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 المقدمة ومشكلة البحث
تعد العملية التدريبية أمرًا بالغًا في الأهمية بالنسبة للرياضيين ، حيث أنها تشكل جزءًا لا يتجزأ 
من روتين حياتهم اليومي ، ولأن العملية التدريبية ترتبط نتائجها بالعلوم المختلفة ، فأصبح من 

ريع في مختلف العلوم ، وخاصًة تلك العلوم المتعلقة الضرورة تطويرها بما يتماشي مع التطور الس
بدراسة تأثير طرق التدريب المختلفة علي الإستجابات البدنية والحركية والفسيولوجية لأجهزة وأعضاء 
الجسم المختلفة ، حيث تمكننا تلك الدراسات من التعرف علي ما إذا كانت طريقة التدريب المتبعة 

وير إيجابي في ردود أفعال الجسم فسيولوجيا، وبالتالي يشهد اللاعب تساهم في  تحقيق إنجاز وتط
 تطورًا بدنيا ، أم أنها طريقة غير مجدية في مجال النشاط التخصصي.

فببي عمليببة التببدريب حيببث أن تعلببم المهببارات المسبباعدة دوراً فعببالًا والادوات لأجهببزة ا وتلعببب   
البذ  تقبوم بب   وهبذا البدوراً إضبافة عنصبر التشبويق عدم سريان الملبل إلبا البذهن وأيضبالحركية يتطلب 

اكتسببباب الصبببفات البدنيبببة واللياةبببة الحركيبببة وبعببب  ، وايضبببا تسبببهم فبببي المسبببتخدمة  والادوات الأجهبببزة
أسلوب التبدريب لتنميبة الصبفات البدنيبة مناسببا لنبو  ، ويفضل ان يكون  للأداء الصفات النفسية اللازمة

السائد في الحركات المؤداه علا الأجهزة والأدوات المساعدة لها تبأثير العمل العضلي بالإضافة إلا أن 
 (.5:  22) المهارىالبدني و إيجابي في رفع مستوى الأداء 

( أن فبببا الأونببببة الأخيبببرة أزداد الاهتمببببام العلمبببا بوسببببائل وطببببرق 2222) دالياااان   اااا وتشبببير 
لببببك يجببببب العمببببل علببببا تطببببوير التببببدريب لتحقيببببق أفضببببل النتببببائل وتطببببوير الأداء الرياضببببا ولتحقيببببق ذ

المدخلات المختلفة سواء كانت بدنية أو مهارية والتا فا معظم الأنشطة الرياضية تلعب فيهبا      ةبوة 
 9ومرونببة الأداء الحركببا دوراً  فعببلاً  وخاصببة فببا الأنشببطة التببا تتطلببب مرونببة ورشبباةة فببا الحركببة )

:55. ) 

علي بعض   Gyrotonic الجيروتونيك تدريباتبرنامج تدريبي بإستخدام تأثير 
 للاعبي كرة السلة المتغيرات البدنية والمهارية

 
              أ.م .د/نيللي سليمان قطب                                                                

 جنمعة  لوا .–ا تنذ تدريب كرة ال لة الم نعد بق م تدريب الالعنب الرينضية كلية التربية الرينضية للبننت 
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عمليببة تربويببة الهببدف منهببا إعببداد الفببرد ( أن التببدريب الرياضببي 2222  ) ماادأ م ماادويببرى  
نقبلا عبن   الرياضي بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسبيا للوصبول إلبا المسبتويات الرياضبية العاليبة ، ويعرفهبا

  أن التدريب الرياضي عملية خاصة منظمة للتربية البدنية الشاملة المتزنبة، تهبدف للوصبول ببالفرد "هنره
فببي أعببداد الفببرد       ط الرياضببي المختببار، كمببا تسببهم بنصببيبإلببا أعلببا مسببتوى ممكببن فببي نببو  النشببا

التمرينبات الرياضبية تبؤدى        للعمل والإنتاج، وكذلك يعرف  أيضا علا أن  عببارة عبن مجموعبة مبن 
 (.22، 9:  8وفق أسس وةواعد خاصة للوصول بالفرد إلا المستويات الرياضية العالية )

أن الجيروتونيببك مشببتقة مببن Minden, Eliza Gaynor (7002 ) مينببدن جبباينور ويشببير
( وتعنببا الأطالببة ومببن خببلال هاتببان tonic( وتعنببا دوائببر و)gyroوتنقسببم إلببا جببزأين ) يببةاليوناناللغببة 

الكلمتبببان يتضبببح مفهبببوم العمبببل خبببلال هبببذا النظبببام وهبببو أداء تمرينبببات الأطالبببة مبببن خبببلال دوائبببر الأداء 
 (262:   55المغلقة . )

( كااوتلر هاانورد باا  7002) Minden, Eliza Gaynorجاانينور مينااد   ويشببير كببل مببن
COTLER, Howard B. (7002 )  حيث يعتمبد علبا تدريبا  اسلوبالجيروتونيك هو تدريب أن
غير ان  يعمل علبا تطبوير الأداء لة، االعضلية والمرونة والأط تطوير القوة دوائر الأداء المغلقة بهدف 

 (221:  52( .)262:  55.)ر الحركي والتوافق خلال الأداء المها
أن الجيروتونيك هو نو  التمرينات COTLER, Howard ( "7002 )" كوتلر هنورد ويذكر 

الذ  يتضمن أستخدام أدوات مميزة ويشتمل أوزان وبكرات ويتكون مفهومة الأساسي من تداخل المفاهيم 
مل علا تطوير القوة العضلية المختلفة من مبادئ السباحة واليوجا والتا  أتشي والرةص غير أن  يع

والمرونة والأطالة والتوافق العضلي العصبي و ذلك من خلال مجموعة من الحركات التي تضع حمل 
العضلات و مفاصل الجسم وبالتالي هو يساعد علا إعادة الشفاء من الإصابات وتقوية  علا

 (221: 52العضلات نسبية وتحسين المدى الحركي للمفاصل .)
نور يند  جني( و 'م7002") COTLER, Howard تلر هنوردكو    ويشير

MindenGaynor (۷۰۰۲)  أن تمرينات الجيروتونيك تتضمن حركة دائرية ودورانية وحلزونية
وحركات تقوس متصاعدة تتم علا أجهزة ذات بكرات دوران معلقة بها أوزان أو أجهزة مقاومة كالأساتك 

ا الأداء يخلق نو  من التحكم العضلي في المقاومة المتغيرة المطاطة أو أثقال معلقة في القدمين وهذ
من وضع لأخر ومن زاوية الأخرى و أحد التمرينات المستخدمة في الجيروتونيك هو القدرة علا تحريك 

ر ثابت سواء كان معلق في بكرة أو تقل موضو  في القدمين في وضع غير متزن للجسم يوزن عالی غ
أداء حركات متنوعة ومن ضمن الأجهزة التي أعتمد عليها مؤسس هذا نات مختلفة و يتمر  وعمل ب 
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 52)( هذا بالإضافة إلا أدوات مميزة أخرى للأداءcombination pulley tower unitالنظام هو ) 
 :221 ( )55  :262 ) 

( أن تنفيذ تمرينات الجيروتونيك من 2229) "KEEGAN, Lynnكيج  ليي  و يذكر   
ركات تعمل علا تحريك المجموعات العضلية المختلفة بشكل مترابط و مدمل في خلال سلسلة من الح

نظام حرکی موحد وهذا يعمل علا تطوير القوة العضلية عند ربط تلك الحركات مع القوة العضلية 
التوافق العضلي العصبي ، كما أن  نظام متميز حيث يمكن تنفيذ تلك التمرينات علا  بالأضافة إلا
لأداء الحركات أو يمكن تنفيذها بأثقال حرة ومقاومات بأشكال مختلفة ولها نفس النتائل أجهزة معينة 
 (۹۱1:51المتميزة. )

( أن خلال تدريبات الجيروتونيك يكون ۷۰۰۲  ) MindenGaynor نوريند  جنيمويذكر   
ون عمل المفصل ل  نفس الأطالة علا كل المستويات ونفس القوة علا كل محاور الحركة فلا يك

 ( 262:55)جانب أةوى من جانب أخر أو جانب أكثر إطالة من جانب أخر . 
( أن تمرينات الجيروتونيك تعمل علا ۷۰۹6) "COTLER, Howardكوتلر هنورد ويذكر   

كساب العمود الفقرى المرونة اللازمة وتعمل علا أكساب العضلات التوافق اللازم في التبادل ما بين إ
لات وذلك من خلال الحركات الدائرية والدورانية وحركات التقوس التي تعتبر الأنقبا  ما بين العض

 (۹۷۱: 52حركات غير تقليدية في الحياة اليومية .)
 أن أهمية تمرينات الجيروتونيك أنها تعمل علا: (7077 انرة  لمي ")  وترى 

 تحقيق التوازن والأطالة والقوة المرغوبة. -2
 لتوازن في نفس الوةتتحسين القوة العضلية وتحقيق ا  -2
 تحسين الإتزان العضلي. -5
 تحسين الكفاءة العضلية وتجنب الإصابات وضعف العضلات في أحد جوانب المفصل. -1
 إكساب العضلات التناغم والتوافق العضلا المطلوب. -5
 تحسين المدى الحركي لجميع المفاصل -6
 (.25: 22)تحسين الكفاءة الوظيفية للجهاز الدور  التنفسی  -2

( أن الجيروتونيك أحد أساليب التدريب 2226  )COTLER, Howardوتلر هنورد كيذكر   
التي تعتمد علا نظام الدوائر المغلقة والتي تعمل علا تحسين القوة العضلية والإطالة العضلية و 
التوافق العضلي وتحقيق التوازن في نفس الوةت مما يؤد  إلا تحسين الكفاء العضلية وتجنب 

 ( ۹۷1،225: 52لعضلات في أحد جوانب المفصل )الإصابات وضعف ا
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( أن من خلال الإطالة العميقة التي ۷۰۰۲  ) MindenGaynorنور يند  جنيمويضيف  
حركة لها حركة  تحققها تمرينات الجيروتونيك عند وجود مقاوم  أثناء الاداء الحرکی حيث أن كل

كساب العضلات التناغم والتوافق العضلا  معاكسة في أنقبا  العضلات لتحسين الإتزان العضلي وا 
 (262: 55المطلوب. )

( أن الإعببببببداد البببببببدنا هبببببو إكتسبببببباب الفببببببرد الرياضببببببا    م 2222) "فت اااااا  هااااااند      ويبببببذكر 
للصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة وعامة ومتزن  وهبو العمبل علبا رفبع مسبتوى الفبرد ببدنيا وحركيبا 

 (82:  21)يع ةدرات الفرد البدنية والحركيةوالمتكاملة المتزنة لجمبصورة عامة متكاملة بالتنمية الشاملة 
( إلبا ان الإعبداد الببدنا مبن أهبم مقومبات النجبا  فبا 2225 ) مصطف  عبد الوهانبويشير   

إظهار النشاط الحركي فا صورة متكاملة لما ل  من تبأثير فعبال علبا تنميبة الصبفات والعناصبر البدنيبة 
مبن أهبم أركبان كي ، كما يعبد الإعبداد الببدنا م باى نو  من أنوا  النشاط الحر اللازمة لأى رياضي للقيا

 (. 22:  25متقدما )عب سواء كان مبتدئا أو التدريب الا نعتمد عليها فا تنمية ةدرات اللا
م( أن امببتلاك اللاعببب وتفوةبب  فببي أداء المهببارات مببن 2225  )" عصاانم عبااد ال اانل ويوضببح 

تساعده علا تحقيق البطولة وصولا لأعلي مستو  وذلك يعكس الحالة البدنية المتطلبات الأساسية التي 
ن اويشكل الأداء المهارى عاملا مهماً بالنسبة للاعبين، وهذا يتطلب مبر والفنية والنفسية أثناء المنافسة ، 

 وممارسبببة مسبببتمرة ومنتظمبببة مبببع تصبببحيح مبببا ةبببد يطبببرأ مبببن أسبببباب تعبببوق الوصبببول إلبببا طريقبببة الأداء
 ( 212 -268 -262:  22) الصحيحة

 الكفببباءة مبببن عبببالي بقبببدر يتمتبببع البببذ  الرياضبببي الفبببرد أن( 2222  )إباااراهيم مفتااا   ويوضبببح
 بالآليبة نسبمي  مبا وهبو أداء بأكفبأ ممكبن وةبت أةبل فبي المطلبوب الهبدف إلا يصل أن يستطيع المهارية

 اللاعبببببين تحضببببير وهببببو المهببببار  الأداء كفبببباءة لتطببببوير يسببببعا أن يجببببب للآليببببة الرياضببببي لوصببببولاو 
 والانسبيابية والدةبة الآليبة درجبات ببأعلا تبؤدى بحيبث الحركيبة للمهبارات رتببة أو درجبة لأعلا ولوصول
 فببي الاةتصبباد مببع النتببائل أفضببل تحقيببق بهببدف الرياضببية المنافسببة خببلال ةببدراتهم بهببا تسببمح والدافعيببة
 الحركية المهارات تعلم أتقنوا ةد لاعبونال يكون أن بعد الثانية المرحلة هي المهار  الأداء وتنمية الجهد
 (.222:  25) الأولا المرحلة في

( أن اللياةة البدنية عبارة عن أداء كل مبا تتطلبب  اللعببة مبن 2222  )الوليل  م مد " ويضيف         
مهارات أساسية وخططية كما تعمل علا تحسين تعلبم المهبارات الجديبدة والمعقبدة بسبرعة بالإضبافة إلبا 

فبباظ اللاعببب بمسببتوى الأداء الجيببد عنببد تكببرار الأداء لأكبببر عببدد مببن المببرات دون الشببعور بالتعببب احت
(22 :519 ) 
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تتطلب مستو  عالي من اللياةة البدنية لكي يتمكن   رياضة كرة السلة الحديثةوتر  الباحثة أن 
ما إرتفع مستو  اللاعب في اللاعب من أداء واجبات  الهجومية والدفاعية بكفاءة طوال زمن المباراة ، فكل

أداء تلك الواجبات أو الاداءات المهارية كلما زادت فرص الفوز بالمباراة، وتلك الأداءات المهارية تحتاج إلي 
مستو  عالي من الصفات البدنية الخاصة، لذلك تعتبر الصفات البدنية الخاصة من العوامل الأساسية التي 

 للاعب كرة السلة. تسهم في الإرتقاء بالمستو  المهار 
إلي ضرورة أن يكون مدرب كرة السلة ملم بكافة القدرات  م (7002نيفي  زيدا  " ) وتشير  

البدنية ويفهمها جيدا حتي يستطيع أن يخطط الجزء الخاص بالاعداد البدني داخل خطت  التدريبية للموسم 
ار  أو الخططي أو النفسي أو العقلي الرياضي بفاعلية وبتكامل مع باةي محتو  الخطة سواء الاعداد المه

(26  :22.) 
أن  Farrow, D., Young, W., Bruce, L "   (7002)فنرو ويونج وبريشي وير   

الأداء في رياضة كرة السلة يحتو  علا العديد من المواةف التي تتطلب أن يتميز اللاعب بمستو  عالي 
لقوه المميزة بالسرعة وتغيير الاتجاه حتا يؤد  من التحمل والسرعة والتحمل العضلي للرجلين وكذلك ا

اللاعب المباراة في جميع أوةاتها سواء الأساسية أو الإضافية بالكفاءة البدنية المطلوبة، ويضيف أيضاً أن 
رياضة كرة السلة هي رياضة الحركات الرشيقة، فاللاعب يصوب ويتابع علي الهدف، يناور بالكرة، ينطلق 

عة، يمرر الكرة إلي جميع الاتجاهات، أو يتحرك دفاعياً محاولًا منع الفريق المهاجم من ويغير اتجاهات  بسر 
التصويب علي سلت ، يحاول ةطع الكرة والاستحواذ عليها للتغلب علي الخطط الهجومية والعمل علي عدم 

طي رفيع نجاحها، ويجب أن يؤد  اللاعب كل هذه الفعاليات بسرعة ودة  عاليتين، وبمستو  مهار  وخط
 (.  5: 52أثناء الأداء )

التببا حظيببت بببالكثير إحببدى الألعبباب تعتبببر لعبببة كببرة السببلة ( أن 2222)   مبااوبكر م مااد  ويببرى 
مببن التطببوير مببن نشببأتها وبشببكل مسببتمر سببواء فببا النببواحي القانونيببة التببا تببنظم شببكل المنافسببة بببين الفببرق 

تطببوير فببا زيببادة سببرعة المباريببات والتحببول السببريع المختلفببة أو فببا طريقببة ممارسببتها ويمكببن ملاحظببة هببذا ال
لايقببا  المباريببات مببا بببين الهجببوم والببدفا  والتببا أسببهمت فببا تطببوير اللعبببة وزيببادة عببدد ممارسببيها ومشبباهديها 
علا السواء ، الأمر الذى انعكس علبا جميبع  نبواحي الأعبداد والتبا ظهبرت جبيلا فبا تطبور أسباليب اللعبب 

 (2: 2ساهمت بشكل واضح فا شكل وجمال الأداء.)والخطط والقوانين والتا 
( إلببا أن  كببرة السببلة فببا كثيببر مببن دول العببالم المنببافس الاول لكببرة 2221  )م مااد   فااوزأويشببير  

القدم حيث أنها أجتذبت أكبر عدد مبن اللاعبيبين والمشباهدين وذلبك لمبا تمتباز بب  كبرة السبلة مبن إيقبا  سبريع 
هجببوم والببدفا  طببوال شببوطي المببباراة ولقببد تطببورت كببره السببلة عالميبباً فببا ومنبباورات مسببتمرة متواصببلة بببين ال
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الأونببة الأخيببرة تطببوراً واضببحاً مملوسبباً ظهببر جليبباً لكببل مببن تببابع نشبباط اللعبببة فببا البطببولات العالميببة والببدورات 
 (.29: 5الأولمبية.  )

هبا ونجبا  أى فريبق وحيث أن المهارات الأساسية فا كرة السبلة هبا التبا تحبدد مسبتوى الفبرق وترتيب
يتوةببف علببا مببدى إجببادة أفببراده هببذه المهببارات ففريببق كببرة السببلة الممتبباز هببو الببذى يسببتطيع أفببراده أن يببؤدوا 
التمريببرات بسببرعة وأحكببام وتوةيببت مضبببوط وأن يصببوبوا نحببو السببلة بدةببة وسببرعة وأن يتحركببوا بببالكرة وبببدونها 

أهببم مراحببل تعلببيم اللعبببة       وأسبببقها لرفببع مسببتوى  بخفبب  وتحكببم ، لببذا فبب ن مرحلببة تعلببيم هببذه المهببارات تعببد
الفريببق والأرتقبباء ببب  نحببو الإجببادة والامتيبباز وعلببا ذلببك يجببب أتبببا  الخطببوات التعليميببة الصببحيحة والتببدريب 

 (.22: 21المستمر علا هذه المهارات حتا تصبح عادة ألي  وفقاً لخصائصهم وةدراتهم . )
 مشكلة البحث:

)علا سبيل المثال ، القفز  الشدةمن نشاط عالي  بأداءات متقطعةتتميز  كرة السلة هي رياضة
و  علا ، حيث تحت ، الجر  ، وتغيير الاتجاهات( المتكررة علا مدى فترة طويلة من الزمن العدو، 

لاعبي كرة السلة امتلاك اللياةة البدنية علا  كل من العمليات الحيوية الهوائية واللاهوائية  ، يجب علا
اللاهوائية ، وةوة الجزء العلو  من الجسم والجزء السفلي من  والقدرة الهوائية و منها  حو الأمثل الن

 ( 15: 29الجسم ، وخفة الحركة ، والتحمل العضلي الأساسي )
  Minden, Eliza Gaynorومن خلال اطلا  الباحثة علا العديد من المراجع العلمية مثل 

والدراسبات السبابقة  COTLER, Howard B. (7002) (20)كاوتلر هانورد با   (23)( 7002)
( 7070(  داليااان   ااا  )2( )7070) م ماااد   ااا (00( )7077 اااانرة  لماااي )كدراسبببة كبببل مبببن 

 منان ، ممانن  فت ا  ،  قنادي  م ارو (2( )7002) فت ا   ممانن  "(2( )7070)م ماد تمانم (9)
Christine Mariett Corbe (7003()20 ) كوربات مانر  كري اتي (  03( )7002) م ماد
Ann Gibson (7000 ) جيب او  و م   Portal-Andreu وبورتان  منادرو Sandr  انندرا

(لبم تجبد الباحثبة علبا حبد 58) Yoon, Sook Hyang   (7002)   هانينج  او  ياوو (22)
علببي بعبب    Gyrotonic الجيروتونيببك تببدريباتعلمهببا وفببا دوائببر بحثهببا اى دراسببة تناولببت  تببأثير 

 الباحثبة تلاحظ مما دعا الباحثة للقيام بتلك الدراسة حيث كرة السلةنية والمهارية للاعبي المتغيرات البد
فببي العديببد مببن المهببارات المختلفببة وةببد يكببون  كببرة السببلةأنخفببا  مسببتوى أداء البببدني والمهببار  للاعبببي 

أيضباً أن  احثبةت البلاحظب راجع الا استخدام الأساليب التفليدية أثناء التدريب علبا تلبك المهبارات حيبث
يعتمبد علبا الطريقبة  كرة السلةرياضة  التدريب علا المهارات المختلفة فيفي   المتبع الطرق والأساليب
دوات المساعده في التدريب الببدني وعبدم اسبتخدام تمرينبات وةل  استخدام الاجهزه والأالتقليدية )المتبعة( 

جراء أو  ببب  الباحثبب تلببذا فقببد فكببر  ،يبب  بكببره السببلة دائهببا اداء المهببارات الهجوميبب  والدفاعأبدنيبب  مشببابه  
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علبببي بعببب    Gyrotonic الجيروتونيبببك تبببدريبات تلعبببب  تجريبببب هبببذا البحبببث لمعرفبببة البببدور البببذ 
 .كرة السلةالمتغيرات البدنية والمهارية للاعبي 

 :والحاجه إليه أهميـــة البحث
علي   Gyrotonic وتونيكالجير  يعتبر البحث محاول  علمية للتعرف علي تأثير تدريبات

بع  القدرات البدنية المهارية للاعبي كرة السلة ، وكذلك محاولة توجي  نظر المختصين والمدربين إلي 
ومد  أهميتها وكم الاستفادة   Gyrotonic الجيروتونيك تدريبات تدريبات باستخدامأهمي  التدريب 

مد  أهمي  التدريب للمراكز المختلفة للاعبين من هذه التدريبات وتطوير مستو  اللاعبين من خلالها، و 
وتدريب كل مركز وفق ةدرات  البدنية والمهارية، وكذلك ضرورة التعرف علي متطلبات المراكز المختلفة 

التي تفيد في تطوير بع  القدرات   Gyrotonic الجيروتونيكفي كرة السلة واستخدام تدريبات 
 .السلةالبدنية والبنية المهارية للاعبي كرة 

 .أهداف البحث
علي   Gyrotonic الجيروتونيك تدريباتتأثير  التعرف علا محاولة يهدف هذا البحث الي

 .كرة السلةبع  المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي 
 .فروض  البحث
 هدف الب ث تضع البن ثة الفروض التنلية :في ضوء 

بليبببة والبعديبببة ونسببببة التغيبببر للمجموعبببة توجبببد فبببروق دالبببة إحصبببائياً ببببين متوسبببطات القياسبببات الق  -2
  . ولصالح القياسات البعديةوالمهارية المتغيرات البدنية فا  التجريبية

توجببببد فببببروق دالببببة إحصببببائياً بببببين متوسببببطات القياسببببات القبليببببة والبعديببببة ونسبببببة التغيببببر للمجموعببببة  -2
 . ولصالح القياسات البعديةوالمهارية المتغيرات البدنية فا  الضابطة

د فببروق دالببة إحصببائياً بببين متوسببطات القياسببات البعديببة ونسبببة التغيببر للمجمببوعتين التجريبيببة توجبب -5
 . ولصالح المجموعة التجريبيةوالمهارية المتغيرات البدنية والضابطة فا 

 : البحث في المستخدمة المصطلحات
 : Gyrotonicالجيروتوني  

المجموعات العضلية الاساسية في  هو أسلوب التمرينات الذ  يعمل علي التوازن بين عمل 
الانقبا  )عمل القوة(،والمجموعات المساعدة المقابلة في الانبساط لنفس عمل المفصل )عمل إطالة 
عضلية ومرونة مفصلية(، والعكس  من خلال السلسلة الحركية الدائرية المتواصلة بالجسم بصورة متسلسلة 
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س اثناء الاداء الحركي لتطوير المرونة وتقوية العضلات ومتتابعة والتي تتناسق فيهاالحركات مع التنف
 (262: 55) والاوتار في وةت واحد من خلال حركة المفاصل

 الدراسات السابقة:
 ا مولًا الدرا نت العربية :

( بعنوا " تأثير تدريبنت الجيروتوني  علي بعض المتغيرات 00( )7077 انرة  لمي )دراسة  -2
التعرف علا تأثير تدريبات الجيروتونيك علي البحث الا  هدفي ي الإ كواشالبدنية والمهنرية للاعب

المنهل التجريبي لملائمت    الباحث تستخدمبع  المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي الإسكواش، ا
مجتمع ، وتمثل لطبيع  هذا البحث بتصميم القياس القبلي والقياس البعد  لمجموع  تجريبي  واحده 

الي تأثير تدريبات الجيروتونيك  هم النتائل توصل الباحثلاعبي الإسكواش ، وأشارت أل فا البحث
 والمهارية ةيد البحث للاعبي الإسكواش البدنية المتغيرات فيعلا عينة البحث 

 Gyrotonic ر ا ت دام تدريبنت الجيرتوني يتأث(  بعنوا " 2( )7070) م مد    دراسة  -2
التعرف علا مدى يهدف البحث الا    والمهنرية في رينضة الجمبنز عل  بعض المتغيرات البدنية

علا بع  المتغيرات البدنية والمهارية في رياضة  Gyrotonic ر استخدام تدريبات الجيرتونيكيتأث
جر  البحث علا طلبة كلية التربية الرياضية الفرة  أ ،استخدم الباحث المنهل التجريبي، الجمباز 

تفوق طلاب المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات الجيروتونيك إلا أن النتائل  هم  واشارت أالثالث
 . علا العينة الضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية ةيد البحث

 البدنية المتغيرات بعض عل  الجيروتوني  ( بعنوا " تأثير9( )7070دالين     )دراسة  -5
التعرف علا البحث الا  هدفي  الرينضية التربية كلية نلبنتط لد  الإيقنعية ف  التمريننت والمهنرية

 كلية طالبات لدى الإيقاعية فا التمرينات والمهارية البدنية المتغيرات بع  علا الجيروتونيك تأثير
المنهل التجريبي لملائمت  لطبيع  هذا البحث بتصميم القياس   الباحث تستخدمالرياضية، ا التربية

 التربية كلية طالبات فا مجتمع البحث، وتمثل عد  لمجموع  تجريبي  واحده القبلي والقياس الب
الي تأثير تدريبات الجيروتونيك  هم النتائل توصل الباحثالرياضية تخصص التمرينات ، وأشارت أ

 ةيد البحث والمهارية البدنية المتغيرات فيعلا عينة البحث 
وتأثيرهن عل  تطوير القوة  الجيروتوني  نتتدريب(  بعنوا " 2( )7070)م مد تمنم دراسة  -1

التعرف علا يهدف البحث الا    العضليه وم تو  الاداء لبعض الوثبنت ف  التمريننت الايقنعية
وتأثيرها علا تطوير القوة العضلي  ومستوى الاداء لبع  الوثبات فا التمرينات  الجيروتونيك تدريبات
جر  البحث علا طلبة كلية التربية الرياضية ةسمت إلا أ ،ريبياستخدم الباحث المنهل التج، و الايقاعية

( 5( طالبات المجموعة مميزة )5( طالبات للعينة الاستطلاعية، )5( طالبات للعينة الاساسية )22)
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برنامل تدريبات الجيروتونيك المقتر  ل  إلا أن هم النتائل واشارت أ طالبات للمجموعة الغير مميزة.
 الثلاثة ةيد البحث في التمرينات الأيقاعية لعينة البحث. ا تحسن الوثباتتأثيرا إيجابيا عل

 بعض عل  الجيروتوني  تمريننت برننمج فنعلية(  بعنوا " 2( )7002) فت    ممنن  "دراسة  -5
 الرينضية التربية كلية لطنلبنت للتمريننت الا ن ية المبند ء لمقرر التعليمية العملية م رجنت
 بع  علا الجيروتونيك تمرينات برنامل فاعليةالتعرف علا يهدف البحث الا    ةالمنصور  جنمعة

 جامعة الرياضية التربية كلية لطالبات للتمرينات الاساسية المبادىء لمقرر التعليمية العملية مخرجات
 واشارتجر  البحث علا طلبة كلية التربية الرياضية أ ،استخدم الباحث المنهل التجريبي، المنصورة

 التجريبية المجموعة مستوى تحسن فا إيجابا بشكل ساهمت الجيروتونيك تمريناتإلا أن هم النتائل أ
  مستوى علا ) المعرفا المهارى(والمستوى البدنية المتغيرات فا الجيروتونيك تمرينات تستخدم التا

 .الأوامر أسلوب تستخدم التا الضابطة المجموعة
 تأثير(  بعنوا " 03( )7002) م مد منن ، ممنن  فت    ، قندي  م رو  "كل من دراسة  -6

 لطنلبنت الأ ن ية للتمريننت مقرر المبندئ مهنرات م تو  اداء عل  تمريننت جيروتوني  برننمج
 برنامل تأثيرالتعرف علا يهدف البحث الا  " جنمعة المنصورة التربية الرينضية كلية الفرقة الاول 

 الفرةة الاولا لطالبات الأساسية للتمرينات مقرر المبادئ مهارات ى اداءمستو  علا تمرينات جيروتونيك
جر  البحث علا طلبة أ ،المنهل التجريبي وناستخدم الباحث، المنصورة - جامعة التربية الرياضية كلية

 في المجموعة الضابطة علا التجريبية المجموعة تفوقإلا هم النتائل واشارت أكلية التربية الرياضية 
 بالمجموعة الخاص المقتر  الجيروتونيك برنامل تمرينات وأن والمهارية البدنية( البحث متغيرات كل

 .البحث ةيد المقرر مهارات مستوى تحسين فاعلية في ذو التجريبية
 ثننين : الدرا نت الأجنبية 

 بعنوا  تأثيرChristine Mariett Corbe (7003()20 ) كوربت منر  كري تي دراسة  -2
 ال ينة جودة وعل  للراقصي  مفص  الف ذ عل  م نبيع 4 الجيروتوني  لمد  مقترح لتمريننت مجبرنن
 علا أسابيع 4 الجيروتونيك لمدى مقتر  لتمرينات برنامل تأثيرالتعرف علا يهدف البحث الا و 

 ثعين  البح وتكونتةد استخدم البحث المنهل التجريبي و الحياة  جودة وعلا للراةصين مفصل الفخذ
 إيجابية نتائلهناك  إلا أن هم النتائل واشارت أ ،الجامعا الرةص برنامل فا طلاب من 6 من 

 .أدائة وتحسن مفصل الفخذ لحركا
 Ann Gibson جيب و  و م  Portal-Andreu وبورتن  مندرو Sandr  نندرادراسة  -8
 الذي  ف  الأش نص الألم درجة ت  ي  الجيروتوني  عل  تمريننت تأثير( بعنوا   22()7000)

 تحسين الجيروتونيك علا تمرينات تأثيرالتعرف علا يهدف البحث الا و  الظهر م ف  م  ملام يعننو 
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 ةد استخدم البحث المنهل التجريبيو   الظهر أسفل من ألام يعانون الذين فا الأشخاص الألم درجة
 إلا ىأد تمرينات الجيروتونيك ةممارسإلا أن هم النتائل ( أفراد واشارت أ6من ) عين  البحث وتكونت
 أسفل الظهر ألام فا تحسن

  ريرية درا ة(بعنوا   7002( )23)   Yoon, Sook Hyang   هنينج  و  يوو دراسة   -9
 سريرية يهدف البحث الا دراسةو  العمود الفقر  موجنج(الجنف الجيروتوني لعلاج التمدد لبرننمج نظنم
ةد استخدم البحث المنهل و   العمود الفقرى أوجاج(الجنف علاجالجيروتوني ل التمدد لبرنامل نظام

هم واشارت أ الفقرى العمود بأعوجاج فا مصابات سيدات( 5من ) عين  البحث وتكونت التجريبي
 من الفقرات فا الفقرى وضع العمود فا تحسن حدوث علا عمل الجيروتونا النظامإلا أن النتائل 
t6-t12 من فا الفقرات تحسن وايضا  t12-t14  الطبيعا التقليدى العلاج نظام من أفضل . 

 التعليق على الدراسات السابقة
منها في صياغة مشكلة   الباحث تاستفاد وةد السابقة بالبحث الحاليالدراسات   الباحث تتناول

استخدام المنهل التجريبا، وطبقت علا عينة من اللاعبين ،  إلا البحث الحالي، وةد اتفقت الدراسات
علا أنسب الوسائل لجمع البيانات، المتمثلة في الأجهزة والأدوات ، الأستمارات ،   الباحث تكما تعرف

مناةشة وتفسير نتائل البحث   أمكن للباحث السابقةالأختبارات وفا ضوء ما أسفرت الي  الدراسات 
 الحالي.

 ات البحث:ءخطةو اجرا
 منهج البحث : -

باستخدام التصميم نظرا لملائمت  لطبيعة البحث الحالي ا المنهل التجريب  الباحث تاستخدم
لكلا القبلا والبعدى  باتبا  القياس والاخر  ضابطةتجريبية تين احداهما التجريبا لمجموع

 . المجموعتين
 مجتمع وعينة البحث :

حيث اختارت الباحث   الرياضي سليوبوليهأشتمل مجتمع البحث علا لاعبات كرة السلة بناد  
( لاعبين لعبدم 1( لاعب تم استبعاد )52البحث من مجتمع البحث بالطريقة العمدية وبلغ ةوامها )عينة 

( لاعببب ةسببمت الببا مجمببوعتين متسبباويتين متكببافئين 22اتفبباةهم وانتظمبباهم داخببل التببدريب فأصبببحت )
 .( لاعبين آخرين كعينة استطلاعية 8( لاعبين ، ثم تم استخدام )22ومتجانسين ةوام كل منها )
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 : عينة البحثأفراد اعتدالية توزيع 
تبببم إجبببراء القياسبببات الخاصبببة بعينبببة البحبببث وذلبببك ب يجببباد معببباملات الالتبببواء ةببببل ببببدء تطبيبببق 

فببي متغيببرات البحببث والتببي ةببد تببؤثر علببي نتببائل  عتداليببةلالضببمان االبرنببامل التببدريبي المقتببر  ، وذلببك 
 ( يوضح ذلك .2) البحث وذلك في جميع متغيرات البحث ، والجدول التالي

 (0جدو  )
 لعينة الب ثومعنم  الالتواء  المعينرأوالان راف  ال  نبيالمتو ط 

 (70المتغيرات قيد الب ث                           )  = في                                     

المتو ط  الا تبنر
الان راف  الو يط ال  نبي

 المعينرأ
معنم  
 الالتواء

ت  المتغيرا
 البدنية

 0.20 0.22 02.20 02.23 للرشنقة اللينوأم تبنر 

 0.02- 0.23 2.73 2.72 التمريرة الصدرية لكره الطبية م  الوقوف

 0.09- 0.22 2.22 2.20 رمي كره طبية م  فو  الرم  م  الوقوف

 0.02 2.23 27.00 27.03 الوثب العمودأ

 0.20 0.30 72.73 72.23 الوثب الجننبي

متغيرات  ال
 المهنرية

 0.37 0.23 09.22 09.32 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ

 0.22 0.22 07.90 02.00 الدفنعية القدمي  ت ركنت

 0.92 0.22 07.00 07.30 ال لة م ف  م  التصويب

 7.22- 0.30 2.00 2.33 التصويب ال لمي بطو  الملعب

 ( ما يلي :2يتضح من جدول )
( أ  أنهبببا 2692، 2661-تراوحبببت مبببا ببببين )ةبببد فبببي المتغيبببرات ةيبببد البحبببث  الالتبببواء تأن ةبببيم معببباملابببب 

في جميع متغيرات البحث ( وهذا يشير إلا أن التوزيعات تقترب من الاعتدالية  5انحصرت ما بين ) 
 .البحث عينة  اعتدالية توزيع أفرادمما يدل علا ، 
 :مجموعتي البحث  كافؤت

المجموعتين فا ضوء المتغيرات البدنية والمهارية ةيد أفراد كافؤ ن تلتأكد مبا ةالباحث تةام
 . المجموعتين تكافؤ، وفيما يلي عر  للنتائل التي أسفرت عنها نتائل البحث 
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 (7جدو  )
 متو طي رتب القين ي  القبليي  للمجموعتي  التجريبية والضنبطةالفرو  بي  دلالة 

 (70 )  =والمهنرية قيد الب ث       في المتغيرات البدنية               

 الا تبنر
 الضنبطة  التجريبية

قيمة 
(Z)  المتو ط

 ال  نبي
متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتو ط 
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات  
 البدنية

 0.02 009.00 00.90 02.30 90.00 9.00 02.20 للرشنقة اللينوأم تبنر 

ة لكره الطبية التمريرة الصدري
 0.23 92.00 9.20 2.70 002.00 00.20 2.79 م  الوقوف 

رمي كره طبية م  فو  الرم  
 0.22 000.30 00.03 2.32 009.30 00.93 2.23 م  الوقوف 

 0.09 007.30 00.73 27.03 002.30 00.23 27.00 الوثب العمودأ 

 0.20 072.30 07.23 72.23 32.30 3.23 72.20 الوثب الجننبي 

المتغيرات  
 المهنرية

 0.22 000.00 00.00 09.32 99.00 9.90 09.37 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ

 0.03 002.00 00.20 02.02 002.00 00.20 07.92 الدفنعية القدمي  ت ركنت

 0.30 99.00 9.90 07.20 000.00 00.00 07.20 ال لة م ف  م  التصويب

 0.20 90.00 9.00 2.20 070.00 07.00 2.20 لملعب التصويب ال لمي بطو  ا

 2658( = 2622) 2696( = 2625( الجدولية عند مستو  )Zةيمة )
 ( :2يتضح من خلال جدول )

متوسبطي رتبب القياسبين القبليبين للمجمبوعتين الضبابطة والتجريبيبة ب توجد فروق غير دالة إحصائياً بين 
 .تكافؤ مجموعتي البحث وهذا يشير لبحث ، فا المتغيرات البدنية والمهارية ةيد ا

  :وسائل جمع البيانات 
 مولًا : المراجع العربية والأجنبية : 

المرتبطة بمجال البحث للاستفادة و بالاطلا  علا المراجع العلمية المتخصصة  ةالباحث تةام
 . منها عند إجراء هذا البحث

 ثننينً : الأجهزة العلمية والأدوات :
 لقين  الطو  والوز  . Restameter Pe 3000ر ر تنميتجهنز  -
 عصي ، اطوا  ،  بن  . ،  مراتب م فنجية  -
 مقنعد  ويدية وصنندي  وموانع م تلفة الارتفنعنت  . -
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 ثالثاً : الاختبارات قيد البحث :
 :  (  7،  6)مرفق قيد البحث  والمهارية الاختبارات البدنية

القدرات البدنية المرتبطة بكرة ت البدنية التي تقيس بحصر العديد من الاختبارا ةالباحث تةام
، وذلك من المتغيرات المهارية  ةيد البحث، بالإضافة إلا حصر الاختبارات المهارية التي تقيس السلة

 (،22(، )29(، )5) السلةوكرة  والتقويم خلال المسح المرجعي للعديد من المراجع العلمية في القياس
السلة والتدريب المتخصصين في كرة الأساتذة من  عشرة( 22ة لعرضها علا )ثم تم وضعها في استمار 
ومن خلال هذا الإجراء % 82وةد اشترطت الباحث  نسبة اتفاق لا تقل عن ،  الرياضي والقياس والتقويم

 ةيدالبحثتم التوصل إلا الاختبارات البدنية والمهارية 
 ث:المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البح

 الصد  : -م
، حيبث ةامبت الباحثبة بتطبيبق هبذه  صبدق التمبايزت الباحثة ملحساب صدق الاختبارات استخد

وتبم تقسبيمهما إلبا مجمبوعتين أحبداهما مبن  ( لاعببين ،8الاختبارات علي العينة الاستطلاعية وعددها )
حثبببة بحسببباب دلالبببة المميبببزين ذو المسبببتو  العبببالي فبببا كبببرة السبببلة والاخبببر  أةبببل مسبببتو  ، ثبببم ةامبببت البا

 .( 5الفروق بين المجموعتين ، ويوضح ذلك جدول )
 (2جدو  )

 المميزي  والأق  تميزاً ف  كرة ال لةدلالة الفرو  بي  
 (3=   ف  المتغيرات البدنية قيد الب ث                     )                              

 الا تبنر
 المميزي  الأق  تميزاً 

متو ط ال (Zقيمة )
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتو ط 
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 **7.20 03.00 2.00 02.92 20.00 3.00 02.90 للرشنقة اللينوأم تبنر 

التمريرة الصدرية لكره الطبية م  
 **7.20 20.00 3.00 2.22 03.00 2.00 2.32 الوقوف 

رمي كره طبية م  فو  الرم  م  
 **7.20 20.00 3.00 2.32 03.00 2.00 2.02 وقوف ال

 **7.22 20.00 3.00 22.70 03.00 2.00 29.00 الوثب العمودأ 
 **7.23 20.00 3.00 72.20 03.00 2.00 77.20 الوثب الجننبي 

 2658( = 2622) 2696( = 2625( الجدولية عند مستو  )Zةيمة )
 (2622و  )** دال عند مست    (2625* دال عند مستو  )
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 ما يلي : ( 5جدول ) يتضح من
كبرة السبلة فبي اختببارات المتغيبرات  ببين اللاعببين المميبزين والأةبل تميبزاً فبيفبروق دالبة إحصبائياً  ب توجبد

وةبدراتها علبي التميبز  د البحبثيبةالاختببارات ممبا يبدل علبا صبدق اللاعببين المميبزين ، لصالح البدنية و 
 . بين المجموعتين المختلفتين 

 : بنتالث -ب
عببادة تطبيقبب  مة باسببتخداالباحثبب لحسبباب الثبببات ةامببت ، حيببث ةامببت  طريقببة تطبيببق الاختبببار وا 

( لاعبين ، ثم إعادة تطبيق 8عددهم ) غب جراء التطبيق الأول للاختبارات علي العينة الاستطلاعية البال
والتطبيق الثاني ، ثم ةامت  لأولا تطبيقالاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة بفارق ثلاثة أيام بين ال

  ( .1جدول ) بحساب معامل الارتباط بين التطبيقين ، يوضح ذلك
 

 (2جدو  )
 معنم  الارتبنط بي  التطبي  الأو  والتطبي  الثنني للعينة قيد الب ث

 (3)  = البدنية                        ف  ا تبنرات المتغيرات                           

  تبنرالا
 التطبي  الثنني التطبي  الأو 

المتو ط  قيمة ر
 ال  نبي

الان راف 
 المعينرأ

المتو ط 
 ال  نبي

الان راف 
 المعينرأ

 **0.93 0.37 02.22 0.33 02.27 للرشنقة اللينوأم تبنر 
التمريرة الصدرية لكره الطبية م  

 **0.92 0.23 2.02 0.23 2.03 الوقوف 

الرم  م  رمي كره طبية م  فو  
 **0.97 0.33 2.33 0.37 2.22 الوقوف 

 **0.92 2.07 20.03 2.20 20.00 الوثب العمودأ 
 **0.93 7.00 72.93 7.79 72.20 الوثب الجننبي 

 26851( = 2622) 26222( = 2625ةيمة )ر( الجدولية عند مستو  )    
 (2622** دال عند مستو  )    (2625* دال عند مستو  )   

 ما يلي :( 1من الجدول )يتضح  
بببين التطبيببق الأول والتطبيببق الثبباني للعينببة ةيببد البحببث فببا اختبببارات  طببب تراوحببت ةببيم معبباملات الارتبببا

( ، مما يدل علي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات 2698:  2692ما بين ) البدنية المتغيرات
 عالية .
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 قيد البحث:المعاملات العلمية للاختبارات المهارية 
 الصد  : -م

، حيبث ةامبت الباحثبة بتطبيبق هبذه  صبدق التمبايزت الباحثة ملحساب صدق الاختبارات استخد
وتبم تقسبيمهما إلبا مجمبوعتين أحبداهما مبن  ( لاعببين ،8الاختبارات علي العينة الاستطلاعية وعددها )

امبببت الباحثبببة بحسببباب دلالبببة المميبببزين ذو المسبببتو  العبببالي فبببي كبببرة السبببلة والاخبببر  أةبببل مسبببتو  ، ثبببم ة
 .( 5الفروق بين المجموعتين ، ويوضح ذلك جدول )

 (3جدو  )
 المميزي  والأق  تميزاً فئ كرة ال لةدلالة الفرو  بي  

 (3=   في المتغيرات المهنرية قيد الب ث                     )                              

 الا تبنر
 المميزي  الأق  تميزاً 

المتو ط  (Z) قيمة
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتو ط 
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 **7.20 03.00 2.00 09.23 20.00 3.00 70.22 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ
 **7.27 03.00 2.00 07.22 20.00 3.00 02.00 الدفنعية القدمي  ت ركنت
 **7.29 20.00 3.00 02.20 03.00 2.00 00.20 ال لة م ف  م  التصويب

 **7.23 29.30 2.90 2.30 03.30 2.00 2.70 التصويب ال لمي بطو  الملعب 

 2658( = 2622) 2696( = 2625( الجدولية عند مستو  )Zةيمة )
 (2622** دال عند مستو  )    (2625* دال عند مستو  )

 من يلي : (3جدو  ) يتضح م 
كبرة السبلة فبي اختببارات المتغيبرات  ببين اللاعببين المميبزين والأةبل تميبزاً فبيائياً فبروق دالبة إحصب ب توجبد

وةبدراتها علبي التميبز  د البحبثيبةالاختبارات مما يدل علا صدق اللاعبين المميزين ، لصالح المهارية و 
 . بين المجموعتين المختلفتين 

 : بنتالث -ب
عببادة تطبيقبب طريقببة تطبيبب مة باسببتخداالباحثبب لحسبباب الثبببات ةامببت ، حيببث ةامببت  ق الاختبببار وا 

( لاعبين ، ثم إعادة تطبيق 8عددهم ) غب جراء التطبيق الأول للاختبارات علي العينة الاستطلاعية البال
والتطبيق الثاني ، ثم ةامت  لأولا تطبيقالاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة بفارق ثلاثة أيام بين ال

  ( .6جدول ) ن التطبيقين ، يوضح ذلكبحساب معامل الارتباط بي
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 (2جدو  )
 معنم  الارتبنط بي  التطبي  الأو  والتطبي  الثنني للعينة قيد الب ث

 (3)  = المهنرية                       في ا تبنرات المتغيرات                                  

 الا تبنر
 التطبي  الثنني التطبي  الأو 

و ط المت قيمة ر
 ال  نبي

الان راف 
 المعينرأ

المتو ط 
 ال  نبي

الان راف 
 المعينرأ

 **0.92 0.23 09.37 0.23 09.90 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ
 **0.92 0.72 07.32 0.77 07.32 الدفنعية القدمي  ت ركنت
 **0.97 0.02 07.20 0.03 07.30 ال لة م ف  م  التصويب

 **0.92 0.33 2.00 0.92 2.00 لعب التصويب ال لمي بطو  الم

 26851( = 2622) 26222( = 2625ةيمة )ر( الجدولية عند مستو  )
 (2622** دال عند مستو  )    (2625* دال عند مستو  )
 من يلي :( 2يتضح م  الجدو  )

بببارات بببين التطبيببق الأول والتطبيببق الثبباني للعينببة ةيببد البحببث فببي اخت طببب تراوحببت ةببيم معبباملات الارتبببا
( ، ممببا يببدل علببي أن الاختبببارات المختببارة ذات معبباملات 2696:  2692مببا بببين ) المهاريببة المتغيببرات

 ثبات عالية .
 :(  9قيد البحث )مرفق  التدريبي المقترح برنامجال

 والأبحباثوالدراسبات  العربيبة والأجنبيبة تم إعداد البرنامل التدريبي بعد الاطلا  علا العديد من المراجبع
م ماد (9( )7070(  داليان   ا  )2( )7070) م مد   ا (00( )7077 انرة  لمي )كدراسة ل مث

 م مااد مناان ، ممانن  فت اا  ،  قناادي  م اارو (2( )7002) فت اا   مماانن  "(2( )7070)تمانم 
  انندراChristine Mariett Corbe (7003()20 ) كوربات مانر  كري اتي (  03( )7002)

Sandr وبورتن  مندرو Portal-Andreu   جيب و  و م Ann Gibson (7000( )22) يوو 
بنباءا علبا نتبائل القيباس القبلبا لعينبة و Yoon, Sook Hyang   (7002( )23 )   هانينج  او 

  :  عداد البرنامل التدريبي فا الخطوات الاتي ب  الباحث تةامالبحث 

 الهدف من البرنامج :
لعينبة ةيبد البحبث مبن خبلال البرنبامل التبدريبي تحسين القبدرات البدنيبة ومسبتوى الأداء المهبار  ل 

 .المقتر  القائم علي تدريبات الجيروتونيك 
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 أسس وضع البرنامج :
سبتخلص الأسبس التبا تأن   لباحثبلبعد الإطلا  علا المراجع العلميبة والدراسبات السبابقة أمكبن  

 سوف يبنا عليها البرنامل وها : 
 كة فا البحث .ملائمة البرنامل للمرحلة السنية المشتر  .2
 الاستعانة ببع  البرامل التا وضعت فا المجال للعديد من الدراسات . .2
 تطبيق مبدأ الاستمرارية فا التدريب . .5
 تطبيق مبدأ التدرج فا الحمل التدريبي . .1
 التدريب اليومية . ةتحديد واجبات وحد .5
 ء والتهدئة .مساهمة كافة محتويات وحده التدريب علا تحقيق أهدافها بما فا ذلك الإحما .6
 تحديد درجات الحمل وأسلوب تشكيل  وأهداف  بكل دة  . .2
 مراعاة التموج خلال البرنامل فا المراحل والأسابيع والأيام والوحدات التدريبية . .8

 توافر عوامل الأمن والسلامة . .9

ية فترات الراحة( وفقاً للأسس العلم –الحجم  –التكرارات  –تطبيق متغيرات حمل التدريب )الشدة  .22
 للتدريب الرياضي .

 . بث رو  التنافس بين عينة البحث وتشجيعهم علا الأداء الجيد .22
  استخدام وسائل التقويم للتعرف علا مدى تقدم البرنامل .22

 .كرة السلةأن تتناسب تدريبات الجيروتونيك مع طبيعة رياضة  .25
المهارية في رياضة مراعاة تشاب  شكل أداء تدريبات الجيروتونيك المقترحة مع طبيعة الأداءات  .21

 .كرة السلة

 بعض المعنيير للبرننمج : هالبن ثكمن  ددت 
 . التأكد من سلامة وصحة اللاعبين 

 . مراعاة توافر مكان فسيح لتوفير عامل الأمن والسلامة 

 . توافر الأدوات والأجهزة اللازمة لتنفيذ البرنامل 

 . توفير الإسعافات الأولية لاستخدامها عند الحاجة 

 عبدد الوحبدات المطبقبة  –لال تطبيق البرنبامل التبدريبي تثبيبت كبل مبن )زمبن الوحبدة التدريبيبة يتم خ
محتبببوى الجبببزء  –محتبببوى جبببزء الإعبببداد الببببدني العبببام  –محتبببوى جبببزء الإحمببباء  –خبببلال البرنبببامل 

 محتوى الجزء الختامي( . –الاساسا 
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 ( 1( ثمانية أسبابيع بواةبع )8يستغرق تنفيذ البرنامل التدريبي)  وحبدات تدريبيبة فبي الأسببو  ب جمبالي
 ( دةيقة.2882( دةيقي  ب جمالي )92( وحدة تدريبية حيث بلغ زمن الوحدة التدريبية )52)

  خطوات وضع البرنامج :
 تم إتبنع ال طوات التنلية لوضع البرننمج التدريبي :

لتحديبد كبرة السبلة ياضبة المسح المرجعي للمراجبع والأبحباث العلميبة والدراسبات السبابقة والمرتبطبة بر  -
 .تغيرات البدنية والمهارية فا رياضة كرة السلةمالأهم 

  ( 3،  2مرفااا  ) علبببا السبببادة الخببببراءالمتغيبببرات البدنيبببة والمهاريبببة فبببا رياضبببة كبببرة السبببلة عبببر   -
 .كرة السلةلتحديد أكثرها أهمية بالنسبة للاعبي 

للتعبرف علبا صبدق  ( 3مرفا  )الخببراء عر  البرنامل التدريبي المقتر  علا مجموعة من السادة  -
محتببوى البرنببامل فيمببا وضببع مببن أجلبب  ، وكببذلك تحديببد الببزمن الكلببا للبرنببامل وزمببن وحببدة التببدريب 

 اليومية وعدد مرات التدريب فا الأسبو  .
 تصميم البرنامج :

ضبببي علبببا المراجبببع العلميبببة والدراسبببات المرتبطبببة الخاصبببة بالتبببدريب الريا ببببالإطلا   الباحثببب تةامببب .2
مبن  ( 0مرفا  )بصفة خاصة وأيضباً المقبابلات العلميبة مبع الخببراء كرة السلة بصفة عامة وتدريب 

 .والمرحلة السنية لعينة البحثبحيث يتناسب البرنامل مع مستوى الحالة التدريبية كرة السلة  رياضة
بهببدف التعببرف ببب جراء القياسببات القبليببة لعينببة البحببث لمعرفببة مببواطن القببوة والضببعف   الباحثبب تةامبب .2

 علا الجوانب المهارية ووضع النسب المئوية لأحمال التدريب .

 : بهدفكرة السلة بعر  استمارة استطلا  رأى الخبراء في رياضة   الباحث تةام .5
 ب مدة تنفيذ البرنامل الكلية .
 ب عدد الوحدات الأسبوعية .

 ب زمن الوحدة التدريبية .
 ب عدد أسابيع الإعداد العام .

 أسابيع الإعداد الخاص . ب عدد
 ب الشدة العامة المقترحة للبرنامل .
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ــامج        ــل البرن ــك داخ ــدريبات  الجيروتوني ــميم ت ــداد وتص ــد إع ــا عن ــم مراعاته ــي ت ــس الت الأس
 التدريبي قيد البحث :  

 ةامت الباحث  بتصميم التدريبات بعد الاستناد إلا الأسس العلمية التالية :
 التمرينات داخل الوحدة. مراعاة مبدأ التنو  في أداء 
 .إتبا  مبدأ  التدرج من السهل إلي الصعب ومن البسيط إلي المركب 

 .الاسترشاد بنتائل الدراسات السابقة عند وضع البرنامل 

  المقترحة ةيد البحث .الجيروتونيك مراعاة الهدف من تدريبات 

 . مناسبة المحتو  للإمكانات والقدرات الفنية 

 فنية وتصميم الأدوات والأجهزة المختلفة .توفير الإمكانيات ال 

 .مرونة التنفيذ والتطبيق بما يتناسب والوضع الحالي لعينة البحث 

 .توافر عنصر التشويق والجدية للتدريبات المقترحة ةيد البحث 

 .مراعاة مبدأ الفروق الفردية والتنو  في التدريبات داخل الوحدة التدريبية 

  واثارة حماس اللاعبين للتدريبات المقترحة.توافر عنصر التشويق والجدية 
  التخصصيمراعاة تشاب  شكل أداء التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء. 

  أن تكبببون فتبببرة الراحبببة ببببين التبببدريبات داخبببل الجرعبببة التدريبيبببة كافيبببة لوصبببول أفبببراد عينبببة البحبببث
 للراحة المناسبة.

 م السنية.مناسبة الأحمال الموضوعة لقدرات اللاعبين ومرحلته 
 .مراعاة استمرارية الارتفا  التدريجي بحمل التدريب 

 .مراعاة التشكيل المناسب من حيث الحجم والشدة وتجنب ظاهرة الحمل الذائد 

 التخطيط الزمني للبرنامج : 
( وحبببدات تدريبيبببة أسببببوعياً 1( أسببببو  بواةبببع )8بلغبببت المبببدة الزمنيبببة لتنفيبببذ البرنبببامل التبببدريبي )

 ( وحدة طبقا لما يلي:52وحدات )ب جمالي عدد ال
  أسبو  8مدة البرنامل 
  الأسبو  فيوحدات تدريبية   (52)عدد الوحدات التدريبية 
  وحدة تدريبية ( 52)البرنامل  فيعدد الوحدات الكلية 
 ( ق 222:  92ة من ) يزمن الوحدة التدريب 

 الب ث: قيد الجيروتوني  تدريبنت برننمج تنفيذل العنم الإطنر

 سيم البرنامل الا مرحلتين علا النحو التالي:تم تق
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  ( أسابيع.5: مرحلة الإعداد الخاص ومدتها )المر لة الأول 
 ( أسابيع.5: مرحلة ما ةبل المنافسات ومدتها )المر لة الثننية 

 –كما تم تطبيق محتوى البرنامل المقتر  بوحدات  التدريبية اليومية بأجزائ  المختلفة )الإحماء 
التهدئة( علا المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات الإعداد البدني الخاص )تدريبات  –ئيس الجزء الر 

الجيروتونيك( بالإضافة إلا باةي أجزاء البرنامل التدريبي المعتادة من اعداد مهار  وخططي، واستغرق 
( وحدة 52ب جمالي )( وحدات تدريبية في الأسبو  1( ثمانية أسابيع بواةع )8تنفيذ البرنامل التدريبي )

( دةيقة، بعيداً عن زمن الإحماء 2882( دةيقي  ب جمالي )92تدريبية حيث بلغ زمن الوحدة التدريبية )
 ( أ  أسبو  حمل متوسط يتبع  أسبوعين حمل مرتفع.2:2( دةيقة، وبتشكيل حمل )22والتهدئة )

 محددات البرنامج

 ياستخدام تدريبات الجيروتونيك:توضح الجداول التالية محددات البرنامل التدريبي 
 (2) جدو 

 المقترح التدريبي البرننمج م ددات
 المحتوى اتالمتغير

 أسابيع 8 البرننمج مدة

 اسبوعية وحدات 1 الا بوعية التدريبية الو دات عدد

 تدريبية وحدة 52 البرننمج  لا  التدريبية الو دات عدد

 دةيقة 92 موال تن الإ منء بدو  التدريبية الو دة زم 

 ختام ق 22 ، إحماء ق 22 التدريبية الو دة  لا  وال تنم الا منء زم 

 ختام ق 522 ، إحماء ق 522 البرننمج  لا  وال تنم للإ منء الكلي الزم 

 % 222 ق 2882  وال تنم الإ منء بدو  للبرننمج الكلي الزم 

 % 43.8    1260 البدني الاعداد لجزء الكلي الزم 

 البدني الاعداد اجمالي من % 58.7 ق 740 ال نصة البدنية لقدراتا زم 
 البدني الاعداد اجمالي من % 41.3   520 الجيروتوني   تدريبنت زم 
 ٪52.1 ق 1500 المهنرأ الاعداد لجزء الكلي الزم 
 ٪4.1 ق 120 ال ططي الاعداد لجزء الكلي الزم 

 عنلي - متو ط الم ت دمة ال م  درجنت

 عنلي 7 : متو ط 0 ، (7:0) الأ بوعية ال م  دورة  تشكي
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 (3جدو  )
 توزيع تدريبنت الجيروتوني  بنلن ب والدقنئ   لا  فترة الاعداد البدني

 امنالث السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع النسبة المئوية المجمو  ما ةبل المنافسات الإعداد البدني الخاص الفترة

   1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 1 5 2 2 الوحدات

 مستوى الحمل
                                 عالي

                                 متوسط  

جزء الاعداد 
 البدني

الإعداد 
 البدني

030   030   030   030   030   070   070   070   
0720   100.0٪ 

 % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100 

القدرات 
 البدنية

 ق 82 ق 82 ق 82 ق 222 ق 222 ق 222 ق 222 ق 222

740 % 58.7 
% 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 66.6 % 66.6 % 66.6 

تدريبنت 
 الجيروتوني 

30   30   30   30   30   20   20   20   
520 % 41.3 

% 44.5 % 44.5 % 44.5 % 44.5 % 44.5 % 33.4 % 33.4 % 33.4 
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 ( 9جدو  )
 فترة الاعداد ال نص –الأ بوع ال نم   -نموذج للتدريبنت المقتر ة دا   الو دة التدريبية اليومية 
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 الأخـــــــــــــراج

 ق 00 الإحماء 

ص
خا

ي ال
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لا
ا

 

 ق 22 القدرات البدنية

تدريبات 
الجيروتونيك  

 ق 20

 :تدريبات لتنمية المرونة
  والوثب وتدريبات مجموعة مختلفة من الجري

 السمانه باستخدام أوزان الكاحل
  أداء بعض مهارات كرة السلة في جميع

 الاتجاهات باستخدام تلك الأوزان

3 
 ث

3 
 

00 
 ث

2 
 

0.2
  

20 
 ث

2 
  

  

 تدريبات الدمبلز:
  مجموعة مختلفة من تدريبات التوازن وتقوية

  الرجلين باستخدام الدمبلز.
 في جميع  أداء بعض مهارات كرة السلة

 الاتجاهات أثناء حمل الدمبلز

3 
 ث

3 
 

00 
 ث

2 
 

1.4 

 ث

40 
  

2 
  

 

 

 تدريبات أستك أو حبل المقاومة:
  مجموعة مختلفة من تدريبات التوازن وتقوية

  الرجلين باستخدام أستك أو حبل المقاومة
أداء بعض مهارات كرة السلة في جميع الاتجاهات 

 أثناء استخدام الأستك المطاط

3 
 ث

3 
 

00 
 ث

2 
 

0.2
  

40 
  

5.5 
  

 
 

 ق 54  المهارىالإعداد  

 ق 01 التهدئة 
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 خطوات تنفيذ البحث :
 الدراسات الاستطلاعية :

بب جراء دراسبات اسبتطلاعية م 9/5/2225م إلبا  5/5/2225فبي الفتبرة مبن   الباحث تةام
 بهدف الآتي :

 المستخدمة في الدراسة. حساب المعاملات العلمية )الصدق ب الثبات( للاختبارات 
  تجهيز الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات والتأكد من صلاحيتها لإجراء الاختبارات 

 تدريب المساعدين علا طريقة تنفيذ الاختبارات لضمان )موضوعية ودةة القياس( وصحة البيانات . 
 ير العمل أثناء الاختبارات توزيع العمل وترتيب  وتنظيم  وتنسيق  مع المساعدين لضمان حسن س 
  لتحديبد البزمن البذ  يسبتغرة  فبي  هلكبل اختببار علبا حبد لاعبب معرفة البزمن البذ  يسبتغرة  كبل

 جميع الاختبارات .
  لمحتوى الوحدة التدريبية اللاعبات التأكد من ملائمة البرنامل التدريبي ومدى تفهم. 
   عند التطبيق علبا العينبة الأساسبية  ةثالباحالتعرف علا الصعوبات التي من الممكن أن تواج

 ومدى إمكانية التغلب علا تلك الصعوبات .
تببم اختيببارهم مببن خببارج عينببة لاعبببات  مببنوةببد تببم إجببراء الدراسببة الاسببتطلاعية علببا عينببة 

 البحث ولكن مماثلين لهم حيث تم تنفيذ جميع الاختبارات والقياسات عليهم . 
 وقد م فرت نتنئجهن عل  من يلي :

 حية الأجهزة والأدوات المستخدمة وكذا أماكن تنفيذ الاختبارات والقياسات .صلا 
 . تفهم الأيد  المساعدة لطريقة أداء الاختبارات وكيفية كتابة البيانات 
  صبببببلاحية الاختببببببارات والقياسبببببات المختبببببارة للتطبيبببببق علبببببا عينبببببة البحبببببث مبببببن خبببببلال حسببببباب

 المعاملات العلمية لهذه الاختبارات . 
 لترتيب الزمني لأداء الاختبارات والقياسات المستخدمة .تحديد ا 

 القياس القبلي :
اختبببببارات المتغيببببرات البدنيببببة معببببدلات النمببببو و ببببب جراء القيبببباس القبلببببي فببببي   الباحثبببب تةامبببب

م إلبببا 22/5/2225الفتبببرة مبببن والمهاريبببة ةيبببد البحبببث للمجمبببوعتين التجريبيبببة والضبببابطة وذلبببك فبببي 
 افؤ بين المجموعتين . بهدف تحقيق التكم 25/5/2225
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 تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي :
بتطبيق البرنامل التدريبي المقتر  علا المجموعة التجريبية وفبي نفبس الوةبت  ةالباحث تةام

الببذ  كببان يطبببق فيبب  البرنببامل التقليببد  علببي المجموعببة الضببابطة مببع ملاحظببة أن زمببن البرنببامل 
ة الضببابطة مسبباويا لببزمن البرنببامل المجموعببة التجريبيببة وتببم للمجموعبب والأسببابيعالكلببا وعببدد وحداتبب  

( 1بواةبع )م 25/5/2225م إلبا 29/5/2225تنفيذ تجربة البحث لكبلا المجمبوعتين فبي الفتبرة مبن 
 . وحدات أسبوعياً 

 القياس البعدي :
بعببد انتهبباء كببلا مببن المجمببوعتين التجريبيببة والضببابطة مببن تنفيببذ البرنببامل التببدريبي الخبباص 

ب جراء القياس البعد  في اختبارات المتغيرات البدنيبة والمهاريبة ةيبد البحبث  ةالباحث تنهما ةامبكل م
 وتم القياس البعد  بنفس طريقة القياس القبلي .م 29/5/2225م إلا 28/5/2225الفترة من في 

  الأسلوب الإحصائي المستخدم :
ئياً باستخدام البرنامل بمعالجة البيانات الخاصة بنتائل البحث إحصا  الباحث تةام
 ومن خلال المعاملات الإحصائية التالية:   SPSSالإحصائي 

 . المتوسط الحسابي -
 . الوسيط -
 . الانحراف المعيار  -
 . معامل الالتواء -
 اختبار مان ويتني اللابارومتر  . -
 معامل الارتباط .  -
 اختبار ويلكوكسون اللابارومتر  . -
 ية .نسبة التحسن المئو  -

 .( 2622،  2625مستوى دلالة عند مستوى ) ةالباحث توةد ارتض
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 : ينص عل نتنئج الفرض الأو  : والذأ 

توجد فرو  ذات دلالة إ صنئية بي  متو طي رتب القين ي  القبلاي والبعادأ للمجموعاة 
 القين  البعدأ .التجريبية قيد الب ث في المتغيرات البدنية والمهنرية لصنلح 

 ( 00)جدو  
 دلالة الفرو  الإ صنئية بي  متو طي رتب القين ي  القبلي والبعدأ 

 ( 00 =  )     والمهنرية البدنيةللمجموعة التجريبية قيد الب ث ف  متغيرات             
                                                                                   

 الا تبنر
 البعدأ القبلي

المتو ط  (Zقيمة )
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتو ط 
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

 **7،30 0،00 0،00 03،23 33،00 3،30 02،20 للرشنقة اللينوأم تبنر 

 **7،30 33،00 3،30 3،22 0،00 0،00 2،79 التمريرة الصدرية للكرة الطبية م  الوقوف

 **7،30 33،00 3،30 3،32 0،00 0،00 2،23 رمي كرة طبية م  فو  الرا  م  الوقوف

 **7،22 33،00 3،30 30،20 0،00 0،00 27،00 الوثب العمودأ 

 **7،30 33،00 3،30 79،33 0،00 0،00 72،20 الوثب الجننبي

المتغيرات 
 المهنرية

 **7،30 0،00 0،00 02،22 33،00 3،30 09،37 الكرة بن ت دام لرشنقةل اللينوأ

 **7،30 0،00 0،00 00،23 33،00 3،30 07،92 ت ركنت القدمي  الدفنعية

 **7،32 33،00 3،30 03،30 0،00 0،00 07،20 التصويب م  ا ف  ال لة

 **7،92 33،00 3،30 2،90 0،00 0،00 2،20 التصويب ال لمي بطو  الملعب

 7،33( = 0،00)     0،92( = 0،03( الجدولية عند م تو  )   z* قيمة )
 (0.00** دا  عند م توأ )  (0.03* دا  عند م توأ )
 من يلي : ( 00 ) يتضح م  جدو 

متوسببطي رتببب القياسببين القبلببي والبعببد  للمجموعببة التجريبيببة ةيببد بببين  إحصببائياً  دالببةجببد فببروق ببب تو 
 لصالح القياس البعد  . والمهارية دنيةالبالبحث في المتغيرات 

تعببببزو الباحثببببة تلببببك النتيجببببة وهببببذا التقببببدم إلببببا البرنببببامل التببببدريبي الببببذ  يحتببببوى علببببا تببببدريبات 
الببذ  ةامببت الباحثببة  بتصببميم  وتنفيببذه والببذ  اشببتملت محتوياتبب  علببا    Gyrotonicالجيروتونيببك  

يبببد البحبببث الأمبببر البببذ  أسبببهم فبببي تطبببوير ةكبببرة السبببل  تبببدريبات مقننبببة لتنميبببة وتحسبببين مسبببتوى لاعببببي 
المتغيببرات البدنيببة ةيببد البحببث وفببا اتجبباه القيبباس البعببد  ، ممببا يؤكببد علببا أن تشببكيل دورة الحمببل خببلال 

م ماد عالاوأ فترة الإعداد بمراحلها المختلفة ةد أثرت إيجابياً علا تلك المتغيرات البدنية وهذا مبا يؤكبده  
كيل حمببببل التببببدريب هببببي الطريقببببة التموجيببببة بتعاةببببب الارتفببببا  علببببا أن أنسببببب طريقببببة لتشبببب (7003" )

والانخفببا  بدرجببة حمببل التببدريب مببن العببالي إلببا المتوسببط مببع ضببرورة مراعبباة العلاةببة بببين شببدة الحمببل 
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وحجمبب  خببلال الببدورة التدريبيببة كقاعببدة فببي التببدريب الرياضببي ، حيببث راعببت الباحثببة  التببدرج فببي ارتفببا  
ن يوم إلا يوم ومن أسبو  إلا أسبو  ، مبع ضبرورة اسبتخدام تشبكيلات مختلفبة الحمل التدريبي تدريجياً م

 (.61:   28للحمل خلال الأسبو  للوصول إلا القدرة علا التكيف  )
  باسبتخدام التبدريبي ةيبد البحبثالبرنبامل النتيجة إلا مد  تأثير ظهور تلك تعزو الباحثة كما 

تبببدريبات حيبببث نجبببد أن  تلبببك القبببدرات البدنيبببةن يعلبببي تحسببب  Gyrotonic تبببدريبات الجيروتونيبببك
مببن الأدوات الحديثبة التببي اسببتخدمت مبؤخرا فببي عمليببة التببدريب تعتبببر   Gyrotonic الجيروتونيبك

وةببد سبببقتنا إليهببا الببدول المتقدمببة رياضببيا لببذا فبب ن الباحثببة  ةامببت  ببب دراج تلببك التببدريبات فببي رياضببة 
ووجببدت أن تلببك التببدريبات كانببت مفيببدة جببدا فببي أثنبباء  كببرة السببلة وتوظيفهببا داخببل الوحببدات التدريبيببة

التدريبات الخاصة بالنسبة للاعبين وأدت الي حدوث تطورات هائلة في أدائهبم وبخاصبة عنبد تركيبز 
 القببدرة العضبلية للبرجلين ، والببذراعين ،  تبدريبات تلبك الأداة علببي تحسبين القبدرات البدنيببة ةيبد البحبث

 .السرعة الانتقالية،  رشاةةال،  رد الفعلسرعة ،  التوافق

مبببن خبببلال أن التقنيبببات الحديثبببة  إلبببا (7007"ي يااا  ال ااانوأ " )وفبببا هبببذا الصبببدد يشبببير 
وضبع الأحمبال التدريبيبة التبي تسباهم فبي تنميبة القبوة  أثنباءتساعد المبدرب الوسائل والأجهزه الحديثة 

 .(225:  28)  والإشرافالعضلية والسرعة الحركية لجزء أو أكثر من خلال التكنولوجية والتوجي
( إلبا 2225  )عصانم عباد ال انل   ،  (7002مبو العلا عبد الفتانح " )  كل من  ويشير

أن انتشار استخدام الوسائل غير التقليدية يعد أحد الاتجاهات الحديثة في مجال التدريب الرياضبي، 
ادة مبن الإمكانببات الوظيفيببة حيبث ازداد انتشببار اسببتخدام الوسبائل غيببر التقليديببة لزيبادة فاعليببة الاسببتف

للرياضببببي مثببببل اسببببتخدام الأجهببببزة والأدوات المسبببباعدة لتحسببببين مسببببتوى القببببدرات البدنيببببة والنببببواحي 
 (.222: 22( ) 28:  2المهارية)

تبببدريبات   باسبببتخدام التبببدريبي ةيبببد البحبببثالبرنبببامل تعبببزو الباحثبببة  تلبببك النتيجبببة إلبببا أن كمبببا 
ع مسببتو  اللاعبببين بببدنياً ، فببالبرامل التدريبيببة الموضببوعة يعمببل علببا رفبب  Gyrotonic الجيروتونيببك

بالأسببلوب العلمبببي السبببليم هبببي التبببا تبببؤد  إلبببا زيبببادة ةبببدرات اللاعبببب  ومهاراتببب  وتعمبببل علبببا اسبببتمرارية 
التحسببين المسببتمر لبب  وزيببادة ةببدراتها علببا إنجبباز الأعمببال التدريبيببة علببا أكمببل وجبب  فببالبرامل التببا تسببتند 

كبببرة تعمبببل علبببي تطبببوير عناصبببر اللياةبببة البدنيبببة العامبببة والخاصبببة برياضبببة  تونيبببكالجيرو علبببا تبببدريبات 
كمببا تببؤد  إلببا زيببادة ةببدرات اللاعببب  للوصببول إلببا أفضببل أداء بببدني يمكببن مببن خلالبب  تحقيببق السببل  

الأهداف المرتبطبة بعمليبة التبدريب والوصبول إلبا أفضبل الفبرم الرياضبية عنبد اشبتراك  فبا البطبولات ولبن 
 تإلا مببن خببلال بببرامل تدريبيببة موضببوعة بشببكل علمببي وموضببوعي وتراعببي كافببة المتطلبببايتحقببق ذلببك 

 التدريبية لصناعة البطل .
أن  COTLER, Howard ( "7002)كوتلر هنورد يذكر   فا هذا الصدد و 

الجيروتونيك هو نو  التمرينات الذ  يتضمن أستخدام أدوات مميزة ويشتمل أوزان وبكرات ويتكون 
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غير أن  يعمل علا  الرياضات المختلفةاسي من تداخل المفاهيم المختلفة من مبادئ مفهومة الأس
تطوير القوة العضلية والمرونة والأطالة والتوافق العضلي العصبي و ذلك من خلال مجموعة من 

العضلات و مفاصل الجسم وبالتالي هو يساعد علا إعادة الشفاء  الحركات التي تضع حمل علا
 (221:  52قوية العضلات نسبية وتحسين المدى الحركي للمفاصل .)من الإصابات وت

كما ترجع الباحث  تلك النتيج  ايضا إلا أن تأثير استخدام البرنامل التدريبي المقتر  
فا مستو  متغيرات البنية البدنية تحسن  أدى إلا   Gyrotonic تدريبات الجيروتونيكباستخدام 

من التدريبات    Gyrotonic تدريبات الجيروتونيكحيث نجد أن والمهارية لدى لاعبي كرة السل  
تساعد اللاعب علي التحرك التا تعمل علا تحسين وتطوير في مستو  الأداء المهارى لانها 

تساعد علي سرع  رد الفعل أمام المواةف المفاجئة التي كما أنها بسرعة في الاتجاهات المختلفة 
تعتبر من ، كما أنها علي الأداء بشكل أسر  أثناء اللعب ضاوتساعد أييتعر  لها أثناء اللعب 

 من المعتادأفضل التدريبات الشيق  الغير تقليدي  والتي تساعد اللاعب علي التدريب في جو نفسي 
 التدريب. وتضفي رو  البهجة والمتعة والقابلية علي عملية

ي أداء  التدريبات المقترحبة تلك النتيجة أيضا إلا استمرار عينة البحث فتعزو الباحث  كما 
تتناسبب مبع  والتبيووجود آداه جديدة ومختلفة وغير تقليدي  زادت مبن إثبارت و فاعليبة أداء اللاعببين 

تلببك المرحلبة السبنية ةيببد البحبث وتكببرار الأداء لمبرات كثيببرة وبكفباءة عاليببة هبذا بالإضببافة إلبا تنببو  وتعبدد 
وير الأداء فبي رياضبة كبرة السبلة لإسبتثارتها دوافبع اللاعببين كونها أحد الاتجاهبات الحديثبة لتطب التدريبات

 هأن الرشاةة يدمل فيها الإدراك الحس حركي والقدرة علبا اتخباذ القبرارات لتغييبر الاتجبا حيثنحو الأداء، 
يحتباج السبرعة فبا تغييبر السبلة بسرعة وهذا من أهم متطلبات الأداء فا رياضبة كبرة السبلة، فلاعبب كبرة 

مبرتبط  هاء الأداء، ويؤد  جميع مهبارات اللعببة تحبت ضبغط البزمن، ونظبراً لأن تغييبر الإتجبااتجاهات  أثن
بببع  المثيبرات الخارجيبة المختلفبة كحركبة )الزميبل ب المنبافس ب الكبرة( داخبل الملعبب، والتبي يتغيبر بنباء 

 داخل الملعب .عليها الكثير من القرارات التي يتخذها اللاعب 
   Gyrotonic تبببدريبات الجيروتونيبببكالنتيجبببة أيضبببا إلبببا أن  تلبببكتعبببزو الباحثببب   كمبببا 
البدنيبة التبي يحتاجهبا لاعبب كبرة السبل  والتبي  اللياةةمن عنصر من عناصر  أكثرتجمع بين 

تعمبل الرشباةة كمبا أنهبا والتوافبق   المرونبةتساعده علي التميز والتقدم مثل سبرع  رد الفعبل ، 
الفببببرد العديببببد مببببن  إكسببببابالسببببلة فهبببي تسبببباعد فببببي  التفاعليبببة فببببي المراكببببز المختلفببببة فببببي كببببرة

 .والهام  للاعب كرة السل   الخاصة البدنيةالصفات 
كمبببببا ترجبببببع الباحثبببببة  تلبببببك النتيجبببببة أيضبببببا إلبببببا أنببببب  تبببببم اسبببببتخدام مجموعبببببة مبببببن تبببببدريبات 

والتي تم أدائها بأدوات وبدون أدوات كان ل  الأثر الأيجابا فا رفع مستوى المتغيرات   الجيروتونيك
تلك التدريبات حيث راعت الباحثة   أداء طريقةلبدنية والمهارية للاعبين  ةيد البحث ، بالإضافة إلا ا

التنويبببع فبببا التبببدريبات بتنويبببع وكبببذلك  مقبببننالدةيق و البببعلمبببي السبببلوب الأ عنبببد وضبببع هبببذه التبببدريبات
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مراعباة التسلسبل و  البيئة التدريبية التمرينات وتنويع شدتها وحجمها وكذلك الأدوات المستخدمة وتغير
، وايضا انتظام العينبة ةيبد  جهد لتحقيق أةصا استفادة بأةلمجموعة التدريبات المختلفة والربط بين 

البحث فا التدريب أدى ذلك إلا تحسن في مستو  القدرات البدنية لدى العينة ةيبد البحبث وفبا هبذا 
التببدريب  فببياللاعبببين  أن انتظببامإلببا Sharma,k.D  "(7007 )شاانرمن.  . د  الصببدد يشببير   

تلبك الفببروق  فببي الإيجبابيدون انقطبا  بالإضبافة إلببا ةيبام مببدرب مؤهبل بالعمليببة التدريبيبة لب  الأثببر 
 ( .251:  52)وكذلك نسب التحسن

 م ماااد   ااا (00( )7077 اااانرة  لماااي )وتتفبببق تلبببك النتيجبببة مبببع نتبببائل دراسبببة كبببل مبببن 
 (2( )7002) فت ا   ممنن  "(2( )7070)م مد تمنم (9( )7070(  دالين     )2( )7070)
،والتبي أشبارت إلبا أن  Christine Mariett Corbe (7003()20) كوربات مانر  كري اتي ، 

ةيبد  النبواحي البدنيبة والمهاريبةعلبا وتحسبنا واضبحا وملموسبا لهبا تبأثير إيجابيبا  تبدريبات الجيروتونيبك
 أبحاثهم.

 ( 00)  جدو 
 للمجموعة التجريبية قيد الب ث  بلي والبعدأالقين ي  القبي  ن ب الت    المئوية 

 والمهنرية البدنيةالمتغيرات في 
 

القين  متو ط  الا تبنر
 القبلي

القين  متو ط 
 البعدأ

الت    ن بة 
 المئوية

 المتغيرات البدنية

 %9،39 03،23 02،20 للرشنقة اللينوأم تبنر 

 %72،32 3،22 2،79 التمريرة الصدرية للكرة الطبية م  الوقوف

 %73،39 3،32 2،23 رمي كرة طبية م  فو  الرا  م  الوقوف

 %09،22 30،20 27،00 الوثب العمودأ 

 %70،07 79،33 72،20 الوثب الجننبي

 المتغيرات المهنرية

 %07،20 02،22 09،37 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ

 %02،37 00،23 07،92 ت ركنت القدمي  الدفنعية

 %73،20 03،30 07،20 م  ا ف  ال لة التصويب

 %02،90 2،90 2،20 التصويب ال لمي بطو  الملعب

 من يلي : ( 00يتضح م  جدو  )
فببي ببب تراوحببت نسببب التحسببن المئويببة بببين القياسببين القبلببي والبعببد  للمجموعببة التجريبيببة ةيببد البحببث 

شير إلبا تبأثير البرنبامل المقتبر  %( ، مما ي26652% : 9689ما بين ) والمهارية البدنيةالمتغيرات 
 .لد  المجموعة التجريبية ةيد البحث  والمهارية البدنيةفا تحسين المتغيرات 

  البدنيبة والمهاريبة المتغيبراتفا النسب المئوية لنتائل كما تعزو الباحثة ذلك التحسن 
لأداء التببببي أثببببرت بصببببورة إيجابيببببة علببببا او   Gyrotonic الجيروتونيببببكلتببببدريبات ةيببببد البحببببث 
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البدني والفنبي للاعببي كبرة السبلة عينبة البحبث، لإشبتمالها علبي أشبكال متنوعبة لبردود الأفعبال 
المتغيرة وغير الثابتة والتي تتطلب من اللاعب تغييبر المكبان والسبرعة والاتجباه أثنباء الحركبة 

، حيبببث تراوحببببت نسببببب التحسبببن المئويببببة بببببين القياسبببين القبلببببي والبعببببد  أداء المهببببارات  عنبببد
% : 9689) مبببا ببببين والمهاريبببة البدنيبببة البنيبببةمتغيبببرات فبببي لمجموعبببة التجريبيبببة ةيبببد البحبببث ل

 البدنيببببة البنيببببة، ممببببا يشببببير إلببببا تببببأثير البرنببببامل المقتببببر  فببببا تحسببببين متغيببببرات %( 26652
   .لد  المجموعة التجريبية ةيد البحث  والمهارية

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  وبهذا يكو  قد ت ق  الفرض الأو   والذأ ينص عل  منه
متوسطي رتب القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية ةيد البحث في المتغيرات البدنية والمهارية لصالح 

 القياس البعد  .

 : ينص عل نتنئج الفرض الثنني : والذأ 
لمجموعاة توجد فرو  ذات دلالة إ صنئية بي  متو طي رتب القين ي  القبلاي والبعادأ ل

 الضنبطة قيد الب ث في المتغيرات البدنية والمهنرية لصنلح القين  البعدأ .
 ( 07) جدو  

 دلالة الفرو  الإ صنئية بي  متو طي رتب القين ي  القبلي والبعدأ 
 (00 =  )  والمهنرية البدنية البنيةللمجموعة الضنبطة قيد الب ث ف  متغيرات        

 الا تبنر
 البعدأ القبلي

المتو ط  (Zقيمة )
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتو ط 
 ال  نبي

متو ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

 **7،30 0،00 0،00 02،32 33،00 3،30 02،30 للرشنقة اللينوأم تبنر 

 **7،30 33،00 3،30 2،22 0،00 0،00 2،70 التمريرة الصدرية للكرة الطبية م  الوقوف

 **7،37 33،00 3،30 3،07 0،00 0،00 2،32 رمي كرة طبية م  فو  الرا  م  الوقوف

 **7،32 33،00 3،30 22،20 0،00 0،00 27،03 الوثب العمودأ 

 **7،30 33،00 3،30 72،03 0،00 0،00 72،23 الوثب الجننبي

المتغيرات 
 المهنرية

 **7،30 0،00 0،00 03،22 33،00 3،30 09،32 الكرة بن ت دام للرشنقة اللينوأ

 **7،30 0،00 0،00 07،70 33،00 3،30 02،02 ت ركنت القدمي  الدفنعية

 **7،33 33،00 3،30 02،70 0،00 0،00 07،20 التصويب م  ا ف  ال لة

 **7،20 22،00 2،30 2،20 0،00 0،00 2،20 التصويب ال لمي بطو  الملعب

 2،58( = 2،22)     2،96( = 2،25( الجدولية عند مستوى )   z* ةيمة )
 (2622** دال عند مستو  )  (2625* دال عند مستو  )

 

 من يلي : ( 07 ) يتضح م  جدو 
متوسببطي رتببب القياسببين القبلببي والبعببد  للمجموعببة الضببابطة ةيببد بببين  إحصببائياً  دالببةجببد فببروق ببب تو 

 لصالح القياس البعد  . والمهارية البدنيةالبحث في المتغيرات 
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أن عملية التدريب المتبعة ةد أثرت علا المجموعة إلا زو الباحث ظهور تلك النتائل يعو 
لمهارات كرة تحسن تلك القدرات البدنية وكذلك مستو  الأداء المهارى الضابطة تأثيرا إيجابيا في

مما يدل علا أن المحاورة(  –التمريرة الصدرية  –السلة الثلاث ةيد البحث)التصويبة السلامية 
سلوب المتبع في العملية التدريبية ل  كفاءة في عملية التحسن التي ظهرت علا القياس البعد  الأ

أن أ   (22) (م7003) Karpenlyكنربنلي كل من  يذكروفي هذا الصدد للمجموعة الضابطة 
شكل من اشكال التدريب او التعليم يؤثر ايجابياً في معظم القدرات البدنية وبالتالي سيؤثر علا 

 انب المهارى.الج

نتظام أفراد المجموعة الضابطة فا التدريب الا ان إلا كما تعزو الباحث   تلك التيجة ايضا
دون انقطا  وبدافعية وحماس للأداء حيث أن الانتظام والاستمرار فا الممارسة بالإضافة إلا 

ر الأثر فا رفع التنافس المستمر بين أفراد المجموعة لتقديم أفضل أداء بدنا ومهارى كان ل  أكب
، كذلك لدى اللاعبين المهارية  النواحيمستوى المتغيرات البدنية والذى انعكس أثره علا تطوير 

فا تدريب المجموعة الضابطة وتقديم   المتبعإلا تنفيذ البرنامل التدريبا  النتيجة هرجع الباحث هذي
المرحلة السنية لعينة  لمجموعة من التمرينات المتدرجة فا الصعوبة بما يتناسب مع خصائص

( فا أن التغير فا الأداء الحركا 2225  )عصنم عبد ال نل  البحث وفا هذا الصدد يذكر   
يحدث نتيجة للتدريب والممارسة وذلك نتيجة لتكرار التمرينات البدنية والمهارية ، مما كان ل  الدور 

 (.22:  22ة ةيد البحث )البارز فا رفع مستوى بع  القدرات الحركية والمتغيرات المهاري

، " م ماااد فااانرو  " وتتفبببق هبببذه النتبببائل التبببا تبببم التوصبببل إليهبببا مبببع نتبببائل دراسبببات كبببل مبببن 
والتبببي توصبببلت  ( 70( )7000) ال اااعدأ م ماااد( ، 72)( 7002)الاااديب هااانني( ، 3()7002)

والمهببارى نتائجهببا إلببا أن الانتظببام فببا التببدريب كببان لبب  أكبببر الأثببر علببا تحسببن مسببتوى الأداء البببدني 
 .  للمجموعة الضابطة
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 ( 02) جدو 
 للمجموعة الضنبطة قيد الب ث  القين ي  القبلي والبعدأبي  ن ب الت    المئوية 

 والمهنرية البدنيةالمتغيرات في 

القين  متو ط  الا تبنر
 القبلي

القين  متو ط 
 البعدأ

الت    ن بة 
 المئوية

 المتغيرات البدنية

 %3،22 02،32 02،30 لرشنقةل اللينوأم تبنر 

 %00،23 2،22 2،70 التمريرة الصدرية للكرة الطبية م  الوقوف

 %07،73 3،07 2،32 رمي كرة طبية م  فو  الرا  م  الوقوف

 %00،29 22،20 27،03 الوثب العمودأ 

 %9،20 72،03 72،23 الوثب الجننبي

المتغيرات 
 المهنرية

 %3،99 03،22 09،32 كرةال بن ت دام للرشنقة اللينوأ

 %2،22 07،70 02،02 ت ركنت القدمي  الدفنعية

 %02،37 02،70 07،20 التصويب م  ا ف  ال لة

 %02،02 2،20 2،20 التصويب ال لمي بطو  الملعب

 من يلي : (02يتضح م  جدو  )
فببي ةيببد البحببث ببب تراوحببت نسببب التحسببن المئويببة بببين القياسببين القبلببي والبعببد  للمجموعببة الضببابطة 

%( ، ممببا يشببير إلببا تببأثير البرنببامل 21652% : 5652مببا بببين ) والمهاريببة البدنيببة البنيببةمتغيببرات 
 .لد  المجموعة الضابطة ةيد البحث  والمهارية البدنيةالتقليد  فا تحسين المتغيرات 

ةيببد   يببةالبدنيببة والمهار  المتغيببراتفببا النسببب المئويببة لنتبائل كمبا تعببزو الباحثببة ذلببك التحسبن 
لبد  المجموعبة  والمهاريبة البدنيبة البنيبةالبحث إلا أن البرنامل التقليبد  أدى إلبا  تحسبين متغيبرات 

الضابطة ةيد البحبث حيبث تراوحبت  نسبب التحسبن المئويبة ببين القياسبين القبلبي والبعبد  للمجموعبة 
، ممببا يشببير %( 21652% : 5652) مببا بببين والمهاريببة البدنيببةالمتغيببرات فببي الضببابطة ةيببد البحببث 

ةيبد البحبث لبد  المجموعبة  والمهاريبة البدنيبةإلا مدى تأثير البرنامل التقليد  فا تحسين المتغيرات 
 .الضابطة ةيد البحث 

توجاااد فااارو  ذات دلالاااة "  وبهبببذا يكبببون ةبببد تحقبببق الفبببر  الثببباني والبببذ  يبببنص علبببا أنببب 
ضاانبطة قيااد الب ااث فااي إ صاانئية بااي  متو ااطي رتااب القين ااي  القبلااي والبعاادأ للمجموعااة ال

 المتغيرات البدنية والمهنرية لصنلح القين  البعدأ .
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 : ينص عل نتنئج الفرض الثنلث : والذأ 
توجد فرو  ذات دلالة إ صنئية بي  متو طي رتب القين ي  البعديي  للمجموعتي  

 لصنلح المجموعة التجريبية . والمهنرية البدنيةالمتغيرات الضنبطة والتجريبية في 
 ( 02)دو  ج

     ي  البعديي  للمجموعتي  التجريبية  دلالة الفرو  الإ صنئية بي  متو طي رتب القين 
 (    70 =  )               والمهنرية البدنية البنيةوالضنبطة في                               

 الاختبار
 الضابطة التجريبية

المتوسط  (Zقيمة ) 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

موع مج
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

 **,1,6 000,20 00,02 06,21 20,,6 2,,6 02,61 للرشاقة اللينويأختبار 

التمريرة الصدرية للكرة الطبية 
 من الوقوف

2,03 00,20 002,00 0,60 6,20 62,00 3,03** 

رمي كرة طبية من فوق الراس 
 من الوقوف

2,10 00,20 002,00 2,02 6,20 62,00 3,03** 

 *2,01 11,20 1,12 06,10 032,20 03,22 20,30 الوثب العمودي 
 *,2,0 16,20 1,62 21,02 033,20 03,32 22,,2 الوثب الجانبي

المتغيرات 
 المهنرية

 *2,21 032,20 03,20 01,61 12,00 1,20 01,36 اللينوي باستخدام الكرة
 **3,26 022,00 02,20 02,20 12,00 2,10 00,11 دمين الدفاعيةتحركات الق

 **3,06 60,00 6,00 00,20 00,,00 0,,00 02,10 التصويب من اسفل السلة
 **2,66 12,00 1,20 1,30 032,00 03,20 0,,1 التصويب السلمي بطول الملعب

 

 7،33( = 0،00)     0،92( = 0،03( الجدولية عند م تو  )   z* قيمة )
 (2622** دال عند مستو  )  (2625* دال عند مستو  )
 من يلي : ( 02 ) يتضح م  جدو 

متوسببطي رتببب القياسببين القبلببي والبعببد  للمجموعببة التجريبيببة ةيببد بببين  إحصببائياً  دالببةجببد فببروق ببب تو 
 لصالح القياس البعد  . والمهارية البدنيةالبحث في المتغيرات 

 

لب  تبأثيرا ايجابيبا علبا إلبا أن البرنبامل التبدريبي المقتبر  نتيجة وتعزو الباحثة  ظهور تلك ال
 تببؤثر تببأثيرا ايجابيببا وفعببالايشببتمل علببا تببدريبات المتغيببرات البدنيببة والمهاريببة ةيببد البحببث نظببرا لأنبب  

فبي السبلة للاعببي  كبرة  وتحسبين مسبتوى الأداء المهبارى  تلك المتغيرات تحسينوالذ  يساعد علا 
مة حمل التدريب فبي ئ، بالإضافة إلا الاهتمام والتركيز علا مدى ملاية ةيد البحثالمتغيرات المهار 

شبببدت  وحجمببب  وفتبببرات الراحبببة البيئيبببة لعينبببة البحبببث ومراعببباة الفبببروق الفرديبببة عنبببد تصبببميم البرنبببامل 
 .التدريبي المقتر  والتي لها صفة الخصوصية في تحسين وتطوير مستوى أداء المهارات ةيد البحث
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باحثببة أن الأعببداد البببدني الخبباص فببي أ  نشبباط رياضببي يعتبببر مببن أهببم مقومببات ر  التببو 
بشكل خاص عن طريق تدريبات بدنية خاصة تشترك  اللاعب ينالنجا  حيث أن  عندما يتم إعداد 

فيهببا نفببس المجموعببات العضببلية متشببابه  لببلأداء المهببار  يسبباهم بشببكل كبيببر فببي تحسببين مسببتو  
 ةيد البحث.للمتغيرات الأداء المهار  

وترجع الباحثة ذلك إلا أن التحسن الحادث ببين القيباس القبلبي والبعبد  فبا أداء المتغيبرات 
المهارية ةيد البحث حدث نتيجة فاعلية برنامل تدريبات الجيروتونيك ةيد البحث ، حيث أن البرنامل 

ل ، فتلبك التبدريبات أد  إلا زيادة ةدرة وةوة العضبلات فبا القيبام ببأداء الضبربات علبا الشبكل الأمثب
تببؤد  إلببا زيببادة ةببدرة العضببلات والوصببول بهببا إلببا أفضببل حالببة وخاصببة المتعلقببة بعضببلات اليببد 

 وبالتالي تسهم فا فاعلية ضربات اللاعب وتحقيق الكفاءة المطلوبة .

إلببا أيضببا وتحسبن فببي مسبتو  عناصببر اللياةبة البدنيببة الخاصبة  تلببك النتيجبة  الباحثب وتعبزو
بصورة إيجابية مما أد  الي ظهور التقدم  تأثر  التا  Gyrotonic ت الجيروتونيكتدريبااستخدام 

فببي النبببواحي البدنيببة وتحسبببن فببي الأداء المهبببارى ، كمبببا ان البرنببامل اشبببتمل علببا تبببدريبات متنوعبببة 
ممببا  تعمببل علببا تنميببة الصببفات البدنيببة ةيببد البحببث  Gyrotonic تببدريبات الجيروتونيببكباسببتخدام 

 ةببد جببذبهم العمببل مببن خببلال تببدريبات اللاعبببينحيببث أن  والمهاريببة النببواحي البدنيببةأد  الببا تحسببن 
ومببببا يشببببملها مببببن أداء حركببببي متميببببز ويببببؤد  بشببببكل جيببببد وجديببببد ويعمببببل علببببا  البرنببببامل التببببدريبي
حيبث أنبب  لببم يسببق لهببم التببدريب بمثبل هببذا الأسببلوب وأيضبا تفبباعلهم الإيجببابي  ماسبتمتاعهم وتشببويقه
مناخ تدريبي جذاب مما ساعد علبا اسبتثمار الوةبت وتبوفير الكثيبر مبن الجهبد  أدى إلا سرعة وجود

أثنبباء الأداء وحريببة التنقببل فببي جميببع الاتجاهببات والفراغببات فببي مكببان اللعببب وهببذا النببو  يعتبببر أحببد 
 للاعبببينمسببتحدثات التببدريب وتطبيقبب  ممببا يسببهم فببي احببداث طفببرة كبيببرة فببي مسببتوى الأداء بالنسبببة 

باسبببتخدام التبببدريبي امهم وحبببثهم علبببا مقارنبببة أدائهبببم بببببع  ، كمبببا اتسبببم البرنبببامل كمبببا آثبببار اهتمببب
بالشبببمول والتبببوازن والتكامبببل فبببي تنميبببة القبببدرات البدنيبببة مبببع   Gyrotonic تبببدريبات الجيروتونيبببك

 .للاعبينمراعاة الفروق الفردية ومبدأ التدرج في زيادة الحمل مما اثر ذلك علي الاداء المهارى 
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علا أن  م(7000م(، " عوي  الجبنلي " )7002ذكر ك  م  " عصنم عبد ال نل " )وي       
العديد من الباحثين والمتخصصين في المجال الرياضي يتفقوا علا وجود ارتباط ةوى بين القدرات 

المهار ، فالفرد الرياضي لا يستطيع إتقان المهارات الأساسية لنو   الأداءالبدنية وبين مستوى 
ياضي الذ  يتخصص في  في حالة افتقاره للقدرات البدنية لهذا النو  من النشاط الر 

 ( 52:25()55:22)النشاط.

أساسي  يتوةف علا  مهارة أ  فيالنجا  حيث ير  أن وتتف  البن ثه مع من ذكر  نبقنً        
ات الأساسية أن العلاةة بين المهار  وير  أدائها بصورة مثالي  فيتسهم  التي البدنيةتنمية المكونات 

الاعتبار عند  علاةة وثيقة يجب أن توضع في هي ( الخاصة ، )العامة ومتطلباتها البدنية المختلفة
، فذلك يحقق  العناصر البدنية بما يتفق مع متطلبات المهارة ةيتم تنمييجب أن و إعداد اللاعبين، 

البدنية ا يمتلك اللاعب الصفات بمستوى اللاعبين، فعندم ءوبالتالي الارتقا بعملية التدريفي  نجاحاً 
ولذلك أعزى الباحث التحسن الحادث في  عالية يستطيع أداء جميع المهارات بصورة جيدة ةبدرج

مهارات الهجومية إلي استخدام التدريبات المناسبة والمتنوعة والموجهة لتنمية المتطلبات البدنية 
الرشاةة والتوافق ورد الفعل والتحمل العضلي العامة والخاصة بتلك المهارة من خلا القدرة العضلية و 

للجذ  والجانبين  والذ  كان ل  أكبر التأثير الإيجابي علي تنمية تلك المهارة والتحسن الحادث في 
 الجانب المهار  .

، علببا أن تنميببة ( 02)(7003)  " ال اا  جااند م مااد مببن كببل أشببار اليبب مببا يتفببق مببع وهببذا 
، وبالتبالي تحسبين مسبتوى أداء    وحيو  لتنمية الأداء المهبارىوتطوير الصفات البدنية أمر ضرور 

المهببارات ، وكببذلك الاةتصبباد فببا الجهببد المبببذول مببن خببلال توزيببع جهببد اللاعببب فببا تنفيببذ الجانببب 
 .بشكل فعال المهارى والخططي فا المنافسات

يبة فبي عمل  Gyrotonic تبدريبات الجيروتونيبكأن اسبتخدام ترجع ظهور تلبك النتبائل إلبا 
يجابية عالية عن الأسلوب التبدريبي المتببع وذلبك لصبالح القيباس البعبد   التدريب ةد أثرت بفاعلية وا 

وهبذا مبا تشبير اليب  نتبائل   Gyrotonic تدريبات الجيروتونيبكللمجموعة التجريبية التي استخدمت 
عتين الضبابطة الجداول السابقة بأن هناك فبروق ذات دلالبة إحصبائية ببين القياسبات البعديبة للمجمبو 
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 تببببدريبات الجيروتونيبببببكوالتجريبيببببة لصببببالح القيببببباس البعببببد  للمجموعبببببة التجريبيببببة التببببي اسبببببتخدمت 
Gyrotonic   .في عملية التدريب 

هبببذا التحسبببن إلبببا الدةبببة والشبببمول ومراعببباة الأسبببس العلميبببة الصبببحيحة فبببي الباحثبببة وترجبببع 
مكانات ومتطلبات التدريب تخطيط وتنفيذ وتقويم البرنامل التدريبي المقتر  بما يتنا سب مع ظروف وا 

لعينببة البحببث وميببل عينببة البحببث إلببا التغييببر والتجديببد والإبببدا  فببي التببدريب ودافعيببتهم العاليببة نحببو 
لبرنبببامل لالباحثبببة هبببذا التحسبببن إلبببا التبببأثير الإيجبببابا  وتعبببز تحقيبببق إنجبببازات بطوليبببة أفضبببل ، كمبببا 

راعببت الباحثببة عنببد تصببميمها لتلببك  والتببي Gyrotonic تببدريبات الجيروتونيببكباسببتخدام التببدريبي 
فبا نفبس الوةبت ومهبارى أن تكون هناك تنو  وتغييبر بهبدف تنميبة أكثبر مبن متغيبر ببدنا  التدريبات

سببتثارة دافعيببة اللاعبببين لببلأداء، وهببذا بببدورة أد   كمببا أن هببذه التببدريبات إتسببمت بببالتنويع والتشببويق وا 
ممبببا حسببببن المسبببارات الحركيببببة  درة علبببي الأداء الحركببببيإلبببي تحسببببن المسبببارات الحركيببببة وزيبببادة القبببب

 ث تحسبن فبا نتبائل الاختببارات البدنيبةامما كان ل  ببالغ الأثبر فبا إحبد والمهارية للاختبارات البدنية
 . البحث والمهارية ةيد 

( 7077 ااانرة  لمااي )وتتفبق هببذه النتببائل التببا تببم التوصبل إليهببا مببع نتببائل دراسببات   
  ممانن  "(2( )7070)م ماد تمانم (9( )7070(  داليان   ا  )2( )7070) م ماد   ا (00)

 منر  كري تي (  03( )7002) م مد منن ، ممنن  فت   ،  قندي  م رو (2( )7002) فت  
 وبورتاان  مناادرو Sandr  اانندراChristine Mariett Corbe (7003()20 ) كوربات

Portal-Andreu   جيب او  و م Ann Gibson (7000()22 ) هانينج  او  ياوو   
Yoon, Sook Hyang   (7002()23) توصببلت نتائجهببا أن هنبباك اتفبباق علببا  والتببي

 ةيد أبحاثهم. علا النواحي البدنية والمهارية Gyrotonic تدريبات الجيروتونيكفاعلية 
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 الاستخلاصات:
 في ضوء نتنئج الب ث توصلت البن ثة إل  الا ت لاصنت التنلية:

كان لهبا تبأثيراً ايجابيباً واضبحا  Gyrotonic  تدريبات الجيروتونيك امباستخدالتدريبي البرنامل  .2
المتغيبببرات البدنيبببة والمهاريبببة بطريقبببة ايجابيبببة فبببا تحسبببين  تسببباهمعلبببا المجموعبببة التجريبيبببة و 

 للعينة ةيد البحث. 
فببببا تحسببببين التببببدريبات التقليديبببب  المتبعببببة كببببان لهببببا تببببأثيرا ايجابيببببا علببببي المجموعببببة الضببببابطة  .2

 البدنية والمهارية للعينة ةيد البحث.  المتغيرات

للمجموعببة التجريبيبببة كبببان أكثبببر تبببأثيراً عبببن   Gyrotonic  تبببدريبات الجيروتونيبببكاسببتخدام  .5
 البرنامل المستخدم مع المجموعة الضابطة. 

أعلببي مببن  المتغيببرات البدنيببة والمهاريببة ةيببد البحببثنسبببة التحسببن المئويببة للمجموعببة التجريبيببة فببي  .1
 ضابطة.   المجموعة ال

 التوصيات:
 بمن يلي: هوصي البن ثتضوء نتنئج الب ث  في

كوسببيلة تدريبيببة فعالببة فببي تطببوير الصببفات   Gyrotonic  تببدريبات الجيروتونيببكاسببتخدام  (2
 .السلةالبدنية والمهارات الأساسية في كرة 

فببي تحسببين المتغيببرات البدنيببة  Gyrotonic تببدريبات الجيروتونيببكضببرورة اسببتخدام بببرامل  (2
 والمهارية.

ضببمن بببرامل الإعببداد البببدني وطببوال الموسببم  Gyrotonic  تببدريبات الجيروتونيببكاسببتخدام  (5
 .التدريبي

دراجهبافبي مراحبل سبنية مختلفبة  Gyrotonic  الجيروتونيبك بتدريباتالاهتمام  (1 ضبمن ببرامل  وا 
 الإعداد.

علببا المراحببل إجببراء دراسببات مشببابهة علببا عينببات أخببرى مختلفببة، وعلببا المسببتويات المختلفببة و  (5
 السنية المختلفة.
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  Gyrotonic الجيروتونيك تدريباتبرنامج تدريبي بإستخدام تأثير 
 للاعبي كرة السلة علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية

 نيللــي سليمـــان قطـــبد. أ.م.                         
 

 

  Gyrotonic الجيروتونيك تدريباتتأثير  التعرف علا محاولة اليالحالي يهدف البحث 
نظرا المنهل التجريبا   الباحث تاستخدمو ،  كرة السلةعلي بع  المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي 

والاخر  تجريبية تين احداهما باستخدام التصميم التجريبا لمجموعلملائمت  لطبيعة البحث الحالي 
حث علا لاعبات كرة وأشتمل مجتمع الب لكلا المجموعتينالقبلا والبعدى  قياسباتبا  ال ضابطة

الرياضي حيث اختارت الباحث  عينة البحث من مجتمع البحث بالطريقة  سليوبوليالسلة بناد  ه
( لاعبين لعدم اتفاةهم وانتظماهم داخل التدريب 1( لاعب تم استبعاد )52العمدية وبلغ ةوامها )

( 22عب ةسمت الا مجموعتين متساويتين متكافئين ومتجانسين ةوام كل منها )( لا22فأصبحت )
البرنامل  ( لاعبين آخرين كعينة استطلاعية وأشارت أهم النتائل إلا أن8لاعبين ، ثم تم استخدام )

كان لها تأثيراً ايجابياً واضحا علا  Gyrotonic  تدريبات الجيروتونيك باستخدامالتدريبي 
المتغيرات البدنية والمهارية للعينة ةيد بطريقة ايجابية فا تحسين  تساهمريبية و المجموعة التج

كوسيلة تدريبية   Gyrotonic  تدريبات الجيروتونيكاستخدام  البحث وتوصي الباحثة بضرورة
 .السلةفعالة في تطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية في كرة 
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Summary of the research in Arabic 

 
The effect of a training program using Gyrotonic exercises on 

some physical and skill variables of basketball players 

 

The current research aims to try to identify the effect of Gyrotonic 

training on some physical and skill variables of basketball players. The 

researcher used the experimental method due to its suitability to the nature 

of the current research by using an experimental design for two groups, one 

experimental and the other control, following the pre- and post-

measurement for both groups. The research population included female 

basketball players. At the Heliopolis Sports Club, where the researcher 

chose the research sample from the research community in a deliberate 

manner, and it consisted of (32) players. (4) players were excluded due to 

their lack of agreement and regularity in training, so it became (20) players, 

divided into two equal, equal and homogeneous groups, each consisting of 

(10) players, then (8) other players were used as an exploratory sample. 

The most important results indicated that the training program using 

Gyrotonic exercises had a clear positive impact on the experimental group 

and contributed in a positive way to improving the physical and skill 

variables of the sample under study. The researcher recommends the 

necessity of using Gyrotonic exercises as an effective training method in 

Developing physical qualities and basic basketball skills. 

 


