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التدریبیة الحدیثة والجدیدة هي تدریبات التاباتا وتعد هذه تدریبات المناسبة الأسالیبان من : المستخلص
خلال ملاحظة الباحثون ومقابلاتهم مع والتشویقالإثارةوالفعالة للقاعات الرجالیة لما تحمله من عنصر 
یة التي تعتني بصحة الفرد لاحظا أنَّ  الرجال یرغبوا في العدید من العاملین في مجال اللیاقة البدنیة والصح

تخفیض أوزانهم بسبب زیادة الوزن التي لها أسباب عدّة منها قلة الحركة، والخمول، وعدم أو قلة ممارسة 
للتمرینات  الریاضة بصورة صحیحة وعدم استخدام أسالیب التدریب الحدیثة من قبل بعض المدربین في 

بدنیة، مما یسبب لهم كثیر من الأمراض منها ارتفاع ضغط الدم وارتفاع الكولسترول، مراكز اللیاقة ال
مصاحبة للموسیقى بالتاباتاهنالك تأثیر ایجابي تدریبات(:وغیرها، وتكمن مشكلة البحث في التساؤل التالي

دف من البحث ؟ وكان اله)سنة)35- 30(في بعض المتغیرات الكیمیائیة والتركیب الجسمي للرجال بأعمار 
التاباتا مصاحبة للموسیقى في بعض المتغیرات الكیمیائیة والتركیب الجسمي التعرف على تأثیر تدریبات

التاباتا مصاحبة للموسیقى في سنة وفرض البحث هناك تأثیر إیجابي تدریبات)35-30(للرجال بأعمار 
مجتمع وحدد الباحثون، موعتین التجریبیتینبین الاختبارین القبلي والبعدي للمجبعض المتغیرات الكیمیائیة

) 30(سنة وتم اختیار ) 35-30(بأعمار البحث وهم متدربین في مراكز الرشاقة في محافظة كربلاء
للرشاقة كعینة للبحث وأعتمد الباحثون على تقسم العینة بالتساوي الى ) الأبطال(متدرب من مركز 

تدریبات التاباتا بمصاحبة الأولىدرب تتدرب مجموعة مت) 15(مجموعتین تجریبیتین تضم كل مجموعة 
ؤ للإفرادالتجانس والتكافإجراءللموسیقي وحین تدرب مجموعة الثانیة تدریبات التاباتا بدون موسیقي وتم 

تمرینات التاباتا بمصاحبة الموسیقى كانت فعالة في بعض المتغیرات الكیمیائیة أنالعینة واستنتج الباحثون
ضرورة استخدام تمرینات التاباتا بمصاحبة الموسیقى وكانت التوصیات.سنة ) 35- 30(عمار للرجال بأ

سنه والفئات الأكبر بهدف تخفیف ) 35- 30(بأعمارالمعدة من قبل الباحثون للفئات العمریة من المتدربین 
  الوزن

  .التركیب الجسمي-المتغیرات الكیمیائیة -الموسیقى- تدریبات التاباتا:الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة–1
ء والباحثین  كبیراً بین العلماالصحة الفرد ذات جدلاً أصبحت

أنواعهایشهد العالم نطور واضحاً وكبیر في إذحول العالم،
ى اللیاقة ویعود ذلك الى تأثیرها الواضح عل. ومفهومهاوإغراضها

التمتع بصحة ولیاقة البدنیة د، ولذلك یعالبدنیة والصحیة للفرد
، للأداء االتي یجب على الفرد الاهتمام بهالأساسیاتجیدة من 

بالتعب وملل ویجب ان متطلبات الحیاة الیومیة دون الشعور
التدریبیة الحدیثة الأسالیبومن .بنشاط ورشاقة كافیة یتمتع

والجدیدة هي تدریبات التاباتا وتعد هذه تدریبات المناسبة والفعالة 
شویق وان والتالإثارةللقاعات الرجالیة لما تحمله من عنصر 

حدیثة ابتكرت بواسطة الطبیب اترینتا هي تمتدریبات التابا
اتكتسبت هذه تمریناایزومیتاباتا لذلك سمیت باسمه وبحیث 

ویة الدموالأوعیةشعبیة سبب فعالیتها في تحسین لیاقة القلب 
وحرق الدهون في فترة زمنیة ،وزیادة القدرة التحمل العضلي

على أن الموسیقي لها تأثیر ایجابيأیضاوالمعروف ،قصیرة
أثناءالتمرین ویمكن ان تعزز الدافعیة والقدرة على التحمل أداء
  .هذه التدریبات أداء

تدریبات التاباتا هي من بین هذا الدراسة بأن أهمیةوتكمن 
الریاضیة التي لها تأثیر واضح بشكل كبیر على اترینالتم

ثي وغیرها متغیرات الكیمیائیة منها الكولسترول والدهون الثلا
ً هذه تدریبات تمتاز بالشدد العاخلال طبیعة أداء ومن لیة نسبیا

ق السعرات الحراریة المساهمة في حر والتي یتم من خلالها 
الباحثون ومقابلاتهم مع ومن خلال ملاحظة، وخسارة الوزن

تي تعتني العدید من العاملین في مجال اللیاقة البدنیة والصحیة ال
غبوا في تخفیض أوزانهم بسبب الرجال یر بصحة الفرد لاحظا أنَّ 

لها أسباب عدّة منها قلة الحركة، والخمول، زیادة الوزن التي
الریاضة بصورة صحیحة وعدم وعدم أو قلة ممارسة للتمرینات

استخدام أسالیب التدریب الحدیثة من قبل بعض المدربین في 
، مما یسبب لهم كثیر من الأمراض منها للیاقة البدنیةمراكز ا

ن مشكلة وتكمضغط الدم وارتفاع الكولسترول، وغیرها،فاعارت
التاباتا هنالك تأثیر ایجابي تدریبات(:البحث في التساؤل التالي

مصاحبة للموسیقى في بعض المتغیرات الكیمیائیة والتركیب 
  ؟)سنة)35-30(الجسمي للرجال بأعمار 

  :أهداف البحث
  .بمصاحبة الموسیقىتدریبات التاباتاإعداد-1
بمصاحبة الموسیقى في التاباتاتدریباتالتعرف على تأثیر-2

بعض المتغیرات الكیمیائیة والتركیب الجسمي للرجال بأعمار 
  سنة)30-35(
  :البحثإجراءات- 2
مجتمع البحث حدد الباحثون:مجتمع البحث وعینته1- 2

بأعمار وهم متدربین في مراكز الرشاقة في محافظة كربلاء
) الابطال(متدرب من مركز ) 30(تم اختیار سنة  و ) 30-35(

للرشاقة كعینة للبحث وأعتمد الباحثون على تقسم العینة بالتساوي 
متدرب ) 15(الى مجموعتین تجریبیتین تضم كل مجموعة 

تدریبات التاباتا بمصاحبة للموسیقيالأولىتتدرب مجموعة 
وتم وحین تدرب مجموعة الثانیة تدریبات التاباتا بدون موسیقي 

)2(و)1(العینة كما في جدول للأفرادوالتكافؤالتجانس إجراء
  .)3(و
  :العینةأفرادتجانس 1-1- 2

تدریبات (الأولىیبین التوزیع الطبیعي للمجموعة التجریبیة )1(الجدول 
  )التاباتا بمصاحبة الموسیقي

وحدة المتغیرات  ت
  القیاس

لالةالد  الاختلاف  الالتواء  الوسیط  الانحراف  الوسط

متجانس156.3574.378155.0000.4462.800  سمالطول  1
متجانس40.2862.70140.0000.3586.705  سنةالعمر  2
متجانس0.4447.680-105.5008.103109.000  كغم  كتلة الجسم  3

تدریبات التاباتا (یبین التوزیع الطبیعي للمجموعة التجریبیة الثانیة )2(الجدول 
  )وسیقيبدون الم

المتغیرات  ت
وحدة 
الدلالة  الاختلاف  الالتواء  الوسیط  الانحراف  الوسط  القیاس

متجانس153.4297.968150.0000.1585.194  سمالطول  1
متجانس38.2143.06837.0000.2098.028  سنةالعمر  2
متجانس88.64310.59588.0000.18711.952  كغمكتلة الجسم  3
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  :العینة أفراد ؤتكاف 1-2- 2
  بین تكافؤ  المجموعتین التجریبیتین )3(الجدول 

وحدة المتغیراتت
القیاس

 tقیمة التجریبیة الثانیةالأولىالتجریبیة 
المحسوبة

مستوى 
المعنویة

الدلالة 
المعنویة عسعس

1
كتلة 
105.5008.10388.64310.59518.7500.553  كغمالجسم

غیر 
معنوي

محیط 2
البطن

غیر 126.4294.735110.71410.44745.8570.441  سم
معنوي

محیط 3
غیر 118.92911.069108.71410.44716.8040.632  سمالخصر

معنوي

4  

سمك 
 طیة

منطقة 
  الخصر

  0.557  32.5002.10321.7862.751104.441  ملم
غیر 
معنوي

5  

سمك 
 طیا فوق
 العضلة
ذات 
الثلاثة 
رؤوس 
العضدیة

غیر   0.632  27.5002.47319.6433.89522.608  ملم
معنوي

6  

سمك 
طیا 
 أسفل

عظم لوح 
  الكتف

غیر   0.421  28.5717.63332.2862.67317.145  ملم
  معنوي

استخدم الباحثون المنهج التجریبي  :تصمیم الدراسة 2- 2
بأسلوب المجموعتین التجریبیتین لملائمته طبیعة المشكلة 

  الشكل التجریبي  ادناةة كما موضح المدروس
  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  
  یوضح نموذج التصمیم القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیتین )1( الشكل

  :المتغیرات المدروسة 3- 2
حركات كثیفیة وسریعة ومتكررة لأربع  :التدریبات التاباتا-1

ثانیة ودورتي  رینویتضمن كل دقیقة دورتي تمرین لعش .دقائق 
خلال الدورة  .ضهما البعض ، بالتناوب مع بعراحة لعشر ثوان

وأثناء الراحة یتم  ،المكثفة، یتم تحمیل الجسم الى أقصى حد
  .)22: 1( استخدمه لاستعادة التنفس

  

  :المتغیرات الكیمیائیة-2
  :التركیب الجسمي -3
  :الاختبارات المستخدمة 4- 2
قام الباحثون بالاستعانة بكادر  :قیاس المتغیرات الكیمیائیة-1

متخصص  )علي عزیز، بیولوجي تحلیلات مختبریة( طبي
متغیراته المذكورة سابقا موضوع الدراسة لسحب الدم و استخراج 

وهم مل من الدم الوریدي من أفراد عینة البحث  5إذ تم اخذ 
ووضعت هذه العینات من الدم في ساعة، 12صائمین لمدة 

لمحتویة على مادة مانعة لتخثر الدم تعرف أنابیب الاختبار ا
لحین استعمال  °م20-وحفظت في درجة حرارة  (EDTA)باسم 

المرضیة لاستخراج  ینات من الدم في مختبر التحلیلاتهذه الع
، الدهون CHOLESTEROL الكولسترول(قیم مكونات الدم 

، GLUCOSE، الكلوكوز  TRIGLYCERIDESالثلاثي 
  ).HDLالبروتینات الدهنیة 

: وصف اختبارات التركیب الجسمي   المستعملة في البحث -2
، قیاس محیط البطن، قیاس محیط الخصر، قیاس وزن الجسم(

قیاس الثنایا الشحمیة في ، قیاس الثنایا الشحمیة في لوح الكتف
قیاس الثنایا الشحمیة في ، ذات الرؤوس الثلاثة العضدیةالعضلة 
.الخصر

قام الباحثون بالتجربة  :ةالتجربة الاستطلاعی 5- 2
تم ) 4(على عینة عدد  20/11/2022الاستطلاعیة بتاریخ 

من عینة البحث وان التجربة الاستطلاعیة " اختیارهم عشوائیا
  :كان الهدف منها التحقق من الأمور التالیة

.الاختبارات لأداءالذي تستغرقه العینة ) الزمن(معرفة المدة -
.للاختبارات المستخدمة بالبحثالعلمیة  الأسسمن  التأكد-
التأكد من صلاحیة المعدات والأجهزة والأدوات لإجراءات -

.الاختبار 
.استعداد فریق العمل المساعد  وتحدید عددهم وكفاءتهم -
الباحثون الاختبارات القبلیة  أجرى :الاختبارات القبلیة 6- 2

  :أدناهالبحث مدار یومین كما مبین على عینة 
قیاسات المتغیرات  إجراءاخذ عینات من الدم  لالأو الیوم -

  .  27/11/2022 الأحدالكیمیائیة في یوم 
الاختبارات التركیب الجسمي على القاعة  إجراءالیوم الثاني تم -
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28/11/2022للرشاقة والمصادف یوم الاثنین ) الأبطال(
.عصرا 3وساعة 

اتاتم البدء بتنفیذ تدریبات التاب:التجربة الرئیسة7- 2
ولغایة 3/12/2022بمصاحبة الموسیقى  في یوم السبت 

وحدات تدریبیة ) 3(أسابیع  وبواقع ) 12(لمدة 25/2/2023
وكانت عصرا، ) 3(موعة في تمام الساعة في الأسبوع لكل مج
، والثلاثاء والخمیسالأحدرب یوم تتدأوليمجموعة تجریبي 
الاثنین تجریبي ثانیة تتدرب یوم  السبت و وكانت مجموعة 

  :تاليوتضمن المنهج الوالأربعاء
) أسابیع12(كانت الباحثونأعدهامدة تطبیق تدریبات التي -

دد الكلي ولیكون العالأسبوعوحدات تدریبیة في ) 3(بواقع 
.وحده لكل مجموعة) 36(للوحدات التدریبیة 

.استخدام الباحثون طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة-
ة تتراوح ما یتدریبات التاباتا في الوحدة التدریبكان زمن تطبیق-

.دقیقة ) 40-25(بین 
لطبیعة عینة البحث والهدف من البحث حددت الشدة المطلوبة -

عن طریقة %)90-%80(والمتوج بها وبشدد تتراوح ما بین
  .النبض 

التجربة الرئیسة بعد الانتهاء من:الاختبارات البعدیة8- 2
الباحثون بتطبیق الاختبارات البعدیة لعینة ، قاملمجموعتي البحث
) 3(في تمام الساعة   27/2/2023- 26البحث في یومي

عصراً بالظروف نفسها للاختبارات القبلیة والمكان حفاظا على 
  دقة النتائج 

تم استخدام الوسائل الإحصائیة :الوسائل الإحصائیة9- 2
رضیات الضروریة التي ساعدت في معالجة نتائج واختبار ف

  .)spss(البحث من خلال استعمال الحزمة الإحصائیة 
ت الكیمیائیة وتحلیلها عرض نتائج المتغیرا1- 3

  : ومناقشتها
عرض نتائج بعض المتغیرات الكیمیائیة 1-1- 3

تدریبات التاباتا (أولىوتحلیلها للمجموعة  التجریبیة 
  ):مصاحبة للموسیقى

  

ت القبلیة والبعدیة في المتغیرات یبین الفروق بین الاختبارا)4(الجدول
  )تدریبات التاباتا مصاحبة للموسیقى(أولىللمجموعة التجریبیةالكیمیائیة 

المتغیرت
وحدة 
القیاس

الاختبار البعديالاختبار القبلي
ع فسَ ف

tقیمة 
المحسوبة

مستوى 
الدلالة عسعس

mg/dl201.0711.859158.28614.93343.40014.29211.7610.000الكولسترول1

الدهون 2
mg/dl191.4294.767154.07119.32137.80018.6447.8520.000الثلاثي

mg/dl114.5715.14066.64311.50048.2008.78521.2500.000الكلوكوز3

4
البروتینات 
الدهنیة 
HDL

mg/dl  28.1431.51240.3573.500
-

11.9333.91811.7960.000

، یبین الجدول راد عینة البحثفي ضوء البیانات المستخرجة لأف
رول، الدهون الكولست(الفروق في قیم المتغیرات الكیمیائیة ) 4(

في الاختبارین ) HDL، البروتینات الدهنیة الثلاثي، الكلوكوز
القبلي والبعدي وكما مبین في الجدول أعلاه فإن طبیعة أفراد 

) تدریبات التاباتا مصاحبة للموسیقى(أولىیبیة التجر للمجموعة
  .   أظهرت فروقاً بین الاختبارین القبلي والبعدي 

عینات المترابطة لل) ت(ففي متغیر الكولسترول وباستخدام اختبار 
عند ) 11.761(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروق

ن ، بین الاختباری)14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة مستو 
ولصالح الاختبار أولىالقبلي والبعدي للمجموعة  التجریبیة 

  . البعدي  
عینات لل) ت(في متغیر الدهون الثلاثي وباستخدام اختبار أما

) 7.852(، إذ بلغت قیمها المحسوبة المترابطة لاستخراج الفروق
، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو 

  .ولصالح الاختبار البعدي  أولىالتجریبیة للمجموعةالقبلي 
عینات المترابطة لل) ت(وفي متغیر الكلوكوز وباستخدام اختبار 

عند ) 21.250(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروق
ختبارین ، بین الا)14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة مستو 

ار ولصالح الاختبأولىالتجریبیة القبلي والبعدي للمجموعة
  .البعدي

) ت(وباستخدام اختبار HDLفي متغیر البروتینات الدهنیة أما
، إذ بلغت قیمها المحسوبة عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل
، )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 11.796(

ولصالح أولىالتجریبیة للمجموعة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
  .الاختبار البعدي
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لها عرض نتائج المتغیرات الكیمیائیة وتحلی1-2- 3
تدریبات التاباتا بدون (للمجموعة التجریبي الثانیة 

:)موسیقى
یبین الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في المتغیرات )5(الجدول

  )تدریبات التاباتا بدون موسیقى(الكیمیائیة للمجموعة الثانیة 

المتغیرت
وحدة 
  القیاس

الاختبار البعديختبار القبليالا
ع فسَ ف

tقیمة 
المحسو 

بة

مستوى 
الدلالة عسعس

1
الكولستر 

mg/dlول
199.2

86
0.8
25

171.2
86

11.7
96

27.6
00

11.2
689.486

0.00
0

الدهون 2
الثلاثي

mg/dl186.5
00

6.9
70

169.6
43

15.4
60

17.4
67

15.5
74

4.3440.00
1

mg/dl109.8الكلوكوز3
57

9.0
12

80.78
6

16.5
03

29.0
00

11.6
689.6260.00

0

4

البروتینا
ت 
الدهنیة
HDL

mg/dl
30.64

3
2.8
98

37.85
7

1.65
7

-
7.06

7

2.81
59.723

0.00
0

، یبین الجدول نات المستخرجة لأفراد عینة البحثفي ضوء البیا
رول، الدهون الكولست(الفروق في قیم المتغیرات الكیمیائیة ) 5(

في الاختبارین ) HDL، البروتینات الدهنیةالثلاثي، الكلوكوز
القبلي والبعدي وكما مبین في الجدول أعلاه فإن طبیعة أفراد 

تدریبات التاباتا بدون (التجریبي الثانیة العینة للمجموعة
ً بین الاختبارین القبلي والبعدي )  موسیقى   .   أظهرت فروقا

ینات المترابطة للع) ت(م اختبار ففي متغیر الكولسترول وباستخدا
عند ) 9.486(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروق

، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة مستو 
ولصالح الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبي الثانیة

  . البعدي 
ات للعین) ت(في متغیر الدهون الثلاثي وباستخدام اختبار أما

) 4.344(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروقالمترابطة 
، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.001(ى دلالة عند مستو 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
عینات المترابطة لل) ت(وفي متغیر الكلوكوز وباستخدام اختبار 

عند ) 9.626(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروق
، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة مستو 

ولصالح الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبي الثانیة 
  .البعدي

) ت(وباستخدام اختبار HDLاما في متغیر البروتینات الدهنیة 
، إذ بلغت قیمها المحسوبة عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل

، بین )14(ودرجة حریة ) 0.000(دلالة توىعند مس) 9.723(
ولصالح الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبي الثانیة 

  .الاختبار  البعدي
مناقشة نتائج قیم المتغیرات الكیمیائیة 1-3- 3

  :الاختبارات القبلي والبعدیة  لمجموعتي البحث 
یة أظهرت نتائج المتغیرات الكیمیائ) 5، 4(من خلال جداول 

، الكولسترول، الدهون الثلاثي، الكلوكوز(للمتغیرات الكیمیائیة 
معنویة الفروق في جمعیها بین )HDLالبروتینات الدهنیة

تعزو الباحثون  الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي، و 
في المتغیرات المبحوثة سبب في التحسن الذي حصل لمتدربینال

یبات  وفق المنهج المعد من هو الالتزام والاستمرار في التدر 
إنقاص الوزن لمجموعتین، الذي أحدث هذا التحسن، في قبلهم

یر وهذا یشنتیجة الانخفاض الحاصل في المتغیرات الكیمیائیة 
في خفض مستوى ، كانت لها دوراً إلى أنَّ التدریبات التاباتا

و) الحیالي(، ویدعم هذا الرأي كل من الكولسترول في الدم
)Krouse ( إذ أكدا إن التدریب الذي یمتاز بتكرارات حمل تعقبها

ناتة سلبیة تؤدي إلى خفض الكولسترول، كذلك فالتمریمدد راح
الهوائیة تؤدي إلى تغیر انخفاض في نسبة الكولسترول في 

).67: 2(الدمبلازما
نتیجة الدهون الثلاثيویتضح أیضا أنَّ هناك انخفاض في نسبة 

ل الباحثون كان له تأثیراً ایجابیاَ في شحوم البرنامج المعد من قب
الثلاثیة في الدم هو یعمل على تخفیض مستوى الدهون الدم، ف

، كما یؤدي طبیعیین الذین یعانون من البدانةعند الأشخاص ال
، مما یقلل من إلى خفض مستوى الأنسولین في الدمالتمرین 

).509: 3(تخزین الدهن ومن ثم تقلیل الكولسترول
التأثیر ضح أیضا إن هناك انخفاض في الكلوكوز نتیجةویت

؛ وذلك لما المعدّة من قبل الباحثونالإیجابي لتدریبات التاباتا
لهذهِ  لتدریبات من التأثیر الإیجابي المرتبط باستهلاك الكلوكوز 
الزائد في الدم كمصدر الطاقة للعضلات العاملة أثناء النشاط 

التمرینات المختلفة، "في أن Thaxton)(البدني، وهذا ما أكده 
ومنها التمرینات الهوائیة تساهم في زیادة حساسیة الخلایا 
لهرمون الأنسولین مما یزید من فاعلیته للقیام بوظائفه في نقل 

، وبالتالي دم إلى الخلایا العضلیة والدهنیةالسكر الزائد من ال
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،)302: 4"(زیادة في عملیة التمثیل الغذائي لسكر الكلوكوز
نتیجةHDLویتضح أیضا أنَّ هناك زیادة في البروتینات الدهنیة

نَه جیدلتدریبات وهذا للتأثیر الإیجابي ل ، الشكل من الكولیسترول أ
یتولى كولیسترول البروتین الدهني المرتفع الكثافة التقاط 
الكولیسترول المترسب في جدران الشرایین ونقله إلى الكبد 

  )25: 5(للتخلص منه 
عرض نتائج قیم المتغیرات الكیمیائیة 1-4- 3

ن وتحلیلها ومناقشتهاالتجریبیتیللمجموعتین
  :للاختبارات البعدیة

یبین الفروق بین قیم المتغیرات الكیمیائیة للمجموعتین )6(الجدول 
  :التجریبیتین للاختبارات البعدیة

المتغیرت
وحدة 
القیا
س

التجریبیة الثانیةالتجریبیة الأولى

ع ففسَ 
tقیمة 
المح
سوبة

مست
وى 
الدلا 
لة

عسعس

الكولس1
ترول

mg/
dl

158.2
86

14.9
33

171.2
86

11.7
96

43.4
00

14.2
92

11.7
61

0.0
00

2
الدهون 
الثلاثي

mg/
dl

154.0
71

19.3
21

169.6
43

15.4
60

37.8
00

18.6
44

7.85
2

0.0
00

الكلوكو 3
ز

mg/
dl

66.64
3

11.5
00

80.78
6

16.5
03

48.2
00

8.78
5

21.2
50

0.0
00

4

البروتینا
ت 

الدهنیة 
HDL

mg/
dl  

40.35
7

3.50
0

37.85
7

1.65
7

-
11.9
33

3.91
8

11.7
96

0.0
00

وتعزو الباحثون سبب ظهور الفروق المعنویة للمتغیرات 
لتدریبات نتیجة استخداماالأولىالكیمیائیة ولصالح مجموعة 
ات ساعدت على وهذه التمرینالخاصة المعدة من الباحثون

التقلیل من تأثیر مسببات ارتفاع المجموعة وكانت أكثر تأثیرا 
یسمح لهم ومحاولة إزالة الآثار السلبیة من ارتفاع الوزن وبحیث 

بعاد شبح أمراض القلب بممارسة حیاتهم  بالشكل الطبیعي وإ
  .عنهم لأنَّ أي زیادة تؤدي إلى حالات مرضیة خطیرة 

الباحثون أنَّ له یرىCHOLESTEROLفبالنسبة للكولسترول 
أهمیة كبیرة في فسیولوجیا الجسم لأنه یدخل في صنع العدید " 

من الهرمونات والفیتامینات والأنسجة الخلویة ولكن قد یكون في 
بعض الأحیان سبب حالات مرضیة عدیدة مثل الجلطة الدماغیة 

وللتخلص من التأثیر السلبي لهذا)345: 6"(والنوبة القلبیة
: 7(الارتفاع یتم استخدام التدریب لخفض مستوى الكولسترول

99(.  
هي المحافظة على أن من طرق الوقایة الباحثونولهذا یرى

التغذیة الصحیة السلیمة بالتقلیل من تناول الوزن المثالي و 
الریاضیة أو اترینتقاتها والمحافظة على أداء التمالدهون و مش

وهذا ما عمل علیة الباحثون من الریاضة التي تجدها مناسبة، 
دتأخلال استخدام تدریبات مع المجموعتین التجریبیتین والتي 

فض نسبة كل من خ، وكذلك بدورها الى تخفیض نسبة الوزن
وهذا الانخفاض بین ) الكلوكوز،الكولسترول(متغیرات 

للتدریبات الخاصة المجموعتین دلیل على التأثیر الایجابي
ذلك فأن نخفض في فضلا عن) بة للموسیقىالتمرینات المصاح(

السبب في انخفاض نسبةفیرى الباحثون) الكلوكوز(نسبة 
ناتج من استخدام الأولىللمجموعة GLUCOSEالكلوكوز 
كبیراً على تأثیرا، وكانت لها المصاحبة للموسیقىالتدریبات
، وذلك عن مستوى الجلوكوز في الدمان نخفض إذا،مجموعة

، وز إلى العضلات والأنَسجة الضامةل دخول الجلوكطریق تسهی
ي تحویل بعض من (وتنشیط عملیة بناء الجلیكوجین في الكبد  أَ
  .)588: 8)(الجلوكوز في الدم إلى جلیكوجین في الكبد

تركیب الجسمي وتحلیلها عرض نتائج ال2- 3
:ومناقشتها

عرض نتائج بعض التركیب الجسمي  2-1- 3
تدریبات التاباتا (أولىالتجریبیة وتحلیلها للمجموعة  

:)مصاحبة للموسیقى
یبین الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في التركیب الجسمي)7(الجدول

  )تدریبات التاباتا مصاحبة للموسیقى(أولىللمجموعة التجریبیة 

المتغی  ت
ر

وحدة 
القیا
س

الاختبار البعديالاختبار القبلي
ع فسَ ف

tقیمة 
حسو الم

بة

مستو 
ى 

الدلالة عسعس

كتلة 1
الجسم

105.5كغم
00

8.10397.85
7

7.84
3

7.4672.03
1

14.24
0

0.00
0

2
محیط 
سمالبطن

126.4
294.735

113.1
43

8.68
1

13.20
0

4.32
9

11.80
9

0.00
0

3
محیط 
الخص

ر
سم

118.9
29

11.06
9

110.8
57

8.26
48.333

5.36
76.013

0.00
0

4

سمك 
ة طی

منطقة 
الخص

ر

32.50ملم
0

2.10329.35
7

1.59
8

3.1330.74
3

16.32
8

0.00
0
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5

سمك 
طیا 
فوق 
العضل

ة ذات 
الثلاثة 
رؤوس 
العضد

یة

ملم
27.50

02.473
24.50

0
2.44

23.000
0.53

5
21.73

7
0.00

0

6

سمك 
طیا 
اسفل 
عظم 
لوح 
الكتف

28.57ملم
1

7.63325.21
4

6.89
7

3.3330.97
6

13.22
9

0.00
0

، یبین الجدول عینة البحثفي ضوء البیانات المستخرجة لأفراد 
، محیط كتلة الجسم(قیم التركیب الجسمي الفروق في ) 7(

، سمك طیا محیط الخصر، سمك طیة منطقة الخصر، البطن
أسفل، سمك طیا العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدیةفوق 

مبین في في الاختبارین القبلي والبعدي وكما ) عظم لوح الكتف
أولىالجدول أعلاه فإن طبیعة أفراد العینة للمجموعة التجریبیة 

أظهرت فروقاً بین )  تدریبات التاباتا مصاحبة للموسیقى(
  .   الاختبارین القبلي والبعدي 

للعینات المترابطة ) ت(وباستخدام اختبار كتلة الجسم ففي متغیر 
عند ) 14.240(لاستخراج الفروق، إذ بلغت قیمها المحسوبة 

، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.000(مستوى دلالة 
ولصالح الاختبار أولىالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

  . البعدي
عینات لل) ت(وفي متغیر محیط البطن  وباستخدام اختبار 

، إذ بلغت قیمها المحسوبة المترابطة لاستخراج الفروق
، )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 11.809(

ولصالح أولىبین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 
  .الاختبار البعدي 

عینات لل) ت(في متغیر محیط الخصر وباستخدام اختبار أما
) 6.013(، إذ بلغت قیمها المحسوبة المترابطة لاستخراج الفروق

لاختبارین ، بین ا)14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو 
ولصالح الاختبار أولىیة القبلي والبعدي للمجموعة التجریب

  .البعدي
) ت(في متغیر سمك طیة منطقة الخصر وباستخدام اختبار أما
، إذ بلغت قیمها المحسوبة عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل
) 14(ودرجة حریة ) 0.000(عند مستوى دلالة ) 16.328(

ولصالح أولىوالبعدي للمجموعة التجریبیة بین الاختبارین القبلي 
  .الاختبار  البعدي

العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدیة طیهوفي متغیر سمك 
، إذ عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل) ت(وباستخدام اختبار 

) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 21.737(بلغت قیمها المحسوبة 
ي والبعدي للمجموعة ، بین الاختبارین القبل)14(ودرجة حریة 

  .ولصالح الاختبار البعديأولىالتجریبیة 
عظم لوح الكتف وباستخدام أسفلفي متغیر سمك طیا أما

، إذ بلغت قیمها عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل) ت(اختبار 
ودرجة حریة ) 0.000(عند مستوى دلالة ) 13.229(المحسوبة 

أولىللمجموعة التجریبیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ) 14(
  .ولصالح الاختبار  البعدي

عرض نتائج التركیب الجسمي وتحلیلها 2-2- 3
تدریبات التاباتا بدون (للمجموعة التجریبي الثانیة 

:)موسیقى
یبین الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في التركیب الجسمي )8(الجدول

  )دون موسیقىتدریبات التاباتا ب(للمجموعة الثانیة 

المتغیرت
وحدة 
القیا
س

الاختبار البعديالاختبار القبلي
ع فسَ ف

tقیمة 
المحسو 

بة

مستو 
ى 

الدلالة عسعس

1
كتلة 
88.643كغمالجسم

10.59
583.071

10.58
6

5.60
0

3.96
15.476

0.00
0

محیط 2
البطن

110.71سم
4

10.44
7

102.64
3

10.08
9

7.86
7

3.09
1

9.8580.00
0

3
محیط 
الخص

ر
108.71سم

4
10.44

7
100.00

0
7.4529.26

7
5.10

6
7.0300.00

0

4

سمك 
طیه

منطقة 
الخص

ر

21.7862.75118.7142.555ملم
3.13

3
0.74

3
16.32

8
0.00

0

5

سمك 
طیا 
فوق 

العضلة 
ذات 
الثلاثة 
رؤوس 
العضد

یة

19.6433.89516.7863.378ملم
3.00

0
1.13

4
10.24

7
0.00

0

6

سمك 
طیا 
أسفل
عظم 
لوح 
الكتف

32.2862.67328.5712.377ملم
3.80

0
1.08

2
13.59

8
0.00

0

، یبین الجدول نات المستخرجة لأفراد عینة البحثفي ضوء البیا
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محیط ،كتلة الجسم(الفروق في قیم التركیب الجسمي )8(
، سمك طیا منطقة الخصرطیهمحیط الخصر، سمك ، البطن
أسفل، سمك طیا الثلاثة رؤوس العضدیةالعضلة ذاتفوق 

في الاختبارین القبلي والبعدي وكما مبین في ) عظم لوح الكتف
التجریبي الثانیة للمجموعةالجدول أعلاه فإن طبیعة أفراد العینة 

أظهرت فروقاً بین الاختبارین ) تدریبات التاباتا بدون موسیقى(
  .   القبلي والبعدي 

عینات المترابطة لل) ت(باستخدام اختبار و كتلة الجسمففي متغیر 
عند ) 5.476(، إذ بلغت قیمها المحسوبة لاستخراج الفروق

ختبارین ، بین الا)14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة مستو 
ة ولصالح الاختبار التجریبي الثانیالقبلي والبعدي للمجموعة

  .البعدي
عیناتلل) ت(وباستخدام اختبار وفي متغیر محیط البطن
) 9.858(، إذ بلغت قیمها المحسوبة المترابطة لاستخراج الفروق

ختبارین ، بین الا)14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو 
التجریبي الثانیة ولصالح الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة

  .البعدي  
عینات لل) ت(في متغیر محیط الخصر وباستخدام اختبار أما

) 7.030(، إذ بلغت قیمها المحسوبة فروقالمترابطة لاستخراج ال
، بین الاختبارین )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو 

التجریبي الثانیة ولصالح الاختبار للمجموعةالقبلي والبعدي 
  .البعدي

) ت(منطقة الخصر وباستخدام اختبار طیهفي متغیر سمك أما
یمها المحسوبة ، إذ بلغت قعینات المترابطة لاستخراج الفروقلل
، )14(ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 16.328(

التجریبي الثانیة للمجموعة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
  .ولصالح الاختبار البعدي  

العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدیة طیهوفي متغیر سمك 
، إذ عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل) ت(وباستخدام اختبار 

) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 10.247(لغت قیمها المحسوبة ب
للمجموعة ، بین الاختبارین القبلي والبعدي )14(ودرجة حریة 

  .التجریبي الثانیة ولصالح الاختبار البعدي  
عظم لوح الكتف وباستخدام أسفلفي متغیر سمك طیا أما

یمها للعینات المترابطة لاستخراج الفروق، إذ بلغت ق) ت(اختبار 

ودرجة حریة ) 0.000(ى دلالة عند مستو ) 13.598(المحسوبة 
، بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة  التجریبي )14(

  .الثانیة ولصالح الاختبار البعدي
مناقشة نتائج قیم التركیب الجسمي 2-3- 4

  : الاختبارات القبلیة والبعدیة  لمجموعتي البحث
كتلة (رت النتائج الخاصة أظه) 8، 7(ومن خلال الجداول

معنویة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح ) الجسم
في بإنقاصالاختبار البعدي حیث أظهرت الأوساط الحسابیة 

وزن الجسم نحو الأفضل ،أي أن التدریبات التاباتا المستخدمة  
الإنقاصابي وواضح في هذا إیجتأثیرالمصاحبة للموسیقى لها 

أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الدین،(یذكر كما، نبالوز 
انخفاض نسبة الدهون نتیجة البرامج الریاضیة " أن) 2003

الوزن لا تتم إلا بناءً على عملیات لإنقاصالمختلفة الموجهة 
: 9"(فسیولوجیة ترتبط بإنتاج الطاقة والتمثیل الغذائي الهوائي

72(.
أي أنَّ هذه التأثیرات محیطات وفي هذه الجداول نفسها لمتغیرات

وتعزو التي حصلت وبشكل ایجابي في قیاس المحیطات، 
في عموم محیطات الجسم إلى تأثر الباحثون هذه الفروق

) "عائد فضل(یؤكد محیطات الجسم بمفردات المنهج المعد إذ
عدم وجود تمرین محدد لإزالة الدهون من منطقة معینة من 

الدهون تتحلل من الجسم كله حسب الجسم دون سواها، لأنَّ 
كثافة التراكم، فالمناطق الكثیرة التراكم تتحلل الدهون منها 

).195: 10"(بكمیات أكبر من المناطق قلیلة التراكم
وفي الجداول نفسها لمتغیرات سمك طیات الجلد في لمجموعتي 
البحث أظهرت النتائج جمیعها معنویة الفروق بین الاختبارات 

نتائج ذلك إلى أنَّ عزو الباحثونیختبار البعديولصالح الا
مة لمستوى ئمجموعة التدریبات المعطاة في المنهج المعد ملا

العینة وعمرها وجنسها، كما أنَّ استخدام هذه التدریبات احدث 
تغیر في التركیب الجسمي كونها تعتمد على النظام الهوائي في 

من الشحوم إنتاج الطاقة الذي یعمل على أكسدة كمیات 
اقة اللازمة للنشاط المخزونة في الجسم للإفادة منها في إنتاج الط

، كما أنَّ الأثر المستخدم في المنهج المعد )اترینالتم(البدني 
كان له الدور في إبقاء عینة البحث في العمل ضمن النظام 
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یة لأفراد العینة في تخفیض الهوائي فضلاً عن الرغبة الفعل
هي المثلى ) المتوسطة(شدة الأثر المعتدلة " ، إذ تعد كتلهن

نقاص كتلته الشحمیة عند استخدام  لأكسدة الشحوم في الجسم وإ
  ).239: 11"(التمارین الهوائیة

عرض نتائج قیم التركیب الجسمي 2-4- 3
  :ها ومناقشتها للاختبارات البعدیةللمجموعتین وتحلیل

الجسمي للمجموعتینالتركیبیبین الفروق بین الاختبارات)9(الجدول 
  للاختبارات البعدیة

المتغت
یر

وحدة 
القیا
س

التجریبیة الثانیةالتجریبیة الأولى
سَ 
ع فف

tقیمة 
المحس
وبة

مستو 
ى 
الدلال
ة

عسعس

1
كتلة 
كغمالجسم

97.85
7

8.10
3

83.07
1

10.5
86

5.6
00

3.9
61

5.47
6

0.0
00

محیط 2
البطن

113.1سم
43

4.73
5

102.6
43

10.0
89

7.8
67

3.0
91

9.85
8

0.0
00

3
محیط 

الخ
صر

110.8سم
57

11.0
69

100.0
00

7.45
2

9.2
67

5.1
06

7.03
0

0.0
00

4

سمك 
طیة 

منطقة 
الخ
  صر

29.35ملم
7

2.10
3

18.71
4

2.55
5

3.1
33

0.7
43

16.3
28

0.0
00

5

سمك 
طیا 
فوق 
العض
لة 

ذات 
الثلا
ثة 

رؤوس 
العض
دیة

24.50ملم
0

2.47
3

16.78
6

3.37
8

3.0
00

1.1
34

10.2
47

0.0
00

6

سمك 
طیا 
اسفل 
عظم 
لوح 
الكتف

ملم
25.21

4
7.63

3
28.57

1
2.37

7
3.8
00

1.0
82

13.5
98

0.0
00

الأوساطیتبین أنَّ هناك الفروق في ) 9(من خلال الجدول 
، كتلة الجسم(الحسابیة بین مجموعتین في التركیب الجسمي 

، سمك الخصرحیط الخصر، سمك طیة منطقة، ممحیط البطن
أسفل، سمك طیا العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدیةطیا فوق 

النتائج وأظهرت النتائج الفروق لأغلب ، )عظم لوح الكتف
الأفضلیةاغلبها أظهرتإذ،المعنویة لمجموعتي البحث

ومن ثم ) دریبات التاباتا مصاحبة للموسیقىت(أولىلمجموعة 
، ویرى )اباتا بدون موسیقىالتتدریبات(تلیها مجموعة الثانیة 

الباحثون ان السبب یعود إلى أن تدریبات المستخدمة مع 

الموسیقى لها التأثیر الفعال في تحسین مستوى اللیاقة الصحیة 
لأفراد العینة من حیث وضع المنهاج المبین على أسس علمیة 
ذات طبیعة مشابهة لعمل عضلات الجسم والذي بدوره یؤثر 

وزن إنقاصأنَّ ن ونسبة الشحوم بالجسم على الوزن بالنقصا
ومن شانها أیضاً یؤدي إلى تقلیل الضغط على المفاصل الجسم

الشحوم بالجسم ومن ثم إنقاص وزن تعمل على خفض مستویات
رجع ذلك إلى أنَّ تأثیر تدریبات ، ویحیطات الجسمومالجسم

لشحوم، المستخدمة كان لها أثر ایجابیاً في التقلیل من نسبة ا
) 2010،هزاع الهزاع(والوصول إلى مستویات أدنى، إذ یحدد 
  دور النشاط البدني في خفض كتلة الجسم

  .زیادة استخدام الدهون في الجسم كمصدر للطاقة -1
  .      التقلیل من فقدان الكتلة العضلیة -2
منع الانخفاض الحاصل في معدل العملیات الحیویة داخل -3

.الجسم في أثناء الراحة 
أن النشاط البدني له دور حقیقي في مكافحة السمنة والوقایة -4

  ).319: 12(منها على المدى الطویل
:الخاتمة- 4
ان تمرینات التاباتا بمصاحبة الموسیقى كانت فعالة في -1

.   سنة ) 35- 30(بعض المتغیرات الكیمیائیة للرجال بأعمار 
الة في ان تمرینات التاباتا بمصاحبة الموسیقى كانت فع-2

.  سنة ) 35-30(التركیب الجسمي  للرجال بأعمار 
إن استعمال الموسیقى أثر إیجابیاً في خلق حالة الحماس -3

.واندفاع التشجیع في تنفیذ التمرینات التاباتا 
كانت مناسبة جدا مع ان تمرینات التاباتا بمصاحبة الموسیقى-4

خلال سنه وتبین لنا هذا من) 35- 30(المتدربین بأعمار 
نات ومن غیر حدوث أي أصابه استمرار المتدربین بالتمری

.لدیهم
  : یوصي الباحثون بما یلي 

التاباتا بمصاحبة الموسیقى المعدة ضرورة استخدام تمرینات-1
بأعمارمن قبل الباحثون للفئات العمریة من المتدربین 

. سنه والفئات الأكبر بهدف تخفیف الوزن ) 30-35(
دام الموسیقى الخاصة في مراكز اللیاقة البدنیة ضرورة استخ-2

أثناءمع أجراء دورات توعویة لمعرفة دور الموسیقى وأهمیتها 
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التمرینات لتنمیة الذوق الموسیقي وتأثیره على أداء 
.التمرینات

موسیقیة أخرى إیقاعاتدراسات مشابهة باستخدام إجراء-3
.لفئات عمریة ریاضیة مختلفة 

  :المصادر
[1] Gibala, M. J,: LittIe, J.P.: MacDonald, M.J.: Hawley, J .A. 

(2012)"Physiological adaptations to low - volume, high-
intensity interval training in health and disease". The 
Journal of Physiology.

تأثیر برنامجین غذائي وغذائي ریاضي في عدد من؛الحیاليكسرى احمد فتحي]2[
أطروحة (:المتغیرات الوظیفیة والكیموحیویة والمكونات الجسمیة واللیاقة البدنیة

.)2003دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل، 
.)2000منظمة الصحة العالمیة، بیروت،(:الغذاء والتغذیة؛سلمى طوقان]3[

[4] Thaxton, N. A :Pathways to fitness. Harpernd Row .New 
York , 1988 .P302

، البصرة(: علاج داء السكري بالتدریب الریاضي؛سعد شاهین حمادي وآخرون]5[
.)2009،مطبعة النخیل

، الموصل: (الإنسانعلم حیاه عبد الرحمن محمد عشیر؛ ، محمد سلیم صالح]6[
).1982، مدیریة دار الكتب للطباعة

الریاضي وأثرة في دهون عدنان صالح نبهان؛ نظام الطاقة المسیطر في النشاط]7[
). 1997، جامعة بغداد، أطروحة دكتوراه: (الدم والبروتینات الدهنیة في الدم

والإجراءاتفسیولوجیا الجهد البدني  الاسس النظریة هزاع بن محمد الهزاع؛ ]8[
الریاض، النشر العلمي : (1، طالمعملیة للقیاسات الفسیولوجیة

).2009جامعة الملك سعود، /والمطابع
: 2، طفسیولوجیا اللیاقة البدنیةاحمد نصر الدین؛أبو العلا عبد الفتاح و ]9[

).2003القاهرة، دار الفكر العربي، (
، الطب الریاضي والفسیولوجي، قضایا ومشكلات معاصرةعائد فضل ملحم؛ ]10[

) .1999اربد، دار الكندي للنشر والتوزیع، : (1ط
[11]Scott K. Powers, Stephen L. Dodd;Total Fitness and 

Wellness, 4th ed, USA,  PearsonBenjamin Cummings, Inc, 
2006, P239.

موضوعات مختارة في فسیولوجیا النشاط والأداء هزاع بن محمد الهزاع؛ ]12[
المملكة العربیة السعودیة، الریاض، جامعة الملك سعود، النشر : (1، جالبدني

  ).2010العلمي والمطابع، 

  :الملاحق
  ح التمرینات المعدة من قبل الباحثون المستخدمة في البحثیوض) 1(ملحق 

  :التمرین الأول
من وضع الوقوف بشكل مستقیم یبدأ المتدربون: وصف الأداء

بقاء الساقین متباعدتین بعرض الكتفین ثم القفز .والنظر للأماموإ
ورفع الركبة الیمنى وضع قدم الیمنى على الأرض ثم القفز ورفع 

القیام بذلك ، وضع قدم الیسرى على الأرضالركبة الیسرى 
بالتناوب وبسرعة عالیة مراعاة إبقاء الذراعین ممدودین الأمام 
وترك الركبتین تلمس راحة الیدین عند القیام بالتمرین یجب أن 

  .وكأنك تركض في مكان ماا یبدو هذ
  : التمرین الثاني
من وضع الوقوف والحفاظ علىیبدأ المتدربون :وصف الأداء

) squat(الظهر مستقیما ثم القیام بثني الركبة لتصبح في وضع 
ركل الرجلین إلى الخلفثم . وضع الیدین على الأرض الأمام 

ثم قیام بعمل . لیصبح ثقل الجسم مرتكزا بالكامل على الیدین
التمرین ضغط استخدم أطراف أصابع القدمین لدفع الجسم من 

على مثل الوضع الذي بدأ ثم الوقوف مع رفع الیدین للأ، الأرض
  .الظهر مستقیمابه التمرین والحرص على أن یكون

:التمرین الثالث
تقوم المشتركة ن وضع الوقوف على المشطین م:وصف الأداء
- أعلى(القیام بثني ومد الذراعین مع) شمالا-یمینا(بالقفز جانبا

  .وهكذا) أسفل-جانبا
  التمرین الرابع 
وف تكون الرجلین مفتوحة بعرض من وضع الوق:وصف الأداء

الصدر تقوم المشتركة بتقاطع الذراعین أمام الجسم بحیث تكون 
الأولى أعلى من الذراع الیسرى والعكس الیمنى في المرةالذراع 

أمام في المرة التالیة، وهكذا ثم تقوم المشتركة بخفض الذراعین 
ن الرجلیالجسم، والوقوف على المشطین، والقیام برفع وخفض 

.بالتعاقب
  البحثنوالمطبقة على المجموعتی) التاباتا(یوضح الوحدة التدریبیة باستخدام تمرینات ) 2(ملحق 

  %) 95-%80(:شدة الوحدة التدریبیة
  دقیقة) 30-25(:الزمن الكلي للوحدة التدریبیة

  الوحدات
رقم 
  الشدة  التمرین

زمن 
  التكرارات  الأداء

الراحة بین 
  التكرارات

الأداءزمن 
  الكلي للتمرین

  الأحد

  د9  ثا60  6  ثا30  85%  2
  د4.5  ثا60  3  ثا30  85%  15
  د9  ثا60  6  ثا30  85%  12
  د4.5  ثا60  3  ثا30  85%  3

  


	4

