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على بعض المتطلبات البدنية ومستوى  (Tae-Boفاعلية تدريبات التايبو )
 أداء التصويب في كرة اليد

 .أحمد عبد الرازق حسن عبد الرازق حجازي 

 .أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياض ي بكلية التربية الرياضية جامعة الأزهر بالقاهرة

             drahmedhegazy32@gmail.com       البريد الالكتروني: 

 :المستخلص

  دددد حتلبددددد ح  دددد ح Tae-Boتدددد تدرحتددددلتاإبوحث  ددددب إ يهددددلبحث إلددددتحرفدددد حث   دددد بح  دددد ح      
ح.ثلم طلإبوحث إلنيةحثلخبصةحومب  ىحأدثءح)ث  ص ابحفيحك ةحث يل(ح لىحنبش ئحك ةحث يل

وقددددددلحثادددددد لملهحث إبجددددددتحثلمددددددتصمحث  ل ارددددددمحعبادددددد لملثهحث  صدددددد ي حث  ل ارددددددمح     ددددددةح      
ح. ةحث إلت  لي(حوذ كحلمتباب هح طإيح–تل ابيةحوثجلةحوت حرج ثءحقيبسح)قإ يح

(حلا إددددددد حنبنددددددند حمدددددد ح  ادددددد حنددددددبديحث تصدددددد ح10ثخ دددددددروحعب ط امددددددةحث   ل ددددددةحوق ثم ددددددبح)     
(حادددتةحوثلميدد لد حعبلاتلدددبدحثلمصددد يح14(حتلددد ح)2009/2010ث  ابضدد محع لب  دددةحث مدددبي ةحم ث يددلح)

ح.(حلا إد ح للتثابوحثلاا طلا ية10(حو)2023/2024 ك ةحث يلح ل  ا حث  ابض مح)

بجتح   لحع نبمجحتلتارمح  طإي حث  لتاإبوحث تمحت حوض  بح لا إد حخدلا حوقلحقبهحث إ     
(حوجددلةحتلتابيددةحتدد حتطإيم ددبح  دد ح يتددةحث إلددتحع ل ددبح32(حأاددبعيبحع ثقددبح)8مددلةحث نرنددبمجحث  ددلتارمح)

ح .ك ةحث يلحعتبديحث تص حث  ابض محع لب  ةحث مبي ة

ح:وقلحأاف وحن بئجحيذثحث إلتح     

قيلحث إلتحأدوحثفيحتلب حمب  يح  د حثلم يددرثوحث إلنيدةح Tae-Bo تلتاإبوحث  ب إ   -  
ث  ل دددل(ح دددليح يتدددةحح–ث مددد ةحثلم ددددسةحعب بددد  ةح لددد جلد حح–ث بددد  ةحثلي كيدددةحح–ث  ندددبقةحح–)ثلم وندددةح

ح.اتةح14ث إلتحم حنبنئمحك ةحث يلحتل ح

بتاددةحقيددلحث إلددتحأدوحثفدديحتلبد حمبدد  يح  دد حثلم يدددرثوحثلم حTae-Boتدلتاإبوحث  ددب إ ححح-ح
ح14  دددلحخدددلث (ح دددليح يتدددةحث إلدددتحمددد حنبندددئمحكددد ةحث يدددلحتلددد حح–ث  تدددبحح–ث  صددد ابحمددد ح)ث  إدددبوح

ح.اتة.

 ،مساتوى أداء التصاويب ،المتطلباات البدنياة ،(Tae-Boتدريبات التايبو ) :الكلمات المفتاحية
 .كرة اليد
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The effectiveness of Tae-Bo training on some physical 
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Abstract: 
The research aims to identify the effect of Tae-Bo training on 

improving some special physical requirements and the level of performance 

(handball shooting) among handball juniors                             

The researcher used the experimental method using the experimental 

design for one experimental group and a (pre-post) measurement was 

conducted due to its suitability to the nature of the research                       

    The intentional method was chosen and its composition was (10) 

twenty junior players from the Nasr Sports Club team in Cairo Governorate, 

born in (2009/2010) under (14) years old and registered with the Egyptian 

Handball Federation for the sports season (2023/2024) and (10) players for 

exploratory studies                                                             

The researcher developed a training program to apply the exercises 

that were developed for the players during the training program period (8) 

weeks, with (32) training units that were     applied to the research sample at 

the handball court at Nasr Sports Club in Cairo            Governorate                                                                                                             

The results of this research showed:                                                                  

- The Tae-Bo training under study led to an improvement in the level 

of some physic variables (flexibility - agility - motor speed - strength 

characterized by speed for the legs - endurance) in the research sample of 

handball juniors under 14 yeas                                        

  - The Tae-Bo training under study led to an improvement in the 

level of some skill variables (shooting from (still - jump - after deception) in 

the research sample of handball juniors under 14 years. 

Keywords: Tae-Bo training; some physical requirements; the level of 

shooting performance; handball 
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  :قدمةالم

يهددلبحث  ددلتابحث  ابضدد محثفدديحم ثكإددةحث  صدد حوث  طدد تحث بدد تبحفدديحج يددبحث  ددبلاوحوث تددمحمدد حححححححح
ندد اهبحتلبددد حثليب ددةحث إلنيددةحوث اددييةحث  ددبملةحوت ددبحثلمبدد  يحثلم ددبتىح لا إددد  حك ددبح    ددلح

ل يدددةحدثئ دددبحثفددديحثاددد لملثهحث  ادددبئلحوثدادددب يبحثلمبددد لملمةحفددديحتت يدددةحوتطددد ا حثددثءحعط امدددةح 
 تب  حفيحت  درحثل  لحثلمإذو .

مدد حثدندداب حث  لتابيددةحثلمبدد لملمةحفدديحث  ددب حث  ابضدد محو دديححTae-Boوت ددلحتددلتاإبوح
أجددددلحأادددددب يبحث  دددددلتاإبوحث   ثئيدددددةحث تدددددمحت  دددددلح  دددديحتت يدددددةحوتلبدددددد ح تبصددددد حث ليبقدددددةحث إلنيدددددةح

مصددددلح هددددبحو دددديحقددددلحعب ليددددةحث ا تاددددةحواحTAEوث كفددددبءةحث فبددددي   جيةحو دددديحتتمبدددد حثفدددديحممط ددددد ح
و ديحعبخ صدبتح ال دةححBOثلي كبوحأوحث ض ببوحث تمحتؤديحعبل زءحث بدف يحمد حثل بد  حوكل دةح

وامصددلح هددبحثلي كددبوحأوحث ضدد ببوحث تددمحتددؤديحعددبل زءحث  لدد يحمدد حثل بدد حم ددبححBoxingملاك ددةح
ح(29()9:25()90:18)حححححححححححححح  نمحث  ابملحفيحثددثءحعد حج كبوحث ط بحث  ل يحوث بف ي.

  يحتلبد حث ليبقةحث إلنيةحومب  يحثددثءحثلم بتىحداهبححTae-Boوتبب لحتلتاإبوحث  ب إ حححححححح
ت  نرحع نبمجحم ابملح ليبقدةحث إلنيدةحعبلااد   ثتاةحفديحثددثءحومفيدلةح  ج دزةحثليي ادةحعب ضدب ةح

دد حوأوضدددب  بحمدددبحثلمبدددبت دد .ححثفددديحث تبجيدددةحثلم بتادددةحلاتفدددبنحيدددذمحث    اتدددبوحفددديحمبدددبتيبحثلي كد ححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححثلي كد
ح(ح6:3)

أ حع ندبمجححمTepowel (2002)م( تيويا  1999)  Billy Blanksبليلاي با  وا يحكلاحمد حححححححح
   نددددرحع نددددبمجحم ابمددددلح ليبقددددةحث إلنيددددةحوث كفددددبءةحث فبددددي   جيةحجيددددتح   دددددسححTae-Boتددددلتاإبوح

ا   ثتاةحفيحثددثءحدو حث جبدبسحعبلملدلحأوحث   دبحمدبحند  تحثلم بتادد حعب بد بدةحوث إص دةحعبلاح
أتتددبءحثددثءحكحك ددبحأ حم بتاددةحتددلتاإبوحث  ددب إ ح  ددالحمددت  ح ددؤديحثفدديحتلبددد حث ليبقددةحث إلنيددةح

حححححوث كفبءةحث فبي   جيةح  حط ا حتلبد حث م ةحوثلم ونةحوث  ل لحوث  نبقةح.ح

ح(57:27()52:19)ححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح

ت  نددرحأادد ببحجل ددلثح نرنددبمجح يبقددةححTae-Boه(حأ حتددلتاإبوح2002)حTepowelوت دددرحتدد حعدد  حححححح
م بصددد حتددد  حم بتاددد هحفددديحجددد حثج  دددبويح   دددبوحعب م ددد ا حوثلم  دددة ح  ددد ح لائددد حثد ددد ثدحث لدددذ  حلاح

ن طةحثدخد ىحو د احث  دلبحمد حم بتادةحتدلتاإبوحححححححث  دب إ حأ ح صدإ حت لاءهحم   ح   حثد
ثلم بتسحعبت حفيحأدثءحيدذمحث  دلتاإبوحو كد حث  دلبحيد حتلبدد حث ليبقدةحث إلنيدةحوث فبدي   جيةح

ح(ححححححححححححححححححححححححححححح3:27 ل ب ح  الح بهحوثليفبظح   حث اية.حححححححححححححححححححححح)

أ حج  دبوحث  دلتابحرذثح د ح  ثوديح اهدبحث  ييددرحفديححم(2003الع  أحمد عباد الفتاا) ) أبو وت درح        
ثتلبيدددبوحث  دددد تدرح  كددد حأ ح ددددؤديحثفدددديحاددد  ةحث  صدددد  حثفدددديحم جلدددةحث ج ددددبدحث  ضدددد يحويددد حمددددبح  لتإددددهح

حح(46:1.حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح)Tae-Boأال بحتلتاإبوحث  ب إ ح

عبلاادددددد   ثتاةحفدددددديحثددثءحدو حث جبدددددددبسحعبلملددددددلحأوححTae–Boتدلتاإدددددددبوحث  ددددددب إ ك ددددددبحت  دددددددسح
ث   دب حمدبحندد  تحثلم بتادد حعب بد بدةحوث إص دةحأتتدبءحثددثء حويد حأادل بحمد حأادب يبحث  دلتاإبوح
ث   ثئيدددةحثليل  ددددةحوث تدددمحت  ددددلح  ددد حتت يددددةحوتلبدددد ح تبصدددد حث ليبقدددةحث إلنيددددةحوث كفدددبءةحث   يفيددددةح

  دددالحمتدد   ح ددؤديحرفدد حتلبددد حث ليبقددةحث إلنيددةححTae-Boم بتادددةحتددلتاإبوحث  ددب إ  لفدد د حك ددبحأ ح
حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح(حححح57-52:ح20)ححححححححححححححححح  حط ا حتلبد حث م ةحوثلم ونةحوث  ل لحوث  نبقة.ح
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أ حكدد ةحث يددلحت  دددسحعمدد ةحفددديحثددثءحوث بدد  ةحوث  تدد  حفدديحثددثءحادد ثءحفدديحثلم دددبتثوححالباحاا وادد يحححححححح
ث ف د ددةحأوحثلم كإددةحثدمدد حث ددذيح ل ددلحث ليبقددةحث إلنيددةحتل ددبحدوتثحم دددسثحفدديحثليصدد  ح  دد حث فدد وحفدديح

حإلنية.ثلمإبتابوحوأ حثددثءحثلم بتىحوثلخطط حلاعلحأ ح   حم حخلا حثلاتتمبءح  تبص حث ليبقةحث 

ت   دددددلح  دددد ح ددددلةحنمددددباحيبمددددهحم هددددبحث  قفدددددبوححTae–Boأ حتددددلتاإبوحث  ددددب إ حالباحاااا ك ددددبح دددد يحححححح
وثلخط ثوحوثلي كبوحثلم كإةحو يحم حث تمباحثلم  ةحث تدمح ل بج دبحلا دبحكد ةحث يدلحفديحأدثءحثلم دبتثوح

مدددددد ححوخبصدددددةحم دددددبتةحث  صددددد ابحع ن ث دددددده حك دددددبحأ حثلااددددد   ثتحوثلم ث إدددددةحفدددددديحثاددددد لملثهحيدددددذثحث تددددد  
ث  ددددلتابحفدددديحث  جددددلثوحث  لتابيددددةحوث نددددرثمجحث  لتابيددددةح بددددبي ح  ددددالحكإدددددرحفدددديحت ددددبح تبصدددد حث ليبقددددةح
ث إلنيةح لا إد حم حجيتحث م ةحث  ضدليةحوثلم وندةحوث  ل دلحوث  ندبقةحوت  دلح  ديحتلبدد حثليب دةح

حث اييةحوثلمزثجيةح لا إد .

ح  ثئلح ل لةحم هب:ححTae-Bo واذك حأ ح  لتاإبوحث  ب إ 

حلح   حتت يةح تبص حث ليبقةحث إلنيةحوتلبي هب.حت   •
حتزالحم حكفبءةح  لحث ملبحوث  ئ د .ح •
حتكببحم بتااهبحث  مةحعب تفاحوث    تحث لثئ حعب  ضبحوث ب وت.ح •
حتببي ح  الحوثضححفيحرنمبصحث  و حعط امةحصييةحوآمتة.ح •
حت  لح   حتم اةحث  ضلاوحوخبصةحثدتجل.ح •
حلا حوابدةحثلم ونةحوتلمي حث   ثو .حتمليلحث صبعةحلم بتااهبحم حخ •
ح(ح30)ححححححححتزالحم حث لقةحفيحثددثءحوا  ةحثلاا لبعةحفيحثلاتلبمحثلمطل ب.ح •
أ حتابضددةحكدد ةحث يدددلحمدد حثد  ددببحث  ابضددديةحث تددمحج يدد حعتصددد بحوث دد حمددد ححالباحااا ك ددبح دد يححححححححح

ددب حفددديحث تددد ث يحث  مبن نيدددةح ل إدددةحأوحفددديحوضدددبحث  طددد تثوحمددد حجيدددتحثنم دددبتيبحوثلاي  دددبهح هدددبحاددد ثءحأكد
ث ندددرثمجحث تدددمحت  دددلح  ددديحت دددبحمبددد  يحث مدددلتثوحث إلنيدددةح لتبندددند حداهدددبحم طلإدددبوحضددد وتاةح تلدددب ح
ثل بنبحثلم بتىحوثلخطط حكحوت لحث  لثدحث إلن حثلخبصحأجلحأي حما نبوحث  دلثدحث إدلن حفديحكد ةح

  دددد ثو حوث   ث دددد حويددددذمحث صددددفبوحث يددددلحداهددددبحت  ددددبوحعددددب م ةحوث بدددد  ةحث  ب يددددةحوثلم ونددددةحوث  نددددبقةحوث
ث إلنيدددةحتبددد  حفددديحثلاتتمدددبءحع بددد  يحث تبندددند ح مدددمحث  كددددسةحث تدددمح ددد  ك حث تبشددد ئحمددد حأدثءحثلم دددبتثوح
ثدابايةحعص تةح  ب دةحكحك دبحت  ددسحكد ةحث يدلحعدب  ت تبحوث  ييددرحفديحأدثءحثلم دبتثوحاد ثءحكبند ح  د دةح

وتثحم دددددسثحفدددديحثليصدددد  ح  دددديحنمددددباحونميلددددةحأوحم كإددددةحثدمدددد حث ددددذيح ل ددددلحث ليبقددددةحث إلنيددددةحتل ددددبحد
حثلمإبتابوح.

فديحملدب حث  دلتتاحوث  دلتابحلاجدفحثنلمفدباحث ليبقدةحث إلنيدةحوثلم بتادةححالباحا وم حخلا ح  دلححححححح
 ددليح  دد حث تبنددند حفدديحثلمإبتاددبوحث  ل ابيددةحوث  ادد يةحمددبح  دد تح لامددبوحث   ددبحوث تيددبنح  ددلح  ددرةح

 حعب  لتابحثخ يبتحأنببحوأجلثحث  دلتاإبوح لاتتمدبءحع بد  يحقصدرةحم حث  لتابحوالبح  يحث مبئ
ث لا إد حفيحث  لثدحث إلن حثلخبصحعب ن باحثلم بتسحوث ذيح   دلحثل دزءحث  دبهحوثلمدؤت ح  ديحمبد  يح
ثددثءحثلم ددددبتىحوخبصددددةحثذثحكبندددد حيددددذمحث  ددددلتاإبوحتم ددددبعهحعلتجددددةحكإدددددرةحمددددبحطإي ددددةحثددثءح ل  ددددبتثوح

وث ددددذيححTae-Boث  ددددب إ حمدددد حثادددد لملثهحتددددلتاإبوححالباحاااا ذثحمددددبح   ق ددددهحثدابادددديةحفدددديحكدددد ةحث يددددلحويدددد
 تطإدد حمددبحم ددبتثوحكدد ةحث يددلحوامتباددبحمددبحث تبنددند حوثلمإ ددلئد حعدد  ل حث ل إددةحك ددبحأ حيددذمحث  ددلتاإبوح
قلحتؤديحمبحوج دحم ايم حذثوحر مب ح متبابحمبحم طلإبوحأدثءحثلم بتثوحفيحك ةحث يلحم بح زادلحمد ح

يحثددثءحعب  ددالحث بددلي ح ل  ددبتثوحكحومدد حيتددبحثتذددي ح كدد ةحيددذمحث لتثاددةح ددليحث م دد ا حوث  ةإددةحفدد
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ث إبجتحجيتحلاجفحأ ح   حثلملتبد حلاح ب كد و حفديحثاد لملثهحث  دلتاإبوحثليل  دةحوت   دلو ح  ديح
ث  ددلتاإبوحث  مليل ددةحفدديحث  ددلتابحخبصددةحمددلتو حث تبنددند حوثلمإ ددلئد حوأ حيددذمحثلم ثجددلحث    اددةحلاعددلح

أ ضدددلحث  دددلتاإبوحث تدددمحتيددد بحث لا إدددد ح  ددديحثددثءحثل يدددلحوثلااددد   ثتحوثلم ث إدددةح  ددديحمددد حثاددد لملثهح
فيحث  جلثوحث  لتابيةحوث    بح  يحت تدريبححTae-Boث  ب إ حث  لتابحكح لبءوح ك ةحردخب حتلتاإبوح

فدديحتلبددد ح  دد حثلم طلإددبوحث إلنيددةحثلخبصددةحوث تددمحقددلحتددؤت حعب  لددببح  دديحأدثءحثلم ددبتثوحثدابادديةح
م هددددبحم ددددبتةحث  صدددد ابحعكدددد ةحث يددددلح.حك ددددبحلاجددددفحث إبجددددتحوجدددد دحنددددلتةحمدددد حثادددد لملثهحتلددددكحث تدددد  حمدددد حوح

 ث  لتاإبوحفيحثد  ببحثل  ب يةح بمهحوفيحك ةحث يلحخبصة.

 :The importance of researchأهمية البح  والحاجة إليه 

 الأهمية النظرية للبح :

ب حثي  ددبهحث ك دددرحمدد حث إددبج د حفدديحدتثادد ه حوث تددمح دد حتتددحTae-Boتددلتاإبوحث  ددب إ حدتثاددةحتدد تدر -1
ح ل لتبد حفيحثد  ببحثل  ب ية.

فددديحث  دددب حث  ابضددد مححTae-Boتدددلتاإبوحث  دددب إ وجددد دحندددلتةحفددديحث لتثادددبوحث   بيدددةحث تدددمحتتبو ددد ح -2
حوخبصةحفيحثد  ببحثل  ب يةحوم هبحك ةحث يل.

 الأهمية التطبيقية للبح :

فددديحث ندددرثمجحث  لتابيدددةح  ابضدددةحكددد ةححTae-Boث  دددب إ ع دددلتاإبوحمبدددب لةحثلمدددلتبد حفددديحثلاي  دددبهح -3
 ث يل.

 :Research objectivesأهداف البح  

  ددد حتلبدددد ح  ددد حثلم طلإدددبوحث إلنيدددةححTae-Boيهدددلبحث إلدددتحرفددد حم   دددةحتددد تدرحتدددلتاإبوحث  دددب إ حححححح
 وذ كحم حخلا حمبح  ي.ح.ثلخبصةحومب  ىحأدثءح)ث  ص ابحفيحك ةحث يل(ح لىحنبش ئحك ةحث يلح

فددديحتلبددد ح  ددد حث مدددلتثوحث إلنيدددةحثلخبصدددةححTae-Bo  ددد بح  ددديحتددد تدرحتدددلتاإبوحث  دددب إ ث  -1
 ث  ل ل(ح.ح–ث  نبقةحح-ثلم ونةحح–ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةحح–)ث ب  ةحثلي كيةح

حفيحأدثءحم بتةح)ث  ص اب(حفيحك ةحث يل.حTae-Boث    بح   حت تدرحث  ب إ  -2

 قيلحث إلت.ث    بح   حنببحث  لب حفيحثلم يدرثوحث خ بتةح -3

 فرض البح : 

ت جددلح دد ونحعددد حث ميددبسحث مإ دديحوث ميددبسحث إ ددليحفدديح  دد حثلم طلإددبوحث إلنيددةحثلخبصددةح -
حقيلحث إلتح صبلححث ميبسحث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابية.ح  تبش ئحك ةحث يل

ت جددلح دد ونحعددد حث ميددبسحث مإ دديحوث ميددبسحث إ ددليحفدديحمبدد  ىحثدثءحم ددبتةحث  صدد ابحقيددلح -
 حسحث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابية.حث إلتح صبلححث ميب

ت جلح  ونحعد حم  اطبوحدتجبوحث ميبسحث مإ يحوث إ ليحفيحنببحث  لب ح ل  يدرثوح -
 قيلحث إلتحو صبلححث ميبسحث إ لي.
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 المصطلحات المستخدمة في البح : 

 ( : Tae-Beتدريبات التايبو ) -

 ليبقةحث إلنيدةحوث فبدي   جيةح دليح يحأجلحثداب يبحث  لتابيةحث تمحت  لح  يحتلبد ح تبص حث      
 )تعريف إجرائي(                                       ث لا إد .

 الدراسات المرتبطة:

 :Tae-Boتدريبات التايبوالدراسات العربية المرتبطة التي تناولت  –أ 

 مدددددلتةح  تددددد ث حيحتددددد تدرحتدددددلتاإبوحث  دددددب إ حفددددديحتطددددد ا حثح(4)حم(2010رشاااااا ذالاااااب ذياااااا  )دتثادددددةحح–ح1
ث  ضليةحوث   ثو حوو  حثلم بتثوحث ص  ميةحثلم كإةحعك ةحث بلةحيحويل  حث لتثاةحثفيحث    بح  يح

فيحتط ا حث ملتةحث  ضليةحوث  د ثو حوو د حثلم دبتثوحث ص  ميدةحثلم كإدةححTae-Boتلتاإبوحث  ب إ حت تدر
ث إ ددددليح     دددددةحعكدددد ةحث بددددلةحكحوثادددد لملم حث إبج دددددةحثلمددددتصمحث  ل ارددددمحع صدددد ي حث ميدددددبسحث مإ دددديحوح

(حلا إددةحكدد ةحاددلةحمدد حمت لمددبحجبم ددةحد  دديحعددب   ثنح ل ددبهح14تل ابيددةحوثندد  ل ح يتددةحث إلددتح  دديح)
ثلمبدد لملمةحأتدد وحتدد تدرثحث لبعيددبححTae-Boتددلتاإبوحث  ددب إ هحوكبندد حمدد حأيدد حث ت ددبئجحأ ح2010/ح2009

 ح  يحتلب حث ملتثوحث إلنيةحثلخبصةحقيلحث إلتح.

  تد ث حيحتد تدرحتدلتاإبوحث  دب إ ح  ديح تبصد حح(5)حم(2014عبادالعزيز )عبدالعزيز حسن دتثاةحح-ح2
ث ليبقةحث إلنيةحثلم تإطةحعب ايةح تبش ئحثلملاك ةحفيحث ف رةحثلان مب يةحيحويل  حث لتثاةحثفديحث   د بح

  ددددديح تبصددددد حث ليبقدددددةحث إلنيدددددةحثلم تإطدددددةحعب اددددديةحكحوثاددددد لملهححTae-Boتدددددلتاإبوحث  دددددب إ ح  ددددديحتددددد تدر
ث  ل اردددمحع صددد ي حث ميدددبسحث مإ ددديحوث إ دددليح   ددد   د حرجدددلثي بحتل ابيدددةحوثدخددد ىحث إبجدددتحثلمدددتصمح

ضددبعطةححوثندد  ل ح يتددةحث إلددتح  دديح يتددةح  ل ددةحمدد حم دد و حث  ث ددل  ح ل لاك ددةحوكبندد حمدد حأيدد ح
حث ت بئجحأ حع نبمجحتلتاإبوحث  ب إ حأت حث لبعيبح  يح تبص حث ليبقةحث إلنيةحثلم تإطةحعب ايةح.حح

  تدددد ث حيحتدددد تدرحت  اتددددبوحح(2)حم(2021حمااااد سااااملر الجماااااف   أحمااااد مصااااطفي إمااااام )أدتثاددددةحح–ح3
ث  ب إ ح  يحتلبد حم ل حث ليبقةحث إلنيةحوث فبي   جيةحومب  يحثددثءحثلم بتىح تبننبوحثل  إدبوح

  دددددديحكددددددلاحمدددددد حث ليبقددددددةححTae-Boتددددددلتاإبوحث  دددددب إ حث فندددددمحيحويددددددل  حث لتثاددددددةحثفدددددديحث   ددددد بح  دددددديحتدددددد تدر
مبددددد  يحثددثءحثلم دددددبتىح لتبندددددنبوحفددددديحثل  إدددددبوحث فندددددمحكحوثاددددد لملهحث إبج دددددب حثلمدددددتصمحث فبدددددي   جيةحوح

ث  ل ارددددمحع صدددد ي حث ميددددبسحث مإ دددديحوث إ ددددليح     ددددةحوثجددددلةححوثندددد  ل ح يتددددةحث إلددددتح  دددديح يتددددةح
(حلا إدددةحج إدددبوحوكبنددد حمددد حأيددد حث ت دددبئجحأ حع ندددبمجحتدددلتاإبوحث  دددب إ حأتددد حث لبعيدددبحو صدددبلحح18ق ثم دددبح)

ححفيحم ل حث ليبقةحث فبي   جيةحومب  يحثددثءحثلم بتىح.  يتةحث إلتح

ح:Tae-Boتدريبات التايبوالدراسات الأجنبية المرتبطة التي تناولت  –  

(ح  تد ث حيحتد تدرحتدلتاإبوحث  دب إ حثلم ل دةح  ديحمبد  يح23(ح)م2019) ,Ramadan, et alدتثادةح - 4
 لا ردددمحكددد ةحث بدددلةحيحويدددل  حث لتثادددةحثفددديحح  ددد حما ندددبوحث ليبقدددةحث إلنيدددةحوث فبدددي   جيةحوثلم بتادددة

ث   ددددددددد بح  ددددددددديحتددددددددد تدرحتدددددددددلتاإبوحث  دددددددددب إ حثلم ل دددددددددةح  ددددددددديحمبددددددددد  يح  ددددددددد حما ندددددددددبوحث ليبقدددددددددةحث إلنيدددددددددةح
وث فبدددي   جيةحوثلم بتادددةح لا ردددمحكددد ةحث بدددلةحكحوثاددد لملهحث إبج دددب حثلمدددتصمحث  ل اردددمحوثنددد  ل ح يتدددةح

كبن حم حأي حث ت بئجحأ حع ندبمجحتدلتاإبوح(حلا بحم حلا رمحك ةحث بلةحوح20ث إلتح  يح يتةحق ثم بح)
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ث  ددب إ حأتدد حث لبعيددبح  دديح  دد حم يدددرثوحث ليبقددةحث إلنيددةحوث فبددي   جيةحوثلم بتاددةح لا رددمحكدد ةحث بددلةح
 حقيلحث إلتحح.

  تد ث حيحتد تدرحتدلتاإبوحث  دب إ ح  ديحث ت دبئجحثلي كيدةحح(28)حمTekin, Ail, et al, (2019)دتثاةح - 5
ثل بم ددددةحيحويددددل  حث لتثاددددةحثفدددديحث   دددد بح  دددديحتدددد تدرحتددددلتاإبوحث  ددددب إ ح  دددديححوث تفبدددديةح ددددليحطب إددددبو

ث ت ددبئجحثلي كيددةحوث تفبدديةح ددليحطب إددبوحثل بم ددة حوثادد لملهحث إددبج   حثلمددتصمحث  ل ارددمحوثندد  ل ح
(حلا إةحكحوكبند حمد حأيد حث ت دبئجحوجد دح د نحدث دةحثجصدبئيبحنميلدةح77 يتةحث إلتح  يح يتةحق ثم بح)

ححث  ب إ ح  يحثلم يدرثوحثلي كيةحوث تفبيةحح.حثا لملثهحتلتاإبو

  تدد ث حيحتدد تدرحتددلتاإبوحث  ددب إ ح  دديحتلبددد حح(26)حمTe Poel, H. D, et al, (2021)دتثاددةحح-ح6
ما نددددبوحث ليبقددددةحث إلنيددددةحيحويددددل  حث لتثاددددةحثفدددديحث   دددد بح  دددديحتدددد تدرحتددددلتاإبوحث  ددددب إ ح  دددديحتلبددددد ح

 حثلمدددتصمحث  ل اردددمحوثنددد  ل ح يتدددةحث إلدددتح  ددديح يتدددةحما ندددبوحث ليبقدددةحث إلنيدددةحكحوثاددد لملهحث إدددبج  ح
(حطب إددةحجبم يددةحقبدد  حثفدديحمل دد   د حأدوحث     ددةحث ضددبعطةحتددلتاإبوح  دديحج ددبوح200ق ثم ددبح)

(حح4ثلخطدد كحع ت ددبحطإدد ح  دديحث     ددةحث  ل ابيددةحتددلتاإبوحث  ددب إ حوتدد حتتفيددذحث نرنددبمجحثلمم ددر حلمددلةح)ح
 دد نحدث دةحثجصددبئيبحعدد حث   دد   د حث ضدبعطةحوث  ل ابيددةحفدديححأادبعيبحكحوكبندد حمد حأيدد حث ت دبئجحوجدد د

 حتلبد حمب  يح تص يحث ب  ةحوث   ث  ح صبلححث     ةحث  ل ابيةح.

 مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة:

 ددد ىحث إبجدددتحأ حيدددذمحث لتثادددبوحفددديحمل ل دددبحقدددلحادددبي  حفددديحر مدددبءحث ضددد ءح  ددد حتلل دددلحثداددداححححححح
حم ل:ححث  بمةح  ذمحث لتثاة

حتلل لحم ض  حث لتثاةحثليب يةحوث  لبحم هب.حح-

حتلل لحثلمتصمحثلمتبابح طإي ةحث لتثاةحثليب ية.حح-

حتلل لحث  يتةحوط امةحثخ يبتيبحوح   ب.حح-

حتلل لحوابئلحج بحعيبنبوحث لتثاةحثليب ية.حح-

حتلل لحأنببحثلم بل بوحث جصبئيةحع بح متبابحمبحطإي ةحث لتثاةحثليب ية.حح-

 وإجراءات البح : خطة

 :Research Methodologyمنهج البح  

ثا لملهحث إبجتحثلمتصمحث  ل ارمحوذ كحعبا لملثهحث  ص ي حث  ل ارمح     ةحتل ابيةحوثجدلةححححححح
ح  لي(حوذ كحلمتباب هح طإي ةحث إلت.ح–وت حرج ثءحقيبسح)قإ يح

 :Research community and sampleمجتمع وعينة البح  

 راسات الاستط عية:عينة الد -1

(حلا إددد حنبنددند حمدد ح  ادد حكدد ةحث يددلحعتددبديحثلان ددب حثلي ودد ح10ثخ دددروحعط امددةح  دد ثئيةحق ثم ددبح)ححححح
(حاددتةحوثلميدد لد حعبلاتلددبدحثلمصدد يح كدد ةحث يددلح ل  ادد ح14(حتلدد ح)2009/2010ث  ابضدد محم ث يددلح)ح

وحثلااددددددددد طلا يةح(حويددددددددد حمددددددددد حخدددددددددبت حث  يتدددددددددةحثداباددددددددديةح جددددددددد ثءحث لتثادددددددددب2023/2024ث  ابضددددددددد مح)
 وثلم بملاوحث  ل يةح لاخ إبتثوحقيلحث إلتحكحوتمتد حثدج ب حث  لتابيةح ي  يحث نرنبمجحث  لتارم.ححح
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 العينة الأساسية:  -2

(حلا إددددددد حنبنددددددند حمدددددد ح  ادددددد حنددددددبديحث تصدددددد حث  ابضدددددد مح10ثخ دددددددروحعب ط امددددددةحث   ل ددددددةحوق ثم ددددددبح)ححححح
(حاددتةحوثلميدد لد حعبلاتلددبدحثلمصدد يح كدد ةحث يددلح14(حتلدد ح)2009/2010ع لب  ددةحث مددبي ةحم ث يددلح)

ح(.2023/2024 ل  ا حث  ابض مح)

 وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية للأسبا  التالية:

 ثن  بهحث   ليةحث  لتابيةحدثخلحث تبدي.ح -
 ثق تب حملتبحث ف ا حع ي يةحث إلتحث  لممحوإ لبع  ه. -
لد حعبلاتلدددددبدحثلمصددددد يح كددددد ةحث يدددددلحت  دددددلحث  يتدددددةحث خ دددددبتةحمل   دددددةحمددددد حث تبندددددند حثلميددددد  -

 ه.ح2024ح/2023 ل  ا حث  ابض مح
قددبهحث إبجددتحعد لددبدحث  لددبناحعددد ححوللتأكااد ماان خلااو العينااة ماان عيااو  التوزتعااات  لاار الاعتداليااة:

 (ح.ح1أ  ثدحث  يتةحفيحثلم يدرثوحثدو يةحويذثحمبح  ضيهحجلو ح)ح

 (1جدوف )

 10=   ن تجانس عينة البح  في المتغلرات قيد البح 

 المتغلرات م
وحدة 
 القياس

 
 متوسط

 
 الوسيط

 
 الانحراف
 المعياري 

 

معام  
 الالتواء

 0.71- 0.57 13.45 13.25 سنة السن 1
 0.52 3.05 164.50 165.00 سم الطوف  2
 0.11 1.49 63.00 62.30 كجم الوزن 3
 1.77 0.42 3.00 3.20 سنة العمر التدريبي 4

5 
 الجري في المكان

 ثوان 10
 0.13 0.63 14.00 13.80 عدد

 1.65 0.69 13.00 13.40 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف 6
 0.78 0.69 39.50 39.60 سم الوثب العمودي من الثبات 7
 0,00 1.08 28.50 28.50 عدد تكرار الوثب عاليا 8

9 
 الجلوس من الرقود

 ث 60
 0.00 0.66 36.00 36.00 عدد

 0.13 0.63 25.00 24.80 ثانية قة بارو الجري الزجزاجي بطري 10

11 
( كرات 10التصويب من الثبات )

 م 9من خط 
 0.43 0.67 5.00 4.70 عدد

 0.48 0.51 4.00 4.40 عدد ( كرات بعد الخداع10التصويب ) 12
 0.00 0.47 5.00 5.00 عدد ( كرات10التصويب بالوثب عالياا ) 13
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معام ت الالتاواء لعيناة البحا  فاي المتغلارات الساابقة قاد ( أن قيم 1يتضح من الجدوف رقم )     
( ممااا ياادف علااى تجااانس عينااة 3-، 3( وجميعهااا تنحصاار مااا باالن ) 0.71-، 1.77انحصاارت مااا باالن )

 البح  في المتغلرات السابقة.

 معام  الصدق ل ختبارات:

ددددددددرثوحث إلنيدددددددةحتددددددد حقدددددددبهحث إبجدددددددتحعد لدددددددبدحم بمدددددددلحصدددددددلنحثلاخ إدددددددبتثوح)صدددددددلنحث   دددددددب ز(حفددددددديحثلم يحححححح
(حطددددلابحمدددد حطددددلابحث ف قددددةح10وث ص  ميدددةحوذ ددددكحمدددد حخددددلا حمل دددد   د حرجددددلثي بحةددددرحم دددددسةحويدددد ح)

(حنبنددددند حمدددد حنددددبديح10ث  بنيددددةحعاليددددةحث  رعيددددةحث  ابضدددديةح لإتددددد حجبم ددددةحثدويدددد حوثدخدددد ىحم دددددسةحويدددد ح)
ح(ح.ح2يلي  يلوحم حدثخلحمل  بحث إلتحوم حخبت حث  يتةحثدابايةحويذثحمب  ضيةحجلو ح)ح

ح(2جلو ح)

ح10 =ح والمهارية قيد البح حصدق الاختبارات البدنية                            

 الاختبارات البدنية والمهارية م
وحدة 
 القياس

قيمة  مجموعة  لر مملزة مجموعة مملزة
 "ت"

دلالة 
 ع م ع م احصائية

 0,01 7.22 0.94 10.70 0.84 13.60 عدد ثوان 10الجري في المكان  1

2 
ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف
 0,01 9.66 0.78 9.80 0.73 13.10 سم

 0,01 9.72 1.17 35.40 0.69 39.60 سم الوثب العمودي من الثبات 3
 0,01 11.11 0.78 23.80 1.08 28.50 عدد تكرار الوثب عاليا 4
 0,01 16.10 0.84 30.50 0.66 36.00 عدد ث 60الجلوس من الرقود  5

6 
الجري الزجزاجي بطريقة 

 بارو 
 0,01 9.43 0.63 24.80 0.73 21.90 ثانية

7 
( 10التصويب من الثبات )

 م 9كرات من خط 
 0,01 4.91 0.31 3.10 0.63 4.20 عدد

8 
( كرات بعد 10التصويب )

 الخداع
 0,01 6.78 0.51 2.60 0.31 3.90 عدد

9 
التصويب بالوثب عالياا 

 ( كرات10)
 0,01 10.85 0.51 2.60 0.47 5.00 عدد

 ح

ح2.88(ح=ح0,01و تلحمب  ىح)حححح2.10(ح=ح0,05قي ة)و(حثل لو يةح تلحمب  ىحدلا ةح)

حأكنرحم حقي ةح)و(حثل لو يةحث يب بةح  ين د حمب مل د (حأ حقي ةح)و(ح2  ذححم حجلو ح)حححح

 صددبلححث     ددةحثلم دددسةحفدديححوبب  دبفيحت جددلح دد ونحدث ددةحرجصددبئيبحعددد حث   دد   د حثلم ددسةحوةدددرحثلم دددسة
حثلاخ إبتثوحث إلنيةحوثلم بتاةحم بح ل ح   حصلق بحفيحقيبسحمبحوض  حدجله.

 معام  الثبات ل ختبارات قيد البح :

(حلا إدددد حمددد ح  اددد حكددد ةحث يدددلحعتدددبديحثلان دددب حثلي وددد ح10تددد حتطإيددد حثلاخ إدددبتثوحقيدددلحث إلدددتح  ددد ح)حححححح
(حاددددتة حوتدددد حر ددددبدةحتطإيم ددددبحعفددددبتنحومنددددمحعددددد حث  طإيدددد ح14(حتلدددد ح)2009/2010ث  ابضدددد محم ث يددددلح)

ثدو حوث  ددددددددبن حلاح مددددددددلح دددددددد حتددددددددلاثحأ ددددددددبهحعددددددددتفاحث  دددددددد وبحأيحفدددددددديحنفدددددددداحث   قيدددددددد حوثلماددددددددب حوثددوثوح
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وثلمبددددب ل  حوبددددتفاحت ت ددددبحثخ إددددبتثوحث  طإيدددد حثدو ح مابنيددددةحضددددإ حثلم يدددددرثو حجيددددتحتدددد حر لددددبدح
ثدو حوث  ددددبن ح ل يتددددةحثلاادددد طلا يةحوأوضددددي ححعددددد حث  طإيمددددد حPearsonم بمددددلحثلاتتإددددباح إدرادددد  ح

ح(:3ث ت بئجحتإبوحثلاخ إبتحك بحي حم ضححعبل لو حتق ح)

ح(3جدوف )

ح10معام  الارتباط بلن التطبيق الأوف والتطبيق الثاني ل ختبارات البدنية والمهارية      ن = 

 المتغلرات م
وحدة 
 القياس

 تطبيق ثاني تطبيق أوف 
 ر

 ع م ع م
 **0.828 0.97 13.50 0.96 13.40 عدد ثوان 10لجري في المكان ا 1

2 
ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف
 **0.833 0.81 13.00 0.81 13.00 سم

3 
الوثب العمودي من 

 الثبات
 **0.910 1.13 39.20 1.03 39.20 سم

 **0.948 1.07 28.40 1.26 28.60 عدد تكرار الوثب عاليا 4

5 
 60الجلوس من الرقود 

 ث
 **0.984 0.87 35.90 1.13 35.80 عدد

6 
الجري الزجاجي بطريقة 

 بارو 
 *0.639 0.73 24.90 0.94 25.00 ثانية

7 
التصويب من الثبات 

 م 9( كرات من خط 10)
 **0.769 0.56 4.10 0.73 4.10 عدد

8 
( كرات 10التصويب )

 بعد الخداع
 **0,769 0.73 4.10 0.56 4.10 عدد

9 
عالياا  التصويب بالوثب

 ( كرات10)
 *0.724 0.56 4.90 0.56 5.10 عدد

 0,765(ح=ح0,01و تلحمب  ىح)ح0,632(ح=ح0,05قي ة)ت(حثل لو يةح تلحمب  ىحدلا ةح)

(حتإدددبوحثلاخ إدددبتثوحث إلنيدددةحوثلم بتادددةحجيدددتحكبنددد حقي دددةح)ت(حث يبددد بةحعدددد ح3  ذدددححمددد حجدددلو ح)ححححححح
حبحثل لو يةحم بح  درحرف حتإبوحتلكحثلاخ إبتثو.ث  طإي حثدو حوث  طإي حث  بن حأ   حم حقي  ه

 الدراسات الاستط عية والأساسية:

 الدراسات الاستط عية :حح( 1) 

ث لتثادددددددةحثلااددددددد طلا يةحثدوفددددددد حثلخبصدددددددةحع لل دددددددلحثلاخ إدددددددبتثوحقيدددددددلحث إلدددددددت حوإ لدددددددبدح -
حه(.22/1/2024رف حح20/1/2024ثلم بملاوحث  ل يةح  بحت حرج ثئهبحفيحث ف رةحم ح)

ادددددةحثلااددددد طلا يةحث  بنيدددددةحثلخبصدددددةحع ل بدددددةح  ددددد حوجدددددلثوحث نرندددددبمجحث  ددددددلتارم حث لتث -
 ه(.25/1/2024رف حح23/1وتمتد حثدج ب حت حرج ثئهبحفيحث ف رةحم ح)
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ح(  الدراسة الأساسية : 2) 

يحفديحث ف درةحمد حح2024ح-2023ت حتتفيذحث لتثادةحثداباديةحخدلا ح  درةحثلم اد حث  ابضد محيحح -
 (.حه19/12/2018ثفيحح20/10)

 أدوات جمع البيانات:

 اشتملت أدوات جمع البيانات على:   

حثلممبعلةحث يخصية:ح-ح1

ححح-ثا  بتثوحثا طلا حتأيحثلخنرثءحج  حث تمباحث  ب ية:حح–ح2

 (.ح3(ك)2ثلم بتاة(حم   ح)ح–تلل لحثلاخ إبتثوح)ث إلنيةحح-أ

حححححح(ح.حح4 ر حم   ح)حث  لتاإبوحثلم بتاةحوث إلنيةحث تمحت حتطإيم بحفيحث نرنبمجحثلممح-ب

 الأجهزة وأدوات القياس المستخدمة في البح  :ح

حمدسث حطرمحم ب  ح  مل  حوو حثل ب ح)كل (حح-ج بوحث  ا بمي رح ميبسحث ط  ح -
حمل بحك ةح لحمل زح-أق ب حححح-ك تحطإيةحع ووث حملم لفةحح -
 ك ثوح لح-جإب حأح–ن ا حقيبسحح-ليبببحث زم ح stopwatchاب ةحث مببح -

 :إعداد وتخطيط البرنامج التدريبي المقتر)ح

ح  دددد حمددددبحأنددددبتوحر يددددهح  دددد حثلم ثجددددبحث  ل يددددة حك ددددب حث ددددل  حححححح
ب
تدددد حتصدددد ي حث نرنددددبمجحث  ددددلتارمحعتددددبءث

ح(ح6(ح)2005( حو  بدحث ل  ح إبسح.)12()2001)ح( حومفتىحرع ثيي 9()1998دتوتشحوآخ و ح)

 تحديد هدف البرنامج: -أ 

تطددددددد ا حوتت يدددددددةحث مدددددددلتثوحث إلنيدددددددةحوثلم بتادددددددةحمددددددد حخدددددددلا حتدددددددلتاإبوححدتثادددددددةحيهدددددددلبحث نرندددددددبمجحثفددددددديححححححح
حح(حاتة.14تل ح)ح2010/ح2009 ليحنبنئمحك ةحث يلحم ث يلححTae-Boث  ب إ 

 تحديد محتوي البرنامج: -  

مددد حخدددلا حجصددد حوتلليدددلحثلم ثجدددبحث  ل يدددةححتلل دددلحث ي ددد ىحثلخدددبصحع  يددددرثوحث إلدددتحتددد حححححح
( ح10()2002ادددبوحوث إلددد ثحث بدددبعمةحوثلم تإطدددة حوم هدددبحك دددب حث دددل  حدتوتدددشحوآخددد و ح)وث لتث

( حومل ددددددددلحخب ددددددددلحج ددددددد دة حوجددددددددلا حك ددددددددب حاددددددددب  ح7()2007و  دددددددبدحث ددددددددل  ح إددددددددبسحوثخددددددد و ح)
(ح.حوفددد حضددد ءحمدددبحأادددف وح تدددهحن دددبئجحتلليدددلحثلم ثجدددبحث  ل يدددةحوث لتثادددبوحوث إلددد ثح11()2008)

 حثا بيب حلاا طلا حآتثءحثلخنرثءح  لل لحأي حثلاخ إبتثو.حث ببعمةحوثلم تإطةحقبهحث إبجتح   لح
ح(1م   ح)حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح

 عن الآتي:

 تحديد اختبارات القدرات البدنية قيد البح  وهي على النحو التالي: -1

حت ثن .ح10ثل  يحفيحثلماب ححالسرعة الحركية() •
 ث  تبحث    ديحم حث  إبو.حللرجللن( القوة المملزة بالسرعة) •
 ث  ق ب.ح م   لإمبه ثل ذ  تنىح(المرونة) •
 تك ثتحث  تبح ب يب.)تحم  عض ت الرجللن(  •
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 ث.60ثل ل سحم حث  ق دح)تحم  عض ت البطن والعض ت القابضة للفخذ(  •
 مةحعبتو.ثل  يحث زجزثج حعط ا)الرشاقة(  •

 تحديد الاختبارات الهجومية )التصويب( في كرة اليد قيد البح : -2
ح(حك ثو.10ث  ص ابحعب  تبح ب يبح) •
 ه.9(حك ثوحم حخ حث دح10ث  ص ابحم حث  إبوح) •
 (حك ثوح  لحثلخلث .10ث  ص ابح) •

 ولقد حرص الباح  في تحديد مجموعة الاختبارات المستخدمة على ما يلي:

حث بنيةحقيلحث إلت.حمتباإ هبح ل  جلة -

 ا   ةحثددثءحوث  تفيذ حو لهحت ميلحرج ثءثوحث ميبس. -

حمتباإ هبح ميبسحوتميي حث ملتثوحث إلنيةحوثلم بتاة. -
 التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي: -3

تدددد حتلل ددددلحث ي دددد يحث زمنددددمح لنرنددددبمجحمدددد حخددددلا حثلاا رنددددبدحعب لتثاددددبوحثلم ج يددددةحثلم تإطددددةح 
(حوثو يف يندددددريح21(ح)2002كدددددلاوسح)ح ددددد حتددددد تدرحث ندددددرثمجحث  لتابيدددددةحكلتثادددددةحتوثوتلليل دددددبحوث تدددددمحتتبوح

(حومفتدددمح8(ح)2009(حو  ددديحث إيدددكحوأخددد و ح)6(ح)2005(حو  دددبدحث دددل  ح إدددبسح)22(ح)2004وآخددد و ح)
(حوتلليلحث لتثابوحث تدمحتتبو د حتد تدرحث ندرثمجح17(ح)2016(حوابا حدع تح)13(ح)2013رع ثيي حج بدح)
(حوجلو حتق ح14(ح)2005(حونفد حم لو ح)16()2005د حكلتثاةحو بءح إلث  يلح)ث  لتابيةح لتبنن

ح(ح  ضححث   وتبحث زمنمح لنرنبمجحث  لتارم.حح4)

 ( 4جدوف )
حث   وتبحث زمنمح لنرنبمجحث  لتارم

 محددات البرنامج
الخصائص العامة للبرنامج التدريبي 

 المقتر)
 أسابيع 8 فترة البرنامج

 ( وحدات4) تدريبية في الأسبوععدد الوحدات ال
 ( ق120) ( ق120متوسط زمن الوحدة التدريبية )

في الوحدة  Tae-Boمتوسط زمن تدريبات التايبو 
 التدريبية

 ق( 35: 30)

 ق 945 – 810 زمن تطبيق التدريبات بالبرنامج
 )التدريب الفتري بنوعية( ذريقة التدريب المستخدمة
 ( (1;2 دورة الحم  الأسبوعية
 الخميس –الث ثاء  –الاحد  -السبت  أيام التدريب الأسبوعية

ح.المقتر)حث   وتبحث زمنمح لنرنبمجحث  لتارم (4يوضح جدوف )ح

ث إبجتحع مبدي حومد حث  جدلةحث  لتابيدةحفديحث يد ه حوثدادإ   حوث دزم حث ك د حخدلا ح  درةححو ملحقبهحححححح
(حوجددلةحتلتابيددةحوأ حث  جددلةحث  لتابيددةحتتمبدد ح32يددةح)تتفيددذحث نرنددبمجحجيددتحعليدد حث  جددلثوحث  لتاب

ثفيحتلاثحأجزثءحو يحثل زءحث    يليح)ث ج بء(حوثل دزءحث  ئ  د م حوثل دزءحثلخ دبم ح)ث  هلئدة(.حوقدلحتد ح



( على بعض المتطلبات البدنية Tae-Boفاعلية تدريبات التايبو )
 ومستوى أداء التصويب في كرة اليد

أحمد عبد الرازق حسن عبد الرازق د/ 
 حجازي

 

 

352 

(حدقبئ ح5(حدقيمةحوثل زءحثلخ بم ح)105(حدقبئ حوثل زءحث  ئ   مح)10تلل لحوم حثل زءحث    يليح)
حث نرنبمجحث  لتارم.(ح  ضححت وتبحأومتةح5وجلو ح)

 ( 5جدوف ) 
 زمن أجزاء الوحدة التدريبية خ ف فترة البرنامج

ح

 
 أجزاء الوحدة

 الأزمنة
 

الزمن في 
الوحدة 

 )ق(

الزمن في 
الأسبوع 

 )ق(

 الزمن خ ف فترة تنفيذ البرنامج

 )ساعة ( )دقائق (

 320 40 10 الجزء التمهيدي)الإحماء(
ساعات  5,5

 تقريبا
 ساعة 56 3360 420 105 لرئيس يالجزء ا

 160 20 5 الجزء الختام
ساعات  2,5

 تقريبا
 ساعة 64 3840 480 120 الزمن الكلي

 ححححححححح

ح(حث زم حثلخبصحعالحجزءحم حأجزثءحث  جلةحث  لتابيةح5  ضححجلو ح)

ث ي ميدددة حوقدددبهحث إبجدددتحعمتفيدددذحث نرندددبمجحث  دددلتارمحخدددلا حثل دددزءحث  ئ  ددد محمددد حث  جدددلةحث  لتابيدددةححححححح
ن(حدقيمددددةحخددددلا حح35:حح30عددددزم ح)حTae-Boالتااااايبو (حدقيمددددة حوتلددددلدوحتددددلتاإبوح105وث إددددب نحوم هددددبح)

ث  جدلةحث  لتابيدةحفديح  درةحث  ددلثدحثلخدبصحوبدزم حم دلت حد  ديحخددلا ح  درةحث  دلثدحث  دبهحومددتلمف ح
  ددديحأندددد ث ححن(ح3360خدددلا ح  دددرةحمدددبحقإددددلحثلمتب بدددبوح.تددد حتدددد حتمبدددي حث دددزم حث ك ددديح ل ددددزءحث  ئ  ددد مح)

دب حث   وتددبحو مددبح لنبددبحثلمن اددةحك ددبحفدديح–ثلم ددبتىحح–ث  ددلثدحث خ لفددةح)حث إددلن ح جددلو ححثلخططدد ح(حوكد
ح(ح.6)

 (6جدوف )

حث   وتبحث زمنمحوث نبرمحلما نبوحثل زءحث  ئ   مح لنرنبمجحث  لتارمح   حملثتحث ف رثوحث  لتابية

 
 فترات الموسم
 أجزاء الوحدة

 فترة الإعداد العام
 أسبوع(2)

 فترة الإعداد الخاص
 أسابيع(4)

فترة ما قب  
 أسبوع(2المنافسات )

 
 

 الزمن)ق( النسبة الزمن)ق( النسبة الزمن)ق( النسبة المجموع

 
الجزء 
 الرئيس ي

الإعداد 
 البدني

 ق 1234.8 ق 92.4 %11 ق 756 %45 ق 386.4 46%

الإعداد 
 المهارى 

 ق1461.6 ق 361.2 %43 ق 739.2 %44 ق 361.2 43%

الإعداد 
 الخططي

 ق663.6 ق 386.4 %46 ق 184.8 %11 ق 92.4 11%

 ق 3360 ق 840 %100 ق 1680 %100 ق 840 %100 المجموع
ح
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ث   وتدددبحث زمندددمحوث نبدددرمحلما ندددبوحثل دددزءحث  ئ  ددد مح لنرندددبمجحث  دددلتارمح  ددد حمدددلثتحح(6  ضدددححجدددلو ح)ححححح
ححث ف رثوحث  لتابيةحث  لاتة.

 د البدني:تقسيم زمن الإعدا

ق( وفااق أراء الخبااراء مااان خاا ف تحدياااد زماان تااادريبات  1344تاام تقساايم زمااان الإعااداد البااادني )حح   
= نساابة  Tae-Boداخاا  الوحاادات التدريبيااة علااي قساملن همااا: )تاادريبات التااايبو  Tae-Boالتاايبو 

 . (%60= نسبة  )زمن عناصر اللياقة البدنية (40%

حن.ح537.6=حح%40×حح1344=ح Tae-Boتدريبات التايبو  وم   -

 ن.ح806.4=حح%60×حح1344=ححزمن عناصر اللياقة البدنية المستخدمة في التدريب  -
 تقسيم زمن الإعداد المهارى الي قسملن:

ح(حن.806.4م حث  لثدحثلم بتىحوبزم ح)ح%60المهارات الهجومية: بنسبة  -

 (حن537.6م حث  لثدحثلم بتىحوبزم ح) %40المهارات الدفاعية: بنسبة  -
 تقسيم زمن الإعداد الخططي الي ث ث أقسام:

ح(حن.336م حث  لثدحثلخطط حعزم ح)ح%50خطط هجومية: بنسبة  -

 (حن.235.2م حث  لثدحثلخطط حعزم ح)ح%35خطط دفاعية: بنسبة  -

اقف لعب تشبه المباراة: بنسبة  -  (حن.100.8م حث  لثدحثلخطط حعزم ح)ح%15مو
حةحوث   وتبحث زمنمح ف رةحث  لثدحخلا ح  رةحتتفيذحث نرنبمجح(حث نببحثلمن ا7ك بح  ضححجلو ح)

ح(7جلو ح)

حث نببحثلمن اةحوث   وتبحث زمنمح ف رةحث  لثدحخلا ح  رةحتتفيذحث نرنبمج

 
 م

 
 الأسبوع

 الإعداد الخططي الإعداد المهارى  الإعداد البدني

 
 

النسب 
 المئوية

زمن 
تدريبات 
 التايبو

زمن 
عناصر 
اللياقة 

 نيةالبد

النسب 
 المئوية

زمن 
المهارات 
الهجومية 
 والدفاعية

النسب 
 المئوية

زمن الخطط 
الهجومية 
والدفاعية 

اقف اللعب  ومو
 ق13.44 %2 ق53.76 %4 ق80.64 ق53.76 %10 الأوف  1

 
 ق20.16 %3 ق80.64 %6 ق96.7 ق64.51 %12 الثاني 2
 ق 33.6 %5 ق161.28 %12 ق120.9 ق80.64 %15 الثال  3
 ق 60.48 %9 ق161.28 %12 ق120.9 ق80.64 %15 الرابع 4
 ق 67.2 %10 ق 241.92 %18 ق145.15 ق96.76 %18 الخامس 5
 ق 127.68 %19 ق268.8 %20 ق177.40 ق118.27 %22 السادس 6

 ق 168 %25 ق201.6 %15 ق40.32 ق26.88 %5 السابع 7 
 ق 181.44 %27 ق174.72 %15 ق24.19 ق16.12 %3 الثامن 8

  ق672  ق1344  ق 806.4 ق537.6  المجموع
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ثلخططدددد ح(حح–ثلم ددددبتىحح–(حث نبددددبحثلمن اددددةحوث   وتددددبحث زمنددددمح ف ددددرةحث  ددددلثدح)ث إددددلن ح7  ضددددححجددددلو ح)
حخلا ح  رةحتتفيذحث نرنبمجحث  لتارمحثلمم ر ح.

حذرق التدريب المستخدمة:

فدبحث  دلةح/حمدتلمف حث  دلةح حلمدبحت  ددسحعدهحثا لملهحث إبجتحط امةحث  دلتابحث ف دريح  دميةحتم تححححح
ح–ثلح د حح–ث  دلةححتلكحث ط امةحع  يدرثوح  ك حم حخلا  بحث  ت  حفيحأاب يبحث  لتابحمد حجيدتح)

  دددرثوحث  ثجدددةح(حومددد حخدددلا حث ددد لك حفددديحيدددذمحثلم يددددرثوح ددد  حت جيدددهحثلي دددلح لاتتمدددبءحعلتجدددةحثدج دددب ح
ح%(.ححح95%ح:حح50قص ىح)ث  لتابيةحمبحعد حثلي لحثلم  ا ححرف حثلي لحثد

 درجات الحم  المستخدمة: 

ت حتلل لحثلي لحث  لتارمحع بح متبابحمبحمبد  ىحث تبندند حو  درةحث  دلتاب حمدبحم ث دبةحث فد ونح      
وادددبدةحاددد  ةحثددثءح حأوحتمليدددلح  دددرثوحث  جدددةح.حث ف د دددةحوثلاتتفدددب حث  دددلتاايحعلتجدددةحثلي دددلحمددد حخدددلا ح

 وت حثا لملهحثدج ب حث  لتابيةح   حث تل حث  بفي:

 % [   75: أق  من    %50حم  متوسط        ]  -

 %  [  85: أق  من    %75حم  عالي          ]  -

 [   %100% : أق  من  85حم  أقص ي         ]  -
 تشكي  حم  التدريب:

  ددديحمإدددلأحث  دددلت حفددديحوادددبدةحثدج دددب حث  لتابيدددةحوث  مدددلهح هدددبح  دددالحت ددد جيحم إدددبحث   دددلحث إبجدددتحححح  
(حج لحمتلمف حم بح  تبحثلاتتفب حثلم  دبفيح1(حج لح بفيح  مإهح)2(حعليتح ا  ح)1:2ت كيلحج لح)

(حد تبميكيدةحت دكيلح8علو ح  رثوحتثجة حوم حت ح لهحث  ص  حثفديحثلي دلحث زثئدلحكحوا ضدححجدلو ح)
دثخلحث نرنبمجحث  لتارمحخلا ح  رةحث  لثدحث  بهحوثلخبصحومبقإلحثلمتب ببوحكحك بحأج ب حث  لتابح
 (حت كيلحج لحث  لتابحفيحث نرنبمجحث  لتارمحكبملح.8  ضححجلو ح)

 (8جدوف )

ديناميكيااة تشااكي  أحماااف التاادريب داخاا  البرنااامج التاادريبي خاا ف فتاارة الإعااداد العااام والخاااص 
 وما قب  المنافسات

 ما قب  المنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام لةالمرح

 الأسابيع
 درجة الحم 

 الخامس الرابع الثال  الثاني الأوف 
 

 السادس
 

 الثامن السابع

 
 
درجا
ت 
الحم
 ف

 أقص ي
فأكث85%

 ر
   

عالي 
85:75% 

 •  •  

متوسط 
75:65% 

•    
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ح(حأابعيبحوت حتمبي   حثفيحتلاثحم ثجلحكبلات :8تلاتةحأن  ح)ت حت حتلل لح  رثوحث  لثدحوملتهبح

ح(حأاإ  حويل  بح)ث  لثدح لنرنبمجحث  لتارمحثلمم ر (.2م جلةحث  لثدحث  بهحوملتهبح) -

 (حأابعيبحويل  بح)تتفيذحث نرنبمجحث  لتارم(.4م جلةحث  لثدحثلخبصحوملتهبح) -

 )تتفيذحوإاهبءحث نرنبمجحث  لتارم(.ح(حأاإ  حويل  ب2م جلةحمبحقإلحثلمتب ببوحوملتهبح) -
 تخطيط الوحدات التدريبية:

ح(حوجلةحتلتابيةح  يح يتةحث لتثاةحثلاا طلا يةحويل  حثفي:ح2قبهحث إبجتحعدج ثءحتطإي ح لدح)ححححح

حث   كلحم حرمابنيةحتطإي حث نرنبمجحث  لتارمحومتباب هح ل يتةحقيلحث إلت. -

 يحث نرنبمجحوذ كحم حخلا حتلل ل:حتمتد حثدج ب حث  لتابيةحثلخبصةحع ل  ح -

  لدحث  ك ثتثوحح-ن  حث  ثجةححححح-وم حث  ثجةححححح-وم حثددثءحححح -

 (حتمتد حأج ب حث نرنبمجحث  لتارم.9نبإةحث   لح ل ثجة حوا ضححجلو ح) -
 (9جلو ح)

 تمتد حأج ب حث نرنبمجحث  لتارمحو  حط امةحث  لتابحث ف ريح

ح

ذريقة 
 التدريب

درجة 
 الحم 

لحم  شدة ا
% 

 زمن الراحة زمن الأداء تكرار
نوع 
 الراحة

اتجاه 
 العم 

معدف 
 النبض

فتري 
منخفض 
 الشدة

 
 

 متوسط

 
 

65 :75% 

 
تكرارات  4

مجموعة 
 واحدة

 
من 

 ق6ث:120

 
نسبة 1:1من 

العم  
 للراحة

 
 
 
 
 

 نشطة
 

 
 

 هوائي

من 
160:140 

 ن/ق

 
فتري 
 مرتفع
حالشدة

 
 عالي

 
75 :85% 

 6-4من 
تكرارات في 

 وعتلنمجم

من 
 ث120:30

 
 2:1من 

نسبة العم  
 للراحة

 
لاهوائي 
 مشتر 

من 
180:160 

 ن/ق

 
 أقص ي

 
 فأكثر 85

تكرارات  5
 10:5من 

 مجموعات

 
 30:10من 

 ث

 
 3:1من 

نسبة العم  
 للراحة

 
لاهوائي 
 فوسفاتي

 من
 ن/ق 185

 

يااة للتاادريبات البدنيااة ثاام قااام الباحاا  بوضااع الخطااة التنفيذيااة لتوزتااع الأهااداف البدنيااة والمهار 
 ( .10وتدريبات التايبو والتدريبات المهارية والتي يوضحها جدوف رقم )
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 ( 10جدوف )  

 ( أسابيع البرنامج 8الخطة التنفيذية للتدريبات خ ف )

  أهداف التدريبات البدنية المهارية
 الأهداف المهارية الأهداف البدنية نوع التدريب

ح-ثلم دسةحعب ب  ةث م ةحح–تنبقةحح–م ونةح
حا  ةحج كية

ث  ص ابحوث    ا حوثلاا لاهحتلتابح
ح(6,7,8تق ح)

حج بويح-ووجيح

 تل لح-ا  ةحج كيةح–تنبقةحح–م ونةح
ث  ص ابحوث  تطي حوث  لك حعب ك ةح

ح(4كح1,2تلتابحتق ح)
ح  دي

تل لحح-ا  ةحج كيةح-ا  ةحح–تنبقةح
ح ضلاوحقإضةحث يل

حث  ص ابحوث  تطي حوث  لك حعب ك ة
(5,4) 

حووجي

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح ل جلد ح–ث  نبقةح
حا  ةحج كيةح–

ث  ص ابحوث    ا حوثلاا لاهحتلتابح
 (11,10,9تق ح)

حووجي

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح ل جلد ح–ث  نبقةح
حتل لح ضلاوحث  جلد ح–

ث  ص ابحوث    ا حوثلاا لاهح
وث  تطي حوث  لك حعب ك ةحتلتابحتق ح

(15,14,13) 
 ووجي

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح لذتث د حوث  جلد ح
حا  ةح-تنبقةحح–

 تلتاب ث  ص ابحم حثلي كة
(17,16) 

ح  ديح-ووجيح

ح–تل لحا  ةحح–ا  ةحج كية–تنبقة
 ق ةحم دسةحعب ب  ةح لذتث د حوث  جلد 

 تلتاب ث  ص ابحم حثلي كة
(19,18) 

ح  ديح-ووجيح

ق ةحم دسةحح–تل لحا  ةحج كيةحح–تنبقة
 ذتث د حوث  جلد عب ب  ةح ل

   ديح-ووجيح (20ث  ص ابحعب  تبحتلتابح)

ق ةحم دسةحعب ب  ةحح–تل لحا  ةحثددثء
حتنبقةح-ا  ةحأدثءحح– لذتث د حوث  جلد 

ث  ص ابحعب  تبح  لحث  تطي ح
 (21تلتابح)

 ج بوي

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح لذتث د ح–م ونةح
حتل لح-ا  ةحتدحج كيةح–وث  جلد ح

  لحث    ا ححث  ص ابحعب  تب
 (23,22وثلاا لاهحتلتابح)

 ج بوي

ح-ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح لذتث د حوث  جلد 
حث   ث  ح-ث لقة–ث  نبقةح

ث  ص ابحعب  تبحث  بفيح   حووث بح
 (24ثلم م ح  لحث  تطي حتلتابح)

 ووجيح-  ديح

ح-ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح لذتث د حوث  جلد 
حث لقة–ث  نبقةح

هحت حث  ص ابحث    ا حوثلاا لاح
 (25عب  تبحتلتابح)

 ج بوي

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح ل جلد ح–ث  نبقةح
حا  ةحج كيةح–

ث  ص ابحوث    ا حوثلاا لاهحتلتابح
 (11,10,9تق ح)

 ووجيح-  ديح

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةحح–تل لح–ث  نبقةح
حا  ةحج كيةح– لذتث د ح

ث  ص ابحوث  تطي حمبحثلخلث ح
 (4,3وث  لك حعب ك ةح)

 ج بويح-ووجيح

ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح–م ونةحح–ث  نبقةح
ح-ا  ةحتدحج كيةح– لذتث د حوث  جلد ح

حتل ل

ث  ص ابحعب  تبح  يحووث بحثلم م ح  لح
 (23,22ث    ا حوثلاا لاهحتلتابح)

 ج بوي

ح-ث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح–م ونةحح–تنبقةح
حا  ةحج كية

ث  ص ابحوث    ا حوثلاا لاهحتلتابح
 (6,7,8)حتق 

 ج بوي

ح-تل لح–ا  ةحج كيةح–تنبقةحح–م ونةح
حث م ةحثلم دسةحعب ب  ةح لذتث د 

ث  ص ابحوث  تطي حمبحثلخلث ح
 (4,3,2,1وث  لك حعب ك ةحتلتابح)

 ج بوي



 

 جامعة الأزهر

ة التربية بالقاهرةكلي  

 مجلة التربية
 م2024لسنة يوليو،   (،3) (، الجزء203العدد: )

 

 

357 

تدد حقددبهحث إبجددتحع ضددبحثل   ددبوحث  لتابيددةحو مددبح ددت  حرن ددب حث طبقددةح اددلح                                            
(حن ددبذ ح ل   ددبوح5تابحمم ددر حوو مددبح لددزم حث يددلدحفدديحكددلحوجددلةحتلتابيددةحجيددتحتدد حوضددبح ددلدح)تددل

(حن ددبذ ح ل   ددبوحث  لتابيددةح ت ددبهحث طبقددةحث ف اددفبت ح3ث  لتابيددةح ت ددبهحث طبقددةحث لاك يادد حو ددلدح)
حوث تمحت ذححفيحثل لثو حث  ب يةح:

 ( 11جدوف ) 

 وسفاتينماذج الجرعات التدريبية الخاصة بالنظام الف

رقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام 
 النموذج

زمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 النموذج

زماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 العم 

نسبة زمن 
العماااا  فااااي 

 الراحة

زمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 الراحة

عاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادد 
 المجموعات

الراحااة بعااد 
المجموعاااااااااااااة 

 الأخلرة
 ق1.30 مج5 ث30 3:1 ث20 ق5 1
 ق2 مج3 ث60 3:1 ث15 ق5 2
 ق2 مج4 ث45 3:1 ث10 ق5.15 3

 ( 12جدوف ) 

 كتيكينماذج الجرعات التدريبية الخاصة بالنظام ال 

رقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام 
 النموذج

زمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 النموذج

زمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 العم 

نسبة زمن 
العماااا  فااااي 

 الراحة

زمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 
 الراحة

عاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادد 
 المجموعات

الراحااة بعااد 
المجموعاااااااااااااة 

 الأخلرة
 ق1.30 مج6 ث40 1:1 ث40 ق7 1
 ق1 مج5 ث30 1:1 ث30 ق7 2
 ق2 مج4 ث60 2:1 ث30 ق6 3
 ق2 مج2 ث120 1:1 ث120 ق8 4
 ق1.30 مج3 ث30 1:1 ث30 ق5 5

 سا: الدراسات الأساسية:ساد

 القياس القبلي:

تدددددد حرجدددددد ثءحث ميددددددبسحث ملرددددددمح لاخ إددددددبتثوحقيددددددلحث إلددددددتحقإددددددلحعددددددلأحتتفيددددددذحث نرنددددددبمجح  دددددد حث  يتددددددةح
حه.حوذ كح   حث تل حث  بفي:30/1/2024ثفيحح28/1/2024ثدابايةحفيحث ف رةحم ح

حث ي هحثدو حوث  بن :حثخ إبتثوحث ملتثوحث إلنية. -

 ثوحثلم بتاةح)م بتةحث  ص ابحفيحك ةحث يل(.ث ي هحث  ب ت:حثلاخ إبتح -
 تنفيذ البرنامج التدريبي:

هح  دددد ح يتددددةح28/3/2024هحثفدددديح3/2/2024أاددددبعيب(حفدددديحث ف ددددرةحمدددد حح8ثادددد ي نحتتفيددددذحث نرنددددبمجح)       
(حوجدددلثوحتلتابيدددةحفددديحثدادددإ  حوبدددذ كح اددد  ح دددلدحث  جدددلثوحث  لتابيدددةح4ث إلدددتحثداباددديةحوب ثقدددبح)

حب  حثدجل حث  لاتبء حثلخ  احم حكلحأاإ  .ح(حوجلةحأ بهحث ب32)
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 القياس البعدي:

تدددد حرجدددد ثءحث ميددددبسحث إ ددددليح لاخ إددددبتثوحث إ ل ددددةح  ددددلحثلان هددددبءحمدددد حتطإيدددد حث نرنددددبمجحث  ددددلتارمح  دددديح     
ه حل  يدددبحثلاخ إدددبتثوحقيدددلحث إلدددتح2/4/2024هحثفددديح31/3/2024ث  يتدددةحقيدددلحث إلدددتحفددديحث ف دددرةحمددد ح

ة حوثلاخ إدددبتثوحثلم بتادددة حعدددتفاحأادددل بحث  طإيددد ح لميدددبسحث مإ ددديحوتلددد حثخ إدددبتثوحث مدددلتثوحث إلنيددد
حنفاحث   وبحوكبن ح  يحث تل حث  بفي.

حث ي هحثدو حوث  بن :حثخ إبتثوحث ملتثوحث إلنية. -

حث ي هحث  ب ت:حثلاخ إبتثوحثلم بتاةح)م بتةحث  ص ابحفيحك ةحث يل(. -
 سابعا: المعالجات الإحصائية:

حتلميمددبح  يددلثبحث إلدد
ب
تحوثخ إددبتح  وضددهحثادد لملهحث إبجددتحفدديحم بل ددةحث إيبنددبوحرجصددبئيب

ح- وقلحثا لملهحثلم بل بوحث جصبئيةحث  ب ية:حSPSSث نرنبمجحث جصبئ ح

حثلم  ا حثليببو ح)س(.ححححححححححح -
 ثلانل ثبحثلم يبتيح) (.ح -
حم بملحثلا   ثءح) (.ح -
 م بملحثلاتتإباح)حتح(ح. -
 م بملحث صلن.ححححححححححححح -
 )حوح(حثخ إبتح -
حث نبإةحثلمن اةحنبإةحث  لب ح%ح.حح -

 عرض ومناقشة النتائج:

 الفرض الأوف: –أولا: عرض النتائج 

 (13جدوف )

افااااات المعياريااااة وقاااايم )ت( ودلالتطااااا فااااي الفااااروق باااالن التطبيقاااالن                                        المتوسااااطات الحسااااابية والانحر
 10ن=  ية للمتغلرات البدنية   القبلي والبعدي للمجموعة التجريب

حثلم يدرثو
 ث ميبسحث إ لي ث ميبسحث مإ ي

 مستوى الدلالة قي ةحو
 ع م ع م

 الجري في المكان
دالة عند مستوى  13.02 0.67 17.30 0.63 13.80 ثوان 10

(0,01) 

دالة عند مستوى  10.24 0.73 16.90 0.69 13.40 ثني الجذع للأمام من الوقوف
(0,01) 

دالة عند مستوى  4.84 1.33 41.70 0.69 39.60 الوثب العمودي من الثبات
(0,01) 

دالة عند مستوى  8.06 0.91 31.20 1.08 28.50 تكرار الوثب عاليا
ح(0,01)

 الجلوس من الرقود
دالة عند مستوى  6.36 1.41 39.00 0.66 36.00 ث 60

ح(0,01)

دالة عند مستوى  12.33 0.73 21.10 0.63 24.80 الجري الزجزاجي بطريقة بارو 
ح(0,01)
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 3,25(ح=ح0,01و تلحمب  ىح)ح2,26(ح=ح0,05قي ة)و(حثل لو يةح تلحمب  ىحدلا ةح)

)و(حثل لو يددةح تددلحح(حأ حقي ددةح)و(حث يبدد بةح ل  يدددرثوحث إل تددةحأكنددرحمدد 13  ذددححمدد حجددلو ح)حححح
(حم ددددبح ددددل ح  دددد حوجدددد دح دددد ونحدث ددددةحرجصددددبئيبحعددددد حث ميباددددد حث مإ دددديحوث إ ددددليح0,01مبدددد  ىحدلا ددددةح)

ح(1 صبلححث ميبسحث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابيةحفيحيذمحثلم يدرثو حوا ضححذ كحنالح)

ح
 (1شك  )

 دنية في المتغلرات البالفروق بلن القياسلن القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

حالفرض الثاني: –عرض نتائج 

 (14جدوف )

افااااات المعياريااااة وقاااايم )ت( ودلالتطااااا فااااي الفااااروق باااالن التطبيقاااالن                               المتوسااااطات الحسااااابية والانحر
 10ن=        القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للمتغلرات المهارية الهجومية           

حثلم يدرثو
 ث ميبسحث إ لي ث ميبسحث مإ ي

 مستوى الدلالة قي ةحو
 ع م ع م

التصويب من الثبات 
 9( كرات من خط 10)

 م
4.70 0.67 6.40 0.51 7.96 

دالة عند مستوى 
(0,01) 

( كرات 10التصويب )
 بعد الخداع

4.40 0.51 6.70 0.67 7.66 
دالة عند مستوى 

(0,01) 
التصويب بالوثب 

 ( كرات10عالياا )
5.00 0.47 7.10 0.87 7.58 

دالة عند مستوى 
ح(0,01)

 3,25(ح=ح0,01و تلحمب  ىح)ح2,26(ح=ح0,05قي ة)و(حثل لو يةح تلحمب  ىحدلا ةح)
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وثلم بتاددةحث ص  ميددةحأكنددرحمدد ح(حأ حقي ددةح)و(حث يبدد بةح ل  يدددرثوحث إلنيددةح14  ذددححمدد حجددلو ح)ححححح
)و(حثل لو يددددةحم ددددبح ددددل ح  دددد حوجدددد دح دددد ونحدث ددددةحرجصددددبئيبحعددددد حث ميباددددد حث مإ دددديحوث إ ددددليح صددددبلحح

ح(.2ث ميبسحث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابيةحفيحيذمحثلم يدرثو حوا ضححذ كحنالح)

ح
 (2شك  )

 المهارية الهجومية  المتغلراتالفروق بلن القياسلن القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

حالفرض الثال : –عرض نتائج 

 (15جدوف )

 في المتغلرات قيد البح نسبة التحسن بلن القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

حثلم يدرثو
ثلم  ا حثليببو ح
  لميبسحث مإ ي

ثلم  ا حثليببو ح
  لميبسحث إ لي

ث ف نحعد ح
 ثلم  اطد 

نبإةح
حث  لب 

 %25.36 3.50 17.30 13.80 ثوان 10كان الجري في الم
 %26.11 3.50 16.90 13.40 ثني الجذع للأمام من الوقوف
 %5.30 2.1 41.70 39.60 الوثب العمودي من الثبات

 %9.47 2.7 31.20 28.50 تكرار الوثب عاليا
 %8.33 3 39.00 36.00 ث 60الجلوس من الرقود 

 %14.91 3.7 21.10 24.80 الجري الزجاجي بطريقة بارو 
( كرات 10التصويب من الثبات  )

 م 9من خط 
4.70 6.40 1.7 36.17% 

 %52.27 2.3 6.70 4.40 ( كرات بعد الخداع10التصويب )
 %42 2.1 7.10 5.00 ( كرات10التصويب بالوثب عالياا )

يدةحفديح(حوج دحنبإةحتلبد حعدد حث ميدبسحث مإ ديحوث إ دليح ل ل   دةحث  ل اب15  ذححم حجلو ح)حححح
(حك ثوح  لحثلخلث حوبليد ح10ثلم يدرثوحقيلحث إلتحوكبن حأ   حنبإةحتلب حفيحثخ إبتحث  ص ابح)

وا ضددححح%5.30وكبندد حأقددلحنبددإةحتلبدد حفدديحثخ إددبتحث  تددبحث   دد ديحمدد حث  إددبوحوبليدد حح52.27%
ح(ح.ح3ذ كحنالح)ح
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ح
 (3نالح)

حثلم يدرثوحقيلحث إلتفيحنبإةحث  لب حعد حث ميباد حث مإ يحوث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابيةح

 مناقشة النتائج: :ثانيا

 مناقشة نتائج الفرض الأوف:

(حوجدددددد دح دددددد ونحذثوحدلا ددددددةح1(حوث  ددددددالحتقدددددد ح)13أ  دددددد وحن ددددددبئجحث إيبنددددددبوحث تددددددمحتضدددددد  هبحجددددددلو ح)ح   
ثجصبئيةحعدد حث ميبادد حث مإ ديحوث إ دليح  يتدةحث إلدتحفديح  د حثلم يددرثوحث إلنيدةحو صدبلححث ميدبسح

فيحج يبحثلاخ إدبتثوح صدبلححث ميدبسحح0.05 حث ف ونحعد حث ميبايد ح تلحمب  يحث إ ليحجيتحعلي
حث إ لي.

ث فد ونحفديحث ميدبسحث إ دليح  يتدةحث إلدتحفديحثلم يددرثوحث إلنيدةحيد حخضد  ح يتدةحالباح  وا جبححححححح
(حأاددبعيبحوب ثقددبحأتوددبحوجددلثوحتلتابيددةحأاددإ  يبح دد ديحذ ددكحثفدديحوصدد  حح8ث إلددتحثفدديحث  ددلتابحلمددلةح)ح

 ددد ثدحث  يتدددةحثفددديحم جلدددةحث  كيدددةح  ج دددب حثلم تف دددةحوث دددذيحادددبي حفددديحتلبددد حث مدددلتثوحث إلنيدددةح دددليحأ
حTae-Bo يتددددةحث إلددددتح  ددددالحجيددددلحكحجيددددتحأندددد  لحث نرنددددبمجحث  ددددلتارمحثلمم ددددر ح  دددديحتددددلتاإبوحث  ددددب إ 

كحح  ت يددةح  دد حث مددلتثوحث إلنيددةحقيددلحث إلددتح)حث بدد  ةحثلي كيددةح.حث مدد ةحثلم دددسةحعب بدد  ةحكحث  نددبقة
ت  دددلح  ددديحتلفددددسحوثادددم بتةحثي  دددبهحودث  يدددةححTae-Boثلم وندددةحكحث  ل دددلح(حجيدددتحأ حتدددلتاإبوحث  دددب إ 

ث لا إد حوبب  بفيحوابدةحكفبءةحثل  دبوحث  صدرمحث  ضد يحووادبدةحمبد  يحثددثءحخدلا حث نرندبمجحث  دلتارمح
ح ليحلا رمحك ةحث يلحث  يتةحقيلحث إلتح.
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( و دراساة عبادالعزيز حسان  4( ) 2010رشاا أحماد ذياا  )تثادةحوت ف حيذمحث ت دبئجحمدبحن دبئجحدحححححح
ت  دسحعبلاا   ثتاةحفيحثددثءححTae-Boث لذث حأنبتوثحثفيحأ حتلتاإبوحث  ب إ ح(5م( )2014عبدالعزيز )

ثلي ك حمبح لهحث جببسحعبلمللحأوحث   بحون  تحث لا إد حعب بد بدةحوث إص دةحأتتدبءحثددثءحكحم دبحقدلح
ءحفددديحثلم يددددرثوحث إلنيدددةحقيدددلحث إلدددتحمدددبحت دددبحثلمبددد  يحث إدددلن حوبب  دددبفيحت دددبحمبددد  يح بدددبي حفددديحثلاتتمدددب

حثددثءحثلم بتىحوثلخطط ح ليحث لا إد حح.

فديحأ حثن  دبهحح(15( )2004هباة عبادالعظيم حسان ) ك بحت فد حن دبئجحيدذمحث لتثادةحمدبحمدبحذك تدهحححح
لحوذوحخنددرةحعب   ليددةحث  لتاإددةح ددهحث لا إددد حفدديحث  ددلتابحدو حثنمطددب حعب ضددب ةحثفدديحوجدد دحمددلتبحمؤيدد

حثدت حث  لبو حفيحتلكحث ف ونحوكذ كحنببحث  لب حعب نبإةح لملتثوحث إلنية.

(حممددلثتحنبددبحث  لبدد حعددد حث ميباددد حث مإ دديح1(حوث  ددالحتقدد ح)13ك ددبحت  دد حن ددبئجحجددلو حتقدد ح)حححححح
ممدلثتحنبدبحث  لبد حوث إ ليحفديحم يددرثوحث مدلتثوحث إلنيدةح)قيدلحث إلدتح(حجيدتحوجدلحث إبجدتحأ ح

فددديحج يدددبحث ميبادددبوحث إ ل دددةحقدددلحجممددد حدلا دددةحرجصدددبئيةحفددديحج يدددبحثلم يددددرثوحكحم دددبح دددل ح  ددديحتمدددلهح
ح يتةحث إلتحفيحتلكحثلم يدرثوحوث تمحتلمم حم حخلا حتتفيذحث نرنبمجحث  لتارمح.

   (5م( )2014حساااان عباااادالعزيز )كحح(  4( ) 2010رشااااا أحمااااد ذيااااا  )بحكددددلاحمدددد حمددددوا فدددد حذ ددددكححححححح
كححح(ح23)حمRamadan, et al, (2019)كح(ح2)حم(2021أحماد ساملر الجمااف   أحماد مصاطفي إماام )

Tekin, Ail, et al, (2019)(حكح28)حمTe poel, H. D, et al, (2021)فدديحأ حث  ددلتاإبوححح(26)حم
حححثلمب لملمةحفيحث نرنبمجحث  لتارمحأدوحثفيحتت يةحث ملتثوحث إلنيةح ل يتةحقيلحث إلتح.

ثفيحأ حث  لبد حفديحمبد  يحث مدلتثوحث إلنيدةح ل  يددرثوحقيدلحث إلدتحقدلح  جدبحالباح  ك بح  زوححححححح
ثفدديحثادد لملثهحثداددل بحث  لمددمحفدديحث  ددلتابحثلممددن حثلم إددبحدثخددلحوجددلثوحث نرنددبمجحث  ددلتارمحوثفدديحطدد نح

وتيددبحت ددبحوث تددمحمدد حدحTae-Boث  ددلتابحثلمبدد لملمةحفدديحث نرنددبمجحث  ددلتارمحعبادد لملثهحتددلتاإبوحث  ددب إ 
حث كفبءةحث إلنيةح لا إد .

(ح  لمدد حث فدد احثدو حمدد ح دد واحث إلددتحوث ددذيح13وفدديحضدد ءحث ت ددبئجحث تددمحأاددف ح  هددبحجددلو ح)حححححح
 ددتعح  دد حأنددهحت جددلح دد ونحذثوحدلا ددةحثجصددبئيةحعددد حث ميددبسحث مإ دديحوث إ ددليحفدديح  دد حثلم طلإددبوح

 إ ددليح ددليح يتددةحث إلددت.ح)ث بدد  ةحث إلنيددةحثلخبصددةح تبشدد ئحكدد ةحث يددلحقيددلحث إلددتح صددبلححث ميددبسحث
حححث م ةحثلم دسةحعب ب  ة(حو صبلححث ميبسحث إ ليح.ح–ث  ل لحح–ثلم ونةحح–ث  نبقةحح–ثلي كيةح

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

(حوجدددددد دح دددددد ونحذثوحدلا ددددددةح2(حوث  ددددددالحتقدددددد ح)14أ  دددددد وحن ددددددبئجحث إيبنددددددبوحث تددددددمحتضدددددد  هبحجددددددلو ح)حححححح
وث إ ددليح  يتددةحث إلددتحفدديح  دد حم يدددرثوحثلم بتاددةحو صددبلححث ميددبسحثجصددبئيةحعددد حث ميباددد حث مإ دديح

فيحج يبحثلاخ إدبتثوح صدبلححث ميدبسحح0.05ث إ ليحجيتحعلي حث ف ونحعد حث ميبايد ح تلحمب  يح
حث إ لي.

أ حر لبعيةحث ت بئجحفيحثخ إبتثوحث  صد ابحمد ح)ث  إدبو حث  تدب ح  دلحثلخدلث (حثفديححالباح وت زوححححححح
وث  ددددلتاإبوحثلم بتاددددةحثلم تإطددددةحعددددبددثءحثلم ددددبتىحث تددددمحث   ددددلح لاهددددبححTae-Boبوحث  ددددب إ مبجمم ددددةحتددددلتاإ

ث نرندددبمجحث  دددلتارمحثلمم دددر حم دددبح ؤكدددلح  ددديحأي يدددةحتلدددكحث  دددلتاإبوحودوتيدددبحث ف دددب حفددديحتطددد ا حثلم دددبتثوح
حث ص  ميةحوم هبحث  ص ابح ليحنبنئمحك ةحث يلح.

د حث مإ دديحوث إ ددليح  يتددةحث إلددتحفدديحثلم يدددرثوحثلم بتاددةحأ حث فدد ونحعددد حث ميباددحالباحاا ك ددبح  ددزوححححححح
لمبح  بحم حأي يةحكإدرةحفيحثادم بتةح دلوث بحث تبندند ححTae-Bo)ث  ص اب(حنميلةحت تدرحتلتاإبوحث  ب إ 
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م بحأديحثفيحوابدةحرقإب   ح  يحثددثءحعالحكفبءةحدو حمللحأوحت بحخلا ح  رةحث نرنبمجحث  دلتارمحجيدتح
حاإبوح  يحمل   ةحكإدرةحوم ت  ةحم حث  ثجإبوحثلي كيةحفيحك ةحث يلح.ثن  ل حيذمحث  لتح

 ,Ramadan, et alودتثادددةحح(  4( ) 2010رشاااا أحماااد ذياااا  )وت فددد حيدددذمحث ت دددبئجحمدددبحدتثادددةحححححح
حأ حث نرنبمجحث  لتارمحأديحتلبد حثددثءحثلم بتىحح تبنئمحك ةحث بلةح.(ح23)حم(2019)

 ب ليددةحث  صدد ابح ددليح يتددةحث إلددتح  جددبحثفدديحنميلددةحث  لبدد حفدديححأ حث  طدد تحفدديحالباحاا وا جددبحححححح
كب بدددددد  ةححTae-Boمبدددددد  يحث لا إددددددد حث تبنددددددند حفدددددديحث مددددددلتثوحث إلنيددددددةحمدددددد حخددددددلا حتددددددلتاإبوحث  ددددددب إ 

ثلي كيدددة حوث مددد ةحثلم ددددسةحعب بددد  ة حوث  ندددبقة حوثلم وندددة حوث  ل دددل حم دددبح زادددلحمددد ح ب ليدددةحث لا إدددد ح
حج ثوحأكنرح لدحم ك حم حثديلثبح.أتتبءحث ص  هحخلا حثلمإبتثةحوإ

أ حكدد ةحث يددلحت  دددسحعددب م ةحوث بدد  ةحوث  تدد  حفدديحثددثءحادد ثءحفدديحثلم ددبتثوحث ف د ددةححالباحاا ك ددبح دد يحححححح
أوحثلم كإةحثدم حث ذيح ل لحث ليبقةحث إلنيةحتل بحدوتثحم دسثحفيحثليص  ح   حث ف وحفيحثلمإبتابوحوأ ح

ح  حم حخلا حثلاتتمبءح  تبص حث ليبقةحث إلنية.ثددثءحثلم بتىحوثلخطط حلاعلحأ ح 

(ح  لمددد حث فددد احث  دددبن حث ددددذيح دددتعح  دددي:حت جددددلح14وفددديحضددد ءحث ت دددبئجحث تددددمحأادددف ح  هدددبحجددددلو ح)ححححح
 ددد ونحعدددد حث ميدددبسحث مإ ددديحوث ميدددبسحث إ دددليحفددديحمبددد  ىحثدثءحم دددبتةحث  صددد ابحقيدددلحث إلدددتح صدددبلحح

حث ميبسحث إ ليح ل ل   ةحث  ل ابية.حح

 ئج الفرض الثال :مناقشة نتا

(حأ حيتددددبوح دددد ونحذثوحدلا ددددةحرجصددددبئيةحعددددد حث ميددددبسحح3(حوث  ددددالحتقدددد ح)ح15  ذددددححمدددد حجددددلو ح)      
ث مإ يحوث إ ليح ل يتةحقيدلحث إلدتحفديحثلاخ إدبتثوحث إلنيدةحثلخبصدةحجيدتحت ثوجد حقي دةح)و(حمدبحعدد ح

(حكدد    حقي ددةح26,11(حك قددلحقي ددةحدلا ددةحرجصددبئيةحفدديحثخ إددبتحث  تددبحث   دد ديحمدد حث  إددبو(حو)5.30)
فدددديحثلاخ إددددبتثوحث إلنيددددةح ل يتددددةحقيددددلحث إلددددتحم ددددبح ؤكددددلح  دددد حح دلا ددددةحرجصددددبئيةحفدددديحثخ إددددبت)حثلم ونددددةح(ح

 ل يتدةحقيدلحث إلدتحرفد ح ث  لبد  نبدب ث إبجدتحثتتفدب   ب ليدةحث نرندبمجحوتلميد حث  دلبحمتدهحوا جدب
 أ  وثخ يدبتم تصد ي ه  تدل تث إبجد وث دذيحتث  Tae-Bo ث  دب إ  ثلمتد   ح ل دلتاإبو ث  دلتاب تد تدر

 يتدةحث إلدتحمد حلا ردمحكد ةح د د ثد ث ف د دة ث فد ون تتبادب ث  دلتاإبو لمبد  ابو ت دلد  اد  حيتدبو
 وث لث  يدة وث م د ا  وث زوجديحوثل  دبويحوت ددسوحعدب  ت   ثددثءحث فد دي   د  ثند  ل  ث يدلحوحث تدم
حمبدد  ىح يتددةحث إلددتحفدديحثلم يدددرثوحقيددلحث إلددتح حوافبدد حث إبجددتحت   دد  أتدد  م ددب  ل  بتاددة لبدد م

جيدتححتدؤدىحفديحنفداححTae-Bo ثلاخ إدبتثوحث إلنيدةحثلخبصدةحمد تإ حع د ت حثاد لملثهحتدلتاإبوحث  دب إ 
د حح ل  ددبتثوحثدابادديةح  ابضددةحكدد ةحث يددلحكحك ددبح  ذددححأ ضددبحمدد حجددلو ح) أ حيتددبوح (15ثلمبددبتحثلي كد

لحث إلددتحفدديحثلاخ إددبتثوحثلم بتاددةحذثوحدلا ددةحرجصددبئيةحعددد حث ميددبسحث مإ دديحوث إ ددليح ل يتددةحقيدد  دد ونح
 (ححفدديحنبددبحث  لبدد حك قددلحقي ددةحدلا ددةحرجصددبئيةحفدديحثخ إددبت36.17جيددتحت ثوجدد حقي ددةح)و(حمددبحعددد ح)

دددد    حقي دددددةحدلا دددددةحرجصدددددبئيةحفددددديح52,27و)حهح(9(حكددددد ثوحمددددد حخددددد حث ددددددح10)ث  صددددد ابحمددددد حث  إدددددبوح) (حكد
ح.حك ثوح  لحثلخلث ح(ح10ثخ إبت)حث  ص ابح

لبدد حفدديحثلاخ إددبتثوحث إلنيددةحوثلم بتاددةحث تددمحأنددبتوحث اهددبحن ددبئجحيددذمحث لتثاددةحفدديحث  حالباحاا وت ددزوح     
جيدتحأ حم دبتثوحكدد ةححTae-Bo ث ميبادبوحث إ ل دةح دليح يتدةحث إلدتحثفدديحثاد لملثهحتدلتاإبوحث  دب إ 

ث يددلحت   ددلحفدديحأدثئهددبح  دد حأدثءحثلم ددبتةحعب ددذتث د حوث دد جلد حم ددبحويددذثحمددبحد ددبحث إبجددتح جدد ثءحث  ل بددةح
  ركدسح اهبح   حم بتةحث  ص ابحفيحك ةحث يلحجيتحأ حيذمحث  لتاإبوحتبب لحفيحتط ا حوتت يةحيدذمحوث
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ثلم بتةحويذثح ل ح  يح ب ليةحث نرنبمجحث  لتارمحثلمم ر حوثلم بعهحددثءحوث   لحث  ض يحثلمطل بحا ثءح
  كب ح لذتث د حأوحث  جلد .

  لمددد حث فددد احث  ب دددتحث دددذيح دددتعح  دددي:حت جدددلح(ح15وفددديحضددد ءحث ت دددبئجحث تدددمحأادددف ح  هدددبحجدددلو ح)حححح
 ددد ونحعدددد حم  ادددطبوحدتجدددبوحث ميدددبسحث مإ ددديحوث إ دددليحفددديحنبدددبحث  لبددد ح ل  يددددرثوحقيدددلحث إلدددتح

حو صبلححث ميبسحث إ لي.

 الاستنتاجات:

فدددديحضدددد ءحأيددددلثبحث إلددددتحو  وضددددهحو ين ددددهحوثاددددمتبدثح  دددد حث ت ددددبئجحث تددددمحت صددددلحر اهددددبحث إبجددددتحثفدددديحححححح
حة:ثلاا ن بجبوحث  ب ي

قيددلحث إلددتحأدوحثفدديحتلبدد حمبدد  يح  دد حثلم يدددرثوحث إلنيددةح Tae-Bo ث  ددب إ تددلتاإبوح -1
ث  ل ددددل(حح–ث مدددد ةحثلم دددددسةحعب بدددد  ةح لدددد جلد حح–ث بدددد  ةحثلي كيددددةحح–ث  نددددبقةحح–)ثلم ونددددةح

حاتة.ح14 ليح يتةحث إلتحم حنبنئمحك ةحث يلحتل ح
ثلم يدددرثوحثلم بتاددةحقيددلحث إلددتحأدوحثفدديحتلبدد حمبدد  يح  دد ح Tae-Bo ث  ددب إ تددلتاإبوح -2

  دددلحخدددلث (ح دددليح يتدددةحث إلدددتحمددد حنبندددئمحكددد ةحث يدددلحح–ث  تدددبحح–ث  صددد ابحمددد ح)ث  إدددبوح
 اتة.ح14تل ح

 التوصيات:

حفيحض ءحمبحأاف وح تهحن بئجحوثا ن بجبوحث إلتحث تمحت حث   صلحث اهبح  ص محث إبجتحع بح  ي:ححح

ث  لتابيدددةحفدديحم ثجدددلح   ادددةححفدديحعددد ثمل  Tae-Bo ع دددلتاإبوحث  دددب إ ضدد وتةحثي  دددبهحثلمددلتبد ح -1
حملم لفة.

 رج ثءحثلمزالحم حث لتثابوحفيحيذثحث ت  حم حث  لتاإبوحفيحع ثمجحوأ  ببحتابضيةحملم لفة. -2
رجددد ثءحدتثادددبوحممبتندددةحعدددد حث ندددرثمجحث  لتابيدددةحث تدددمحثاددد لملم حيدددذثحث تددد  حمددد حث  دددلتابحوبدددد ح -3

 ع ثمجحتلتابيةحأخ ي.
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 المراجع:

:حثلم ثجبحث   بية
ب
حأولا

: " تدريب السباحة للمستويات العليا، دار الفكار العرياي،  الع  أحمد عبد الفتا)أبو  1
 م . 2003  القاهرة    3ط

أحمااااااااد سااااااااملر علااااااااي، أحمااااااااد  2
 مصطفي إمام

: " تاااااأثلر اساااااتخدام تمريناااااات التاااااايبو علاااااي تحسااااالن معااااادف 
اللياقااااة الفساااايولوجية ومسااااتوي الأداء المهاااااري لناشاااائات 

لميااة للتربيااة وعلااوم الرياضااة    لياااة الجمباااز"   المجلااة الع
   91التربية الرياضية للبنلن بالهرم   جامعة حلوان   عدد 

 م .2014الجزء الأوف يناير
: " تااااأثلر تاااادريبات التااااايبو لتحساااالن بعااااض عناصاااار اللياقااااة  بسمات علي محمد 3

البدنيااااااااااة ومسااااااااااتوي الأداء ل عبااااااااااات الكاراتيااااااااااه "   بحاااااااااا  
ضااااة    ليااااة التربيااااة الرياضااااية   منشااااور   مجلااااة علااااوم الريا

 .2006جامعة المنيا   
: " تااااااااأثلر تاااااااادريبات التااااااااايبو فااااااااي تطااااااااوير القاااااااادرة العضاااااااالية  رشا ذالب ذيا  4

والتوازن ويعض المهارات الهجومية المركبة بكرة السلة "، 
بحاااااا  منشااااااور. مجلااااااة التربيااااااة الرياضااااااية، جامعااااااة ديلااااااي، 

 م. 2010العراق   
بااااااااااد عباااااااااد العزيااااااااااز حسااااااااان ع 5

 العزيز
: " تااااااأثلر تاااااادريبات التاااااااايبو علااااااي عناصااااااار اللياقااااااة البدنياااااااة 
المرتبطة بالصحة لناشايي الم كماة فاي الفتارة الانتقالياة "   
دراسااااااة دكتااااااوراه    ليااااااة التربياااااااة الرياضااااااية   جامعااااااة ب طاااااااا 

 م.2014.
: التخطااااايط والأساااااس العلمياااااة لبنااااااء وإعاااااداد الفرياااااق فاااااي  عماد الدين عباس أبو زيد ح6

تطبيقات، منشاأة المعاارف،  –لعا  الجماعية نظريات الأ
 م.2005الإسكندرية 

عماد الادين عبااس أباو زياد،  7
 مدحت محمود عبد العاف

،  12تاااادريب ، ط -: تطبيقااااات الهجااااوم فااااى كاااارة اليااااد تعلاااايم
 م.2007

علااااااااي فه،ااااااااي البياااااااا ، عماااااااااد ح8
الدين عبااس، محماد أحماد 

 عبده 

 –لرياضااااا ي نظرياااااات الاتجاهاااااات الحديثاااااة فاااااي التااااادريب ا: 
تطبيقااااات، تخطااااايط التااااادريب الرياضااااا ي، الجااااازء الراباااااع، 

 م.2009منشأة المعارف، الإسكندرية ، 
كماااااااااااااااااف الاااااااااااااااادين دروتاااااااااااااااا ،  9

عمادالااااادين عبااااااس، ساااااامي 
 محمد علي

الأسااااااااااس الفساااااااااايولوجية لتاااااااااادريب كاااااااااارة اليااااااااااد نظريااااااااااات : 
 .1998بيقات، مركز الكتا  للنشر، طت

ح10
ح

كماف الدين دروتااا ، قادري 
اااااايد مر اااا ي، عماااااااد الاااادين س

 عباس

القياااس والتقااويم وتحلياا  المباااراة فااي كاارة اليااد   نظريااات : 
وتطبيقات، مركز الكتاا  للنشار، القااهرة، الطبعاة الأولاى 

 م .2002،
  شاااااااركة مااااااااكس  1: الهجاااااااوم والااااااادفاع فاااااااي كااااااارة الياااااااد، طمحماااد خالاااد حماااودة، جااا ف  11
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 ه2008 جرو  كماف سالم

تطبيااااااااااق  –التاااااااااادريب الرياضاااااااااا ي الحاااااااااادي ، تخطاااااااااايط :  حماد   مفتي إبراهيم ح12
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