
- 671 - 

 

عمي مستوي أداء  الشقمبة  Gyrotonicتأثير تدريبات الجيرتونيك 
 سنوات ٩تحت  سريعة عمي عارضة التوازن لناشئاتالخمفية ال

 الباحثة / إيمان محمد حسن عبد الرحمن البرماوي 
 

 البحث:ومشكمة مقدمة 
في عممية يشيد المجال الرياضي في الآونة الأخيرة تطوراً كبيراً في استخدام أساليب حديثة 

التدريب الرياضي. ولقد جاء التطور نتيجة لجيود مجموعة كبيرة من العمماء والباحثين في المجال 
الرياضي ومن خلال بحثيم الدائم عن كل ما ىو جديد ومفيد من طرق وأساليب حديثة تساعد عمى 

 التدريبية وكل ما يتعمق بالتدريب الرياضي .  تحسين العممية
منظمة ليا اىداف تعمل عمي تحسين ورفع مستوى لياقة  اللاعب لمقيام ان التدريب عممية 

بالنشاط المختار وتيتم برامج التدريب باستخدام التدريبات والتمرينات اللازمة لتنمية المتطمبات 
 ( 88:  5رياضي ممكن )  مستوىتيدف الي اعداد الفرد لتحقيق اعمي  التى الخاصة 

ان التدريب الرياضي ىو عممية تربوية تخضع للأسس  م(3002ابو العلا احمد )ويرى 
والمبادي العممية وتيدف اساسا الي اعداد الفرد لتحقيق اعمي مستوى رياضي ممكن في نوع معين 

 (34:2من انواع الأنشطة الرياضية . )
ان رياضة الجمباز تحتل  م(3002عزيزة محمود وىديات احمد ومرفت محمد )وتشير 

بة لمختمف الوان النشاط الرياضي نظرا لأنيا من الرياضيات المحببة الي النفس مكانا متقدما بالنس
التي تشد انتباة المتفرج وتعمل عمي جذب اللاعبين لممارستيا وذلك لما تتميز بو من مياراتيا  
ومن ثم كان يجب اعطاء ىذه الرياضة اىمية خاصة وذلك الي جانب العديد من القيم التربوية التي 

تعتبر رياضة الجمباز من الانشطة الرياضية اليامة في المجال الرياضي يا ممارسييا ، يتمتع ب
ء الفني افيي تتضمن العديد من الميارات عمي الاجيزة المختمفة ، والتي تتميز بقدر عال من الاد

)  .أن التدريب الجيروتوني لو تأثير إيجابي عمى تطوير القدرات البدنية في سياقات مختمفةلقد ثبت 
5  :8 ) 



- 677 - 

 

أن أسموب الجيروتونيك ىو نوع  م(Cotler Howar ( )3003) كوتمرىارود يحدد و 
الذي يتضمن استخدام أدوات مميزة ويشمل عمى أوزان تتصل ببكرات وىدفو الأساسي  من التمرينات

تمفة المزج بين الإطالة والمرونة والقوة العضمية ويتكون مفيومو الأساسي بين تداخل المفاىيم المخ
من السباحة واليوجا والرقص غير أنو يعمل عمى تقوية العضلات وأيضاً ينمى قدرات أخرى مثل 
التوافق العضمي والعصبي وذلك من خلال مجموعة من الحركات التي تضع أوزان خفيفة عمى 

عادة الشفاء.  (236:  21)  عضلات ومفاصل الجسم ويستخدم أيضاً في التأىيل الرياضي وا 
( بانيا الطريقة العممية لتوجيو الممارسين Gyrotonicز التدريبات الجيرتونيك )وكما تتمي

والأوتار في وقت واحد من خلال حركة المفاصل وكذا اشتراك لتنمية المرونة  وتقوية العضلات  
أنماط مختمفة من التنفس أثناء الأداء مما يؤدى إلى زيادة التوافق والتحمل العضمي اليوائي وكذا 

الشعور العميق بالراحة والمتعة وصفاء الذىن، وىي طريقة طبيعية لمموازنة بين الضغوط  إضفاء
الخارجية ومواجية أعباء الحياة، كما أنيا تعمل عمى الارتقاء بالنواحي العقمية والبدنية والنفسية 

صابات والفسيولوجية أيضاً من خلال تقوية العضلات الضعيفة، كما أنيا تعمل عمى الوقاية من الإ
 (373:  22.)الرياضية المختمفة 

انخفاض في  لاحظو لتدريب الرياضي في الجمباز الفنيفي  ا الباحثونومن خلال عمل 
ت الجمباز في ميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن تح الناشئاتلدي  الاداءمستوى 

 ساعد في التدريبي ذىالمياري المستوى الاداء إلى  الناشئات سنوات  وىذا يرجع إلى افتقار :
داخل التمرين وكذلك وكذا الاعتماد عمى الطريقة التقميدية في تدريب الجمباز  عارضة التوازنعمى 

في الأندية يعانون من قمة المياقة البدنية حيث أن الجمباز يعتبر من الرياضات التي تحتاج قدراً 
تدريبات من ىناك جاءت فكرة الدراسة في وضع كبيراً من القوة والمرونة والتوافق والرشاقة، و 

الميارية في في رفع لياقتيم  الناشئاتلمساعدة ( Gyrotonic) باستخدام أسموب الجيروتونيك
ىذا والوصول إلى المستويات العالية في رياضة الجمباز يجب أن يكون بالتدريب ، رياضة الجمباز

الناشئة رفع كفاءة لحديثة لممدرب و في التدريب بأشكال متنوعة ومتميزة وباستخدام أساليب حديثة 
 . جياز عارضة التوازنومن ثم الارتقاء بالمستوى الميارى عمى  بدنياً 
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 البحث :ىدف  -
( عمأي مسأتوى الأداء Gyrotonicييدف البحث الى التعرف عمى تأأثير تأدريبات الجيرتونيأك )

سأأنوات بنأأادي :تحأأت الناشأأئات التأأوازن  الميأأارى ) لميأأارة الشأأقمبة الخمفيأأة السأأريعة ( عمأأي عارضأأة
 . النوبي العام بمحافظة الاسماعيمية

 :فروض البحث -
  القبمأي والبعأدي لمسأتوى الأداء الميارى)لميأارة  ينقياسأكل من التوجد فروق دالة إحصائية بين

قيأد البحأث  اتلمناشأئ لأدى المجموعأة التجريبيأة  الشقمبة الخمفية السريعة( عمي عارضأة التأوازن
 لصالح القياس البعدي.

  مسأتوى الأداء  الميأارى توجد نسب تحسأن بأين قيأاس القبمأي والبعأدي لممجموعأة التجريبيأة فأي
لصأأالح القيأأاس  لمناشأأئات قيأأد البحأأثلميأأارة الشأأقمبة الخمفيأأة السأأريعة ( عمأأي عارضأأة التأأوازن )

 البعدي.
 مصطمحات البحث :  -

 -:(   Gyrotonic) الجيروتونيك -0
 (Gyrotonic) الجيروتونيكأن  (Minden Gaynor ( )3002)جاينورميندن  يعرفيا

ومن  تعني الاطالو(  tonic) وتعنى الدوائر( Gyro) وتنقسم الي جزئين مشتق من المعني اليوناني
خلال ىاتان الكممتان مشتق من المعنى اليوناني وتنقسم إلى جزأين يتضح مفيوم العمل خلال ىذا 

 (373:22الأطالة من خلال دوائر الأداء المغمقة ) النظام وىو أداء تمرينات 
 : المرجعيةالدراسات والبحوث  -

 :المرجعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 
 ( 4 )( م3002)اماني محمد فتحي  -0

التعرف عمي تأثير تمرينات الجيرتونيك عمي المخرجات التعميمية ) ىدفت الدراسة إلى 
المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين تجريبية  تاستخدام،  ية (المعرف –الميارية –البدنية 
( طالبة  لممجموعة 31( طالبة لممجموعة التجريبية و)31)عينة الدراسة من اختيار تم  ، وضابطو
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عمي تفوق المجموعة التجريبية عمي المجموعة الضابطة في ، وكانت من اىم نتائج وضابطة  
 .لمعرفيةالمتغيرات البدنية والميارية وا

 ( 6 )( م3002)محروس محمد قنديل ، اماني محمد فتحي  -3
ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير برنامج تمرينات جيروتونيك عمى أداء ميارات مقرر 

استخدام المنيج ،  المبادئ الأساسية لمتمرينات لطالبات كمية التربية الرياضية بجامعة المنصورة
( طالبة من خلال 31قواميا )اختيار العينة تم ،  ن تجريبية وضابطوالتجريبي باستخدام مجموعتي

عمي تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ، وكانت من اىم نتائج الفرقة الاولي 
كل متغيرات البحث )البدنية والميارية(، وأن برنامج تمرينات الجيروتونيك المقترح الخاص 

 .اعمية في تحسين مستوى ميارات المقرر قيد البحثبالمجموعة التجريبية ذو ف
 ( 8) ( م3002)منال طمعت قنديل ، ومدحت قاسم  -3

ىدفت الدراسة إلى التعرف عمي تأثير تمرينات الجيرتونيك عمي الحالة الصحية وانخفاض 
استخدام المنيج التجريبي باستخدام المجموعة ، نسبة الدىون ، وتحسين نبض القمب لمسيدات 

( سنة من الممارسين 56-51( سيدة تتراوح اعمارىن من )51)اختيار العينة تم تم ،  واحدةال
اظيرت النتائج عمي انخفاض نسبة الدىون ، وتحسين مكونات الجسم ، وكانت أىم نتائج لمرياضة 

 .وتحسين الحالة الصحية ويتمثل في نبض القمب لمسيدات
 ( 7) ( م3003)محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمد  -3

ىدفت الدراسة إلى ييدف الي التعرف عمي تأثير تمرينات الجيرتونيك عمي  بعض 
،  ( سنو51-56المتغيرات البدنية والفسيولوجية والشعور بجوده الحياه لمسيدات في المرحمة السنية )
العينة  اختيارتم ،  استخدام المنيج التجريبي لملائمتو وذلك باستخدام مجموعتين تجريبية وضابطة

اظيرت النتائج ، وكانت ( سنو من الممارسين لمرياضة 56-51( سيدة تتراوح اعمارىن من )51)
الي تفوق المجموعة التجريبية في تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية وكذلك الشعور بجودة 

 .الحياة في المرحمة السنية الخاصة بيم
 :ةالمرجعيثانياً: الدراسات والبحوث الأجنبية 

 ( : ) :( م3003) (Christene Mouelt)كرستين ماري كوريت دراسة   -0
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،  التعرف عمي تأثير البرنامج عمي تأىيل مفصل الفخذ لمراقصينإلى الدراسة  ىدفت
( من طلاب الرقص الجامعي 7عمدية عددىا ) العينةوتكونت ، وتكونت  التجريبي المنيجاستخدم 

 .نامج تأثيرا ايجابيا لحركتي مفصل وتحسين ادائةتأثير البر   جالنتائ، وكانت اىم 
 

 إجـــراءات البحـــث:
 

 -منيج البحث:
 البعدي القبميذو القياس  التجريبيباستخدام التصميم  التجريبيالمنيج  الباحثون استخدم

 لمجموعو تجريبية واحده وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث.
 ثانياً : مجتمع وعينة البحث:

والمسجمين لدى الاسماعيمية بمحافظة  الفني  الجمباز بحث في ناشئاتيتمثل مجتمع ال
 نوبينادى  اتناشئالبحث من  عينةمثل سنوات ، وي :تحت سن  الفني  لمجمباز المصريالاتحاد 

، والبالغ  العينة بالطريقة )العمدية( اختيارم  وقد تم  3135/ 3134، وذلك لمعام  بالإسماعيمية
 وناشئ( 23لمتجربة الاستطلاعية ،  وعدد ) ات( ناشئ9م سحب عدد )،وت ناشئ( 33عددىم )

 فيلعدم الالتزام  وناشئ( 3بعاد )تواس وناشئ( 31لممجموعة التجريبية لتصبح العينة الاساسية )
 ( 2التدريب  ويتضح من جدول )

 (0جدول )
 توصيف عينة البحث

العدد الكمى 
 لمعينة

 النسبة
 ين مستبعد الإستطلاعية التجريبية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

33 000% 03 52.55% 8 23.23% 3 ٩.0٩% 
،  %211بنسبة  ( ناشئو33) من تتكون الكمية البحث عينةأن  (2)يتضح من الجدول 

 %(  واصبحت العينة47.47)  بنسبة ات( ناشئ9عدد ) عينة البحث الاستطلاعية وتتكون

 %( :1.:)بنسبةمستبعدين  (3عدد)، %( 65.66)بنسبة أئوناش (23)التجريبية( عدد )
 أسباب اختيار مجتمع وعينة البحث:

 . تدريب إعداد لبطولةخضوع العينة  لخطة  -
 توافر المساعدات والأدوات و الأجيزة التى يمكن استخداميا في إجراءات البحث  -



- 616 - 

 

 مجتمع البحث :اعتدالية 
 -متغيرات النمو) السن أفراد مجتمع البحث في بين الاعتدالية بإيجاد  الباحثونقام 

السريعة عمي عارضة  في الأداء المياري الشقمبة الخمفيةالعمر التدريبي ( ،  –الوزن  -الطول
 (.3وذلك لمتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول) التي تم إختيارىا وتحديدىا التوازن

 (  3جدول ) 
 ية في المتغيرات قيد البحث اعتدالية منحني عينة البحث الكم

 33ن= 

 الاختبارات  المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابٌ

الانحراف 

 المعيارً
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 
 متغيرات النمو 

 0.22 8.50 0.08 8.22 سنة العمر الزمنى
 0.5٩ 022.00 0.33 022.03 سم طول القامة

 0.03 20.00 0.2٩ 20.٩0 كجم وزن الجسم 
 0.28 - 3.50 0.35 3.3٩ سنة العمر التريبى 

 0.35 - 5.50 0.08 5.52 درجة  الاداء الميارى قيد البحث  المتغير الميارى 
المتغيرات في  الكميةأن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث  (3يتضح من جدول )

وأن ىذه القيم (  :1.6 : 1.49 -)  تراوحت بينو قيد البحث  (المتغير الميارى  -)النمو 
(، مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد عمى 4إنحصرت مابين )

 قيد البحث.المتغيرات  جميع  البحث ككل في مجتمع  اعتدالية
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 الأجيزة والأدوات: -0

 يتر لقياس الطول بالسنتيمتر.جياز الريستام -  ميزان طبي لقياس الوزن بالكيموجرام. -

نأأأأأأأادى صأأأأأأأالة الجمبأأأأأأاز ب - بسأأأأأأاط جمبأأأأأأأاز ارضأأأأأأى . -  متأأأأأأأوازى  . -  سأأأأأأمم قفأأأأأأز . -
 الاسماعيمية 

 .سمم حاأئط  –استك مقاومو بمقابض وبدون مقابض 
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 -الاستمارات قيد البحث : -3

 استمارة الغياب. -

 استمارة القياسات الأنثروبومترية.  -
 نات. استمارة تسجيل البيا -

 الخبراء فى مدة تنفيذ البرنامج التدريبى  قيد البحث كما تم  عرض إستمارة استطلاع  راى
 ( يوضح  ذلك  . 4وجدول )

 (2جدول )
 أراء السادة الخبراء فى مدة تنفيذ البرنامج التدريبى  قيد البحث 

 00ن=

 عدد الخبراء المدة المتغيرات
النسبة  راى الخبير

 ر موافق غي موافق المئوية

تحديد الفتره 
 الكميو

  عشر أسابيع
 
 
 
00 
 

0 ٩ 00 % 
 %80 3 8 ثمانية أسابيع
 %00 ٩ 0 ستة أسابيع

عدد ايام  
التدريب في 

 الأسبوع

 % 00 ٩ 0 اربع تدريبات
 %80 3 8 ثلاث تدريبات
 %00 ٩ 0 اثنين  تدريب

تحديد زمن بدء 
 التدريب اليومي

 %00 ٩ 0 دقيقة 56
 %00 ٩ 0 دقيقة 71
 %80 3 8 دقيقة 1:

مدة تنفيذ البرنامج %( وبذلك قامت الباحثو بتحديد 91وارتضت الباحثو بنسبة أعمى من )
 قيد البحثالتدريبى  

 البرنامج التدريبي المقترح : -2
يعتبر البرنامج التدريبي ىو أحد عناصر التخطيط الميمة والتى بدونيا تكون عممية 

ير قابمة لمتنفيذ وفى ىذه الحالة تصبح عاجزة عن تحقيق أىدافيا المرجوة، فيو عنصر التخطيط غ
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أساسي لتحديد مسار العمل ويعتبر حجر الزاوية الذى يوضح خطوات سير العمل لتحقيق ىدف 
 محدد وبذلك نضمن نجاح سير العمل ذاتو".   

 تخطيط برنامج التدريبات المقترحة:

من التوصل  الباحثونراسات والبحوث العممية السابقة، تمكن من خلال المسح المرجى لمد
 إلي :

 محتوي برنامج التدريبات المقترحة. -

 حمل التدريب الخاص بالتدريبات المقترحة .التوزيع الزمنى لمكونات  -
 توزيع درجات الحمل عمى الاسابيع التدريبية المختمفة . -

 ريبات المقترحة برنامج التدتوزيع درجات حمل التدريب خلال أسابيع  -

 برنامج التدريبات المقترحة . -
 (2جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية 
 ق  ٩0الاسبوع:  الاول                                                               الزمن : 

 المادة الزمن المحتوى الاهداف الادوات المستخدمة

 ملعب
تهيئة الجسم 

 للنشاط

جامررب اسررت يع ل مررام  لل لرر  لفرراع لمرر   01الجرر   
 لمرر  لرر نم جامررب  جمرر  اررتر جررم  ايررر  اجرر     ررع 
جامررب  ا نررم جامررب  ي ررة مشررع  ايررر  اجرر   م  نرراع 

مرر اع  ج نرر اع  01مرر اع  جمانررا اررتر  01جمانررا جررم 
اررع تم ينرراع ةطالررة للعمرر     مرر اع  ي ررة طررال  نررا   01

الفقرررر ل  العجرررر ع ال لفيررررة للف ررررة  تم ينرررراع ا طالررررة 
 ال جلين . عالعج 

ق01  
الج ء 
 التمهي  

-الاط اق    
-ك ة ط ية    

تنمية الصفاع 
ال  نية العامة 
 ل   ال ل ين

 المجم لة الأ لى
 نود( تبادل رفع الرجلٌقر)

 ود( رفع الجذع والرجلٌن معاق)ر
 المجموعة الثانٌة

 .الاقماع) وقوف ( الجري الأجزاجً حول 
 . بطاح( رفع الجذع عالٌاان )

 ة الثالثةالمجم ل
 ... انبطاح المشً للأمام بالٌدٌن

 .)البطاح( الدفع بالٌدٌن الأعلى
 البطاح عالً( على وفرد الذراعٌن

 الرشاقة
 ..م للمس الخط والعودة0١) وقوف( جرى لمسافة 

 .وقوف أمام أطواق الحجل بٌن الأطواق

 .) وقوف( مرجحة إحدى الرجلٌن للأمام مع نصف لفة

 . التوافق

ري ث م الارتا ال للم س   رة مطلا ة عل ى عال ة وقوف ( الج 
 .الحائط

 سم ١٢)وقوف( جرى ثم تعدٌة الحبل ارتفاع 
 ة .)وقوف( أدال وثبة الحصان متتالٌ

ق١1  
 

 

الج ء 
الاساسى 
الال ا  
 ال  نع
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استم  –ك ة ط ية 
سلم حائط –مقا مة   

تنمية الصفاع 
ال  نية يي  
 ال حث

لحررائط   حصرر  مررن  جرر  التعلررق ال لفررع للررى سرر لم ا -*
كرر ة ط يررة  القرر مين ثررم  اعهررا لاليرراخ  ررال جلين   فجررها 

( لتق يررررة لجرررر ع الرررر طن  تحسررررين  3×01  طررررعء   
 القا لية الح كية لل  كين  العم   الفق ل

اسررت  ام اسررتم مقا مرر     ررط الاسررتم اررع لقلرر  مررن  -*
سرررلم الحرررائط   ال يررر    ارررتر الررر جلين  اتسرررا  الكتررر  

( 2×01 لمر   اعراع مت را     الرة الين م مسم الاسرت
  الة الين    الة الين معا لتق ي  الة الين  الكت 

مررن  جرر  التعلررق الأمررامع للررى سرر لم الحررائط    ارر    -*
(  3×01كرر ة ط يررة  ررال جلين  لفرراخ   فجررها   طررعء   

لتق يرة لجرر ع ال هرر   تحسرين القا ليررة الح كيررة للرر  م 
 .  ال ه 

ق١1  

الال ا  
ال  نع 
ال اص 

ي اع ت    
 الجي ت نيم(

ملعب  –لا جة ت ا ن 
م اتب -   

 اتقان المها ة

 لم  الق    شك  صحير ا لا تعلم
 مهارة الشالبة الخلفٌة البطٌئة علً عارضة التوازن  -*
ص  حٌث ث  م الاب  ة )اس  تٌل( وال  رجلٌن مف  رودٌن وال ت  ف  -*

 مفتوح بش ل صحٌث
م   ن وض   ع الاب   ة رف   ع الرج   ل الح   رة  الأعل   ً ودف   ع  -*

 رالأرض بالرجل الأخرى وت را

ق 01  

الج ء 
 الاساسى
الت  يب 
 المها  

 

 ته ئة 
 

ق01 أ اء  عض التم يناع ل ست  اء لته ئة لج ع الجسم  
الج ء 
 ال تامع

 

 
 -الاختبارات المستخدمة في البحث: -2

العممية لمحصول عمى أنسب الاختبارات الفنية التي بتحميل المراجع والأبحاث  الباحثون قام
 يمكن أن تقيس متغيرات البحث.

 العمر التدريبي ( -الوزن –الطول  –العمر  –)الاسم  القياسات الانثروبومترية -

 . قيد البحث لميارة الشقمبة الخمفية السريعة ( عمي عارضة التوازن) المتغير الميارى -

ى لميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمى عارضة التوازى عن تم تقييم أداء المستوى الميار 
( درجات لمقياس 21( حكام ، عمى أن تحتسب الدرجو من )4طريق لجنة محكمين مكونو من )

القبمى ، وقد تم حذف الدرجتين الكبرى والصغرى واخد متوسط  لباقى الدرجات  وكذلك لمقياس 
 عة عمي عارضة التوازن قيد البحثالشقمبة الخمفية السريالبعدى لقياس ميارة 

 الدراسة الاستطلاعية:
( ناشئين الجمباز  في الفترة 9تم إجراء الدراسة الاستطلاعية  عمى عينة قواميا )

وذلك عمى عينة من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة  41/22/3134إلى  2/21/3134
 الأساسية لمبحث عمى الآتي:
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 ق تطبيق البحث.التأكد عمى عدم وجود ما يعو  -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة. -
 التأكد عمى الناشئات لمبرنامج التدريبي قيد البحث. -
 تحديد أنسب أماكن القياس. -

 -الخطوات التنفيذية لمبحث :

 تطبيق البرنامج:
 البرنامج المقترحة عمى المجموعة التجريبية اعتباراً من يوم )الاحد( تم تطبيق التدريبات

( 4( أسبوع بواقع )9لمدة ) 22/3134/  41إلى يوم )الخميس( الموافق  21/3134/ 3الموافق 
 ( وحدة تدريبية.35وحدات تدريبات أسبوعية، ويكون إجمالي الوحدات التدريبية )

 القياسات القبمية:
بإجراء القياسات القبمية لمجموعو البحث في جميع المتغيرات المحددة قيد  الباحثون قام

 .3134/:/42الموافق  ، الخميس 3134/:/41لبحث في يومين الاربعاء الموافق الموافق ا

 القياسات البعدية:
البحث في جميع المتغيرات المحددة قيد  ولمجموع لبعديةبإجراء القياسات ا الباحثونقام 

عمى عينة 23/3134/ 4( الموافق الأحد)،  23/3134 /3( الموافق  السبتالبحث في يوم )
 بحث مع مراعاة نفس الظروف والشروط التي تم اتباعيا في القياسات القبمية.ال
 

 المعالجات الإحصائية: -
( حيأأأث تأأأم SPSSباسأأأتخدام برنأأأامج الحأأأزم الإحصأأأائية لمعمأأأوم الاجتماعيأأأة ) البأأأاحثون قأأأام

 إستخدام المعاملات الإحصائية التالية: 
 معامل الالتواء –       الوسيط -      الإنحراف المعياري.  -   المتوسط الحسابي.      -
 معدل التغير، نسبة التحسن - .             اختبار )ت( -   .      معامل الارتباط -

 عرض ومناقشـة النتائـج 
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 عرض نتائج الفرض الثانى :
وجد فروق دالة إحصائية بين قياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لمستوى الأداء  "ت

 "ى ) لميارة الشقمبة الخمفية السريعة ( عمي عارضة التوازن لمناشئين لصالح القياس البعديالميار 
 (5جدول )

لميارة الجمباز الفني لمقياس القبمي والبعدي المجموعة التجريبية في المستوى لالة الفروق د
 الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن قيد البحث

 03=   ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

فرق بين  القياس البعدً القياس القبلٌ
 متوسطين

قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى

السريعة  الشقمبة الخمفية
 *52.02 2.52 0.02 8.8٩ 0.0٩ 5.25 درجة عمي عارضة التوازن

  3.312=   1.16قيمة ت الجدولية عند   
 متوسطي بين 1.16 مستوى عند إحصائياً  دالة فروق وجود( 6) رقم الجدول من يتضح

المستوى الفنى لميارة الشقمبية السريعة عمى طاولة القفز    التجريبية في لممجموعة االبعديين القياسين
 ديالبع القياس لصالح ، الجدولية" ت" قيمة من اكبر المحسوبة" ت" قيمة جاءت البحث حيث قيد

 التجريبية . لممجموعة

 
 (0شكل )

لميارة الشقمبة المستوى الفنى متوسط القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية  في 
  الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن قيد البحث

 : الثانيعرض نتائج الفرض 

داء  مستوى الأبين قياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  نسب تحسنوجد "ت
 "لصالح القياس البعدي اتلميارة الشقمبة الخمفية السريعة ( عمي عارضة التوازن لمناشئالميارى )
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 (3جدول )
 لميارة الشقمبة الخمفيةنسب التحسن  لممجموعة  التجريبية في المستوى الفنى فروق 

 قيد البحث لمعينة السريعة عمي عارضة التوازن 
 03ن = 

وحدة  الاختبارات
 القياس

فرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 نسبو التحسن متوسطين

 المتوسط الحسابى المتوسط الحسابى
السريعة  الشقمبة الخمفية

 %33.03 2.52 8.8٩ 5.25 درجة عمي عارضة التوازن

 

المستوى الفنى نسب التحسن  لممجموعة  التجريبية في  وجود( 7) رقم الجدول من يتضح
 البعدي القياس لصالح ، السريعة عمي عارضة التوازن لمعينة  قيد البحث الخمفية  لميارة الشقمبة

 التجريبية . لممجموعة
 

 
 (3شكل )

 الفنى لميارة الشقمبة الخمفيةالمستوى لممجموعة التجريبية في  نسب التحسن
 السريعة عمي عارضة التوازن قيد البحث 
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 مناقشة النتائج : -ثانياً :
جراءاتو والنتائج التى تم التوصل  فى ضوء ىدف البحث وفروضو وفى حدود عينة البحث وا 
إلييا والإعتماد عمى المراجع العممية والدراسات السابقة تم مناقشة النتائج وفقاً لفروض البحث عمى 

 النحو التالى:
 .الاولمناقشة نتائج الفرض 

  ( ، لمقياس القبمي والبعدي المجموعة التجريبية2وشكل ) (،6يتضح من نتائج الجدولين )
لميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن قيد البحث  المستوى الفنى الجمبازفي 

و جاءت قيمة "ت" المحسوبة اكبر من قيمة "ت" الجدولية ، لصالح القياس البعدي لممجموعة 
 التجريبية . 

ة في المستوى الفنى الجمباز لميارة الشقمبة الخمفية السريعة حيث جائت قيمة ت المحسوب
*( مما يدل عمى وجود فروق دالة احصائيًا بين القياسين 64.15عمي عارضة التوازن قيد البحث )

 القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية  ولصالح القياس البعدى  فى ىذه المتغيرات قيد البحث .
لميارة الشقمبة الخمفية السريعة  الفنى الجمبازفى المستوى ىذه الفروق  الباحثونرجع يو 

عمي عارضة التوازن قيد البحث إلى فاعمية التدريبات البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات 
 الجيرتونيك والتى كان ليا تأثير ايجابى عمى المستوى الفنى  لممجموعة التجريبية  قيد البحث .

تدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجيرتونيك الى فروق بين متوسط كما ادى البرنامج ال
درجات القياس القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية  حيث تراوح فروق بين 
متوسط فى المستوى الفنى الجمباز لميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن  قيد البحث 

 ( درجة 4.65-)
ان عمم التدريب الرياضي يعتمد عمي العديد من الاساليب  م(3003احمد اليادي )يذكر و 

والطرق التى تحقق كل منيا اغراض وواجبات معينة طبقا لنوع الميارة ذاتيا او نظام الطاقة الملائم 
الذى يعمل المدرب عمي تنمية للارتقاء بمستوى الرياضي الى اليدف المراد تحقيقو من خلال 

لتدريب وفقا لمستوى ار الطريقة المناسبة وامكانية استخداميا بشكل يتناسب واتجاىات ااختي
 ( 424:2. )وظروف اللاعب
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 الجسم من الحركات الدائرية التي تسمح  سمسو(   gyrotonicوتعد تدريبات الجيرتونيك )
ضلات والييكل بالحركة المتواصمو  دون انقطاع أثناء الممارسة من خلال قدرتيا عمى تحفيز الع

العظمى والجياز الدورى التنفسي القمب والرئتين ويتم فييا تغير اتجاىات الجسم في في جميع 
الاتجاىات بنطاق أمن وعمى وتيرة واحدة وتعنى الخصوصية بالتوازن وكما انيا تعنى الخصوصية 

وة والإطالة ومرونة بالتوتر الناتج من الانقباضات العضمية، أى أنو يعني التوزان بين تمرينات الق
 (236:  23المفاصل المختمفة في جسم الإنسان. ) 

( بانيا الطريقة العممية لتوجيو الممارسين لتنمية المرونة  Gro tonicوكما تتميز التدريبات )
وتقوية العضلات  والأوتار في وقت واحد من خلال حركة المفاصل وكذا اشتراك أنماط مختمفة من 

ء مما يؤدى إلى زيادة التوافق والتحمل العضمي اليوائي وكذا إضفاء الشعور التنفس أثناء الأدا
العميق بالراحة والمتعة وصفاء الذىن، وىي طريقة طبيعية لمموازنة بين الضغوط الخارجية ومواجية 
ن أعباء الحياة، كما أنيا تعمل عمى الارتقاء بالنواحي العقمية والبدنية والنفسية والفسيولوجية أيضاً م

خلال تقوية العضلات الضعيفة، كما أنيا تعمل عمى الوقاية من الإصابات الرياضية المختمفة 
(.24  :373) 

 Christeneكرستين ماري كوريت  ،  "وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من، " 
Mouelt  (3003()مدحت كاظم 3( )3003(، محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمد )٩ )

( 2()3002(، منال طمعت قنديل ، ومدحت قاسم )30()3002زق ، منال طمعت محمد )عبد الرا
 5( )3002(  ، محروس محمد قنديل ، اماني محمد فتحي ) 2 ()3002، اماني محمد فتحي )

)   . 
" "توجد فروق دالة إحصائية بين قياس الذي ينص عمي  الاولوبذلك يتحقق الفرض 

يبية لمستوى الأداء  الميارى ) لميارة الشقمبة الخمفية السريعة القبمي والبعدي لممجموعة التجر 
 ( عمي عارضة التوازن لمناشئات لصالح القياس البعدي ".

 . الثانيمناقشة نتائج الفرض 
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( وجود فروق فى  نسب التحسن بين القياسين  3( وشكل )7) الجدوليتضح من نتائج 
الأداء  الميارى ) لميارة الشقمبة الخمفية السريعة (  القبمى البعدي لممجموعو  التجريبية في مستوى

 عمي عارضة التوازن لمناشئات.  
بينما  انحصرت قيمة نسبة التحسن لممجموعة التجريبية  في المستوى  في المستوى الفنى 

 %(. 77.27لميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن لمعينة قيد البحث، بنسبة )
ىذه الفروق فى  نسب تحسن المستوى الفنى الجمباز لميارة الشقمبة  لباحثونارجع يكما 

الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن  قيد البحث إلى فاعمية التدريبات البرنامج التدريبي المقترح 
باستخدام تدريبات الجيرتونيك والتى كان ليا تأثير ايجابى عمى المستوى الفنى  لممجموعة التجريبية  

 يد البحث  .ق
ان رياضة الجمباز تحتل  م(3002عزيزة محمود وىديات احمد ومرفت محمد )وتشير 

مكانا متقدما بالنسبة لمختمف الوان النشاط الرياضي نظرا لانيا من الرياضيات المحببة الي النفس 
اتيا  التي تشد انتباة المتفرج وتعمل عمي جذب اللاعبين لممارستيا وذلك لما تتميز بو من ميار 

ومن ثم كان يجب اعطاء ىذه الرياضة اىمية خاصة وذلك الي جانب العديد من القيم التربوية التي 
 ( 8: 5يتمتع بيا ممارسييا .)

 Christene" " كرستين ماري كوريت  ، وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من، 
Mouelt  (3003)(مدحت كاظم 3( )3003(، محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمد )٩ )

( 2()3002(، منال طمعت قنديل ، ومدحت قاسم )30()3002عبد الرازق ، منال طمعت محمد )
 5( )3002(  ، محروس محمد قنديل ، اماني محمد فتحي ) 2() 3002، اماني محمد فتحي )

   ). 
" توجد  نسب تحسن بين القياسين القبمى الذي ينص عمي  الثانيوبذلك يتحقق الفرض 

لبعدى  لممجموعتين التجريبية لمستوى الأداء  الميارى ) لميارة الشقمبة الخمفية السريعة ( وا
 عمي عارضة التوازن لمناشئات لصالح القياس البعدي ".

 

 : الإستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات.
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في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود المنيج المستخدم وعينو البحث والأجيزة 
 حصائية المستخدمة فى البحث توصلالاختبارات المستخدمة ومن خلال المعالجات الإوالأدوات و 
 إلى الاستخلاصات: التالية: الباحثون

ادى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجيرتونيك الى فروق بين متوسط درجات  .2
يث تراوح فروق بين القياس القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية  ح

متوسط فى المستوى الفنى الجمباز لميارة الشقمبة الخمفية السريعة عمي عارضة التوازن  قيد 
 .( درجة 4.65-البحث )

نسأبة التحسأن لممجموعأة التجريبيأة   ادى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تأدريبات الجيرتونيأك .3
ة الخمفيأأة السأأريعة عمأأي عارضأأة التأأوازن لمعينأأة  فأأي المسأأتوى  فأأي المسأأتوى الفنأأى لميأأارة الشأأقمب

 %(.77.27قيد البحث ، بنسبة )
 التوصيات .

 بما يمي: الباحثونوصي يإنطلاقاً مما أسفرت عنو الدراسة من إستخلاصات        
الإستعانة بالتدريبات المقترحة باستخدام تدريبات الجيرتونيك عند التخطيط لمتدريب فى دورات  -2

 فى نفس المرحمة العمرية . اشئاتتدريب الن
أثناء عممية  الجمباز الاخرى لممياراتضرورة إستخدام تمرينات مشابيو لممسارات الحركية   -3

 . ناشئات  الجمباز التدريب 
تحديد وتشكيل حمل التدريب بما أىمية مراعاة الفروق الفردية إلى توجيو اىتمام المدربين أىمية -4

 . ت الجمباز ناشئايتناسب مع قدرات 
البرنامج  أىمية بالاندية والمناطق المختمفة عمى الجمباز المساىمة فى محاولة اطلاع مدربى  -5

 .الناشئات   التدريبى المقترح لما ليما من أىمية فى ىذه المرحمة من التدريب
وانب النفسية ولدراسة الج لناشئات الجمبازنو نالبرامج الرياضية المقتأثير إجراء دراسات لمعرفة  -6

 .  والفسيولوجية
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 المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

، مركز الكتاب الحديث، 2قراءات موجية في تدريب الجمباز، ط م(:3003أحمد اليادي يوسف ) .2
 القاىرة

تدريبات الجيرو تونيك وتأثيرىا عمى  م( :3002أحمد عبد الخالق سناء مأمون، ىالة فؤاد ) .3
توى الأداء لبعض الوثبات في التمرينات الإيقاعية، تطوير القوة العضمية ومس

بحث منشور، مجمة بنى سويف لعموم التربية البدنية والرياضية، كمية التربية 
 الرياضية، بنى سويف

فاعمية برنامج تمرينات الجيروتونيك عمى بعض  :م( 3002) عبد العظيم فتحيأماني محمد  .4
الاساسية في التمرينات لمطالبات كمية  المبادئمخرجات العممية التعميمية المقرر 

 جامعة المنصورة، رسالة ماجستير ، التربية الرياضية 
رياضة الجمباز بين  م ( :3002عزيزة محمود سالم وىديات أحمد حسين مرفت محمد سالم ) .5

 ، المؤسسة الفنية لمطباعة والنشر، جامعة حموان2النظرية والتطبيق، ط
تأثير برنامج تمرينات جيرو  م(:3002)منال طمعت ، تحى محروس محمد قنديل ، أمانى ف .6

تونيك عمى مستوى أداء ميارات مقرر المبادئ الأساسية لمتمرينات الطالبات 
الفرقة الأولى، المجمة العممية لعموم التربية الرياضية، بحث منشور، كمية التربية 

 الرياضية، جامعة المنصورة
: تأثير تدريبات الجيروتونيك عمى بعض  م(3003)  محروس محمد قنديل ، منال طمعت محمد .7

المتغيرات البدنية و الفسيولوجية و الشعور بجودة الحياة لمسيدات في المرحمة 
( :2( سنة ، المجمة العممية لمتربية البدنية و الرياضية ، العدد )56-51السنية )

 ، جامعة المنصورة  
تأثير استخدام تمرينات الجيروتونيك  :م( 3002)ومدحت قاسم عبد الرزاق  ،منال طمعت محمد .8

عمى الحالة الصحية ومكونات الجسم لمسيدات في المراحل العمرية المتقدمة ، 
 (81المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة ، جامعة حموان، العدد )
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617-611 

1. Christine Mari ett corbe (6006): the effect of (1) weeks gyro tonic exercise 

program on dancer hip joint active range of motion 

performing Quality Laban conservation of music dance  

61. Cotler Ho ward B.et al(6006): Nscasessentials OF personal training and 

Edition Human Kinetics (1161 ) 

66. Minden, Eliza Gaynor.(6002): The ballet companion: a dancer's guide to 

the technique, traditions, and joys of ballet. Simon and 

Schuster.(111 page ). 

 :شبكة المعمومات الانترنت: ثالثاً 
 

61. https://www Gyrotonics. Study mood. com (6111, 1111) 
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