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 مكونات الجسمو المياقة القمبية التنفسية ( عمى  Tae- Bo ) حديثو ىوائيةبرنامج تمرينات  تأثير
 

 * د. محمد السعيد جوده
 مقدمة ال

نظراً لتأثيرىا  الأفراد،حياة  يف تأثير كبيرخلاؿ وقتنا الحاضر ذات  التمرينات البدنيةأصبحت 
الممحوظ عمي تحسيف صحتيـ، ولا طريؽ لبموغ الأشخاص العادييف الراغبيف في ممارسة برامج المياقة البدنية 

وتعتبر المياقة القمبية  البدنية،إلا مف خلاؿ تطبيؽ الأسس العممية في ممارسة برامج وتمرينات المياقة  لأىدافيـ،
لمرتبطة بالصحة لأنيا ترتبط ارتباط مباشر بمتطمبات الصحة الجيدة التنفسية مف عناصر المياقة البدنية ا
 ( 64،  7:  9وبسلامة الجيازيف الدوري والتنفسي . )

( إلى أف المياقة القمبية التنفسية تتطمب لياقة كؿ مف عضمة القمب ـ 4006)  مفتي حماديوضح 
والأوعية الدموية ، والجياز التنفسي ، وتتطمب كذلؾ لياقة الدـ، ولياقة العضلات الييكمية، وممارسة التمرينات 

تطور في  اليوائية بإنتظاـ ىي أفضؿ وسيمة لتطوير وتحسيف الأجيزة الفسيولوجية وىذا التحسف ضروري لإحداث
 ( 888:  8الحد الأقصى لاستيلاؾ الاكسجيف . )  

 شكؿ مف ىي Tae –Boالتايبو  تدريبات ( أف 4004) Billy Blanks" بلانكس  بيمى" ويوضح
تايكوندو الو  Boxingوالملاكمة   Karate الكاراتيو حركات بيف تجمع التي العالية الرياضية التدريبات أشكاؿ

Taekwondo الباليو  حركات إندماج معBallet  والرقصHip- hop   ولمزيد مف التشويؽ والاثارة وزيادة
مع اقترانيا ببعض حركات التمرينات اليوائية الخفيفة ) الايروبكس ( فاعمية التدريب يتـ الاستعانة بالموسيقي 

 ( 43 : 84 )لزيادة كفاءة الجياز الدوري التنفسي والعمؿ عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية . 
 تدريبات التايبو برنامج أف إليـ Billy Blanks  (4004 )"  بلانكس بيمي"  أيضاً  يشير كما

Tae–Bo دوف الأداء بالإستمراريو في يتميز اذ الفسيولوجية الكفاءة و البدنية لمياقة متكامؿ برنامج يعتبر 
 تدريبات ممارسة أف الأداء، كما أثناء البيجة و بالسعادة الممارسيف شعور مع التعب، أو بالممؿ الإحساس

 والمرونة القوة تحسيف طريؽ عف والكفاءة الفسيولوجية البدنية المياقة تحسف إلي يؤدي منتظـ بشكؿ التايبو
 ( 57- 52: 84)  .والرشاقة والتحمؿ

أجزاء عمى استخداـ الٌيديف والساقيف معا في تنفٌذ حركات تقوـ بتفعيؿ كؿ بو يالتاٌ  تمريناتوتعتمد 
الجسـ وتحسيف قدراتو الحركية بشكؿ عاـ إضافة إلى خسارة الوزف والتخمص مف الدىوف والوزف الزائد  حيث 

 – 000يري مدربو المياقة أف التاٌبو يعد ـ التمرينات المثالٌة التي تمكف المتدرب مف استيلاؾ ما يتروح مابيف 
يا التي تجمع بيف  الايروبيؾ والفنوف القتالية تعد مف أىـ سعر حراري في الوحدة التدريبية الواحدة ، فحركات 800

التماريف المحفزة لحركة القمب  والتي تستدعيً مجيودا  جسديا ينعكس إيجابيا عمى نحالة الجسـ وتعزيز الكتمة 
 ( 3:  88العضمية إضافة إلى شد الجمد والحفاظ عمى شباب المتدرب وكذلؾ الفوائد الصحية العدية . )

القياسات الخاصػػة بدراسػػة مكونػػات الجػػسـ مػػف دىػػوف وعظػػاـ أف (  4000)  غيداء سالموذكرت 
مفػة بيف اىتماماً كثيرا مف العمماء في وقتنا الحاضر ، إذ اف التعبير عف العلاقػات المخت أخذت وعػػضلات

 مدرس بقسم التمرينات والجمباز بكليه التربية  الرياضية جامعة مدينة السادات* 
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القياسات الانثروبومترية في الانشطة الرياضية لػـ يعد يعتمد فقػط عمػى ىػذه القياسات بػصورة منفػردة ، بػؿ تعدى 
ذلؾ الى دراسة التغير الحػادث فػي المكونػات الأساسية لمجػسـ تحػت تأثير الممارسػة حيث أنيػا تعطػي إمكانية 

نػساف بصورة أكثر تحديداً وعمقاً ، إذ اف ولوجيػة التػي تتػسـ فػي جػسـ الإرفالحكػـ عمػى العمميات الوظيفية والمو 
الزيادة فػي كتمػة العػضمة وكػذا قوتيػا يصاحبو تغيرات واضػحة بصورة أكثر تحديدا في الجياز العضمي وكذلؾ 

 ( 8:  7نسبة الدىوف. ) 

 مشكمة البحث
مف خلاؿ خبرة الباحث الاكاديمية في تدريس مقررات التمرينات والعممية في مجاؿ ممارسة وتدريب  

تظير عمييـ  والموظفيف(ىيئة التدريس  )أعضاءرياضة الكونغ فو لاحظ كثير مف العامميف بجامعة حائؿ 
رستيـ لمرياضة ومف ىنا علامات الوزف الزائد وكذلؾ التعب وعدـ الإنجاز لوظائفيـ الأساسية وذلؾ لعدـ مما

المياقة القمبية ومعرفو تأثيره عمى ( التايبو  ) جاءت فكرة البحث بضرورة وضع برنامج تمرينات ىوائية حديتو
  وعمى تحسيف الصحة العامة لأفراد العينة .ومكونات الجسـ التنفسية 

 البحثأىداف 
القمبية المقترح عمى المياقة  (  Tae- Bo)  الحديثةيوائية التمرينات الالتعرؼ عمي فاعمية برنامج  .8

 لدي عينة البحث . ( معدؿ استيلاؾ الاكسجيف لكؿ نبضو –) النبض اثناء المجيود التنفسية 
         المقترح عمى مكونات الجسـ (  Tae- Bo)  الحديثةيوائية المرينات التبرنامج التعرؼ عمي فاعمية  .4

 الماء ( لدي عينة البحث  . –المعدنية  الاملاح –الدىوف  –العضلات  –) الوزف 

 فروض البحث
المياقة القمبية توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في  -8

 . لدي عينة البحث  ( معدؿ استيلاؾ الاكسجيف لكؿ نبضو –) النبض اثناء المجيود  التنفسية
     مكونات الجسـتوجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في  -4

 الماء ( لدي عينة البحث  –الاملاح المعدنية  –الدىوف  –العضلات  –) الوزف 

 مصطمحات البحث 

 ( Tae- Boتمرينات التايبو ) 
" وىو يجمع بيف عدد  Billy Blankنوع مف أنواع التمرينات الحديثة وضعت مف قبؿ بيمي بلانؾ "  ىي

بالتحمؿ والقوة والمقاومة  والتي تتميز والملاكمةكبير مف رياضات الدفاع عف النفس ومنيا التايكوندو والكاراتيو 
 ( 3: 88. ) ىوائيةوالتأمؿ في صورة تمرينات 

 
 



  م9102أكتوبر  -ــــــــــ العدد الخامس عشر 37مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 

 :   التنفسيةالقمبية المياقة 
كفاءة الجسـ في ىو مصطمح يشير إلى القدرة الوظيفية لعمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي بالإضافة إلي 

 (48: 3نقؿ واستيلاؾ الاكسجيف . ) 

 الدراسات السابقة والمرتبطة :

  العربيةالدراسات 

  اليوائية لمتمرينات مقترح برنامج تأثيرإلي معرفو  تيدؼ بدراسةـ ( 4083)  درويش السيد نياقامت 
السف ، وقامت  كبار لدى الحياة بجودة وعلاقتيا المدى والذاكرة قصيرة التنفسية القمبية المياقة لتحسيف

الباحثو باستخداـ المنيج التجريبي لمجموعو واحده ، وتـ اختيار العينو بالطريقو العمديو مف العاملات 
تمؿ البرنامج التدريبي عمي نوعيف مف التمرينات ، وقد اش( سيده  34بمغ قواميا ) بجامعو الزقازيؽ وقد 

( وحدات  6( اسابيع بواقع )  8تمرينات الرقص اليوائي ( واستمر لمده )  -اليوائيو وىما ) المشي  
وكانت أىـ النتائج أف الممارسة المنتظمة لمتمرينات اليوائية تؤدي الي تدريبية يوميو في الاسبوع ، 

 (80) مبية التنفسية وقدره الفرد عمى التذكر ورفع مستوي جوده الحياه .تحسيف المياقة الق
  تيدؼ إلي معرفة تأثير برنامج مقترح لمتمرينات اليوائية الحديثة بدراسة ـ (4088)  سماح مطرقامت 

وقامت سنو ،   30إلي  40عمى التركيب الجسمي وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدي السيدات مف 
 العينةلمجموعو واحده ، وتـ اختيار  ذو القياس القبمي البعدي باستخداـ المنيج التجريبي الباحثة

البرنامج  أستغرؽ( سيده ، وقد  40ف جامعو دار العموـ بالرياض وقد بمغ قواميا ) م العمدية بالطريقة
، وكانت أىـ النتائج أف برنامج الزومبا والتايبو المقترح  بالأسبوع( وحدات تدريبيو 3( أسابيع بواقع ) 8)

 (0. )الحيويةأدي إلي خفض الوزف ونسبو الدىوف داخؿ الجسـ وكذلؾ معدؿ النبض وزياده السعو 

 الدراسات الأجنبية

  " أجري كؿ مف تي بويؿ وىد وبراؾTe poel, HD, Brake  " (4004 ) تيدؼ إلي معرفة  دراسةـ
عناصر المياقو البدنيو واستخدما الباحثاف المنيج عمي تحسف  Tae-Boتاثير برنامج لتدريبات التايبو 

( طالبو  400التجريبي وتـ اختيار عينو البحث بالطريقة العشوائية مف طالبات جامعيو وكاف عددىف ) 
( طالبو أدت تدريبات عمي جياز 800)تـ تقسيميف إلي مجموعتيف الأولي مجموعو ضابطو وقواميا 

( طالبو طبؽ عمييا برنامج تدريبات التايبو وقد تـ 800والثانيو مجموعو تجريبيو وقواميا ) –الخطو 
( أسابيع وكانت أىـ النتائج وجود فروؽ دالو إحصائياً بيف المجموعتيف 6تنفيذ البرنامج المقترح لمده )

 (86)نصري السرعة والتوافؽ لصالج المجموعة التجريبية .الضابطة والتدريبية في تحسيف مستوي ع

  الي جرير " نتقامت Natalie Geer"  (4007 ) تيدؼ الي التعرؼ عمي تأثير تدريبات  بدراسةـ
           البدنيةوبعض عناصر المياقة  الوظيفيةيب وكفاءه القمب ر عمي مدي فاعمية التد Tae-Boالتايبو 



  م9102أكتوبر  -ــــــــــ العدد الخامس عشر 37مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 

عمي عينو  الواحدة المجموعة( واستخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ  والمرونةوالتوازف  الرشاقة) 
الدىوف بالجسـ  انخفاض مستوي( سنو وكانت أىـ النتائج 30-40مف السيدات يتراوح أعمارىف مف )

 كما وجد الوظيفيةوالتوازف وقوه عضلات البطف والكتفيف وتحسف كفاءه القمب  والمرونة الرشاقةوتحسيف 
(  800 – 000تؤدي إلي فرؽ )  Tae-Boأيضاً أف التدريب لمده ساعو باستخداـ تدريبات التايبو 

 (83)( سعر حراري . 600 – 300التي تؤدي الي فرؽ )  التقميديةمع التدريبات  بالمقارنةسعر حراري 

 الاستفادة من الدراسات السابقة 
 :أتضح لو  السابقةمف خلاؿ إطلاع الباحث عمي الدراسات 

 . اختيار المنيج العممي وعينة البحث 
 . كيفيو اختيار تمرينات التايبو 
  لبعض المتغيرات قيد البحث  المناسبةطرؽ القياس. 

 الاستفادة منيا في تفسير ومناقشو النتائج . 
 اجراءات البحث :

 منيج البحث :
أسموب القياس القبمي والبعدي وذلؾ استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعة واحدة تجريبية ب

 لطبيعة ىذا البحث.  لمناسبتو
 :  عينة البحث

لمعاـ الدراسي  جامعو حائؿمف موظؼ ( 88تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا )
 . غير الممارسيف لمرياضةسنة ومف  60-30الذيف تراوحت اعمارىـ مف  ـ4089/  4088الأوؿ 

 عينة البحثتجانس 
لمتأكد مف وقوع أفراد العينو تحت المنحني الأعتدالي ، قاـ الباحثيف بإجراء التجانس بيف أفراد عينة 

  :( وذلؾ كما يوضحو الجدوؿ التالي السف –طوؿ الجسـ  –البحث في بعض المتغيرات الأساسية ) وزف الجسـ 
 (  1جدول ) 

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في متغيرات 
  11ن =               )السن ، الطول ، الوزن(             

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
معامل  الانحراف المعياري الحسابي

 معامل التفمطح الالتواء

0.88- 0.07 6.03 897.38 سم طول الجسم  

0.09- 8.98 87.88 كجم الجسموزن   -8.49  

8.64- 0.86 6.49 33.38 سنو السن  
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( وىي أقؿ مف 0.86: 0.09-( أف قيمة معامؿ الالتواء تراوحت ما بيف )8يتضح مف نتائج جدوؿ )
وىي أقؿ ( 8.49-:0.88-)ضعؼ الخطأ المعيارى لمعامؿ الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامؿ التفمطح ما بيف 

)السف، الطوؿ، متغيرات مف ضعؼ الخطأ المعياري لمعامؿ التفمطح ، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في 
 الوزف(. 

 ( 2دول ) ج
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في متغيرات 

 11ن =                  القياسات الجسمية  -المياقة القمبية التنفسية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 النبض اثناء المجيود
ممميتر/كجـ 

0.88- 0.77 884 / ؽ  -0.84  

 معدل استيلاك الاكسجين لكل نبضو
ممميتر/كجـ 

0.04- 0.63 8.99 89.74 / ؽ  

0.04- 9.08 87.44 كجـ   الوزن  -8.77  

 3.8 8.09 3.89 83.33 كجـ  العضلات

8.44- 0.88 4.43 47.44 كجـ  الدىون  

0.94- 0.00 8.43 7 لتر  الاملاح المعدنية  

 0.88 0.49 6.33 39.96 لتر الماء

( وىي أقؿ مف 8.09: 0.80-( أف قيمة معامؿ الالتواء تراوحت ما بيف )4يتضح مف نتائج جدوؿ )
( وىي أقؿ مف 3.8: 8.77-ضعؼ الخطأ المعيارى لمعامؿ الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامؿ التفمطح ما بيف )
متغيرات المياقة القمبية التنفسية ضعؼ الخطأ المعياري لمعامؿ التفمطح ، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في 

  .القياسات الجسمية -
 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث

 المتغيرات الجسمية أجيزة خاصة بقياس 
  جياز تحميؿ مكونات الجسـ(Body composition Analyzer  .) 
 . جياز السير المتحرؾ 
 . جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ 
 . ميزاف طبي لقياس الوزف 
 .جياز الاسبيروميتر 
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 أدوات وأجيزه خاصة بتنفيذ البرنامج 
 . ) مكاف خاص بالتدريب ) صالة مغطاة 
 . موسيقي وسماعات وميكرفوف 

  الوظيفيوالقياسات 
المتغيرات الوظيفيو المناسبو قاـ البحث مف خلاؿ مسح المراجع العمميو والدراسات السابقو باستخلاص 

العديد مف الدراسات لارتباطيا الوثيؽ بالمياقو القمبيو التنفسيو وىذه المتغيرات لمبحث والتي تـ استخداميا في 
 ىي:

 النبض أثناء المجيود . -
 معدل استيلاك الاكسجين لكل نبضو اثناء المجيود . -

نز السير المتحرك لكوننجيام وفولك بإستخدامكفاءة القمب والرئتين أثناء المجيود  اختبارواستخدم الباحث 
 ووحدة القياس ىي ل / ق درجو .

  (3  :487 ( )8  :84  ) 
  قياسات تكوين الجسم 

 Body compositionس مكونات الجسـ عف طريؽ جياز تحميؿ مكونات الجسـ )اقيقاـ الباحث ب
Analyzer ف وممسكا بقبضو الجياز بكمتا اليديف ، ويقوـ يممختبر عمي الجياز ويكوف حافي القد( حيث يقؼ ال

الاملاح  –الدىوف  –العضلات  –) الوزف الجياز بتحميؿ مكونات الجسـ ويعطينا معمومات عف الجسـ ومنيا 
 الماء ( . –المعدنية 

 البرنامج التدريبي المقترح
د قاـ الباحثيف مف خلاؿ عمؿ مسح لممراجع التي تناولت ىذه المشكمة بوجو عاـ وخبرة البحث فق

بتصميـ برنامج التمرينات اليوائية الحديثة ومعرفة مدي تأثيره عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومكونات 
( وحدات تدريبية 3( اسبوع وبواقع )84الجسـ  وبناءا عمى ىذا تـ وضع برنامج التمرينات اليوائية المقترح لمدة )

ؽ ( ،  90 – 60( وزمف الوحدة التدريبية اليومبة ) 34ة الكمية لمبرنامج ) أسبوعيا  وبمغ عدد الوحدات التدريبي
 % ( مف أقصي معدؿ لضربات القمب . 70 – 40وقد بمغت شدة التدريب ) 

 تحديد اليدف من وضع استخدام تمرينات التايبو 
ببعض  ممزوجةفي حركات فنيو لفنوف القتاؿ  المتمثمةييدؼ البحث إلي استخداـ تمرينات التايبو 

 المياقةلمجموعو مف الرجاؿ ومحاولو معرفو تأثير ىذه التمرينات عمي حركات التمرينات اليوائيو ) الايروبكس ( 
السعو الحيوية ( وكذلؾ معرفو  –معدؿ استيلاؾ الاكسجيف لكؿ نبضو  –) النبض اثناء المجيود  التنفسية القمبية

 الماء ( – المعدنيةالاملاح  –الدىوف  –العضلات  –جسـ ج تمرينات التايبو عمى وزف المتأثير برنا

 



  م9102أكتوبر  -ــــــــــ العدد الخامس عشر 32مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 

 اسس وضع تمرينات التايبو المقترح
 . أف تحقؽ تمرينات التايبو أىداؼ البحث 
  السنيو  المرحمةاف تلائـ تمرينات التايبو. 
 . مراعاه الفروؽ الفرديو والتنوع والتدرج في التمرينات 
  العممي ومراعاه الاحماؿ التدريبية وفترات الراحو بيف التمرينات وكانت التخطيط والتنفيذ باستخداـ الاسموب

 كمايمي :
 أسبوع . 84عدد أسابيع تنفيذ البرنامج ىو  -
 دقيقو . 40 – 60متوسط زمف تمرينات التايبو خلاؿ الوحده التدريبية اليويميو ىو  -
 % . 70 – 00شده التدريب  -
 مجموعو . 3 – 4عدد المجموعات  -
 تكرار . 40 – 80مف  تكرار التمريفعدد مرات  -

 تحديد شده حمل التدريب
مف أقصي معدؿ لضربات القمب وتحديد النبض المقابؿ لمشده  أثناء التمرينات  الأقصىتـ تحديد المعدؿ 

 : التالية المعادلةلضربات القمب وذلؾ مف خلاؿ تطبيؽ 
 السف . – 440لضربات القمب =  الأقصىالمعدؿ 

 عمي كيفيو قياس النبض لأنفسيف حتي يمكف قياسو أثناء التمريف . العينةتـ تدريب أفراد  -
 مراعاه التوقؼ عف التدريب فور الشعور بالألـ في الصدر أ دوخو أو غثياف . -
البدنية والمشرفيف الرياضيف  التربيةوتـ تنفيذ تمرينات الكاردو تحت إشراؼ الباحث وبعض طلاب قسـ  -

  بالجامعة .

 :رينات التايبومحتوي برنامج تم
 وتضمنت الوحده التدريبية اليويميو ثلاث مراحؿ كما يمي :

 فتره الاحماء -1
كاف ىدؼ ىذه المرحمو ىو إعداد الجسـ وتييئتو ويشمؿ عمي المشي واليرولو والجري وتمرينات الإطالو  -

( 80 – 80لعضلات الزراعيف والجذع والرجميف وكذلؾ تمرينات المرونو لمفاصؿ الجسـ وتتراوح مدتو ) 
 مف الوحده التدريبية اليوميو . دقيقو

 مرينات التايبو المقترحومجموعو ت -
وىي تشمؿ تمرينات الحركات الفنيو لفنوف القتاؿ مصحوبو ببعض التمرينات اليوائيو ) الايروبكس (  -

 ( دقيقو . 40 – 30وتؤدي بمصاحبو موسيقي سريعو وتتراوح مدتيا مابيف ) 
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 التيدئو -2
وتيدؼ تمرينات لتيدئو إلي عوده الجسـ إلي حالتو الطبيعيو مف معدؿ ضربات القمب واجيزه الجسـ  -

 ( دقائؽ . 7 – 0المختمفو وكذلؾ تنظيـ الشييؽ والزفير لتنظيـ التنفس وتقميؿ المجيود وتتراوح مدتو ) 
 التجربة الاستطلاعية 

 السػػػػػػػػػػبتعية فػػػػػػػػػػي يػػػػػػػػػػوـ ومػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػلاؿ مػػػػػػػػػػا تقػػػػػػػػػػدـ قػػػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػػػث بػػػػػػػػػػإجراء تجربتػػػػػػػػػػو الاسػػػػػػػػػػتطلا
( موظػػػػػػػػػػػػؼ تػػػػػػػػػػػػـ اختيػػػػػػػػػػػػارىـ عشػػػػػػػػػػػػوائياً مػػػػػػػػػػػػف جامعػػػػػػػػػػػػة حائػػػػػػػػػػػػؿ 84وعمػػػػػػػػػػػػى عينػػػػػػػػػػػػو قواميػػػػػػػػػػػػا ) 4089/ 4/ 3

( سػػػػػػػػػػنة مػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػارج العينػػػػػػػػػػو الاساسػػػػػػػػػػيو ومػػػػػػػػػػف خلاليػػػػػػػػػػا تمكننػػػػػػػػػػا الوقػػػػػػػػػػوؼ 60 – 30تتػػػػػػػػػػراوح مػػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػيف ) 
 : عمى مؤشرات عدة تخدمنا في تحقيؽ أىداؼ البحث ومنيا

 المستخدمة.التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات  -8
 ومدى ملائمتيا لمستوى العينة. التمرينات الحديثةالتأكد مف سيولة تطبيؽ  -4
 معرفة المعوقات التي قد تظير وتلافي حدوث الأخطاء والتدخؿ في العمؿ. -6
 حاجة الباحث للأدوات والموازـ التي يستعيف بيا . -0
 .أداء التمرينات مراعاة تسمسؿ  -4
 لأفراد العينة . التدريبالتعرؼ عمى مدى ملائمة شروط  -7
 تحديد الوقت اللازـ لتنفيذ التجربة الفعمية . -8
 تحديد أفضؿ الطرؽ لاجراء القياسات . -9

 تجربو الموسيقي المختاره ومده ملائمتيا للأداء . -80
 الخطوات التنفيذية لمبرنامج

 القياس القبمي -1
اجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث الاساسية بتطبيؽ الاختبارات لممتغيرات قيد البحث قاـ الباحث 

  ـ .88/4/4089الاحد وحتي يوـ ـ 80/4/4089السبت في الفترة مف يوـ 
 تجربة البحث الاساسية :  -2

المقترح قيد البحث عمى المجموعة التجريبية (  التايبوالحديثة ) تـ تطبيؽ برنامج التمرينات اليوائية 
عمى ثلاث ـ 4089/  0/  88 الجمعوـ وحتي يوـ 4089/  4/  87 السبت في الفترة مف( اسبوع 84ولمدة )

 ( اسابيع عمى النحو التالي :6مراحؿ ومدة كؿ مرحمة )
( دقائؽ احماء 80تقسيميـ الي )دقيقة تـ  ( 00( وحدات اسبوعيا زمف كؿ وحدة )3المرحمة الاولي بواقع ) -أ

 ( دقائؽ .0ثـ تمرينات تيدئة بواقع ) ( دقيقو60بواقع ) حديثووتييئة ، ثـ تدريبات ىوائية 
احماء  دقائؽ( 80( دقيقة تـ تقسيميـ الي ) 70( وحدات اسبوعيا زمف كؿ وحدة )3المرحمة الثانية : بواقع ) -ب

 ( دقائؽ .0ثـ تمرينات تيدئة بواقع )( دقيقو  00ىوائية حديثو بواقع ) وتييئة ، ثـ تدريبات 
( دقيقة احماء 80( دقيقة تـ تقسيميـ الي ) 80( وحدات اسبوعيا زمف كؿ وحدة )3المرحمة الثالثة : بواقع ) -ج

 ( دقائؽ .0ثـ تمرينات تيدئة بواقع )( دقيقو  40ثـ تدريبات ىوائية حديثو بواقع ) وتييئة ، 
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 القياس البعدي : -3
التي مرت بيا  والشروط س الطريقة والترتيبفاجراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث وبنتـ 

الي ـ 89/0/4089السبت تطبيؽ البرنامج المقترح مباشرة وذلؾ في الفترة مف يوـ  القياسات القبمية بعد انتياء
 ـ . 40/0/4089الأحد يوـ 

 التحميل الاحصائي 
 :  SPSSصائية الاتية مف خلاؿ برنامج الوسائؿ الاح استخدـ الباحث

 الحسابي المتوسط. 
 المعياري الانحراؼ. 

 معامؿ التفمطح. 
 .معامؿ الالتواء 
 .نسبة التحسف 
 .)اختبار)ت 

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا: عرض النتائج

 عرض نتائج اليدف الاول:
(  المقترح عمى المياقة  Tae- Boينص عمي " التعرؼ عمي فاعمية برنامج التمرينات اليوائية الحديثة ) 

السعة الحيوية ( لدي عينة  –معدؿ استيلاؾ الاكسجيف لكؿ نبضو  –القمبية التنفسية ) النبض اثناء المجيود 
 البحث".

 (3جدوؿ )
 متغيرات المياقة القمبية التنفسيةلقبمي والبعدي فى  ادلالة الفروؽ بيف متوسطات درجات القياسيف 

 (88قيد البحث )ف =  

 المتغيرات ـ
 القياس البعدي القياس القبمي وحدة

فرؽ 
 المتوسطيف

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 القياس التحسف

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

8 

ية 
لقمب

ة ا
مياق

ال
سية

لتنف
ا

 

8.00- 0.44 878 0.77 884  النبض اثناء المجيود  -34.6  6.3%  

معدل استيلاك  4
 الاكسجين لكل نبضو

 89.74 8.99 40.33 8.03 0.48 36.88 44.86%  

 4.880=  0.00قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
اف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدى فى متغيرات  (5يتضح من جدول )

المياقة القمبية التنفسية قيد البحث ولصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمتيا 
 (%.44.86: 6.3، واسفرت النتائج عمى تحسينيا بنسب تحسف تراوحت مابيف ) 0.00الجدولية عند مستوى 
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 يوضح الفروؽ بيف المتوسطات لمتغيرات المياقة القمبية التنفسية (1شكل )
 عرض نتائج اليدف الثاني:

( المقترح عمى  Tae- Boينص عمي "التعرؼ عمي فاعمية برنامج التمرينات اليوائية الحديثة ) 
 الماء ( لدي عينة البحث". –الاملاح المعدنية  –الدىوف  –العضلات  –مكونات الجسـ ) الوزف 

 (6جدوؿ )
 القياسات الجسمية رجات القياسيف القبمي والبعدي فىدلالة الفروؽ بيف متوسطات د
 (88قيد البحث )ف =  

 المتغيرات ـ
 القياس البعدي القياس القبمي وحدة

فرؽ 
 المتوسطيف

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 القياس التحسف

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

8 

مية
جس

ت ال
اسا

القي
 

%7.79 -7.97 -4.83 8.08 80.83 9.08 87.44    الوزن  
%87.40 83.64 4.77 4.88 84.88 3.89 83.33   العضلات 4  
%80.74 -7.9 -6.47 0.38 44.96 4.43 47.44   الدىون 3  
%9.07 -0.83 -0.44 8.83 4.33 8.43 7   الاملاح المعدنية 6  
%80.66 -7.36 -6.84 3.0 30.77 6.33 39.96  الماء 0  

 .2.11=  5...قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
القياسات اف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدى فى  (6يتضح من جدول )

ولصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية عند  قيد البحث الجسمية
 (%.87.40: 7.79اسفرت النتائج عمى تحسينيا بنسب تحسف تراوحت مابيف )و ،  0.00مستوى 

0

50

100

150

200

 معدل استهلاك الاكسجين لكل نبضه النبض اثناء المجهود

 اللياقة القلبية التنفسية

 فروق المتوسطات لمتغيرات اللياقة القلبية التنفسية 

 القياس البعدي القياس القبلي



  م9102أكتوبر  -ــــــــــ العدد الخامس عشر 77مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

 الماء الاملاح المعدنية  الدهون  العضلات  الوزن 

 القياسات الجسمية

 فروق المتوسطات للقياسات الجسمية

 القياس البعدي القياس القبلي

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 ( يوضح الفروق بيت المتوسطات لمقياسات الجسمية2شكل )
 ثانياً : مناقشة النتائج

 سيتم مناقشو الباحث وتفسير نتائج البحث وفقاً لفروض ونتائج البحث كمايمي :
توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي أولًا : مناقشو وتفسير نتائج الفرض الأول والذي ينص عمى " 

معدؿ استيلاؾ  –البعدي لصالح القياس البعدي في المياقة القمبية التنفسية ) النبض اثناء المجيود والقياس 
 "(  لدي عينة البحث  الاكسجيف لكؿ نبضو
 في والبعدياف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي يتضح  (3جدول )مف خلاؿ 

ولصالح القياس  ( ) النبض أثناء المجيود ومعدؿ استيلاؾ الاكسجيف لكؿ نبضو متغيرات المياقة القمبية التنفسية
واسفرت النتائج عمى ،  0.00قيمتيا الجدولية عند مستوى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف  البعدي

 % ( ، وجاء في 44.86الاولي بنسبو تحسف )  المركزنسبو التحسف لمعدؿ استيلاؾ الاكسجيف جاء في  أف
 % ( . 6.3 ) بنسبو تحسفالمركز الثاني النبض أثناء المجيود 

ـ ( أف المياقة القمبية التنفسية ىي 4003" )  أحمد نصر الدين رضوان –ابو العلا عبد الفتاح ويري " 
قدرة الجيازيف الدوري والتنفسي عمي توجيو الأكسجيف إلي العضلات العاممة لاستيلاكو أثناء العمؿ البدني الذي 

في الجسـ ليا علاقو وثيقو  فسيولوجيةعدة أجيزه  اشتراؾإلي  المياقةوترجع أىميو ىذه يؤدي إلي مده طويمو ، 
 ( 40،  40:  4) نساف . بصحة الإ

عمي إلي تأثير برنامج تمرينات التايبو  في متغيرات المياقة القمبية التنفسية ىذا التحسف الباحثويرجع 
أسيـ بدرجو كبيره في  تأثير الانتظاـ في البرنامج التدريبي الأمر الذي  نتيجةكفاءه الجيازيف الدوري والتنفسي 
وحجـ  الحيويةالصدر والتحسف في السعو  اتساعوأف التدريب يؤدي الي  راسةالدتحسف ىذه المتغيرات لدي عينو 
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         نيا السيد درويش دراسةمع نتائج  الدراسة، ويتفؽ نتائج ىذه  الأقصىىواء الزفير السريع وكذلؾ حجـ اليواء 
ـ ( أف التمرينات اليوائية تؤدي إلي 4009شمس الديف )  وعالية( ،  4080ـ ( ،جيياف محمود ) 4083) 

 تحسف المياقة القمبية التنفسية  .

توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي ومما سبؽ ييتضح تحقيؽ الفرض الأوؿ والذي ينص عمي " 
معدؿ استيلاؾ  –يود والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في المياقة القمبية التنفسية ) النبض اثناء المج

 " (  لدي عينة البحث  الاكسجيف لكؿ نبضو

توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي "  : مناقشو وتفسير نتائج الفرض الثاني والذي ينص عمى ثانياً 
 –الاملاح المعدنية  –الدىوف  –العضلات  –) الوزف  والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في مكونات الجسـ

 .الماء ( لدي عينة البحث 

فى  والبعدياف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي يتضح ( 6جدوؿ )مف خلاؿ 
الماء ( ولصالح القياس  –الاملاح المعدنية  –الدىوف  –العضلات  –) الوزف  متغيرات القياسات الجسمية

واسفرت النتائج عمى ،  0.00حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوى  البعدي
% ( ، وجاء في المركز  87.40الاولي بنسبو تحسف )  المرتبةفي  جاءت لعضلات الجسـنسبو التحسف  أف

         ث بنسبو تحسفجاء في المركز الثال الماء% ( ، بينما متغير  80.74 -بنسبو تحسف ) الدىوفالثاني 
% ( وجاءت الوزف في  9.07 -جاءت في المركز الرابع بنسبو تحسف ) المعدنيةبينما الأملاح (  80.66% -)

 % ( . 7.79 -المركز الخامس بنسبة تحسف ) 

الوزف والدىوف والاملاح المعدنية والماء وذلؾ في القياس البعدي عف  انخفاضويرجع الباحث 
مع التركيز عمي خفض الدىوف المقترح في خفض وزف الجسـ  الحديثةالقياس القبمي إلي تأثير برنامج التمرينات 

، وزياده  ةالطاق لإنتاجمف شأنيا الاعتماد عمي الدىوف كمصدر رئيسي  ىوائيةبما يحتويو البرنامج مف تمرينات 
احمد الروبي )  دراسةالعضلات في الجسـ يعطي مؤشر لنجاح البرنامج ويتفؽ ىذا مع النتائج التي توصمت اليو 

ـ ( حوؿ 4084" )    Howley,E , Thompson Dذكره " ىاولي أي وتومبسوف .د "  ( ، وايضا ما 4080
فوائد خفض نسبو الدىوف بالجسـ ، كما أف لو عمي تحسيف استجابت الجسـ و  المبتكرة اليوائيةتأثر التمرينات 

 (86( ، )88)صحيو اخري لدي عينو البحث ، ومما سبؽ يتضح صحة الفرض الثاني .

 الاستنتاجات
وخصائصيا والمنيج المستخدـ واسموب التحميؿ الإحصائي المتبع تـ  العينةفي ضوء نتائج البحث وحدود 

 : التاليةالتوصؿ الي النتائج 
 لدي عينة البحث . التنفسية القمبية المياقةأف برنامج تمرينات التايبو المقترح أدي إلي تحسيف  .8
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 المعدنيةاف برنامج تمرينات التايبو المقترح أدي إلي خفض وزف الجسـ وكتمو الدىوف والماء والاملاح  .4
 داخؿ الجسـ . 

يقي والتي أدت الي زيادة في التمرينات والموسبرنامج تمرينات التايبو المقترح والتي تتسـ بالتنوع والتغير  .3
 تدربيف عمي الاستمرار في البرنامج .حماس الم

 التوصيات 
 : بالاتيإلي النتائج التي تـ التوصؿ الييا البحث يوصي الباحث  استنادا
 مف الأمراض . والوقايةعمي الصحة  لممحافظةالاىتماـ بنشر الوعي لممارسو تمرينات التايبو  .8
 وتجنب الامراض. البدنيةمياقو ومكونات الجسـ كمؤشر لم التنفسية القمبية المياقةضرورة متابعو قياس  .4
،  الممارسةلما لو مف فوائد صحيو عند  والرياضية الصحية والأنديةتطبيؽ البرنامج المقترح في المراكز  .3

 . العامة الصحةوكذلؾ اعتماده لمنسوبي الجامعات كنشاط يحسف 
 مف الجنسيف . مختمفةمو عمي فئات عمريو ات مماثدراسإجراء  .6
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 ( عمى المياقة القمبية التنفسية ومكونات الجسم Tae- Boتأثير برنامج تمرينات ىوائية حديثو ) 

 البحث بالمغة العربية: ممخص

(  المقترح عمى  Tae- Boييدؼ البحث الي التعرؼ عمي فاعمية برنامج التمرينات اليوائية الحديثة ) 
المياقة القمبية التنفسية ومكونات الجسـ لدي عينة البحث ، استخدـ الباحث المنيج التجريبي ، وتـ اختيار عينة 

ـ 4089/  4088( موظؼ مف جامعو حائؿ لمعاـ الدراسي الأوؿ 88البحث بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا )
ر الممارسيف لمرياضة ، وكانت اىـ النتائج أف برنامج تمرينات سنة ومف غي 60-30الذيف تراوحت اعمارىـ مف 

التايبو المقترح أدي إلي تحسيف المياقة القمبية التنفسية وخفض وزف الجسـ وكتمو الدىوف والماء والاملاح المعدنية 
ة داخؿ الجسـ لدي عينة البحث ، ويوصي الباحث بتطبيؽ البرنامج المقترح في المراكز والأندية الصحي

والرياضية لما لو مف فوائد صحيو عند الممارسة ، وكذلؾ اعتماده لمنسوبي الجامعات كنشاط يحسف الصحة 
 العامة.

 ممخص البحث بالمغة الانجميزية:

The effect of a new aerobic exercise program (Tae-Bo) on cardiovascular 
fitness and body components 

Abstract 

The research aims to identify the effectiveness of the recent aerobic exercise 
program (Tae-Bo) proposed on cardiovascular fitness and body components in the 
research sample, the researcher used the experimental approach, and the research 
sample was chosen by the intentional class method and consisted of (18) 
employees from the University of Hail for the first academic year 2018 / 2019 AD, 
whose ages ranged from 30-40 years and who are not practicing sports, and the 
most important results were that the proposed Typo exercises program led to 
improving cardiac respiratory fitness and reducing body weight and masses of fat, 
water and mineral salts inside the body of the research sample, and the researcher 
recommends the application of the approved program Rah in health centers and 
sports clubs because of the benefits of health in practice, as well as its adoption for 
employees of universities activity improves public health 
 


