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 السقجمة وشسكمة البحث 

إلى أفزل مدتؾى رياضي يعتسج عمى العجيج مؽ جؾانب الإعجاد سؾاء كاف  الخياضىإف وصؾؿ    
تديؼ ىحه العؾامل مكتسمة بجانب خبخات السجرب حيث إعجاداً بجنياً أو ميارياً أو خظظياً أو نفدياً 

 في وصؾؿ اللاعب إلى أفزل مدتؾيات الأداء عمى الإطلاؽ

" مؽ الاساليب الحجيثة فى التجريب الخياضى وىؾ Gyro tonic" "  الجيخوتؾنيػ ويعتبخ "
السسيدة لو حيث يعسل ىحا الاسمؾب عمى الاطالة العزمية  نغاـ تجريبى خاص يتسيد بادواتة

وتحديؽ بعض القجرات البجنية كالقؾة والتؾافق والتؾازف وكل ىحة التجريبات يسكؽ تاديتيا عمى بداط 
رياضى او عمى ارضية اخخى ويقؾـ السسارس بتاديتيا مؽ خلاؿ ادواتيا الخاصة وايزا يسكؽ 

 (3:2.)السذابة للاداء. استخجاـ الاجيدة لعسل التسخيشات

ىؾ نؾع مؽ  الجيخوتؾنيػـ( اف اسمؾب 3102" )cotler.Howardويحكخ "كؾتمخ ىارد" " 
التسخيشات الحى يتزسؽ استخجاـ ادوات مسيدة ويذسل عمى اوزاف تترل ببكخات وىجفة الاساسى ىؾ 

السفاليؼ السختمفة مدج بيؽ الاطالة والسخونة والقؾة العزمية ويتكؾف مفيؾمة الاساسى بيؽ تجاخل 
مؽ الدباحة واليؾجا والخقص غيخ انة يعسل عمى تقؾية العزلات وايزا يشسى قجرات اخخى مثل 
التؾافق العربى والعزمى وذلػ مؽ خلاؿ مجسؾعة مؽ الحخكات التى تزع اوزاف خفيفة عمى 

 (2:33عزلات ومفاصل الجدؼ ويدتخجـ ايزا فى التاىيل الخياضى واعادة الذفاء.)

( Gyro tonicـ( اف مرظمح )3113"  )Horvath juliuخ "ىؾرفاث جؾلى" " ويحك
" تعشى  tonic" وتعشى الخرؾصؾية بالتؾازف وتؾنيػ " Gyroيتكؾف مؽ مقظعيؽ وىسا " حيخو 

" وىؾ ما يعشى اسمؾب Isotonicالخرؾصية بالتؾتخ الشاتج عؽ الانقاباضات العزمية الستحخكة" 
تؾازف بيؽ عسل السجسؾعات العزمية الاساسية فى الانكباض التسخيشات الحى يعسل عمى ال

والسجسؾعات السداعجة السقابمة فى الانبداط لشفذ عسل السفرل )عسل اطالة عزمية ومخونة 

( رلى مدتوى اداء بعض المهارات Gyro tonicتاثير ادتخدام تدريبات الجيروتونيك )
 في الباليه
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مفرمية( والعكذ خلاؿ الدمدمة الحخكية الجائخية الستؾاصمة بالجدؼ الستدمدمة والستتابعة والتى 
اء الاداء الحخكى بيحا الاسمؾب حيث تعتبخ تمػ التسخيشات تتشاسق فييا الحخكات مع التشفذ اثش

الؾسيمة العسمية التى تؾجة السدتخجميؽ لتشسية السخونة وتقؾية واطالة العزلات والاوتار فى وقت 
واحج مؽ خلاؿ حخكة السفرل واشتخاؾ انساط التشفذ اثشاء اداء التساريؽ مسا يؤدى الى زيادة 

 (:20:3التؾافق والسخونة والقؾة.)

سمدمة مؽ الحخكات الجائخية التى تدسح  "Gyro tonic" الجيخوتؾنيػ " وتعج تجريبات 
لمجيؼ بالحخكة الستؾاصمة دوف انقظاع اثشاء السسارسة مؽ خلاؿ قجرتيا عمى تحفيد العزلات 
والييكل العغسى والجياز الجورى التشفدى " القمب والخئتيؽ" ويتؼ فييا تغييخ اتجاىات الجدؼ فى 

يع الاتجاىات بشظاؽ أمؽ وعمى وتيخة واحجة وتعشى الخرؾصؾية بالتؾازف وكسا انيا تعشى جس
الخرؾصؾية بالتؾتخ الشاتج مؽ الانقابزات العزمية اى انة يعشى التؾازف بيؽ تسخيشات القؾة 

 (2:30والاطالة ومخونة السفاصل السختمفة فى جدؼ الانداف.)

أف الجيخوتؾنيػ ىؾ نغاـ  Minden, Eliza Gaynor (7002) ميشجن جايشهريحكخ 
تجريبى خاص لو أدوات مسيدة خاصة بو لعسل تجريبات الأطالة العزمية وتحديؽ القؾة العزمية 
والتؾافق فى العسل العزمى , ويسكؽ تأديتيا عمى بداط تجريبى أو لا, ويقؾـ الظالب بتأديتيا بشفدة 

 (22:32.)و يسكؽ أستخجاـ أجيدة لعسل التسخيشات الأيدوكيشتػأو بأستخجاـ أدوات خاصة بيا أ

( بانيا الظخيقة العسمية لتؾجية السسارسيؽ لتشسية السؾرنة Gyro tonicكسا تتسيد تجريبات )
وقت واحج مؽ خلاؿ حخكة السفاصل وكحا اشتخاؾ انساط مختمفة مؽ  وتقؾية العزلات والاوتار فى

التشفذ اثشاء الاداء مسا يؤدى الى زيادة التؾافق والتحسل العزمى اليؾائى وكحا اضفاء الدعؾر 
العسيق بالخاحة والستعة وصفاء الحىؽ وىى طخيقة طبيعية لمسؾازنة بيؽ الزغؾط الخارجية ومؾاجية 

ا تعسل عمى الارتقاء بالشؾاحى العقمية والبجنية والشفدية والفديؾلؾجية ايزا مؽ اعباء الحياة كسا اني
خلاؿ تقؾية العزلات اليديمة والزعيفة , كسا انيا تعسل عمى الؾقاية مؽ الاصابات الخياضية 

 (33:32السختمفة.)

ـ( اف الجيخوتؾنيػ ىؾ تجريب 3113" )Horvath juliu" ونقلا عؽ " ىؾرفاث جؾلى" " 
شكلا مؽ اشكاؿ السقاومة سؾاء عمى بخج البكخة ,  الجيخوتؾنيػ قاومة حيث تدتخجـ جسيع معجاتالس

الاحتكاؾ  الجيخوتؾنيػالاوزاف, الاحتكاؾ, الحريخة او الكخسى, او التجريبات الحخة وفى تجريب 
ا يكؾف بيؽ الذخص والادارة فسثلا فى وحجة تسجيج الداؽ عمى حباؿ السقاومة السظاطية واحيان
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اوزاف كسا تؤدى تمػ التجريبات مؽ الؾقؾؼ او الامتجاد عمى الارض كسا تعسل عمى الديادة فى القؾة 
 (:22:3العزمية وبالتالى زيادة حجؼ العزمة.)

ـ( اف التذابة فى تجريبات السقاومة التقميجية 3131" وأخخوف )حسج عبج الخالقأويذيخ "  
جرة العزمية التقميجية بجدء كبيخ مسا يجعل تجريبات تتجاوز تجريبات الق الجيخوتؾنيػبتجريبات 

مختمفا مسا يعدز الؾعيفية السثالية لمجياز العربى وتتجفق اشارات العرب بحخية  الجيخوتؾنيػ
اكبخ بيؽ الاداة والجدؼ وىحا يديج مؽ التشديق وادراؾ الحؾاس واستكباؿ الحذ ويديج تجريبات 

اصل والقجرة عمى استخجاميا الى اقرى حج فى جسيع مؽ سيؾلة حخكة جسيع السف الجيخوتؾنيػ
 (3:3الاتجاىات حيث يتيح ذلػ زيادة القؾة وطؾؿ العزلات والتشاسق فى وقت واحج.)

تتسيد بتشؾع وتعجد السيارات  التيمؽ أىؼ الخياضات الخئيدية  الفشي الباليوتعتبخ رياضة و 
تشسيو وتظؾيخ القجرات البجنية  فيتديؼ  التي الفخدية الأنذظةتؤدى عمى الاجيدة وتعج مؽ  التي

 (302:  :( ):0: 0.)الحخكيةإنجاز الجسل  فيوالسيارية , حيث يعتسج الفخد عمى قجراتو 

, نغخاً لأنيا مؽ  الخياضيمكاناً بارزاً بيؽ مختمف ألؾاف الشذاط  الفشي الباليووتحتل رياضة 
ج ليا , عمى الخغؼ مؽ أف مسارستيا تتظمب تجحب إنتباه السذاى التيالخياضات السحببة إلى الشفذ 

 البجنيلؾف مسيد مؽ ألؾاف الشذاط  الفشي الباليوقجرات ومؾاصفات بجنية مسيدة , وتعتبخ رياضة 
الحى يتسيد بتأثيخه الذامل عمى أجيدة الجدؼ وأعزائو , بسا يزسؽ لو التشاسق والتكامل والإسياـ 

 فيلقجرات البجنية والعقمية حتى يكؾف عزؾاً نافعاً للاعب وا العزمي العربيتحديؽ التؾافق  في
 (2:  2السجتسع . )

يجب أف تتؾافخ لجى لاعبة  نو( أ3111) عبج العديد الشسخ وناريسان الخظيبيؾضح 
تسيدىا عؽ الخياضات الفخدية الأخخى , حيث تتدؼ  التيالرفات والقجرات البجنية  الفشي الباليو

برعؾبات في الأداء الفشي فائق السدتؾي وتحجى لقجرات اللاعب , مسا يتظمب  الفشي الباليورياضة 
 الباليومشو إمكانات بجنية مسيدة , وخاصة مكؾف القؾة العزمية الحى يعج أىؼ صفة بجنية للاعب 

 (2: :0) الفشيوعلاقتيا السباشخة بسدتؾي الأداء 

حداـ الكتف والرجر والحراعيؽ  وتعتبخ تشسية القؾة العزمية لمظخؼ العمؾى لمجدؼ وخاصة 
وعزلات البظؽ وقؾة الكبزة , وكحلػ تشسية القجرة العزمية لعزلات الخجميؽ مؽ الستظمبات 

 (24:: 31.)الباليوللاعب  البجنيالأساسية في الإعجاد 
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تؤدى عمى جياز العارضتاف  التي( إلى أف الحخكات ـ3101)سمؾى رشجى " "وتذيخ
تتسيد بالقؾة والدلاسة والجيشاميكية فيؾ يحتاج إلى قؾة عزلات الحراعيؽ ,  مختمفتا الإرتفاع

 ( :01: 00والسشكبيؽ , والغيخ , والبظؽ . )

( إلى إعتبار القؾة العزمية مؽ أىؼ عشاصخ المياقة 3102وتذيخ أديل ششؾدة وآخخوف )
مييا أف تتحخؾ ضج مقاومة وزف ع الفشي الباليو, فلاعبة  الباليو فيعمى مدتؾى الأداء  تأثيخاالبجنية 

 (  22: 2تشسية مكؾنات بجنية أخخى.)  في وضخوري الجدؼ ويعتبخ عشرخ القؾة ىاـ 

البجنية الخاصة بجياز العارضتاف مختمفتا  بأنؾاعيا الثلاثة مؽ أىؼ العشاصخ العزميةوالقؾة 
أجداء الجدؼ بسا  تؾزيعيا بيؽ فيشكميا الرحيح وتختمف  فيالإرتفاع حتى يسكؽ أداء السيارات 

جسيع مفاصل  فييتشاسب مع متظمبات السيارة كسا أوضحت أف السخونة والإطالة تمعب دوراً ىاماً 
 (0:02:)(22, 24:   03الجدؼ وخاصة الفخحيؽ والكتفيؽ.)

,  وتعميؼ طالبات كمية التخبية الخياضية جامعة حمؾاف بتجريب الباحثةمؽ خلاؿ قياـ و 
مع ضعف فى السدتؾى  الاداء السيارى لسيالاات الباليةانخفاضا واضحا في مدتؾى  تلاحغ
, مسا يؤدى الى تؾقف الجسمة و فقج اللاعبات التدمدل السظمؾب في أداء الجسمة الحخكية البجنى

ومؽ خلاؿ اثشاء الاداء  , مسا يعخض اللاعبات لمخرؾمات السختمفة اثشاء الاداءوالتعخض لمدقؾط 
( بعشؾاف 2ـ()3131عمى السخاجع والأبحاث  كجراسة احسج محسؾد حدؽ ) ةالباحثعمية ت إطلاع

( عمى بعض الستغيخات البجنية والسيارية فى Gyro tonicتاثيخ استخجاـ تجريبات الجيخوتؾنيػ )
( بعشؾاف فاعمية بخنامج تسخيشات 2ـ( )3102, ودراسة امانى محمد فتحى عبج العغيؼ )الباليورياضة 
وتؾنيػ عمى بعض مخخجات العسمية لسقخر السبادى الاساسية لمتسخيشات لظالبات كمية التخبية الجيخ 

( بعشؾاف تأثيخ الجيخوتؾنيػ عمى بعض 4ـ()3130الخياضية, ودراسة داليا محدؽ حدؽ )
 الستغيخات البجنية والسيارية فى التسخيشات الإيقاعية لجى طالبات كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا

( 01ـ()3133, ودراسة ريياـ محسػؾد محسػػج,  فاطسة فاروؽ راتب, سارة أحسج حمسي أحسج )
 الباحثة تبعشؾاف تأثيخ تجريبات الجيخوتؾنيػ عمي بعض الستغيخات البجنية للاعبي الإسكؾاش تؾصم

يج إلى أف التجريبات باستخجاـ حباؿ الجيخوتؾنيػ قج تؤدى إلى إرتفاع مدتؾى الأداء لمسيارات ق
بعض  ببشاء بخنامج لمتجريب باستخجاـ مقاومة الجيخوتؾنيػ لتظؾيخ ةالباحث تقامالبحث , لحا 

  .الستغيخات البجنية ومدتؾى الاداء السيارى فى البالية
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  هجف البحث:

( عمى Gyro tonicتاثيخ استخجاـ تجريبات الجيخوتؾنيػ )ييجؼ البحث الى التعخؼ عمى  
   -وذلػ مؽ خلاؿ: بعض الستغيخات البجنية ومدتؾى الاداء السيارى فى البالية

القجرة العزمية  -قؾة عزلات الغيخ -مدتؾى بعض الستغيخات البجنية ) قؾة الكبزة -
 .الباليو طالبات القجرة العزمية لمبظؽ( لجى  -القجرة العزمية لمغيخ -لمحراعيؽ

 .الباليو بات طاللجى مدتؾى الاداء السيارى   -

 فخوض البحث 

تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية فى مدتؾى بعض -
 ولرالح الكياس البعجى. الباليو طالبات لجى الستغيخات البجنية 

مدتؾى الاداء  تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية فى-
 ولرالح الكياس البعجى. الباليو طالبات لجى السيارى        

 السرظمحات الهاردة فى البحث 

 Gyro tonicالجيخوتهنيك -

ىؾ أسمؾب التسخيشات الحى يعسل عمى التؾازف بيؽ عسل السجسؾعات العزمية الاساسية فى 
الانبداط لشفذ عسل السفرل )عسل  الانكباض )عسل القؾة( والسجسؾعة السداعجة السقابمة فى

الاطالة( مؽ خلاؿ سمدمة حخكات دائخية متؾاصمة ويدتخجـ خلاليا تجريبات تشفذ بيحؼ تظؾيخ 
 (0:32:القؾة العزمية والسخونة وتقؾية العزلات والاوتار مؽ خلاؿ حخكة السفرل.)

 : جراءات البحثإ

 أولا : مشهج البحث
لسجسؾعة واحجة وذلػ  البعجي القبميباستخجاـ الكياس  التجخيبيالسشيج  ةالباحث تإستخجم 

 لسشاسبتو لتحقيق أىجاؼ وفخوض البحث . 
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  ثانياً : مجتسع وعيشة البحث 
طالبػػػػػات الفخقػػػػػة الاولػػػػػى بكميػػػػػة التخبيػػػػػة تػػػػػؼ اختيػػػػػار عيشػػػػػة البحػػػػػث بالظخيقػػػػػة العسجيػػػػػة مػػػػػؽ 

لمعػػػػػػػػاـ الجراسػػػػػػػػى , ة سػػػػػػػػش 00تحػػػػػػػػت سػػػػػػػػؽ  طالبػػػػػػػػات الفشػػػػػػػػى  الباليػػػػػػػػو الخياضػػػػػػػػية جامعػػػػػػػػة حمػػػػػػػػؾاف
لمتجخبػػػػػػػة  طالبػػػػػػػات ( 01, وتػػػػػػػؼ إختيػػػػػػػار عيشػػػػػػػة قؾاميػػػػػػػا )طالبػػػػػػػة( 04)وعػػػػػػػجدىؼ ـ  3133/3133

لمعيشػػػػة الإسػػػػتظلاعية مػػػػؽ داخػػػػل السجتسػػػػع وخػػػػارج عيشػػػػة البحػػػػث  طالبػػػػات ( 4, وعػػػػجد )الاساسػػػػية
الثبػػػػػػػػػات ( لاختبػػػػػػػػػارات السدػػػػػػػػػتخجمة  –الأساسػػػػػػػػػية لمتأكػػػػػػػػػج مػػػػػػػػػؽ السعػػػػػػػػػاملات العمسيػػػػػػػػػة )الرػػػػػػػػػجؽ 

 . طالبة( 04عجد ) باجسالي الأدوات وتجريب السداعجيؽوكحلػ تجخبة 

 ثالثاً : أسباب إختيار عيشة البحث 
 .بتجريب العيشة الباحثة بالاشخاؼقياـ  -0

 

 
 (1جدول )
 معدلات النمو  فًتجانس عٌنة البحث 

 ( 81) ن = 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الانحراف المعٌاري المتوسط
 الوسٌط

 معامل الالتواء

 0.260 12.20 0.56 12.25 سنة السن 1

 0.310 165.00 2.51 165.26 سم الطول 2

 0.66 62.25 0.22 62.22 كجم الوزن 3

(  مسػا يػجؿ 2-, 2( أنػو انحرػخت قػيؼ معامػل الإلتػؾاء مػا بػيؽ ) 0يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )
 معجلات الشسؾ لجى عيشة البحث  فيعمى أف التؾزيعات تؾزع تؾزيعاً إعتجالى 

 

 (7ججول )
 ( 81تجانذ عيشة البحث في الستغيخات البجنية ) ن= 

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الانحراف المتوسط
 المعٌاري

 معامل الوسٌط
 الالتواء

 0.310 25.30 0.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  1

 1.000 22.00 0.22 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 1.225 35.20 0.14 35.26 كجم عضلات الرجلٌن ةقوقٌاس  3

 0.000 12.00 0.06 12.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 0.545 16.50 0.11 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 0.103 10.20 0.31 10.22 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرقود ) 6

(  مسػا يػجؿ 2-, 2انحرػخت قػيؼ معامػل الالتػؾاء مػا بػيؽ )  ( أنػو3يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )
 عمى إف التؾزيعات تؾزع تؾزيعا اعتجالي في بعض الستغيخات البجنية
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 (3جدول )
 فى البالٌةمستوى اداء المهارة  فًتجانس عٌنة البحث 

 (81 ن= )  

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 معامل الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري المتوسط

1 
مستوى الاداء 

 المهارى فى البالٌة
 1.000 3.50 0.11 3.54 الدرجة

(  مسا يجؿ عمػى إف 2-, 2( أنو قيسو معامل الالتؾاء اقل مؽ  ) 2يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )
 .فى الباليةداء السيارى مدتؾى الأ في ىعتجالإ  التؾزيعات تؾزع تؾزيعاً 

 البحث   فيرابعاً : أدوات جسع البيانات والأجهدة السدتخجمة 
 البحث فيالأجهدة السدتخجمة          
 أدوات وأجهدة أساسية :  -8

 جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾؿ بالدشتيستخ .   -
 ميداف طبي لكياس الؾزف بالكيمؾ جخاـ .   -
 سلالؼ الحائط .   -
 صالة المياقة البجنية. -

 الاختبارات السدتخجمة في البحث -7
 الاختبارات البجنية : -أ

 لميج اليسشى واليدخى  الكبزةإختبار لكياس قؾة  -
 لكياس قؾة عزلات الخجميؽ بجياز الجيشامؾميتخ  اختبار -
 ث(31)إختبار الذج السعجؿ لمبشات  -
 ث(31إختبار رفع الغيخ مؽ الخقؾد ) -
 ث(31إختبار الجمؾس مؽ الخقؾد ) -

 ( 7تقييم مدتهى الأداء السهارى مخفق ) -ب
فػػػػى  لمسيػػػاراتيؽ لكيػػػاس مدػػػتؾى الأداء السيػػػارى حكسػػػطخيقػػػة الس الباحثػػػة تإسػػػتخجم
واعزػػػاء تػػػجريذ بكميػػػة التخبيػػػة  ( محكسػػػيؽ2) تػػػؼ ذلػػػػ بؾاسػػػظة , قيػػػج البحػػػث الباليػػػة

,حيث يتؼ ححؼ اعمى واقل درجة واخح متؾسط  (0جامعة حمؾاف مخفق ) –الخياضية 
 .( درجات01وحداب الجرجة مؽ )الجرجتيؽ 
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 بناء البرنامج :  خطوات

 البخنامج السقتخح:
( 02( )03( )2( )2( )2)عمى الكتب العمسية الستخررػة والبحػؾث الدػابقة  الاطلاعبعج 

لسػجة ( Gyrotonicالجيخوتهنيكك )عيشػة البحػث تػجريبات  اسػتخجاـبتحجيػج  الباحػثقاـ ( 02( )02)
 ( دقيقة.21( وحجات تجريبية اسبؾعيا زمؽ كل وحجة )2( أسابيع بؾاقع )4)

 أولًا: هجف البخنامج
 .الباليو طالبات البجني والسيارى لجى بالسدتؾى  الارتقاء

 ثانياً: أسذ وضع البخنامج:
 بالإحساء وإعجاد الجدؼ لمتجريب. الاىتساـ -
 مشاسبة البخنامج لمسخحمة الدشية والسدتؾى السيارى لقجرات العيشة.  -
التػػجرج فػػي التسخيشػػات مػػؽ الدػػيل إلػػى الرػػعب ومػػؽ البدػػيط إلػػى السخكػػب ومػػؽ الثبػػات إلػػى  -

 الحخكة. 
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية.  -
 مخاعاة التشؾع في البخنامج وداخل الؾحجات.  -

 

 ثالثاً: ترسيم البخنامج السقتخح
زمؽ التسخيؽ  ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ ) ( تجريبات4التجريبات في الؾحجة لتسخيشات )عجد -
( دقائق بيؽ السجسؾعات وعجد 2:3( ث وفتخات راحة مؽ )21الفتخة البيشية ) زمؽ( ثانية 21)

( والتحكؼ في شجة الاحساؿ التجريبية يتؼ مؽ خلاؿ التغيخ بيؽ زمؽ الاداء 2-:السجسؾعات )
 (2مخفق ) والخاحة بيؼ التجريبات وايزا بيؽ السجسؾعات

 الخظهات التشفيحية لمبحث
 

 القياسات القبمية :
وقج اشػتسمت   0/01/3133الكياسات القبمية لسجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية وذلػ تؼ إجخاء 

 -وذلػ عمى الشحؾ التالي:الكياسات والاختبارات قيج البحث 
 ـ. 0/01/3133( يؾـ الؾزف  -الظؾؿ -)الدؽاختبار  -
 ـ. 3/01/3133 اختبار الستغيخات البجنية  -
 ـ. 2/01/3133اختبار السدتؾى السيارى  -
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 تظبيق تجخبة البحث الأساسية:
, خػلاؿ  بكميػة التخبيػة الخياضػية جامعػة حمػؾاف الباليػوبرػالة تؼ تظبيق تجخبة البحػث وذلػػ 

وذلػػ لسػجة شػيخيؽ  عيشػة البحػث كالتػاليلوذلػػ ـ  3133/  21/00ـ الػى  2/01/3133الفتخة مؽ 
 .( الثلاثاء, الخسيذ, الاحج( يؾـ أسبؾعيا )2( وحجة وبؾاقع ):3( أسابيع و)4) بأجساليونرف 
  

 القياسات البعجية:
 لمستغيػػخات البجنيػػة يػػؾـ البعػػجيبػػرجخاء الكيػػاس  الباحػػثبعػػج الانتيػػاء مػػؽ تظبيػػق تجخبػػة البحػػث قػػاـ 

 لكياس مدتؾى الاداء السيارى.                ـ 2/03/3133ـ و يؾـ  0/03/3133

  -السعالجات الإحرائية السدتخجمة :
الإحرػػػائي لمحرػػػؾؿ عمػػػي الشتػػػائج الإحرػػػائية, وتػػػؼ  (SPSS 02.1)بخنػػػامج  الباحػػػثاسػػػتخجـ 

 الاستعانة بالأساليب الإحرائية التالية:
 Arithmetic Meanالستؾسط الحدابي.         -
 Standard Deviationالانحخاؼ السعياري.    -
  Medianالؾسيط.                              -
                  Skewnessمعامل الالتؾاء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientمعامل الارتباط.   -

 عرض ومناقشة النتائج

 أولا : عخض الشتائج  
 (4ججول )

 دلالات الفخوق بين القياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية 
 80ن =           الستغيخات البجنية           في                                     

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

قٌمه  البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 
 ع م ع م )ت(

 5.21 0.22 30.20 0.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  1

 5.20 0.10 22.64 0.22 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 5.21 0.32 30.54 0.14 35.26 كجم قٌاس قوى عضلات الرجلٌن 3

 5.20 0.22 22.60 0.06 12.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 5.46 0.10 21.22 0.11 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 5.20 0.62 23.54 0.31 10.22 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرقود ) 6

 ( 0205( عشج مدتهى معشهيه )72771"الججولية ) قيسه "ت
( وجؾد فخوؽ دالة احرائياً بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لعيشو البحث :يتزح مؽ ججوؿ )

  الستغيخات البجنية قيج البحث . في
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 (2ججوؿ )
 الشدبة السئؾية لسعجلات تغييخ الكياسات القبمية والبعجية 

 الستغيخات البجنية  فيلعيشة البحث 
الفرق بٌن  الحسابًالمتوسط  وحدة القٌاس المتغٌرات م

 المتوسطٌن
 نسبه التحسن

 بعدى قبلً

 %16.12 4.20 30.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  1

 %22.06 6.32 22.64 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 %2.20 3.22 30.54 35.26 كجم قٌاس قوى عضلات الرجلٌن 3

 %10.25 4.30 22.60 12.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 %24.22 5.30 21.22 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 %26.24 6.32 23.54 10.22 ث\عدد ث(30اختبار الجلوس من الرقود ) 6

لسعجلات تغييخ الكياسات البعجية عؽ القبمية  تخاوحت  السئؾية( أف الشدب  2يتزح مؽ ججوؿ )  
 لمستغيخات البجنية.( %:32.4:   %4.32بيؽ )

 

 (2ججوؿ )
 دلالات الفخوؽ بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية

 مدتؾى الأداء السيارى  في
 01ف =  

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

قٌمه  البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 
 ع م ع م )ت(

1 
مستوى الاداء المهارى فى 

 البالٌة
 5.62 0.60 0.22 0.11 3.54 الدرجة

 ( 1.12( عشج مدتؾى معشؾيو )3.334الججولية ) قيسو "ت"
( وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لعيشة البحث 2يتزح مؽ ججوؿ )

 . الاداء السيارى مدتؾى  في
 (2ججول )

 فيالشدبة السئهية لسعجلات تغييخ القياسات القبمية والبعجية لعيشة البحث 
 مدتهى الأداء السهارى  

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الحسابًالمتوسط 
 الفروق

نسبه 
 بعدى قبلً التحسن

 %50.06 3.62 0.22 3.54 الدرجة مستوى الاداء المهارى فى البالٌة 1

 القبميةعؽ  البعجيةلسعجلات تغييخ الكياسات  السئؾية( اف الشدب  2يتزح مؽ ججوؿ ) 
 الاداء السيارى.مدتؾى  في ( %21.22بمغت )
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 ثانياً : مشاقذة الشتائج 

( وجؾد فخوؽ دالة احرائياً بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لعيشو البحث 2يتزح مؽ ججوؿ )
لسعجلات تغييخ  السئؾية( أف الشدب  2يتزح مؽ ججوؿ )  و الستغيخات البجنية قيج البحث  في

 الباحثويخجع  البجنية%( لستغيخات :32.4%  : 4.32الكياسات البعجية عؽ القبمية  تخاوحت بيؽ)
والحى ( Gyro tonicتجريبات الجيخوتؾنيػ )تمػ الشتيجة الى البخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات 

 .الباليو طالباتساىؼ في تحديؽ السدتؾى البجني والسيارى لجى 

أدى إلى ( Gyro tonicتجريبات الجيخوتؾنيػ )أف تجريب القؾة باستخجاـ الباحث ويخى 
أنؾاعيا لرالح الكياس البعجي في الستغيخات البجنية , وما  إختلاؼ في مدتؾيات القؾة باختلاؼ

أشتسمت ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ )تزسشو البخنامج التجريبي مؽ تجريبات متشؾعو باستخجاـ 
جسيع عزلات الجدؼ وتجريبات للأعجاد البجني الشؾعي الحى ييجؼ الى تشسيو العزلات العاممة 

البخنامج مؽ تجرج طبيعي في مدتؾيات الذجة والبجء بتجريب في السيارة قيج البحث , ما يحتؾيو 
القؾة بجوف أثقاؿ بالعسل العزمي الأيؾتؾنى والأيدوميتخى , ثؼ الاستخجاـ لمثقل بعج ذلػ والتجرج 

 بارتفاع الذجة ادى ذلػ الى تشسيو القؾة العزمية.

 الرػػػفات بتحجيػػج أولا يقػػؾـ أف السكثفػػػة التجريبيػػة الأحسػػاؿ تؾجيػػو عشػػػج السػػجرب عمػػى ويجػػب
. التجريبيػػػػة الؾحػػػػجات بتؾزيػػػػع التجريبيػػػػة الأحسػػػػاؿ تقشػػػػيؽ بعػػػػج يقػػػػؾـ ثػػػػؼ للاعػػػػب والفدػػػػيؾلؾجية البجنيػػػػة

(012:0)  
 

 يحتؾيو وما البخنامج طبيعة إلى البجنية الستغيخات مدتؾى  في التحدؽ ىحاالباحث ويعدى 
 وقجراتيؼ لإمكانياتيؼ مشاسبة ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ ) السقاومات باستخجاـ بجنية تجريبات مؽ

 (20:04()02::4.)البجنية العشاصخ ىحه لتشسية ومؾجيو الحسل ومقششو

محػػخوس محمد (, 2ـ()3102)داليككا معككخوف وتتفػػق ىػػحه الشتػػائج مػػع مػػا أشػػار إليػػو كػػل مػػؽ 
 باسػػػػتخجاـ حيػػػػث أشػػػػارت عمػػػػى أف التػػػػجريب ( 02ـ()3102) قشػػػػجيل , امػػػػانى فتحػػػػى, مشػػػػاؿ طمعػػػػت

القؾة (  قج أدى إلى تفؾؽ الكياس البعجي عمى الكياس القبمي لاختبارات Gyro tonicالجيخوتؾنيػ )
 العزمية .
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تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية وبحلػ يكؾف قج تحقق الفخض الاوؿ والحى يشص عمى انو 
بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية فى مدتؾى بعض الستغيخات البجنية لجى طالبات  الباليو 

 . رالح الكياس البعجىول

( وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لعيشة 4يتزح مؽ ججوؿ )و 
 لسعجلات السئؾية الشدب اف( 4) ججوؿ مؽ الاداء السيارى , وكحلػ يتزحمدتؾى  فيالبحث 
 البالية. السيارى فىاداء  مدتؾى  في ( %21.22) بمغت القبمية عؽ البعجية الكياسات تغييخ

تفؾؽ عيشة البحث في ىحه الاختبارات إلى تأثيخ البخنامج التجريبي باستخجاـ  وتعدى الباحثة
والحي تؼ تؾجيو الحسل خلاؿ نحؾ تشسية تحسل القؾة والحي تؼ خلالو  ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ )

اتباع السبادئ الخاصة لمتجريب بالأثقاؿ, ىحا بالإضافة إلى تأثيخ البخنامج السؾحج السظبق عمى 
 .  الباليو طالبات 

 

ة أنو نتيجة لتجاخل تأثيخات التجريب فشجج أف مع زيادة القؾة القرؾى السكتدبوتعدى الباحثة 
تبعتو تفؾؽ في اختبارات تحسل القؾة  ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ ) مؽ بخنامج التجريب بالأثقاؿ

 لجى عيشة البحث.  

تفػػػؾؽ الكيػػػاس البعػػػجي عػػػؽ القبمػػػي فػػػي اختبػػػار الأداء السيػػػارى إلػػػى ارتفػػػاع وتعػػػدى الباحثػػػة 
   ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػػػػ ) مدػػػتؾى الرػػػفات البجنيػػػة الخاصػػػة خػػػلاؿ بخنػػػامج التػػػجريب بالأثقػػػاؿ

 والحي اشتسل عمى التجريب السيارى. الباليو طالبات بالإضافة إلى تأثيخ البخنامج السظبق عمى 

تؾجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة  وبحلػ يكؾف قج تحقق الفخض الثاني لمبحث والحى يشص عمى انو
مدػتؾى الاداء السيػارى لػجى طالبػات  الباليػو  احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبميػة والبعجيػة فػى

 .ولرالح الكياس البعجى
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 -: الاستشتاجات 
 

( إلػى تحدػؽ Gyro tonicبالأثقاؿ الجيخوتؾنيػ ) باستخجاـالسقتخح  التجريبييؤدى البخنامج  -
 .الباليو طالبات بعض الستغيخات البجنية لجى مدتؾى 

إلػى تحدػؽ ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػ ) بالأثقاؿ باستخجاـالسقتخح  التجريبييؤدى البخنامج  -
 فى البالية.الاداء السيارى مدتؾى 

 التهصيات :

 هصككىيالبحككث  ة, وفككى حككجود عيشكك الاسككتشتاجاتمككن خككطل تظبيككق البخنككامج وفككى ضككهء 
 -الباحث :

(   عشػػج وضػػع بػػخامج التػػجريب Gyro tonicتظبيػػق تػػجريبات بالأثقػػاؿ الجيخوتؾنيػػػ ) -0
الرػػفات البجنيػػػة عمػػى مدػػػتؾى  ةلسػػا ليػػػا مػػؽ تػػأثيخات إيجابيػػػ الباليػػػو ظالبػػاتب ةالخاصػػ

  . الاداء السيارى 

عشػػج وضػػع بػػخامج  ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػػػ ) بالأثقػػاؿتػػجريبات  اسػػتخجاـ ةةضػػخور  -3
 الاداء البجنيػة الرػفاتعمػى مدػتؾى  ةلسػا ليػا مػؽ تػأثيخات إيجابيػ ةعامػ ةالتجريب برف

 .السيارى 

 ةالسخاحػل الدػشي فػي  ( Gyro tonicالجيخوتؾنيػػ ) بالأثقػاؿبخنػامج التػجريب  سػتخادـإ -2
  ةالسختمف
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