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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The research aims at identifying the effect of the Tae Bo 

exercises on improving some physical abilities and the digital 

level in the long jump competition for fourth-year female 

students at the College of Physical Education and Sports 

Sciences, University of Diyala. The researcher uses the 

experimental method due to the suitability of the research. The 

researcher considers an experimental design with a pre- and post-

test for two groups, the experimental and the control groups. The 

researcher has selected a deliberate sample of (30) female 

students from the fourth-year students at the College of Physical 

Education and Sports Sciences, University of Diyala of the 

academic year 2024-2025. One of the most important results was 

that the experimental group outperformed the control group in 

physical ability tests (leg muscle strength test using a 

dynamometer, standing trunk flexion, 30-second sit-up test, 

broad jump, vertical jump, and three consecutive jumps on the 

foot). The numerical level of fourth-year female students at the 

College of Physical Education and Sports Sciences at the 

University of Diyala in the long jump was determined by the Tae 

Bo exercises applied to the experimental group. One of the most 

important recommendations was to be guided by the content of 

the proposed training program, given its positive impact on 

female students at the College of Physical Education and Sports 

Sciences in the long jump, and to use Tae Bo exercises to 

develop the physical abilities of female long jumpers. 
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البحددا الددر   ددث    ددينيث  لثييدد ف ال دد يبب ضددل  حاددي   ب دد  ال دد ثاف هدد   ي        
اللثحلددو الثاب ددو ب ليددو    لبدد فالب ييددو باللادد بر الثفلددر ضددر لادد ب و البندد  ال بيدد  لدد ر 

ج ل ددو  يدد لر لدد  ردد   ل ثضددو  ددينيثر  لددر   ال دد ثاف  -ال ثبيددو الب ييددو ب لددبا الثي  ددو
اددد ر ا الب  ييدددو لل  لبددد ف ت اللاددد بر الثفلدددر لل  لبددد ف ضدددر لاددد ب و البنددد  ال بيددد   ت با 

الب حددا اللدديهت ال جثيبددل لل طل ددو ل بي ددو البحددا باادد     الب حددا ب ل  ددليا ال جثيبددر 
الار بدددد ث ال بلددددر بالب دددد ر للجلددددب  ي  احدددد اال   جثيبيددددو با رددددثر  دددد ب وت بف دددد ا  يذ

    لبدددو لددد    لبددد ف اللثحلدددو الثاب دددو ب ليدددو 30  الب حدددا بير يددد ث  ييدددو  ل يدددو فددد ثا 
ت ب د   لد   2025-2024ال ثبيو الب ييو ب لبا الثي  و بج ل و  يد لر لل د ا ال ثاادر 

أادددا الي ددد طت أيدددل  مبفدددف اللجلب دددو ال جثيبيدددو  لدددل اللجلب دددو ال ددد ب و ضدددل ار بددد ثاف 
الددد يي لبلي ثت نيدددر ال ددد ثاف الب ييدددو   ار بددد ث ال دددبر ال  دددليو للدددثجلي  ب اددد ر اا جهددد   

ن ييدو ت البند  ال دثي   30الجذع ل ل ا ل  البفب  ت ار بد ث الجلدبم لد  الثفدب  ضدر 
لددد  النبدددد ف ت البندددد  ال لددددب ر لددد  النبدددد ف ت الحجدددد   لددددر فددد ا الاث  دددد   ندددد ا لددددثاف 
ل   ليو   باللا بي الثفلل ل  لب ف اللثحلو الثاب و  ب ليو ال ثبيو الب ييو ب لبا الثي  دو 

 و  ي لر ضر  البن  ال بي  بيثجد  ذلدل ل لثييد ف ال د يبب الل ب دو  لدل اللجلب دو بج ل
ال جثيبيددددوت ب دددد   لدددد  أاددددا ال ب ددددي ف  ددددثبثر الاا ثردددد   بلح ددددبر البثيدددد لت ال دددد ثيبر 
الل  ثح لل  ح  و ل    نيث ايج بر  لر   لب ف  ليو ال ثبيدو الب ييدو ب لدبا الثي  دو ضدر 

البندددد   ل  لبدددد فيدددد ف ال دددد يبب ل  ددددبيث ال دددد ثاف الب ييددددو البندددد  ال بيدددد  ت اادددد ر اا  لثي
 ال بي .

 

 المقدمة: -1
ل دددد  ا ددددب  ال  ددددبث ال للددددل الاددددلو الثطياددددو ل  ددددثي  الحدددد لر للدددد  ي  دددد  بددددل لدددد  اددددث و 
ضددددل ال  ددددد ا بلدددد  ي دددددثأ  ليدددددل لدددد  أ ج اددددد ف بأض ددددد ث ج يدددد ر ت للددددد  يمدددد   اض فددددد    لدددددر  دددد  لددددد  ادددددب 

الب ييدددددو لل  دددددبث ال للدددددل ألدددددثا  بددددد ل  ال دددددثبثر للب دددددب  حددددد يا ت بي ددددد    بيددددد  لجددددد لاف ال ثبيدددددو 
إلدددددددر اللاددددددد بي ف ال  ليدددددددو ضدددددددل لجددددددد لاف اللاددددددد ب  ف الثي  ددددددديو   لدددددددو بادددددددب ف ف ال ددددددد   ال دددددددبر 
ر  ددددددو ت بردددددده  ال دددددد لا ضددددددل الادددددديباف ا ريددددددثر لدددددد  ال ددددددث  ال رددددددثي    ددددددبثا   لليدددددد   ادددددد ط   ضددددددل 
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ف ال دددد   ال ددددبر حيددددا لجدددد   ال دددد ثي  الثي  ددددر ب ددددمل ر  ددددو ب لددددر بجددددل الر ددددب  باددددب ف 
  ح يا ا ثف ا ال ي ايو . 

  إلدددددددددر أ  ل ددددددددد  ثي  دددددددددو ل  لبددددددددد ف ر  دددددددددوت 2003بيرددددددددديث أبدددددددددب ال ددددددددد   بددددددددد الم  ح  
بلحدددددد  ر لدددددد  حيددددددا ال ددددددا بال يدددددد ت  لي ادددددد  لدددددد   يثادددددد  لدددددد  الثي  دددددد ف ا رددددددثرت ب دددددد  ر لدددددد  
 ددددي  م اددددذب الل  لبددددد ف لدددد ر اللل ثادددددي  فدددد  ي  ددددل ضث دددددو أ بددددث لااددددد ي    لهدددد ثاف الثي  دددددو 

 بثا  ثطياددددد   ب ليادددددبو  ددددد   physical physiologicalبضيبيهددددد ت  لددددد   ل ددددد  اللي فدددددو الب يميدددددو 
 ثيددددت إي دددد ؛ ال  فددددون حيددددا  ردددد ثل ي ددددا إي دددد ؛ ال  فددددو ضددددل ا  ا اف الحث يددددو اللر لمددددو بيادددد  
لر لمددددو  ب دددد  لل دددد اث ال  فددددو الل لببددددو بل دددد   إي  جهدددد ت بيدددد ا  بدددد    اددددذا ال لدددد  بددددي  اددددذب الددددي ا 

بذ ددددددث ت  84: 2003   البدددددد يلت  ب دددددد  لاردددددد    ردددددد  ه  بض ددددددثر  باله .  بدددددد الم  حتردددددد   اليردددددد
   أيدددددل يبجددددد  ال  يددددد  لددددد  الااددددد لي  اللر لمدددددو ل يليدددددو 1998ااددددد لو ثا ددددد  ت  لدددددر لحلددددد    دددددر  

ب  دددددددددبيث ال ددددددددد ثر الهباطيدددددددددو بال اباطيدددددددددو بال ددددددددد ثر ال  دددددددددليو   لثييددددددددد ف الهيبب اددددددددديل ت ال ددددددددد ثي  
ت ال دددددددد ثي  الل  دددددددد    ال دددددددد ثي  الم ددددددددثر ت ال دددددددد ثي  ب لان دددددددد   ت الب لادددددددد ر ت ال دددددددد ثي  اللادددددددد لث 

ال ددددددد ثي  البليدددددددبل ثل بفددددددد  أ هدددددددثف  دددددددينيثا ض ددددددد لا ضدددددددر  يليدددددددو ب  دددددددبيث الا ا  البددددددد ير بلددددددد  ندددددددا 
بذ ددددددددددددث ت  221: 1998لادددددددددددد بر الا ا  اللهدددددددددددد ثر بالر  ددددددددددددر ل  بدددددددددددد ف.  ثا دددددددددددد ت   ددددددددددددر ت

Muftic Mirsad  2018 لثييدددددد ف ال دددددد يبب   Tae-Bo    ج يدددددد ا  لدددددد  أادددددد لي     دددددد  أاددددددلبب
ال لثييدددددددد ف الهباطيددددددددو ال ددددددددر   لدددددددد   لددددددددر  يليددددددددو ب حاددددددددي   ي  ددددددددث اللي فددددددددو الب ييددددددددو بال مدددددددد  ر 
الماددددديبلبجيو للمدددددث  ت ب لنددددد  ال ددددد ثاف الب ييدددددو الر  دددددو ب يلي هددددد  أحددددد  اللب دددددب  ف ضدددددر لجددددد   
 لددددا ال  ثيبب ددددمو   لددددو ب دددد  يردددد   لدددد  الايردددد و الثي  دددديو ب ددددمو ر  ددددو ت بذلددددل لاث ب  هدددد  

 يددددددددت ب لليددددددددو  يليددددددددو اللهدددددددد ثاف الحث يددددددددو بلادددددددد بر الا ا  اللهدددددددد ثر ل دددددددد  ثي  ددددددددو .البن
(Muftic,2018: 12) 

 American Councilon Exerciseيدددددددذ ث اللجلدددددددم الالثي دددددددر لل ددددددد ثي  
  ددددد  لددددد  أي لدددددو ال ددددد ثي  الح يندددددو بادددددر أياددددد   لدددددل  Tae-Bo  أ   لثييددددد ف ال ددددد يبب 1999 

أ   لثييدددددد ف ت ال  ددددددلر بال دددددد ثر ال  ددددددليو بال ددددددبا   الاي لددددددو ال  ثيبيددددددو ل يليددددددو ال باضددددددت ال  ددددددبر
ال دددد يبب أ ددددبحف  ادددد ر ا  لددددر ي دددد ت باادددد  ت حيددددا إادددد    ف أ   حدددد  لحدددد  جهدددد   الر ددددب 
بالددددد ثاج ف الن ب دددددو  اردددددد   ددددد لاف الجدددددديا ت بذلدددددل لاددددددهبلو ااددددد ر اله  بلل ثادددددد ه   ددددد   ثيددددددت 

 ر ب دددددذا  يدددددبع حث دددددر ردددددثاط  المددددد يب ت ب لا ددددد ضو الدددددر أيهددددد   لددددد ي  بجث ددددد ف   ثيبدددددو لر لمدددددو الرددددد
ثاطددددددد  ت بل  ددددددد   ي لددددددد   لدددددددر  حادددددددي  ال دددددددبر ال  دددددددليو باللثبيدددددددو بادددددددث و ث  الم ددددددد  ت بأي ددددددد  

ت (American,1999: 47)يحادددددد  ب ددددددبثر  بيددددددثر ال ددددددبا   بال باضددددددت ال  ددددددلر ال  ددددددبر . 
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  أ   لددد ثي  ال ددد يبب ادددر TURGUT Mine METIN Serkan  2019بيدددذ ث  ددد  لددد  
ياددددبي  اللددددديربذب لدددد  ثي  دددددو الايددددثبب م بالددددد ض ع  دددد  الددددديمم  لجلب ددددو لددددد  ال لثييدددد ف الج يددددد ر

بالميددددددب  ال   ليددددددو بالددددددثف  بال يددددددل بددددددب م باليبجدددددد ت حيددددددا  ددددددا إ دددددد ت إاددددددا   دددددد ر بددددددب   ليهدددددد  
لااددددددد ر اله  اليددددددد ي  بالاددددددد في  ل ددددددد  ضدددددددر  يميدددددددذ حث ددددددد ف   دددددددبا ب حثيدددددددل   ضدددددددو أجددددددد ا  الجادددددددا 

 Mufticيددددددددثر ب ت (TURGUT,2016:276)ب حاددددددددي  ف ث ددددددددو الحث يددددددددو بردددددددد    دددددددد ا . 
Mirsad  2018 أ   لثييددددد ف ال ددددد يبب   لددددد   لدددددر  يليدددددو اللي فدددددو الب ييدددددو بب ل ددددد لر  ددددد نث  لدددددر  

 Silviu Andrei Badeaبيدددددذ ث  (Muftic,2018: 41)لاددددد بر الا ا  اللهددددد ثر . 
  أ   لثييدددددددددددددددددددددددددد ف ال دددددددددددددددددددددددددد يبب   لدددددددددددددددددددددددددد   لددددددددددددددددددددددددددر ثضدددددددددددددددددددددددددد  ال مدددددددددددددددددددددددددد  ر الب ييددددددددددددددددددددددددددو 2017 

  أيددددل ي ل دددد  أ  ي ادددد    لل ثاددددو Ross, E   2010بذ ددددث  (Silviu,2017:13 )ل  دددد .
  ل ثي  ال  يبب بر    حي  ال  ي  ل  المباط  ال حيوت بل  أبث ا  ل يلر:

 يدددد  ر فددددبر الجاددددا ب يدددد  ا حث  ددددلي :  ادددد ه    لدددد ثي   دددد ي بددددب جليدددد  أجدددد ا  الجاددددات إذ 
 اددددددددد ه     ددددددددد ف الجددددددددد   ال لدددددددددبي لددددددددد  الجادددددددددات لنددددددددد ن الدددددددددذثا ي ت بال ددددددددد ثت بال  مدددددددددي ت 

أجددددددد ا  الجادددددددا الادددددددمليوت لنددددددد ن المردددددددذي ت ب لإ ددددددد ضو إلدددددددر   ددددددد ف الدددددددب  ت ب لإ ددددددد ضو إلدددددددر 
 ن باددددددددل لجلب ددددددددو لدددددددد  Erector spinaeبال  دددددددد ف الي  ددددددددبو للم دددددددد ث  ب لإيجلي يددددددددو: 

ال  ددددد ف ال دددددل  ث  ددددد  حدددددب  ال لدددددب  الم دددددثيت بب ل ددددد لل ضيي هددددد     ددددد   لددددد  ال لددددد ثي  ال دددددل   اددددد    
و باددددهبلو ب   يدددد  اللي فددددو ا  ا يردددد و اليبليدددد لددددر  حاددددي  فددددبر بلثبيددددو الجاددددات بف ث ددددلي  لددددر أ 

   يدددددد   دددددددحو ال لدددددد  با ب يددددددو ال لبيدددددددو: ي ددددددث ا إلددددددر أ    لددددددد ثي   دددددد يبب  رددددددل   لدددددددر ت الب ييددددددو
ال لدددددد ثي  الهباطيددددددو بالدددددد لت بددددددي   لدددددد ثي  الل  لددددددوت بالدددددد ض ع  دددددد  الدددددديممت بالددددددثف ت ضيي هدددددد  فدددددد  

   ا     لر    ي   حو    ل  ال ل  با ب يو ال لبيو.
ا  الدددددب   : ي ل دددد  أ    اددددد    لل ثاددددو  لددددد ثي   دددد يبب  لدددددر حددددثت الاددددد ثاف الحثاثيدددددو ض دددد 

بض دددد ا  الددددب   ال اطدددد ت بل دددد  لا ب دددد   لدددد  ال يبيددددل إلددددر  ددددثبثر لل ثادددد ه  إلددددر ج يدددد  ا بدددد ع ي دددد ا 
إلددددددر  350 ددددددذاطل  ددددددحل ردددددد   بدددددد ل يحي ت إذ ي ل دددددد  أ  يحددددددثت الرددددددر  لدددددد  ي ددددددثابح بددددددي  

 ر لددددد  لل ثادددددو  لددددد ثي   ددددد يببت بل ددددد  فددددد  ير لددددد  ذلدددددل اددددد ثر حثاثيدددددو ضدددددل الاددددد  و الباحددددد 450
 فلي   ا  ل   ا  لر الرر  يماليت بيبع ال ل ثي  اللل ثاو بر  ه .

الدددد ض ع  دددد  الدددديمم : ي ل دددد  أ    ادددد    لل ثاددددو ب دددد   لثييدددد ف الل  لددددو بالدددد ض ع  دددد  الدددديمم 
بل دددددد    دددددل   لدددددد ثي  ال دددددد يبب  لددددددر   لددددددا  يميددددددو لل ثاددددددو ب دددددد   لدددددد ثي  الدددددد ض ع  دددددد  الدددددديممت

 جددددددد ث الإرددددددد ثر إلدددددددر  دددددددثبثر  جي ددددددد  لل ثاددددددد ه  رددددددد ث؛ ال لدددددددثي  ب  بي هددددددد   لدددددددر ا ردددددددر   
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الآرددددددددددددثي ت إذ لا  دددددددددددد ا  ايدددددددددددد ل الح جددددددددددددو لدددددددددددد  لا  لدددددددددددد ثي  الل  لددددددددددددو بال  ثا يددددددددددددل لدددددددددددد  فبدددددددددددد  
 (Ross,2010:58 )اللر  ي .

  أيددددددل ي  لدددددد  لادددددد بر الا ا  ضددددددر البندددددد  2005بيددددددذ ث  بدددددد ال  ي   ب اللجيدددددد  لحلدددددد   
ادددددث و الاف دددددثا  بفدددددبر الاث  ددددد   بل ددددد ثر ال  ددددد  ضدددددر ال باضدددددت بييهلددددد  بب ددددد   لليدددددو ال بيددددد   لدددددر 

الاث  ددددد   يجددددد  الااددددد م  ر لددددد  ر ددددد ط  ال يدددددثا  ب ل دددددبثر اللي ادددددبو لددددد  ا  ضدددددل انيددددد   لثحلدددددو 
 ال يثا  يماه  بالر ح  ل  ضل أني   الهبب .

 ددددددد  ي ددددددد  البنددددددد  ال بيددددددد  لددددددد  الادددددددب ف ف ال دددددددر   ليددددددد  ب لادددددددث و بال دددددددبر بادددددددر   بدددددددث 
لددددددث ب ي  لل ددددددبر احدددددد ال  ضددددددر الا جدددددد ب الاض ددددددر بالارددددددثر ضددددددر الا جدددددد ب الثااددددددر بالبندددددد  ال بيدددددد  
بالبندددددددد  الن نددددددددر ي يدددددددد  ليددددددددل اللث بددددددددو الاض يددددددددل  دددددددد  الثاادددددددديو ضددددددددب  م البندددددددد  ال دددددددد لر بال مدددددددد  

  2005ب ل ايو. لحل  ت 
 مشكمة البحث

بلدددددددد  ردددددددد    لدددددددد  الب حددددددددا  لدددددددد ثم    ددددددددبث بار  دددددددد   ال دددددددد   فددددددددبر  لاحدددددددد  أ  
اللثحلدددددو الثاب دددددو ب ليدددددو ال ثبيدددددو الب ييدددددو ب لدددددبا الثي  ددددديو بج ل دددددو  يددددد لر لددددد يها  ددددد     ددددد  

ضدددددر لاددددد بر أ ا  لاددددد ب و البنددددد  ال بيددددد  بيثجددددد  الب حدددددا ذلدددددل الدددددر ايرمددددد   لاددددد بر ب ددددد  
ال دددد ثاف الب ييدددددو لدددد ر ال  لبددددد فت بالددددذر يددددد ت  يددددو  ددددد ا الاادددد ر اا الجيددددد  بال ددددحي  لل  ددددد ف 

ي ت بأ  ايدددددددد ل  دددددددد ببو ضددددددددر أ ا  اللهدددددددد ثاف اللث بددددددددو الل لببددددددددو بر ب دددددددد    دددددددد ف الددددددددثجل
للاددددد ب و البنددددد  ال بيددددد  ال دددددر  ح ددددد ؛ الدددددر  باضدددددت بدددددي  الادددددث و الاض يدددددو بالاث  ددددد   ب ددددد ا الاث  ددددد   
بال يدددددثا  نددددددا الهبددددددب  ت حيدددددا أ   يدددددد  ر الاددددددث و الاض يدددددو يادددددد اا بردددددد    بيدددددث ضددددددر احددددددثا  ثفددددددا 

ر فددددبر  لليددددو الاث  دددد   بال ددددر  اددددها  بيددددث ب لا دددد ضو الددددر فددددبر   دددد ف الددددثجلي  ال ددددر  ادددد    الدددد
 يددددد  ر لاددددد ضو ال يدددددثا  ت بادددددذا لددددد   ع س لب حدددددا الدددددر ب ددددد  بثيددددد لت ب اددددد ر اا  لثييددددد ف ال ددددد يبب 
لل ثضددددددو  ددددددينيث  لددددددر ب دددددد  ال دددددد ثاف الب ييددددددو باللادددددد بر الثفلددددددر للادددددد ب و البندددددد  ال بيدددددد  لدددددد ر 

 . ييو ب لبا الثي  و بج ل و  ي لر  لب ف  لو ال ثبيو الب
 ب حددددددا بدددددد لا  ع  لددددددر ال  يدددددد  لدددددد  ي دددددد طت ال ثاادددددد ف الادددددد ب و بال ددددددر ليهدددددد بفدددددد  فدددددد ا ال

  أنددددددثف  لثييدددددد ف ال دددددد يبب  ددددددينيثا ايج بيدددددد  با ددددددح  بللحب دددددد  2012 ثااددددددو ا لددددددل   لدددددد  ف اددددددا  
 لدددددر لاددددد بر الل ييدددددثاف الماددددديبلبجيو بالب ييدددددو فيددددد  ابلحدددددا لددددد ر اللجلب دددددو ال جثيبيدددددو با هدددددثف 

ل بلدددددددر بالب ددددددد ر ضدددددددر ب ددددددد   الل ييدددددددثاف الب ييدددددددو ضدددددددثبت ذاف  لالدددددددو اح ددددددد طيو بدددددددي  ال يددددددد م ا
 بالمايبلبجيو في  البحا ل  ل  ال ي م الب  ر . 
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 أهداف البحث :
  يهدددد   البحددددا الددددر   ددددث   ددددينيث  لثييدددد ف ال دددد يبب ضددددل  حاددددي   ب دددد  ال دددد ثاف الب ييددددو

باللادددددد بر الثفلددددددر ضددددددر لادددددد ب و البندددددد  ال بيدددددد  لدددددد ر  دددددد   اللثحلددددددو الثاب ددددددو ب ليددددددو 
   -ج ل و  ي لر ل  ر   ل ثضو  ينيثر  لر : -يو ب لبا الثي  وال ثبيو الب ي

  .   ال  ثاف الب ييو لل  لب ف اللا بر الثفلر لل  لب ف ضر لا ب و البن  ال بي 
 فروض البحث :

  بجدددد  ضدددددثبت ذاف  لالدددددل اح ددددد طيو بدددددي  ل باددددد  ف  ثجددددد ف الار بددددد ثي  ال بلدددددر بالب ددددد ر 
للبندددددد  ال بيدددددد  لللجلب ددددددو ال دددددد ب و ل دددددد ل  ضددددددر ال دددددد ثاف الب ييددددددو باللادددددد بر الثفلددددددر 

 الار ب ث الب  ر
  بجدددد  ضدددددثبت ذاف  لالدددددل اح ددددد طيو بدددددي  ل باددددد  ف  ثجددددد ف الار بددددد ثي  ال بلدددددر بالب ددددد ر 

ضددددددر ال دددددد ثاف الب ييددددددو  باللادددددد بر الثفلددددددر للبندددددد  ال بيدددددد  لللجلب ددددددو ال جثيبيددددددو ل دددددد ل  
 الار ب ث الب  ر

  جدددددددد ف الار بدددددددد ثي  الب دددددددد يي   بجدددددددد  ضددددددددثبت ذاف  لالددددددددل اح دددددددد طيو بددددددددي  ل بادددددددد  ف  ث
لللجلددددددددب  ي  ال دددددددد ب و بال جثيبددددددددو ضددددددددر ال دددددددد ثاف الب ييددددددددو  باللادددددددد بر الثفلددددددددر للبندددددددد  

 ال بي   ل  ل  اللجلب و ال جثيبيو
 إجــراءات البحــث -2
ااددددد ر ا الب حدددددا اللددددديهت ال جثيبدددددل لل طل دددددو ل بي دددددو البحدددددا بااددددد      مـــــنبح البحـــــث  2-1

ر بدددددددد ث ال بلددددددددر بالب دددددددد ر للجلددددددددب  ي  احدددددددد اال   جثيبيددددددددو الب حددددددددا ب ل  ددددددددليا ال جثيبددددددددر ذب الا
 با رثر   ب و.

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
يردددد ل  لج لدددد  البحددددا  لددددر   لبدددد ف اللثحلددددو الثاب ددددو ب ليددددو ال ثبيددددو الب ييددددو  مجتمــــع البحــــث -

 . 2025-20202423ب لبا الثي  و بج ل و  ي لر لل  ا ال ثاار 
ــــة البحــــث  -     لبددددو لدددد    لبدددد ف اللثحلددددو 30 ييددددو  ل يددددو فدددد ثا    فدددد ا الب حددددا بير يدددد ث عين

-2023الثاب دددددددددو ب ليدددددددددو ال ثبيدددددددددو الب ييدددددددددو ب لدددددددددبا الثي  دددددددددو بج ل دددددددددو  يددددددددد لر لل ددددددددد ا ال ثاادددددددددر 
    لبددددددد ف 10 ييدددددددو ال ثاادددددددو الااددددددد    يو : بفبالهددددددد   ت الا دددددددر .ب دددددددا   اددددددديلها  لدددددددر 2024

 بذلل لحا   الل  ل ف ال لليو لل ييثاف البحا 
     لبو  ا   ايلها  لر    ل :20الاا ايو: بفباله    ييو ال ثااو

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

88 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64لعدد ، ا17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

    لبددددد ف يددددد ا   بيدددددت البثيددددد لت الل  دددددثح ب اددددد ر اا  لثييددددد ف 10اللجلب دددددو ال جثيبيدددددو: بفبالهددددد   
 ال  يبب  ليها.

    لبددددد ف يددددد ا   بيدددددت البثيددددد لت الل دددددثث  لددددديها لددددد  ال ليدددددو 10اللجلب دددددو ال ددددد ب و : بفبالهددددد   
  .1ت باذا ل  يب حو ج ب  

 يوضح التوزيع العددي لعينه البحث. (1جدول )ال
 اليابو اللطبيو     ال  لب ف ال  يي 

 %33.33 10  ييو ال ثااو الإا    يو

  ييو ال ثااو ا ا ايو
 %33.33 10  جثيبيو
 %33.33 10   ب و

 %100 30 ال    ال لل لل ييو
 التوصيف الاحصائى لعينة البحث: 
ا ادددددديو لل ييددددددو  فيددددددد  البحددددددا  ضددددددل ل ييددددددثاف  الادددددد ت الدددددددب  ت  ددددددا فيدددددد م الل ييددددددثاف الا

  ال دددددد لل 2ال ددددددب   بذلددددددل ل ددددددب  الل ييددددددثاف ال ددددددل فدددددد   دددددد نث  لددددددر إجددددددثا اف البحددددددا بجدددددد ب   
 يب   ذلل.

 الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجربة . (2جدول )ال
 30ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط ىالحساب

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 1.34 1.32 1.84 20.00 20.12 سنة السن
 1.31- -0.84 1.17 65.00 64.85 كجم الوزن
 0.89- 1.04 2.39 167.00 167.24 سم الطول

  بالرددددددد   ب جددددددد يم بي يددددددد ف  ييدددددددو البحدددددددا ضدددددددر ال ي اددددددد ف الابليدددددددو  2ي  ددددددد  لددددددد  جددددددد ب      
أ  البي يدددددد ف الر  ددددددو ب ييددددددو البحددددددا ال ليددددددو ل   لددددددو ب يددددددث لردددددد  و ب  اددددددا بدددددد ل ب ي   الاا ادددددديو

 ت 1.32الدددددددر  -0.84ال بي دددددددل لل ييدددددددو ت حيدددددددا ا  فددددددديا ل  لددددددد  الال دددددددبا     دددددددثابح لددددددد  بدددددددي    
  بادددددذا 1.34إلدددددر 1.31-بادددددذب ال يلدددددل    دددددث  لددددد  ال دددددمث ت ببلددددد  ل  لددددد  الددددد مل   لددددد  بدددددي    

ر ي  بددددددث ل بدددددبلا بضددددددر الل بادددددد  بلددددديم ل ذبددددددذب    لددددددر بلا ي يدددددر أ   ذبددددددذ  الليحيدددددر الإ  دددددد ال
 . ام  لل  ي     ر بل أضثا  لجلب و البحا ضل الل ييثاف الاا ايو فب  ال جثبو

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 2-3
 ا جه ر با  باف اللا ر لو ضر البحا :    -
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ب دددددد  الب حددددددا الدددددددر لدددددد  ردددددد   الا دددددد ع  لدددددددر ال  يدددددد  لدددددد  اللثاجدددددد  بال ثااددددددد ف اللردددددد بهو  
 الاجه ر بالا باف ال ر  ا اا ضر ا ل ا اجثا اف البحا ب ح يت اا اضل بار:

ليدددد ا   بددددر  ل يدددد م ال ددددب  ال لددددر للجاددددا لافددددث  اددددا .  Rest meterل يدددد م ال ددددب   
  دددددثافت أ ددددد ات حبددددد ت  ب رددددديث ا ددددد ثاف بددددد ب ا  لر لمدددددو . ل ددددد يث ل يددددد م الدددددب   لافدددددث   جدددددا .

ثي  فيددددد م لدددددد ث؛ لددددد   ددددددمث رددددددت بنددددد  لر لمددددددو الاث م  ددددد ف  ددددددي  يتت ل   دددددد  ادددددبي يوت  بيدددددو
 ا  0.01ا  و اي    ل ث  بليه  لافث  ت ب ا ث تاا 2000الر
 الإختبارات المستخدمة قيد البحث :  2-4
 في م الل ييثاف الب ييو اللث ب و بله ثر البن  ال بي  في  البحا: -أ

بال ثااددددددد ف الادددددد ب و الر  دددددددو  فدددددد ا الب حددددددا ب لددددددد  لادددددد  لثج ددددددل لللثاجددددددد  با بحدددددد ا ال لليددددددو
ب ل دددددد ثاف الب ييددددددو  بال ددددددر ال ددددددد  ح ددددددث لجلب ددددددو لدددددد  الار بددددددد ثاف الب ييددددددو اللث ب ددددددو ب لبنددددددد  

 ال بي  ضيل  يي ل:
 البن  ال ثي  ل  النب ف
 البن  ال لب ر ل  النب ف

 نير الجذع ل ل ا ل  البفب 
 اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر

 ا ل  الب   ال  طث 30  ب 
  جا لاب   لا ضو3ثلر  ثر   بيو 

 ن ييو 30ار ب ث الجلبم ل  الثفب  ضر 
 الحج   لر ف ا الاث     ن ا لثاف ل   ليو

بفددددد  فددددد ا الب حدددددا ب دددددث   لدددددل الار بددددد ثاف  لدددددر لجلب دددددو لددددد  الاددددد  ر الربدددددثا  لثضدددددت 
 دددددر  بذلدددددل لابددددد ا    ربدددددثا  لددددد  الل ر  دددددي  ضدددددر لجددددد   ال ددددد ثي  الثي 8  ب ددددد  اا  1ثفدددددا 

الددددثار ضددددر لدددد ر لي اددددبو  لددددل الار بدددد ثاف  لدددد  البحددددا الددددذر ي ددددبا  بددددل الب حددددات بالجدددد ب  الا ددددل 
 يب   اليابو اللطبيو لا م ت اثا  الا  ر الربثا   لر الار ب ثاف الب ييو
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 يوضح اراء السادة الخبراء فى الاختبارات البدنية (3جدول )ال
 ربثا  8 =

حدة و  الاختبارات البدنية م
 القياس

 غير موافق موافق

النسبة  التكرار
النسبة  التكرار المئوية

 المئوية
 %00 00 %100 8 ثانية م من البدء الطائر 30عدو  1

اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز  2
 %00 00 %100 8 كجم الديناموميتر

 %00 00 %90 8 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف 3
 %62.5 5 %37.50 3 متر كجم لابعد مسافة3رة  طبية رمى ك 4
 %12.5 1 %87.5 7 عدد ثانية 30اختبار الجموس من الرقود فى  5
 %00 00 %100 8 سم الوثب العريض من الثبات 6
 %00 00 %100 8 سم الوثب العمودى من الثبات 7
 %00 00 %100 8 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية 8

  لباض ددددو الادددد  ر الربددددثار  لددددر الار بدددد ثاف ال ددددر  ددددا اف ثاحهدددد  لدددد  3ي  دددد  لدددد  جدددد ب   
% ت لدددددددد  إف ددددددددثاح حددددددددذ  100%: 37.50فبدددددددد  الب حددددددددا بياددددددددبو لباض ددددددددو  ثابحددددددددف لدددددددد  بددددددددي   

 جددددددددا لاب دددددددد  لاددددددددد ضو حيا ح دددددددد   لددددددددر ياددددددددبو لباض ددددددددو فددددددددد ثا  3ار بدددددددد ث ثلر  ددددددددثر   بيددددددددو 
 ا  ي  به  الب حا   لا ل : %   بب ل  لر أ بحف الار ب ثاف ال ر اب  ي37.50 

 ا ل  الب   ال  طث 30  ب 
 اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر

 نير الجذع ل ل ا ل  البفب 
 ن ييو 30ار ب ث الجلبم ل  الثفب  ضر 

 البن  ال ثي  ل  النب ف
 البن  ال لب ر ل  النب ف

 يوالحج   لر ف ا الاث     ن ا لثاف ل   ل
 في م اللا بر الثفلر  لله ثر البن  ال بي  في  البحا  -

اللاددددد بر الثفلدددددر  للهددددد ثر البنددددد  ال بيددددد  يددددد ا اح اددددد بو لددددد  يه يدددددو لبحدددددو الاث  ددددد   الدددددر افدددددث  
 ج   ل  الجاا ضر حمثب الثل  .
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 الدراسة الإستطلاعية: 2-5
الددددددددددددددر يددددددددددددددبا  12/10/2024اجثيدددددددددددددف ال ثااددددددددددددددو الاادددددددددددددد    يو ضددددددددددددددر الم ددددددددددددددثر لدددددددددددددد  

    لبدددددد ف لدددددد    لبدددددد ف اللثحلددددددو الثاب ددددددو ب ليددددددو 10بذلددددددل  لددددددر  ييددددددو فدددددد ثا    19/10/2024
بلدددددد  بردددددد ث؛  2025-2024ال ثبيددددددو الب ييددددددو ب لددددددبا الثي  ددددددو بج ل ددددددو  يدددددد لر لل دددددد ا ال ثااددددددر 

ال ييددددددو ا ا ادددددديو ت ب دددددد   اليددددددث  ليهدددددد  حادددددد   الل دددددد ل ف ال لليددددددو ل ر بدددددد ثاف فيدددددد  البحددددددا 
 النب ف   . – ال  ت 

ــــد المعــــاملا 2-6 ــــل قي ــــب الطوي ــــة والمســــتوى الرقمــــى لمبــــارة لموث ــــدرات البدني ــــة  لمق ت العممي
 -البحث:

 -ال  ت: -أ
لإيجدددددد   ل  لدددددد  ال دددددد ت لل دددددد ثاف الب ييددددددو  باللادددددد بر الثفلددددددر للبندددددد  ال بيدددددد  إادددددد ر ا الب حددددددا 
 ددددد ت ال لددددد ي  بياددددد ر اا الل  ثيدددددو ال ثضيدددددو  ددددد   ثيدددددت حاددددد   فيلدددددو ل باددددد  ف المدددددثبت بدددددي  

    لبدددددد ف 10بالاثبدددددد ع ا  يددددددر لي دددددد طت ال ييددددددو الإادددددد    يو بالبدددددد ل   دددددد  اا  الاثبدددددد ع ا  لددددددر 
   يب   ذلل.3ل  لج ل  البحا بر ث؛  ييو البحا الاا ايو ت بج ب   

دلالة الفروق بين الارباع الأعمى والارباع الأدني لإيجاد صدق التمايز في القدارت البدنية والمستوى  (4جدول )ال
 قيد البحثالرقمي لموثب الطويل 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  الربيعي الأدنى الربيعي الأعمى
 قيمة "ت" المتوسطين

 + ع س- + ع س-
 *3.21 1.4 1.25 5.01 1.81 6.41 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 

اختبار القوة العضمية 
لمرجمين باستخدام جباز 

 الديناموميتر
 *13.47 24.05 2.91 47.31 2.69 71.36 كجم

ثنى الجذع للامام من 
 *4.36 3.42 1.41 2.47 1.02 5.89 سم الوقوف

اختبار الجموس من الرقود 
 *4.17 4.9 2.78 12.74 2.71 17.64 عدد ثانية 30فى 

 *18.94 48.36 1.11 53.64 0.97 102 سم الوثب العريض من الثبات
 *11.01 20.78 1.36 41.96 1.54 62.74 سم الوثب العمودى من الثبات
الحجل عمى قدم الارتقاء 

 *3.89 1.24 1.78 2.87 2.31 4.11 متر ثلاث مرات متتالية

المستوى الرقمى لموثب 
 *5.17 2.15 1.87 2.89 1.04 4.02 متر الطويل

 *  ا        2.306  =0.05فيلو  ف  الج بليو  ي  لا بر ل يبيو  
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   بددددددي  الاثبدددددد ع ا  لددددددر بالاثبدددددد ع   بجددددددب  ضددددددثبت  الدددددو إح دددددد طي4ي  ددددد  لدددددد  جدددددد ب   
ا  يدددددددر ضدددددددل ال ددددددد ثاف الب ييدددددددو باللاددددددد بر الثفلدددددددر للبنددددددد  ال بيددددددد   حيدددددددا  ثابحدددددددف فيلدددددددو  ف  

  بادددددددل أ بدددددددث لددددددد  فيلدددددددو  ف  الج بليدددددددو  يددددددد  لاددددددد بر 18.94:  3.21اللحادددددددببو لددددددد  بدددددددي   
 لل  ي    لر   ت الل ييثاف في  البحا. 0.05ل يبيو 

 النب ف: - 
 ف لل ددددد ثاف الب ييدددددو باللاددددد بر الثفلدددددر للبنددددد  ال بيددددد  فيددددد  البحدددددا لإيجددددد   ل  لددددد  النبددددد

فدددددددددد ا الب حددددددددددا ب ادددددددددد ر اا  ثي ددددددددددو ال  بيددددددددددت با  دددددددددد  ر ال  بيددددددددددت  لددددددددددر يمددددددددددم  ييددددددددددو ال ثااددددددددددو 
    لبددددد ف  حيدددددا  ددددددا ا ددددد  ر   بيدددددت الل ييدددددثاف لددددددثر أردددددثر ب ددددد  اادددددببع لدددددد  10الااددددد    يو 

  بالنددددد ير لل ييدددددو الااددددد    يو فيددددد  ال  بيدددددت ا ب   لايحددددد   ل  لددددد  الاث بددددد   بدددددي  ال  بيدددددت الاب 
   .6البحا  ل  يب حو ج ب  ثفا  

 (5جدول )ال
عادة التطبيق في  المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لموثب  معامل الثبات بايجاد الارتباط بين التطبيق الأول وا 

 (10) ن= الطويل قيد البحث

 *  ا           0.602   =0.05فيلو  ث  الج بليو  ي  لا بر ل يبيو  
  بجدددددددب  إث بددددددد     ا  إح ددددددد طي   بدددددددي  ال  بيدددددددت ا ب  با  ددددددد  ر 5ي  ددددددد  لددددددد  جددددددد ب   

ال  بيددددددت ضدددددددل ال دددددد ثاف الب ييدددددددو  باللادددددد بر الثفلدددددددر للبندددددد  ال بيددددددد  حيددددددا  ثابحدددددددف فيلدددددددو  ث  
  بادددددددل أ بدددددددث لددددددد  فيلدددددددو  ف  الج بليدددددددو  يددددددد  لاددددددد بر 0.952: 0.889و لددددددد  بدددددددي   اللحادددددددبب
 لل  ي    لر نب ف الل ييثاف في  البحا. 0.05ل يبيو 

 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 اعادة التطبيق التطبيق الاول
 قيمة "ر"

 + ع س- + ع س-
 *0.944 0.87 6.11 1.08 6.05 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 

اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز 
 *0.904 3.14 59.01 2.74 58.41 كجم الديناموميتر

 *0.938 0.25 3.62 0.90 3.68 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف
 *0.913 2.19 14.85 2.81 14.36 عدد ثانية 30ود فى اختبار الجموس من الرق

 *0.889 1.25 76.94 1.62 77.58 سم الوثب العريض من الثبات
 *0.912 1.84 51.74 2.01 51.42 سم الوثب العمودى من الثبات

 *0.952 1.74 3.19 1.69 3.22 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية
 *0.930 1.60 3.21 1.84 3.34 متر الطويلالمستوى الرقمى لموثب 
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 البرنامح المقترح باستخدام تمرينات التايبو: 2-7
فدددددد ا الب حددددددا بدددددد لا  ع  لددددددر ال  يدددددد  لدددددد  ال اثادددددد ف الادددددد ب و باللثاجدددددد  ال لليددددددو ال ددددددر 

 دددد يبب بال ددددر لدددد  ر لهدددد   ل دددد  الب حددددا لدددد    ددددليا البثيدددد لت الل  ددددثح الددددذر  ي بلددددف  لثييدددد ف ال
يددددد   ا لددددد  لاددددد بر   لبددددد ف  ليدددددو ال ثبيدددددو الب ييدددددو ب لدددددبا الثي  دددددو بج ل دددددو  يددددد لر لددددد  رددددد   

 ب   لجلب و ل  الاام الا يو :
  أ  يح دددددددت البثيددددددد لت الهددددددد   الدددددددذر ب ددددددد  لددددددد  أجلدددددددو بادددددددب  حادددددددي  ال ددددددد ثاف الب ييدددددددو

   لب ف  ليو ال ثبيو الب ييو ب لبا الثي  و بج ل و  ي لر. باللا بر الثفلر ل
   ثا دددددددر الب حدددددددا  يددددددد  ب ددددددد  الحث ددددددد ف الر  دددددددو ب لبثيددددددد لت الل  دددددددثح أ  ي ي اددددددد  لددددددد

لاددددد بر ال  لبددددد ف بذلدددددل ي دددددثا ل ددددد ببو ال  يددددد  لددددد  حث ددددد ف ال ددددد يبب الدددددذر  ح ددددد ؛ الدددددر 
 لا بر   ٍ  ل  اللي فو الب ييو .

  لدددد  أ نددددث لدددد    ددددب لدددد  أ  دددد   الجاددددا ضددددر بفددددف ال ث يدددد   لددددر الحث دددد ف اللث بددددو ب
 باح  يا    ذلل  لر  حاي  ال  ثاف الب ييو لل  لب ف. 

  لثا ددددددد ر أ  يددددددد ا أ ا  الحث ددددددد ف اللث بدددددددو ب اددددددد ر اا الا ج اددددددد ف اللر لمدددددددو لل ي يددددددد   لدددددددر
 حاددددددي  لاددددددد بر ال باضدددددددت ال  دددددددلو ال  دددددددبر للدددددد  يددددددد  ر الدددددددر ثضددددددد  اللاددددددد بر الثفلدددددددر 

 للبن  ال بي . 
   ددددد ثيجر ضدددددر ادددددث و الا ا  حيدددددا أ  اللب ددددد طي  ضدددددر أ ا   لدددددل ال لثييددددد ف  ال  ددددد ا برددددد 

 لا يح  جب  الر الب   بر ر   ليو لي   ل   بو. 
 -الا  ب ثاف ال ل يج  لثا   ه   ي   يميذ البثي لت:   -

  ثبثر رثح اله   ل  البح ر ال  ثيبيو فب  ب ايو    بح ر.
  ر  ر ث ال  ب ف ب لن و.يج  الب   ب ل لثيي ف الباي و بالاهلو ح

 رثح ال لثيي ف اللا ر لو بفبا  ا  بيالب  ف يث بلبا  فب  ب ايو البح ر ال  ثيبيو.
 يج  أ  يثا ل  بال  الال  بالا لو ضل أني     بيت البثي لت.

 لثا  ر ار ب ث ال لثيي ف الل ر بهو بحيا   ا  ال  بو الر   الالن  للأ ا .
 دريبي:محتوى البرنامح الت -

  3فددددد ا الب حدددددا ب  بيدددددت البثيددددد لت ب دددددبثر لي  لدددددو رددددد   أيددددد ا الاادددددببع ب ددددد   ب ي دددددل ببافددددد    
الرلدددددديم    –بحدددددد اف   ثيبيددددددو ضددددددل الااددددددببع حيددددددا  دددددد ث  أضددددددثا   ييددددددو البحددددددا أيدددددد ا  الانيددددددي   

 ب ل  لب     لا ل:
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 2    البح اف ال  ثيبيو ا ابب يو  : 
 اا بي . 6ل ر البثي لت ب  اببع : 

  في و. 60  البح ر ال  ثيبيو ب ل في و :  ل
    في و ل  ر       البح اف ضل  ل  البح ر.720ال ل  ال لل للبثي لت : 

  ثي و ال  ثي  : الم ثر لث م  بليرم  الر ر بال  ثاثر.
 حل  البثي لت : ل  ل با  الر الاف ر.

  ليو.أي بح ر ل با و بارثر   ليو أب أف  ل  ال 1/1 ر ي  الحلد  : 
 %.100الر  55اليابو اللطبيو  لرد ر الحل  : ل  

 مكونات الوحدة التدريبية-
 إر للف البح ر ال  ثيبو اليبليو  لر أثب و أج ا  ار 

ت  : إح دددددبر  لدددددر لجلب دددددو لددددد  ال لثييددددد ف البادددددي و الل يب دددددو للر لددددد  أجددددد ا  10الاحلددددد     
ب دددددددددو لددددددددد   لثييددددددددد ف الا  لدددددددددو الجادددددددددا  الثفبدددددددددوت الدددددددددذثا ي  ت الجدددددددددذع تالدددددددددثجلي   بج يددددددددد  لجل

باللثبيددددددو ل  دددددد ف برلم  دددددد  الجاددددددا ب ددددددمو   لددددددو بالددددددثجلي  ب ددددددمو ر  ددددددو ي ددددددثا ل بي ددددددو 
  لثيي ف ال  يبب ذاف ال  ببو ضر الا ا . 

ت  : بيهدددددددد   الددددددددر ال دددددددد ثي   لددددددددر لهدددددددد ثر البندددددددد  ال بيدددددددد  ب  ددددددددحي   25الجدددددددد   اللهدددددددد ثر  
 الار    بفي م اللا بر الثفلر ل ح ي  ل ر ال   ا . 

ت  : ي  بددددددث أاددددددا جدددددد   ضددددددر لح ددددددبر البحدددددد ر ال  ثيبيددددددو  20لجدددددد   الددددددثطيم ل لثييدددددد ف ال دددددد يبب  ا
اليبليددددو حيددددا أيددددل يح ددددت الهدددد   الددددذر ب دددد  لدددد  أجلددددو البثيدددد لت الل  ددددثح ت باددددب يرددددل   لددددر 
ال  يددددددد  لددددددد  ال لثييددددددد ف الر  دددددددو ب لثييددددددد ف ال ددددددد يبب  لجلب دددددددو الدددددددث  ف ال دددددددر   ددددددد  لددددددد  أادددددددا 

لدددد  اليردددد   بلهدددد  ال  يدددد  لدددد  الايددددباع ليهدددد   الث لددددو الال ليددددو  بأ دددد   الحث دددد ف ضددددر اددددذا اليددددبع
ت الرلميدددددو ت الج يبيدددددوت ال اطثيدددددو  ت أي ددددد  يح دددددبر ادددددذا الجددددد    لدددددر لجلب دددددو لددددد  الل لددددد ف ليهددددد  
 الل لددددو ال ددددد   ر ت ال  ادددديو ت الر  ضيدددددو  باددددر   ددددد  لدددد  أ ندددددث الحث دددد ف ال دددددر  ليدددد   لثييددددد ف 

ردددددد و ال  ثيبددددددو ت  لدددددد  ثا ددددددر الب حددددددا أ  يردددددد ل  ال دددددد يبب  دددددد  بدددددد فر الايددددددباع الارددددددثر لدددددد  الاي
الجدددد   الددددثطيم  لددددر لجلب ددددو لدددد  ال لثييدددد ف ال ددددر  ادددد     لددددر   بيددددو ال  يدددد  لدددد  اللجلب دددد ف 
ال  دددددليو ب لجادددددا للددددد  يددددد  ر الدددددر اث مدددددد ع لاددددد بر ال ددددد ثر ال  دددددليو للدددددثجلي  بب ل ددددد لر  حاددددددي  

   لدددد  أجدددد ا  الجاددددا اللادددد بر اللهدددد ثر للبندددد  ال بيدددد  تب ددددا ال ث يدددد   لددددر  لدددد  أ نددددث لدددد  جدددد
ضدددددر بفدددددف باحددددد  لا ا  لجلب دددددو لددددد  الحث ددددد ف اللث بدددددو لددددد  ااددددد ي   الا ج اددددد ف باللاددددد بي ف 
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اللر لمددددددو للب ددددددب  ل دددددد ث  بيددددددث لدددددد  ال باضددددددت ال  ددددددلر ال  ددددددبر اددددددذا ض دددددد    دددددد  ال  يدددددد  لدددددد  
 الحث  ف اللب  ثر ل  فب  الب حا ب ذلل ثض  لا بر ال  ثاف الب ييو اللر لمو بالثر فو . 

ادددد ثر   لل  دددد ف 5 طددددو  ال ه ت  : إح ددددبر اددددذا الجدددد    لددددر لجلب ددددو لدددد   لثييدددد ف لثجحددددو با 
لدددددد   لثييدددددد ف ل ي دددددديا ال دددددديمم  دددددد   ثيددددددت أرددددددذ رددددددهيت  ليددددددت نددددددا إرددددددثا؛ ال ضيددددددث بب دددددد  لدددددد  

 ال  ثاث. 
 اللا بر الثفلر للبن  ال بي  :

بذلددددل  ددددا فيدددد م اللادددد بر الثفلددددر بذلددددل بي  دددد   ال  لبددددو ندددد ا لحدددد بلاف بأرددددذ أض دددد  لح بلددددو 
 فب    بيت البثي لت بب   الاي ه   ل  الم ثر ال ليو للبثي لت.

 الدراسة الاساسية: 2-8
باددددددب  ي ددددددبا  2024/ 8/12الددددددل  20/10/2024اجثيددددددف ال ثااددددددو الاا ادددددديو ضددددددل الم ددددددثر لدددددد  

 -الب حا ب ب ي  ذلل ضيل  يي ل :
 الاختبار القبمي:

ييددددثاف فيدددد  ال ثااددددو  لددددر أضددددثا   ييددددو للل  20/10/2024 ددددا اجددددثا  ال ي ادددد ف ال بليددددو  ضددددر يددددبا 
    لبدددددددد ف لللجلب ددددددددو ال جثيبيددددددددو 10    لبددددددددو ت ب ددددددددا   ادددددددديلها  20البحددددددددا الب ليددددددددو  دددددددد  اا  

    لبددددددددد ف لللجلب دددددددددو ال ددددددددد ب و بأجثيدددددددددف الار بددددددددد ثاف ب ليدددددددددو ال ثبيدددددددددو الب ييدددددددددو ب لددددددددددبا 10 
 الثي  و بج ل و  ي لر ل ر ب ث ال بلل 

 التجريبية(: -)الضابطة التكافؤ بين المجموعتين 
 المتغيرات الأساسية قبل التجربة التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في (6جدول )ال

 1 =2 =10 
لمتغيرات ا

 الاساسية
الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطين
 قيمة
 ت

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 0.59 0.36 0.08- 0.41 20.02 0.36 19.94 السن
 0.89 0.12 0.2- 1.47 63.99 1.20 63.79 الوزن
 0.12 1.13 0.41- 2.13 167.15 1.99 166.74 الطول

 2.101=  0.05* ل يبي  ي  لا بر 
  الرددددددددددد   ب لددددددددددد لالاف الإح ددددددددددد طيو للل ييدددددددددددثاف ا ا اددددددددددديو  6ي  ددددددددددد  لددددددددددد  جددددددددددد ب   

ال جثبددددددددو  دددددددد ا بجددددددددب  ضددددددددثبت ل يبيددددددددو  يدددددددد  لادددددددد بر لللجلب ددددددددو ال جثيبيددددددددو بال دددددددد ب و  فبدددددددد  
  بددددددي  اللجلب ددددددو ال جثيبيددددددو بال دددددد ب و ضددددددل ل ييددددددث  الادددددد ت الددددددب   ت ال ددددددب    حيددددددا 0.05  

   باددددددذب ال دددددديا أفدددددد  لدددددد  فيلددددددو  ف  1.13الددددددر  0.12  يددددددف  فيلددددددو  ف  اللحاددددددببو لدددددد  بددددددي   
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  للددددددد  0.05   بلاددددددد بر  لالدددددددو أ بدددددددث لددددددد    2.048   =    0.05الج بليدددددددو  يددددددد  لاددددددد بر  
 ي    لر    ض  اللجلب  ي  ضل الل ييثاف الاا ايو  فب  ال جثبو.

 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى قبل التجربة التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في (7جدول )ال
 (10=  2=ن1)ن 

 المتغيرات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

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

 0.08 0.69 6.12 0.84 6.13 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 
 1.19 2.60 57.15 3.65 56.78 كجم اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر

 0.89 1.13 3.44 0.85 3.51 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف
 0.81 1.23 14.11 1.54 13.84 عدد ثانية 30اختبار الجموس من الرقود فى 

 1.14 1.58 74.98 1.63 75.63 سم الوثب العريض من الثبات
 0.58 0.99 52.69 1.04 52.47 سم الوثب العمودى من الثبات

 0.12 1.49 3.05 1.07 3.07 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية
 0.22 1.24 3.32 1.65 3.29 متر المستوى الرقمى لموثب الطويل

                                          2.101  =0.05فيلل  ف   ي  لا بي  لالو  
  الرددددددددد   ب لددددددددد لالاف الإح ددددددددد طيو ضدددددددددر الل ييدددددددددثاف الب ييدددددددددو  7ي  ددددددددد  لددددددددد  جددددددددد ب   

لللجلب ددددددددو ال جثيبيددددددددو بال دددددددد ب و  فبدددددددد  ال جثبددددددددو  دددددددد ا بجددددددددب  ضددددددددثبت ل يبيددددددددو  يدددددددد  لادددددددد بر 
ب و ضدددددل  ال ددددد ثاف الب ييدددددو باللاددددد بر الثفلدددددر للبنددددد    بدددددي  اللجلب دددددو ال جثيبيدددددو بال ددددد 0.05 

   باددددددذب ال دددددديا أفدددددد  لدددددد  1.19الددددددر 0.08ال بيدددددد    يددددددف  فيلددددددو   ف   اللحاددددددببو لدددددد  بددددددي   
   بلادددددددددد بر  لالددددددددددو أ بددددددددددث لدددددددددد  2.048   =   0.05فيلددددددددددو  ف  الج بليددددددددددو  يدددددددددد  لادددددددددد بر  

 ثبو.  لل  ي    لر    ض  اللجلب  ي  ضل الل ييثاف في  البحا فب  ال ج0.05 
 تطبيق البرنامح:

    لبددددددد ف  ت 10 دددددددا   بيدددددددت البثيددددددد لت الل  دددددددثح  لدددددددر اللجلب دددددددو ال جثيبيدددددددو ب ددددددد  اا  
  10ب ددددددا   بيددددددت البثيدددددد لت اللب ددددددبع لدددددد  فبدددددد  ال ليددددددو  لددددددر اللجلب ددددددو ال دددددد ب و ب دددددد  اا  

أاددددد بي  ضدددددل الم دددددثر  8  لبددددد ف  ت ب دددددا  يميدددددذ البثيددددد لت الل  دددددثح ب اددددد ر اا  لثييددددد ف ال ددددد يبب بم دددددثر 
  بحددددددددد اف ضدددددددددل ا ادددددددددببع  لدددددددددر ال ييدددددددددو 3بببافددددددددد    6/12/2024إلدددددددددر  21/10/2024لددددددددد  

 ا ا ايو  اللجلب و ال جثيبيو .
 القياس البعدية:

 ددددددا اجددددددثا  ال ي ادددددد ف الب  يددددددو للل ييددددددثاف فيدددددد  ال ثااددددددو  لددددددر أضددددددثا   ييددددددو البحددددددا يددددددبا 
 لربأجثيف ال ي ا ف ب ليو ال ثبيو الب ييو ب لبا الثي  و بج ل و  ي  8/12/2024
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 المعالجات الاحصائية المستخدمة فى البحث:   2-9
ل  لددددددددددد   ل  لددددددددددد  الال دددددددددددبا . البادددددددددددي . الايحدددددددددددثا  الل يددددددددددد ثر. الل باددددددددددد  الحاددددددددددد بر.

 ال  ثاث باليابو اللطبيو.ت ل  ل  الاث ب   بيثاب ت ار ب ث ف  ال مل  .
 عرض ومناقشة النتائح -3
دلالــــــه احصــــــائية بــــــين  عــــــرض ومناقشــــــة نتــــــائح الفــــــرض الاول: توجــــــد فــــــروق ذات 3-1

متوســـــطات درجـــــات الاختبـــــارين القبمـــــى والبعـــــدى فـــــى القـــــدرات البدنيـــــة والمســـــتوى الرقمـــــى 
 لموثب الطويل لممجموعة الضابطة لصالح الاختبار البعدى

فى القدرات البدنية والمستوى  دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( بين الاختبارين القبمي والبعدي (8جدول )ال
 لموثب الطويل لممجموعة الضابطةالرقمى 

      =   10  

 المتغيرات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة الضابطة
 قيمة
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي )ت(

 ع± س ع± س
 1.74 0.24 5.99 0.84 6.13 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 

 *5.97 2.69 68.47 3.65 56.78 كجم اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر
 *3.94 0.54 4.51 0.85 3.51 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف

 *4.38 1.41 16.41 1.54 13.84 عدد ثانية 30اختبار الجموس من الرقود فى 
 *5.24 1.21 86.74 1.63 75.63 سم الوثب العريض من الثبات
 *6.01 1.84 67.91 1.04 52.47 سم الوثب العمودى من الثبات

 *3.81 1.69 3.89 1.07 3.07 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية
 *3.78 1.28 3.76 1.65 3.29 متر المستوى الرقمى لموثب الطويل

     2.262  =0.05فيلل  ف   ي  لا بي  لالو  
 بجددددددب  ضددددددثبت  الددددددو إح دددددد طي    يدددددد  لادددددد بر   لدددددد  يددددددي ل8ي  دددددد  لدددددد  ي دددددد طت جدددددد ب   

  بددددددددي  ل بادددددددد ل  ثجدددددددد ف الار بدددددددد ث ال بلددددددددل بالار بدددددددد ث الب دددددددد ي لللجلب ددددددددو ال دددددددد ب و 0.05 
ل دددددد ل  ل بادددددد  الار بدددددد ث الب دددددد ي ضددددددل  ضددددددر جليدددددد  ال دددددد ثاف  الب ييددددددو ار ب ث ال ددددددبر ال  ددددددليو 
للددددددثجلي  ب ادددددد ر اا جهدددددد   الدددددد يي لبلي ثت نيددددددر الجددددددذع ل لدددددد ا لدددددد  البفددددددب  ت ار بدددددد ث الجلددددددبم 

البندددددد  ال ددددددثي  لدددددد  النبدددددد ف ت البندددددد  ال لددددددب ر لدددددد  النبدددددد ف ت ن ييددددددو ت  30لدددددد  الثفددددددب  ضددددددر 
الحجدددد   لددددر فدددد ا الاث  دددد   ندددد ا لددددثاف ل   ليددددو   حيددددا  ثابحددددف فيلددددو  ف  اللحاددددببو لدددد  بددددي  

ا لدددددددد  البددددددددد   ال دددددددد طث  حيدددددددددا   يددددددددف فيلدددددددددو  ف   30   دددددددد ا ار بدددددددد ث   ددددددددد ب  6.01: 3.78 
  1.74 ا بر  
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  ل بادددددد ل  ثجدددددد ف الار بدددددد ث ال بلددددددل   بددددددي0.05بجددددددب  ضددددددثبت  الددددددو إح دددددد طي    يدددددد  لادددددد بر  
بالار بددددددد ث الب ددددددد ي لللجلب دددددددو ال ددددددد ب و ل ددددددد ل  ل باددددددد  الار بددددددد ث الب ددددددد ي ضدددددددل  اللاددددددد بر 

  .3.78الثفلر للبن  ال بي  ت حيا   يف فيلو  ف  اللحاببو  ا بر  
بيثجددددد  الب حدددددا  لدددددل المدددددثبت الدددددر البثيددددد لت اللاددددد ر ا لددددد  فبددددد  ال ليدددددو  لدددددر ال  لبددددد ف 

   لدددددر  حادددددي  ب ددددد  الل ييدددددثاف الب ييدددددو باللاددددد بر الثفلدددددر للبنددددد  ال بيددددد ت بالدددددذر بددددد بثر ي لددددد
 بجددددد  ضدددددثبت ذاف  لالدددددل اح ددددد طيو بدددددي   بادددددذا ي  ددددد   دددددحو المدددددث  الاب  بالدددددذر يدددددي   لدددددر  

ل باددددد  ف  ثجددددد ف الار بددددد ثي  ال بلدددددر بالب ددددد ر ضدددددر ال ددددد ثاف الب ييدددددو باللاددددد بر الثفلدددددر للبنددددد  
 ث الب  ر .ال بي  لللجلب و ال  ب و ل  ل  الار ب 

عــــرض نتــــائح الفــــرض الثــــانى ومناقشــــتبا: توجــــد فــــروق ذات دلالــــه احصــــائية بــــين  3-2
متوســـــطات درجـــــات الاختبـــــارين القبمـــــى والبعـــــدى فـــــى القـــــدرات البدنيـــــة  والمســـــتوى الرقمـــــى 

 لموثب الطويل لممجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدى
 (9جدول )ال

فى القدرات البدنية والمستوى الرقمى لموثب  ين الاختبارين القبمي والبعديدلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( ب
 الطويل  لممجموعة التجريبية

 (10)ن = 

 المتغيرات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية
 قيمة
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي )ت(

 ع± س ع± س
 *4.94 0.45 5.72 0.69 6.12 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 

 *13.78 3.64 86.01 2.60 57.15 كجم اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر
 *8.41 0.87 5.94 1.13 3.44 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف

 *7.02 1.17 19.07 1.23 14.11 عدد ثانية 30اختبار الجموس من الرقود فى 
 *11.90 1.08 99.63 1.58 74.98 سم الوثب العريض من الثبات
 *9.74 1.30 75.63 0.99 52.69 سم الوثب العمودى من الثبات

 *5.51 1.33 4.12 1.49 3.05 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية
 *6.13 1.58 4.14 1.24 3.32 متر المستوى الرقمى لموثب الطويل

     2.262  =0.05فيلل  ف   ي  لا بي  لالو  
بجدددددددب  ضدددددددثبت  الدددددددو إح ددددددد طي    يددددددد  لاددددددد بر    لددددددد  يلدددددددر9ي  ددددددد  لددددددد  ي ددددددد طت جددددددد ب   

  بددددددددي  ل بادددددددد ل  ثجدددددددد ف الار بدددددددد ث ال بلددددددددل بالار بدددددددد ث الب دددددددد ي لللجلب ددددددددو ال جثيبيددددددددو 0.05 
ا لددددد  البددددد   ال ددددد طثت  30ل ددددد ل  ل باددددد  الار بددددد ث الب ددددد ي  ضدددددر جليددددد  ال ددددد ثاف الب ييو  ددددد ب 

ر اا جهدددددددد   الدددددددد يي لبلي ثت نيددددددددر الجددددددددذع ل لدددددددد ا لدددددددد  ار بدددددددد ث ال ددددددددبر ال  ددددددددليو للددددددددثجلي  ب ادددددددد 
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ن ييدددددو ت البنددددد  ال دددددثي  لددددد  النبددددد ف ت البنددددد   30البفدددددب  ت ار بددددد ث الجلدددددبم لددددد  الثفدددددب  ضدددددر 
ال لدددددب ر لددددد  النبددددد ف ت الحجددددد   لدددددر فددددد ا الاث  ددددد   نددددد ا لدددددثاف ل   ليدددددو  حيدددددا  ثابحدددددف فيلدددددو 

    13.78: 4.94 ف  اللحاببو ل  بي   
  بددددددي  ل بادددددد ل  ثجدددددد ف الار بدددددد ث 0.05ي    يدددددد  لادددددد بر  بجددددددب  ضددددددثبت  الددددددو إح دددددد ط

ال بلدددددل بالار بددددد ث الب ددددد ي لللجلب دددددو ال جثيبيدددددو ل ددددد ل  ل باددددد  ال يددددد م الب ددددد ي ضدددددل  اللاددددد بر 
  .6.13الثفلر للبن  ال بي  ت حيا   يف فيلو  ف  اللحاببو  ا بر  

   أنددددددثف  لثييدددددد ف2012بضددددددر اددددددذا ال دددددد   أ دددددد ف ي دددددد طت  ثااددددددو ا لددددددل   لدددددد  ف اددددددا  
ال دددددد يبب  ددددددينيثا ايج بيدددددد  با ددددددح  بللحب دددددد   لددددددر لادددددد بر الل ييددددددثاف المادددددديبلبجيو بالب ييددددددو فيدددددد  
ابلحددددددا لدددددد ر اللجلب ددددددو ال جثيبيددددددو با هددددددثف ضددددددثبت ذاف  لالددددددو اح دددددد طيو بددددددي  ال يدددددد م ال بلددددددر 

 بالب  ر ضر ب    الل ييثاف الب ييو بالمايبلبجيو في  البحا ل  ل  ال ي م الب  ر .
المددددددثبت الددددددر البثيدددددد لت الددددددذر اادددددد ر لو الب حددددددا  لددددددر   لبدددددد ف بيثجدددددد  الب حددددددا  لددددددل 

اللجلب ددددددو ال جثيبيددددددو ب ادددددد ر اا  لثييدددددد ف ال دددددد يبب بالددددددذر  دددددد   لددددددل الانددددددث ضددددددر  حاددددددي  ال دددددد ثاف 
الب ييددددددو باللادددددد بر الثفلددددددر للبندددددد  ال بيدددددد  ت باددددددذا ي  دددددد   ددددددجو المددددددث  الندددددد ير بالددددددذر يددددددي  

 ف الار بددددد ثي  ال بلدددددر بالب ددددد ر  لدددددر    بجددددد  ضدددددثبت ذاف  لالدددددل اح ددددد طيو بدددددي  ل باددددد  ف  ثجددددد
ضدددددر ال ددددد ثاف الب ييدددددو  باللاددددد بر الثفلدددددر للبنددددد  ال بيددددد  لللجلب دددددو ال جثيبيدددددو ل ددددد ل  الار بددددد ث 

 الب  ر 
عــــرض نتــــائح الفــــرض الثالــــث ومناقشــــتبا: توجــــد فــــروق ذات دلالــــه احصــــائية بــــين  3-3

ـــــى  ـــــة ف ـــــارين البعـــــديين لممجمـــــوعتين الضـــــابطة والتجريب ـــــدرات متوســـــطات درجـــــات الاختب الق
 البدنية  والمستوى الرقمى لموثب الطويل  لصالح المجموعة التجريبية

 (10جدول )ال
دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( في الاختبار البعدي فى القدرات البدنية والمستوى الرقمى لموثب الطويل  بين 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية
 (10=  2=ن1)ن

دة  المتغيرات
وح لقيا
ا

 س

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

 1.04 0.45 5.72 0.24 5.99 ثانية م من البدء الطائر 30عدو 
 *9.37 3.64 86.01 2.69 68.47 كجم اختبار القوة العضمية لمرجمين باستخدام جباز الديناموميتر

 *4.77 0.87 5.94 0.54 4.51 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف
 *3.39 1.17 19.07 1.41 16.41 عدد ثانية 30اختبار الجموس من الرقود فى 

 *7.91 1.08 99.63 1.21 86.74 سم الوثب العريض من الثبات
 *6.02 1.30 75.63 1.84 67.91 سم الوثب العمودى من الثبات
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 *3.41 1.33 4.12 1.69 3.89 متر الحجل عمى قدم الارتقاء ثلاث مرات متتالية
 *3.46 1.58 4.14 1.28 3.76 متر المستوى الرقمى لموثب الطويل

                                          2.101  =0.05فيلل  ف   ي  لا بي  لالو  
بجددددددب  ضددددددثبت  الددددددو إح دددددد طي    يدددددد  لادددددد بر   لدددددد  يلددددددر :  10ي  دددددد  لدددددد  ي دددددد طت جدددددد ب       
لللجلب دددددو ال جثيبيدددددو باللجلب دددددو ال دددددد ب و    بدددددي  ل باددددد ل  ثجددددد ف الار بددددد ث الب دددددد ر0.05 

ضددددددر جليدددددد  ال دددددد ثاف الب ييددددددو  ار بدددددد ث ال ددددددبر ال  ددددددليو للددددددثجلي  ب ادددددد ر اا جهدددددد   الدددددد يي لبلي ثت 
ن ييدددددددو ت البنددددددد   30نيدددددددر الجدددددددذع ل لددددددد ا لددددددد  البفدددددددب  ت ار بددددددد ث الجلدددددددبم لددددددد  الثفدددددددب  ضدددددددر 

  دددد   ندددد ا لددددثاف ال ددددثي  لدددد  النبدددد ف ت البندددد  ال لددددب ر لدددد  النبدددد ف ت الحجدددد   لددددر فدددد ا الاث 
: 3.39ل   ليدددددو  ل ددددد ل  اللجلب دددددو ال جثيبيدددددو ت حيدددددا  ثابحدددددف فيلدددددو  ف  اللحادددددببو لددددد  بدددددي   

ا لددددددددد  البددددددددد   ال ددددددددد طث  حيدددددددددا   يدددددددددف فيلدددددددددو  ف   اددددددددد بر  30 ت  ددددددددد ا ار بددددددددد ث   ددددددددد ب 9.37
  بدددددي  ل باددددد ل  ثجددددد ف الار بددددد ث 0.05بجدددددب  ضدددددثبت  الدددددو إح ددددد طي    يددددد  لاددددد بر    1.04 

جثيبيدددددددو باللجلب دددددددو ال ددددددد ب و ضدددددددل  اللاددددددد بر الثفلدددددددر للبنددددددد  ال بيددددددد  الب ددددددد ر لللجلب دددددددو ال 
  .3.46ل  ل  اللجلب و ال جثيبيو ت حيا   يف فيلو  ف  اللحاببو  ا بر  

ددددددد  ثطيادددددددي    أ   لدددددددرإذ  ضدددددددل   ددددددددبيث أ ا  لدددددددث  ال ددددددد ثيات رددددددد  لف ال ددددددد ثاف الب ييدددددددو أا ا 
ال  بددددددي  ضددددددل لر لدددددد  ا ل دددددد   الثي  دددددديوت إذ   يددددددف ل يدددددد ث ا لل مددددددبت بالج ا يددددددو. بلدددددد    ددددددبث 

  يلدددددر  –لنددددد  ال دددددبرت الادددددث وت ال حلددددد ت باللثبيدددددو  –لمددددد ايا ال ددددد ثي ت أ دددددبحف ادددددذب ال ددددد ثاف 
بياددددد لي   لليددددددو  في دددددو   اددددددها ضدددددل ثضدددددد  لاددددد بر ا  ا  اللهدددددد ثي بال   ي دددددلت للدددددد  ج ددددد  إ دددددد ا  

  بأ  Abdul-Amir, 2013  . دددد  البدددد يل  ي ددددث ا ح اددددل   ضددددل بلددددب  الإيجدددد   الثي  ددددلال 
اللل ثادددددددو اللي  لدددددددو باللر  دددددددو لل لددددددد ثي   ددددددد  ي إلدددددددر    يددددددد   مددددددد  ر ا جهددددددد ر الحيبيدددددددو ضدددددددل 
الجاددددددات ب  اددددددها ضددددددل ثضدددددد  لادددددد بر اللي فددددددو الب ييددددددو بردددددد    دددددد ا.  لدددددد     دددددد  بادددددديلو ض   لددددددو لدددددد  ا 
ال ددددددددحو ال  لددددددددوت ب حاددددددددي  ا  ا  الثي  دددددددددل لدددددددد  ردددددددد   ال دددددددددينيث الإيجدددددددد بل  لددددددددر ال  دددددددددبي  

ادددددها اللددددديهت يت ب  Rashid, Al-Rubaie, 2020  .بجيوالجادددددلل بالب ددددد ط  الماددددديبل
ال دددددد ثيبل اللددددددي ا ضددددددل   ددددددبيث ال دددددد ثاف الب ييددددددو لدددددد  ردددددد   ال دددددد ث؛ ضددددددل ا حلدددددد   بال يددددددبع ضددددددل 
ال لدددددد ثي ت للدددددد  يحم دددددد  ا جهدددددد ر الحيبيددددددو بال  ددددددليو.  لدددددد  يدددددد  ي إلددددددر  حاددددددي  ال ددددددبرت ال حلدددددد ت 

  Hassan, 2016  .بالاث و بر   ل با   بل ي ات ل  ل  لب ف ا  ا  الثي  ل
ل لثييدددد ف الب ييددددو ضددددل   ليدددد  لادددد بي ف ال ددددب ث اليماددددل ال  ددددثاث الليدددد  ا ل  دددد  أ  ض دددد   

لددددد  رددددد      يددددد  إضدددددثا  اثلبيددددد ف الاددددد   ر لنددددد  الإيددددد بثضي .  لددددد  ياددددد    ال  دددددثاث  لدددددر رلدددددت 
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 .ح لددددددددو لدددددددد  الاادددددددد  ثاث الددددددددذايل بالاي ددددددددب  ت للدددددددد  ي لدددددددد  لدددددددد  ال لددددددددت بي حادددددددد  اللدددددددد ا؛ ال دددددددد ا
 Hussein, 2018  

ي  ددددددددد    دددددددددبيث ال ددددددددد ثاف الماددددددددديبلبجيو بالب يميدددددددددو   ل مددددددددد  ر ال لبيدددددددددو ال يماددددددددديو بادددددددددث و 
الاا رددددددم   لدددددد  ال بالدددددد  الح اددددددلو ضددددددل    يدددددد  ا  ا  البدددددد يل لل دددددد اطي . إذ   اددددددها اددددددذب ال دددددد ثاف 

بال دددددد ثاف ضدددددل   دددددا ال دددددبر بال حلددددد  بالادددددث وت للددددد  يددددد  ي إلدددددر    لددددد  بدددددي  الب ددددد ط  الحيبيدددددو 
لدددد     دددد   دددد ثيب ف ب ت  Ahmed, 2015  .الب ييددددو ل ح يددددت أ لددددر لادددد بي ف الإيجدددد   الثي  ددددل

  البادددد ط  الم   لددددو ضددددل   ددددبيث ا  ا  الميددددل لل دددد  ا ت إذ   اددددها ضددددل  يدددد  ر ال ددددبر الايمج ثيددددو ب حاددددي
لي  يي يددددددددو الحث ددددددددو. ضهددددددددل   لدددددددد   لددددددددر    يدددددددد  ض  ليددددددددو الدددددددد ض  ا ث ددددددددل باددددددددث و الاادددددددد ج بو 
ال  ددددددبيو ال  ددددددليوت للدددددد  ي حادددددد  لدددددد   ددددددب  الر ددددددبر ب ث  ادددددد ت بي  دددددد    مدددددد  ر ا  ا  الحث ددددددل 

 ,Hamid  .أنيدددد   الاي دددد ت بالجددددثيت باددددب لدددد  ي  دددد  جباثي دددد  ضددددل  ح يددددت ال  دددد ا الميددددل لل دددد  ا 
2014  

  بال دددددر أادددددمثف  ددددد  2008بضدددددر ادددددذا ال ددددد   أ ددددد ف ي ددددد طت  ثاادددددو ث ددددد   ب الاددددد ا  
البندددددد  الن نددددددر  حاددددددي  لادددددد بر ال ددددددبر ال  ددددددليو للددددددثجلي  ب حاددددددي  اللادددددد بر الثفلددددددر للادددددد ب و 

  أيددددددل 2021بأردددددد ثف ي دددددد طت  ثااددددددو  دددددد ل  لحلددددددب   ب الدددددد ايا  الردددددد   ب ل ييددددددو فددددددل البحددددددا. 
 اددددد اا  لثييددددد ف ال ددددد يبب ضدددددر  حادددددي  لاددددد بر الا ا  اللهددددد ثر بالر  دددددر ل  بدددددر ال  ي بيددددد با ت 
  اددددد اا  لثييددددد ف ال ددددد يبب ضدددددر  حادددددي  ب ددددد  ال ددددد ثاف ال باض يدددددو  الر  دددددو بثي  دددددو ال  يب بيددددد با

   أ   لثييدددددد ف ال دددددد يبب أنددددددثف بردددددد   2023 ف ي دددددد طت  ثااددددددو  ثااددددددو احلدددددد  لحلدددددد   ييددددددو  بأ دددددد
ايجددددد بر  ضدددددر  يليدددددو الل ييدددددثاف الب ييدددددو فيددددد  البحدددددا ت أ   لثييددددد ف ال ددددد يبب أندددددث برددددد   ايجددددد بر 
 لددددددر لادددددد بر الا ا  الهجددددددبلر فيدددددد  البحددددددا للدددددد  ي  ددددددم  لددددددر  يدددددد  ر ض  ليددددددو الا ا  اللهدددددد ثر 

المددددددددثبت الددددددددر اادددددددد ر اا  لثييدددددددد ف ال دددددددد يبب ل حاددددددددي  لادددددددد بر  بيثجدددددددد  الب حددددددددا  لددددددددلت ل  بددددددددي 
ال دددددد ثاف الب ييددددددو باللادددددد بر الثفلددددددر للبندددددد  ال بيدددددد  باددددددذا ي  دددددد   ددددددحو المددددددث  الن لددددددا بالددددددذر 

 بجددددد  ضدددددثبت ذاف  لالدددددل اح ددددد طيو بدددددي  ل باددددد  ف  ثجددددد ف الار بددددد ثي  الب ددددد يي   يدددددي   لدددددر  
اددددددد بر الثفلدددددددر للبنددددددد  ال بيددددددد   لللجلدددددددب  ي  ال ددددددد ب و بال جثيبدددددددو ضدددددددر ال ددددددد ثاف الب ييدددددددو  بالل

  ادددددها ال لثييددددد ف الب ييدددددو اللي  لدددددو ضدددددل    يددددد  ل بيددددد ف البيددددد   ت ب ل ددددد ل  اللجلب دددددو ال جثيبيدددددو 
البدددد يل لل دددد ا   دددد ل بر ال  ددددليوت ال حلدددد ت بالثردددد فوت للدددد  يثضدددد  لدددد   م   ددددل الحث يددددو.  لدددد   دددد  ا 

إيج ب دددد   لددددر ا  ا   الج يدددد  اليماددددل لدددد  ردددد    يدددد  ر الن ددددو بدددد ليمم ب  ليدددد  ال ددددب ثت للدددد  يددددي  م
  Gorgees, Hurmiz, 2016  .ال ي ضال

 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

102 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64لعدد ، ا17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

أا ادددددددي   ضدددددددل   دددددددبيث ال دددددددبر ال  دددددددليو لل ددددددد اطي ت حيدددددددا  ل ددددددد  ال لثييددددددد ف الب ييدددددددو  بث ا ب 
 ادددد    ضددددل  يدددد  ر ال  لددددو ال  ددددليو ب حاددددي  فدددد ثر ال  دددد ف  لددددر إي دددد ؛ ال ددددبر باددددث و ب مدددد  ر. 
بي ادددددددها ادددددددذا ال  دددددددبث ضدددددددل    يددددددد  ا  ا  رددددددد   لثاحددددددد  الاي ددددددد ت بالجدددددددثيت ب ح يدددددددت  دددددددبا   

لدددددددر  حادددددددي  الإيجددددددد     دددددددلل يددددددد  ا الااددددددد  ثاث بال ي ادددددددت الحث دددددددلت للددددددد  يدددددددي  م لب ردددددددثر   
  Sabr, 2013  .الثي  ل لل   ا 

 :الخاتمة -4
 يدددد  ر ح  ددددف  و اللجلب ددددو ال دددد ب ب دددد  الب حددددا إلددددر أ  ضددددل  ددددب  أادددد ا  البحددددا بضثب ددددل 

ل يبيددددددددو ضددددددددل ار بدددددددد ثاف ال دددددددد ثاف الب ييددددددددو ار ب ث ال ددددددددبر ال  ددددددددليو للددددددددثجلي  ب ادددددددد ر اا جهدددددددد   
ن ييدددددو ت  30الدددد يي لبلي ثت نيدددددر الجددددذع ل لددددد ا لدددد  البفدددددب  ت ار بددددد ث الجلددددبم لددددد  الثفددددب  ضدددددر 

البندددد  ال ددددثي  لدددد  النبدددد ف ت البندددد  ال لددددب ر لدددد  النبدددد ف ت الحجدددد   لددددر فدددد ا الاث  دددد   ندددد ا 
ليدددددددو  باللاددددددد بي الثفلدددددددل ل  لبددددددد ف اللثحلدددددددو الثاب دددددددو  ب ليدددددددو ال ثبيدددددددو الب ييدددددددو ب لدددددددبا لدددددددثاف ل   

  ليدددد ي ت الالثي  ددددو بج ل ددددو  يدددد لر ضددددر  البندددد  ال بيدددد   بيثجدددد  ذلددددل ل يميددددذ لح بيدددد ف البثيدددد ل
ا  30لددددا  ح ددددت اللجلب ددددو ال دددد ب و  يدددد  ر ل يبيددددو ضددددل ار ب ث  دددد ب ت ب الليمددددذ لدددد  فبدددد  ال ليددددو

ح  ددددف اللجلب ددددو ال جثيبيددددو  يدددد  ر ل يبيددددو ت ب   بيددددت البثيدددد لت ال  ليدددد يلدددد  البدددد   ال دددد طث   يدددد  
ا لدددددددد  البدددددددد   ال دددددددد طثت ار بدددددددد ث ال ددددددددبر ال  ددددددددليو  30ضددددددددل ار بدددددددد ثاف ال دددددددد ثاف الب ييددددددددو    دددددددد ب 

للددددددثجلي  ب ادددددد ر اا جهدددددد   الدددددد يي لبلي ثت نيددددددر الجددددددذع ل لدددددد ا لدددددد  البفددددددب  ت ار بدددددد ث الجلددددددبم 
  النبدددددد ف ت البندددددد  ال لددددددب ر لدددددد  النبدددددد ف ت ن ييددددددو ت البندددددد  ال ددددددثي  لدددددد 30لدددددد  الثفددددددب  ضددددددر 

الحجدددد   لددددر فدددد ا الاث  دددد   ندددد ا لددددثاف ل   ليددددو  ت باللادددد بي الثفلددددل ل  لبدددد ف اللثحلددددو الثاب ددددو  
ب ليددددو ال ثبيددددو الب ييددددو ب لددددبا الثي  ددددو بج ل ددددو  يدددد لر ضددددر  البندددد  ال بيدددد  يثجدددد  ذلددددل لاادددد ر اا 

اللجلب دددددددددو ال جثيبيدددددددددو  لدددددددددل   مبفدددددددددفت ب  يبب ضدددددددددر لح دددددددددبر البثيددددددددد لت ال ددددددددد ثيبر لثييددددددددد ف ال ددددددددد
اللجلب دددددددددو ال ددددددددد ب و ضدددددددددل ار بددددددددد ثاف ال ددددددددد ثاف الب ييدددددددددو   ار بددددددددد ث ال دددددددددبر ال  دددددددددليو للدددددددددثجلي  
ب ادددد ر اا جهدددد   الدددد يي لبلي ثت نيددددر الجددددذع ل لدددد ا لدددد  البفددددب  ت ار بدددد ث الجلددددبم لدددد  الثفددددب  

ن ييدددددو ت البنددددد  ال دددددثي  لددددد  النبددددد ف ت البنددددد  ال لدددددب ر لددددد  النبددددد ف ت الحجددددد   لدددددر  30ضدددددر 
فدددد ا الاث  دددد   ندددد ا لددددثاف ل   ليددددو   باللادددد بي الثفلددددل ل  لبدددد ف اللثحلددددو الثاب ددددو  ب ليددددو ال ثبيددددو 
 الب ييددددددو ب لددددددبا الثي  ددددددو بج ل ددددددو  يدددددد لر ضددددددر  البندددددد  ال بيدددددد  بيثجدددددد  ذلددددددل ل لثييدددددد ف ال دددددد يبب

لددددددددا  ح ددددددددت اللجلب ددددددددو ال جثيبددددددددو  يدددددددد  ر ل يبيددددددددو ضددددددددل ت الل ب ددددددددو  لددددددددل اللجلب ددددددددو ال جثيبيددددددددو
إلدددددددر يب دددددددل الب حدددددددا ت ب بددددددد   ال ددددددد طث   ددددددد  اللجلب دددددددو ال ددددددد ب ولددددددد  ال ا 30ار ب ث  ددددددد ب 

الاا ثردددددد   بلح ددددددبر البثيدددددد لت ال دددددد ثيبر الل  ددددددثح للدددددد  ح  ددددددو لدددددد   دددددد نيث ايجدددددد بر  لددددددر   لبدددددد ف 
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ااددددد ر اا  لثييددددد ف ال ددددد يبب ل  دددددبيث ت ب و ضدددددر البنددددد  ال بيددددد ا الثي  ددددد ليدددددو ال ثبيدددددو الب ييدددددو ب لدددددب 
 دددددددثبثر الاا لددددددد ا ب ل ددددددد ثاف الب ييدددددددو ضدددددددر بدددددددثالت ت ب ال ددددددد ثاف الب ييدددددددو ل  بدددددددر البنددددددد  ال بيددددددد 

اادددد ر اا الار بدددد ثاف الر  ددددو ب ل دددد ثاف ت ب ثبيددددو الب ييددددو ب لددددبا الثي  ددددوو ال  دددد ثي    لبدددد ف  ليدددد
 لب ف  ليو ال ثبيو الب ييو ب لبا الثي  و. الب ييو للبفب   لر اللا بر الب ير ل  

 :المصادر
 Abdel Aziz Abdel Majeed Mohamed (2005). Theories of Field and Field 

Competitions. Faculty of Physical Education for Boys, Zagazig University. 

 Abdul-Amir, Z. A. (2013). Arab participation in the summer Paralympic 

games since the 1972 Heidelberg until Sydney in 2000. JOURNAL OF 

SPORT SCIENCES, 5(3). 

 Abu Al-Ala Abdel Fattah (2003). Physiology of Training and Sports. Dar Al-

Fikr Al-Arabi, Cairo. 

 Ahmed Mohamed Zeina (2023). The Effect of Tae Bo Exercises on Improving 

Some Physical Abilities and Offensive Skills of Taekwondo Juniors in Kafr El-

Sheikh Governorate. Published research, Scientific Journal of Sports Sciences, 

Faculty of Physical Education, Kafr El-Sheikh University. 

 Ahmed, B. A. S. (2015). effect of daily biorhythm variation on some 

physiological functional and hormonal for long distance 

runner. JOURNAL OF SPORT SCIENCES, 7(20). 

 American Council on Exercise (ACE) (1999). Use of Care with Tae-Bo and 

Other Kick-Boxing Workouts, Physician and Sports Medicine. Vol. 27 - No. 6 

June 

 American Council on Exercise (ACE)(1999): Use Care with Tae - Bo and other 

Kick - Boxing Workouts the physician and sports Medicien , Vol 27 - No 6 june  

 Gorgees, S. H., & Hurmiz, S. Z. (2016). Albula Metric impact exercises 

in some construction components of physical psychological variables 

among young runners. JOURNAL OF SPORT SCIENCES, 8(25). 

 Hala Kamel Qasim (2012). The Effect of Tae Bo Training on Some 

Physiological and Physical Variables in Karate Players. published research, 

Assiut Journal of Sciences and Arts of Physical Education, Faculty of Physical 

Education, Assiut University. Youssef Lazem Kamash, Saleh Bashir Saad 

(2006): Physiological Foundations of Soccer, Dar Al Fikr, Alexandria. 

 Hamid, R. A. K. (2014). Impact training the bulayomterc in the 

development of technical performance and achievement of the 

effectiveness of jump stick polovelet. JOURNAL OF SPORT 

SCIENCES, 6(2). 

 Hassan, D. H. M. (2016). A Training Approach by Using Ex3 

Pedometer Electronic Physical Performance System for the 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

104 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64لعدد ، ا17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

Improvement of Some Physical Abilities of the Advanced Football 

Players. JOURNAL OF SPORT SCIENCES, 8(25). 

 Hussein, K. A. (2018). An analytical study to evaluate the level of stress 

and competitiveness and its relation to ambition for players of some 

athletics activities (Hammer-Disc-weight-spear) for the team of Diyala 

University Search submitted by. JOURNAL OF SPORT 

SCIENCES, 10(35). 

 Lamia Ahmed Taha (2022). The Effect of a Tae Bo Training Program on the 

Components of Muscular Fitness and the Performance Level of Some Basic 

Skills for Female Handball Juniors. published research, Journal of Sports 

Science Applications, Issue 102, Faculty of Physical Education for Boys, Abu 

Qir, Alexandria University. 

 Muftic Mirsad, Jankovic Slavica (2018). Influence of Tae-Bo Exercise on 

Quality of Life in Women with Osteoporosis. Acta Medica Saliniana, 48 (2018), 

1; 40-45 doi:10.5457/456 

 Muftic Mirsad, Jankovic Slavica(2018): Influence of Tae Bo exercise on quality 

of life in women with osteoporosis". Acta Medica Saliniana, 48 (2018), 1; 40-45 

doi:10.5457/456 

 Osama Rateb, Ali Mohamed Zaki (1998). Scientific Foundations of Swimming 

(Training Methods, Program Planning, Kinematic Analysis). Dar Al-Fikr Al-

Arabi, Cairo. 

 Rashid, M. H., & Al-Rubaie, S. S. (2020). The effect of a proposed 

training approach to develop the skill of serving and some physiological 

capabilities in volleyball for youth. JOURNAL OF SPORT 

SCIENCES, 12(44). 

 Reda Abdel Salam (2008). The Effect of Using Tae Bo Exercises on Developing 

Muscular Endurance and Performance in the Triple Jump. Master's Thesis, 

Faculty of Physical Education, Zagazig University. 

 Ross, E., (2010). Fitness is on the agenda, no matter what health and wellbeing 

are. Corporate cancans welcome to spin nulls wear and Tae-Bo Busihss review 

weekly. 

 Ross, E., (0202): Fitness is on the agenda no what health and wellbeing are 

corporate cancans welcome to spinning nulls wear and Tae-Bo Busihss review 

weekly. 

 Sabr, A. H. (2013). Effectiveness of using some suggestion helpful 

Exercises to development the muscular strength of the arms shoulders, 

legs, and the clean Jerk achievement Researcher. JOURNAL OF 

SPORT SCIENCES, 5(4). 

 Saleh Mahmoud Abdel Dayem (2021). The Effect of Tae Bo Exercises on Some 

Specific Coordination Abilities and the Level of Skill and Tactical Performance 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

105 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64لعدد ، ا17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

of Taekwondo Players. published research, Assiut Journal of Sciences and Arts 

of Physical Education, Faculty of Physical Education, Assiut University. 

 Silviu Andrei Badea (2017).Tae-Bo – Form of Gym, Editura Lumen, Asociatia 

Lumen, 2017. 

 Silviu Andrei Badea(2017): TAE BO – Form of Gym, Editura Lumen, Asociatia 

Lumen,2017. 

 TURGUT, Mine; METiN, Serkan Necati(2019). Effect of Tae-bo Exercises 

Implemented on Sedentary Women, on Some Physical and Physiological 

Parameters” Romanian Journal for Multidimensional Education, Revista 

Romaneasca pentru Educatie Multidimensionala, Vol. 11 Issue 

 TURGUT, Mine; METiN, Serkan Necati(2019):Effect of Tae-bo Exercises 

Implemented on Sedentary Women, on Some Physical and Physiological 

Parameters" Romanian Journal for Multidimensional Education , Revista 

Romaneasca pentru Educatie Multidimensionala ,Vol. 00 Issue. 

 (1) الممحق
 أسماء السادة الخبراء

 الوظيفة الاسم م
 جامعة ديالى / عمم التدريب أ.د حسام محمد هيدان 1
 جامعة ديالى / عمم التدريب أ.د رجاء عبد الكريم 2
 جامعة بغداد / عمم التدريب أ.د زيدون جودي 3
 الجامعة المستنصرية / عمم التدريب أ.م عباس عمي لفته 4
 جامعة ديالى / بايو العاب القوى أ.م.د عمر عبدالاله 5
 الجامعة المستنصرية / عمم التدريب أ.د فائزة عبد الجبار 6

كمية التربية الرياضية  -استاذ التدريب الرياضى  ا.د / ممدوح ابراهيم عمي حسن 7
 جامعة الزقازيق -لمبنين 

أستاذ التدريب الرياضى ورئيس قسم الالعاب الرياضية  ام محمد حمدونا.د / هش 8
 جامعة الإسكندرية –كمية التربية الرياضية لمبنين  -

 ممحوظة "  تم ترتيب أسماء الخبراء وفقا لمترتيب الابجدى "    
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 (2) الممحق
 نموذج لوحدة تدريبية

 2024التدريبية )  (                    اليوم :   /   /الاسبوع :                           الوحدة 
 ق      من البرنامح التدريبى المقترح          المكان : 60زمن الوحدة التدريبية : 

 اجزاء الوحدة التدريبية
التوزيع 
 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة الزمني

الراحة 
 البينية

الجزء 
 التمبيدى

ء الاحما
 )التبيئة(

 ق 10

 المشي في المكان مع تحريك الذراعين
 قفز الحبل الوهمي

 دوران الذراعين للأمام والخمف
 تمديد عضلات الساق والفخذ

 تمارين التنفس العميق

 ق1 - -

الجزء 
 الاساسى

الجزء 
 ق 25 المبارى

ـــركض الســـريع مـــن وضـــع الثبـــات )  Sprintال
Starts) 

 Highات السـريع )تمرين الجري مع تبـديل الخطـو 
Knee Sprints) 

 Single-Legتمرين الوقوف عمى ساق واحدة )
Balance) 

 Tuckتمــرين القفــز مــع التصــفيق فــي البــواء )
Jumps) 

-Singleتمــرين الوثــب عمــى قــدم واحــدة للأمــام )
Leg Hops) 

 ق1 - -

الجزء 
الرئيسى 
لتمرينات 
 التايبو

 ق 20

 مزيح من المكمات والركلات المتنوعة
 مرين القرفصاء مع القفز والمكمت

 باستخدام حركات التايبو HIITتمارين 
 حركات دفاعية مع التوازن

 تمرين الضغط مع حركة الركل الخمفي

 ق1 - -

الجزء 
 تمارين إطالة لكامل الجسم ق5 التبدئة الختامى

 - - - تمرينات التنفس والاسترخاء
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