
05. 
 

 مكونات التركيب الجسميبعض تأثير جمل التمرينات بالأدوات على 

 ية الرياضية ببورسعيدلطلاب كلية الترب 

Effect of sets of  Exercises with tools on some components of the body 

composition  For students of the Faculty of Physical 

 Education in Port Said 

 أزهار محمد علي/ د.م.أ

 ضيةوالجمباز والعروض الريا أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات
 جامعة بورسعيد البناتو بكلية التربية الرياضية للبنين  

Ass. Prof. Dr/ Azhar Mohamed Ali 

Assistant Professor in Theories & Application of Exercises, Gymnastics and 

Sports Show Dep . Faculty of Physical Education 

 for Boys & Girls Port Said University 

 عماد عبد الغني مصيلحي سعد /د.م

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية
 بكلية التربية الرياضية للبنين والبنات، جامعة بورسعيد 

  Ass Dr/ Emad Abd Elghany Meselhy saad 

Ass in Theories & Application of Exercises, Gymnastics and Sports Show Dep . 

Faculty of Physical Education for Boys & Girls Port Said University. 

 أحمد مصطفى السيد محمد/  م.م

 مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية 
 جامعة بورسعيد –( بنات -بنين )بكلية التربية الرياضية            

Ahmed Mostafa El-Sayed Mohamed 

Assistatnt Lecturer in Theories & Application of Exercises, Gymnastics and Sports Show Dep 

. Faculty of Physical Education for Boys & Girls Port Said University. 

 تاريخ الارسال

01  /5 /0101 

 تاريخ القبول

03  /5 /0101 

 تاريخ النشر

31  /00 /0101 

 



051 
 

 المستخلص

كونـات التركيـب الجسـمي لطـلاب كليـة جمـل التمرينـات بـالأدوات علـى بعـض ميهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير اسـتخدام 
 طــلاب( 01) هــاتجريبيــة قوام لمجموعــة واحــدةالمــنهج التجريبــي بالتصــميم التجريبــي  ونوقــد اســتخدم البــاحث التربيــة الرياضــية،

الرابـع تخصـص الرياضـة وذلك بإستخدام القياس القبلي البعدي وتـم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة العمديـة مـن طُـلاب المسـتوى 
ومـن أهـم النتـائج التـي تـم التوصـل  مدرسية والمسجلين بمقرر تطبيقات تخصصية في تـدريس التمرينـات والعـروض الرياضـية،ال

لــدي أظهــر البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام جمــل التمرينــات بــالأدوات تــأثيراً إيجابيــاً علــى مكونــات التركيــب الجســمي إليهــا 
نامج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام جمـل التمرينـات بـالأدوات فـي وقـت مبكـر أدي إلـي تحسـين تنفيذ البر  ، وأنالمجموعة التجريبية

تجريـب البرنـامج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام جمـل ب ونكمـا أوصـى البـاحث، مكونات التركيـب الجسـمي لـدي المجموعـة التجريبيـة
ير ايجــابي وفعــال علــي تحســين مكونــات التركيــب التمرينــات بــالأدوات علــي مراحــل ســنية مختلفــة وعلــي الإنــاث لمــا لــه مــن تــأث

التمرينـات بـالأدوات من خلال العمل علي نشر الوعي الثقافي بأهميـة جمل التمرينات بالأدوات خلق اتجاه إيجابي نحو ، الجسمي
ثارتها وتشويقها  .ومدي فوائدها وا 

 .التركيب الجسمي –الأدوات  –جمل التمرينات : الكلمات المفتاحية

Abstract 

This research aims to identify the effect of using exercise sentences with tools on some 

components of the physical composition of students in the College of Physical Education. The 

researchers used the experimental method with an experimental design for one experimental 

group consisting of (10) students, using pre-post measurement, and the research sample was 

chosen intentionally from level 4 students. The fourth major is school sports and those 

registered in a course of specialized applications in teaching sports exercises and 

performances, Among the most important results that were reached, the proposed training 

program using exercise sentences with tools showed a positive impact on the components of 

the body composition of the experimental group, and that implementing the proposed training 

program using exercise sentences with tools early on led to improving the components of the 

body composition of the experimental group, as the researchers recommended. By 

experimenting with the proposed training program using combination exercises with tools at 

different age levels and on females because of its positive and effective impact on improving 

the components of the body composition, creating a positive trend towards combination 

exercises with tools by working to spread cultural awareness of the importance of exercises 

with tools and the extent of its benefits, excitement and excitement. 

 

Keywords: exercise sentences - tools - body composition. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث 
يرتبط تركيب الجسـم بالصـحة العامـة لجميـع الافـراد، فزيـادة السـمنة أو زيـادة النحافـة تعنـي المزيـد مـن المشـكلات الصـحية      

للفرد، والإنخفاض الواضح في مستوى لياقته البدنية، والسمنة تعتبر مصدراً أساسياً للكثير مـن الأمـراض مثـل إرتفـاع ضـغط الـدم 
راض القلــب والســكر وأمــراض الكلــى، كمــا أنهــا تســبب حمــلًا زائــداً علــى مفاصــل الجســم، والنحافــة الزائــدة أيضــاً لهــا أضــرارها وأمــ

الصحية والبدنية والنفسية، فهي دائماً تصاحب بضعف الجسم عامة وضعف العضلات بما لا يسمح للفرد بإمكانيـة أداء الأعمـال 
 .دراً من القوة والتحمل العضليوالواجبات اليومية التي تتطلب منه ق

إلى أن بعض الباحثين أشارو إلى أهمية تركيب جسم الإنسان بأنه لا تقـل درجـة أهميـة عـن " (0110)حيث يشير الجبالي      
ب باقي مكونات اللياقة البدنية من أجل الصحة أو اللياقة البدنية وذلك لتطوير الأداء الحركي، ويتضح ذلك من خلال أرتباط تركيـ

الجسم بالحالة الصحية العامة لجميع الأفـراد، وأن أي خلـل فـي تركيـب مكونـات الجسـم يـؤدي إلـى ضـعف العضـلات والقـدرة علـى 
 .(015 ص،) "أداء الواجبات البدنية

أن التركيـب الجسـمي يـرتبط بالصـحة العامـة للفـرد فزيـادة الـدهون عـن "( 0113)وأضاف كل من عبد الفتاح، نصر الـدين      
بة الطبيعية أو قلتهـا عـن النسـبة المقبولـة تعنـي المزيـد مـن السـمنة أو زيـادة النحافـة ويـؤدي هـذا كلـه إلـى زيـادة المشـاكل النس

الصحية للفرد وانخفاض في مستوى اللياقة والصحة، وكذلك ضـعف الجسـم عامـة وضـعف العضـلات بمـا لايسـمح للفـرد بإمكانيـة 
لب منه قدراً من القوة أو التحمل العضلي، ولذلك يسعى الجميع إلى تحقيق تركيـب جسـم أداء الأعمال والواجبات البدنية التي تتط

ــــــــــــــــــــــــــادة  ــــــــــــــــــــــــــة وزي ــــــــــــــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــــــــــــــي المختلف ــــــــــــــــــــــــــرامج الت ــــــــــــــــــــــــــن خــــــــــــــــــــــــــلال ب ــــــــــــــــــــــــــق م  لائ
 .(73ص،) "النسيج العضلي

ــة  "(0113)ويوضــح ســيد       ــه المختلف ــى مجمــوع أوزان أجزائ ــوين الجســمي للإنســان يشــتمل عل عضــلات، عظــام، )أن التك
، ويتحــدد التكــوين الجســمي تبعــاً لكتلــة تلــك الأوزان المختلفــة ونســبتها (ون، الأعضــاء التــي تكــون الأجهــزة الداخليــة للجســمدهــ

 .(015ص،)"المئوية مقارنة بالوزن الكلي للجسم

علــى أن التركيــب الجســمي يــرتبط بنســب مكونــات أجــزاء  "Surakka  &Aunola (0113)وأنــولا  ؛ويؤكــد كــل مــن سُــراقا     
الجسم المختلفة إلى الوزن الكلي للجسم، كما أن عملية تراكم الدهون التي تعطي شكلًا معيناً للجسم تتم من خلال عدة عمليات 
ن إنخفاض نسبة الدهون تتم نتيجة البرامج الرياضية المختلفة الموجهـة لإنقـاص الـوزن كمـا  فسيولوجية تحدث داخل الجسم، وا 

ـــــــــــــــــــــــــي النســـــــــــــــــــــــــيج العضـــــــــــــــــــــــــلي ـــــــــــــــــــــــــرات ف ـــــــــــــــــــــــــة  أن التغيي ـــــــــــــــــــــــــادة حجـــــــــــــــــــــــــم ونوعي ـــــــــــــــــــــــــرتبط بزي  ت
 .(000 ص،)"التدريب الرياضي

أنــه مــن خــلال تحديــد تركيــب الجســم وتقــدير نســبة مكوناتــه بعضــها إلــى بعــض يمكــن "(0113)ســيد  ؛الفتــاح عبــد ويــذكر     
هما علاقـة وثيقـة الحصول على البيانات الحقيقية المعبرة عن الحالة البدنية والصحية للفرد، وأن نسبة الدهن والنسيج العضلي ل

 .( 19 ص،)"ية فيؤثر كل منهما ويتأثر بالآخربكافة مكونات اللياقة البدن
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وأنـه مـن ( عظميـة، عضـلية، دهنيـة)أن جسـم الإنسـان يتكـون مـن عـدة أنسـجة مختلفـة  "(0100)ويوضح كماش، بشير      
لــى الأنســجة العضــلية والدهنيــة لســرعة تأثيرهــا الملاحــظ بــأن النســيج العظمــي يتميــز بالثبــات تقريبــاً لــذلك فــإن التركيــز يكــون ع

 .(018 ص،)"بالتدريب الرياضي زيادة أو نقصاناً 

ومن هنا يرى الباحثون أن عملية إنقاص الـوزن وزيـادة الكتلـة العضـلية تحتـاج إلـى أن يتعـرض الفـرد إلـى ممارسـة نشـاط      
ك المتغيــرات، وأن تخصــص التمرينــات يعــد أرض خصــبة بــدني بمقاومــات مختلفــة ومتنوعــة والتــي تــؤثر بطريقــة مباشــرة علــى تلــ

 . تشتمل على كل تلك المتطلبات من تمرينات وأدوات متنوعة

إلى أن التمرينات باسـتخدام الادوات والأجهـزة تعتبـر حجـر الأسـاس فـى "( 0111)شقير  ؛فكري ؛حيث يشير كل من خطاب     
قيق العديد من التأثيرات البدنية والتى تعمل على مساعدة الفرد فـى أداء مختلف الأنشطة الرياضية وذلك لما لها من مميزات لتح

مختلف المهارات الحركية حيث أنها تستخدم فى أداء التمرينات الأساسية والغرضـية بجانـب اسـتخدامها فـى التمرينـات الإعداديـة 
 .( 005 ص،)" بهدف تحسين مستوى الأداء البدنى والمهارى

أن التمرينات تعد من المواد الأساسية في برامج التربيـة الرياضـية والتـي تـؤثر علـى حيـاة الفـرد، " (0101)ويوضح حبيب      
إذ تحــدث تغييــرات إيجابيــة فــي تكــوين الجســم وذلــك لأنهــا تســتند فــي تحقيــق أغراضــها علــى الكثيــر مــن أســس العلــوم الطبيعيــة 

أجـل أن تتماشـى مـع قـدرات وخصـائص كـل المراحـل السـنية  والإنسانية كالتشريح ووظائف علم الأعضاء وعلم الحركة وذلـك مـن
ختلاف الجنس  .(0ص،)"وا 

يـرى البـاحثون أن الممارسـة  وبجانب التغيرات البدنية التي تحـدث نتيجـة الممارسـة الرياضـية للتمرينـات بـالأدوات والاجهـزة      
على وظائف الجسم المختلفة، والتـي تعـود بفوائـد صـحية  المنتظمة للنشاط البدني وارتفاع اللياقة البدنية يحملان تأثيرات إيجابية

كثيرة على الإنسان، وعلى العكـس فـإن الخمـول البـدني والركـون للراحـة يقـودان إلـى جملـة مـن الآثـار السـلبية علـى صـحة الفـرد 
ي للإنسـان وقلـت والمجتمع على السواء، ومع التطور التكنولـوجيي الـذي أصـبح يهـيمن علـى الحيـاة العصـرية، قـل النشـاط البـدن

الأعمال البدنية التي كان يقوم بها من قبل، وذلك إلى جانب التغيرات التي طرأت علـى الأسـاليب المعيشـية والسـلوكيات الغذائيـة، 
يخل بالتركيـب الجسـمي وينـتج ( السعرات الحرارية)فعدم التوازن بين الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة المستهلكة في المجهود 

 .راكم الدهون في الجسم والإصابة بمرض البدانة والتي ينتج عنها العديد من الامراضعنه ت

ومــن خــلال المســح المرجعــي للأبحــاث العلميــة والتــي أجريــت فــي مجــال التمرينــات والعــروض الرياضــية عامــة والتمرينــات      
نهلـة عبـد  ؛(م0100)أمـاني الجنـدي  ؛(م0111)نـادر مرجـان  ؛(م0998)بالأدوات بصفة خاصة، كدراسة كل من السيد دربالة 

جمعـت  – ونفـي حـدود علـم البـاحث –أنـه لا توجـد دراسـة علميـة  ونقد وجـد البـاحث ،(م0109)سارة مرسال  ؛(م0101)العظيم 
بين إستخدام أكثر من أداة من أدوات التمرينات في شكل جمل حركية مقننة داخل برنامج تدريبي والتعرف على تأثير استخدامها 

 .  لى مكونات التركيب الجسمي لطلاب كلية التربية الرياضيةع

عصـا )وهذا ما دفع الباحثون إلى محاولة وضع برنامج تدريبي مقنن باستخدام جمـل التمرينـات البدنيـة بـالأدوات المختلفـة      
سمي، والوصول بالطالب إلـى ، الأمر الذي قد يؤثر إيجابياً على تحسن مكونات التركيب الج(صندوق خطو –كرة طبية  –حبل  –
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محاولـة التعـرف علـي تـأثير اسـتخدام جمـل التمرينـات بـالأدوات قيـد  ونأفضل مستوى له، ومن هذا المنطلق سوف يحاول الباحث
   .البحث على مكونات التركيب الجسمي لطلاب كلية التربية الرياضية

 :هدف البحث 

 -صـندوق الخطـو  –الكرة الطبية  –العصا الخشبية )التمرينات بالأدوات التعرف علي تأثير استخدام جمل يهدف البحث إلى   -
   .على التركيب الجسمي لطلاب كلية التربية الرياضية (الحبل

 :ض البحث فر 

 –نسـبة العضـلات  –نسـبة الـدهون )توجد فروق دالة إحصائياً بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي مكونـات التركيـب الجسـمي  -
 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي( مؤشر كتلة الجسم –الجسم نسبة المياه ب

  :البحث مصطلح

 :Body Compositionتركيب الجسم  -0

نسبة الأجزاء الدهنية وغير الدهنية وكتلة العضلات ونسبة "أن مصطلح تركيب الجسم يشير إلى "( 0100)يذكر إسماعيل      
ت تساعد الممارسين للأنشطة البدنية من أجل تحسين الصـحة ليصـلوا إلـى اللياقـة البدنيـة الماء في الجسم، والتي تعطي معلوما

 (010 ص،".)والصحية

 : الدراسات المرجعية

مؤشر كتلة )بدراسة تهدف إلى التعرف على تأثير العروض الرياضية على مكونات التركيب الجسمي( 0100)قامت الجندي  -0
نسـبة ميـاه  – Fat Free Massكتلـة الجسـم بـدون دهـن  - % Fatدهن بالجسـم نسـبة الـ – Body Mass Indexالجسـم 

لـدى طالبـات كليـة التربيـة جامعـة الزقـازيق، وذلـك بإسـتخدام المـنهج التجريبـي بتصـميم ( Total Body Waterالجسم الكليـة 
النتـائج وجـود نسـب تحسـن  طالبـة، وكانـت أهـم( 31)علـى مجموعـة واحـدة، حيـث بلـغ حجـم العينـة ( البعـدي -القبلي )القياس 

للقياس البعدي عن القبلي لأفـراد عينـة البحـث فـي مكونـات التركيـب الجسـمي، كمـا أوصـت الباحثـة بـإجراء دراسـات مماثلـة علـى 
 .فئات عمرية مختلفة

 دراســة تهــدف إلــى التعــرف علــى تــأثير برنــامج مقتــرح للتمرينــات الهوائيــة الحديثــة علــى التركيــب( 0101)أجــرت منصــور  -0
ســنة، وذلــك بإســتخدام المــنهج التجريبــي بتصــميم ( 35إلــى  05)الجســمي وبعــض المتغيــرات الفســيولوجية لــدى الســيدات مــن 

سـنة ( 35:  05)سـيدة تراوحـت أعمـارهم مـا بـين ( 01)على مجموعة واحدة، حيث بلغ حجم العينة ( البعدي -القبلي )القياس 
ت أهم النتائج أن الأنتظام فـي أداء وحـدات البرنـامج المقتـرح أدى إلـى خفـض غير ممارسين لأي نوع من الأنشطة البدنية، وكان
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الوزن ونسبة الـدهون داخـل الجسـم، كمـا أوصـت الباحثـة بـإجراء دراسـات مماثلـة بإسـتخدام وحـدات البرنـامج علـى فئـات عمريـة 
 .مختلفة

ح باسـتخدام تـدريبات الزومبـا علـى بعـض دراسـة تهـدف إلـى التعـرف علـى تـأثير برنـامج تـدريبي مقتـر ( 0100)قامت السيد  -3
ــاس  ــي بتصــميم القي ــك بإســتخدام المــنهج التجريب ــة والتركيــب الجســمي للســيدات، وذل ــي )المتغيــرات البدني ــى ( البعــدي -القبل عل

ومبـا سيدة، وكانت أهم النتائج أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخادم تـدريبات الز ( 05)مجموعة واحدة، حيث بلغ حجم العينة 
 –الكفـاءة البدنيـة  –نسـبة الـدهون  –وزن الـدهون  –كتلـة الجسـم  –وزن الجسـم )في تحسن جميع متغيرات التركيب الجسمي 

 .، كما أوصت الباحثة بإجراء دراسات تهتم ببرامج الزومبا في مراحل العمر المختلفة(الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

أسبوع من ممارسة دروس زومبـا وبـيلاتس ( 00)سة تهدف إلى التعرف على تأثيردرا( 0100)أجرى كل من صالح، العزب  -1
ويوجــا علــى متغيــرات التكــوين الجســمي و بعــض المؤشــرات الأنثروبوميتريــة لــدى النســاء، وذلــك بإســتخدام المــنهج الوصــفي 

لكل من دروس زومبا وبـيلاتس سيدة، وكانت أهم النتائج أن هناك تأثير واضح ( 31)بالإسلوب المسحي، حيث بلغ حجم العينة 
 .ويوجا على حده للمشاركات في كل برنامج بين القياس القبلي والبعدي

 :إجراءات البحث

 :منهج البحث
البعــدي وذلــك  -ذو القياســين القبلـيواحـدة تجريبيــة  لمجموعـةالمـنهج التجريبــي ذو التصـميم التجريبــي  وناسـتخدم البــاحث     

 .حثلمناسبته لنوع وطبيعة هذا الب

 :مجتمع وعينة البحث
البنــات  –يتمثــل مجتمــع البحــث فــي طــلاب المســتوى الرابــع تخصــص الرياضــة المدرســية بكليــة التربيــة الرياضــية للبنــين      

تطبيقـات تخصصـية فـي )المسـجلين بمقـرر (البنـين)بجامعة بورسعيد كما  تم اختيار عينة البحـث بالطريقـة العمديـة مـن الطـلاب 
تـم  ث، حيـ(م0101 –م 0103)طالب للعام الدراسي ( 31)، والبالغ عددهم (070)كود ( والعروض الرياضيةتدريس التمرينات 

طـلاب مـن داخــل ( 01)طــلاب، كمـا أسـتعان البــاحثون بعينـة اسـتطلاعية قوامهــا ( 01)تصـميم مجموعـة تجريبيــة واحـده قوامهـا 
  .عاملات العلميةالمجتمع الاصلي ومن خارج عينة البحث الاساسية وذلك لإجراء الم

 :إعتدالية عينة البحث  -
وذلــك فــي  (بنــين)طــلاب ( 01)والبــالغ عــددهم تررم إجررراء التجررانس لعينررة البحررث الأساسررية للمجموعررة التجريبيررة      

  (.مكونات التركيب الجسمىالقدرات البدنية، و معدلات النمو، )
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مكونات التركيب  ، القدرات البدنية، وفي معدلات النمو تواءمعامل الالالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري و (0)جدول 
 الجسمي لطلاب المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية

 01 =ن 

 بيانات إحصائية         

 المتغيرات الأساسية 

وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية 

 -

 س
 ع±

 معامل

 الالتواء

معدلات 

 النمو

 

 0.48- 21.70 21.70 سنة السن

 0.14- 177.20 177.20 سم لطولا

 0.20 85.10 85.10 كجم الوزن

القدرات 

 البدنية

 0.28- 3.68 49.20 كجم ديناموميتر للرجلين

 0.35 1.64 27.30 كجم ديناموميتر للظهر

 0.21 7.30 182.00 سم الوثب العريض من الثبات

 0.39 21.53 489.50 سم كجم 7رمي كرة طبية 

 0.23 2.75 36.70 عدد لرقودالجلوس من ا

 0.02 1.87 47.20 ث23 تمرير كرة طائرة على حائط

 0.40- 2.51 33.10 عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

ثني الجذع أماماً أسفل من 

 الوقوف
 سم

3.30 1.83 0.13 

 0.04 0.52 8.00 ث الدوائر المرقمة

 0.07 0.15 12.00 ث الجري المكوكي

مكونات 

ب التركي

 الجسمي

 0.088- 28.10 28.10 كجم نسبة الدھون بالجسم 

 0.407- 27.60 27.60 كجم نسبة العضلات بالجسم 

 0.089- 48.00 48.00 لتر نسبة المياه  بالجسم 

 0.320- 28.20 28.20 2م/ كجم  مؤشر كتلة الجسم 

مكونـات التركيـب الجسـمي لات النمـو، القـدرات البدنيـة، معـدأن قيمة معامل الالتواء للعينة الأساسية في ( 0)يوضح جدول      
، ممــا يــدل علــي ( 3±)وجميــع هــذه القــيم انحصــرت مــا بــين ( 1.39)، (1.117 -)قبــل تطبيــق التجربــة، قــد تراوحــت مــا بــين 

 . البيانات وتجانس عينة البحث الأساسية في تلك المتغيرات ةاعتدالي
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 :وسائل جمع البيانات 

 : المسح المرجعي -0

قام الباحثون بإجراء مسح مرجعي لعـدد مـن الدراسـات السـابقة والمراجـع  فـي مجـال التمرينـات بـالأدوات، مكونـات التركيـب      
 : وذلك بهدف( الإنترنت)الجسمي، والمرتبطة بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات 

 .تحديد الشكل العام للبحث وكيفية تطبيقه -أ

 .صميم التجريبي الذي يحقق أهداف البحثتحديد الت -ب

 . تجهيز الإطار النظري للبحث -ج

 .الوقوف على مكونات التركيب الجسمي التي سيتم قياسها -د

 .تصميم جمل التمرينات بالأدوات -ه

 .تقنين حمل التدريب -و

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -0

الخبراء بناءاً على المراجع العربية والأجنبية التي أُجريت في مجال مكونات  بإعداد استمارات استطلاع أراء ونقام الباحث     
 . خبراء( 01)ب الجسمي، وقد تم عرضها على يالترك

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  - 3

 .جهاز حاسب الي- ك .سم01سم ومحيطها 011عصا حشبية طول - أ

 .أقماع- ل .حسب طول كل فردأحبال وثب - ب

 .صفارة- م .كجم  3: ½ كرات طبية اوزان - ج

 .مكبرات صوت- ن . صناديق خطو- د

 .ساعة ايقاف- س . مقاعد سويدية- ه

 .هاتف جوال- ع .شريط قياس- و

 in boyجهاز - ف .ميزان طبي لقياس الوزن والطول- ز
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 كرة طائرة- ص .جهاز الديناموميتر- ح

 ارة تسجيل بياناتاستم- ق .مسطرة مدرجة من الخشب  -ط

 :الاختبارات المستخدمة قيد البحث  -1

 : مكونات التركيب الجسمي -

،  بنـاءاً علـى (0)مكونات، كما هو موضح في جـدول ( 9)بحصر مكونات التركيب الجسمي والتي بلغ عددها  ونقام الباحث     
بتحديد أنسب مكونات التركيـب الجسـمي التـي تتناسـب  نتائج المسح المرجعي السابق ذكرها، وبعرضها على السادة الخبراء قاموا

باختيــار مكونــات التركيــب الجســمي التــي  ون، وقــد ارتضــى البــاحث(3)مكونــات، جــدول ( 1)مــع طبيعــة البحــث والتــي بلــغ عــددها 
 :فأكثر من آراء الخبراء%( 71)حصلت على نسبة 

 .والنسبة المئوية لمجموع آراء الخبراء مكونات التركيب الجسمي وفق المراجع والدراسات السابقة( 0)جدول

 وحدة القياس مكونات التركيب الجسمي م
مجموع آراء 

 الخبراء

النسبة 

 المئوية

 %08 0 سم Height  الطول الكلي للجسم 2

 %08 0 كجم Weight   الوزن 2

 %288 28 كجم Body Fat   نسبة الدهون بالجسم 7

 %288 28 مكج Mass Muscle نسبة العضلات بالجسم 4

 %08 0 لتر Body Water   نسبة المياه بالجسم 3

 Bone Mass T- score 3 38%العظام بالجسم  كثافة 0

 %28 2 كالوري Rest Metabolic Rateمعدل التمثيل الغذائي في الراحة  3

 %28 2 كالوري Basel Metabolic Rateمعدل التمثيل الغذائي الاساسي  0

 %58 5 2م/ كجم  B M Iمؤشر كتلة الجسم  5

مكونات التركيب الجسمي التي حصل عليها الباحثون من المراجع والدراسات السـابقة والتـي بلـغ عـددها ( 0)يوضح جدول      
الطول الكلي للجسم، الوزن، نسبة الـدهون بالجسـم، نسـبة العضـلات بالجسـم، نسـبة الميـاه بالجسـم، )مكونات، متمثلة في ( 9)

 (.لجسم، معدل التمثيل الغذائي في الراحة، معدل التمثيل الغذائي الأساسي، ومؤشر كتلة الجسمكثافة العظام با
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 مكونات التركيب الجسمي قيد البحث وفقاً لنتائج إستمارة إستطلاع رأي الخبراء( 3)جدول

 وحدة القياس مكونات التركيب الجسمي م

 كجم Body fat massنسبة الدهون بالجسم  0

 كجم Skeletal muscle massعضلات بالجسم نسبة ال 0

 لتر Total body waterنسبة المياه  بالجسم  3

 0م/ كجم  Body mass indexمؤشر كتلة الجسم  1

فـأكثر مـن آراء السـادة الخبـراء والتـي بلـغ %( 71)مكونات التركيـب الجسـمي التـي حصـلت علـى نسـبة ( 3)يوضح جدول      
 (.بة الدهون بالجسم، نسبة العضلات بالجسم، نسبة المياه بالجسم، مؤشر كتلة الجسمنس)، متمثلة في (1)عددها 

 :الدراسة الاستطلاعية   -5

م إلـــى يـــوم الخمـــيس الموافـــق 01/01/0103قـــام البـــاحثون بـــإجراء هـــذه الدراســـة فـــي الفتـــرة مـــن يـــوم الثلاثـــاء الموافـــق      
ن نفــس مجتمــع البحــث ومــن خــارج عينتــه الأساســية ولهــا نفــس مــ( بنــين)طــلاب ( 01)م، علــى عينــة قوامهــا 00/01/0103

 :مواصفات العينة الأساسية، بهدف

 .التأكد من مناسبة البرنامج المقترح لخصائص وقدرات الطلاب -أ

 .مناسبة الزمن الخاص بأجزاء البرنامج، وزمن أجزاء الوحدة التدريبية بالبرنامج -ب

الباحــث أو عينــة البحــث أثنــاء تطبيــق البرنــامج، والعمــل علــى تلافــي حــدوثها أثنــاء التعــرف علــى المشــكلات التــي قــد تقابــل  -ج
 .تطبيق التجربة الأساسية

التأكــد مــن ســلامة وصــلاحية الأجهــزة والأدوات المســتخدمة فــي تطبيــق وحــدات البرنــامج التــدريبي المقتــرح، ومناســبة مكــان  -د
 .التطبيق

داف البرنامج المقترح وفهم تطبيق الاختبـارات قيـد البحـث وطريقـة التسـجيل لنتـائج التأكد من تفهم المساعدين لأدوارهم ولأه -ه
 . هذه الاختبارات، وذلك بعد أن قام الباحثون باختيارهم من المعيدين والمدرسين المساعدين بالكلية

ن الطلاب أبـدوا سـعادتهم فـي وقد حققت الدراسة جميع الأهداف التي طُبقت من أجلها، وبناء على نتائجها وجد الباحثون أ     
استخدام البرنامج المقترح مما أشار إلى أن نتائج الدراسـة الاسـتطلاعية كانـت مطمئنـة ومهيـأة لإجـراء تجربـة البحـث الأساسـية، 
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ات مما دفع الباحث بتنفيذ الموقف التدريبي الفعلي الذي أُعد من أجلة برنامج جمل التمرينات بالأدوات ومعرفـة تـأثيره علـى مكونـ
 .التركيب الجسمي قيد البحث

 :الخطوات التنفيذية للبحث

           :المقترح هدف البرنامج التدريبي -0

إلى التعرف علي تأثير جمل التمرينات بالأدوات من خـلال الجـزء الرئيسـي بالبرنـامج علـي  المقترحيهدف البرنامج التدريبي      
 .لرياضيةمكونات التركيب الجسمي لطلاب كلية التربية ا

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث -0

بتطبيق محتوى البرنامج التدريبي الخاص بجمـل التمرينـات بـالادوات وتحديـد الإطـار الزمنـي العـام لتنفيـذ هـذا  ونقام الباحث     
ونتائج استمارة  والباحثالبرنامج من خلال مجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كل من المسح المرجعي الذي قام به 

 : عند وضع البرنامج التدريبي علي بعض الأسس الهامة وهي كما يلي  ون، واعتمد الباحثاستطلاع رأي الخبراء 

 . مراعاة الهدف من البرنامج -أ

 . ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث -ب

 . توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البحث -ج

 . مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق -د

 .الاهتمام بالإحماء لضمان تهيئة العضلات وتلافى حدوث الإصابات -هـ

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -و

 .إضافة عنصر التشويق والإثارة للتمرينات داخل البرنامج -ز

 . تدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن البسيط إلي المركب -ح

 . ة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحةمراعا -ط

 .مراعاة التدرج المناسب لحمل التدريب -ي

 .أسبوع( 01)تحديد مدة البرنامج المقترح بمدة  -ك

 .أسبوعياً  وحدات( 3)تحديد الوحدات التدريبية أسبوعياً بواقع  -ل

 .وحدة تدريبية (31)ج وبلغت تحديد عدد الوحدات التدريبية في البرنام -م
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 :تحديد الفترة الزمنية للبرنامج -3

باســـتطلاع رأي الخبـــراء لتحديـــد الفتـــرة الزمنيـــة الخاصـــة بالبرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح، وبنـــاءاً علـــى نتـــائج  ونقـــام البـــاحث     
بيــة للمجمــوع التجريبيــة وقــد قــام وحــدة تدري (31)الاســتطلاع تــم تحديــد فتــرة البرنــامج التــدريبي المقتــرح شــهرين ونصــف بواقــع 

 (. 1)بتقسيم الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح كما هو موضح في جدول ونالباحث

 الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح اتالفتر المراحل و ( 1)جدول 
 

 عدد الأسابيع المرحلة
عدد الوحدات 
 الأسبوعية

زمن الوحدة التدريبية 
 بالدقائق

 بزمن التدري

 أسبوعيا

 الإجمالي

 ق 801 ق 071 91 3 3 المرحلة الأولي 

 ق 0181 ق 071 91 3 1 المرحلة الثانية 

 ق 801 ق 071 91 3 3 المرحلة الثالثة 

 ق 0711 الزمن الكلي للتدريب خلال البرنامج 

 

 :تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية -1
لتحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية الخاصة بالبرنامج التـدريبي المقتـرح، وبنـاءاً باستطلاع رأي الخبراء  ونقام الباحث     

وحدات تدريبية اسبوعية ( 3)على نتائج الاستطلاع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية للبرنامج التدريبي المقترح بواقع 
 . للمجموعة التجريبية قيد البحث

 :ريبيةتحديد زمن الوحدة التد -5

باستطلاع رأي الخبراء لتحديد زمن الوحـدة التدريبيـة الخاصـة بالبرنـامج التـدريبي المقتـرح، وبنـاءاً علـى نتـائج  ونقام الباحث     
 .دقيقة( 91)الاستطلاع تم تحديد زمن الوحدة التدريبية على ان يكون 

 :أجزاء وحدة التدريب -1

 (: الإحماء)الجزء التمهيدي  -أ

عداد اللاعبين عينة البحث لباقي أجزاء الوحدة ويتضمن مجموعة مـن الانشـطة الحركيـة لتهيئـة هذا الج      زء خاص بتهيئة وا 
 .ق، ويكون زمن هذا الجزء من زمن الوحدة التدريبية( 05)اللاعبين مرتبطة بباقي أجزاء الوحدة وزمن هذا الجزء 
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 :الجزء الرئيسي -ب

مرينـات الإعـداد البـدني، وجمـل التمرينـات بـالأدوات  والتـي تهـدف إلـى تحسـين مكونـات يتكون هذا الجزء من مجموعـة مـن ت     
التركيب الجسمي قيد البحـث والتـي تتناسـب مـع خصـائص النمـو المختلفـة لعينـة البحـث والتـي تـم توزيعهـا فـي وحـدات البرنـامج 

ات بــالأدوات، ويختلــف زمــن كــل جــزء عــن الآخــر التــدريبي المقتــرح ، وتــم تقســيم هــذا الجــزء إلــى الإعــداد البــدني ،وجمــل التمرينــ
 .باختلاف مراحل البرنامج

 (: التهدئة)الجزء الختامي  -ج

أمــا هــذا الجــزء فهــو خــاص بتهدئــة اللاعبــين عينــة البحــث بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ مجموعــة التمرينــات فــي الجــزء الرئيســي      
دقـائق، ويكـون زمـن هـذا ( 5)التهدئـة والاسـترخاء، وزمـن هـذا الجـزء والوصول بهم إلى الحالة الطبيعية من خلال أداء تمرينات 

 .الجزء من زمن الوحدة التدريبية

 :القياس القبلي -1

ـــــاحث      ـــــام الب ـــــة الدراســـــة الأساســـــية  ونق ـــــى عين ـــــة عل ـــــإجراء القياســـــات القبلي ـــــة)ب ـــــيس ( المجموعـــــة التجريبي ـــــوم الخم ي
 :المتغيرات الآتية م ، وكانت القياسات القبلية في 00/01/0103الموافق

 (.الوزن -الطول -السن)بمعدلات النمو : القياسات القبلية الخاصة  -أ

 .مكونات التركيب الجسمي -ب

 (:المقترحبرنامج جمل التمرينات بالأدوات تطبيق )تطبيق الدراسة الأساسية  -7

، والــذي أســتغرق (التربيــة الرياضــية ببورســعيدكليــة ) بتطبيــق برنــامج جمــل التمرينــات بــالأدوات المقتــرح فــي  ونقــام البــاحث     
أسـابيع وهـو الوقــت الفعلـي لتطبيـق التجربــة الأساسـية علـى المجموعــة التجريبيـة، وبـدأ تنفيــذ وتطبيـق التجربـة الأساســية ( 01)
 01م و حتـــي الأحـــد الموافـــق 07/01/0103فـــي الفتـــرة مـــن الثلاثـــاء الموافـــق ( برنـــامج جمـــل التمرينـــات بـــالأدوات المقتـــرح)
خلال تطبيق التجربـة التـدرج  وندقيقة، ولقد راعى الباحث( 91)وحدات أسبوعياً، حيث بلغ زمن الوحدة ( 3)م بواقع 00/0103/

 .في إستخدام الأدوات خلال مراحل البرنامج كل على حسب الشدة المناسبة له

 :القياس البعدي -8

بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسية للبحث، حيـث تمـت  ونالباحثبعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق التجربة الأساسية قام      
 :وقد تمت القياسات البعدية في المتغيرات قيد البحث التاليةم  00/0103/ 05في يوم الأثنين الموافق  

 .قياس الوزن -0
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 .قياس مكونات التركيب الجسمي -0

 :  المعالجات الإحصائية

 :في إجراء الأساليب الإحصائيةالآتية SPSSالإحصائي للعلوم الاجتماعية استخدم الباحث حزمة البرنامج 

  .المتوسط الحسابي -0

 .معامل الالتواء -1

 إختبار ويلككسون لرتب الاشارة -7

 .الانحراف المعياري -0

 (.بيرسون)معامل الارتباط  -5

 .الوسيط -3

 .الحد الاعلي والحد الادني -1

 0إيتا=/  معامل صدق التمايز  -8

 :عـرض النتائـج ومـناقشـتها

 :عرض النتائج  -0

لمكونات التركيـب الجسـمي  القبلي والبعدى في القياسينالتجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة (  5)جدول 
 قيد البحث

 (01=ن)                                                                                              

 

 م
 بيانات إحصائية              

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 
 ع سَ  ع سَ  %التحسن 

مكونات 
التركيب 
 الجسمي

 %1.35 5.1 1.95 79.71 0.11 85.01 كجم الوزن

 Bodyنسبة الدهون بالجسم 

fat mass 
 %9.78 0.7 0.79 01.91 0.00 07.11 كجم

نسبة العضلات بالجسم 
Skeletal muscle mass 

 %08.11 5.1 0.10 35.71 3.38 31.01 كجم

 Totalنسبة المياه  بالجسم 

body water 
 %7.51 3.1 3.01 11.11 3.83 18.11 لتر

 Bodyمؤشر كتلة الجسم 

mass index 
/ كجم 
 0م

07.11 0.78 05.01 0.37 0.5 9.11% 
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                                                             (10=ن)     .قبل وبعد التجربة التجريبية لمجموعةل بمكونات التركيب الجسميالدلالات الإحصائية الخاصة  (1)جدول 

 م

 بيانات إحصائية           

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 z) قيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 ) 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 + - + - +-  الإحصائية

مكونات 
التركيب 
 الجسمي

 1.115 0.801- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01  الوزن

نسبة الدهون بالجسم 
Body fat mass 

 1.115 0.805- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 كجم

نسبة العضلات بالجسم 
Skeletal muscle 

mass 
 1.115 0.819- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 كجم

نسبة المياه  بالجسم 
Total body water 

 1.115 0.803- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 لتر

 Bodyمؤشر كتلة الجسم 

mass index 
/ كجم 
 0م

01 1 55.11 1.11 5.51 1.11 -0.811 1.115 

 : مناقشة النتائج -0

المحســوبة بتطبيــق اختبــار الإشــارة  لويلككســون لدلالــة الفــروق بــين القياســين القبلــي (z)أن قيمــة (  1 )يوضــح الجــدول      
-)نســبة الــدهون بالجســم ، وفــي (0.801-)الــوزن فــي  مكونــات التركيــب الجســميفــي  التجريبيــة والبعــدي لأفــراد المجموعــة 

-) مؤشـر كتلـة الجسـم، وفـي  (0.803-)نسبة المياه  بالجسـم ، وفي (-2.226)، وفي نسبة العضلات في الجسم (0.805
 علـــى التـــوالي تبلغـــحيـــث (  1.15) ، وبمســـتوى دلالـــة إحصـــائية أصـــغر مـــن(  z) وتلـــك القـــيم أصـــغر مـــن قيمـــة ، (0.811

ويعنى ذلك أن الفـروق بـين القياسـين حقيقيـة ولصـالح القيـاس ، (1.115)، ( 1.115) ،( 1.115)، ( 1.115)، ( 1.115)
 .ضلالأف الرتبالبعدي ذا متوسط 

الأسـلوب  ونإلـي إتبـاع البـاحثللمجموعـة التجريبيـة   مكونـات التركيـب الجسـميذلـك التـأثير الايجـابي فـي  ونويعزي الباحث     
ومــا يحتويــه مــن جمــل حركيــة متنوعــة ســاهمت بجميــع مــا يحتويــه مــن تــدريبات المقتــرح العلمــي فــي تخطــيط البرنــامج التــدريبي 
تبـاع الأسـلوب العلمـي فـي بنـاء وبشكل واضح في تطوير مكونـات التركيـ ب الجسـمي للطـلاب، حيـث ان التـدريب بشـكل مسـتمر وا 

جمـل يعمل على تطوير عمل الأجهزة الداخليـة بتـأثير البرنامج التدريبي، بالإضافة إلي أن التقنين السليم لتشكيل الحمل التدريبي 
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ــات بــالأدوات ــي تشــكل عــاملا أساســيا ومهمــا فــي إحــداث أثنــاء الوحــدات التدريبيــة  و  الطالــبالتــي يؤديهــا  التمرين  التغيــراتالت
 .ةالمطلوب

لـذلك   العضـلية، الأليـافحـول  نيخفـض النسـيج الـده إلىتؤدي  المنتظمة الرياضيةأن التدريبات  إلى"( 0111)ر سالم ييشو   
 فـي الزيـادةيفـوق  اربمقـد نينقـص النسـيج الـده إلـىيعـود  الجلـد ثنايـاك سـموالـوزن و  الجسمومؤشر كتلة  المحيطاتفإن نقص 

  .(000ص، " )حجم الكتلة العضلية

إن التـدريب المـنظم يعمـل علـى تطـوير عمـل الأجهـزة الداخليـة بتـأثير التـدريبات البدنيـة التـي يؤديهـا " (0111)جاسم  يذكرو     
كمـا انـه كلمـا تـم التنـوع  الرياضي أثناء الوحدات التدريبية  والتي تشكل عاملا أساسيا ومهما في إحداث عملية التكيف المطلـوب

والفسـيولوجية  للفـرد في تشكيل جرعات التدريب بالعناصر البدنية المختلفة كلمـا كـان لـه اثـر ايجـابي علـي تحسـن الحالـة البدنيـة
 .(05ص،")مكونات التركيب الجسمي وتطوير

فضـل التقـدم فـي وسـائل القيـاس أن تطور علوم فسيولوجيا الرياضـة فـي السـنوات الاخيـرة ب"( 0117)شلبي  حشمت،ويري      
المختلفة والمتمثلة في الأدوات والأجهزة الحديثة التي تقـيس مختلـف المتغيـرات الفسـيولوجيا والكيميائيـة للجسـم فـي حالـة الراحـة 
 وعند بذل المجهود البدني سواء داخل معمل القياس أو في الملاعب والصالات الرياضية وحمامـات السـباحة  وغيرهـا ، فقـد أدي

  .(03ص،")البدنية للرياضيين تطور التكنولوجيا إلي تطوير وسائل تقويم الكفاءة

 الجسـمي التركيـب مناسـبة مـدى علـى الأسـاس فـي تعتمـد الرياضـية الأنشـطة فـي الفرد لياقة أن "( 0101)ويضيف الرقاد     
 تحديـد يمكـن أنـه كمـا لآخـر، نشـاط مـن فتختل وانثروبومترية بدنية صفات يتطلب رياضي نشاط كل لأن المطلوب، العمل لأداء

 الرياضي والتفوقالحركي  المجال في الفرد كفاءة وترتبط الرياضية، الأنشطة مزاولة تأثير تحت البدني النمو وخصائص مستوى
 .(91ص، )"للرياضيين الانثروبومترية بالخصائص

لوزن الزائـد وتنشـيط الـدورة الدمويـة وتقـوي عضـلة أن التمارين الرياضية تساعد علي التخلص من ا"( 0100)ويري سليمان    
القلب وتساعد علي انخفـاض نسـبة الـدهون فـي الـدم  ، لـذا يفضـل اختيـار التمـارين الرياضـية التـي تكـون ملائمـة وغيـر مكلفـة 

 .(18ص، )"وغير مجهدة بحيث تكون بحاجة إلي مجهود عضلي متوسط وديناميكية بحيث تتحرك فيها جميع عضلات الجسم

أن الرياضة ترتبط ارتباطـاً وثيقـاً بصـحة الفـرد والمجتمـع فـلا يمكـن تصـور وجـود مجتمـع يتمتـع "( 0101)ويوضح اسماعيل     
أفراده بصحة وعافية إلا اذا كانت الرياضة سلوكاً واضحاً فيه يمارس أفراده الرياضة بصفة مستمرة ومنظمة وفقاً للأسس العلمية 

إن النشاط الحركي المنتظم للجسم ينشط ويساعد علي الهضـم والافـراز وامتصـاص الغـذاء كمـا أنـه والتربوية للرياضة ، وعموماً ف
يقوم بتنبيه وتقوية الجهاز التنفسي ويساعد علي الهضم والإفراز وامتصاص الغذاء كما أنـه يقـوم بتنبيـه وتقويـة الجهـاز الـدوري 

 .( 11ص، )"العصبية ويعطي قدرا مناسباً للنوم العميقوالتنفسي ويساعد في تقليل عوامل التعب والخمول والتوترات 

، (0100)الســيد  ؛(0101)منصــور  ؛(0109)مرســال  ؛(0100)وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســات كــل مــن الجنــدي    
د التمـارين أن التمـارين الرياضـية تزيـد مـن فعاليـة إفـراز الأنسـولين وبالتـالي يـزداد احتـراق الجلوكـوز كمـا تسـاعوالتي تشير إلـي 
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الرياضــية فــي المحافظــة علــي الــوزن الطبيعــي مــن الزيــادة ، وتظهــر فوائــد ممارســة الرياضــة فــي نقــص ســكر الــدم وضــغط الــدم 
 .،تحافظ علي القلب ، الوقاية من الامراض

ي فــي توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــي والبعــد" لبحــث و الــذي يــنص علــى أنــه  او ممــا ســبق نجــد أن فــرض   
 .قد تحقق كلياً . .مكونات التركيب الجسمي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي

 : الاستنتاجات

أظهــر البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام جمــل التمرينــات بــالأدوات تــأثيراً إيجابيــاً علــى مكونــات التركيــب الجســمي لــدي  -0
 .المجموعة التجريبية

 . ن في مكونات التركيب الجسمي قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبيةوجود فروق في نسبة التحس -0

ــات التركيــب  -3 ــي تحســين مكون ــالأدوات فــي وقــت مبكــر أدي إل ــدريبي المقتــرح باســتخدام جمــل التمرينــات ب ــامج الت ــذ البرن تنفي
 .الجسمي لدي المجموعة التجريبية

 :التوصيات 

لمقترح باستخدام جمل التمرينات بالأدوات لما لـه مـن تـأثير علـى مكونـات التركيـب الجسـمي علـى تطبيق البرنامج التدريبي ا -0
 . طلاب كلية التربية الرياضية

تجريب البرنامج التدريبي المقتـرح باسـتخدام جمـل التمرينـات بـالأدوات علـي مراحـل سـنية مختلفـة وعلـي الإنـاث لمـا لـه مـن  -0
 .ونات التركيب الجسميتأثير ايجابي وفعال علي تحسين مك

 .وتأثيرها على جوانب جديدة لم يتم دراستها من قبلالتمرينات بالأدوات إجراء دراسات تهتم ببرامج  -3

ومدي التمرينات بالأدوات من خلال العمل علي نشر الوعي الثقافي بأهمية جمل التمرينات بالأدوات خلق اتجاه إيجابي نحو  -1
ثارتها وتشويقها  .فوائدها وا 

 .إجراء المزيد من الدراسات العلمية المشابهة تشمل كبار السن ومرضى السكر  -1
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