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الملخص 

هدفت الدراسة إلى إعداد برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المائي والبلايومترك لتطوير بعض القدرات الحركية والوظيفية لدى لاعبي التايكواندو ، والتعرف على تأثير البرنامج التدريبي المعد. إذ استخدم الباحث التصميم التجريبي ثلاث مجاميع (مجموعتان تجريبيتان ومجموعة ضابطة). وتكونت عينة البحث من (21) لاعباً في رياضة التايكواندو، تم اختيارها بالطريقة العمدية ، وقسمت العينة إلى ثلاث مجاميع عن طريق القرعة بواقع (7) لاعبين للمجموعة الواحدة. واستمرت مدة تنفيذ البرنامج التدريبي 8 أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع. وبعد تنفيذ البرنامج التدريبي توصل الباحث إلى عدة استنتاجات من أهمها، إن طريقة التدريب البلايومترك هي أفضل من الأساليب الأخرى (المائي والمتبع) في تطوير القدرات الحركية في رياضة التايكواندو.
الكلمات المفتاحية : التدريب المائي , البلايومترك , القدرات الحركية
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some of the kinetic and functional capacities of Taekwondo Youth players

A.M.P. Mustafa Hassan Abdul Karim

Iraq. Al-Mustansarya University. Faculty of elementary Education. Education

Department Education
Abstract

The study aimed to prepare the proposed training program and water and plyometric

training to develop some of the kinetic and functional capabilities of the Taekwondo

players and to identify the impact of the prepared training program as the researcher used

the three-group experimental design (two experimental groups and a control group). The

research sample consisted of (21) players in the sport of Taekwondo, have been selected

intentionally, and the sample was divided into three groups by lot by (7) players per set.

The period of implementing the training program continued for 8 weeks at the rate of

three training modules in a week. After the implementation of the training program , the

researcher reached several conclusions, most important ones of them were: the training

plyometric method is better than other methods (water and followed) to develop these

capabilities in the sport of taekwondo.
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1- المقدمة 
تعد التطورات التي حدثت في مجال علم التدريب الرياضي كثيرة وكبيرة على الصعيدين النظري والعملي، نتيجة التجارب والبحوث العلمية والعملية التي ما زالت مستمرة في استخدام الوسائل والأساليب التدريبية المختلفة، والتي تساهم في تطور مستوى اللاعبين على وفق نظريات ومفاهيم التدريب الرياضي وتطبيقاته العملية. 
ورياضة التايكواندو واحدة من الألعاب الرياضية التي حظيت بنصيب وافر من هذه التطورات، سواء أكان في قانون اللعبة أم في رفع مستوى قدرات اللاعبين البدنية والحركية والوظيفية، ولمجاراة التطور الحاصل في هذه اللعبة لابد من التركيز والاهتمام بالجانب البدني والحركي والوظيفي ، لأنها متطلبات ضرورية لنجاح الجانب المهاري. ويعد الإعداد البدني الخاص أهم مكونات الإعداد بعد الإعداد البدني العام في جميع الألعاب الرياضية، ومنها رياضة التايكواندو، ولكون هذه اللعبة تمتاز بالقوة والسرعة العالية والمرونة والرشاقة والتوافق والتوازن، وهذه الصفات تسهم في الارتقاء بمستوى اللاعبين فهي الركيزة الأساسية التي تمكن اللاعب من أداء المهارات الأساسية بصورة فعالة. ومن الأساليب الحديثة المستخدمة في مجال التدريب الرياضي هو التدريب المائي لما له من دور فاعل في تطوير معظم القدرات البدنية الخاصة، لذا سعى الباحث إلى استخدام هذا الأسلوب التدريبي، فضلا عن الأساليب التدريبية الأخرى، ومنها تدريبات البلايومترك والتي من شاْنها أن ترفع من مستوى القدرات الحركية الخاصة والوظيفية للاعب التايكواندو، إذ إن استخدام مثل هكذا برنامج لتطوير القوة الخاصة باستخدام وسط مائي يشكل مقاومة ضد القوة الداخلية المتمثلة بالعضلات مع القوة الخارجية المتمثلة بكثافة الماء. وتعد تدريبات البلايومترك اْحد الطرائق التدريبية التي يمكن استخدامها بمجال واسع لتطوير ردود الأفعال العضلية والتي تؤدي حتماً إلى إنتاج مختلف الحركات الرياضية التي يمكن الاستعانة بها من الناحية الميدانية لاسيما في مجال التدريب الرياضي الذي له علاقة بتطوير القوة الخاصة لمختلف الألعاب الرياضية، ومنها رياضة التايكواندو، إذ يشكل وزن الجسم ذاته مقاومة تتغلب عليها العضلات الداخلية لاسيما عند أداء الحركات المهارية مثل القفز والوثب، والتي تحتوي على العديد من الحركات الدورانية التي تحصل في أجزاء الجسم المختلفة (الذراعين والرجلين والجذع) سواء أكانت هذه القفزات على الأرض بوزن الجسم أم على حواجز مختلفة الارتفاعات أم على مساطب أم على صناديق. فضلا عن الأساليب التدريبية المستخدمة في البحث داخل وخارج الماء والتي من شاْنها أن تساعد في تطوير بعض القدرات الحركية والوظيفية للاعب التايكواندو لفئة الشباب . وتعد رياضة التايكواندو واحدة من الألعاب الرياضية التي تحتاج إلى مستوى عال من القدرات  الحركية والوظيفية من اجل أداء المهارات اداءا متقنا، وذلك لأهميتها التي تكمن في الارتقاء بمستوى الأداء الفني، لاسيما في مرحلة الإعداد الخاص، إذ ينبغي على المدرب في هذه المرحلة أن يوظف ويستخدم أفضل الطرائق والأساليب التدريبية المتبعة، ولأجل الحصول على الانجازات الرياضية العالية لابد من وجود برامج تعتمد على الأسس والمبادئ العلمية في إعداد اللاعبين أعدادا جيداً يؤدي إلى تطوير جميع قدراتهم البدنية والحركية فضلا عن القدرات الوظيفية والمهارية، وتطور هذه القدرات تؤدي بدورها إلى تطوير الانجاز من خلال تحسين الأداء المهاري، وتعد هذه القدرات الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها الأداء في لعبة التايكواندو إذ يجب توظيفها لخدمة طبيعة اللعبة أو الفعالية. ومن خلال اطلاع الباحث على البرامج التدريبية في هذه اللعبة ومن خلال متابعته لمستوى تطور اللاعبين خلال البطولات، لاحظ التباين في مستوى لاعبي التايكواندو لفئة الشباب بأعمار (16-17) سنة من خلال المنافسات وما يظهر على اللاعب من أعراض والتي يمكن ملاحظتها كالتعب السريع (زيادة معدل ضربات القلب) وتيبس الشفتين وزيادة التعرق واصفرار الوجه وقلة التنفس، وان سبب ذلك قد يكون الأسلوب بنمط واحد في التدريب، وعدم التنوع في إعطاء التمارين على وفق مكونات حمل التدريب والشدة والحجم والراحة بأسلوب علمي صحيح  ومتميز، لذا ارتأى الباحث استخدام أساليب تدريبية مختلفة منها أسلوب التدريب (المائي والبلايومترك). لمعرفة تأثيرها على بعض القدرات الحركية والوظيفية، ومن ثم الارتقاء بها للوصول إلى أفضل المستويات. ويهدف البحث إلى 
1- إعداد برامج تدريبية متنوعة بأسلوبي التدريب (المائي، والبلايومترك) لتطوير بعض القدرات الحركية والوظيفية لدى لاعبي التايكواندو الشباب. 

2- التعرف على تأثير البرامج التدريبية المستخدمة في تطوير بعض القدرات الحركية والوظيفية للاعبي التايكواندو للشباب. 

3- التعرف على أي من الأساليب التدريبية المستخدمة الأكثر تأثيرا في متغيرات البحث.

2- إجراءات البحث :

2-1 منهج البحث :

  استخدم الباحث التصميم التجريبي لملائمته لطبيعة البحث ذا المجموعتين  التجريبيتين والتي عمدت إلى تنفيذ البرنامجين التدريبيين، والمجموعة الثالثة (ضابطة) طبقت البرنامج التدريبي المتبع.
2-2 عينة البحث :

 اختار الباحث عينته بالطريقة العمدية من اللاعبين الشباب في النادي العربي الرياضي بالتايكواندو وبأعمار (16- 17) سنة ، وقد بلغ عدد أفراد العينة التي أجري الاختبارات عليهم (21) لاعبا .وقسمت العينة بطريقة القرعة إلى ثلاث مجموعات وعلى النحو الآتي :
- المجموعة التجريبية الأولى، عددها (7) لاعبين، وهي المجموعة التي طبقت الأسلوب التدريبي الأول، (التدريب المائي ).
- المجموعة التجريبية الثانية، عددها (7) لاعبين، وهي المجموعة التي طبق عليها الباحث الأسلوب التدريبي الثاني . (تدريب البلايومترك ).
- المجموعة الثالثة الضابطة، عددها (7) لاعبين، وهي المجموعة التي عملت على وفق البرنامج التدريبي المتبع .

كما قام الباحث بإجراء التجانس والتكافؤ بين أفراد عينة البحث ووجد بان العينة متكافئة ومتجانسة في جميع قياسات واختبارات قيد البحث وكما هو مبين في جدول (1 و 2 و 3). وكانت قيمة معامل الالتواء محصورة بين (±3).
الجدول (1)

          يبين تجانس العينة في متغيرات (العمر ، الطول . كتلة الجسم )

	ت
	المتغيرات
	وحدة القياس
	العينة
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	الوسيط
	معامل الالتواء

	1
	عمر اللاعب 
	سنة
	21


	16,71
	0,46
	16
	- 1,003

	3
	طول اللاعب 
	سم
	
	170
	0,05
	1,71
	- 0,634

	4
	كتلة الجسم 
	كيلو غرام
	
	61,32
	3,92
	58,55
	1,127


الجدول (2) 

                يبين تكافؤ مجموعات البحث (التجريبيتين و الضابطة) لاختبارات القدرات الحركية


	الاختبارات
	وحدة القياس
	المصادر
	مجموع المربعات
	درجة الحرية
	متوسط المربعات
	قيمة F المحسوبة
	قيمة F الجدولية
	الدلالة

	التوازن
	الثانية
	بين المجموعات
	19,154
	3
	6,385
	1,652
	3,554
	غير دال

	
	
	خلال المجموعات
	92,781
	24
	3,866
	
	
	

	الرشاقة
	الثانية
	بين المجموعات
	13,142
	3
	4,381
	1,138
	
	غير دال

	
	
	خلال المجموعات
	92,382
	24
	3,849
	
	
	


   *عند درجة حرية (2، 18) ومستوى دلالة (0.05).

الجدول (3) 
	الاختبارات
	وحدة القياس
	المصادر
	مجموع المربعات
	درجة الحرية
	متوسط المربعات
	قيمة F المحسوبة
	قيمة F الجدولية
	الدلالة

	اختبار عدو 40 ياردة
	الثانية
	بين المجموعات
	1,686
	3
	0,562
	1,511

	3,554
	غير دال

	
	
	خلال المجموعات
	8,928
	24
	0,372
	
	
	

	اختبار القدرة اللاهوائية الطويلة 60 ثانية
	تكرار
	بين المجموعات
	475,174
	3
	158,391
	2,175
	
	غير دال

	
	
	خلال المجموعات
	1747,577
	24
	72,816
	
	
	

	الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين
Vo2max))
	مليمتر . كغم / دقيقة
	بين المجموعات
	27,964
	3
	9,321
	1,728
	
	غير دال

	
	
	خلال المجموعات
	129,426
	24
	5,393
	
	
	


يبين تكافؤ مجموعات البحث (التجريبيتين والضابطة) لاختبارات القدرات الوظيفية

*عند درجة حرية( 2،18 ) ومستوى دلالة (0.05).

2-3 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :

1- جهاز قياس الطول كتلة الجسم .
2- شريط قياس معدني (وحدة القياس سم ).
3- شريط لاصق بألوان مختلفة .
4- شواخص عدد (15) .
5- صافرات عدد(4).
6- طباشير .
7- ساعة توقيت نوع (SEWAN) صينية المنشأ عدد (3) .
8- صندوق بارتفاع (40) سم .
9- كرات طبية زنة (3)كغم ، عدد (4) .      

10- آلة تصوير نوع (Sony Cyber shot) يابانية المنشأ.
11- جهاز حاسوب شخصي نوع (Acer Travel Mate 5740) صيني المنشأ. 
12- موانع (حواجز) عدد (15).

13- حوض سباحة.
2-4 التجربة الاستطلاعية : 
أجرى الباحث تجربة استطلاعية أولى على (5) لاعبين من مجتمع الأصل من لاعبي النادي العربي الرياضي ، وقد تمت هذه التجربة يوم الأحد الموافق   (2013/9/10-9) الساعة الثالثة عصرا وكان الهدف من التجربة ما يأتي :

- تدريب فريق العمل المساعد ومدى تفهمهم لتنفيذ القياسات والاختبارات.

- التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملائمتها لمستوى العينة.

- معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل.

- صلاحية الأجهزة والأدوات المستعملة في اختبارات البحث . 
- حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات.

- صلاحية الأجهزة والأدوات المستعملة في اختبارات البحث . 
فضلا عن إجراء تجربة استطلاعية خاصة بالوحدة التدريبية للتأكد من زمن تنفيذ التمارين داخل الوحدة التدريبية والية تطبيق مبادئ حمل التدريب الرياضي من (شدة وحجم وكثافة). 
2-5 الاختبارات المستخدمة في البحث : 

2-5-1 اختبارات القدرات الحركية :
* اختبار بارو للرشاقة :- (محمد نصر الدين رضوان ، 1994، ص 265)
- الغرض من الاختبار : قياس الرشاقة 
- الأدوات : يرسم مستطيل على الأرض طوله (4.75) م وعرضه (3) م يثبت أربعة 

 قوائم على الأرض في الأركان الأربعة للمستطيل ، ويثبت القائم الخامس في منتصف المستطيل مع ملاحظة أن طول القائم يجب أن لا يقل عن (30) سم ، ساعة توقيت وتخطيط منطقة الاختبار كما موضح في الشكل (1)

- طريقة الأداء والقياس :

يقف المختبر خلف خط البداية في وضع الاستعداد ليبدأ بالجري من وضع الوقوف 
(وضع البدء العالي).

- عند الإشارة يعمد المختبر إلى الجري بين القوائم الخمسة حتى يكمل الدورة الثالثة.

- يحسب الزمن الذي يستغرقه لأقرب 1/100من الثانية.
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شكل(1) 

اختبار بارو للرشاقة
* اختبار باس المعدل للتوازن الحركي:- (علي سلوم جواد الحكيم ، 2004 ، ص 144)
- الغرض من الاختبار: قياس القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن أثناء تنفيذ الحركة وبعدها.
- الأدوات اللازمة : ساعة توقيت ، شريط قياس ،(11) علامة مقاسها (1 بوصة ( 3/4 بوصة) مع تثبيتها على الأرض كما في الشكل ( 2) ، (كل واحد بوصة = 2،54 سم)
- وصف الأداء :- يقف المختبر على قدمه اليمنى على نقطة البداية ، ثم يبدءا في الوثب إلى العلامة الأولى بقدمه اليسرى محاولا الثبات في وضعه على مشط قدمه اليسرى لأكبر مدة زمنية ممكنة بحد أقصى (5) ثوان ، بعد ذلك يثب إلى العلامة الثانية بقدمه اليمنى وهكذا يقوم بتغير قدم الهبوط من علامة لأخرى والارتكاز على مشط القدم في كل مرة ، مع ملاحظة إن تكون قدمه فوق العلامة بحيث يظهر من إي جزء.
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الشكل (2)

اختبار باس المعدل للتوازن
* اختبارات القدرات الوظيفية :-

اختبار العدو لمسافة 40 ياردة لاختبار القدرة اللاهوائية القصيرة :-  
                                                ( أبو العلا احمد ، احمد نصر الدين رضوان ،1993، ص223)
- هدف الاختبار : قياس القدرة اللاهوائية القصيرة .

- وصف الاختبار : يؤدي هذا الاختبار باستخدام البدء المتحرك من على بعد 13.5 متراً من خط البداية ، إذ يجري المختبر بأقصى سرعة من خط التحرك على بعد 13.5 مترا من خط البداية وعند وصوله لخط البداية يتم البدء في حساب الزمن تشغيل الساعة، وعند وصول اللاعب إلى خط النهاية على بعد 40 ياردة من خط البداية يتم إيقاف الساعة ويحسب الزمن بالثانية ، 
(كل واحد ياردة = 91،4391 سم)
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وتحسب القدرة بالمعادلة الآتية :
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          القدرة اللاهوائية القصيرة =       


الشكل(3)

يوضح اختبار عدو (40) ياردة للقدرات اللاهوائية القصيرة
* اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية الطويلة لمدة 60 ثانية:- 
                                                       ( محمد نصر الدين رضوان ،1998، ص157-161)
 - هدف الاختبار : قياس القدرة اللاهوائية الطويلة . - وصف الاختبار : يختلف هذا الاختبار عن اختبار القدرة الهوائية حيث يكون التركيز في الأداء على قدم واحدة دون الأخرى ، كما يقف المختبر مواجها بالجانب للصندوق بارتفاع ( 40 سم ) وليس من الأمام . ويتم وضع إحدى  الرجلين على الصندوق أو المقعد ( الرجل التي يفضلها المختبر ) بينما تكون الرجل الأخرى 
( الحرة ) على الأرض ، ويلاحظ أن وزن الجسم يكون على الرجل الحرة قبل البدء بالاختبار، بينما يصبح محلا على الرجل الموضوعة على الصندوق ( قدم الاختبار ) عندما يتم رفع الجسم إلى الأعلى . ويجب أن تكون الرجل الحرة باستقامة واحدة مع الظهر ، ويستعان بها في الرفع عندما تكون على الأرض كما يستفاد منها في حفظ التوازن للجسم طوال مدة الاختبار ولمدة 60 ثانية ، وكذلك تستخدم الذراعان في حفظ توازن الجسم بشرط عدم استخدامها في الرفع إلى الأعلى عن طريق المرجحة . ويكون إيقاع الأداء في عدتين هما ( واحد إلى الأعلى – أثنين إلى الأسفل ) . وكما في الشكل (4). 
- التسجيل : تحسب القدرة بالمعادلة الآتية : (An cap = ( F x D ) x 1.33) 
     (F)= القوة (وزن جسم المختبر بالكيلوغرام)، (D)= المسافة (ارتفاع الصندوق)

    القدرة اللاهوائية = وزن اللاعب ( 40 سم ارتفاع الصندوق ×عدد مرات الخطو) × 1.33 

الشكل (4) يوضح طريقة الأداء في اختبار القدرة اللاهوائية الطويلة
* اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (Vo2Max) :- (عائد صباح ألنصيري ، 2012)
طريقة القياس :

يتم ربط قناع التنفس على وجه اللاعب بإحكام والتأكد من عدم تسرب الهواء ، ويتم ربط الأسلاك بالجهاز مع ربط جهاز إرسال النبض على الصدر بإحكام ، ومن ثم يصعد اللاعب على جهاز (التريد ميل) ويجب أن يكون النبض في الحالة الطبيعية حيث يحتوي الجهاز على شاشة قراءة ، ويقوم المحكم (القائم على تنفيذ الاختبار والقياس) بمتابعة الهرولة الخفيفة والتحكم بسرعة جهاز السير المتحرك لوصول اللاعب إلى النبض القصوي ، ويكون زمن الاختبار (15) دقيقة مع (1) دقيقة للبدء .بعد الانتهاء من الاختبار يتم طباعة شريط القراءة الذي يعطي القيم التي تم قياسها ، وان الحالة الممتازة هي التي يؤشر فيها صعود النبض وأقصى استهلاك للأوكسجين سويةً ، كما أن هناك إجراءات الأمان والسلامة تخص عمل القائم على تنفيذ الاختبار والقياس ، ولابد أن يجري تحت إشراف متخصص.

شكل (5)
يوضح جوانب من اختبار VO2MAX
كما قام الباحث بإجراء الأسس العلمية للاختبار من صدق وثبات وموضوعية إذ تم تطبيق الاختبارات على عينة مكونة من (5) لاعبين من النادي العربي، وكان الصدق (صدق المحتوى) محصورا بين (0,85 – 0,92) لجميع اختبارات موضع البحث في حين كان الثبات محصورا بين (0,83 – 0,91).
2-6 إجراءات البحث الميدانية :

2-6-1 الاختبارات القبلية :

تم إجراء الاختبارات القبلية للمجموعات الأربع التجريبية والضابطة في قاعة النادي العربي الرياضي في بغداد، بدءا من يوم الأحد وخلال سبعة أيام  (2012/9/ 22-16) في الساعة الثالثة عصراً ولغاية الساعة السابعة مساء، تم تطبيق الاختبارات التي ذكرت سابقاً وبمشاركة فريق العمل المساعد، أنظر ملحق (1)
البرنامج التدريبي :-
اعد الباحث برنامجين تدريبيين توحدت في ما بينهما من حيث:-

- مدة التنفيذ إذ استغرقت (8) أسابيع من 23/9/2013 ولغاية 15/11/2013 وبواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع (الأحد، الثلاثاء، الخميس) وبذلك يبلغ عدد الوحدات التدريبية (24) وحدة تدريبية.
- استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة ، إذ تراوحت الشدة من(80 – 95%)  

إذ يشير آمر الله البساطي " إن شدة الحمل تتراوح مابين الحمل المعتدل إلى الأقصى طبقا لاتجاه  (هوائي أو لا هوائي) (آمر الله ألبساطي ، 1998 ، ص89-90) وبما أن رياضة التايكواندو نظام العمل السائد فيها لا هوائي لذا تم اختيار الشدة المطلوبة للعمل والمذكورة أنفا.
* وفيما يأتي تفاصيل البرامج التدريبية المستخدمة على عينة البحث :

برنامج التدريب المائي :- تم إعداد فقرات البرنامج التدريبي المقترح بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر والمراجع الخاصة بموضوع البحث ، ونفذ على وفق ما يأتي :-
- تم تنفيذ البرنامج في مسبح النادي العربي الرياضي الصيفي ، بطول (30م) وعرض (20م) وبعمق (75سم – 180) سم بالتدريج أي إن المسبح ليس على مستوى واحد بل متدرج.

- تم البدء بشدة (80%) في الأسبوع الأول والثاني ، من النبض القصوى لمعدل ضربات القلب.

- الشدة (85 %) في الأسبوع الثالث والرابع ، من النبض القصوى لمعدل ضربات القلب.
- الشدة (90 %) في الأسبوع الخامس والسادس ، من النبض القصوى لمعدل ضربات القلب.
- الشدة (95 %) في الأسبوع السابع والثامن ، من النبض القصوى لمعدل ضربات القلب.
- تم تحديد نسبة العمل إلى الراحة كالأتي :
(1: 1 ) الراحة بين التكرارات   /    (1: 3 ) ، (1 : 4 ) الراحة بين المجاميع.

- تم التدرج بزيادة الشدة وحسب نوع التمارين المعطاة داخل الماء اعتمادا على زيادة مستوى سطح الماء وزيادة مقاومة الجسم للماء ، وكذلك زيادة مستوى الماء لإفراد عينة البحث من مستوى الورك إلى مستوى الصدر ، وبمعدل (5) سم كل أسبوعين.
- تم حساب النبض بالطريقة المباشرة بالضغط على الشريان ألسباتي بإصبعي السبابة والوسطى لمدة (6) ثانية ، ويتم ضرب الناتج × (10) لمعرفة شدة الأداء. 
- تم استخدام معادلة إيجاد الشدة القصوى لعدد ضربات القلب لإيجاد شدة الحمل القصوى للشدة المطلوبة في التمرين ، وحسب المعادلة الآتية : ( معد سلمان وآخرون ، 2011، ص43)
                                             معدل ضربات القلب القصوي × الشدة المطلوبة
	100


معدل ضربات القلب المطلوب =

         عند شدة معينة 


- زمن أداء التمارين استغرق (35- 63 دقيقة ، وفي الثلث الأول من القسم الرئيس للوحدة التدريبية.
- تم استخدام تدريبات مشابهة للمهارة داخل الماء ولاسيما لحركات الرجلين والذراعين .
- بعد الانتهاء من البرنامج التدريبي تم إعطاء راحة (15) دقيقة للتهيئة ولتكملة باقي مفردات الوحدة التدريبية عن طريق إعطائهم بعض الماء والعصائر، لغرض الاستشفاء.
- تم توضيح هدف كل تمرين لفريق العمل المساعد للتمارين التي استخدمت مع اللاعبين أثناء الأداء لتطبيق التمارين بصورة صحيحة وفاعلية أفضل .
- تم استخدام تمارين متنوعة ، انظر ملحق (2). تم ذكر 6 تمارين كنموذج للتمارين المستخدمة في البرنامج وليس جميعها.
- برنامج تدريب البلايومترك :- 
وفي ما يأتي شرح البرنامج التدريبي : 

- تهيئة صناديق بارتفاع (40) ، (50) سم ، وشواخص بارتفاع (50) سم ، وموانع ، وكرات طبية زنة (3) كغم ، والسلالم بارتفاع (20) سم للسلم الواحدة.

- تراوح عدد التكرارات من (10 – 15) تكرارا، وكان عدد المجاميع محصورا بين (2 - 4) مجاميع. 
- زمن أداء التمارين استغرق (30-52) دقيقة، وفي الثلث الأول من القسم الرئيس للوحدة التدريبية. 
- تم التحكم بزيادة الشدة بطريقتين ، الأولى باستخدام معدل ضربات القلب والثانية باستخدام التدرج بارتفاع الصناديق وزيادة عدد الموانع والشواخص.
- تم اعتماد الطريقة المباشرة لقياس معدل ضربات القلب.
- تراوحت نسبة العمل إلى الراحة بين التكرارات من (1 : 2 ) ، (1 : 3) ، وتراوحت نسبة العمل إلى الراحة بين المجاميع من (1 : 2) ، (1 : 4).
- تم إعداد تمارين متنوعة للاعبين على مدى الأسابيع الثمانية وكما مبين في ملحق (3) للتمارين.
- بعد الانتهاء من البرنامج التدريبي تم إعطاء راحة (15) دقيقة للتهيئة ولتكملة باقي مفردات الوحدة التدريبية عن طريق إعطائهم بعض الماء والعصائر، لغرض الاستشفاء.
- تم توضيح هدف كل تمرين لفريق العمل المساعد فضلا عن التغذية الراجعة التي استخدمت مع اللاعبين أثناء الأداء لتطبيق التمارين بصورة صحيحة وفاعلية أفضل .
مع العلم أن باقي مفردات التدريب كانت بإشراف مدربي النادي ومن دون تدخل الباحث.
2-6-2 الاختبارات البعدية :

تم إجراء الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث التجريبية والضابطة بدءا من يوم السبت ولمدة سبعة أيام (2012/11 / 23 -17 ) ، في قاعة النادي العربي الرياضي في الساعة الثالثة عصرا ولغاية الساعة السابعة مساء، وبمساعدة فريق العمل المساعد ومدرب الفريق ومساعده، وتم تطبيق الاختبارات نفسها التي تم تطبيقها على عينة البحث في الاختبارات القبلية وبالتسلسل نفسه الخاص للاختبارات.
2-7 الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث : 

 استخدم الباحث نظام الحقيبة الإحصائية (spss) وعلى وفق القوانين الحسابية والإحصائية المدرجة فيما يأتي : (النسبة المئوية، الوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، معامل الالتواء لاستخراج التجانس، معامل الارتباط البسيط (بيرسون)، قانون T)) للعينات المتناظرة، قانون تحليل التباين (F)، قانون اقل فرق معنوي (L-S-D)).
3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :-

3-1 عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للقدرات الحركية لمجموعات البحث وتحليلها ومناقشتها:- 
جدول (4) يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( T ) المحسوبة والجدولية للاختبارات القدرات الحركية للمجاميع الثلاثة ومستوى الدلالة للاختبارات القبلية  والبعدية  

	المجاميع
	الاختبارات

	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	فَ
	ع ف
	قيمة  T المحسوبة

	درجة 

sig
	مستوى الدلالة

	
	
	قبلي
	بعدي
	قبلي
	بعدي
	
	
	
	
	

	مجموعة التدريب المائي
	الرشاقة
	27
	26,28
	1,12
	1,15
	0,72
	0,49
	3,840
	0،000
	دال

	
	التوازن
	18,07
	16,69
	2,09
	2,25
	1,37
	0,45
	8,014
	0،009
	دال

	مجموعة التدريب البلايومترك
	الرشاقة
	28,39
	26,95
	4,22
	4,57
	1,43
	0,62
	6,044
	0،001
	دال

	
	التوازن
	17,22
	15,99
	2,48
	1,65
	1,22
	1,17
	2,762
	0,033
	دال

	المجموعة الضابطة
	الرشاقة
	27,19
	27,12
	0,62
	0,88
	0,06
	0,99
	0,171
	0،303
	غير دال

	
	التوازن
	16,9
	17,43
	1,06
	1,52
	0,52
	1,23
	1,126
	0،870
	غير دال


*عند درجة حرية (ن-1= 6) ومستوى دلالة (0,05).
- من خلال ملاحظتنا للجدول أعلاه نجد بان المتوسط الحسابي لاختبار (الرشاقة) في الاختبار القبلي للمجاميع الثلاثة على التوالي هي (27، 28,39، 27,19) وبانحراف معياري 
(1,12، 4,22، 0,62). فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار ألبعدي للمجاميع الثلاث على التوالي (26,28، 26,95، 27,12) وبانحراف معياري (1,15، 4,57، 0,88) وعند استخدام قانون (t-test) للعينات المتناظرة يتضح لنا أن قيمة (sig) بلغت (0,000، 0,001، 0,303) وهي اقل من مستوى الدلالة البالغة (0.05) مما يدل على معنوية الفروق وبدرجة حرية (6) وبذلك يكون الفرق معنويا ولصالح الاختبار ألبعدي للمجموعتين التجريبيتين عدا المجموعة الضابطة التي لم تظهر أي فرق معنوي.
- فيما بلغ المتوسط الحسابي لاختبار (التوازن) في الاختبار القبلي للمجاميع الثلاثة على التوالي (18,07، 17,22، 16,9) وبانحراف معياري (2,09، 2,48، 1,06) في حين بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجاميع الثلاثة (16,69، 15,99، 17,43) وبانحراف معياري 
(2,25، 1,65، 1,52) وعند استخدام قانون (t-test) للعينات المتناظرة يتضح لنا إن قيمة (sig) بلغت (0,009، 0,033، 0,870) وهي اقل من مستوى الدلالة البالغة (0.05) مما يدل على معنوية الفروق وبدرجة حرية (6) وبذلك يكون الفرق معنوي ولصالح الاختبار ألبعدي للمجموعتين التجريبيتين ما عدا الضابطة التي لم تحقق أي فرق معنوي في الاختبار ألبعدي.
3-1-1 مناقشة النتائج :
يتبين لنا من الجدول (4) نتائج اختبارات القدرات الحركية القبلية والبعدية بين مجموعات البحث الثلاثة بأن المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب المائي والمجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك  قد حققت نتائج معنوية في اختبار القدرات الحر كية كافة.
ويعزو الباحث التطور الحاصل في القدرات الحركية للمجموعة التجريبية الأولى إلى  التدريب الفعال في الماء الذي تعرض له أفراد مجموعة البحث أفضل ضمان لتطوير هذه الحركات إذ أن أسلوب العمل الحركي قد تشابه مع أسلوب العمل الحركي على اليابسة (خارج الماء) مع ملاحظة أنه قد تم السيطرة على تصحيح الأخطاء التي عادة ما ترتكب عند تطبيق هذه التدريبات في اليابسة كحدوث الزوايا غير المناسبة للجذع والرجلين، أو عدم تحقيق المديات الحركية الصحيحة أثناء أداء تدريبات القفز أو الوثب داخل الماء، والسبب غياب آثار الجاذبية نسبيا عند التدريب في الماء. إذ كان هذا التأثير الايجابي واضحا من خلال كثافة الماء المستخدم للتدريب والذي عمل على التقليل من قوة جذب الأرض التي تكون قيمتها أكبر كقوى مقاومة عند التدريب في اليابسة لأداء مثل هذه التدريبات، ولذلك فقد أعطت هذه الايجابية القدرة مع السيطرة على أداء هذه الحركات السريعة في الماء. ويرى الباحث أن الوسط المائي قد أعطى عبئاً أكبر على الجهاز العصبي لحل الواجبات الحركية، وهذا الواجب الإضافي ساهم بتحسن عمل الجهاز العصبي، أو بمعنى آخر "يحدث تكيف في عمل هذا الجهاز الذي يعد المسؤول المباشر على انسجام ترابط المعلومات الحسية والحركية أثناء الأداء." www. Aquafitness. HtmI . 2004))
إما المجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك فكان سبب تطورها يعود إلى طبيعة التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي الذي اعتمده الباحث ، إذ استفادت العينة من أداء الحركات بمديات حركية واسعة في مفاصل الجسم ، أيضا لتمارين التمطية في نهاية كل وحدة تدريبية أثر في الحصول على مطاطية العضلات المتوترة خلال الجهد البدني ، كذلك التمرينات التي وضعت وطبيعة التموج في الجرعات التدريبية واعتماد الأسلوب العلمي قد ساهمت في تطور هذه القدرات وهي (الرشاقة والتوازن). ويشير (Moura) إلى أن تمرينات البلايومترك تتضمن دورة مد وانقباض للعضلة العاملة مما يسبب مرونتها ويعمل على استفادة العضلة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عن تأثير الإطالة مما يؤدي إلى قوة وسرعة أكبر من الأداء. 
(Moura ، N . A .(1988) ، P. 30-40(
وتدريبات البلايومترك تعطي للعضلة مرونة نتيجة التقلص والانبساط السريع، وأن العمل المتبادل بين الانقباضيين المركزي واللامركزي قد أعطى العضلة مرونة فضلا عن إكسابها مطاطية عالية وزيادة مخزون الطاقة في العضلة ، فضلا عن ذلك فاْن آلية التقلص أثناء السقوط من على الصناديق بارتفاع (40) سم، (50) سم والقفز من فوق الحواجز والشواخص بارتفاع (50) سم والموانع قد عملت على التحفيز العصبي العضلي، وذلك بزيادة التمطية العضلية للعضلات المادة بواسطة التقلص العضلي اللامركزي وصولا إلى التقلص العضلي الثابت ، مما ولد أيضا حصول تطور في الرشاقة والتوازن جراء تلك العمليات  (ياسين طه الحجار،عناد جرجيس الصوفي 2000، ص99 )
 وان استمرار البرنامج لمدة (8) أسابيع وطبيعة الوحدات التدريبية من حيث الحجم قد ساهمت في تطوير القدرات الحركية وهي الرشاقة والتوازن. وتدريبات البلايومترية عملت على تطوير الرشاقة التي تعد قدرة جامعة للقدرات الحركية ، إذ أشار (مفتي حماد) " إلى أن الرشاقة تعد اكبر المكونات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيرا في اتجاهات الجسم وأوضاعه في الهواء أو على الأرض. " (مفتي إبراهيم حماد ، 2001 ،ص112) لذلك فان تطور هذه القدرات الحركية المتمثلة بالرشاقة والتوازن ضرورية للاعبي التايكواندو فبدون وجود هذه القدرات لا يستطيع لاعب التايكواندو من تأدية مهاراته الهجومية والدفاعية بشكل صحيح.
3-2 عرض نتائج تحليل التباين (F) بين مجاميع البحث في اختبارات القدرات الحركية البعدية وتحليلها ومناقشتها:-                                            

الجدول (5) يبين تحليل التباين وقيمة (F) المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارات البعدية لمجموعات البحث الثلاث في اختبارات القدرات الحركية

	الاختبارات
	المصادر
	مجموع المربعات
	درجات الحرية
	متوسط المربعات
	قيمة F المحسوبة
	قيمة F الجدولية*
	مستوى الدلالة

	الرشاقة
	بين المجموعات
	2,795
	2
	1,397
	0,182
	3,554
	غير دال

	
	خلال المجموعات
	138,226
	18
	7,679
	
	
	

	التوازن
	بين المجموعات
	7,461
	2
	3,730
	1,060
	
	غير دال

	
	خلال المجموعات
	63,357
	18
	3,250
	
	
	


  *عند درجة حرية (2 و18) ومستوى دلالة (0,05)
وبما إن قيمة F في جميع اختبارات القدرات الحركية هي اصغر من القمية F الجدولية مما يدل على عدم وجود فروق بين مجاميع البحث الثلاثة.
3-2-1 مناقشة نتائج تحليل التباين (F) بين مجاميع البحث في اختبارات القدرات الحركية البعدية:-

من خلال الجدول (5) يتبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجاميع البحث التجريبية في اختبار تحليل التباين (F) ، ويعزو الباحث السبب في ذلك إلى أن البرامج التدريبية للمجاميع التجريبية كان لها تأثيرا على القدرات الحركية كون لعبة التايكوندو تحتاج إلى صفتي التوازن والرشاقة في جميع الوحدات التدريبية بشكل فعال فضلا عن أهميتها العالية والتي حددها الخبراء المختصين بإعطائها أهمية 100% ، وبالتالي لم تظهر فروق معنوية بين المجاميع.
3-3  عرض نتائج اختبارات القدرات الوظيفية القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها :-

جدول (6) يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( T ) المحسوبة والجدولية للاختبارات الوظيفية للمجاميع الثلاث ومستوى الدلالة للاختبارات القبلية والبعدية
	المجاميع
	

الاختبارات
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	فَ
	ع ف
	قيمة  T المحسوبة
	درجة 

Sig
	مستوى الدلالة

	
	
	قبلي
	بعدي
	قبلي
	بعدي
	
	
	
	
	

	مجموعة التدريب المائي
	اختبار عدو (40) ياردة
	10,23
	10,02
	2,42
	2,41
	0,21
	0,16
	3,47
	0,013
	دال

	
	اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية الطويلة (60) ثانية
	427,85
	492
	77,20
	79,22
	64,14
	57,39
	2,957
	0,025
	دال

	
	الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (Vo2max)
	40,67
	50,85
	5,64
	1,81
	10,18
	5,78
	4,655
	0,003
	دال

	مجموعة التدريب البلايومترك
	اختبار عدو (40) ياردة
	9,82
	9,17
	1,003
	0,84
	0,65
	0,403
	4,289
	0,005
	دال

	
	اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية الطويلة (60) ثانية
	398,28
	447,28
	55,99
	50,80
	49
	32,90
	3,940
	0,008
	دال

	
	الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (Vo2max)
	41,25
	47,60
	1,37
	1,30
	6,34
	1,67
	10,018
	0,000
	دال

	المجموعة الضابطة
	اختبار عدو (40) ياردة
	9,43
	9,60
	1,63
	1,85
	0,16
	0,61
	0,706
	0,507
	غير دال

	
	اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية الطويلة (60)ثانية
	396,71
	450,28
	75,31
	88,08
	53,57
	32,41
	4,372
	0,005
	دال

	
	الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (Vo2max)
	42,85
	44,07
	6,71
	4,19
	1,21
	5,93
	0,542
	0,608
	غير دال


*عند درجة حرية (ن-1= 6) ومستوى دلالة (0,05).
- من خلال ملاحظتنا جدول (6) نجد بان قيمة المتوسط الحسابي لاختبار(اختبار عدو (40) ياردة) بلغ في الاختبار القبلي للمجاميع الثلاثة على التوالي (10,23، 9,82، 9,43( ثانية وبانحراف معياري(2,42، 1,003، 1,63)، فيما بلغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار البعدي وعلى التوالي (10,2، 9,17، 9,60) ثانية وبانحراف معياري(2,41، 0,84، 1,85) . وعند استخدام قانون (t-test) للعينات المتناظرة يتضح لنا أن قيمة (sig) بلغت 
(0,013، 0,005، 0,507) وهي اقل من مستوى الدلالة البالغة (0.05) مما يدل على معنوية الفروق وبدرجة حرية (6) وبذلك يكون الفرق معنويا ولصالح الاختبار ألبعدي للمجموعتين التجريبيتين عدا المجموعة الضابطة التي لم تظهر أي فرق معنوي.
- أما في اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية الطويلة (60ثا) بلغ المتوسط الحسابي للاختبار القبلي للمجاميع الثلاثة على التوالي (427,85، 398,28، 396,71( وبانحراف معياري (77,20، 55,99، 75,31)، فيما بلغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار البعدي وعلى التوالي (492، 447,28، 450,28) وبانحراف معياري
(79,22، 50,80، 88,08) . وعند استخدام قانون (t-test) للعينات المتناظرة يتضح لنا أن قيمة (sig) بلغت (0,025، 0,008، 0,005) وهي اقل من مستوى الدلالة البالغة (0.05) مما يدل على معنوية الفروق وبدرجة حرية (6) وبذلك يكون الفرق معنويا ولصالح الاختبار ألبعدي للمجاميع الثلاثة.
- بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي لاختبار Vo2max  للمجاميع الثلاثة على التوالي 
(40,67، 41,25، 42,85( وبانحراف معياري (5,64، 1,37، 6,71)، فيما بلغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار البعدي وعلى التوالي (50,85، 47,60، 44,07) ثانية وبانحراف معياري(1,81، 0,84، 1,85) . وعند استخدام قانون (t-test) للعينات المتناظرة يتضح لنا أن قيمة (sig) بلغت (0,003، 0,005، 0,507) وهي اقل من مستوى الدلالة البالغة (0.05) مما يدل على معنوية الفروق وبدرجة حرية (6) وبذلك يكون الفرق معنويا ولصالح الاختبار ألبعدي للمجموعتين التجريبيتين عدا المجموعة الضابطة التي لم تظهر أي فرق معنوي.
3-3-1 مناقشة نتائج اختبارات القدرات الوظيفية القبلية والبعدية لمجموعات البحث :-

يتبين لنا من نتائج المجاميع التجريبية (المائي، البلايومترك) والمجموعة الضابطة، أن المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب المائي والمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك، قد حققت نتائج معنوية في الاختبارات كافة. ويعزو الباحث هذا التطور بسبب التمرينات المستخدمة ضمن البرنامج التدريبي المقترح الذي طبقه الباحث والذي هدف إلى أحداث تطور في القدرات الحركية والوظيفية، فضلا عن زيادة مقاومة الماء إذ كما هو معلوم أن كلما كانت الحركات أسرع في الماء كلما زادت مقاومة الماء لهذه الحركات والتي أمكن توظيفها من خلال الزيادة في مستوى الماء والذي يعطي زيادة أو تقليل في صعوبة التدريب. 
KRUSEN  F . H ., KOTTk  F,  J  . and Elwood p. m, (1971) : p :69) ) 
كما أعطت هذه التدريبات توافقا عاليا في كميات الدم الواردة للعضلات وفي التوازن الحراري ، إذ إن الضغط الميكانيكي للماء على أجزاء الجسم المساهمة في الأداء في البيئة المائية يسبب في إحداث تقلص في الأوعية الدموية مما يزيد من التأثيرات الوظيفية والفسيولوجية على هذه الأجزاء MARHA . O . W (1995): p: 58) )
 إذ تعتمد هذه الفعالية اعتمادا أساسيا وكلياً على القدرات اللاهوائية (الفوسفاجينية) التي تكون أساس عملها التفاعلات الكيميائية لأنظمة الطاقة الخاصة بالجسم ولاسيما نظام الطاقة الفوسفاتي (ATP-CP)، إذ يرى (أبو العلاء أحمد) أن نظام الطاقة الفوسفاتي  (ATP-CP) " هو النظام الأساسي الذي تعتمد عليه الأنشطة الرياضية التي تتطلب عنصري السرعة والقوة مثل العدو ورفع الأثقال والتايكواندو والتي تهدف إلى تنمية الإمكانيات اللاهوائية الفوسفاجينية لزيادة مصادر الطاقة الفوسفاجينية الخاصة بالعضلة " (أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،  1997 ، ص 164 )
 ويبين (محمد سمير سعد الدين) أن " القدرات اللاهوائية هي أول العمليات المعطية للطاقة بالعضلة العاملة في غياب الأوكسجين وهي نظام إنتاج الطاقة (ATP-CP)." 

                                                                     (محمد سمير سعد الدين ، 2000 ، ص62) 

إما بالنسبة للمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك فأن التطور الحاصل فيها يعود إلى تمارين الوثب والقفز العميق وفاعليتها في تحسين قابلية عضلات الرجلين على الاستجابة السريعة للإطالة العضلية الناتجة من تقلص عضلي لا مركزي عالي يليه تقلص عضلي مركزي عالي. وان النتائج التي حصل عليها الباحث في هذه الدراسة دليل على ذلك ، وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع ما توصلت إليه دراسة، Gerogary)) " والتي أجمعت نتائجها على إن استخدام التدريبات البلايومترية تعطي نتائج ايجابية في القفز".      (Gerogary,C, 1996  p: 50-52) وأكد (بسطويسي) إن " التدريب البلايومتري يؤثر تأثيرا كبيرا في تحسن مستوى الوثب والقفز من خلال  أثرة في تحسين القدرة الانفجارية ".  ( بسطويسي احمد، 1996، ص40)            
3-4 عرض نتائج تحليل التباين (F) بين مجاميع البحث في الاختبارات الوظيفية البعدية وتحليلها ومناقشتها:-

من الجدول (7) الذي يبين تحليل التباين وقيمة (F) المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارات البعدية لمجموعات البحث الثلاث في الاختبارات الوظيفية يتضح لنا:
الجدول (7 )
يبين تحليل التباين وقيمة (F) المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارات البعدية لمجموعات البحث في الاختبارات الوظيفية
	الاختبارات
	المصادر
	مجموع المربعات
	درجات الحرية
	متوسط المربعات
	قيمة F المحسوبة
	قيمة F الجدولية*
	مستوى الدلالة

	القدرات اللاهوائية القصيرة
	بين المجموعات
	0,631
	2
	0,316
	0,094
	3,554

	غير دال

	
	خلال المجموعات
	60,146
	18
	3,341
	
	
	

	للقدرة اللاهوائية الطويلة للسعة اللاهوائية  (60)ثانية
	بين المجموعات
	8746,381
	2
	4373,190
	0,790
	
	غير دال

	
	خلال المجموعات
	99694,857
	18
	553,603
	
	
	

	الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (Vo2max)
	بين المجموعات
	161,247
	2
	80,623
	10,687
	
	دال

	
	خلال المجموعات
	135,791
	18
	7,544
	
	
	


*عند درجة حرية (2 - 18) ومستوى دلالة (0,05). 

من خلال ملاحظتنا للجدول أعلاه عدم وجود فروق معنوية بين اختبارات البحث إذ بلغت قيمة (F) المحسوبة للقدرات الوظيفية (0,094، 0,790) على التوالي وهي اصغر من القمية الجدولية ما عدى اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  إذ بلغت قيمة F المحسوبة (10,687) وهي اكبر من القمية الجدولية مما يدل على معنوية الفروق بين الاختبارات وللتحقق أي المجاميع أفضل استخدم الباحث قانون اقل فرق معنوي بين مجاميع البحث وكما هو مبين في جدول (8).
3-5 عرض نتائج اقل فرق معنوي (L-S-D) لنتائج مجاميع البحث لاختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين البعدية :

جدول (8) يبين نتائج المقارنة في اختبار (L.S.D) للمجموعات الثلاثة في اختبار مهارة الدحرجة
	المجموعات
	م1
	م2
	م3
	درجة Sig
	تفسير النتائج

	التدريب المائي/ م1
	
	3,25
	6,78
	0,040
	م1 أفضل من م2وم3

	البلايومترك/ م2
	-3,25
	
	3,52
	0,000
	م2 أفضل من م3

	المجموعة الضابطة/م3
	-6,78
	-3,52
	
	0,027
	م1 أفضل من م2وم3


*الفرق دال عند مستوى دلالة (0,05)

3-5-1 مناقشة نتائج تحليل التباين (F) بين مجاميع البحث في اختبارات القدرات الوظيفية البعدية :-

من خلال الجدول (5) يتبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجاميع البحث التجريبية في اختبار تحليل التباين (F) ، ويعزو الباحث السبب في ذلك إلى أن البرامج التدريبية للمجاميع التجريبية كان لها نفس التأثير على عينات البحث، في حين كانت هنالك فروق معنوية بين اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ومن خلال ملاحظة جدول (6) نجد إن مجموعة التدريب المائي كانت أفضل من المجموعتين (البلايومترك، والضابطة) في حين كانت مجموعة البلايومترك أفضل من الضابطة ويعزو الباحث ذلك إلى تأثير التدريب المائي إذ إن الحركة في وسط مائي تواجه مقاومة عالية بسبب كثافة الماء مما يؤدي إلى صرف طاقة اكبر مما هو عليه خارج الماء. وان زيادة مقاومة الماء تعمل على رفع وتحسين مستوى اللاعب من الجانب الفني 
( التكنيكي ) والجانب الوظيفي ، كما تظهر أهميتها الحقيقية في تحسين اختلال التوازن بين المجموعات العضلية المختلفة،كما ويعمل على تحسين ميكانيكية الحركة 
(الرياضة والعولمة2011 ، ص52) أما المجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك فإنها أتت في المرتبة الثانية في هذه القدرة ويعزو الباحث ذلك إلى تأثير تدريبات البلايومترك التي اعتمدت على التنظيم الصحيح بين عدد التكرارات والمجاميع والتي ساهمت بشكل فعال في رفع القابلية الحركية والوظيفية للاعبين .

4- الاستنتاجات والتوصيات :

4-1 الاستنتاجات :


من خلال عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية توصل الباحث إلى:

1- إن التدريبات المستخدمة في جميع أنواعها لها تأثير ايجابي في بعض القدرات الحركية للاعبي التايكواندو، فضلا عن بعض القدرات الوظيفية.
2- حققت المجموعتان التجريبيتان تطورا بين الاختبارات القبلية والبعدية في جميع الاختبارات الحركية والوظيفية إذ كانت أفضل من المجموعة الضابطة.
3- لم تحقق المجموعتين التجريبيتين أفضلية في الاختبارات البعدية في القدرات الحركية.
4- حققت المجموعة التجريبية الأولى مجموعة التدريب المائي تطورا في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين أفضل من المجموعة التجريبية الثانية والضابطة.
5- حققت المجموعتين التجريبيتين تطورا في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين أفضل من المجوعة الضابطة.
4-2 التوصيات : 

من خلال الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث فقد أوصى بما يأتي: 

1- استخدام الأسلوب (المائي – البلايومترك) في تطوير بعض القدرات الحركية والوظيفية للاعبي التايكواندو. 
2- اعتماد أسلوب التدريب المائي في تطوير القابليات الوظيفية وخصوصا الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين في الوحدات التدريبية.
3- اعتماد تدريبات البلايومترك بنسبة اكبر من الأساليب والطرق التدريبية الأخرى . كونها الأكثر تأثيرا في كل المتغيرات سواء كانت حركية أو وظيفية.
4- ضرورة إتباع الأساليب العلمية في تخطيط البرامج التدريبية لكافة الفئات مع تنويعها والتأكيد على التنمية المتزنة الشاملة، فضلا عن إجراء الاختبارات الدورية لجميع الجوانب لمتابعة الحالة التدريبية.
5- إجراء دراسات مشابهة لألعاب رياضية أخرى أو تطبيقها على فئات عمرية أخرى.
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ملحق (1) فريق العمل المساعد

	ت
	الاســــم
	الاختصاص أو مكان العمل

	1
	عبد الغفار جباري
	ماجستير تربية رياضية

	2
	مناف حميد
	ماجستير تربية رياضية

	3
	عادل عنيد منصور
	رئيس لجنة الاختبارات بالاتحاد العراقي المركزي بالتايكواندو

	3
	حيدر نعمة
	مدرب النادي العربي الرياضي بالتايكواندو- لفئة شباب 

	4
	علي صفر 
	مدرب النادي العربي بالتايكواندو – لفئة المتقدمين


ملحق (2) نماذج من تمارين التدريب المائي.

	رقم التمرين
	هدف التمرين
	وصف الأداء
	الشكل التوضيحي

	A – 1


	تطوير القوة الانفجارية للرجلين والعضلات المادة والقابضة للرجلين والورك، والتعود على الإيقاع الصحيح والتوازن
	باستخدام وزن الجسم فقط تمرين رفع الركبتين عاليا إلى سطح الماء لقطع مسافة (20) م
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	A – 2
	تطوير القوة الانفجارية للرجلين وتقوية عضلات الرجلين


	باستخدام وزن الجسم فقط تمرين الحجل على رجل واحدة  لقطع (10) م مرة برجل اليمين و(10) م مرة برجل اليسار داخل الماء لقطع مسافة (20) م 
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	A – 3
	تقوية عضلات الرجلين الأمامية والخلفية


	باستخدام وزن الجسم فقط تمرين القفز عاليا بفتح الرجلين سويا رجل للأمام ورجل للخلف داخل الماء القفز العمودي للأعلى وحينما تكون في الوسط اجلب إحدى الرجلين للإمام والأخرى للخلف وتكونان بشكل مقص . كرر التمرين بتبادل الساقين . وبتكرار (15) مرة
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	A – 4
	تطوير القوة الانفجارية وتقوية الرجل الضعيفة


	باستخدام وزن الجسم فقط تمرين الركض بالوثب للأعلى مع سرعة رفع ركبة الرجل الأمامية أعلى من سطح الماء والتقدم للأمام لقطع عرض المسبح لمسافة (20) م
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	A – 5
	تطوير وتقوية عضلات البطن
	تمرين للبطن برفع الرجلين عاليا مستقيما بمستوى سطح الماء . وبتكرار ((15 مرة
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ملحق (3) نماذج من تمارين التدريب البلايومترك

	رقم التمرين
	هدف التمرين
	وصف الأداء
	الشكل التوضيحي

	B – 1


	تطوير القوة الانفجارية للرجلين والعضلات المادة والقابضة للرجلين والورك، والتعود على الإيقاع الصحيح والتوازن
	تمرين القفز من على المخاريط للجانب وجلب القدمين سوية متوجها وبشكل مستقيم إلى إمام بينما الذراعين مطوية استعدادا لتوفير رفعة هادفا إلى تحقيق الاتزان وبتكرار (10) مرة
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	B – 2


	يطور هذا التمرين السرعة والقوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والورك عند الأداء الحركي والركض وكذلك مفيد لعضلات رباعية الرؤوس والساق التوامية.
	تمرين الوثب بكلتا الرجلين بالتقدم للأمام ورفع الركبتين سويا نحو الصدر لقطع مسافة (20) م

حيث يبدأ بالقفز عاليا لأقصى ارتفاع ممكن بثني الرجلين كاملا بحيث تكون القدمين تحت الردفين . والتأكيد على أقصى رفع بواسطة رفع الركبتين عاليا إماما مع كل تكرار.
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	B – 3


	تطوير القوة الانفجارية للذراعين 
	تمرين رمي الكرة الطبية زنة (3) كغم بيد واحدة للأمام بيد اليمين مرة واليسار مرة أخرى وبتكرار (10) مرة لكل ذراع
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	B – 4


	تطوير عضلات البطن والذراعين
	تمرين للبطن من وضع الاستلقاء على الأرض والنهوض ودفع الكرة الطبية زنة (3) كغم إلى الزميل يقف الزميل وإقدامه متباعدة وهو يحمل الكرة يجلس اللاعب المؤدي وقدميه متباعدة وثني قليل بركبتيه وتدفع الكرة نحو اللاعب الجالس ويمسك الكرة ويندفع المستلم نحو الأرض ويعيد الكرة إلى الزميل وبتكرار (10) مرة
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	B – 5


	تطوير وتقوية عضلات الظهر


	تمرين للظهر بكرة طبية يستقر الورك على الأرض واليدين ممسكة بالكرة خلف الرقبة والإقدام على الأرض. يمسك الزميل الكاحلين ويقوم اللاعب برفع الجذع للأعلى والرجوع مرة ثانية إلى الوضع الطبيعي  وبتكرار ((10 مرة.
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	B – 6


	تطوير وتقوية الرجلين والتوافق العضلي العصبي والتوازن


	تمرين القفز العمودي وحينما تكون في الوسط يجلب إحدى الرجلين للإمام والأخرى للخلف وتكونان بشكل مقص . وكرر بتبادل الرجلين وبتكرار (10) مرة.
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وزن اللاعب 





زمن قطع المسافة بالثانية 
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