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 أولاً: الممدمة ومشكلة البحث: 

 المختلفة الجوانب شملت التً العلمٌة والأبحاث الدراسات بفضل تطور الرٌاضً التدرٌب علم  
 إلى أدى مما العملً النفسً، الجانب ، الفنً البدنً، كالجانب للمتسابمٌن المختلفة الجوانب للإعداد
 .الرٌاضٌة الأنشطة مختلف فً ومذهل مطرد بشكل السنٌن مر على الرٌاضً الأداء تطور
 ظهر ولمد التطور ذلن من إستفادت التً السبالات أكثر من والمضمار المٌدان مسابمات وتعتبر      
 تطوٌر فى العلمى التمدم هذا ساهم حٌث ، الحواجز مسابمات الرلمٌة المستوٌات تطور فى واضحا   ذلن

 . الأولٌمبٌة أو العالمٌة البطولات فى سواء جدٌدة لٌاسٌة أرلام وتحمٌك الأداء مستوى
م( أن الأسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة فً التدرٌب الرٌاضً تهدف الى 5008وٌذكر عصام عبد الخالك )

الوصول باللاعب لمستوى الأداء الرٌاضً الأمثل حٌث ٌعابر التدرٌب الرٌاضً نواة عملٌة الإعداد 
بوٌة الخاصة والمابمة على التهٌبة البدنٌة بإستخدام التمرٌنات الرٌاضً بإعتباره العملٌة البدنٌة التر

بهدف تطوٌر مختلف الصفات البدنٌة اللزمة للرٌاضً لمواجهة متطلبات النشاط الرٌاضً الممارس 
(8  :7) 

 أن الجٌروتونٌن هو نظام تدرٌبى Minden Gaynor ( "2007)مٌندن جاٌنور ٌذكر "

خاص له أدوات ممٌزة خاصة به لعمل تدرٌبات الأطالة العضلٌة وتحسٌن الموة العضلٌة والتوافك فى 
العمل العضلى، وٌمكن تؤدٌتها على بساط تدرٌبى أو لا، وٌموم الطالب بتؤدٌتها بنفسة أو بؤستخدام 

 (595: 60أدوات خاصة بها أو ٌمكن أستخدام أجهزة لعمل التمرٌنات المشابهه للحركة . )

أن الجٌروتونٌن هو نوع  COTLER،Howard.  ( "2006)كوتلر هاورد وٌذكر" 

التمرٌنات الذى ٌتضمن أستخدام أدوات ممٌزة وٌشتمل أوزان وبكرات وٌتكون مفهومة الأساسى من 
تداخل المفاهٌم المختلفة من مبادئ السباحة والٌوجا والتاى أتشى والرلص غٌر أنه ٌعمل على تطوٌر 

عضلٌة والمرونة والأطلة والتوافك العضلى العصبى وذلن من خلال مجموعة من الحركات الموة ال
التى تضع حمل ضعٌف على العضلات ومفاصل الجسم وبالتالى هو ٌساعد على أعادة الشفاء من 

 (458-457: 57الأصابات وتموٌة العضلات نسبٌا  وتحسٌن المدى الحركى للمفاصل .)

رلى  Gyrotonicبرنامج تدريبي بادتخدام تدريبات الجيروتونيك تأثير 
 حواجز/ متر110 بعض متغيرات الأداء البدني والرقمي لدى ناذئي

 

 د/ محمد ذمندى يدن   
 .مصر - وانأس جامعة –عموم الرياضة كمية  -مساعد بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة  أستاذ

        د/ الأمير ربد الدتار حدن 
 .مصر -أسيوط  جامعة –عموم الرياضة كمية  -مساعد بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة  أستاذ
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أن الجٌروتونٌن مشتمة من المعنى  den GaynorMin ("2007)مٌندن جاٌنور وٌضٌف " 

( وتعنى الأطالة ومن خلال هاتان الكلمتان tonic( وتعنى دوابر و)gyroالٌونانى وتنمسم إلى جزأٌن )

: 60ٌتضح مفهوم العمل خلال هذا النظام وهو أداء تمرٌنات الأطالة من خلال دوابر الأداء المغلمة)
595) 

نظام تدرٌبى خاص له أدوات ممٌزة خاصة به لعمل تدرٌبات الأطالة  وأن الجٌروتونٌن هو
العضلٌة وتحسٌن الموة العضلٌة والتوافك فى العمل العضلى، وٌمكن تؤدٌتها على بساط تدرٌبى أو لا، 

 (595: 60وٌموم الطالب بتؤدٌتها بنفسة أو بؤستخدام أدوات خاصة بها )

أن الجٌروتونٌن هو نوع  COTLER، Howard  ( "2006) هاورد " كوتلروٌذكر 

التمرٌنات الذى ٌتضمن أستخدام أدوات ممٌزة وٌشتمل أوزان وبكرات وٌتكون مفهومة الأساسى من 
تداخل المفاهٌم المختلفة من مبادئ السباحة والٌوجا والتاى أتشى والرلص غٌر أنه ٌعمل على تطوٌر 

العصبى و ذلن من خلال مجموعة من الحركات  الموة العضلٌة والمرونة والأطالة والتوافك العضلى
التى تضع حمل على العضلات ومفاصل الجسم وبالتالى هو ٌساعد على أعادة الشفاء من الأصابات 

 (457: 57وتموٌة العضلات نسبٌا  وتحسٌن المدى الحركى للمفاصل .)

جاٌنور  " مٌندنو COTLER، Howard  ( "2006) هاورد وٌشٌر" كوتلر

MindenGaynor  ( "2007)   أن تمرٌنات الجٌروتونٌن تتضمن حركة دابرٌة ودورانٌة

وحلزونٌة وحركات تموس متصاعدة تتم على أجهزة ذات بكرات دوران معلمة بها اوزان أو أجهزة 
مماومة كالأساتن المطاطة أو أثمال معلمة فى المدمٌن وهذا الأداء ٌخلك نوع من التحكم العضلى فى 

ة المتغٌرة من وضع لأخر ومن زاوٌة لأخرى وأحد التمرٌنات المستخدمة فى الجٌروتونٌن هو  المماوم
المدرة على تحرٌن وزن عالى غٌر ثابت سواء كان معلك فى بكرة أو ثمل موضوع فى المدمٌن فى 
وضع غٌر متزن للجسم وعمل به تمرٌنات مختلفة وأداء حركات متنوعة ومن ضمن الأجهزة التى 

( هذا بالأضافة إلى أدوات  combination pulley tower unitلٌها مإسس هذا النظام هو )أعتمد ع

 (458- 457: 57( )595: 60ممٌزة أخرى للأداء                )

جاٌنور  " مٌندنو COTLER، Howard  ( "2006) هاورد " كوتلروفى هذا ٌذكر 

MindenGaynor  ( "2007) تظهر فى إحساس الممارس أنه أصبح  أهمٌة تمرٌنات الجٌروتونٌن

أخف وزنا  وحركة وجسم معتدل الموام والأستمرار فى أدابها فتعمل على تحسٌن المدى الحركى 
لمفاصل الفخذ والكتفٌن والرلبة بالأضافة إلى تموٌة العضلات العاملة على هذة المفاصل غٌر أنها 

ى اتزانات مثل حركة الدوران على لدم تحسن التوازن خلال الدورانات والأوضاع التى تحتاج إل
واحدة والوثب عالٌا والهبوط على لدم واحدة أو الهبوط فى وضع غٌر طبٌعى ٌحتاج إلى إتزان . 

(60 :595( )57 :457 -458) 

أن خلال تدرٌبات الجٌروتونٌن  MindenGaynor  ( "2007)جاٌنور  " مٌندنوٌذكر 

المستوٌات ونفس الموة على كل محاور الحركة فلا ٌكون ٌكون عمل المفصل له نفس الأطالة على كل 
 (595: 60جانب ألوى من جانب أخر أو جانب أكثر إطالة من جانب أخر .)

أن تمرٌنات الجٌروتونٌن تعمل  COTLER، Howard  ( "2006) هاورد " كوتلروٌذكر 

فك اللازم فى التبادل ما على أكساب العمود الفمرى المرونة اللازمة وتعمل على أكساب العضلات التوا
بٌن الأنمباض ما بٌن العضلات وذلن من خلال الحركات الدابرٌة والدورانٌة وحركات التموس التى 

 (458: 57تعتبر حركات غٌر تملٌدٌة فى الحٌاة الٌومٌة .)
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الأعداد البدنى من أهم أركان تحسٌن الحالة التدرٌبٌة  أن( 2007" أٌمان لطب " )وتذكر 
عبات بصفة عامة،  ولاعبات التمرٌنات الإٌماعٌة بصفة خاصة نظرا  لأرتباط الأداء بالنسبة للا

الرٌاضى بالصفات البدنٌة مثل: تنمٌة كلا  من الموة، التوازن، التوافك ، الرشالة والمرونة من العناصر 
 57: 6نٌة .)المشتمة منها وكلهم ٌكونون الحالة التدرٌبٌة للاعب تحت غطاء من الحالة النفسٌة، والذه

،58) 

 البدنٌة للصفات الرٌاضً الفرد إكتساب هو البدنى الإعداد أن )م5040( هادى فتحى"  وٌذكر

 عامة بصورة وحركٌا بدنٌا الفرد مستوى رفع على العمل وهو ومتزنه وعامة شاملة بصورة الأساسٌة
 (80: 9)  والحركٌة البدنٌة الفرد لدرات لجمٌع المتزنة والمتكاملة الشاملة بالتنمٌة متكاملة

: أن الموة العضلٌة هى أحد مكونات اللٌالة البدنٌة (2002أبو العلا عبد الفتاح " )وٌذكر " 
الأساسٌة، وهى تعنى ألصى جهد ٌمكن أنتاجة لعمل أنمباض عضلى إرادى واحد، وكذلن لأداء عمل 

 (.454: 4عضلى بؤلصى لوة، وسرعة خلال فترة زمنٌة لصٌرة)

 الٌومٌة الحٌاة فً أهمٌتها تبرز هامة بدنٌة لدرة زنواالت أن (0996)"  حسانٌن محمد  "ٌذكرو
 سواء الحركٌة المهارات أداء فً هام مكون فهو ؛خاصة الرٌاضٌة التربٌة مجال وفً،  عامة بصفة

 .(469: 47المعمدة) أوالمهارات ،الأساسٌة

 على لدرته فً ٌسهم الجٌد بالتوازن الرٌاضً الفرد تمٌز نأ (2000)"  خلٌل محمد   "ضٌفٌو

: 46(الرٌاضٌة الأنشطة معظم فً أوالأوضاع ،الحركات من للعدٌد أدابه مستوي وتنمٌة تحسٌن

560). 
أن المرونة هى مكون بدنى هام للٌالة البدنٌة الحمٌمٌة ولكل  (2006" كمال عبد الحمٌد " )وٌذكر 

 (76: 40متطلبات معٌنة من المرونة تختلف من رٌاضة إلى أخرى ) نشاط رٌاضى
أن المرونة من الصفات البدنٌة الأساسٌة الهامة  (2006نعمات عبدالرحمن وآخرون " )وتشٌر" 

فى الأداء الحركى فى التمرٌنات الإٌماعٌة من الناحٌة النوعٌة أو الكمٌة ، وكلما تمتع الطالب بممدار 
 (550: 54لما كان أفضل حالا أداء التمرٌنات الأٌماعٌة )عالى من المرونة ك

 وسباق عامة الحواجز سبالات أن إلى( م5048) Will freeman فرٌمان وٌل وٌشٌر
 الصفات تلن أكانت سواء لمتسابمٌها خاصة صفات من العدٌد تتطلب خاصة حواجز/متر440

 و" التكنٌن" على السٌطرة استطاع الصفات تلن المتسابك لدى توفر ما فإذا ، بدنٌة أو الأنثروبومترٌة
 العدو مسابمات من أنها حٌث الأداء فً بالصعوبة تتمٌز التً المسابمات من الحواجز سبالات تعتبر
 حاجز أول حتى البداٌة من الانطلاق سرعة أن حٌث وأساسٌا   هاما   جانبا   فٌه السرعة تمثل والتً
 نهاٌة إلى الوصول حتى الحواجز بٌن والعدو الحواجز تخطً فً والسرعة المهارة وكذلن
 (477: 65.)السباق

 هً مراحل ثلاث إلى تنمسم الحاجز خطوة مراحل أن( م5009)زاهر الرحمن عبد وٌرى  
 التً الطٌران فترة طول فً العادٌة الجرى خطوة عن وتختلف( الهبوط – الطٌران – الارتماء)

 تكرارها إلى بالاضافه هذا العادٌة الجري خطوة فً ٌحدث عما مختلفا دٌنامٌكٌا نظاما تستوجب
 بٌن والعدو متسابك كل لدرات حسب الامثل الفنى بالاداء الالتزام مع السباق طول على مرات40

 (97:7.)تمرٌبا ثابتة بخطوات الحواجز
 العالٌة، البدنٌة كاللٌالة خاصة متطلبات الحواجز لمتسابمً أن لىا (م4997) أحمد بسطوٌسى وٌشٌر  

 تخطى بعد التوازن على والمدرة العصبً، العضلً والتوافك المدمٌن، بكلتا الحاجز إجتٌاز على والمدرة
 كذلن  الحواجز، تخطى وبعد وأثناء لبل والتوازن العصبً، العضلً والتوافك ، بانسٌابٌة الحواجز،
 مفصل فً الزابدة والمرونة السباق مسافة طول الجهد توزٌع على والمدرة بالخطوة الجٌد الإحساس
 ( 479:7.) الحاجز تخطى لتسهٌل الحوض
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 الحاجز تخطى من المفمودة السرعة تعوٌض المتسابك على ٌجب أنه( م5004) رمزى أحمد محمد وٌرى
 بالنسبة والزمنً الدٌنامٌكً الإٌماع اختلاف على ٌإثر مما التالً، الحاجز لتخطى الجٌد بالإعداد
 ( 498:45.)الحاجز وخطوة الحواجز بٌن العدو لخطوات
 ثمل مركز ٌرفع المتمدم الحواجز متسابك أن( م5048) Will freeman فرٌمان وٌل وٌذكر      
 الواحد الحاجز لاجتٌاز الثانٌة من 0.5 من أكثر ٌخسر لا بحٌث الحاجز فوق ممكنة مسافة ألل جسمه
 هً الحاجز لاجتٌاز طرٌمة أسرع وبالتالى حواجز، بدون المسافة لمطع المستغرق الولت جانب إلى

 المتسابك حاجة إلى هذا وٌعنى الحاجز فوق ٌمكن ما ألل المتسابك ثمل مركز فٌها ٌرتفع التً الطرٌمة
 (479: 65.) العدو لولت إضافة العشرة الحواجز لاجتٌاز فمط ثانٌتٌن إلى
جامعتى أسوان،  – الرٌاضةعلوم  بكلٌة كؤعضاء هٌبة تدرٌس الباحثان عمل خلال ومن  

 الباحثٌن من العدٌد فٌها ٌتوغل لم والتى الحدٌثة الأسالٌب من الجٌروتونٌن تدرٌبات أن أسٌوط تبٌن لهم
 كافٌة تعد لم التملٌدٌة المرونة تدرٌب أسالٌب أن وجد أنة غٌر ألعاب الموى مجال فً والبحث بالدراسة
 عند لأن نظرا   تلامٌذ المرحلة الإعدادٌة بمحافظة أسٌوطمتر حواجز لدى  440ى ناشبً مستو لتطوٌر
 المرونة فً ضعٌف ومستوى السلبٌة المرونة فً عالً مستوى ٌحمموا لد انهم نجد الحواجز تدرٌب

 العضلات فً العضلٌة الموة ضعف إلى ذلن وٌرجع المرونة فالد علٌة ٌطلك ما وهذا الأٌجابٌة
 غٌر وهذا فمط المماومة تدرٌبات خلال من ذلن علاج إلى المدربٌن وٌلجؤ المفاصل عمل فً المتحكمة
 أطار فً والموة والمرونة الأطالة على اللاعب تدرٌب ٌجب لأن الباحثان نظر وجهة من مناسب
 خلال من ٌتم ما وهذا الأداء ونفس الولت نفس فً والممابلة العاملة العضلات فٌة تعمل واحد حركى
 .الجٌروتونٌن تدرٌبات

 تجمٌع فً أهمٌتها تتمثل حواجز/متر440 لناشبً تدرٌبات الجٌروتونٌن أن ثانالباح وٌرى  
 على والمدرة الحركى التوازن فى الحاجز خطوة أثناء وكذلن السباق مراحل طوال المكتسبة الموى
 بٌنهم الحركى الربط وكذلن للناشا الحركى الإٌماع أو الحواجز بٌن العدو أثناء الجسم وضع تغٌٌر
 السباق مراحل طوال الجهد وبتوزٌع واضح حركً وبتسلسل وإنسٌابى مترابط بشكل الفنى الأداء أثناء
 أهمٌة تمثل الحركى التوازن على والمدرة ممكن، زمن أفضل لتحمٌك المناسبة الموة لإخراج وذلن
 مركز لارتفاع الحركى المسار فى خلل دون بثبات الحواجز تخطى على الناشبٌن مساعدة فى كبٌرة
 عملٌات من تزٌد فتنمٌتها ، الحاجز تخطى وبعد وأثناء لبل الناشا ٌحتاجها والتً الحاجز فوق الثمل

 الأداء فً المإثرة الموى كافة استخدام على لدرته من أٌضا   وتزٌد الحركً الأداء فً والتحكم الضبط
 .الحركً والتثبٌت الإتمان عوامل أهم إحدى فهً الأداء تعٌك لد والتً الحركٌة الاضطرابات عن بعٌدا  
 السابمة الدراسات من للعدٌد المرجعى والمسح النظرٌة المراءات خلال ومن  
 أهمٌة الاحظفمد  انالباحث به لام الذى (66)( 64) (58)( 59( )58)(56()50()49()44()8()5)

 فً إنخفاض إتضح ، والمرونة والرشالة والسرعة الموة عناصر تطوٌر فً الجٌروتونٌن تدرٌبات
 إلى انالباحث دفع مما الرلمى المستوى انخفاض إلى ٌإدى والذى متغٌرات الأداء البدنً بعض مستوى
 البرنامج من الخاص الاعداد جزء أثناء الجٌروتونٌن برنامج تدرٌبً بإستخدام تدرٌبات تصمٌم محاولة
 لناشبً الأداء البدنً والرلمًبعض متغٌرات  على تؤثٌرها على والتعرف بهم الخاص التدرٌبى
 .لدى تلامٌذ المرحلة الإعدادٌة الرٌاضٌة بمحافظة أسٌوط حواجز/متر440
 

 -ثانٌاً: أهمٌة البحث والحاجة الٌه :

 العاب الموى. تدرٌب فً الحدٌثة التدرٌبٌة الأسالٌب تفعٌل 

 لدى  والرلمً البدنً الأداء متغٌرات بعض على الجٌروتونٌن تدرٌبات تؤثٌر على التعرف
 .متر حواجز 440لاعبً 

 تنمٌة فً الجٌروتونٌن وتدرٌب التملٌدٌة التدرٌب أسالٌب بٌن ما التؤثٌر فً الفارق أظهار 
 .متر حواجز 440لدى لاعبً  والمستوى الرلمً البدنٌةالمدرات 
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 الحركٌة المرونة فالد مشكلة لمعالجة جدٌد أسلوب على التعرف. 
 
 هدف البحث :ثالثاً: 
 

بعض متغٌرات الأداء البددنً التعرف علً تؤثٌر تدرٌبات الجٌروتونٌن علً  ٌهدف البحث إلً
 متر/حواجز لدي تلامٌذ المرحلة الإعدادٌة الرٌاضٌة بمحافظة أسٌوط.440لسباق  والرلمً

 
 فـروض البحـث:رابعاً: 

 

 بعض فىالضابطة للمجموعة  المٌاسٌن المبلى والبعدى اتبٌن متوسط ا  إحصابٌ دالةتوجد فروق    -4
 .)لٌد البحث( ونسبة التغٌر لصالح المٌاس البعدى والرلمً البدنً الأداء متغٌرات

 بعض فىالتجرٌبٌة المٌاسٌن المبلى والبعدى للمجموعة  اتبٌن متوسط ا  إحصابٌ دالةتوجد فروق   -5
 .البعدى)لٌد البحث( ونسبة التغٌر لصالح المٌاس  والرلمً البدنً الأداء متغٌرات

 فى المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة اتبٌن متوسط ا  إحصابٌ دالةتوجد فروق  -6
 .)لٌد البحث( ونسبة التغٌر لصالح المجموعة التجرٌبٌة والرلمً البدنً الأداء متغٌرات بعض

 
 مساً: المصطلحات المستخدمة بالبحث:اخ
 

 :Gyrotonicالجٌروتونٌن 

التمرٌنات الذي ٌعمل علً التوازن بٌن عمل المجموعات العضلٌة الاساسٌة فً أسلوب "هو 
والمجموعات المساعدة الممابلة فً الانبساط لنفس عمل المفصل )عمل إطالة  ، الانمباض )عمل الموة(

من خلال السلسلة الحركٌة الدابرٌة المتواصلة بالجسم بصورة  والعكس عضلٌة ومرونة مفصلٌة(،
متسلسلة ومتتابعة والتً تتناسك فٌهاالحركات مع التنفس اثناء الاداء الحركً لتطوٌر المرونة وتموٌة 

 (595: 60صل.)والاوتار فً ولت واحد من خلال حركة المفا العضلات
 
 



 
 

  

 

 
 

  2024دٌسمبر( –مجمع )ٌونٌة ( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

 الدراسات السابمة:  

 :دراسات باللغة العربٌة ال -4

 الأستنتاجاتأهم  عٌنة البحث المنهج الهدف عنوان البحث الباحث م

0 

سبرح احًذ حهًً 

 (5و( )2223)

 رذريجبد رأثير

 ثعض عهي انجيرورىَيك

 انجذَيخ انًزغيراد

 نلاعجي وانًهبريخ

 الإسكىاش

 رذريجبد رأثير عهً انزعرف

: يٍ كم عهً انجيرورىَيك

 نلاعجي انجذَيخ انًزغيراد

 انًهبريخ انًزغيراد الاسكىاش

 الاسكىاش نلاعجي

 قيذ انجذَيخ انًزغيراد عهي إيجبثي رأثير نه انًسزخذو انزذريجي نجرَبيجا لاعجب 15 انزجريجي

:  ۷) ثيٍ يب انجذَيخ نهًزغيراد انًئىيخ انزغير َست رراوحذ حيث انجحث

 حيث انجحث قيذ انًهبريخ انًزغيراد عهي إيجبثي رأثير نه ، وايضب   (2۲

 (.21:  15) ثيٍ يب انًهبريخ نهًزغيراد انًئىيخ انزغير َست رراوحذ

2 

" أيبًَ محمد فزحً 

( "221۷)(2) 

 

" فبعهيخ ثرَبيج 

رًريُبد انجيرورىَيك 

عهً ثعض يخرجبد 

انعًهيخ انزعهيًيخ نًقرر 

انًجبديء الاسبسيخ 

نهزًريُبد نطبنجبد كهيخ 

انزرثيخ انريبضيخ جبيعخ 

 انًُصىرح

انزعرف عهً فبعهيخ ثرَبيج 

رًريُبد انجيرورىَيك عهً ثعض 

يخرجبد انعًهيخ انزعهيًيخ نًقرر 

ُبد انًجبديء الاسبسيخ نهزًري

نطبنجبد كهيخ انزرثيخ انريبضيخ 

 جبيعخ انًُصىرح. 

انًُهج انزجريجً 

 ثًجًىعزيٍ  

رحسٍ يسزىي فً سبهًذ رًريُبد انجيرورىَيك ثشكم إيجبثً  طبنجخ  ۲9

انًجًىعخ انزجريجيخ انزً رسزخذو رًريُبد انجيرورىَيك فً انًزغيراد 

ًىعخ عهً يسزىي انًج انًعرفً ( –انجذَيخ وانًسزىي)انًهبري 

 انضبثطخ انزً رسزخذو أسهىة الأواير.

3 

يحروس محمد قُذيم، 

أيبًَ محمد فزحً 

ويُبل طهعذ محمد 

(221۷()11) 

رأثير ثرَبيج رًريُبد 

جيرورىَيك عهً يسزىي 

اداء يهبراد يقرر 

انًجبدئ الأسبسيخ 

نهزًريُبد نطبنجبد انفرقخ 

الاونً كهيخ انزرثيخ 

جبيعخ  -انريبضيخ 

 انًُصىرح

انزعرف عهً رأثير ثرَبيج 

رًريُبد جيرورىَيك عهً أداء 

يهبراد يقرر انًجبدئ الأسبسيخ 

نهزًريُبد نطبنجبد كهيخ انزرثيخ 

 انريبضيخ ثجبيعخ انًُصىرح

انًُهج  

انزجريجي، 

ثبسزخذاو 

انزصًيى 

انزجريجي 

 نهًجًىعزيٍ

 (22 )

طبنجخ يٍ 

طلاة 

انفرقخ 

 الأونً

جًىعخ انضبثطخ في كم يزغيراد رفىق انًجًىعخ انزجريجيخ عهً انً

انجحث )انجذَيخ وانًهبريخ(، وأٌ ثرَبيج رًريُبد انجيرورىَيك انًقزرح 

انخبص ثبنًجًىعخ انزجريجيخ رو فبعهيخ في رحسيٍ يسزىي يهبراد 

 انًقرر قيذ انجحث
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 : الأنجلٌزٌةدراسات باللغة ال -5

 الأستنتاجات عٌنة البحث المنهج الهدف عنوان البحث الباحثٌن رلم

4 

كرٌستٌن مارى كوربت 

Christine Mariett 
Corbe(2002()23) 

تأثٌر برنامج ممترح 
لتمرٌنات الجٌروتونٌن 

أسابٌع على  4لمدى 
مفصل الفخذ للرالصٌن 

 وعلى جودة الحٌاة 

التعرف على تأثٌر برنامج 
على  تمرٌنات جٌروتونٌن

تأهٌل مفصل الفخذ لمجموعة 
من الرالصٌن وتحمٌك جودة 

 الحٌاة لدٌهم 

من طلاب فى برنامج  6 مجموعة واحدة 
 الرلص الجامعى

أظهر الدراسة نتائج إٌجابٌة لحركى مفصل 
 الفخذ وتحسن أدائة 

5 

سٌنتٌنا  دومٌنجٌوس  دى 

 Cintia Domingues فرٌنوز
de Freitas و مارى دى فاتٌما

 Maria de Fátima باستوس
Bastos(2002()25) 

 التمرٌن حركات تأثٌر تمٌٌم
 المرونة على التوافمٌة 

بأستخدام أدوات التدرٌب 
 الجٌروتونٌة 

 الطرٌمة فعالٌة تمٌٌم
 استطالة على الجٌروتونٌن

 الخلفٌة العضلٌة السلسلة
 .الفمري العمود وحركة

فرد غٌر ممارس  20 مجموعتٌن تجرٌبٌة
 4أنثى و  06للرٌاضة )
 رجال(

 الطرٌمة مع التمارٌن أستنتج الباحثان أن 
 ظهور من كبٌر بشكل حسنت الجٌروتونٌة

 العمود وحركة الخلفٌة العضلات سلسلة
 .الفمري

6 

 وبورتال أندروSandrساندرا 

Portal-Andreu  و أن
 Ann Gibsonجٌبسون 

(2000()30) 

تأثٌر تمرٌنات 
على تحسٌن  الجٌروتونٌن

درجة الألم فى الأشخاص 
الذٌن ٌعانون من ألام أسفل 

 الظهر 

تأثٌر تدرٌب تمرٌنات 
الجٌروتونٌن على الأحساس 

بالألم فى البالغٌن الذٌن ٌعانون 
 ألام أسفل الظهر 

أن ممارسة تمرٌنات الجٌروتونٌن أدة إلى  أفراد  6 مجموعة واحدة
 تحسن فى ألام أسفل الظهر 
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 :سادساً: التعلٌك على الدراسات السابمة

 من حٌث الهدف : -0

 ،( 44)التعرف على بعض المخرجات التعلٌمٌة مثل دراسة هدفت بعض الدراسات السابمة إلى 
( 49بعض الدراسات تناولة تؤثٌر هذة التدرٌبات على النواحى الصحة ومكونات الجسم  مثل )و
( 50وهنان بعض الدراسات تناولة التؤثٌر على بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة )، ( 59)
 (66()64) وهنان دراسات تناولة التؤهٌل لبعض الأصابات مثل ، (59)دراسة و

 من حٌث المنهج المستخدم : - 2 

 (5)( 58المناسب للبحث مثل دراسة )أجمعت معظم الدراسات على أستخدام المنهج التجرٌبى 
 (.66) (64) و دراسات أستخدمت مجموعة واحدة مثل دراسة (59( )44) ،(50()49)

 من حٌث عٌنة البحث : - 3

وسٌدات كبار للسن مثل ( 59( )44)"عٌنات البحث تنوعت ما بٌن طلاب الجامعات مثل دراسة    
وعٌنات تناولت ممارسٌن للرٌاضة  (66) (64)و حالات مرضٌة مثل دراسة  (50)(49)دراسة 
 (.59)ودراسات تناولت غٌر ممارسٌن للرٌاضة مثل دراسة ( 58) دراسة" مثل

 من حٌث نتائج البحث : -4

 )التوافك والتوازن والموة والمرونة (متغٌرات الأداء البدنً بعض الدراسات انتجت تطور فى      
–الضغط الانمباضً  –النبض المدرات الوظٌفٌة ) تطور فى( و59( )44) (50( )5)مثل دراسة" 

الحالة الصحٌة المتمثلة فً تحلٌل دهون الدم  تحسنو( 50)( 49" )مثل دراسة  (الضغط الانبساطً
، البروتٌنات الدهنٌة LDL)النبض، دهون الثلاثٌة، كولسترول، البروتٌنات الدهنٌة منخفضة الكثافة 

مكونات الجسم المتمثلة فً )نسبة دهون وتحسن فى ، (49مثل دراسة ) (HDLمرتفعة الكثافة 

 (49مثل دراسة  )(BMIالجسم، وزن الدهن، نسبة كتلة الجسم بدون دهن، مإشر كتلة الجسم 
( ودراسات تناولت 44) (5وتحسن فى المستوى المهارى التمرٌنات الإٌماعٌة مثل دراسة ) (،59)

 (66) (64)تحسن فى تؤهٌل الأصابات مثل دراسة" 

 من حٌث الأسلوب الأحصائى : -5
 وهى :  أجمعت معظم الدراسات على أستخدام الأسلوب الأحصابى المناسب لكل دراسة على حدى

 لمعام - (t.testأختبار ) -معامل الألتواء -الأنحراف المعٌارى  -الوسٌط  -الوسط الحسابى 
 .النسبة المبوٌة لمعدلات التغٌر -الأرتباط 

 : الأستفادة من الدراسات السابمةمدى سابعاً : 

أستطاع الباحثان الإستفادة من هذة الدراسات فٌما فى ضوء الدراسات ونتابجها وتحلٌل محتوٌاتها 
 -ٌلى :

 الدراسة. هدففى صٌاغة  -4
 الدراسة.ختٌار عٌنة إالمساعدة فى  -5
 المساعدة فى إختٌار منهج الدراسة المناسب. -6
 الدراسة.كٌفٌة إتمام تنفٌذ إجراء  -7
 التوصل إلى الأسلوب الأحصابى المناسب للدراسة. -8
 .النهابٌة الدراسةوضع تصور لنتابج  -9
وجد الباحثان اسلوب جدٌد للتمرٌنات لامت بتوظٌفها فى البرنامج المطبك على تلامٌذ  -7

 المرحلة الإعدادٌة بالمدرسة الرٌاضٌة بمحافظة أسٌوط. 
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 ثامناً: إجراءات البحث:

 منهج البحث : -4

الباحثان المنهج التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبدً لمجمدوعتٌن إحدداهما ضدابطة استخدم 

 والأخرى تجرٌبٌة بتطبٌك المٌاس المبلً والبعدي ، وذلن لمناسبته لطبٌعة البحث .

 البحث:مجتمع  -5

ب ةرسووعجسوو  سجث دوو يةججبنووي جتلاتيوواجث  لة ووعجثديةثالووعجث ل   وو عيتكوو نجتجت ووبجث محوو جتوو ج
جم.0202/0202ي مج فظعجأسي طب ح ث ل    عج

 عٌنة البحث : -6

جبنوووي جتلاتيووواجث  لة وووعجثديةثالوووعجث ل   ووو ع(جن شووونجتووو ج42ثشوووت  يجيينوووعجث محووو جي ووو ج 
/جج0202  ووووو مججسووووونعج(42ج جب ح فظوووووعجأسوووووي ط.جتحوووويب ةرسووووعجسووووو  سجث دووووو يةجث ل   وووو عج

مجوتووووتجثرت وووو ريتجب  ظل يووووعجث   ةلووووعجمجوت وووودجبتاوووو  تجتج وووو يتي ج ةووووةثي  جتجل   ووووعج0202
(جلاي ي جت جنفسجتجت وبجث محو جو كو جتو جرو ر ج2وثلأرلىج  بظعجب د  فعجث ىجيةاج 

جيينعجث مح جثلاس س عجدجلثءجث ةرثس تجثلاستظلاع عجوث    تلاتجث     ع
جقيةجث مح .ج ث اةقجوث ثم ت(ج لارتم رثتج

 أسباب اختٌار العٌنة:

 على مستوى محافظة أسٌوط. تحمٌك أفضل مستوي رلمً -
للعٌنة لٌد البدنٌة وكذلن المستوى الرلمى  والمدراتوالتدرٌبً  الزمنًتمارب العمر  -

 .البحث

 شتران فً مجموعة البحث.نتظام فً التدرٌب للأعلً الأ الناشبٌنجمٌع  موافمة -

 ٌوضح تمسٌم العٌنة الكلٌة وحجمها:الجدول التالً 

 (4جدول )

 ٌوضح حجم العٌنة والنسبة المبوٌة لها من العٌنة الكلٌة

 مجموع العٌنة الكلٌة العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة البٌان

 49 8 47 عدد المتسابمٌن
 %400 %59.65 %76.98 النسبة المبوٌة

 تاسعاً: تجانس أفراد العٌنة:

 لٌد البحث:التوصٌف الإحصائً للعٌنة  -
توزٌعدا  عٌندة البحدث تتدوزع  أنعمل تجانس لعٌنة البحث حتى ٌمكن التؤكد مدن بلام الباحثان 

هددو موضددح  المسددتوى الرلمددً( كمددا –المدددرات البدنٌددة  –) المتغٌددرات الأنثروبومترٌددة  فددً عتدددالٌا  إ
 (5)جدول الب
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 (2جدول )

 –) المتغٌرات الأنثروبومترٌة المعٌاري ومعامل الإلتواء والتفلطح فً  المتوسط الحسابً والإنحراف
 04ن =     ح/م000 ناشئً لدى المستوى الرلمً(  –المدرات البدنٌة 

 
 معامل التفلطح

 معامل الإلتواء

 عٌنة البحث
 وحدة
 المٌاس

 الخواص الإحصائٌة

 
 الإختبارات

 

 

 الإنحراف المعٌاري
المتوسط 
 الحسابً

-0.563  0 السن سنة 03.64 0.407 0.090 

-0.000  2 الطول سم 055.55 5.565 0.026 

-0.355  3 الوزن كجم 54.57 3.320 0.060 

-0.735  -0.004  4 العمر التدرٌبً شهر 0.42 0.205 

 5 سرعة انتمالٌة ث 4.20 0.055 0.272 0.539

-0.095  -0.206 مرات عدد 27.70 0.069   6 سرعة حركٌة 

-0.095  7 لوة ممٌزة بالسرعة سم 077.75 5.056 0.054 

-0.039  -0.205  5 رشالة ث 06.70 0.205 

-0.249  9 توافك ث 7.55 0.234 0.090 

-0.435  -0.940  00 مرونة سم 00.66 0.339 

-0.909  -0.230  00 تحمل سرعة ث 07.45 0.450 

ح/ 000 لناشئً الرلمً المستوي ث 20.20 0.292 0.570 0.347  02 

 

أي  (4.575: 0.974-) لتدواء تراوحدت مدا بدٌنأن لٌمدة معامدل الأ (2ٌتضح من نتائج جدول )
ممدا ٌشدٌر  (، 0.04: 4.80-) كما تراوحت لٌمة معامل الدتفلطح مدا بدٌن (،6+ٌنحصر ما بٌن )

 المتغٌرات )لٌد البحث(.   لى إعتدالٌة توزٌع العٌنة فً ا

 عاشراً: تكافؤ عٌنة البحث :

إجراء لٌاسدات تكدافإ أفدراد العٌندة بدٌن المجمدوعتٌن التجرٌبٌدة والضدابطة فدً المددرات تم  

السابك ذكرها والتً لد تإثر فً نتابج البحث، وكاندت دلالدة الفدروق الإحصدابٌة بدٌن المجمدوعتٌن 

 (:6كما ٌوضحها جدول )
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(3جدول )  

دلالة الفروق بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لٌد البحث فً )المتغٌرات 
  (                                                                              7= 2=ن0)ن     م/ح000المستوى الرلمً( لدى ناشئً  -المدرات البدنٌة  -الأنثروبونترٌة 

مستوي 
 الدلالة

لٌمة ت 
 المحسوٌة

فرق 
  المتوسطٌن

 وحدة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المٌاس

 
 

الخواص الإحصائٌة   

  
 الإختبارات

 

 م
 
 
 س ع س ع 

 0 السن سنة 03.60 0.470 03.65 0.359 0.5 0.352 غٌر دال

 2 الطول سم 055.70 4.520 059.00 7.064 0.29 0.55 غٌر دال

 3 الوزن كجم 53.55 3.357 55.25 3.352 0.43 0.793 غٌر دال

 4 العمر التدرٌبً شهر 0.397 0.029 0.457 0.235 0.06 0.532 غٌر دال

 5 سرعة انتمالٌة ث 4.05 0.075 4.20 0.049 0.3 0.390 غٌر دال

 عدد 25.00  0.054 27.42 0.975 0.55 0.00 غٌر دال
 مرات

 6 سرعة حركٌة

 7 لوة ممٌزة بالسرعة سم 079 4.795 076.57 5.350 2.43 0.590 غٌر دال

 5 رشالة ث 06.65 0.240 06.76 0.095 0.00 0.902 غٌر دال

 9 توافك ث 7.59 0.239 7.52 0.242 0.7 0.554 غٌر دال

 00 مرونة سم 00.70 0.357 00.60 0.365 0.00 0.537 غٌر دال

 00 تحمل سرعة ث 07.43 0.475 07.53 0.507 0.220 0.404 غٌر دال

 لناشئً الرلمً المستوي ث 20.26 0.340 20.04 0.244 0.02 0.792 غٌر دال
 ح/ 000

02 

 (5.479( =)0.08لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي )

عدم وجود فروق دالة إحصابٌا  بٌن المجموعة التجرٌبٌة والضابطة  (3ٌتضح من جدول ) 
 فً جمٌع المتغٌرات )لٌد البحث(  مما ٌشٌر إلى تكافإ أفراد العٌنة فً تلن المتغٌرات.

 

 : حادى عشر : أدوات جمع البٌانات

 : ستخدم الباحثان وسائل متعددة لجمع البٌانات كما ٌلىأ 

 السابمة:تحلٌل المراجع والدراسات  -4
جوثلأجن  عجث  لب عجث د بيعجوث ةرثس تجث     عجث  لثجبجت جث  ةيةجي ىجب دطلاعجث م ةث نجق مج

(ج40(ج 7(ج 6( 2(ج 3تثلجارثسعج جي تعجبافعجث  ض  رجتد بي تجتةر بجفىجث  تخااع
جأستخلاص30  جوتت جث  ةن جتلفقج ج( جث خ لثءج2ب ضجتتغيلثتجثلأاثء جي ىجث د اة جويل ه  )

 (جي  سجت د.2(جوجةولج 4تلفقج 
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 (4جدول )

 9ن =     ح/م000 ناشئً لدى متغٌرات الأداء البدنًالخبراء فً  لآراءالنسب المئوٌة 

 النسبة المئوٌة اراء الخبراء متغٌرات الأداء البدنً م

 %90 9 انتمالٌة سرعة 0

 %55.59 5 حركٌة سرعة 2

 %90 9 بالسرعة ممٌزة لوة 3

 %90 9 رشالة 4

 %90 9 توافك 5

 %90 9 مرونة 6

 %55.59 5 سرعة تحمل 7

 

 (5جدول )

 9ن =      ح/م 000 ناشئًدى ل البدنً الأداء متغٌراتختبارات التً تمٌس الخبراء فً الأ لآراءالنسب المئوٌة 

 اسم الاختبار متغٌرات الأداء البدنً م
وحدة 
 المٌاس

النسبة 
 المئوٌة

 %90 ث المنخفض البدء من عدو متر 30 اختبار سرعة انتمالٌة 0

 %90 عد مرات ثانٌة 05 لمدة المكان فً الجري إختبار سرعة حركٌة 2

 %55.59 سم الثبات من العرٌض الوثب اختبار لوة ممٌزة بالسرعة 3

 %90 ث للرشالة  إلٌنوي  اختبار رشالة 4

 %55.59 ث المرلمة الدوائر اختبار توافك 5

 %55.59 سم الولوف من الجذع ثنً مرونة 6

 %90 ث م 020 ركض إختبار تحمل سرعة 7

 :  الأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث -5
 الأجهزة والأدوات التالٌة: وللتحمك من فروض البحث أستخدم الباحثان

 كجم(.             -لمٌاس الطول والوزن )سم جهاز رستامٌتر -

 ساعة إٌماف.                       -     شرٌط لٌاس.              -

 كراسً خشبٌة.                    -    كرات طبٌة.                          -

 جمع بٌانات. اتستمارأ -                           .        ألماع –

 اساتٌن مطاطة. -جز                                 الحوا  -
 بكرات وحبال خاصة بها -أثمال تثبت فى المدمٌن                    -
 أوزان ٌمكن تثبٌتها فى الأثمال -



 
 

 

  

 

 2024دٌسمبر( –مجمع )ٌونٌة ( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 13 - 

 ات المستخدمة فً البحث:ستبٌانالأ -3

 ستمارات التالٌة: ستخدام الأألام الباحثان بتصمٌم و  

. العمدددر التددددرٌبى( - الدددوزن – الطدددول -السدددن – سدددم)الأ اللأعبدددٌنبٌاندددات  جمدددع أسدددتمارة -
 (6مرفك)

متغٌدرات الأداء البددنً لددى  أهدم تحدٌدد فدى الخبدراء السادة رأي ستطلاعلأ ستبٌانأ ستمارةأ -
 (7مرفك )  .م/ح للعٌنة لٌد البحث 440ناشبً 

 الخاصدة البدنٌدة الاختبدارات أهدم تحدٌدد فدى الخبدراء السادة رأي ستطلاعلأ ستبٌانأ ستمارةأ -
 (8مرفك) .للعٌنة لٌد البحث المتغٌرات هذه لمٌاس المناسبة م/ح 440لناشبً 

 التدرٌبً البرنامج ومحاور فترات تحدٌد فى الخبراء السادة رأي ستطلاعلأ ستبٌانأ ستمارةأ -
 (9مرفك ) .الممترح
 المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة:ثانً عشر: 

 ختبارات البدنٌة والمهارٌة )لٌد البحث(:للإ صدقأولاً: ال

 الصدق )صدق التماٌز( : -0
ستخدم الباحثان صدق أ متغٌرات الأداء البدنًختبارات التً تمٌس لحساب صدق الأ

عٌنة ممٌزة العٌنة الإستطلاعٌة والتى تعتبر ختبارات علً ، وذلن من خلال إجراء الأالتماٌز
وأهم  لاعبٌن،( 8وعددهم )وخارج العٌنة الأساسٌة  منتخب جامعة أسٌوطوهم من لاعبً 

 تلامٌذ من هممجموعة غٌر ممٌزة ( طلاب ك8)و ،(عام4ماٌمٌزهم لضاء فترة تدرٌب مدتها )
 ى السبت والأحدٌومخلال  ختباراتوتم إجراء هذه الأ ،أسٌوط محافظة – الاعدادٌة المدرسة

 المجموعتٌن الممٌزة وغٌر بٌن الفروقوتم إٌجاد لٌمة )ت( لحساب دلالة م 5-6/9/5056
 ( ٌوضح ذلن9وجدول ) الممٌزة للتؤكد من صدق الإختبارات

 (6جدول )

متغٌرات الأداء البدنً غٌر الممٌزة فً والفروق بٌن متوسطات درجات المجموعتٌن الممٌزة دلالة 
 5=2=ن0ن     لٌد البحث والمستوى الرلمً 

لٌمة ت  مستوي الدلالة
 المحسوٌة

 فرق
  المتوسطٌن

 وحدة المجموعة الممٌزة المحموعة غٌر الممٌزة
 المٌاس

الخواص الإحصائٌة       
  
 الإختبارات

 م

 س ع س ع

 0 سرعة انتمالٌة ث 4.05 0.090 4.35 0.065 0.23 4.57 دالة
 عدد 25.20 0.303 24.40 0.040 3.5 4.90 دالة

 مرات
 2 سرعة حركٌة

 3 لوة ممٌزة بالسرعة سم 077.60 5.402 055 6.964 09.6 4.96 دالة

 4 رشالة ث 06.69 0.220 07.47 0.079 0.75 6.07 دالة

 5 توافك ث 7.90 0.200 5.59 0.042 0.65 6.00 دالة

 6 مرونة سم 00.49 0.345 9.70 0.259 0.79 3.59 دالة

 7 تحمل سرعة ث 07.40 0.477 05.63 0.345 0.23 4.69 دالة
المستوي الرلمً لناشئً  ث 20.04 0.302 22.00 0.075 0.96 02.49 دالة

 /ح 000
5 

 (5.609( =)0.08لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي )

( بدٌن المجمدوعتٌن 0،08وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدابٌة عندد مسدتوى ) (6ٌتضح من جددول )

مما ٌددل علدى  فً جمٌع المتغٌرات )لٌد البحث( ولصالح المجموعة الممٌزة الممٌزة وغٌر الممٌزة
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صدددق اختبددارات المدددرات البدنٌددة والمسددتوى الرلمددً ولدددرتها علددى التمٌٌددز بددٌن المجمدددوعتٌن 

 المختلفتٌن.

 الثبات: -2

م/ح  440والمسدتوى الرلمدى لناشدبً  متغٌدرات الأداء البددنًختبدارات أللتؤكد من ثبات  

( فمددام بإٌجدداد Test-Retestختبددار وإعددادة تطبٌمدده )سددتخدام طرٌمددة تطبٌددك الأإب الباحثددانلددام 

وذلن فً والتً تم أستخدامها فً إٌجاد الصدق كتطبٌك أول، ( متسابمٌن 8) درجات عٌنة لوامها
ختبدارات للمدرة ثدم تدم تطبٌدك هدذه الأم 6/9/5056-5 السدبت والأحددخلال ٌومً الفترة الزمنٌة 

( أٌدام بدٌن 7بفدارق ) م5056/ 40/9ٌوم الأحد الموافك لى نفس العٌنة المتجانسة وذلن الثانٌة ع
  ( ٌوضح ثبات الاختبارات المختارة.7) التطبٌك الأول والتطبٌك الثانً، وجدول

 (7جدول )

البدنٌة الخاصة  المتغٌراتختبارات رتباط لأالمتوسط الحسابى والانحراف المعٌارى ومعامل الأ
 5ن =             والمستوي الرلمً )معامل الثبات(

لٌمة ر  مستوي الدلالة
 المحسوٌة

 وحدة التطبٌك الأول التطبٌك الثانً
 المٌاس

الخواص الإحصائٌة    
  
 الإختبارات

 م

 س ع س ع

 0 سرعة انتمالٌة ث 4.05 0.090 4.02 0.090 0.992 دالة
 عدد 25.20 0.303 25.50 0.095 0.900 دالة

 مرات
 2 سرعة حركٌة

 3 لوة ممٌزة بالسرعة سم 077.60 5.402 079.50 5.590 0.993 دالة

 4 رشالة ث 06.69 0.220 06.65 0.209 0.995 دالة

 5 توافك ث 7.90 0.200 7.55 0.205 0.997 دالة

 6 مرونة سم 00.49 0.345 00.53 0.347 0.999 دالة

 7 تحمل سرعة ث 07.40 0.477 07.36 0.470 0.999 دالة
المستوي الرلمً لناشئً  ث 20.04 0.302 20.09 0.275 0.997 دالة

 /ح 000
5 

 (0.878( = )0.08لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوي )

رتباط بٌن التطبٌك الأول والتطبٌك الثانً ( أن معاملات الأ7ٌتضح من جدول ) 
مما ٌدل على أن الاختبارات البدنٌة  (0.997:  0.900)ختبارات البدنٌة لد تراوحت ما بٌن للأ

 المختارة ذات معاملات ثبات عالٌة.

 باستخدام تدرٌبات الجٌروتونٌن: البرنامج الممترح  ثالث عشر

  :تصمٌم البرنامج التدرٌبً الممترح - أ

 (5)فً سبالات المضمار مثل دراسة  ستعانة ببعض المراجع العربٌة والأجنبٌةتم الأ       

 الجٌروتونٌن تدرٌباتوضع ل (66()64()58()59()58()56()50()49()44()8)(6)

Gyrotonic على العٌنة لٌد البحث،  تدرٌباتهدف البحث ولد تم تطبٌك هذه التناسب مع بحٌث ت

، وضع التخطٌط الزمنً لمحتوي البرنامج التدرٌبً التً تتناسب مع هدف البحث كما تم

الخبراء فً مجال  بعضستطلاع وعرضها على أستمارة أولتحمٌك ذلن لام الباحثان بتصمٌم 
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 (9)لإبداء الرأي فً محتوى البرنامج التدرٌبً الممترح. مرفك ( 4مرفك ) التدرٌب الرٌاضً

  ( ٌوضح أراء السادة الخبراء. 8وجدول )

 (5) جدول

فً تحدٌد محاور من خلال الممابلة الشخصٌة وبعض المراجع العلمٌة أراء السادة الخبراء 
 9الممترح والنسبة المئوٌة لكل محور ن =  البرنامج التدرٌبً

 الممترح المحــاور م
مجموع 
أراء 
 الخبراء

النسبة 
 المئوٌة

 % 000 00 شهور 3 أسبوع. 02فترة البرنامج التدرٌبً الممترح  0
 %000 9 وحدة تدرٌبٌة فً الٌوم عدد الوحدات التدرٌبٌة 2
 %000 9 وحدات 3 عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع 3
 
4 
 

 توزٌع نسب الأعدادات الثلاثة
 % 55.59 5 %35 إعداد عام
 % 55.59 5 %45 إعداد خاص
 % 55.59 5 %20 منافسات

5 
مرتفع(  - الفترى )منخفض طرٌمة التدرٌب البدنٌة المناسبة

 الشدة
9 000% 

 %000 9 أسابٌع 4 عداد العامفترة الأ 6
 %000 9 أسابٌع 5 عداد الخاص فترة الأ 7
 %000 9 أسبوع 3 فترة ما لبل المنافسات 5
 % 55.59 5 2:  0 دورة حمل التدرٌب الأسبوعٌة 9

( أسبوع 45اتفاق معظم السادة الخبراء على أن فترة الأعداد )( 9ٌتضح من الجدول )
( فى 5:4(، )4:4( وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌة ودورة الحمل الأسبوعٌة )6وٌحتوى البرنامج على )

عالى( وطرق التدرٌب المستخدمة )الفترى منخفض  -الوحدات والأحمال التدرٌبٌة )متوسط 
 والتدرٌب المستمر(. –ومرتفع الشدة 

 الممترح  التدرٌبًالبرنامج  الهدف من - ب

 التدددرٌبًٌسددعى إلددى تحمٌمهددا مددن خددلال تطبٌددك البرنددامج  التددًوضددع الباحثددان الأهددداف         
 :ٌؤتًالممترح فٌما 

 .م/ح 440لناشبً  متٌغرات الأداء البدنًتنمٌة   -4

 .م/ح 440الرلمً لناشبً  وتحسٌن المستويتنمٌة  -5
 الممترح :أسس وضع البرنامج التدرٌبً  - ج

 علٌهم. الطبًالتؤكد من الحالة الصحٌة للاعبٌن بتولٌع الكشف  -4

 داخل الوحدات التدرٌبٌة الممترحة.  Gyrotonic الجٌروتونٌن تدرٌباتتطبٌك  -5

 :عداد وذلن عن طرٌك الخطوات التالٌةتخطٌط فترة الأ -6
درٌب تحدٌددد دورة الحمددل وعدددد سدداعات التدددرٌب الأسددبوعٌة وذلددن بجمددع عدددد سدداعات التدد -

 .المحددةخلال كل الأسابٌع وفما  لدرجات الحمل 
علدى عناصدر  العملدًتحدٌد زمن التدرٌب الكلى خلال فترة الإعداد ثم تمسٌم زمن التددرٌب  -

 م/ح. 440لناشبً  المستوى الرلمً( - )البدنً عداد المختلفة وفما  لنسبة كل إعدادالإ
بنوعٌدة العدام والخداص ثدم تحدٌدد النسدبة المبوٌدة لكدل صدفة  البددنًوضع متطلبات الإعدداد  -

 وفما  للهدف الموضوع . تحسٌنهابدنٌة مطلوب 
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تحدٌد عدد أٌام الأسبوع التدرٌبٌة ثم وضع دورة الحمل الأسبوعٌة ثم توزٌدع زمدن التددرٌب  -
الحمل على أٌام الأسبوع وفما  لدورة المستوى الرلمً( - البدنٌةالنواحً )الأسبوعً لكل من 

 الأسبوعٌة.
بحٌددث تتناسددب مددع أهددداف البرنددامج  التدددرٌبًختٌددار محتددوى التمرٌنددات داخددل البرنددامج أ -

 .المثلًالممترح للوصول باللاعب للحالة التدرٌبٌة  التدرٌبً
 .رفع مستوى الأداء فًستعانة بالأجهزة والأدوات أثناء أداء التدرٌب لما لها من أهمٌة الأ -
 طرق التدرٌب المختلفة بما ٌتناسب مع هدف التدرٌب. ستخدامأ -

 
وبناء على ذلن لام الباحثان بتصمٌم البرنامج التددرٌبً بعدد الأسدتناد علدً الأسدس العلمٌدة 

 التالٌة:

 تحمٌك الأهداف المرجوة من البرنامج التدرٌبً. -
 رح.الأسترشاد بآراء الخبراء فً مجال التدرٌب الرٌاضً عند وضع البرنامج الممت -
المرونة فً تطبٌك البرنامج لتحمٌك الأهداف الإستراتٌجٌة والشمولٌة فً تطبٌك التدرٌبات التً  -

 م/ح. 440تعمل على تحسٌن متغٌرات الأداء البدنً والرلمً لناشبً 
 أن ٌتماشى البرنامج التدرٌبً مع الإمكانٌات المتاحة . -

 
 : Gyrotonicباستخدام تدرٌبات الجٌروتونٌن خطوات إعداد البرنامج  - ح

 ، وذلن من خلال:الجٌروتونٌن تدرٌباتتم وضع برنامج 

مثل   Gyrotonic الجٌروتونٌنالإطلاع على الأبحاث والدراسات التى تناولت تدرٌبات  -

 (66( )64( )58( )59( )58()56()50()49()44()8()5)دراسة 

 . م/ح 440متغٌرات الأداء البدنً لناشبً تحدٌد أهم  -

بآراء الخبراء والمتخصصٌن فى  ا  ستطلاع مستعٌنأستمارة أوضع هذه التدرٌبات فى صورة  -
 (7مرفك) إختٌار أنسب تلن التدرٌبات .

العٌنة لمعرفة تمنٌن حمل  على  Gyrotonic الجٌروتونٌن تدرٌبات باستخدام البرنامجتطبٌك  -

 التدرٌب.
 المجموعات تحرٌن على تعمل الحركات من سلسلة خلال من الجٌروتونٌن تمرٌنات تنفذ -

 .موحد حركى نظام فى مدمج و مترابط بشكل المختلفة العضلٌة

 .متدرجة الجٌروتونٌن حركات تكونأن  -
 لٌد الحركٌة المهارات من مشتمه الجٌروتونٌن تدرٌبات فً المستخدمة الحركات تكون أن -

 .الحركً الاتجاه نفس وفً البحث
 .ممكن مدى أكبر فً وتكرارها التمرٌنات فً التدرج -
 .التدرٌبٌة الوحدة لهدف وفما   التدرٌبات تنوع -
 العٌنة أفراد من ناشا كل لمدرة الألصى الحد لتحدٌد لٌاسات خلال من الفردٌة الفروق مراعاة -

 .المناسب الحمل تشكٌل ٌتمكن حتى
 الحمل شدة) حٌث من التدرٌب بحمل المتعلمة العلمٌة الأسس مستخدما   التدرٌبً البرنامج وضع -
 وكل ٌومٌة تدرٌبٌة وحدة لكل( التكرارات – المجموعات - البٌنٌة الراحة فترة - الأداء زمن -
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 المتخصصة العلمٌة المراجع على الإطلاع بعد هذا الزابد الحمل لظاهرة تجنبا   حدة على أسبوع
 (. دلٌمة 8:  ث60) بٌن تتراوح الراحة فترات فكانت بذلن المرتبطة والدراسات

 .التدرٌب فً الاستمرارٌة -
% 80% : 90 بٌن تتراوح بشدة الشدة منخفض الفترى التدرٌب طرٌمة الباحثان استخدم -

 %.90% : 80 بٌن تتراوح بشدة الشدة مرتفع والفترى
 . تطبٌمه فترة أثناء المناسب بالمدر البرنامج مرونة  -
 حتى الأول الأسبوع من الأعداد فترة تمسٌم تم المتخصصة العلمٌة المراجع تحلٌل خلال ومن  -

 حتى العاشر الأسبوع ومن خاص كإعداد التاسع حتى الخامس الأسبوع ومن عام إعداد الرابع
 .للمنافسات كإعداد عشر الثانً

 الرٌاضً والتدرٌبمسابمات المضمار  فى المتخصصة المراجع من بالعدٌد الاستعانة تم -
 -البرنامج مدة) حٌث من( 9) مرفك التدرٌبى البرنامج عناصر لتحدٌد والمماٌٌس والاختبارات

 المناسبة الأحمال -الحمل دورة -التدرٌبٌة الوحدة زمن -الأسبوعٌة التدرٌب وحدات عدد
 الخبراء، السادة على عرضها تم ثم (للبرنامج المناسبة العامة البدنٌة التدرٌب طرٌمة – للبرنامج
 .البحث لٌد السنٌة المرحلة مع تناسب التى البرنامج عناصر لاختٌار

 
 (00التدرٌبً الممترح : مرفك ) التخطٌط الزمنى للبرنامج - خ

 ستطلاعٌة :الدراسة الأرابع عشر: 

الأحد الموافك إلى  م5/9/5056السبت ستطلاعٌة فً الفترة من أالباحثان دراسة  يأجر 
من المجتمع الأصلً ومن خارج عٌنة البحث  متسابمٌن( 8على عٌنة لوامها ) م40/9/5056

 الأساسٌة وذلن بهدف ما ٌلً:

 ستخدام الأدوات والأجهزة بما ٌلابم الأوضاع الصحٌحة للأداء.أالتؤكد من كٌفٌة  -4

 التؤكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة للتدرٌب والمٌاسات. -5

التنفٌذ والتوصل إلى كٌفٌة التغلب  التعرف على الصعوبات التً لد تواجه الباحثان عند -4
 علٌها.

بمتسابمى دفع طبٌعة أدابها وتتماثل مع الأداء الخاص  تناسبتحدٌد أنسب التمارٌن التً  -5
 .الجلة بالدوران

 .Gyrotonic الجٌروتونٌن تدرٌبات باستخدام اللاعبٌن ستٌعابإو فهم التعرف علً مدي -9

 الخطوات التنفٌذٌة للبحث :خامس عشر : 

 ـ المٌاسات المبلٌة 

أجرٌت المٌاسات المبلٌة فً متغٌرات البحث لمجموعة البحث التجرٌبٌة وذلن ٌوم من 
م وحتى، ولد راعى الباحثان تطبٌك تلن 47/9/5056 - 45الثلاثاء وحتى الخمٌس الموافك 

 البحث بطرٌمة موحدة.المٌاسات لجمٌع أفراد عٌنة 

 -:ـ تنفٌذ البرنامج

( أسبوعا ، وتم التطبٌك فً الفترة من الاحد 45رنامج التدرٌبً )أستغرق تنفٌذ الب
( وحدة 69( وحدات أسبوعٌا  أي بإجمالى )6م بوالع )7/45/5056م إلى الخمٌس 47/9/5056

 طوال فترة تطبٌك البرنامج.
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 -: البعديـ المٌاس 

من تطبٌك البرنامج بإجراء المٌاسات البعدٌة لمجموعة البحث  نتهاءلام الباحثان بعد الأ
وبنفس الشروط م 44/45/5056 - 9 ٌوم السبت وحتى الاثنٌن الموافك الفترة من فًالتجرٌبٌة 

 .المبلًالمٌاس  فًتبعت أ التً

 معالجات الإحصائٌة :سادس عشر : ال

 لٌة :اتم معالجة البٌانات بالمعاملات الإحصابٌة الت

 نسبة التحسن. - لتواء.معامل الأ - المتوسط الحسابً. -

نحراف الأ -
 المعٌاري.

 معامل الإرتباط - المتوسطٌن. ختبار)ت( لدلالة الفروق بٌنأ -

 

 سابع عشر : عرض ومناقشة النحائج وجفسيرها:
 ومنالشة نتائج الفرض الاول: ضعر -0

وتسهٌلا   ،المٌاسات المستخدمة من خلال المعالجة الإحصابٌة لبٌانات البحث، وفى ضوء
 لأسلوب العرض فمد تم عرض النتابج وفما  لترتٌب فروض البحث على النحو التالً:

 ٌنص الفرض الأول علً أنه:

 الضابطة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطى بٌن إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد "
 .البعدى المٌاس لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً البدنً الأداء متغٌرات بعض فى

 (00جدول )

 دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة

 (7م/ح  )ن =  000فً متغٌرات البحث لناشئً 

مستوي 
 الدلالة

لٌمة ت 
 المحسوٌة

نسبة 
 التحسن

 المٌاس المبلً للضابطة المٌاس البعدي للضابطة
 وحدة
 المٌاس

 الخواص الإحصائٌة            
 الإختبارات

 م

 س ع س ع

 0 سرعة انتمالٌة ث 4.20 0.049 4.00 0.046 2.60% 7.66 0.05
عدد  27.42 0.975 29.57 0.272 7.54% 4.66 0.05

 مرات
 2 سرعة حركٌة

 3 لوة ممٌزة بالسرعة سم 076.57 5.350 055.42 5.400 6.70% 20.43 0.05

 4 رشالة ث 06.76 0.095 06.49 0.075 0.60% 06.24 0.05

 5 توافك ث 7.52 0.242 7.43 0.252 4.95% 00.92 0.05

 6 مرونة سم 00.60 0.365 00.09 0.423 4.52% 00.54 0.05

 7 تحمل سرعة ث 07.53 0.507 07.04 0.500 2.22% 5.52 0.05
 000الرلمً لناشئً المستوي  ث 20.04 0.244 09.76 0.275 0.55% 4.95 0.05

 م/ح
5 

 (5.777( =)0.08لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي )
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 م/ح 000( ٌوضح نسب التحسن فً متغٌرات الأداء البدنً والرلمً للمجموعة الضابطة لدى ناشئً 0شكل )

 

فدروق ذات دلالدة إحصدابٌة بدٌن المٌاسدٌن  ( ان هندان4وشدكل ) (40ٌتضح من جددول )
ٌرجددع م/ح، و440المبلددً والبعدددي لصددالح المٌدداس البعدددي فددً امتغٌددرات الأداء البدددنً لناشددبً 

 Gyrotonic الجٌروتونٌدن تدرٌباتإلى وجود دلالة إحصابٌة فهً ناتج عن طبٌعة ذلن الباحثان 

حٌنما تدم أختصاصدها بالتحسدٌن مدن وتركٌز البرنامج علٌها حٌث كان من المتولع أن ٌكون ذلن 
ختبدارات البدنٌدة )لٌدد البحدث( تحسن فً الأخلال التطبٌك فؤسفرت النتابج على تحسٌنها بنسب ال

( لصدالح المٌداس البعددي، كمدا بلغدت %5.94)السدرعة الانتمالٌدة حٌث بلغدت نسدبة التحسدن فدً 
بلغدت  وة الممٌزة بالسدرعةالمختبار أ(، وفً %7.87) السرعة الحركٌةختبار أنسبة التحسن فً 
( لصالح المٌاس %4.94الرشالة)ختبار أ(، بٌنما بلغت نسبة التحسن فً %9.74)نسبة التحسن 

( كمددا بلغددت نسددبة التحسددن فددً %7.98) التوافددك ختبددارأالبعدددي، كمددا بلغددت نسددبة التحسددن فددً 
تحمددل  ختبددارأ( لصددالح المٌدداس البعدددي، وبلغددت نسددبة التحسددن فددً %7.85) المرونددة ختبددارأ

المستوى الرلمً لناشبً ( لصالح المٌاس البعدي، بٌنما بلغت نسبة التحسن فً %5.55) السرعة
 .(%4.88)م/ح. 440

 

 منالشة نتائج الفرض الأول:

وجود فروق دالة احصابٌا  عند ( 4وشكل )( 40حٌث ٌتضح من جدول ) 
 عٌنةلل الأداء البدنً والرلمًمتغٌرات ( بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فى 0.08مستوى معنوى )

، ولد بلغت لٌم )ت( المحسوبة على التوالى ةوهذه الفروق لصالح المٌاسات البعدٌ (البحث )لٌد
 أكبروهذه المٌم ( 7.98( )8.85( )40.87( )40.95( )49.57( )54.76( )7.99( )7.99)

 (. 5.777لٌمتها )بلغت ( والتى 0،08من لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )

بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدى لدى  حسن( نسبة الت40كما ٌتبٌن من نتابج جدول ) 
 %(7.87% : 4.88)مابٌن  المتغٌرات )لٌد البحث(عٌنة البحث لصالح المٌاس البعدى فى 

)لٌد  ختباراتلأل وهذا ٌعنى أن أفراد العٌنة لٌد البحث لد تحسنوا فً نتابج المٌاس البعدى
 ممارنة بنتابج المٌاس المبلى.  البحث(

0
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250
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 انتمالٌة

سرعة 
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م( أن الأسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة فً التدرٌب 5008وٌذكر عصام عبد الخالك )  
الرٌاضً تهدف الى الوصول باللاعب لمستوى الأداء الرٌاضً الأمثل حٌث ٌعابر التدرٌب 

صة والمابمة على الرٌاضً نواة عملٌة الإعداد الرٌاضً بإعتباره العملٌة البدنٌة التربوٌة الخا
التهٌبة البدنٌة بإستخدام التمرٌنات بهدف تطوٌر مختلف الصفات البدنٌة اللزمة للرٌاضً 

 (7:  8لمواجهة متطلبات النشاط الرٌاضً الممارس )

أن تمرٌنات الجٌروتونٌن  COTLER، Howard  ( "2006) هاورد " كوتلروٌذكر 

المرونة اللازمة وتعمل على أكساب العضلات التوافك اللازم  تعمل على أكساب العمود الفمرى
فى التبادل ما بٌن الأنمباض ما بٌن العضلات وذلن من خلال الحركات الدابرٌة والدورانٌة 

 (458-457: 57وحركات التموس التى تعتبر حركات غٌر تملٌدٌة فى الحٌاة الٌومٌة .)

الموة العضلٌة هى أحد مكونات اللٌالة البدنٌة  : أن(2002أبو العلا عبد الفتاح " )وٌذكر " 
الأساسٌة، وهى تعنى ألصى جهد ٌمكن أنتاجة لعمل أنمباض عضلى إرادى واحد، وكذلن لأداء 

 (.454: 4عمل عضلى بؤلصى لوة، وسرعة خلال فترة زمنٌة لصٌرة)

 الٌومٌة الحٌاة فً أهمٌتها تبرز هامة بدنٌة لدرة زنواالت أن (0996)"  حسانٌن محمد  "ٌذكرو
 الحركٌة المهارات أداء فً هام مكون فهو ؛خاصة الرٌاضٌة التربٌة مجال وفً،  عامة بصفة
 .(469: 47المعمدة) أوالمهارات ،الأساسٌة سواء

 لدرته فً ٌسهم الجٌد بالتوازن الرٌاضً الفرد تمٌز نأ (2000)"  خلٌل محمد   "ضٌفٌو
 الأنشطة معظم فً أوالأوضاع ،الحركات من للعدٌد أدابه مستوي وتنمٌة تحسٌن على

 .(560: 46(الرٌاضٌة

أن المرونة هى مكون بدنى هام للٌالة البدنٌة  (2006" كمال عبد الحمٌد " )وٌذكر 
: 40الحمٌمٌة ولكل نشاط رٌاضى متطلبات معٌنة من المرونة تختلف من رٌاضة إلى أخرى )

76) 

 وسباق عامة الحواجز سبالات أن إلى( م5048) Will freeman فرٌمان وٌل وٌشٌر  
 الصفات تلن أكانت سواء لمتسابمٌها خاصة صفات من العدٌد تتطلب خاصة حواجز/متر440

 على السٌطرة استطاع الصفات تلن المتسابك لدى توفر ما فإذا ، بدنٌة أو الأنثروبومترٌة
 من أنها حٌث الأداء فً بالصعوبة تتمٌز التً المسابمات من الحواجز سبالات تعتبر و" التكنٌن"

 البداٌة من الانطلاق سرعة أن حٌث وأساسٌا   هاما   جانبا   فٌه السرعة تمثل والتً العدو مسابمات
 حتى الحواجز بٌن والعدو الحواجز تخطً فً والسرعة المهارة وكذلن حاجز أول حتى

 (477: 65.)السباق نهاٌة إلى الوصول

تطبٌك البرنامج التدرٌبً  إلى التؤثٌر الأٌجابً فى الملحوظالتحسن الباحثان  وٌرجع

ذلن مما أدى  Gyrotonic الجٌروتونٌن تدرٌباتشتمل على أالممترح علً عٌنة البحث والذي 

 .م/ح 440لدي ناشبً  البدنٌة الخاصة المدراتن ٌإلى تحس

اشبً من خلال ما سبك ٌظهر تحسن فى مستوى متغٌرات الأداء البدنً والرلمً لنو
 تدرٌباتم/ح نتٌجة للتدرٌب على محتوي البرنامج التدرٌبً الممترح بإستخدام  440

 .Gyrotonic الجٌروتونٌن
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ً والذي ٌنص على أنه "  دلالة ذات فروق توجدوبذلن ٌكون تحمك الفرض الأول كلٌا
 الأداء متغٌرات بعض فى الضابطة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطى بٌن إحصائٌة
 ."البعدى المٌاس لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً البدنً

 ومنالشة نتابج الفرض الثانً: ضعر -5

من خلال المعالجة الإحصابٌة لبٌانات البحث، وفى ضوء المٌاسات المستخدمة، وتسهٌلا  
 لأسلوب العرض فمد تم عرض النتابج وفما  لترتٌب فروض البحث على النحو التالً:

 علً أنه: الثانىٌنص الفرض 

 للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطى بٌن إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد"
 المٌاس لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً البدنً الأداء متغٌرات بعض فى التجرٌبٌة
   "البعدى
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 (00جدول )

 والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌةدلالة الفروق بٌن متوسطات درجات المٌاسات المبلٌة 

 (7م/ح             )ن =  000فً متغٌرات البحث لناشئً 

مستوي 
 الدلالة

لٌمة ت 
 المحسوٌة

نسبة 
 التحسن

 المٌاس المبلً للتجرٌبٌة المٌاس البعدي للتجرٌبٌة

 وحدة
 المٌاس

 الخواص الإحصائٌة            
 الإختبارات

 م

 س ع س ع

 0 سرعة انتمالٌة ث 4.05 0.075 3.90 0.049 6.69% 03.32 0.05

عدد  25.00 0.054 30.57 0.500 02.75% 5.33 0.05
 مرات

 2 سرعة حركٌة

 3 لوة ممٌزة بالسرعة سم 079.00 4.795 200.70 6.725 02.02% 02.95 0.05

 4 رشالة ث 06.65 0.240 06.00 0.055 3.54% 5.93 0.05

 5 توافك ث 7.59 0.239 6.74 0.045 04.57% 04.05 0.05

 6 مرونة سم 00.70 0.327 00.92 0.056 00.29% 07.32 0.05

 7 تحمل سرعة ث 07.43 0.475 06.50 0.435 5.33% 07.63 0.05

 000المستوي الرلمً لناشئً  ث 20.26 0.340 09.05 0.236 5.33% 09.09 0.05
 م/ح

5 

 (2.447( =)0.05لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي )

 

( ٌوضح نسب التحسن فً متغٌرات الأداء البدنً والرلمً للمجموعة التجرٌبٌة لدى 2شكل )
 م/ح 000ناشئً 

( وجود فروق دالة أحصابٌا  عند مستوى معنوي 5( والشكل )44ٌتضح من جدول )
للعٌنة )لٌد البحث( وهذه الفروق  ( بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فً المجموعة التجرٌبٌة0.08)

لح المٌاسات البعدٌة، ولد بلغت لٌم )ت( المحسوبة أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند لصا
%( 47.87% : 8.66) ن(، كما أسفرت النتابج بنسب تحسن تراوحت ما ب0.08ٌمستوى)

 تدرٌباتوجود دلالة أحصابٌة فهً ناتج طبٌعة  ٌرجع الباحثان، وولصالح المٌاس البعدى
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البرنامج علٌها حٌث كان من المتولع أن ٌكون ذلن حٌنما تم  وتركٌز Gyrotonic الجٌروتونٌن

 أختصاصها بالتطوٌر من خلال التطبٌك.
 كما البعدي، المٌاس لصالح %(9.99) الانتمالٌة السرعة فً التحسن نسبة بلغت حٌث

 بالسرعة الممٌزة الموة أختبار وفً %(45.78) الحركٌة السرعة أختبار فً التحسن نسبة بلغت

 لصالح %(6.87) الرشالة أختبار فً التحسن نسبة بلغت بٌنما %(45.45) التحسن نسبة بلغت

 التحسن نسبة بلغت كما %(47.87) التوافك أختبار فً التحسن نسبة بلغت كما البعدي، المٌاس

 تحمل أختبار فً التحسن نسبة وبلغت البعدي، المٌاس لصالح %(44.59) المرونة أختبار فً

 لناشبً الرلمً المستوى فً التحسن نسبة بلغت بٌنما البعدي، المٌاس لصالح %(8.66) السرعة

 .%(8.66. )ح/م440

 :الثانىمنالشة نتائج الفرض 

حصابٌا  عند مستوى إوجود فروق دالة ( 2( والشكل )00جدول )حٌث ٌتضح من 

والمستوى المدرات البدنٌة الخاصة  فً بعض  ( بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة0.08معنوى )

، ولد بلغت لٌم )ت( المحسوبة ةوهذه الفروق لصالح المٌاسات البعدٌ (البحث)لٌد لعٌنة ل الرلمً

( 49.49( )47.96( )47.65( )47.08( )8.96( )45.98( )8.66( )46.65) .على التوالى

 (5.777)لٌمتها تبلغ ( والتى 0.08وهذه المٌم أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )

بٌن المٌاسٌن المبلً  حسننسبة الت ( 2( والشكل )00جدول )كما ٌتبٌن من نتابج 

مابٌن  فً متغٌرات الأداء البدنً والرلمًوالبعدى لدى عٌنة البحث لصالح المٌاس البعدى 

وهذا ٌعنى أن أفراد العٌنة لٌد البحث لد تحسنوا فً نتابج المٌاس  %(%47.87 : 8.66)

 ممارنة بنتابج المٌاس المبلى.  بٌة للعٌنة )لٌد البحث(للمجموعة التجرٌالبعدى 

أن الهدف الأسمى لعملٌة التدرٌب  (2006وفى هذا الصدد ٌذكر " وجدى الفاتح " )

هو الوصول بالطالب إلى الأداء المثالى ولكى ٌستطٌع الطالب تحمٌك ذلن لابد أن ٌكون فى حالة 

الممتاز وهذا ٌتم من خلال ألمام المدرب  أستعداد مثالى لٌإدى الأداء المطلوب بالمستوى

هداف الأ وتحدٌد سهل علٌة وضع الخطةهذا ٌلكل فرد  والمدرات الممٌزة والسمات الخصابصب

والضعف التى ٌجب ان ٌعمل  ٌتمكن من معرفة نماط الموةسنه أحٌث  التى ٌعمل على تحمٌمها

 (.47- 46: 55. )على تطوٌرها

أن حمل التدرٌب الممنن من حٌث الشدة والحجم  (:2005" محمد عثمان " )وٌشٌر 

ٌخدم المدرات البدنٌة  بماوأستخدام التمرٌنات المختلفة والمتنوعة وتوجٌة الحمـل والراحة 

هو العامل الأساسى والوسٌلة الربٌسٌة فى عملٌة التؤثٌر على المستوى البدنى  الخاصة

العضوى والوظٌفى على أجهزة الجسم  والرٌاضى والأرتماء به كما أن له تؤثٌر على المستوى

المختلفة وحدوث التكٌف المطلوب لها والتى تإدى بالتالى إلى حدوث تغٌر إٌجابى فى المستوى 

(48 :576 ،577.) 

: أن الشكل المناسب لتنفٌذ حمل التدرٌب (2005محمد عثمان " )وفى هذا الصدد ٌذكر " 

ض بدرجة حمل التدرٌب من العالً إلى هً الطرٌمة التموجٌة بتعالب الارتفاع والانخفا

المتوسط مع ضرورة مراعاة العلالة بٌن شدة الحمل وحجمه خلال الدورة التدرٌبٌة كماعدة فً 
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التدرٌب الرٌاضً للاعبٌن حٌث أن أشكال الأحمال المختلفة تخدم عملٌة تنمٌة عناصر اللٌالة 

وبإستمرار هذا ٌمكّن من حدوث  البدنٌة المختلفة وأن العمل على رفع درجة الحمل تدرٌجٌا  

التكٌف بصورة سلٌمة ومستمرة الأمر الذى ٌإدى بالتالى إلى حدوث الأرتماء بالمستوى حٌث 

راعً التدرج فً ارتفاع الحمل التدرٌبً تدرٌجٌا  من وحدة إلى وحدة ومن أسبوع إلى أسبوع، 

ى المدرة على التكٌف مع ضرورة استخدام تشكٌلات مختلفة للحمل خلال الأسبوع للوصول إل

(48 :606-609.) 

كما ٌرجع الباحثان هذا التحسن إلى أن تمرٌنات الجٌروتونٌن تعمل على تحسٌن الموة 

العضلٌة والمرونة والتوافك من خلال أداء تدرٌبات المماومة بالأطالة مما ٌعمل على تحسٌن 

 العضلٌة .عمل المجموعات العضلٌة خلال الأداء الحركى وتحسٌن توجٌة الموة 

أن تمرٌنات  Minden Eliza ( "2007)" مٌندٌن إلٌزا وفى هذا الصدد ٌذكر

الجٌروتونٌن تإدى إلى تموٌة العضلات العاملة على حركة المفاصل مما ٌإدى إلى تحسن عمل 

ٌإدى  المفاصل وتوسٌع المدى الحركى لها غٌر أن طبٌعة العمل خلال تمرٌنات الجٌروتونٌن

 (595: 60إلى تحسن التوازن .)

أن تدرٌبات  HowardCOTLER,  ( "2006) ,كولتٌر هووارد. وٌضٌف " 

الجٌروتونٌن تعمل على تطوٌر المستوى البدنى من خلال تحسٌن خفة الحركة والمدرة على 

تغٌٌر أوضاع الجسم والثبات والحركة فى أوضاع التوازن المختلفة بالأضافة إلى تحسن حركة 

 (458-457: 57.)العمود الفمرى خلال حركات التموس والدوران 

منال  مدحت كاظم،" ، (2)(2007" أمانى محمد " )ن وهذا ٌتفك مع نتابج دراسة كل م

تعمل  أن تدرٌبات الجٌروتونٌن flowfield (0990)(26)فلوفٌلد  ،(09)(2004) "طلعت

على تحسٌن التوافك والتوازن والمرونة والموة العضلٌة والرشالة وتحسٌن الاداء المهارى 

 للطالبات بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 والمستوى الرلمً الخاصة المدرات البدنٌةالباحثان التحسن الواضح فً نتابج وٌرجع 

علٌها البرنامج التدرٌبً الممترح على مجموعة  نتٌجة التدرٌبات التً إحتوىم/ح  440لناشبً 

 .Gyrotonic الجٌروتونٌن تدرٌباتمتنوعة من 

 دلالة ذات فروق توجد" وبذلن ٌكون تحمك الفرض الثانً كلٌا  والذي ٌنص على أنه 

 متغٌرات بعض فى التجرٌبٌة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطى بٌن إحصائٌة

 .البعدى المٌاس لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً البدنً الأداء

 ومنالشة نتائج الفرض الثالث: ضعر -3
فً ضوء نتابج التحلٌل الإحصابً ومن خلال اهداف البحث لام الباحثان بعرض النتابج 

 بٌن إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد"  للتحمك من صحة الفرض الثالث والذي ٌنص على

 البدنً الأداء متغٌرات بعض فى والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن البعدٌٌن المٌاسٌن متوسطى

 ."التجرٌبٌة المجموعة لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً
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 (02جدول )

 دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات المٌاسات البعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة

 (7=  2= ن 0م/ح       )ن 000فً متغٌرات البحث لناشئً 

لٌمة ت  مستوي الدلالة
 المحسوٌة

نسبة 
 التحسن

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 وحدة
 المٌاس

 الخواص الإحصائٌة
 

 الإختبارات
 م

 س ع س ع

 0 سرعة انتمالٌة ث 3.90 0.049 4.00 0.046 5.02% 2.45 0.05
عدد  30.57 0.500 29.57 0.272 6.33% 2.67 0.05

 مرات
 2 سرعة حركٌة

 3 لوة ممٌزة بالسرعة سم 200.70 6.725 055.42 5.400 6.02% 3.76 0.05

 4 رشالة ث 06.00 0.055 06.49 0.075 2.99% 6.35 0.05

 5 توافك ث 6.74 0.045 7.43 0.252 00.23% 6.25 0.05

 6 مرونة سم 00.92 0.056 00.09 0.423 6.96% 4.76 0.05

 7 تحمل سرعة ث 06.50 0.435 07.04 0.500 3.57% 2.54 0.05
 000المستوي الرلمً لناشئً  ث 09.05 0.236 09.76 0.075 3.02% 4.26 0.05

 م/ح
5 

 (5.609( =)0.08لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي )

 

( ٌوضح نسب التحسن فً متغٌرات الأداء البدنً والرلمً للمجموعتٌن التجرٌبٌة 3شكل )

 م/ح 000والضابطة لدى ناشئً 

نسبة التحسن بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لدى عٌنة  أن( 3( والشكل )02ٌتضح من جدول )

المستوى الرلمى لمتسابمى دفع الجلة  فً( لصالح المٌاس البعدي % 57.44) كانتالبحث 

بالدوران، وهذا ٌعنى أن أفراد العٌنة لٌد البحث لد تحسنوا فً نتابج المٌاس البعدي ممارنة بنتابج 

 المٌاس المبلً. 
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 :الثالثمنالشة نتائج الفرض 

فى ضوء نتابج التحلٌل الاحصابى ومن خلال هدف البحث لام الباحثان بمنالشة النتابج 

 بٌن إحصابٌة دلالة ذات فروق توجدوالذى ٌنص على أنه:"  الثالثللتحمك من صحة الفرض 

 البدنً الأداء متغٌرات بعض فى والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن البعدٌٌن المٌاسٌن متوسطى

 "التجرٌبٌة المجموعة لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً

حصابٌا  عند مستوى أوجود فروق دالة ( 3( والشكل )02جدول )حٌث ٌتضح من 

 متغٌراتال فً والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن( بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة 0.08معنوى )

، ولد بلغت لٌم )ت( المحسوبة على التوالى ةوهذه الفروق لصالح المٌاسات البعدٌ (البحث)لٌد 

أكبر من  ةهذه المٌم( 7.59( )5.87( ) 7.79( )9.58( ) 9.68( ) 6.79( )5.97( )5.78)

 (. 5.609لٌمتها ) تبلغ ( والتى0.08لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )

ن تعمل على تحسٌن عمل الجهاز العصبى وٌعزو الباحثان الى أن تمرٌنات الجٌروتونٌ

فى تجنٌد الوحدات الحركٌة من خلال التحكم فى أوضاع الحركة من خلال مماومات مختلفة 

 للمجموعةالشدة التى تتم من خلال دوابر الحركة المغلمة حٌث أن الأنمباض العضلى المتناوب 

زواٌا حركة مختلفة )الدوابر المغلمة ( تعمل على تحسٌن المرونة  العضلٌة لأحد الأطراف فى

 والموة و التوافك.

أن أسلوب عمل تمربنات  Minden Eliza ( "2007)" مٌندٌن إلٌزا وٌضٌف أٌضا  

الجٌروتونٌن تعمل على التنوع فى عمل الأطالة العمٌمة للعضلات المختلفة وتحسٌن التناغم 

الأداء حٌث أن فى دوابر الأداء المغلمة كل حركة لها حركة خلال عمل هذه العضلات فى 

معاكسة فى الانمباض العضلات وهذا ٌحسن التناغم والتوافك العضلى المطلوب وٌنمى الموة 

على كلا الجانبٌن للمجموعة العضلٌة حٌث أن عمل المفصل والأطالة على كل المستوٌات 

أو أكثر من جانب أخر  أخران جانب ألوى من ونفس الموة على كل محاور الحركة فلا ٌكون هن

(60 :595) 

أن تمرٌنات  COTLER, Howard  ( "2006)"كولتٌر هووارد. وٌذكر  

وبالتالى تعمل على  الجسمالجٌروتونٌن تعمل على وضع أحمال ضعٌفة على عضلات ومفاصل 

 (457: 57تطوٌر الموة العضلٌة والمرونة للعضلات والمفاصل فى زواٌا متعددة )

أن نظام الجٌروتونٌن ٌتم من  KEEGAN, Lynn ( "2000)كٌجٌن لٌن ٌذكر " 

خلال سلسلة من الحركات تعمل على تحرٌن المجموعات العضلٌة المختلفة بشكل مترابط 

ومتبادل ومدمج فى نظام حركى موحد لتطوٌر الموة الداخلٌة الضرورٌة لأداء الحركات الخاصة 

رونة الخاصة والتوافك ؛ وأن الموة العضلٌة تتحسن خلال نظام وأكساب المتدربٌن الموة والم

الجٌروتونٌن من خلال زٌادة الحمل بالتدرٌج على العضلات المختلفة فى نفس الولت ونفس 

مع اكتسابها  الاداءالنظام الحركى وهذا ٌإدى إلى زٌادة تجنٌد الوحدات الحركٌة خلال 

مل المتبادل بٌنها وهذا العمل المتبادل لا ٌكون لخصابص اخرى مثل المرونة والتوافك فى الع
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على العضلات فمط بل ٌكون على العضلات والمفاصل المختلفه المشتركة فى نفس الأداء 

 (497: 59الحركى )

 Christine Mariettكوربت مارى كرٌستٌن" وهذا ٌتفك مع ما توصل إلٌة 
Corbe(5045()56) هاٌنج سون ٌوون Yoon، Sook Hyang  ((5006(66) دراسة 

 flowfield (4990) (59) فلوفٌلد

ذلن إلى ممارسة أفراد عٌنة البحث للبرنامج التدرٌبً الممترح والذي  وٌرجع الباحثان

م/ح من خلال  440المستوى الرلمى لناشبً أشتمل على تمرٌنات ذات نوعٌة خاصة لتحسٌن 

، وأن هذه  Gyrotonic روتونٌنالجٌتطبٌك البرنامج التدرٌبً الممترح بإستخدام تدرٌبات 

إذا وضعت فً برنامج تدرٌبً مخطط على أسس علمٌة ساعد فً تمدم المستوى  التدرٌبات

 م/ح من تلامٌذ المرحلة الإعدادٌة 440الرلمى سواء فً التدرٌب أو البطولات لناشبً 

 الرٌاضٌة بمحافظة أسٌوط.

نتٌجة للتدرٌب بالبرنامج التدرٌبً المستوى الرلمى ومن خلال ما سبك ٌظهر تحسن 

م/ح من تلامٌذ المرحلة  440لناشبً  Gyrotonic الجٌروتونٌنتدرٌبات الممترح باستخدام 

 الإعدادٌة  الرٌاضٌة بمحافظة أسٌوط.

 دلالة ذات فروق توجد"  وبذلن ٌكون تحمك الفرض الثالث كلٌا  والذي ٌنص على أنه

 متغٌرات بعض فً والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن البعدٌٌن المٌاسٌن متوسطى بٌن إحصائٌة

 "التجرٌبٌة المجموعة لصالح التغٌر ونسبة البحث لٌد والرلمً البدنً الأداء
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 ثامن عشر : الاستنتاجات:

في ضوء هدف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وخصائصها واستنادا إلى  
 الاستنتاجات التالية:المعالجات الاحصائية وما أسفرت عنه نتائج البحث توصل الباحثان إلى 

 توجد فروق ذات دالة أحصابٌة ما بٌن المٌاس المبلىالضابطة حٌث تفولت المجموعة  -4
حٌث وصلت نسبة التحسن فى  أتجاة المٌاس البعدىالتجرٌبٌة فى والبعدى للمجموعة 

%( وفى المستوى الرلمً 7.87% : 4.94من  ) لٌد البحث متغٌرات الأداء البدنً
 %(4.88كانت  )

توجد فروق ذات دالة أحصابٌة ما بٌن المٌاس المبلى، تفولت المجموعة التجرٌبٌة حٌث  -0
حٌث وصلت نسبة التحسن فى  الضابطة  فى أتجاة المٌاس البعدىوالبعدى للمجموعة 

%( وفى المستوى الرلمً 47.78%: 6.87من ) لٌد البحث متغٌرات الأداء البدنً
 %( 8.66كانت )

تفولت المجموعة التجرٌبٌة المستخدمة البرنامج التدرٌبى الممترح بؤستخدام تدرٌبات  -3
ما توجد فروق ذات دالة أحصابٌة الجٌروتونٌن على ناشبً المجموعة الضابطة حٌث 

 المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة وفى أتجاة المجموعة التجرٌبٌةبٌن 
% : 5.78من ) لٌد البحث متغٌرات الأداء البدنًحٌث وصلت نسبة التحسن فى 

 %( 6.05كانت )%( وفى المستوى الرلمً 40.56
 

 :التوصٌاتتاسع عشر: 

فً حدود مجتمع البحث والعٌنة المختارة وفً ضوء هدف البحث وفروضه وما توصل  

 وصى الباحثان بما ٌلى:ٌإلٌه من نتائج، 

ضرورة أستخدام تدرٌبات الجٌروتونٌن لما لها من تؤثٌر فعال فى الجسم على متغٌرات  -4
 م/ح. 440ً لناشب المهاري البدنً الأعداد بجانبالأداء البدنً وتحسٌن المستوى الرلمً 

 تدرٌبات الجٌروتونٌن ساعدت على تموٌة عضلات الجسم للعٌنة لٌد البحث. -5
 على عٌنات عمرٌة أخرى. الجٌروتونٌنأستخدام البرنامج الممترح لتدرٌبات  -6
 440لناشا  والرلمً البدنً الأداء مستوى لرفع الممترح التدرٌبً بالبرنامج الاستعانة -7

 . م/ح

"  وخاصتا   المناسب التولٌت فً الجٌروتونٌن تدرٌبات استخدام ٌتم أن على التركٌز -8
 .منها الهدف لتحمٌك مباشر وبشكللاعبً سبالات المضمار  لدى الخاص البدنً الإعداد

 أفضل حدوث لضمان أسابٌع( 8) عن تمل لا لفترة التدرٌبات هذه استخدام ضرورة -9

 .استفادة

توجٌه البرنامج التدرٌبً الممترح الى العاملٌن فً مجال التدرٌب الرٌاضً عامة  -7
وسبالات المضمار خاصة للأستفادة من نتابجه.

اجراء أبحاث مشابهة لتمرٌنات الجٌروتونٌن مع استخدام برامج مختلفة باستخدام  -8
الأجهزة والمعدات المخصصة له.

 م/ح. 440لناشبً  الرلمًوالأداء  الجٌروتونٌنتدرٌبات بٌن  الدمجضرورة  -9
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 قائمة المراجع
 .المراجع العربية :أولا 

تددرٌب –الخطدط التدرٌبٌدة  –( : التدرٌب الرٌاضى المعاصر )الأسس الفسدٌولوجٌة 2002أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1
 ة.الأحمال التدرٌبٌة (،دار الفكر العربى ، الماهر –التدرٌب طوٌل المدى  –الناشئٌن 

فاعلٌددة برنددامج تمرٌنددات الجٌروتونٌددن علددى بعددض مخرجددات العملٌددة التعلٌمٌددة لممددرر (: 2007أمددانى محمد فتحددى ) -2
كلٌة التربٌة  ،ماجستٌر غٌر منشور  – المبادىء الاساسٌة للتمرٌنات لطالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنصورة

 جامعة المنصورة، الرٌاضٌة

الأساسدٌة للتمرٌندات الإلاعٌدة والجمبداز الإٌمداعى ، مؤسسدة عدالم الرٌاضددة ( : المبداد  2007أٌمدان عبدد ق لطدب ) -3
 للنشر ، ودار الوفاء للطباعة والنشر ، الأسكندرٌة

 الفكددر دار، تدددرٌب – تكنٌددن – تعلددٌم  المٌدددان ومسددابمات المضددمار سددبالات:( م0997) بسطوٌسددى أحمددد بسطوٌسددى -4
 .الماهرة،  العربً

 للاعبدددً والمهارٌدددة البدنٌدددة المتغٌدددرات بعدددض علدددً الجٌروتونٌدددن تددددرٌبات تدددأثٌر: "(م2023) حلمدددى احمدددد سدددارة -5
 " رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنٌا.الإسكواش

مسابمات المٌدان وثدب ورمدً ومتعلماتهدا "،  مركدز الكتداب الحددٌث،  –م(: "ألعاب الموي 2004صدلً أحمد سلام ) -6
 ، الماهرةالطبعة الأولً

 للنشددر الكتدداب مركددز، المددوى ألعدداب مسددابمات وتدددرٌس تدددرٌب مٌكانٌكٌددة :(م2009)زاهددر الحمٌددد عبددد الددرحمن عبددد -7
 .،الماهرة

،دار المعددارف ،  03م( : "التدددرٌب الرٌاضددً نظرٌددات وتطبٌمددات" ، ط 2005عصددام الدددٌن عبددد الخددالك مصددطفى ) -8
 الإسكندرٌة.

 للنشددر، الدولٌددة حددورس مؤسسددة الٌددد، كددرة رٌاضددة فددً الحدددٌث العملددى التدددرٌب:  م(2000) هددادي أحمددد فتحددى -9
 .الإسكندرٌة

( : أختبدارات لٌداس وتمدوٌم الأداء المصداحبة لعلدم حركدة الأنسدان، مركدز الكتداب م2006كمال عبد الحمٌد أسماعٌل ) -11
 للنشر ، الماهرة

( تأثٌر برنامج تمرٌنات جٌروتونٌدن علدى مسدتوى اداء 2007ومنال طلعت محمد ) محروس محمد لندٌل، أمانى محمد فتحى -11
 ،المجلة العلمٌة لعلوم التربٌدة البدنٌدة والرٌاضدٌة ،  مهارات ممرر المباد  الأساسٌة للتمرٌنات لطالبات الفرلة الاولى

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنصورة، غٌر منشوربحث 

 بحدث حدواجز،/  متدر000 سدباق فدً الحداجز خطدوة لمرحلدة المٌكانٌكٌدة الفعالٌدة تمدوٌم :( م2000) رمزي أحمد محمد -12
 .الزلازٌك جامعة ، للبنات الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ،0 مج ، منشور

كلٌدة التربٌدة الرٌاضدٌة ، جامعدة  "الأختبدارات والممداٌٌس فدى التربٌدة البدنٌدة والرٌاضدٌة"( : 2000السٌد خلٌل) محمد -13
 المنصورة 

 ، الماهرة ، دار الفكر العربى 2ط. ، "(: التحلٌل العاملى للمدرات البدنٌة0996محمد صبحى حسانٌن ) -14
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 .الماهرة

 ، دار الفكر العربً، الماهرة.4ط، 0جم(:"المٌاس والتموٌم فً التربٌة الرٌاضٌة"، 2004محمد صبحً حسانٌن) -17
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 البدنٌة التربٌة لعلوم العلمٌة المجلة ،70العدد  ،منشور بحث،  المتمدمة العمرٌة المراحل فً للسٌدات الجسم ومكونات
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