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  : البحث ملخص

ة المتغیرات الجیروتونیك یناتتمر تأثیر على التعرف الى البحث یھدف ة و البدنی راس المھاری ى لح رة مرم د ك   الی

تخدم ث وأس نھج الباح ى الم وعتین التجریب داھما بمجم ة أح رى تجریبی ابطة والأخ اس ض ى بالقی دى القبل ا والبع  لكلیھم

تمل ع وأش ث مجتم ى البح راس عل ى ح ئین المرم ى الناش رة ف د ك ة الی ا بمحافظ سجلین المنی ى الم مالمو ف ى س  الریاض

ث التجریبیة، المجموعة فى تحسن وحدث. أسبوع) ٨ (مدة التدریبات تنفیذ وأستغرق) ٢٠٢١/٢٠٢٢( سبتة كانت حی  ن

دى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات %) ١٤.٥  - % ٣.٦  (و البدنیة للمتغیرات% ) ٣٨.٦ - % ٥.٣ (بین ما  البع

 ٣٥.٦  (و البدنیة للمتغیرات% ) ٦٠.٨ - % ١١.٣ (بین ما بتةنس كانت حیث  الضابطة، المجموعة فى تحسن حدث و

صالح إیجابیة التحسن نسبة وكانت البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات %) ٤٠.٨  -%  ة ل ة المجموع  التجریبی

  -  % ١٢.٦  (و البدنیة للمتغیرات% ) ٣١.٤ - % ٦.٢ (بین ما نسبتة كانت حیث  الضابطة، بالمجموعة مقارنتھا عند

  البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات %) ١٩.٦

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
ر ھو الید كرة فى المرمى حارس أن اس حج  الأس

ذى د ال ة یعتم ق علی لا الفری ستطیع ف ق ی ق الفری  تحقی

وق ا التف م م ن ل ك یك ارس یمتل ز ح ى متمی واحى ف  الن

ر بشكل وملم والنفسیة والمھاریة البدنیة النواحى كبی  ب

ة ون  المعارفی ة ویك درة لدی ى الق شاركة عل ى الم  ف

 بالفریق الخاصة والدفاعیة الھجومیة الخططیة النواحى

رات صد خلال من ذلك ویظھر ق الك ة للأسس وف  الفنی

 مع بالتعاون الأداء وجودة الأداءالخططي فى والمشاركة

دافعین ة الم ى ومعرف ف مت ن و وكی سریع أی اء أو ت  أبط

ب ق اللع ة وف ة الحال ة الخططی ى الراھن ب ف : ٦ .(الملع

١٢٥( 

ا وإذا سیم قمن ى بتق ق لاعب ى الفری وط إل  ( خط

ارس ى ح ط – المرم ى والخ ط – الخلف امى والخ  ) الأم

م یعتبر المرمى حارس ان لوجدنا وط أھ ذ أو الخط  مراك

و الفریق فى اللعب ر فھ اعى خط أخ ر دف ذ وأخ ى مرك  ف

ىتنت التى الھجمة مصیر یقرر الفریق صویب ھ ا بالت  كم

إذا الفریق ھجمات یقود من أول انھ ان ف ز لاعب ك  متمی

ع ة دف وز فریق ص للف ن وقل ائج م ائھم نت   .أخط

)١٤-١٣: ١٢( 

ذكر د وی ودة خال رف حم ل وأش  أن) ٢٠١٨ (كام

ة شاط طبیق ى الن ارات ف رة مھ د ك ین الی ة للاعب  عام

رة المنافسة على یعتمد خاصة المرمى ولحراس  المباش

ز مرمى ارسح یوجد فلا الم متمی وم م ة یق  من مجموع

ین صویب اللاعب ة بالت ع علی ضا والتنوی ىً أی ة ف  طریق

صویب ذا الت ساب إن ل ارس أك ى ح ارات المرم  المھ

ة صر لا الحركی ى یقت ة عل ارات أداء كیفی ة المھ  الحركی

ة ولكن تخدامھا كیفی ى أس بة المواقف ف ات المناس  وأوق

وال المنافسین مع المختلفة اللعب ة ؛ وقتال ط  أن وعلی

 والتوافق والتنسیق والتفاعل المھارات من العدید یمتلك

ضلى صبى الع ا الع ك بینھ سرعة ویمتل ا ال ى لأدائھ  ف

 )٥٦: ٦ .(السلیم التوقیت

ضیف صطفى وی ب م ارس أن) ٢٠٠٨  (رج  ح

ى ى المرم صل لك ى ی ستوى إل الى الم ب الع ر أن یج  یم

د ن بالعدی ل م د ، المراح ى وبح ن أدن صل أن یمك ى ی  إل

 الطریق أتباع حالة فى سنوات) ٦ (خلال الأجادة مرحلة

تم بھا یمر التى المراحل ھذة خلال ؛وفى الصحیح ل ی  ثق

ارس ستوى الح دنى بالم وب الب ن المطل لال م ة خ  تنمی

صفات ة ال ة البدنی ة العام افة والخاص ى بالأض ض إل  بع

ى التصدى من تمكنة التى المھارات رات إل  وتحسین الك

الجرأة یتمتع لكى یةالنفس الحالة شجاعة ب ة وال  المطلوب

).١٢٥: ٢٠(  

ذكر ضا وی صطفىً أی ب م ة أن) ٢٠٠٨ (رج  الحال

ة ارس البدنی ى لح ف المرم ا تتوق ارات أداء علیھ  المھ

ى ا الت اراة خلال الأداء یتطلبھ لا المب ن ف  أى حدوث یمك

ون أن دون المباراة خلال الحارس مستوى فى تطور  یك

ذا مستوى ارس ھ دن الح ى ىالب ة ف دة حال ھ تسمح جی  ل

اذ ات بأتخ سلیمة الوقف ى ال ت ف ب الوق  وأداء المناس

ارة ت المھ حیح بتوقی اغم ص ى وبتن ب حرك  وأن مناس

ة رعة المرون ل رد وس اقة الفع دى والرش ارس ل  ح

ى ون المرم ى تك اط ھ ى النق لاق الأول ارس لأنط  الح

ورة ستوى وظھ ز بالم و المتمی ق ولا المرج ذا یتحق  ھ

ستوى ا الم م م ون ل دى یك ارس ل ة الح ن مجموع  م

 عضلیة قدرة من الصفات ھذا تخدم التى البدنیة الصفات

ة حركیة وسرعة ضلیة ومطاطی ة ع ق (عالی دأ تحقی  لمب

مولیة دریب ش ذا) الت تم وھ ى ی ار ف ن أط ق م  التواف

ارات الممزوج العضلى ة بالمھ ذا الحركی ل وھ ى یعم  عل

ول سرعة ارس وص ى الح ان ف ت المناسب المك  والتوقی

 )٧١، ٦٧: ١٩ (الكرة إلى للتصدى المناسب
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ور یاسر ویشیر تمكن أن) ٢٠١٦ (دب ارس لی  الح

 العضلیة القوة من مقدار أنتاج علیة للكرات التصدى من

اء العضلیة الأطالة عمل خلال والسرعة ین الأداء أثن  وب

ة الصفات تلك ة الثلاث ة علاق ر أن حیث طردی  وضع تغی

ؤثر الجسم مفاصل ى ی ول عل ض ط ة لاتالع ى العامل  عل

صل ھذا الى المف ؤثر وبالت ى ی دار عل وة مق ضلیة الق  الع

ة رعة المنتج ة الأداء وس ب وعلی ة یج ة توجی  عملی

دریب اج الت دار لأنت الى مق ن ع ة م وة المرون  والق

صل تحریك من الحارس تمكن والسرعة ى المف  اوسع ف

 )٩٤-٩٣: ٢٣ .         (مناسب فنى وبشكل مدى

ضیف لا وی ن ك ر م ور یاس  و) ٢٠١٦ (دب

د بسطویسى ارس أن) ٢٠١٤ (أحم ى ح ى المرم رة ف  ك

ة یتمیز أن یجب الید رعة و بمرون ل رد س ستطیع فع  وی

ة سمة توجی سرعة ج اقة ب سب ورش ف ح ب مواق  اللع

اجمین مباغتة من لھا یتعرض التى المختلفة ث المھ  حی

 حد إلى الصفة ھذة على للمباراة النھائیة النتائج تتوقف

ر ة كبی بی وعلی ة ج وة تنمی رعة الق ل رد وس  الفع

بعض بعضھم مع بالتوازى اة مع ال ة مراع ى المرون  الت

ر ى تعتب درة ھ ب ق ى اللاع ك عل ع تحری ل جمی  مفاص

 اللیاقة عناصر أھم من وتعتبر ممكن مدى لأقصى الجسم

ا غنى ولا المرمى لحارس البدنیة ى عنھ ر ف وة تفجی  الق

ى داءالأ سرعة زیادة وبالتالى والسرعة العضلیة  الحرك

ث ر حی صر تعتب ام العن صادیة الھ ة لأقت  الأداء وھرمونی

افة ى بالأض ا إل صر أنھ ام عن ى ھ ق ف ضلى التواف  الع

صبى ین الع اف ب ضلیة الألی ل الع ضلة داخ ین الع  وب

 )١٣٤: ٤)(١٠٥: ٢٣.        (العضلات

ى حارس أن) ٢٠١٦ (دبور یاسر ویضیف  المرم

د ة أداء عن ة مھارات وم الدفاعی لبالع یق ى م ساحة ف  م

یقة ى ض دا إل اً ح الى م ب وبالت ھ یتطل ة من ة درج  مرون

ة ى عالی ق لا حت ة تعی ة حركت انیكى وأدائ اء المیك  أثن

صل وقد المنافس ضد التفاعل دار ی ذا مق ل ھ ى التفاع  إل

ر ن أكث ات من% ٩٠م صل إمكانی شریحى المف ى الت  حت

ة ن یمكن اذ م دفاعات أتخ بة ال ر المناس  أداءه وتغیی

ر فى لأنة للموقفً اطبق المھارى  یتخذ المواقف من كثی

ة یكن لم وإذا صعبة أوضاع الجسم ة لدی ة المرون  الكافی

ة مستوى على كبیر بشكل یؤثر ذلك فإن  أو أداءه فاعلی

 )١٠٦-١٠٥: ٢٣. (للأصابات یعرضة

 أھمیة أن) ١٩٩٩ (وأخرون درویش كمال ویذكر

ة ارس المرون ى لح د المرم ة عن صد قیام رات ب  الك

صوب ى ةالم ا ف ة الزوای ى  المختلف ب والت ول  تتطل  وص

 مدى تتطلب التى بالحركات القیام خلال من لھا الحارس

ب افة مناس ى ؛بالإض ع إل ارس تمت ى ح ة المرم  بالمرون

ر من وتمكنة تساعدة اجئ التغیی ات المف ة للأتجاھ  خاص

صوب قیام عند ل الم اء خداع بعم ام أثن صویب القی . بالت

)٢٦-٢٥: ١٢( 

د ال ویع دریب مج رة ت د ك ن الی الات م ى المج  الت

ة الأسالیب أستخدام فیھا یكثر ة التدریبی ث الحدیث  أن حی

ك الیب تل ضیف الأس ا ت ر لن ن الكثی ات م ول المعلوم  ح

ى تأثیرھا رات عل ة المتغی ة  البدنی ا والمھاری ا مم  یمكنن

ن اء م ستوى الأرتق ین بم صى اللاعب دى لأق د و م  یع

دریب أسالیب من الجیروتونیك ة الت ى الحدیث م الت  یجد ل

 . الید بكرة المتعلقة دراسات الباحث

ذكر دن وی اینور مین Minden Gaynor  ج

ك أن (2007) و الجیروتونی ام ھ دریبى نظ اص ت ھ خ  ل

لوب زة وأدوات أداء أس ة ممی ھ خاص ل ب دریبات لعم  ت

ضلیة الأطالة وة وتحسین الع ضلیة الق ق الع ى والتواف  ف

، لا أو تدریبى بساط لىع تأدیتھا ویمكن ، العضلى العمل

وم ب ویق ا اللاع سة بتأدیتھ تخدام أو  بنف  أدوات بأس

ة ا خاص ن أو بھ تخدام یمك زة أس ة أجھ    . بدیل

)٢٦٢: ٣٤( 

ل وتلر ویكم اورد ك   COTLER, Howard ھ

دن) ٢٠١٦( اینور ومین   MindenGaynorج

یجن و) ٢٠٠٧( ین ك   KEEGAN Lynn لی



  
 
 
 
  

 
 

 

 لعام یرجع اتالتمرین لھذة التاریخى الأصل أن) ٢٠٠١(

رى المدرب" ھورفیث جولى " قام حیث (1980)  المج

شھیر ى ال را ف ة الأوب ویر  الرومانی ام بتط دد نظ  التم

ونى  gyrotonic expantion system) الجیروت

GXS) ث نیویورك فى ل حی ى أنتق ات إل  المتحدة الولای

ة ام الأمریكی تمر) ١٩٦٠ (ع ى وأس ال ف ة مج ى عمل  ف

ان  البالیة تدریب ةم وك ل الأول فھوم ى العم ویر عل  تط

ذا ام ھ ن النظ لال م دیل خ ض تع ن الأدوات بع لال وم  خ

أ المحاولة من الكثیر ى والخط ول حت ى الوص لوب إل  أس

ل اص عم ح خ لوب یوض ل أس ك خلال العم . الجیروتونی

)١٩٤:٣٣) (٢٦٢:٣٤) (١٢٤:٢٩( 

Howard, COTLER . ھاورد كوتلر ویضیف

ك أن)2016 ( و الجیروتونی وع ھ اتال ن ذى تمرین  ال

رات أوزان ویشتمل  ممیزة أدوات أستخدام یتضمن  وبك

اھیم تداخل من الأساسى مفھومة ویتكون ة المف  المختلف

 یعمل أنھ غیر أتشى والتاى والیوجا السباحة مبادئ من

 والتوافق والأطالة والمرونة العضلیة القوة تطویر على

 الحركات من مجموعة خلال من ذلك و العصبى العضلى

ضلات على ضعیف حمل تضع التى ل الع  الجسم ومفاص

الى و وبالت ساعد ھ ى ی ادة عل شفاء أع ن ال ابات م  الأص

ة ضلات وتقوی سین الع دى وتح ى الم ل الحرك  للمفاص

).١٢٤: ٢٩( 

ذكر دن وی اینور مین Minden Gaynor  ج

ك أن (2007) شتق (Gyrotonic) الجیروتونی ن م  م

ى انى المعن سم الیون ى وتنق زأین إل ى (gyro) ج  وتعن

ر ى (tonic)و دوائ ة وتعن ن الأطال لال وم ان خ  ھات

و النظام ھذا خلال العمل مفھوم یتضح الكلمتان  أداء وھ

ات ة تمرین ن الأطال لال م ر خ ة الأداء دوائ   المغلق

)٢٦٢: ٣٤( 

اورد كوتلر ویشیر   COTLER, Howard ھ

دن و )2016( اینور مین   MindenGaynor ج

ات أن)2007 (  كالجیروتو تمرین ضمن نی ة تت  حرك

ة ودورانیة دائریة ات وحلزونی وس وحرك صاعدة تق  مت

رات ذات أجھزة على تتم ة دوران بك ا معلق  أو اوزان بھ

زة ة أجھ اتك مقاوم ة كالأس ال أو المطاط ة أثق ى معلق  ف

وع یخلق الأداء وھذا القدمین تحكم من ن ضلى ال ى الع  ف

رى زاویة ومن لأخر وضع من المتغیرة المقاومة  و لأخ

و الجیروتونیك فى المستخدمة التمرینات دأح درة  ھ  الق

 أو بكرة فى معلق كان سواء ثابت غیر وزن تحریك على

ى موضوع ثقل دمین ف ى الق ر وضع ف زن غی  للجسم مت

ة حركات وأداء مختلفة تمرینات بھ وعمل : ٣٤.(متنوع

١٢٥ ،١٢٤: ٢٩) (٢٦٢( 

ذكر دن وی اینور مین   Minden Gaynor ج

اتتم ھدف أن (2007) ك رین ى الجیروتونی ن الأساس  م

لال تخدام خ ة الأدوات أس و المختلف وع ھ ى التن ل ف  عم

ة ة الأطال ضلات العمیق ة للع سین المختلف اغم وتح  التن

ل خلال ضلات ھذة عم ى الع ث الأداء ف ل أن حی ة ك  حرك

ا ة لھ سة حرك ى معاك اض ف ضلات أنقب سین الع  لتح

زان ضلى الإت ساب الع ضلات وإك اغم الع  قوالتواف التن

 )٢٦٢: ٣٤.(المطلوب العضلى

 COTLER, Howard ھاورد كوتلر ویضیف

دن و (2016)  اینور مین   Minden Gaynor ج

ة أن )2007( ات أھمی ك تمرین ر الجیروتونی ى  تظھ  ف

ا أخف أصبح أنھ الممارس إحساس ةً وزن  وجسم وحرك

ل أدائھا فى والأستمرار  القوام معتدل ى تعم  تحسین عل

 والعمود والرقبة والكتفین الفخذ لمفاصل الحركى المدى

ضلات تقویة إلى بالأضافة الفقرى ة الع ى العامل  ھذة عل

ل ذ المفاص ؤدى وھ ى ی سن إل وازن تح ضا الت    . ًأی

)١٢٥ ،١٢٤: ٢٩) (٢٦٢: ٣٤( 

ذكر و یجن ی ین ك  Lynn, KEEGAN لی

ذ  أن) ٢٠٠١( ات تنفی ك تمرین ون الجیروتونی ن یك  م

لال سلة خ ن سل ات م ل الحرك ى تعم ك عل  تحری
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ات ضلیة المجموع ة الع شكل المختلف رابط ب دمج و مت  م

ى ام ف ى نظ د حرك ذا موح ل وھ ى یعم ویر عل وة تط  الق

د العضلیة ط عن ك رب ات تل ات مع الحرك ة مقاوم  خارجی

ق إلى بالأضافة ضلى التواف صبى الع ا ؛ الع ھ كم ام أن  نظ

 معینة أجھزة على التمرینات تلك تنفیذ یمكن حیث متمیز

ات حرة بأثقال ھاتنفیذ یمكن أو ة بأشكال ومقاوم  مختلف

 )١٩٤: ٣٣ .        (المتمیزة النتائج نفس ولھا

ضیف دن وی اینور مین   Minden Gaynor ج

لال أن) ٢٠٠٧( دریبات خ ك ت ون الجیروتونی ل یك  عم

صل ھ المف س ل ة نف ى الأطال ل عل ستویات ك س الم  ونف

وى جانب یكون فلا الحركة محاور كل على القوة  من أق

ر جانب ب أو أخ ر جان ة أكث ن إطال ر جانب م : ٣٤ .(أخ

٢٦٢( 

ذكر وتلر وی اورد ك  COTLER, Howard ھ

ات أن)2016(  ك تمرین ل الجیروتونی ى تعم ساب عل  أك

ود رى العم ة الفق ة الأطال ة والمرون ل اللازم ى وتعم  عل

ساب ضلات أك ق الع لازم التواف ى ال ادل ف ا التب ین م  ب

اض ا الأنقب ین م ضلات ب ك الع ن وذل لا م ات لخ  الحرك

 حركات تعتبر التى التقوس وحركات والدورانیة الدائریة

 )١٢٥: ٢٩ .(الیومیة الحیاة فى تقلیدیة غیر

ن لال وم ل خ ث عم درس الباح ة كم ة بكلی  التربی

یة ارس الریاض ى وح دورى مرم از بال صرى الممت  الم

دریبات أن وجد  الید لكرة ك ت الیب من الجیروتونی  الأس

ة ى الحدیث م والت ا لیتوغ ل د فیھ ن العدی احثین م  الب

ى والبحث بالدراسة ال ف رة مج د ك ر الی ة غی  أن وجد أن

دریب أسالیب ة ت ة المرون م التقلیدی د ل ة تع ویر كافی  لتط

ستوى راس م را الح د لأنً نظ دریب عن راس ت د الح  نج

م د انھ وا ق ستوى یحقق الى م ى ع ة ف سلبیة المرون  ال

ة فى ضعیف ومستوى ة المرون ذا الأیجابی ا وھ قی م  طل

 العضلیة القوة ضعف إلى ذلك ویرجع المرونة فاقد علیة

ى ضلات ف ة  الع ى المتحكم ل ف ل عم أ المفاص  ویلج

 فقط المقاومة تدریبات خلال من ذلك علاج إلى المدربین

ذا ر وھ ب غی ن مناس ة م ر وجھ ث نظ ب لأن الباح  یج

وة و والمرونة الأطالة على اللاعب تدریب ى الق ار ف  أط

ل  واحد حركى ةف تعم ضلات ی ة الع ة العامل ى والمقابل  ف

س ت نف س و الوق ذا الأداء نف ا وھ تم م ن ی لال م  خ

 .الجیروتونیك تدریبات

 :إلية والحاجة البحث أهمية

ل - الیب تفعی ة الأس ة التدریبی ى الحدیث دریب ف رة ت  ك

  .الید

رف - ى التع أثیر عل دریبات ت ك ت ى الجیروتونی  عل

  .الید كرة فى المھارى و البدنى المستوى

ارأ - ارق ظھ ى الف أثیر ف ا الت ین م الیب ب دریب أس  الت

دریب التقلیدیة ك وت ى الجیروتونی ة ف صفات تنمی  ال

  .والمھاریة البدنیة

رف - ى التع لوب عل د أس ة جدی شكلة لمعالج د م  فاق

  .الحركیة المرونة

 - :البحث هدف

 تمرینات تأثیر معرفة محاولة الى البحث ھذا یھدف

 :على الجیروتونیك

رات - ةا المتغی ق (لبدنی اقة -التواف رعة -الرش  رد س

ل درة -فع ة– الق وازن - المرون ت الت  الثاب

 ).والمتحرك

رات - ة المتغی دفاع (المھاری ذراع ال دم بال ا والق  جانب

ن وف م دفاع – الوق ذراع ال دم بال ا والق  للزوای

 )السفلى

 - :البحث فروض

د - روق توج ة ذات ف صائیة دلال ین إح طى ب  متوس

ین ى القیاس د القبل ة ىوالبع ضابطة للمجموع ى ال  ف



  
 
 
 
  

 
 

 

 المرمى لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

 .البعدى القیاس التغیرلصالح ونسبة الید كرة فى

د - روق توج ة ذات ف صائیة دلال ین إح طى ب  متوس

دى القبلى القیاسین ة والبع ة للمجموع ى التجریبی  ف

 المرمى لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

 .البعدى القیاس لصالح التغیر سبةون الید كرة فى

د - روق توج ة ذات ف صائیة دال ین إح طى ب  متوس

ین دیین القیاس وعتین البع ة للمجم  التجریبی

ى والضابطة رات بعض ف ة المتغی ة البدنی  والمھاری

د كرة فى المرمى لحراس سبة الی ر ون صالح التغی  ل

 .التجریبیة المجموعة

 - :البحث فى الواردة المصطلحات

  :Gyrotonic یكالجیروتون

و لوب ھ ات أس ذي التمرین ل ال ي یعم وازن عل  الت

ضلیة المجموعات عمل بین یة الع ي الاساس اض ف  الانقب

ل( وة عم ات ،) الق ساعدة والمجموع ة الم ي المقابل  ف

ساط نفس الانب ل ل صل عم ل (المف ة عم ضلیة إطال  ع

 الحركیة السلسلة خلال من  والعكس ،)مفصلیة ومرونة

ة ل الدائری ة ةالمتواص سم المغلق صورة بالج سلة ب  متسل

ات تتناسق والتي ومتتابعة نفس مع فیھاالحرك اء الت  أثن

ي الاداء ویر الحرك ة لتط ة المرون ضلات وتقوی  الع

 )٢٦٢: ٣٤. (واحد وقت في والاوتار

  :البحث وأجراءات خطة ●

  :البحث منهج

تخدم ث أس نھج الباح ى الم وعتین التجریب  بمجم

داھما ة أح رى تجریبی اس ابطةض والأخ ى بالقی  القبل

 لكلیھما والبعدى

  :البحث وعينة مجتمع

تمل ع أش ث مجتم ى البح راس عل ى ح  المرم

ئین ى الناش رة ف د ك ة الی ا بمحافظ سجلین المنی ى الم  ف

م ى الموس م و) ٢٠٢١/٢٠٢٢ (الریاض ار ت ة أختی  عین

ث ة البح ة بالطریق ت و العمدی ى تمثل راس ف ادى ح  ن

واس رة دیرم د لك د الی ) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠ (موالی

ة ة كمجموع ا تجریبی راس) ٨ (قوامھ م و ح ار ت  أختی

ة ضابطة المجموع ن ال راس م ادى ح وى ن د مل  موالی

راس) ٨ (وقوامھا) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠( م ، ح ار وت  اختی

دد راس) ٨ (ع ن ح ادى م ا ن ى المنی د الریاض  موالی

راء) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠( ات لأج تطلاعیة الدراس  الأس

 .البحث قید بالتجربة الخاصة

 )١ (جدول

 الاجمالى وعددها العينة تصنيف
        

 حارس ٢٤ حراس ٨  حراس ٨ حراس ٨ العدد

  :ًأعتالیاً توزیعا البحث عینة أفراد توزیع ●

 أفراد توزیع اعتدالیة مدى من بالتأكید الباحث قام

ى والضابطة التجریبیة المجموعتین وء ف رات ض  المتغی

ة المتغیرات و النمو معدلات : التالیة رات البدنی  والمتغی

 .ذلك یوضح) ١ (والجدول المھاریة
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 )٢ (جدول

 والمتغيرات البدنية والمتغيرات النمو لمعدلات الألتواء ومعامل المعيارى والأنحراف والوسيط المتوسط
 )١٦= ن      (ضابطةوال التجريبية البحث موعتى المهارية

    

  
 

 
 

   
 


    

 
 

 

 0.2 2.2 20.2 20.1 0.03 1.2 20 19.9  السن

 1.2 3.8 175 180.5 0.03 5.8 177.5 178.5 لالطو

 0.3 2.2 65 75.2 0.17 3.4 67.5 70.6 الوزن
 النمو معدلات

 2.2 2.3 6 4.8 0.3 1.6 5.4 5.3 التدریبى العمر

 الحركیة السرعة
  للدفاع

 جانبا والقدم بالذراع الدفاع
 الوقوف من

24.1 25 2.5 0.6 23.3 23 2.9 0.3 
 المتغیرات
 المھاریة

 ركیةالح السرعة
 الزوایا عن للدفاع

 السفلیة

 للزوایا والقدم بالذراع الدفاع
 السفلى

8.3 8 1.1 0.4 7.6 7.5 0.7 0.8 

 0.5 0.6 6.5 6.6 0.1 0.7 7 6.9 المرقمة الدوائر أختبار التوافق

 0.3 0.2 6.3 6.3 0.4 0.3 6.4 6.5 الزجزاجى الجرى الرشاقة

 الحركیة للأستجابة ننیلسو الفعل رد سرعة
  الأنتقائیة

2.6 2.5 0.1 0.4 2.2 2.2 0.4 1.6 

 0.4 5.9 28.5 27.6 0.1 5.2 28.5 28.4 لسرجنت العمودى الوثب
 القدرة

 0.3 2.4 34.5 34.3 0.1 1.9 35.5 35.4 مسافة لأبعد كرة رمى

 1.2 2.5 9.5 9.9 0.6 1.8 8.7 8.8 الذراعین ومد الجلوس

 المرونة 1.2 1.4 15 14.6 0.4 1.7 15 15.2 الرقود من الكتفین عرف
 القدمین فتحا وقوف

 مدى لأقصى متباعدتین
123.1 122.5 9.6 0.1 124.3 122.5 6.7 0.3 

 الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن
 بالطول

16.5 16.5 1.2 -1 17.6 18 2.5 0.1 

 المتغیرات
 البدنیة

 عدلالم الجانبى الوثب أختبار المتحرك التوازن
)LEAP( 

 0.4 1.9 18 17.7 صفر 0.9 19 19

ضح ن یت دول م یم أن) ١ (الج دلات ق واء مع  الألت

 المھاریة والمتغیرات البدنیة والمتغیرات  النمو لمعدلات

 : ٠.١( بین تنحصر البحث مجموعتى من مجموعة لكل

ع التى وھى) ٢.٢ ا تق ین م ا) ٣-، ٣ (+ب شیر مم ى ی  إل

  .ثالبح عینة توزیع  أعتدالیة

  : البحث مجموعتى تكافؤ

ام ث ق اد الباح افؤ بإیج ین التك وعتین ب  المجم

رات النمو لمعدلات والضابطة التجریبیة ة والمتغی  البدنی

رات ة والمتغی ة المھاری د للعین ث قی دول البح ) ٢ (والج

 .ذلك یوضح

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٣ (جدول

 )١٦=ن (قيدالبحث تغيراتالم فى والتجريبية الضابطة اموعتين بين الأحصائية الفروق دلالة
  

  
  

    
 

 
 

    

 
 

 1.3 2.2 20.1 1.2 19.9  )سنة ( السن
 0.8 3.8 180.5 5.8 178.5 )سم(الطول
 1.2 2.2 75.2 3.4 70.6  )كجم (الوزن

 
 النمو معدلات

 1.4 2.3 4.8 1.6 5.3 )سنة ( التدریبى العمر
 المتغیرات 0.6 2.9 23.3 2.5 24.1 الوقوف من جانبا والقدم بالذراع الدفاع  للدفاع الحركیة السرعة

 عن للدفاع الحركیة السرعة المھاریة
 السفلیة الزوایا

 1.3 0.7 7.6 1.1 8.3 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع

 1.1 0.6 6.6 0.7 6.9 المرقمة الدوائر التوافق
 1.6 0.2 6.3 0.3 6.5 الزجزاجى الجرى الرشاقة
 1.5 0.4 2.2 0.1 2.6  الأنتقائیة الحركیة للأستجابة نیلسون الفعل رد سرعة

 0.3 5.9 27.6 5.2 28.4 لسرجنت العمودى الوثب
 القدرة

 1.1 2.4 34.3 1.9 35.4 مسافة لأبعد كرة رمى
 0.6 2.5 9.9 1.8 8.8 الذراعین ومد الجلوس

 المرونة 1.1 1.4 14.6 1.7 15.2 الرقود من الكتفین رفع
 0.3 6.7 124.3 9.6 123.1 مدى لأقصى متباعدتین القدمین فتحا وقوف

 1.2 2.5 17.6 1.2 16.5 بالطول الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن

 تالمتغیر
 البدنیة

 LEAP) 19 0.9 17.7 1.9 1.6 (المعدل الجانبى الوثب أختبار لمتحركا التوازن

) =  ٠.٠٥ (دلالة مستوى عند الجدولیة) ت (قیمة 

١.٧٥٣. 

ھ) ٢ (جدول من یتضح روق توجد أن ر ف ة غی  دال

صائیأ ین إح وعتى ب ث مجم ضابطة البح ة ال  والتجریبی

ل المحسوبة) ت (حیث ة) ت (من أق ا الجدولی شیر مم  ی

 .البحث مجموعتى تكافئ إلى

  :البيانات جمع أدوات

  :والأدوات العلمیة الأجھزة -

 - ید كرة ملعب -  رستامیتر – الوزن لقیاس میزان(

 )fit light جھاز – جم – ید كرات - قیاس شریط

ق : البحث قید المھاریة للمتغیرات الأختبارات ●  مرف

)٧( 

ة السرعة( - دفاع الحركی دفاع ) لل ذراع ال دم بال  والق

 الوقوف من جانبا

سرعة( - ة ال دفاع الحركی ن لل ا ع سفلیة الزوای  ال

 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع)

ارات ● رات الأختب ة للمتغی د البدنی ث قی ق:  البح  مرف

)٦  ( 

 المرقمة الدوائر أختبار) التوافق( -

 الزجزاجى الجرى أختبار) الرشاقة( -

رعة( - ل رد س ار) الفع سون أختب تجابة نیل  للأس

 لأنتقائیةا الحركیة

ودى الوثب أختبار) القدرة( - سرجنت العم ار ل  وأختب

 مسافة لأبعد الكرة رمى

ة( - ار) المرون وس أختب د الجل ذراعین وم ع - ال  رف

ین ن الكتف ود م وف - الرق ا وق دمین فتح  الق

 مدى لأقصى متباعدتین

 الموجھة المستقیمة العصا أختبار) الثابت التوازن( -

 بالطول

ب ارأختب ) المتحرك التوازن( - انبى الوث دل الج  المع

)LEAP( 
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  :العلمیة المعاملات ●

  : الصدق -

 العلمیة المراجع من العدید بمراجعة الباحث قام

 البدنیة القدرات بقیاس المتعلقة والأبحاث والدراسات

 اختیار تم حیث الید كرة فى المرمى لحراس والمھاریة

 والمھاریة البدنیة القدرات تقیس التي الاختبارات

 بصلاحیتھا وأقر بصدقھا تمیزت التي الید كرة لحراس

 الدراسات تلك فى والمتخصصین الخبراء من الكثیر

  :الثبات -

ساب ات لح تخدم الثب ث أس ة الباح ق طریق  تطبی

 من لاعب) ٨(قوامھا عینھ على تطبیقة وأعادة الأختبار

ع ث مجتم ن البح ارج وم ة خ ث عین ل البح ى بفاص  زمن

ین بین ایام) ٣( املات یوضح) ٣(جدولال و التطبیق  مع

  .التطبیقین بین الأرتباط

 ) ٤ (جدول

 )٨=ن (والثانى الأول التطبيق بين ما الأرتباط معاملات
    

  
    

  
 

 المتغیرات 0.8 3.3 23.2 2.7 24.3 الوقوف من نباجا والقدم بالذراع الدفاع  للدفاع الحركیة السرعة
 الزوایا عن للدفاع الحركیة السرعة المھاریة

 السفلیة
 0.9 7.6 8.8 1.1 8.5 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع

 0.7 0.6 6.6 0.7 7.1 المرقمة الدوائر أختبار التوافق
 0.8 0.2 6.2 0.4 6.5 الزجزاجى الجرى الرشاقة

 -0.64 0.4 2.2 0.1 2.6  الأنتقائیة الحركیة للأستجابة نیلسون الفعل رد عةسر
 القدرة -0.7 3.7 30 4.1 30.3 لسرجنت العمودى الوثب
 0.8 1.9 38.8 1.6 34.6 مسافة لأبعد كرة رمى

 0.64 1.5 14.3 1.6 15.2 الذراعین ومد الجلوس
 المرونة 0.65 2.8 9.5 1.4 8.6 الرقود من الكتفین رفع

 0.9 7.7 125 8.2 128.6 مدى لأقصى متباعدتین القدمین فتحا وقوف
 0.8 2.6 17.6 0.9 16 بالطول الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن

 االمتغیرات
 البدنیة

 LEAP( 18.6 0.8 17.5 2.3 0.7 (المعدل الجانبى الوثب أختبار المتحرك التوازن

  ٠.٦٢٢) = ٠.٠٥ (دلالة مستوى عند الجدولیة) ر (قیمة

 الأرتباط معاملات تراوح) ٣ (جدول من یتضح

 ما المتغیرات فى والثانى الأول التطبیقین بین

)  ١+ ، ١-  (بین ما تنحصر وھى) ٠.٩ : -٠.٦(بین

 .الأختبارات تلك ثبات إلى یشیر مما

  : للبحث التنفيذية الخطوات

  :الأستطلاعیة الدراسة -

ت ى تم رة ف ن الفت وم م اء ی قالم الأربع  واف

ى م٢١/٧/٢٠٢١ وم إل سبت ی ق ال  المواف

 للبحث الأختبارات ملاءمة عن واسفرت م٢٤/٧/٢٠٢١

بة و دریبات مناس ررة الت ى المق امج ف حة و البرن  ص

 .المستخدمة الأدوات وسلامة

  : القبلیة القیاسات -

 الأثنین یوم من الفترة فى القبلیة القیاسات أجریت

ق ى م٢٦/٧/٢٠٢١ المواف وم إل ا ی ق ءالأربع  المواف

  ًمساءا ٢ الساعة  م٢٨/٧/٢٠٢١

  : البرنامج تنفیذ -

تغرق ذ أس دریبات تنفی دة الت بوع) ٨ (م م، أس  وت

ق ى التطبی رة ف ن الفت وم م یس ی ق الخم  المواف

ى م٢٩/٧/٢٠٢١ وم إل اء ی ق الأربع  المواف



  
 
 
 
  

 
 

 

بوعیا وحدات) ٤ (بواقع م٢٢/٩/٢٠٢١ ساعةً أس  ٢ ال

  .ًمساءا

  :البعدى القیاس -

ة ساتالقیا أجریت ى البعدی رة ف یس من الفت  الخم

ق ى م٢٣/٩/٢٠٢١ المواف وم إل سبت ی ق ال  المواف

  ًمساءا ٢ الساعة م٢٥/٩/٢٠٢١

  :الجیروتونیك تدریبات ●

   :التدریبات ھدف -

رف  ى التع أثیر عل دریبات ت ك ت ى الجیروتونی  عل

 فى المرمى  لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

  الید كرة

  :الجیروتونیك تدریبات وضع أسس ●

اد - ى الاعتم صمیم ف ات ت ى التمرین دأ عل دوائر مب  ال

 المغلقة

 الأداء خلال متوسطة أو خفیفة أوزان أستخدام -

درج - ن الت سھل م ى ال صعب إل ن ال سیط وم ى الب  إل

 المركب

اد - ى الاعتم دریب عل ضلات ت ة الع ى العامل س وف  نف

 الحركى المسار أتجاة

تخدام - دریب أس رى الت نخفض الفت شدة م ل ال  والحم

 المستمر

  للمفصل مختلفة زوایا أستھداف على العمل -

 ) ٨ (مرفق : للبرنامج الزمنى التخطیط ●

  .أسبوع ٨ التدریبى البرنامج مدة -

دد - دات ع ة الوح دات ٤ التدریبی ى وح بوع ف   الأس

یس ، الثلاثاء ، الأحد( ة و الخم ع ) الجمع  ٣٢ بواق

  ًمساءا ٥ الساعة البرنامج فى وحدة

 ) ق٩٠(التدریبیة الوحدة زمن -

 )١ : ٢ (الفتریة الحمل دورة -

 :النتائج ومناقشة عرض

 )٥ (رقم جدول

 البدنية المتغيرات بعض فى الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين متوسطى بين  الفروق دلالة
 )٨ = ن ( التغير ونسبة اليد كرة فى المرمى لحراس والمهارية

     
  

     
  

 


  

 
 المتغیرات %14.5 4.9 2.4 27.6 2.5 24.2 عدد الوقوف من جانبا والقدم بالذراع الدفاع  للدفاع الحركیة السرعة

 للدفاع الحركیة السرعة المھاریة
 السفلیة الزوایا عن

 %3.6 2.1 0.7 8.6 1.1 8.3 عدد السفلى للزوایا لقدموا بالذراع الدفاع

 %5.8 4.5 0.6 6.5 0.7 6.9 ثانیة المرقمة الدوائر أختبار التوافق
 %6.2 5.5 0.4 6.1 0.3 6.5 ثانیة الزجزاجى الجرى الرشاقة
 %19.3 5.3 0.1 2.1 0.1 2.6 ثانیة  الأنتقائیة الحركیة للأستجابة نیلسون الفعل رد سرعة

 القدرة %21.8 3.6 3.9 34.6 5.2 28.4 سم لسرجنت العمودى الوثب
 %14.2 5.9 1.6 40.4 1.9 35.4 متر مسافة لأبعد كرة رمى

 %32.3 4.8 2.2 20.1 1.7 15.2 سم الذراعین ومد الجلوس
 المرونة %38.6 3.3 2.6 12.2 1.8 8.8 سم الرقود من الكتفین رفع

 لأقصى متباعدتین القدمین فتحا وقوف
 %5.2 2.6 7.5 130 9.6 123.2 زاویة مدى

 %17.6 4.1 2.6 19.4 1.2 16.5 ثانیة بالطول الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن

 االمتغیرات
 البدنیة

 المعدل الجانبى الوثب أختبار المتحرك التوازن
)LEAP)  5.3 1.9 1.4 20 0.9 19 درجة% 

  ١.٨٣٣) = ٠.٠٥ (دلالة وىمست عند الجدولیة) ت (قیمة
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ضح ن ویت دول م م الج ود) ٤ (رق روق وج  ذات ف

ین متوسطى بین أحصائیة دلالة ى القیاس دى القبل  والبع

راس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض فى ى لح  المرم

  .البعدى القیاس ولصالح التغیر ونسبة الید كرة فى

ع و ث ُیرج سن الباح ى التح ام إل راد أنتظ  أف

ة ضابطة المجموع ى ال دریب ف ذلك ، الت ى وك ذ ف  تنفی

امج دریبى البرن ع الت ا المتب ـص فیم زمن یخ ى ال  الكل

امج دد  للبرن دات وع افة الوح ى  بالأض ـع إل  التوزی

ـنى ـداد الزم ـى للإع ى البدنــ ـر عل ة العــناصـ  البدنی

ا و والخاصــة  العـامـة ـیتھاً فق ســـبة لأھمـ ى بالن ل إل  ك

صــر ـافة عن ىإ بالأضـ ـرینات ل ة التمـ ذلك  المختلف  وك

ام ات الأھتم ـویة بتمرین ـامة التقـ ة الع ذلك  والخاص  وك

ة تمرینات  إعطاء ـر لتنمی ة العناصـ ین  المختلف  ؛والتقن

ـدف یحقق الذى ـرجو الھـ ل من المـ رین ك  حیث من تم

د شدة تحدی م ال بین والحج رة و المناس ة فت ى الراح  الت

ق شفاء تحق راد الأست اتوال ؛  الم ة تمرین ى النوعی  الت

ـط ارات ترب ة المھ درات الحركی ة بالق ق ، البدنی  وتطبی

ـطى التدریبى البرنامج ا النم ـن یخـص فیم ـداد زم  الأعـ

ـى ـداد و البدن ارى الإعـ ـوزیعھ و  المھ ا تـ ةً طبق  للأھمی

سبیة ل الن فة لك ة ص ارة و بدنی ـافة  ، مھ ى بالأضـ  إل

ق ادئ تطبی ة المب ة العام صفا لتنمی ة تال ن البدنی  م

ة الصفات تنمـیة فى الـتدرج اع البدنی دریجى والأرتف  الت

ة ل بدرج تمراریة الحم شمولیة والأس ى وال دریب ف   الت

   .التكیف و الأتقان مرحلة إلى للوصول

ذا ق وھ ع یتف ائج م ات نت لا دراس ن ًك ان م  نورھ

ضان مین، )٢١)(٢٠١٩ (رم ا ویاس  زكری

 ان فى) ١٤)(٢٠١٧ (قندیل محروس و) ٢٤)(٢٠١٩(

 مبادئ وفق و بدنیة أحمال وفق والمقنن المنظم التدریب

ة صفات تنمی ة ال ل البدنی ى تعم سین عل ستوى تح  م

 .والمھاریة البدنیة المتغیرات فى الحراس

صدد ھذا وفى ذكر ال اتح وجدى ی  أن) ٢٠١٦ (الف

دف مى الھ ة الأس دریب لعملی و الت ول ھ ارس الوص  الح

ى الى الأداء إل ى المث ستطیع ولك ارس ی ق الح ك تحقی  ذل

د ون أن لاب ى یك ة ف تعداد حال الى أس ؤدى مث  الأداء لی

وب ستوى المطل از بالم ذا الممت تم وھ ن ی لال م ام خ  ألم

صائص المدرب سمات بالخ درات وال زة والق ل  الممی  لك

ى الأھداف وتحدید الخطة وضع علیة یسھل ھذا فرد  الت

ا على یعمل ث تحقیقھ ھ حی یتمكن أن ة من س اط معرف  نق

: ٢٢. (تطویرھا على یعمل ان یجب التى والضعف قوةال

١٧- ١٣( 

ان محمد یشیر و ل أن) ٢٠١٨ (عثم دریب حم  الت

نن ن المق ث م شدة حی م ال ة والحج تخدام والراح  وأس

 یخدم بما الحمـل وتوجیة والمتنوعة المختلفة التمرینات

ل ھو الخاصة البدنیة القدرات ى العام یلة الأساس  والوس

سیة ى الرئی أثیر ةعملی ف ى الت ستوى عل دنى الم  الب

ى تأثیر لھ أن كما بھ والأرتقاء والریاضى  المستوى عل

ضوى وظیفى الع ى وال زة عل سم أجھ ة الج  المختلف

وب التكیف وحدوث ا المطل ى لھ ؤدى والت الى ت ى بالت  إل

 )٢٧٤، ٢٧٣: ١٦. (المستوى فى إیجابى تغیر حدوث

دى اتح ویذكروج تخدام أن) ٢٠١٦ (الف  أس

ات ة التمرین ة البنائی ة العام سات والخاص  والمناف

ترخائیة ل والأس ى تعم ع عل درات رف ة الق ة البدنی  والفنی

ة ة والذھنی ق وترقی ى التواف ز الحرك ین والتمیی ذة ب  ھ

ات ون التمرین ى یك اس عل كل أس ة ش ا  الحرك  وتركیبھ

ات ة ومتطلب ن الحرك ث م ق حی ضلى التواف ة الع  واللیاق

 )٦٤-٥٩: ٢٢. (البدنیة

 المھارات فى التحســن مستوى الباحث ویعز كــما

اس البدنى مستوى أرتفاع إلى الحركیة ك وأنعك ى ذل  عل

ستوى ارى الم افة المھ ى بالأض كل إل ة و ش  نوعی

ین المھاریة التمرینات سلیم والتقن ا ال ذى لھ ى أدى ال  إل

 .مستواھا تطور



  
 
 
 
  

 
 

 

ى ذا وف دى ھ اتح یذكروج ب أن)  ٢٠١٦ (الف  یج

ط ة رب ة عملی صفات تنمی ةالب ال ا دنی ىً أرتباط ة لاغن  عن

ة ارات بتنمی ة المھ ث ؛ الحركی ستطیع لا حی ب ی  اللاع

 للنشاط الأساسیة الحركیة للمھارات الأمثل بالأداء القیام

ذى ة ال الم یمارس ع م صفات یتمت ة بال ضروریة البدنی  ال

ى ا الت ذ یتطلبھ ارة تنفی ى  المھ یلة فھ سیة الوس  الرئی

 مناسبة الفرد حركة تكون بحیث التدریبیة الحالة لتطویر

شاط ى للن دونھا الریاض تمكن لا وب ب ی ن اللاع ان م  إتق

 )٦١: ٢٢. (الحركیة المھارات

ذا فى ویذكر صدد ھ ر ال ور یاس د و دب ودة خال  حم

ا الربط ان) ٢٠١٤( ین م ارى الأداء ب ات المھ  والمتطلب

ف من یحسن الحركى للأداء اللازمة البدنیة ة تكی  قدرات

زة عمل بین ما ةال الأجھ ة  داخلی ة والبیئ ذا الخارجی  وھ

دورة سن ب ضج یح ى الن لال  الحرك سن الأداء خ  ویح

 عمل من اللاعب یمكن مما اللاعب لدى الحركى التوافق

ال ردود ة أفع ن معین زة م سمة أجھ دم ج ات تخ  متطلب

 )١٨-١٧: ٧. (باللعبة الخاصة المھارى الأداء

ن لال وم رض خ سابق الع د ال م أن نج ق ت  تحقی

 دلالة ذات فروق توجد " على ینص الذى لالاو الفرض

صائیة ین إح طى ب ین متوس ى القیاس دى القبل  والبع

ة ضابطة للمجموع ى ال ض ف رات بع ة المتغی  البدنی

  " التغیر ونسبة الید كرة فى المرمى لحراس والمھاریة

 )٦ (رقم جدول

 البدنية المتغيرات بعض ىف التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين متوسطى بين  الفروق دلالة
 )٨ = ن ( التغير ونسبة اليد كرة فى المرمى لحراس والمهارية

     
  


     

  
 


 

 جانبا موالقد بالذراع الدفاع  للدفاع الحركیة السرعة
 المتغیرات %35.6 6.3 2.6 31.6 2.9 23.3 عدد الوقوف من

 المھاریة
 للدفاع الحركیة السرعة

 السفلیة الزوایا عن
 والقدم بالذراع الدفاع
 %40.8 6.5 1.3 10.7 0.7 7.6 عدد السفلى للزوایا

 %13.6 4.7 0.3 5.7 0.6 6.6 ثانیة المرقمة الدوائر أختبار التوافق
 %12.7 6.3 0.4 5.5 0.2 6.3 ثانیة الزجزاجى جرىال الرشاقة

 الحركیة للأستجابة نیلسون الفعل رد سرعة
 %18.2 2.6 0.1 1.8 0.4 2.2 ثانیة  الأنتقائیة

 القدرة %50.9 6.1 3.3 41.5 5.9 27.5 سم لسرجنت العمودى الوثب
 %30.3 9.8 1.7 44.7 2.3 34.3 متر مسافة لأبعد كرة رمى

 %82.2 3.7 1.9 26.6 1.4 14.6 سم الذراعین ومد الجلوس
 المرونة %48.5 4.9 3.5 14.7 2.5 9.9 سم الرقود من الكتفین رفع

 القدمین فتحا وقوف
 %11.3 4.3 5.2 138.5 6.7 124.4 زاویة مدى لأقصى متباعدتین

 الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن
 %60.8 5.6 4.5 28.3 2.5 17.6 ثانیة بالطول

 االمتغیرات
 البدنیة

 الجانبى الوثب أختبار المتحرك التوازن
 %54.8 5.2 1.9 27.4 1.9 17.7 درجة (LEAP (المعدل

  ١.٨٣٣) = ٠.٠٥ (دلالة مستوى عند الجدولیة) ت (قیمة

ضح ن ویت دول م م الج ود) ٥ (رق روق وج  ذات ف

ى القیاسین  متوسطى بین أحصائیة دلالة دى القبل  والبع

راس والمھاریة نیةالبد المتغیرات بعض فى ى لح  المرم

  .البعدى القیاس ولصالح التغیر ونسبة الید كرة فى
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دریبي  امج الت ى البرن دم إل ذا التق ویعزو الباحث ھ

تمل  ذي اش ذه وال صمیمھ وتنفی ث بت ام الباح ذي ق ال

ذي  ر ال محتویاتھ على تمرینات مقننة للجیروتونیك الأم

شكیل دورة أسھم في تطویر المتغیرات البدنیة  غیر أن ت

ة  ة  وتنمی ا المختلف داد بمراحلھ رة الإع لال فت ل خ الحم

د  ارى ق الأداء المھ ا ب ة وربطھ ة المختلف صفات البدنی ال

د  ة قی ة المھاری رات البدنی ك المتغی ى تل ًأثرت إیجابیا عل

البحث وقد راعى الباحث مبادئ التدریب من أستمراریة 

دریجى ب اع الت دریب والأرتف ة التدریب وشمولیة الت درج

ى  ات الت ة التمرین ى نوعی افة إل ا بالأض ل وغیرھ الحم

ر  ة وغی ضلات العامل ع الع ق م ث تتواف ا الباح أختارھ

العاملة  فى الأعداد البدنى العام والاعداد البدنى الخاص 

ارات  ا بالمھ ة وربطھ دریبات البدنی ولم یغفل الباحث الت

ا  دریب وربطھ رق الت ى ط وع ف اة التن ة ومراع الحركی

 –الأعداد العام (بفترات خطة التدریب المختلفة الصحیح 

والتدرج فى )  أعداد ما قبل المنافسات –الأعداد الخاص 

ر  ة وغی ضلات العامل تھداف الع دریبات و أس صعوبة الت

 .العاملة 

عید  ة س ن أی لا م ائج ك ع نت ف م ذا یتق ًوھ

زت ، ) ٣)(٢٠١٩( یلان غ ى أن ) ٥)(٢٠١٩(ج عل

ة دد ھدف نن والمح دریب المق رق الت ة ط ى فی  و المراع

سلیم  ف ال ق التكی ى تحقی ل عل سلیمة  یعم دریب ال الت

ة  درات البدنی ویر الق ى تط ل عل ذى یعم ر ال للاعبین الأم

 .والمھاریة للاعبین 

ان  د عثم ذكر محم صدد ی ذا ال أن ) ٢٠١٨(وفى ھ

ة  ي الطریق دریب ھ ل الت ذ حم ب لتنفی شكل المناس ال

اض بد اع والانخف ب الارتف ة بتعاق ل التموجی ة حم رج

اة  رورة مراع ع ض ى المتوسط م الي إل دریب من الع الت

ة  دورة التدریبی ھ خلال ال العلاقة بین شدة الحمل وحجم

كال  ث أن أش ین حی دریب الریاضي للاعب ي الت كقاعدة ف

ة  ر اللیاق ة عناص ة تنمی دم عملی ة تخ ال المختلف الأحم

ل  ة الحم ع درج ى رف ل عل ة وأن العم ة المختلف البدنی

ّإستمرار ھذا یمكن من حدوث التكیف بصورة ًتدریجیا وب

ى حدوث  الى إل ؤدى بالت ذى ی ر ال سلیمة ومستمرة الأم

اع  الأرتقاء بالمستوى حیث راع الباحث التدرج في ارتف

ن  دة وم ى وح دة إل ن وح دریجیا م دریبي ت ل الت ًالحم

شكیلات  تخدام ت رورة اس ع ض بوع، م ى أس بوع إل أس

ول  ى مختلفة للحمل خلال الأسبوع للوص درة عل ى الق إل

 )٣٠٦-٣٠٣: ١٦. (التكیف 

دین حسام طلحھ ویضیف رون ال  أن (1997) وأخ

 یساعد الأستثارة من عالى قدر إلى تتعرض التى العضلة

 یضیف وھذا الحركیة الوحدات من عدد أكبر تجنید على

ا در علیھ ن ق صائص م افیة الخ ؤدى الأض ى ت ور إل  تط

 )٢٥: ٩ . (المستوى

ذكر  دوی لاوى محم رونوأ ع رة ) ٢٠٠٣ (خ أن ك

ى  ارة ف ى اللعب  والمھ سرعة ف صف بال ة تت الید الحدیث

الأداء الفنى  والقاعدة الأساسیة لبلوغ اللاعب للممیزات 

ث یرجع  ة حی صفات البدنی التى تؤھلة لذلك ھو تنمیة ال

ى  ارى والخطط ستوى المھ ى الم ب عل ر المناس ا الأث لھ

ات   اء المباری ة أثن ب خاص ثللاع ر باللاع أن حی  غی

سبب التعب علیة یظھرً بدنیا المعد ى ویت دان ف رة فق  الك

 اللاعب عكس على الخططى التفكیر ضعف علیة ویظھر

د دنیا المع شكلً ب د ب ة جی ى اللیاق دریب عل ان الت ذلك ف   ل

لال ضا خ ون أی ة یك ارات  البدنی ى المھ دریب عل الت

ى  ات الت الأساسیة والتمرینات الخططیة فنجد أن التمرین

ت تعمل لت زء ثاب ر ج ین تعتب ة للاعب صفات البدنی نمیة ال

 ).٢٩: ١٥(من البرنامج التدریب طوال العام

ا ع كم ث یرج سن الباح ى التح ة ف  المجموع

ة ى التجریبی ات أن إل ك تمرین ل الجیروتونی ى تعم  عل

 أداء خلال من والتوافق والمرونة العضلیة القوة تحسین

ة المقاومة تدریبات ى بالأطال ستخدم والت افی ت لوب ھ  أس

ى یعمل مما ممیزة وأدوات متمیز أداء ل تحسین عل  عم



  
 
 
 
  

 
 

 

ات ضلیة المجموع ة الع لال العامل ى الأداء خ  الحرك

  .العضلیة القوة توجیة وتحسین

ائج مع یتفق وھذا ة نت ل دراس انى من ك ى أم  فتح

دحت،) ٢)(٢٠١٧( اظم م ال ك ت ومن  طلع

د، )١٨)(٢٠١٤(  و) ٣٠)(١٩٩٠ (flowfield فلوفیل

ا ا كیت ى جیم  أن kita jimia mii (2006)(38) م

دریبات ك ت ل الجیروتونی ى تعم سین عل ق تح  التواف

 وتحسین والرشاقة العضلیة والقوة والمرونة والتوازن

 الریاضیة التربیة بكلیة للطالبات المھارى الاداء

ى ذا وف صدد ھ ذكر ال اندرا ی درو س رون ان  وأخ

Sandra Andreu et all (2010) ات أن  تمرین

كالجیرو ؤدى تونی ى ت ة إل ضلات تقوی ة الع ى العامل  عل

ة ل حرك ا المفاص ؤدى مم ى ی سن إل ل تح ل عم  المفاص

ر لھا الحركى المدى وتوسیع ة أن غی ل طبیع  خلال العم

وازن تحسن إلى یؤدى الجیروتونیك تمرینات : ٣٥ .(الت

١٣١( 

 COTLER Howard ھووارد كولتیر ویشیر

دریبات أن,)2016 ( ك ت ل الجیروتونی ىع تعم ویر ل  تط

ة خفة تحسین خلال من البدنى المستوى درة الحرك  والق

ى والحركة والثبات الجسم أوضاع تغییر على اع ف  أوض

وازن ة الت افة المختلف ى بالأض سن إل ة تح ود حرك  العم

 )١٢٦: ٢٩ . (والدوران التقوس حركات خلال الفقرى

ضیف ضا وی دین أی ور مین  Minden جین

)2007 (Gaynor زةالم الأدوات أن ستخدمة می  الم

لال دریبات خ ك ت ل الجیروتونی ن والعم لال م ر خ  دوائ

ة ة الأطال تخدام المغلق ات وأس ة المقاوم ل المتدرج  یعم

ى ویر عل وة تط ضلیة الق ة الع وازن والمرون  والت

 )٢٦٢: ٣٤. (والتوافق

ق السابق العرض خلال ومن رض یتحق انى الف  الث

ذى نص وال ى ی د " عل روق توج ة ذات ف صائیة دلال  إح

ین طى ب ین متوس ى القیاس دى القبل ة والبع  للمجموع

ة ى التجریبی ض ف رات بع ة المتغی ة البدنی  والمھاری

 "التغیر ونسبة الید كرة فى المرمى لحراس

 )٧ (رقم جدول

 المتغيرات بعض فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين متوسطى بين  الفروق دلالة
 )١٦=ن( البعدى القياس لصالح التغير ونسبة اليد كرة فى المرمى لحراس والمهارية البدنية

    
   

 
    

  
 


 

 

 من جانبا والقدم بالذراع الدفاع  للدفاع الحركیة السرعة
 المتغیرات %12.6 3.2 2.4 27.6 2.6 31.6 عدد لوقوفا

 المھاریة

 عن للدفاع الحركیة السرعة
 السفلیة الزوایا

 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع
 %19.6 4.1 0.7 8.6 1.3 10.7 عدد

 %14.1 3.6 0.6 6.5 0.3 5.7 ثانیة المرقمة الدوائر أختبار التوافق
 %10.9 2.9 0.4 6.1 0.4 5.5 ثانیة الزجزاجى الجرى الرشاقة
 %16.6 5.8 0.1 2.1 0.1 1.8 ثانیة  الأنتقائیة الحركیة للأستجابة نیلسون الفعل رد سرعة

 القدرة %16.6 3.8 3.9 34.6 3.3 41.5 سم لسرجنت العمودى الوثب
 %9.6 5.2 1.6 40.4 1.7 44.7 متر مسافة لأبعد كرة رمى

 %24.4 6.3 2.2 20.1 1.9 26.6 سم ذراعینال ومد الجلوس
 المرونة %17.1 1.6 2.6 12.2 3.5 14.7 سم الرقود من الكتفین رفع

 متباعدتین القدمین فتحا وقوف
 %6.2 2.6 7.5 130 5.2 138.5 زاویة مدى لأقصى

 %31.4 4.8 2.6 19.4 4.5 28.3 ثانیة بالطول الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن

 االمتغیرات
 البدنیة

 المعدل الجانبى الوثب أختبار المتحرك ازنالتو
)LEAP( 27.1 4.7 1.4 20 1.9 27.4 درجة% 
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) = ٠.٠٥ (دلالة مستوى عند الجدولیة) ت (قیمة

١.٨٣٣  

ضح ن ویت دول م م الج ود) ٦ (رق روق وج  ذات ف

ة صائیة دلال ین أح طى ب ین  متوس دیین القیاس ى البع  ف

ىالم لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض ى رم  ف

 .التجریبیة المجموعة ولصالح التغیر ونسبة الید كرة

زو ث ویع سن الباح ى التح ات أن ال  تمرین

ل الجیروتونیك ى تعم ل تحسین عل از عم صبى الجھ  الع

 أوضاع فى التحكم خلال من الحركیة الوحدات تجنید فى

ات خلال من الحركة ة مقاوم شدة مختلف ى ال تم الت  من ت

ث قةالمغل الحركة دوائر خلال اض أن حی ضلى الأنقب  الع

ة المتناوب ضلیة للمجموع راف لأحد الع ى الأط ا ف  زوای

ة ة حرك دوائر (مختلف ة ال ل ) المغلق ى تعم سین عل  تح

ة وة المرون ق و والق تثارة وأن التواف ضلة أس ن الع  م

 على یعمل المرونة عمل أثناء علیھا مقاومة وضع خلال

 مفاصلال فى الموجودة حركیة الحس مستقبلات تحسین

ات ضلات ونھای ر الع ة أن غی ن الحرك لال م ر خ  دوائ

ة الأداء ل المغلق ى تعم ة عل ضلة تقوی صل الع ى والمف  ف

اوب من یمكن مما مختلفة زوایا اض تن ى الأنقب ا ف  زوای

ة نفس مختلف ضلة ل اوب و الع ى التن اض ف  و الأنقب

ة العضلیة المجموعات بین ما الانبساط ة العامل  والمقابل

ى یعمل مما مفصلال نفس على لھا ة تحسین عل  المرون

  . والتوافق والقوة

ة توصل ما مع یتفق وھذا ل إلی ى كامب ز و ج  میلی

و ) ٢٠٠٦(W, Miles, & .J,  Campbell  دبلی

د ا،) ٣٠)(١٩٩٠.(Fallowfield, Lأل وفلوفیل  كیت

امى ستین) ٣٨)(٢٠٠٦(kita jamiaج ت وكری  كورب

Christine Corbe(2012)(26) ى دریبات أن ف  ت

 تخلق المغلقة الأداء دوائر على تعتمد التى الجیروتونیك

وع ن ن ل م ة العم وى الوظیف ن تق ھ م ضلات خلال  الع

ة ة العامل سن والمقابل ل وتح ستقبلات عم  الم

 والمرونة القوة تحسین فى فعال دور لھا الحسیةویكون

 والتوافق

 COTLER Howard  ھووارد كولتیر ویذكر

ات أن (2016) ل كالجیروتونی تمرین ى تعم ع عل  وض

ال ى ضعیفة أحم ضلات عل ل ع الى الجسم ومفاص  وبالت

ل ى تعم ویر عل وة تط ضلیة الق ة الع ضلات والمرون  للع

 )١٢٤: ٢٩ (متعددة زوایا فى والمفاصل

ذا فى ویذكر صدد ھ دن ال اینور مین  Minden ج

)2007 (Gaynor ك تدریب نظام أن ل الجیروتونی  یعم

ى والتوافق العضلیة والقوة الأطالة تحسین على ل ف  عم

ة للمفاصل والمرونة العضلات ل خلال من المختلف  العم

ة بالدوائر ث المغلق ذا أن حی یس ھ ط ل رد فق  تحسین مج

 من نوع یخلق ولكن والتوازن والمرونة العضلیة للقوة

وظیفى الاداء ذى ال ن ال ارس یمك ة من المم وة توجی  الق

 )٢٦٢: ٣٤ .(متمیز بشكل الاداء خلال العضلیة

Eliza , Minden جینور میندینً أیضا ویضیف

)2007 (Gaynor لوب أن ل أس ات عم  تمربن

 العمیقة الأطالة عمل فى التنوع على تعمل الجیروتونیك

ضلات ة للع سین المختلف اغم وتح لال التن ل خ ذه عم  ھ

ل المغلقة الأداء دوائر فى أن حیث الأداء فى العضلات  ك

ة لھا حركة ى معاكسة حرك اض ف ضلا الانقب ذا تالع  وھ

وة وینمى المطلوب العضلى والتوافق التناغم یحسن  الق

ى لا عل انبین ك ة الج ضلیة للمجموع ث الع ل أن حی  عم

ى القوة ونفس المستویات كل على والأطالة المفصل  عل

وى جانب ھناك یكون فلا الحركة محاور كل ر من أق  أخ

 )٢٦٢: ٣٤ (أخر جانب من أكثر أو

شیر ین وی ین كیج KEEGAN Lynn  ل

 من سلسلة خلال من یتم الجیروتونیك نظام أن (2001)

ات ل الحرك ى تعم ك عل ات تحری ضلیة المجموع  الع

ام فى ومدمج ومتبادل مترابط بشكل المختلفة ى نظ  حرك

ة القوة لتطویر موحد ضروریة الداخلی ات لأداء ال  الحرك



  
 
 
 
  

 
 

 

ة ساب الخاص ین وأك وة اللاعب ة الق ة والمرون  الخاص

ق وة وأن ؛ والتواف ضل الق سن یةالع لال تتح ام خ  نظ

ك ن الجیروتونی لال م ادة خ ل زی دریج الحم ى بالت  عل

ضلات ة الع ى المختلف س ف ت نف س الوق ام ونف  النظ

ادة إلى یؤدى وھذا الحركى د زی ة الوحدات تجنی  الحركی

ة مثل اخرى لخصائص اكتسابھا مع الاداء خلال  المرون

 لا المتبادل العمل وھذا بینھا المتبادل العمل فى والتوافق

ون ى یك ضلات عل ط الع ل فق ون ب ى یك ضلات عل  الع

ھ والمفاصل ى المشتركة المختلف ى الأداء نفس ف  الحرك

)١٩٤: ٣٣( 

ذكر ولى وی اث ج  Horvath,J ھورف

سن أن (32)(2002) ادث التح ى الح ة ف وة المرون  والق

ضلیة وازن الع د  والت ى عائ ل تحسن إل ستقبلات عم  الم

سیة ن الح لال م ل خ ات عم ةالمقاو تمرین ة م ى خفیف  ف

 مما مستمرة وبصورة المفاصل على دائرى حركى مدى

ى قدرتھا من یحسن ل عل از عم دورى الجھ ى ال داد ف  أم

  المركب الاداء ھذا خلال المطلوب بالدم العضلة

ى التحسن أن الباحث ویرى وازن ف ى یرجع الت  إل

ام ھذا أن تم النظ دریب یھ ضلة بت ة من الع ب كاف  الجوان

وى جانب ھناك یكون لا وبالتالى ر من أق افة الأخ  بالأض

ذى العضلات عمل بین التناغم تحسین إلى  من یسھل ال

 الاتزان قاعدة داخل الثقل مركذ وضع على الجسم قدرة

Minden Gaynor  جینور میندینً أیضا ویذكر

لال الأداء أن) ٢٠٠٧) دوائر خ ة ال ى المغلق ات ف  حلق

ى مقاومة وجود مع وحلزونیة دائریة وع باللاع یعط  ن

ن تحكم م ضلى ال ى الع ة ف رة المقاوم ن المتغی ع م  وض

 ھو التمرینات ھذة وأحد ؛ لأخرى زاویة خلال ومن لأخر

ات أداء ك تمرین ى الجیروتونی اع ف زان عدم أوض ع ات  م

ام أن غیر الأطراف فى معلقة خارجیة مقاومة وجود  نظ

دوائر ة ال ل المغلق ى یعم ة أداء عل سھا الحرك ا وعك  مم

ةتقو على یعمل لا ی انبین ك رف الج ة للط ضلة وتقوی  الع

شكل ل ب ذا متماث سن وھ ن یح زان م ضلى الات : ٣٤ (الع

٢٦٢( 

ل ما مع یتفق وھذا ة توص ا إلی  حسن محسن دالی

اندرا، ) ٨)(٢٠٢١( ال س رون بورت  Sandr  وأخ

Portal et all) ینتینا، ) ٣٥)(٢٠١٠ وز دى  س  فرین

Cintia de Freitasفاتیما دى مارى و Maria de 

Fátima) وون و) ٢٧)(٢٠١٢ وك ی Yoon , س

)36)(2003(Sook  

رض یتحقق وبذلك ث الف ذى الثال نص ال ى ی  " عل

ین متوسطى بین إحصائیة دالة ذات فروق توجد  القیاس

دیین وعتین البع ة للمجم ضابطة التجریبی ى وال ض ف  بع

رات ة المتغی ة البدنی راس والمھاری ى لح ى المرم رة ف  ك

 "التغیر ونسبة الید

 : نتاجاتالأست

 كانت حیث التجریبیة المجموعة فى تحسن حدث -

 للمتغیرات% ) ٣٨.٦ -  % ٥.٣ (بین ما نسبتة

 للمتغیرات%) ١٤.٥ - %٣.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة

 كانت حیث  الضابطة المجموعة فى تحسن حدث و -

 للمتغیرات% ) ٦٠.٨ - % ١١.٣ (بین ما نسبتة

 للمتغیرات %) ٤٠.٨  - % ٣٥.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة

 المجموعة لصالح إیجابیة التحسن نسبة وكانت -

 حیث  الضابطة بالمجموعة مقارنتھا عند التجریبیة

 للمتغیرات%) ٣١.٤- %٦.٢ (بین ما نسبتة كانت

 للمتغیرات %) ١٩.٦  - % ١٢.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة
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  :وصياتالت

 تدریب البرنامج بتطبیق الباحث یوصى -

  مختلفة عمریة عینات على الجیروتونیك

 مختلفة بدنیة متغیرات بأستخدام الباحث یوصى -

 التدریبى البرنامج خلال من تأثیرھا على والتعرف

 المقترح

 الجیروتونیك تدریبات بمقارنة  الباحث یوصى -

 المختلفة المرونة تدریب بأسالیب

 على الجیروتونیك تدریبات بتطبیق ثالباح یوصى -

  أخرى ریاضات

 المراجع

  :العربية باللغة المراجع

د .١ د احم الق عب ام الخ ناء، تم ود س أمون محم  ، م

 وتأثیرھا الجیروتونیك تدریبات : فؤاد محمد ھالة

ى ویر عل وة تط ضلیة الق ستوى الع  الأداء وم

بعض ات ل ى الوثب ات ف ة التمرین ة ، الایقاعی  مجل

ى ویف بن وم س ة لعل ة التربی یة البدنی  ،والریاض

د ، (2020) امس المجل دد الخ انى الع  الث

 .١٢٤-١١٠ص

انى .٢ د أم ى محم ة :فتح امج فاعلی ات برن  تمرین

ك ى الجیروتونی ض عل ات بع ة مخرج  العملی

ة رر التعلیمی ادىء لمق یة المب ات الاساس  للتمرین

 المنصورة جامعة الریاضیة التربیة كلیة لطالبات

الة،  ستیر رس ر ماج شورة غی ة ، من ة كلی  التربی

 ) ٢٠١٧( ،المنصورة جامعة ، الریاضیة

ة .٣ د سعید أی أثیر :  محم دریبات ت ایبو ت ى الت  عل

ر ة عناص ة اللیاق ة البدنی صحة المرتبط  بال

)Fitness gram  (الغیر للطالبات الحیاة وجود 

یات الة ، ریاض ر ماجستیر رس ة ،منشور غی  كلی

 (2019),حلوان جامعة ،الریاضیة التربیة

 القوة تنمیة اسس  : بسطویسى أحمد بسطویسى .٤

 ، الریاضیة والألعاب اعلیاتالف مجال فى العضلیة

 )٢٠١٤( ، القاھرة، للنشر الكتاب مركز

یلان .٥ زت ج ة ع امج : عطی دریبي برن وائي ت  ھ

اص ورزن لانق اثیره ال ى وت ض ف ات بع  ھرمون

صوبة سیدات الخ دینات لل الة ، الب ستیر رس  ماج

ر ة  ،منشور غی ة كلی یة التربی ة  ,الریاض  جامع

 )٢٠١٩(،طنطا

د .٦ د خال ادر عب ودة الق ر و حم سن یاس و ح : ردب

وم ى الھج رة ف د ك ة ، الی و مجموع ضاھر أب  ال

 )٢٠١٤( ، البحیرة ، جروب

د .٧ د خال ادر عب ودة الق رف حم ل وأش یم  : كام  تعل

دئین دریب المبت ئین وت رة الناش د ك الم الی  ع

ة شر الریاض اء ودار للن دنیا الوف ة ل  ، الطباع

 . (2018) ، الأسكندریة

ا .٨ سن دالی سن مح أثیر : ح ك ت ى الجیروتونی  عل

 التمرینات فى والمھاریة البدنیة لمتغیراتا بعض

ة دى الإیقاعی ات ل ة طالب ة كلی یة التربی  الریاض

ة،منشور غیر ماجستیر رسالة، المنیا جامعة  كلی

 . (2021) ، المنیا جامعة  ، الریاضیة التربیة

ھ .٩ سین طلح سام ح دین ح اء ، ال لاح وف دین ص  ال

د وسعد حمد كامل مصطفى ، كیلانى ید عب : الرش

و ة عةالموس ى العلمی دریب ف وة ت ل الق  والتحم

اب مركذ ،والمرونة والقدرة شر الكت اھرة ،للن  الق

,(1997) 

ال .١٠ دین كم دالرحمن ال ش عب درى ، دروی ید ق  س

ى اد ، مرس دین عم اس ال و عب د أب اس : زی  قی

ل ات وتحلی ى المباری رة ف د ك ات (الی  – نظری
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Abstract 

 

The effect of gyrotonic exercises on physical and skill variables for  
handball goalkeepers 

 

 

the research aims to identify the effect of gyrotonic exercises on physical and skill 

variables for handball goalkeepers. The implementation of the exercises took a period of 

(8) weeks, and there was an improvement in the experimental group, where the 

percentage was between (5.3% - 38.6%) for the physical variables and (3.6% - 14.5%) 

for the skill variables in favor of the post-measurement, and there was an improvement 

in the control group, where the percentage was about It was between (11.3% - 60.8%) 

for the physical variables and (35.6% - 40.8%) for the skill variables in favor of the post-

measurement, and the percentage of improvement was positive in favor of the 

experimental group when compared to the control group, where it was between (6.2% - 

31.4%) for the physical variables and ( 12.6% - 19.6%) for the skill variables in favor of 

the dimensional measurement. 

  


