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الى   American council on exerciseيشير المجمس الامريكى لمتدريب الرياضى 
اصبحت تستخدم عمى نطاق واسع ؛حيث استطاعت ان تحل محل  Tae boان تدريبات التايبو 

جياز الخطو والدراجات الثابتة داخل صالات الجيم وذلك لسيولة ادائيا وممارستيا عن طريق 
بالاضافة الى انيا تمدنا بجرعات تدريبية مختمفة الشدة وكذا تنوع حركى رائع  شرائط الفيديو؛

ية والمرونة وسرعة رد الفعل ويحسن ايضا التوازن والتوافق ومتعدد يؤدى الى تحسين القدرة العضل
( 99:   48) العضمى العصبى بصورة كبيرة                

وبيمى بلا ACE(1999 ) الامريكى لمتدريب الرياضي ويتفق كلا من المجمس  
 taeعمى ان ممارسة تدريبات التايبو  Ross (2000)وروسBilly Blanks (1999 )نكس
bo  منتظم تؤدى الى رفع مستوى المياقة البدنية عن طريق تحسين عناصر القوة والمرونة  بشكل

والرشاقة والتوازن والتوافق وسرعة رد الفعل ؛ بالإضافة الى رفع الكفاءة الفسيولوجية لمممارسين 
وشعورىم بالمزيد من الثقة بالنفس وامتلاك الإرادة  

اسات العممية في رياضة عمى العديد من الدر الباحثمن خلال إطلاع 
وكذلك من ( المرحمة الانتقالية)الملاكمة وجد افتقارىا للاىتمام بلاعب الملاكمة في 

خلال عممو في مجال تدريب الملاكمة لمناشئين لاحظ إىمال المدربين ليذه الفترة من 
الموسم التدريبي عمى الرغم من كون ىذه المرحمة ىي إحدى الحمقات المتصمة 

للاحق أو إحدى درجات السمم لمصعود الى المستوى الأعمى وبالتالى إلى بالموسم ا
القمة وتحقيق الإنجازات وافتقاد أى حمقة أو ضعفيا أو عدم وجود إحدى درجات 
السمم أو ضعفيا في المستوى البدني والوظيفي والصحى يؤدى إلى عدم تحقيق 

ر تدريب الناشئين ىو اليدف النيائي وىو الوصول إلى المستوى العالي حيث يعتب
القاعدة العريضة التي يتأسس عمييا تدريب المستويات العميا فلابد من وضع برنامج  
ىوائى ليذه المرحمة الانتقالية للارتقاء بالمياقة الصحية والبعد عن التدريبات التقميدية 

 التى قد تصيب اللاعبين بالممل واستخدام تدريبات التايبو نظرا لحداثتيا  ودخول
الموسم الرياضي الجديد بمستوى أفضل  مما يقمل العبء عمى المدرب في أول 

  0الموسم الرياضي
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: اهداف البحث   3
: يهدف البحث إلى 

ومعرفة تاثيرة عمى عناصر  Tae BOتصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات التايبو   -3/ 1
: المياقة البدنية المرتبطة بالصحة الاتية 

البرنامج عمى التحمل الدورى التنفسى  لناشئ الملاكمة  تأثير 1/3/1
تأثير البرنامج عمى المرونة  لناشئ الملاكمة  1/3/2
تأثير البرنامج عمى التحمل العضمى  لناشئ الملاكمة  1/3/3
تأثير البرنامج عمى القوة العضمية لناشئ الملاكمة  1/3/4
بنية الجسم لناشئ الملاكمة  ( تركيب) تأثير البرنامج عمى  1/3/5
التعرف عمى نسب التحسن فى المتغيرات قيد البحث لدى كلا من المجموعتين التجريبية  1/3/6

. والضابطة 

: فروض البحث   4/ 1
 توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدى  لممجموعة التجريبية في  4/1/ 1 

. عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لصالح القياس البعدى 
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة الضابطة في عناصر  2/ 1/4

. المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
ة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعديين لكل من المجموعة التجريبي 3/ 1/4

الصحة ولصالح المجموعة والمجموعة الضابطة فى عناصر المياقة البدنية المرتبطة ب
. التجريبية

تختمف نسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية لكل من المجموعتين التجريبية  1/4/4
. والضابطة وتفوق نسب التحسن لصالح المجموعة التجريبية فى متغيرات البحث 

  إجراءات البحث
: منهج البحث 

إستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعتين احدىما  تجريبية والاخرى 
بنظام القياس القبمي والبعدي والاخرى   ضابطة واحدة يطبق عمييا برنامج تدريبات التايبو المقترح

 يطبق عمييا برنامج الاتحاد  
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: عينة البحث    
عشر لاعبين بمشروع الواعدين (  10) ة البحث عمى عينة قواميا قام الباحث بتطبيق تجرب -

  .والتابع للاتحاد المصرى لمملاكمو بمنطقة الغربية لمملاكمة 
: أدوات جمع البيانات  

. استمارة استطلاع راى الخبراء   -
قام الباحث بتصميم استمارة استطلاع رأى الخبراء وذلك بعد أن قام بعمل مسح مرجعى لممراجع 
والرسائل العممية والمجلات العممية وكذلك الاطلاع عمى شبكة المعمومات الدولية لموقوف عمى 

( ث قيد البح) عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة واىم الاختبارات التى تقيس ىذة العناصر
وكذلك تحديد الفترة الزمنية لتنفيذ البرنامج وكذلك عدد الوحدات التدريبية والزمن المخصص 

لموحدات وطريقة التدريب المناسبة وكذلك تشكيل الحمل المناسب وعرضيا عمى السادة الخبراء  
الاختبارات والمقاييس                             -
                    اختبار التحمل الدورى التنفسى       -
                       اختبار تحمل القوة              -
                     اختبار القوة العضمية           -
                    اختبار المرونة                  -
يا الجمد              سمك ثنا( كتمة الجسم)مقاييس  -
 ساعة ايقاف  -
 Samsungكاميرا ديجيتال ماركة  -
مراجع عممية  -
 Hammerسماعات صوت ماركة   -
ميزان طبى لقياس الوزن   -
 رستاميتر لقياس الطول -
. لقياس سمك ثنايا الجمد   Skinfoldجياز  -
جياز قياس قوة القبضة   -
. صندوق قياس المرونة   -
   البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التايبو  -
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خطوات تنفيذ البرنامج  
القياس القبمى   -

قام الباحث بايجاد التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبة فى متغيرات البحث وذلك 
م واعتبر الباحث ان النتائج التى تم 2013/ 3/  15إلى  12/3/2013 فى الفترة من

  . الحصول عمييا ىى نتائج القياس القبمى
  استخدام التايبو تطبيق البرنامج التدريبى ب -

 4بعدد (  15/5/2013)الى (  16/3/2013)تم تطبيق البرنامج المقترح فى الفترة من 
      وحدات تدريبية فى الاسبوع

 القياس البعدى  -
م  تحت نفس الشروط 19/5/2013الى  17/5/2013تم القياس البعدى فى الفترة 

.  لممجموعتين

:- المعالجات الاحصائية 
الاىداف والفروض وحجم عينة البحث وكذلك بعد رؤية المعالجات الاحصائية فى ضوء  

لمعديد من الدراسات السابقة تم تحديد الاساليب الاحصائية المناسبة لمعالجة البيانات وىى 
- :كالاتى 
 .المتوسط الحسابى  -
.  الانحراف المعيارى  -
.  معاملات الالتواء -
. معامل الارتباط   -
 .سن القياسات البعدية عن القبمية النسب المئوية لتح  -

الاستخلاصات 
فى ضوء أىداف البحث وفروضة وفى حدود العينة والمنيج المستخدم وبعد المعالجات  

:- الاحصائية تم التوصل الى النتائج الاتية 
اثر تأثيرا ايجابيا عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة ( اليوائى)برنامج تدريبات التايبو  -

الاتية بالصحة 
 التحمل الدورى التنفسى  -
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 القوة العضمية  -
 تحمل القوة -
 المرونة  -
 تركيب الجسم -
وجود فروق دالة احصائيا لصالح القياسات البعدية عن القياسات القبمية لممجموعة  -

. التجريبية فى جميع متغيرات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
نسبة التحسن فى القياسات البعدية أعمى من القياسات القبمية فى المجموعة التجريبية   -

عن المجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية المرتبطة بالصحة قيد البحث حيث 
فى حين % ( 56.08% : 16.59)تراوحت نسبة التحسن لممجموعة التجريبية ما بين 

% ( . 33.36% : 10.75)ة ما بين تراوحت نسبة التحسن لممجموعة الضابط
  :-ترتيب نسبة التحسن فى المجموعة التجريبية والضابطة كالتالى   -

متغيرات 
البحث 

نسبة التحسن لممجموعة 
التجريبية  

متغيرات 
البحث  

نسبة التحسن لممجموعة 
الضابطة  

% 33.36كتمة الجسم  %  56.08 القوة العضمية
% 18.42المرونة %  41.66 المرونة

التحمل % 30.58 كتمة الجسم
الدورى 
التنفسى 

17.97 %

% 16.34تحمل القوة % 18.96 تحمل القوة
التحمل 
الدورى 
 التنفسى 

% 10.75القوة العضمية % 16.59

 
 
 
 

التوصيات  -
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فى ضوء اىداف البحث واجراءاتة وعينة البحث وبعد التوصل الى نتائج البحث يوصى 
:- الباحث بالاتى 

. التخطيط الجيد لمفترة الانتقالية فى البرامج التدريبية   -
استخدام برامج التايبو فى ىذة الفترة الانتقالية لكونيا تدريبات ىوائية لتحسين عناصر   -

. المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
صقل العامميين بالمجال الرياضى وخاصة المدربين بكيفية استخدام وتقنين البرامج   -

 Tae- Boية باستخدام تدريبات التايبو التدريب
استخدام تدريبات التايبو مع المراحل السنية المختمفة وعمل دراسات مقارنة بينيا وبين   -

. التدريبات الاخرى 
 .الاىتمام بالانشطة اليوائية فى الفترة الانتقالية وخاصة بعد نياية الموسم التدريبى  -

 
 

 


