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 مستخلص البحث باللغة العربية 
تأثير تدريبات التايبو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي  

 دفع الجلة من الدوران 
 الباحث/ يوسف محمد يوسف  
 

يهدف البحث إلي التعرف علي تأثير تدريبات التايبو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى  
من الدوران ، وقد إستخدم الباحث المنهج التجريبي تصميم المجموعة    الرقمي لمتسابقي دفع الجلة

الواحدة بإستخدام القياس )القبلي والبعدي( وذلك لملائمتة لطبيهة وأهداف البحث، وقد قام الباحث 
بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية ، من لاعبي ألعاب القوى ضمن المشروع القومي 

والبطل )    للموهبة  تحت  )  16الأوليبي  للعام  العينة  2021/  2020(  حجم  بلغ  حيث   ،  ) م 
( )10الأساسية  وعدد  لاعبين  من 5(  وذلك  الاستطلاعية  الدراسة  في  استخدامهم  تم  لاعبين   )

، وبعد جمع البيانات والمعالجات الإحصائية    ( لاعب 15حجم العينة الإجمالي والبالغ عددهم )
   باحث أمكن التوصل إالى الأستخلاصات والتوصيات الأتيةوالنتائج التى توصل إليها ال

و   • الخاصة  البدنية  القدرات  على  إيجابى  تأثير  من  لها  لما  التايبو  بتدريبات  الأهتمام 
 المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة من الدوران . 

 عمل دراسات مشابهه على مسابقات أخرى وأدخال بعض المتغيرات البدنية الأخرى. •
القدرات توجد فر  • التجريية في  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  دالة إحصائيا  وق 

 البدنية قيد البحث لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدى . 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية فى المستوى   •

 ن لصالح القياس البعدى.الرقمى لمسابقة دفع الجلة من الدورا
 دفع الجلة " –المتغيرات البدنية   –" التايبو  : الكلمات المفتاحية
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Summarize the research in English 

The effect of Tea-Bo exercises on some physical variablesand 

 digital level for contestants in Rotational Shot-Put 

Researcher. Yousef Mohamed Yousef 

 

 The research aims to identify the effect of Tea-Bo exercises on some 

physical variables and the digital level of the shot put runners from the 

rotation. The researcher used the experimental method, designing a single 

group using measurement (pre and post) in order to suit the nature and 

objectives of the research.  )2021 AD), where the basic sample size was 

(10) players and (5) players were used in the survey, out of the total 

sample size of (15) players ، 

After collecting data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations were reached: 

• Paying attention to Tea-Bo exercises because of their positive 

impact on special physical abilities and the digital level of the shot put 

competition. 

• Conducting similar studies on other competitions and introducing 

some other physical variables. 

• There are statistically significant differences between the pre and 

post measurements of the experimental group in the physical abilities 

under discussion for the shot put spin competition in favor of the post 

measurement. 

• There are statistically significant differences between the pre and 

post measurements of the experimental group in the digital level of the 

shot put competition from spinning in favor of the post measurement. 

Keywords: "Tae-Bo - physical variables - shot put" 
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تأثير تدريبات التايبو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي  
 دفع الجلة من الدوران 

 الباحث/ يوسف محمد يوسف  
 

                                  البحث : المقدمة ومشكلة
يسود العالم الأن نهضة علمية فى مجالات البحث العلمي ، فالتقدم العلمي هو السمة المميزة  
للعصر الحالى ، ويرجع التقدم والتطور الذي نلاحظه اليوم فى المجال الرياضي انعكاساً للتقدم  

 لعلمية الحديثة في مجال التدريب الرياضي .التكنولوجى وذلك نتيجة لاستخدام الأساليب ا
في   الهام  دورها  لها  وعملية  للتنافس  مجالًا  أصبح  المتعددة  بصوره  الرياضى  والتدريب 
المجتمعات المعارة حيث أنة الوسيلة الأساسية التي تعمل على تنمية متطلبات النشاط الرياضي  

 وتطويره بما يتناسب مع تحقيق الأهداف . 
هوائية تعمل على رفع مستوى اللياقة البدنية للفرد ، وهى تتطلب كميات كبيرة من  والتدريبات ال

معدل   زياده  طريق  عن  الدموية  والأوعية  القلب  تحمل  وقدرة  كفاءة  تزداد  وبالتالي  الأكسجين 
عمل   فى  الموسيقى  أنغام  على  التدريبات  هذة  وتؤدى   ، الوقت  من  ممتدة  بفترة  القلب  ضربات 

بالأ يتوقف  الحرارية بصورة أسرع  دائب لا  السعرات  تستهلك  التدريبات  هذه  فإن  ذلك  إلى  ضافة 
 وبمجهود أقل من أنواع التدريبات الأخرى . 

في  ممكن  رياضي  مستوى  لاعلى  بالفرد  الوصول  محاولة  إلى  الرياضي  التدريب  ويهدف 
والمضمار الميدان  لمسابقات  الرقمية  المستويات  تطورت  فقد  الممارس  الرياضى  كناتج    النشاط 

لتطوير دراسة متطلبات الأداء وتصنيف العوامل المؤثرة فيه والمحدده للأداء .وتعد مسابقة دفع  
الجلة ، إحدى المسابقات الأساسية التي تهدف إلى دفع الجلة لأبعد مسافة ممنكة وتحقيق أكبر  

 أنجاز. 
ع قائمة  خاصة  تربوية  بدنية  عملية  بمثابة  هو  الرياضي  الفرد  إعداد  أن  إستخدام  حيث  لي 

تحقيق    بهدف  وذلك  الرياضي  للفرد  اللازمة  الصفات  مختلف  تطوير  بهدف  البدنية  التمرينات 
أعلي مستوى ممكن في نوع النشاط الرياضي ويعتمد وصول الفرد الي مستويات عالية في النشاط 

نين  الممارس علي عدة مبادئ وأسس علمية تتمثل في اختبار وسائل التدريب المناسبة وكذلك تق
 ( 13:2أحمال التدريب.)

ولما كان من أهم أهداف التدريب هو الأرتقاء بقدرات اللاعب البدنية والفسيولوجية إلي أقصي  
ما يمكن لذا فإن العاملين في المجال الرياضي يحتاجون إلي ضرورة الإلمام بالمعلومات 
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بدنية والفسيولوجية المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من تأثير علي تنمية الصفات ال
 (                                                                      3:2لمختلف الأنشطة بالإضافة الي المستوى الرقمي.)

م( إلي أن التدريب الرياضي هو عملية  1999ويشير المجلس الأمريكي للتدريب الرياضي )  
عالية فمن الضروري الإهتمام بعملية إختيار الأحمال  بدنية تربوية تهدف إلي تحقيق النتائج ال

التدريبية حتى تحدث عملية التكيف المطلوب سواء من الناحية البدنية أو الفسيولوجية لكي 
 (                                                                       317:29يتجنب الوصول الي مرحلة الإجهاد أو التعب. )

الباحثين  ويهت من  العديد  آراء  اتفقت  وقد  البدنية  اللياقة  عناصر  بتنمية  الرياضي  التدريب  م 
البدنية   بالقدرات  الأرتقاء  في  كبير  دور  له  المناسب  التدريب  نوع  اختيار  ان  في  والمتخصصين 
تدريبات   ان  وجد  الحديثة  التدريب  أنظمة  من  العديد  علي  التعرف  خلال  ومن  والمهارية 

التدريب   Tae-Boالتابيو أنواع  ،    من  البدنية  القدرات  بعض  في رفع مستوى  تساهم  حيث  التي 
الرياضي)يشير   للتدريب  الأمريكي  تستخدم  1999المجلس  أصبحت  التايبو  تدريبات  ان  إلي  م( 

علي نطاق واسع ، حيث استطاعت أن تحل محل جهاز الخطو والدراجات الثابتة وذلك لسهولة  
شرائط الفيديو، بالإضافة الي انها تمدنا بجرعات تدريبية مختلفة  إستخدامها وممارستها عن طريق  

الشدة وكذا تنوع حركي رائع متعدد يعمل علي تحسين القوة العضلية والمرونة والتوازن والتوافق 
                                                        (                                                                     12:29العضلي العصبي والقدرة العضلية. )

لاعب الكارايته هو صاحب السبق في إبتكار تدريبات    Billy Blanksويعتبر بيلي بلانكس  
م( وقد أخذت هذه التدريبات في الأنتشار تدريجياً حتى أصبحت  1975عام )  Tae-Boالتايبو  

 لايات المتحدة الامريكية وفي العديد من دول العالم .الأن أكثر الأنظمة التدريبية شعبية فى الو 
Bo  وتدريبات التابيوTae - Bo    هي مزيج من فنون عديدة اهمها الملاكمة والتايكوندو وكلمة
Tea    تعني الرجل او القدم في اللغة الكورية ويقصد ملاكم ويقصد بها الجزء العلوي من الجسم

الطرف العلوي والسفلي. تأتي من كلمة ملاكمة مارسها  مما يعني التكامل في الاداء بين حركات  
 (  25:  29) علي أختلاف أنواعهم وأعمارهم وحالاتهم التدريبية ،   

،   Billy Blanksم( وبيلي بلانكس  1999)  ACEويتفق كل من المجلس الامريكي للتدريب  
ال اللياقة  التايبو بشكل منتظم تؤدي إلي رفع مستوي  بدنية عن طريقة  علي أن ممارسة تدريبات 

وشعور  الأخري  العناصر  من  وغيرها  والتوافق  والتوازن  والرشاقة  والمرونة  القوة  عناصر  تحسين 
 ( 27: 29) .الفرد بمزيد من الثقة بالنفس

وقد لاحظ الباحث أن هناك ضعف في المستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة من الدوران ويري  
قد يرجع إلي انخفاض مستوي بعض القدرات البدنية    الباحث أن هذا الضعف في المستوي الرقمي
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المطلوبة في الاداء وبالتالي   نتج عنه عدم الاستخدام الصحيح للعضلات  لدي اللاعبين والذي 
بين   توافق  إلي  تحتاج  والتي  الجلة   دفع  لمسابقة  المركبة  المهارات  أداء  في  صعوبة  الي  ادي 

والتوازن وهذا لك الي القدرة العضلية للرجلين والذراعيين الاداء وكذ   الذراعيين والرجلين والرأس أثناء
ما دعي الباحث إلي التفكير في استخدام تدريبات التايبو من خلال وضع برنامج لهذه التدريبات 
لمعرفة تأثيرهاعلي بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقى دفع الجلة  ويأمل الباحث  

مساعدة المهتمين والباحثين في المجال للتعرف علي تأثير تدريبات    في أن تسهم هذه الدراسة في
 التايبو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة من الدوران 

 :هدف البحث  -
 يهدف البحث إلي التعرف على  : 

بقي دفع الجلة على تأثير تدريبات التايبو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسا
 من الدوران. 

 فـروض البحث : -
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية في المتغيرات  .1

 البدنية قيد البحث لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدى . 
يية فى المستوى  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجر  .2

 الرقمي لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدى.
 مصطلحات البحث : -

هى شكل من التمرينات تتكون من مزيج من حركات الملاكمة والكاراتية والايروبكس    :  التايبو
لأداء  المناسبة  الموسيقى  مصاحبة  مع  بالقدمين  الوثب  فى  الأستمرار  مع  بإنسيابية  وتؤدى 

 ( 32مرينات .)الت
العضلية بأقصى    القدرة  فقط  واحدة  لمرة  الأداء  عند  يخرجها  أن  للفرد  يمكن  قوة  أقصى  هى   :

سرعة ممكنة ويمكن تسجيلها عن طريق المسافة التي يقطعها الفرد في الأداء أو المسافة التى 
 ( .21:9تقطعها الأداة المقذوفة.)

 (6: 23أداء اللاعب ويعبر عنه بالمسافة) : هو المحصله المعبرة عن مستوى  المستوى الرقمى
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 إجراءات البحث:   -
 منهج البحث:  -
أستتتتخدم الباحتتتث المتتتنهج التجريبتتتي تصتتتميم المجموعتتتة الواحتتتدة بأستتتتخدام القيتتتاس )القبلتتتي  

والبعتتدي(، حيتتث قتتام الباحتتث بتتإجراء القياستتات القبليتتة لجميتتع متغيتترات البحتتث علتتي جميتتع أفتتتراد 
لتتتتايبو ، ثتتتم القياستتتات البعديتتتة بعتتتد الإنتهتتتاء متتتن تطبيتتتق البرنتتتامج العينتتتة قبتتتل تطبيتتتق تتتتدريبات ا

 التدريبي.
 إعتمد إختيار الباحث للمنهج التجريبي على المبررات الآتية:

مناستتبة المتتنهج لطبيعتتة الدراستتة الحاليتتة والتتتى تقتتوم علتتى التطبيتتق العملتتي لبرنتتامج تتتدريبي يناستتب  •
 العينة أفراد قيد البحث.

المتتنهج هتتو إحتتدى المتتداخل التتتي قتتد تستتاعد علتتى الإنتقتتال متتن عمليتتات الفهتتم  يعتبتتر إستتتخدام هتتذا •
 والتفسير إلى عمليات الضبط والتحكم. 

   مجتمع وعينة البحث:  -
  مجتمع البحث:  -

ألعتتتتاب القتتتتوى ضتتتتمن المشتتتتروع القتتتتومي للموهبتتتتة والبطتتتتل  بتتتتيلاعيشتتتتمل مجتمتتتتع البحتتتتث   
 م (2021/ 2020( لاعبين للعام  ) 10دهم )سنة والذين تتراوح أعدا 16تحت الأوليمبي ببنها 

  عينة البحث: 
قتتام الباحتتث بإختيتتار عينتتة البحتتث بالطريقتتة العمديتتة العشتتوائية ، متتن لاعبتتي ألعتتاب القتتوى  

حيتث م ( ،2021/ 2020للعتام )(  16ضمن المشروع القومي للموهبتة والبطتل الأوليبتى تحتت ) 
لاعبين تم أستخدامهم في الدراسة الاستطلاعية  (5( لاعب وعدد )10بلغ حجم العينة الأساسية )

 ( لاعب.15وذلك من حجم العينة الإجمالي والبالغ عددهم )
 أسباب اختيار الباحث لعينة البحث :  

 قام الباحث بالمشاركة فى تدريب اللاعبين خلال فترة التطبيق.  •
 أكتمال نمو ديناميكية الصفات البدنية فى هذة المرحلة السنية.  •
 الأدوات المستخدمة فى عملية القياس والتدريب.  توافر  •
 تفرغ أفراد العينة  للأشتراك فى البرنامج المقترح.  •
الفهم الواعي من إدارة المشروع لموضوع البحث وتيسير الإجراءات المختلفة وبصفة  •

 خاصة أثناء قياسات البحث وأثناء تطبيق البرنامج .
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 ( 1جدول رقم )
 إجراء الدراسة   توصيف العينة الكلية وقت

 تصنيف أفراد 
 مجتمع البحث 

 عدد أفراد
 العينة الأساسية  

 عدد أفراد
 العينة الإستطلاعية  

 إجمالى عدد أفراد  
 مجتمع البحث 

 لاعب   15 لاعبين  5 لاعب   10 عدد أفراد كل تصنيف 
  تجانس أفراد العينة: -

رات التتي قتد تتؤثر أعتمد الباحث في أن يكون هناك تجانس لأفراد عينة البحث في المتغيت
علي المتغير المستقل وذلك وفقاً لما أشارت إليه الدراسات السابقة والقراءات النظرية وأراء الخبتراء 

 وهي كما يلي 
 ( 2جدول )

 تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول 
 15ن=

وحدة  المتغيرات
الانحراف   الوسيط المتوسط  القياس

 المعياري 
معامل  
 ء الالتوا

 -389. 0.84 15 14.6 سنة  السن 
 1.041 4.93 148 146.4 سم  الطول
 -574. 4.57 45 44.3 كجم  الوزن 

( بالنسبة لمتغيرات العمتر  3( أن قيمة معامل الالتواء انحصرت بين  )±2يتضح من جدول)
.( مما يدل على تجانس 389:1.041والوزن والطول  حيث إنحصرت قيمة معامل الإلتواء بين )

 عينة في المتغيرات قيد ال
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 ( 3جدول )
 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية 

 15ن=

 إختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 الوسيط  المتوسط 
الانحراف  
 المعياري

معامل 
 الالتواء 

 -1.78 0.42 9 8.8 زمن الدوائر الرقمية 

الوثب العريض من  
 -1.350 4.12 175.5 174.4 متر الثبات 

لكرة الطبية  دفع ا
 0.13 0.62 4 3.8 متر كجم  3باليدين 

 -75. 1.39 25 24.2 ث الجرى الزجزاجى 

ثنى الجذع امام من  
 -1.07 0.42 2 1.795 سم الوقوف 

 0.45 2.77 39.5 40.9 سم اختبار رفع الكتفين 

اختبار باس المعدل  
 0.439 3.37 39 39.3 درجة للتوازن الديناميكى 

 0 0.53 4.5 4.5 درجة المستوى الرقمى 

      ( جدول  من  ±  3يتضح  مابين  انحصر  الالتواء  معامل  ان  توزيعا    3(  تتوزع  البيانات  ان 
 طبيعيا مما يدل علي تجانس عينه البحث في متغيرات الصفات البدنية.

 أعتدالية عينة البحث :  -
لعينة  بدلالة كل من المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى   p.vallue قام الباحث بحساب 

الوزن ( وبعض المتغيرات   –الطول  –معدلات النمو )السن  البحث فى المتغيرات الأنثرومترية 
القدرة العضلية   –القدرة العضلية للرجلين  –التوافق العضلي  –الرشاقة   –البدنية )التوازن 

من الدوران  و المستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة المرونه للكتفين (  –المرونة للجذع   –للذراعين  
 ( 4كما يتضح فى جدول )
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 ( 4جدول )
 أعتدالية توزيع البيانات )أختبار كولموجروف سميرنوف( 

 15ن=                                                                          

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

المتوس 
 ط

الانحراف  
 المعياري

أختبار كولموجروف  
 سميرنوف 

Ko
l-s 

p.vall
ue 

الد 
 لالة

 دال 0.200 0.19 0.84327 14.6 سنة  السن 

 دال 0.150 0.25 4.92612 146.4 سم  الطول

 دال 0.200 0.20 4.5716 44.3 كجم  الوزن

 دال 0.200 0.18 0.42164 8.8 زمن  الدوائر الرقمية 

الوثب العريض  
 من الثبات 

 دال 0.200 0.21 4.11501 174.4 متر 

دفع الكرة  
  3طبية باليدين ال

 كجم
 دال 0.200 0.16 0.63246 3.8 متر 

الجرى 
 الزجزاجى

 دال 0.200 0.11 1.3981 24.2 ث

ثنى الجذع امام  
 من الوقوف 

 دال 0.200 0.14 0.41929 1.795 سم

اختبار رفع  
 الكتفين

 دال 0.200 0.23 2.76687 40.9 سم

اختبار باس  
المعدل للتوازن  

 الديناميكى 

درج
 ة

 دال 0.200 0.21 3.3681 39.3

المستوى  
 الرقمى 

درج
 ة

 دال 0.200 0.22 0.52705 4.5

 0.05*دال عند 
( بجدول  سميرنوف  كولموجروف  لاختبار  الاحصائى  التحليل  نتائج  من  قيمة  4يتضح  أن   )

p.vallue    مما يدل أن بيانات العينة    %5% لجميع المتغيرات وهى بذالك أكبر من    20تساوى
 عى وتتميز بالاعتدالية وبذلك يتيح للباحث أستخدام الاحصاء البارمترى. تتبع التوزيع الطبي

 :أدوات ووسائل جمع البيانات 
قام الباحث بالإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراستات الستابقة المرتبطتة بموضتوع 

بهة الدراستتة والتتتى تناولتتت أدوات ووستتائل جمتتع البيانتتات التتتى إستتتخدمت فتتى قيتتاس متغيتترات مشتتا



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (195 م(   ) العدد السابع  ( 2021( شهر ) ديسمبر(  لعام )    28رقم المجلد )       
 

 

 

لمتغيرات الدراسة اختبارات بدنية لقياس الصفات البدنية  لأفتراد العينتة قيتد البحتث، والتعترف علتى 
كيفيتة إعتداد إستتمارات وبطاقتتات تستجيل البيانتات وذلتتك لأجتل جمتع البيانتتات الختام تمهيتدا لإجتتراء 

الباحتث أنته  المعاملات الإحصائية والحصول على النتائج لعرضها وتفسيرها ومناقشتها، وقتد وجتد 
 لابد من توافر بعض الشروط فى أدوات ووسائل جمع البيانات المستخدمة ألا وهى :

 الشروط اللازم توافرها في أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 أن تتوافر فيها المعايير العلمية )الصدق والثبات والموضوعية(.  •
 فاعليتها فى قياس ما وضعت من أجله من جوانب متعددة للدراسة.  •
 سهولة الإستخدام وإمكانية التنفيذ. •
 أن يكون أجمع على إستخدامها عدد كبير من علماء التربية الرياضية.  •
تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات:   

قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل التطبيق العملى 
 لتجربة البحث إلى ما يلى: 

 المسح المرجعي: 
م الباحتتتتث بتتتتإجراء مستتتتح مرجعتتتتي للدراستتتتات والمراجتتتتع والبحتتتتوث العلميتتتتة والشتتتتبكة الدوليتتتتة قتتتتا

 للمعلومات)الإنترنت( وذلك بهدف:
 تحديد الشكل العام لهذا البحث وكيفية تطبيقه. •
 تجهيز الإطار النظري للبحث. •
 تصميم إستمارات تسجيل وتفريغ البيانات. •
 ريبية الخاصة بمسابقة ألعاب القوى .التعرف علي أسس وقواعد تصميم البرامج التد  •
 التعرف علي الصفات البدنية المناسبة للمرحلة السنية والتى تتماشى مع ديناميكية النمو.  •

  السجلات:
إستعان الباحث بالسجلات الموجودة بالمشروع القومى للموهبة والبطل الأوليمبي للحصول 

 على بعض البيانات الخاصة بأفراد عينة البحث وهى: 
 سنه بالنادى. 16عدد اللاعبين المقيدين تحت  •
الإطلاع على السجلات الطبية للتأكد من خلو أفراد العينة من أى إصابة تمنع من   •

 إشتراكهم بالبرنامج التدريبى. 
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 إستمارات التسجيل وتفريغ البيانات
سجيل  قام الباحث بإعداد مجموعة من بطاقات التسجيل الخاصة بأفراد العينة البحث وذلك لت

 البيانات وهذه البطاقات هى :
 (4إستمارة تسجيل بيانات متغيرات النمو "تجانس العينة". مرفق) •
 (4إستمارة تفريغ وتسجيل درجات القياسات البدنية. مرفق) •
 (5إستمارة تفريغ وتسجيل المستوى الرقمى. مرفق) •

  استمارات استطلاع رأى الخبراء
د أهم الصفات البدنية والتى تتناستب متع مستابقة تحدي  إستمارة إستطلاع رأى الخبراء حول •

 (2دفع الجلة من الدوران. مرفق)
استمارة أستطلاع رأى الخبراء حول أهم الأختبارات التى تقيس القدرات البدنية الخاصة  •

 ( 3بمسابقة دفع الجلة من الدوران )
لتتدريبي والتتى إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد التدريبات المستتخدمة دختل البرنتامج ا •

 (6تتناسب مع المرحلة السنية. مرفق)
إستتتتتمارة إستتتتتطلاع رأى الخبتتتتراء لتحديتتتتد مكونتتتتات البرنتتتتامج التتتتتدريبي والتتتتتى تتناستتتتب متتتتع  •

 (7المرحلة السنية. مرفق)
  إختيار الخبراء:

قتتتتتام الباحتتتتتث متتتتتن ختتتتتلال الستتتتتادة المشتتتتترفين بإختيتتتتتار الخبتتتتتراء متتتتتن أعضتتتتتاء هي تتتتتة التتتتتتدريس 
 ( وفقا للشروط التالية:1( خبير مرفق )7عددهم )المتخصصين والبالغ 

ألا يقتتتل عضتتتو هي تتتة التتتتدريس عتتتن درجتتتة متتتدرس بأحتتتد الأقستتتام العلميتتتة التتتتي تختتتدم أحتتتد  -
 متغيرات البحث .

  إختيار المساعدين:  -
جامعتة بنهتا  -تم إختيار المساعدين من معاوني أعضاء هي تة التتدريس بكليتة التربيتة الرياضتية

 (.2والبالغ عددهم )
وقد تم تعريفهم بجوانب البحث من متطلبات القياس وكيفية إجتراء الاختبتارات قيتد البحتث، وقتد 
تتتم إمتتداد المستتاعدين بالمعلومتتات التتتي تمكتتنهم متتن الإجابتتة علتتي الإستفستتارات المحتملتتة والتتتي قتتد 

 توجه إليهم من أفرد عينة البحث خلال إجراء القياسات وتطبيق البرنامج.
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 ة المستخدمة في البحثالأدوات والأجهز 
 ساعة إيقاف لقياس الزمن . •
 حواجز وأقماع وكرات طبية وأطواق و أحبال مطاطية و سلم رشاقة.. •
 الإستمارات ) إستمارة تقويم للمراحل الفنية (. •
 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر •
 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلوجرام. •
 سماعات لتشغيل الموسيقى . •
 ضبط الايقاع الحركى لتدريبات التايبو .موسيقى ل •

 الإختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث
  قياسات متغيرات النمو:

  العمر الزمني: 
حصتتل الباحتتث علتتى العمتتر الزمنتتي لجميتتع أفتتراد العينتتة وذلتتك متتن واقتتع الستتجلات لكتتل لاعتتب 

لمتيلاد وحستاب العمتر لأقترب بالمشروع القومي للموهبة والبطل الأوليمبي من خلال معرفة تتاري  ا
 سنة.
  الطول والوزن:  -

قام الباحث باستخدام جهاز الرستاميتر لقياس الطتول الكلتى للجستم بالستنتيمتر، والتوزن بتالكيلو 
 جرام .
  (: 9الاختبارات البدنية مرفق)  -

 ( 5جدول )
 الإختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية  

 تخدمة الاختبارات المس المتغيرات البدنية  م 
وحدة  
 القياس 

 ثانية    الدوائر المرقمة   التوافق العضلى  1

 متر  الوثب العريض من الثبات  القدرة العضلية  2

 متر   كجم(باليدين 3دفع كرة طبية)   القرة العضلية للذراعيين  3

 ثانية  الجرى الزجزاجى  الرشاقة 4

 سم  ثنى الجذع أماما من الوقوف  مرونة )الجذع(  5

 سم  رفع الكتفين  تفين( مرونة )الك 6

 درجة   باس المعدل للتوازن الديناميكى التوازن المتحرك  7
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 صدق الاختبار:
تتتم إيجتتاد معامتتل الصتتدق ) صتتدق التمتتايز ( لدختبتتارات البدنيتتة المستتتخدمة فتتي البحتتث علتتي 

( لاعبين غير مميزين وتم إيجاد قيمة )ت( 5( لاعبين مميزين ،) 5( لاعبين مقسمين )10عدد )
 ( يوضح ذلك .6ساب دلالة الفروق بينهما وجدول )لح

 ( 6جدول )
 صدق التمايز للإختبارات البدنية قيد البحث 

 5= 2، ن5= 1ن               

 الإختبـــار م

المجموعة غير  
 المميزة 

المجموعة  
 المميزة 

الفرق  
بين  

 متوسطين 
 قيمة ت 

 ±ع  س   ±ع  س  

 * 4.5 - 2.2 0.84 6.8 0 9 الدوائر الرقمية  1

2 
الوثب العريض  

 من الثبات 
175.4 1.14 2 0 173.4 

- 
4.04* 

3 
دفع الكرة الطبية  

 كجم  3باليدين 
3.8 0.45 5 0 -1.2 

- 
2.39* 

4 
الجرى 
 الزجزاجى 

23.8 1.30 20 0.71 3.8 
- 
3.68* 

5 
ثنى الجذع امام  

 من الوقوف
1.59 0.54 5.8 0.45 -4.21 

- 
2.72* 

6 
اختبار رفع  

 الكتفين 
39.8 2.95 55.6 0.89 -15.8 

- 
2.52* 

7 
اختبار باس  
المعدل للتوازن  

 الديناميكى 
36.8 1.79 56.2 2.18 -19.4 

- 
9.19* 

 1.85=   8ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
( جدول  من  حيث 6يتضح  الجدولية   ) ت   ( قيمة  من  أكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة  أن   )

( مما يدل على وجود فروق دالة إحصائياً  9.19  -:4.5  -بين )إنحصرت قيمة )ت( المحسوبة  
بين المجموعة المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة في الإختبارات البدنية قيد البحث 

 ( مما يدل علي صدق الإختبارات قيد البحث.   0.05عند مستوى معنوية)  



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (199 م(   ) العدد السابع  ( 2021( شهر ) ديسمبر(  لعام )    28رقم المجلد )       
 

 

 

 ثانياً: الثبـات: 
 : ثبات الإختبار

يجاد معامل الثبات لدختبارات البدنية المستخدمة في البحث عن طريق تطبيق  بإ  الباحثقام  
  ( علي  الإختبارات  تطبيق    5تلك  أعادة  خلال  من  وذلك  السنية  المرحلة  نفس  من  لاعبين   )

 الإختبارات على نفس العينة .
 (   7)   جدول

  معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني للإختبارات البدنية  
 5ن=                                                                       

 الاختبـــارات  م
قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

 ±ع  س   ±ع  س   ر

*0.943 1.0711 7.1 0.8366 6.8 الدوائر الرقمية  1  

*0.998 0.2345 2.3 0 2 الوثب العريض من الثبات  2  

3 
  3ية باليدين دفع الكرة الطب
 كجم

5 0 5.3 0.2345 0.937*  

*0.997 0.9416 20.3 0.7071 20 الجرى الزجزاجى  4  

*0.987 0.681 6.1 0.4472 5.8 ثنى الجذع امام من الوقوف  5  

*0.981 1.1289 55.9 0.8944 55.6 اختبار رفع الكتفين  6  

7 
اختبار باس المعدل للتوازن  

 الديناميكى 
56.2 2.1679 56.5 2.4024 0.958*  

 0.805=   3ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية  
( أنه يوجد إرتباط قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيث إنحصترت قيمتة 7يتضح من جدول )
( وجتتاءت قيمتتة) ر( المحستتوبة أكبتتر متتن قيمتهتتا الجدوليتتة  1.00:0.919معامتتل الإرتبتتاط بتتين )

 مما يدل على ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث.( 0.05عند مستوى معنوية )
  الدراسات الإستطلاعية:

نظتتتراً لطبيعتتتة هتتتذه الدراستتتة قتتتام الباحتتتث بتتتإجراء أكثتتتر متتتن دراستتتة إستتتتطلاعية ميدانيتتتة عمليتتتة 
وتطبيقيتتتة وذلتتتك لإستكشتتتاف متتتا يمكتتتن متتتن ستتتلبيات يمكتتتن علاجهتتتا قبتتتل البتتتدء فتتتي تنفيتتتذ التجربتتتة 

معتتتتاملات علميتتتتة عاليتتتتة للاختبتتتتارات المستتتتتخدمة، متتتتن أجتتتتل تحقيتتتتق الأساستتتتية، وللوصتتتتول إلتتتتي 
 الأهداف التي وضعت من أجلها.
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  الدراسة الاستطلاعية الأولي: 
ــام الباحـــــــــث بـــــــــلجراء الدراســـــــــة الإســـــــــتطلاعية الأولـــــــــي خـــــــــلال الفتـــــــــرة مـــــــــن                              قـــــــ

 م ،هدفت إلي: 19/6/2021م إلى  18/6/2021
 0الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث  التأكد من صلاحية •
 .0تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات والاختبارات ودقة التسجيل •

  الدراسة الإستطلاعية الثانية: 
م إلـــى 24/6/2021قـــام الباحـــث بـــلجراء الدراســـة الإســـتطلاعية الثانيـــة خـــلال الفتـــرة مـــن 

 م ،هدفت إلي:25/6/2021
الوحدة التدريبية مع الزمن المخصص وكذلك مناسبة مكونتات   معرفة مدى تناسب محتوى  •

 الوحدة التدريبية مع الأزمنة والنسب الم وية المخصصة لها.
تحديد الأحمال التدريبية من حيث ) الشدة، الحجم، الكثافة ( لتقنين الأحمال وفقتا لقتدرات  •

 اللاعبين.
 تحديد ديناميكية الحمل خلال اسابيع البرنامج. •
 منة التايبو داخل الجرعة التدريبية.تحديد از  •
 تحديد مدى ملائمة وصلاحية المكان المستخدم في تنفيذ الوحدات التدريبية. •

  تجربة البحث الأساسية 
بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إليه من نتائج قام بإجراء الدراسة الأساسية وقد 

 أجريت علي النحو التالي:  
 الية: الخطوات الت

قبل   من  طبق  الذى  المقترحة  محتوياته  كل  فى  موحد  لبرنامج  الأساسية  العينة  افراد  خضعت 
 . م2021/ 2/9م إلى7/2021/ 4الفترة منأسابيع في  8الباحث على وذلك لمدة 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي: 
لمتسابقى   الرقمى  والمستوى  البدنية  المتغيرات  بعض  على  التايبو  تدريبات  من  تأثير  الجلة  دفع 

 وقدر راعي الباحث الأتي عند تصميم البرنامج : الدوران 
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. •
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية.  •
 مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين.  •
 تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدرجها.  •
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 عملية التدريب وتنوع التدريبات.  تنظيم •
 مرونة البرنامج التدريبي.   •
 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث )الشدة والحجم والكثافة(. •
 التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب ومراعاة الشكل التموجى للأحمال التدريبية.  •
 مراعاة عامل الأمن والسلامة. •
 انتقالية(. –فترة منافسات  –ية تدريبات التايبو ) فترة اعداد مراعاة الفترة التي يتم تطبيق ف •
مراعاة أي تعب فسيولوجي أثناء التنفيذ او عند ظهور أعراض التعب ونتيجة لذلك يتم تخفيض   •

 شدة التمرين أو يتوقف اللاعب عن التمرين. 
  إجراءات التطبيق
  القياسات القبلية 

ينتتة الدراستتة الأساستتية فتتي القياستتات البدنيتتة والمستتتوى تتتم إجتتراء القياستتات القبليتتة علتتي أفتتراد ع
ــنالرقمتتتى فتتتي  ــرة مـ ــى28/6/2021الفتـ ، والجتتتدول التتتتالي يوضتتتح التوزيتتتع  م30/6/2021م إلـ

 الزمني لإجراء القياسات القبلية.
 ( 8جدول رقم )

 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية
 التوقيت  الاختبارات  التاري   اليوم  م 
 مساءا  5 البدنية   6 /28 الأثنين  1
 صباحاً   10 المستوى الرقمى 6/ 30 الأاربعاء 2

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي:
 أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثلة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت. •
 إستخدام أدوات قياس واحدة لجميع أفراد العينة. •

خطوات تقنين البرنامج التدريبي    
 بتحديد أهم متغيرات البرنامج التدريبي والمتمثلة في: الباحث قام

 الفترة التدريبية لتطبيق البرنامج التدريبي. •
 تحديد نوع المرحلة التدريبية. •
 الفترة الزمنية ) عدد الأسابيع ( المناسبة لتطبيق البرنامج. •
 تحديد عدد مرات التكرار للوحدة التدريبية في الأسبوع. •
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 التدريب خلال وحدة التدريب اليومية. تحديد عدد فترات  •
 تحديد زمن وحدة التدريب. •
 تحديد الأحمال المستخدمة في البرنامج. •
 تحديد تشكيل حمل التدريب خلال الوحدات التدريبية.  •
 تحديد أسلوب تدريب التايبو المستخدم. •

إليهـا المراجـع بناء على تحليل البرامج التدريبية والتى اختصـت بتـدريبات التـايبو والتـي أ ـارت 
( عاليته عتادل 10م() 2002" ستلوي ستيد موستي ) العلمية والدراسات السابقة والتي منها دراسـة

( ناديتتتتتتتة علتتتتتتتى عبتتتتتتتد المعطتتتتتتتى 8()2008( رشتتتتتتتا عصتتتتتتتام التتتتتتتدين )14()2004شتتتتتتتمس التتتتتتتدين )
 Amanda( أجتتتترت امانتتتتدا كتتتتورير واختتتتترون 9( م)2008( رضتتتتا عبتتتتد الستتتتلام ") 24()2006)

Currier et al  (2000( )أجتري كتل  متن تتي وبتراك 30م )Te poel , H.D , Brake  
   (.37م()2002)

 الأسس التي قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجربة: •
التدريبات  الرقمى من خلال  البدنية والمستوى  االمتغيرات  الى تطوير  الموجه  الحمل  خصائص 

 التايبو :
( أستتابيع ختتلال 8( دقيقتتة لمتتدة)109:  40اح متتن)( متترات أستتبوعيا وبتتزمن يتتترو 5طبتتق البرنتتامج بواقتتع )  -

وحتتدة تدريبيتتة ، وقتتد تتتم التتتدرج بشتتدة  40فتتترة الإعتتداد  ، وبنتتاء علتتى ذلتتك يصتتبح عتتدد الوحتتدات التدريبيتتة 
 % من الأقصى للاعب العاب القوى  80:   %50التدريبات خلال الاسابيع من 

موعتتة البحتتث )التجريبيتتة( بحمتتل هتتوائي شتتدته الموحتتد فتتي الوحتتدات التدريبيتتة علتتي المج الأحمــاءتتتم تنفيتتذ   -
% والتتذى احتتتوى علتتى تتتدريبات تستتهم فتتى رفتتع درجتتة حتترارة الجستتم وتهي تتة العضتتلات للعمتتل  50:  30%

 وتنشيط الدورة الدموية ) كالجري المتنوع والقفز( ثم تدريبات الإطالة المتنوعة.  
اد العتتام لمجموعتته البحتتث والتتذى استتتهدف والتتذى اشتتتمل علتتى تتتدريبات الإعتتدالجــزء الرئيســي ثتتم تتتم تنفيتتذ  -

 محتواه معظم اجزاء الجسم  
)تتتدريبات التتتايبو( فتتى جتتزء الإعتتداد الختتان والمهتتاري متتن الوحتتدة التدريبيتتة  المتغيــر التجريبــيتتتم تطبيتتق  -

 للمجموعة التجريبية .   
والتتذي يحتتتوي علتتى الموحتتد فتتى الوحتتدات التدريبيتتة للمجموعتتة التجريبيتتة  الجـزء الخـاب بالتهدئـة وتتتم تنفيتتذ -

 تمرينات تساهم في إستعادة الشفاء مثل المرجحات و الاطالات .  
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 ( 9) جدول
 نموذج للحسابات التفصيلية للزمن الأسبوعى من البرنامج التدريبى المقترح 

 زمن الجرعة التدريبية معدل النبض درجة الحمل الأسبوعية  أيام التدريب

 الجرعة الاولى
 أقل من المتوسط

50   :60   % 
140   :150 

 ن / ق 
 دقيقة 40

 الجرعة الثانية 
 المتوسط 

60   :75   % 
150   :165 

 ن / ق 
 دقيقة 50

 الجرعة الثالثة 
 عالى 

80   :90   % 
165   :175 

 ن / ق 
 دقيقة 55

 الجرعة الرابعة
 المتوسط 

60   :75   % 
 165اعلى من 
 ن / ق 

 دقيقة 60

 الجرعة الخامسة
 عالى 

80   :90   % 
 180اعلى من 
 ن / ق 

 دقيقة 75

  القياسات البعدية 
تم إجراء القياسات البعدية علي عينة الدراسة الأساسية في القياسات البدنية و المستوى الرقمى  

 قيد البحث.
تم إجراء القياسات البعدية علي أفراد عينة الدراسة الأساستتية فتتي القياستتات البدنيتتة والستتتوى الرقمتتى فتتي 

والجتتدول التتتالي يوضتتح التوزيتتع الزمنتتي لإجتتراء القياستتات  ،م6/9/2021م إلــى 4/9/2021الفتــرة مــن 
 البعدية.

 ( 10جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.

 التوقيت  الاختبارات  التاريخ اليوم م

 مساءا 5 البدنية 4/9 السبت 1

 صباحا  10 المستوى الرقمى  6/9 الأثنين 2

الاختبتتارات التتتي تمتتت فتتي القيتتاس القبلتتي ثتتم قتتام بجمتتع وقتتد راعتتي الباحتتث تطبيتتق نفتتس شتتروط إجتتراء 
 النتائج بدقة بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات وقام بجدولتها وتنظيمها إستعدادا لمعالجتها إحصائيا.
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 المعالجات الإحصائية 
بعتتد جمتتع البيانتتات وتستتجيل القياستتات المختلفتتة للمتغيتترات التتتى استتتخدمت فتتى هتتذا البحتتث تتتم 

معالجتتتات الإحصتتتائية المناستتتبة لتحقيتتتق الأهتتتداف والتأكتتتد متتتن صتتتحة الفتتتروض باستتتتخدام إجتتتراء ال
التتابع للحزمتة "Excel" القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي متن ختلال البرنتامج الإحصتائي 

والبرنامج الإحصائي للحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعيتة "Microsoft office"البرمجية الموثقة 
 ، وقد تم معالجة البيانات باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: "SPSS"ز له بالرمز الذى يرم

 المتوسط الحسابي •
  الوسيط.  •
 الانحراف المعياري  •
  معامل الالتواء. •
 . اختبار "ت" لمعرفة الفروق  •

 :عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج :

 ( 11جدول )
 ي والبعدي فى المتغيرات البدنية  الفروق بين القياسين القبل

 10ن= 

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

 ±ع  س ±ع  س

 8.104 5.45887 0.91613 6.375 0 9 الدوائر الرقمية 

الوثب العريض  
 من الثبات 

174.875 3.44083 2.075 0.1488 1.9262 14.912 

دفع الكرة الطبية  
 كجم  3 باليدين

3.75 0.46291 5.125 0.35355 4.77145 6.677 

 7.393 18.31434 1.06066 19.375 1.3562 23.875 الجرى الزجزاجى 

ثنى الجذع امام  
 من الوقوف

1.7438 0.45938 6.125 0.64087 5.48413 15.716 

اختبار رفع  
 الكتفين 

40.625 2.87539 55.25 0.88641 54.36359 13.748 

اختبار باس  
لمعدل للتوازن  ا

 الديناميكى 
38 2.20389 57.75 3.99106 53.75894 12.253 

 =  9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
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( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في 11يوضح جدول ) 
(  0.05عند مستوى معنوية )الصفات البدنية حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من الجدولية 

  مما يدل على وجود فروق بين القياسين في جميع القياسات .
 (  12جدول ) 

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمستوى الرقمي 
 10ن=

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت 

 ±ع س ±ع س

 4.277 5.10745 0.51755 5.625 0.53452 4.5 المستوى الرقمي 

 =  9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في المستوى  12يوضح جدول )

( مما  0.05الرقمى حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من الجدولية عند مستوى معنوية   )  
 بين القياس القبلي والبعديفروق بين القياسين في جميع القياسات  يدل على وجود 

 مناقشة النتائج : 
 مناقشة الفرض الأول والذى ينص على :

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية في المتغيرات  
 س البعدى . البدنية قيد البحث لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القيا

( جدول  من   )7يتضح  والشكل  وجود 3(  القبلي    (  القياس  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق 
  –القدرة العضلية للرجلين    –التوافق العضلي    –الرشاقة    –)التوازن  والقياس البعدي فى المتغيرات 

للذراعين   العضلية  للجذع    –القدرة  للكتفين(  –المرونه  ف  المرونه  البعدى  القياس  ي  لصالح 
مستوى   عند  الجدولية  من  أكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة  كانت  البحث.حيث  قيد  البدنية  االمتغيرات 

 ( مما يدل على وجود فروق بين القياسين في جميع القياسات. 0.05معنوية )  
القياس   البحث فى  قيد  للمجموعة  التحسن  المعنوية ونسب  الفروق  الباحث وجود هذة  ويعزى 

لبى الى تأثير تدريبات التايبو فى تحسن القدرات البدنية الخاصة قيد البعدى عنهافى القياس الق
البحث ، حسث أشتملت تدريبات التايبو على تدريبات مختلفة ومتنوعة فى المسار الحركى للأداء  
من أجل تحسين المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة دفع الجلة من الدوران مما كان لة الأثر على  

 ات البدنية ولصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية . تحسين تلك المتغير 
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المتغيرات   تنمية  على  تساعد  تمرينات  من  تحتوية  وما  التدريبة  الوحدة  أن  الباحث  يرى  كما 
( دقيقة و والجزء المهارى بلغ  15البدنية الخاصة بمسابقة دفع الجلة  حيث بلغت فترة الأحماء )

( دقائق ، ومراعاة 5( دقيقة وجزء الختام )20بات التايبو " )دقيقة والجزء الرئيسى " تدري  (30)
المبادئ العلمية لمكونات حمل التدريب داخل الوحدة التدريبية حيث أدت هذة التمرينات لتحسن  

 المتغيرات البدنية لمسابقة دفع الجلة من الدوران . 
مجم على  تحتوى  التى  التايبو  تدريبات  إلي  النتائج  هذة  الباحث  المهارات ويرجع  من  وعة 

بالجسم مثل عضلات   الكبيرة  العضلية  المجموعات  أساساً على  تعمل  والتى  الخاصة  والحركات 
وجانباً    أماما  المحتلفة  الأتجاهات  وفي  والثبات  الحركة  من  وتؤدي  والجذع  والذراعين  الرجلين 

م  أكثر  أستخدام  علي  التايبو  تدريبات  تعتمد  حيث  الأتجاهات  من  وغيرها  من  ومائلًا  عضو  ن 
الحركة   أثناء  واحد  أن  في  الجسم  هذة   –أعضاء  مع  المتنوع  والإيقاع  الموسيقي  تؤثر  كما 

التدريبات علي عدم الشعور بالتعب والإستمرار في الأداء لفترات مستمرة دون التوقف مما يزيد 
 من الكفاءة البدنية للاعبين . 

  " ")وتشير  اللاعبي  (2006بسمات محمد على  تدريب  يجب  بم  أن  ومتغير  متنوع  بشكل  ن 
يمكن أن يجنب الملل ولرتابة وتعب المفاصل لمنع الأصابة بقدر الأمكان ، فالمدرب يجب أن 
تنويع   علي  المختارة  التدريبات  تحتوى  أن   ، النتائج  أفضل  علي  الحصول  الأعتبار  فى  يضع 

نوعة ومتغيرة الأتجاه  وتغيير أوضاع وزوايا جسم اللاعب وهذا ما هو متبع فيتدريبات التايبو والمت 
.(.18) 

(، "سلوي سيد موسي  2004"عالية عادل  مس الدين ")ويتفق ما سبق مع دراسة كل من  
يوسف")2002") أحمد  " رين   ، إلى   (2004(  أدت  قد  التايبو  تدريبات  أن  على  أتفقو  حي 

 تحسن فى مستوى الأداء البدنى للاعبين . 
")ويشير   الفتاح  عبد  أحمد  العلاه  فيها    (2003"أبو  يراعي  لم  إذا  التدريب  جرعات  أن  م 

 التغيير في إتجاهات التأثيريمكن أن يؤدي إلي سرعة الوصول إلى مرحلة الإجهاض العضلي. 
(3:46) 

فى   الهام  دورها  لها  وعملية  للتنافس  مجالًا  أصبح  المتعددة  بصوره  الرياضي  والتدريب 
التى   الأساسية  الوسيلة  أنة  حسث  المعاصرة  النشلط  المجتماعات  متطلبات  تنمية  على  تعمل 

 ( 3:1الرياضى وتطويرة ، بما يتناسب مع تحقيق الأهداف .)
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فروق   توجد  الذى  الأول  الفرض  يحقق  والبعدي  وهذا  القبلى  القياسين  بين  إحصائياً  دالة 
لصالح   الدوران  من  الجلة  دفع  لمسابقة  البحث  قيد  البدنية  القدرات  في  التجريية  للمجموعة 

 .ى القياس البعد
 مناقشة الفرض الثاني والذي ينص علي :

توجد فروق دالة إحصائياُ بين القياسين القبلى والبعدي للمجموعة التجريية فى المستوى  
 الرقمى لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدى. 

اس  ( الى وجود فروق دالة إحصائياً ونسب التحسن بين القياس القبلى والقي8ويشير جدول )
البعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة من الدوران حيث  

 (  قيد البحث.0.05كانت  قيمة )ت( المحسوبة أكبر من الجدولية عند مستوى معنوية ) 
ويعزى الباحث التحسن فى المستوى الرقمى فى مسابقة دفع الجلة من الدوران إلي أستخدام  

إلي تحسن المتغيرات البدنية الخاصة بالمسابقة والمستوى الرقمي قيد   لتايبو والتي أدت تدريبات ا
 البحث .

علي    م( وبيلي بلانكس1999المجلس الامريكي للتدريب )وتتفق هذة النتيجة مع أشار الية  
ان ممارسة تدريبات التايبو بشكل منتظم تؤدي الي رفع مستوي اللياقة البدنية عن طريقة تحسين  
عناصر القوة والمرونة والرشاقة والتوازن والتوافق وغيرها من العناصر الاخري وشعور الفرد بمزيد 

 ( 27: 14) من الثقة بالنفس
م( ، عاليه عادل  مس   2002سلوي سيد موسي ) دراسة كل كما تتفق هذة النتيجة مع 

ية على عبد  م( ، ناد2002م( ، تي وبراك )2000( ، اماندا كورير واخرون )2004الدين )
 ( م. 2006المعطى )

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى  وهذا يحقق الفرض االثانى الذى ينص على 
والبعدى للمجموعة التجريية فى المستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح  

 القياس البعدى. 
دام تدريبات التايبو لها  ومما سبق عرضه من مناقشة نتائج البحث يرى الباحث أن أستخ

تأثير إيجابى على تحسن المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة دفع الجلة من الدوران ومستوى  
  الإنجاز الرقمي قيد البحث.
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 الاستنتاجات  والتوصيات: 
 أولًا: الاستنتاجـــــات:

ة بمسابقة دفع  أستخدام تدريبات التايبو لها تأثير إيجابي علي تحسن المتغيرات البدنية الخاص •
 الجلة .

أستتتتتتتخدام تتتتتتتدريبات التتتتتتتايبو لهتتتتتتا تتتتتتتأثير إيجتتتتتتابي علتتتتتتي تحستتتتتتن المستتتتتتتوى الرقمتتتتتتي لمستتتتتتابقة دفتتتتتتع  •
 الجلة .

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريية في القدرات البدنية قيد   •
 البحث لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدي . 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريية فى المستوى الرقمي  •
 لمسابقة دفع الجلة من الدوران لصالح القياس البعدي.

 ثانياً: التوصيــــــــــــات :  -
 بناء علي الاستنتاجات الخاصة بموضوع البحث يتقدم الباحث بالتوصيات التالية: 

بتد  • دفع  الأهتمام  لمسابقة  الخاصة  البدنية  القدرات  على  إيجابي  تأثير  من  لها  لما  التايبو  ريبات 
 الجلة من الدوران  

 استخدام تدريبات التايبو لما لها من تأثير إيجابى على المستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة . •
 عمل دراسات مشابهه علي مسابقات أخري وأدخال بعض المتغيرات البدنية الأخري. •
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  : المراجع العربية
مركز  ابراهيم أحمد سلامه   .1 ،مطبعه  البدنيه  اللياقه  فى  للقياس  التطبيقى  المدخل 

 م 2000التدريب المهنى ،الاسكندريه ،
،  3تدريب السباحة للمستويات العليا ،دار الفكر العربى ، ط أبو العلا أحمد عبد الفتاح  .2

 م 2003القاهرة ،  
ريب الرياضتتتتتتى والأستتتتتتس الفستتتتتتيولوجية ،دار الفكتتتتتتر العربتتتتتتى التتتتتتتد  أبو العلا عبد الفتاح  .3

 م2000، القاهرة ، 
دليل الإتحاد الدولى لألعاب القوى لتعليم ألعاب القوى ، الطبعة   إجرى ! إقفز! إرمى !  .4

 م 2006الثانية ،
البدنية   بسمات محمد   .5 اللياقة  عناصر  بعض  تحسن  التايبو على  تدريبات  تأثير 

 2007الكارتيه ،  ومستوى الاداء للاعبات 
تتتتتتتتتأثير تتتتتتتتتدريبات للتتتتتتتتتوازن الحركتتتتتتتتى علتتتتتتتتى زمتتتتتتتتن فقتتتتتتتتد الإتتتتتتتتتزان  خالد وحيد ابراهيم  .6

والانحرافتتتتتتتتتتتات الجانبيتتتتتتتتتتتة أثنتتتتتتتتتتتاء خطتتتتتتتتتتتوات الإرستتتتتتتتتتتال وبعتتتتتتتتتتتض 
المتغيتتتتتترات الكينمائيكيتتتتتتة لمرحلتتتتتتة التتتتتتتخلص فتتتتتتى مستتتتتتابقة رمتتتتتتى 
التتتتتتتترمح ، المجلتتتتتتتتة لعلتتتتتتتتوم التربيتتتتتتتتة الرياضتتتتتتتتية ، كليتتتتتتتتة التربيتتتتتتتتة 

 م2012( مارس 18ورة ، العدد )الرياضية جامعة المنص
تتتتتتأثير تتتتتتتدريبات التتتتتتتايبو فتتتتتتى تطتتتتتوير القتتتتتتدرة العضتتتتتتلية والتتتتتتتوازن  ر ا طالب دياب  .7

وبعتتتتتتتتض المهتتتتتتتتارات الهجوميتتتتتتتتة المركبتتتتتتتتة بكتتتتتتتترة الستتتتتتتتلة "بحتتتتتتتتث 
علمتتتتتتى منشتتتتتتور ، مجلتتتتتتة التربيتتتتتتة الرياضتتتتتتية ، جامعلتتتتتتة ديلتتتتتتى ، 

 م2010العراق ، 
الاحبتتتتتتتتال المطاطيتتتتتتتته علتتتتتتتتى  تتتتتتتتتاثير برنتتتتتتتتامج مقتتتتتتتتترح باستتتتتتتتتخدام ر ا عصام الدين   .8

 2008القدره العضليه والمستوى الرقمى لسباق دف الجله 
تتتتتتتأثير استتتتتتتخدام تتتتتتتدريبات التتتتتتتايبو علتتتتتتى تنميتتتتتتة القتتتتتتوة العضتتتتتتلية  رضا عبد السلام   .9

 2008ومستوى الانجاز الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى ، 
الجتتتتتتزء الأول التحليتتتتتتل العلمتتتتتتى لمستتتتتتابقات الميتتتتتتدان والمضتتتتتتمار ، سمير عباس عمر  .10

 م2002،دار الفكر العربى ،
 وكت عبد المنصف على  .11

 خليل
دراسة مقارنة لتأثير كل من التدريب المختلط والتدريب  

المركب)المركبات والمتناوب ( على القدرة ال‘نفجارية والمستوى  
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الرقمى للوثب الثلاثى ،رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية 
 2014جامعة الأسكندرية .  التربية الرياضية للبنين ،

تأثير تدريبات التايبوعلى نشاط الغدة الدرقية وبعض عناصر   يرين احمد  .12
 2004اللياقة البدنية وعلاقتها بمستوى الاداء للمبارزة ، 

عبد الحليم محمد عبد   .13
 الحليم واخرون 

 م 2001نظريات وتطبيقات الميدان والمضمار، الطبعة الأولى،  

حمن عبد الحميد عبد الر  .14
 زهران 

موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمى ، مركز الكتاب للنشر ، 
 م 2001القاهرة ، 

عبد العزيز عبد المجيد  .15
 محمد 

رياضتتتتتيات الميتتتتتدان والمضتتتتتمار ،كليتتتتته التربيتتتتته الرياضتتتتتيه للبنتتتتتين 
 م2000،جامعه الزقازيق ،

عبد العظيم عبد الحميد  .16
 السيد

المضمار ،كليه التربيه الرياضيه  نظريات مسابقات الميدان و 
 م 2005للبنين ،جامعه الزقازيق ،

على فهمى البيك ومحمد   .17
 عبدة

طتتتتتتتتترق وأستتتتتتتتتاليب التتتتتتتتتتدريب ، منشتتتتتتتتتأه المعتتتتتتتتتارف ،الأستتتتتتتتتكندرية 
 م2009،

القيتتتتتتتتاس والأختبتتتتتتتتار فتتتتتتتتى التربيتتتتتتتته الرياضتتتتتتتتيه ،مركتتتتتتتتز الكتتتتتتتتتاب  ليلى السيد فرحات  .18
 م2001،القاهره ،

محمد  محمد حسن علاوى،  .19
 نصر الدين

، دار الفكتتتتتتتتتتتتتتتر العربتتتتتتتتتتتتتتتى ،  4أختبتتتتتتتتتتتتتتتارات الأداء الحركتتتتتتتتتتتتتتتى ،ط
 م 2000القاهرة ،
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