
 

 

 هجلت علوم الرياضت

- 163 - 

  الرابع عشر الجسء2020يونيه( 33الوجلد)

 

ى
ى
ى
ى
ى

ى
ى
ى

ى: المقدمــــــظى
التقنين العممي السمة الأساسية لمتطبيقات العممية في المجال الرياضي سواء عمى  يمثل

المستوى التربوي أو مستوى البطولة، حيث يشيد العالم تطورا ممحوظا في كافة المجالات المرتبطة 
 بالمجال الرياضي وذلك بيدف تحسين مستوى الأداء.

الحد الذي يفوق  إلى أداءىممستوى يبحث الرياضيون بشكل متواصل عن وسائل ترفع من و 
المراكز المتقدمة وعمى كافة  إلىنجازات رياضية والوصول إقدراتيم الفردية بيدف تحقيق 

 لتحسين الأداء الرياضي.المستويات 
أن اليدف الأسمى لكل Erica Lesperance (6006 ) ايريكا ليسبيرانسوتشير 

بطرق مشروعو من خلال وسائل وبدائل عممية العاممين في المجال الرياضي ىو تحسين الأداء 
 (32دولياً وغير مدرجو في جداول المنشطات.) ةغير ممنوع
إلى أن البروتينات تمعب الدور الرئيسي في بناء  (6002) حسين حشمت ونادر شمبي ويشير

المادة الحية، وكذلك في إنجاز عمميات النشاط الحيوي، وحينما توجد الحياة نجد أنيا ترتبط بوجود جسم 
 (77:   4).بروتيني وحيثما يوجد الجسم البروتيني تقابمنا بلا استثناء ظواىر الحياة

تتكون من الكربون أن البروتينات  Robert Wolfe (6006) روبرت ولف يذكرو 
والييدروجين والأكسجين والنيتروجين وفى بعض الحالات الكبريت، ويعتبر البروتين ىو الغذاء 

لا يستطيع التي الأحماض الأمنية الأساسية عمى  الوحيد الذي يحتوى عمى النيتروجين، ويشتمل
 التي الأساسيةلأمينية غير ، والأحماض اأمينيحامض  01 بـ قدر عددىايالجسم تصنيعيا و 

القناة اليضمية تحت  في. وتتحمل البروتينات أمينيحامض  03يستطيع الجسم تصنيعيا وعددىا 

تأثورىتدروباتىالتاوبوىرلىىمدتوىىأوضىالبروتونىوبطضىالمتعوراتىالبدنوظى"ى
 والتطبىالطضليىلدىىالمصاررونى

 ربدىالرازقىطهىربدهىخلولىمحمدىد/أ.م.*ى
 أستاذ مساعد بقسم العموم الحيوية والصحة الرياضية كمية التربية الرياضية جامعة قناة السويس

 حدامىدلومانىرليىدالمىد/**
 –كمية التربية الرياضية  –مدرس دكتور بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الفردية والمنازلات  *

 جامعة العريش.
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يتم امتصاصيا من  التيتأثير الخمائر المعوية والبنكرياس والأمعاء الدقيقة إلى الأحماض الأمينية 
 (565:   76)الأمعاء الدقيقة لمدم وتنقل لمجسم بأكممو. 

أن التدريب الرياضي لو تأثير كبير عمى  عمى Lee Chiba (6004) لي شيبويؤكده و 
النمو العضمي، والذي يحدث في حالة واحدة فقط وىى إذا تجاوزت عمميات تكوين بروتين العضمة 

 (002:  02)البناء( عمميات تكسير بروتين العضمة )اليدم(.)
 - Taeالحديثة وجد أن تدريبات التايبو ومن خلال التعرف عمى العديد من أنظمة التدريب 

Bo   ىــي أنســب تمــك الأنظمــة التدريبيــة لتنميــة التوافــق العضــمي العصــبي ، حيــث يشــير المجمــس
إلــى أن  (79م()7999)American Council on Exerciseالأمريكــي لمتــدريب الرياضــي 

أصبحت تستخدم عمى نطـاق واسـع ، حيـث اسـتطاعت أن تحـل محـل جيـاز الخطـو  تدريبات التايبو
والــدراجات الثابتـــة داخــل )صـــالات الجــيم( وذلـــك لســيولة اســـتخداميا وممارســتيا عـــن طريــق شـــرائط 
الفيــديو ، بااضــافة إلــى أنيــا تمــدنا بجرعــات تدريبيــة مختمفــة الشــدة وكــذا تنــوع حركــي رائــع ومتعــدد 

العضــمية والمرونــة وســرعة رد الفعــل ، أيضــاً يحســن بصــورة كبيــرة التــوازن  يعمــل عمــى تحســين القــوة
 والتوافق العضمي العصبي.

                                      لاعــب الكاراتيــو ىــو صــاحب الســبق فــي ابتكــار   Billy Blanks           بيمييي بكنكييس        ويعتبــر 
                                            ً      م ، وقـد أخـذت ىـذه التـدريبات فـي الانتشـار تـدريجياً حتـى     0791    عـام   Tae - Bo                تـدريبات التـايبو 
                                                                          أكثــر الأنظمــة التدريبيــة شــعبية فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة وفــي العديــد مــن دول            اصــبحت ا ن

 Tae                                                                                        العالم فيمارسيا الجميع عمى اختلاف أنواعيم وأعمارىم وحالاتيم التدريبية ، وتدريبات التايـبو

- Bo   مــد فـي                                                                              ىـي مزيج من فنون عديدة أىميا الملاكمـة والتايكونـدو والـرقص اليـوائي ، ولكنــيا تعت       
           تعنـي الرجـل   Tae        ( وكممـة Shadow boxing                                          الأساس عمـى الملاكمـة الحـرة بـدون خصـم )الشـادو 

                                                                                         أو القــدم بالمغــة الكوريــة ويقصــد بيــا الضــربات أو الحركــات التــي تــؤدى بــالجزء الســفمي مــن الجســم ،  
       لتكامـل                                                                      تاتي من كممة ملاكمة أو ملاكم ويقصد بيا الجزء العموي مـن الجسـم ممـا يعنـي ا  Bo      وكممة 

  (  32 :    00                                         في الأداء بين حركات الطرف العموي والسفمي.)
( ، وبيميييي 79م()7999) ACEالمجمييس ارمريكييي لمتييدريا الرياضييي ويتفــق كــلًا مــن 

بشـكل  Tae - Boعمــى أن ممارسـة تـدريبات التـايبو ( 77م()7999) Billy Blanksبييكنكس 
منــتظم تــؤدي إلــى رفــع مســتوى المياقــة البدنيــة عــن طريــق تحســين عناصــر القــوة والمرونــة والتحمــل 
والرشــــاقة والتــــوازن والتوافــــق وســــرعة رد الفعــــل ، بااضــــافة إلــــى رفــــع مســــتوى الكفــــاءة البيوكيميائيــــة 

 لمممارسين وشعورىم بالمزيد من الثقة بالنفس.
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ىمذكلظىالبحث:
 لمميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الحركي الذي يؤديو ارتباطـاً وثيقـاً يرتبط إتقان الفرد 

ـــاء بمســـتوى الأداء ليـــذا النـــوع مـــن  ـــة الضـــرورية للارتق ـــة والبيوكيميائي ـــة بعـــض العناصـــر البدني بتنمي
النشاط ، وتعتبر رياضـة المصـارعة مـن الرياضـات العنيفـة وتسـتخدم فييـا القـوة البدنيـة بصـورة كبيـرة 

عند أداء الحركات التي تتطمب عمل أكثر من مجموعة عضمية في وقت واحد ، وفي كثير وخاصة 
من الأحيان تعمل تمك المجموعات العضمية في أكثر من اتجاه فـي توقيـت زمنـي واحـد وىـذا يحتـاج 
إلى قدر كبير من الجيد ، حيث يساعد ىذا العنصـر اليـام عمـى الـتحكم فـي أجـزاء الجسـم المشـتركة 

 لحركة أو الميارة بطريقة صحيحة وبدرجة كبيرة من الانسيابية والسلاسة والدقة.في أداء ا

إلى أن تدريبات التايبو تعتبـر أسـموب حـديث لبرنـامج  Te-poel ( "6006)" تيبول يشير  
لياقة كامل يتم في مناخ يمتاز بالرضـا والسـعادة ويعتبـر اليـدف الرئيسـي مـن ىـذه التـدريبات تحسـين 

 (2:   01ة والوظيفية لممارسييا . )المياقة البدني
 البروتينـــات نـــوعى احـــد وىـــو الشـــرش، ببـــروتين يســـمي مـــا أو الحميـــب مصـــل بـــروتينيعتبـــر الـــواي 

 الأثقـال رفـع لاعبي لدي عنيا غني لا التي الغذائية المكملات من بروتين الواي ويعتبر المبن، في الموجودة
 5.1 - مــاء% 73) مــن ويتكــون البــروتين، مــن اليــومي احتياجــو ثمــث مــن أكثــر بنحــو اللاعــب يــزود فيــو

 (0701:   3(.)مذابة ودىون وأملاح فيتامينات 1.3-  بروتين 1.7 - لاكتوز
 العضـمية الأنسـجة لبنـاء اللازمة الأمينية بالأحماض الرياضي تزويد عمىالواي بروتين  يعمل
 كـالمحوم كـالأخرى البـروتين مصادر في تتوافر لا التي العالية البيولوجية بالقيمة تميزه إلى بااضافة
 سـاعة مـن اقـل فـي وذلـك والامتصـاص اليضـم سـريع بأنـو يتميـز وأيضـا وغيرىـا، والبـيض والأسماك

ـــو، مـــن        أىميـــة      أيضـــا          الدراســـات أثبتـــت ولقـــد قويـــو عظـــام لبنـــاء اليـــام الكالســـيوم عمـــي ويحتـــوي تناول
  .        الدىون       ترسيب    من         التقميل   في           الكالسيوم

                        م( إلـــى أن ىنـــاك أنـــواع مـــن     3111   ر )Lauralee Sherwood                  يـــرى رلوريـــا وشـــيرود 
      يقـوم       ( وىـوWhey Protein concentrate (WPC)         المركز        بروتين       الواي               البروتين منيا )

 اللاكتــوز مــن لمــتخمص      معينــو       حــرارة      درجــة     عنــد          ومعالجتــو        الحميــب     شــرش    مــن         الســوائل       ترشــي         بعمميــة
 .والـدىون اللاكتـوز مـن قميـل مع% 11 فيو البروتين نسبة تبمغ المركز والواي والكولسترول والدىون

 مـن أفضـل بطريقـو معالجتـو يتمو  (:Whey Protein Isolate (WPI) المعزول بروتين الواي)
 والــدىون اللاكتــوز مــن خــالي واي وىــو% 71- 71 مــن فيــو البــروتين نســبة وتكــون المركــز الــواي

-Ion -أيونيييييييا المعييييييزول البييييييروتين).المركــــــز مــــــن والامتصــــــاص اليضــــــم فــــــي أســــــرع ويعتبــــــر

Exchanged Protein Isolates  ) البروتين نسبة وتصل كيربائية، شحنات بواسطة عزلو يتم 
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 واي (Hydrolyzed Whey Peptide (HWP)-الببتييدي المائي البروتين) .%71 إلـي فيو
 (.الامتصاص وسريعة مائيا تحمميا سيل) قصيرة ببتيدية بروابط يتميز ولكنو مركز أو معزول

 (03 :19()31 :923) 
أن التعب ظاىرة فسيولوجية كيميائية تحدث لأجيزة وأعضاء  (6008سميعة خميل )وتشير 

الجسم المختمفة نتيجة الأداء البدني أو المياري أو الخططي التي يؤدييا الرياضي خلال التدريبات، 
ىذا و  المركزي ويدعى )بالتعب المركزي(،لتعب يكمن داخل الجياز العصبي ا والبعض يرى أن

 أماظيور حالة التعب،  إلىالتعب ينتج من جراء انخفاض كفاءة عمل المراكز العصبية بما يؤدي 
تتجمع نواتج الاحتراق خلال  إذلتعب يكمن داخل العضمة العاممة نفسيا ا أنفيرى  الأخرالبعض 

 (000:  9)العمل البدني.
 يجـــب المناســـبة الاستشـــفاء وســـيمة وتحديـــد المنافســـة أو التـــدريب عـــن النـــاتج التعـــب مـــن لمـــتخمصو 
 أو مظـــاىره تتغيـــر لا واحـــد نـــوع مـــن ظـــاىرة مجـــرد لـــيس فالتعـــب، المختمفـــة التعـــب أنـــواع عمـــى أولا التعـــرف
 الأوجـــو متعـــددة ظـــاىرة التعـــب فـــان ذلـــك مـــن العكـــس عمـــى ولكـــن، أخـــر إلـــى رياضـــي نشـــاط مـــن أســـبابو

 ضــوء فــي البيوكيميائيــةو  البدنيــة الأداءات لمتطمبــات طبقــا التعــب حــدوث أســباب تختمــف حيــث، والأســباب
 (5:  09).  المستخدم النشاط طبيعة

بعــض العوامــل  إلــى Per-Olof & Kare   (6002) وكييار  اولييوف-بييير يشــيرو 
 شـدة تمـرين أداء عمـى تعتمـد الشـخص قابميـة  أن المحددة لمتعب خلال تمرين شدة عالية إلـى

دامـــة توليـــد فـــي كفائتـــة عمـــى عاليـــة  قابميـــة إلـــى الاســـتمرارية ىـــذه تحتـــاج. عـــالي قـــدرة نـــاتج وا 
 وتعتمـد، المطموبـة القـوة انتـاج والسرعة الضرورية القوة لتكوين وظيفية وقابمية عالية لاىوائية

، العرضـي المقطـع في القوة، العضمة حجم: أىميا، عدة عوامل عمى القدرة وناتج السرعة قمة
 . (Velocity maximum) العضــمة لتقصــير القصــوى والســرعة، القــوة تطــور قمــة معــدل
 الميكانيكيـات وتصـنف، التعـب ظيـور يعنـي المرغوبـة القـدرة نـاتج عمـى المحافظة قابمية وعدم
 الطاقـة مصـادر نقـص أو الاحتـراق مخمفـات تـراكم نتيجـة إنيـا عمـى التعـب تفسير تحاول التي
 الجسـور)واللاكتـين المايوسـين بـين  الترابط بمقدار القوة تطور قيمة تحدد   (         الكالسيوم      عامل) ومنيا

، ++CA))الكالسـيوم انتظـام مـع مباشـرة علاقـة لو القوة في التطور ىذا أن اثبت ولقد(، المستعرضة
 مـن الكالسـيوم إطـلاق لـنقص كنتيجـة منـو جـزء فـي القـوة ناتج في اليبوط تتبع إمكانية إلى بااضافة
ــــــة الشــــــبكة ــــــت (، SR الســــــاركوبلازم)  الييولي ــــــوات تف ــــــي الكالســــــيوم إطــــــلاق قن ــــــة الشــــــبكة ف  الييولي

عــادة بنفـــاذه لمســماح( الســاركوبلازم)  علاقـــة وىنــاك،  الكالســـيوم مضــخات طريـــق عــن امتصاصـــو وا 
 Ca مضـخات أن إلـى بااضـافة، Ca مضـخات عدد وزيادة الراحة ومعدل التقمص سرعة بين وثيقة
 مضـخات اسـتيلاك نسـبة وتقـدر، البدني والنشاط الراحة فترة خلال ATP لـ الأساسي المستيمك ىي
Ca من% 21 بـ ATP الفوسيفا       ثلاثي           ادينوزين      عامل) الايزومتـري الانقباض خلال            (ATP)  
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Adenosine Triphosphate)  كفايـــة عـــدم أن يعتقـــد ATP لمتعـــب المســـبب ىـــو الخلايـــا فــي 
 بداية فعندATP (3 .) تكوين عمى وقابميتيا ATP من العضمة حاجة بين التوازن عدم إلى كنتيجة
عــادة ATP لتكــوين الأفعــال ردود مــن سمســمة وتظيــر ATP إلــى الحاجــة تــزداد التمــرين  مــرة تــوفره وا 
 بتزويـد مباشـرة يبـدأ ADP نـاتج وتكـوين ATP لــ المستعرضـة الجسـور اسـتيلاك خلال وذلك. ثانية
PC (كرياتين فوسفات )تكـوين اعادة ATP  ،يبـدأ وعنـدما PC يسـتمر بالتنـاقص ADP بـالتراكم ،
 إلـى المنتجـات ىـذه تراكم ويؤدي. ATP لتكوين( Myokinase) الميوكينيز فعل رد يظير إذا عند

 لتكـوين الحاجـة زيـادة وأثنـاء، +H تراكم عنو ينتج مما إضافي ATP لتكوين السكر بتحميل التحفيز
ATP حمايتيـا اجـل من الخمية داخل الشغل تحديد عمى تعمل الخمية في مختمفة أفعال ردود تظير 

 (30) (230:  01. )التعب من العضمة لحماية ا ليات إحدى ىذه وتعتبر، الضرر من
شــرافو عمــى تــدريب لاعبــي المصــارعة بنــادي ) ( لاحــظ                                                                             مــن خــلال قيــام الباحــث بمتابعتــو وا 
                                                                                 ظيــور ااجيــاد والتعــب العضــمي بصــورة ســريعة عمــى المصــارعين عنــد أدائيــم لمعديــد مــن الحركــات 
                                                                                           والميارات،  وقد أعزى الباحث ىـذا إلـى القصـور فـي شـمولية العمميـة التدريبيـة والتـي تفتقـر اسـتخدام 

                                                                                          بات التي تنمي وترتقي بالجوانب البدنية والبيوكيميائية، بااضافة إلى  مراعاة الجوانب الحيوية       التدري
                                                                                    المرتبطـــة بتغذيـــة العضـــلات ومـــدى  اشـــتماليا عمـــى النســـب المقننـــة مـــن البروتينـــات اللازمـــة لنموىـــا 

          وتقويتيا.
       يق وضع                                                                      ىذا ما دعى الباحث لمحاولة معالجة ىذا القصور لدى ىؤلاء المصارعين عن طر 

                                                                                 تـــدريبات تتماشـــى وتحـــاكى القـــدرة العضـــمية اللازمـــة لمســـاعدة المصـــارعين عمـــى عـــدم ظيـــور التعـــب 
                                                                                    ومساعدة الأجيزة الحيوية عمى وتنميتيا ورفع مستوى أيض البروتين بالعضلات وعدم ظيور التعب 

      لشأن.                                                                                 بصورة سريعة، لذلك رأى الباحث أن تدريبات التايبو يمكن أن تسيم بصورة كبيرة في ىذا ا
                                                                          وفي حدود عمم الباحث ومن خلال ما تيسر لـو الاطـلاع عميـو مـن قـراءات نظريـة ودراسـات 

                                         لاحــظ أن ىــذه الدراســة لــم يتطــرق إلييــا أحــد مــن   –                                           مرتبطــة والاسترشــاد بالشــبكة القوميــة لممعمومــات 
                                                                                   قبل في مجال رياضـة المصـارعة، حيـث يأمـل الباحـث أن تسـيم ىـذه الدراسـة فـي مسـاعدة الميتمـين 

                                                                                    لباحثين في مجال تدريب المصـارعة لمتعـرف عمـى أحـد أىـم الـنظم التدريبيـة الخاصـة برفـع مسـتوى   وا
                         الأداء في رياضة المصارعة.

 

ىهـدفىىالبحثى:
                                                                ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات التايبو عمى كل من :

                                                                                                 المتغيرات البدنية قيد البحث )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين، القوة العضمية الثابتة والمتحركة( 
                                                                                       أيض البروتين متمثلا في )البروتين الكمى، الألبومين، اليوريا،الكرياتنين( وتأثير ظيور التعب

 

ى
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ىفروضىالبحثى:
مجموعـة التجريبيـة فـي بعــض المتغــيرات البدنيـة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لم-0

 وأيض البـروتين وتأخير ظيور التعب لصال  القياس البعدي .

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضـابطة فـي بعـض المتغيـرات البدنيـة -3
 وأيض البروتين لصال  القياس البعدي .

بين القياسـين البعـديين لممجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي بعـض المتغيـرات توجد فروق دالة إحصائيا -2
 البدنية وأيض البروتين لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

الضــابطة( فـــي -توجــد فــروق فــي نســب التحســـن بــين القياســات القبميــة والبعديـــة لممجمــوعتين )التجريبيــة-2
 خير ظيور التعب لصال  المجموعة التجريبية.المتغيرات البدنية وأيض البروتين وتأ

 مصطلحات البحث :

 Tae-Bo Training The:  تدريبات التايبو

أنيا رتدريبات ىوائية تشتمل عمى مجموعة من حركات الكاراتيو والملاكمة والتايكوندو 
 (3: 00والأيروبكس وتؤدي بمصاحبة الموسيقى بإيقاع ورشاقة وانسيابيةر. )

   Protein metabolism              أيض البروتين:

أكســـيد الكربـــون،  ثـــانيغـــاز و العضـــلات ونتـــائج تحمميـــا ىـــو المـــاء،  يـــتم فـــيأيـــض البـــروتين 
البــروتين  يمكــن الاســتدلال عمــى وظــائف الكبــد والكمــى والقمــب عــن طريــق أيــضو الأمونيــا والبولينــا 

 (3:  1)  والأنزيمات.
 :Fatigue      التعب 

ي ـبدن مجيود البدنية والوظيفية لمجسم تنشأ كنتيجة لأداءحالة من الانخفاض المؤقت لمكفاءة 
. الأداء في عمى الاستمرار ؤثر بشكل واض  عمى مستوى الفرد وقدرتوي كرروي ومتـق
(30  :329 ) 

 الـدراســات المرجعيـة :

( بدراسة تيدف إلى التعرف عمى 02()3113ر ) Morice & et alقام ر موريس وآخرون 
ـــاج الطاقـــة والقـــوة  ـــدني عمـــى معـــدل ضـــربات القمـــب ومعـــدل إنت ـــة مـــن النشـــاط الب تـــأثير أنـــواع مختمف

( طفــل 35العضــمية لمــرجمين ، اســتخدم البــاحثون المــنيج التجريبــي ، واشــتممت عينــة البحــث عمــى )
مـى جيـاز السـير المتحـرك ، ألعـاب ، وكـان مـن وقاموا باستخدام تدريبات التايبو ، المشـي والجـري ع

أىـم النتــائج أن تـدريبات التــايبو تســيم فـي تحســين معــدلات إنتـاج الطاقــة بااضــافة إلـى تقميــل معــدل 
 ضربات القمب أثناء الراحة .

( بدراسـة تيــدف إلــى 01()3113ر ) Te-Poel, H.P & Brakeوقـام ر تــي بـول وبــراك 
ات التـايبو عمـى تحسـن عناصـر المياقـة البدنيـة ، واسـتخدم الباحثـان التعرف عمى تأثير برنامج لتدريب
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( 311المــنيج التجريبــي بتصــميم المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة ، واشــتممت عينــة البحــث عمــى )
( أســـابيع ، وكـــان مـــن أىـــم النتـــائج وجـــود فـــروق دالـــة 2طالبـــة جامعيـــة ، واســـتغرق البرنـــامج مـــدة )

جريبية والضابطة في تحسين مستوى عنصرى السرعة والتوافق لصـال  إحصائياً بين المجموعتين الت
 المجموعة التجريبية . 

( بدراســـة تيـــدف إلـــى التعـــرف عمـــى تـــأثير تـــدريبات 7()3112وقامـــت ر شـــيرين  يوســـف ر )
التــــايبو عمــــى نشــــاط الغــــدة الدرقيــــة وبعــــض العناصــــر البدنيــــة وعلاقتيــــا بمســــتوى الأداء لممبــــارزة ، 

المــنيج التجريبــي واشــتممت عينــة البحــث عمــى طالبــات الفرقــة الثالثــة تخصــص  واســتخدمت الباحثــة
سلاح بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعـة الزقـازيق ، وكـان مـن أىـم النتـائج تحسـين مسـتوى كفـاءة 

( وتحسـين عناصـر المياقـة البدنيـة المرتبطـة برياضـة المبـارزة T4 - T3نشاط الغدة الدرقية ليرمون )
 م البرنامج المقترح في تحسين مستوى الأداء المياري .، كما ساى

( بدراســة تيــدف إلــى التعــرف عمــى فاعميــة تــدريبات 5()3115قامــت ر رانيــا عبــد الجــواد ر )
التايبو عمى مستوى أداء بعض الميارات اليجومية وتنميـة التحمـل الخـاص لـدى لاعبـات الكاراتيـو ، 

ميم المجموعتين التجريبيـة والضـابطة ، بمـغ قــوام العينـة وقد استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتص
( لاعبة درجـة أولـى الحاصـلات عمـى الحـزام الأسـود بكميـة التربيـة الرياضـية بنـات بالزقـازيق تـم 23)

( مــرات أســـبوعياً ، 2( أســابيع بمعـــدل )01تقســيمين إلـــى مجمــوعتين بالتســـاوي واســتغرق البرنـــامج )
ات التايبو تأثير إيجابي عمـى تحسـين التحمـل الخـاص )تحمـل سـرعة وكان من أىم النتائج أن لتدريب

 تحمل قوة( ، كذلك ارتفاع مستوى الأداء المياري لمميارات اليجومية قيد البحث . –

( بدراســة تيــدف إلــى وضــع برنــامج مقتــرح لتمرينــات التــايبو 03()3115كمــا قامــت وفــاء محمــود )
دة عمــى بعــض وظــائف الكبــد وعناصــر المياقــة ومســتوى والتعــرف عمــى تــأثيره مــع وبــدون مضــادات الأكســ

الأداء فــي التمرينــات ، واســتخدمت الباحثــة المــنيج التجريبــي بتصــميم مجمــوعتين تجــريبيتين واشــتممت عينــة 
ـــات جامعـــة الزقـــازيق ، 03البحـــث عمـــى ) ـــة الرياضـــية لمبن ـــى بكميـــة التربي ـــات الفرقـــة الأول ـــة مـــن طالب ( طالب

ـــي مجمـــوعتين تجـــريبي ( وحـــدات 2( أســـابيع بواقـــع )01تين متســـاويتين واســـتغرق البرنـــامج مـــدة )وقســـمت إل
ــ ) ــ )21أســـبوعياً وتبـــدأ زمـــن الوحـــدة التدريبيـــة بــ ( دقيقـــة فـــي نيايـــة 51( دقيقـــة فـــي بدايـــة البرنـــامج وتنتيـــي بــ

يــة البرنـامج ، وكــان مــن أىــم النتـائج أن برنــامج التــايبو أدى إلــى تحســين وظـائف الكبــد وعناصــر المياقــة البدن
 ومستوى الأداء في التمرينات اايقاعية .
( بدراســة تيــدف إلــى التعــرف عمــى تــأثير تــدريبات التــايبو 0()3119كمــا قامــت ر بســمات عمــي ر )

عمـى تحسـين بعـض عناصــر المياقـة البدنيـة ومسـتوى الأداء للاعبــات الكاراتيـو ، واسـتخدمت الباحثـة المــنيج 
الضـابطة عمـى عينـة مـن طالبـات الفرقـة الرابعـة تخصـص كاراتيـو التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبيـة و 

( طالبـــة تـــم تقســـيمين بالتســـاوي إلـــى مجمـــوعتين ، 02بكميـــة التربيـــة الرياضـــية جامعـــة المنيـــا وبمـــغ قواميـــا )
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 21( وحــدات تدريبيــة أســبوعياً وتــراوح زمــن الوحــدة مــن )2 – 2( أســابيع بواقــع )7واســتغرق البرنــامج  مــدة )
ــأثير إيجــابي عمــى المســتوى البــدني والميــاري 11 – ( دقيقــة ، وكــان مــن أىــم النتــائج أن لتــدريبات التــايبو ت

 لطالبات تخصص الكاراتيو .
( بدراسـة تيـدف إلـى التعـرف عمـى تـأثير التـدريب العرضـي 2()3119وقامت ر جييان الصاوي ر )

يميائيـة ومسـتوى الأداء الميـاري لـدى لاعبـات باستخدام التايبو عمـى تحسـين بعـض المتغيـرات البدنيـة والبيوك
رياضة التايكوندو واستخدمت الباحثـة المـنيج التجريبـي بتصـميم المجموعـة الواحـدة ، واشـتممت عينـة البحـث 

( أســبوع 02( لاعبــة مــن لاعبــات التايكونــدو باتحــاد الشــرطة الرياضــي ، واســتغرق البرنــامج مــدة )32عمــى )
من أىم النتائج أن تدريبات التايبو تـؤدي إلـى تحسـين عناصـر المياقـة البدنيـة  ( مرات أسبوعياً وكان2بواقع )

الخاصــــة برياضــــة التايكونــــدو ، وكــــذلك تحســــين بعــــض المتغيــــرات البيوكيميائيــــة ومســــتوى الأداء الميــــاري 
 للاعبات .

( بدراسة تيدف إلى وضع برنامج إعداد بدني باستخدام 1()3111وقامت ر سناء مأمون ر )
التــايبو والتعـرف عمــى تـأثيره عمــى بعـض المتغيــرات البدنيـة والنفســية والبيوكيميائيـة ومســتوى  تـدريبات

أداء الجممـــــة الحــــــرة فــــــي التمرينــــــات اايقاعيــــــة ، واســـــتخدمت الباحثــــــة المــــــنيج التجريبــــــي بتصــــــميم 
( طالبـة تـم تقسـيمين بالتسـاوي 33المجموعتين التجريبية والضـابطة ، واشـتممت عينـة البحـث عمـى )

ى مجموعتين من طالبات الفرقـة الرابعـة بكميـة التربيـة الرياضـية لمبنـات بـالجزيرة واسـتغرق البرنـامج إل
( دقيقــة وتــم تنفيــذ البرنــامج فــي 71( أســبوع بواقــع مــرتين أســبوعياً وزمــن الوحــدة التدريبيــة )03مــدة )

ج التــايبو المقتــرح الجــزء الرئيســي مــن المحاضــرة )ااعــداد البــدني( ، وكــان مــن أىــم النتــائج أن برنــام
التــوازن( وبعــض  –التوافــق  –المرونــة  –الرشــاقة  –أدى إلــى تحســن عناصــر المياقــة البدنيــة )القــدرة 

مؤشـــر اســـتيلاك الأكســـجين  –مـــدة كـــتم الـــنفس  –ضـــغط الـــدم  –المتغيـــرات البيوكيميائيـــة )النـــبض 
وتر( ومسـتوى الأداء مسـتوى العمـل الـوظيفي لمجيـاز التنفسـي( والنفسـية )خفـض التـ –لعضمة القمـب 

 في التمرينات اايقاعية .
ىإجـراءاتىالبحــثى:

 

 أولاً: منهـج البحـث :

باتباع  لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطةاستخدم الباحث المنيج التجريبي  
جراءات البحث.القياس القبمي والبعدي لكل منيم      ً                                  نظرا  لمناسبتو لطبيعة وا 

 
 ثانياً : عينة البحث :

                                                                         اشـــتممت عينـــة البحـــث عمـــى لاعبـــي نــــادي المؤسســـة العســـكرية بمدينـــة الاســـماعيمية لمعــــام  
                         ً      ً                      ( لاعــب، وقــد تــم اســتبعاد لاعبــاً واحــداً اصــابتو، بااضــافة إلــى   21                               التــدريبي  /  / والبــالغ قــواميم )
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      ( لاعب   21                                                          ( لاعبين لمدراسة الاستطلاعية وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية )  01         سحب عدد )
                                   ضــابطة( قــوام كــل مجموعــة ) ( لاعــب. وتــم   –                                       قســيميم إلــى مجمــوعتين متســاويتين )تجريبيــة       ، تــم ت

                                                                      إيجاد اعتدالية التوزيع التكراري لأفراد عينة البحث في المتغيرات ا تية :
          الوزن( .   –             العمر الزمني   –                              القياسات الانثروبومترية )الطول  -
                     المتغيرات البدنية .  -

     حــــــامض   -           الكريــــــاتنين   –        اليوريــــــا –        الألبــــــومين–               )البــــــروتين الكمــــــى                         المتغيــــــرات البيوكيميائيــــــة -
            اللاكتيك( . 

 (7جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 لممتغيرات قيد البحث 
 (48)ن =       

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

تري
بوم

رو
رنث

ا
ة

 

 0.76 19.50 1.02 19.76 الشير     السن
 0.04 174.00 3.63 174.05 سنتيمتر      الطول
 0.80 73.50 1.54 73.91 كيمو جرام      الوزن

يييية
بدن

ال
 

 7.26 56.0 7.07 56.44 كيمو جرام                 قوة عضكت الرجمين

 7.57 47.0 0.44 47.66 كيمو جرام               قوة عضكت الظير

 7.57 26.0 0.44 26.66 سنتيمتر        لمرجمين               القدرة العضمية 

 7.57 75.0 0.44 75.66 عدد مرات                     القدرة العضمية لمظير

 7.0 8.0 0.22 8.77 المتر                        القدرة العضمية لمذراعين

ئية
يما

يوك
الب

 

 0.84 6.26 0.65 6.29 جم/ديسمتر               البروتين الكمى

 0.55- 2.47 0.22 2.26 جم/ديسمتر         ارلبومين

 0.74 67.96 6.57 66.54 يممم700جرام/مم        اليوريا

 7.48 0.70 0.74 0.77 يممم700جرام/مم           الكرياتنين

 0.50- 7.70 0.06 7.09 /  لتر مممى مول             حامض الككتيك

 
                                                                  ( أن معامــل الالتــواء لعينــة البحــث فــي المتغيــرات قيــد البحــث قــد انحصــر مــا  0              يتضــ  مــن جــدول ) 

                                         مما يشير إلى اعتدالية التوزيع التكراري .  (  2 +             ( أي ما بين )    0.10   ،      1.11-     بين )
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ى ىثالثاىى ى ى ى ىأدواتىجمعىالبواناتى:ى–ى
 : استمارات استطكع رأي الخبراء( 0)

 مرفقاستمارة استطلاع رأي الخبراء في تحديد أىم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالبحث  -أ  
(0. ) 
استمارة استطلاع رأي الخبراء في اختيار أفضل الاختبارات لقياس عناصر المياقة البدنية  –ب  

 ( .3) مرفقالمختارة 
استمارة لاستطلاع رأي الخبراء في تحديد أنسب الفترة الزمنية وعدد الوحدات وزمن الوحدة  –ج  

 ( .2) مرفق لمبرنامج المقترحالتدريبية 
  :               ( أدوات البحث 6 )

  :                ارجيزة واردوات  –  ً  أولًا 
 لقياس وزن الجسم. –ر يميزان طبي معا -
 لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض. –جياز رستامير  -

 أثقال بأوزان مختمفة -

 كجم 2كرات طبية وزن  -

 جياز متعدد التدريبات )مالتى جيم(  -

 سرنجات معقمة. -
 مادة مطيرة + قطن طبى. -
 ESRAأنابيب إختبار بيا مادة مانعو لمتجمط  -
 جياز طرد مركزى . -
 م وكولمان .312 –ديب فريزر  -
 ماصات أوتوماتيك  -
 لمفصل الكيربي ومصدر طاقو . لأجاروزج -
 جياز التفريد الكيربائي لمبروتين  -

 جياز تعقيم  -
 لقياس حامض اللاكتيك  Accusportجياز اكيوسبورت  -
 شريط قياس -

 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث  -

 ذو السمسمة  جياز الديناموميتر -

  :                   المتغيرات البدنية  –    ً  ثانياً 
                                                                              قام الباحث بحصر جميع عناصر المياقة البدنيـة التـي تخـدم البحـث للاعبـي المصـارعة وتـم  

  (  3                                                   ( لاختيـار أفضـل عناصـر المياقـة البدنيـة المناسـبة مرفـق ) 0                               عرضيا عمـى السـادة الخبـراء مرفـق )
                                                        ( وتــم اختيــار أفضــل الصــفات البدنيــة والاختبــارات التــي تقيســيا  2                             والاختبــارات التــي تقيســيا مرفــق )
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                                                                    % من النسبة المئوية حيث أن ىناك أكثر من اختبار لـبعض العناصـر والجـدول   91            لتي تزيد عن   وا
                                                                  التالي يوض  النسبة المئوية  راء الخبراء في عناصر المياقة البدنية 

 (6جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء في عناصر المياقة البدنية المختارة

 نسبة المئوية %ال رأي الخبير عناصر المياقة البدنية

 % 70 7 القوة المميزة بالسرعة

 % 80 8 القوة العضمية

 % 60 7 القدرة العضمية

 % 50 5 التوازن
 % 50 5 التوافق
 %60 6 الدقة

                                                     ً  ( النسب المئوية لكل عنصر من عناصر المياقة البدنية وفقا  3يتض  من جدول ) 
% فأكثر لتحديد  91ارتضت الباحثة نسبة                  ً                           راء الخبراء وتبعا  لممتغيرات قيد البحث حيث 
 أىم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالبحث .

   -                                                           وقد تم التوصل لرأي الخبراء إلى العناصر والاختبارات التالية :
 متر الوثب العريض

 سم ثنى الجذع
 ثقل/كجم قوة عضلات الرجمين

 ثقل/كجم قوة عضلات الظير

  :              البيوكيمائية          المتغيرات   –    ً  ثالثاً 
قام الباحث بااطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة في مجال التدريب وفسيولوجيا 
الرياضة بصفة عامة وكذلك الدراسات السابقة المرتبطة بالبحث للاستفادة من تمك الدراسات 

المتغيرات وقد توصل الباحث إلى  المرتبطة بالبحث البيوكيمائية أىم المتغيرات والمراجع عند تحديد
 التالية:
 .قياس أيض البروتين باستخدام طريقة التفريد الكيربائي لمبروتين -
 (2مرفق ) قياس حامض اللاكتيك باستخدام جياز اكيوسبورت. -

 
                   الدراسة الاستطلاعية:

عمى العينة ااستطلاعية  /  وحتى /    قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية في الفترة من 
 وذلك لمتأكد من : مصارعين( 1وعددىم )

 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  -
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ــــق بيــــا مــــن إجــــراءات وفــــق الشــــروط  - ــــذ وتطبيــــق القياســــات والقياســــات ومــــا يتعم ســــلامة وتنفي
 .الموضوعة ليا 

التـدريب عمـى زيـادة معمومــات وخبـرة المسـاعدين فـي ااشــراف عمـى تنفيـذ القياسـات والقياســات  -
التـــي يمكـــن الوقـــوع فييـــا أثنـــاء التنفيـــذ ولضـــمان صـــحة تســـجيل  وذلـــك لمتعـــرف عمـــى الأخطـــاء

 البيانات 
تحديــد الــزمن الــلازم لعمميــة القيــاس وكــذلك الــزمن الــذي يســتغرقو كــل لاعــب لكــل اختبــار عمــى  -

 حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ القياسات والقياسات 
 ترتيب سير القياسات وأداؤىا .  -
 .التى قد تواجو الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسيةالتعرف عمى الصعوبات  -

القـــــوة العضـــــمية الثابتـــــة  –إجـــــراء المعـــــاملات العمميـــــة للاختبـــــارات البدنيـــــة )القـــــدرة العضـــــمية  -
 .والمتحركة( قيد البحث

                                       المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة :

 الإختبارات صدق-
 مجمـوعتين ىعمـ( التمايز) ىالتجريب الصدق طريق عن البدنية ااختبارات صدق حساب تم

 ، مجموعـــة غيـــر مميـــزة()المجموعـــة الأولـــى ىـــم عينـــة الدراســـة ااســـتطلاعيو  (01) مـــنيم كـــل قـــوام
( 2) وجــدول ،( مجموعــة مميــزة)مــن اللاعبــين ذوي مســتوى عــالي  عينــة تمثــل الأخــرى والمجموعــة

 المتغيرات قيد البحث .  ىف المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الفروق دلالة يوض 
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لممتغيرات قيد البحث          
 70=6=ن7ن

 قيمة "ت" المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة وحدة القياس المتغيرات
 ع س ع س

 *2.68 0.70 6.07 0.78 6.64 متر الوثا العريض

 *6.47 0.99 77.70 2.54 72.90 سم الجذعثنى 

 *5.62 7.69 748.40 8.56 767.00 ثقل/كجم قوة عضكت الرجمين

 *6.65 9.66 766.00 77.82 742.00 ثقل/كجم قوة عضكت الظير

 6.70=  0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  
 فــروق دالــة إحصــائياً بــين المجمــوعتين المميــزة وغيــر المميــزة ( وجــود 2يتضــ  مــن جــدول )

 ااختبـارات صـدقالأمر الذى يشير إلى ولصال  المجموعة المميزة لمتغيرات قيد الدراسة جميع ا فى
 .المستخدمة
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 الاختبارات ثبات -
عـــادة  ايجـــاد معامـــل ثبـــات الاختبـــارات البدنيـــة اســـتخدم الباحـــث طريقـــة تطبيـــق الاختبـــار وا 

مـن مجتمـع البحـث وخـارج عينـة  اللاعبـين( مـن 01عمـي عينـة قواميـا ) Test &, Retestتطبيقـو 
( يوضـ  2( أيـام ، والجـدول )2قـدره ) ى، وبفـارق زمنـ)عينة الدراسة الاسـتطلاعية( البحث الأساسية

 ختبارات قيد البحث ثبات الا
 (4) جدول

 معامل الثبات بين التطبيق ارول والثانى لممتغيرات قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق ارول
 ع س ع س الارتباط

 *0.969 0.64 6.67 0.78 6.64 متر الوثا العريض

 *0.996 2.65 74.00 2.54 72.90 سم ثنى الجذع

 *0.982 8.58 767.50 8.56 767.00 ثقل/كجم قوة عضكت الرجمين

 *0.994 77.79 742.40 77.82 742.00 ثقل/كجم قوة عضكت الظير

 0.626=  0.05*قيمة ر الجدولية عند مستو  
          لممتغيـرات          والثـانى                                ً                     ( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصـائياً بـين التطبيقـين الأول  2              يتض  من جدول )

     بــين         الارتبــاط        معــاملات        تراوحــت     حيــث  ،            المســتخدمة           الاختبــارات                                    قيــد الدراســة الأمــر الــذى يشــير إلــى ثبــات 
  .     البحث     قيد         البدنية           الاختبارات      ثبات   ى  عم     تدل         وجميعيا   ،  (      1.775  ،        1.757 )
                  تمرينات التايبو :–

                     عمـى الدراسـات السـابقة                     ( ، وذلـك بعـد ااطـلاع 2                                      قام الباحث بوضع تدريبات التايبو مرفـق ) 
                  وشبكة المعمومات. 

ىأدسىوضعىتدروباتىالتاوبوىالمقترحى:
                                                                    مراعاة مكونات البرنامج بما يتفـق مـع تحقيـق اليـدف منـو )تحسـين بعـض عناصـر  - 0

                                  المياقة البدنية والبيوكيميائية( .
                                              فتــرة إحمــاء جيــدة وتشــمل جميــع أجــزاء الجســم وتحتـــوي                          أن يســبق تــدريبات التــايبو - 3

                                                         عمى تمرينات للإطالة العضمية حتى لا تتعرض الطالبات للإصابة .
                                                                            أن يمي تدريبات التايبو فترة تيدئة لاستعادة أجيزة الجسم إلى الحالة الطبيعية . - 2

                                                                       مراعــاة التــدرج بحمــل التــدريب وتــزداد التمرينــات فــي الصــعوبة حتــى يتعــود الجســم  - 2
                      ً   مى زيادة الحمل تدريجياً . ع

                                                                   ً   أن تؤدي التمرينات ببطء في بداية البرنامج ثم تزداد في السرعة تدريجياً . - 1

 70ن = 
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                                                                             التدرج في زيادة زمن الوحدة التدريبيـة خـلال الفتـرة الكميـة لمبرنـامج وفـي عـدد مـرات  - 5
                                                  التكرار بما يسم  لمجسم بالتكيف مع الجيد المبذول .

         لكبيرة .                               التركيز عمى المجموعات العضمية ا - 9

                                                              ومـــــن الأســـــس الخاصـــــة لمبرنـــــامج اليـــــوائي مراعـــــاة أن تكـــــون شـــــدة متوســـــطة مـــــن  - 1
                                                   % مــن الحـــد الأقصـــى لمعـــدل النــبض بحيـــث يتـــراوح معـــدل ضـــربات   91     %  :   11

                نبضة في الدقيقة     050  :      021         القمب من 

       ثانية.    51       ثانية و    21                                           أن تكون فترات الراحة إيجابية تتراوح ما بين  - 7
                                                         ي لمحتـوي تـدريبات التـايبو عمـى السـادة الخبـراء لتحديـد المـدة                          وقد قام الباحث بعرض تفصيم

   (  2                                          الكمية وعــدد وزمن الوحدة اليومية . مرفق )
 (4جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء في محتو  البرنامج المقترح لتدريبات التايبو 
 النسبة المئوية رأي الخبير محتو  كل برنامج

 % 80 أسابيع 8                    تحديد الفترة الكمية

 % 90 وحدات 2                                 تحديد الوحدات اليومية خكل ارسبوع

 % 80 دقيقة 60                                       زمن الوحدة التدريبية في بداية البرنامج

 % 80 دقيقة 75                                       زمن الوحدة التدريبية في نياية البرنامج
                       وقد توصل الباحث إلى أن                                          ( رأي الخبراء في تحديد محتوى البرنامج ، 2              يتض  من جدول ) 

  (   51             ً                              ( مــرات أســبوعياً ويكــون زمــن الوحــدة التدريبيــة ) 2                ( أســابيع بواقــع ) 1                           الفتــرة الكميـــة لكــل برنــامج )
                           ( دقيقة في نياية البرنامج.  91                                        دقيقة في بداية البرنامج إلى أن تصل إلى )

  :                                      محتو  برنامج تدريبات التايبو المقترح
                                                برنــامج قــام بعرضــو عمــى الســادة الخبــراء بيــدف التعــرف                               بعـد أن انتيــاء الباحــث مــن وضــع ال 

                                                                                      عمــى مــدى مناســبتو لمتطبيــق عمــى عينــة البحــث وتــأثيره عمــى المتغيــرات المختــارة وتــم تعــديل محتــوى 
                                  ( ، وقــــد تــــم توزيــــع الوحــــدة التدريبيــــة  1                 ً                               وزمــــن البرنــــامج طبقــــاً  راء الأســــاتذة المتخصصــــين مرفــــق )

         كا تي  :
  :        الإحماء  - 0

                                                                  ( دقــائق تقســم إلــى جــزأين )الجــزء الأول( اشــتمل عمــى تمرينــات لجميــع أجــزاء   01         ويســتغرق ) 
                                                                                 الجســم وذلـــك اعـــداد الجســـم لمعمـــل فــي الجـــزء الرئيســـي مـــن البرنـــامج عــن طريـــق رفـــع درجـــة حـــرارة 

          ( تمرينـات   01                               ( مجموعـات كـل مجموعـة تحتـوي عمـى ) 1                                  العضلات وتدفئة المفاصل ويشتمل عمى )
                                                                     كــل أســبوعين وذلــك لمتنــوع والتجديــد ، أمــا الجــزء الثــاني مــن ااحمــاء فقــد راع                  يــتم تطبيــق مجموعــة 

                           ( تمرينـات للإطالـة التـي تزيـد  1                               ( مجموعـات تحتـوي كـل مجموعـة عمـى ) 1                     الباحث أن يشتمل عمـى )
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                ( دقـائق ، الجـزء   01                                                                  من المرونة وتساعد عمى تحسين مـدى الحركـة ، وبـذلك يسـتغرق الجـزء الأول )
    ق .      ( دقائ 1            الثاني عمى )

  :               الجزء الرئيسي  - 3
                                                                            ويشـــمل عمـــى برنـــامج تـــدريبات التـــايبو فـــي صـــالة التـــدريب ، ويعتبـــر أىـــم جـــزء فـــي الوحـــدة  

  (  1                                                                                  التدريبيــة اليوميـــة لأنـــو يــؤدي إلـــى تحقيـــق اليــدف مـــن البحـــث ، وقــد تـــم تقســـيم ىــذا الجـــزء إلـــى )
          حــت الفتــرة                                                                        مجموعــات اســتغرق زمــن كــل مجموعــة أســبوعين مــع التــدرج فــي حمــل التــدريب حيــث تراو 

         ( دقيقة.  11-  31            الزمنية من )
  :          التييدئة  - 2

                                                                       وتشــمل عمــى مجموعــة مــن التمرينــات والألعــاب تأخــذ شــكل الاســترخاء حتــى تســم  لأجيــزة  
ــة الطبيعيــة ومــدة ىــذا الجــزء ) ــالعودة إلــى الحال                                     ( دقــائق عنــد نيايــة كــل وحــدة تدريبيــة ،   01                                                  الجســم ب

            ( يوض  ذلك. 1       وجدول )
 (5جدول )

 تقسيم زمن الوحدة التدريبية عمى عدد أسابيع البرنامج
             أجزاء الوحدة

ارسبوع ارول            
 الثاني –

 –ارسبوع الثالث     
 الرابع

 –ارسبوع الخامس 
 السادس

 –ارسبوع السابع  
 الثامن

 ق 70 ق 70 ق 70 ق 5 إحماء

 ق 55 ق 45 ق 25 ق 65          جزء رئيسي

 ق 70 ق 70 ق 70 ق 70     ختام

 ق 75 ق 70 ق 65 ق 60         المجموع 
                                                             ( تقســــيم زمــــن الوحــــدة التدريبيــــة والزيــــادة التدريجيــــة فــــي زمــــن الجــــزء  1              يتضــــ  مــــن جــــدول ) 

                                الرئيسي عمى عدد أسابيع البرنامج
ىخطواتىإجراءىالتجربظ ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى:ىىى

  :                  القياسات القبمية  –  ً  أولًا 
                         يوم   الموافق  / /  وذلـك                                                                تم إجراء القياسات القبمية في المدة من يوم    الموافق  / /  إلى  

                              لقياس متغيرات البحث كالتالي :
                    قياس الطول والوزن . -
                                      قياس عناصر المياقة البدنية المختارة . -

                              قياس المتغيرات البيوكيميائية. -

 البرنامج تطبيق –    ً  ثانيا  
عمى أفراد  قام الباحث بتطبيق تدريبات البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات التايبو 

عينة البحث من المجموعة التجريبية داخل صالة التدريب بنادي المؤسسة العسكرية 
 بااسماعيمية 
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  :                  القياسات البعدية  –    ً  ثالثاً 
                                                                                        تـم إجـــراء القياســات البعديــة فــي الفتــــرة مــن يــوم /   / /  إلــى يــوم/     / /  ، وقــد تــم إجــراء  

                                      البحث بنفس الطريقة لمقياسات القبمية .                                     القياسات البعدية لجميع المتغيرات قيد 
ىالمطالجاتىالإحصائوظ ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ىى:ىىى

 معامل الارتباط .-معامل الالتواء .-الانحراف المعياري . -المتوسط الحسابي . -

                                                دلالة الفروق بين المجموعات .معادلة نسب التحسن %.-                             تحميل التباين في اتجاه واحد . -

ىىررضىالنتائجىومناقذتها: ى ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ىى
 أولاً:عرض النتائج:

 (6جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيار  وقيمة )ت( بين القياسات القبمية
 والبعدية لممجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد الدراسة    

وحدة  البدنية المتغيرات
 القياس

 قيمة البعد القياس  القبمىالقياس 
 ع س ع س )ت(

 *77.00 0.72 6.56 0.77 6.64 متر             الوثا العريض

 *5.05 6.65 76.76 6.46 72.74 سم          ثنى الجذع

 *72.87 7.78 796.67 8.75 769.47 ثقل/كجم                 قوة عضكت الرجمين

 *76.56 76.72 757.77 70.59 746.27 ثقل/كجم               قوة عضكت الظير

 6.707=  0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  
( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطى القياســات القبميــة والبعديــة 5يتضــ  مــن جــدول ) 

 فى جميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة ولصال  القياسات البعدية.
 (7جدول )

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيار  وقيمة )ت( بين القياسات القبمية 
 المتغيرات البدنية قيد الدراسة والبعدية لممجموعة التجريبية فى

 البدنية المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة البعد القياس  القبمىالقياس 
 ع س ع س )ت(

 *2.27 0.79 6.29 0.76 6.20 متر             الوثا العريض

 *8.58 6.76 77.94 6.45 74.00 سم          ثنى الجذع

 *70.62 72.6 782.46 76.69 767.62 ثقل /كجم                 قوة عضكت الرجمين

 *8.56 8.75 754.47 70.46 746.62 ثقل /كجم               قوة عضكت الظير

 6.707=  0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  

 79ن=

 79ن=
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( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطى القياســات القبميــة والبعديــة 9يتضــ  مــن جــدول ) 
 جميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة ولصال  القياسات البعدية. لممجموعة التجريبية فى

 (8جدول )
 الضابطة(-المتوسط الحسابى والإنحراف المعيار  وقيمة )ت( بين المجموعتين )التجريبية

 فى القياسات البعدية لممتغيرات البدنية قيد الدراسة
 

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة
 ع س ع س )ت(

 *6.55 0.79 6.29 0.72 6.56 متر الوثا العريض

 *6.42 6.65 76.76 6.76 77.94 سم ثنى الجذع

 *6.78 72.65 782.46 7.78 796.67 ثقل/كجم قوة عضكت الرجمين

 0.76 8.75 754.47 76.72 757.77 ثقل/كجم قوة عضكت الظير

 6.02=  0.05الجدولية عند مستو   *قيمة ت
الضــابطة( -( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين المجمــوعتين )التجريبيــة1يتضــ  مــن جــدول ) 

 القياسات البعدية لصال  المجموعة التجريبية فى الاختبارات البدنية)قيد البحث( في

 79=6=ن7ن
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 (9جدول )
 نسا تقدم القياسات البعدية عن القياسات القبمية لممجموعتين )التجريبية والضابطة( فى

 المتغيرات البدنية قيد الدراسة

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

نسا  المجموعة التجريبية
 التقدم%

نسا  المجموعة الضابطة
 البعد  القبمى البعد  القبمى التقدم%

 2.97 6.29 6.20 76.50 6.56 6.64 متر الوثا العريض

 77.67 76.76 72.74 68.74 77.94 74.00 سم ثنى الجذع

 9.46 782.46 767.62 75.87 796.67 769.4 ثقل/كجم قوة عضكت الرجمين

 8.20 754.47 746.62 70.25 757.77 746.2 ثقل/كجم قوة عضكت الظير

( وجود نسب تقدم لمقياسات البعدية عن القياسات القبمية فى المتغيرات 7يتض  من جدول ) 
 البدنية قيد البحث لممجموعتين التجريبية.

 (70جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

 في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث
المتغيرات 
 المعدلات الطبيعية البيوكيميائية

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ر(

قيمة 
 6ع 6م 7ع 7م )ت(

 6.47 0.957 0.65± 6.62 0.75± 6.47 جم/ديسمتر   8 – 6 البروتين الكمى
 *4.54 0.907 0.69± 2.29 0.46± 2.20 جم/ديسمتر 5 – 2.6 ارلبومين

 *9.89 0.875 6.42± 67.26 6.77± 66.65 يممم700جرام/مم 40 – 60 اليوريا

 6.66 0.888 0.74± 0.75 0.77± 0.77 يممم700جرام/مم 7.5 – 0.5 الكرياتنين

 *2.90 0.966 0.07± 7.07 0.07± 7.06 /  لتر مممى مول  6 – 0.7 حامض الككتيك

 6.27=  0.05ت الجدولية عند 
 

                                                       ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القياســـات القبميـــة والبعديـــة   01              يتضـــ  مـــن جـــدول )
                                                                                   لممجموعة الضابطة في جميـع المتغيـرات البيوكيميائيـة لصـال  القياسـات البعديـة عـدا متغيـري 

                         % لمتغيـر البـروتين الكمـي      3.29                                                       البروتين الكمي والكرياتنين ، وتراوحت نسب التحسن ما بين 
        ليوريا.          % لمتغير ا    1.19    إلى 

 79=6=ن7ن

 79ن = 
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 (77جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

 في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث

المتغيرات 
 البيوكيميائية

المعدلات 
 الطبيعية

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ر(

 قيمة )ت(
 6ع  6م  7ع  7م 

البروتين 
 الكمى

6 – 8   
 جم/ديسمتر

6.45 ±
00.67 

6.98 ±
0.74 

0.76
8 

5.89* 

 5 – 2.6 ارلبومين
 جم/ديسمتر

2.20 ±0.27 2.57 ±
0.26 

0.95
7 

7- 6.07* 

 40 – 60 اليوريا
 يممم700جرام/مم

67.9
6 ±6.42 

66.0
2 

±
6.76 

0.86
8 

6- 7.96 

 7.5 – 0.5 الكرياتنين
± 0.76 0.76± 0.76 يممم700جرام/مم

0.09 

0.85
6 2- 6.98* 

حامض 
 الككتيك

0.7 – 6         
± 0.98 0.04± 7.06 /  لتر مممى مول

0.08 

0.96
2 

4- 4.67* 

 6.27=  0.05ت الجدولية عند 
                                                       ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القياســـات القبميـــة والبعديـــة   00              يتضـــ  مـــن جـــدول )

                                   لصـال  القياسـات البعديـة ، عـدا متغيـر                                                     لممجموعة التجريبية في جميع المتغيرات البيوكيميائيـة
         اليوريا.

 (76جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة

 في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث

المتغيرات 
 المعدلات الطبيعية البيوكيميائية

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

قيمة 
 )ت(

 6ع  6م  7ع   7م 
 *2.5 0.65± 6.62 0.74± 6.98 جم/ديسمتر   8 – 6 البروتين الكمى

 *6.86 0.69± 2.29 0.26± 2.57 جم/ديسمتر 5 – 2.6 ارلبومين
 7.09 6.42± 67.26 6.76± 66.02 يممم700جرام/مم 40 – 60 اليوريا

 7.50 0.74± 0.75 0.09± 0.76 يممم700جرام/مم 7.5 – 0.5 الكرياتنين
 7.87 0.07± 7.07 0.08± 0.98 / لترمممى مول  6 – 0.7 حامض الككتيك

 6.72=  0.05ت الجدولية عند 

 79ن = 

 79=6=ن7ن
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                                                         ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعديـة لممجمـوعتين   03              يتض  من جدول )
                                                                                  التجريبيــة والضــابطة فــي متغيــري البــروتين الكمــى والألبــومين وذلــك لصــال  القياســات البعديــة 
                                                                                لممجموعـــة التجريبيـــة، وعـــدم وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا فـــي متغيـــرات اليوريـــا ، الكريـــاتنين 

               وحامض اللاكتيك.
 (72) جدول

 نسا تقدم القياسات البعدية عن القياسات القبمية لممجموعتين )التجريبية والضابطة(
 في المتغيرات البيوكيميائية قيد الدراسة

المتغيرات 
 وحدة القياس البيوكيميائية

نسا  المجموعة التجريبية
 التقدم%

نسا  المجموعة الضابطة
 البعد  القبمى البعد  القبمى التقدم%

 6.47 6.62 6.47 8.66 6.98 6.45 جم/ديسمتر   8 – 6 البروتين الكمى
 6.72 2.29 2.20 8.78 2.57 2.20 جم/ديسمتر 5 – 2.6 ارلبومين

 40 – 60 اليوريا
 يممم700جرام/مم

67.96 66.02 0.50 66.65 67.26 5.87 

 7.5 – 0.5 الكرياتنين
 6.60 0.75 0.77 6.94 0.76 0.76 يممم700جرام/مم

 4.76 7.07 7.06 7.55 0.98 7.06 / لترمممى مول  6 – 0.7 حامض الككتيك

( وجــــود نســــب تقــــدم لمقياســــات البعديــــة عــــن القياســــات القبميــــة فــــى 02يتضــــ  مــــن جــــدول ) 
 المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث لممجموعتين التجريبية.

 

ىمناقذظىالنتائجى:
( وجود فروق دالة إحصائياً بـين القياسـين 03(، )00(، )1(، )9يتض  من الجداول أرقام )

القبمى والبعدى فى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث لدى أفراد المجموعة التجريبية التى استخدمت 
بدنيــة فــى تـدريبات التــايبو ،ممــا يــدل عمــى أن تــدريبات التــايبو ذات تــأثير تــؤدى إلــى تنميــة القــدرات ال

 ااختبارت البدنية قيد البحث بدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي.
ويعـــزى الباحـــث ىـــذه النتـــائج إلـــى فاعميـــة تـــدريبات التـــايبو التـــى إســـتخدميا ضـــمن محتـــوى 

مناســبة               ( أســابيع كانــت 1                                                                      البرنــامج التــدريبى المقتــرح، كمــا أن الفتــرة الزمنيــة لمبرنــامج والتــى بمغــت )
لحدوث تغير فى القدرات البدنية لمعينة قيد البحث وذلك بسـبب حـدوث التكيـف لاحمـال البدنيـة كمـا 
أن مبدأ التنمية الشاممة بالنسبة لمقدرات البدنية أثناء تنفيذ تدريبات التايبو كان لو الأثر اايجابى فى 

ميـــة القـــدرات البدنيـــة تتشـــابو فـــى تنميـــة ىـــذه القـــدرات البدنيـــة ، كمـــا أن التمرينـــات التـــى وضـــعت لتن

 19=2=ى1ى



 

 

 هجلت علوم الرياضت

- 183 - 

  الرابع عشر الجسء2020يونيه( 33الوجلد)

 

طبيعتيا مع طبيعة أداء ااختبارات البدنية قيد البحث فالتشابة فـى ميكانيكيـة أداء التمرينـات المـؤداه 
 مع طبيعة أداء ااختبارات تسيم فى تحسين نتائج ىذه ااختبارات.

عمــى تمرينــات كمــا يعــزى الباحــث ىــذه النتــائج إلــى أن تــدريبات التــايبو المقترحــو قــد احتــوت 
بدنية ميارية مقننة عمى أسس عممية ومراعى فييا مبدأ التدرج والاستمرارية وتتميز بإسـتخدام العديـد 
من الوسائل المساعدة التى يرى الباحث أنيا من الوسائل اللازمة لتطوير المستوى البدنى ، كما أنـو 

ما كان لو بـالغ الأثـر فـى تنميـة القـدرات قد تم مراحات الأحمال التدريبية لمزيادة المتباينة في الشدة م
 البدنية قيد البحث.

( والخــاص بدلالــة الفــروق بــين القياســين القبمــي والبعــدي 00كمــا يتضــ  مــن نتــائج جــدول )
لممجموعة التجريبية في المتغيرات البيوكيميائية وجود فـروق دالـة إحصـائية بـين القياسـات فـي جميـع 

 قياسات البعدية، عدا متغير اليوريا.المتغيرات البيوكيميائية لصال  ال
، فالتدريب تدريبات التايبو مع وجود البروتيناتويعزى الباحث ىذه الفروق إلى تأثير 

الرياضي يعمل عمى استيلاك جميكوجين العضلات انتاج الطاقة اللازمة لاداء ، فيبدأ الجسم في 
المجوء إلى الأحماض الأمينية ليحوليا إلى جموكوز ، ومن ىنا يأتي دور الواي بروتين في تجديد 

  .Te-poel, H.D, et alتيبتون وآخرون وسرعة تكون جميكوجين العضلات ، وىذا ما يؤكده 
من أن الواي بروتين يعتبر من أفضل المكملات الغذائية التي تقمل من تسارع  (78()6004)

لاكتوجموبولين بنسبة تتراوح  –عمميات اليدم داخل النسيج العضمي ، وذلك لاحتوائيا عمى البيتا 
لأمينية % ، والتي تعتبر مصدر رئيسي امداد العضلات أثناء التدريب بالأحماض ا11 -11من 

 الأساسية والجميكوجين. 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 1ويتض  من جدول )

التجريبية في جميع المتغيرات البيوكيميائية لصال  القياسات البعدية ، عدا متغير اليوريا ، وتراوحت 
 متغير البروتين الكمى.% ل1.33% لمتغير اليوريا إلى 1.11نسب التحسن ما بين 

الواي بروتين ،  في صورة تدريبات التايبو مع وجود البروتينويعزى الباحث ذلك إلى تأثير 
الذي يعمل عمى زيادة مستويات البروتين الكمى في الجسم ، نتيجة لقيام الواي بروتين باستثارة 

 اليرمونات البنائية التي تؤدى إلى إنتاج البروتين.
حسين حشمت ونادر شمبى وعن أليو ارتفاع البروتين الكامل في الجسم يشير 

                              ً                                         أن التدريب الرياضي يؤدى اعتمادا  عمى الأبحاث إلى زيادة في اليرمونات خاصة  (4()6002)
البنائية منيا مثل التستسترون وىو اليرمون الذكرى والاستروجين وىو اليرمون الأنثوي . بجانب كل 

عامل النمو الشبيو بالأنسولين وكل ىذه اليرمونات تؤدى إلى  IGF1و  GH من ىرموني النمو
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من الكبد والذي  IFG1إنتاج البروتين. عمى أن ىرمون النمو يقوم بعممو من خلال استثارة ىرمون 
 يعمل مباشرة عمى إنتاج البروتين الخموي.

أثناء التدريب منيا  ويضيفا إلى أن ىناك ىرمونات ىامة تشارك ىرمونات النمو في الزيادة
 وىى المثبطة لمدم. ناليرمون المثير لمكورتيزول وكذلك ىرمونات الأندروفي ACTHىرمون 

زيادة  فى سببأن الإلى  (07أشارت الجمعية الأمريكية لمتدريبات )وعن تحسن الألبومين  
يصاحبو نقص حجم وزيادة تركيز الدم  البدنيالمجيود أن إلى يرجع  أداء التدريبات المقترحةبعد  الألبومين

 مما يسيم في حدوث التكيف التدريبي .، البدنيالناتج عن البخر والعرق المصاحب لممجيود 
يعمل حيث أوض  أن الألبومين  Robert R.  (6006()76)روبرت ر وقد أكد ىذه النتيجة

الدم مع زيادة  فييزداد وعند أداء مجيود بدني  عمى ثبات الماء في الدم من خلال الضغط الاسموزى
 عن طريق الحقن.  الألبومينالعرق والجفاف أو نتيجة استخدام كمية من 
إلى انو يمكن  (4()6002حسين حشمت ونادر شمبي )وعن تحسن الألبومين يشير 

المائي تمخيص دور اليرمونات أثناء التدريب في أن الغدة النخامية تعمل عمى تنظيم التوازن 
وتنظيم عمل الكمى واانتاج البروتيني بجانب تنظيم عمل الغدة الجنسية. وتنظيم إنتاج الطاقة يتم 
عن طرق الكاتيكولامين، وتنظيم الجموكوز يتم من خلال البنكرياس، في الوقت الذي يؤدى فيو 

ي ااناث لتنظيم التدريب طويل المدى إلى زيادة إفراز الكورتيزول، ىرمون النمو ، والاستروجين ف
عمل الجموكوز والنشاط الخموي. وبذلك يتضافر عمل اليرمونات انتاج الطاقة بمساعدة الغدة 
الدرقية بيرموناتيا الثيروكسين وثلاثي أيودوثيرونين مما يساىم في عممية النمو حيث أن النمو لا 

 يتم بدون توفير الطاقة اللازمة لو.
 والتي توصمت نتائجيا إلى م(6008سناء محمود مأمون ")وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة 

 –التوافق  –المرونة  –الرشاقة  –أن برنامج التايبو المقترح أدى إلى تحسن عناصر المياقة البدنية )القدرة 
مؤشر استيلاك  –مدة كتم النفس  –ضغط الدم  –)النبض  البيوكيميائيةالتوازن( وبعض المتغيرات 
مستوى العمل الوظيفي لمجياز التنفسي( والنفسية )خفض التوتر( ومستوى  –الأكسجين لعضمة القمب 

 الأداء في التمرينات اايقاعية .
 ومع العرض السابق يتض  صحة الفرض الأول والثالث لمبحث.
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والبيوكيميائية ، ( والخاصة بنسب التحسن لممتغيرات البدنية 02(، )7يتض  من نتائج جدولى )
( حيث سجل اختبار الوثب العريض 7واتض  وجود تحسن في المتغيرات البدنية والمبينة بالجدول رقم )

%، بينما سجل اختبار ثني الجذع نسبة 2.70% ولمضابطة 03.11لممجموعة التجريبية نسبة قدرىا 
% لمتجريبية، 01.10مين ، وفي اختبار قوة عضلات الرج09.50% لمتجريبية ولمضابطة 31.02قدرىا 

 %.1.21لمتجريبية ولمضابطة  01.21%، بينما قوة عضلات الظير سجل 7.23والضابطة 
( حقق البروتين الكمي نسبة 02بينما سجمت نسبة التحسن في المتغيرات البيوكيميائية في جدول )

% 1.01درىا % لمضابطة، بينما حقق الألبومين نسبة ق3.29% لممجموعة التجريبية و1.33قدرىا 
% وىذا ىو 1.19لمتجريبية ولمضابطة  1.11%، واليوريا نسبة 3.92لمتجريبية ولمضابطة نسبة قدرىا 

% لمتجريبية 5.72اليرمون الوحيد الذي لم يستجب لتدريبات التايبو، بينما سجل الكرياتين نسبة قدرىا 
% لمتجريبية ولمضابطة 9.11% وفي الأخير سجل حامض اللاكتيك نسبة قدرىا 3.51ولمضابطة نسبة 

2.93.% 
القدرات  تأثيراً إيجابياً عمى مستوى التايبو المستخدمةويرجع الباحث ىذا التحسن إلى تأثير تدريبات 

البدنيــة قيــد البحــث وأيضــاً مراعــاة أن التــدريبات البدنيــة  ىرتقــاء بــالنواحلإوذلــك نتيجــة ل البدنيــة والبيوكيميائيــة
وكـذلك تركيـز تمـك  لرياضـة المصـارعةإلى حد كبيـر مـع العمـل العضـمى  ساىمت تدريبات التايبوستخدام  إب

 الميارات الخاصة بيذه الرياضة.التدريبات عمى المجموعات العضمية الأساسية والمساعدة فى أداء 
إستخدام تدريبات ناتج عن  المتغيرات البيوكيميائية والبدنية كما يرى الباحث  أن التحسن فى مستوى

 بالتطويـل أى أن سـرعة الجسـم لا اانقبـاض يتخمل ىذه التدريبات مرحمة فرممة طويمة خلال حيث لا التايبو
أداء بعــض  وبتســارع عــالى ، وىــذه الحالــة تناســب إنتــاج قــوة كبيــرةمــى تصــل إلــى الصــفر لــذا فإنــو يســاعد ع

تحسـن من خـلال جانب توظيف القوة العضمية بأعمى سرعة ممكنة وذلك  إلى الميارات في رياضة الجمباز
ل التـدريبات تـأثيراً مـن أفضـ العضمى العصبى والذى يرجع إلى أن ىذا النـوع مـن التـدريبات يعـد كفاءة العمل

وضع الجسم فـى اليـواء ، وكـذلك تنميـة القـدرة  لأعمى وتغيرتقاء لإر عمى الجياز العصبى ويعطى الفرصة ل
لحركى فإن الفرد يستطيع تجميع النقل ااً لمبدأ وذلك نظر اللاعبين  إلى تحسين مستوى أدىالعضمية لمرجمين 

ثـــم إلـــى الـــذراعين حيـــث أن الجســـم عبـــارة عـــن سمســـمة إلـــى الجـــذع  القـــوة العضـــمية المســـتخدمة مـــن الـــرجمين
 النقل الحركى المطموب . كينماتيكية تسيم فى
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والــذي كــان مــن أىــم م( 6006وفيياء السيييد محمييود" )وتتفــق نتــائج ىــذه الدراســة مــع نتــائج دراســة 
أن برنامج التايبو أدى إلى تحسين وظائف الكبد وعناصر المياقـة البدنيـة ومسـتوى الأداء فـي نتائجيا 

 التمرينات اايقاعية .
ــــة  ومــــن العــــرض الســــابق يتضــــ  صــــحة الفــــرض الخــــاص بنســــب التحســــن فــــي المتغيــــرات البدني

 والبيوكيميائية )قيد البحث(.
 

 

 

 

 

ىوىالتوصواتى:ىالادتخلاصات
ىأولا :ىالادتخلاصـــاتى:

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفي حدود عينة البحيث وخصائصييا والمجيال اليذي تيم  
فييو تنفييذ البرنيامج ، واسيتناداً إليى المعالجيية الإحصيائية ونتائجييا توصيل الباحيث لكستخكصييات 

 التالية :
كــان لـو تـأثيراً إيجــابي عمـى تحســن بعـض المتغيــرات  البرنـامج المقتـرح لتــدريبات التـايبو -0

البدنية لممجموعة التجريبية ، وىذا يرجع إلى ما تتميز بـو تمـك  التـدريبات مـن حركـات 
تـؤدى بــأكثر مــن عضــو مـن أعضــاء الجســم فــي وقـت واحــد وفــي اتجاىــات ومســتويات 

 مختمفة.
مــى تحســـن القـــوة العضـــمية البرنــامج المقتـــرح لتـــدريبات التـــايبو كــان لـــو تـــأثيراً إيجـــابي ع -6

 والعضمية القدرة لمرجمين والذراعين والجذع لممصارعين.

البرنــامج المقتــرح لتــدريبات التــايبو كــان لــو تــأثيراً إيجــابي عمــى تحســن  مســتوى أيــض  -2
 البروتين والتعب العضمي لدى المصارعين.

ى

ى
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ىثانوا :ىالتوصوـات:
في حدود أىداف البحث وخصائص العينة وما تم التوصل إليو من نتيائج يوصيي الباحيث  

 بما يمي :
الاســتعانة ببرنـــامج تــدريبات التـــايبو التــي تـــم تطبيقيــا فـــي ىــذا البحـــث لتحســين بعـــض  -0

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة برفع مستوى الأداء في رياضة المصارعة.
وضـــع بـــرامج لتنميـــة القـــوة والقـــدرة العضـــمية لمـــا ليـــذه  الاســـتعانة بتـــدريبات التـــايبو عنـــد -6

التــدريبات مــن تــأثير كبيــر عمــى تنميــة ىــذين العنصــرين العنصــر اليــامين فــي رياضــة 
 المصارعة.

لتحســين القــدرات  عنــد أداء تــدريبات التــايبو أىميــة الاســتفادة مــن تنــاول الــواي بــروتين -2
 .لممصارعينالبدنية 

فـع مسـتوى الأداء فـي المصـارعة لمـا ليـا مـن دور مـؤثر استخدام تدريبات التـايبو فـي ر  -4
 وفعال في ىذا المجال، حيث تتميز تمك التدريبات بالثراء الحركي المتنوع والمشوق. 

إجراء دراسات أخـرى فـي مجـال تـدريبات التـايبو تشـمل مراحـل سـنية مختمفـة مـع تنـاول  -5
 متغيرات أخرى.
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ىالمراجــعى
                 المراجع العربية:

                                                    ر تــأثير تــدريبات التــايبو عمــى تحســين بعــض عناصــر المياقــة      ( :    6007     عمييى )           بسييمات محمييد  - 0
                                                                     البدنيـــــة ومســـــتوى الأداء للاعبـــــات الكاراتيـــــو ر ، مجمـــــة عمـــــوم الرياضـــــة ، المجمــــــد 

                                               يونية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .  –                              العشرون ، الجزء الثاني ، مارس 
                                               فسيولوجيا الرياضة ،دار الفكر العربي، القاىرة.     (:    7994                        بياء الدين إبراىيم سكمة) - 3

                                                    : ر تــأثير التــدريب العرضــي باســتخدام التــايبو عمــى تحســين    (    6007                   جييييان يوسييف الصيياوي ) - 2
                                                                     بعـــض المتغيـــرات البدنيــــة والنفســـية ومســـتوى الأداء الميـــاري لـــدى لاعبـــات رياضـــة 

                      ت التربية الرياضية فـي                                                             الكاراتيو ر ، المؤتمر العممي الثاني )التدريب الميداني( بكميا
ــد الأول مــارس ، كميــة  ــيم ، المجم                                                                     ضــوء مشــروع ضــمان الجــودة والاعتمــاد فــي التعم

                                           التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق .
                                                  الوراثة في الرياضة ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.    ( :     6002                      حسين حشمت ونادر شمبي ) - 2

                                   ح لتنميـــة عناصـــر المرونـــة عمـــى المســـتوى                   تـــأثير برنـــامج مقتـــر    (:     7998                 خاليييد محميييد فنرجيييى ) - 1
                                                                      الرقمي لمناشئين)رفع الأثقال(. . كمية التربية الرياضية. اليرم. القاىرة.

                                                     ر فاعمية تدريبات التايبو عمـى مسـتوى أداء بعـض الميـارات      ( :    6006                       رانيا محمد عبد الجواد ) - 5
      ر غيــر                                                                  اليجوميــة وتنميــة التحمــل الخــاص لــدى لاعبــات الكاراتيــو ر ، رســالة ماجســتي

                                                         منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق .
                                                       مبادئ فسيولوجيا الرياضة ، دار الفكر العربى ، القاىرة .   (:     6008            سميعة خميل ) - 7
                                                   ر فاعميـــة تـــدريبات التـــايبو عمـــى بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة      ( :    6008                  سيييناء محميييود ميييأمون ) - 1

ــــة                                          والــــنفس فســــيولوجية ومســــتوى الأداء فــــي التمرينــــا                               ت اايقاعيــــة ر ، المجمــــة العممي
                                                                             الرياضـة عمـوم وفنـون ، المجمــد التاسـع والعشـرون ، فبرايــر ، كميـة التربيـة الرياضــية 

                       لمبنات ، جامعة حموان .
                                                    ر تـــأثير تــدريبات التـــايبو عمــى نشــاط الغـــدة الدرقيــة وبعـــض      ( :    6004                 شيييرين أحميييد يوسييف ) - 7

                              مبارزة ر ، مجمة البحوث ، كميـة                                               العناصر البدنية وعلاقتيا بمستوى الأداء لرياضة ال
                                                التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس .
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    دار   ،    ى                   ختبـــارات الأداء الحركـــ إ   :   م(     7992 )             اليييدين رضيييوان                     محمييد حسييين عيييكو   ونصييير -  01
  .            الفكر العربى

       الطبعـة    ،                          التربيـة البدنيـة والرياضـية    ى                 القياس والتقويم ف   :    م(    7996 )                     محميد صبحيى حسيانين -  00
  .       القاىرة   ،                 دار الفكر العربي    ،        الثالثة 

                مـع وبـدون مضـادات                                        ر تـأثير برنـامج مقتـرح لتمرينـات التـايبو     ( :    6006                  وفاء السيد محمود ) -  03
                                                                     الأكسدة عمى بعض عناصر المياقة البدنيـة ومسـتوى الأداء وبعـض وظـائف الكبـد ر 
                                                                                 ، المجمة العممية لمتربية البدنيـة والرياضـة ، العـدد التاسـع والأربعـون ، ينـاير ، كميـة 

                                        التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان .
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تأثورىتدروباتىالتاوبوىرلىىمدتوىىأوضىالبروتونىوبطضىالمتعوراتى
ىالبدنوظىوالتطبىالطضليىلدىىالمصاررونى

 أ.م.د/ محمد عبد الرازق طو عبده خميل7*
 6ي سالميان عميي        ام س ميمييد/ حس**

                      المتغيـرات البدنيـة قيـد                                                               ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات التايبو عمـى كـل مـن 
                                                                                                البحـــث )القـــدرة العضـــمية لمـــرجمين والـــذراعين، القـــوة العضـــمية الثابتـــة والمتحركـــة( أيـــض البـــروتين متمـــثلا فـــي 

                              اســتخدم الباحــث المــنيج التجريبــي                                                                   )البــروتين الكمــى، الألبــومين، اليوريا،الكريــاتنين( وتــأثير ظيــور التعــب و
   ً  نظــــراً                                       باتبــــاع القيــــاس القبمــــي والبعــــدي لكــــل مــــنيم                                         لمجمــــوعتين إحــــداىما تجريبيــــة والأخــــرى ضــــابطة

جـــراءات البحـــث                                                    واشـــتممت عينـــة البحـــث عمـــى لاعبـــي نـــادي المؤسســـة العســـكرية                                 لمناســـبتو لطبيعـــة وا 
                         ً      ً                      ( لاعب، وقد تم استبعاد لاعباً واحداً اصابتو، بااضافة إلى   21                                  بمدينة الاسماعيمية والبالغ قواميم )

      ( لاعب   21                                      طلاعية وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية )                    ( لاعبين لمدراسة الاست  01         سحب عدد )
واشـارت اىـم النتـائج الـى ان البرنـامج        ضابطة(  –                                             ، تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين )تجريبية 

المقتـــرح لتـــدريبات التـــايبو كـــان لـــو تـــأثيراً إيجـــابي عمـــى تحســـن بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة لممجموعـــة 
ميــز بــو تمــك  التــدريبات مــن حركــات تــؤدى بــأكثر مــن عضــو مــن التجريبيــة ، وىــذا يرجــع إلــى مــا تت

أعضــــاء الجســــم فــــي وقــــت واحــــد وفــــي اتجاىــــات ومســــتويات مختمفــــة. ويوصــــى الباحثــــان بضــــرورة 
الاســتعانة ببرنــامج تــدريبات التــايبو التــي تــم تطبيقيــا فــي ىــذا البحــث لتحســين بعــض عناصــر المياقــة 

 ضة المصارعة.البدنية المرتبطة برفع مستوى الأداء في ريا
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

                                                 
*1

 أضتاذ هطاعد بقطن العلوم الحيويت والصحت الرياضيت كليت التربيت الرياضيت جاهعت قناة الطويص. 
*2

 جاهعت العريش. –كليت التربيت الرياضيت  –هدرش دكتور بقطن نظرياث وتطبيقاث الرياضاث الفرديت والونازلاث  
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The effect of taipo training on the level of protein metabolism, some 

physical variables, and muscle fatigue among wrestlers 

* Prof. Dr. Mohamed Abdel Razek Taha Abdo Khalil 

**Dr. Hossam Suleiman Ali Salem 

This research aims to identify the effect of Taipo training on each of 

the physical variables in question (muscular ability of the legs and arms, 

fixed and mobile muscle strength) protein metabolism represented in (total 

protein, albumin, urea, creatinine) and the effect of fatigue appearance. The 

researcher used the experimental approach for two groups, one of them 

Experimental and the other a control by following the tribal and remote 

measurements for each of them due to its relevance to the nature and 

procedures of the research The sample of the research included the players 

of the Military Institution Club in Ismailia, which consisted of (48) players, 

and one player was excluded for his injury, in addition to the withdrawal of 

(10) players for the exploratory study. The most important results indicated 

that the proposed program of Taipu exercises had a positive effect on the 

improvement of some physical variables of the experimental group, and 

this is due to the movements characterized by these exercises performed by 

more than one member of the body simultaneously and in different 

directions and levels. The researchers recommend the need to use the Taipo 

training program that was applied in this research to improve some 

elements of physical fitness related to raising the level of performance in 

wrestling. 

 

 


