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 ةتأثير تدريبات الجيروتونك عمى تحسين القدرات البدني
 ةفي التمرينات الايقاعي ةالخاص

 (*)ناىد عمي محمد حتحوت/د.أ
 (**)سموى سيد موسى/د.أ
 (***)وفاء السيد محمود/د.أ

 (****)صابر مرام محمود/ الباحثة

 مقدمة البحث:

 مجالات الحياة المختمفة ومن بينيا مجاللقد شيد العصر الحالي تقدماً عممياً ممموساً في جميع  

التربية والرياضة حيث خطي الميتمون بالتربية الرياضية خطوات واسعة مستندون في ذلك عمي 
 سات العممية من أجل الارتقاء بالأداء البدني والمياري والخططي في النشاط الرياضيانتائجالبحوث والدر 

 تكامل للاعبين يمثل حجر الأساس في العممية التدريبيةالتخصصي، وبناء عمي ذلك أصبح الأعداد الم

قدرات السنية المختمفة ، وذلك من خلال تحسين  المراحللتحقيق أفضل النتائج عمي مستوي 
يعيش العالم ثورة عممية وتكنولوجية كبيرة، كان ليا تأثير عمى مختمف جوانب الحياة، .وحيث الان اللاعب

ميم مطالبة بالبحث عن أساليب وتقنيات ونظم تعميمية جديدة، لمواكبة وأصبحتالمجتمعات ومؤسسات التع
والاستفادة منيا في مجال التربية والتعميم، وقد مر التعميم فى مصر بفترة إنتقالية رات ىذىالتطو 

سية وأىدافيا وأساليبيا فالتعميم اليوم اتفرضياطبيعة العصر ومتطمباتو، مما يستمزم تغيير المناىج الد ر 
ذ دوره في التنمية الشاممة والإنطلاق إلى آفاق خمد عميتحويل حقائق العمم إلى ممارسة وسموك كي يأيعت

تيجيات التعميم ات الجديدة في العالم في ظل عصر العولمة من خلال إستر  راومواجية المتغية العالمي
وتقنيات  لنا فكر ونكأحدث الأساليب التكنولوجية لكي نتحرر من القيود الموروثة حتي ي المبنية عمي

 تتتمشي مع واقعنا التعميمى. وبرمجيا

                                                 
 .جامعة الزقازيق -بكمية التربية الرياضية لمبنات متفرغ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي أستاذ  (*)

 .جامعة الزقازيق -بكمية التربية الرياضية لمبنات متفرغ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي أستاذ  (**)
 .جامعة الزقازيق -بكمية التربية الرياضية لمبنات متفرغ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي أستاذ  (***)

 .جامعة الزقازيق -بكمية التربية الرياضية لمبنات معيدة بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي  –الباحثة  (****)
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إلى أن عممية التدريب الرياضي ىي عممية تربوية منظمة تخضع م(0202دىام ) ةمير أتشير  
للأسموب العممي وتعتمد عمى القوانين العممية وتيدف إلى إعداد الرياضي إعداد كامل من جميع النواحي 

 (44: 3) .العالميةورفعو لموصول لممستويات 
ة، ان الجيريتونيك ىو تدريب المقاوم"مHorvath Juliu, (0220)ىورفاث جولىونقلا عن  

حيث تستخدم جميع معدات الجيريتونيك شكلا من اشكال المقاومو سواء عمى برج 
الاحتكاك البكره،الاوزان،الاحتكاكات، الحصيره او الكرسى،او التدريبات الحره،وفى تدريبات الجيريتونيك 

 (36: 45) ".يكون بين الشخص والاداه
ان تمرينات الجيريتونيك تعمل عمى الارتقاء مMinden Jaynor,(0222)ميندن جاينورويذكر  

والتوافق  ةمن خلال تقويو العضلات الضعيفو وزيادا المرون ةبالنواحى العقميو والبدنيو والنفسيو والفسيولوجي
و الالام الجسميو والبدنيو الناتجو عن الاجياد من التدريب كما تعمل عمى والقوه والتوازن والرشاقو واذال

اعطاء الفرد الثقو بالنفس والحد من القمق وتساعد عمى التركيز وانخفاض الوزن والوقايو من الاصابات 
 (8: 47والمساعده فى التاىيل.)

 لبرامجأصبحت المفتاح الرئيسي تحسين القدرات البدنيو الخاصو أن  (م0222)  Blissويرى  
ولعبو ة اكتساب اللاعب القوه والميارات الخاصو برياضتدريب الرياضيين لكل المستويات، حيث تعمل 

 (47: 44ا. )محدده ليرتقى بمستواه البدنى والميارى بي

عده واستخلاصاً مما سبق تبرز الحاجة الى إعداد طالب يتمتع بالقدرات البدنية العالية التي تسا 
ت التي يدرسيا بالكمية بصفة عامة ومادة راعمى أداءمتطمبات الواجب الحركي لجميع المواد والمقر 

بصفة خاصة، وأن استخدام الطرق والاساليب الحديثة في التدريب لتنفيذ  التمرينات والعروض الرياضية
يق التنمية الشاممة السبيل الأمثل لوضع الفرد عمى طر يعتبر أي نوع من أنواع التمرينات الحديثة 

وخاصو باستخدام تمرينات وتدربات مبتكره  المستدامة لتطوير لياقتو بصورة مستمرة في نشاطو التخصصي
 وحديثو وذات فاعميو وتاثير فى تحسين وتطوير العمميو التعميميو والتدريبيو كالجيروتونيك.

 مشكمة وأىمية البحث:
تدريس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى  ةكمعاون عضو ىيئ ةمن خلال عمل الباحث 

الزقازيق.وقياميا بتدريس محتوى المقرر الدراسى )التمرينات  ةبكميو التربيو الرياضيو لمبنات جامع
تحسين  واطلاعيا عمى الكثير من الابحاث وجدت ان القدره عمى (الايقاعيو( لطالبات الفرقو الثانيو )بنات

من وىى تتمثل فى قدره الطالبو عمى التحكم والسيطره عمى اجزاء الجسم المختمفو  مستوى الاداء الحركى
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الموضوعات التى شغمت عدد كبير من الباحثين فى الفتره الاخيره وانعكس ذلك عمى انتشار تدريبات اىم 
لتحسين مستوى الاداء الحركى لدى الطالبات.وقد لاحظت الباحثو خلال عمميو التدريس بعض نواحى 

ة قصور وانخفاض مستوى اداء جممو التمرينات  لدى الطالبات وخاصو مستوى القدرات البدنيو الخاصال
( والتى تعد جوانب اساسيو فى ةالعضمي ةالقدر -ة العضمي ةالقو -المرونو–التوافق–ة الرشاق–)التوازن

يثو والمقترحو والممثمو التمرينات الايقاعيو.مما دفع الباحثو الى محاولو تجريب مجموعو من التدريبات الحد
فى تدريبات الجيريتونك واعدادىا داخل تدريبات مقننو تتناسب مع خصائص المرحمو السنيو ويتناسب مع 
قدراتيم البدنيو والحركيو لمعرفو تاثيرىا عمى مستوى القدرات البدنيو الخاصو فى التمرينات. وبسبب اىميو 

كاحد التدريبات الحديثو بيدف تحسين القدرات البدنيو  تدريبات الجيريتونك قامت الباحثو باستخداميا
 الخاصو فى التمرينات الايقاعيو.

ىميو البحث والحاجو اليو فى كونو محاولو عمميو لايجاد حل لاحدى المشكلات التى كثيرا أتتمثل  
يو الخاصو ما تواجو الفائمين عمى التعميم والتدريب وتطوير الاداء الحركى وكذلك تحسين القدرات البدن

بالتمرينات الفنيو الايقاعيو والناتجو من تدريبات الجيروتونك قيد البحث؛وكذلك تبرز اىميو البحث قى 
النتائج المتوقعو من اجراء الدراسو بغرض تحسين كلا من القدرات البدنيو الخاصو التمرينات الايقاعيو عن 

 .وتونكطريق البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات الجير 

 ىداف البحث:أ
 ييدف ىذا البحثالتعرف عمي: 

 ة.ثير تدريبات الجيروتونيك عمى تحسين القدرات البدنيو الخاصو فى التمرينات الايقاعيأت - 

 ث:فروض البح
توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية فى تحسين  -4

 فى التمرينات الإيقاعيةقيد البحث لصالح القياس البعدى.القدرات البدنيو الخاصو 
ضابطو فى تحسين توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة ال -2

 حث لصالح القياس البعدى.بقيد الالقدرات البدنيو الخاصو فى التمرينات الإيقاعية

(لصالح ةوالضابط ة)التجريبيالقياس القبمى البعدىى المجموعتين فدالة إحصائية بين توجد فروق  -3
 ة.فى تحسين القدرات البدنيو الخاصو فى التمرينات الايقاعي ةالتجريبية المجموع

 المصطمحات المستخدمة فى البحث:
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 الجيريتونك:تدريبات 
من الحركات الدائريو التى تسمح  ةسمسمبأنيا " (م0220),Harvath Juliuىورفاثجولىيعرفيا  

لمجسم بالحركو المتواصمو دون انقطاع اثناء الممارسو من خلال قدرتيا عمى تحفيز العضلات والييكل 
الرئتين( بتغيير اتجاىات الجسم فى جميع الانحاء  –العظمى مع الجيازين الدورى والتنفسى )القمب 

 (22: 45) ".بنطاق امن ووتيره واحده
ة:الايقاعي ةالتمرينات الفني  

ان التمرينات الايقاعيو ىى رياضو تنافسيو تتميز بالطابع الجمالى وبالتعبير العاطفى السار  
وتتكون عناصرىا من الارتباط الفنى الجميل لمتمرينات الاساسيو والايقاعيو والحركات الاكروباتيو والرقص 

 .دق تعبير عن جمال وتناسق وانسيابيو الحركاتوالباليو مع المصاحبو الموسيقيو التى تعبر اص
(42 :35) 

 ة:الخاص ةالقدرات البدني

ىى القدرات البدنيو الخاصو بنوع النشاط الرياضى الممارس والمرتبطو بالخصائص الفرديو  
 واساس لمقدرات البدنيو،وتنميتيا يعمل عمى الارتقاء بالناحيو المياريو وتطوير الاداء الحركى لمفرد.
(43 :7) 

 ة:الدراسات السابق

تدريبات الجيروتونيك وتأثيرىا عمى :بعنوان(4)(م0202وآخرون ) أحمد عبد الخالق تمامدراسة  -4
تصميم وتقنين ، بيدف تطوير القوة العضمية ومستوى الأداء لبعض الوثبات في التمرينات الإيقاعية

برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الجيروتونيك والتعرف عمى تأثيرىا عمى تطوير القوة العضمية 
وتم الغزالة( لمطالبات عينة البحث. -جراند جوتيو-تحسين مستوى أداء بعض الوثبات )الميبو 

( 42غ قواميا )استخدام المنيج التجريبي بالقياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة، عمى عينة بم
أىم  من وكان.طالبات تخصص التمرينات الإيقاعية بكمية التربية الرياضية بجامعة بنى سويف

برنامج تدريب الجيروتونيك المقترح لو تأثيرا إيجابيا عمى تنمية وتطوير القوة العضمية أن النتائج
 .بحثعمى تحسن الوثبات الثلاثة قيد البحث في التمرينات الإيقاعية لعينة الو 

تأثير استخدام تدريبات الجيرتونيك :بعنوان( 2) (م0202)أحمد محمود حسندراسة  -2
"Gyrotonicيدف تصميم برنامج ، ب" عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية في رياضة الجمباز
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( ومعرفة تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية Gyrotonicتدريبي باستخدام أسموب )الجيروتونيك( )
بعض المتغيرات الميارية و المتمثمة في )القدرة، الرشاقة، توافق، توازن ثابت ومتحرك، مرونة( 

المتمثمة في )الممخو الأمامية عمى جياز الحمق، والدحرجة الأمامية فتحا عمى جياز الأرضي، 
استخدم  ة،بة كمية التربية الرياضية الفرقة الثالثوالمرجحات المقصية عمى جياز حصان الحمق( لطم

الباحث المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين تجريبية وضابطة بإجراء القياس القبمي والبعدي. وتم 
%( وتم تقسيميم 42,5( طالب بنسبة مئوية )62اختيار العينة بالطريقة العشوائية وكانت عددىا )

تفوق المجموعة التجريبية في القياس عمى الضابطة ىم النتائجأوكان من . إلى مجموعتينبالتساوي 
% وفي المتغيرات الميارية 89% إلى 5,83حيث وصمت نسبة التحسن في المتغيرات البدنية إلى 

%. تفوقت طلاب المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات الجيروتونيك عمى 84% إلى 87,3من 
% إلى 6,8والميارية قيد البحث ووصمت نسبة التحسن من  العينة الضابطة في المتغيرات البدنية

 .%38,3% إلى 24,8% والمتغيرات الميارية بين 38,38
أثير الجيروتونيك عمى بعض المتغيرات البدنية ت :بعنوان( 4) (م0202) داليا محسن حسندراسة  -3

يدف معرفة ، بالتمرينات الإيقاعية لدى طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنيا فيوالميارية 
 -التوافق -الرشاقة –)القدرة  فيتأثير تمرينات الجيروتونيك عمىبعض المتغيرات البدنية ممثمة 

المقص  -)وثبة الفجوة  فيبعض المتغيرات الميارية ممثمة و  المرونة(. -التوازن الثابت والمتحرك
الباحثة المنيج  ، استخدمت( لطالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنياالجانبيالميزان  -

عينة البحث  اختيارتم ، لمجموعتين أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة  التجريبيالتصميم التجريبيب
يبية ( طالبة مجموعة تجر 32إلى مجموعتين ) ن( طالبة وتم تقسيمي62بالطريقة العشوائية وكانت )

فوق طالبات المجموعة التجريبية ت وكان من اىم النتائج. ( طالبة كمجموعة ضابطة32و )
تدريبات الجيروتونيك عمى طالبات المجموعة  باستخدامالمقترح  التدريبيالمستخدمة البرنامج 

ما بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية  إحصائيةالضابطة حيث توجد فروق ذات دالة 
المتغيرات البدنية قيد  فيالمجموعة التجريبية حيث وصمت نسبة التحسن  اتجاهابطة وفى والض

 .%38,3% إلى 24,8%وفى المتغيرات الميارية من 38,38% إلى 6,8البحث من 

تأثير استخدام تمرينات :بعنوان( 9) (م0200وآخرون )عبد الحميم مصطفى عكاشةدراسة  -4
يدف التعرف عمى ، بالمورفوفسيولوجية لدى السيدات بعد الولادةالجيروتونيك عمى بعض المتغيرات 

تأثيرىا عمى بعض المتغيرات المورفوفسيولوجية بعض الولادة. حيث استخدم و تمرينات الجيروتونيك 
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الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة نظرا لملائمتو لطبيعة البحث عمى 
وجود فروق دلالة إحصائية بعد القياس  أىم النتائج من وكانبعد الولادة.  ات( سيد8عينة قواميا )

معدل التنفس ضغط -القبمي والقياس البعدي في المتغيرات الفسيولوجية المتمثمة في )معدل النبض 
أقصى استيلاك للأكسجين والمتغيرات المورفولوجية المتمثمة في محيطات الجسم وتحميل -الدم 

مما يدل عمى تأثير البرنامج عمى تحسن الحالة المورفوفسيولوجية  ،م والمرونةمكونات كتمة الجس
 .لدى السيدات بعد الولادة

تأثير تدريبات الجيروتونيك عمي بعض :بعنوان( 6) (م0200وآخرون )رييام محمود محمد دراسة  -5
يدف التعرف عمى تأثير تدريبات الجيروتونيك عمي بعض ، بالمتغيرات البدنية للاعبي الإسكواش

التصميم التجريبي باستخدم الباحث المنيج التجريبي  الإسكواش،المتغيرات البدنية للاعبي 
( 45من )البحث عينة  تلممجموعة الواحدة مستخدما القياس القبمي والبعدي لمك المجموعة وتمثم

إلى أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  وأشارت اىم النتائج.لاعبا كعينة أساسية
 حيث، عمى عينة البحث لو تأثير إيجابي عمي المتغيرات البدنية قيد البحث المطبقةالجيروتونيك 

 .%(29% : 7تراوحت نسب التغير المئوية لممتغيرات البدنية ما بين )

تدريبات التمدد الجيروتوني وثبات الجذع تأثير :بعنوان( 5) (م0200)رغدة محمد عصمت دراسة  -6
التعرف عمى يدف ، بفي تطوير بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي سلاح سيف المبارزة

تأثير التمدد الجيروتوني وثبات الجذع في تطوير بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي سلاح 
مجموعة الواحدة، وطبقت عمى عينة قواميا اعتمد عمى المنيج التجريبي ذو الو سيف المبارزة. 

سنة من نادي طنطا  45( لاعب من المسجمين بالاتحاد المصري لسلاح سيف المبارزة تحت 42)
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  وجودمنيا  وتوصل البحث إلى عدة نتائجالرياضي. 

 .ية والميارية لصالح القياس البعديالقياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات البدن

بعض المتغيرات  عمىتأثير تدريبات الجيروتونيك :بعنوان( 7)(م0202سارة أحمد حممي )دراسة  -7
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو تصميم المجموعة ، البدنية والميارية للاعبي الإسكواش

وكان من .( لاعبين اسكواش42ى عينة بمغت )عمالتجريبية الواحدة بإجراء القياسين القبمي والبعدي،
عمى عينة البحث  المطبقةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجيروتونيك أن  اىم النتائج

حيث تراوحت نسب التغير المئوية  ،قيد البحثوالميارية المتغيرات البدنية  عمىلو تأثير إيجابي 
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تراوحت نسب التغير المئوية لممتغيرات الميارية ما بين و  %(29%: 7لممتغيرات البدنية ما بين )
(45 ،%24.)% 

 الإستفادة من الدراسات السابقة:
 -حيث إستفادة الباحثة من الدراسات السابقة فى إختيار المنيج العممى المستخدم فى البحث 

ختيار عينة البحث-إختيار التصميم التجريبي المناسب تحديد أدوات  المساىمة فى -طريقة تحديد وا 
 -توضيح معظم الخطوات الإجرائية التى سوف تتبع فى البحث -ووسائل القياس اللازمة لجميع البيانات

 التصميم الجيد لمبرنامج التجريبى عمى أسس عممية.
 :إجراءات البحث

 ث:منيج البح
بإستخدام التصميم The Experimental Methodالمنيج التجريبى  ةالباحثاستخدامت  

 ة.، وذلك نظراً لمناسبتو لطبيعة ىذه الدراسةوالاخرى ضابط ةتين احداىما تجريبيالتجريبى لمجموع
ث:عينة البح  

وقد ، طالبات كمية تربية رياضية بنات الفرقة الثانيوالبحث من وعينة بتحديد مجتمع قيام الباحثة  
 .طالبو (32)دد كل منيا التجريبيو والضابطو وعفى  شوائيوبالطريقة الع والعين راختياتم 

 (2جدول )

 تصنيف عينة البحث

عينة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية عينة البحثالأساسية مجتمع البحث
 الدراسةالاستطلاعية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

752 422 75 8.82: 32 3.53: 32 3.53: 45 4.76 
 اختيار العينة: اسباب
 الكمية مما يسيل اجراء القياسات وتطبيق التجربة قيام الباحثة بالتدريس لمعينو في -
 الالتزام بالمواظبة والحضور -
 لم يخضعن من قبل لتدريبات الجيروتونيك. -

 وسائل وادوات جمع البيانات: 
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 لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة بيذا البحث إلى الوسائل والأدواتالتالية: ةالباحثقامت  
 الأجيزة والادوات المستخدمة فى البحث:  -2  

 جياز الرستاميتر لقياس الطول. -

 .معاير لقياس الوزن لأقرب كجمميزان طبى  -

 .Stop Watchساعة إيقاف -

 معمل الحاسب الّالى. -

 مسطرة خشبية مدرجة بالسنتيمتر لقياس المرونة.    -

 صالات التمرينات.  -
 الاستمارات والمقابلات الشخصية: -0  

 .استمارةالسادة الخبراء-
 .استمارة تسجيل القياسات الخاصة بمتغيرات النمو-
 .استمارة الاختبارات والقياسات الخاصة بمتغيرات النمو)الطول والوزن الكمى لمجسم( -
 .استمارة استطلاع رأى الخبراء في عناصر المياقةالبدنيةالخاصة -
 .استمارة تسجيل القياسات الخاصة بعناصر المياقةالبدنيةالخاصة -
 .استطلاع رأى الخبراء في الاختبارات البدنية قيد البحثاستمارة  -
 .الاختبارات البدنيةالمختارة قيد البحث-

 ث:الاختبارات المستخدمة قيد البح -2  
بعرض عناصر المياقو الدنيو الخاصو عمى الساده الخبراء لتحديد اىم العناصر  ةقامت الباحث 

 البدنيو التى تفيد البحث وىى كالاتى:
 ة.المرون-
 .التوافق-
 .التوازن-
 .القوه العضميو-
 .الرشاقو-
 .القدره العضميو-
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وتم عرضيا عمى الساده كما قامت الباحثو باقتراح بعض الاختبارات الخاصو بكل عنصر  
 الخيراء لتحديد انسب الاختبارات البدنيو وىى:

 .اختبار المرونو )فتحو البرجل(لقياس مرونو الفخد-
 .اختبار التوافق )نط الحبل(-
 .اختبار التوازن الثابت)الوقوف عمى مشط القدم( -
 .اختبار الرشاقو )الجرى الزجزاجى( -
 .قعد ورمى كره طبيو لابعد مسافو(اختبار قدره العضميو)الجموس عمى م-
 .اختبار قوه عضميو)الجموس من الرقود(-

 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجيروتونيك:
اتبعت الباحثو الخطوات التاليو عند وضع مجموعو التدريبات الخاصو بالبرنامج التدريبى  

 .باستخدام تدريبات الجيروتونيك
 اليدف من البرنامج:

 .تاثير تدريبات الجيروتونيك عمى تحسين القدرات البدنيو الخاصو فى التمرينات الايقاعيو 
 أسس وضع البرنامج:

 روعى عند تصميم برنامج تمرينات الجيروتونيك المبادئ الأتية: 
 ملائمة البرنامج لممجتمع الذى صمم من أجمو. -

 أن يحقق البرنامج اليدف الموضوع من أجمو  -

 الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث.مراعاة  -

إستخدام تمرينات مناسبة والتدرج بيا من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومراعاة  -
 التنوع من البطئ إلى السريع.

 إستخدام تمرينات تعتمد عمى تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم فى وقت واحد. -

 يمكن تغيير أو تبديل بعض التدريبات. أن يتسم البرنامج بالمرونة حيث -

 توفير عامل الأمن والسلامة أثناء الأداء. -

 عدم الإنتقال من ميارة لأخرى إلا بعد إتقان جميع الطالبات ليا. -
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 محتوى البرنامج:

بعد أن قامت الباحثة بتحديد أسس وضع البرنامج المقترح قامت بإستطلاع رأى الخبراء فى الفترة  
 .لمبرنامج وعدد الوحدات الإسبوعية وعدد الوحدات اليومية فى خلال الإسبوع وزمن الوحدة اليوميةالكمية 

 محتوى الوحدة اليومية:

 بناء عمى رأى السادة الخبراء تم تحديد محتوى الوحدة اليومية عمى النحو التالى: 
 .ق(5تمرينات إحماء ) -

 .ق(42اعداد بدنى ) -

 .ق(72تمرينات الجزء الرئيسى ) -

 .ق(5تمرينات تيدئة ) -

 تمرينات الإحماء:*    

ختمفت تمرينات الإحماء فى   تم إختيار تمرينات إحماء متنوعة وذلك لتييئة الجسم بصفة عامة وا 
 كل وحدة وذلك لكى يكون ىناك تجديد وتشويق لمطالبات.

 تمرينات الجزء الرئيسى:*    

 تمرينات الجيروتونيك.وقد إشتمل ىذا الجزء عمى مجموعة من  
 فترة التيدئة:*    

 استخدمت الباحثة تمرينات استرخاء بسيطة ومتنوعة لمرجوع بالجسم إلى حالتو الطبيعية. 
 الدراسات الاستطلاعية: 

عمى م 02/0/0202ة وحتى الفتر م 21/0/0202قامت الباحثو باجراء ىذه الدراسو من الفترة  
 طالبات الكميو واستيدفت تحديد:

جرعات البدايو لتدريبات الجيروتونيك المستخدم وعرفو مدى مناسبو الاحمال التدريبيو )شده  -
فتره الراحو البنيو(لمستوى وقدرات الطالبات عينو البحث الاساسيو  - التكرارات–المجموعات–الحمل

ات البدنيو المستخدمة فى البحث والمعاملات العمميو للاختبار  والتاكد من صلاحيو الادوات والأجيزة
 والميارات قيد البحث ومن اىم نتائج الدراسات الاستطلاعية ما يمى:

 % من اقصى ما تستطيع الطالبو تحممو.52شده الاحمال التدريبيو عند البدايو  -
التدريب الفترى بشقييا منخفض ومرتفع الشده لمناسبتيا لمحتوى تدريبات  ةتحديد طريق -

 .الجيروتونيك
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 ت المناسبو واستخدام الراحو الايجابيو بين المجموعات التدريبيو.تجديد التمرينا -
 التأكد من الاساتك الاداه البديمو لجياز الجيروتونيك. -

 المعاملات العممية لممتغيرات قيد البحث:
 : الصدق:أولاً 

التمايز عمى مجموعتين احداىما طلاب طريقة صدق  ةالباحث تلحساب معامل الصدق استخدم 
طالبة، والمجموعة الأخرى )غير (  45)مجموعة مميزة( وعددىم )التمرينات الايقاعية  فىالثو الثالفرقة 

 فيكما ىو موضح ( طالبة من نفس مجتمع البحث، 45مميزة( وىي عينة البحث الاستطلاعية وقواميا )
 :التاليالجدول 

 (0جدول )
 المجموعة المميزة)ت( بين وقيمة  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 

 والغير مميزة في الاختبارات البدنية
 22 ن=
 قيمة
 )ت(

وحدة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 م ع± م ع± الاختبارات البدنية القياس

 التوازن ثانية 7,43 2,62 44,74 4,68 *5,45
 المرونة سم 47,67 4,65 48,23 4,27 *2,82
 التوافق عدد 42,82 4,46 49,35 2,34 *4,88
 الرشاقة ثانية 6,35 2,96 5,53 2,54 *2,82
 قوة عضمية متر 45,43 3,83 22,37 4,68 *4,69
 قدرة عضمية لمذراعين عدد 2,85 2,45 3,68 2,37 *5,33

 00222=  2022* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند 
)ت( بين المجموعة المميزة وقيمة  المعياريوالانحراف  الحسابي( المتوسط 2) جدولضح يو  

المجموعة وجود فروق دالة إحصائيا بين  حيث يتضح، والمجموعة غير المميزة في الاختبارات البدنية
يشير  الذيالأمر المجموعة المميزة، ولصالح البدنية جميع الاختبارات  في المميزة والمجموعة غير المميزة

 حث.قيد الب إلى صدق الاختبارات المستخدمة
 ثانياً: ثبات الاختبارات:

عادة تطبيقو عمى عينة   قامت الباحثة بحساب معامل ثبات الاختبارات بطريقة تطبيق الاختبار وا 
( طالبة من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأصمية، وتم إيجاد معامل الارتباط بين 45بمغت )
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( يوضح معامل الارتباط بين التطبيق 3، وجدول )( أيام3التطبيق الأول والثاني وذلك بفارق زمني مدتو )
عادة تطبيقو:  الأول وا 

(2جدول )  

عادة تطبيق اختبارات البدنية  معاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 22= ن

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

 *2,99 2,42 7,74 2,62 7,43 ثانية التوازن

 *2,98 4,24 48,27 4,65 47,67 سم المرونة
 *2,96 3,74 43,62 4,46 42,82 عدد التوافق
 *2,98 2,89 6,48 2,96 6,35 ثانية الرشاقة

 *2,96 3,62 45,62 3,83 45,43 متر قوة عضمية
 *2,93 2,46 2,92 2,45 2,85 عدد قدرة عضمية لمذراعين

 20222=  2022مستوي معنوية " الجدولية عند ر* قيمة "

عادة التطبيق لاختبارات البدنية 3جدول )يتضح من   ( أن معاملات الارتباط بين التطبيق وا 
حيث أن قيمة  ،مما يدل عمى أن الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية ،(2,99 –2,93تراوحت بين )

 .(2,25))ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
 ات تنفيذ التجربة: خطو 

 القياس القبمى: 
 .(ةالضابط- ةقامت الباحثة بإجراء القياس القبمى لمتغيرات البحث عمى المجموعتين )التجريبي 

 :ةالقياسات القبمي
-التوازن–التوافق–المرونة تم اجراء القياسات القبميو لمعينو فى عناصر المياقو البدنيو الخاصو ) 

 .م27/2/2224م وحتى26/2/2224القدره العضميو( قيد البحث فى الفتره من -الرشاقو–ةالقوه العضمي
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 (2جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في القياسات 

 في الاختبارات البدنية قيد البحث القبمية
 22=  0= ن 2ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع± م ع± م قيمة )ت( التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة

المتغيرات البدنية
 2,24 3,46 7,62 3,32 7,82 ثانية التوازن 

 2,42 4,64 48,27 2,76 48,47 سم المرونة
 2,26 5,94 44,42 2,54 44,47 عدد التوافق
 2,62 4,29 6,84 2,78 6,69 ثانية الرشاقة

 2,32 3,62 44,22 4,43 44,53 متر قوة عضمية
 4,92 2,26 2,65 2,44 2,83 عدد قدرة عضمية لمذراعين

 00202=  2022قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

( عدم وجود فروق دالة إحصائية بين المجموعتين في كل الاختبارات البدنية قيد 4يوضح جدول ) 
 البحث مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث.

 البحث: ةتنفيذ تجرب
بتطبيق محتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات الجيروتونيك عمى  ةقامت الباحث 

اسابيع بواقع  8 ةم ولمد23/4/2224م وحتى28/2/2224المجموعتين التجريبيتين فى الفتره من
(من كل اسبوع كما قامت الباحثو بتجميع المجموعو اءالاربع-الاثنين–(وحدات تدريبيو بأيام )السبت3)

 3,32لى إ 2من  ةالضابط ةصباحا والمجموع 8,32لى إ 7 ةاليوم الدراسى ما بين الساع قبل التجريبيو
مع التبديل بينيم لتطبيق الوحدات اليوميو وقد تم زياده شده الحمل خلال الوحدات بواقع بعد اليوم الدراسى 

والاسبوع الخامس تم زياده الشده الى  (75: 72) % حيث تم تثبيت الشده فى الاسبوع الثالث والرابع من5
 % الى نيايو الاسبوع الاخير.5% حيث تم زياده 82

 :ةالقياسات البعدي
بعد الانتياء من مرحمو التطبيق لمبرنامج التدريبى المقترح تم اجراء القياسات البعديو فى عناصر  

قيد البحث  (ةالعضمي ةالقدر -ة الرشاق–ة القوه العضمي -التوازن–التوافق–ة )المرون ةالمياقو البدنيو الخاص
 ة.م بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمي25/4/2224م وحتى24/4/2224من ةفى فتر 
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 :ةالمعالجات الاحصائي
 باستخدام اساليب التحميل الاحصائى التاليو: ةقامت الباحث 

 .المتوسط الحسابى-
 .الانحراف المعيارى-
 .الوسيط-
 .المئويو ونسب التحسنمعامل الالتواء والنسب -
 .معامل الارتباط البسيط-
 .اختبار ت"-

 عرض النتائج ومناقشتيا: 
 أولًا: عرض النتائج: 

 (2جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

 التجريبية في القدرات البدنية لممجموعة
 22ن =

وحدة  القدرات البدنية
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القبميالقياس 
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *5,88 7,24 46,24 3,46 7,62 ثانية التوازن

 *4,47 2,75 47,53 4,64 48,27 سم المرونة
 *9,28 5,42 24,32 5,94 44,42 عدد التوافق
 *4,72 2,94 5,62 4,29 6,84 ثانية الرشاقة

 *6,54 5,25 24,93 3,62 44,22 متر قوة عضمية
 *9,22 2,24 3,24 2,26 2,65 عدد قدرة عضمية لمذراعين

 00222=  2022* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 5يوضح جدول ) 

 ةوالبعدي ةالقبمي اتبين القياس حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائياً  القدرات البدنية،التجريبية في 
 .القدرات البدنيةلممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في 
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 (6جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية

 لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية
 22ن =

 ع± س ع± س قيمة "ت" ودلالتيا البعديالقياس  القياس القبمي وحدة القياس القدرات البدنية
 *2,55 4,22 9,47 3,32 7,82 ثانية التوازن

 *2,35 2,59 47,62 2,76 48,47 سم المرونة
 2,89 4,46 42,73 2,54 44,47 عدد التوافق
 3,52 2,46 6,47 2,78 6,69 ثانية الرشاقة

 *2,34 4,23 46,42 4,43 44,53 متر قوة عضمية
 *2,62 2,42 3,25 2,44 2,83 عدد لمذراعينقدرة عضمية 

 00222=  2022* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
(دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 6يوضح جدول ) 

 ةوالبعدي ةالقبمي اتبين القياس حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائياً  القدرات البدنية،في  ضابطةال
 .القدرات البدنيةلصالح القياس البعدي في  ضابطةلممجموعة ال

 (2جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة 

 التجريبيةوالضابطة في القدرات البدنية
 22= 0= ن2ن

وحدة  القدرات البدنية
 القياس

"ت" قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *4,97 4,22 9,47 7,24 46,24 ثانية التوازن

 *5,99 2,59 49,42 2,75 22,53 سم المرونة
 *44,75 4,46 42,73 5,42 24,32 عدد التوافق
 *3,32 2,46 6,47 2,94 5,62 ثانية الرشاقة

 *5,52 4,23 46,42 5,25 24,93 متر قوة عضمية
 *3,56 2,42 3,25 2,24 3,24 عدد قدرة عضمية لمذراعين

 00202=  2022* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
التجريبية ( دلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة 7يوضح جدول ) 

لممجموعة  ةالبعدي اتبين القياس حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائياً  القدرات البدنية،في  ضابطةالو 
 .القدرات البدنيةفي  المجموعة التجريبيةلصالح  والضابطة التجريبية
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 :ثانياً: مناقشة النتائج
 ةالباحث تمن نتائج البحث والتي تم معالجتيا إحصائياُ قام ةإليو الباحث تفي ضوء ما توصم 

 بتفسير النتائج طبقاً لأىداف البحث وفروضو كما يمي:
توضح الجداول السابقة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياري وقيمة )ت( بين القياس القبمي  

تحسين القدرات البدنية ومراحل الأداء الحركي في التمرينات والبعدي لكل مجموعة عمى حده في 
 والتوافق(، سم) ةالمرون(، و التوازن )ثانيةوىى لمقدرات البدنية ، والتي تم تحديد ستة قياسات الايقاعية

(، والذي يحقق صحة عدد)القدرة العضمية لمذراعين (، و متر) القوة العضمية)ثانية(، و  والرشاقة(، عدد)
لمبحث والتي تشير وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي وكذلك  ثلاثوالفروض ال

 لمجموعة التجريبية.وجود فروق بين المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح ا
 مناقشة الفرض الأول:  -

(وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 5تظير نتائج جدول ) 
التجريبية لصالح القياس البعدي في جميع في القدرات البدنية، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من 

مما يؤكد عمى حدوث تحسن في مستوي أداء جميع  ،(2,25قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )
 .القدرات البدنية

القدرات ذلك التقدم بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في  ةرجع الباحثتو  
دريبي إلى البرنامج الت( قدرة عضمية لمذراعين - قوة عضمية - الرشاقة–التوافق–المرونة–التوازنالبدنية)

ك والتي أدت الى اختلاف في مستويات القدرات البدنية وذلك لاشتمالو عمى الجيروتونيتدريبات  خدامباست
ة مالعام ة العضلاتالى تنمي فديي الذيالبدني النوعي  للأعدادوتدريبات تدريبات لجميع عضلات الجسم 

ستويات الشدة والبدء تدرج طبيعي في م نالبرنامج م ومايحتوي، بالإضافة الى قيد البحث اتار يفي الم
الايزومتري، ثم استخدام لمثقل بعد ذلك والتدرج بارتفاع الشدة بالعممية العضمية  لأثقا نبتدريب القوة بدو 

 .مما ساعد عمى تنمية جميع القدرات البدنية
 نالأساليبم كيعتبر الجيروتونيفي ان  م(0202أحمد حسن )وتتفق ىذه النتيجة مع ما ذكره  
وب مسلاذا اميالمميزة لو حيث يعم بأدواتوخاص يتميز  م تدريبيو نظاىو  الرياضيالتدريب  فيالحديثة 

 نبتأديتياالتدريبات يمك ميذهوك نوالتواز قوالتوافالبدنية كالقوة  القدراتية وتحسيف بعضمالعض الإطالةى مع
 ناصة وايضا يمكا الخيادوات لالخ نم بتأديتياالممارس  ماخرى ويقو  ارضيةىماو ع رياضيى بساط مع

 (2: 2المشابيملأداء. )التمريناتل زة لعميجلاا ماستخدا
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ان تمرينات  مHarvath Juliu, (0220)ىورفاث جوليكما تتفق ىذه النتيجة مع ما ذكره  
الجيروتونيك تعمل عمى الارتقاء بالنواحي العقمية والبدنية والنفسية والفسيولوجية من خلال تقوية العضلات 
زالة الالام الجسمية والبدنية الناتجة عن الاجياد  الضعيفة وزيادة المرونة والتوافق والقوة والتوازن والرشاقة وا 

لثقة بالنفس والحد من القمق وتساعد عمى التركيز وانخفاض من التدريب كما تعمل عمى إعطاء الفرد ا
 (25: 45الوزن والوقاية من الإصابات والمساعدة في التأىيل. )

القدرات ذلك التقدم بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في  ةرجع الباحثتو  
إلى البرنامج ( ايضاً قدرة عضمية لمذراعين - قوة عضمية - الرشاقة–التوافق–المرونة–التوازنالبدنية)

كوتوزيع احمالو بشكل مقنن وفقا لأىمية النسبة لكل قدرة بدنية من الجيروتونيتدريبات  باستخدامدريبي الت
القدرات البدنية قيد البحث، وكذلك ربط التدريبات بالتمرينات النوعية المشتبية للأداء الميارى، وكذلك 

لمتدريب الرياضي كالاستمرارية في التدريب والتدرج بالأحمال والارتفاع التدريجي تطبيق المبادئ العامة 
 لمحمل بعد حدوث عممية التكيف.

في ان تنفيذ تدريبات  مKeegan,Lynn, (0222)كيجينوليينوتتفق ىذه النتيجة مع  
المختمفة بشكل ك يكون من خلال سمسمة من الحركات تعمل عمى تحريك المجموعات العضمية الجيروتوني

مترابط ومدمج في نظام حركي موحد وىذا يعمل عمى تطوير القوة العضمية عند ربط تمك الحركات مع 
مقاومة خارجية بالإضافة الى التوافق العضمي العصبي، كما انو نظام متميز حيث يمكن تنفيذ تمك 

ال مختمفة وليا نفس النتائج التمرينات عمى أجيزة معينة او يمكن تنفيذىا بأثقال حرة ومقاومات بأشك
 (494: 46المتميزة. )
داليا محسن  ودراسة، (4)م(0202)أحمد عبد الخالق تمام ويتفق ذلك مع دراسات كل من  
(في ان البرامج التدريبية المستخدمة 2)م(0202)احمد محمود حسن  ودراسة،(4)م(0202)حسن 

 .تساعد في تنمية القدرات البدنية لمختمف الأنشطة الرياضية تدريبات الجيروتونيك
القياس "توجد فروق دالة إحصائياً بين :ينص عمى والذيوبذلك تحقق صحة الفرض الأول  

القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في تحسين القدرات البدنية الخاصة في التمرينات 
 ".بعديالايقاعية قيد البحث لصالح القياس ال

 مناقشة الفرض الثاني: -
(وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 6تظير نتائج جدول ) 

لصالح القياس البعدي في جميع في القدرات البدنية، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من  ضابطةال
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مما يؤكد عمى حدوث تحسن في مستوي أداء جميع  ،(2,25قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )
 .القدرات البدنية

القدرات في  ضابطةذلك التقدم بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة ال ةرجع الباحثتو  
إلى البرنامج ( قدرة عضمية لمذراعين - قوة عضمية - الرشاقة–التوافق–المرونة–التوازنالبدنية)

( 24حيث بمغ ) ،مناسبة مدة البرنامج التدريبي )المتبع( لممجموعة الضابطةمن حيث  دريبيالمتبع معيمالت
وحدة تدريبية وىي كافية بظيور ىذا التطور كما أن محتوى البرنامج بما تضمنو من تمرينات إعدادية 

شراف  س أعضاء ىيئة التدريعامة وخاصة مناسبة لممرحمة السنية وتنوعيا وتدرجيا من السيل لمصعب وا 
وانتظاميم وجديتيم في تنفيذ البرنامج كل ىذه الأمور أدت إلى حدوث  طالباتعممياً والتزام ال ينمؤىموال

 .القدرات البدنية لمطالباتالتغير في 
أن التدريب المنتظم يؤدى إلى في (م2112)محمد حسن علاوى وتتفق ىذه النتيجة مع ما ذكره  

 والتحمل والميارات الحركية والقدرات الخططية.تنمية وتطوير القوة العضمية والسرعة 
(44 :37) 

رييام ودراسة(،9)م(0200عبد الحميم مصطفى عكاشة وآخرون)ويتفق ذلك مع دراسات كل من  
سارة احمد حممي  ودراسة،(5)م(0200رغدة محمد عصمت)ودراسة(،6)م(0200محمود محمد وآخرون)

البرامج التدريبية المتبعة تساعد في تنمية القدرات البدنية  (في ان البرامج التدريبية المستخدمة7)م(0200)
 .لمختمف الأنشطة الرياضية

القياس "توجد فروق دالة إحصائياً بين :ينص عمى ثانيوالذيوبذلك تحقق صحة الفرض ال 
القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في تحسين القدرات البدنية الخاصة في التمرينات الايقاعية 

 ".يد البحث لصالح القياس البعديق
 مناقشة الفرض الثالث: -  

التجريبية (وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات البعدية لممجموعة 7تظير نتائج جدول ) 
في التمرينات الايقاعية، حيث القدرات البدنية في لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي  ضابطةالو 

مما يؤكد عمى  ،(2,25المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )كانت قيمة )ت( 
 في التمرينات الايقاعية. القدرات البدنية حدوث تحسن في 

في لطالبات المجموعة التجريبية عمى طالبات المجموعة الضابطة ذلك التقدم  ةرجع الباحثتو  
استخدام  إلى(قدرة عضمية لمذراعين - قوة عضمية - ةالرشاق–التوافق–المرونة–التوازنالقدرات البدنية )
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داء في التمرينات القدرات البدنية عمى تنمية  تثر أي توالك الجيروتونيافراد المجموعة التجريبية تدريبات 
حتوي عمى تدريبات الرجمين والتي تؤدي برجل واحدة او بالرجمين للأمام او تحيث  طالباتالايقاعيةلم

وبالتالي والقوة والمرونة والرشاقة  كذلك تدريبات السرعة لكل نوع من أنواع السرعة لمجانب او لمخمف و 
بعناية ك في التمرينات الايقاعيةنتيجة استخدام بعض تدريبات المنتقاة الجيروتونيالقدرات البدنية تطورت 

 وكذلك المقاومات المستخدمة ضمن البرنامج المقترح. والتي تتناسب مع المرحمة السنية
ك في ان التشابو بين الجيروتونيوتتفق ىذه النتيجة مع المواقع الالكترونية الخاصة بتدريبات  

ك تتجاوز تدريبات القدرة العضمية الجيروتونيتدريبات المقاومة التقميدية ينتيي بان تأثيرات وفوائد تدريبات 
ك مختمفاً مما يعزز الوظيفة المثالية لمجياز العصبي الجيروتونيالتقميدية بجزء كبير مما يجعل تدريبات 

وتتدفق إشارات العصب بحرية أكبر بين الأداة والجسم، وىذا يزيد من التنسيق وادراك الحواس واستقبال 
ك من سيولة حركة جميع المفاصل والقدرة عمى استخداميا إلى اقصي الجيروتونيالحس، ويزيد تدريبات 

 (48حيث يتيح ذلك زيادة القوة وطول العضلات والتناسق في وقت واحد. )حد في جميع الاتجاىات، 
ك ىو الجيروتونيفي ا مMinden Gaynor,(0222)ميندنجاينوركما تتفق ىذه النتيجة مع  

نظام تدريبي خاص لو أسموب اداءة وأدوات مميزة خاصة بو لعمل تدريبات الاطالة العضمية وتحسين القوة 
العمل العضمي، ويمكن تأديتيا عمى بساط تدريبي أولًا، ويقوم اللاعب بتأديتيا بنفسو العضمية والتوافق في 

 ( 262: 47او باستخدام أدوات خاصة بيا او يمكن استخدام أجيزة بديمة. )
كما ترجع الباحثة ىذه الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي  

ك والذي راعي فيو تقنين الاحمال الجيروتونيامج التدريبي باستخدام تدريبات لممجموعة التجريبية الى البرن
التدريبية بما يتلائم مع المرحمة السنية لأفراد عينة البحث والتدرج بتدريبات المقاومات من السيل الى 

ك نيالجيروتو الصعب والتدرج بشدة الحمل من المتوسط الى الأقصى، كما تري الباحثة أيضا ان تدريبات 
مما يؤدي الى  ،المستخدمة لو العديد من التأثيرات حيث يعمل عمى تجنب سير التدريب عمى وتيرة واحدة

بعض الاثار السمبية كضعف الرغبة والدافعية للأداء، ويدعو الي الممل كما انو يعمل عمى تجنب حدوث 
ارية، كما ان التدريب ىضبة في التدريب، ويعالج مشكمة توقف مسار تطوير القدرات البدنية والمي

ك يساعد عمى استخدام تدريبات مشابو للأداء وبالتالي ارتفاع المستوي الميارى الجيروتونيباستخدام 
 والبدني. 
محمد  (،8)م( 2112طمحة حسام الدين)وتتفق نتائج ىذه النتائج مع ما يؤكده كل من  
( عمى أىمية التدريبات باستخدام مقاومات خارجية مثل الاحبال المطاطية في تنمية 42)م(2112علاوي)



- 033 - 

 

 

القدرات البدنية بصفة عامة والمرونة بصفة خاصة حيث انيا تعد من القدرات الأساسية واليامة والتي تعد 
 الأساس في اتقان الأداء الفني لمميارات الحركية.

رييام ودراسة(،9)م(0200مصطفى عكاشة وآخرون) عبد الحميمويتفق ذلك مع دراسات كل من  
سارة احمد حممي  ودراسة،(5)م(0200رغدة محمد عصمت)ودراسة(،6)م(0200محمود محمد وآخرون)

ك أفضل من الطريقة التدريبية الجيروتوني(في ان البرامج التدريبية المستخدمة تدريبات 7)م(0200)
 .البدنية ومستوي الأداء الميارى لمختمف الأنشطة الرياضيةالمتبعة من قبل المدربين في تنمية القدرات 

"توجد فروق دالة إحصائياً بين :ينص عمى ثالث والذيوبذلك تحقق صحة الفرض ال 
المجموعتين في القياس البعدي )التجريبية والضابطة( لصالح المجموعة التجريبية في تحسن القدرات 

 ".البدنية الخاصة في التمرينات الايقاعية

:والتوصيات ستنتاجاتلإا  

 الاستنتاجات:أولًا: 
 المعالجات اإلى واستناد وخصائصيا البحث عينة حدود وفى وفروضو البحث أىداف ضوء في 

 :التالية الاستنتاجات إلى ةالباحث تتوصم البحث نتائج عنو أسفرت وما الاحصائية
تحسين القدرات تأثيراً ايجابياً عمى تدريبات الجيروتونيكيؤثر استخدام البرنامج التدريبي باستخدام  -4

 .البدنية الخاصة في التمرينات الايقاعية
تحسين القدرات البدنية الخاصة في يؤثر استخدام الطريقة التدريبية المتبعة تأثيراً ايجابياً عمى  -2

 .التمرينات الايقاعية

 التوصيات:: ثانياً  

 :يميبماة الباحث وصىتحدودالعينة، وفى ونتائجو البحث أىداف فيضوء 
تطبيق البرنامج التدريبيالمقترح باستخدام تدريبات الجيروتونيكمفاعميتو وتأثيره الايجابي عمى تحسن  -4

 .لطالبات كمية التربية الرياضية القدرات البدنية الخاصة في التمرينات الايقاعية

رياً في التمرينات لتطوير مستوي أداء الطالبات بدنياً وميا تدريبات الجيروتونيكالاستعانة ب -2
 الايقاعية.
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 المراجع:

تدريبات الجيروتونيك م(:0202) ىالة محمد فؤادو  سناء محمود مأمونو  أحمد عبد الخالق تمام -4
وتأثيرىا عمى تطوير القوة العضمية ومستوى الأداء لبعض الوثبات في التمرينات 

(، كمية 5(، العدد )3، المجمد )مجمة بني سويف لعموم التربية البدنية والرياضية، الإيقاعية
 .جامعة بني سويفالتربية الرياضية، 

" عمى بعض Gyrotonicتأثير استخدام تدريبات الجيرتونيك "(:0202)أحمد محمود حسن  -2
مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية ، المتغيرات البدنية والميارية في رياضة الجمباز
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