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 الناتج القلبي.  الكفاءة الوظيفية، ( ،Tae– Boتدريبات التايبو)  لكلمات المفتاحية :ا
 

 مستخلص البحث

ظيفية والنااتج القلباي لادل الركاترفات فاي ( في متغيري الكفاءة الوTae– Boتاثير تدريبات التايبو)

 ( سنه28-24الصالات الرياضية بأعرار )

( والتعرف على مدل تاثيرها Tae– Boتكرن الرقدمة وأهرية البحث في استخدام تدريبات التايبو)    

على متغيري الكفااءة الوظيفياة والنااتج القلباي لادل الركاترفات فاي الصاالات الرياضاية ، وهادف  

( في تطوير متغيري الكفاءة الوظيفية والنااتج Tae– Boالتعرف على تأثير تدريبات التايبو) الدراسة

( سانه ، واساتخدم البااناال الران ج 28-24القلبي لدل الركترفات في الصاالات الرياضاية بأعراار )

باة ، متدر  )8)  وقد بلغ عدد أفراد العينة،  التجريبي على عينة من الركترفات في الصالات الرياضية  

، وبعااد تطبيااخ الارتبااارات قيااد البحااث وتنفياا   24/4/2022ولغايااة  1/3/2022للراادة الررتاادة ماان 

التاادريبات الرعاادة ماان قبااا الباانااال وااااراء الارتبااارات البعديااة ، تراا  معالجااة  تا ج ااا  اصااا يا  

نتج البااناال (، أذ أسات24V( الإصادار )SPSSبإستعرال  ظام الحقيبة الإاصا ية للعلوم الإاتراعية )

( وفخ اسس علرياة لرفاا الكفااءة الوظيفياة والنااتج Tae– Boالى ضرورة استخدام تدريبات التايبو)

  ة.( سن28-24القلبي  لدل الركترفات في الصالات الرياضية بأعرار )
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The effect of Tae-Bo exercises on functional efficiency and cardiac 

output among (Gym) female participants aged (24-28) years 

DR. Proff Mohammed Abd-alnaby Mohammed        Dr. Noor Abd-

alnaby Mohammed 

mmohammed@uowasit edu iq                      Noorabd2021@gmail com      

General Directorate of Baghdad         College of Physical Education and 

Sports 

         Education, Al-Karkh / 1               Science Waist University 

Abstract 

       The introduction and the importance of the research lies in the use of 

Tae-Bo exercises and their effect on functional efficiency and cardiac output 

among female participants In gyms at ages (24-28), the researchers used the 

experimental method on a sample of female participants in gyms, the sample 

was (8) trainees, the period was  from 1/3/2022 to 24/4/2022, after applying 

the tests and the implementation of the exercises which prepared by the 

researchers and the conduct of the post-tests, the results were processed 

statistically by using the Statistical Bag for Social Sciences (SPSS) version 

(V24). The researchers concluded that it is necessary to use Tae-Bo 

exercises according to scientific bases to raise functional efficiency and 

cardiac output among female participants in gyms aged (24-28) years 

Keywords: Tae-Bo exercises, functional efficiency, cardiac output 
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 الفصل الاول 
 التعريف بالبحث - 1

 مقدمة البحث وأهميته  1  – 1

يتريز العصر الحديث بالتطور العلري في مختلف مجالاته ولاسيرا في الرجال الرياضي ويراا 

التدريب   عرلية  في  التطبيقية  البحوث  مختلف  الي ا  توصل   التي  النتا ج  من  الاستفادة  الى  ذلك 

الرسترر العلري  والتدريبات   الرياضي والبحث  الطرا خ والوسا ا  عن فا ماهو اديد لأيجاد أفضا 

 الحدينة لتحسين مستول وففاءة الركترفات في الصالات الرياضية   

او   الصحية  اللياقة  مجال  في  للتطور  أساسا   يعد  وقواعده  أصوله  برختلف  الرياضي  التدريب  ال 

بغيه   الرياضية  الصالات  في  للركترفات  الوظيفية  او  الرستويات  البد ية  الى  الامكال  قدر  ايصال ن 

الرطلوبة ، أذ ال هنالك العديد من الطرا خ والوسا ا والتدريبات التي تستخدم لتحقيخ افضا مستول  

التايبو)  وتدريبات  في  Tae– Boللاداء  ايجابية  تأثيرات  ل ا  التي  التدريبات  ه ه  من  واادة  تعد   )

لترارين القلبية لا  ا تزيد من معدل ضربات القلب  است داف العضلات الاساسية للجسم وهي تعد من ا

 ولزمن طويا  سبيا   

التايبو)   تدريبات  في ا العضلات فا Tae– Boوتعد  التي تستخدم  ال وا ية  الأ كطة  ( واادة من 

الرطلوب منه ، ويطلخ   العرا  اللازمة لا جاز  الطاقة  من الأفسجين والجلوفوز بغية الحصول على 

ريب القلب والأوعية الدموية أذ ا  ا تعرا على تحسين معدل ضربات القلب  اثناء علي ا تررينات لتد 

النكاط   تحسين  أساسي في  دور  ول ا   ، الجسم  في  الكلكوز  استنفاذ  تعرا على  ، فرا  التدريبات  تنفي  

القلبي ال ي يزيد من قدرة اسم الركترفات على النكاط القلبي التنفسي ال ي يزيد من ارق السعرات  

التايبو) الح تدريبات  ولطبيعة    ، القلبي  الج د  لزيادة  تؤدي  ، فرا  فا  ا  Tae– Boرارية  وتنوع ا،   )

تجعا الركترفات  لا يكعرل  بالرلا من الرياضة ، لأل الركترفات  يستطيعن أداؤها بأي مكال ف ي 

    تؤدي ارة أو باستخدام أدوات 

واسا  الادوات  استخدام  في  البحث  أهرية  برزت  هنا   التدريب ومن  في  متنوعة  تدريبية  ليب 

التايبو)  بتدريبات  والرترنلة  وب ل Tae– Boالرياضي  والترويح  والاثارة  التكويخ  على  والاعتراد   )

الصالات   في  للركترفات  القلبي  والناتج  الوظيفية  الكفاءة  في  تاثيرها  مدل  ومعرفة  العالي  الرج ود 

 الرياضية  

    مشكلة البحث: 1-2

اط الرياضي لرختلف الاعرار وال ين هدف م افتسااب اللياقاة الصاحية او فساب ال مرارسة النك       

طبيااة( بغيااة  -اللياقاة والرااااقة والتاارويح يجااب ال يخضااا ليسااس العلرياة سااواء افا اا  )تدريبيااة 

( واادة من التدريبات التي ل ا فوا اد Tae– Boالحصول على  تا ج ايجابية ، أذ تعد تدريبات التايبو)

 رية ،  فسية ، ارالية(  للرتدرب  بككا عام وللرتدربات بككا راص )صحية ، اس

 متابعاة التطاورات الحديناة فاي التادريب الرياضاي بصاورة عاماة ، والاطالا  علاى من رلال        

تجربة الباانال الريدا ية فاي مجاال الدراسات السابقة التي تعنى بروضو  التدريبات الحدينة راصة و

ال هنالك  تفاوت في أغراض استخدام التدريبات الحدينة من قباا تدريب لااظا  التدريب الرياضي  ال

القا رين على العرلية التدريبية، فاسلوب ووسيلة لأاداث التحسن فاي القادرات البد ياة والفسايولواية 

 الرتنوعة أيرا ا من م ال التدريبات الحدينة ل ا القدرة في أاداث تغيرات وتكيفات فسايولواية أيجابياة

تخدم الغرض ال ي وضع  من أاله والرترنا بأاداث التكيفاات الرناسابة للركاترفات فاي الصاالات 

( علاى Tae– Boومن هنا ااءت مككلة الدراساة للتعارف علاى تاأثير تادريبات التاايبو) الرياضية،

 الكفاءة الوظيفية والناتج القلبي لدي الركترفات في الصالات الرياضية 

  هدفا البحث: 

ت .1 التايبو) أعداد  )Tae– Boدريبات  بأعرار  الرياضية  الصالات  في  للركترفات   )24-28  )

 ة. سن
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( في متغيري الكفاءة الوظيفية والناتج القلبي لدل Tae– Boالتعرف على تاثير تدريبات التايبو)  .2

 . ة( سن 28-24الركترفات في الصالات الرياضية بأعرار ) 

 فرضية البحث:  1-4

ب .1 دلالة  اصا ية  ذات  فروق  والناتج  هنالك  الوظيفية  الكفاءة  متغيري  في  القبلية  الارتبارات  ين 

 ( سنه 28-24القلبي لدل الركترفات في الصالات الرياضية بأعرار )

 مجالات البحث:   1-5

 . ( سنه28-24الركترفات في الصالات الرياضية بأعرار ) الرجال البكري:  1-5-1

 . 2022-5-1 الى  -2-1لردة من لالرجال ألزما ي:  1-5-2

 . في محافظة بغداد  (BEST BADYصالة  )الرجال الركا ي:  1-5-3

 

 الفصل الثاني 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية   - 2

 منهجية البحث  1  – 2

 لرجروعة التجريبي باستخدام التصريم البحث  لطبيعة لرلا رته  ظرا   التجريبي الباانال الرن ج م استخد       

   الرجروعة ل  ه والبعدية القبلية لقياسات ا وبإتبا  واادة تجريبية

 مجتمع وعينة البحث  2  – 2

قاعة        في  الرياضية  الصالات  في  بالركترفات  ترنا  البحث  محافظة   ( BEST BADY)مجترا  في 

( سنة تم ارتيار العينة بككا 28-24( مكترفة  باعرار )12والبالغ عددهن )  2022-2021للعام     بغداد 

اذ   عينةعردي  )  بلغ   ) 8البحث  بأعرار  مكترفة   )24-28( استبعاد  وتم  سنة  مكترفات  تيجة 4(   )

( العينة  بلغ   وب لك  الاستطلاعية،  التجربة  في  ) 8ااتراف ن  وبنسبة  مكترفات  مجترا  6  66(  من   )%

في  ولالبحث الاصلي،   مبين  الالتواء وفرا  الباانة معاما  استخدم   توزيعا   طبيعيا  العينة  توزيا  رعرفة 

 (  1)الجدول 
 ( 1الجدول )

 تجانس وتكافؤ عينة البحث بمعامل الالتواء في المتغيرات  قيد البحث

 الالتواء  الوسيط  ±الا حراف الرعياري  الوسط الحسابي  وادة القياس  الرتغير  ت 

 0.75 167 1.30 167.37 سم  الطول  .1

 0.25 67.50 1.59 67.37 فغم  الكتلة  .2

 0.23 26.50 1.88 26.12 سنة  العرر  .3

 0.782 800 10.98 794.87 لتر كفاءة الوظيفية  ال  .4

 0.52 18.74 1.37 19.20 فغم م/د  الناتج القلبي   .5

 

 وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث:   2-3

 الباحثان بالوسائل والادوات والاجهزة الآتية:  استعان

 الرصادر العربية والأانبية   .1

 الارتبارات والقياس   .2

   بلات الكخصية الرقا .3

 التجربة الاستطلاعية   .4

 الرلااظة والتجريب  .5

  .فريخ العرا الرساعد  .6

 (  2صافرة عدد ) .7

 ا از لقياس الطول والوزل   .8
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 1( عدد omegaساعة توقي   و  )   .9

 ا از الدرااة النابتة)الاراوميتر(    .10

 (  hp pavilion dv6)   و  ا از ااسوب محرول .11

 ( بوصه LG ( )42تلفزيول )  .12

 (  2دد )( ع4Gفلاش ) .13

 إجراءات البحث الميدانية  4 – 2

 المتغيرات والاختبارات المستخدمة في البحث 1  – 4  – 2

بعد عرلية  اراء الرسح  لبعض الرصادرالعربية والاانبية  التي تتعلخ بالدراسة  فقد ارتار الباانال  

 عدد من الرتغيرات لتحقيخ اهداف البحث .

 لخاصة بالرتغيرات الارتبارات ا الرتغيرات قيد الدراسة 

 ( 1)( 170PWCارتبار الكفاءة الوظيفية ) الكفاءة الوظيفية  

 ( 2) قياس الناتج القلبي الناتج القلبي 

 

 التجربة الاستطلاعية:  2  – 4  –2

الباانال       لغرض التعرف على معوقات العرا التي قد توااه مسيرة  اراءات التجربة الريدا ية عرد 

الاست التجربة  )بأاراء  على  مكترفات 4طلاعية  الروافخ  (  الخريس  يوم  في  الرياضية  للصالات 

 (.  BEST BADY)قاعة وفي ترام الساعة النالنة عصرا   وعلى   2022/ 2/ 17

معرفة مدل ملا رة الارتبارات للركترفات في الطالات الرياضية وفال ال دف من التجربة الاستطلاعية  

الارتبارات   لتلك  الركترفات   واليه  واستجابة  التدريبية  الوادة  وزمن  الارتبار  لأداء  الرستغرقة  والردة 

ل ن ولتفادي الارطاء والعرا على تلافي ا  الرناسبة  الكدد  تحديد  العرا والرااة فضلا عن  اوقات  تقسيم 

فضلا عن الككف عن العقبات والعوا خ التي يركن ال تظ ر اثناء  تنفي  الارتبارات والبر امج التدريبي   

 فة الى  تحديد واابات فريخ العرا الرساعد . بالاضا

    2022/ 27/2تم اجراء الاختبارات القبلية في  الاختبارات القبلية : 2-4-3

 2022/ 4/ 24ولغاية   2022/ 3/   1تبدأ التجربة الرئيسية :   2-4-4

التايبو)  - تدريبات  باعداد  الباانال  القلبي   ( Tae– Boعرد  والناتج  الوظيفية  الكفاءة  لتطوير 

في من  للركترفات  للردة  الرقتراة  التدريبات  تطبيخ  تم  اذ   ، الرياضية  ولغاية    3/2022/  1الصالات 

 وفالاتي:  2022/ 4/ 24

 ( وادة  24عدد الوادات التدريبية ) -

 ( وادة في الاسبو  ) الااد ، النلاثاء ، الخريس( 3عدد الوادات التدريبية ) -

 ( دقيقة  60-45زمن الوادة التدريبية )  -

 % من الاستطاعة القصول للركترفات لكا تررين  85% ووصل  60تدريبي بدأت ادة الحرا ال -

 تم استخدام طريقتي التدريب الفتري منخفض الكدة والتدريب الرسترر   -

البعدية    2-4-5 الظروف لااراءات الارتبارات الاختبارات  البعدية تح   فس  تنفي  الارتبارات  تم   :  

 2022/ 4/  26القبلية بتاريخ  

 وسائل الإحصائية المستخدمة في البحث ال 5  –2

 
.  )1(  Karpman L. V. et.al "Testing of Physical Working Capacity in Athletes " , Physical Culture & 

Sport, Moscow, 1974.p96. 
 68،ص1998، 1،القاهرة ،مركز الكتاب للنشر،ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضة ;حمد نصر الدين رضوان م (2)
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 statistical package، ) (V25)( الإصدار SPSSتم  ستعرال الحقيبة  الإاصا ية الأاتراعية )    

for social sciences (1)( ، لرعالجة  تا ج متغيرات البحث . 

 الفصل الثالث 
بررين الاختبررارات القبليررة والبعديررة عرررن نتررائج متغيررري الكفرراءة الوظيفيررة والنرراتج القلبرري  1 –3

 للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها :

عرد الباانال في ه ا الربحث بعرض  تاا ج الرجروعاة التجريبياة  ذ تام عارض  تاا ج متغياري       

 الكفاءة الوظيفية والناتج القلبي وتحليل ا ومناقكت ا بصورة علرية وبالاعترااد علاى الرصاادر العلرياة  

يبااين الاوساااط الحسااابية والا حرافااات الرعياريااة لرجروعااة البحااث وفاارق الاوساااط  (2لجاادول )وا

 الحسابية وا حرافه

( الرحساوبة ودلالااة الفاروق بااين  تاا ج الارتبااارين القبلاي والبعاادي فاي الكفاااءة tالرعيااري وقيرااة )

 الوظيفية والناتج القلبي لرجروعة البحث التجريبية

 

 

 (7=1-8)*( دراة الحرية )

 05 0  من ≤ الخطأ مستول فال  ذا (05 0) الدلالة مستول عند  )*(معنوي

فاي متغياري  البعدياة و القبلياة الارتباارات  باين معنوياة فروقا   هناك بأل   يتبين (2الجدول) رلال من

الرساتخدمة فاي   طبيعاة التادريبات الكفاءة الوظيفية والناتج القلبي ، ويعازو البااناال سابب ذلاك  لاى  

عاة مان تادريبات التاايبو ذات الكادة الرتوساطة البر امج التدريبي ،  ذ ااتاوي البر اامج علاى مجرو

مراا يعراا علاى الاقتصاادية بعراا القلاب مان رالال  تنظايم العراا والعالية ولفترات زمنية متدراة  

العصبي القلبي باتجاه الحفاظ على اقتصادية القلب ورصوصا تاثير العصب الباراسربناوي ،  ذ تكير 

ينجزه الفرد فلرا تحسن  االته الوظيفية استطا  اداء ااغا س اد ابراهيم  الى ال "مقدار الكغا ال ي 

، فضالا  عان ذلاك تعاود  لاى اساتخدام ترريناات التاايبو لراا   (1)افبر ما الارتصار بالطاقة الرب ولاة"

تحتويه ه ه التدريبات ماااااان) ارفات لكم ورفا( مضافة  لاى الارقا الا ي يكاكا عاماا تكاويخ 

ية التدريبة أذ تعرا تدريبات التايبو على زياادة اللياقاة البد ياة وتحساين و ثارة وفسر الرتابة في العرل

 (2)ظظظظظظظظظظظ        ظام عرا القلب 
ويعزو الباانال التحسان فاي النااتج القلباي لادل الركاترفات فاي الصاالات الرياضاية ،  لاى طبيعاة 

طريقاة التادرب بالكادة مان الكادة الرج ود الرب ول والية تنفي  الوادات التدريبية أذ استخدم البااناال 
الوظاا ف الحيوياة ،  الرتوسطة الى الكدة العالية مرا اس ر  في ااداث العديد من التغيرات في  يقاا 

ومرا لا اك في أل الزيادة  فالزيادة في اجم النبضة ومعدل النبض ، وبالتالي الزيادة في  اتج القلب ،

 
. John Wiely, 1983, A Modern Approach to StatisticsIman, Ronald. L. and W.H. Convev. (1)

p.248.   
رؤارات الفسلجية لطالبات فلية التربية س اد ابراهيم ؛ دراسة مقار ة لررفبات الترفيب الجسرا ي ،وبعض ال (1)

 115،ص2008الرياضية،رسالة مااستير،اامعة بغداد،فلية التربية الرياضية،

    )2(Musa Lewis Mathunjwa, BSc Hons; Stuart John Semple, DTech : A 10-WEEK AEROBIC 

EXERCISE PROGRAM REDUCES CARDIOMETABOLIC DISEASE RISK. 

 المتغيرات 
 بعدي ال القبلي

 ع ف ف 
قيمة  

T 

مستوى  

 الدلالة
 الدلاله

 ع س ع س

الكفاءة 

 الوظيفية  
 معنوي  0.000 8.77 17.25 53.50 9.75 848.37 10.98 794.87

الناتج 

 القلبي 
 معنوي  0.000 10.71 0.74 2.81 0.93 22.02 1.37 19.20
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زيادة في معدل ضربات القلب و اتج القلب بسبب زياادة في معدل ضربات القلب و اتج القلب وتأتي ال
وأااار عراار ااسام  لاى " أل    قبا رلاياا العضالات التاي تقاوم بالعراا ،  الطلب على الأفسجين من

التررين البد ي يؤثر في زيادة الناتج القلبي، وبرا أل  العااملين الراؤثرين فاي النااتج القلباي هراا اجام 
ال الزياادة التاي اصال    (1)وهرا  لى اد ما يتاأثرال بالج اد الباد ي"  الضربة ومعدل ضربات القلب 

للناتج القلبي ا را تعكس عرا القلب بالأعتراد على الزيادة الحاصلة في معادل ضاربات القلاب واجام 
   (2)الضربة  ذ يكير عرار قبا الى ال" ففاية وظيفية القلب تراا الى مقدار الناتج القلبي" 

 

 الفصل الرابع 
 الاستنتاجات والتوصيات: - 4
 الاستنتاجات:  1-4

التايبو) -1 الى  Tae– Boتدريبات  القلبي( أدت  الوظيفية والناتج  الكفاءة  الركترفات   تنرية  لدل 
 ( سنة . 28-24بأعرار )

( الرصاابة للايقاعات الروسيقية عرل  على زيادة Tae– Boال استعرال تدريبات التايبو)  -2
 الركترفات وبدول ملا.    الاثارة والرغبة والتكويخ لدل

التايبو)  -3 تدريبات  تتناسب ادا ما  Tae– Boال تطبيخ  الرسترر  الفتري و  التدريب  ( بطريقة 
 ( سنة .28-24الركترفات بأعرار) 

 التوصيات: 2-4
التايبو)  .1 بتدريبات  الاهترام  لدل  Tae– Boضرورة  القلبي   والناتج  الوظيفية  الكفاءة  لتنرية   )

 ية . الركترفات في الصالات الرياض 
ااراء ارتبارات دورية للتعرف على مستول ففاءة الأا زة الوظيفية فضلا عن الناتج القلبي   .2

 للتعرف على   قاط القوة و الضعف في  تا ج الرؤارات الفسيولواية.  
التايبو)   .3 تدريبات  باستعرال  مكاب ة  دراسات  أاراء  عررية  Tae– Boضرورة  لررااا   )

 تأثيرها على بعض القدرات  البد ية والرتغيرات الوظيفية . مختلفة ولكلا الجنسين لرعرفة 

 المصادر
 ( 1987: )الكوي ، وفالة الرطبوعات، 4ط   أصول البحث العلري ومناهجهأارد بدر؛  -
مجيد؛   - رريبط  والبد ية ريسال  الرياضية  التربية  في  والارتبارات  القياسات    موسوعة 

 ( .1986:)اامعة البصرة،1ب
درا - ؛  ابراهيم  الفسلجية س اد  الرؤارات  ،وبعض  الجسرا ي  الترفيب  لررفبات  مقار ة  سة 

  2008لطالبات فلية التربية الرياضية،رسالة مااستير،اامعة بغداد،فلية التربية الرياضية، 
واررول؛ - الدين  اسام  اسين  التطبيقيطلحة  الحركة  الكتاب 1ط  علم  :)القاهرة،مرفز 

 (.  1998للنكروالتوزيا،
ي ؛ مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوة : ) العراق ، النجف ، عادل ترفي اسن الدلو -

 (. 2011مطبعة دار الضياء للطباعة والتصريم ،
 (   2006: )اامعة البصرة،  1، طقلب الرياضيعرار ااسم مسلم؛  -
  2002، 1،العراق،الروصا،مديرية دار الكتب للطباعة،ط  الطب الرياضيعرار قبا؛  -
تأثير الترامبولين والتصور العقلي على رفا مستول أداء بعض    عررو محرد عبد الرزاق؛ -

غير   دفتواره،  رسالة  الجرباز،  لناائات  التوازل  عارضة  على  الررفبة  الحرفية  الن ايات 
 . 2021منكورة، فلية التربية الرياضية، اامعة طنطا، 

) اامعة  :   الارتبارات ومبادئ الااصاء في الرجال الرياضيقيس  ااي ، بسطويسي أارد ؛ -
 ( .  1984بغداد ، مطبعااة الجامعة ، 

ا - اارد؛  وبسطويسي  الجبار  عبد  الرجال قيس  ااي  في  الااصاء  ومبادئ  لارتبارات 
 . 1987: )بغداد، مكتبة الوطنية،  الرياضي 

 

 . 53، ص(.2006)اامعة البصرة،  : 1ط  ،قلب الرياضيمسلم؛ عرار ااسم (1)
 53، ص2002، 1،العراق،الروصا،مديرية دار الكتب للطباعة،ط الطب الرياضيعرار قبا؛  (2)
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: ) القاهرة ، مرفز    رباعية فرة اليد الحدينةفرال عبد الحريد ، و محرد صبحي اسا ين ؛   -
 .  ( 2001الكتاب للنكر ، 

صالح - سليرال  الاستجابة ؛  متين  وزمن  التوافخ  لتطوير  الأرضية  العروض  ترارين  استعرال  تأثير 
ديالى،   الرياضي، اامعة  التربية  الرتوسطة: ) رسالة مااستير، فلية  الررالة  لادل طالبات  الحرفية 

2004 . 
ة ، دار الفكر  :)القاهر  ارتبارات الأداء الحرفيمحرد اسن علاوي ، ومحرد  صر الدين رضوال ؛   -

 ( . 2001العربي، 
اسا ين؛   - صبحي  والرياضةمحرد  البد ية  التربية  في  والتقويم  الفكر  3ط   1ب   القياس  دار  :)القاهرة، 

 ( . 1995العربي،
 (  2008: )بغداد ،الركتبة الوطنية،1ط التطبيخ الريدا ي لنظريات وطرا خ التدريب محرد عبد الحسن؛ -
،  1ج د البد ي في الرياضة ،القاهرة ،مرفز الكتاب للنكر،ططرق قياس ال  ;محرد  صر الدين رضوال  -

1998 . 
لدول   - بالصحة  الررتبطة  البد ية  اللياقة  لارتبار  الإراادي  الدليا  وآررول؛  ال زا   محرد  بن  هزا  

ط التعاول,  والبيئة، 1مجلس  الإ سال  ائول  العامة،  الأما ة  العربية،  الخليج  لدول  التعاول  مجلس   ،
2001 . 

- Iman, Ronald. L. and W.H. Convev. A Modern Approach to Statistics. 
John Wiely, 1983. 
- Karpman L  V  et al "Testing of Physical Working Capacity in Athletes " 
, Physical Culture & Sport, Moscow, 1974  
- Musa Lewis Mathunjwa, BSc Hons; Stuart John Semple, Dtech : A 10 
Week  aer obic Exer Cise Programm  Reduces Cardiomet abolic  Disease 
Risk  

 ( 1ملحق )

 يبين انموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبو  النا ي  

 الوادة التدريبية النامنة  

 اليوم النلاثاء

 الشدة التدريبية التمرينات المستخدمة ت
الحجم  

 التدريبي 

الراحة بين 

 التكرارات

1 
ف اماماً  اداء لكمة خطافية مع لف من وضع الوقو

 الجذع الى الجانبين ) مرة يمن ومرة يسار(  
 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

2 
من وضع الوقوف جانباً اداء صفقتين تتبعها  اداء 

 لكمتين الى الاعلى لكلا الذارعين 
 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

3 
من وضع الوقوف اداء ركلة الى الامام مرة والى 

 ب ين )مرة يمين واخرى يسار (  الجان
 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

4 

من وضع الوقوف بفتحة بعرن الصدر مد الذراعين  

الى الجانب واداء ركلة الى الجانبين ) مرة يمين  

 ومرة يسار(  

 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

5 
من وضع الوقوف جانباً اداء لكمتين متتاليتين  

 الاتجاه المعاكس  بالخطوة ثم اداء لكمة جانبية ب
 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

6 
من وضع الوقوف التخصر رفع الرجلين الى الامام  

 بالتبادل  
 ن/د130 -120 دقائق  7 70%

 

 

 

 


