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ومستوى  الخاصة عمى بعض المتغيرات البدنية (Gyro tonic) استخدام تدريبات الجيروتونيك فاعمية"
 لدى ناشئات الجمباز الفنى"عمى جهاز العارضتان مختمفتا الارتفاع الاداء المهارى 

--------------------------------------------------------- 

 ابراهيمم.د/ عمرو محمود ابو الفضل 

 جامعة مطروح -كمية التربية الرياضية –المدرس بقسم الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية 

--------------------------------------------------------- 

 البحث  ومشكمةالمقدمة 

إف وصوؿ اللاعب إلى أفضؿ مستوى رياضي يعتمد عمى العديد مف جوانب الإعداد سواء كاف إعداداً    
حيث تسيـ ىذه العوامؿ مكتممة بجانب خبرات المدرب في وصوؿ بدنياً أو ميارياً أو خططياً أو نفسياً 

 .اللاعب إلى أفضؿ مستويات الأداء عمى الإطلاؽ

" مف الاساليب الحديثة فى التدريب الرياضى وىو نظاـ Gyro tonic" "  الجيروتونيؾ ويعتبر "
تدريبى خاص يتميز بادواتة المميزة لو حيث يعمؿ ىذا الاسموب عمى الاطالة العضمية وتحسيف بعض 
القدرات البدنية كالقوة والتوافؽ والتوازف وكؿ ىذة التدريبات يمكف تاديتيا عمى بساط رياضى او عمى 

لممارس بتاديتيا مف خلاؿ ادواتيا الخاصة وايضا يمكف استخداـ الاجيزة لعمؿ ارضية اخرى ويقوـ ا
 (3:2.)التمرينات المشابة للاداء.

ىو نوع مف  الجيروتونيؾـ( اف اسموب 3102" )cotler.Howardويذكر "كوتمر ىارد" " 
ساسى ىو مزج استخداـ ادوات مميزة ويشمؿ عمى اوزاف تتصؿ ببكرات وىدفة الاالتمرينات الذى يتضمف 

بيف الاطالة والمرونة والقوة العضمية ويتكوف مفيومة الاساسى بيف تداخؿ المفاىيـ المختمفة مف السباحة 
واليوجا والرقص غير انة يعمؿ عمى تقوية العضلات وايضا ينمى قدرات اخرى مثؿ التوافؽ العصبى 

عمى عضلات ومفاصؿ الجسـ والعضمى وذلؾ مف خلاؿ مجموعة مف الحركات التى تضع اوزاف خفيفة 
 (2:33)ويستخدـ ايضا فى التاىيؿ الرياضى واعادة الشفاء.

( يتكوف مف Gyro tonicاف مصطمح )ـHorvath juliu(  "3113 )"ىورفاث جولى" "  ويذكر
" تعنى الخصوصية بالتوتر  tonic " وتعنى الخصوصوية بالتوازف وتونيؾ "Gyroوىما " حيرو  مقطعيف

" وىو ما يعنى اسموب التمرينات الذى يعمؿ عمى Isotonicالناتج عف الانقاباضات العضمية المتحركة" 
التوازف بيف عمؿ المجموعات العضمية الاساسية فى الانقباض والمجموعات المساعدة المقابمة فى 



 عمرو ابو الفضل د /                                                 جامعة الاسكندرية –كلية التربية الرياضية بابوقير 

 0202يونيو  –الجزء الأول  -العدد مائة وعشرون                                           مجلة تطبيقات علوم الرياضة               

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

222 
 

مية( والعكس خلاؿ السمسمة الحركية الانبساط لنفس عمؿ المفصؿ )عمؿ اطالة عضمية ومرونة مفص
الدائرية المتواصمة بالجسـ المتسمسمة والمتتابعة والتى تتناسؽ فييا الحركات مع التنفس اثناء الاداء 
الحركى بيذا الاسموب حيث تعتبر تمؾ التمرينات الوسيمة العممية التى توجة المستخدميف لتنمية المرونة 

فى وقت واحد مف خلاؿ حركة المفصؿ واشتراؾ انماط التنفس اثناء وتقوية واطالة العضلات والاوتار 
 (20:32)اداء التماريف مما يؤدى الى زيادة التوافؽ والمرونة والقوة.

سمسمة مف الحركات الدائرية التى تسمح لمجيـ  "Gyro tonic" الجيروتونيؾ " وتعد تدريبات 
بالحركة المتواصمة دوف انقطاع اثناء الممارسة مف خلاؿ قدرتيا عمى تحفيز العضلات والييكؿ العظمى 
والجياز الدورى التنفسى " القمب والرئتيف" ويتـ فييا تغيير اتجاىات الجسـ فى جميع الاتجاىات بنطاؽ 

الخصوصوية بالتوازف وكما انيا تعنى الخصوصوية بالتوتر الناتج مف  أمف وعمى وتيرة واحدة وتعنى
الانقابضات العضمية اى انة يعنى التوازف بيف تمرينات القوة والاطالة ومرونة المفاصؿ المختمفة فى جسـ 

 (2:30)الانساف.

أف الجيروتونيؾ ىو نظاـ تدريبى  Minden, Eliza Gaynor (2007) ميندن جاينوريذكر 
و أدوات مميزة خاصة بو لعمؿ تدريبات الأطالة العضمية وتحسيف القوة العضمية والتوافؽ فى خاص ل

العمؿ العضمى , ويمكف تأديتيا عمى بساط تدريبى أو لا, ويقوـ الطالب بتأديتيا بنفسة أو بأستخداـ 
 (23:32.)أدوات خاصة بيا أو يمكف أستخداـ أجيزة لعمؿ التمرينات الأيزوكينتؾ

بانيا الطريقة العممية لتوجية الممارسيف لتنمية المورنة وتقوية  (Gyro tonicتتميز تدريبات )كما 
العضلات والاوتار فى وقت واحد مف خلاؿ حركة المفاصؿ وكذا اشتراؾ انماط مختمفة مف التنفس اثناء 

عميؽ بالراحة والمتعة الاداء مما يؤدى الى زيادة التوافؽ والتحمؿ العضمى اليوائى وكذا اضفاء السعور ال
وصفاء الذىف وىى طريقة طبيعية لمموازنة بيف الضغوط الخارجية ومواجية اعباء الحياة كما انيا تعمؿ 
عمى الارتقاء بالنواحى العقمية والبدنية والنفسية والفسيولوجية ايضا مف خلاؿ تقوية العضلات اليزيمة 

 (33:32)ات الرياضية المختمفة.والضعيفة , كما انيا تعمؿ عمى الوقاية مف الاصاب

ـ( اف الجيروتونيؾ ىو تدريب المقاومة 3113" )Horvath juliu" ونقلا عف " ىورفاث جولى" " 
شكلا مف اشكاؿ المقاومة سواء عمى برج البكرة , الاوزاف,  الجيروتونيؾ حيث تستخدـ جميع معدات

الاحتكاؾ يكوف بيف  الجيروتونيؾيب الاحتكاؾ, الحصيرة او الكرسى, او التدريبات الحرة وفى تدر 
الشخص والادارة فمثلا فى وحدة تمديد الساؽ عمى حباؿ المقاومة المطاطية واحيانا اوزاف كما تؤدى تمؾ 
التدريبات مف الوقوؼ او الامتداد عمى الارض كما تعمؿ عمى الزيادة فى القوة العضمية وبالتالى زيادة 

 (25:32.)حجـ العضمة
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التقميدية ـ( اف التشابة فى تدريبات المقاومة 3131" وأخروف )عبد الخالقحمد أويشير "  
تتجاوز تدريبات القدرة العضمية التقميدية بجزء كبير مما يجعؿ تدريبات  الجيروتونيؾبتدريبات 
مختمفا مما يعزز الوظيفية المثالية لمجياز العصبى وتتدفؽ اشارات العصب بحرية اكبر بيف  الجيروتونيؾ

مف  الجيروتونيؾة والجسـ وىذا يزيد مف التنسيؽ وادراؾ الحواس واستقباؿ الحس ويزيد تدريبات الادا
سيولة حركة جميع المفاصؿ والقدرة عمى استخداميا الى اقصى حد فى جميع الاتجاىات حيث يتيح ذلؾ 

 (3:3)زيادة القوة وطوؿ العضلات والتناسؽ فى وقت واحد.

 التيتتميز بتنوع وتعدد الميارات  التيمف أىـ الرياضات الرئيسية  الفنيتعتبر رياضة الجمباز و 
تنميو وتطوير القدرات البدنية والميارية ,  فيتسيـ  التي الفردية الأنشطةتؤدى عمى الاجيزة وتعد مف 
 (303:  2( )02: 0.)الحركيةإنجاز الجمؿ  فيحيث يعتمد الفرد عمى قدراتو 

, نظراً لأنيا مف  الرياضيمكاناً بارزاً بيف مختمؼ ألواف النشاط  الفنيوتحتؿ رياضة الجمباز 
تجذب إنتباه المشاىد ليا , عمى الرغـ مف أف ممارستيا تتطمب قدرات  التيالرياضات المحببة إلى النفس 

الذى يتميز  البدنيلوف مميز مف ألواف النشاط  الفني ومواصفات بدنية مميزة , وتعتبر رياضة الجمباز
تحسيف التوافؽ  فيره الشامؿ عمى أجيزة الجسـ وأعضائو , بما يضمف لو التناسؽ والتكامؿ والإسياـ بتأثي

 (2:  3المجتمع . ) فيللاعب والقدرات البدنية والعقمية حتى يكوف عضواً نافعاً  العضمي العصبي

يجب أف تتوافر لدى لاعبة الجمباز  نو( أ3111) عبد العزيز النمر وناريمان الخطيبيوضح 
 تميزىا عف الرياضات الفردية الأخرى , حيث تتسـ رياضة الجمباز التيالصفات والقدرات البدنية  الفني
بصعوبات في الأداء الفني فائؽ المستوي وتحدى لقدرات اللاعب , مما يتطمب منو إمكانات بدنية  الفني

ى يعد أىـ صفة بدنية للاعب الجمباز وعلاقتيا المباشرة بمستوي مميزة , وخاصة مكوف القوة العضمية الذ
 (3: 02) الفنيالأداء 

وتعتبر تنمية القوة العضمية لمطرؼ العموى لمجسـ وخاصة حزاـ الكتؼ والصدر والذراعيف  
وعضلات البطف وقوة القبضة , وكذلؾ تنمية القدرة العضمية لعضلات الرجميف مف المتطمبات الأساسية 

 (254: 31للاعب الجمباز.) البدنيلإعداد في ا

تؤدى عمى جياز العارضتاف مختمفتا  التي( إلى أف الحركات ـ3101)سموى رشدى " "وتشير
الإرتفاع تتميز بالقوة والسلاسة والديناميكية فيو يحتاج إلى قوة عضلات الذراعيف , والمنكبيف , والظير , 

 ( 012: 00والبطف . )
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( إلى إعتبار القوة العضمية مف أىـ عناصر المياقة البدنية 3102وتشير أديؿ شنودة وآخروف )
عمييا أف تتحرؾ ضد مقاومة وزف الجسـ  الفني الجمباز , فلاعبة الجمباز فيعمى مستوى الأداء  تأثيرا

 (  53: 2تنمية مكونات بدنية أخرى.)  في وضروريويعتبر عنصر القوة ىاـ 

البدنية الخاصة بجياز العارضتاف مختمفتا  بأنواعيا الثلاثة مف أىـ العناصر ميةالعضوالقوة 
توزيعيا بيف أجزاء الجسـ بما يتناسب  فيشكميا الصحيح وتختمؼ  فيالإرتفاع حتى يمكف أداء الميارات 

اصة جميع مفاصؿ الجسـ وخ فيمع متطمبات الميارة كما أوضحت أف المرونة والإطالة تمعب دوراً ىاماً 
 (20:02)(35, 34:   03الفخذيف والكتفيف.)

, مطروحكاديميات  محافظة أو  الانديةبتدريب فرؽ الناشئيف ببعض  الباحثمف خلاؿ قياـ و 
لاحظ انخفاضا واضحا في مستوى أداء ميارة دورة الحوض الخمفية لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديف 

العموى , مما يؤدى الى توقؼ الجممة و فقد اللاعبات التسمسؿ , وميارة الدورة الخمفية العظمى عمى البار 
المطموب في أداء الجممة الحركية والتعرض لمسقوط مف عمى الجياز , مما يعرض اللاعبات لمخصومات 
المختمفة كما أف ميارتى دورة الحوض الخمفية لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديف , وميارة الدورة 

ار العموى مف الميارات الأساسية عمى جياز العارضتاف مختمفتا الارتفاع تؤدييا الخمفية العظمى عمى الب
اللاعبات داخؿ الجممة الحركية سواء في البطولات المحمية أو الدولية , فميارة دورة الحوض الخمفية 

ىـ الميارات أ( درجة , فيى مف 1.2( تبمغ قيمتيا )Cلموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديف ذات صعوبة )
في تحقيؽ شروط المتطمبات الفنية لمتكويف عمى ىذا الجياز الياـ , كما أف ميارة  اللاعباتالتي تساعد 

تعتبر مف الميارات الأساسية للاعبات لمحاولة ربط الأداء بشكؿ  الدورة الخمفية العظمى عمى البار العموى
مكف اف تؤدى في اتجاىات مختمفى متسمسؿ قبؿ أداء حركة النياية , وليذه المياره أىمية إضافية فيى ي

سواء لمخمؼ , أو للأماـ بقيضة يد معكوسة عمى جياز العارضتاف مختمفا الارتفاع أو ضمف متطمبات 
الجممة الاجبارية عمى جياز الخية ) العقمة (  كما أنيا تعطى إيقاع جيد لمجممة الحركية المؤداه عمى 

جمالى درجة أ( مف 1.0ؼ لمجممة والذى يبمغ قيمتة )الجياز وتجنب اللاعبات خصومات الإيقاع الضعي
العارضتاف مختمفا  بجيازالجممة الحركية عمى الجياز كما ىو مدرج بجدوؿ الخصومات الخاصة 

وبسؤاؿ مجموعة مف المدربيف بالاندية   3132-3133الارتفاع بالقانوف الدولى لمجمباز الفني لمسيدات 
ود برامج تدريبية خاصة وموجيو نحو تحسيف أداء الميارات قيد والاكاديميات المختمفة اتضح عدـ وج

البحث ػ, حيث يعتمد المدربيف عمى طريقة تكرار الأداء بالسند , بالإضافة لبعض التدريبات التقميدية مما 
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يساىـ في بذؿ جيد ووقت إضافييف يحوؿ دوف وصوؿ اللاعبة لأداء وتركيب جممة حركية مميزه بأداء 
 عبة مف أجؿ الحصوؿ عمى أعمى الدرجات في البطولات المحمية والدولية.عالى مرضى للا

دورة الحوض الخمفية لموصوؿ  ميارةاف  ـDebby Mitchell ( "3113)وفى ىذا الصدد يذكر " 
تتطمب توافر القوة العضمية لوضع الوقوؼ عمى اليديف , وميارة الدورة الخمفية العظمى عمى البار العموى 

وذلؾ لضماف الأداء الصحيح عمى  وحزاـ الكتؼ وكذلؾ قوه عضلات البطف وقوة القبضة ,لمزراعيف 
 (321:32.)جياز العارضتاف مختمفتا الارتفاع بشكؿ عاـ ولمميارات قيد البحث بشكؿ خاص

قصور الأداء لمميارات قيد البحث الى إنخفاض مستوى القوة العضمية  الباحثلذلؾ يعزى و 
نخفاض مستوى القوة لعضلات حزاـ الكتؼ والزراعيف وعضلات لمعضلات المشاركة في  الأداء , وا 

   ضرورة تنمية القوة العضمية لمعضلات المشاركة في الأداء.  الباحثالبطف وكذلؾ قوه القبضة , لذا رأى 

( 2ـ()3131عمى المراجع والأبحاث  كدراسة احمد محمود حسف )الباحث ومف خلاؿ إطلاع 
( عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية فى Gyro tonicاستخداـ تدريبات الجيروتونيؾ )بعنواف تاثير 

( بعنواف فاعمية برنامج تمرينات 2ـ( )3103رياضة الجمباز, ودراسة امانى محمد فتحى عبد العظيـ )
ية الجيروتونيؾ عمى بعض مخرجات العممية لمقرر المبادى الاساسية لمتمرينات لطالبات كمية الترب

( بعنواف تأثير الجيروتونيؾ عمى بعض المتغيرات 4ـ()3130الرياضية, ودراسة داليا محسف حسف )
البدنية والميارية فى التمرينات الإيقاعية لدى طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنيا , ودراسة ريياـ 

بعنواف تأثير تدريبات  (01ـ()3133محمػود محمػػد,  فاطمة فاروؽ راتب, سارة أحمد حممي أحمد )
إلى أف التدريبات باستخداـ  الباحثالجيروتونيؾ عمي بعض المتغيرات البدنية للاعبي الإسكواش توصؿ 

ببناء برنامج الباحث قاـ حباؿ الجيروتونيؾ قد تؤدى إلى إرتفاع مستوى الأداء لمميارات قيد البحث , لذا 
لقوة العضمية كأسس لمعديد مف الميارات ومعرفة تأثيره لمتدريب باستخداـ مقاومة الجيروتونيؾ لتطوير ا

 .عمى القوة العضمية و مستوى الأداء الميارى لمميارات قيد البحث

  هدف البحث:

عمى بعض  (Gyro tonic) تاثير استخداـ تدريبات الجيروتونيؾييدؼ البحث الى التعرؼ عمى  
  -وذلؾ مف خلاؿ: الجمباز الفنى الاداء الميارى لدى ناشئات المتغيرات البدنية ومستوى
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 -القدرة العضمية لمذراعيف -قوة عضلات الظير -مستوى بعض المتغيرات البدنية ) قوة القبضة -
 القدرة العضمية لمبطف( لدى ناشئات الجمباز. -القدرة العضمية لمظير

عظمى الدورة ال -دورة حوض خمفية لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديفمستوى الاداء الميارى ) -
 .لدى ناشئات الجمباز( الخمفية عمى البار العموى

 فروض البحث 

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى مستوى بعض المتغيرات -
 ولصالح القياس البعدى. لدى ناشئات الجمبازالبدنية 

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى مستوى الاداء الميارى        -
( الدورة العظمى الخمفية عمى البار العموى  -دورة حوض خمفية لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديف) 

 ولصالح القياس البعدى. لدى ناشئات الجمباز

 المصطمحات الواردة فى البحث 

 Gyro tonicالجيروتونيك -

بيف عمؿ المجموعات العضمية الاساسية فى  سموب التمرينات الذى يعمؿ عمى التوازفأىو 
عمؿ القوة( والمجموعة المساعدة المقابمة فى الانبساط لنفس عمؿ المفصؿ )عمؿ الاطالة( الانقباض )

بيذؼ تطوير القوة العضمية  مف خلاؿ سمسمة حركات دائرية متواصمة ويستخدـ خلاليا تدريبات تنفس
 (20:32)والمرونة وتقوية العضلات والاوتار مف خلاؿ حركة المفصؿ.

 : جراءات البحثإ

 أولا : منهج البحث
لمجموعة واحدة وذلؾ لمناسبتو  البعدي القبميباستخداـ القياس  التجريبيالمنيج الباحث إستخدـ  

 لتحقيؽ أىداؼ وفروض البحث . 
  ثانياً : مجتمع وعينة البحث 

تػػػػـ اختيػػػػار عينػػػػة البحػػػػػث بالطريقػػػػة العمديػػػػة مػػػػػف لاعبػػػػات الجمبػػػػاز الفنػػػػػى ناشػػػػئات تحػػػػت سػػػػػف 
النػػػػػػػادى الاجتمػػػػػػػاعى  –أىػػػػػػػؿ مطػػػػػػػروح نػػػػػػػادى ب لمجمبػػػػػػػاز  والمسػػػػػػػجلات بالاتحػػػػػػػاد المصػػػػػػػرى ة سػػػػػػػن 00

, ناشػػػػػػػئة( 04)وعػػػػػػػددىـ  3132/   3132, لمموسػػػػػػػـ الرياضػػػػػػػي واكادميػػػػػػػة كيمػػػػػػػوبترا بمحافظػػػػػػػة مطػػػػػػػروح
لمعينػػػػػػػػػػػة  ناشػػػػػػػػػػػئات( 4, وعػػػػػػػػػػػدد )الاساسػػػػػػػػػػػيةلمتجربػػػػػػػػػػػة  ناشػػػػػػػػػػػئات( 01وتػػػػػػػػػػػـ إختيػػػػػػػػػػػار عينػػػػػػػػػػػة قواميػػػػػػػػػػػا )
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الإسػػػػػػتطلاعية مػػػػػػف داخػػػػػػؿ المجتمػػػػػػع وخػػػػػػارج عينػػػػػػة البحػػػػػػث الأساسػػػػػػية لمتأكػػػػػػد مػػػػػػف المعػػػػػػاملات العمميػػػػػػة 
 باجمػػػػػػالي الثبػػػػػػات ( لاختبػػػػػػارات المسػػػػػػتخدمة وكػػػػػػذلؾ تجربػػػػػػة الأدوات وتػػػػػػدريب المسػػػػػػاعديف –)الصػػػػػػدؽ 

 . لاعبة( 04عدد )

 ثالثاً : أسباب إختيار عينة البحث 
 عمى جياز العارضتاف مختمفتا الإرتفاع . بتدريب العينة الباحث بالاشراؼقياـ  -0
ميػػػارة دورة حػػػوض خمفيػػػة لموصػػػوؿ لوضػػػع الوقػػػوؼ عمػػػى اليػػػديف وميػػػارة الػػػدورة العظمػػػى تشػػػكؿ  -3

 .الخمفية عمى البار العموى صعوبة بالغة 
 (1جدول )
 معدلات النمو  فيتجانس عينة البحث 

 ( 11) ن = 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الانحراف المعٌاري المتوسط
 الوسٌط

 معامل الالتواء

 2.262 22.22 2.56 22.25 سنة السن 2

 2.322 225.22 2.52 225.26 سم الطول 2

 2.66 32.25 2.22 32.22 كجم الوزن 3

(  ممػا يػدؿ عمػى 2-, 2( أنػو انحصػرت قػيـ معامػؿ الإلتػواء مػا بػيف ) 0يتضح مف جػدوؿ رقػـ )
 معدلات النمو لدى عينة البحث  فيأف التوزيعات توزع توزيعاً إعتدالى 

 

 (3جدوؿ )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية 

 ( 04) ف= 

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الانحراف المتوسط
 المعٌاري

 معامل الوسٌط
 الالتواء

 2.322 25.32 2.22 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  2

 2.222 22.22 2.22 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 2.225 35.22 2.24 35.26 كجم عضلات الرجلٌن ةقوقٌاس  3

 2.222 22.22 2.26 22.32 ث\عدد ث(22اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 2.545 26.52 2.22 26.52 ث\عدد ث(22اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 2.223 22.22 2.32 22.22 ث\عدد ث(22اختبار الجلوس من الرقود ) 6

(  ممػا يػدؿ عمػى 2-, 2( أنػو انحصػرت قػيـ معامػؿ الالتػواء مػا بػيف ) 3يتضح مف جػدوؿ رقػـ )
 البدنيةإف التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي في بعض المتغيرات 
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 (3جدول )
 تجانس عينة البحث في مستوى اداء المهارة 

 (11 ن= )  

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 معامل الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري المتوسط

2 
دورة حوض خلفٌة للوصول لوضع 

 الوقوف على الٌدٌن
 2.222 3.52 2.22 3.54 الدرجة

2 
الدورة العظمى الخلفٌة على البار 

 العلوى.
 2.622 3.22 2.44 3.22 الدرجة 

(  ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى إف 2-, 2( أنػػػو قيمػػػو معامػػػؿ الالتػػػواء اقػػػؿ مػػػف  ) 2يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ رقػػػـ )
دورة حػوض خمفيػة لموصػوؿ لوضػع  اداء ميػارةداء الميػارى مسػتوى الأ فػي ىعتدالإ التوزيعات توزع توزيعاً 
 .عمى جياز العارضتيف مختمفتا الارتفاع البار العموىالدورة العظمى الخمفية عمى  الوقوؼ عمى اليديف

 البحث   فيرابعاً : أدوات جمع البيانات والأجهزة المستخدمة 
 البحث فيالأجهزة المستخدمة          
 أدوات وأجهزة أساسية :  -1

 جياز الريستاميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمتر .   -
 ميزاف طبي لقياس الوزف بالكيمو جراـ .   -
 العارضتاف مختمفتا الارتفاع . -
 سلالـ الحائط .   -
 بالنادى الاجتماعى بمحافظة مطروح. صالة المياقة البدنية بمقاومات متعددة -

 الاختبارات المستخدمة في البحث -2
 الاختبارات البدنية : -أ

 لميد اليمنى واليسرى القبضةإختبار لقياس قوة  -
 لقياس قوة عضلات الرجميف بجياز الديناموميتر  اختبار -
 ث(31)إختبار الشد المعدؿ لمبنات  -
 ث(31إختبار رفع الظير مف الرقود ) -
 ث(31إختبار الجموس مف الرقود ) -

 ( 2تقييم مستوى الأداء المهارى مرفق ) -ب
تػـ  , البحػثلمميػارات قيػد يف لقيػاس مسػتوى الأداء الميػارى حكمػطريقػة الم الباحػثإستخدـ 

واعضاء تدريس بكمية بالاتحاد المصرى لمجمباز الفني  مسجايف ( محكميف2) ذلؾ بواسطة
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,حيػػث يػػتـ حػػذؼ اعمػػى واقػػؿ  (0جامعػػة مطػػروح والاسػػكندرية مرفػػؽ ) –التربيػػة الرياضػػية 
 .( درجات01وحساب الدرجة مف )درجة واخذ متوسط الدرجتيف 

 : العلمٌة للاختبارات  المستخدمة المعاملات

 :الاختبارات: حساب صدق أولاا 

( ناشئات 4)قيد الدراسة عمي عينة قواميا  للاختباراتالطرفية  المقارنةبحساب صدؽ  الباحثقاـ  
وقد تـ تطبيؽ الاختبارات البدنية مف داخؿ مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية مف ناشئ الجمباز الفني 

لإيجاد  ( وذلؾ33/2/3132مختمفتا الارتفاع  يوـ  )  ومستوى الاداء الميارى عمى جياز العارضتيف
 (. 2) جدوؿفي  وضحالأعمى والأدنى كما ىو م الربيعيفدلالة الفروؽ بيف 

 (3جدول )

 البدنية دلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى لحساب صدق الاختبارات

 الارتفاع مختمفتا والمهارية  عمى جهاز العارضتان 
 (8)ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
المتوسط  الدلالة قٌمة )ت(

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 3.22 2.22 22.36 2.22 26.52 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة 

 دال 3.22 2.22 22.62 2.32 24.36 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة 

 دال 3.45 2.32 32.22 2.22 36.22 كجم عضلات الرجلٌن ةقوقٌاس 

 دال 3.55 2.22 25.22 2.22 22.55 ث\عدد ث(22اختبار الشد المعدل للبنات)

 دال 3.42 2.62 24.62 2.22 22.22 ث\عدد ث(22اختبار رفع الظهر من الرقود)

 دال 3.64 2.25 25.23 2.22 22.22 ث\عدد ث(22اختبار الجلوس من الرقود )

دورة حوض خلفٌة للوصول لوضع 
 الوقوف على الٌدٌن

 درجة 
3.22 2.26 

 دال 3.22 2.22 2.25

 الدورة العظمى الخلفٌة على البار العلوى.
 درجة

3.45 2.25 
 دال  3.24 2.24 2.22

 2.232(= 2.25الدلالة )* قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

 ( الأدنىربعيف )الأعمى و الذات دلالة إحصائية بيف  فروؽ وجود( 2) دوؿمف ج يتضح      
مما يدؿ عمى  الارتفاع مختمفتا البدنية ومستوى الاداء الميارى عمى جياز العارضتافمتغيرات  جميع في

 قدرة الاختبارات المقترحة عمى التمييز بيف المجموعات ومف ثـ صدؽ ىذه الاختبارات.

 

 



 عمرو ابو الفضل د /                                                 جامعة الاسكندرية –كلية التربية الرياضية بابوقير 

 0202يونيو  –الجزء الأول  -العدد مائة وعشرون                                           مجلة تطبيقات علوم الرياضة               

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

236 
 

 الاختبارات قيد البحث :  ثبات: ثانيا

عادة تطبيقو  ةطريق الباحثاستخدـ   أياـ مف نياية  (3)بعد  Test Retestتطبيؽ الاختبار وا 
عتبار بيانات الصدؽ كبيانات ل ( ناشئات 4) عددىالمثبات وذلؾ عمي عينة  الأوؿ متطبيؽالتطبيؽ الأوؿ وا 

مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث  مف ناشئات مجتمع البحث مف ناشئات الجمباز الفني لمبنات
الارتباط بيف التطبيقيف  تمعاملا  تـ إيجاد ـ35/2/3132 ـ الى30/2/3132يوـ الأساسية في 

 .( 2ىو موضح في جدوؿ ) كما بيرمافباستخداـ طريقة س

 (4جدول )

 الارتباط بين التطبيق )الأول و الثاني( لحساب ثبات الاختبارات معامل

 (16)ن=           

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
معامل 
 الارتباط

المتوسط  الدلالة
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 2.252 2.26 24.22 2.22 24.55 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة 

 دال 2.264 2.32 22.22 2.33 22.25 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة 

 دال 2.222 2.22 36.22 2.25 35.22 كجم عضلات الرجلٌن ةقوقٌاس 

 دال 2.262 2.25 22.52 2.22 22.22 ث\عدد ث(22اختبار الشد المعدل للبنات)

 دال 2.222 2.66 22.25 2.62 22.22 ث\عدد ث(22اختبار رفع الظهر من الرقود)

 دال 2.222 2.24 22.22 2.22 22.25 ث\عدد ث(22)اختبار الجلوس من الرقود 

دورة حوض خلفٌة للوصول لوضع 
 الوقوف على الٌدٌن

 دال 2.222 2.25 3.25 2.22 3.22 درجة 

الدورة العظمى الخلفٌة على البار 
 العلوى.

 دال  2.225 2.22 3.42 2.22 3.32 درجة

 497..=  (2ودرجة حرية ) (5...* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

الأوؿ والثاني للاختبارات )قيد البحث( مما يدؿ  يفارتباط بيف التطبيق وجود( 2مف جدوؿ ) يتضح        
معاملات  وىي (1.540إلى  5.01)تراوحت قيمة معامؿ الارتباط بيف  قدو  باراتعمى ثبات ىذه الاخت

 ارتباط مقبولة.
 بناء البرنامج :  خطوات

 البرنامج المقترح:
( 02( )02( )03( )3( )2( )2)عمى الكتب العممية المتخصصة والبحوث السػابقة  الاطلاعبعد 

سػػابيع أ( 4لمػػدة )( Gyrotonicالجيروتونيككك )عينػة البحػػث تػػدريبات  اسػػتخداـبتحديػػد  الباحػػثقػاـ ( 05)
 ( دقيقة.51تدريبية اسبوعيا زمف كؿ وحدة ) وحدات( 2بواقع )
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 أولًا: هدف البرنامج
 البدني والميارى لدى ناشئات الجمباز عمى جياز العارضتاف مختمفتا الارتفاع.بالمستوى  الارتقاء

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:
عداد الجسـ لمتدريب. الاىتماـ -  بالإحماء وا 
 مناسبة البرنامج لممرحمة السنية والمستوى الميارى لقدرات العينة.  -
 لبسيط إلى المركب ومف الثبات إلى الحركة. التدرج في التمرينات مف السيؿ إلى الصعب ومف ا -
 مراعاة الفروؽ الفردية.  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخؿ الوحدات.  -

 

 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
( ثانية 21زمف التمريف ) ( Gyro tonicالجيروتونيؾ ) ( تدريبات4) لتمرينات عدد التدريبات في الوحدة-

( 2-2( دقائؽ بيف المجموعات وعدد المجموعات )2:3( ث وفترات راحة مف )21الفترة البينية ) زمف
والتحكـ في شدة الاحماؿ التدريبية يتـ مف خلاؿ التغير بيف زمف الاداء والراحة بيـ التدريبات وايضا بيف 

 (3مرفؽ ) المجموعات
 الخطوات التنفيذية لمبحث

 

 القياسات القبمية :
وقد اشتممت القياسات  0/3/3132تـ إجراء القياسات القبمية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وذلؾ 

 -وذلؾ عمى النحو التالي:والاختبارات قيد البحث 
 .ـ0/3/3132( يوـ الوزف -الطوؿ -)السفاختبار  -
 .ـ3/3/3132 اختبار المتغيرات البدنية  -
 .ـ2/3/3132الموافؽ  الارتفاع مختمفتا العارضتافاختبار المستوى الميارى عمى جياز  -

 

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
, خػلاؿ  النػادى الاجتمػاعى –اىػؿ مطػروح بصػالة الجمبػاز بنػادي تـ تطبيؽ تجربة البحػث وذلػؾ 

وذلػػػؾ لمػػدة شػػػيريف ونصػػػؼ  عينػػػة البحػػث كالتػػػاليلوذلػػػؾ  ـ3132/  21/4الػػى  ـ2/3/3132الفتػػرة مػػػف 
 .( الثلاثاء, الخميس, الاحد( يوـ أسبوعيا )2( وحدة وبواقع )32أسابيع و)( 4) بأجمالي
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 القياسات البعدية:
 لممتغيػػػػرات البدنيػػػػة يػػػػػوـ البعػػػػديبػػػػءجراء القيػػػػاس  الباحػػػػثبعػػػػد الانتيػػػػاء مػػػػف تطبيػػػػؽ تجربػػػػة البحػػػػث قػػػػػاـ 

 لقياس مستوى الاداء الميارى.                ـ2/5/3132و يوـ  ـ0/5/3132

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
الإحصػائي لمحصػػوؿ عمػػي النتػائج الإحصػػائية, وتػػـ الاسػػتعانة  (SPSS 15.0)برنػػامج  الباحػػثاسػتخدـ 

 بالأساليب الإحصائية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسط الحسابي.         -
 Standard Deviationالانحراؼ المعياري.    -
  Medianالوسيط.                              -
                  Skewnessمعامؿ الالتواء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientمعامؿ الارتباط.   -

 عرض ومناقشة النتائج

 أولا : عرض النتائج  
 (2جدوؿ )

 دلالات الفروؽ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 
             المتغيرات البدنية في      

 01ف = 
وحدة  المتغٌرات م

 القٌاس

 قٌمه )ت( البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 

 ع م ع م

 5.22 2.22 32.22 2.22 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  2

 5.22 2.22 22.64 2.22 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 5.22 2.32 32.54 2.24 35.26 كجم قٌاس قوى عضلات الرجلٌن 3

 5.22 2.22 22.62 2.26 22.32 ث\عدد ث(22اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 5.46 2.22 22.22 2.22 26.52 ث\عدد ث(22اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 5.22 2.62 23.54 2.32 22.22 ث\عدد ث(22اختبار الجلوس من الرقود ) 6

 ( 1.12( عند مستوى معنويو )3.334"الجدولية ) قيمو "ت
 في( وجود فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لعينو البحث 2يتضح مف جدوؿ )

  المتغيرات البدنية قيد البحث .
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 (3جدوؿ )
 النسبة المئوية لمعدلات تغيير القياسات القبمية والبعدية 

 المتغيرات البدنية  فيلعينة البحث 
وحدة  المتغٌرات م

 القٌاس
الفرق بٌن  الحسابًالمتوسط 

 المتوسطٌن
 نسبه التحسن

 بعدى قبلً

 %26.22 4.22 32.22 25.33 كجم للٌد الٌمنى القبضةقٌاس قوة  2

 %22.26 6.32 22.64 22.32 كجم للٌد الٌسرى القبضةقٌاس قوة  2

 %2.22 3.22 32.54 35.26 كجم قٌاس قوى عضلات الرجلٌن 3

 %22.25 4.32 22.62 22.32 ث\عدد ث(22اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 %24.22 5.32 22.22 26.52 ث\عدد ث(22اختبار رفع الظهر من الرقود) 5

 %26.24 6.32 23.54 22.22 ث\عدد ث(32اختبار الجلوس من الرقود ) 6

لمعدلات تغيير القياسات البعدية عف القبمية  تراوحت بيف  المئوية( أف النسب  3يتضح مف جدوؿ )  
 .لممتغيرات البدنية( 32.42%:   4.35%)

 (4جدوؿ )
 دلالات الفروؽ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 مستوى الأداء الميارى في
 01ف =  

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 قٌمه )ت( البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 

 ع م ع م

2 
دورة حوض خلفٌة للوصول لوضع الوقوف 

 على الٌدٌن
 5.62 2.62 2.22 2.22 3.54 الدرجة

 5.33 3.45 6.55 2.44 3.22 الدرجة  الدورة العظمى الخلفٌة على البار العلوى. 2

 ( 1.12( عند مستوى معنويو )3.334الجدولية ) قيمو "ت"
 في( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 4يتضح مف جدوؿ )

 . الاداء الميارىمستوى 
 (9جدول )

 فيالنسبة المئوية لمعدلات تغيير القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 
 مستوى الأداء المهارى  

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الحسابًالمتوسط 
 نسبه التحسن الفروق

 بعدى قبلً

2 
دورة حوض خلفٌة للوصول لوضع الوقوف 

 على الٌدٌن
 %52.26 3.62 2.22 3.54 الدرجة

 %52.62 3.45 6.55 3.22 الدرجة  الدورة العظمى الخلفٌة على البار العلوى. 2

بمغت  القبميةعف  البعديةلمعدلات تغيير القياسات  المئوية( اف النسب  4يتضح مف جدوؿ ) 
 الارتفاع. مختمفتا العارضتاف جياز عمىالاداء الميارى مستوى  في%( 23.23الى  21.52%)
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 ثانياً : مناقشة النتائج 
 في( وجود فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لعينو البحث 2يتضح مف جدوؿ )

لمعدلات تغيير القياسات  المئوية( أف النسب  3يتضح مف جدوؿ )  و المتغيرات البدنية قيد البحث 
تمؾ النتيجة  الباحثرجع يو  البدنية%( لمتغيرات 32.42%  : 4.35البعدية عف القبمية  تراوحت بيف)

والذى ساىـ في تحسيف ( Gyro tonicتدريبات الجيروتونيؾ )الى البرنامج المقترح باستخداـ تدريبات 
   الجمباز. ناشئاتالمستوى البدني والميارى لدى 

أدى إلى إختلاؼ ( Gyro tonicتدريبات الجيروتونيؾ )أف تدريب القوة باستخداـ الباحث رى يو 
في مستويات القوة باختلاؼ أنواعيا لصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية , وما تضمنو البرنامج 

شتممت جميع عضلات الجسـ أ( Gyro tonicالجيروتونيؾ )تدريبات متنوعو باستخداـ  التدريبي مف
وتدريبات للأعداد البدني النوعي الذى ييدؼ الى تنميو العضلات العاممة في الميارة قيد البحث , ما 

العضمي يحتويو البرنامج مف تدرج طبيعي في مستويات الشدة والبدء بتدريب القوة بدوف أثقاؿ بالعمؿ 
الأيوتونى والأيزوميترى , ثـ الاستخداـ لمثقؿ بعد ذلؾ والتدرج بارتفاع الشدة ادى ذلؾ الى تنميو القوة 

 العضمية.

 البدنيػػة الصػػفات بتحديػػد أولا يقػػوـ أف المكثفػػة التدريبيػػة الأحمػػاؿ توجيػػو عنػػد المػػدرب عمػػى ويجػػب
  (015:0. )التدريبية الوحدات بتوزيع التدريبية الأحماؿ تقنيف بعد يقوـ ثـ للاعب والفسيولوجية

 

 مف يحتويو وما البرنامج طبيعة إلى البدنية المتغيرات مستوى في التحسف ىذاالباحث عزى يو 
 ومقننو وقدراتيـ لإمكانياتيـ مناسبة ( Gyro tonicالجيروتونيؾ ) المقاومات باستخداـ بدنية تدريبات
 (20:04()42:05).البدنية العناصر ىذه لتنمية وموجيو الحمؿ

محروس محمد قنػديؿ , (, 5()ـ3102)داليا معروف وتتفؽ ىذه النتائج مع ما أشار إليو كؿ مف 
الجيروتونيػػػػؾ  باسػػػػتخداـ حيػػػػث أشػػػػارت عمػػػػى أف التػػػػدريب ( 02()ـ3103) امػػػػانى فتحػػػػى, منػػػػاؿ طمعػػػػت

(Gyro tonic  ) العضمية . القوةقد أدى إلى تفوؽ القياس البعدي عمى القياس القبمي لاختبارات 
 بيف احصائية دلالة ذات فروؽ وبذلؾ يكوف قد تحقؽ الفرض الاوؿ والذى ينص عمى انو توجد

 الفني الجمباز ناشئات لدى البدنية المتغيرات بعض مستوى في والبعدية القبمية القياسات متوسطات
 البعدي القياس ولصالح

 في( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 4يتضح مف جدوؿ )و 
 القياسات تغيير لمعدلات المئوية النسب اف( 4) جدوؿ مف , وكذلؾ يتضح الاداء الميارىمستوى 
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دورة حوض خمفية لموصوؿ مياراتى  اداء مستوى في%( 23.23,  %21.52) بمغت القبمية عف البعدية
 مختمفتا العارضتاف جياز عمى الدورة العظمى الخمفية عمى البار العموى عمى اليديفلوضع الوقوؼ 

   الجمباز. ناشئات لدى الارتفاع

تفوؽ عينة البحث في ىذه الاختبارات إلى تأثير البرنامج التدريبي باستخداـ الباحث ويعزى 
والذي تـ توجيو الحمؿ خلاؿ نحو تنمية تحمؿ القوة والذي تـ خلالو اتباع  ( Gyro tonicالجيروتونيؾ )

المبادئ الخاصة لمتدريب بالأثقاؿ, ىذا بالإضافة إلى تأثير البرنامج الموحد المطبؽ عمى ناشئات 
 الجمباز.  

 

أنو نتيجة لتداخؿ تأثيرات التدريب فنجد أف مع زيادة القوة القصوى المكتسبة مف برنامج  ويرى الباحث
 تبعتو تفوؽ في اختبارات تحمؿ القوة لدى عينة البحث.   ( Gyro tonicالجيروتونيؾ ) التدريب بالأثقاؿ

تفػػوؽ القيػػاس البعػػدي عػػف القبمػػي فػػي اختبػػار الأداء الميػػارى إلػػى ارتفػػاع مسػػتوى  ويعػػزى الباحػػث
بالإضػافة إلػى    ( Gyro tonicالجيروتونيػؾ ) الصػفات البدنيػة الخاصػة خػلاؿ برنػامج التػدريب بالأثقػاؿ

 تأثير البرنامج المطبؽ عمى ناشئات الجمباز والذي اشتمؿ عمى التدريب الميارى.
 دلالػػػػػػػػػػػػة ذات فػػػػػػػػػػػػروؽ توجػػػػػػػػػػػػد الفرض الثاني لمبحث والذى ينص عمى انو وبذلؾ يكوف قد تحقؽ

دورة حػػوض خمفيػػة لموصػػوؿ لوضػػع  اداء مسػػتوى فػػي والبعديػػة القبميػػة القياسػػات متوسػػطات بػػيف احصػػائية
 القيػاس ولصػالح الفنػي الجمباز ناشئات لدى الدورة العظمى الخمفية عمى البار العموى الوقوؼ عمى اليديف

 البعدي
 -: الاستنتاجات

إلػػػى تحسػػػف ( Gyro tonicبالأثقػػػاؿ الجيروتونيػػػؾ ) باسػػػتخداـالمقتػػػرح  التػػػدريبييػػػؤدى البرنػػػامج  -
 بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئات الجمباز.مستوى 

إلػػػى تحسػػػف ( Gyro tonicالجيروتونيػػػؾ ) بالأثقػػػاؿ باسػػػتخداـالمقتػػػرح  التػػػدريبييػػػؤدى البرنػػػامج  -
 دورة حوض خمفية لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديفلميارتى الاداء الميارى مستوى 

 الارتفاع. مختمفتا عمى جياز العارضتاف الدورة العظمى الخمفية عمى البار العموى -
 التوصيات :

 -الباحث : وصىيالبحث  ة, وفى حدود عين الاستنتاجاتمن خلال تطبيق البرنامج وفى ضوء 
 ةعنػد وضػع بػرامج التػدريب الخاصػ(   Gyro tonicبالأثقػاؿ الجيروتونيػؾ )تطبيؽ تػدريبات  -0

  . الصفات البدنية الاداء الميارىعمى مستوى  ةلما ليا مف تأثيرات إيجابي بناشئات الجمباز
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عنػد وضػع بػرامج التػدريب  ( Gyro tonicالجيروتونيػؾ ) بالأثقػاؿتدريبات  استخداـ ةةضرور  -3
 .الميارى الاداء البدنية الصفاتعمى مستوى  ةلما ليا مف تأثيرات إيجابي ةعام ةبصف

 ةالمراحػػػؿ السػػػػني فػػػي  ( Gyro tonicالجيروتونيػػػؾ ) بالأثقػػػاؿبرنػػػامج التػػػدريب  سػػػتخادـإ -2
  ةالمختمف
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 المراجع

 , القاىرة.قراءات موجيو فى تدريب الجمباز , مركز الكتاب الحديث ـ(3131)أحمد اليادى يوسؼ -0

وتاثيرىا عمى تطوير القوة  الجيروتونيؾ ـ(: تدريبات3131فؤاد)احمد عبد الخالؽ , سناء ماموف, ىالة -3
العضمية ومستوى الاداء الميارى لبعض الوثبات فى التمرينات الايقاعية , بحث منشور, 
 مجمة بنى سويؼ لعموـ التربية البدنية والرياضية, كمية التربية الرياضية, جامعة بنى سويؼ.

عمى بعض  (Gyro tonicالجيروتونيؾ )تخداـ تدريبات ـ( تاثير اس3131احمد محمود حسف )-2
المتغيرات البدنية والميارية فى رياضة الجمباز, بحث عممى منشور, مجمة عموـ وفنوف 

 الرياضية, كمية التربية الرياضية, جامعة اسيوط.

الجمباز الفنى ومفاىيـ وتطبيقات , ممتقى ـ( 0555)منصور :  فرغمياديؿ سعد شنودة , ساميو -2
 الإسكندرية.الفكر , 

 .ممتقى الفكر , الإسكندريو 3الجمباز الفنى مفاىيـ وتطبيقات , ط ـ(3102: ) اديؿ سعد شنودة -2
عمى بعض مخرجات  الجيروتونيؾـ( فاعمية برنامج تمرينات 3103امانى محمد فتحى عبد العظيـ )-2

الاساسية لمتمرينات لطالبات كمية التربية الرياضية,كمية التربية العممية لمقرر المبادى 
 الرياضية, جامعة المنصورة.

,   3الجمباز الفنى وتطبيقاتو فى ضوء المستحدثات العمميو , ط ـ(3102)اميرة مطر واخروف -3
 .جامعة حمواف , القاىرة

تأثير الجيروتونيؾ عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية فى التمرينات ـ( 3130) داليا محسف حسف-4
, رسالة ماجستير, كمية التربية الإيقاعية لدى طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنيا 

 الرياضية, جامعة المنيا.
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 ملخص البحث 

ومستوى  الخاصة عمى بعض المتغيرات البدنية (Gyro tonic) فاعمية استخدام تدريبات الجيروتونيك
 الاداء المهارى عمى جهاز العارضتان مختمفتا الارتفاع لدى ناشئات الجمباز الفنى"

 ابراهيم م.د/ عمرو محمود ابو الفضل

 جامعة مطروح -كمية التربية الرياضية –المدرس بقسم الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية 

عمى بعض  (Gyro tonic) الجيروتونيؾفاعلية اسحخدام جدريبات اسحهدفث الدراسة الحعرف على 
الارتفاع لدى ناشئات مختمفتا  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء الميارى عمى جياز العارضتاف

ستخدـ و  الجمباز الفنى لمجموعة واحدة وذلؾ  البعدي القبميباستخداـ القياس  التجريبيالمنيج الباحث ا 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبات الجمباز و لمناسبتو لتحقيؽ أىداؼ وفروض البحث 

النادى  –أىؿ مطروح نادى بوالمسجلات بالاتحاد المصرى لمجمباز   ة سن 00الفنى ناشئات تحت سف 
, ناشئة( 04)وعددىـ  3132/   3132, لمموسـ الرياضي الاجتماعى واكادمية كيموبترا بمحافظة مطروح

لمعينة الإستطلاعية مف  ناشئات( 4, وعدد )الاساسيةلمتجربة  ناشئات( 01وتـ إختيار عينة قواميا )
الثبات (  –خارج عينة البحث الأساسية لمتأكد مف المعاملات العممية )الصدؽ داخؿ المجتمع و 

وكانت مف  لاعبة( 04عدد ) باجمالي لاختبارات المستخدمة وكذلؾ تجربة الأدوات وتدريب المساعديف
( إلى تحسف Gyro tonicبالأثقاؿ الجيروتونيؾ ) باستخداـالمقترح  التدريبييؤدى البرنامج انة  اىـ النتائج
 باستخداـالمقترح  التدريبييؤدى البرنامج وكذلؾ  بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئات الجمبازمستوى 
دورة حوض خمفية الاداء الميارى لميارتى إلى تحسف مستوى ( Gyro tonicالجيروتونيؾ ) بالأثقاؿ

 عمى جياز العارضتاف العموى الدورة العظمى الخمفية عمى البارواف  لموصوؿ لوضع الوقوؼ عمى اليديف
 الارتفاع. مختمفتا
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Research Summary 

The effectiveness of using Gyro tonic training on some special physical variables and 
the level of skill performance on the crossbar Different heights among 

 female artistic gymnastics girls 

DR/ Amr Mahmoud Abu Al-Fadl Ibrahim 

Lecturer in the Department of Gymnastics, Exercise and Sports Performances - 
Faculty of Physical Education - Matrouh University 

The study aimed to identify the effectiveness of using Gyro tonic training on some 
special physical variables and the level of skill performance on the crossbar apparatus of 
different heights among female artistic gymnastics. The researcher used the experimental 
method using pre-post measurement for one group in order to suit it to achieve the 
objectives and hypotheses of the research. The research sample was chosen using the 
method Al-Amdiya is a female artistic gymnastics player under the age of 11 who is 
registered with the Egyptian Gymnastics Federation at the Ahl Matrouh Club - Social Club 
and Cleopatra Academy in Matrouh Governorate, for the 2023/2024 sports season. Their 
number is (18) juniors, and a sample of (10) junior girls was chosen for the basic 
experience, and the number is (8). Female athletes for the exploratory sample came from 
within the community and outside the basic research sample to ensure the scientific 
parameters (validity - reliability) of the tests used, as well as experimenting with the tools 
and training of assistants, with a total number of (18) female athletes. One of the most 
important results was that the proposed training program using Gyro tonic weights leads to 
improvement. The level of some physical variables among female gymnasts. The proposed 
training program using Gyro tonic weights also leads to an improvement in the level of skill 
performance for the skills of the back pelvic rotation to reach the handstand position and the 
back great rotation on the upper bar on the crossbar apparatus of different heights. 


