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( على بعض عناصر اللياقة البدنية ومستوى Gyro tonicتأثير تمرينات الجيروتونيك )
 الأداء المهارى لمتسابقى الوثب الطويل

 *د/ محمد محمود محمد حسين
 **د/ على مصطفى محمد نور

 المقدمة ومشكلة البحث :
 ال ياضر  جاراع ميا را طب عب عر   اتر  قتفرا ا م رص الاتل  ر م ار   ر  جاررا  تعتبر 

تل  ررص لالث ررل بالة،اذرر ببطل   رررةا جع  رر  التررلل   ال اضررا ليتررة،يت ال ياضرر  ميرر  جلتيرر  
أجررر ا الافرر   رر  ال ياضرراف الالتيلرر  جررم  ررر  اتل ررا  بالة،اذرراف ذرر اق الاعاي رر  أب الت ب   رر  

الث ل العيا  جم أه  الض ب،اف  بالت  تفاه  ببشك  اب      ح  الاشكرف الاتعيق  لال ياض 
  جاتاعنررا ال ررةقل لي ترر   للرر  أميرر  الافررت ياف  رر  جا ررن جارراعف ال  رراا مررم ع يررا لت رر ي

التع ا مي  جا بهث  الله لرنفان جم قة،اف بعاقاف جلتيل     ج ابل  لت ق ا أكب  قة، جاكم 
 للإذتلادا جم النظ ياف العيا   بت  يعرا للةج  الااتان بت  ي ه.

ة،يب ررر  التررر  تفرررع  لي تررر   لال ياضررر  تميررر   الترررة،يت ال ياضررر  هررر  تيررر  العاي ررر  الت
 رررررةا ت رررر ي  بت فرررر م جلتيرررر  القررررة،اف  جفررررت ك جاكررررم  رررر  الث رررر عف بالانا فرررراف ال ياضرررر  

بال رررلاف ذررر اق  ةن ررر  أب جرا،يررر  أب     ررر  أب نلفررر   التررر  ق تاجررررا ال ياضررر  لت ق رررا أميررر  
 (  57:2جفت ك جاكم جم الإنااز    اتنش   ال ياض   الالتيل .)

لإ،تقاق لافت ك ال ياضر  قكر ن جرم  رر  ، رن الراقا ال ياضر  البةن ر  بالارا،ير  ح رل  ا
ق جررة ل،تثرران  رر م جفررت ك ال ياضرر  بالرراقا اللرر د ال ياضرر  ذرر اق البةن رر   أب الارا،يرر ب بيررت  طلرر  

 التا يناف البةن ر  ال ةقثر  الاقننر  بالا ضر م  مير   بالإ،تقاق جم  ر  التا يناف البةن   ال ةقث 
أذس ميا ر  جرم أ ضر  ال ر م الافرتلةج  لت فر م ال رلاف البةن ر  بطلر  جرم  رر  بضرن هر ه 
التا ينراف  رر  البرر اجد التة،يب ر  الابن رر  ميرر  أذررس ميا ر  بالترر  تلررةا حالر  اللرر د ال ياضرر  ح ررل 

 .بال ت   لص لل  الافت ياف ال ياض   العال   تعا  مي  التنا   بالإ،تقاق لافت ك ال ياض  
(9:29) 

(  جررم التا ينرراف ال ةقثرر  الترر   ررر ف  رر  Gyro tonicبتعتبرر  تا ينرراف الا  بت ن رر  )
أحررة اتذررال ت التة،يب رر  ال ةقثرر  بالترر  ترررت  لالإ،تقرراق لال الرر  التة،يب رر  جررم  ررر  اتبنرر  ات  رر ا  

                                                           

 ج    –جاجع  اتذكنة،ي   –اي   الت ب   ال ياض    ليبن م -الق ك  أذتاط جفامة لقف  ألعاب

**
جاجعرررر   –اي ررر  الت ب رررر  ال ياضررر   ليبنررر م -أذرررتاط جفرررامة لقفررر  الي اقرررر  البةن ررر  بالااثررراز بالعرررر ب  ال ياضررر   

  .ج   –اتذكنة،ي 
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 ا  رر  بثرا،ا مرم جر   جرم تا ينراف القر ب ر  الإ،تقاق لك  جم الق ا بالت ا ا بالت ازن ب الا بن 
بتا ينررراف الت ا رررا بتا ينررراف التررر ازن بتا ينررراف الا بنررر  بطلررر   ررررةا ت فررر م جلتيررر  العناتررر  

 ر  ذيفرررر  جررررم التاررررا،يم الترررر  تفرررراا ليافرررر  قررررالت    دبن انق ررررا  بيررررت    رررررا ت ل رررر  البةن رررر ب
العضرررف بت ق ترررا بزيررادا الا بنرر  بالت ا ررا بالقرر ا بالترر ازن بالت ا رر  ل  ررن جفررت ك اتداق الارررا،ك 

 (31(ب)22)لالتي  اتنش   ال ياض  .
هررر    يرررةا جرررم ن مررررا ح رررل انررررا تفرررر   ررر   (Gyro tonicالا  بت ن ررر  ) تا ينررراف 

تع ي النررر اح  البةن ررر  لي ياضررر  م جرررم  رررر  تق يررر  جلتيررر  العضررررف بت فررر م الت ا رررا بت فررر م 
بطل  جرم ب،يت الاكث لاتضا   ال  تقي   التعت بالإجراد الناتد مم التة بالت ازن بزيادا الا بن 

 (14 ر  بضن ه ه التا يناف    الب اجد التة،يب   مي  أذس ميا   بب  يق  جقنن  )
 ر  العةقرة جرم اتلعراب ال ياضر   جثر  ار ا القرةا بالفري  بالترنس  بتفرتلةا هر ه التا ينراف

ا،ك لالتير  بالااثازبطل  لاا لرا جم دب،  عا  لتع ي  الي اق  البةن   بت  ي  جفت ك اتداق الار
اتنشرر   ال ياضرر   ح ررل تعارر  ميرر  ت رر ي  جلتيرر  مناترر  الي اقرر  البةن رر  جثرر  القرر ا بالترر ازن 
بالت ا ررا بالا بنرر  جاررا قررنعكس ميرر  ت ق ررا أداق ا ضرر  بأذرر   لافررت ك اتداق الارررا،ك لالتيرر  

رقرر  جاا قررة  ميرر  ترر الر مناترر  الي اقرر  البن رر  بجفررت ك اتداق الارررا،ك ح ررل ق جررة مباتنشرر  
 (ب12) اقاا  رر  ق يرر  تعارر  ميرر  ت فررم جفررت ك اتداق الارررا،ك  ت فررم مناترر  الي اقرر  البةن رر .

 (17) (ب13)
بتعتب  جفالق  ال لت ال  ي  لحةك جفالقاف ألعاب الق ك الت  ت تا  ال  ت ا   جلتي  

 عرررا   ررر  مناتررر  الي اقررر  البةن ررر  جثررر  القررر ا بالا بنررر  بالت ا رررا بالفررر م  بطلررر  لارررا لررررا جرررم دب، 
بجررم  ررر  جتالعرر  الثاحثرران الرر  لعرر  ت فرر م جفررت ك اعداق الارررا،ك  ت فررم هرر ه العناترر ب   

قرة تبر م لنللرا  الافرت ك ال قار  لرةقر  اتجر  الر ك قرة قكر ن ج جعرص الر  عمب  ال لت ال  ي  
لنللررررا  جفررررت ك مناترررر  الي اقرررر  البةن رررر  بالترررر  تررررنعكس لالفرررريت ميرررر  جفررررت ك اتداق الارررررا،ك 

ب رر  بجررم الإعررر  ميرر  الث رر   بالة،اذرراف الفررالق  بمررثكاف الاعي جرراف برر  ال لررت ال  يرر  لرم
 عحظررا الثاحثرران انررص لرر  تتعرر   هرر ه الث رر   بالة،اذرراف الفررالق  للرر  د،اذرر  تررلل  حررةبد قرر اقاتر  

( مي  لع  منات  الي اق  البةن   بجفت ك اتداق الاررا،ك Gyro tonicتا يناف الا  بت ن   )
ق  ال لررت ال  يرر  بهرر ا جررا دمرر  الثاحثرران الرر  التعرر ا ميرر  تررلل   تا ينرراف الا  بت ن رر  لاتفررال

(Gyro tonic ميرر  لعرر  مناترر  الي اقرر  البةن رر  بجفررت ك اتداق الارررا،ك لاتفررالق  ال لررت )
 ال  ي .
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 هدف البحث:
"تررلل   تا ينرراف حررةد الثاحثرران الرررةا العرراا جررم هرر ه الة،اذرر   رر  ج ابلرر   التعرر ا ميرر  

( ميرررر  لعرررر  مناترررر  الي اقرررر  البةن رررر  بجفررررت ك اتداق الارررررا،ك Gyro tonicلا  بت ن رررر  )ا
 لاتفالق  ال لت ال  ي " بال ك قاكم ت   قص جم  ر  :

التعررر ا ميررر  دعلررر  اللررر بم  ررر م ال  رررال القبيررر  بالثعرررةك ليااا مررر  التا يب ررر  ميررر  لعررر   -1
 منات  الي اق  البةن   لرمب  ال لت ال  ي . 

تعرر ا ميرر  دعلرر  اللرر بم  رر م ال  ررال القبيرر  بالثعررةك ليااا مرر  التا يب رر  ميرر  ج مرر اف ال -2
 اتداق الارا،ك لرمب  ال لت ال  ي .

التعرر ا ميرر  دعلرر  اللرر بم  رر م ال  ررال القبيرر  بالثعررةك ليااا مرر  التا يب رر  ميرر  الافررت ك  -3
 ال قا  لرمب  ال لت ال  ي . 

 فروض البحث :
دالر  لح ررا     ر م ال  ررال القبيرر  بالثعرةك ليااا مرر  التا يب ر   رر  لعرر   ت جرة  رر بم طاف -1

 منات  الي اق  البةن   لرمب  ال لت ال  ي .
ت جة   بم طاف دال  لح ا      م ال  ال القبي  بالثعةك ليااا م  التا يب    ر  ج مر اف  -2

 اتداق الارا،ك لرمب  ال لت ال  ي .
      م ال  ال القبي  بالثعةك ليااا م  التا يب      الافرت ك ت جة   بم طاف دال  لح ا -3

 ال قا  لرمب  ال لت ال  ي .
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

اذررتلةا الثاحثرران الاررنرد التا يبرر   طب الت ررا   التا يبرر  ليااا مرر  ال احررةا لال  اذرراف  
 القبي   الثعةق  بطل  لار اتص ل ب ع  بهةا الث ل.

 بحث:مجالات ال
قرراا الثاحثرران  تنل رر  لجرر اقاف الة،اذرر   ررر  الا ذرر  التررة،يب  باانرر  ميرر   المجااال النمنااى: -

 :الن   التال 
 (1) جدول رقم

 التوزيع النمنى لإجراءات البحث
 الفترة الزمنية الإجراءات

 إلى من
 ا30/6/2025 ا30/4/2025 ت  لج اق الث ل
 ا1/5/2025 ا30/4/2025 ال  اذاف القبي  

 ا27/6/2025 ا3/5/2025 الة،اذ  اتذاذ  
 ا30/6/2025 ا29/6/2025 ال  اذاف الثعةق 
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قرراا الثاحثرران  تنل رر  الب نرراجد التا يبرر   رر  ج ررةان بجضرراا، ألعرراب القرر ك  المجااال المكااان : -
  نادك ذا ح  ال ياض .

 عمب  ال لت ال  ي   نادي ذا ح  ال ياض . المجال البشري: -
 عينة البحث :

لال  يقرررر  العاةقرررر  جررررم عمبرررر  ال لررررت ال  يرررر   نررررادك ذررررا ح   ( عمبرررر م8) ترررر  ا ت ررررا، 
لياتغ رر اف اتذاذرر   بمناترر  الي اقرر   ( ق ضررا الت ترر ح الإح ررا  2بالاررةب  ،قرر  ) بال ياضرر 

 .البةن   بج م اف اتداق الارا،ك بالافت ك ال قا  لةك م ن   الة،اذ  اتذاذ   قب  التا ب 
 (2جدول رقم )

توصيف الإحصائى للمتغيرات الأساسية وعناصر اللياقة البدنية ومؤشرات الاداء المهارى ال
 8والمستوى الرقمى لدى عينة  الدراسة الأساسية قبل التجربة ن= 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفلطح

ف 
غ  ا

لات
ا ا

ذ  
عذا

 

 2.57 0.28 1.36 21.13 )ذن ( الفم
 1.95- 0.11 7.00 176.88 )ذ ( ال   
 1.03- 0.31 6.16 69.00 )كا ( ال زن 

 3.20 1.51 1.49 6.75 )ذن ( العا  التة،يب 

ن  
البة

ق  
لي ا

  ا
ت

منا
 

القرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة،ا 
 الإنلاا،ي 

بلررررررررررت مرررررررررر ي  جررررررررررم 
 2.36- 0.31 0.10 2.19 )جت ( الثثاف

 1.02 0.89- 0.64 11.14 )جت ( بلثاف جتتال   5 ت ا  القة،ا

القررررررررر ا الاا ررررررررر ا 
 لالف م 

 1.18- 0.71- 0.92 12.83 )جت ( حارف قام 6جفا   
 1.40 1.10 0.14 3.03 ) ( حارف قام 6زجم 

حاررررررررررررررف  6جفرررررررررررررا   
 1.25 0.08- 1.14 12.90 )جت ( ماا 

 2.46- 0.00 0.10 3.05 ) ( حارف ماا  6زجم  

 الق ا الق  ك 

لي جي م)ا تثرررررررررا، لنررررررررر  
الرررر ابت م ن ررررلا لالثقرررر  

 جم بضن ال ق ا(
128.1 )كا (

3 7.53 0.18 -1.14 

لعضررررررررررررررررف الظررررررررررررررررر  
110.6 )كا ( لإذتلةاا الةقناج ج ت 

3 16.35 0.38 -1.28 
لعضررررررررررررررررررري  ال رررررررررررررررررررة، 
بالررررر ،ام م)ل تثا، لنرررررر  
الررررررر ،ام م جرررررررم ال قررررررر د 

 مي  جقعة لالثا،(
 0.92 0.77 10.84 64.38 )كا (

 0.25 0.81- 0.03 4.27 ) ( ا  ةق جنلل  30 الف م  الإنتقال  
 4.57 0.70 0.16 3.54 ) ( ا  ةق عا    30 الف م  الق  ك 

 0.74 0.07 0.64 1.88 )ذ ( لن  الا   أجاجاً أذل  الا بن 
قرررررر ا مضرررررررف 

 الث م
الايررررررررر ل جرررررررررم ،قررررررررر د 

 0.69- 0.65 2.20 15.38 )مةد(   15الق   اق 
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 (2جدول رقم )تابع 
التوصيف الإحصائى للمتغيرات الأساسية وعناصر اللياقة البدنية ومؤشرات الاداء المهارى 

 8والمستوى الرقمى لدى عينة  الدراسة الأساسية قبل التجربة ن= 
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

 معامل
 التفلطح

ك  ،
ارا

ق ال
عدا

ف ا
م ا

ج 
 

 ج حي  اعقت اب

عررررررررر   الل ررررررررر ا قبررررررررر  
 0.86- 0.44 0.10 2.03 )جت ( ات   ا

الفرررررررررررررر م  الا  رررررررررررررري  
لا اررررررررر  لقررررررررر  الافررررررررر  

 ليل  ا قب  ات   ا
 0.78- 0.49 0.51 7.21 )ا/ (

 0.45- 0.39 0.10 2.03 )جت ( ع   الل  ا ات   ا
الفرررررررررررررر م  الا  رررررررررررررري  

افررررررررر  لا اررررررررر  لقررررررررر  ال
 ليل  ا ات   ا

 1.14- 0.04- 0.42 7.17 )ا/ (

 ج حي  الإ،تقاق

الفرررررررررررررر م  الا  رررررررررررررري  
لا اررررررررر  لقررررررررر  الافررررررررر  

 ل ظ  الة ن
 1.26- 0.46 0.43 7.62 )ا/ (

ا،تلررررررررررا  ج ارررررررررر  لقرررررررررر  
الافررررررر  ل ظرررررررر  لاررررررررس 

 ات، 
 0.21- 0.31- 0.07 0.98 )جت (

ا،تلررررررررررا  ج ارررررررررر  لقرررررررررر  
 1.82- 0.36- 0.07 1.08 )جت ( الاف  ل ظ  الة ن

 0.84- 0.24- 0.00 0.14 ) ( ال جم الكي  للإ،تقاق
 0.47- 0.25- 2.03 68.38 )د،ج ( زابي  الإ،تقاق

زابيرررررر  جل رررررر  ال اثرررررر  
ل جررررر  الإ،تقررررراق ل ظررررر  

 لاس ات، 
134.2 )د،ج (

5 10.74 0.26 -1.78 

زابيرررررر  جل رررررر  ال اثرررررر  
ل جررررر  الإ،تقررررراق ل ظررررر  

 الة ن
156.6 )د،ج (

3 7.95 0.99 0.80 

زابي  ج   الا   ل ظ  
 2.44 0.85 6.73 85.49 )د،ج ( الة ن

 ج حي  ال   ان
 1.49- 0.33 1.51 18.00 )د،ج ( زابي  ال   ان

ج  ررررررررررررررررري  الفررررررررررررررررر م  
اع تةا  ررررررررررررررر  لا حيررررررررررررررر  

 ال   ان
 1.31 1.08- 0.34 6.13 )ا/ (

 1.84- 0.03 0.17 5.99 )جت ( الافت ك ال قا  لرمب  ال لت ال  ي 

( اللرررررات لالت تررررر ح الإح رررررا   لياتغ ررررر اف اتذاذررررر   2قتضرررررا جرررررم الارررررةب  ،قررررر  )         
بمنات  الي اق  البةن ر  بج مر اف اعداق الاررا،ك بالافرت ك ال قار  لرةك م نر   الة،اذر  اتذاذر   
قبرر  التا برر   أن مرر   جعاجرر  الإلترر اق لاا ررن الاتغ رر اف جرراقف ق يثرر  جررم ال ررل  ح ررل لن  رر ف 
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(ب 3 )±( ببرر ا قتبر م بقر   تير  ال ر   جرا  رر م 1.51( للر  )1.08-  اعلتر اق جرا  ر م )مر   جعاجر
 به ا ق اة مي   ي  الع ن  جم م  ب الت زيعاف غ   اعمتةال  . 

 الأدوات والأجهنة المستخدمة فى البحث :
 )ل  ال ال   (. جراز )ال ذتاج  ( -
                   .ج  ان عب  جعاق  )ل  ال ال زن( -
 حثا  بلتب تنادقا. بأقاا  بك ، عب   -
 راز دقناج ج ت ب ا ، ذ يف ي .ج -
 عا،اف با ، حةقةق . -
                                  ليت ي   ال  ا . dart fish  ناجد  -
 .جف  ا بج   بم ير م ال -
 .1/100ذام  لققاا  -
 .تا  ا بحاج  بمرجاف -
 ااد،/  . 60ت دد  كاج  اف ت  ي    ةق  -
  جقامة ذ يةق . -
 حاج  لرل ب ج  ال ،ذ . -

 القياسات والإختبارات المستخدمة للبحث :
 ررر  ضررر ق الة،اذررر  النظ يررر  بتاشررر اً جرررن أهرررةاا الة،اذررر  بأذتشرررراداً لارررا ب،د لالة،اذرررراف 

ثران مرةداً الا جع   بالا اجرن العيا ر  الاتاحر  حر   عر م م رال جتغ ر اف الي اقر  البةن ر  حرةد الثاح
 -جم ال  اذاف بالإ تثا،اف بالاتاثي  م اا قي  :

 (3جدول رقم )
 القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث

رقم  الإختبارات القياسات
رقم  الإختبارات القياسات المرجع

 المرجع

 م ال ال    لإذتلةاا جراز ) ال ذتاج  (
 الف م  27

جترررر  جررررم البررررةق  30مررررةب 
 26 الانلل 

جترررر  جررررم البررررةق  30مررررةب  ال زن لاذتلةاا ج  ان عب  جعاق  م ال
 ال ا  

القررررررررررررررررررررررررررة،ا 
 23 لن  الا   أجاجا أذل  الا بن  26ب1 بلت م ي  جم الثثاف الإنلاا،ي 

ت ارررررررررررررررررررررررر  
 21 بلثاف جتتال   5 القة،ا

الق ا 
الاا  ا 
 لالف م 

حارررف بحفرراب  6ا تثررا،
 25 الافا   بال جم



 
293 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025سبتمبر -الأول العدد -السبعون الرابع و المجلد 

 (3جدول رقم )تابع 
 والإختبارات المستخدمة فى البحث القياسات

رقم  الإختبارات القياسات
رقم  الإختبارات القياسات المرجع

 المرجع

القررررررررررررررررررررررررررررررر ا 
 الق  ك 

لي جي م)ا تثررررا، لنرررر  الرررر ابت م 
ن رررررررررلا لالثقررررررررر  جرررررررررم بضرررررررررن 

 ال ق ا(
20 

ق ا 
مضرف 

 الث م
الايرررررررررررررر ل جررررررررررررررم ،قررررررررررررررر د 

 25   15الق   اق 

القررررررررررررررررررررررررررررررر ا 
 الق  ك 

لعضررررررررف الظرررررررر  لإذرررررررتلةاا 
الق ا  26 ج ج ت الةقنا

 الق  ك 

لعضررررررررررررررررررررررررررري  ال رررررررررررررررررررررررررررة، 
بالررررررررررررر ،ام م)ل تثا، لنررررررررررررر  
الررر ،ام م جرررم ال قررر د ميررر  

 جقعة لالثا،(
20 

الثثررراف(  ررر  العةقرررة جرررم الا اجرررن بالث ررر   –بالتررر  تررر  ت ةقرررة جعاجرتررررا العيا  )ال رررةم
(جعرراجرف ال ررةم بالثثرراف اللاترر  لعناترر  الي اقرر  البةن رر  ق ررة 4العيا رر  بي ضررا الاررةب  ،قرر  )

 .الث ل
 (4جدول رقم )

 معاملات الصدق والثبات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية قيد البحث
نوع  القياسات البدنية

 الصدق
 معامل
 الصدق

نوع 
 الثبات

معامل 
 الثبات

رقم 
 المرجع

القررررررررررررررررررررررررررررررررر ا 
 الق  ك 

لعضرررررررررررف الظررررررررررر  لإذرررررررررررتلةاا 
 الةقناج ج ت 

الاقا،ن  ال  م  
 

0.86 

الت ب ا بإمادا الت ب ا
 

0.97 16 
لي جي م)ا تثرررررررا، لنررررررر  الرررررررر ابت م 

 3 0.89 0.98 ن لا لالثق  جم بضن ال ق ا(
لعضرري  ال ررة، بالرر ،ام م)ل تثا، 
لنرررر  الرررر ،ام م جررررم ال قرررر د ميرررر  

 جقعة لالثا،
0.88 0.95 16 

القرررررررررررررررررررررررررررررة،ا 
 3 0.86 0.89 بلت م ي  جم الثثاف الإنلاا،ي 

القررررررررررررررررررررررررررررررررر ا 
الاا ررررررررررررررررررررررر ا 

 لالف م 
حاررررررررررررف بحفررررررررررراب  6ا تثرررررررررررا،

 6 0.89 0.91 فا   بال جمالا

 16 0.97 0.76 جت  جم البةق الانلل  30مةب  الف م 
 3 0.83 0.98 جت  جم البةق ال ا   30مةب 

 3 0.80 0.94 لن  الا   اجاجا أذل   الا بن 
ق ا مضرف 

 الث م
 15الايرر ل جررم ،قرر د الق   رراق 

  0.91 0.87 6 
ت اررررررررررررررررررررررررررر  

 6 0.82 0.93 بلثاف جتتال   5 القة،ا
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( 0.98لل   0.76( أن م   جعاجرف ال ةم ت ابح  جم )4قتضا جم جةب  ،ق  ) 
 (.0.97لل   0.80بت باح  م   جعاج  الثثاف جم )

 :إجراءات التصوير
ت  تثب   الكاج  ا مي  الاانت اتقف  جم ع يا الإقت اب لإ را، ح ا  ،ج  الإ،تقاق ح ل  -

 ق لةك جا ن أ  اد الع ن ب ل  ل تك ن الكاج  ا ما دق  أن ال ج  ال ف ك ه  ،ج  الإ،تقا
جتررر  جرررم جنت ررر  ل حررر  الإ،تقررراقب بإ،تلرررا  العةذررر   4.40ميررر  جارررا  ال  اررر ب بميررر  لعرررة  -

 جت ااا ه  ج ضا لال ذ   10جت  جم جفت ك ذ ا ات، ب جاا  الت  ي  1.15
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 رى لمسابقة الوثب الطويليوضح أماكن وضع الكاميرا أثناء تصوير الأداء المها

جت     جنت   جاا  ال  ار  ،أذر ا بأ   را لت ةقرة ج  رال  1.25ت  ت  ي  جف  ا ل     -
 ال ذ  تار ةا لعاي   الت ي  .

ت  ت ر ي  جا رن الا رابعف التر  تر  تلدقتررا ت ر اد الع نر    اقرن لرر  ج رابعف لكر  عمرت  -
 Dart Fish Software Team Proاا لإ ت را، أ ضر  ج ابلر  ليت ي ر  ال  ار  لاذرتلة

 باذتل ا  الاتغ  اف الك ناات ك   لا اح  اتداق الارا،ي. ب4
 بناء البرنامج التدريب  المقترح:

 أهداف البرنامج التدريبى :
مناترر  الي اقرر  البةن رر  بج مرر اف اعداق الارررا،ك  قررةا هرر ا الب نرراجد للرر  ت فرر م لعر 

 ي  بقرة لمرتا  الب نراجد الترة،يب  الاقتر   مير  جاا مر  جرم بالافت ك ال قا  لرمب  ال لت ال 
التا ينررراف لكررر  جرررم الإحارررراق بالا بنررر  بالإعالررر  باعمرررةاد البررررةن  بالت ب قررر  بالترة ررر  بالتررر  ترررر  

( ق ضرا 5( بالارةب  ،قر  )2ال     مي را جم الا اجرن بال ذرا   العيا ر  الالتيلر . ج  را ،قر  )
 التة،يب  الاقت   لااا م  الث ل.  الت زين ال جن  ل حةاف الب ناجد

 

 الإقترابطريق 

 10مجال التصوير 

 متر

بعد 

الكاميرا 

 متر 4.40
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 (5جدول رقم )
 التوزيع النمنى لوحدات البرنامج  التدريبى المقترح لمجموعة البحث

جد
ب نا

  لي
،يب 

التة
ةا 

 ح
ال

 

الاسسسس المسسستخدمة 
فسسسسسسسسسسى الوحسسسسسسسسسسدة  

 التدريبية

 أجزاء الوحدة التدريبية
الجزء  الجزء الأساسى الجزء التمهيدى

 الختامى

طالة الإ الإحماء
 والمرونة

الإعداد 
 البدنى

 الجزء التطبيقى

تمرينات  التهدئة
 الجيروتونيك

تحسين 
المستوى 

الرقمى 
وتكنيك 

 الأداء

 ال جم
 م 65 م 20

 م 45 م 20 م 10 م 10 م 5
 م 15 م 30

 5-4 6تا يناف 5تا يناف 10تا يناف 5تا يناف مةد التا يناف
 ج ابعف

 5تا يناف
قرررررررررررررررررر  التررررررررررررررررررة،يت ع ي

التة،يت اللت ك  التة،يت اللت ك جنلل  الشةا الافتلةج 
 ج تلن الشةا

التة،يت اللت ك 
 جنلل  الشةا

 -65 %60 -50 مةا ال ا 
75% 75- 90% ‎65‎ - 

 ‎75‎ %  
30- 
40% 

جت ذررررررررررررر زجررررررررررررم أداق 
 -40 ررر ررر التا يم

60   30- 60   ‎30‎ -  ‎60‎  
 ررر  

 ررر ‎1:1‎ 1:1 1:1 ررر ررر نفث  اتداق لي اح 
جت ذرررررر زجرررررم ال احررررر  

 -30 ررر ررر الب ن     م التا يناف
60   30- 60   ‎30‎ -  ‎60‎  

 ررر  
 ررر ‎2‎ 3 2 ررر ررر مةد جاا ماف ال حةا

زجم ال اح  الب ن     م 
 ررر    ‎60‎   120   180 ررر ررر الااا ماف

زجرررم ال حرررةا التة،يب ررر  
 م 90    الب ناجد

مررررررررررررررررةد جرررررررررررررررر اف أداق 
  5 بحةاف أذب ب ا ال حةاف    اتذب  

زجررم بحرررةاف الب نررراجد 
 م 450    اتذب  

 ذام ( 60م ) 3600  زجم بحةاف الب ناجد
مرررةد بحرررةاف الب نررراجد 

 بحةا تة،يب   40 لااا م  الث ل

 المعالجات الإحصائية :
بطل  منة جفت ك لق   SPSS Version 25قاا الثاحثان لإذتلةاا الب ناجد الإح ا   

    لج اق الاعاجرف الإح ا    الآت  : 0.05( ققا يرا جفت ك دعل  )احتاال     ل( 0.95)
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 الات ذر ال فا  . -
 الإن  اا الاع ا،ك. -
 جعاج  الإلت اق. -
 جعاج  التلي ا. -
 نفث  الت فم % -
 2جعاج  لقتا -
 جعاج  التلل   لك هم. -
   م ال  اذ م لااا م  باحةا. ل تثا، )ف( ليل بم  -
 رض ومناقشة النتائج :ع

 (6جدول رقم )
الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات عناصر اللياقة البدنية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل 

 8وبعد التجربة ن= 
     حصائيةالدلالات الإ

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة وسطينالمت

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
نسبة 

  ± ل    ± ل    ± ل   التحسن%
القررررررررررررررررررررة،ا 
 الإنلاا،ي 

بلررررررررت مرررررررر ي  
 9.71% 0.00 4.71* 0.13 0.21 0.14 2.40 0.10 2.19 )جت ( جم الثثاف

ت ارررررررررررررررررر  
 16.84% 0.00 5.04* 1.05 1.88 0.53 13.01 0.64 11.14 )جت ( بلثاف جتتال   5 القة،ا

القرررررررررررررررررررررررر ا 
 الاا رررررررررررررر ا

 لالف م 

 6جفرررررررررررررررررررررررررررررررررا   
 10.43% 0.03 2.67* 1.42 1.34 1.37 14.16 0.92 12.83 )جت ( حارف قام

حارررف  6زجررم 
 4.38% 0.08 2.05 0.18 0.13 0.11 2.89 0.14 3.03 ) ( قام

 6جفرررررررررررررررررررررررررررررررررا   
 11.05% 0.01 3.43* 1.17 1.43 0.72 14.33 1.14 12.90 )جت ( حارف ماا 

 6زجررررررررررررررررررررررررررررررررررررم  
 5.78% 0.03 2.65* 0.19 0.18 0.12 2.87 0.10 3.05 ) ( حارف ماا 

القرررررررررررررررررررررررر ا 
 الق  ك 

لي جي م)ا تثرررررررا، 
لنررررررررر  الررررررررر ابت م 
ن لا لالثقر  جرم 

 بضن ال ق ا(

 7.32% 0.00 4.25* 6.23 9.38 5.98 137.50 7.53 128.13 )كا (

لعضرف الظر  
لإذرررررررررررررررررررررررررررررررررتلةاا 

 الةقناج ج ت 
 9.60% 0.02 3.19* 9.43 10.63 13.56 121.25 16.35 110.63 )كا (
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 (6جدول رقم )تابع 
الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات عناصر اللياقة البدنية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل 

 8وبعد التجربة ن= 
     حصائيةالدلالات الإ

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة المتوسطين

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
ة نسب

  ± ل    ± ل    ± ل   التحسن%

 

لعضرررري  ال ررررة، 
بال ،ام م)ل تثا، 
لنررررررررر  الررررررررر ،ام م 
جررم ال قرر د ميرر  

 جقعة لالثا،(

 13.59% 0.00 4.78* 5.18 8.75 12.52 73.13 10.84 64.38 )كا (

الفررررررررررررر م  
 الإنتقال  

ا  ررررررررررررررررررررررررررررةق  30
 4.07% 0.00 9.64* 0.05 0.17 0.05 4.09 0.03 4.27 ) ( جنلل 

الفررررررررررررر م  
 3.89% 0.00 5.23* 0.07 0.14 0.11 3.40 0.16 3.54 ) ( ا  ةق عا    30 الق  ك 

لنررررررررررررر  الاررررررررررررر    الا بن 
 40.00% 0.00 4.58* 0.46 0.75 0.74 2.63 0.64 1.88 )ذ ( أجاجاً أذل 

قرررررررررررررررررررررررررررررر ا 
مضرررررف 

 الث م

الايرررررررررر ل جررررررررررم 
،قررررر د الق   ررررراق 

15   
 16.26% 0.00 5.00* 1.41 2.50 2.59 17.88 2.20 15.38 )مةد(

                          (2.37( )0.05منة جفت ك )م ا  )ف( الاةبل   *
( اللرررات لالرررةععف الإح رررا    2( بالشرررك  الب ررران  ،قررر  )6قتضرررا جرررم الارررةب  ،قررر  )

اللاترر  لاتغ رر اف مناترر  الي اقرر  البةن رر  لررةك م نرر  الة،اذرر  اتذاذرر   قبرر  ببعررة التا برر  بجرر د 
  م ال  اذ م القبي  بالثعةي ل الا ال  ال الثعةي ( 0.05)جفت ي   بم طاف دال  لح ا  ا منة 

 (9.64 ب2.65ح ررل ت ابحرر  م ارر  )ف( الا فرر ب  جررا  رر م ) ب رر  جعظرر  الاتغ رر اف  ق ررة الة،اذرر 
ااررا ت ابحرر  نفررت الت فررم جررا  ب(2.37()0.05بهر  أكبرر  جررم م ارر  )ف(الاةبل رر  منررة جفرت ك )

 %(.40.00 ب%3.89  م )
 (7جدول رقم )

وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات عناصر اللياقة البدنية لدى عينة الدراسة  2مل أيتامعا
 8الأساسية قبل وبعد التجربة ن= 

     حصائيةالدلالات الإ
وحدة  المتغيرات

 القياس
قيمة 

 "ت"
مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2ايتا

حجم 
التأثير 
 لكوهن

حجسسسسسسسسم 
مقسسسسدار 
 التأثير

 ج تلن 1.67 0.76 0.00 4.71 )جت (   جم الثثافبلت م ي القة،ا الإنلاا،ي 
 ج تلن 1.56 0.78 0.00 5.04 )جت ( بلثاف جتتال   5 ت ا  القة،ا

القررررررررررر ا الاا ررررررررررر ا 
 لالف م 

 ج تلن 1.13 0.50 0.03 2.67 )جت ( حارف قام 6جفا   
 جت ذر 0.97 0.37 0.08 2.05 ) ( حارف قام 6زجم 

 ج تلن 1.48 0.63 0.01 3.43 )جت ( حارف ماا  6جفا   
 ج تلن 0.93 0.50 0.03 2.65 ) ( حارف ماا  6زجم  
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 (7جدول رقم )تابع 
وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات عناصر اللياقة البدنية لدى عينة الدراسة  2معامل أيتا

 8الأساسية قبل وبعد التجربة ن= 
     حصائيةالدلالات الإ

وحدة  المتغيرات
 القياس

مة قي
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2ايتا

حجم 
التأثير 
 لكوهن

حجم 
مقدار 
 التأثير

 الق ا الق  ك 

لي جي م)ا تثرررررررررررررررررا، لنررررررررررررررررر  
الررر ابت م ن رررلا لالثقررر  جرررم 

 بضن ال ق ا(
 ج تلن 1.35 0.72 0.00 4.25 )كا (

لعضرررف الظررر  لإذررتلةاا 
 ج تلن 0.68 0.59 0.02 3.19 )كا ( الةقناج ج ت 

لعضررررررررررررررررررررررررررري  ال رررررررررررررررررررررررررررة، 
 ،ام م)ل تثا، لنرررررررررررررر  بالرررررررررررررر

الرررر ،ام م جررررم ال قرررر د ميرررر  
 جقعة لالثا،(

 ج تلن 0.71 0.77 0.00 4.78 )كا (

 ج تلن 4.37 0.93 0.00 9.64 ) ( ا  ةق جنلل  30 الف م  الإنتقال  
 ج تلن 0.74 0.80 0.00 5.23 ) ( ا  ةق عا    30 الف م  الق  ك 

 ج تلن 1.06 0.75 0.00 4.58 )ذ ( لن  الا   أجاجاً أذل  الا بن 
قرررررررر ا مضررررررررررف 

 الث م
الايررررررررررررررر ل جرررررررررررررررم ،قررررررررررررررر د 

 ج تلن 1.01 0.78 0.00 5.00 )مةد(   15الق   اق 

* )الترلل   جت ذرر( جرم  0.30*دعل  حا  التلل   ب قا لا بن لقتا * )الترلل   جرنلل ( أقر  جرم 
 1لل   0.50* )التلل   ج تلن(  جم  0.50لل  أق  جم  0.30

 0.5*التررلل   )جت ذررر( جررم   0.5 قررا لكرر هم التررلل   )جررنلل ( أقرر  جررم * دعلرر  حارر  التررلل   ب 
  لكث  0.8*التلل   )كب  (  0.8حت  أق  جم 

بحارر  التررلل   لكرر هم بجقررةا، حارر   2( اللررات لاعاجرر  أقتررا7قتضررا جررم الاررةب  ،قرر  )
عررة التررلل   اللاترر  لاتغ رر اف مناترر  الي اقرر  البةن رر  لررةك م نرر  الث ررل لااا مرر  الث ررل قبرر  بب

ب 0.50التا برر بل،تلا  حارر  التررلل   ليب نرراجد التررة،يب  لاعظرر  الاتغ رر اف ح ررل ت ابحرر  جررا  رر م )
 . 0.50( به  أكب  جم 0.93
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( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات عناصر اللياقة البدنية 2الشكل البيانى رقم )
 للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات عناصر اللياقة البدنية 2تابع الشكل البيانى رقم )
 للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة
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( الخاص بنسب التحسن لمتغيرات عناصر اللياقة البدنية للمجموعة 3الشكل البيانى رقم )
 التجريبية قبل وبعد التجربة

د الفررالق  الترر  تظررر  حارر  التررلل   الا تلررن الرر   امي رر  الب نرراجد قتضرا جررم مرر   النتررا 
(  رر  ت فرم مناتر  الي اقرر  البةن ر  ق ررة Gyro tonicالترة،يب  لإذرتلةاا تا ينرراف الا  بت ن ر  )

ح ل تر  بضرن الب نراجد  ر  ضر ق الاثرادس باتذرس العيا ر  بالتر  ت امر  اللر بم الل دقر   بالث ل
( 2(  بالشررك  الب رران  ،قرر  )6ح ررل قتضررا جررم الاررةب  ،قرر  ) ببجك نرراف حارر  التررة،يت بالتك ررح

( اللات 7اللات لالةععف الإح ا    اللات  لاتغ  اف منات  الي اق  البةن   بالاةب  ،ق  )
بحارر  التررلل   لكرر هم اللاترر  لاتغ رر اف مناترر  الي اقرر  البةن رر  لررةك م نرر  الة،اذرر   2لاعاجرر  أقتررا

(  ر م ال  اذر م القبير  0.05 ر بم دالر  لح را  اً منرة جفرت ي) اتذاذ   قبر  ببعرة التا بر  بجر د
ح رررل ت ابحرررر  م ارررر  )ف(  ببالثعرررةي ل ررررالا ال  ررررال الثعرررةي  رررر  جعظرررر  ال  اذررراف ق ررررة الة،اذرررر 

( بهرررررررر  أكبرررررررر  جررررررررم م ارررررررر  )ف(الاةبل رررررررر  منررررررررة جفررررررررت ك 9.64 ب2.65الا فرررررررر ب  جررررررررا  رررررررر م )
%( بإ،تلرا   جعظر  مر   40.00 ب%3.89ااا ت ابح  نفت الت فرم جرا  ر م ) ب(2.37()0.05)

 0.50( بهرر  أكبرر  جررم 0.93:  0.50حارر  التررلل   ليب نرراجد التررة،يب   ح ررل ت ابحرر  جررا  رر م )
بي جررن الثاحثرران هرر ا التقررةا  رر  م اذرراف مناترر  الي اقرر  البةن رر  الرر  الب نرراجد التررة،يب  لاذررتلةاا 

مير  أن التا ينراف الر  ح ل قتلا جن العةقة جم الا اجن  ب(Gyro tonicتا يناف الا  بت ن   )
قن  تقن نرا ل  ذق  ميا   بج ض م  مي  أذس ميا ر   ت ل إقاا  را  ر  ت فر م جلتير  مناتر  

 (28(ب)9(ب)19(ب)9:7الي اق  البةن  . )
 التا ينرراف الترر  تررت  جررم  ررر  التررة،يت الانررتظ  بالافررتا  بالاقررنم لياررة،ب تعارر  ميرر  

ال  تفراه    ر  الإ،تلرا  لالافرت ك العراا لقرة،ا الرمرت ت  ي  ال لاف البةن ر  باع،تقراق  ررا ببالتر
 (37).   اتنش   ال ياض  
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 ا( أن تا يناف2022)  Roberts, A.Taylor, Mبي ا  ،بب تس بتاقي ، 
بطل   بجم التا يناف الارا  الت  أذتلةج     جلتي  اتنش   ( Gyro tonicالا  بت ن   )

تعتاة ه ه التا يناف    الاقاا ح ل  بلبةن   الالتيل لاا تق ا لص جم ت فم لعنات  الي اق  ا
اعب  مي  تا يناف الق ا بتا يناف الا بن  بتا يناف الف م  به  جم الات يثاف اعذاذ    

 (38)لافالق  ال لت ال  ي . 
 اHye-Ran Seo, Tae-Ho Kim (2019)هر  ار   -،ان ذر   بتراي-هراي بيشر  

 ر  البر اجد التة،يب ر  بالتر  ت ضرن مير  أذرس  ( Gyro tonicالا  بت ن ر  )أن ت ب ا تا ينراف 
بالت  لررا الر  اقارا   اب ر   ر  نارا  ماي ر  ميا   جم ال  م اللعال     ت ف م القة،اف البةن   

 (34. )تل  ر   اجد التة،يت بت ق ا اتهةاا الا ي ب 
أن  اJohn Smith& Emily Jones (2021)جر ن ذرا ل بإج ير  جر ن   بيضر ح

ترر تثر لالتيرر  مناترر  الي اقرر  البةن رر  جاررا قعارر  ميرر   (Gyro tonicالا  بت ن رر  ) افتا ينرر
 (35ت ف م منات  الي اق  البةن   الالتيل  جث  الق ا بالت ا  بالف م  بالا بن .)

تعا  مي  ت فر م   (Gyro tonicأن  تا يناف الا  بت ن   )بي اة العةقة جم الا اجن 
 م  التر  تر هير  للر   الانا فراف لكلا ر  مال ر  جرم الارر  البةن ر   ر  الي اق  البةن   لةك الرمب

 رر  تعار  مير  ت فر م الفر م  بالقر ا بالت ار  بالا بنر   بالا اق  الت   تت يت لذتاال  ذر يع 
 (8(ب)22(ب)4(ب)33) جاا ق دك لالرمت ال  الإقت اد    الارة بالإ،تقاق لافت ك اتداق.

بجاا ذبا ناة أن الب ناجد التة،يب  الا ضر   جرم قبر  الثاحثران أدك الر  ت فرم باضرا 
 رر  مناترر  الي اقرر  البةن رر  بهرر ا ق اررة ترر   اللرر   اتب  الرر ك قررنت ميرر  " ت جررة  رر بم طاف 
دال  لح را     ر م ال  رال القبير  بالثعرةك ليااا مر  التا يب ر   ر  لعر  مناتر  الي اقر  البةن ر  

 ال  ي  ".لرمب  ال لت 
 (8جدول رقم )

الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى لدى عينة الدراسة الأساسية قبل 
 8وبعد التجربة ن= 

 حصائيةالدلالات الإ
وحدة  المتغيرات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

قيمة  المتوسطين
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
  ± ل    ± ل    ± ل   %التحسن

 اب
عقت

  ا
 حي

ج
 

عررررررررررررررررررر   
الل رررررررررر ا 
قبررررررررررررررررررررررررر  

 ات   ا

 5.85% 0.02 3.08* 0.11 0.12 0.04 2.15 0.10 2.03 )جت (
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 (8جدول رقم )تابع 
الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى لدى عينة الدراسة الأساسية قبل 

 8وبعد التجربة ن= 
 يةحصائالدلالات الإ

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
 نسبة 
  ± ل    ± ل    ± ل   %التحسن

 

الفرررررررررر م  
الا  ي  
لا ارررررررررررررر  
لقررررررررررررررررررررررررر  
الافرررررررررررررر  
ليل رررررررررر ا 
قبررررررررررررررررررررررررر  

 ات   ا

 12.45% 0.00 4.76* 0.53 0.90 0.43 8.11 0.51 7.21 )ا/ (

عررررررررررررررررررر   
الل رررررررررر ا 

    اات
 2.78% 0.32 1.06 0.15 0.06 0.09 2.08 0.10 2.03 )جت (

الفرررررررررر م  
الا  ي  
لا ارررررررررررررر  
لقررررررررررررررررررررررررر  
الافرررررررررررررر  
ليل رررررررررر ا 

 ات   ا

 15.56% 0.00 4.87* 0.65 1.12 0.66 8.28 0.42 7.17 )ا/ (

قاق
لإ،ت

  ا
 حي

ج
 

الفرررررررررر م  
الا  ي  
لا ارررررررررررررر  
لقررررررررررررررررررررررررر  
الافرررررررررررررر  
ل ظرررررررررررررررر  

 الة ن

 16.26% 0.00 4.66* 0.75 1.24 0.79 8.86 0.43 7.62 )ا/ (

ا،تلررررررررررررررا  
ج اررررررررررررررررر  
لقررررررررررررررررررررررررر  
الافرررررررررررررر  
ل ظرررررررررررررررر  
لارررررررررررررررررررس 

 ات، 

 8.08% 0.09 1.94 0.11 0.08 0.09 1.05 0.07 0.98 )جت (

ا،تلررررررررررررررا  
ج اررررررررررررررررر  
لقررررررررررررررررررررررررر  
الافرررررررررررررر  
ل ظرررررررررررررررر  

 الة ن

 8.24% 0.04 2.42* 0.10 0.09 0.09 1.17 0.07 1.08 )جت (
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 (8جدول رقم )تابع 
الأداء المهارى لدى عينة الدراسة الأساسية قبل  الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات مؤشرات

 8وبعد التجربة ن= 
 حصائيةالدلالات الإ

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
 نسبة 
  ± ل    ± ل    ± ل   %التحسن

 

الرررررررررررررررر جم 
الكيررررررررررررررررر  

 للإ،تقاق
) ( 0.14 0.00 0.12 0.01 0.02 0.01 *8.55 0.00 %12.87 

زابيررررررررررررررررررر  
 4.74% 0.04 2.51* 3.65 3.24 2.25 71.63 2.03 68.38 )د،ج ( الإ،تقاق

زابيررررررررررررررررررر  
جل ررررررررررر  
ال اثررررررررررررررر  
ل جررررررررررررررررر  
الإ،تقرررررررراق 
ل ظررررررررررررررر  
لارررررررررررررررررررس 

 ات، 

 7.45% 0.08 2.09 13.54 10.00 9.36 144.25 10.74 134.25 )د،ج (

زابيررررررررررررررررررر  
جل ررررررررررر  
ال اثررررررررررررررر  
ل جررررررررررررررررر  
الإ،تقرررررررراق 
ل ظررررررررررررررر  

 ة نال

 5.35% 0.11 1.82 12.99 8.38 7.27 165.00 7.95 156.63 )د،ج (

زابيررررررررررررررررررر  
ج ررررررررررررررررررررررر  
الارررررررررررررر   
ل ظررررررررررررررر  

 الة ن

 6.52% 0.14 1.64 9.60 5.58 6.03 91.06 6.73 85.49 )د،ج (

ج حيرررررر  
 ال   ان

زابيررررررررررررررررررر  
 20.83% 0.01 3.91* 2.71 3.75 1.75 21.75 1.51 18.00 )د،ج ( ال   ان

ج  رررررري  
الفرررررررررر م  

  اع تةا  رر
لا حيررررررررررر  

 ال   ان

 13.93% 0.01 3.83* 0.63 0.85 0.52 6.98 0.34 6.13 )ا/ (

                          (2.37( )0.05منة جفت ك )م ا  )ف( الاةبل   *
( اللرررات لالرررةععف الإح رررا    4( بالشرررك  الب ررران  ،قررر  )8قتضرررا جرررم الارررةب  ،قررر  )

نرر  الة،اذرر  اتذاذر   قبرر  ببعرة التا برر  بجرر د اللاتر  لاتغ رر اف ج مر اف اتداق الارررا،ك لرةك م 
 ررر م ال  اذررر م القبيررر  بالثعرررةي ل رررالا ال  رررال ( 0.05دالررر  لح رررا  اً منرررة جفرررت ي )طاف  ررر بم 
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ب 2.42ح ررل ت ابحرر  م ارر  )ف( الا فرر ب  جررا  رر م ) بالثعررةي  رر  جعظرر  الاتغ رر اف ق ررة الة،اذرر 
ب اارررا ت ابحررر  نفرررت (2.37)(0.05بهررر  أكبررر  جرررم م اررر  )ف( الاةبل ررر  منرررة جفرررت ك )( 8.55

 %(.20.83 ب%2.78الت فم جا   م )
 (9جدول رقم )

وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى لدى عينة الدراسة  2معامل أيتا
 8ن= اسية قبل وبعد التجربة الأس

 حصائيةالدلالات الإ
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2تااي

حجم 
التأثير 
 لكوهن

حجم 
مقدار 
 التأثير

 اب
عقت

  ا
 حي

ج
 

 ج تلن 1.50 0.58 0.02 3.08 )جت ( ع   الل  ا قب  ات   ا
الفررررررر م  الا  ررررررري  لا اررررررر  
لقررررررر  الافررررررر  ليل ررررررر ا قبررررررر  

 ات   ا
 ج تلن 1.91 0.76 0.00 4.76 )ا/ (

 جنلل  0.48 0.14 0.32 1.06 )جت ( ع   الل  ا ات   ا
الا  ررررررري  لا اررررررر   الفررررررر م 

 ج تلن 1.96 0.77 0.00 4.87 )ا/ ( لق  الاف  ليل  ا ات   ا

قاق
لإ،ت

  ا
 حي

ج
 

الفررررررر م  الا  ررررررري  لا اررررررر  
 ج تلن 1.86 0.76 0.00 4.66 )ا/ ( لق  الاف  ل ظ  الة ن

ا،تلررررررا  ج ارررررر  لقرررررر  الافرررررر  
 جت ذر 0.95 0.35 0.09 1.94 )جت ( ل ظ  لاس ات، 

 ا،تلررررررا  ج ارررررر  لقرررررر  الافرررررر 
 جت ذر 1.09 0.45 0.05 2.42 )جت ( ل ظ  الة ن

 ج تلن 3.76 0.91 0.00 8.55 ) ( ال جم الكي  للإ،تقاق
 جت ذر 0.93 0.47 0.04 2.51 )د،ج ( زابي  الإ،تقاق

زابيرررر  جل رررر  ال اثرررر  ل جرررر  
 جت ذر 0.99 0.38 0.08 2.09 )د،ج ( الإ،تقاق ل ظ  لاس ات، 

زابيرررر  جل رررر  ال اثرررر  ل جرررر  
 جت ذر 0.67 0.32 0.11 1.82 )د،ج ( ،تقاق ل ظ  الة نالإ

زابيرررررر  ج رررررر  الارررررر   ل ظرررررر  
 جنلل  0.77 0.28 0.14 1.64 )د،ج ( الة ن

ج حيررررررررررررر  
 ال   ان

 ج تلن 1.54 0.69 0.01 3.91 )د،ج ( زابي  ال   ان
ج  ررررري  الفررررر م  اع تةا  ررررر  

 ج تلن 1.88 0.68 0.01 3.83 )ا/ ( لا حي  ال   ان

* )الترلل   جت ذرر( جرم  0.30حا  التلل   ب قا لا بن لقتا * )الترلل   جرنلل ( أقر  جرم *دعل  
 1لل   0.50* )التلل   ج تلن(  جم  0.50لل  أق  جم  0.30

 0.5*التررلل   )جت ذررر( جررم   0.5* دعلرر  حارر  التررلل   ب قررا لكرر هم التررلل   )جررنلل ( أقرر  جررم 
  لكث  0.8*التلل   )كب  (  0.8حت  أق  جم 
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بحارر  التررلل   لكرر هم بجقررةا، حارر   2( اللررات لاعاجرر  أقتررا9قتضررا جررم الاررةب  ،قرر  )
التررلل   اللاترر  لاتغ رر اف ج مرر اف اتداق الارررا،ك لررةك م نرر  الث ررل لااا مرر  الث ررل قبرر  ببعررة 

ب 0.58التا برر بل،تلا  حارر  التررلل   ليب نرراجد التررة،يب  لاعظرر  الاتغ رر اف ح ررل ت ابحرر  جررا  رر م )
 . 0.50  جم ( به  أكب0.91

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى 4الشكل البيانى رقم )
 للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة
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( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى 4الشكل البيانى رقم )تابع 
 تجريبية قبل وبعد التجربةللمجموعة ال

 
 
 
 
 
 
 
 
 

( الخاص بنسب التحسن لمتغيرات مؤشرات الأداء المهارى للمجموعة 5الشكل البيانى رقم )
 التجريبية قبل وبعد التجربة

قتضرررا جرررم الارررةاب  اللاتررر  لا مررر اف اتداق الاررررا،ك بهررر   ج حيررر  اتقتررر اب بج حيررر  
( اللرات لالرةععف 4( بالشرك  الب ران  ،قر  )8،ق  ) الإ،تقاق بج حي  ال   ان بالاتاثي     جةب 

الإح رررا    اللاتررر  لاتغ ررر اف ج مررر اف اتداق الاررررا،ك لرررةك م نررر  الة،اذررر  اتذاذررر   قبررر  ببعرررة 
بحاررر  التررررلل   لكررر هم بجقرررةا، حاررر  التررررلل    2( اللررررات لاعاجررر  أقترررا9التا بررر  بالارررةب  ،قررر  )

نر  الث رل لااا مر  الث رل قبر  ببعرة التا بر  اللات  لاتغ  اف ج م اف اتداق الاررا،ك لرةك م 
(  رر م ال  اذرر م القبيرر  بالثعررةي ل ررالا ال  رررال 0.05بجرر د  رر بم دالرر  لح ررا  اً منررة جفررت ي )

ح ررررل ت ابحرررر  م ارررر  )ف(  بالثعررررةي  رررر  جعظرررر  جتغ رررر اف ج مرررر اف اتداق الارررررا،ك ق ررررة الة،اذرررر 
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 (0.05 ررر  منرررة جفرررت ك )( بهررر  أكبررر  جرررم م اررر  )ف( الاةبل8.55 ب2.42الا فررر ب  جرررا  ررر م )
%( بإ،تلررا   جعظرر  مرر   حارر  20.83 ب%2.78(ب ااررا ت ابحرر  نفررت الت فررم جررا  رر م )2.37)

 0.50( بهر  أكبر  جرم 0.91:  0.58التلل   ليب ناجد التة،يب  الاقتر    ح رل ت ابحر  جرا  ر م )
اتقترر اب  بي جررن الثاحثرران هرر ا التقررةا  رر  جتغ رر اف ج مرر اف اتداق الارررا،ك بالاتاثيرر   رر  ج حيرر 

بج حيرر  الإ،تقرراق بج حيرر  ال  رر ان الرر  الب نرراجد التررة،يب  الاقترر   لاذررتلةاا تا ينرراف الا  بت ن رر  
(Gyro tonic)التا ينرراف الراد رر  الا ضرر م  لت فرر م مناترر  الي اقرر  البةن رر  ترر ل  لاعقارراب ب 

حي  الإ،تقاق اب مي  ت ف م ج م اف اعداق الارا،ك لالتي  ج احيرا ذ اق ج حي  اعقت اب اب ج  
  ج حي  ال   ان.

الت ارر   ببهرر ا قتلررا جررن العةقررة جررم الا اجررن ح ررل أن ت فرر م مناترر الي اق  البةن رر  )القرر ا
تا ينرراف بالفرر م  بالا بنرر ( بالترر  ترر تثر ل ب عرر  اتداق الارررا،ك بالترر  ت فررن  نت ارر  لإذررتلةاا 

رررا،ك لا احر  ال لررت ال  يرر  أدف الر  ت فرر م  ج مر اف اعداق الا (Gyro tonicالا  بت ن ر  )
 (17(ب)12(ب)13)ب(30بطل     ج حي  اعقت اب بج حي  الإ،تقاق بج حي  ال   ان.)

(  Gyro tonicا( أن بضن تا يناف الا  بت ن ر  )2023بتض ح ن يي  ذي اان ق ت )
ي     الب اجد التة،يب    مي  أذس ميا   جم ال  م اللعال     ت ف م الاتغ  اف الارا،ي  لالت

بالرر ك أدك الرر  ت فررم ج مرر اف اتداق  باتنشرر   ال ياضرر  ماجررا بلافررالق  ال لررت ال  يرر   اتررا
 (31الارا،ك لك  جم ج حي  اعقت اب بج حي  الإ،تقاق بج حي  ال   ان لفثام ال لت ال  ي .)

( دب،  عرا   ر  Gyro tonicبتش   العةقرة جرم الا اجرن الر  أن لتا ينراف الا  بت ن ر  )
ياض  ال  ت ف م جلتي  ج م اف اتداق الارا،ي للأنش   ال ياض   الالتيل  بهر ا جرا ت ج ص ال  

قظررر ه نتررا د الة،اذرر   قررة ت فررن  ج مرر اف اتداق الارا،يرر  لافررالق  ال لررت ال  يرر  بالاتاثيرر   رر  
ج حي  الإقت اب بج حي  الإقت اب بج حي  ال   ان به ا قة  مي  جةك أها   تا يناف الا  بت ن   

(Gyro tonic. ت ف م ج م اف اتداق الاررا،ك عمبر  ال لرت ال  ير    ) (ب5) (ب11) (ب14) 
(10) 

بيتضا جاا ذبا ت فم جعظ  ج م اف اتداق الارا،ك لك  جم ج حي  الإقتر اب بج حير  
الإ،تقررراق بج حيررر  ال  ررر ان لرمبررر  ال لرررت ال  يررر  جارررا قرررة  ميررر  التلل  اللعرررا  ليب نررراجد الترررة،يب  

لاا قتضرانص جرم ج تر ك لت فر م هر ه الا مر اف ( Gyro tonicالا  بت ن   ) ا ينافلإذتلةاا ت
بهرر ا ق اررة ترر   اللرر   الثرران  الرر ك قررنت ميرر  "ت جررة  رر بم طاف دالرر  لح ررا     رر م ال  ررال 

 القبي  بالثعةك ليااا م  التا يب      ج م اف اتداق الارا،ك لرمب  ال لت ال  ي  ".
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 (10جدول رقم )
ت الإحصائية الخاصة بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل لدى عينة الدراسة الدلالا

 8الأساسية قبل وبعد التجربة ن= 
السسسسسسسسدلالات 

 حصائيةالإ
 المتغيرات

وحسسسسسدة 
 القياس

القيسسسسسسسسسسسسساس 
 القبلي

القيسسسسسسسسسسسسساس 
 البعدي

الفسسسسرق بسسسسين 
قيمسسسسة  المتوسطين

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
 نسسسسسسسسسبة 

  ± ل    ± ل    ± ل   %التحسن
افررررررررررررررررررت ك ال

ال قاررررررررررررررررررررررررر  
لرمبرررررررررررررررررررررر  
ال لررررررررررررررررررررررررررررت 

 ال  ي 

 7.72% 0.00 7.40* 0.18 0.46 0.16 6.45 0.17 5.99 ()جت 

      (2.37( )0.05*م ا  )ف( الاةبل   منة جفت ك )
( اللرررات لالرررةععف الإح رررا    6( بالشرررك  الب ررران  ،قررر  )10قتضرررا جرررم الارررةب  ،قررر  )

 نر  الة،اذر  اتذاذر   قبر  ببعرة التا بر  اللات  لالافرت ك ال قار  لرمبر  ال لرت ال  ير  لرةك م
 رر م ال  اذرر م القبيرر  بالثعررةي ل ررالا ال  رررال ( 0.05)بجرر د  رر بم دالرر  لح ررا  اً منررة جفررت ي 

( 7.40ح ررل  يغرر  م ارر  )ف( الا فرر ب  ) بالافررت ك ال قارر  لرمبرر  ال لررت ال  يرر الثعررةي  رر  
ا  يغررر  نفررررث  الت فررررم ب اارررر(2.37()0.05بهررر  أكبرررر  جرررم م ارررر  )ف( الاةبل ررر  منررررة جفرررت ك )

(7.72 .)% 
 (11جدول رقم )

وحجم التأثير لكوهن الخاصة بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل  لدى عينة  2معامل أيتا
 8ن=  الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة

 حصائيةالدلالات الإ
 المتغيرات

وحسسدة 
القيسسا

 س
 قيمة

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
معامسسسسل 

 2ايتا
حجسسسسسسسسم 
التأثير 

 وهنلك

حجسسسسسسسسم 
مقسسسسدار 
 التأثير

الافرررت ك ال قاررر  لرمبررر  ال لرررت 
 ج تلن 2.77 0.89 0.00 7.40 ()جت  ال  ي 

* )الترلل   جت ذرر( جرم  0.30*دعل  حا  التلل   ب قا لا بن لقتا * )الترلل   جرنلل ( أقر  جرم 
 1لل   0.50* )التلل   ج تلن(  جم  0.50لل  أق  جم  0.30

 0.5*التررلل   )جت ذررر( جررم   0.5لكرر هم التررلل   )جررنلل ( أقرر  جررم * دعلرر  حارر  التررلل   ب قررا 
  لكث  0.8*التلل   )كب  (  0.8حت  أق  جم 

بحارر  التررلل   لكر هم بجقررةا، حارر   2( اللررات لاعاجرر  أقترا11قتضرا جررم الاررةب  ،قر  )
التلل   اللات  لالافت ك ال قار  لرمبر  ال لرت ال  ير  لرةك م نر  الث رل لااا مر  الث رل قبر  

 . 0.50( به  أكب  جم 0.89ببعة التا ب بل،تلا  حا  التلل   ليب ناجد التة،يب  ح ل  يغ  )
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( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل 6الشكل البيانى رقم )
 للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 
 
 
 
 
 
 

حسن للمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل ( الخاص بنسب الت7الشكل البيانى رقم )
 للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

( اللرررات لالرررةععف الإح رررا    6( بالشرررك  الب ررران  ،قررر  )10قتضرررا جرررم الارررةب  ،قررر  )
اللات  لالافرت ك ال قار  لرمبر  ال لرت ال  ير  لرةك م نر  الة،اذر  اتذاذر   قبر  ببعرة التا بر   

بحار  الترلل   لكر هم اللرات لالافرت ك ال قار  لرمبر   2ت جعاج  أقتا( اللا11بالاةب  ،ق  )
ال لررت ال  يرر  لررةك م نرر  الة،اذرر  اتذاذرر   قبرر  ببعررة التا برر  بجرر د  رر بم دالرر  لح ررا  اً منررة 

(   م ال  اذ م القبي  بالثعةي ل الا ال  ال الثعةي    الافت ك ال قا  لرمب  0.05جفت ي )
( به  أكب  جم م ا  )ف( الاةبل ر  منرة 7.40 ا  )ف( الا ف ب  )ال لت ال  ي ب ح ل  يغ  م

%( ببيغررر  م اررر  حاررر  الترررلل   ليب نررراجد 7.72(ب  نفرررث  ت فرررم  يغررر  )2.37()0.05جفرررت ك )
بي جررن الثاحثرران هرر ا التقررةا  رر  الافررت ك ال قارر   0.5( بهرر  أكبرر  جررم 0.89التررة،يب  الاقترر   )

 Gyroالا  بت ن رر  )يب  الاقترر   لإذررتلةاا تا ينرراف لرمبرر  ال لررت ال  يرر  الرر  الب نرراجد التررة، 
tonic).  
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بي اة الكث   جم الا اجن مي  أن التا يناف البةن   الابن   مي  أذس ميا   تعا  مير  
ت فم مناتر  الي اقر  البةن ر  بالتر  تر ل  لالإقاراب مير  الافرت ك ال قار  بطلر  للإ،تثران ال ل را 

 (15(ب)36(ب)32(ب)39ك ال قا .)  م منات  الي اق  البةن   بالافت  
تعا  مي   (Gyro tonicالعةقة جم الا اجن مي   أن  تا يناف الا  بت ن   )بيض ح 

، ن الي اق  البةن ر  لرةك الرمبر م التر  تر هير  للر   الانا فراف لكلا ر  مال ر  جرم الارر  البةن ر  
رمررت الرر  الإقت رراد  رر   ررر  تعارر  ميرر  ت فرر م القرر ا بالا بنرر  بالت ارر  بالفرر م  جاررا قرر دك لال

الاررررة بأداق الاررر ق الاررررا،ك لشرررك  أ ضررر ب جارررا قررر ل  لالإقاررراب ميررر  الافرررت ك ال قاررر  لرمبررر  
 (17(ب)10(ب)18(ب)12(ب)30(ب)24)ال لت ال  ي . 

ماررر ب  با(2023ذرررا،ا أحارررة حياررر  ) با(2021بيشررر   اررر  جرررم احارررة ج اررر د حفرررم )
( تعارر  ميرر  ت فرر م Gyro tonic رر  )ا( أن  تا ينرراف الا  بت ن2024ج ارر د ا رر  اللضرر  )

جفرررت ك اتداق ذررر اك الاررررا،ك أب ال قاررر  بطلررر  نت اررر   ل  رررن الي اقررر  البةن ررر  لرررةك الرمبررر م التررر  
ت هير  لل   الانا فاف لكلا   مال ر  جارا قر دك لالرمرت الر  الإقت راد  ر  الاررة بأداق الار ق 

 (22(ب)14(ب)5قا . )الارا،ك لشك  أ ض ب جاا ق ل  لالإقااب مي  الافت ك ال  
بجاا ذبا ناة أن الب ناجد التة،يب  الا ضر   جرم قبر  الثاحثران أدك الر  ت فرم باضرا 
 ر  الافررت ك ال قارر  لرمبرر  ال لررت ال  يرر  بهرر ا ق اررة ترر   اللرر   الثالررل الرر ك قررنت ميرر  " 

ك ت جرررة  ررر بم طاف دالررر  لح رررا     ررر م ال  رررال القبيررر  بالثعرررةك ليااا مررر  التا يب ررر   ررر  الافرررت  
 ال قا  لرمب  ال لت ال  ي ".

 الإستنتاجات
( أدك للر  ت فر م Gyro tonicالب ناجد التة،يب  الاقتر   لإذرتلةاا تا ينراف الا  بت ن ر  ) -1

 لع  منات  الي اق  البةن   لرمب  ال لت ال  ي )م ن  الث ل(.
(  أدك للر  ت فر م Gyro tonicالب ناجد التة،يب  الاقت   لإذتلةاا تا يناف الا  بت ن   ) -2

 ج م اف اتداق الارا،ك لرمب  ال لت ال  ي )م ن  الث ل(.
(  أدك للر  ت فر م  Gyro tonicالب ناجد التة،يب  الاقت   لإذتلةاا تا يناف الا  بت ن   ) -3

 الافت ك ال قا  لرمب  ال لت ال  ي  )م ن  الث ل(.
 :التوصيات

( Gyro tonicاللررررات  تا ينرررراف الا  بت ن رررر  )لذررررتلةاا الب نرررراجد التررررة،يب  الاقترررر   ب  -1
ليافررراها   ررر  ت فررر م لعررر  مناتررر  الي اقررر  البةن ررر  بج مررر اف اتداق الاررررا،ك بالافرررت ك 

 ال قا  لرمب  ال لت ال  ي . 
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لج اق د،اذاف جاالي  مير  جررا،اف أ ر ك بج احر  ما ير  جلتيلر  لرمبر  جفرالقاف الا رةان  -2
 (.Gyro tonic  بت ن   )بالاضاا، لإذتلةاا تا يناف الا

 ررر   (Gyro tonicت ب رررا   نررراجد التا ينررراف الاقتررر   لإذرررتلةاا تا ينررراف الا  بت ن ررر  ) -3
اتنشررر   ال ياضررر   الالتيلررر  للإ،تقررراق لافرررت ك أداق ال ياضررر  م بال تررر   للررر  الافرررت ياف 

  العي ا.
 سسسسسسسسسع ((سسسسسسسسسسسس)) المراجسسسس

 أولًا: المراجع العربية
الاة   الت ب ق  لي  ال    الي اق  البةن  ب جنشلا  :م(2000) براهيم أحمد سلامةإ -1

 .الاعا،ا اتذكنة،ي 
التة،يت ال ياض  الاعات ب ال ثع  اتبل ب دا،  :م(2012أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -2

 القاه ا. باللك  الع ب 
تدباف مي  لع  الاتغ  اف أل  اذتلةاا   ناجد تا يناف لا :م(2016أحمد رفعت ريه ) -3

-9البةن   باللف  ل ج   بت ،ا الاف  لةي اتعلا  زا ةي ال زن جم ذم 
 .جاجع  اعذكنة،ي  باي   الت ب   ال ياض   ليبن م بذن ب ،ذال  دات ،اه 12

تة،يثاف الا  بت ن   بتلل  ها مي  ت  ي  الق ا  :م(2020) احمد عبدالخالق تمام واخرون  -4
 ب ك اعداق الارا،ك لثع  ال لثاف    التا يناف اعققاب  العضي   بجفت

 باي   الت ب   ال ياض   بجاي   ن  ذ يح لعي ا الت ب   البةن   بال ياض  
 .جاجع   ن  ذ يح

( مي  لع  Gyro tonicتلل   اذتلةاا الا  بت ن   ) :م(2021حمد محمود حسن )أ -5
 بجاي  مي ا ب ن ن ال ياض  بثازالاتغ  اف البةن   بالارا،ي     ،ياض  الاا

 كي   الت ب   ال ياض  بجاجع  أذ  ن
تلل   لع  الاتغ  اف الك ناات ك   لل  ا ال اج   :م(2011أسامة إسماعيل الشاعر ) -6

 بجت /ح اج ب ،ذال  دات ،اه 110مي  اتداق الارا،ك بالإنااز ال قا  لفثام 
 .،ي جاجع  اعذكنة بكي   الت ب   ال ياض   ليبن م

تال   التة،يت لالتن      ذ م   :م(2008) إسلام محمد سالم، سمير عبد النبى شعبان -7
اعققا  الا ذ ق  مي  جفت ي اتداق    الع ب  ال ياض  ب الا تا  
اعقي ا  ال الن لياايس الةبل  لي    بالت ب   البةن   بالت بيا بال ياض  
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لا ق الثاللب اي   الت ب   بالتعب   ال  ا  لان ق  الش م اتبذرب ا
 ج  . -أ   ق  ب جاجعص الإذكنة،ي  -ال ياض  

ال  تة،يثاف الا  بت ن   مي  ت  ي  جفت ك لع   :م(2025أمال سليمان النغبى ) -8
الل ا ت البةن   بالت ا     لةك عالثاف اي   الت ب   البةن   بمي ا ال ياض  

اي   الت ب   ال ياض   ا    باض جاي  ت ب قاف مي ا ال ي ب   جاجع  ال  ج  
 الا ق اتب  123جاجع  اعذكنة،ي  العةد  بق  

 عال   تة،يثاف الت ازن    لع  الاتغ  اف  :م(2012) أميارة عباد الحمياد شاوق  -9
الك ناات ك   باللف  ل ج   لت  ي  الض ب الفاحا  اي   الت ب   ال ياض   

 .جاجع  الإذكنة،ي  بليبناف
مي  لع   Gyrotonicتلل   تة،يثاف الا  ت ن    :م(2024ن محمد حسن )ايما -10

القة،اف البةن   بجفت ك أداق جرا،ا الشقيث  الليف   الف يع  مي  ما،ض  
ذن افب ،ذال  جاجفت  ب اي   الت ب   ال ياض    9الت ازن لينامئاف ت   
 ليبنافب جاجع  ال قازيا

يثاف الا  بت ن   مي  لع  الاتغ  اف البةن   أل  تة،  :م(2021) داليا محسن حسن -11
،ذال   ببالارا،ي     التا يناف اعققاب   لةك عالثاف اي   الت ب   ال ياض  

 جاجع  الان ا. باي   الت ب   ال ياض   بجاجفت   غ   جنش ،ا
ال  تة،يثاف التاةد الا  بت ن  بلثاف الا      ت  ي   :م(2022رغد محمد غانم ) -12

لاتغ  اف البةن   بالارا،ي  لرمب  ذر  ذ ح الاثا،زا الااي  العيا   لع  ا
 .317-299ت 2العةد 8لعي ا ال ياض  الااية 

تلل   تة،يثاف الا  بت ن   مي  لع   :م(2022ريهام محمود محمد واخرون ) -13
العةد  35الاتغ  اف البةن   لرمب  اعذك اش جاي  مي ا ال ياض  الااية 

 .37-21ق اللاجس تدقفاب الا  
تلل   تة،يثاف الا  بت ن   مي  لع  الاتغ  اف البةن    :م(2023سارة أحمد حلمى ) -14

جاجع   ببالارا،ي  لرمب  الإذك اشب ،ذال  جاجفت  ب اي   الت ب   ال ياض  
 الان ا

لق  ت ف م ج حي  الإ،تقاق ب قاً لا م اف اتداق    جفا :م(2019سعد فتح الله العالم ) -15
ال لت ال  ي ب جاي  ت ب قاف مي ا ال ياض ب اي   الت ب   ال ياض   ليبن مب 

 .جاجع  الإذكنة،ي 
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تلل   التا يناف الر ا    بالره ا    لال ب  مي  ال ال   :م(2012) السعيد محمد أبوبكر -16
 بالبةن   بال   ف   ل رب اي   الت ب   ال ياض   لاتذكنة،ي ب ،ذال  جاجفت  

 جاجع  اعذكنة،ي .  ب   الت ب   ال ياض   ليبن مكي
تلل     ناجد تعي ا  لإذتلةاا تا يناف الا  بت ن    :م(2024شوهندا حمد محمد ) -17

مي  جفت ك أداق لع  الاتغ  اف البةن   بالارا،ي     الااثاز الإققام ب 
 جاجع  باي   الت ب   ال ياض   ا   ق   بجاي  ت ب قاف مي ا ال ياض 

 .الا ق اتب  119اعذكنة،ي  العةد 
 Gyroتلل   اذتلةاا تة،يثاف الا  بت ن   ) :م(2023شيماء عبدالله عطية ) -18

tonic  بجاي  مي ا ال ياض   ب(مي  جفت ك اداق لع  الارا،اف    الثال 
 54-39ت  13العةد  36جاية بجاجع  الان ا بكي   الت ب   ال ياض  

تلل  ب ناجد جقت   ليتة،يثاف الت ا     مي  الثر   :م(2011طفى )عادل حسام الدين مص -19
اي    ب،ذال  جاجفت   ب   اف ات   ا بالإ،تقاق لاتفالق  ال لت ال  ي 

 .جاجع  اتذكنة،ي  بالت ب   ال ياض    ن م
 –ذيفي  الإتااهاف ال ةقث     التة،يت ال ياض  :م(2009عل  فهم  البيك واخرون ) -20

 .بت ب قاف"ب الا ق الثاللب جنشلا الاعا،اب الإذكنة،ي نظ ياف 
الإتااهاف ال ةقث      :م(2015عل  فهم  البيك، عماد الدين عباس أبو زيد ) -21

ت ب قاف(ب الا ق الثان ب ع م م ال القة،اف  –التة،يت ال ياض  )نظ ياف 
 .الره ا    بالر ا   ب ال ثع  الثان  ب جنشلا الاعا،اب الإذكنة،ي 

 Gyro امي   اذتلةاا تة،يثاف الا  بت ن   ) :م(2024عمرو محمود ابو الفضل ) -22
tonic  مي  لع  الاتغ  اف البةن   اللات  بجفت ك اعداق الارا،ك مي )

جاي   بجراز العا،ضتان جلتيلتا اع،تلا  لةك نامئاف الااثاز اللن 
جاجع  اعذكنة،ي   ب اي   الت ب   ال ياض   ا   ق  بت ب قاف مي ا ال ياض 

 .الا ق اتب  120العةد 
ال  ال بالتق ي      :م(2011عبد المحسن مبارك العنمى) كمال عبد الحميد إسماعيل، -23

 القاه ا. بدا، اللك  الع ب  بال ثع  اتبل  بالت ب   ال ياض   الاة،ذ  
ت ن   مي  تلل     ناجد تا يناف الا  ب  :م(2017محروس محمد قنديل واخرون ) -24

 بجفت ك أداق جرا،اف الاثادس اتذاذ   ليتا يناف ل الثاف الل ق  اتبل 
جاجع   باي   الت ب   ال ياض   بالااي  العيا   لعي ا الت ب   البةن   بال ياض 

 .الان  ،ا
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ا تثا،اف اتداق ال  ا ب ن   :م(2001) محمد نصر الدين رضوان محمد حسن علاوي، -25
 ع ب ب القاه ا.ب دا، اللك  ال2

الا ق  بال  ال بالتق ي     الت ب   البةن   بال ياض  :م(2004محمد صبحى حسانين ) -26
 .القاه ا بدا، اللك  الع ب  بال ثع  الفادذ  باتب 

ال  ال بالتق ي     الت ب   البةن   بال ياض   الا ق  :م(2000محمد صبحى حسانين) -27
 لك  الع ب ب القاه ا.الثان ب ال ثع  ال الع ب دا، ال

  ناجد جقت   لت ف م لع  جك ناف الانظ جص ال ف    :م(2013) محمد فكري المغن  -28
بتلل  ه مي  الإت ان ال  ا  بالافت ي الارا،ي لنامئ  ا ا الفيصب ،ذال  

 جاجفتف ب اي   الت ب   ال ياض  ب جاجع  ال  الش خ.
تة،يت لإذي ب  اتق با نت   بالبي  جت ك    تلل   ال  :م(2019محمد مجدى أبوفريحة ) -29

الارا،اف الرا ج   اللات   تنا   الق ا الاا  ا لالف م  بجفت ك أداق لع  
اي   الت ب    ب،ذال  دات ،اه غ   جنش ،ا بلا اك  اليعت لنامئ ا ا الفي 

  جاجع  عن ا. بال ياض   
ا  بت ن   مي  لع  الاتغ  اف تلل   تة،يثاف ال :م(2021مصطفى أحمد عبد الرحمن ) -30

الااي  العيا   لعي ا الت ب    بالارا،ي  بالبةن   لةك ح ال الا ج     ا ا ال ة
 .جاجع  الان  ،ا باي   الت ب   ال ياض   بالبةن   بال ياض 

تلل     ناجد تة،يب  لإذتلةاا تة،يثاف الا  بت ن     :م(2023نيللى سليمان قطب ) -31
(Gyrotonic مي )  لع  الاتغ  اف البةن   بالارا،ي  لرمب  ا ا الفي ب

العةد  36جاية بجاجع  الان ا باي   الت ب   ال ياض   بجاي  مي ا ال ياض  
 42-1ت  12

 امي   لثاف ال    مي   :م(2013هشام محمد الجيوش ، ممدوح محمد بيوم  ) -32
 ب   البةن   بمي ا جفت ك لنتا  القة،ا لةك عمب  ال لتب الااي  العيا   ليت

 .ال ياض ب اي   الت ب   ال ياض   ليبن مب جاجع  حي ان
 المراجع الأجنبية ثانياً:

33- Christine Mariett Corbe (2012) : The effect of 4 week 

Gyrotonicexercise program on dancers hip joint Active 

range of motion, performance quality trinity laban 

conservatoire of music,dance 
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34- Hye-Ran Seo, Tae-Ho Kim , (2019): The effects of Gyrotonic 

expansion system exercise and trunk stability exercise on 

muscle activity and lumbar stability for the subjects with 

chronic low back pain. Journal of Exercise Rehabilitation 

2019;15(1):129-133 

35- John Smith& Emily Jones, (2021): Effects of GYROTONIC 

Expansion System Training on Athletic Performance, 

Journal of Strength and Conditioning Research, V 35, N( 

6), pp. 1550-1560. 

36- Kwang Jan Kim (2015): Effects of Center Muscles Strengthening 

Training on flexibility, Muscular Strength and Driver Shot 

Performance in Female Professional Golfers, Korea 

institute of sport science, international journal, vole 22. 

37- Manoj Singh rana, Yajuvendra singh rajpoot (2015): Relationship 

of Coordinative Abilities to Playing Ability in Combative 

Sports, IOSR Journal of Sports and Physical Education  

38- Roberts, A.Taylor, M, (2022): "The Impact of GYROTONIC 

Training on Balance and Explosive Strength in Athletes" 

International Journal of Sports Science & Coaching,V14., 

No (3), pp, 240-250. 

39- Sukalinggam,C et all (2012):  Stability Ball Training on Lower Back 

Strength Has Greater Effect in Untrained Female 

Compared to Male, Journal of Human Kinetics.26 

 
 
 


