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 المستخلص

جمل التمرينات بالأدوات على مستوى بعض القدرات البدنية لطلاب كلية يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير استخدام      
وذلك  طلاب( 01) هاتجريبية قوام لمجموعة واحدةالمنهج التجريبي بالتصميم التجريبي  ونوقد استخدم الباحث التربية الرياضية،

الرابع تخصص الرياضة المدرسية ي وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طُلاب المستوى بإستخدام القياس القبلي البعد
وجود ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها  والمسجلين بمقرر تطبيقات تخصصية في تدريس التمرينات والعروض الرياضية،

 ونكما أوصى الباحث ،لقياس البعدي للمجموعة التجريبيةصالح اقيد البحث ل فروق في نسبة التحسن في اختبارات القدرات البدنية
 ياً بدنتوجيه نظر المدربين إلي استخدام جمل التمرينات بالأدوات في الوحدات التدريبية اليومية للارتقاء بمستوي اللاعبين 

 .اً يومهار 

 .القدرات البدنية –الأدوات  –جمل التمرينات : الكلمات المفتاحية

Abstract 

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

some physical abilities of students of 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-level 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 was the presence of differences in the percentage of 

improvement in the physical abilities tests under study in favor of the post-measurement of the 

experimental group. The researchers also recommended directing the attention of coaches to 

using exercises with tools in daily training units to raise the level of players physically and 

skillfully. 

Keywords: exercise sentences - tools - physical abilities. 
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 :ومشكلة البحثالمقدمة 
 الحيـاة أساسـيات أهـم ومـن والنفسـية والعقليـة والصـحية البدنيـة بالقـدرات الارتقـاء عوامـل أهـم مـن الرياضية الممارسة تعد     

الصـحية  بالأنديـة الرياضـية الممارسـة انتشـرت حيـث والاكتئـاب، والقلـق التـوتر درجـات وخفـض المجتمعيـة الفئات كل واهتمامات
 الممارسـة بأهميـة الصـحية الأنديـة تلك رواد لدى والعلمي والثقافي الصحى الوعى زيادة نتيجة وذلك الراهن الوقت في ةوالرياضي
الحيــاة، وتــتم هــذه الممارســة مــن خــلال  جــودة وتحســين والهــدوء بالراحــة الإحســاس وزيــادة الصــحة تحســين أجــل مــن الرياضــية

 .س العلميةالبرامج التدريبية المقننة والمبنية على الأس

ذلـك إلى أفضل مستوى من الإنجاز يتطلب  الممارسينبالوصول و  أهدافهاتحقيق إلى التدريبية  بتلك البرامجلوصول ان كما أ     
عمليـة ها، وفـي ضـوء تلـك الأهـداف تـتم فـي تحقيـق أهـداف القـائمين عليهـا ، ودوربأشـكالها المختلفـة البـرامجهذه متابعة فاعلية 

تحديـد فاعليـة  عملية التقـويم يمكن عن طريق وطرق تنفيذها حيث لهذه البرامجبر من أهم العمليات المصاحبة تعتوالتي التقويم 
أوالنفسية لتحسن جـودة  أوالعقلية أوالصحية ها وفقاً للاهداف المحددة سواء البدنيةهذه البرامج والطرق والأساليب المستخدمة في

 .الحياة لدي الممارسين

مسـتوى إلـى البدنيـة مـن الأسـس الهامـة للوصـول  القـدراتأن  إلـى (0115) عبد الخـالق و  ؛(0115)زهران  ويشير كل من     
مـن  فـرد، فهـي الركيـزة الأساسـية التـي تمكـن الرياضـيمسـتوى البالعالي في الأنشطة الرياضية، وذلك لأنهـا تسـهم فـي الارتقـاء 

وجود العناصر البدنية بدرجات متفاوتـة حسـب من الأنشطة الرياضية  وذلك لما تتطلبه تلكأداء المهارات الأساسية بصورة فعالة 
أهميتها النسبية وتبعا لنوع وطبيعة النشاط الممارس والتي يجب أن يمتلكهـا كـل ممـارس، كمـا أن تحسـن اللياقـة البدنيـة يسـاعد 

  المهـــــــــــــــــــــــــارات ةفـــــــــــــــــــــــــي تحقيـــــــــــــــــــــــــق أفضـــــــــــــــــــــــــل المســـــــــــــــــــــــــتويات الرياضـــــــــــــــــــــــــية نتيجـــــــــــــــــــــــــة إجـــــــــــــــــــــــــاد
 .الفنية المختلفة

أن القدرات البدنية هي العامل المتحكم في المستوى الرياضي، والذي يمكن الأرتقاء به مـن خـلال ( "0111)كر السيد ويذ      
فمن هـذا المنطلـق يـرى البـاحثون أن المرحلـة الجامعيـة هـي إحـدى   ".تطوير عناصر القوة، السرعة، التحمل، المرونة، والرشاقة

جـب الإهتمـام بهـذه الفئـة مـن المجتمـع بإعتبارهـا عصـب الأمـة ومحـور نهضـتة، فيعتبـر مراحل النمو التي يمر بها الفرد، لذلك و 
التدريسـية، أو الإداريـة، لـذا  ،طلاب التربية الرياضية هم الثروة الحقيقية للنهوض بالمجال الرياضي سواء مـن الناحيـة التدريبيـة

لقيام بمتطلبات العمل في المجـال الرياضـي داخـل المؤسسـات يجب أن يتمتع طلاب التربية الرياضية بالقوام المثالي الذي يؤهله ل
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة أو إكتســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب عــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــادات صــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحية   الرياضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية المختلف

 (.333ص، )ورياضية سليمة

الضـروري أن  ولذلك من ،تعبر عن النشاط الحركي للفرد البدنية التمريناتإلى أن "( م0997)ويشير كل من سلمي؛ زهران      
 ،لفائـدة علـي جميـع جوانـب حيـاة الفـرد المختلفـة محققـة الأهـداف والأغـراض الموضـوعة للممارسـةيكون لها آثارها التـي تعـود با

أجـزاءه المختلفـة بـاتزان  ةتقويـوكـذلك  ،لتكـوين الجسـم وتربيتـه تربيـة متزنـة يتم إختيارهـان التمرينات هي الحركات التي ولذلك فإ
 (38ص، )"خريالأوتناسق حتى لا تقوي إحداها علي حساب 
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وتظهر أهميـة إسـتخدام التمرينـات بـالأدوات والأجهـزة  فـى أنهـا تعمـل علـى تنميـة القـدرة علـى التوافـق، التـوازن، المرونـة،      
التحمل والقدرة على الربط والتناسق بين أجزاء الجسم سواء العلوية والسفلية، مما يساعد على ضبط أجزاء الجسم بشكل مناسب 

مثالية والقويـة للجسـم الرياضـى وذلـك طبقـا للتمـارين المـؤداة عليهـا وتقويـة عضـلات الجسـم ومتناسق ويعمل على خلق البنية ال
المختلفة من خلال التدريب المتواصـل وأداء التمرينـات عليهـا حيـث تعمـل علـى زيـادة المرونـة مـن خـلال أعطـاء المـدى الحركـى 

مل علـى زيـادة التـوازن العضـلي للمجموعـات العضـلية الكامل للمفصل مع أداء حركات مناسبة لزيادة عامل المرونة للمفصل وتع
من خلال التحرك عليها سواء بالصعود والهبوط عليها أو المشى عليها ويؤدى التدريب المتناسق للرجلين، الذراعين والجذع الـى 

 . زيادة عنصر التوافق من خلال الربط بين الرجلين والذراعين، الرجلين والعينين، والذراعين والعينين

إلـى أن التمرينـات بـالأدوات والأجهـزة تعتبـر حجـر الأسـاس فـى مختلـف ( 0111)فكـري، شـقير  خطاب،وكما تُشير كل من      
الأنشطة الرياضية وذلك لما لها من مميزات لتحقيق العديد من التأثيرات البدنية والتى تعمل على مساعدة الفرد فى أداء مختلـف 

فى أداء التمرينـات الأساسـية والغرضـية بجانـب اسـتخدامها فـى التمرينـات الإعداديـة بهـدف  المهارات الحركية حيث أنها تستخدم
 .تحسين مستوى الأداء البدنى والمهارى

أن التمرينات الموزعة المنظمة لعملية الإعداد البدني تحتل أهمية كبيرة، حيث يقصد باسـتخدامها "( 0107)ويوضح حبيب      
النشاط الحركي، وهذا يخضـع إلـى الكـم والكيـف للتمرينـات المعطـاة حسـب البرنـامج والخطـة التدريبيـة  إعداد الفرد بدنياً من خلال

الموضوعة والمدروسة، لذا يجب الاهتمام بالإعداد الشامل لكل أعضاء الجسـم، وعلـى المـدرب اسـتخدام كافـة التمرينـات بأدواتهـا 
 (01ص، )"وأجهزتها المختلفة لتحقيق هذا الغرض

خلال ما سبق يـرى البـاحثون أن القـدرات البدنيـة هـي عامـل مهـم وضـروري للرياضـيين وغيـر الرياضـيين، وتحتـاج ومن      
تنميتها إلى وضع برامج تدريبية مقننة ومبنيـة علـى أسـس علميـة ولـذلك كثـرت طـرق وأسـاليب التـدريب داخـل بـرامج التـدريب 

فمـن خـلال عمـل البـاحثون فـي تـدريس المقـرر نهـا مـا هـو حـديث، والتي تسعى إلى تنميتها وتطويرها، فمنها ماهو تقليدي وم
ــي الأداء الحركــي لهــم،  ــؤثر بشــكل واضــح ف ــي ت ــة والت ــة البدني ــار بعــض الطــلاب لعناصــر اللياق ومــن منطلــق أن لاحظــوا إفتق

بنـاء الجسـم التمرينات بالأدوات هي عبارة عـن مجموعـة مـن الأوضـاع والحركـات البدنيـة بإسـتخدام الأدوات والتـي تهـدف إلـى 
وتنمية مختلف قدراته الحركية، هذا ما دفع الباحثون إلى محاولة وضـع برنـامج تـدريبي مقـنن للإعـداد البـدني باسـتخدام جمـل 

، والخـروج عـن الطـرق التقليديـة (الحبـل -صـندوق الخطـو  –كـرة طبيـة  –عصا خشبية )التمرينات البدنية بالأدوات المختلفة 
للياقة البدنية والإعداد البدني الأمر الذي قد يـؤثر إيجابيـاً علـى تحسـن القـدرات البدنيـة، والوصـول والمتبعة في تنمية عناصر ا

، ولمحاولـة التعـرف علـي تـأثير اسـتخدام جمـل (البدنيـة، الحركيـة، الادائيـة)بالطالب إلـى أفضـل مسـتوى لـه فـي جميـع جوانبـه 
   .بية الرياضيةالتمرينات بالأدوات على القدرات البدنية لطلاب كلية التر 

 :هدف البحث 

مسـتوى بعـض القـدرات البدنيـة لطـلاب كليـة  التعرف علي استخدام جمل التمرينات بالأدوات علـىمحاولة يهدف البحث إلى      
   .التربية الرياضية
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 :ض البحث فر 

عـة التجريبيـة لصـالح القيـاس توجد فـروق دالـة إحصـائياً بـين القياسـين القبلـي والبعـدي علـى مسـتوى القـدرات البدنيـة للمجمو  -
 .البعدي

  :البحث مصطلح

 : Physical Abilityالقدرات البدنية  -0

بأنها هي العامل المتحكم في المستوى الرياضي، والذي يمكن الإرتقاء به من خلال تطوير مسـتوى "( 0111)يعرفها السيد      
 (333ص، )"عناصر القوة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة

  :دراسات المرجعيةال

تـأثير اسـتخدام تـدريبات الكـرة الطبيـة علـى مسـتوى بعـض القـدرات البدنيـة التعـرف علـى بدراسة تهدف إلى ( 0111)مرجان قام  -0
الحركية وميكانيزم التغير في التركيب الجسمي، بإستخدام المنهج التجريبي بتصميم المجمـوعتين إحـداهما ضـابطة والأخـرى تجريبيـة، 

طالـب، وكانـت أهـم النتـائج أن هنـاك تـأثير إيجـابي للبرنـامج التـدريبي علـى زيـادة معـدلات القياسـات البدنيـة ( 31)العينـة  وبلغ حجـم
والحركية وميكانيزم التغير في التركيب الجسمي، وقد أوصى الباحث بضرورة الأسترشاد بنتائج البحث في إجـراء المزيـد مـن الدراسـات 

 .مختلفة لتأثيرها على متغيرات التركيب الجسميباستخدام أدوات التمرينات ال

دراسة تهدف إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام القفز بالحبـل علـى ( 0117)خصاونة  ؛أجرى كل من مبارك -0
عتين إحداهما ضـابطة بعض القدرات البدنية والحركية لدى طلبة الجامعة الهاشمية، وذلك باستخدام المنهج التجريبي بتصميم المجمو 

طالــب وطالبــة، وكانــت أهــم النتــائج أن البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام القفــز ( 15)والأخــرى تجريبيــة ، حيــث بلــغ حجــم العينــة 
ريبي بالحبل أظهر تأثيراً إيجابياً في تطوير غالبية الصفات البدنية والحركيـة قيـد الدراسـة ، كمـا أوصـى الباحـث باعتمـاد البرنـامج التـد

الـذي تطرحـه الجامعـة الهاشـمية كمتطلـب جـامعي اختيـاري " الرياضـة والصـحة"المقترح باستخدام القفز بالحبـل مكونـاً رئيسـياً لمسـاق 
 .لجميع طلبة الجامعة

بدراســة تهــدف الــى التعــرف علــى تــأثير العــروض الرياضــية بــالأدوات علــى الرضــا الحركــي وبعــض القــدرات ( 0108)قــام حســن  -3
لطــلاب قســم التربيــة البدنيــة جامعــة الباحــة المملكــة العربيــة الســعودية، باســتخدام المــنهج التجريبــي بتصــميم المجمــوعتين البدنيــة 

طالـب، وكانـت أهـم النتـائج فاعليـة تمرينـات العـرض الرياضـي فـي تنميـة ( 11)إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، وبلغ حجـم العينـة 
هــارى فــوق صــندوق الخطــو لطــلاب المجموعــة التجريبيــة، كمــا اوصــى الباحــث بتطبيــق العــروض القــدرات البدنيــة اللازمــة لــلأداء الم

 .الرياضية وما فيها من تمرينات تساهم في رفع مستوى القدرات البدنية

ــي  -1 ــى بعــض ( 0100)أجــرت عل ــا عل ــدريبات الزومب ــرح باســتخدام ت ــدريبي مقت ــامج ت ــأثير برن ــى ت ــى التعــرف عل دراســة تهــدف إل
علـى مجموعـة ( البعـدي -القبلـي )البدنية والتركيب الجسمي للسيدات، وذلك باسـتخدام المـنهج التجريبـي بتصـميم القيـاس المتغيرات 
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سيدة، وكانت أهم النتـائج أثـر البرنـامج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام تـدريبات الزومبـا فـي تحسـن ( 05)واحدة، حيث بلغ حجم العينة 
الحـد الاقصـى  –الكفـاءة البدنيـة  –نسـبة الـدهون  –وزن الـدهون  –كتلـة الجسـم  –الجسـم  وزن)جميع متغيـرات التركيـب الجسـمي 

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

 :البحث منهج
 البعـدي-القبلـيذو القياسـين واحـدة تجريبيـة  وعـةباستخدام مجمالمنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي  وناستخدم الباحث     

 .وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث

 :وعينة البحث مجتمع
بكليـة ( م0101 –م 0103)يتمثل مجتمـع البحـث فـي طـلاب المسـتوى الرابـع تخصـص الرياضـة المدرسـية للعـام الدراسـي      

تـم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة العمديـة مـن طـلاب المسـتوى الرابـع  البنـات بجامعـة بورسـعيد كمـا  –التربية الرياضـية للبنـين 
، (070)كـود ( تطبيقـات تخصصـية فـي تـدريس التمرينـات والعـروض الرياضـية)تخصص الرياضـة المدرسـية والمسـجلين بمقـرر 

طـلاب، ( 01)مهـا تم تصميم مجموعة تجريبية واحده قوا ث، حي(م0101 –م 0103)طالب للعام الدراسي ( 31)والبالغ عددهم 
طلاب من داخل المجتمع الاصلي ومن خارج عينة البحـث الاساسـية وذلـك ( 01)بعينة استطلاعية قوامها  ونكما أستعان الباحث

  .لإجراء المعاملات العلمية

 :البحثعينة  اعتدالية
ب وذلـك فـي معـدلات النمـو، طـلا( 01)والبـالغ عـددهم لمجموعرة التجريبيرة اتم إجرراء التجرانس لعينرة البحرث الأساسرية      

 . اختبارات القدرات البدنية

واختبارات القدرات البدنية لطلاب المجموعة  في معدلات النمو معامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري و  (0)جدول 
 01 = ن                                                                             التجريبية

 بيانات إحصائية                 

 المتغيرات الأساسية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية

 معامل الالتواء ع± س الغرض

معدلات 
 النمو

 

 0.806- 0.823 21.70  سنة السن

 0.30 2.90 177.20  سم الطول

 0.00 1.60 85.10  كجم الوزن

ت 
بارا
اخت

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 0.28- 3.68 49.20 قوة كجم للرجلينديناموميتر 

 0.35 1.64 27.30 قوة كجم ديناموميتر للظهر



180 
 

 0.21 7.30 182.00 قدرة سم الوثب العريض من الثبات

 0.39 21.53 489.50 قدرة سم كجم 3رمي كرة طبية 

 0.23 2.75 36.70 تحمل قوة عدد الجلوس من الرقود

 0.02 1.87 47.20 قتواف ث05 تمرير كرة طائرة على حائط

 0.40- 2.51 33.10 تحمل قوة عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

 0.13 1.83 3.30 مرونة سم ثني الجذع أماماً أسفل 

 0.04 0.52 8.00 توافق ث الدوائر المرقمة

 0.07 0.15 12.00 رشاقة ث الجري المكوكي

لأساسية في إختبـارات القـدرات البدنيـة قبـل تطبيـق التجربـة، قـد تراوحـت أن قيمة معامل الالتواء للعينة ا( 0)يوضح جدول      
، مما يدل علي اعتدلية البيانات وتجانس عينة البحث ( 3±)وجميع هذه القيم انحصرت ما بين ( 1.39)، (1.811 -)ما بين 

 . الأساسية في تلك المتغيرات

 :أدوات و وسائل جمع البيانات 

 : المسح المرجعي -0

ام البـاحثون بــإجراء مسـح مرجعــي لعـدد مــن المراجـع والدراســات السـابقة التــي أُجريـت فــي مجـال التمرينــات بـالأدوات، القــدرات قـ     
 : وذلك بهدف( الإنترنت)البدنية، والمرتبطة بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات 

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -أ

 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهداف البحث -ب

  .تجهيز الإطار النظري للبحث -ج

 .الوقوف على الاختبارات البدنية التي سيتم استخدامها -د

 .تصميم جمل التمرينات بالأدوات -ه

 .تقنين حمل التدريب -و

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -0
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استمارات استطلاع أراء الخبراء بناءاً على المراجع العربية والأجنبية التي أُجريت في مجال القدرات بإعداد  ونقام الباحث     
 . خبراء( 01)البدنية ، وقد تم عرضها على 

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  - 3

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

 .أقماع -ل .مم 8سم وسمكها 0،81أحبال وثب طولها  -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

 .أطواق -ف .ميزان طبي لقياس الوزن والطول -ز

 كرة طائرة -ص .جهاز الديناموميتر -ح
 

 :ات المستخدمة قيد البحث الاختبار  -1

  :القدرات البدنية والاختبارات التي تقيسها -أ

تم تحديد الإختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث وذلك بعد تحديد أهم القـدرات البدنيـة التـي تتناسـب مـع المرحلـة السـنية      
البدنيــة والاختبــارات البدنيــة التــي تقيســها التــي  وقــد ارتضــى الباحــث باختيــار عناصــر اللياقــةوالأدوات المســتخدمة قيــد البحــث، 

 :فأكثر بناء على استطلاع آراء الخبراء وكانت كالآتي%( 71)حصلت على نسبة 
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 عناصر اللياقة البدنية المستخدمة والأختبارات التي تقيسها وفقاً  لنتائج إستمارة إستطلاع رأي الخبراء(0)جدول

 وحدة القياس تالاختبارا العنصر البدني البنود

القدرات 
 البدنية

 القوة القصوى
 كجم الديناموميتر للرجلين

 كجم الدينامو ميتر للظهر

 قوة مميزة بالسرعة
 متر الوثب العريض من الثبات

 متر كجم لاقصى مسافة( 3)رمي الكرة الطبية 

 تحمل القوة
 عدد (عدد)الجلوس من الرقود 

 عدد (عدد)انبطاح مائل ثني الذراعين 

 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف مرونة

 توافق
 عدد ث( 05)تمرير كرة طائرة على حائط 

 ث الدوائر المرقمة

 ث م01×  1الجري المكوكي  رشاقة

 :الدراسة الاستطلاعية -ب

للاختبـــارات ( الصـــدق -ات الثبـــ)بـــإجراء الدراســـة الإســـتطلاعية بهـــدف إجـــراء وحســـاب المعـــاملات العلميـــة  ونقـــام البـــاحث  
طـلاب مـن نفـس مجتمـع البحـث ( 01)، علـى عينـة قوامهـا (إختبـارات القـدرات البدنيـة قيـد البحـث: )المستخدمة في البحث وهـي

عـادة تطبيـق هــذه الإختبـارات بعـد مُضـي أسـبوع لحســاب  ومـن خـارج عينتـه الاساسـية ولهـا نفــس مواصـفات العينـة الاساسـية، وا 
وذلـك  م9/01/0103م وحتـى يـوم الاثنـين الموافـق 0/01/0103مت فـي الفتـرة مـن يـوم الاثنـين الموافـق معامل الثبات، وقد ت

  :بغرض

 .تحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث -
 .التأكد من صلاحية الأدوات و الأجهزة المستخدمة في قياسات البحث -
 .لبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامجتجهيز أماكن إجراء القياسات الخاصة با -

 : المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث
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 :قيد البحثلطرف السفلي عضلات االقوة العضلية لالبدنية و  ختباراتلاحساب معامل الثبات ل -0

طـلاب مـن نفـس مجتمـع البحـث ( 01)قام الباحثون بتطبيـق الاختبـارات البدنيـة المسـتخدمة قيـد البحـث علـى عينـة قوامهـا      
عـادة تطبيـق الاختبـار علـيهم بعـد مُضـي أسـبوع مـن التطبيـق  وخارج عينته الأساسـية ولهـا نفـس مواصـفات العينـة الأساسـية، وا 

 :يوضح ذلك( 3)الأول لإيجاد معامل الثبات عن طريق حساب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني، وجدول 

 (                                  01= ن)               .الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط للاختبارات البدنية قيد البحث المتوسط (3)جدول 

البيانات                              
الإحصائية                          

 الاختبارات

وحدة 
القيا
 س

 ختبارأعاده تطبيق الا تطبيق الاختبار
معامل 
 الارتباط

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

إختبارات 
القدرات 
 البدنية

 1.115 1.810 0.05 19.81 2.50 49.60 كجم ديناموميتر للرجلين

 1.110 1.711 2.30 28.80 2.37 28.60 كجم ديناموميتر للظهر

 1.110 1.711 7.69 183.00 7.81 182.80 سم الوثب العريض من الثبات

 1.131 1.903 24.59 499.15 24.84 498.50 سم كجم  3رمي كرة طبية 

 1.115 1.975 2.79 37.30 2.94 37.20 عدد الجلوس من الرقود 

 1.115 1.973 1.64 47.30 1.66 47.10 ث05 تمرير كرة طائرة على حائط

 1.115 1.973 2.71 33.30 2.81 33.10 عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

 1.115 1.975 1.58  3.50  1.65 3.40 سم ثني الجذع أماماً أسفل 

 1.110 1.981  0.46 7.97 0.45 7.96 ث الدوائر المرقمة

 1.110 1.981 0.13 11.90 0.13 11.92 ث الجري المكوكي

( **P ) لدلالة الطرفين( 1,10)تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند 

وقـد P <(1،15 )بدلالة الطرفين حيث أن قيمة ( 1،10)رتباط دال إحصائياً عند مستوي دلالة أن معامل الا ( 3)يوضح جدول 
 .مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات( 1.131)،(1.110)قيد البحث ما بين للاختبارات البدنية تراوحت قيمة معامل الارتباط

 :البحثللاختبارات البدنية المستخدمة حساب معامل صدق التمايز  -0
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بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغيـر المميـزة عـن طريـق تطبيـق الاختبـارات البدنيـة  ونقام الباحث     
ــة قوامهــا  ــى عين ــد البحــث عل ــة ( 01)قي ــه الأساســية ولهــا نفــس مواصــفات العين طــلاب مــن نفــس مجتمــع البحــث وخــارج عينت

جموعة مميزة وهم طلاب مشتركين في أندية رياضية وممارسين لرياضـات مختلفـة الأساسية، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما م
( 1)طـلاب والجـدول ( 5)بالدرجة الأولى، والأخرى مجموعة غير مميزة وغير مشتركين فـي أي أنديـة رياضـية قـوام كـل مجموعـة 

 :يوضح ذلك

  (5=0ن=0ن)    .البدنية قيد البحث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و صدق التمايز للإختبارات (1)جدول 

 البيانات الإحصائية         

 

 الاختبارات     

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة غير مميزة 
 قيمة 

T 

معامل 
 0آيتا

معامل 
صدق 
 التمايز

 0ايتا

 ع± س ع± س

 1.98 1.98 8.19 5.83 000.71 2.50 49.60 كجم ديناموميتر للرجلين

 1.98 1.97 00.99 0.92 69.20 2.37 28.60 كجم موميتر للظهردينا

 1.97 1.91 8.01 5.55 245.80 7.81 182.80 سم الوثب العريض من الثبات

 1.98 1.98 9.11 71.37 634.00 24.84 498.50 سم كجم  3رمي كرة طبية 

 1.99 1.97 03.11 3.37 117.40 2.94 37.20 عدد الجلوس من الرقود 

 1.91 1.93 7.91 6.73 82.30 1.66 47.10 ث05 رة طائرة على حائطتمرير ك

 1.97 1.95 9.57 4.52 65.80 2.81 33.10 عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

 1.95 1.90 1.18 0.95 10.70 1.65 3.40 سم ثني الجذع أماماً أسفل 

 1.97 1.91 7.91 0.37 5.00 0.45 7.96 ث الدوائر المرقمة

 1.91 1.91 5.89 0.186 10.30 0.13 11.92 ث يالجري المكوك

 ( دلالة الطرفين) 1,15معامل الصدق داله عند مستوي دلاله إحصائية *

لدلالـة الطـرفين ( 1.15)أن معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث دال إحصائياً عند مستوي دلالة ( 1)يوضح جدول 
مما يدل علـى ارتفـاع ( 1.99)، (1.91) نزة، حيث بلغت قيمة معامل الصدق ما بيبين المجموعة المميزة والمجموعة الغير ممي

 . معامل الصدق والذي يشير إلى أن هذه الاختبارات تقيس ما وضعت من أجله



111 
 

 :الخطوات التنفيذية للبحث

 :برنامج جمل التمرينات بالأدوات المقترحإعداد  -0

ارة عن المحور الرئيسي الذي يـدور حولـه موضـوع البحـث الحـالي، وبالتـالي يجـب يُعتبر البرنامج التدريبي المقترح، هو عب     
أن تتم عملية إعداد هذا البرنامج من خلال مجموعة مـن المراحـل والخطـوات التـي لابـد وأن تأخـذ فـي تخطيطهـا وتنفيـذها الشـكل 

ي وضـع مـن أجلهـا، وقـد تـم تنفيـذ البرنـامج العلمي المقنن حتى يظهر في صورته  النهائية والتي تتناسب مع تحقيق أهدافه الـذ
ــالأدوات المقتــرح، ونالمقتــرح مــن خــلال البــاحث علــي طــلاب المســتوى الرابــع  خــارج اليــوم الدراســي باســتخدام جمــل التمرينــات ب

، وذلــك لمــدة (تطبيقــات تخصصــية فــي تــدريس التمرينــات والعــروض الرياضــية)تخصــص الرياضــة المدرســية والمســجلين بمقــرر 
وحــدات ( 3)م بواقــع 00/0103/ 01م و حتــي الأحــد الموافــق 07/01/0103ابيع فــي الفتــرة مــن الثلاثــاء الموافــق أســ( 01)

 : أسبوعياً، ويتضح ذلك في الآتي

           :المقترح هدف البرنامج التدريبي -0

لمقتـرح مـن خـلال الجـزء الرئيسـي إلى التعـرف علـي تـأثير جمـل التمرينـات بـالأدوات ا( قيد البحث)يهدف البرنامج التدريبي      
 .بالبرنامج علي تطوير بعض القدرات البدنية لطلاب كلية التربية الرياضية ببورسعيد

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث -3

خـلال  بتطبيق محتوى برنامج جمل التمرينات بـالأدوات وتحديـد الإطـار الزمنـي العـام لتنفيـذ هـذا البرنـامج مـن ونقام الباحث     
ونتـائج اسـتمارة اسـتطلاع رأي  ونمجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كل مـن المسـح المرجعـي الـذي قـام بـه البـاحث

  : عند وضع البرنامج علي بعض الأسس الهامة وهي كما يلي  ون، واعتمد الباحثالخبراء

 . مراعاة الهدف من البرنامج -أ

 . وقدرات عينة البحث ملائمة محتوي البرنامج لمستوي -ب

 . توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البحث -ج

 . مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق -د

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -ه

 .إضافة عنصر التشويق والإثارة للتمرينات داخل البرنامج -و

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

 .مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد على تتابع العمل العضلي بين المجموعات العضلية -ح
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 . مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة -ط

 .مراعاة التدرج المناسب لحمل التدريب -ي

 :تحديد الفترة الزمنية للبرنامج -1

برنـامج جمـل التمرينـات بـالأدوات المقتـرح، وبنـاءاً علـى بلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنيـة الخاصـة باستط ونقام الباحث     
وحدة تدريبية للمجموعـة التجريبيـة وقـد قـام  (31)أسابيع بواقع ( 01)نتائج الاستطلاع تم تحديد فترة البرنامج التدريبي المقترح 

 (.  5)تدريبي المقترح كما هو موضح في جدولالباحث بتقسيم الفترة الزمنية للبرنامج ال

  المراحل والفترات الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح (5)جدول 

 عدد الأسابيع المرحلة
عدد الوحدات 
 الاسبوعية

زمن الوحدة التدريبية 
 بالدقائق

 زمن التدريب

 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 -5
دوات باستطلاع رأي الخبراء لتحديد عـدد الوحـدات التدريبيـة الأسـبوعية الخاصـة ببرنـامج جمـل التمرينـات بـالأ ونقام الباحث     

وحـدات ( 3)المقترح، وبناءاً على نتائج الاستطلاع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية للبرنامج التـدريبي المقتـرح بواقـع 
 . تدريبية اسبوعية للمجموعة التجريبية قيد البحث

 :تحديد زمن الوحدة التدريبية -1

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

 :أجزاء وحدة التدريب -7

 (: الإحماء)الجزء التمهيدي  -أ



11. 
 

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

 :الجزء الرئيسي -ب

حبـل، كــرة طبيــة، عصــا خشــبية، )يتكـون هــذا الجـزء مــن مجموعــة مـن تمرينــات الإعــداد البـدني، وجمــل التمرينــات بـالأدوات      
والتي تهدف إلى تنمية القدرات البدنية قيد البحث والتي تتناسب مع خصائص النمو المختلفة لعينة البحث والتـي ( صندوق خطو

 .تم توزيعها في وحدات البرنامج التدريبي المقترح، ويختلف زمن هذا الجزء باختلاف مراحل البرنامج

 (: التهدئة)الجزء الختامي  -ج

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

 .الجزء من زمن الوحدة التدريبية

 :لقبليالقياس ا -8

ـــاحث      ـــام الب ـــة الدراســـة الأساســـية  ونق ـــى عين ـــة عل ـــإجراء القياســـات القبلي ـــة)ب ـــق ( المجموعـــة التجريبي ـــوم الخمـــيس المواف ي
 :م، وكانت القياسات القبلية في المتغيرات الآتية00/01/0103

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

 .عن طريق تطبيق الاختبارات المناسبة لها: الخاصة بالاختبارات البدنية القياسات القبلية -ب

 (:المقترحبرنامج جمل التمرينات بالأدوات تطبيق )تطبيق الدراسة الأساسية  -9

( 01)، والـذي أسـتغرق (كلية التربية الرياضـية ببورسـعيد)بتطبيق برنامج جمل التمرينات بالأدوات المقترح في  ونقام الباحث     
برنـامج )أسابيع وهو الوقت الفعلي لتطبيق التجربة الأساسية علـى المجموعـة التجريبيـة، وبـدأ تنفيـذ وتطبيـق التجربـة الأساسـية 

م 00/0103/ 01م وحتــي الأحــد الموافــق 07/01/0103فــي الفتــرة مــن الثلاثــاء الموافــق ( جمــل التمرينــات بــالأدوات المقتــرح
 .دقيقة( 91)لوحدة وحدات أسبوعياً، وزمن ا( 3)بواقع 

 :القياس البعدي -01

بـإجراء القياسـات البعديـة للعينـة الأساسـية للبحـث، حيـث  ونبعد الانتهاء مـن تنفيـذ وتطبيـق التجربـة الأساسـية قـام البـاحث     
قيـد يـة الخاصـة بـالمتغيرات البدنمـن خـلال تطبيـق الاختبـارات وذلـك  م،00/0103/ 05الأثنـين الموافـق تمت في الفترة من يوم 

 .البحث
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 :  المعالجات الإحصائية

 :إجراء الأساليب الإحصائيةالآتيةفي   SPSSحزمة البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعية  وناستخدم الباحث

  .المتوسط الحسابي -0

 .معامل الالتواء -1

 إختبار ويلككسون لرتب الاشارة -7

 .الانحراف المعياري -0

 .(بيرسون)معامل الارتباط  -5

 .الوسيط -3

 0إيتا=/  معامل صدق التمايز . -1

 

 :عرض ومناقشة النتائج

 :نتائج العرض  -2

ي لإختبارات القدرات البدنية القبلي والبعد في القياسينالتجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة ( 1)جدول 
                                                                                               (01=ن)                                                                                             قيد البحث

 م
 بيانات إحصائية            

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

تحسن نسبة ال
 ع سَ  ع سَ  %

نية
لبد
ت ا

قدرا
ت ال

بارا
إخت

 

 %031.18 11 1.05 003.01 3.18 19.01 كجم ديناموميتر للرجلين

 %015.15 39.1 3.93 11.91 0.11 07.31 كجم ديناموميتر للظهر

 %30.30 58.8 00.91 011.81 7.31 080.11 سم الوثب العريض من الثبات

 %08.09 038.5 71.15 108.11 00.53 189.51 سم كجم 3رمي كرة طبية 

 %003.18 78.0 1.01 001.91 0.75 31.71 عدد الجلوس من الرقود

 %70.11 33.7 9.01 81.91 0.87 17.01 ث05 تمرير كرة طائرة على حائط

 %93.91 30.0 5.17 11.01 0.50 33.01 عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

 %013.13 1.7 0.71 01.11 0.83 3.31 سم ثني الجذع أماماً أسفل 

 %35.13 0.85 1.01 5.05 1.50 8.11 ث الدوائر المرقمة

 %03.58 0.13 1.07 01.37 1.05 00.11 ث الجري المكوكي
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                                        (10=ن)       قبل وبعد التجربة التجريبية لمجموعةل باختبارات القدرات البدنيةالدلالات الإحصائية الخاصة  (7)جدول 

 م

 بيانات إحصائية           

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 (  z) قيمة 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 + - + - +-  الإحصائية

نية
لبد
ت ا

قدرا
ت ال

بارا
إخت

 

 1.115 0.815- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 كجم ديناموميتر للرجلين

 1.115 0.800- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 كجم ديناموميتر للظهر

 1.115 0.817- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 سم الوثب العريض من الثبات

 1.115 0.813- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 سم كجم  3رمي كرة طبية 

 1.115 0.819- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 عدد الجلوس من الرقود 

 1.115 0.815- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 ث05 تمرير كرة طائرة على حائط

 1.115 0.817- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 عدد انبطاح مائل ثني الذراعين

 1.115 0.801- 5.51 1.11 55.11 1.11 1 01 سم ثني الجذع أماماً أسفل 

 1.115 0.813- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 ث الدوائر المرقمة

 1.115 0.813- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 ث الجري المكوكي

 (1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  5=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية  
 

ــي (z)أن قيمــة ( 7)يوضــح الجــدول       ــين القياســين القبل ــروق ب ــة الف ــار الإشــارة  لويلككســون لدلال ــق اختب المحســوبة بتطبي
دينـاموميتر ، وفـي ( -0.815) فـي اختبـار دينـاموميتر للـرجلين البدنيـةفي درجة الاختبـارات  التجريبيةراد المجموعة والبعدي لأف

الجلوس مـن ، وفي (-0.813)كجم  3رمي كرة طبية ، وفي ( -0.817) الوثب العريض من الثبات، وفي ( -0.800) للظهر
ثنـي ، وفـي ( -0.801)، وفي الانبطـاح المائـل مـن الوقـوف (-0.815) تمرير كرة طائرة على حائط، وفي  (-0.819)الرقود 

وتلـك القـيم ، ( -0.813) الجري المكوكي، وفي ( -0.813) الدوائر المرقمة، وفي (-2.201) الجذع أماماً أسفل من الوقوف
( 1.115)، ( 0.005)علـى التـوالي  تبلغـحيث (  1.15) الجدولية ، وبمستوى دلالة إحصائية أصغر من( z) أصغر من قيمة

ويعنى ذلـك أن الفـروق ، ( 1.115)، ( 0.005)،( 1.115)، ( 0.005)،( 1.115)، ( 0.005)،( 1.115)، ( 0.005)، 
  .الأفضل الرتببين القياسين حقيقية ولصالح القياس البعدي ذا متوسط 
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 :مناقشة النتائج -0

القوة العضـلية، القـوة المميـزة بالسـرعة، التوافـق، تحمـل القـوة، )دنية المتغيرات البذلك التأثير الايجابي في  ونالباحث وويعز      
بجميـع مـا ( قيـد البحـث)المقتـرح البرنـامج التـدريبي  وتقنـين الأسلوب العلمي فـي تخطـيط ونإلي إتباع الباحث، (المرونة، الرشاقة

والتـي وضـعت داخـل الوحـدات ( الحبـل -و صـندوق الخطـ –الكرة الطبية  –العصا الخشبية ) جمل التمرينات بالأدواتيحتويه من 
دينامومتر للرجلين، دينامومتر للظهر، الوثـب العـريض مـن الثبـات، )بصورة متنزنة لتعمل على تطوير اختبارات المتغيرات البدنية 

ي الجـذع ، ثنـ(عدد)ث، إنبطاح مائل ثني الذراعين 05، تمرير الكرة على حائط (عدد)كجم، الجلوس من الرقود  3رمي كرة طبية 
بـأداء  جمـل التمرينـات بـالأدواتتتميـز طبيعـة أداء  ، حيـث(م01×1أماماً أسـفل مـن الوقـوف، الـدوائر المرقمـة، الجـري المكـوكي 

مصحوب بمقاومة الأدوات مع إختلاف درجة المقاومة لكل أداة، وكـذلك تنـوع الحركـات بحيـث تشـمل المجموعـات العضـلية  حركي
شتراك أكثر من مجموعة عضلية في نفـس (ذراعين، جذع رجلين،)الثلاث المكونة للجسم  ، وأيضاً تغيير الإتجاه وشكل الجسم، وا 

قـوة عضـلات الـرجلين والـذراعين والجـذع والرشـاقة، والتوافـق، وهو ما قد أدي إلي تحسين الوقت لأداء المتطلبات الحركية للجمل 
 .مرونة العمود الفقري لدي عينة البحث

التـي من خلال التمرىنات والحركـات  القدرات البدنيةالتدريب المنظم يعمل على تطوير  ذا التحسن إلى إنهويرجع الباحثون      
كمـا انـه كلمـا تـم  عمليـة التكيـف المطلـوب إحـداثومهمـا فـي  أساسـياالوحدات التدريبية والتي تشكل عاملا  أثناء لطلابيؤديها ا

المختلفـة كلمـا كـان لـه اثـر ايجـابي علـي تحسـن الحالـة البدنيـة للممارسـين، التنوع في تشكيل جرعات التدريب بالعناصـر البدنيـة 
على أن تأثير الانتظام فـي أداء التمرينـات بـالأدوات بشـكل ( 0111)مرجان ؛(0998)وهذا يتفق مع نتائج دراسة كل من دربالة 

ت البدنيـة لـدى أفـراد عينـة البحـث حيـث أن مستمر ومتواصل وبتكرار التمرينات بأوضاع متعددة له أثر إيجابياً في تحسـين القـدرا
تكــرار الحركــات والأوضــاع فــي شــكل حركــى متناســق معتمــدا علــى المجموعــات العضــلية المختلفــة أدى إلــى تحســن واضــح فــي 

 .القياسات البعدية في الاختبارات البدنية قيد البحث

الأســاس فـي ممارسـة جميــع الأنشـطة الرياضــية  أن القـدرات البدنيـة بعناصــرها المختلفـة هـي" (0111) النمكــيحيـث يـري      
وهـى بمثابـة أســاس البيـت الـذي يقــوم عليـه بـاقي البنــاء، فـإذا كـان الأســاس متينـاً قويـاً ظــل البيـت متماسـكاً صــلباً أمـام العوامــل 

ذا كـــان الأســـاس هشـــاً ضـــعيفاً، فـــإن البيـــت كلـــه معـــرض للانهيـــار، لـــذا يجـــب الاهتمـــام بتنميـــة مســـتوي ال قـــدرات الخارجيـــة، وا 
 (.3ص، ")البدنية

أنه أتفـق خبـراء التـدريب الرياضـي علـى أن الصـفات البدنيـة إحـدى العوامـل الهامـة التـي يتأسـس ( 0100)ويضيف حماد      
عليهــا نجــاح الأداء للوصــول إلــى أعلــى المســتويات وأن تنميــة وترقيــة هــذه الصــفات الهامــة تــرتبط ارتباطــاً وثيقــاً بعمليــة تنميــة 

كية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الممارس في حالـة افتقـاره للصـفات البدنيـة الضـرورية لهـذا النـوع مـن النشـاط المهارات الحر 
الرياضي، وبـذلك تكـون الصـفات البدنيـة بمثابـة العمـود الفقـري والقاعـدة العريضـة لأداء المتطلبـات البدنيـة والمهاريـة والخططيـة 

 .للنجاح في الأنشطة الرياضية المختلفة
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أن الرياضة ترتبط ارتباطاً وثيقاً بصحة الفرد 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 

ن النشاط الحركي المنتظم للجسم ينشـط ويسـاعد علـي الهضـم والافـراز وامتصـاص الغـذاء كمـا أنـه والتربوية للرياضة، وعموماً فإ
يقوم بتنبيه وتقوية الجهاز التنفسي ويساعد علي الهضم والإفراز وامتصاص الغذاء كما أنـه يقـوم بتنبيـه وتقويـة الجهـاز الـدوري 

 .لعصبية ويعطي قدرا مناسباً للنوم العميقوالتنفسي ويساعد في تقليل عوامل التعب والخمول والتوترات ا

الي انه قد لا يخلو نشاط رياضـي مـن احتياجـه للتحركـات السـريعة لأطـراف "( 0105)السكري  ؛وفي هذا الصدد يشير بريقع     
تحســين الجســم ســواء للــذراعين او للــرجلين لــذا فــان العمــل علــي تطــوير الســرعة والرشــاقة والمرونــة والقــوة يلعــب دورا هامــا فــي 

 (.03ص، ) "مستوي أداء المهارات الخاصة بمختلف الأنشطة الرياضية

إن اللياقة البدنية أو ما تسمى بعناصر اللياقة البدنية هى صفات موروثة يتميز بها كل فرد " (0101) السعدنى وتؤكد     
مجموعة صفات بدنية  فهيمطاولة، على فرد اخر، ويمكن ان تتطور من خلال التدريب والممارسة وتشمل القوة والسرعة وال

وامكانيات الاجهزة الوظيفية فى التكيف على الحوافز التى تظهر بوجود دوافع دائمة، وتحديدها حسب المستوى بعد المحافظة 
عة ، كما انها القدرة على العمل أى مجمو “على اتزان الاجهزة الوظيفية أى الاعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيق افضل النتائج 

القدرات الوظيفية المطلوبة من اجل اداء اعمال خاصة تتطلب بذل الجهد العضلى مع الاهتمام بالفرد القائم بالعمل ، والعمل 
 (   099ص، ) "المؤدى كما ونوعا

ــائج  تفــقتو       ــا مــعهــذه النت ــة توصــلت م ــل دراســات إلي ــد الحــافظ ؛(0111)مرجــان  مــن ك حســن ؛ (0117)خصــاونة  ؛عب
أن استخدام التمرينات بالأدوات تؤثر بصـورة مباشـرة علـى أجهـزة الجسـم الحيويـة، إلى  توصلت حيث ،(0100) علي؛ (0108)

  .والعضلات والمفاصل فتكسب الجسم الصحة والقوام السليم، وتنمية مختلف القدرات البدنية

ياسـين القبلـي والبعـدي للقـدرات البدنيـة توجد فروق دالة إحصائياً بين القلبحث و الذي ينص على اومما سبق نجد أن فرض      
 . كلياً  قد تحقق، .لصالح القياس البعدي التجريبيةللمجموعة 

 : الاستنتاجات 

 .لدي المجموعة التجريبية أظهر برنامج جمل التمرينات بالأدوات المقترح تأثيراً إيجابياً على اختبارات القدرات البدنية -0

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية اختبارات القدرات البدنيةوجود فروق في نسبة التحسن في  -0

قيـد البحـث لصـالح القيــاس  القـدرات البدنيـةتنـوع الأدوات والحركـات والأوضـاع المختلفـة داخـل البرنـامج سـاهمت فــي تطـوير  -3
 .البعدي للمجموعة التجريبية

 :التوصيات 

 . (شعبة الرياضة المدرسية)رياضية ة البية التر يلأدوات المقترح على طلاب كلبرنامج جمل التمرينات با تطبيق -0
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 .ة المختلفة ين في الأنشطة الرىاضية للاعبير القدرات البدنيالاهتمام بوضع برنامج جمل التمرينات بالأدوات المقترح لتطو  -0

وجمــل مختلفــة لتطبىقهــا  فــي مختلــف الأنشــطة إجــراء المزيــد مــن الدراســات العلميــة المشــابهة تشــمل علــى أدوات مختلفــة  -3
 .الرياضية 

وجود حلقات اتصال بصفه دائمه ومستمرة فـي مجـال البحـث العلمـي لمحاولـة تطبيـق نتـائج وتوصـيات البحـوث الحديثـة فـي  -1
 .مجال التمرىنات والعروض الرىاضىة والتدريب الرياضية
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