
  والنفسية  عمى بعض المتغيرات البدنية Tae – Bo تأثير تدريبات التايبو "
  " هفي البالي الوثباتبعض ومستوى أداء 

 محمد د/ سيدة عمى عبد العال
_____________________________________________________________________ 

 مقدمة البحث: 
 التحية لمياقة البدنية الصحيية الاحاممة يعتبر التدريب الرياضي عممية خاصة منظم

تهححدإ إلححو الوصححوع ةاللعةححة إلححو الم ححتويات العاليححة،  والتححي، تخضححل لس ححس العمميححة
عمميحححات التحححدريب الرياضحححي وذلححح  بوضحححل  الآونحححة ارخ حححرة يحححدث تفحححور  ب حححر فحححي وفحححي

ر تححوف   ححهف فححيت  تنميححة تفححوير اردار ةفريلححة عمميححة  الو ححا و وار ححال ب الم ححتخدمة فححي
 له أثر  ب ر في والذيالجهد، وتي  ن اردار عن فريق اللدرات الف  ولوجية والير ية، 

 (00)(98089)المياقة اللمبية والصية العامة لمفرد.

 Tae-Boأن تححدريةات التححا بو  مBilly Blanks   "(9111) سبيمىىى بكن ىى" ويححذ ر 
تاليححة اللديمححة مححل إضححافة ير ححات تتكححون مححن مجموعححة مححن الير ححات الفنيححة الكل ححي ية لمفنححون الل

اللححدم ن مححةخوذة مححن الكاراتيححه والتاي ونححدو لتي حح ن عمححو الجححزر ال ححفمو وير ححات الححذراع ن مححةخوذة 
مححن الملكمححة لتي حح ن عمححو الجححزر العمححوي ويححتف تنف ححذ ىححذم التمرينححات عمححو المو ححيلو ممححا  جعمهححا 

 (890 97).التمرينات أكثر تاويلاً وفاعمية عن غ رىا من
 

عمححو تي حح ن المياقححة البدنيححة وم ححتوم اردار المهححارم " "Tae-Bo ححاعد تححدريةات التححا بو وت
رنها تعتبر برنامج متكامو لمياقة البدنية ةالا تمرارية في اردار ومف دة لسجهزة الي وية ةالإضافة 

 ححي إلححو الناييححة المهاريححة لإتفححات ىححذم التمرينححات فححي م ححارىا الير ححي وأوضححاعها مححل الم ححار الير 
 (682).وأوضاع الكاراتيه

 

أن و فTepowel (2002) ف( ت ويحو 9999) Billy Blanksةحل   وويرم  ل من بم مح
الف ح ولوجية ي حث  والكفحارةيعتبر برنحامج متكامحو لمياقحة البدنيحة  Tae–Boالتايبوبرنامج تدريةات 

ةال ححعادة  ار حح ن، مححل اححعور الممدار دون الإي ححاس ةالممححو أو التعححب تم ححز ةالإ ححتمرارية فححي ار
 حححؤدي إلحححي تي حححن المياقحححة ،  محححا أن ممار حححة تحححدريةات التحححا بو ةاححح و منحححتظف والبهجحححة أثنحححار اردار

8 20)(822 29).ف  ولوجية عن فريق تي  ن اللحوة والمرونحة والتيمحو والراحاقةالكفارة الالبدنية و 
27) 

___________________________________________________________ 
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أن تحدريةات التحا بو تعتبحر أ حموةاً جد حداً لبرنحامج  مTe poel   "(2002)"تي بىول ويا ر 
لا   نالمحذ، فهحو يل حف ارفحراد يمتاز ةالتاويق والمتعة اجتماعيلياقة معاصر تتف ممار ته في جو 

أن Tae –Bo ولحيس الهحدإ محن ممار حة تحدريةات التحا بو  ارخحرم معهحف ةعحا ارناحفة  تحتلرف
يصةح الممارس ةارع في أدار ىذة التدريةات ولكن الهدإ ىو تي  ن المياقة البدنيحة والف ح ولوجية 

 (80 28).لمج ف ةا و عاف واليفاظ عمي الصية
 

دريةات التححا بو لهححا تححةث ر واضححح عمححي تحح ا ححتخدافأن  م(2002شىىرين احمىىد يوسىىف )وتححرم 
تنمية م توي اردار المهاري ويرجل ىذا للإكثار من إ تخداف التمرينات الخاصة والماابهة لسدار 

  (82 6.)المهاري  ةم توي اردار للرتلاروىو أفضو الفرت 
 

هحا أن جرعحات التحدريب إذا لحف  راعحو ف ( م2002)" أبو العك أحمىد عبىد الفتىا   " ياح ر و
مريمة الإجهاد العضمي وىو  إليالتغ  ر في إتجاىات التةث ر يم ن أن  ؤدي إلو  رعة الوصوع 

 Tae –Bo .(6689)ما  تجنةه أ موب تدريةات التا بو

   

تتم حححز ةالفحححاةل  التحححيالمعاصحححرة  الناحححافات الير يحححةيعحححد محححن  التعب حححر الير حححيو 
تراةفححححة متجان ححححة تتكححححون جممححححة ير يححححة م موالتعب ححححر العححححاففي ال ححححار فيصححححور  الجمححححالي

المرونححححححة  Balanceوالتححححححوازن  Pivotsوالححححححدورانات  Jumpsعناصححححححرىا مححححححن الوثةححححححات 
Flexibility   والير ححات الإيلاعيححة والححرقDance،  وتححؤدي مححل المصححايةة المو ححيلية

التي تعبر عن جماع وان يابية الير ات المتم زة ةاردار الفني المبدع لير ات ومهارات 
 (92898()90 928.)ة والتي تتم ز ةالتنوع والإبداعالج ف المختمف

يعتبر الةاليه من أىف أنواع التعب ر الير ي ومن أفضو الو ا و التي ت اعد عمو تيل ق و 
ك ححاةه اللححواف المعتححدع  الكث ححر مححن أغححراا التربيححة البدنيححة ي ححث يعمححو عمححو تاحح  و وبنححار الج ححف وا 

مة، وىحححو ار حححاس البنحححار لكث حححر محححن ارناحححفة الير يحححة الج حححد بجانحححب التمتحححل ةالمياقحححة البدنيحححة الاحححام
 (99899) الجمةاز والتمرينات وغ رىا من ارنافة.

 

  ردار المهحححاراتالةاليحححه تححدريةات احححاقة وعنيفحححة لموصححوع إلحححو الم ححتوم المنا حححب ويتفمححب 
ن حاني الةاليه ليس الجماع الذي تظهرم الير ات فلط ولكنه اللوة واللدرة التي تكمن فحي الج حف الإف

التعب ر الير ي الواضح لمير ة النف ية العميلحة والاحعور الحداخمي والتف  حر  فهيالتي تراىا الع ن، 
النف ححي ارصحح و الححذي يظهححر مححن خححلع رقحح  الةاليححه، ي ححث أنححه ترجمححة لسف ححار واريا ححيس فححي 

 (902820)صورة ير ية معبرة.
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ف اللحححوة واللحححدرة عمحححو التيحححر  ويعحححد الةاليحححه أيحححد ارناحححفة الير يحححة الهامحححة لإك حححاب الج ححح
ةال هولة والمرونة التي تعمو عمو رفل م توم اردار الير حي لمفالةحات، وىحو  حذل  محن الو حا و 
الهامححة التححي تعمححو عمححو تاحح  و وبنححار الج ححف واكت ححاب اللححواف الج ححد، فهححو يعفححي لممار ححيه ج ححماً 

 (62829).رياضياً بديل التر  ب والتةث ر المةاار عمو ارجهزة الي وية
 

 من أىف عناصر الةاليه فهو تتم حز ةالصحعوةة و حذل  ةم حتوم أدار عحاع،بر الوثةات وتعت
لمتححدريب والتمححرين  مححا تيتححاج إلححو ملححدرة عاليححة عمححو التيمححو  لححذل  تتفمححب فتححرة فويمححة مححن الححزمن

ه لإتلحان الير حات ار ا ححية المختمفحة ويلحاع أن الححراق  الحذي  ريححد أن يصحو إلحو  ححمف الاحهرة عميحح
 (8907 22)(26827.)أن ياتري مجدم ةالتدريب وبذع الجهد المتواصو

 

الوثب مجموعة من الير ات التي تتفمب مهارة فا لة لمتي ف في عضلت الج ف عامة و 
وعضلت الرجم ن ةصفة خاصحة، ولحذل  فهحو يعتبحر محن أىحف ارر حان ار ا حية، وعنحد ذ حر  ممحة 

اررا ولكححن ىنححا  نوعححاً أخححر لا ييتححاج إلححو الارتفححاع الوثححب  تةححادر إلححو الم ححتمل الارتفححاع عححن 
نما ي في فرد الج ف  مه رعمو يتو تلمس أفراإ أصاةل اللدم ن اررا  (68896()6887).وا 

 

لا يما  ةالدرا ة نوا تمرارى الفالةاتلنجاح  أ ا ياً  اليياة الجامعية مفمةاً  الرضا عنويعد 
ىنحا   العاف أما  ور التك ف  دع عمحو أن نعمو تكيفه اة الجامعية يعد مؤاراً إن التك ف مل اليي

داخو الب  ة الجامعيحة ممحا  حنع س اثحر ذلح  عمحو تحدني اردار  الفالةاتياجات غ ر ماةعة لدم 
 (92892).أثنار فترة التعمف وما ةعدىا

 

 اردارتي ح ن م حتوم  فحيوالرضا عن اليياة وجهحان لعممحة وايحدة  الانفعاليويعتبر الثةات 
الثةات الانفعالي من ار س النف ية المهمة ي ث يعبحر و ربية الرياضية، رم لفالةات  مية التالمها

عنه ةةنه العممية التي من خللها يياوع الفرد الميافظة عمو رايته من خلع توافلحه محل مييفحه 
ال يفرة عمو الضحغو  فحي جميحل الير حات الصحعةة والمفاج حة لمهحارات  إلولذا فالرياضي ييتاج 

 الةاليححهمهححارات المهححارات مثححو مهححارة المححف والوثححب  أدارجهححد  ب ححر فححي  الفالةححةالتححي تواجححه  لةاليححها
ام انيحححات بدنيحححة ونف حححية لمدقحححة المتناىيحححة والتر  حححز العحححالي فالحححدوران قحححد ي حححبب عحححدف  إلحححوتيتحححاج 

هححارة الم أدارالا ححتلرار لححدم الفالةححة فالتححالي انخفححاا م ححتوام ة ححبب تححةث ر عححدة قححوم تي ححو عمميححة 
 (902826.)ةا و صعب

 
ومن خلع قياف الةايثة بتدريس مادة التعب ر الير ي في  مية التربية الرياضية جامعة بني 
 ويف قد لايظت ضعف أدار الفالةات لةعا الوثةات في التعب ر الير ي وخاصة الوثةات فحي 
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مراجححححل العمميححححة الةايثححححة مححححن الدرا ححححات ال ححححاةلة وال افمعححححت عميححححه مححححاومححححن خححححلع ملححححرر الةاليححححه، 
والتحححي إاحححارات إلحححو أىميحححة ا حححتخداف تحححدريةات التحححا بو فحححي تنميحححة الصحححفات  (28(،)96(،)90(،)0)

البدنيححة فححي الرياضححات المختمفححة ةالإضححافة إلححو أىميححة ىححذة التححدريةات فححي تي حح ن الصححفات النف ححية 
تعحرإ عمحو تحةث ر لدم ممار  ها مما دفل الةايثة إلحو الليحاف بهحذة الدرا حة فحي مياولحة منهحا إلحو ال

عمو ةعا المتغ رات البدنية والنف ية  وم حتوم أدار ةعحا Tae – Bo ا تخداف تدريةات التا بو 
 .الةاليهمهارات الوثب في 

 هدف البحث:
عمحو Tae – Bo  هحدإ الةيحث إلحو التعحرإ عمحو تحةث ر "تحةث ر ا حتخداف تحدريةات التحا بو  

 -وذل  من خلع8 الةاليهةعا مهارات الوثب في ةعا المتغ رات البدنية والنف ية وم توم أدار 
 -التوافححححق-تيمححححو اللححححوة -المرونححححة-ةعححححا المتغ ححححرات البدنيححححة ) اللححححدرة العضححححمية تي ححححن -9

 .ةالرااقة( لدم الفالةات مجموعة الةيث التجريبي
الثةحات الانفعحالي( لحدم الفالةحات  -ةعا المتغ رات النف ية ) التك ف محل الييحاة تي ن  -2

 .ةتجريبيمجموعة الةيث ال

( المقى  -جرانىد جوتيىه – انتر لاسىيه جوتيه) م توم أدار ةعا مهارات الوثب التي ن في -0
 .ةلدم الفالةات مجموعة الةيث التجريبي

 فروض البحث:
توجد فروت ذات دلالة إيصا ية ب ن متو فات الليا ات اللبمية والةعدية في م حتوم ةعحا  -9

ا مهححححارات الوثححححب لحححححدم مجموعححححة الةيحححححث المتغ ححححرات البدنيححححة والنف حححححية وم ححححتوم أدار ةعححححح
 .ةالتجريبي

توجد فروت ذات دلالة إيصا ية ب ن متو فات الليا ات اللبمية والةعدية في م حتوم ةعحا  -2
المتغ ححححرات البدنيححححة والنف حححححية وم ححححتوم أدار ةعحححححا مهححححارات الوثححححب لحححححدم مجموعححححة الةيحححححث 

 الضاةفة.
 ةعحححد ن لممجموعحححة التجريبيحححتوجحححد فحححروت ذات دلالحححة إيصحححا ية بححح ن متو حححفات الليا ححح ن الة -0

والضاةفة في م توم ةعا المتغ رات البدنية والنف حية وم حتوم أدار ةعحا مهحارات الوثحب 
 .ةلدم مجموعة الةيث التجريبي

 
 

 الواردة في البحث:  تبعض المصطمحا
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بدنيححة أ ححال ب التححدريةات الهوا يححة التححي تعمححو عمححو تنميححة وتي حح ن عناصححر المياقححة ال أيححد 
" وتعنو قدف أو رجو ةالمغة الكورية  TAEوالكفارة الف  ولوجية وىو تنل ف إلو    ملفع ن "تام 

احححتمو عمحححو مجموعحححة محححن ير حححات وت Boxtingوىحححو أختصحححار لكممحححة ملكمحححة   " BOو ممحححة " 
 (822 99.)والتاي وندو وار روة س تؤدم بإيلاع ورااقة وان يابيةالكاراتية و الملكمة 

 

 9:مع الحياة الجامعيةالتكيف 
ىحو م حتوم العلقحة بح ن الفالحب وعناصحر الييححاة الجامعيحة التحي تم نحه محن الانخحرا  فححي 

 . )تعريف اجرائى(أنافتها والانتمار لها ةةفضو ا و مم ن
 

 الثبات الانفعالي:
اعور الفرد ةا تمرار انه ناضج ويييا يياة انفعالية تتم ز ةالنفس والتنويحل وانحه ي حتج ب 

 تجاةة المنا ةة في المواقف المنا ةة ةالكف والك ف اللزم ن إن ي حون قحادر عمحو تةج حو لذاتحه الا
العاجمة من اجو الظفر بذاته اجمه تكون اامو واةعد وان ي ون ميرراً من الم حوع الصحبيانية مثحو 

 (29892ارنانية وعدف تيمو الم ؤولية.)
 

 :الباليه
 حرة واقعيحة او خياليحة م حتخدماً قحدرات ج حمية ىو فن م حريي رفيحل الم حتوم يعبحر عحن ف

 والإضحارةعالية في التعب ر عن ىذم الف رة م تع ناً ةعناصر فنية متعددة مثو المو يلو والحدي ور 
 (9 78).والملةس

 

 الدراسات السابقة: 
 القىدرة تطىوير فىي التىايبو تىدريبات ( بعنىوان" تىأثير2م()2090ذيىاب ) طالىب رشىادراسىة  -9

ا تهدفت الدرا ة التعرإ عمو " السمة ب رة المر بة الهجومية توبعض المهارا والتوازن  العضمية
 ة حرة المر ةحة الهجوميحة توةعحا المهحارا والتحوازن  العضمية اللدرة تفوير في التا بو تدريةات تةث ر

 ةالمحححنهج التجريبحححي بتصحححميف الليحححاس اللبمحححي الةعحححدم لمجموعحححة تجريبيححح ةوا حححتخدمت الةايثححح ال حححمة،
محن منتخحب جامعححة د محو ةحالعرات لمعححاف  لاعةحة  ححرة  حمة( 92) يحدة وااحتممت ع نحة الةيححث عمحووا

 ا جابيحا تحةث را أثحرت الم حتخدمة Tae-Bo التحا بو تحدريةاتو انحت محن أىحف النتحا ج  ف200/2009

 .ن والرجم ن التواز  لمذراع ن العضمية اللدرة في والمتمثمة ةالةيث الخاصة اللدرات البدنية تي ن عمو
( بعنىوان" تىأثير التىدريب العرضىي باسىت دام 92م()2002دراسة " هالىة نبيىم مصىطفى " ) -2

التايبو عمىى تحسىين بعىض المتغيىرات البدنيىة ومسىتوى الداء المهىارى لىدى لاعبىات الجىودو " 
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التعححرإ عمححو تححةث ر تححدريةات التححا بو عمححو تي حح ن المتغ ححرات البدنيححة والمهاريححة  اسىىتهدفت الدراسىىة
( 90ت الجححححودو ، وا  ححححتخدمت الةايثححححة المححححنهج التجريبححححي وااححححتممت ع نححححة الةيححححث عمححححو )للعةححححا

بتصححححميف المجموعححححة الوايححححدة ذات  ف2006/2007ةميافظححححة الاححححرقية لممو ححححف التححححدريبي  لاعةححححات
اللياس اللبمي الةعدم و انت من أىف النتا ج  إلحو أن تحدريةات التحا بو ةمصحايةة المو حيلو تحؤدم 

البدنيححة وم ححتوم اردار المهححارم و ححذل  وجححود فححروت دالححة إيصححا يا فححي  إلححو تي ححن فححي الصححفات
 اللبمي الةعدم لصالح اللياس الةعدم. نالمتغ رات البدنية والمهارية لمليا   

( بعنوان  تطبيق برنامج تدريبات التىايبو 90م()2002" ) ىدراسة " نادية عمى عبد المعط -2
Tae – Bo  التربية الرياضية لتمميىذات ثالثىة إعىدادى وتىأثير   بديم لمجزء التمهيدي في درس

وا ححتهدفت الدرا ححة التعححرإ عمححو عمىىى بعىىض المتغيىىرات البدنيىىة والفسىىيولوجية ومفهىىوم الىىذات " 
تححةث ر تححدريةات التححا بو  بححد و للإعححداد البححدنو فححي درس التربيححة الرياضححية عمححو ةعححا المتغ ححرات 

( تمم ذة مل مة إلو مجموعت ن إيحداىما 60الع نة ) البدنية والف  ولوجية ومفهوف الذات وبمغ يجف
محن محدارس ميافظحة اللحاىرة  ( تمم ذة00( تمم ذة وارخرم ضاةفة وعددىا )00تجريبية وعددىا )

ومحن أىحف النتحا ج أن تححدريةات التحا بو المفبحق فحي الجحزر التمه ححدي  ف2002/2006لمعحاف الدرا حي 
عمو تي  ن المتغ رات البدنية والف  ولوجية )ق د الةيث(  لدرس التربية الرياضية لها تةث ر إ جابيا  

وتي حح ن مفهححوف الححذات وأظهححرت الدلالححة الإيصححا ية تفححوت المجموعححة التجريبيححة عححن الضححاةفة فححي 
 اللياس الةعدم.

عمححو رفححل م ححتوم  Taeboةعنححوان " تححةث ر برنححامج ( 92م()2002دراسىىة نعمىىة السىىيد محمد ) -2
التعحرإ ا حتهدفت الدرا حة  لنااح ات الجمةحاز الإيلحاعي " Fitness gramالمياقحة البدنيحة الصحيية 

لنااحح ات  Fitness gramفححي رفححل  فححارة المياقححة البدنيححة الصححيية  Taeboعمححو تححةث ر برنححامج 
 ااححتممتبتصححميف المجمححوعت ن و قححد  التجريبححيالجمةححاز الإيلححاعي وقححد إ ححتخدمت الةايثححة المححنهج 

 Christa McAuliffeناا ات الجمةاز الإيلاعي ةمدر ة  يقع نة الةيث ةالفريلة العمدية من فر 
Middle School, Lodi District,California,U.S.A   ( لاعةححة  92وبمححغ قححواف الع نححة )

 .رفل  فارة المياقة البدنية الصيية للعةات ع نة الةيث النتا جو انت من أىف 
ةات التححا بو عمححي تي حح ن ةعححا تححدري تححةث رةعنححوان " (2م()2002دراسىىة بسىىمات محمد عمىىى ) -5

التعححرإ عمححو تححةث ر  ا ححتهدفت الدرا ححة توي اردار للعةححات الكاراتيححه"عناصححر المياقححة البدنيححة وم حح
المتغ حححرات المهاريحححة لفالةححححات تخصححح  الكاراتيحححه وقححححد التحححا بو عمحححو المتغ ححححرات البدنيحححة و تحححدريةات 

ع نحححة الةيحححث الفريلحححة  ممتااحححتقحححد بتصحححميف المجمحححوعت ن و  التجريبحححيإ حححتخدمت الةايثحححة المحححنهج 
العمدية من فالةات الفرقة الراةعة تخص   اراتيه ة مية التربية الرياضية بجامعة المنيا وبمغ قواف 

تي حح ن م ححتوي  النتححا جو انححت مححن أىححف  ميححة التربيححة الرياضححية جامعححة المنيححا  ( فالةححة 96الع نححة )
 .ةات تخص  الكاراتية ع نة الةيثيث( لدي فالةوالمهاري لممتغ رات ) ق د ال البدنواردار 
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ةعنححوان " تححةث ر برنححامج ملتححرح لتححدريةات ( 2م( )2002دراسىىة عاليىىة عىىادل شىىمس الىىدين ) -2
ةعححا عناصححر المياقححة الف حح ولوجية وم ححتوي اردار فححي الححرق  تي ححن  Tae –Boالتىىايبوعمححي 

اصحححر المياقحححة التعحححرإ عمحححي تحححةث ر تحححدريةات التحححا بو عمحححي  ةعحححا عن ا حححتهدفت الدرا حححة اليحححد ث"
الف ححح ولوجية وم حححتوي أدار الجممحححة اليحححرة فحححي الحححرق  اليحححد ث و قحححد أ حححتخدمت الةايثحححة المحححنهج 
التجريبحي و قححد أختححارت ع نححة الةيححث الفريلححة العمديحة مححن فالةححات الفرقححة الراةعححة تخصحح  تعب ححر 

أىحف نتا جهحا ( فالةة و انت من 07بمغ قواف الع نة )لتربية الرياضة بنات ةالزقازيق و ير ي ة مية ا
 حححذل  تي حححن م حححتوي اردار الير حححي المياقحححة الف ححح ولوجية ق حححد الةيحححث و  تي ححح ن م حححتوي عناصحححر

 .لمجممة اليرة لمرق  اليد ث  ما  اىف في تةخر ظهور التعب
 

( بعنىىوان " برنىىامج مقتىىر  لتىىدريبات التىىايبو 2()2002دراسىىة " زينىىب محمد السىى ندرانى )  -2
وا حتهدفت الدرا حة " ي ومسىتوى الداء فىي الىرا  الحىديثالعصىب وتأثير  عمى التوافق العضىمي

 تخدمت الةايثة دنية والمهارية في الرق  اليد ث وامعرفة تةث ر تدريةات التا بو عمو النايية الب
( فالةححة تخصحح  تعب ححر ير ححي وتححف تل ححيمهف 60المححنهج التجريبححي وااححتممت ع نححة الةيححث عمححو )

( فالةحححة 20( فالةحححة وارخحححرم ضحححاةفة وعحححددىا )20ددىا )إلحححو مجمحححوعت ن إيحححداىما تجريبيحححة وعححح
و انححححت مححححن أىححححف النتححححا ج أن البرنححححامج الملتححححرح لتححححدريةات التححححا بو أدم إلححححو تي حححح ن وفححححروت دالححححة 
لححو  إيصححا يا لفالةححات مجموعححة الةيححث التجريبيححة فححي جميححل عناصححر المياقححة البدنيححة ق ححد الةيححث وا 

ه تحححةث ر إ جحححابي عمحححو تي ححح ن م حححتوم اردار إرتفحححاع م حححتوم التوافحححق العضحححمي العصحححبي و حححان لححح
 المهارم.

 

عمححي  التىىايبوةعنححوان " تححةث ر برنححامج لتححدريةات  (5م( )2002سىىيد موسىىي ) سىىموى دراسىىة  -2
توي ناححححا  الغححححدة الدرقيححححة و معححححدع اريححححا اللاعححححدي و ةعححححا عناصححححر المياقححححة الير يححححة و الم حححح

 Tae –Boالتىايبوي تحةث ر تحدريةات التعحرإ عمح ا حتهدفت الدرا حة المهحاري ردار ةعحا الوثةحات"
توي عمحي ناححا  الغحدة الدرقيححة و معحدع اريححا اللاعحدي و ةعححا عناصحر المياقححة الير يحة و الم حح

قححد أختححارت ع نححة الةيححث تخدمت الةايثححة المححنهج التجريبححي و  ححاالمهححاري ردار ةعححا الوثةححات وقححد 
ياضحة بنحات ةالزقحازيق و انحت محن أىحف ةالفريلة العمدية من فالةات الفرقة الراةعة ة ميحة التربيحة الر 

 Taeالتايبونتا جها تي  ن م توي اريا اللاعدي نت جة زيادة الكتمة العضمية  نت جة لتدريةات 
–Bo  ذل  تي ن م توي اردار في ةعا الوثةات المختارة و ذل  التي ن في عناصر المياقة و 

 .جية  ما  اىف في تةخر ظهور التعبالف  ولو 
 

( بعنىوان تىأثير 22م()2002" ) Te Pocl, H.P Brakeمىن " تىى بويىم وبىراك اىام  ىك  -1
وا حتهدفت الدرا حة التعحرإ عمحو برنامج لتدريبات التايبو عمى تحسين عناصر الميااىة البدنيىة " 
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تححةث ر برنحححامج لتحححدريةات التححا بو عمحححو تي ححح ن عناصححر المياقحححة البدنيحححة وا ححتخدما الةايثحححان المحححنهج 
( فالةة جامعيحة تحف تل حيمهف إلحو مجمحوعت ن إيحداىما 200 نة الةيث عمو )التجريبي وااتممت ع
( فالةحححة أدت التحححدريةات عمحححو جهحححاز الخفحححو وارخحححرم ضحححاةفة وعحححددىا 900تجريبيحححة وعحححددىا )

( أ حححابيل وأ حححتخدف الةايثحححان 6( فالةحححة فبحححق عم هحححا برنحححامج التحححا بو وفبحححق البرنحححامج لمحححدة )900)
 انحححححت محححححن أىحححححف النتحححححا ج وجحححححود فحححححروت دالحححححة إيصحححححا يا بححححح ن مجموعحححححة محححححن الاختةحححححارات البدنيحححححة و 

المجموعت ن التجريبية والضاةفة في تي حن م حتوم عنصحري ال حرعة والتوافحق لصحالح المجموعحة 
 (. 66التجريبية )

 

 حححححتخداف تحححححدريةات ا" ةعنححححححوان (22( )م2000).Mchugh.R.P ماشىىىىىيب .ر.ب دراسىىىىىة -90
التعححرإ عمححو تححةث ر  وا ححتهدفت الدرا ححةفححي الج ححف " التححا بو فححي يححرت ال ححعرات اليراريححة الزا ححدة 

وا حتخدف الةايحث المحنهج التجريبحي  يرت ال عرات اليرارية الزا دة في الج ففي  Taeboبرنامج 
و انحت فحرد ( 60) وايدة وااتممت ع نة الةيث  ةبتصميف اللياس اللبمي الةعدم لمجموعة تجريبي

مححن ال ححعرات اليراريححة الزا ححدة فححي الج ححف لححدم انخفححاا الححوزن وتخمححي  الج ححف  النتححا جمححن أىححف 
  .ةالةيث التجريبي المجموعة

جراءات البحث:   طة وا 
 منهج البحث:

ا ححتخدمت الةايثححة المححنهج التجريبححي بتصححميف الليححاس اللبمححي الةعححدم لممجمححوعت ن ايححدىما  
 وارخرم ضاةفة وذل  لمنا بتة لفبيعة الةيث. ةتجريبي

 عينة البحث
ة ميحححة التربيحححة الرياضحححية جامعحححة بنحححو  الثانيحححةيحححث عمحححو فالةحححات الفرقحححة ااحححتممت ع نحححة الة 

( فالةحة تحف تل حيمهف إلحو مجمحوعت ن قحواف 20) ، وعددىن2090 – 2009  ويف لمعاف الدرا ي
( فالةححححات لإجححححرار الدرا ححححة الا ححححتفلعية 90( فالةححححة ةالإضححححافة إلححححو عححححدد )20 ححححو مجموعححححة )

 لمةيث.
 
 
 

 (9جدول)
ومستوى المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى أداء  ، الوزن(متغيرات )السن، الطولتكافؤ عينة البحث في 

 لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطةثبات الو 
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 ( 20المجموعة التجريبية ) ن =  ( 20المجموعة الضابطة ) ن = 

المتوسط
الوسيط 
الانحراف  
المعياري 

معامم  
الالتواء

 

المتو 
سط

الوسيط 
الانحراف  
المعياري 

معامم  
الالتواء

 

معدلات النمو
 0.12 0.22 20.00 92.92 0.19 0.12 20.0 92.52 سنة السن  

 9.2 2.22 952 951.5 9.1 2.22 922 922.2 سم الطول 

 9.2 2.09 29.0 29.1 9.2 2.99 22.5 22.22  جم الوزن 

المتغيرات البدنية 
 

 0.15 9.92 22.5 22.2 9.02 9.90 22 22.5 سم القدرة العضمية لمرجمين

 0.25 9.09 5.5 5.2 0.22 9.22 5.2 5.5 سم المرونة

 0.52 9.25 92.5 92.2 0.22 0.12 92.2 92.5 عدد تحمم القوة

 0.12 0.12 99.2 99.2 0.25 0.25 99.2 99.5 ث التوافق

 0.22 9.22 90.5 90.2 0.12 0.22 90.5 90.1 ث الرشااة 

المتغ
ت 

يزا

سية 
النف

 

 9.92 2.52 951 951.9 9.92 2.22 952 952.2 درجة التكيف مع الحياة 

 9.12 1.25 992 992.2 2.99 91.92 995 992.2 درجة الثبات الانفعالي 

ت
وثبا

ى ال
و
ست

م
 0.15 9.95 2.90 2.91 0.12 9.92 2.2 2.99 درجة جوتيه انتر لاسيه 

 0.52 9.22 2.15 2.20 0.25 9.22 2.20 2.12 درجة جراند جوتيه

 0.22 9.09 2.95 2.95 0.22 9.92 2.90 2.20 درجة  المق 
 

( أن جميححل قححيف المتو ححفات الي ححابية تزيححد عمححو قححيف 9 تضححح مححن الجححدوع ال ححابق رقححف )
( ممححا ياحح ر  0المعياريححة، وأن جميححل قححيف معححاملت الالتححوار قححد انيصححرت مححا بحح ن )  الانيرافححات

 نححححححة وخموىححححححا مححححححن ع ححححححوب التوزيعححححححات غ ححححححر الإعتداليححححححة وذلحححححح  لممتغ ححححححرات أفححححححراد الع تكححححححافؤإلححححححو 
 .والنف ية وم توم أدار مهارات الوثةات ق د الةيث متريةبو الانثرو 

 
 
 

 
 

 (2جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  م من
  معدلات النمو ومستوى بعض المتغيرات البدنية والنفسية وبعض



 01 

 (20ايد البحث     )ن =  الباليهالوثبات في 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 20) ن = 

 المجموعة التجريبية
ايمة )ت(  ( 20) ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م

معدلات النمو
 0.22 0.22 92.92 0.12 92.52 سنة السن  

 غير دال

 0.52 2.22 951.5 2.22 922.2 سم الطول 

 0.12 2.09 29.1 2.99 22.22 كجم الوزن 

ت البدنية
المتغيزا

 

 0.25 9.92 22.2 9.90 22.5 سم القدرة العضمية لمرجمين

 0.22 9.09 5.2 9.22 5.5 سم المرونة

 0.22 9.25 92.2 0.12 92.5 عدد تحمم القوة

 0.22 0.12 99.2 0.25 99.5 ث التوافق

 0.22 9.22 90.2 0.22 90.1 ث الرشااة 

ت 
المتغيزا

سية  
النف

 

 0.59 2.52 951.9 2.22 952.2 درجة التكيف مع الحياة 

 0.25 1.25 992.2 91.92 992.2 درجة الثبات الانفعالي 

ت
وثبا

ى ال
و
ست

م
 

 0.22 9.95 2.91 9.92 2.99 درجة جوتيه انتر لاسيه
 0.22 9.22 2.20 9.22 2.12 درجة جراند جوتيه

 9.52 9.09 2.95 9.92 2.20 درجة المق 
 

 9.29( = 0.05مستوى دلالة )عند ايمة )ت( الجدولية 
توجد فروت غ ر دلالحة إيصحا ياً بح ن مجمحوعتي الةيحث الضحاةفة أنة ( 2 تضح من الجدوع )

عححا وم ححتوم ةعححا المتغ ححرات البدنيححة والنف ححية وم ححتوم أدار ةوالتجريبيححة فححي  ححو مححن معححدلات النمححو 
ق ححححد الةيححححث ي ححححث أن جميححححل قححححيف )ت( المي ححححوةة أقححححو مححححن قيمححححة )ت( الجدوليححححة عنححححد م ححححتوم الوثةححححات 

 .( مما يا ر إلو تكافؤىما في تم  المتغ رات0.02)

 أدوات جمع البيانات :
 هزة والدوات المست دمة في البحثأولا: الج

 الر تام تر للياس الفوع. -9
 م زان فبي للياس الوزن. -2
 علمات بدر ونهاية الاختةارات.فةاا ر لتيد د  -0
 لممو يلو الم تخدمة في البرنامج.  ا  تم جو  -6
 صالة تعب ر ير ي لتنف ذ البرنامج. -2
 (ث.0.09 اعة رقمية ملربة إلو اقرب) -6



 00 

 (2: مرفق )المست دمة تثانيا: الا تبارا
 اختةار الوثب العمودي من الثةات للياس اللدرة العضمية لمرجم ن. -9
 .ن أماما من الجموس فولامد الذراع اختةار  -2

 .اللوةاختةار الوقوإ من الانةفاح ودفل الرجم ن للياس تيمو   -0

 اختةار الدوا ر الرقمية للياس التوافق. -6

 اختةار الجري الم و ي للياس م توم الرااقة. -2
 :ثالثا: استمارة استطكع أراء ال براء

 (0مرفق ) .الجامعية اليياةقياس م توم التك ف مل  ةا تمار  -9
 (0مرفق ) .الانفعاليتمارة قياس م توم الثةات ا  -2

 (2مرفق ) ا تمارة ا تفلع أرار الخبرار يوع برنامج تمرينات التا بو. -0

 (2مرفق ) ا تمارة ا تفلع أرار الخبرار يوع الاختةارات الم تخدمة. -2

 ا تمارة ت ج و اختةارات الفالةات. -2

 -الحياة الجامعية:قياس مستوى التكيف مع مرابعا:  طوات تصميم استمارة 

( 90عن فريق عرضهف عمي ) التك ف مل اليياةقامت الةايثة ةي اب صدت ملياس 
لتلرير مدي  الرياضي وعمف النفس التعب ر الير ي مجاع من المي م ن المتخصص ن في

. لليا ه ولع نة الةيث ق المي م ن عمي صلي ته لما وضلاتفو  ،صليية الملياس ق د الةيث
 (0مرفق)

 صدق مقياس التكيف مع الحياة الجامعية لمطالبات: -أ:

ةة تخداف فريلة الات ات الداخمي وذل   الفرضيقامت الةايثة ةي اب صدت التكوين  
عمي الع نة الا تفلعية ثف قامت ةي اب معاملت الارتةا  ب ن درجة  و عةارة وب ن  ةالتفب ق

معاملت الارتةا  ب ن مجموع درجات  تنتمي إليه. ما قامت ةي اب الذيمجموع درجات الة عد 
 - و ة عد وب ن الدرجة الكمية لمملياس والجدأوع التالية توضح ذل 8

 

 

 
 (2جدول )

 معامكت الارتباط بين  م عبارة من عبارات"
 90ن =  "والدرجة الكمية لمبُعد الذي تنتمي إليه التكيف مع الحياة الجامعيةمقياس 
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 التكيف مع المواد الدراسية التكيف مع م ان الكمية الساتذة التكيف مع  الزمكء عالتكيف م
رام 
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

 الدلالة

 دال 0.52 29 دال 0.22 22 دال 0.52 92 دال 0.22 9
 دال 0.29 22 دال 0.25 22 دال 0.21 91 الد 0.29 2
 دال 0.52 22 دال 0.22 22 دال 0.29 20 دال 0.52 2
 دال 0.22 22 دال 0.22 25 دال 0.52 29 دال 0.29 2
 دال 0.22 25 دال 0.21 22    دال 0.22 5
 دال 0.52 22 دال 0.29 22    دال 0.52 2
 دال 0.29 22 دال 0.52 22    دال 0.22 2
 دال 0.22 22 دال 022. 21    دال 0.52 2
 دال 0.52 21 دال 0.22 20    دال 0.52 1
 دال 0.52 50 دال 0.21 29    دال 0.29 90
 دال 0.29 59 دال 0.22 22    دال 0.25 99
    دال 0.19 22    دال 0.22 92
    دال 0.22 22    دال 0.51 92
    دال 0.25 25    دال 0.22 92
    دال 0.22 22    دال 0.22 95
    دال 0.52 22    دال 0.22 92
    دال 0.52 22    دال 0.22 92
    دال 0.22 21      
    دال 0.52 20      

 0.682=  0.02قيمة )ر( الجدولية عند 

أن معاملت الإرتةا  ب ن درجة  و عةارة وب ن مجموع الدرجات  (0 تضح من جدوع )
ياس الملترح لمتك ف مل اليياة الجامعية لدم الفالةات  انت اكبر من قيمة )ر( رةعاد الملالكمية 

 الجدولية مما  دع عمو أن وجود ارتةا  ب ن عةارات الملياس وب ن المياور ارربعة لمملياس.  

 

 

 

 

 

 

 (2جدول )
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 معامكت الارتباط بين درجات  م بُعد لمقياس
 ة لممقياسوالدرجة الكمي التكيف مع الحياة الجامعية

 90ن =     
 الدلالة معامم الارتباط عدد العبارات البىعىىاد م
 دال 0.22 92 الزمكء عالتكيف م 9
 دال 0.52 2 الساتذة عالتكيف م 2
 دال 0.22 91 م ان الكمية عالتكيف م 2
 دال 0.22 99 المواد الدراسية عالتكيف م 2

 0.682= 0.02قيمة )ر( الجدولية عند 
( أن  معاملت الارتةا  ب ن ارةعاد والدرجة الكمية لمملياس دالة 6جدوع )  تضح من

 مما  دع عمو صدت الملياس لما وضل من اجمه. 0.02إيصا ياً عند م توم 
 مقياس التكيف مع الحياة الجامعية لمطالبات: ثبات -ب:

ايثة ةا تخداف ( قامت الةالتك ف مل اليياة الجامعيةلإ جاد معامو الثةات لاةعاد ملياس )
 –سبيرمان فريلة التجز ة النصفية لإجاةات ع نة الدرا ة ةالن ةة لكو ة عد ةا تخداف معادلة 

لإ جاد معامو الارتةا  ب ن العةارات  Guttmanوجتمان  ،Spearman- Prawnبرأون 
 الزوجية والعةارات الفردية لكو ملياس والجدأوع التالية توضح ذل .

 (5جدول )
 التكيفمقياس  ت بالتجزئة النصفية لابعادمعامم الثبا

 90ن = مع الحياة الجامعية                                                

 التجزئة النصفية عدد العبارات عدد المحاور م
 جتمان سبيرمان

 0.21 0.25 92 الزمكء عالتكيف م 9
 0.25 0.22 2 الساتذة عالتكيف م 2
 0.55 0.22 91 ان الكميةم  عالتكيف م 2
 0.22 0.22 99 المواد الدراسية عالتكيف م 2

ما  تراويتقد  لسةعاد( أن معاملت الارتةا  ب ن نصفي الملياس 2 تضح من جدوع )
( ةمعادلة 0.82 – 0.22ب ن ) تراويتون وقد ابر  –( ةمعادلة  ب رمان 0.87 –0.20ب ن )

 ثةات عالي. جتمان مما  دع عمو أن الملياس ذو معامو
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 -قياس مستوى الثبات الانفعالي لمطالبات:م امسا:  طوات تصميم استمارة 

من العوامو المهمة في الاخصية رنه  رتةط ةلدرة الفرد عمو  الانفعالي الثةاتيعد 
التعامو مل الآخرين وتكوين علقات إجتماعية نايجة وىو  ةيد عوامو النجاح في العمو أو في 

  اليياة
 -8ىي مياور( فلرة موزعة عمو خم ة 06ويتكون الملياس من ):  الانفعالي الثباتمقياس 

 ( فلرات .87  تكون المجاع من ) الوعي بالذات أ. 

 ( فلرات .87  تكون المجاع من ) الانفعاليالتف ير  ب.

 ( فلرات .8 تكون المجاع من ) العاطفي : الاتجا جح. 

 ( فلرات .7جاع من ) تكون الم : الثبات النفسي د. 

 ( فلرات .7 تكون المجاع من ) فن العكاات : و. 
 (2جدول )

 معامكت الارتباط بين  م عبارة من عبارات"
 01ن =  "والدرجة الكلية للبُعد الذي تنتمي إليه الثبات الانفعاليمقياس 

 لعكاات فن ا الثبات الانفعالي  الاتجا  العاطفي  التف ير الانفعالي  الوعي بالذات 
رام 
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

رام  الدلالة
 العبارة

معامم 
 الارتباط

 الدلالة

 دال 0.22 20 دال 0.22 22 دال 0.21 95 دال 0.52 2 دال 0.52 9

 دال 0.21 29 دال 0.20 22 دال 0.22 92 دال 0.52 1 دال 0.52 2

 دال 0.22 22 دال 0.22 25 دال 0.52 92 دال 0.29 90 دال 0.52 2

 دال 0.52 22 دال 0.25 22 دال 0.52 92 دال 0.022 99 دال 0.52 2

 دال 0.29 22 دال 0.29 22 دال 0.29 91 دال 0.22 92 دال 0.51 5

 دال 0.22 25 دال 0.22 22 دال 0.022 20 دال 0.25 92 دال 0.52 2

 دال 0.20 22 دال 0.20 21 دال 0.20 29 دال 0.22 92 دال 0.52 2

       دال 0.21 22      

 0.682=  0.02قيمة )ر( الجدولية عند 

أن معاملت الإرتةا  ب ن درجة  و عةارة وب ن مجموع الدرجات  (6 تضح من جدوع )
رح لمثةات الانفعالي لدم الفالةات  انت اكبر من قيمة )ر( الجدولية لسةعاد الملياس الملتالكمية 

 مما  دع عمو أن وجود ارتةا  ب ن عةارات الملياس وب ن المياور ارربعة لمملياس.  
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 (2جدول )
 معامكت الارتباط بين درجات  م بُعد لمقياس

 90ن=      والدرجة الكمية لممقياس الثبات الانفعالي لمطالبات          
 الدلالة معامم الارتباط عدد العبارات المحاور م
 دال 0.112 2 الوعي بالذات 9
 دال 0.122 2 التف ير الانفعالي 2
 دال 0.129 2 الاتجا  العاطفي 2
 دال 0.199 2 الثبات الانفعالي 2
 دال 0.122 2 فن العكاات 5

 0.682= 0.02قيمة )ر( الجدولية عند 
أن  معاملت الارتةا  ب ن ارةعاد والدرجة الكمية لمملياس دالة  (7 تضح من جدوع )

 مما  دع عمو صدت الملياس لما وضل من اجمه. 0.02إيصا ياً عند م توم 
 ثانيًا: الثبات:
، وىححو  Alphaةي ححاب ثةححات المليححاس عححن فريححق معامححو ألفححا  رونةححاخ   الةايثححة قامححت

ةيثيحة وعحدف تغ حر ا حتجاةات أي فحرد إذا أع حد تفب حق ثةات إتجاىات ع نة الدرا ة تجحام الظحاىرة ال
المليححاس عميححه مححرة أخححرم فححي نفححس ظححروإ التفب ححق اروع ، و ممححا إقتربححت قيمححة معامححو ألفححا مححن 
الوايححد الصححييح زاد ثةححات المليححاس وأكححد ذلحح  عمححو صححدت المليححاس أيضًححا رن  ححو اختةححار ثابححت 

  .صادت. والجدوع التالي  وضح ثةات الملياس
 (2)جدول 

 الثبات عن طريق حساب معامم ألفا  رونباخ )التجزئة النصفية( 
 90الثبات الانفعالي لدى الطالبات عينة البحث   ن=لبعاد مقياس 

 معامم الفا البُعد م
 *0.522 الوعي بالذات 9
 *0.552 التف ير الانفعالي 2
 *0.525 الاتجا  العاطفي 2
 *0.221 الثبات الانفعالي 2
 *0.200 كااتفن الع 5

، قححححد الثةححححات الانفعححححالي( أن معححححاملت ألفححححا  رونةححححاخ رةعحححاد مليححححاس 8 وضحححح الجححححدوع )
( ممحححا يعنحححي أن جميحححل ارةعحححاد تتمتحححل ةمعحححاملت ثةحححات ملبولحححة 0.862،  0.602تراويحححت بححح ن )

 .ومرضية، وأن الثةات  تةثر ةعدد العةارات وعدد أفراد الع نة
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 ة )ايد البحث(: تحديد المتغيرات البدنيسادسا

والم حححح المرجعحححي لممراجحححل العمميحححة والدرا حححات ال حححاةلة العربيحححة  ةحححالإفلع ةالةايثححح تقامححح
 ن حححبأأىحححف و  يصحححر وتيد حححد وارجنبيحححة المتخصصحححة فحححي التحححدريب الرياضحححي ةصحححفة عامحححة بهحححدإ

البدنية( الم تخدمة في الةيث، ةالإضافة لذل  قامحت الةايثحة ةا حتفلع رأي الخبحرار  )الاختةارات
لع نححة الةيححث وقححد انيصححرت أرار ال ححادة  لتيد ححد الاختةارات)ق ححد الةيححث( لليححاس المتغ ححرات البدنيححة

(  نوات في مجحاع التحدريب الرياضحي 90( خب را لا تلو الخبرة العممية عن )90الخبرار وعددىف )
 ار ا ية للياس متغ رات الةيث. تلموقوإ عمو الاختةارا

 (1جدول )

 90لقياس متغيرات البحث        ن=الا تبارات المست دمة 

 نسبة التكرارات وحدة القياس الا تبار المتغيرات القياسات م
9  

 
 البدنية

 %900 سم  الوثب العمودي من الثبات  القدرة العضمية
 %900 سم    مد الجزع أمام أسفم  المرونة  2
 % 900  عدد الواوف من الانبطا  ودفع الرجمين تحمم القوى  2
 %900 ث الدوائر الرامية  التوافق 2
 % 900 ث الجري الم و ي  الرشااة 5

ق حد الةيحث  ت( أن الن ب الم وية لاتفات الخبحرار يحوع الاختةحارا9 تضح من جدوع رقف )
% من أرار الخبرار وقحد ارتضحت الةايثحة ىحذة الن حب 900للياس متغ رات الةيث ار ا ية  انت 

 .ق د الةيث تللبوع الاختةارا
  التمايز صدق

)ق حد  والمهاريحة لي اب صدت الاختةحارات والملحا يس التحي تلحيس متغ حرات الةيحث البدنيحة 
، فلامححت الةايثححة بتفب ححق ىححذم الاختةححارات صححدت التمححا زالةيححث( لمع نححة الةيححث ا ححتخدمت الةايثححة 
و إلحح 20/2/2090الفتححرة مححن  فححي وذلحح  ( فالةححات،90والملححا يس عمححي ع نححة ا ححتفلعية عححددىا)

إ جححاد دلالححة الفححروت بحح ن المجموعححة المم ححزة والمجموعححة غ ححر المم ححزة  ف مححن خححلع22/2/2090
 -8(ارتي90ةا تخداف اختةار)ت( ، ويوضح ذل  جدوع)
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 (90جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 5= 2= ن9ن  في بعض المتغيرات البدنية ايد البحث

نوع 
وحدة  لمتغيرات ا الا تبارات

 القياس

 مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة
ايمة )ت( 
 المحسوبة

مستوي 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتغيرات 
 البدنية 

 داع  *0.92 9.22 97.2 9.96 20.6  ف   القدرة العضمية
 داع *2.70 0.06 0.2 9.00 2.0  ف   المرونة 

 داع *2.62 0.86 7.2 9.20 90.8 عدد تحمم القوى 
 داع *2.99 0.99 90.2 0.98 90.2 ث التوافق
 داع *2.26 0.98 92.8 0.89 99.2 ث الرشااة

مستوى 
أداء 

 الوثبات 

 داع *2.77 9.92 2.92 9.92 0.90 درجة جوتيه انتر لاسيه

 داع *2.68 9.06 2.20 9.09 0.92 درجة جراند جوتيه
 داع *2.98 9.69 2.92 9.6 0.22 درجة المق 

 2.22=  0.05ايمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بحححح ن  0.02( وجححححود دالححححة إيصححححا ياً عنححححد م ححححتوم الدلالححححة  90 تضححححح مححححن الجححححدوع رقححححف )

 المجمحححوعت ن المم حححزة وغ حححر المم حححزة لمفالةحححات فحححي ةعحححا المتغ حححرات البدنيحححة ق حححد الةيحححث لصحححالح
 .م الاختةارات فيما وضعت من أجمةالمجموعة المم زة مما يا ر إلو صدت ىذ

 

 الا تبارات باتث
قدرتحححه عمحححو إعفحححار نفحححس النتحححا ج عنحححد ا حححتخدامه فحححي أخحححذ  ميلصحححد بثةحححات الاختةحححار محححد

قيا ححات متكححررة مححن نفححس الع نححة وفححي نفححس الظححروإ ويتححو تتيلححق الةايثححة مححن ثةححات الاختةححارات 
 Test – Reفريلة تفب ق الاختةار وا عادة تفبيله فة ةا تخداالةايث ث  قامتالم تخدمة في الةي

test)) ( 90عححددىف ) غفلامححت بححإجرار التفب ححق اروع للختةححارات عمححي الع نححة الا ححتفلعية الةححال
خمحس أيححاف فالةحات ثحف إعححادة تفب حق الاختةحارات لممححرة الثانيحة عمحي ذات الع نححة وذلح  ةفحارت زمنححي 

 والتفب حححححححق الثحححححححاني  وضحححححححح ذلححححححح  روعا تفب حححححححقبححححححح ن ال ف 0/0/2090لحححححححوا 27/2/2090محححححححن 
 -8(99جدوع)
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 (99جدول )
 90معامم الثبات لك تبارات البدنية ايد البحث ن= 

نوع 
وحدة  المتغيرات  الا تبارات

 القياس

معامم  التطبيق الثاني  التطبيق الول 
 الارتباط 

مستوي 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
اف الانحر 

 المعياري 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتغيرات 
 البدنية 

 دال 0.982 9.92 20.8 9.20 98.9 سم القدرة العضمية
 دال 0.920 9.60 2.00 9.62 6.22 سم المرونة

 دال 0.926 9.20 92.9 9.26 9.92 عدد تحمم القوى 

 دال 0.960 9.22 99.2 9.26 99.8 ث التوافق
 دال 0.969 9.60 92.2 9.62 92.92 ث ةالرشاا

مستوى 
أداء 
 الوثبات

 دال 0.982 9.92 0.90 9.92 2.6 درجة جوتيه انتر لاسيه

 دال 0.920 9.06 0.92 9.09 0.07 درجة جراند جوتيه

 دال 0.982 9.69 0.22 9.6 0.08 درجة المق 

  0.296=  0.02قيمة "ر" الجدولية عند م توم 
 

( وجحححود علقحححة إرتةافيحححة دالحححة إيصحححا ياً عنحححد م حححتوم الدلالحححة 99رقحححف ) تضححح محححن الجحححدوع 
بحح ن التفبيلحح ن اروع والثححاني لممتغ ححرات البدنيححة ممححا ياحح ر إلححو ثةححات ىححذم الاختةححارات عنححد  0.02

 إجرار اللياس.
 

 -المقتر  : التايبوبرنامج تدريبات 
 هدف البرنامج المقتر : 

تنميحححة ةعحححا المتغ حححرات البدنيحححة  إلحححو ةات التحححا بوةا حححتخداف تحححدري  هحححدإ البرنحححامج الملتحححرح
 من خلع لمتعرإ عمو8 وذل   الةاليهم توم ةعا الوثةات في  تي  نو 
 المتغ رات البدنية ق د الةيث. ةعا تةث ر تدريةات التا بو عمو   -أ

 (المق  -جراند جوتيه -جوتيه انتر لاسيهمهارتي  )تةثر تدريةات التا بو عمو تي  ن  -ب
 الثةات الانفعالي(–ةث ر تدريةات التا بو عمو م توم)التك ف مل اليياة الجامعية ت –ج 

 

 أسس وضع البرنامج التدريبي لتدريبات التايبو المقتر :
قبحححو وضحححل البرنحححامج التحححدريبي الملتحححرح  جحححب مراعحححاة ةعحححا ار حححس الواجحححب توافرىحححا فحححي 

 البرنامج التدريبي وىذم ار س تتمثو في8
 وم البرنامج لممريمة ال نية.(  مل مة ميت9)
 (  مراعاة الخصا   البدنية والمهارية والنف ية لهذم المريمة.2)

 (  مراعاة الدقة في إختيار التدريةات.0)
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 (  مراعاة أن تكون تدريةات التا بو في إتجام الم ار الير ي لممهارة ق د الةيث.6)

 (  مراعاة الفروت الفردية في تا  و اليمو.2)

 اعاة مبدأ التدرج في اردار الير ي.(  مر 6)

 .والكثافة(  مراعاة التا  و المنا ب لميمو من ي ث اليجف والادة7)

 (  مراعاة وجود عنصر الإثارة والتاويق في ميتوم البرنامج.8)

 اللزمة والم اعدة. ت(  توف ر اردوات والإم انيا9)

 ير ة والناا .من ال اولة إاةاع ياجات ورغةات اللعةات( مي90)     
  طوات تصميم البرنامج التدريبي:

 الم ح المرجعي والإفلع عمو المراجل العممية والبرامج .  (1)

 تيد د الخفة الزمنية لتفب ق البرنامج التدريبي. (2)

 تيد د ارةعاد الر ي ية لمبرنامج التدريبي. (3)

 . ةتيد د عدد أياف الويدات التدريبية والزمن الكمو لمويدة التدريبي (4)

 .التدريبي د ن ب ميتويات البرنامج تيد (5)

 . لفالةات التعب ر الير يتيد د المتفمةات البدنية الخاصة  (6)

 تيد د الإختةارات البدنية والمهارية الخاصة ةالةيث.  (7)

 المعاملت العممية للإختةارات البدنية والمهارية ق د الةيث.  (8)

 تيد د الليا ات اللبمية والةعدية لممهارة ق د الةيث. (9)
 

 طيط الزمني لمبرنامج التدريبي: الت 
 القياسات القبمية : 

تححف قيححاس م ححتوم ةعححا المتغ ححرات البدنيححة وم ححتوم أدار الوثةححات والمتغ ححرات النف ححية ق ححد  
 .ف8/0/2090ف إلو 6/0/2090والضاةفة وذل  من  ةالةيث عمو مجموعة الةيث التجريبي

 :تنفيذ تجربة البحث
( أ حةايل إبتحدار محن 8ملتحرح و انحت محدتها  احهرين بواقحل )تيد د فتحرة البرنحامج التحدريبي ال

 ف.2090/ 2/ 6ف إلو 2090/ 0/ 90
 
 

 :القياسات البعدية
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تحححف تنف حححذ الليا حححات الةعديحححة عمحححو نفحححس محححا تحححف فحححي الليحححاس اللبمحححي وذلححح  فحححي الفتحححرة محححن 
 حية ف للياس متغ حرات الةيحث الةعديحة فحي المتغ حرات البدنيحة والنف90/2/2090ف إلو 8/2/2090

 وم توم ةعا الوثةات ق د الةيث.
 

 عرض ومنااشة النتائج :
 أولًا: عرض النتائج :

 (92جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية

                     ةلدى  مجموعة البحث التجريبي الباليهأداء بعض الوثبات في  ى والنفسية ومستو   

  20ن= 

وحىىىىىىىىىىىىىىىدة  المتغيرات
 القياس

الفىرق بىىين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسىىىىىىىىىىىىبة 
 التحسن 

ايمة )ت( 
 ع م ع م المحسوبة

الا تبارات البدنية
 

 *2.20 %25 92.2 9.2 25.9 9.92 22.2 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *2.15 %29 2.1 9.2 1.5 9.09 5.2 سم المرونة

 *2.20 %22 2.5 9.52 92.2 9.25 92.2 عدد تحمم القوة

 2.2 9.20 2.1 0.12 99.2 ث التوافق
29.2
% 

2.25* 

 *2.11 %22 2.2 9.92 2.5 9.22 90.2 ث الرشااة 

المتغيرات 
 

سية  
النف

 921.9 2.52 951.9 درجة التكيف مع الحياة  
1.5 20 

95.2
% 

2.25* 

 929.2 1.25 992.2 درجة الثبات الانفعالي 
2.2 

55 
22.9
% 2.12* 

مستوى أداء الوثبات 
 5.2 010 2.2 9.95 2.91 درجة جوتيه انتر لاسيه 

22.1
% 

2.20* 

 2.2 9.02 2.2 9.22 2.20 درجة جراند جوتيه
52.2
% 2.25* 

 2.2 9.95 2.1 9.09 2.95 درجة المق 
20.9
% 5.15* 

        2.08=  0.02الجدولية عند م توي  )ت(قيمة *
( وجود فروت دالة إيصا ياً ب ن الليا  ن اللبمي والةعدي في 92 تضح من جدوع )

 .لمع نة ولصالح اللياس الةعديالبدنية والنف ية وم توم أدار ةعا الوثةات  المتغ رات 
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 (92جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية

 لدى  مجموعة البحث الضابطة                     الباليهأداء بعض الوثبات في  ى ية ومستو والنفس  

  20ن= 

وحىىىىىىىىىىىىىىىدة  المتغيرات
 القياس

الفىىرق بىىين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسىىىىىىىىىىىىبة 
 التحسن 

ايمة )ت( 
 ع م ع م المحسوبة

الا تبارات البدنية
 

 *2.92 %95 2.00 9.92 22.5 9.90 22.5 سم القدرة العضمية لمرجمين

 2.2 9.22 5.5 سم المرونة
9.09 

9.2 
92.1
% 2.10* 

 2.2 9.25 95.2 0.12 92.5 عدد تحمم القوة
20.2
% 2.2* 

 *2.2 %5.5 0.20 9.22 90.1 0.25 99.5 ث التوافق

 90.2 0.22 90.1 ث الرشااة 
9.22 

0.50 
2.20
% 2.90* 

المتغيرات 
 

سية  
النف

 

 922.2 2.22 952.2 درجة مع الحياة التكيف 
1.2 2.2 

5.92
% 

2.20* 

 *2.11 %2.2 90.2 2.2 925.2 91.92 992.2 درجة الثبات الانفعالي 

مستوى أداء الوثبات 
 

 9.01 9.20 2.2 9.92 2.99 درجة جوتيه انتر لاسيه
25.1
% 2.92* 

 *2.10 %92 0.22 9.2 2.2 9.22 2.12 درجة جراند جوتيه

 9.10 9.12 5.9 9.92 2.20 رجةد المق 
92.2
% 

2.99* 

        2.08=  0.02الجدولية عند م توي  )ت(قيمة *
( وجود فروت دالة إيصا ياً ب ن الليا  ن اللبمي والةعدي في 90 تضح من جدوع )

 .لمع نة ولصالح اللياس الةعديالبدنية والنف ية وم توم أدار ةعا الوثةات  المتغ رات 
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 (92)جدول 

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسيين البعديين في المتغيرات

 البدنية والنفسية ومستوى أداء بعض الوثبات لدى 

  20مجموعتي البحث التجريبية  والضابطة               ن=                       

وحىىىىىىىىىىىىىىدة  المتغيرات
 القياس

مىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة )ت( اي المجموعة الضابطة  ةالمجموعة التجريبي
 ع م ع م المحسوبة

الا تبارات البدنية
 *2.22 9.92 22.5 9.2 25.9 سم القدرة العضمية لمرجمين 

 *2.25 9.09 2.2 9.2 1.5 سم المرونة

 *2.10 9.25 95.2 9.52 92.2 عدد تحمم القوة

 *2.25 9.22 90.1 9.20 2.1 ث التوافق

 *2.12 9.22 90.2 9.92 2.5 ث الرشااة 

ال
متغيرات 

 
سية  

النف
 921.9 درجة التكيف مع الحياة  

1.5 922.
2 

1.2 2.25* 

 929.2 درجة الثبات الانفعالي 
2.2 925.

2 

2.2 2.25* 

مستوى أداء الوثبات 
 

 *2.22 9.20 2.2 010 2.2 درجة جوتيه انتر لاسيه

 *2.22 9.2 2.2 9.02 2.2 درجة جراند جوتيه

 *2.25 9.12 5.9 9.95 2.1 درجة المق 

        9.77=  0.02الجدولية عند م توي  )ت(قيمة *
الةعد  ن  نالليا   ( وجود فروت دالة إيصا ياً ب ن 96 تضح من جدوع )

البدنية والنف ية وم توم أدار ةعا الوثةات  في المتغ رات والضاةفة  ةلممجموعت ن التجريبي
 .ةالمجموعة التجريبيلمع نة ولصالح 
 منااشة النتائج 

( وجود فروت دالة إيصا ية ب ن متو فات الليا ات اللبمية 92جدوع ) نتا ج  تضح من 
) التك ف       في م توم ةعا المتغ رات البدنية والنف ية  ةوالةعدية لمجموعة الةيث التجريبي
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لدم فالةات  مية التربية  الةاليهالثةات الانفعالي( وم توم أدار ةعا الوثةات في -مل اليياة
 . ةياضية جامعة بنو  ويف مجموعة الةيث التجريبيالر 

لةيث وتعزو الةايثة ىذا التي ن إلو البرنامج الملترح ةا تخداف تدريةات التا بو ق د ا 
لموثةات وةا و ايلاعو مصايب لممو يلو مما  ؤدم إلو  والتي تاتمو عمو ير ات ماابهة

عي مما  ؤدم إلو ي ن التراةط تي ن في المتغ رات البدنية وم توم الوثةات وةا و جما
 والتك ف ب ن الفالةات.  

وترجل الةايثة ىذم النتا ج إلحو تحدريةات التحا بو التحي تيتحوم عمحو مجموعحة محن المهحارات 
والير ححات الخاصححة والتححي تعمححو أ ا ححا عمححو المجموعححات العضححمية الكب ححرة ةالج ححف مثححو عضححلت 

ثةحححات وفحححو الاتجاىحححات المختمفحححة أمامحححا وجانةحححاً الحححرجم ن والحححذراع ن والجحححذع وتحححؤدم محححن الير حححة وال
ومححا ل وغ رىححا مححن الإتجاىححات ي ححث تعتمححد تححدريةات التححا بو عمححو إ ححتخداف أكثححر مححن عضححو مححن 
أعضار الج ف في آن وايد أثنار الير ة ح  ما تؤثر المو يلو والإيلاع المتنوع محل ىحذم التحدريةات 

فترات م تمرة دون التوقحف ممحا  زيحد محن الكفحارة عمو عدف الاعور ةالتعب والإ تمرار في اردار ل
 البدنية لمفالةات.

 

( أن  جب تدريب اللعبح ن ةاح و متنحوع 2( )2006" ) ىىىد عمىمىات محىبسم و تا ر " 
ومتغ ر ةما يم ن أن  جنب الممو والرتاةة وتعب المفاصو لمنل الإصاةة ةلدر الإم ان ، فالمدرب 

عمححو أفضححو النتححا ج أن تيتححوم التححدريةات المختححارة عمححو   جححب أن يضححل فححي الاعتةححار لميصححوع
تحدريةات التحا بو المتنوعحة ومتغ حرة  فحيتنويل وتغ  ر أوضاع وزوايا ج ف اللعب وىذا محاىو متةحل 

 (.898  2الإتجام )
 

(، و"سىموى 2( )2002عالية عادل شمس الدين " )درا ة  و من "  مل قما  بويتفق  
ي حححث أتفلحححوا عمحححو أن  (2( )2002شىىىرين أحمىىىد يوسىىىف" )( ، " 5( )2002سىىىيد موسىىىى " )

 م توم اردار البدنو للعةات. فيتدريةات التا بو قد أدت إلو تي ن 
  
أن ممار ححة التححدريةات  (95م()2000)يوسىىف عبىىد الفتىىا  محمدوفححو ىححذا ال ححيات ياحح ر          

عضححها الححةعا  مححا الرياضححية الجماعيححة تححؤدم إلححو تي ححن فححي م ححتوم التححراةط بحح ن المجموعححات ة
ة ةاح و أكثحر تفاعحو النف حي والثةحات الانفعحالي فحي تةديحة ةحاقي ارناحف ر زيد من م حتوم الا حتلرا

وأكثر ا جابية وىحذا ممحا ييلحق الفحرا اروع والحذي  حن  عمحو توجحد فحروت ذات دلالحة إيصحا ية 
نف ححية وم ححتوم بحح ن متو ححفات الليا ححات اللبميححة والةعديححة فححي م ححتوم ةعححا المتغ ححرات البدنيححة وال

 .ةأدار ةعا مهارات الوثب لدم مجموعة الةيث التجريبي
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( وجود فروت دالة إيصا ية ب ن متو فات الليا ات اللبمية 90 تضح من جدوع رقف ) 
والةعدية لمجموعة الةيث الضاةفة في م توم ةعا المتغ رات البدنية والنف ية ) التك ف مل 

لدم فالةات  مية التربية  الةاليهار ةعا الوثةات في الثةات الانفعالي( وم توم أد-اليياة
 . ةالرياضية جامعة بنو  ويف مجموعة الةيث التجريبي

المناىج  داخو ميتوم ممار ة التمرينات الرياضية  أن وتعزو الةايثة ىذا التي ن إلو
البدنية  الدرا ية داخو  مية التربية الرياضية جامعة بنو  ويف ت اعد عمو تنمية عناصر المياقة

 والنف ية لدم الفالةات. 

أن جرعححات التححدريب إذا لححف  راعححو ف هححا ( م2002)" أبىىو العىىك أحمىىد عبىىد الفتىىا   " ياحح رو 
مريمححححححة الإجهححححححاد  إلححححححيالتغ  ححححححر فححححححي إتجاىححححححات التححححححةث ر يم ححححححن أن  ححححححؤدي إلححححححو  ححححححرعة الوصححححححوع 

 (6689)العضمي.

 

 فحي الهحاف دورىحا لهحا يحةوعمم لمتنحافس مجحالا أصحةح المتعحددة ةصحورم الرياضحي والتحدريب

 الرياضحي الناحا  متفمةات تنمية عمو تعمو التي ار ا ية الو  مة أنه ي ث المعاصرة المجتمعات

 (980.)ارىداإ وتيل ق  تنا ب ةما وتفويرم،
 

فحححروت ذات دلالحححة إيصحححا ية بححح ن  وجحححودالحححذي  حححن  عمحححو وىحححذا محححا ييلحححق الفحححرا الثحححاني 
فححي م ححتوم ةعححا المتغ ححرات البدنيححة والنف ححية وم ححتوم أدار متو ححفات الليا ححات اللبميححة والةعديححة 

 ةعا مهارات الوثب لدم مجموعة الةيث الضاةفة. 

( وجود فروت دالة إيصا ية ب ن متو فات الليا ات الةعدية 96ويتضح من جدوع رقف )
م توم ةعا المتغ رات البدنية والنف ية ) التك ف مل في  والضاةفة ةالتجريبيلمجموعة الةيث 

لدم فالةات  مية التربية  الةاليهالثةات الانفعالي( وم توم أدار ةعا الوثةات في -اليياة
 . ةالرياضية جامعة بنو  ويف مجموعة الةيث التجريبي

وتعزو الةايثة ىذا التي ن إلو البرنامج الملترح ةا تخداف تدريةات التا بو ق د الةيث  
و ايلاعو مصايب لممو يلو مما  ؤدم إلو لموثةات وةا  والذي ياتمو عمو ير ات ماابهة

تي ن في المتغ رات البدنية وم توم الوثةات وةا و جماعي مما  ؤدم إلو ي ن التراةط 
 والتك ف ب ن الفالةات عن إقرانهف ةالمجموعة الضاةفة.   

الاخ   تؤىوالتا بو  تدريةات ( أن90()2007نعمات ال  د محمد ) وتذ ر
 ف والعلو والروح، وتبرز تدريةاته عناصر المياقة البدنية متواصو والتعامو مل الجل

، ي ث أنها ذات فبيعة تخصصية ت اعد عمو رفل الةاليهالضرورية الهامة للعةة 
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بهدإ  ردار الير ات ة هولةتؤىو الج ف  والتيوزيادة إنتاج الفاقة  البدنيةاللدرة 
 مل قدر مندار بثلة ووعو الميافظة عمو م توام ةمعدع ثابت تلريةاً ف مة فترة ار

 .والإثارة والتيديالمتعة 

فحححروت ذات دلالحححة إيصحححا ية بححح ن  وجحححودمحححا ييلحححق الفحححرا الثالحححث والحححذي  حححن  عمحححو وىحححذا 
والضاةفة في م حتوم ةعحا المتغ حرات البدنيحة  ةمتو فات الليا   ن الةعد  ن لممجموعة التجريبي

 . ةالةعدم لمجموعة الةيث التجريبي والنف ية وم توم أدار ةعا مهارات الوثب لدم اللياس
 الاستنتاجات 

فححي ضححور أىححداإ الةيححث وفروضححه وع نتححه وا  ححتناداً عمححو النتححا ج التححي تححف التوصححو إل هححا 
 -أم ن لمةايثه التوصو إلو الا تنتاجات التالية8

تححححدريةات التححححا بو ق ححححد الةيححححث أدت إلححححو تي ححححن م ححححتوم ةعححححا المتغ ححححرات البدنيححححة ) اللححححدرة  -9
المرونححة( لحححدم فالةحححات  ميححة التربيحححة الرياضحححية  -الراحححاقة –التوافحححق -و اللححوم تيمححح-العضححمية

 .ةجامعة بنو  ويف ع نة الةيث التجريبي
المتغ ححرات النف حححية)التك ف محححل ةعحححا تححدريةات التحححا بو ق ححد الةيحححث أدت إلححو تي حححن م ححتوم  -2

بنحو  حويف  الثةحات الانفعحالي( لحدم فالةحات  ميحة التربيحة الرياضحية جامعحة -اليياة الجامعيحة
 .ةع نة الةيث التجريبي

 ق د الةيث. الةاليهتدريةات التا بو ق د الةيث أدت إلو تي ن م توم ةعا الوثةات في  -0
 التوصيات 

تنف ذ البرنامج الملترح لما له ما تةث ر ا جابي عمو م توم المتغ رات البدنية والنف ية  -9
 .الةاليهوم توم الوثةات في 

التا بو في رياضات أخرم وع نات مختمفة لما لها ما تةث ر  التو ل في ا تخداف تدريةات -2
 ا جابي.

 الاىتماف ةالنوايي النف ية لمفالةات لإك ابهف الثلة في التعامو مل الآخرين. -0

 

 

 

 
 المراجع
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 أولا: المراجع العربية:
الف حححححححححر   ، دارتىىىىىىىدريب السىىىىىىباحة لممسىىىىىىىتويات العميىىىىىىا 8"احححححححححيمححححححد عبحححححححد الفتأأبححححححو العححححححل  -9

 . ف2000،  اللاىرة،0، العربي 
تأثير تدريبات التايبو لتحسين بعض عناصر الميااة البدنيىة ومسىتوى " وحححد عمحمحات ميحة م -2

 ميحححة التربيححححة ، مجمحححة عمححححوف الرياضحححة  ، ةيححححث مناحححور،"الداء لكعبىىىات الكاراتيىىىه
 ف .2006ا ،  الرياضية ، جامعة المني

وبعىض  والتىوازن  العضىمية القىدرة تطىوير يفى التىايبو تىدريبات " تىأثير ذيحاب فالحب راحا -2
ةيححث عممححي مناححور، مجمححة التربيححة " السىىمة ب ىىرة المر بىىة الهجوميىىة تالمهىىارا

 ف. 2090الرياضية، جامعة د مو، العرات،
برنىىامج مقتىىر  لتىىدريبات التىىايبو وتىىأثير  عمىىى التوافىىق العضىىمي زينححب محمد ار حح ندرانو8 "  -  6

" ، مجمحة الةيحوث التربيحة الاحاممة ،    الحىديثالعصبي ومستوى الداء في الىرا
، النصححححححف الثححححححاني ،  ميححححححة التربيححححححة الرياضححححححية لمبنححححححات ، جامعححححححة  المجمححححححد الثالححححححث

 ف. 2007الزقازيق،
تأثير برنامج لتدريبات التايبو عمى نشىاط الغىدة الدرايىة ومعىدل اليىض "  موم   د مو حححححو -2

 توى المهارى لداء بعض الوثبىاتوبعض عناصر الميااة الحر ية والمس القاعدي
، مجمة ةيوث التربية الااممة، المجمد اروع، مية التربية الرياضية لمبنات، جامعة "

 ف .2002الزقازيق ، 
تأثير تدريبات التايبو عمى نشاط الغدة الدراية وبعض عناصر الميااة " ا رين أيمد  و ححححف -6

ةيحححث مناحححر مجمحححة الةيحححوث ،  ميحححة  ،البدنيىىىة وعكاتهىىىا بمسىىىتوى الداء لممبىىىارزة
 ف .2006التربية الرياضية ، جامعة بور  ع د، قناة ال ويس ، 

،  ميححة التربيححة الرياضححية الباليىىه والىىرا  الحىىديثصححفية أيمححد ميححي الححد ن،  ححامية ربيححل محمد8 -7
 .2002لمنةات ةالجزيرة، جامعة يموان، اللاىرة،

تىىر  لتىىدريبات التىىايبو لتحسىىين بعىىض عناصىىر تىىأثير برنىىامج مقعاليححة عححادع اححمس الد ححححن  -8
، ر ححالة ماج حت ر غ ححر الىىرا  الحىديث فىىيالميااىة الفسىىيولوجية ومسىتوى الداء 

 ف .2006مناورة،  مية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق ، 
، دار المعحححححارإ ،  8 التحححححدريب الرياضحححححي نظريحححححات وتفبيلحححححات  قعصحححححاف الحححححد ن عبحححححد الخحححححال  -9

 .ف2000الإ  ندرية،
 بىديم لمجىزء التمهيىدي  Tae – Boتطبيق برنىامج تىدريبات التىايبو 8 ونادية عبد المعفح  -90

فىىىي درس التربيىىىة الرياضىىىية لتمميىىىذات المرحمىىىة الإعداديىىىة وتىىىأثير  عمىىىى بعىىىض 
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، إنتحححاج عممحححي ، الرياضحححة عمحححوف  المتغيىىىرات البدنيىىىة والفسىىىيولوجية ومفهىىىوم الىىىذات
 ف2000،العدد اروع ،  ول والعارون ، وفنون ، المجمد الخامس و 

 ف.2000، مناةة  المعارإ ، الإ  ندرية، النشطة الهوائية8  ننعمات أيمد عبد الريم-99
، النظريححة والتفب ححق،  إيقىىاعيجمبىىاز عبححد الححريمن، ماجححدة رجححب8  ايمححد  نعمححات  -92

 ف.2000،اللاىرة8 دار الي مة

رفىىع مسىىتوى الميااىىة البدنيىىة الصىىحية  عمىىى Taeboتىىأثير برنىىامج  8دحمحححد ميح  حححة الحمحححنع -90
Fitnessgram ةيححث عممححي مناححور، مجمححة عمححوف  ، لناشىىئات الجمبىىاز الإيقىىاعي
 ف .2007لإ  ندرية ، ا مية التربية الرياضية لمبنات ،  التريةة الرياضية،

تىىىأثير التىىىدريب العرضىىىي باسىىىت دام التىىىايبو عمىىىى تحسىىىين بعىىىض ىالحححة نب حححو مصحححففو8   -96
، إنتححاج عممححي و ، دنيىىة ومسىىتوى الداء المهىىارى لىىدى لاعبىىات الجىىودالمتغيىىرات الب

المحححؤتمر العممحححي الحححدولي الثالحححث ، تفحححوير المنحححاىج التعميميحححة فحححي ضحححور الإتجاىحححات 
 ف.2008اليد ثة وياجة  وت العمو،

اتجاهىات بعىض طىكب جامعىات الإمىارات نحىو الإرشىاد الكىاديمي  و ف عبد الفتاح محمد ؛ -92
مجمة مر ز الةيحوث التربويحة بجامعحة قفحر ، ، ةيث مناور فقهم الدراسيوعكاته بتوا

 ف.2000،( ، ال نة الراةعة ،  ول و8العدد)
 ثانيا: المراجع الجنبية: 

16-  Amanda Gurrier, et, al  : The Relationship of exercise and Fitness on 

Visual Recll of Text Kinesiology . Slovenia, Abstract of 

Journal, Vol.9, June, 2000 
17- Billy Blanks The Tae- Bo Way , California , 1999 

18-  Bonne Marano : "Band Aid Exercise ". 2000. 

19-Department of dance: Dance curriculum, loss Angeles county, high 
school for the arts, university of loss Angeles, 2001. 

20- Department of music dance: Dance course description, university of 
Kansas, 2002. 

21-Karen Cowan: Movement exploration, creative dance, department of 
liberal studies, the arts, university of Wisconsin, Madison, 
2002. 

22-Lee E. Brown :( 2007) Strength training by the National 

Strength & Conditioning Association Copy Right. Human 

Kinetics. 

23- Lisa Blanch :( 1999) Aerobic exercises resistance training and 

stretching, Human Kinetics 



 28 

24-Mchugh.R.PUse the Tae Bo exercises in burn calories in the body 
of excess,U.S.A,2000. 

25- Okazaki, T and Strecivic, M : "The text Book of Modern Karate", 

Knadasha International L.Td. New York, 1994.  
26- Schmidt , A , Richard , Motor control and leaning humen Kintics 

publishers ch ampein , linious , 1982 , p.p. (42) 

27- Spring field: Dance bouts dance major, spring college, 2001. 
28- Te-Poel,Brake Die fitnes sport artthai-Bo-eine Trend sport art fuor 

den schul sport Thai-Bo- Zur technok und zun stunden auf 
ban eimer aktuellen fitness sport art , Lehrhilfen furden sport 
unterricht ( schomdorf) 51 (4) 1-5 Germany , 2002 . 

29- Tepowel, H.D., and Barker's : "Tae – Bo a trend Sport for school 

sport ? Tae – Bo – Technique and Course structare of a 

Guevra Fitness, Program, Ichrbilfen Fuserpen Sport under 

rich (Schondarf).  

30. www.bio.medicine.org/yhe.cooperinstitutes.fitness. 

 

 
 
 
 

 

http://www.bio.medicine.org/yhe.cooperinstitutes.fitness

