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 البحثملخص 

ٌهدف البحث الى اعداد تمرٌنات التاٌبو لأفراد عٌنة البحث والتعرف على الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض 

مكونات اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة لدى مجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة, واستخدم الباحثون المنهج التجرٌبً 

ناحٌة باوه نور  –د المجتمع البحث بالطرٌمة العمدٌة من متدربات صالة كامران الرٌاضً لملاءمته وطبٌعة المشكلة, وتم تحدٌ

عٌنة البحث الاساسٌة بالطرٌمة العشوائٌة  وتم إختٌارسنة ,  (35-33( متدربة تتراوح أعمارهن مابٌن )02البالغ عددهم )

( 8%( من العدد الكلً تم تمسٌمهن إلً مجموعتٌن )ضابطة وتجرٌبٌة(  المجموعة الضابطة )66( متدربة ٌشكلون )26)

( متدربة تطبك البرنامج 8متدربة تطبك المنهج التدرٌبً المتبع بالصالة الرٌاضٌة من لبل المدرب والمجموعة التجرٌبٌة)

متدربا من نفس ( 4الاٌماعٌة تم اختٌار العٌنة الاستطلاعٌة والبالغ عددهم ) Bo – Tae درٌبً بإستخدام تمرٌنات التاٌبوالت

المجتمع وخارج عٌنة البحث الاساسٌة وتضمنت الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌه مجموعة من تمرٌنات التاٌبو الاٌماعٌة  تشمل 

عض التمرٌنات الهوائٌه وتؤدى بمصاحبه موسٌمى و تلائم المرحلة العمرٌة للعٌنة مع الحركات الفنٌة لفنون المتال مصحوبة بب

( أسبوع وعدد الوحدات التدرٌبٌة الٌومٌة هو 8مراعاة التدرج  فً الشدة التمرٌنات وبلغ عدد أسابٌع تنفٌذ البرنامج الكلً هو)

%(,واستنتج  55- 52( دلٌمه وشدة التدرٌب )62-05( وحدة و زمن تمرٌنات خلال الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌه هو)04)

الباحثون بان التمرٌنات التاٌبو كانت لها تاثٌر اٌجابً فً الارتماء بمستوى المتغٌرات )تحمل الموة للرجلٌن, تحمل الموة 

فً , نسبة الماء( لدى المجموعة التجرٌبٌة,وظهرت تمدم معنوي نسبة الشخوم فً الجسمالبطن,  عضلات للذراعٌن, تحمل

الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً المتغٌرات المبحوثة )تحمل الموة الرجلٌن و تحمل الموة للذراعٌن 

و المرونة( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة,وحممت المجموعة التجرٌبٌة تفولا على المجموعة الضابطة فً مستوى نتائج 

 دٌة فً المتغٌرات المبحوثة.الأوساط الحسابٌة للاختبارات البع

 (الاٌماعٌة ـ اللٌالة الصحةBo – Tae تمرٌنات التاٌبو الكلمات المفتاحٌة )

 

The effect of rhythmic Tae Bo exercises on some components of health fitness  

among female trainees aged 30-35 years 

 

Asst. Prof. Dr. Rasha Raed Hamed       M.M. Dashni Talib Hamid M.M. Mariwan Hamed  

Abstract 

The research aims to prepare Tae Bo exercises for the research sample members and to identify 

the differences between the pre- and post-tests in some components of health-related physical 

fitness for the experimental and control research groups. The researchers used the experimental 

method for its suitability and the nature of the problem. The research community was determined 

intentionally from the trainees of the Kamran Sports Hall - Bawa Noor district, numbering (20) 

trainees, aged between (30-35) years. The basic research sample was selected randomly (16) 

trainees, constituting (36%) of the total number. They were divided into two groups (control and 

experimental). The control group (8) trainees applied the training curriculum followed in the 

gym by the trainer, and the experimental group (8) trainees applied the training program using 

rhythmic Tae Bo - Tae exercises. The exploratory sample, numbering (4) trainees, was selected 

from the same community and outside the basic research sample. The daily training unit 

included a group of rhythmic Tae Bo exercises, including technical movements of martial arts 

accompanied by some aerobic exercises. It is performed with music and is appropriate for the 
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age group of the sample, taking into account the gradual intensity of the exercises. The total 

number of weeks for implementing the program is (8) weeks, the number of daily training units is 

(24) units, the exercise time during the daily training unit is (25-30) minutes, and the training 

intensity is (50-75%). The researchers concluded that Tae Bo exercises had a positive effect in 

raising the level of variables (leg strength endurance, arm strength endurance, abdominal 

endurance, fat, water percentage) in the experimental group. A significant progress appeared in 

the post-tests between the control and experimental groups in the studied variables (leg strength 

endurance, arm strength endurance, and flexibility) in favor of the experimental group. The 

experimental group achieved superiority over the control group in the level of the results of the 

arithmetic means of the post-tests in the studied variables 

  Keyword  (Tae Bo-Tae rhythmic exercises، fitness ، health) 

   -الممدمة:  -1

شهد العالم تطورا سرٌعا والفسٌولوجٌة حٌث ٌعتبر التدرٌب الرٌاضً من أهم الركائز التً تساهم فً الارتماء بالمدرات البدنٌة 

التكنولوجً الهائل فً المجالات المختلفة جمٌعها, انعكس على الكفاءة البدنٌة والفسٌولوجٌة,  ان التمدمو فً مجال التدرٌب

تؤدي الى الارتماء بمستوى اللٌالة البدنٌة والصحٌة من خلال السعً لتطوٌر  الرٌاضٌة الصالات فًفضلا عن أداء التمرٌنات 

عناصرها الاساسٌة التً تسهم فً رفع المابلٌة البدنٌة والصحٌة.وشهدت النشاطات الرٌاضٌة لاسٌما تلن التً ٌؤدٌها غٌر 

ا كالأدوات والاجهزة الرٌاضٌة والبرامج البدنٌة لزٌادة الرٌاضٌٌن, تطورا كبٌرا ومستمرا من حٌث توفٌر جمٌع مستلزماته

الإثارة والتشوٌك والرغبة عند ممارسٌها, ونظرا لطبٌعة عٌنة البحث وهن من النساء اللواتً ٌحتجن للٌالة البدنٌة والصحٌة 

ع مختلفة من التمرٌنات المثالٌة لممارسة حٌاتهن بشكل طبٌعً وصحً, لذا فأن الحداثة والابتكار والتنوع فً ممارسة انوا

عد من العوامل المهمة للوصول الى الهدف المنشود وهو نمط الحٌاة الصحً ولد اجتهد المتخصصٌن بالرٌاضة ٌالرٌاضٌة 

 .الصحٌة بطرح العدٌد من أنواع التمرٌنات الرٌاضٌة كالاٌروبن , تناولتها العدٌد من البحوث

لناحٌة الصحٌة عن طرٌك تأثٌرها المباشر فً الأجهزة الوظٌفٌة, إذ أثبتت العدٌد وتساهم اللٌالة البدنٌة فً تطوٌر الفرد من ا

من الدراسات والبحوث أن هنان ارتباطاً وثٌماً بٌن اللٌالة البدنٌة والصحة العامة للفرد, وأن هذا الارتباط ٌكون ظاهرة تسمى 

ري, والتنفسً, والهضمً, والعضلً, والهرمونً, اللٌالة الصحٌة, وهً سلامة وصحة أعضاء الجسم الحٌوٌة كالجهاز الدو

وفً هذه الدراسة استخدم الباحثون نوع من أنواع التمرٌنات .(97 ,3,0224وكفاٌتها فً أداء وظائفها على الوجه الأكمل)

ثٌن ولد اتفمت آراء العدٌد من الباح هو نوع من أنواع التمرٌنات الهوائٌة الاٌماعٌة Bo – Tae وهو تمرٌنات التاٌبو

وتمثل  والصحة العامة,والمتخصصٌن فً أن اختٌار نوع التدرٌب المناسب له دور كبٌر فً الارتماء بالمدرات البدنٌة 

أحد هو  Bo – Tae وتفسٌر تدرٌبات التاٌبو .تمرٌنات التاٌبو أحد الأسالٌب الهامة فً تطوٌر اللٌالة البدنٌة واللٌالة الصحٌة

إلى أن تدرٌبات  فع مستوى المدرات البدنٌة, حٌث ٌشٌر المجلس الأمرٌكً للتدرٌب الرٌاضًأنواع التدرٌب التً تساهم فً ر

أجهزة رٌاضٌة كثٌرة داخل أصبحت تستخدم على نطاق واسع, حٌث استطاعت أن تحل محل الاٌماعٌة  Bo – Taeالتاٌبو 

, وكذا تنوع دالشد ومتنوعة بالإضافة إلى أنها تمدنا بجرعات تدرٌبٌة مختلفة ,وذلن لسهولة استخدامها وممارستها الصالات

والمرونة والتوازن والتوافك العضلً العصبً والمدرة العضلٌة  اللٌالة البدنٌة والرشالةحركً رائع متعدد ٌعمل على تحسٌن 

فً تطوٌر بعض مكونات  الاٌماعٌةBo – Tae التاٌبواستخدام تمرٌنات  تكمن أهمٌة البحث فً معرفة تأثٌر( هنا  99:  25)

 .الرٌاضٌة ةاللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة لدى المتدربات فً الصال

فى  المتدربات عدم الانخراط ولاحظ واللٌالة البدنٌة المتواضعة فً مجال رٌاضة بناء الأجسام ونمن خلال خبرة الباحث

مع للة أتباع الاسلوب العلمً فً استخدام الاجهزة  تظمة فردٌة اوجماعٌةالبرامج الرٌاضٌة والتمرٌنات البدنٌة بصورة من

والحالة الصحٌة والجمالٌة ولاسٌما متدربات البدنٌة زٌادة تدنى حالة الوالادوات و الاسالٌب التدرٌب الحدٌثة مما ٌؤدي الى 

 Bo – Tae التاٌبوضع منهج بتمرٌنات دراسة هذه المشكلة من خلال و ونالباحث ىسنة لذا ارتأ ( 65-62)للنساء بأعمار 

فى رفع الحالة  ممساهمة منهو باوه نور ناحٌةفى  مكونات اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحةفً بعض  اوتأثٌره الاٌماعٌة

هذه  ًالصحٌة, والوعً الاجتماعً فى اهمٌة ممارسة التمرٌنات الرٌاضٌة المنتظمة لدى افراد المجتمع والنساء خاصة ف

 لة العمرٌة.المرح
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  الغرض من الدراسة  -2 

 لعٌنة البحث.  تمرٌنات التاٌبوإعداد  -

 التعرف على الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً المتغٌرات المبحوثة لدى المجموعة الضابطة التجرٌبٌة.  -

  .لدى مجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة التعرف على الفروق بٌن الاختبارات البعدٌة فً المتغٌرات المبحوثة -

 الطرٌمة واجراءات البحث :-3

 . مجتمع البحث وعٌنته  3-1

( متدربة,اعمارهمن تتراوح 02ناحٌة باوه نور بالطرٌمة العمدٌة البالغ عددهم ) –تم اختٌار متدربات صالة كامران الرٌاضً 

%( من العدد الكلً تم 82( متدربة ٌشكلون )26عٌنة البحث الاساسٌة بطرٌمة العشوائٌة ) وتم إختٌارسنة,  (65-62مابٌن )

( متدربا وٌطبك علٌهن البرنامج بإستخدام تمرٌنات التاٌبو, والأخرى ضابطة 8تمسٌمهن إلً مجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة )

متدربا من ( 4ار العٌنة الاستطلاعٌة والبالغ عددهم )(متدربة وٌطبك علٌهن البرنامج المتبع بالصالة الرٌاضٌة كما تم اخت8ٌ)

نفس المجتمع وخارج عٌنة البحث الاساسٌة. وتم التجانس لعٌنة البحث بوساطة معامل الالتواء إذ أظهرت النتائج تجانس العٌنة 

 (.2كما مبٌن فً الجدول )

 (1جدول )

 ٌبٌن تجانس عٌنة البحث

وحداث  انوسائم الاحصائَت

 انقَاص

الاَحزاف  انحسابٌ انوسظ

 انًعَارً

يعايم  انوسَظ

 الانتواء

 0.23 33.00 0.99 32.80 سنة انعًز

 0.68 160.00 0.98 159.90 سم انطول

 0.67 72.00 1.45 72.00 كغم انوسٌ

 0.27 2.00 1.47 1.94 سنة انعًز انتدرٍبٌ

 (2جدول )

 لمجموعتً البحث ٌبٌن المعالم الاحصائٌة للتكافؤ للمتغٌرات المبحوثة

 

 انًتغَزاث

 

وحدة 

 انقَاص
  انًجًوعت انتجزٍبَت انًجًوعت انضابطت

T  قًَت 

 انًحسوبت

 

يستوى 

 اندلانت

 

 انفزوق

 ع س   ع س  

غَز  0.63 0.25 8.49 21.44 8.97 21.16 عدد تحًم قوة عضلاث  انزجهٍَ

 يعُوً

تحًم قوة عضلاث  

 انذراعٍَ
غَز  0.58 0.47 5.31 21.68 4.54 20.66 الثانٌة

 يعُوً

غَز  0.73 0.30 8.79 20.83 2.09 19.33 الثانٌة تحًم عضلاث  انبطٍ

 يعُوً
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غَز  0.52 0.62 6.25 7.57 1.22 7.66 سم انًزوَت

 يعُوً

غَز  0.44 0.51 6.80 27.50 7.81 27.33 كغم َسبت انشحوو فٌ انجسى 

 يعُوً

غَز  0.65 0.57 3.90 47.15 4.26 47.20 نتز انًاء

 يعُوً

 ( مما ٌدل على تجانس العٌنة وتوزٌعها اعتدالٌاً 6-تنحصر لٌمة معامل الالتواء وتتراوح بٌن )+

( أن الفرق كان غٌر معنوٌاً بٌن أفراد مجموعتً البحث فً المتغٌرات المبحوثة وهذا ٌدل على تكافؤ  0ولد أظهر الجدول ) 

 ( 2.25مجموعتً البحث عند مستوى دلالة ) 

 تصمٌم الدراسة :أستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً لملائمة طبٌعة البحث  3-2

 تحدٌد متغٌرات البحث : 3-3

تأثٌر تمرٌنات التاٌبو فً بعض مكونات اللٌالة البدنٌة بعد الإطلاع على العدٌد من المراجع العلمٌة والدراسات السابمة حول 

 : الاتٌة الاختباراتتم تحدٌد  المرتبطة بالصحة

 تحدٌد الاختبارات المستخدمة فً البحث  3-4

  .(55 : 4) التعباختبار ثنً ومد الركبتٌن كاملا حتى  -1

 الغرض من الاختبار : لٌاس تحمل الموة العضلات الرجلٌن. 

 مكان لأداء الاختبار , زمٌلة تساعد المختبرة فً تعداد مرات التكرارات .  -الأدوات :

 وصف الأداء : تمف المختبرة ولدماها مفتوحة بعرض الصدر. 

 البدء بالأداء عندما تكون المختبرة جاهزة وبصافرة من لبل المسجل تموم بالثنً ومد الركبتٌن كاملا. 

 .(136  7:)التعلك من وضع مد الذراعٌن ر اختبا -2

 .لذراعٌنل ةالعضلٌالموة غرض الاختبار : لٌاس التحمل 

الأدوات اللازمة عملة افمٌة توضع على ارتفاع ٌسمح بتعلك المختبر بحٌث لا تلامس الرجلٌن الارض وصف الأداء : ٌموم  

المختبر بالتعلك على العملة بالمبضة العادٌة )المبضة )العلوٌة( ٌظل المختبر محتفظ بالتعلك على العارضة من وضع مد 

 .مختبر فً هذا الوضع الأطول ولت ممكن ولكل مختبر محاولة واحدة فمطالذراعٌن وعلى استمامة واحدة, وٌستمر ال

حساب الدرجات درجة المختبر هً عدد اثوانً التً ٌسجلها المختبر عنما ٌموم بالأداء الصحٌح الاختبار. ٌسجل الزمن لألرب 

                                    .ثانٌة

 .(9:153اختبار الجلوس من الرلود ) -3

 عضلات البطن. و تحمل هدف من الاختبار ٌهدف الاختبار الى لٌاس لوةال

وصف الاختبار من وضع الرلود المرفصاء الذرعان خلف الراس ٌموم المختبر بثنً الجذع لأعلى بألصى سرعة والعودة 

 للمس الظهر للأرض. 

 ..ثانٌة 62طرٌمة التسجٌل: ٌتم حساب عدد المرات فً 

 .(9:153الجلوس ) اختبار ثنً الجذع من -4
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 الهدف من الاختبار: ٌهدف الاختبار الى لٌاس المرونة. 

( والان ٌستخدم على نطاق واسع على انه اختبار للمرونة 2950وصف الاختبار هذا الاختبار لأول مرة وصفها وٌلز دٌلون )

لسنتمتر وٌحاول المختبر الوصول وفٌة ٌموم المختبر بالجلوس طولا مع مد الرجلٌن كاملاً أمام صندوق متدرج المٌاس با

 بممدمة الكفٌٌن لأبعد نمطة ممكنة للأمام. 

 طرٌمة التسجٌل: ٌتم احتساب المسافة التً ٌصلها ممدمة الكفٌن على تدرج الصندوق مع المحافظة على مد الرجلٌن.

 

 (77: 4الشحوم: )لٌاس نسبة  -5

 InBodyالمٌاس باستخدام الجهاز الهدف من الاختبار :    

 تأكد من الولوف بشكل مستمٌم على الجهاز دون تحرٌن المدمٌن أو تغٌٌر وضع الجسم أثناء المٌاس.

 ٌجب أن تكون المدمٌن على الألواح المعدنٌة المخصصة لمٌاس المماومة.

 ٌنُصح بإبعاد ٌدٌن عن جسمن, والحرص على ألا تلمس أي جزء آخر من الجهاز.

 لاختراق الكهربائً مثل الملابس المطنٌة؛ للحصول على لٌاسات دلٌمة. ٌفضل ارتداء ملابس خفٌفة ولابلة ل

 ٌجب تجنب ارتداء الملابس السمٌكة أو المعدنٌة التً لد تؤثر فً المراءات.

 تأكد من أن لدمٌن والٌدٌن نظٌفتٌن وجافتٌن لتجنب أي تأثٌر فً المٌاسات. 

البٌانات على الجهاز )الطول, الوزن, العمر( ثم تطلب من   بعد التأكد من الولوف الصحٌح للمختبرة , تنزل الفاحصة

المُختبرة مسن ممبضً الجهاز بالٌدٌن )الٌمُنى والٌسُرى( , والضغط على ممبضً الجهاز , وت ضغط الفاحصة على البدء 

(start. ) 

, كتلة العضلات, نسبة التسجٌل: تظهر المعلومات كاملة على ورلة تحتوي على ) الوزن الكلً, نسبة الدهون فً الجسم

 (, تحلٌل توزٌع الدهون, مؤشر الهون الحشوٌة(.BMIالسوائل, الكتلة الخالٌة من الدهون, مؤشر كتلة الجسم )

ٌحتوي التمرٌر على ممارنة بٌن المٌاسات الحالٌة والسابمة؛ مما ٌساعد على متابعة تمدم الشخص فً تحسٌن مكوناته الجسمٌة 

 مع مرور الولت

 تخصصً بخاصٌة الالتران بتمنٌة البلوتوثالرلمً المٌزان سبة الدهون والماء فً الجسم للمتدربات عن طرٌك التم لٌاس ن

, ٌستخدم لحساب الوزن, دهون الجسم, ماء الجسم, النسبة المئوٌة للعضلات, كتلة العظام والعضلات والسعرات مع الهاتف

 الحرارٌة.

 التجربة الرئٌسٌة  3-5

من خلال عمل مسح للمراجع والمصادر العلمٌة التً تناولت هذه المشكلة بوجه عام وخبرة :  التدرٌبًتطبٌك المنهج  

ولغاٌة  (62/20/0204)تم تطبٌك التمرٌنات على المتدربات للفترة من  .(0واستطلاع رأى الخبراء ملحك ) ,الباحثون

لصحة حٌث تضمنت الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌه مجموعه لمعرفة مدى تأثٌره على اللٌالة البدنٌة المرتبطة با (62/0/0205)

تشمل تمرٌنات الحركات الفنٌه لفنون المتال مصحوبه ببعض التمرٌنات الهوائٌه  ةالاٌماعٌ Bo – Tae  تمرٌنات التاٌبو

على هذا تم وضع برنامج التمرٌنات بحٌث تحمك اهداف البحث و تلائم المرحلة العمرٌة  بمصاحبه موسٌمى وبناءا ىوتؤد

وعدد الوحدات ( أسبوع .8للعٌنة مع مراعاة التدرج  فً الشدة التمرٌنات وكانت كما ٌلً : عدد أسابٌع تنفٌذ البرنامج هو)

 . (% 62 /52)التدرٌب  ةشدودلٌمه . (05-02)ه هوزمن تمرٌنات خلال الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌ( وحدة .و04التدرٌبٌة هو )
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 عرض النتائج و تحلٌلها و منالشتها  -4 

 عرض نتائج المتغٌرات المبحوثة وتحلٌلها ومنالشتها  4-1

 عرض نتائج الاختبارات المبلٌة و البعدٌة للمجموعة الضابطة  4-1-1

 (3الجدول )

 المعالم الإحصائٌة الخاصة بالاختبارٌن المبلً والبعدي للمتغٌرات المبحوثة لدى

 

 انًتغَزاث

 

وحدة  

 انقَاص
  بعدً قبهٌ

T  قًَت 

انًحسو

 بت

 

يستو

ى 

 اندلانت

 

 ع س   ع س   اندلانت

غَز  0.27 1.22 7.28 22.50 8.97 21.16 عدد تحًم قوة عضلاث انزجهٍَ

 يعُوً

 تحًم قوة عضلاث 

 انذراعٍَ
 يعُوً 0.04 2.69 5.57 21.75 4.54 20.66 الثانٌة

غَز  0.38 0.94 2.43 20.66 2.09 19.33 الثانٌة تحًم عضلاث انبطٍ

 يعُوً

غَز  0.87 0.16 1.44 7.87 1.22 7.66 سم انًزوَت

 يعُوً

غَز  0.88 0.15 7.53 27.00 7.81 27.33 كغم َسبت انشحوو فٌ انجسى 

 يعُوً

غَز  0.97 0.03 4.34 47.10 4.26 47.20 نتز انًاء

 يعُوً

 (2.25معنوٌة عند مستوى دلالة الل من ) المجموعة الضابطة
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 عرض نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة  4-1-2

 لدى المجموعة التجرٌبٌة ( المعالم الإحصائٌة الخاصة بالاختبارٌن المبلً والبعدي للمتغٌرات المبحوثة4الجدول )

 

 انًتغَزاث

 

وحدة 

 انقَاص
  بعدً قبهٌ

T قًَت 

 انًحسوبت

 

يستو

ى 

 اندلانت

 

 اندلانت
 ع س   ع س  

 يعُوً 0.02 3.13 5.70 24.16 8.49 21.44 عدد انزجهٍَ قوة عضلاث  تحًم

 يعُوً 0.04 2.38 5.68 25.50 5.31 21.68 الثانٌة انذراعٍَ قوة عضلاث  تحًم

 يعُوً 0.03 1.70 8.16 22.66 8.79 20.83 الثانٌة تحًم عضلاث انبطٍ

 يعُوً 0.01 1.83 4.80 9.33 6.25 7.57 سم انًزوَت

 يعُوً 0.03 0.16 7.16 25.83 6.80 27.50 كغم َسبت انشحوو فٌ انجسى 

 يعُوً 0.03 2.03 4.12 45.90 3.90 47.15 نتز انًاء

 (2.25) معنوٌة عند مستوى دلالة الل من
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 عرض النتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعة الضابطة و التجرٌبٌة  4-1-3

 (5الجدول )

 الضابطة والتجرٌبٌة المعالم الإحصائٌة الخاصة بالاختبار البعدي للمتغٌرات المبحوثة لدى المجموعتٌن

 نًتغَزاث

 

وحدة  

 انقَاص
انًجًوعت  انًجًوعت انضابطت

 انتجزٍبَت
 

T  قًَت 

انًحسو

 بت

 

يستوى 

 اندلانت

 

 اندلانت

 ع س   ع س  

 قوة عضلاث  تحًم

 انزجهٍَ

 يعُوً 0.01 4.71 5.70 24.16 7.28 22.50 عدد

 قوة عضلاث تحًم

 انذراعٍَ
 يعُوً 0.04 2.44 5.68 25.50 5.57 21.75 الثانٌة

غَز  0.46 0.79 8.16 22.66 2.43 20.66 الثانٌة تحًم عضلاث انبطٍ

 يعُوً

 يعُوً 0.02 3.38 4.80 9.33 1.44 7.87 سم انًزوَت

غَز  0.19 1.51 7.16 25.83 7.53 27.00 كغم  َسبت انشحوو فٌ انجسى

 يعُوً

غَز  0.57 0.57 4.12 45.90 4.34 47.10 نتز انًاء

 يعُوً

 (2.25معنوٌة عند مستوى دلالة الل من )

( بان هنان فروق معنوٌة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة للمجموعة 6ٌظهر من الجدول )

الضابطة, فً )اختبار تحمل الذراعٌن( وبالنسبة للمتغٌرات )تحمل الرجلٌن,تحمل البطن,المرونة,دهون الجسم,نسبة الماء( 

ضح أن هنان فرولا معنوٌة بٌن نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة ( ٌت4ظهرت فروق غٌر معنوٌة. ومن الجدول )

التجرٌبٌة فً جمٌع المتغٌرات المبحوثة, واٌضا من خلال تحلٌل نتائج اختبار )ت( الاحصائً للاختبارات البعدٌة ٌظهر من 

حوثة )تحمل الرجلٌن,تحمل الذراعٌن, ( بان هنان فروق معنوٌة لصالح المجموعة التجرٌبٌة فً المتغٌرات المب5الجدول )

تحمل عضلات البطن ,المرونة,دهون الجسم,نسبة الماء( , وبالنسبة للمتغٌرات ),تحمل عضلات البطن دهون الجسم,نسبة 

الماء( ظهرت فروق غٌر معنوٌة فً الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة, على الرغم من أن الأوساط 

للمجموعة التجرٌبٌة لد تفولت على الأوساط الحسابٌة للمجموعة الضابطة الا انها لم تصل الى المعنوٌة فً بعض  الحسابٌة

المتغٌرات وهذا ٌعنً إن هنان تغٌٌر أو تطور ملموس طرأ على المتغٌرات المبحوثة لدى المجموعة التجرٌبٌة, وٌعزو 

مٌز برفع مستوى المدرات البدنٌة ككل حٌث أنها احتوت على مجموعة من الباحثون هذا النتٌجة إلى تمرٌنات التاٌبو التً تت

التمرٌنات التً تعتمد على تنمٌة لوة العضلات الكبٌرة شاملة الرجلٌن والظهر والذراعٌن والإكثار من الوثبات المصاحبة 

 8 )ٌشٌروات البدنٌة, حٌث للأداء لفترة زمنٌة دون تولف والسرعة فً التنفٌذ, مما ساهم فً تحسن مستوى أداء المدر

( إلى أن أداء الجهد البدنى باستمرار ٌحدث تغٌرات وتكٌفات منها زٌادة عدد الألٌاف العاملة بالعضلة والممطع 55. 2000.

 (.68 :8العرضً لها, أي حجم العضلة المدربة وبالتالً زٌادة لوتها)

ٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق لعٌنة البحث إلى التمارٌن التً طبمت ووضعت  تحمل الموة العضلٌة للرجلٌنبالنسبة لمتغٌر 

لتلائم مستوى ولابلٌة أفراد العٌنة , وفضلاً عن ذلن تم إعطاؤها بشكل موجه نحو هدف معٌن وهو تطوٌر صفة التحمل 

لى تنمٌة الصفات البدنٌة والنفسٌة للرجلٌن , وهذا ما أكده )خٌر الدٌن وعزت محمود( بأن التمرٌنات الخاصة هً التً تهدف إ

(. و إن التمارٌن التً طبك على أفراد عٌنة البحث عملت على تطور تحمل 0:92المرتبطة بنوع النشاط الرٌاضً المختار)
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فٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق لعٌنة البحث والتً تمثلت فً  تحمل الموة العضلٌة للذراعٌنالرجلٌن .اما بالنسبة لمتغٌر 

مستوٌات تحمل الموة فتحمك أداء أفضل فً متغٌر تحمل الموة العضلٌة للذراعٌن حٌث استطاع المتدربات التغلب على  تحسن

مماومة وزن الجسم لأكبر عدد من المرات للموة العضلٌة وهو ما ٌدل على أن تحمل أداء الموة لد تحسن من خلال أستخدام 

ً فً 0222التمرٌنات التاٌبو وٌتفك ذلن خالد نعٌم ) ( فً أن العلالة بٌن كل من السرعة والموة والتحمل تمثل دوراً هاما

الوصول إلى لمة الأداء, لذا فإن الفهم الجٌد لعلالة هذه الصفات ببعضها البعض ٌساعد المدرب لتنمٌة تلن الصفات وفماً 

تحمل عضلات (.اما بالنسبة لمتغٌر 23:1لمتطلبات النشاط التخصصً, مثل ارتباط الموة بالتحمل والذي ٌنتج عنه تحمل الموة)

فٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق لعٌنة البحث بان التطور الحاصل فً صفة تحمل الموة  من خلال التمرٌنات التً  البطن

استخدمت فٌها المماومات البسٌطة حٌث كانت موجهة الى مجموعات عضلٌة معٌنة ومن وهذا أدى الى احداث توافك عصبً 

طار حركً توافمً. وهذا ٌتفك مع ما ذكره صرٌح عبد الكرٌم عضلً من خلال ربط مكونات الموة والسرعة والتحمل فً ا

نملا عن لاسم حسن حسٌن ان التركٌز على التدرٌبات التً ٌتم فٌها استخدام نفس المجموعات العضلٌة المشتركة فً النشاط 

لعٌنة البحث بتركٌز فٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق  المرونة( وبالنسبة لمتغٌر 5:9الرٌاضً ٌعتبر أكثر فاعلٌة وفائدة )

تمرٌنات التاٌبو لتطوٌر صفة المرونة اذ ان المصاحبة الموسٌمٌة والحركات الاٌماعٌة كان لها دور فً استمرار اداء التمرٌنات 

من خلال ما تبعثه من تشوٌك جعلت عٌنة البحث الل احتمالاً للتعرض للملل والشعور بالتعب اثناء تعالب تكرار الحركات 

ة العكسٌة بٌن اتجاه حركات الذراعٌن والرجلٌن مما كان له دوره فً التأثٌر على صفتً المرونة, و ان تمارٌن كذلن العلال

التاٌبو هً التً تختص بزٌادة لٌالة ومرونة الجسم من خلال المٌام بتمارٌن لبض وبسط العضلات  وهذا ٌتوافك مع خصائص 

مرٌنات الاطالة الصحٌحة المناسبة تسهم بمدر كبٌر فً زٌادة لدرة هذه المرونة الاٌجابٌة حٌث أكد البحوث المختلفة ان ت

 ( . 64:6)ة مما ٌسمح بزٌادة مرونة المفاصلالاربطة والاوتار على الاستطال

فٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق لعٌنة البحث بالتمارٌن التاٌبو المى بظلاله على  نسبة الشحوم فً الجسم وبالنسبة لمتغٌر 

الدهون فً ثناٌا الجلد. اذ ان التمارٌن التً استخدمت كانت شاملة لجمٌع حركات الجسم وشملت اغلب  خفض نسبة

المجموعات العضلٌة الكبٌرة وساعدت تمرٌنات على حرق من السعرات الحرارٌة على حساب الدهون, وهذا ما لوحظ على 

لتاٌبو كان على حساب زٌادة المكون العضلً الناتج من عٌنة البحث, اذ ان انخفاض المكون الشحمً نتٌجة لأداء التمارٌن ا

هذه التمارٌن, لذا فان التمارٌن المستخدمة عملت على حرق عدد اساسً من السعرات ولهذا السبب نمصت نسبة الشحوم فً 

لتاٌبو ما بٌن الجسم بشكل عام لأفراد العٌنة, كما تساعد هذه التمرٌنات على حرق السعرات الحرارٌة, بحٌث تحرق تمرٌنات ا

( سعرة حرارٌة فً الساعة الواحدة مما ٌساعد فً تملٌل الوزن بوتٌرة أسرع من ممارسة حركات الإٌروبكس 822-522)

وبالنسبة لمتغٌر الماء الجسم فٌعزو الباحثون معنوٌة الفروق لعٌنة البحث وٌرجع الباحثون انخفاض  )on (22 :25الاعتٌادٌة

البعدي عن المٌاس المبلً إلى تأثٌر برنامج التمرٌنات الحدٌثة الممترح فً خفض وزن الجسم مع الماء وذلن فً المٌاس 

التركٌز على خفض الماء بما ٌحتوٌه البرنامج من تمرٌنات هوائٌة من شأنها الاعتماد على الدهون كمصدر رئٌسً لإنتاج 

رٌنات وٌتفك هذا مع النتائج التً توصلت الٌه دراسة الطالة , وزٌاده نسبة من العضلات فً الجسم ٌعطً مؤشر لنجاح التم

( حول تأثر التمرٌنات Howley,E,Thompson0220 (, واٌضا ما ذكره د.هاولً أي وتومبسون ( 0222احمد الروبً)

 الهوائٌة المبتكرة على تحسٌن استجابت الجسم وخفض نسبة الدهون والماء بالجسم , كما أن له فوائد صحٌه اخرى لدي عٌنه

 (225:22)البحث

 الاستنتاجات  -5

 : توصل الباحثون الى الاستنتاجات الاتٌة فً ضوء نتائج البحث ومنالشتها 

 ,, تحمل الموة للذراعٌنرجلٌنلل الموة تحمل)كانت لها تاثٌر اٌجابً فً الارتماء بمستوى المتغٌرات  التمرٌنات التاٌبوان  -

 لدى المجموعة التجرٌبٌة.  (نسبة الماء دهون,ال تحمل البطن, ,

المتغٌر) تحمل الموة حممت المجموعة الضابطة التً استخدمت المنهاج المتبع تاثٌرا معنوٌا لصالح الاختبار البعدي فً  -

 لبطن, ,الموة لتحمل  لرجلٌن,ل الموة تحمل)لم تظهر تمدم معنوي بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً المتغٌرات للذراعٌن(, و

 للمجموعة الضابطة. (نسبة الماء ون الجسم,ده

)تحمل الموة ظهرت تمدم معنوي فً الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً المتغٌرات المبحوثة  -

 ولصالح المجموعة التجرٌبٌة.  الرجلٌن و تحمل الموة للذراعٌن و المرونة(
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فً الاختبارات البعدٌة بٌن  تحمل الموة للبطن, دهون, نسبة الماء(حوثة )لم تظهر تاثٌر معنوي لبعض المتغٌرات المب

 المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة. 

على المجموعة الضابطة فً مستوى نتائج الأوساط الحسابٌة للاختبارات البعدٌة فً  تفولا حممت المجموعة التجرٌبٌة -

 المتغٌرات المبحوثة. 
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 (1الملحك )

 ( الاٌماعٌةTae BOالتاٌبو )المنهاج التدرٌبً وباستخدام التمرٌنات 

 الاسبوع الاول                                                                               هدف الوحدة التدرٌبٌة :تطوٌر عناصر

 اللٌالة البدنٌة  

https://www.tookok.cn/index_en.html
https://www.tookok.cn/index_en.html
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راحة بٌن 

 المجامٌع

 

 المجامٌع

 

بٌن  راحة

 التمرٌنات

 

 زمن التمرٌن

 

 رلم التمرٌن

 

 ت

 

 د  3-3.5

 (1التمرٌن ) ثا  23 ثانٌة 13 4

( كغم 3رمً الكرة الطبٌة )

على الحائط بكلا الذراعٌن 

 ( متر 1من مسافة )

1 

 (2التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

الركض بشكل مكوكً ذهاب 

واٌاب بٌن الشواخص مع 

 حمل الكرة 

2 

 (3التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

رمً الكرة الطبٌة على 

 كغم 1الجدار بوزن 

3 

 (4التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

تمرٌن ثنً ومد الذراعٌن 

 من وضع الاستناد الامامً 

4 

 (5التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

 دبنً 

5 

 (6التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

دفع البار الى الاعلى من 

 الامام وثنً المرفمٌن 

6 

 (7التمرٌن ) ثا 23 ثانٌة 13 4 د 3-3.5

 ثنً الجذع من الولوف 

 ( 5التمرٌن )

7 

 

5 
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 (2ملحك )

 أسماء السادة الخبراء الذٌن تم عرض الاستمارة علٌهم حول صلاحٌة البرنامج التدرٌبً

 

 يكاٌ انعًم الاختصاص الأسى ث

 جامعة بغداد اللٌالة البدنٌة  أ.م منى طالب البدري  -1

 جامعة السلٌمانٌة  ساحة ومٌدان –علم التدرٌب  أ.م طارق أحمد مٌرزا  -5

 جامعة بغداد  مبارزة -علم التدرٌب  أ.م فاطمة عبد مالح   3

 جامعة السلٌمانٌة  اللٌالة البدنٌة  –فسلجة  أ.م.د بٌبان على خان  4

5 

 

 

 

 جامعة السلٌمانٌة فسلجة التدرٌب/ساحة والمٌدان أ.م .د ئامانج على حسٌن 

 

 


