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لدى والتوافقية البدنية  بعض الخصائص مستوىتطوير عمى  يكونتدريبات الجيروتأثر  "
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك"طالبات 
------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 د. آمال سميمان الزعبي
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةـ قسم التربية البدنية   ـأستاذ مشارك 

 الأردن -جامعة اليرموك 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 المقدمة
شيد العالم مؤخراً تطوراً كبيراً في تجاوز أساليب التدريب التقميدية التي غالباً ما كانت تعاني من 

وقد تنوعت أساليب  ،والصالات الرياضيةوالأندية عب الجمود والتكرار، مما أثر عمى جودة الأداء في الملا
وفي السنوات الأخيرة، ازداد الاىتمام العممي بتطوير  ،التدريب بيدف تحسين مستوى المياقة البدنية لمرياضيين

ولموصول إلى ذلك، ينبغي التركيز عمى تحسين  ،وسائل التدريب الحديثة لتحقيق أفضل النتائج الرياضية
مختمف الجوانب البدنية والفنية والميارية، حيث تمعب المرونة والقوة الحركية دوراً أساسياً، خاصة في 

 Minden) أشاروقد  ،(2222، و)داليا،(2222رييام، وآخرون،) ودقيقاالأنشطة التي تتطمب أداءً سريعاً 
وتونيك يُعد أحد الأساليب التدريبية الحديثة التي تعتمد عمى الدوائر المغمقة إلى أن تدريب الجير  (2007,

كما يُسيم ىذا النوع من التدريب في تحسين الأداء  ،بيدف تعزيز القوة العضمية والمرونة وزيادة الإطالة
وتكمن أىمية تمرينات الجيروتونيك في دورىا بتوسيع مدى الحركة  ،الحركي والتوافق أثناء الأداء المياري

لمفاصل الرجمين، الكتفين، والعمود الفقري، إلى جانب تقوية العضلات المرتبطة بيذه المفاصل، مما يؤدي 
 .إلى تحسين التوازن بشكل ممحوظ

شيدت برامج التدريب البدني تطوراً كبيراً، حيث بات تحسين المياقة البدنية والذىنية لمطلاب ىدفاً 
رئيسياً في المؤسسات الرياضية والتعميمية. ويُعد نظام الجيروتونيك من الأساليب الحديثة التي تُسيم في 

عزيز التوازن، مما ينعكس إيجابياً عمى تعزيز المياقة من خلال تحسين القوة، المرونة، زيادة نطاق الحركة، وت
الأداء الرياضي. بالإضافة إلى ذلك، تُساعد ىذه التمارين في تقميل خطر الإصابات وزيادة كفاءة الحركة. 
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، فإن دمج تمرينات الجيروتونيك في برامج التدريب يساىم في تطوير (Cotler, 2016) ة ووفقاً لدراس
 .يين، مما يحسن من أدائيم بشكل عامالقدرات البدنية والنفسية لمرياض

أن تدريبات الجيروتونيك تسيم في تعزيز النواحي البدنية لمرياضيين  (Harvath, 2002) ىارفثأكد 
من خلال تقوية العضلات الضعيفة، زيادة المرونة، وتحسين التوازن، التوافق، والرشاقة، بالإضافة إلى تقميل 

المكثف. ويُعد الإعداد البدني القاعدة الأساسية في بناء البرامج التدريبية، التعب والإجياد الناتج عن التدريب 
حيث ييدف التخطيط لمتدريب إلى تحسين الحالة البدنية لمرياضي، وصولًا إلى الأداء الأمثل لمميارات 

ميا يتضمن الإعداد البدني مجموعة من التمارين التي يضعيا المدرب بدقة، متضمنة تحديد حج، و الرياضية
وشدتيا ومدة تنفيذىا بما يتوافق مع أىداف البرنامج التدريبي. ورياضة ألعاب القوى، كونيا إحدى الرياضات 
التنافسية الرئيسية، تعتمد بشكل كبير عمى الإعداد البدني الجيد، حيث تُعد أساساً لمتفوق في الرياضات 

المرونة، الرشاقة، السرعة، والقوة. وتشمل  الأخرى، بفضل ما تتطمبو من قدرات بدنية عالية تشمل التحمل،
ألعاب القوى مجموعة من الفروع، مثل المشي، الجري، الرمي، والوثب، التي تُعرف بأنيا "أم الرياضات" نظرًا 

 .(2222وعبد الجبار،  ،لتنوع مياراتيا الحركية )البياتي

المياقة البدنية وتطوير الأداء في في ىذا السياق، تُعد تدريبات الجيروتونيك أداة فعالة لتعزيز 
تعمل ىذه التدريبات عمى تحسين المرونة، القوة،  ،رياضات ألعاب القوى، بما في ذلك الجري، الرمي، والوثب

في الجري، تسيم في تحسين الأداء وزيادة القدرة عمى التحمل، مما ينعكس عمى تحقيق  السرعة، والتوازن
لرمي، فتعزز من قوة العضلات المستخدمة وتزيد مرونة المفاصل، مما أوقات أسرع وأداء أفضل. أما في ا

يحسن دقة الرمي. وفي الوثب، تُساعد تدريبات الجيروتونيك عمى تحسين القفز من خلال تعزيز التوازن 
إلى أن إدراج ىذه التدريبات ضمن برامج  (Cotler, 2016) والتنسيق العضمي العصبي. ويشير كوتمر

 .ي يطور من لياقة الرياضيين، مما يُعزز قدرتيم التنافسية في فعاليات ألعاب القوى المختمفةالتدريب الرياض

   :مشكمة الدراسة
في كمية التربية البدنية وعموم  لمساقات العاب القوى لدى الطمبةكمدرسة الباحثة عمل من خلال 

المستوى في الأداء لتطبيق مقررات مساق العاب  وانخفاض قصورالبعض نواحي لاحظت أن ىناك الرياضية 
ىذه لفعاليات الرمي والوثب والجري في والحركي والتكنيكي  وبالتحديد الأداء الفني ،القوى لدى الطالبات

، كالقوة ) لدى الطالباتمستوى عناصر المياقة البدنية  وانخفاض لضعف ذلك نتيجة حويرج، رياضة ال
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 وغيرىا من العناصر اللازمة لإتقان الأداء الحركي لمفعاليات...الخ ( توافقالو ،توازن السرعة و الو  ،مرونةالو 
 .فعالياتال م وتطبيق الأداء الفني التكتيكي والحركي ليذهفي تعمسمبية  اً لو أثار مما كان  أنواعياعمى اختلاف 

عمى  الحديثة الجيروتينكتدريبات ر أث عمىمتعرف لجراء ىذه الدراسة لإ الباحثة تأومن ىنا ارت
في كمية  المياقة البدنية لدى طالبات مساقات العاب القوىبعص خصائص وعناصر مستوى تحسين وتطوير 

نعكاس ايجابيأثر كبير و مما ليا  التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك وتطوير عمى تحسين  ا 
 . ري والوثب والرميمتنوعة كالجالالعاب القوى  لفعالياتالفني والتكنيكي  الأداء

 :أهمية الدراسة
 ما يمي: لمعرفةسعييا  الحالية في تتمثل أىمية الدراسة 

لدى التوافقية الحركية  والقدراتالبدنية  بعض الخصائص مستوىتطوير عمى دريبات الجيروتينك أثر ت -
 .كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموكطالبات 

 بعض الخصائص تأثير أساليب تدريبات الجيروتونيك الحديثة في تحسين وتطوير مستوى درجةمعرفة  -
 وى. مساقات العاب القكمية التربية البدنية وعموم الرياضة في ;نية لدى طالبات البد

 باستخداموالقدرات الحركية والتوافقية  حسين مستوى المياقة البدنية ت نحو طالباتال دفع وجذب زيادة -
 والوحدة التدريبي البرنامج محتوى في باتلومشوقة وممتعة لجذب الطاحديثة الجيروتونيك تدريبات 

في أثناء الأداء  مستوىلتحسين ورفع مستوى المياقة البدنية و و  ،رات السمبيةالتأثي عن بتعادوالا لتدريبيةا
 .تطبيق فعاليات العاب القوى في المحاضرات 

 بعيداُ  ،ىذه الدراسة، حسب عمم الباحثة، الأولى من نوعيا التي تستخدم تدريبات الجيروتونيك وتعد
ية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك وكميات التدريبالعممية عن الأساليب التقميدية في 

المياقة البدنية لدى عناصر توى وير مسبيدف تحسين وتطوذلك  التربية الرياضية في الجامعات الأردنية،
 .مساقات ألعاب القوىكمية التربية البدنية وعموم الرياضية ل في طالباتال

 

 

 



 د. آمال سميمان الزعبي                        قيرـــ جامعة الاسكندرية    ابوـــ كمية التربية الرياضية      
 2025ــ مارس  ولال الجزء  ــوعشرون  ثلاثةو  ةالعدد مائ                      مجمة تطبيقات عموم الرياضة              

 

4 
 

 

 أهداف الدراسة:
  :الى التعرف عمىىدفت ىذه الدراسة 

الحركية  الاستجابةسرعة ) البدنية  بعض الخصائص مستوىتطوير عمى  يكونتدريبات الجيروت أثر -
لدى طالبات ( القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين،  ظيرالإنتقالية، مرونة عضلات الالسرعة اعين، لمذر 

 . كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك"

، القدرة عمى بذل أقصى جيدالتوافقية )لخصائص بعض ا مستوىتطوير عمى  يكونتدريبات الجيروتأثر  -
 .كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموكلدى طالبات القدرة عمى الربط الحركي( 

 :دراسةال ياتضفر 

بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي  (α≤0.05) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة  -
بعض الخصائص البدنية لدى طالبات كمية التربية البدنية لأثر استخدام تدريبات الجيروتونيك في 

 وعموم الرياضة في جامعة اليرموك.
بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي  (α≤0.05)  توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة -

بعض الخصائص التوافقية لدى طالبات كمية التربية البدنية  لأثر استخدام تدريبات الجيروتونيك فى
 وعموم الرياضة في جامعة اليرموك.

 
  :مصطمحات الدراسة

 tonic) وتعني دوائر، و)  (gyro )كممة مشتقة من المغة اليونانية وتقسم الة جزئينىي :  الجيروتونيك
 .((Minden, ,2007  وتعني الإطالة من خلال دوائر الأداء المغمقة

بأنيا سمسمة من الحركات الدائرية التي تسمح لمجسم ( (Gyrotonic تعتبر تمرينات تمرينات الجيروتونيك
ل العظمي، بالحركة المتواصمة دون إنقطاع أثناء الممارسة من خلال قدرتيا عمي تحفيز العضلات والييك

)غانم،  الجسم في جميع الأنحاء بنطاق أمن وبوتيرة واحدة اتجاىات، ويتم فييا تغيير والجياز الدوري التنفسي
2222 ). 
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لمحركة يركز عمى تعزيز المرونة، وزيادة نطاق ىو أسموب فريد : ىي عبارة عن   الجيروتونيكتدريبات 
الحركة، وتحسين القوة والكفاءة في الحركة. يُستخدم في ىذا النظام معدات خاصة لتوجيو ودعم المتدربين، 

 .((Minden, ,2007 مما يسمح بحركات سمسة دون إجياد المفاصل

  :الدراسة حدود
  العاب القوى في كمية  شعبة مساقطالبات طالبة من ( 21) الدراسة عمى اجريت :البشريالمحدد

 اليرموك.جامعة ب التربية البدنية وعموم الرياضة 
 ( 2224)لعام  الفصل الدراسي الثانيفترة  خلالتطبيق الدراسة تم : الزماني المحدد 
  كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك. ومضمار ممعبفي  إجراؤىا تم: المكانيالمحدد 

  :الدراسات السابقة
ن ىناك بعض بأجدت و من خلال متابعة الباحثة لمدراسات السابقة ذات العلاقة بموضوع الدراسة 

وتعرض الباحثة بعض من ىذه  المحمي،وندرتيا عمى المستوى  الدراسة،الدراسات المشابية لموضوع 
 الدراسات: 

( دراسة ىدفت الى معرفة أثر تدريبات الجيروتونيك عمى المتغيرات 2222 ،آخرونرييام، و )أجرت 
( لاعبا من لاعبي نادي المنيا المسجمين في 22البدنية لدى لاعبي السكواش، وذلك عمى عينة بمغ قواميا)

،  كواش، استخدم الباحثون المنيج التجريبي لمقياس القبمي والبعدي لممجموعة الواحدةللأسالمصري  الاتحاد
حيث  البدنية لدى افراد العينة المتغيراتأظيرت النتائج أن ىناك تأثير إيجابي لتدريبات الجيروتونيك عمى 

% ( مما أدى الى تحسين عضلات أفرا العينة وبالتالي أداء  22 -% 7تراوحت نسبتو التغير ما بين ) 
 مميز.

الجيروتونيك عمى  تمرينات يرتأث( دراسة ىدفت الى الى التعرف عمى 2222وكما أجرى) مصطفى، 
ى في كرة اليد ، واستخدم الباحث المنيج التجريبي رمالبدنية والميارية لدى حراس الم المتغيراتبعض 

لمقياسين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة ، وتكونت عينة الدراسة  من حراس المرمى 
(، إذ تم اختيارىم بالطريقة 2222-2222لمموسم الرياضية ) الناشئين في كرة اليد بمحافظة المنيا المسجمين

( لممجموعة 1( لممجموعة الضابطة )1( حارس، قسموا الى مجموعتين )21العمدية حيث بمغ عددىم )
( اسابيع، واظيرت النتائج أنّ ىناك نسبة تحسن 1التجريبية، وطبق البرنامج التدريبي قيد الدراسة مدة )
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%( لممتغيرات 42.4 -%  1.2يبية مقارنة بالمجموعة الضابطة، وكانت ما نسبتو )لصالح المجموعة التجر 
 % ( لممتيغرات الميارية لصالح المجموعة التجريبية.22.1-% 22.1البدنية، وما نسبتو ) 

دراسة ىدفت الى معرفة أثر تمرينات الجيروتونيك عمى عضلات  ,Hye-Ran Seo) 2019وأجرى)
( شخص تم 21نون من آلام أسفل الظير المزمنة، وذلك عمى عينة بمغ قواميا )الظير للأشخاص الذين يعا

بطريقة عشوائية، ، استخدم المنيج التجريبي لممجموعة الواحدة لمقياسين القبمي والبعدي ، طبقت  ماختيارى
واظيرت  يبية لكل أسبوع ،ر ( وحدات تد4( أسابيع ، وبواقع )4برنامج تدريبي لتمرينات الجيروتونيك لمدة )

عمى زيادة قوة عضلات الظير ومرونتيا لدى أفراد العينة بشكل  النتائج أن استخدام ىذه التمرينات ساعد
 . الآلامايجابي ساىم في تخفيف 

( أيضا دراسة ىدفت الى معرفة تأثير برنامج تمرينات جيروتونيك 2227وأجرى ) محروس وآخرون،  
 ساسية لمتمرينات لطالبات الفرقة الاولى كمية التربية الرياضية ،الا المبادئعمى مستوي اداء ميارات مقرر 

 أجربت( وقد  التجريبية)الضابطة، لممجموعتين التجريبي التصميم باستخدام، التجريبيج ھالمن واستخدم
( طالبة من طالبات السنة الأولى تم اختيارىم بالطريقة العشوائية ، تم تطبيق 22ا )ھالدراسة عمى عينة قوام

( أسابيع، وقد أظيرت النتائج 1( دقيقة لموحدة ولمدة )22بزمن) أسبوعياً ( وحدة تدريبة 2التمرينات بواقع )
المتغيرات البدنية والميارية وأن برنامج تمرينات  بتحسينفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة ت

 . راسي لدى أفراد العينةالجيروتونيك لو فاعمية كبيرة لتحسين مستوى ميارات المقرر الد

 التعميق عمى الدراسات السابقة  

وقد تناولت ىذه الدراسات السابقة تأثير تدريبات الجيروتونيك في مجال بعض الالعاب الرياضية 
 والتي( 2222 ،آخرونرييام، و )دراسة  : ىذه الدراساتمن والمتغيرات البدنية والميارية الخاصة بكل لعبة ، و 

            دراسة كذلك و ىدفت الى معرفة أثر تدريبات الجيروتونيك عمى المتغيرات البدنية لدى لاعبي السكواش، 
رات البدنية يغالجيروتونيك عمى بعض المت مريناتت تأثيرالى التعرف عمى  ىدفت( 2222) مصطفى، 

ىدفت الى معرفة  والتي( 2227محروس وآخرون، ) ، وكذلك دراسةى في كرة اليدمر والميارية لدى حراس الم
 ات. بلدى الطال الاساسية لمتمرينات المبادئتأثير برنامج تمرينات جيروتونيك عمى مستوي اداء ميارات مقرر 
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وقد تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة إذ أنيا تعد الدراسة الأولى من نوعيا عمى المستوى 
 ات التربية الرياضية في الجامعات الاردنية في تخصص العاب القوى .المحمي وعمى مستوى كمي

 الطريقة والإجراءات

 :إجراءات الدراسة
 ، الدراسةوالأجيزة المستخدمة في والأدوات الدراسة  وعينةمجتمع منيج و  تتضمن إجراءات الدراسة

 .المرجوة  النتائج والوصول الىبيانات اللتحميل اللازمة معالجة الإحصائية وكذلك تحديد ال

لملائمتو القياسين القبمي والبعدي  باستخدام ة الواحدةمجموعمالتجريبي ل المنيج استخدامتم : منهج الدراسة
  .طبيعة الدراسةو 

أجريت الدراسة عمى طالبات مساق تعميم ألعاب القوى المبتدئات في تخصص التربية :  الدراسة مجتمع
 في الجامعة. التسجيل( طالبة بالرجوع الى سجلات القبول و 24مجتمع الدراسة من ) تكونّ  الرياضية

 العاب القوىتعميم طالبات المسجلات في مساقات الطالبة من  (21تكونت عينة الدراسة من ) :الدراسةعينة 
( طالبات من مجتمع 2، وتم استبعاد )تم اختيارىم بالطريقة العمدية( 2224لمفصل الدراسي الأول لمعام )

 الدراسة كعينة استطلاعية.
 (1جدول )

 ةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الإلتواء لخصائص العين 

 الرقم المتغير عدد العينة المتوسط الحسابي الإنحراف المعياري عامل الإلتواءم

 1 / سنةالسن 18 20.38 1.71 952.

 2 الطول / م 18 1.56 042. 202.

 3 الوزن / كغم 18 55.94 11.43 1.57
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  :الدراسة الاستطلاعية

، وذلك ينةمجتمع الدراسة وخارج العمن  طالبات ( 2عمى عينة قواميا ) تم إجراء دراسة استطلاعية      
 ةالاجيز صحة  الىالاستطلاعية وىدفت ىذه الدراسة ، عمى ملاعب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

أثناء  الباحثةلوقوف عمى المعيقات والصعوبات التي قد تواجو في الدراسة، واوالأدوات والامكانات المستخدمة 
، والتأكد  مدراسةوالقياسات الملائمة ل الاختباراتوالتأكد من ، والعمل عمى تلافييا والاختباراتتطبيق الدراسة 

إجراء ذلك يتم  وبناء عمىيا، وكذلك معرفة الوقت اللازم لإجرائيا، من درجة كفاءة الفريق المساعد في تطبيق
وفق تسمسل مبادئ التدريب  التدريبات المقررة لمبرنامجاللازمة لنجاح ىذه الدراسة واختيار التعديلات 
 . الرياضي

 عمى المراجع العممية والأدب النظري والدراسات السابقة التي تطرقت بالاطلاعقامت الباحثة  :أداة الدراسة 
الحديثة الخاصة  (Gyrotonic)بيدف إعداد تدريبات الجيروتونيك  تدريبات الجيروتونيك الحديثةلموضوع 
  بالدراسة.

  :المقاييس والإختبارات المعتمدة في الدراسة

ت لمضمون العممية والدراسات السابقة التي تطرقبعد إطلاع الباحثة عمى المراجع : صدق الإختبار 
من خلال المراجع  والقياسات البدنية الخاصة بمتغيرات الدراسةالاختبارات عمى  ةالباحث تاعتمد الدراسة،
 . )2222)الديوان، (2222مسمار، وآخرون ) (،2222، ، )غانم(2222ن، وآخرو  )رييام،التالي:  العممية

  ثبات الاختبار
عادة تطبيقو بفارق زمني مدة اسبوع  الاختباربتطبيق الاختبار قامت الباحثة لمتأكد من درجة ثبات  وا 

( طالبات من خارج العينة الأصمية ، وتم حساب 2بين الاختبارين وذلك عمى عينة استطلاعية مكونة من )
 ( يوضح ذلك.2. والجدول )الاختبارلإيجاد ثبات  الاختبارينبين   (Test R.test)معامل الارتباط بيرسون 
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  N = 5 )) الدارسة عمى العينة الاستطلاعية تللاختباراول والثاني لارتباط بيرسون بين التطبيقين ال معامل ا  (2جدول )
 معامل الإرتباط الإختبار الرقم
 0.81 سرعة الإستجابة الحركية لمذراعين 1
 0.82 م( 42اختبار السرعة الإنتقالية مسافة ) 2
 0.84 ظيرمرونة عضلات ال 3
 0.83 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين 4
 0.85 القدؤة عمى بذل  أقصى جيد 2
 0.82 القدرة عمى الربط الحركي 1

             بين طالارتباإذ تراوح معامل  املات ثبات الاعادة كانت مقبولة،( أنّ مع2يظير من الجدول )
 الاستجابة( وأدناىا سرعة 2.12( وأنّ أعلاىا لاختبار القدرة عمى بذل أقصى جيد )2.12) –( 2.12

 الدراسة.( وىي مؤشرات عالية تدل عمى درجة ثبات مقبولة لأغراض ىذه 2.12الحركية لمذراعين )

ساعة ، ميدان العاب القوى، لقياس الوزنميزان طبي ، جياز الرستاميتر لقياس الطول) أدوات الدراسة :
 ( .ةصافر ، عشواخص اقما، شريط قياس، ايقاف 

 
 (،2222)مسمار، وآخرون،، (2222وآخرون رييام،) : توافقيةالبدنية وال القبميةالاختبارات 

  (.2224)حسانين،و ، )2222)الديوان،
المناسبة لمدراسة وىي البدنية والتوافقية ختبارات لالتحقيق أىداف الدراسة وتساؤلاتيا قامت الباحثة بتحديد ا

 الاختبارات البدنية : كالتالي : 
 الحركية لمذراعين/ زمن /ث تسجيل التكرارات   . للاستجابةاختبار نيمسون  .2
 ( قياس المسافة / سمللأمام) الوقوف عمى المقعد السويدي، الميل ظيراختبار مرونة ال .2
 .) م( من البدء المنخفض لقياس السرعة الانتقالية / بالثانية42مسافة ) اختبار .4
 .لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين/ المتراختبار قياس مسافة خمس حجلات وثب  .4

 الاختبارات التوافقية :
 . متر( كغم لأ لقياس القدرة عمى بذل أقصى جيد(/ 4اختبار رمي كرة طبية وزن ) .2
  اختبار القدرة عمى الربط الحركي ) تبادل رفع الذراع جانبا والقدم أماماً ( لمدة )دقيقة(.   .2
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 :مراحل تنفيذ الدراسة
 :القبميةالاختبارات إجراء  أولًا : 

، وتم المساعدالفريق  باجراء الاختبارات القبمية لممجموعة التجريبية وذلك بالتعاون مع قامت الباحثة 
/ 4 /22 -22بتاريخ ) عة اليرموك مرات عمى ملاعب وميدان كمية التربية الرياضية في جااجراء الاختبا

2224. ) 

 :البرنامج التدريبي ثانياً : تنفيذ
 . ذات المجموعة الواحدة تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى المجموعة التجريبية

 الخاص بالدراسة: الجيروتونيك البرنامج التدريبي لتدريبات

 ذات العلاقة بتدريبات الدراسات العمميةالمراجع و الرجوع الى الباحثة بقامت 
الاستعانة بيا لتأسيس التدريبات المقترحة لتتناسب مع الأىداف و منيا  ستفادةللا(، Gyrotonic)جيروتونيكال

 (،2222رييام،وآخرون،)والدارسات كما جاء في دراسة كل من:  ، ومن ىذه والعينة قيد الدراسة
، (Andre Claudio, 2013) ،(Cotler, Howard,2016ىاورد) كوتمرو  ،(2222رغد،)غانم،و

(Dalton, & Weberk, 2005) ساسو بي عمى أيمي في وضع البرنامج التدر وانطلاقاً من القياس القب
 : وىي كالتالي لمعايير لبناء التدريبات المعنيةعدداً من الأسس وا الباحثة توضع

 كالتالي : الجيروتونيكأسس وضع تدريبات 

الى تحسين تيدف  إنياحيث  المستخدمة:( (Gyrotonic)) الجيروتونيك دريباتتتحديد اليدف من  -
، والقدرة  قوة المميزة بالسرعة ، ال ، المرونةالانتقالية)السرعة المتنوعة منيا البدنية  عناصر المياقة 

 أجل المساىمة في تحسين مستوى الأداء( من جيد أقصى بذل ، والقدرة عمى عمى الربط الحركي 
البدنية وعموم الرياضية في جامعة  في كمية التربية لدى طالبات مساقات العاب القوى الحركي
 اليرموك.

استخدام أوزان خفيفة أو متوسطة أثناء رينات عمى مبدأ الدوائر المغمقة ، و الإعتماد في وضع التم -
 الأداء 

الإعتماد عمى تدريب العضلات العاممة ، و  البسيط الى المركب التدرج من السيل الى الصعب ومن -
 استخدام التدريب الفتري منخفض الشدة والحمل المستمر.، وكذلك وفي نفس إتجاه المسار الحركي
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تركيز إنتباه كل طالبة في كل حركة عمى جزء معين من كيز عمى زوايا مختمفة من المفاصل، التر  -
 وفق القواعد العممية.التدريبية  تقنين الأحمال ، و والإسترخاءبيا الاحساس الجسد مع 

  ( 13/6/2024/ - 4/ 14)  ص بالدراسة وذلك خلال الفترةالخاتطبيق برنامج تدريبات الجيروتونيك 
( وحدات تدريبية في 4بواقع ) ( أسابيع1)( وحدة تدريبية لمدة 24تكون البرنامج التدريبي من )

 موزع عمى النحو التالي:. دقيقة( 72)الواحد وزمن الوحدة التدريبية  الأسبوع
والتسخين العام  تييئة أجزاء الجسم والإحماء: ييدف ىذا الجزء الى  (دقائق 10الإحماء ) -

من التعرض أي بالتدرج لمواجية أعباء تدريبات الجيروتونيك في المرحمة الرئيسية والوقاية 
 .الأداء أثناءإصابة 

 تطويرتحسين و في  الخاصة (الجيروتونيك)تدريبات ويتضمن  : دقيقة ( 55) الرئيسي الجزء -
مراعاة حجم وشدّة التمرين من ومنظمة، و ىائمة تم تطبيقيا بصورة  المياقة البدنيةعناصر مستوى 

 الراحة.حيث عدد التكرارات وزمن 

: وييدف الى إعادة أجيزة وأعضاء الجسم الى الوضع الطبيعي من دقائق( 5ء الختامي )الجز  -
 .الاسترخاءخلال تمرينات 

 البعدية  ختباراتالإ -ثالثاً 
الجيروتونيك مجموعة التجريبية باستخدام تدريبات لمتطبيق البرنامج التدريبي من  الانتياء بعد      

(Gyrotonic) عمى أن تكون الظروف في  ةالباحث ةوقد حرص ،رات البعدية بإجراء الاختبا الباحثة تقام
 ،والإجراءات ،والأدوات ،الاختبارات البعدية ىي نفسيا الظروف في الاختبارات القبمية من حيث الوقت

 والمحكمين.

 :متغيرات الدراسة
 الجيروتونيك برنامج تدريبات المتغير المستقل: 
 :التوافقيةو  البدنية الخصائصرات يغمتالمتغيرات التابعة: 

القوة ظير، عضلات ال مرونة ،نتقاليةالسرعة الإ ،سرعة الإستجابة الحركية لمذراعين) :الخصائص البدنية  
 ( . لعضلات الرجمين المميزة بالسرعة

   ( . القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى بذل أقصى جيد  ) :التوافقية  الخصائص
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 المعالجة الإحصائية المستخدمة:  

الإحصائية  تتبعاً لتحقيق أىداف الدراسة وللإجابة عمى فرضياتيا فقد تم الاستعانة بالعديد ممن المؤشرا
-T) اختبار،معامل الالتواء، الانحراف المعياريو  ،المتوسط الحسابي) لمعالجة البيانات وتتمخص فيما يمي: 

test) ق بين القياسات القبمية والبعديةلمقارنة الفرو. 
 

 النتائج عرض
توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند " :أنّه   عمى والتي تنصعرض النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى اولاً: 
تطوير عمى  يكونتدريبات الجيروتاستخدام لأثر ل القياسين القبمي والبعدي متوسطي بين (α≤0.05) الدلالة
الإنتقالية، مرونة عضلات  لمذراعين، السرعةالحركية الاستجابة سرعة ) البدنية بعض الخصائص مستوى
، القدرة ) القدرة عمى بذل أقصى جيد التوافقيةلخصائص ا، و  ، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين(الظير

وللإجابة عن ىذه  ،وعموم الرياضة في جامعة اليرموك كمية التربية البدنيةلدى طالبات  عمى الربط الحركي(
 ( .4لجدول )الفرضية يتضح في ا

لخصائص البذنَت  ومعامل الإلتواء سطاث الحسابَت والانحرافاث المعَارٍتالمتوأدني قَمت وأعلي قَمت و  (3جذول ) 

 افقَت لذى أفراد عَنت الذراستوالتو

المتغيرات البدينة  الرقم
 التوافقيةو 

وحدة 
 أدنى القياس العينة القياس

متوسط  أعمى قيمة قيمة 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

سرعة الإستجابة الحركية  1
 3890. 5.093 28.22 36.00 21.00 القبمي 18 تكرار لمذراعين

 4430. 5.765 49.22 61.00 42.00 البعدي

 1.72 0.847 6.66 9.30 5.59 القبمي 18 ثانية السرعة الإنتقالية 2

 2.46- 1.07 5.82 6.80 2.20 البعدي

 1.172 4.612 9.27 20.00 5.00 القبمي 18 سم الظهرعضلات  مرونة 3

 430. 6.339 14.77 27.00 7.00 البعدي

 القوة المميزة بالسرعة 4
 745.-0 1.079 7.48 9.40 5.50 القبمي 18 متر لعضلات الرجمين

 580. 1.239 7.68 10.90 5.20 البعدي

القدرة عمى بذل أقصى  5
 1.87 5510. 3.73 5.20 3.20 القبمي 18 متر جهد

 0.138- 7520. 4.63 6.20 3.00 البعدي

 230. 8.398 30.22 45.00 16.00 القبلي 18 تكرار القذرة علي الربط الحركٌ 6
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المتغيرات البدينة  الرقم
 التوافقيةو 

وحدة 
 أدنى القياس العينة القياس

متوسط  أعمى قيمة قيمة 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 640. 5.853 47.16 61.00 38.00 البعدي

 

 

 (4)جدول 

( لمعرفة الفروق بين المتوسطات الحسابية بين القياس القبمي والبعدي لأفراد عينة Paired t - testنتائج تطبيق اختبار )  
 بعض الخصائص البدنيةتطوير الدراسة في 

 الخصائص البذنَت
وحذة 

 القَاس
 القَاس

متوسط 

 الحسابٌ

الإنحراف 

 المعَارً

 قَمت

T- test 

 درجت الحرٍت

(df) 

الذلالت 

 الإحصائَت

سرعة الإستجابة الحركية 
 تكرار لمذراعين

 5.093 28.22 القبمي
-9.588 17 0.002** 

 5.765 49.22 البعدي

 
 ثانية الإنتقاليةالسرعة 

 0.847 6.66 القبمي
3.656 17 0.00** 

 1.07 5.82 البعدي

 
 سم ظيرمرونة عضلات ال

 6.450- 4.612 9.27 القبمي
 

17 0.00** 
 6.339 14.77 البعدي

المميزة بالسرعة القوة 
 لعضلات الرجمين

 متر
 1.079 7.48 القبمي

-0.992 
 

17 0.33 
 1.239 7.68 البعدي

 ( ما يمي:  4أظيرت النتائج  من خلال الجدول ) 
 الاستجابةلمتغير سرعة  (α≤0.05)أنوُ توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -

(، 2.22( بإنحراف معياري )21.22الحركية لمذراعين حيث بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )
( t(، وبمغت قيمة )2.71( بإنحراف معياري ) 42.22والمتوسط لحسابي لمقياس البعدي ما نسبتو )

*( 2.222وبمستوى الدلالة ) (  9.588-لمفروق بين المتوسطين لمقياسين القبمي والبعدي ما قيمتو )
. 

حيث  الانتقاليةلمتغير السرعة  (α≤0.05)أنوُ توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -
(، والمتوسط لحسابي 0.847( بإنحراف معياري ) 1.11بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي ) 

بين  ( لمفروقt(، وبمغت قيمة )2.27( بإنحراف معياري ) 5.82لمقياس البعدي ما نسبتو )
 **( . 2.222( وبمستوى الدلالة ) 3.656 المتوسطين لمقياسين القبمي والبعدي ما قيمتو )
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ظير لمتغير مرونة عضلات ال (α≤0.05)أنوُ توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -
(، والمتوسط  4.122( بإنحراف معياري ) 2.27حيث بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )

( لمفروق بين t(، وبمغت قيمة )1.44( بإنحراف معياري )24.77لحسابي لمقياس البعدي ما نسبتو )ا
 *( . 2.222( وبمستوى الدلالة )6.450-المتوسطين لمقياسين القبمي والبعدي ما قيمتو )

عة لمتغير القوة المميزة بالسر  (α≤0.05)أنوُ لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -
( والمتوسط لحسابي لمقياس 7.41لعضلات الرجمين حيث بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )

( لمفروق بين المتوسطين لمقياسين القبمي والبعدي ما tوبمغت قيمة ) ، (7.11البعدي ما نسبتو )
 ( . 3352.( وبمستوى الدلالة )2.222-قيمتو )

  أنّه : عمىعرض النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية والتي تنص 

بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي  (α≤0.05) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة 
القدرة عمى بذل أقصى جيد، التوافقية ) خصائصاستخدام تدريبات الجيروتونيك عمى تطوير بعض الللأثر 

القدرة عمى التوازن، القدرة عمى الربط الحركي( لدى طالبات كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة 
( لمعرفة Paired  t - testنتائج تطبيق اختبار ) ( 2الجدول )يبين  للإجابة عن ىذه الفرضية.و اليرموك، 

القدرات  تطوير بعض الفروق بين المتوسطات الحسابية بين القياس القبمي والبعدي لأفراد عينة الدراسة في 
 . التوافقية

( لمعرفة الفروق بين المتوسطات الحسابية بين القياس القبمي Paired  t - testنتائج تطبيق اختبار ) (  2جدول ) 
 التوافقيةخصائص عض البطرير والبعدي لأفراد عينة الدراسة في ت

 القذراث التوافقَت الرقم
وحذة 

 القَاس
 القَاس

متوسط 

 الحسابٌ

الإنحراف 

 المعَارً

 قَمت

T- test 

 درجت الحرٍت

( df ) 

الذلالت 

 الإحصائَت

1 
القدرة عمى بذل 

 متر أقصى جهد
 5512. 3.73 القبمي

-5.787 17 0.00** 
 7522. 4.63 البعدي

2 
القدرة عمى الربط 

 عدد الحركي 
 8.398 30.22 القبمي

-6.206 17 0.00** 
 5.853 47.16 البعدي

 ( ما يمي: 2أظيرت النتائج من خلال الجدول )
لمتغير القدرة عمى بذل أقصى جيد  (α≤0.05)أنوُ توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة -

(، والمتوسط لحسابي لمقياس 2.222( بإنحراف معياري )4.74حيث بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )
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( لمفروق بين المتوسطين لمقياسين t(، وبمغت قيمة )2.722( بإنحراف معياري )4.14البعدي ما نسبتو )
 *( . 2.22( وبمستوى الدلالة ) 5.787-القبمي والبعدي ما قيمتو )

لمتغير القدرة عمى الربط الحركي حيث  (α≤0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  ُُ  -
(، والمتوسط لحسابي لمقياس 1.421( بإنحراف معياري )42.22بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )

( لمفروق بين المتوسطين لمقياسين t(، وبمغت قيمة )2.124( بإنحراف معياري )47.21البعدي ما نسبتو )
 *( . 2.22( وبمستوى الدلالة ) 6.206-القبمي والبعدي ما قيمتو )

 :مناقشة النتائج

"توجد فروق ذات دلالة إحصائية : أنّه   المتعمقة بالفرضية الولى والتي تنص عمى النتائجمناقشة  
استخدام تدريبات الجيروتونيك عمى بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي للأثر  (α≤0.05) عند الدلالة

الإنتقالية، مرونة  السرعةو تطوير مستوى بعض الخصائص البدنية )سرعة الإستجابة الحركية لمذراعين، 
الرياضة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين( لدى طالبات كمية التربية البدنية وعموم  عضلات الظير،

 . في جامعة اليرموك

لتدريبات الجيروتونيك أثرًا إيجابيًا عمى تطوير بعض الخصائص البدنية، مثل  أظيرت النتائج أنّ 
سرعة الاستجابة الحركية لمذراعين، السرعة الانتقالية، مرونة عضلات الظير، بينما لم يظير تأثير عمى القوة 

حسن في سرعة الاستجابة الحركية لمذراعين من خلال طبيعة يمكن تفسير الت، المميزة بالسرعة لمرجمين
تدريبات الجيروتونيك التي تركز عمى تقوية العضلات وتحسين التنسيق الحركي. ىذه التدريبات تعتمد عمى 
حركات متكررة وسريعة تعزز القدرة عمى الاستجابة الفورية لمتغيرات المحيطة، مما يرفع كفاءة الجياز 

تساىم ىذه التمارين في تحسين التحكم الحركي والتنسيق العضمي المتقدم، مما وكما . العصبي والعضمي
 ، ينعكس بشكل مباشر عمى زيادة سرعة استجابة الجسم

أما فيما يخص التحسن في السرعة الانتقالية لدى المشاركات، فيُعزى ذلك إلى تطور القوة العضمية 
ج الطبيعية لتدريبات الجيروتونيك. زيادة القدرة العضمية الناتجة عن والتحمل البدني، المذين يعتبران من النتائ

 ىذه التدريبات تمكن الفرد من التحرك بكفاءة أعمى وسرعة أكبر عبر المسافات. 



 د. آمال سميمان الزعبي                        قيرـــ جامعة الاسكندرية    ابوـــ كمية التربية الرياضية      
 2025ــ مارس  ولال الجزء  ــوعشرون  ثلاثةو  ةالعدد مائ                      مجمة تطبيقات عموم الرياضة              

 

16 
 

، (2222)داليا، ، (2222ام وآخرون، )رييوتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسات كل من:  
(Cotler,2016) (،2222،وآخرون، مسمار ) أن تدريبات القوة تُسيم في تحسين القدرة عمى إذ أنيا بينت

أما فيما يتعمق بمرونة عضلات الظير، فإن ، توليد القوة بسرعة، وىو ما ينعكس إيجابًا عمى السرعة الانتقالية
وأنّ  ،النتائج تشير إلى أن ىذه الخاصية تأثرت بشكل كبير بالتمارين التي ركزت عمى الاستطالة والتقوية

دريبات الجيروتونيك تعتمد عمى زيادة نطاق الحركة وتحسين المرونة من خلال تمارين تستيدف استرخاء ت
تحسين مرونة العضلات يؤدي إلى تقميل التوتر العضمي، مما يسيم في أداء الحركات و  ،العضلات وتقويتيا

ت الجيروتونيك تساىم بشكل فعال ىذه النتائج أن تدريبا تُظيرو ، بدقة وسلاسة، ويعزز من راحة الأداء البدني
التحكم الحركي، والمرونة، وىو ما يجعميا و في تطوير الخصائص البدنية المتنوعة من خلال تعزيز القوة ، 

 .وسيمة فعالة لتحسين الأداء الرياضي الشامل

لعضلات عدم وجود فروق دالة إحصائيًا في خاصية القوة المميزة بالسرعة أيضاً تفسر الباحثة وكما 
قد تكون مدة التدريب غير كافية لتحقيق ، الرجمين بين القياس القبمي والبعدي بوجود عدة عوامل محتممة

الوقت المطموب لتحقيق  ،تغييرات ممحوظة في بعض الخصائص البدنية، مثل القوة المميزة بالسرعة
عدم تطابق بين نوعية  يكون قدالتحسينات في ىذه الخاصية قد يتطمب فترة أطول من التدريب، وكما أنّ 

الحالي،  مشاركاتإذا لم تكن تدريبات الجيروتونيك ملائمة تمامًا لمستوى ال التدريب والمستوى البدني الحالي
لتعديل لإعادة النظر من الممكن أن تكون ىناك حاجة  ،فقد يؤثر ذلك عمى فعالية التحسينات المتوقعة

 نتائج الدراسة إلى أنّ ة، ومن ىنا تشير بشكل أكثر دق مشاركةكل التدريبات لتتناسب مع احتياجات وأىداف 
تدريبات الجيروتونيك ليا تأثير إيجابي عمى تحسين مجموعة متنوعة من الخصائص البدنية، مما يدل عمى 

 .فعاليتيا في تعزيز الأداء البدني

 .Bordoni et al ،(2222)مصطفى،: مع مع أشارت إليو دراسات كل من  ائجوتتفق ىذه النت
أنّ تدريب الجيروتونيك ىو  Minden.2007)) ،(Harvath,2002)، (Cotler, et al,2016)و( (2016

القوة والمرونة والإطالة غير السرعة و أسموب تدريبي حديث يعتمد عمى تدريب الدوائر المغمقة بيدف تطوير 
، وأكدا عمى أنّ أىمية تمرينات المياريأنّوُ يعمل عمى تطوير الأداء الحركي والتوافق خلال الأداء 

لإضافة الى اعمود الفقري بل الرجمين والكتفين والالجيروتونيك أنيا تسيم في تحسين المدى الحركي لممفاص
تدريبات وكما أكدوا عمى أنّ ، تقوية العضلات العاممة عمى ىذه المفاصل وىذا يؤدي الى تحسين التوازن
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وضغط تدريبي قد تسيم في تحسين القوة الانفجارية من خلال تعزيز التحمل الجيروتونيك التي تشمل تحميل 
 .العضمي وزيادة قدرة العضلات عمى الاستجابة بسرعة

فروق ذات دلالة إحصائية  توجد  :أنّه  والتي تنص عمى  الثانيةالمتعمقة بالفرضية  النتائجناقشة م
استخدام تدريبات الجيروتونيك عمى بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي للأثر  (α≤0.05) عند الدلالة

القدرة عمى الربط الحركي( لدى طالبات كمية افقية )القدرة عمى بذل أقصى جيد،التو  خصائصتطوير بعض ال
  التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك.

كمية التربية البدينة وعموم  الخصائص والقدرات التوافقية لدى طالباتتفُسر ىذه النتائج تطور بعض         
ىذه  ،مساقات ألعاب القوى كنتيجة مباشرة لممارسة تدريبات الجيروتونيك المنتظمة والمقننةفي  الرياضة

ى لقدرة عما مثل التوافقيةالقدرات الخصائص و التدريبات تمتاز بكونيا شاممة ومتنوعة، حيث تسيم في تطوير 
بالتدريب بشكل منتظم ومستمر أسيم بشكل كبير المشاركات التزام الطالبات  ، وذلك نتيجةبذل أقصى جيد

التطور الممحوظ في القدرة عمى بذل أقصى جيد يُعزى إلى طبيعة تدريبات  ، وأنّ ىذافي تحقيق ىذا التطور
ىذه الحركات تعمل  ،غير تقميديةالجيروتونيك، التي تعتمد عمى الحركات الدائرية لتحفيز العضلات بطرق 

والقوة  عمى تحسين التنسيق العضمي وتحفيز الألياف العضمية السريعة التي تساىم في توليد القوة القصوى
 Vijay)، (Roberts & Taylor, 2022) الإنفجارية، وىذا ما أكدت عميو دراسات كل من:

Bhatia,2014التمارين التي تشمل حركات دائرية تعزز قوة  ىذا الاستنتاج، حيث بينت أنّ  عمت( د
العضلات ونموىا بشكل أكبر، وتحسن الكفاءة العضمية والتنسيق العصبي العضمي، مما يؤدي إلى تحسين 

 .القوة الانفجارية

، وذلك الحركي لدى الطالبات يمكن تفسيرهالقدرة عمى الربط خاصية تطور تحسين و فيما يتعمق بأما 
ىذه التمارين تعمل عمى تحسين التنسيق و  ،التناسق بين الحركات بفضل التدريبات الدائريةمن خلال تحسين 

 ما جاءت بو يتفق مع وىذا  ،بين العضلات والمفاصل، مما يعزز القدرة عمى تنفيذ الحركات المعقدة بسلاسة
التي تحسن أثبتت أن التمارين (Elizagaynor Minde, 2007) ،(Roberts & Taylor, 2022) سةدرا

التنسيق الحركي بين العضلات المختمفة تؤدي إلى تحسين ممحوظ في القدرة عمى الربط الحركي، مما ينعكس 
التي وجدت أن  (John & Emily, 2021) أكدتو أيضًا دراسةيتفق مع ما ىذا ، و إيجابيًا عمى الأداء الحركي

رار، حيث تعزز من قدرة الجسم عمى التحكم الحركات الدائرية تؤدي إلى تحسين كبير في التوازن والاستق
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بناءً عمى ىذه النتائج، يمكن القول إن تدريبات الجيروتونيك تمثل نيجًا متكاملًا لتحسين القدرات .أثناء الحركة
 . والحركية التوافقية والأداء الحركي، من خلال استيداف مجموعة متنوعة من الخصائص العضمية

 :والتوصيات تالاستنتاجا
 يمي:ما  ةالباحثستنتج توء ما توصمت إليه نتائج الدراسة في ض : الاستنتاجات

في الخصائص البدنية لدى افراد عينة الدراسة  ريأدت تدريبات الجيروتونيك أدت إلى تحسين وتطو  -
مما ساىم  الظير مرونة عضلاتو بشكل ممحوظ في سرعة الاستجابة الحركية، السرعة الانتقالية، 

 .في تعزيز الأداء البدني العام
في تطوير   مما ساعدالقدرات التوافقية خصائص تعزيز  في تدريبات الجيروتونيك   كما ساىمت -

التنسيق القدرة عمى بذل أقصى جيد وكذلك القدرة عمى ربط الاداء الحركي و التوازن الحركي و 
القدرة  تطوير وتعزيزكان لو الأثر الكبير في إذ الحركات العضمي، مما يزيد من فعالية التنسيق بين 

 اللازم والضروري للأداء الحركي لمفعاليات.المتكامل البدني   .عمى الأداء
الخصائص البدنية والتوافقية، أصبح لدى الطالبات قدرة أكبر عمى تنفيذ وتطوير تحسين  بفضل -

 .فعاليات العاب القوىالحركات بكفاءة أعمى، مما يساىم في تحسين الأداء في مختمف 

 :الدراسة يمكن تقديم التوصيات التاليةعمى ضوء ما توصمت إليو نتائج ىذه استنادًا إلى  :التوصيات

كجزء أساسي من  توصي الدراسة بضرورة تكثيف استخدام تدريبات الجيروتونيك في البرامج التدريبية .2
برامج التدريب الرياضي لتحسين الخصائص البدنية مثل سرعة الاستجابة الحركية، القوة الانفجارية، 

برامج لمثل ىذه التخصيص وقت كافٍ و  ،والمرونة، وتعزيز القدرات التوافقية مثل التوازن والتنسيق
 .بشكل خاص بشكل عام ومساقات العاب القوىالتدريبية لتحسين الأداء الرياضي 

مبتدئات في دراسة لمخصائص البدنية والقدرات التوافقية لم إجراء تقييمات دوريةالميم الضروري و من  .2
 .لتحديد تأثير التدريبات وتعديل البرامج التدريبية بناءً عمى النتائج المحققة العاب القوى مساقات

ستمرار في البحث ودراسة تأثيرات تدريبات الجيروتونيك عمى جوانب مختمفة من الأداء يُوصى بالإ .4
ات العاب القوى المتنوعة ولأعمار مختمفة وكلا فعاليعمى الرياضي لتطوير أساليب تدريبية أكثر 

  . الجنسين
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  :العربية والجنبية المراجع

 :المراجع العربية
. تأثير تدريبات البميومترك في تطوير بعض المتغيرات الكينماتيكية (2222) ،عبد الجبار لبياتي،ا -

مجمة القادسية لعموم التربية والقدرة الإنفجارية لمرجمين والإنجاز الرقمي لفعالية الوثب الثلاثي، 
 .41 – 42(، ص 4، المجمد التاسع، العدد )الرياضية

، جامعة ، اختبارات القوة العضميةياضيالعموم النظرية، التدريب الر  : (2011)الديوان، لمياء،  -
 البصرة ، العراق .

الميارية في نيك عمى بعض المتغيرات البدنية و أثير تدريبات الجيروتو (،" 2222)داليا، حسن، -
التربية  ، رسالة ماجستير غير منشورة، كميةى طالبات كمية التربية الرياضية"الترمينات الإيقاعية لد
 .الرياضية جامعة المينا

(،" تأثير تدريبات 2222فاروق راتب، وسارة، أحمد حممي، ) محمد، وفاطمة، ، محمودرييام -
، 42المجمد  مجمة عموم الرياضة،الجيروتونيك عمى بعض المتغيرات البدنية للاعبي السكوش، 

 .47-22، الجزء الخامس، ص 2222العدد ديسمبر 
ر تدريبات التمدد الجيروتوني وثبات الجذع في تطوير بعض المتغيرات أث(، 2222رغد،)، غانم -

(، 2)، العدد1، المجمد المجمة العممية لعموم الرياضةالبدنية والميارية للاعبي سلاح سيف المبارزة، 
 .427-222ص 

(، تأثير برنامج 2227محروس ،محمد قنديل ، أماني، محمد فتحي، ومنال ،طمعت محمد، ) -
الجيروتونيك عمى مستوى أداء ميارات المبادئ الأساسية لمتمرينات لطالبات الفرقة الأولى، ينات ر تم

 دراسة غير منشورة، جامعة المنصورة، مصر.
أحمد  ،& مقداد ، بسام عبد الله، عبد الحافظ تيسير النوايسو، بلال عوض خمف الضمور،رمسما -

لمياقة البدنية في كمية عموم الرياضة بجامعة القدرات التوافقية لطمبة دورات ا (.2222)،الطراونة 
 (.2) 42، سمسمة العموم الإنسانية والاجتماعيةمجمة مؤتة   مؤتة.

(، تأثير تدريبات الجيروتونيك عمى بعض المتغيرات الميارية والبدنية 2222مصطفي، عبدالرحمن، ) -
(، ص 44المنصورة، العدد )، جامعة مجمة كمية التربية الرياضيةلدى حراس المرمى في كرة اليد، 

222-422 . 
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  الممخص

كمية لدى طالبات والتوافقية البدنية  بعض الخصائص مستوىتطوير عمى  يكونتدريبات الجيروتأثر  ”
 التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة اليرموك"

 د. آمال سميمان الزعبي
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةـ قسم التربية البدنية   ـأستاذ مشارك 

 الأردن -جامعة اليرموك 

مستوى  طويرعمى ت Gyrotonic)تدريبات الجيروتينك )أثر استخدام لى معرفة إدراسة ىذه الىدفت         
، جامعة اليرموككمية التربية البدنية وعموم الرياضة في والتوافقية لدى طالبات  البدنية بعض الخصائص

عمى  لمقياس القبمي والبعدي لممجموعة الواحدة طبيعة الدراسةو المنيج التجريبي لملائمتو الباحثة  تاستخدم
لمدة المقننة  الجيروتينكتدريبات لممارسة خضعت و  تم اختيارىم بالطريقة العمدية،طالبة ( 21)عينة قواميا 

الاختبارات  أجريتو  ( دقيقة لكل وحدة تدريبية،72دة )ولم اسبوعياً ( وحدات تدريبية 4) بواقع أسابيع( 1)
إيجاد  لمن خلا بيانات الدراسةة ( لمعالجSPSSنظام ) ماستخدا ، وتمقيد الدراسةلممتغيرات  المناسبة

أظيرت النتائج وقد  ،v  ((T-Testومعامل الالتواء، واختباالمعيارية،  والانحرافاتالمتوسطات الحسابية، 
 بين  (α≤0.05)مستوى الدلالةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند التي توصمت إلييا الدراسة أنّوُ 

السرعة و  ،سرعة الاستجابة الحركية لمذراعينلمتغيرات الخصائص البدنية ) القبمي والبعدي ينالقياسمتوسطات 
الظير( لدى أفراد العينة ولصالح القياس البعدي، ولا توجد فروقاً في القوة المميزة بالسرعة  مرونةالانتقالية، 

قصى جيد، ائياً لمتغيرات )القدرة عمى بذل ألعضلات الرجمين، وأظيرت النتائج أيضاً وجود فروقاً دالة إحص
لتحسين  الجيروتينكبات باستخدام تدري الاىتمام ةبضرور  والقدرة عمى الربط الحركي(، وتوصي الباحثة

 يالحرك يجابي عمى الأداءالتأثير الإلما ليا أىمية كبيرة في والقدرات الحركية التوافقية البدنية  الخصائص
مشابية عمى  دراسات جراءبضرورة إ وصيوي، لفعاليات العاب القوى المختمفة" كالجري، والوثب والرمي(

 لكلا الجنسين.عينات وفئات عمرية مختمفة و عمى أخرى لتسحين فعاليات العاب القوى فعاليات 

 تدريبات الجيروتونيك ، الخصائص البدنية ، العاب القوى.: الكممات المفتاحية
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Abstract 

The Effect of Gyrotonic Training on Developing the level of some physical and 

compatibility characteristics among female Students in the College of Physical 

Education and Sports Sciences at Yarmouk University 

 

Dr. Amal Suleiman Al-Zoubi 
Associate Professor - Department of Physical Education 

  Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

Yarmouk University - Jordan 

This Study Aimed to Determine the Effect of using Gyrotonic Training on improving 

certain physical characteristics and coordination Among female students enrolled at the Faculty 

of Physical Education and Sports Sciences at Yarmouk University. The researcher used the 

experimental method, as it is suitable for the nature of the study, by applying pre- and post-

measurements to a single group of 18 female students selected intentionally. The participants 

underwent regulated Gyrotonic training for 8 weeks, with 3 training sessions per week, each 

session lasting )70) Minutes. Appropriate tests were conducted for the variables under study, and 

the data were Analyzed using the SPSS System to calculate means, Standard deviations, 

skewness, and the Paired T-test. The Results of the Study indicated that there are Statistically 

Significant Differences at the significance level (α≤0.05) between the means of the pre- and post-

measurements for the physical characteristics variables (Reaction time of the arms, Transitional 

speed,and explosive power of the leg muscles) among the sample members, in favor of the post-

measurement. However, no differences were found in speed-endurance strength of the leg 

muscles. The results also showed statistically significant differences for the variables (maximum 

effort exertion,, and motor coordination ability). The researcher recommends paying attention to 

the use of Gyrotonic training to improve physical characteristics and coordination motor abilities 

due to its significant positive impact on motor performance in various track and field activities 

(such as running, jumping, and throwing). Further studies are recommended on other track and 

field events, different samples, age groups, and for both genders. 

Keywords: Gyrotonic training, Physical Characteristics, Track and Field. 


