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برنامج مقترح لتذريباث التايبى وتأثيرة علي بعط المتغيراث الفسيىلىجيت ومستىي 
 اء بعط مهاراث الىثب في الباليت اد

 * د / أحوذ شعراوي هحوذ أحوذ الخطيب

زيٌب هحوذ أحوذ الإسكٌذراًي** د /   

/ حسبم أسعذ أهيي هحوذ       د***   

/ فبطوت هحوذ أحوذ           أ* ***  

 :المقذمت ومشكلت البحث 
      لقد أصبح لمرياضة اليوم معالم جديدة تنم عن التقدم المستمر في كافة العموم المرتبطة بها وهذاا مذا لقد أصبح لمرياضة اليوم معالم جديدة تنم عن التقدم المستمر في كافة العموم المرتبطة بها وهذاا مذا         

ت التخصصية, والتي تجعمنا كمتخصصين وباحثين في ت التخصصية, والتي تجعمنا كمتخصصين وباحثين في االمرياضلمرياض  والفنيةوالفنية  البدنيةالبدنيةيسهم في تطوير النواحي يسهم في تطوير النواحي 
عمي الساحة الرياضية, ووفقذا لتطذور العديذد عمي الساحة الرياضية, ووفقذا لتطذور العديذد   يطرأيطرأحاجة مستمرة ودائمة إلى الدراسة والتجريب لكل جديد حاجة مستمرة ودائمة إلى الدراسة والتجريب لكل جديد 

لذذط طابعذذا مميذذاا فذذي الفتذذرة لذذط طابعذذا مميذذاا فذذي الفتذذرة   أصذذبحأصذذبحمذذن العمذذوم الذذاذ ادذ الذذو الذذي تطذذور عمذذم التذذدريب الرياضذذي الذذاذ مذذن العمذذوم الذذاذ ادذ الذذو الذذي تطذذور عمذذم التذذدريب الرياضذذي الذذاذ 
طذذذابل القذذذوة , السذذذرعة ,الد ذذذة , طذذذابل القذذذوة , السذذذرعة ,الد ذذذة ,   وأخذذذاتوأخذذذاتياضذذذات بفعذذذل هذذذاا التقذذذدم ياضذذذات بفعذذذل هذذذاا التقذذذدم العديذذذد مذذذن ر العديذذذد مذذذن ر   اادهذذذرتاادهذذذرتالاخيذذذري حيذذذث الاخيذذذري حيذذذث 

 لاعبين بالقدرة الحركية الفائقة.لاعبين بالقدرة الحركية الفائقة.في أداء الفي أداء ال  الإتقانالإتقانالرشا ة ,الرشا ة ,
تشذذتمل الرياضذذة عمذذى أنذذواع وأشذذكال مختمفذذة مذذن التمذذارين والرياضذذات النتذذي يخذذت   كذذل نذذوع منهذذا تشذذتمل الرياضذذة عمذذى أنذذواع وأشذذكال مختمفذذة مذذن التمذذارين والرياضذذات النتذذي يخذذت   كذذل نذذوع منهذذا         

العضذذذلات وااعصذذذاب, وأحذذذد أنذذذواع وأشذذذكال العضذذذلات وااعصذذذاب, وأحذذذد أنذذذواع وأشذذذكال   بأنشذذذطة معينذذذة تهذذذدد إلذذذى ايذذذادة الميا ذذذة البدنيذذذة وتقويذذذةبأنشذذذطة معينذذذة تهذذذدد إلذذذى ايذذذادة الميا ذذذة البدنيذذذة وتقويذذذة
لعديذد مذن التفاصذيل عنذد أداء لعديذد مذن التفاصذيل عنذد أداء ااالنتذي تتضذمن النتذي تتضذمن  Tae Bo ة النتي بوة النتي بوييرياضرياضالالالرياضات المختصة بالتمارين الرياضات المختصة بالتمارين 

أننهذا نذوع أننهذا نذوع بب  Tae Bo التمرينات والخصذائ  البدنيذة المختمفذة, حيذث يذتم  تعريذد مذا هذي رياضذة النتذي بذوالتمرينات والخصذائ  البدنيذة المختمفذة, حيذث يذتم  تعريذد مذا هذي رياضذة النتذي بذو
جسذم الإنسذان, والذو لمذا تتضذمنط جسذم الإنسذان, والذو لمذا تتضذمنط للمن أنواع التمارين الرياضذية اات التذأثير العذالي عمذى الميا ذة البدنيذة من أنواع التمارين الرياضذية اات التذأثير العذالي عمذى الميا ذة البدنيذة 

مذن خصذذائ  رياضذذية تجمذذل فذذي محتواهذذا مذذا بذذين مجموعذذة مذذن الحركذذات البدنيذذة, وأشذذكال مختمفذذة مذذن مذن خصذذائ  رياضذذية تجمذذل فذذي محتواهذذا مذذا بذذين مجموعذذة مذذن الحركذذات البدنيذذة, وأشذذكال مختمفذذة مذذن 
و ذذد ظهذذرت فذذي أواخذذر الثمانينيذذات عمذذي يذذد بيمذذي و ذذد ظهذذرت فذذي أواخذذر الثمانينيذذات عمذذي يذذد بيمذذي والكاراتيذذة .والكاراتيذذة .  رياضذذة الملاكمذذةرياضذذة الملاكمذذةبالإضذذافة إلذذى بالإضذذافة إلذذى  الذذر  .الذذر  .
 ((20))بلانكس .بلانكس .

أستبر فسيىلىجيب الريبضت بقسن علىم الصحت الريبضيت ، كليت التربيت الريبضيت ، جبهعت  *

 .دهيبط

أستبر التعبير الحركي بقسن التوريٌبث والجوببز والتعبير الحركي ووكيل كليت التربيت الريبضيت  **

 الوجتوع وتٌويت البيئت ، جبهعت السقبزيق.للبٌبث لشئىى خذهت 

 أستبر هسبعذ بقسن علىم الصحت الريبضيت ، كليت التربيت الريبضيت ، جبهعت دهيبط. ***

 ببحثت هبجيستير بقسن علىم الصحت الريبضيت ، كليت التربيت الريبضيت ، جبهعت دهيبط. ****
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من اساليب التدريبات الهوائية وهي تتكون مذن مجموعذة مذن الحركذات الفنيذة من اساليب التدريبات الهوائية وهي تتكون مذن مجموعذة مذن الحركذات الفنيذة   وتعتبر تمرينات التايبووتعتبر تمرينات التايبو        
الكلاسيكية لمفنون القتالية مل اضافة حركات لمقدمين مأخواة من رياضذة الكاراتيذة والتايكونذدو ,ولكمذات الكلاسيكية لمفنون القتالية مل اضافة حركات لمقدمين مأخواة من رياضذة الكاراتيذة والتايكونذدو ,ولكمذات 
الذذاراعين مذذأخواة مذذن رياضذذة الملاكمذذة ويذذتم ممارسذذة هذذاي التذذدريبات عمذذي الموسذذيقي ممذذا يجعمهذذا أكثذذر الذذاراعين مذذأخواة مذذن رياضذذة الملاكمذذة ويذذتم ممارسذذة هذذاي التذذدريبات عمذذي الموسذذيقي ممذذا يجعمهذذا أكثذذر 

( الذذي ( الذذي 92229222يقا وفاعميذذة كمذذا تذذؤدذ الذذي ايذذادة كفذذاءة و ذذدرة القمذذب والجهذذاا التنفسذذي ممذذا دفذذل بيمذذي )يقا وفاعميذذة كمذذا تذذؤدذ الذذي ايذذادة كفذذاءة و ذذدرة القمذذب والجهذذاا التنفسذذي ممذذا دفذذل بيمذذي )تشذذو تشذذو 
 ..والقوةوالقوة  تصميم برامج خاصة لتدريبات التايبو يمكن ان تشعر ممارسيها بمايد من الثقة بالنفستصميم برامج خاصة لتدريبات التايبو يمكن ان تشعر ممارسيها بمايد من الثقة بالنفس

مذذل الانذذاث والذذاكور والصذذ ار مذذل الانذذاث والذذاكور والصذذ ار   أن تذذدريبات التذذايبو صذذممت لمذذتلائمأن تذذدريبات التذذايبو صذذممت لمذذتلائم  92229222كمذذا يشذذير بيمذذي بلانكذذس كمذذا يشذذير بيمذذي بلانكذذس         
والكبذذار عمذذي اخذذتلاد أعمذذارهم و ذذدراتهم وحذذالاتهم البدنيذذة فيمكذذنهم جميعذذا ممارسذذة التذذايبو حيذذث أن كذذل والكبذذار عمذذي اخذذتلاد أعمذذارهم و ذذدراتهم وحذذالاتهم البدنيذذة فيمكذذنهم جميعذذا ممارسذذة التذذايبو حيذذث أن كذذل 

والاسذتعدادات والاسذتعدادات بما يتناسذب مذل ااعمذار المختمفذط بما يتناسذب مذل ااعمذار المختمفذط   ييحركة أو مجموعة من الحركات الفنية يمكن أن تعطحركة أو مجموعة من الحركات الفنية يمكن أن تعط
 (247:21) ..الشخصية والو ب رض الحصول عمي الصحة والميا ةالشخصية والو ب رض الحصول عمي الصحة والميا ة

( الي أهمية ممارسة تمرينات التايبو وتأثيرها الفعال عمي أجهاة الجسم ( الي أهمية ممارسة تمرينات التايبو وتأثيرها الفعال عمي أجهاة الجسم 20022002واشير سموذ موسي )واشير سموذ موسي )        
يذد مذن شذعورهم يذد مذن شذعورهم المختمفة وتحسن الميا ذة البدنيذة كمذا أنهذا تسذهم فذي تحسذن الحالذة النفسذية لمممارسذين وتا المختمفة وتحسن الميا ذة البدنيذة كمذا أنهذا تسذهم فذي تحسذن الحالذة النفسذية لمممارسذين وتا 

     ((22))بالبهجط والسعادة بالبهجط والسعادة 

انط عمي الرغم مذن انط عمي الرغم مذن   إليإلي  92219221السيد السيد   الدينالدينويشير كل من )ابو العلا احمد عبد الفتاح ,احمد نصر ويشير كل من )ابو العلا احمد عبد الفتاح ,احمد نصر         
,مذذن خذذلال مذذا ,مذذن خذذلال مذذا   الرياضذذيةالرياضذذيةتطذذور عمذذم فسذذيولوجيا تطذذور عمذذم فسذذيولوجيا   إلذذيإلذذيبذذدورة بذذدورة   أدذأدذالسذذريل لعمذذم الفسذذيولوجي والذذاذ السذذريل لعمذذم الفسذذيولوجي والذذاذ ر ر التطذذو التطذذو 

والتكيفذذات الفسذذيولوجية التذذي سذذاعدت فذذي تطذذوير طذذر  اتعمذذم والتكيفذذات الفسذذيولوجية التذذي سذذاعدت فذذي تطذذوير طذذر  اتعمذذم   سذذتجاباتسذذتجاباتيقدمذذط الذذو العمذذم مذذن تفسذذير الايقدمذذط الذذو العمذذم مذذن تفسذذير الا
)عمذذم )عمذذم   ممأاأاالحركذذي والتذذدريب الرياضذذي , فمذذا االذذت المؤلفذذات العمميذذة فذذي الذذو المجذذال ااولذذي  فذذي العمذذم الحركذذي والتذذدريب الرياضذذي , فمذذا االذذت المؤلفذذات العمميذذة فذذي الذذو المجذذال ااولذذي  فذذي العمذذم 

الفسيولوجي العام ( فذي محاولذة الا تذراب مذن الوا ذل التطبيقذي فذي المجذال الراضذي بهذدد كشذد النقذاب الفسيولوجي العام ( فذي محاولذة الا تذراب مذن الوا ذل التطبيقذي فذي المجذال الراضذي بهذدد كشذد النقذاب 
الحركذذذي الحركذذذي   ااداءااداءالذذذاذ يشذذذكل جذذذوهر الذذذاذ يشذذذكل جذذذوهر   ااساسذذذيااساسذذذيالتذذذي تعذذذد المصذذذدر التذذذي تعذذذد المصذذذدر   الداخميذذذةالداخميذذذة  جيةجيةالفسذذذيولو الفسذذذيولو عذذذن الت يذذذرات عذذذن الت يذذذرات 

(.(.139139 ) ) 

  ( الي ان الميا ة الفسيولوجية تعتبر ليا ة ( الي ان الميا ة الفسيولوجية تعتبر ليا ة 20012001كما يشير ابو العلا عبد الفتاح ,واحمد نصر الدين )كما يشير ابو العلا عبد الفتاح ,واحمد نصر الدين )        
      ولوجية ولوجية كل وظائد الجسم المختمفة ,وكفاءة عمل جميل اجهاتط الحيوية لالو يضم مصطمح الميا ة الفسيكل وظائد الجسم المختمفة ,وكفاءة عمل جميل اجهاتط الحيوية لالو يضم مصطمح الميا ة الفسي
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بعذذض المكونذذات التذذي اتفذذ  عميهذذا حذذديثا وهذذي المرونذذة , القذذوة العضذذمية , التحمذذل العضذذمي , القذذدرات بعذذض المكونذذات التذذي اتفذذ  عميهذذا حذذديثا وهذذي المرونذذة , القذذوة العضذذمية , التحمذذل العضذذمي , القذذدرات 
اللاهوائيذذذة ,والقذذذدرات الهوائيذذذة , وبعذذذض المؤشذذذرات البيولوجيذذذة المرتبطذذذة بالحالذذذة الصذذذحية والتذذذي تتذذذأثر اللاهوائيذذذة ,والقذذذدرات الهوائيذذذة , وبعذذذض المؤشذذذرات البيولوجيذذذة المرتبطذذذة بالحالذذذة الصذذذحية والتذذذي تتذذذأثر 

 ((2:322:32))استهلاو ااكسجين استهلاو ااكسجين , ومعدل , ومعدل بمستوذ النشاط البدني المباول وهو ض ط الدم وتحمل الجموكوابمستوذ النشاط البدني المباول وهو ض ط الدم وتحمل الجموكوا

التذدريب التذدريب   فذيفذي الاسذتمرارالاسذتمرار أنأن إلذىإلذى )مم 92192111 ( "الفتذاحالفتذاح عبدعبد أحمدأحمد العلاالعلا أبوأبو علاوذ,علاوذ, حسنحسن محمدمحمد" ويشيرويشير        
 اللاعذب,ولكياللاعذب,ولكي أداءأداء مسذتو مسذتو  رفذلرفذل إلذىإلذى يذؤدذيذؤدذ ممذاممذا بالجسذمبالجسذم فذل كفذاءة ااجهذاة الحيويذة فذل كفذاءة ااجهذاة الحيويذة ر ر  فذيفذي يمعذب دورا هامذايمعذب دورا هامذا

 مذنمذن تمكنذطتمكنذط  والفسذيولوجيةوالفسذيولوجية البدنيذةالبدنيذة الميا ذةالميا ذة مذنمذن بقذدربقذدر الفردالفرد يتمتليتمتل أنأن يجبيجب بكفاءةبكفاءة عممهاعممها الحيويةالحيوية ااجهاةااجهاة تؤد تؤد 

 ((2139121391))  الممارسالممارس النشاطالنشاط أداءأداء فيفي الاستمرارالاستمرار

تحذذدد عذذن طريذذ  إيقذذاع تحذذدد عذذن طريذذ  إيقذذاع معذذدل النذذبض يمعذذدل النذذبض يم( أن م( أن 20002000))أبذذو العذذلا عبذذد الفتذذاح أبذذو العذذلا عبذذد الفتذذاح محمذذد عذذلاوذ و محمذذد عذذلاوذ و   يشذذيريشذذير        
ويحسب معدل النبض بواسطة سماع ضذربات القمذب عمذى القفذ  الصذدرذ ويحسب معدل النبض بواسطة سماع ضذربات القمذب عمذى القفذ  الصذدرذ   العقدة اااينيةالعقدة اااينية  الاستثارة فيالاستثارة في

ضذربة / د يقذة لمفذرد العذادذ ويمكذن إحسذاس النبضذات بممذس الشذرايين القريبذة ضذربة / د يقذة لمفذرد العذادذ ويمكذن إحسذاس النبضذات بممذس الشذرايين القريبذة   0000-0:0:وهو يتراوح بذين وهو يتراوح بذين 
 ((  209209: :   9911من سطح الجمد. )من سطح الجمد. )

أنذط عذادة مذا يعطذى  يذاس معذدل النذبض أنذط عذادة مذا يعطذى  يذاس معذدل النذبض   ((مم19971997أبو العلا عبد الفتاحح وحمحاد مناح )ن  أبو العلا عبد الفتاحح وحمحاد مناح )ن    يضيديضيد        
مؤشذذرال لمحالذذة التدريبيذذة للاعذذب والتذذي يمكذذن إجذذراء  يذذاس معذذدل النذذبض فذذي تو يتذذات مختمفذذة منهذذا عنذذد مؤشذذرال لمحالذذة التدريبيذذة للاعذذب والتذذي يمكذذن إجذذراء  يذذاس معذذدل النذذبض فذذي تو يتذذات مختمفذذة منهذذا عنذذد 
الاسذذتيقاظ فذذي الصذذباح البذذاكر, خذذلال فتذذرة الاستشذذفاء بعذذد أداء الحمذذل البذذدني, أثنذذاء أداء الحمذذل البذذدني الاسذذتيقاظ فذذي الصذذباح البذذاكر, خذذلال فتذذرة الاستشذذفاء بعذذد أداء الحمذذل البذذدني, أثنذذاء أداء الحمذذل البذذدني 

 ((1818: : 11))لرياضي. لرياضي. االمتعرد عمى كيفية وطبيعة استجابة  مب لمتعرد عمى كيفية وطبيعة استجابة  مب 

التعبير الحركي كنشاط من اانشطة الرياضية لط مهاراتط الخاصة والتي تمياي وتعتبذر بمثابذة العمذود التعبير الحركي كنشاط من اانشطة الرياضية لط مهاراتط الخاصة والتي تمياي وتعتبذر بمثابذة العمذود         
والباليذذط كأحذذد فذذروع التعبيذذر الحركذذي يتضذذمن دون غيذذري مذذن الانذذواع الاخذذر  عمذذى والباليذذط كأحذذد فذذروع التعبيذذر الحركذذي يتضذذمن دون غيذذري مذذن الانذذواع الاخذذر  عمذذى   الفقذذرذ لهذذاا النشذذاطالفقذذرذ لهذذاا النشذذاط

مذذذى رفذذذل مسذذذتو  الاداء كمذذذا يتطمذذذب مذذذى رفذذذل مسذذذتو  الاداء كمذذذا يتطمذذذب تكنيذذذو خذذذا  ويتطمذذذب  ذذذدرات بدنيذذذط وفسذذذيولوجيط متميذذذاي تسذذذاعد عتكنيذذذو خذذذا  ويتطمذذذب  ذذذدرات بدنيذذذط وفسذذذيولوجيط متميذذذاي تسذذذاعد ع
-1111))تشكيل مفاصل وعضلات الجسم بما يتناسب مل نوعيط الحركات التي تتضمنها مهارات هاا الفذنتشكيل مفاصل وعضلات الجسم بما يتناسب مل نوعيط الحركات التي تتضمنها مهارات هاا الفذن

9900)) 
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الاساسذذذذية لمباليذذذذط هذذذذو الوثذذذذب الذذذذاذ يذذذذدخل ضذذذذمن تكذذذذوين الجمذذذذل الحركيذذذذط اات الاساسذذذذية لمباليذذذذط هذذذذو الوثذذذذب الذذذذاذ يذذذذدخل ضذذذذمن تكذذذذوين الجمذذذذل الحركيذذذذط اات   تتمذذذذن اهذذذذم المهذذذذارامذذذذن اهذذذذم المهذذذذارا        
ويذذتم احذراا التقذدم فيذذط بالتذدريب الشذا  مذل وجذذود ضذرورة الاهتمذام بتفاصذذيل ويذذتم احذراا التقذدم فيذذط بالتذدريب الشذا  مذل وجذذود ضذرورة الاهتمذام بتفاصذذيل   الحركذات المعقذدة والسذريعطالحركذات المعقذدة والسذريعط

فهذي تتطمذب مهذاري فائقذط لمذتحكم فذي فهذي تتطمذب مهذاري فائقذط لمذتحكم فذي   الاداء  وتعتبر الوثبات في الباليط من اصعب المهذارات عنذد ادائهذاالاداء  وتعتبر الوثبات في الباليط من اصعب المهذارات عنذد ادائهذا
 ((1392:1392:( )( )9191::1:1:))))..عضلات الجسم بصفة عامة وعضلات الرجمين بصفة خاصط عضلات الجسم بصفة عامة وعضلات الرجمين بصفة خاصط 

لذذذاا يتطمذذذب الوثذذذب فذذذي الباليذذذط  ذذذدرا كبيذذذرا مذذذن القذذذدري العضذذذميط والرشذذذا ة والد ذذذط التذذذي تسذذذاعد فذذذي عمميذذذط لذذذاا يتطمذذذب الوثذذذب فذذذي الباليذذذط  ذذذدرا كبيذذذرا مذذذن القذذذدري العضذذذميط والرشذذذا ة والد ذذذط التذذذي تسذذذاعد فذذذي عمميذذذط 
الارتقاء لتحقي  افضل النتائج.وهناو العديد من الباحثين المتخصصين  اموا بالبحث في طر  وأسذاليب الارتقاء لتحقي  افضل النتائج.وهناو العديد من الباحثين المتخصصين  اموا بالبحث في طر  وأسذاليب 

 .تنمية عناصر الميا ة البدنية مستخدمين تمرينات التايبو تنمية عناصر الميا ة البدنية مستخدمين تمرينات التايبو 

 :مشكلت البحث
لاحظذت الباحثذة وجذود انخفذاض فذي مسذتوذ اداء لاحظذت الباحثذة وجذود انخفذاض فذي مسذتوذ اداء عمذل الباحثذط فذي مجذال تذدريب الباليذة عمذل الباحثذط فذي مجذال تذدريب الباليذة   من خذلالمن خذلال        

بعض مهذارات الوثذب فذي الباليذة والشذعور بالتعذب بعذد فتذرة  صذيرة مذن أداء تمذو المهذارات لذالو اتجهذت بعض مهذارات الوثذب فذي الباليذة والشذعور بالتعذب بعذد فتذرة  صذيرة مذن أداء تمذو المهذارات لذالو اتجهذت 
عمي بعض مهارات الباليذة  يذد عمي بعض مهارات الباليذة  يذد الباحثط نحو نوع من التمرينات وهو تمرينات التايبو لمتعرد عمي تأثيرها الباحثط نحو نوع من التمرينات وهو تمرينات التايبو لمتعرد عمي تأثيرها 

( وبعذض المت يذرات الفسذيولوجية ( وبعذض المت يذرات الفسذيولوجية السيسذون الم مذ السيسذون الم مذ   -مهارة الوثب مذل تبذديل القذدمينمهارة الوثب مذل تبذديل القذدمينالمتمثمط في )المتمثمط في )البحث البحث 
 الحد اا صي لاستهلاو ااكسجين(.الحد اا صي لاستهلاو ااكسجين(.  –ض ط الدم ض ط الدم   -معدل التنفس معدل التنفس    –المتمثمة في )معدل النبض المتمثمة في )معدل النبض 

 هذف البحث:
 يهدد البحث الى:يهدد البحث الى:        

 يذذد البحذذث  يذذد البحذذث التعذذرد عمذذي برنذذامج مقتذذرح لتذذدريبات التذذايبو وتذذأثيرة عمذذي بعذذض المت يذذرات الفسذذيولوجية التعذذرد عمذذي برنذذامج مقتذذرح لتذذدريبات التذذايبو وتذذأثيرة عمذذي بعذذض المت يذذرات الفسذذيولوجية   -
 ..الحد اا صي لاستهلاو ااكسجين(الحد اا صي لاستهلاو ااكسجين(  –ض ط الدم ض ط الدم   -معدل التنفسمعدل التنفس  –النبض النبض   )معدل )معدل والمتمثمة في والمتمثمة في 

 يد البحث والمتمثمة الوثب في البالية  التعرد عمي ما ينعكس عمي  تحسن ااداء الحركي لمهارات -
 .السيسون الم م  ( –في )الوثب مل تبديل القدمين 

 :البحث فروض
التجريبية ولصالح القياس البعدذ  مجموعةلم والبعدذالقبمي  بين القياس إحصائياتوجد فرو  دالة  -

 . يد البحث  ةجوانب الفسيولوجيالفي بعض 
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ولصالح القياس البعدذ التجريبية  ةلممجموع البعدذالقبمي و بين القياس  إحصائياتوجد فرو  دالة   -
 . يد البحث مستوذ ااداء في مهارات الوثب في الباليط في 

 المصطلحاث المستخذمت في البحث :
 :  Dance  التعبير الحركي .9

 وأحاسيسفي التعبير عما بداخل الفرد من مشاعر  المختمفة وأجااؤيفن استخدام حركات الجسم  هو
بحيث تصل الى المشاهد  لمتعبير عن فكرة معينط او حدث ما بالحركةوهو ل ة استبدل فيها المفظ 

 (:43:11-0).فيستوعبها ويستمتل بها
 Ballet  :ية البال .2

 في عالية جسمية  درات مستخدما خيالية أو وا عية فكرة عن يعبر المستو  رفيل مسرحي فن هو
. الملابس الإضاءة, الديكور, الموسيقى, مثل متعددة فنية بعناصر مستعينا الفكرة هاي عن التعبير

(91:1) 
 Sauteالوثب : .1

مجموعة من الحركات التي تتطمب مهارة فائقة لمتحكم في عضلات الجسم عامة وعضلات الرجمين 
 ( 9:1:1:.) يعتبر من أهم ااركان ااساسية في البالية بصفة خاصة ولالو فهو

  :Tae -Bo Exercises تدريبات التايبو .1
 بالانسيابيةالتمرينات تتكون من مايج من حركات الملاكمة والكاراتيط والايروبيكس,وتؤد   أشكالمن 

 (29)التمرينات. اداء المناسبةمل الاستمرار في الوثب بالقدمين مل مصاحبة الموسيقى 
 blood pressure ض ط الدم: .8

اوعية الجدران الدموية التي يجرذ فيها خلال ت ايتط لمجسم  يعرد ض ط الدم عمميا  بأنط  وة دفل الدم
خلال الدورة الدموية, حيث  تبدأ الدورة الدموية مل انقباض عضمة القمب ليدفل القمب محتوياتط من الدم 
المحمل بااكسجين وال ااء إلى الشريان اابهر, ومنط إلى بقية شرايين الجسم, ث م  ينبسط القمب مرة 

د الدم من الجسم إليط وينقبض مرة أخر  وهكاا, وتستمر الدورة الدموية عمى هاا الحال منا  أخر  ليعو 
 (122 5:بداية حياة الإنسان وحتى وفاتط.)
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 Physiological measurementsالقياسات الفسيولوجية :  .:
تي تبين أن تعمل في ضوئها أجهاة الجسم الحيوية المختمفة وال ي التي تعبر عن الحدود التي يمكنه

 (211391) مدذ استجابة ااجهاة لمحمل الوا ل عميها .
  Vo2 Max  :الحد اا صى لاستهلاو الاكسجين .0

هو أ صي معدل للأكسجين المستهمو بالمتر في الد يقة كما يطم  عميط أيضا بأنط عباري عن أكبر  يمة 
-:من عضلات الجسم. )%  80من الاكسجين التي تستهمو أثناء العمل العضمي باستخدام أكثر من 

298) 
   Pulse Rate معدل النبض: .1

نبضة في الد يقة أثناء الراحة,  00هو عدد انقباضات القمب في الد يقة الواحدة والتي تبمغ في المتوسط 
وتستخدم ضربات القمب كمقياس لممجهود والاستجابة الفورية ا ل ت يير في احتياجات الجسم ويعتبر 

 (910-:9ضمي".)أحسن مقياس للأداء الع
 Respiratory Rate  معدل التنفس:  .2

 . (92-98هو عدد مرات التنفس الكاممة في الد يقة الواحدة. )
 الذراساث المرتبطه:

الدر ية  ال دةبرنامج تمرينات التايبو عمى نشاط  تأثير( دراسة بعنوان 2002سمو  سيد موسى) أجرت .9
بعض الوثبات  اداءالحركيط والمستو  المهارذ  الميا ةومعدل الايض القاعدذ وبعض عناصر 

التعرد عمى تاثير تمرينات التايبو عمى نشاط ال دي الدر يط ومعدل الايض  الدراسةواستهدفت تمو 
 الباحثةوالمستو  المهارذ لاداء بعض الوثبات واستخدمت  الحركيةعناصر الميا ط  القاعدذ وبعض

بكمية  الرابعةنة البحث الطريقط العماديط من طالبات الفر ط المنهج التجريبي و د اختارت الباحثط عي
 الدر يةهو تحسين نشاط ال دي  الدراسةبنات جامعة الا ااي  وكان من اهم نتائج تمو  الرياضيةالتربيط 

ت نتيجط بعض الوثبا اداءومعدل الايض القاعدذ وبعض عناصر الميا ط الحركيط والمستو  المهارذ 
 .التايبواستخدام تدريبات 
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دراسط بعنوان فاعميط تدريبات التايبو عمى مستو  اداء بعض  :(:200رانيا محمد عبد الجواد ) أجرت .2
التعرد عمى  واستهدفت تمو الدراسة المهارات الهجوميط وتنمية التحمل الخا  لد  لاعبات الكاراتيط

وتنميط التحمل الخا  لد  لاعبات  اداء بعض المهارات الهجوميط فاعميط تدريبات التايبو عمى مستو 
الكاراتيط ,و د استخدمت الباحثط المنهج التجريبي لملاءمتط لطبيعط البحث , واشتممت عينط البحث عمى 

لاعبط كاراتيط من طالبات الفر ط الرابعط تخص  كاراتيط بكميط التربيط الرياضيط لمبنات جامعط  29عدد 
ت عنها الدراسط هي التاثير الايجابي لتدريبات التايبو عمى مستو  الا ااي  ,ومن اهم النتائج التي اسفر 

اداء بعض المهارات الهجوميط وتاخير ظهور التعب واستمرار اداد الاعبات بالقوي والسرعط المطموبط 
    نتيجط لنتم ية التحمل الخا  بالاستخدام تدريبات التايبو.

 :Lennia matos,vansteenkiste,marten willy lens  (2000اجرذ كلا من وليي وينيس ) .1
دراسة بعنوان تاثير الهدد الداخمي والخارجي في ايطار ممارسط الاداء " ويهدد هاا البحث الى 
التعرد عمى تاثير التمرينات البدنيط الحديثط مثل تدريبات التايبو عمى المشاركين بها ومد  تاثيرها 

تكوين الجسمي وتكونت عينط الدراسط عا  عدد عمى الاجهاي الداخميط لمجسم والمظهر العام لم
(فرد ,و د استخدم الباحثون المنهج الوصفي نظرا لملائمتط لطبيعط البحث ,واستخدمت الدراسط 221)

استبيان لمتعرد عمى مختمد استجابات المشاركين,وكانت اهم النتائج هي ان هناو ايادة مستمرهفي 
سنط فاكثر  92وبصفط خاصط لمشباب من سن  بات الحديثطعدد المشاركين لمثل هاا النوع من التدري

,كما اظهرتالنتائج عدم وجود اثار سمبيط نتيجط لممارسط تدريبات التايبو عمى تمو المرحمط السنيط , 
وتحسن في الميا ط البدنيط العامط للافراد المشاركين وكفائط الاجهاي الداخميط ,وانخفاض معدل التعرض 

  . انخفاض معدل ايادي السمنطابات و للامراض والاص

بدراسة بهدد التعرد عمى تأثير أنواع مختمفة من  : Maurice et al" (2003)  ام "ماوريس وآخرون .1
عمى معدل ضربات القمب, ومعدل إنتاج الطا ة والقوة العضمية  النشاط البدني ومنها تدريبات التايبو

لمرجمين, واستخدم الباحثون المنهج التجريبي, و د اختاروا عينة البحث من ااطفال تراوحت أعمارهم 
   .( عام, وكانت أهم النتائج تحسين القوة العضمية لمرجمين:9 -:بين )
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دراسط بعنوان : فاعمية تدريبات التايبو عمى تطويربعض ( 2002اجرت الباحثط رانيا عات عبد الحميد ) .8
جوانب الميا ط البدنيط والفسيولوجية ومستوذ الاداء في الر   الحديث وتكونت عينة الدراسة عمي 

حيث  2002- 2001بكمية التربية النوعية شعبة التربية الرياضية لمعالم الجامعي  طلاب الفر ط الثالثة 
,و د اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية , و د  امت الباحثة بتحديد ( طالبة 18بمغ عددهن )

( طالبات مصابات وغير 8( طالبات لتنفيا الدراسة الاستطلاعية عميهم , واستبعاد ععد )90عدد )
(طالبة , تم تقسيمهن  20منتظمات في الحضور ,وبالتالي اصبح العدد الفعمي لمعينة الاساسية هو )

( طالبات واستخدمت الباحثة  90موعتين احداهما ضابطة والاخرذ تجريبية  وام كل منهم )عمي مج
لملائمتة  المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين )احداهما ضابطة والاخرذ تجريبية(

  .لطبيعة الدراسة

أثير برنامج مقترح بدراسة تهدد إلى "التعرد عمى ت:( 2001 امت "اينب محمد الإسكندراني" ) .:
عمى التواف  العضمي العصبي ومستو  ااداء في الر   الحديث" و د  "Tea-Bo لتدريبات التايبو

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين أحداهما تجريبية وااخر  ضابطة, وتم اختيار 
تعبير الحركي بكمية التربية عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفر ة الرابعة تخص  ال

( طالبة وكانت أهم النتائج أن البرنامج المقترح 12الرياضية لمبنات جامعة الا ااي  وكان عددهن )
كان لط تأثير إيجابي عمى تحسن التواف  العضمي العصبي وكالو عناصر  Tae-Bo لتدريبات التايبو

 .تعبير الحركي الحديثالميا ة البدنية وتحسن مستو  ااداء المهارذ لجممة ال

بدراسة تهدد إلى محاولة التعرد عمى تأثير برنامج مقترح  :(2001 امت "عالية عادل شمس الدين" ) .0
عمى تحسين بعض عناصر الميا ة الفسيولوجية ومستو  أداء الجممة الحرة  Tae-Bo لتدريبات التايبو

موعتين إحداهما تجريبية وااخر  لمر   الحديث واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام مج
ضابطة, وتم اختيار عينة لمبحث بالطريقة العمدية من طالبات الفر ة الرابعة بكمية التربية الرياضية 

( أسابيل, 1( طالبة و د تم تنفيا البرنامج المقترح لمدة ):1جامعة الا ااي , وبمغ عددهن ) -بنات
سيولوجية وتأخا ظهور التعب ووجود فرو  دالة إحصائيا  وكانت أهم النتائج تحسن عناصر الميا ة الف
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لصالح القياسات البعدية عن القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة في المت يرات البدنية 
 .والفسيولوجية ومستو  أداء الجممة الحرة لمر   الحديث

ي باستخدام اسموب التعميم ( دراسة بعنوان تأثر برنامج تعميم2020أجرت ايمان محمد محمود ) .1
المعكوس عمي مستوذ أداء بعض مهارات المد والوثب في البالية . يهدد البحث الي التعرد عمي 
تأثير برنامج تعميمي باستخدام التعميم المعكوس عمي مستوذ أداء بعض مهارات المد والوثب في البالية 

( 20طالبة ومجموعة ضابطة  وامها ) 20. و د استخدم المنهج التجريبي .مجموعة تجريبية  وامها 
( طالبة من طالبات الفر ة الثانية بكمية التربية 10طالبة واشتممت عينة البحث ااساسية عمي )

الرياضية جامعة المنصورة .وأشارت نتائج البحث الي تفو  المجموعة التجريبية عن المجموعة 
تأثيرها الايجابي عمي المستوذ ااداء المهارذ الضابطة التي ام التدريس لها بالتعمم المعكوس ومدذ 

  .لممهارات ااساسية في البالية ) يد البحث(
 إجــراءاث البحــث.

 منهج البحث:
باسذذذتخدام التصذذذميم التجريبذذذي لمجموعذذذة تجريبيذذذة واحذذذدة والذذذو باسذذذتخدام التصذذذميم التجريبذذذي لمجموعذذذة تجريبيذذذة واحذذذدة والذذذو المذذذنهج التجريبذذذي المذذذنهج التجريبذذذي   ةةالباحثذذذالباحثذذذ  تتاسذذذتخدماسذذذتخدم    

 ((البعديةالبعدية-)القبمية )القبمية بأجراء القياسات بأجراء القياسات 
 البحث:مجتمع وعينت 

 البمث:البمث:  حجتحعحجتحع 

يمثذذذل مجتمذذذل البحذذذث مجموعذذذة مذذذن اللاعبذذذات فذذذي فر ذذذة الباليذذذة بنذذذادذ جايذذذرة الذذذورد المنصذذذورة  فذذذي يمثذذذل مجتمذذذل البحذذذث مجموعذذذة مذذذن اللاعبذذذات فذذذي فر ذذذة الباليذذذة بنذذذادذ جايذذذرة الذذذورد المنصذذذورة  فذذذي     
 محافظة الد همية .محافظة الد همية .

 ::الع) ةالع) ة  مجممجم

 ..سنة(سنة(  9898–9999))( من لاعبات فر ة البالية تتراوح أعمارهم من( من لاعبات فر ة البالية تتراوح أعمارهم من9999بمغ حجم العينة الكمية لمبحث)بمغ حجم العينة الكمية لمبحث)    

البحذذذث بالطريقذذذة العمديذذذة مذذذن لاعبذذذات فر ذذذة الباليذذذة بنذذذادذ جايذذذرة الذذذورد البحذذذث بالطريقذذذة العمديذذذة مذذذن لاعبذذذات فر ذذذة الباليذذذة بنذذذادذ جايذذذرة الذذذورد  امذذذت الباحثذذذة باختيذذذار عينذذذة  امذذذت الباحثذذذة باختيذذذار عينذذذة 
( ( 22( )المجموعذذة التجريبيذذة(لإ بالإضذذافة إلذذى مجموعذذة عذذددها )( )المجموعذذة التجريبيذذة(لإ بالإضذذافة إلذذى مجموعذذة عذذددها )22المنصذذورة وبمذذغ عذذدد العينذذة ااساسذذية )المنصذذورة وبمذذغ عذذدد العينذذة ااساسذذية )

 لاعبة لمدراسة الاستطلاعية.لاعبة لمدراسة الاستطلاعية.
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 شروط اخت)حر الع) ة:

 ( سنة( سنة9999-9898))أن تكون في مرحمة عمرية من أن تكون في مرحمة عمرية من  ..99
 ..برغبتهن وبعد موافقة ولى الامربرغبتهن وبعد موافقة ولى الامرتنضم اللاعبات تنضم اللاعبات أن أن  ..22

 اجراء الكشد الطبي عمى اللاعبات لمتأكد من عدم وجود مشاكل صحية لديهن.اجراء الكشد الطبي عمى اللاعبات لمتأكد من عدم وجود مشاكل صحية لديهن. ..11

 مجالاث البحث:
 المجال البشر : المجال البشر :  ..99

عمي اللاعبات في فر ة البالية بنادذ جايرة الورد المنصذورة  فذي محافظذة عمي اللاعبات في فر ة البالية بنادذ جايرة الورد المنصذورة  فذي محافظذة اشتمل المجال البشر  لمبحث اشتمل المجال البشر  لمبحث 
 الد همية .الد همية .

 المجال الامني: المجال الامني:  ..22

جذراء القياسذات القبميذة والبعديذة خذلال الفتذرة مذن  التجربذة ااساسذية لمبحذثالتجربذة ااساسذية لمبحذثتم تنفيذا تم تنفيذا  جذراء القياسذات القبميذة والبعديذة خذلال الفتذرة مذنوا  (الذي (الذي 20292029\\88\\2828))  وا 
((9090\\22\\20292029)) 

 المجال الج رافي: المجال الج رافي:  ..11

جراء القياسات القبمية  التجربةالتجربةتم تطبي  تم تطبي           جراء القياسات القبميةوا   ..ورد المنصورة بمحافظة الد همية ورد المنصورة بمحافظة الد همية الال  بنادذ جايرةبنادذ جايرةوالبعدية والبعدية   وا 

 أدواث جمع البياناث:
 ::الخبراءالخبراء  السادةالسادة  استطلاع رأذ  استطلاع رأذ  استمارة استمارة  ..99
الفترة الامنية لتنفيا برنامج التايبو التي تتناسب مل اللاعبات في  حولاستمارة استطلاع رأ  الخبراء  -

  سنة( 98 –99)المرحمة العمرية من  

تناسب مل اللاعبات في المرحمة العمرية يبرنامج التايبو التي تأثير  حولاستمارة استطلاع رأ  الخبراء  -
  سنة( 98 –99)من  

-98استمارة استطلاع رأ  الخبراء حول تحديد أهم المت يرات الفسيولوجية المرتبطة بالمرحمة السنية ) -
 ( سنة.99

 ت:ت:استمارة تسجيل بيانااستمارة تسجيل بيانا ..22
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مهذارات مهذارات –العمذرالعمذر  -وان الجسذموان الجسذم  –طذول الجسذم طذول الجسذم , والممثمذة فذي  يذاس ), والممثمذة فذي  يذاس )ةةالقبميذة والبعديذالقبميذة والبعديذيسجل بها القياسات يسجل بها القياسات         
الحذذذد اا صذذذى الحذذذد اا صذذذى   -ضذذذ ط الذذذدمضذذذ ط الذذذدم–معذذذدل التذذذنفس معذذذدل التذذذنفس   –معذذذدل نذذذبض القمذذذب معذذذدل نذذذبض القمذذذب   -) يذذذد البحذذذث() يذذذد البحذذذث(الوثذذذب فذذذي الباليذذذة الوثذذذب فذذذي الباليذذذة 
 ..  ((لاستهلاو الاكسجينلاستهلاو الاكسجين

 :جحع الب)ح حت ونحئل وأدوات
 اختبار معدل التنفس. اختبار معدل التنفس.  ..99

  اختبار هارفارد لمخطو لقياس الحد اا صى لاستهلاو الاكسجيناختبار هارفارد لمخطو لقياس الحد اا صى لاستهلاو الاكسجين ..22

 اختبار  ياس معدل النبض اختبار  ياس معدل النبض  ..11

 جهاا ض ط ائبقي.جهاا ض ط ائبقي. ..11

 ريستاميتر لقياس الطول .ريستاميتر لقياس الطول . ..88

 ..مياان طبي لقياس الوان مياان طبي لقياس الوان  ..::

 م.م.8080شريط  ياس بطول شريط  ياس بطول  ..00

 أ ماع.أ ماع. ..11

 A4أ لام وأورا  بيضاء أ لام وأورا  بيضاء  ..22

 ساعة إيقاد.ساعة إيقاد. ..9090

 صالة بالية صالة بالية  ..9999

 :كحن والأدوات الحنتخدحة في البمثالتأكد حن صلام)ة الح
 (2)عمى عينة  وامها (  2029\8\20(الي ) 2029\8\28 ام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية يوم )
 لاعبة بالية بنادذ جايرة الورد المنصورة.

 أهداف الدرانة:
 التأكد من صلاحية المكان الاذ سيتم فيط تطبي  البرنامج. -
 التأكد من سلامة اادوات وااجهاة المستخدمة في القياس. -
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القياس والتسجيل والو لمتعرد عمى ااخطاء التي تدريب المساعدين عمى إجراء الاختبارات وكيفية  -
 يمكن الو وع فيها أثناء القياسات لضمان صحة تسجيل البيانات.

  تحئج الدرانة:

 تم التأكد من صلاحية المكان الاذ سيتم في تطبي  البرنامج  -

 تم التأكد من صلاحية اادوات وااجهاة المستخدمة في البحث. -

المساعدين لإجراءات  ياس الاختبارات وكالو التأكد من كيفية تسجيل النتائج في تم التأكد من تفهم  -
 الاستمارة المخصصة لالو بد ة.

 الق)حنحت الفن)ولوج)ة:
 جهاا لقياس نبض القمب  -

 ض ط الدم الانقباضي والانبساطي. جهاا لقياس  -

  ياس معدل التنفس  -

 VO2 max ااكسجينااكسجيناختبار هارفارد لمخطو لقياس الحد اا صى لاستهلاو اختبار هارفارد لمخطو لقياس الحد اا صى لاستهلاو  -
 المقترح: برنامج التايبى

تذذم اسذذتطلاع رأذ السذذادي الخبذذراء فذذي محتذذوذ البرنذذامج مذذن حيذذث الفتذذرة الامنيذذة الكميذذة وعذذدد مذذرات تذذم اسذذتطلاع رأذ السذذادي الخبذذراء فذذي محتذذوذ البرنذذامج مذذن حيذذث الفتذذرة الامنيذذة الكميذذة وعذذدد مذذرات         
المناسذذبة للاعبذذات المرحمذذة المناسذذبة للاعبذذات المرحمذذة     التكذذرار فذذي ااسذذبوع وامذذن الوحذذدة التدريبيذذة بالإضذذافة الذذي تمرينذذات التذذايبوالتكذذرار فذذي ااسذذبوع وامذذن الوحذذدة التدريبيذذة بالإضذذافة الذذي تمرينذذات التذذايبو

( وكانت تحميل الاستمارة أن الفتذرة الكميذة لمبرنذامج )شذهرين ونصذد ( مواعذة عمذي ( وكانت تحميل الاستمارة أن الفتذرة الكميذة لمبرنذامج )شذهرين ونصذد ( مواعذة عمذي 9999-9898السنية من )السنية من )
وبشذدة وبشذدة ( د يقة فذي اليذوم ( د يقة فذي اليذوم 0:0:: :   1010( مرات تكرار أسبوعيا وبامن من )( مرات تكرار أسبوعيا وبامن من )11( وحدة تدريب شهريا بوا ل )( وحدة تدريب شهريا بوا ل )1010))

 %.%.8282% الي % الي 8080 درها من  درها من 

 :برنامج التايبىالهذف من 
 -ض ط الدم–معدل التنفس  –المتمثمط في )معدل النبض  يد البحث و  تحسن القياسات الفسيولوجية -

 .الحد اا صي لاستهلاو ااكسجين(
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مهارة  –المتمثمة في )الوثب مل تبديل القدمين و   يد البحث  تحسين ااداء المهارذ لمهارات الوثب -
 السيسون الم م  (.

 للبرنامج:التصميم التجريبي 
 تشمل التجربة عمى مجموعة واحدة والتي سود تطب  عميها البرنامج المقترح.

 :التايبى المقترحتقنين برنامج 
 التايبو التايبو تم تنفيا البرنامج المقترح باستخدام تمرينات تم تنفيا البرنامج المقترح باستخدام تمرينات 

 أسابيل .  90شهرين ونصد بوا ل مدة تنفيا البرنامج  -

 لتطبي  البرنامج . ( مرات طوال الفترة الكمية1يتم تكرار التدريب في ااسبوع ) -

 يقسم امن وحدة التدريب اليومية طوال فترة البرنامج عمي النحو التالي :)الامن(  -

 (د ائ  لكل من فترتي الاحماء والتهدئة طوال فترة تطبي  البرنامج .90) -

 (د يقة في ااسبوعين ااول والثاني 20ااساسية بامن  درة ) تبدأ فترة التدريب -

 الثالث والرابل.عين (د يقة في ااسبو 10) -

  يقة في ااسبوعين الخامس والسادس( د10) -

 (د يقة في ااسبوعين السابل والثامن .80) -

 .(د يقة في ااسبوعين التاسل والعاشر0:) -

 وتم التعويض عنها بمعادلة كارفنن %.82% الي 80وبشدة  درها من   -

 . التجح س( لمبمث الكم)ة الع) ة توز)ع اعتدال)ة حن التمقق
( تممياة )المجموعة التجريبية والإستطلاعية(لإ  امت الباحثة 99لمتأكد من تجانس العينة الكمية لمبحث )

بعمل بعض القياسات, لمتأكد من اعتدالية توايل البيانات بين أفراد العينة في المت يرات  يد البحث كما 
2\1)هو موضح في جدول  
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( الحتونطحت المنحب)ة والون)ط والا مرافحت الحع)حر)ة وحعححلات الالتواء لمع) ة الكم)ة لمبمث 3/2جدول  
 (11 ن=  .ق)د البمثحتغ)رات الفي 

 المت يرات
 الاختبارات 

وحدة 
 الالتواء الانحراد الوسيط المتوسط القياس

المت يرات 
 ااساسية

 9.11 9.08 99.00 99.01 سنة )السن( العمر  الامني

 0.82 :1.2 911.00 912.11 سم )الطول( الارتفاع

 9.28 1.11 00.:1 0:.12 كجم )الوان( الكتمة

المت يرات 
 الفسيولوجية

الحد اا صي 
لاستهلاو 
 ااكسجين

اختبار هارفارد 
)VO2max( 

 9.98 8:.1 2.00: 1.01: لتر/د يقة

 C\M 21.18 21.00 9.08 9.00 دورة/الد يقة معدل التنفس

النبض معدل  B\M 11.00 08.00 9:.98 9.:2 نبضة/د يقة 

 معدل ض ط الدم
 ض ط الدم الانقباضي

ميمميمتر 
 ائبقي

991.:1 990.00 1.09 2.11 

 ض ط الدم الانبساطي
ميمميمتر 

 ائبقي
10.2: 10.00 1.11 2.:: 

المت يرات 
 المهارية

مستوذ ااداء في 
مهارات الوثب 

 في الباليط

0.20- 9:.0 9.11 9.98 درجة سيسون م م   

 0.12 0.89 0:.0 0.08 درجة تبديل القدمين في الهواء

( مما يدل عمى أن 1( و)+1-(, أن  يم معاملات الالتواء انحصرت بين )1/2يتضح من جدول )
 ياسات العينة الكمية لمبحث في المت يرات  يد البحث  د و عت تحت المنحنى الاعتدالي وهاا يدل عمى 

البحث الكمية في هاي المت يرات. أفراد عينةتجانس   

 المعالجاث الإحصائيت  3/8
استخدمت الباحثة في المعالجات الإحصائية لمبيانات داخل هاي الدراسة برنامج الحام الإحصائية لمعموم 

Statistical Package For Social Science )SPSSالاجتماعية(  ( مستعين ا 28الإصدار ) 
)التالية:بالمعاملات   
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 المتوسط, والوسيط, والانحراد, والإلتواء.

 اختبار "ويمكوكوسون" لدلالة الفرو  بين مجموعتين مرتبطتين ص يرة العدد.

 (: Effect Sizeحجم التأثير ) .9

 (.²ηلممعاملات اللابارامترية: مربل ايتا ) .أ 

 (.rprbفي حالة )ويمكوكسون(: معامل الارتباط الثنائي لرتب اااواج المرتبطة ) .ب 

 Change Ratioنسبة الت يير/ التحسن )معدل الت ير(  .2

  =  نسبة التحسن
 القياس القبمى –القياس البعد  

 ×900 
 القياس القبمى

 Gain Ratio (MG) نسبة فاعمية البرنامج لذ "ماو جوجيان"  .9

 Gain Ratio (MGBlak) نسبة الكسب المعدل لذ "بلاو" .1

 

 عرض ومناقشت نتائج البحث.
 ومناقشت نتائج الفرض الأول: عرض

 عرض  تحئج الفرض الأول:عرض  تحئج الفرض الأول:

ين  الفرض ااول عمى أنط :" توجد فرو  دالة إحصائيا بين القياسين القبمى والبعد  لممجموعة 
التجريبية في المت يرات الفسيولوجية"لإ ولمتحق  من صحة الفرض ااول استخدمت الباحثة اختبار 

الفرو  بين متوسط رتب الدرجات في القياس القبمي والقياس  ( لدالةWilcoxon Testويمكوكسون )
البعدذ لممجموعة التجريبية, في المت يرات الفسيولوجية  يد البحث, كما تم حساب حجم التأثير 

(Effect Size( باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب اااواج المرتبطة )MatchedPairs Rank 

Biserial Correlation( )rprbبالإضافة إلى استخدام حساب حجم التأثير باستخدام مربل ايتا ,) 
(η2,) ( بالإضافة إلى نسبة التحسنChange Ratio( كما في جدول ,)1/1( و)1/1 ) 
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( لإيجاد دلالة الفرو  بين متوسطات رتب درجات Z( نتائج اختبار )ويمكوكسون( و يمة )1/1جدول )
لممجموعة التجريبية, ونتائج حجم التأثير باستخدام معامل الارتباط القياس القبمي والقياس البعدذ 

 ( في المت يرات الفسيولوجية.²η(, و يمة مربل ايتا )rprbالثنائي لرتب اااواج المرتبطة )
 (2) ن=

 الاختبارات المت يرات
وحدة 
 القياس

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

 يمة 
(Z) 

 حجم التأثير

 ن

متوس
ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 ن

متوس
ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

(
rpr

b) 

 (²η) 

الحد 
اا صي 
لاستهلاو 
 ااكسجين

اختبار 
هارفارد 

(VO2max

) 

لتر/د ي
  ة

0 0 0 2 8 18 2.:0 
9.0

0 
0.120 

معدل 
 التنفس

 C\M 2 8 18 0 0 0 2.:0 دورة/الد يقة
9.0

0 
0.112 

معدل 
 النبض

 B\M 2 8 18 0 0 0 2.82 نبضة/د يقة
9.0

0 
0.119 

معدل 
 ض ط الدم

ض ط الدم 
 الانقباضي

ميمميمتر 
 ائبقي

1 8.0: 10.80 9 1.80 1.80 2.91 
0.1

0 
0.091 

ض ط الدم 
 الانبساطي

ميمميمتر 
 ائبقي

2 8 18 0 0 0 2.:1 
9.0

0 
0.128 
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( المتعارد Z( المحسوبة بقيمة )Zلاختبار الدلالة الإحصائية في اختبار ويمكوكسون يتم مقارنة  يمة )
( أن  يمة 1/1(لإ ويتضح من جدول ):9.2( وهي )0.08عميها في المنحنى الاعتدالي عند مستو  )

(Z( المحسوبة أكبر من  يمة )Zالم ) تعارد عميهالإ وهاا يعنى أن  يمة اختبار ويمكوكسون دالة
( وهاا يدل عمى حجم 9.00( و)0.10( تراوحت بين )rprbإحصائي الإ ويتضح أن  يمة حجم التأثير )

( وهاا يدل عمى حجم 0.128( و)0.091( تراوحت بين )²η) تأثير )ضخم(لإ وأن  يمة حجم التأثير
 تأثير )ضخم(.
 الت ير بين درجات المجموعة التجريبية في المت يرات الفسيولوجية.( معدل 1/1جدول )

 (2)ن=     

 وحدة القياس الاختبارات المت يرات

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدذ

الفر  بين 
 القياسين

معدل الت ير 
(Change 

Ratio) 

الحد اا صي 
لاستهلاو 
 ااكسجين

اختبار هارفارد 
(VO2max  ) 

 0.81 1.01 1.22: 1.11: لتر/د يقة

 C\M 21.00 20.00 -9.00 9.02 دورة/الد يقة معدل التنفس

 B\M 11.8: 01.8: -90.00 99.20 نبضة/د يقة معدل النبض

معدل ض ط 
 الدم

 :9.2 2.22- 999.99 991.11 ميمميمتر ائبقي ض ط الدم الانقباضي 

 0:.8 1.11- 01.12 01.11 ميمميمتر ائبقي ض ط الدم الانبساطي

 ((99.2099.20( الى )( الى )9.029.02( أن نسبة التحسن تراوحت بين )( أن نسبة التحسن تراوحت بين )11//11يتضح من جدول )يتضح من جدول )

 منا شة نتائج الفرض ااول:منا شة نتائج الفرض ااول:  22//99//

(, 2090( , إسلام سالم, سمير عيسى)9222وتتف  تمو النتيجة مل دراسة كلا من السيد دربالة )     
أد  الى التحسن  الحمل البدني لمتمرينات أن  EmilioVilla et all (209:)اميميو فيلا و أخرون 

في الكفاءة الفسيولوجية لعضمة القمب أن التدريبات الهوائية تؤدذ الى رفل كفاءة عضمة القمب لدذ 
 .الاناث  الممارسات عن غيرهم من الاناث ال ير ممارسات لمنشاط البدني
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التدريب  في الاستمرار أن إلى )م 9211 ( "الفتاح عبد أحمد العلا أبو علاوذ, حسن محمد" ويشير    
 للاعب, ولكي أداء مستو  رفل إلى يؤدذ مما بالجسم فل كفاءة ااجهاة الحيوية ر  في يمعب دورا هاما

 من والفسيولوجية تمكنط البدنية الميا ة من بقدر الفرد يتمتل أن يجب بكفاءة عممها الحيوية ااجهاة تؤد 

 .سالممار  النشاط أداء في الاستمرار

 ليا ة تعتبر الفسيولوجية الميا ة أن إلى )م 2001 ( "الدين نصر أحمد الفتاح, عبد العلا أبو" يشير كما    

 الميا ةالفسيولوجية مصطمح يضم لالو الحيوية أجهاتط جميل عمل وكفاءة المختمفة, الجسم وظائد كل

 والقدرات العضمي والتحمل العضمية, والقوة المرونة, وهي حديثا عميها أتف  التي المكونات بعض

 بمستو  تتأثر والتي الصحية بالحالة المرتبطة البيولوجية المؤشرات وبعض الهوائية, والقدرات , اللاهوائية

 .ااكسجين استهلاو ومعدل الجموكوا, وتحمل الدم ض ط وهو المباول البدني النشاط

س البعدذ ايالفيسيولوجية  يد الباحث في الق كما وجدت الباحثط تأثير كبير عمي بعض المت يرات
عنط عن القياس القمبي والمتمثمة في )معدل النبض وض ط الدم ومعدل التنفس والحد اا صي 

  .لاستهلاو ااكسجين( 
أبو العلا عبد الفتاح واخرون , (9221وتتف  تمو النتائج مل ما اكرة كل من محمد حسن علاوذ )    
أبو العلا واخرون ,( 2000عصام عبد الخال  ), (9221نين واخرون )محمد صبحي حس,( 9220)
( في أن الاستمرار في التدريب يمعب دورا هاما في رفل كفاءة ااجهاة الحيوية لمجسم مما يؤدذ 2001)

 الي رفل مستوذ ااداء .
طبيعة وتعاذ الباحثة هاة النتائج الي تأثير برنامج التايبو الموضوع بد ط لمناسبتة مل     

وهاا يتف  مل كل من تيبول ,البحث والمرحمة السنية  يد البحث والمصاحب اسموب الاثارة والتشوي  
أن تدريبات التايبو تعتبر أسموب جديد لبرنامج ليا ة معاصر تتم ممارستة في جو ,( 2002واخرون )

لمجسم بشكل عام  اجتماعي يمتاا بالتشوي  والمتعة وكان الهدد منط تحسين الحالة الفسيولوجية
  والقياسات الفسيولوجية  يد البحث بشكل خا  .
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النتائج من صد  الفرض ااول والاذ  يوهاا ماتوصمت الية الباحثة في هاي الدراسة والاذ تؤكد
يعني بأنط توجد فرو  دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدذ لعينة البحث التجريبية ولصالح القياس 

 المت يرات الفسيولوجيةالبعدذ في 
 عرض ومناقشت نتائج الفرض الثاني: 4/2

د فروق دالة إمصحئ)ح ب)ن الق)حن)ن القبمى والبعدى توج عمى أنط :" الثانيين  الفرض 
استخدمت الباحثة  لثانيولمتحق  من صحة الفرض ا "لإ الحهحر)ةفي الحتغ)رات  لمحجحوعة التجر)ب)ة
( لدالة الفرو  بين متوسط رتب الدرجات في القياس القبمي Wilcoxon Testاختبار ويمكوكسون )

 يد البحث, كما تم حساب حجم التأثير  المهاريةوالقياس البعدذ لممجموعة التجريبية, في المت يرات 
(Effect Size( باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب اااواج المرتبطة )MatchedPairs Rank 

Biserial Correlation( )rprb ,) بالإضافة إلى استخدام حساب حجم التأثير باستخدام مربل ايتا
(η2ول ,) مقبولة إاا  لذ"ماو جوجيان" وتكونالكسب  نسبةة الباحث تاستخدمالبرنامج متحق  من فاعمية

يكون الحد الفاصل و نسبة الكسب المعدل لذ"بلاو" ( بالإضافة إلى :.0) لم تقل  يمة هاي النسبة عن
(, كما في جدول Change Ratioالتحسن ) /نسبة الت ييربالإضافة إلى , (9.2) النسبة هيلهاي 

 (:/1( و)1/8)
رتب درجات  ات( لإيجاد دلالة الفرو  بين متوسطZو يمة ) (ويمكوكسون)( نتائج اختبار 1/8جدول )

معامل الارتباط  نتائج حجم التأثير باستخدام, و لممجموعة التجريبية البعدذوالقياس  القبميالقياس 
 .المهارية في المت يرات (²η), و يمة مربل ايتا (rprb) الثنائي لرتب اااواج المرتبطة

 (9) ى=     

 الاختببراث
وحذة 

 القيبش

 الرتب الوىجبت الرتب السبلبت
قيوت 

(Z) 

 حجن التأثير

 ى
هتىسط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
 ى

هتىسط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب

(rprb

) 
 (²η) 

 0.889 1.00 2.67 45 5 9 0 0 0 درجت سيسىى هغلق

يل القذهيي تبذ

 في الهىاء
 0.891 1.00 2.67 45 5 9 0 0 0 درجت
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المتعذارد المتعذارد ( ( Zة )ة )يمذيمذققبب( المحسذوبة ( المحسذوبة Z يمذة ) يمذة )يتم مقارنة يتم مقارنة اختبار ويمكوكسون اختبار ويمكوكسون لاختبار الدلالة الإحصائية في لاختبار الدلالة الإحصائية في 
  ةة( أن  يمذذ( أن  يمذذ88//11يتضذذح مذذن جذذدول )يتضذذح مذذن جذذدول )(لإ و (لإ و :9.2:9.2وهذذي )وهذذي )  ((0.080.08مسذتو  )مسذتو  )عميهذا فذذي المنحنذذى الاعتذذدالي عنذذد عميهذا فذذي المنحنذذى الاعتذذدالي عنذذد 

((Z المحسذذذوبة ) المحسذذذوبة )ييمذذذن  مذذذن    أكبذذذرأكبذذذر( مذذذة( مذذذةZ ) ) ويمكوكسذذذون دالذذذة ويمكوكسذذذون دالذذذة أن  يمذذذة اختبذذذار أن  يمذذذة اختبذذذار وهذذذاا يعنذذذى وهذذذاا يعنذذذى المتعذذذارد عميهذذذالإ المتعذذذارد عميهذذذالإ
وهذاا يذدل عمذى حجذم تذأثير )ضذخم(لإ وهذاا يذدل عمذى حجذم تذأثير )ضذخم(لإ ( ( 9.009.00تسذاوذ )تسذاوذ )  ((rprbحجذم التذأثير )حجذم التذأثير )إحصائيلالإ ويتضح أن  يمذة إحصائيلالإ ويتضح أن  يمذة 

 )ضخم(.)ضخم(.( وهاا يدل عمى حجم تأثير ( وهاا يدل عمى حجم تأثير 0.120.1299( و)( و)0.1120.112راوحت بين )راوحت بين )تت  ((²²η)) أن  يمة حجم التأثيرأن  يمة حجم التأثيرو و 

(, ونسبة الكسب MGونسبة فاعمية البرنامج لذ "ماو جوجيان" و يمة ) معدل الت ير( :/1جدول )
 (2)ن=    الوهبريت المت يرات في( MGBlakالمعدل لذ "بلاو" و يمة )

 الاختبارات
الدرجة 
 العظمى

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدذ

الفر  
بين 
 القياسين

معدل الت ير 
(Change 

Ratio) 

Gain 

Ratio 

(MG) 

Gain 

Ratio 

(MGBlak) 

 :.9 0.2 190.00 1.11 :1.8 9.99 8 سيسون م م 

 :.9 0.2 829.08 0:.1 1.10 0.00 8 تبديل القدمين في الهواء

 ((829.08829.08( الى )( الى )190.00190.00التحسن تراوحت بين )التحسن تراوحت بين )  ( أن نسبة( أن نسبة:://11يتضح من جدول )يتضح من جدول )

منا شة نتائج الفرض الثاني: 1/2/2  
القوة والسرعط بايقاع  ان لتقنين تمرينات التايبو والتي يتميا أدائها بالتدرج والتشكيل بين تدريبات    

مما أدذ  والتي تشتمل عمي حركات مشابهة لموثبات  وبشكل ايقاعي مصاحب لمموسيقيحركي معين 
( 2000مهارات الوثب و د اتفقت الباحثة في هاا مل نعمات السيد محمد )الي تحسن في مستوذ أداء 

ريباتة عناصر الميا ة البدنية أن تدريبات التايبو تؤهل الشخ  لمتواصل مل الجسم والعقل وتبرا تد
الضرورية الهامة للاعبة البالية.حيث أنها اات طبيعة تخصصية تساعد عمي رفل القدرة البدنية وايادة 

 انتاج الطا ة وايادة القوة العضمية لمرجمين ممايحسن من ااداء المهارذ لمهارات الوثب في البالية.

بذذين القيذذاس بذذين القيذذاس   0.080.08د مسذذتوذ د مسذذتوذ نذذنذذاات دلالذذة احصذذائية عاات دلالذذة احصذذائية ع  ( وجذذود فذذرو ( وجذذود فذذرو 88\\11ونلاحذذظ مذذن نتذذائج جذذدول )ونلاحذذظ مذذن نتذذائج جذذدول )        
  ((rprbحجذذذم التذذذأثير )حجذذذم التذذذأثير )ويتضذذذح أن  يمذذذة ويتضذذذح أن  يمذذذة القبمذذذي والبعذذذدذ لممجموعذذذة التجريبيذذذة فذذذي المت يذذذرات المهاريذذذة القبمذذذي والبعذذذدذ لممجموعذذذة التجريبيذذذة فذذذي المت يذذذرات المهاريذذذة 
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( ( 0.1120.112راوحت بذين )راوحت بذين )تت  ((²²η)) أن  يمة حجم التأثيرأن  يمة حجم التأثيروهاا يدل عمى حجم تأثير )ضخم(لإ و وهاا يدل عمى حجم تأثير )ضخم(لإ و ( ( 9.009.00تساوذ )تساوذ )
 )ضخم(.)ضخم(.( وهاا يدل عمى حجم تأثير ( وهاا يدل عمى حجم تأثير 0.120.1299و)و)
لمهذذارات لمهذذارات ( وجذذود فذذرو  اات دلالذذة احصذذائية بذذين القيذذاس القبمذذي والبعذذدذ ( وجذذود فذذرو  اات دلالذذة احصذذائية بذذين القيذذاس القبمذذي والبعذذدذ ::\\11ضذذح مذذن جذذدول )ضذذح مذذن جذذدول )ويتويت        

حيذث كذان متوسذط القيذاس حيذث كذان متوسذط القيذاس   الوثذب مذل تبذديل القذدمين (الوثذب مذل تبذديل القذدمين (  –الوثب في البالية  يد البحث )السيسون الم م  الوثب في البالية  يد البحث )السيسون الم م  
لمهارة الوثب مل تبديل القدمين وكان الفر  بين لمهارة الوثب مل تبديل القدمين وكان الفر  بين   1.101.10حيث وصل متوسط القياس البعدذحيث وصل متوسط القياس البعدذ  0.000.00القبمي  القبمي  

     وهاا يدل عمي حجم تأثير  وذوهاا يدل عمي حجم تأثير  وذ    0:.01:.1القياسين  القياسين  
حيث وصل متوسط القياس البعذدذ حيث وصل متوسط القياس البعذدذ   9.999.99وثبة السيسون الم م  وثبة السيسون الم م  وكان متوسط القياس القبمي لمهارة وكان متوسط القياس القبمي لمهارة         
 وهاا يدل عمي حجم تأثير  وذ جدا وهاا يدل عمي حجم تأثير  وذ جدا   1.111.11وكان الفر  بين القياسين وكان الفر  بين القياسين   :1.8:1.8الي الي 

وترجل الباحثة  (829.08( الى )190.00التحسن تراوحت بين ) ( أن نسبة:/1من جدول )يتضح و 
نسبة الت ير الكبيري الي البرنامج الموضوع )التايبو( بعناية وبد ة لمناسبتة مل المرحمة السنية  يد 

  البحث.

لقبمي والبعدذ وهاا ما يحق  الفرض الثاني والاذ ين  عمي وجود فرو  دالة احصائيا بين القياس ا  
 ولصالح القياس البعدذ لممجموعة التجريبية في المت يرات المهارية .

 الاستنتاجاث:
  سذذذذذتخدمسذذذذذتخدمالبحذذذذذث وفروضذذذذذط وفذذذذذى حذذذذذدود عينذذذذذة البحذذذذذث وخصائصذذذذذها والمذذذذذنهج المالبحذذذذذث وفروضذذذذذط وفذذذذذى حذذذذذدود عينذذذذذة البحذذذذذث وخصائصذذذذذها والمذذذذذنهج الم  ضذذذذذوء أهذذذذذدادضذذذذذوء أهذذذذذداد  فذذذذذيفذذذذذي      

  ةةالمطبقذذذة واعتمذذذذادال عمذذذى نتذذذذائج ااسذذذموب الإحصذذذذائي المسذذذتخدم أمكذذذذن لمباحثذذذذالمطبقذذذة واعتمذذذذادال عمذذذى نتذذذذائج ااسذذذموب الإحصذذذذائي المسذذذتخدم أمكذذذذن لمباحثذذذذ  سذذذذاتسذذذذاتوالاختبذذذارات والقياوالاختبذذذارات والقيا
 التالية:التالية:  الاستنتاجاتالاستنتاجاتالتوصل إلى التوصل إلى 

أظهذذرت تمرينذذات التذذايبو  تذذأثيرا فعذذالا فذذي معذذدل التذذنفس ومعذذدل النذذبض وضذذ ط الذذدم وظهذذر الذذو مذذن أظهذذرت تمرينذذات التذذايبو  تذذأثيرا فعذذالا فذذي معذذدل التذذنفس ومعذذدل النذذبض وضذذ ط الذذدم وظهذذر الذذو مذذن  ..99
 ..خلال نتائج القياس القبمي والبعدذخلال نتائج القياس القبمي والبعدذ

 في تحسن الحد اا صى لاستهلاو الاكسجين لد  اللاعبات .في تحسن الحد اا صى لاستهلاو الاكسجين لد  اللاعبات .  ثيرا فعالاثيرا فعالاتأتأتمرينات التايبو أظهرت تمرينات التايبو أظهرت  ..22

فذي الباليذة فذي الباليذة في مستوذ ااداء المهارذ لدذ اللاعبات لمهارات الوثذب في مستوذ ااداء المهارذ لدذ اللاعبات لمهارات الوثذب   تأثيرا فعالاتأثيرا فعالاالتايبو التايبو أظهرت تمرينات أظهرت تمرينات  ..11
 .. يد البحث يد البحث
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 التىصياث:
 ::بما يميبما يمي  ةةوصي الباحثوصي الباحثتتضوء النتائج والاستنتاجات التي أسفر عنها البحث ضوء النتائج والاستنتاجات التي أسفر عنها البحث   فيفي

 الكفاءة البدنية . الكفاءة البدنية . مستوذ مستوذ   بتمرينات التايبو  لما لها من تأثير في رفلبتمرينات التايبو  لما لها من تأثير في رفل  الاهتمامالاهتمام ..99

الباليذة بشذكل الباليذة بشذكل الاهتمام بتمرينذات التذايبو لمذا لهذا مذن فاعميذط فذي رفذل مسذتوذ ااداء المهذارذ فذي مهذارات الاهتمام بتمرينذات التذايبو لمذا لهذا مذن فاعميذط فذي رفذل مسذتوذ ااداء المهذارذ فذي مهذارات  ..22
 ..  ااخرذ بشكل عامااخرذ بشكل عامالرياضات الرياضات خا  و خا  و 

عمذذى النذذواحي الفسذذيولوجية المختمفذذة لمجسذذم لذذدذ عمذذى النذذواحي الفسذذيولوجية المختمفذذة لمجسذذم لذذدذ بحذذاث حذذول تذذأثير تمرينذذات التذذايبو بحذذاث حذذول تذذأثير تمرينذذات التذذايبو اجذذراء المايذذد مذذن اااجذذراء المايذذد مذذن اا ..11
 الاناث في مراحل سنية مختمفة.الاناث في مراحل سنية مختمفة.

 لمراجعقائمت ا

 -أولا  المراجع العربيت : 
  صر أمحد و الفتحح عبد العلا ابو  .1

 (1993  ن)د الد)ن
 ..القاهرةالقاهرة  العربي,العربي,  الفكرالفكر  داردار  البدنية,البدنية,  الميا ةالميا ة  فسيولوجيافسيولوجيا :

 القاهرة.القاهرة.  العربي,العربي,  الفكرالفكر  داردار  البدنية,البدنية,  الميا ةالميا ة  فسيولوجيافسيولوجيا : (2003 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   .2
أبو العلا عبد الفتحح و حمحد   .3

 (1997  منح )ن
  القيذذذذذاسالقيذذذذذاس  وطذذذذذر وطذذذذذر   الرياضذذذذذيالرياضذذذذذي  ومورفولوجيذذذذذاومورفولوجيذذذذذا  فسذذذذذيولوجيافسذذذذذيولوجيا :

 القاهرة.القاهرة.  العربي,العربي,  الفكرالفكر  داردار  والتقويم,والتقويم,
اجلال حمحد ابراه)م و حد)ة حمحد   .4

 (1994  درو)ش
 القاهري.القاهري.,,دار الكتب دار الكتب   ,,الر   الابتكارذ الحديثالر   الابتكارذ الحديث :

  الكتذذذذذابالكتذذذذذاب  مركذذذذذامركذذذذذا  ,,22طط  الرياضذذذذذة,الرياضذذذذذة,  فسذذذذذيولوجيافسذذذذذيولوجيا  مبذذذذذادئمبذذذذذادئ : (2014  امحد  صر الد)ن  .5
 الحديث,  القاهرة.الحديث,  القاهرة.

الخصائ  الكيميائيذة الحيويذة لفسذيولوجيا الرياضذة, الخصائ  الكيميائيذة الحيويذة لفسذيولوجيا الرياضذة,  : (2008  بهحء الد)ن نلاحة  .6
 , دار الفكر العربي, القاهرة., دار الفكر العربي, القاهرة.11طط

فاعميذذذذط تذذذذدريبات التذذذذايبو عمذذذذى مسذذذذتو  اداء بعذذذذض فاعميذذذذط تذذذذدريبات التذذذذايبو عمذذذذى مسذذذذتو  اداء بعذذذذض  : (2006  را )ح حمحد عبد الجواد  .7
وتنميذذذذة التحمذذذذل الخذذذذا  لذذذذد  وتنميذذذذة التحمذذذذل الخذذذذا  لذذذذد    الهجوميذذذذطالهجوميذذذذط  المهذذذذاراتالمهذذذذارات

, رسذذذذالة ماجيسذذذذتير غيذذذذر منشذذذذورة , رسذذذذالة ماجيسذذذذتير غيذذذذر منشذذذذورة لاعبذذذذات الكاراتيذذذذطلاعبذذذذات الكاراتيذذذذط
 ,كمية التربية الرياضية, بنات, جامعة الا ااي .,كمية التربية الرياضية, بنات, جامعة الا ااي .
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  التعذذرد عمذذى تذذأثير برنذذامج مقتذذرح لتذذدريبات التذذايبوالتعذذرد عمذذى تذذأثير برنذذامج مقتذذرح لتذذدريبات التذذايبو : (2003  ز) ب حمحد الإنك درا ي  .8
  العضذذمي العصذذبي ومسذذتو  ااداء فذذيالعضذذمي العصذذبي ومسذذتو  ااداء فذذي  التوافذذ التوافذذ   عمذذىعمذذى

مجمة بحوث التربية الشاممة ,المجمد مجمة بحوث التربية الشاممة ,المجمد   الحديثالحديث  الر  الر  
الثالذذذذذث ,النصذذذذذد الثذذذذذاني, كميذذذذذة التربيذذذذذة الرياضذذذذذية الثالذذذذذث ,النصذذذذذد الثذذذذذاني, كميذذذذذة التربيذذذذذة الرياضذذذذذية 

 لمبنات, جامعة الا ااي .لمبنات, جامعة الا ااي .
  ال ذذذذدةال ذذذذدةبرنذذذذامج تمرينذذذذات التذذذذايبو عمذذذذى نشذذذذاط برنذذذذامج تمرينذذذذات التذذذذايبو عمذذذذى نشذذذذاط   تذذذذأثيرتذذذذأثير : (2002  نموى ن)د حونى  .9

ومعذذذذدل الايذذذذض القاعذذذذدذ وبعذذذذض عناصذذذذر ومعذذذذدل الايذذذذض القاعذذذذدذ وبعذذذذض عناصذذذذر   الدر يذذذذةالدر يذذذذة
بعذذذذذذض بعذذذذذذض   اداءاداءوالمسذذذذذذتو  المهذذذذذذارذ والمسذذذذذذتو  المهذذذذذذارذ   الحركيذذذذذذطالحركيذذذذذذط  الميا ذذذذذذةالميا ذذذذذذة
المجمذذذذذد المجمذذذذذد , , التربيذذذذذة الشذذذذذاممة التربيذذذذذة الشذذذذذاممة   ,,مجمذذذذذة حذذذذذوث مجمذذذذذة حذذذذذوث   الوثبذذذذذاتالوثبذذذذذات
كميذذذذذذذذة التربيذذذذذذذذة الرياضذذذذذذذذية كميذذذذذذذذة التربيذذذذذذذذة الرياضذذذذذذذذية   ,,النصذذذذذذذذد ااولالنصذذذذذذذذد ااول  ,,ااول ااول 
 جامعة الا ااي .جامعة الا ااي .  ,,لمبنات لمبنات 

عمذى عمذى Tae-Bo لتدريبات التذايبولتدريبات التذايبو  تأثير برنامج مقترحتأثير برنامج مقترح : (2004الد)ن   شحس عحدل عحل)ة  .10
تحسين بعذض عناصذر الميا ذة الفسذيولوجية ومسذتو  تحسين بعذض عناصذر الميا ذة الفسذيولوجية ومسذتو  

رسذذالة ماجيسذذتير رسذذالة ماجيسذذتير   لمذذر   الحذذديثلمذذر   الحذذديثأداء الجممذذة الحذذرة أداء الجممذذة الحذذرة 
غيذذذر منشذذذورة كميذذذة التربيذذذة الرياضذذذية لمبنذذذات جامعذذذة غيذذذر منشذذذورة كميذذذة التربيذذذة الرياضذذذية لمبنذذذات جامعذذذة 

 الا ااي .الا ااي .
 نحح)ة و الد)ن حمي امحد صف)ة  .11

 (2005  حمحد رب)ع
, , لمنشذذذذذرلمنشذذذذذر  الكتذذذذذابالكتذذذذذاب  مكتذذذذذبمكتذذذذذب,,  الحذذذذذديثالحذذذذذديث  والذذذذذر  والذذذذذر    الباليذذذذذةالباليذذذذذة :

 ..  القاهرةالقاهرة
جماليذذات فذذن الذذر  , دار الاوبذذرا المصذذرية ,الهيئذذة جماليذذات فذذن الذذر  , دار الاوبذذرا المصذذرية ,الهيئذذة  : (2000  حجدي فرج  .12

 ..المركا الثقافي القومي المركا الثقافي القومي   العامة,العامة,
أبو العلا أمحد حمحد منن علاوي ،  .13

 (1983  عبد الفتحح
دار الفكذذذذذذر العربذذذذذذي  دار الفكذذذذذذر العربذذذذذذي  فسذذذذذذيولوجيا التذذذذذذدريب الرياضذذذذذذي فسذذذذذذيولوجيا التذذذذذذدريب الرياضذذذذذذي  :

 ..,القاهرة,القاهرة
فسذذذذيولوجيا التذذذذدريب الرياضذذذذي, دار الفكذذذذر العربذذذذي, فسذذذذيولوجيا التذذذذدريب الرياضذذذذي, دار الفكذذذذر العربذذذذي,  : (2000 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   .14

 القاهرة.القاهرة.
التذذذذذنفس فذذذذذي النشذذذذذاط الحركذذذذذي, المكتبذذذذذة المصذذذذذرية, التذذذذذنفس فذذذذذي النشذذذذذاط الحركذذذذذي, المكتبذذذذذة المصذذذذذرية,  : (2005  حمحد شمحتة  .15

 ..الإسكندريةالإسكندرية
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, منشذذأة , منشذذأة 33, ط, طوالجهذذد البذذدنيوالجهذذد البذذدنيعمذذم وظذذائد ااعضذذاء عمذذم وظذذائد ااعضذذاء  : (2000  حمحد نعد الد)ن  .16
 ..الإسكندريةالإسكندرية    المعارد,المعارد,

التعبيذذذذذذر الحركذذذذذذي وعلا تذذذذذذط بالتربيذذذذذذة الحركيذذذذذذة مذذذذذذن التعبيذذذذذذر الحركذذذذذذي وعلا تذذذذذذط بالتربيذذذذذذة الحركيذذذذذذة مذذذذذذن  : (2016  حمحد)نح حل   .17
 القاهرة.القاهرة.  الحديث,الحديث,  الكتابالكتاب  مركامركا  ,,  منظور بنائيمنظور بنائي
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عمي بعض  يهدد البحث الي التعرد عمي برنامج مقترح لتدريبات التايبو وتأثيرة: حنتخمص البمث
المت يرات الفسيولوجية ومستوذ اداء بعض مهارات الوثب في البالية.حيث استخدمت الباحثة المنهج 

( 2التجريبي او التصميم التجريبي لمجموعة واحدة نظرا لملائمتة لطبيعة البحث عمي عينة  ومها )
لقياس البعدذ في المت يرات لاعبات وكانت أهم النتائج وجود فرو  دلالة احصائية بين القياس القبمي وا

الحد اا صي  –ض ط الدم  -معدل التنفس–الفسيولوجية  يد البحث والمتمثمة في )معدل النبض 
لصالح القياس البعدذ . ومستوذ ااداء المهارذ لبعض مهارات الوثب في البالية  لاستهلاو ااكسجين(

السيسون الم م  ( مما يدل عمي تأثير البرنامج  – يد البحث و المتمثمة في )الوثب مل تبديل القدمين 
عمي تحسن الحالة الفسيولوجية ومستوذ ااداء المهارذ في البالية وكانت أهم التوصيات استخدام 

 تمرينات التايبو في مايد من اابحاث المرتبطة بالبالية والرياضات ااخرذ .
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 Abstract 

The research aims to identify a proposed program for Taibu exercises and its 

effect on some physiological variables and the performance level of some 

ballet jumping skills. Where the researcher used the experimental method with 

an experimental design for one group due to its suitability to the nature of the 

research on a sample of its people (9) players. for oxygen consumption) in 

favor of dimensional measurement. And the level of skillful performance of 

some jumping skills in ballet, represented by (jumping with switching feet - 

closed sessions), which indicates the effect of the program on improving the 

physiological state and the level of skill performance in ballet. 

  


