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  الملخص

ات جیروتونی    امج تمرین أثیر برن ى ت رف عل ث التع تھدف البح یة   إس ادىء الأساس رر المب ارات مق ى أداء مھ ك عل

للتمرینات لطالبات كلیة التربیة الریاضیة  بجامعھ المنصورة ، وإستخدم المنھج التجریبى ، بإستخدام التصمیم التجریبى 

ي ،    ) ٢٠(وقد أجریت الدراسة على عینة قوامھا ) الضابطة ، التجریبیة    ( للمجموعتین   ھ الاول م  طالبة  من طلاب الفرق ت

ن     ون م ث تك د البح ة قی ة التجریبی امج للمجموع داد برن م إع شوائیة ، وت ة ع ارھن بطریق دة  ) ١٦(إختی شر وح تة ع س

رة من        ) ٨( تعلیمیة موزعة على   ى  ١/١١/٢٠١٥أسابیع ،و تم تنفیذ التجربة من الفت ع  ٢٦/١٢/٢٠١٥م إل ) ٢( م بواق

  .دقیقة ) ٩٠( وحده أسبوعیا ، وزمن الوحدة 

رات البحث           : ائج البحث   وقد أظھرت نت   ل متغی ى ك ضابطة ف ة ال ى المجموع ة عل ة التجریبی ة  (تفوق المجموع البدنی

ى تحسین مستوى          ) والمھاریة ة ف ة ذو فاعلی ة التجریبی اص بالمجموع رح الخ ،وأن برنامج تمرینات الجیروتونیك المقت

  .مھارات المقرر قید البحث 

ى   ومن أھم التوصیات العمل على إستخدام أعضاء ھی  ك ف ئة التدریس بكلیات التربیة الریاضیة تمرینات الجیروتونی

ات     سام التمرین ة أق ك بخط ات الجیروتونی رورة إدراج تمرین ھ، وض ات البدنی یة للتمرین ادىء الاساس رر المب دریس مق ت

 والتقدم العلمي والجمباز بكلیات التربیة الریاضیة بجمھوریة مصر العربیة لتكامل إعداد وتأھیل خریجیھا لمواكبة التطور

 . فى مجال التربیھ الریاضیھ وعلوم الریاضھ 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  المقدمة ومشكله البحث 

تعد التمرینات البدنیة أساسا لكل النواحى الریاضیة 

ا         یة كم ة الریاض ة للتربی راض العام ا للأغ بجانب تحقیقھ

محروس محمد م ، ٢٠٠٨اشار بذلك فتحى أحمد إبراھیم 

د  ت محم ال طلع دیل ،ومن ام  م ٢٠١٢قن ضروره اھتم ب

الباحثین وقادة التربیة الریاضیة بتطویر أسسھا وقواعدھا 

، وطرق ممارستھا وتدریسھا بما یتلاءم مع تطویر الحیاه 

ا            املا ومتزن وا ش راد نم و الأف أمین نم ا ت ل لھ ا یكف ، وبم

ي       شاط الحرك ھ  الن رق لممارس بانھا تعتبر من أفضل الط

ا ولإمك      ي أي      لسھولھ أدائھا ولعدم خطورتھ ا ف ھ أدائھ انی

ھ      ھ وقدرات ا لإمكانیات رد  وفق ان ولأى ف ت  وأي مك    .وق

)٢٠٢: ٩ ) ( ٤: ٨(   

د االله       ویشیر ولى عب ي  ٢٠٠٧ عصام الدین مت  م  ال

إن المتتبع لمسیرة العملیة التعلیمیة فى التربیة الریاضیة 

دود    لا ح ور ب ة التط ا دائم د أنھ ة یج ا التربوی واتجاھاتھ

ة   لتشمل النظریات التر  الج أوج بویة الحدیثة أحیانا ، وتع

  )٢٣: ٥( النقص فى النظریة التقلیدیة أحیانا أخرى ،

ھ   ات البدنی الیب التمرین ددت أس ورت وتع د تط  ولق

وإتخذت أشكالا أكثر تطورا إعتمادا علي الإیقاع  الحركي  

ل لوب     للعم ا إس ر منھ د  ظھ تمراریتھ وق ضلي وإس الع

  Gyrotonic exercises الجیروتونیكتمرینات  

ال طلعت           دیل ومن د قن روس محم والتي یعرفھا مح

ولي   عن محمد نقلا ا  Horvath  juliuھورفاث ج  بأنھ

سلسلة من الحركات الدائریة التي تسمح  للجسم بالحركة 

لال        ن  خ ة  م اء  الممارس اع  أثن لھ دون إنقط المتواص

 العضلات والھیكل العظمي، و الجھاز قدرتھا علي تحفیز

دوري ا سي ال رئتین (لتنف ب وال ات  )القل ر إتجاھ ، و تغیی

دة    وتیرة واح ن وب اق آم اء بنط ع الأنح ي جمی سم ف   . الج

)٢٠٢ :   ٩(  

د         ال طلعت محم دیل ومن و یشیر محروس محمد قن

ن  لا ع ات  نق ة  للمعلوم شبكة  الدولی ت( ال ي أن ) الن إل

النواحي          اء ب ي الارتق ل عل ك  تعم ات الجیروتونی تمرین

دنیة ، والنفسیھ  و الفسیولوجیھ  من  خلال  العقلیة  و الب

ة            اده  المرون تقویة   العضلات  الھزیلة  والضعیفة  وزی

و التوافق  و التوازن ، وإزالھ  الالام  الجسمیھ  والبدنیھ  

ب     ل ، و تجن دریب أو العم ن الت اد  م ن الاجھ ھ ع الناتج

ات       ي المكون تلال ف عف أوإخ ن ض ة ع ابات الناجم الإص

ا والمساعده    البدنیھ أ  ة منھ والمھاریھ أوالحركیھ والوقای

ر      فل الظھ آلام  أس شعور ب ل  ال ل و تقلی ي التأھی   .ف

)٢٠٣: ٩( 

ن  لا م ح  ك  Elizagaynor Minde ویوض

ام٢٠٠٧ اي بھاتی م  ٢٠١٤  Vijay Bhatia  ، وفیج

ھ    ي تقوی د  ف ابع فری ك ط ات  الجیروتونی أن  لتمرین ب

ة المف   شیط حرك سیة وتن ضلات الرئی ل الع ة اص وتقوی

صل     ل مف ة بك ة المحیط د    الاربط ت بالح س الوق ى نف  ف

ة   ق حرك ادة تواف ى زی ل عل ا تعم د ، كم ن الجھ ى م الأدن

اقة    العضلات ببعضھا البعض  ى الأداء والرش ة ف  ، وبراع

ا     ام بھ لجمیع المھارات والحركات التنافسیة التى یتم القی

یة    شطة الریاض ع الأن ى جمی    )٢٦٢ : ١٦ ( .ف

)١٠٦ : ٢٠(  

د          ال طلعت محم دیل ومن د قن روس محم ویفسر مح

رو    ین  جی  مصطلح  الجیروتونیك بأنھ یتكون من مقطع

"Gyro" ي ك   وتعن التوازن ، وتون صوصیة ب الخ

Tonic onic" "     اتج التوتر  الن صوصیھ  ب ي  الخ وتعن
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  "  Isotonic"  عن الانقباضات   العضلیھ   المتحركھ      

وازن   وھو ما یعني أسلوب التمرینات الذي     یعمل علي الت

اض       ي الانقب بین عمل المجموعات  العضلیھ  الأساسیھ ف

وه( ل الق ي  ) عم ھ ف ساعده  المقابل ات  الم ، و المجموع

عمل إطالة عضلیة ومرونة (الانبساط لنفس عمل المفصل

صلیھ ة   )مف ة الدائری سلة الحركی لال السل س خ ، والعك

ي         ق  المتواصلة بالجسم المتسلسلة والمتتابعة والت تتناس

ذا    ي بھ اء الأداء الحرك نفس أثن ع الت ات م ا الحرك فیھ

الأسلوب ، كما اشارا  نقلا عن الشبكھ الدولیھ للمعلومات 

العملیة  لتوجھ  ھى الطریقة الي أن تمرینات الجیروتونك

لتنمیة المرونة وتقویة العضلات والأوتار في  الممارسین

ل،   ة المفاص تراك   .وقت واحد من خلال حرك اط أن واش  م

التوافق  التمارین، مما یؤدى إلي زیادة أداء أثناء التنفس

ـة    والتحمل والعمل العضلي  ة طبیعی الھوائي وھـى طریق

ـع        ـا م ـى تلازمن ـة الت ضغـوط الحیاتی ین ال ـة ب للموازن

   ) ٢٠٣ ، ٢٠٢: ٩( اة الیومیة  طریقـة الحیـ

ر  یھ     یعتب ررات الاساس ن المق ات م رر التمرین مق

ات الترب سریع   بكلی التطور ال أثرت ب ي ت یة الت ة الریاض ی

ن       بح م ة فأص ة والتعلیمی ة التربوی ھدتھ العملی ذي ش ال

الضروري العمل علي تطویر تدریس محتوي ھذا المقرر 

ة    الیب تعلیمی رق وأس تخدام ط ى اس ل عل لال العم ن خ م

دده      ھ المتع ارات الحركی ة أداء المھ ع طبیع ب م تتناس

 . والمختلفھ

وافر ا   ن ت الرغم م ات  وب ة للطالب ات اللازم لإمكان

دریس    الیب ت اع أس ن الأدوات ، وإتب رات م بالمحاض

ارات          ي مستوي اداء المھ اض ف وحظ انخف د ل متنوعة فق

ھ       ات البدنی یھ للتمرین ادئ الاساس رر المب یھ لمق الاساس

ات  ( شتقة، مرجح اع الم یة ، الأوض اع الأساس الأوض

ات الجذع ، المش        ى الذراعین، مرجحات الرجلین، مرجح

رى ق     )  ، الج د م تحقی ي ،  وع ھ الاول ات الفرق لطالب

و    ى النح ل أو عل ھ الأكم ى الوج رر عل ن المق داف م الاھ

ى        لوب علم سعى بإس احثین لل ي الب ا دع ى ، مم المرض

ا     ة علاجھ صور ومحاول ة الق ة أوج ادیمى لمعرف وأك

ل         ى وللعم و المرض للإرتقاء بمستوى الطالبات على النح

د لاد    ادىء    على تحقیق مستوى جی رر المب ارات مق اء مھ

الاطلاع        احثین ب ام الب د ق ات ، فق یة للتمرین   الاساس

ة   ة التربی ات بكلی ى للطالب ة الاول ة الفرق ل نتیج وتحلی

یة  ادىء   –الریاض رر المب صورة  لمق ة  المن  جامع

ام      ى الاول للع صل الدراس ات  للف یة  للتمرین الاساس

  :ى  م وقد اظھرت النتیجة الأت٢٠١٥ /٢٠١٤الجامعى 

  )١(جدول 

  نتيجة طالبات الفرقة الأولى لمقرر المبادئ الاساسيه 

  م٢٠١٥/ ٢٠١٤للتمرينات البدنيه للعام الجامعى 

        

  ٢٣٩  ٤  ٣٠  ٨٥  ٢٢  -  ٩٨  عدد الطالبات

  %١٠٠  %١٫٦  %١٢٫٥  %٣٥٫٥  %٩٫٢  -  %٤١٫٢  النسبة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ة  )  ١(ائج تحلیل جدول   وقد اظھرت  نت    ان ھناك فئ

سبة   ل  ن ت    %)  ٤١٫٢(تمث ع طالب سبھ مجتم ن  ن م

  . الفرقھ الاولي بتقدیر عام ضعیف جدا اھذا المقرر 

ائج          ى نت ارق ف ذا الف مما دعي الباحثین الي نسب ھ

ى     این ف ھذه الدراسة الاستطلاعیة قد یرجع  الى وجود تب

تعلم البدن ات ال ات لمخرج ساب الطالب ة إكت ی

ى        لمقررالتمرینات ، وقد یكون مرجعة أن  ھناك ضعف ف

وازن    ق والت ة والتواف ل المرون ة  مث رات البدنی المتغی

م          رقد تجعلھ ذه العناص ارھم لھ والقوة والسرعة وان إفتق

رر             ذا المق ات ھ ارى لمتطلب ى الأداء المھ ادرین عل غیر ق

  .بشكل سلس و صحیح  

دار     الیب م احثین لاس راءات الب لال ق ن خ س وم

د     التمرینات فقد رأوا أن اسلوب تمرینات الجیروتونیك  ق

ة            ة والمھاری واحى البدنی ى الن ابى عل أثیر إیج ھ ت یكون ل

ى        ل عل بصورة متوازنة ومتكاملة ،  مما دعاھم إلى العم

ى   ك عل ات جیروتونی امج تمرین أثیر  برن ى ت رف عل التع

یة     ادىء الأساس رر  المب ارات مق ستوي اداء مھ م

ات لط یة   للتمرین ة الریاض ة التربی ات كلی ھ –الب  جامع

  .المنصوره 

  : أهداف البحث

تأثیربرنامج تمرینات "یھدف البحث الى التعرف على 

ك  ادىء    جیروتون رر المب ارات مق ستوي اداء مھ ى  م عل

 - الأساسیة للتمرینات البدنیھ لطالبات كلیة التربیة الریاضیة 

   - :وذلك من خلال " جامعة المنصورة 

ك     التعرف ع  -١ رو تونی ات الجی لى تأثیر برنامج تمرین

ادىء  رر  المب ارات مق ستوي أداء مھ ى م عل

ة    ث  للمجموع د البح ات قی یة للتمرین الأساس

  .التجریبیة 

التعرف على تأثیر برنامج التدریس القائم بإستخدام  -٢

رر         ارا ت مق أسلوب الأوامر على مستوي أداء  مھ

ث     د البح ات قی یة للتمرین ادىء الأساس المب

  .للمجموعة الضابطة

لا       -٣ ین ك المقارنة بین نتائج تأثیر برامج التمرینات ب

 .من المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة

  : فروض البحث

ى       -١ ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى أداء    ى م ة ف ة التجریبی دى للمجموع والبع

د   ات قی یة للتمرین ادىء الاساس رر المب ارات مق مھ

  .  لصالح القیاس البعدى البحث

ى       -٢ ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى أداء     ى م ضابطة ف ة ال دى للمجموع والبع

د          ات قی یة للتمرین ادىء الاساس رر المب مھارات  مق

  .البحث لصالح القیاس البعدى 

ة    -٣ ات البعدی ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال د ف توج

ھ فى مستوى    بین المجموعتین التجریبیھ والضابط   

ات       یة للتمرین ادىء الأساس رر المب ارات مق أداء مھ

  . قید البحث لصالح المجموعة التجریبیة 

  : مصطلحات البحث

  Gyrotonic exercises :تمرينات الجيروتونيك

د       ال طلعت محم دیل ومن د قن روس محم ا مح   یعرفھ

ي  )  م٢٠١٢( ة الت ات الدائری ن الحرك سلة م ا سل بأنھ
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ة  سم بالحرك سمح  للج اء   ت اع  أثن لھ دون انقط  المتواص

ي  تح  درتھا  عل لال  ق ن  خ ة  م ضلات  الممارس ز  الع   فی

ب  (، و الجھاز  الدوري  التنفسي  و الھیكل  العظمي    القل

ع              )والرئتین ي جمی ات الجسم ف ر اتجاھ ا تغیی ، ویتم  فیھ

  )٢٠٢: ٩. (الأنحاء بنطاق آمن وبوتیرة واحدة

  :الدراسات المرجعية 

ستین  -١ اري كری  م Christine Mariett٢٠١٢  م

وان ات  "بعن رح لتمرین امج مقت أثیر برن ت

صل  الفخذ        الجیروتونیك لمدة أربع أسابیع علي مف

اة   ي     للراقصین وعلي جودة الحی رف عل بھدف التع

ل       ي تأھی ك عل ات جیروتونی امج  تمرین أثیر برن ت

ق    صین وتحقی ن الراق ة م ذ لمجموع صل الفخ مف

ى استخدم الوجودة الحیاة لدیھم    ة   منج التجریب لعین

ن  ة   ) ٦(م رقص الجامعی رامج ال ي ب لاب ف  ط

ة       ي حرك ابي عل أثیر الإیج ائج الت رت النت واظھ

   )١٥. (المفصل وأدائة

ا   -٢ ة كیتاجیم وان ) ٢٠٠٦(‘Kitajimaدراس " بعن

ة       ى الطریق اد عل ي الأبع ل ثلاث ة لتحلی ة حال دراس

سین الأداء     ل وتح ادة تأھی دف إع ك بھ الجیروتونی

صات،وتم  اس    للراق م قی اث وت ي الإن ھ عل تطبیق

م        ان من أھ متغیرات الوزن والدھون في الجسم وك

وزن    دھون وال سبة ال اض ن ث انخف ائج البح نت

  )١٧. (كما تم تنمیة عنصر القدرة.للعینة

 Kook-eun-seo, tae-jin-park  (ة ـدراس -٣

ط    ) م٢٠١٥ ى نم سیس عل ة الجیروكینی ار ممارس آث

شیة انون    م ساء یع ن الن ى م ن المرض ن آلام م م

اثیر         الظھر المزمنة  ي ت  وھدف الدراسة التعرف عل

روكینیس   ات للجی امج تمرین ة برن ات ممارس تمرین

على نمط المشیة للمرضى من النساء اللائي یعانین 

نھج      تخدام  الم م إس ة وت ر المزمن ن ألام الظھ م

ة     ت العین ى و تمثل اث  ) ٢٠(التجریب ن الإن د  م  وق

ائ  رت النت ول الخ  أظھ ي ط ادة ف وة ، ج زی ط

 )١٨(وتحسن في نمط المشي ، وسرعتھا

د        -٤ ال طلعت محم دیل ، من   دراسة محروس محمد  قن

ك    " بعنوان)  م ٢٠١٢( رو تونی تأثیر تمرینات الجی

سیولوجیة     ھ والف رات البدنی ض المتغی ي بع عل

والشعور بجودة الحیاة للسیدات فى المرحلة السنیة 

ن   نة) ٤٥-٤٠(م أثیر "س ى ت رف عل دف التع بھ

ات ا ة     تمرین رات البدنی ي المتغی ك عل لجیروتونی

ة ( وه –المرون وازن- الق رات  )  الت ض المتغی وبع

اة    شعور بجودةالحی ى ال سیولوجیة ، وعل الف

ن سیدات م ان  ) ٤٥-٤٠(لل تخدم الباحث نة واس س

سیدة اختیروا  عمدیا  ) ٢٠(المنھج التجریبى لعینة 

ن   ارھن م ت أعم سمت  ) ٤٥ -  ٤٠(تراوح نة ق س

دا  ین ،اح ي عینت ابطھ  ال ري ض ھ والاخ ھما تجریبی

ائج   ) ١٠( قوام كلا منھما    سیدات وقد اظھرت النت

صالح   صائیھ ول ھ اح روق ذات دلال ود ف وج

ھ  ھ التجریبی ات (المجموع امج تمرین ھ برن مجموع

ھ ،     ) الجیرو تونیك    رات البدنی نتیجھ لتحسن المتغی

  ) ٩ (٠والشعور بجوده الحیاه  والفسیولوجیھ ،

  :رجعيه تحليل الدراسات الم

ام    ذ ع ت من ى ٢٠١٢اجری  م  ، ٢٠١٥ م وحت

ات            ي ، وتراوحت أعداد  العین واستخدم المنھج  التجریب

ي     . فرد) ٤٣ -٣(من       وقد ساعدت الدراسات الباحثین ف

امج             دة البرن د م ة ، وتحدی ار العین نھج ، واختی تحدید الم

 .والأدوات المساعدة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :إجراءات البحث 

  :منهج البحث 

ن  تخدم الم وعتین   اس صمیم مجم ى بت ھج التجریب

  .أحداھما تجریببیة والاخرى ضابطة 

  :مجتمع البحث 

ة       ة التربی ى بكلی ة الأول دات بالفرق ات المقی الطالب

یة امعى -الریاض ام الج صورة للع ة المن  جامع

  م٢٠١٥/٢٠١٦

  :عينة البحث 

ا     ة قوامھ ار عین م إختی ة   ) ٥٠(ت ھ بطریق طالب

وع  ى مجم سیمھن إل م تق شوائیة ، ت ابطة ، ( تین ع ض

ة  ا   ) تجریبی ل منھم وام ك م    ) ٢٠( ق ث ت ة   ، حی طالب

تطبیق البرنامج المقترح باستخدام تمرینات الجیروتونیك 

ات             امج التمرین ق برن ة ، وتطبی على المجموعة التجریبی

م    ا ت ضابطة ، كم ة ال ى المجموع ر عل لوب الاوام باس

   . طالبات  للدراسات الإستطلاعیة ) ١٠( إختیار 

  )٢(دول ج

  توصيف مجتمع وعينة البحث
    

  ٢٠  المجموعة التجریبیة
١  

  المجموعة الضابطة
  الاساسیة

٢٠  

  ١٠  إستطلاعیة  العینة الإستطلاعیة  ٢

ا     ) ٢(یبین جدول    لا منھ وام ك ة  ، وعدد    ) ٢٠( عدد طالبات  المجموعتین التجریبیھ ، و الضابطھ ، وق ) ١٠(طالب

  .عینھ الاستطلاعیھ طالبات لل

  :تجانس عينة البحث 

  :قید البحث )  البدنیة–الأساسیة ( تم إجراء المعاملات العلمیة للتحقق من تجانس عینة البحث فى المتغیرات

  )٣(جدول 

  لعينة البحث)  الطول- الوزن-العمر(الدلالات الإحصائية لقياسات المتغيرات الأساسية

  )٤٠= (ن 
      

  ٠٫٧٥١  ٠٫٥٩٤  ١٨  ١٨٫٧٢٧  سنة  العمر

  ٠٫٤٢٨  ٨٫٥٧٦  ٦٠  ٦٠٫١٥٠  كجم  الوزن

  ٠٫٩٤٢  ٤٫٣٤٤  ١٦٢  ١٦٤٫٠٧٥  سم  الطول
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دول   ح ج ط   ) ٣(یوض صائیة المتوس دلالات الإح ال

ث     ة البح رات عین ارى لمتغی راف المعی یط والإنح والوس

یة  ر (الاساس وزن -العم ول- ال ضح أن  )  الط ا یت ، كم

) ٠٫٩٤٢ :  ٠٫٤٢٨(معاملات الإلتواء قد تراوحت بین  

ى      ٣+أى إنحصرت بین  ة البحث ف انس عین د تج   مما یفی

  .المتغیرات الاساسیة قید البحث 

  )٤( جدول 

  الدلالات الإحصائية لقياسات المتغيرات البدنية لعينة البحث 

   ٤٠= ن
      

 ٠٫٧١٥ ٢٫٨٠١ ٤٫٠٠٠ ٤٫٥٠٠ سم المرونھ

 ٠٫١٨٦ ٢٫٠٣٦ ١٠٫٠٥٠ ١٠٫٠٩٥ الزمن التوافق

 ٠٫٢٨٥ ٠٫٥٦٨ ١٫٥٠٠ ١٫٦١٣ الزمن التوازن

 ٠٫٤٨١ ١٫٤٤٩ ٧٫٥٠٠ ٧٫٥٥٠ العدد القوه

 ٠٫٠١٩- ٤٫٩٥٠ ٢٠٫٠٠٠ ١٨٫٩٠٠  ث١٥/ العدد  السرعھ

 ٠٫٤٠٠ ٢٫٢٤٦ ١٢٫٠٠٠ ١١٫٣٢٥ العدد الرشاقھ

 ٠٫٢٣٢- ١٫٠٨٢ ٥٫٢٣٨ ٥٫١٩٤ الزمن التحمل

وجود تجانس بین افرادعینة  ) ٤(یتضح من جدول    

ل   یم معام ت ق ث تراوح ة حی رات البدنی ى المتغی ث ف البح

ین   واء ب ین  ) ٠٫٧١٥ :  ٠٫٢٣٢-(الالت صرت ب اي انح

ث ف      ٣+ ة البح انس عین ى  تج دل عل ذا ی ك   وھ ى تل

  .المتغیرات قید البحث  

  :تكافؤ مجموعتى البحث الاساسية 

تم إجراء التكافؤ بین مجموعتى البحث التجریبیة و 

ن        د م دف التأك ث بھ د البح رات قی ى المتغی ضابطة  ف ال

و            ا ھ افئیین كم سلامة توزیع العینة على مجموعتین متك

  ) :٦( ، )٥( موضح بجدولي 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٥(جدول 
  ة  بين القياسات القبلية للمتغيرات البدنية قيد البحث الدلالات الإحصائي

  بين اموعتين التجريبية والضابطة
  ٢٠=٢ن=١ن          

  
  

    
 

 ٠٫٤٤٧ ٢٫٧٧٤ ٤٫٧٠٠ ٢٫٨٨٦ ٤٫٣٠٠ المسافة المرونھ

 ٠٫٣٥٣ ٢٫٢٦١ ١٠٫٢١٠ ١٫٨٣٥ ٩٫٩٨٠ الزمن التوافق

 ٠٫٣٠٣ ٠٫٥٢٠ ١٫٥٨٥ ٠٫٦٢٤ ١٫٦٤٠ الزمن التوازن

 ٠٫٠٠٠ ١٫٢٣٤ ٧٫٥٥٠ ١٫٦٦٩ ٧٫٥٥٠ العدد القوه

 ٠٫٥٧٠ ٤٫٨٢٨ ١٨٫٤٥٠ ٥٫١٥٣ ١٩٫٣٥٠ العدد السرعھ

 ٠٫٢٠٩ ٢٫١٨٦ ١١٫٤٠٠ ٢٫٣٥٩ ١١٫٢٥٠ العدد الرشاقھ

 ٠٫٠٧٥ ١٫١٣٥ ٥٫١٨١ ١٫٠٥٦ ٥٫٢٠٧ الزمن التحمل

  ٢٫٠٢٤ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة قیمة ت 

دول   ن ج ضح م ة   ) ٥(یت ر دال روق غی ود ف وج

ضابطة     احصائیا بین قیاسات  المجموعتین التجریبیة وال

ارات    ستوى أداء مھ ة بم ة المرتبط رات البدنی ى المتغی ف

ث       د البح ھ قی ات البدنی یھ للتمرین ادئ الاساس رر المب مق

ة    المحسوبھ اقل) ت(حیث كانت قیمة   ا الجدولی  من قیمتھ

وى   ستوى معن د م افؤ  ) ٠٫٠٥(عن ى تك دل عل ذا ی وھ

  . المجموعتین فى تلك المتغیرات 
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 )٦(جدول 

 الدلالات الإحصائية بين القياسات القبلية موعتي البحث التجريبية والضابطة

  ٢٠=٢ن=١ن           لمتغيرات المقرر قيد البحث
  

 
    

 

 1.051 0.497 2.263 0.555 2.438 الوقوف
 203. 0.521 2.163 0.641 2.125 الجثو

 369. 0.484 2.300 0.582 2.363 الجلوس
 205. 0.559 1.988 0.595 2.025 الانبطاح

 692. 0.553 2.150 0.590 2.275 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
یة

اس
لاس

ا
  543. 1.687 10.863 2.080 11.188 المجموع  

وف (  ا . وق ذراعان جانب اع ) ال ن الأوض وذج م نم
 077. 0.443 2.313 0.580 2.325 )المشتقة للوقوف

و (  ا . جث ذراعان جانب اع ) ال ن الأوض وذج م نم
 348. 0.525 2.188 0.607 2.250 المشتقة للجثو

ا (  ذراعان جانب وس ال اع  ) جل ن الأوض وذج م نم
 846. 0.465 2.225 0.559 2.363 سالمشتقة للجلو

ل  (  اح المائ اع   ) الانبط ن الأوض وذج م نم
 068. 0.522 2.100 0.631 2.113 المشتقة للانبطاح

ود (  ا  . رق ذراعان جانب اع   ) ال ن الأوض وذج م نم
 140. 0.491 2.200 0.629 2.175 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 333. 1.560 11.025 1.761 11.200 المجموع
 410. 0.392 1.900 0.558 1.963 المرجحة الأمامیة

 930. 0.454 1.788 0.561 1.938 المرجحة العمودیة
 307. 0.462 1.850 0.564 1.900 المرجحة البندولیة

 296. 0.477 1.700 0.585 1.750 المرجحة بزاویة

ات
جح

مر
 

ین
اع

ذر
ال

 693. 1.105 7.238 1.687 7.550 المجموع 
 742. 0.604 2.100 0.674 2.250 حة النصف دائرةالمرج

 710. 0.508 2.038 0.494 1.925 المرجحة الدائریة
 697. 0.617 2.063 0.631 2.200 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 356. 1.468 6.200 1.635 6.375 المجموع 

 1.101 0.363 1.750 0.489 1.900 المرجحة الأمامیة
 1.156 0.367 1.638 0.510 1.800 دولیةالمرجحة البن

 529. 0.373 1.825 0.513 1.750 المرجحة النصف دائرة
 1.347 0.352 1.563 0.513 1.750 المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 1.144 1.106 6.775 1.240 7.200 المجموع 
 1.042 0.413 1.938 0.422 2.075  جرى
 1.133 0.385 2.013 0.514 2.175  مشى

 1.595 0.426 3.950 0.725 4.250  المجموع

  ٢٫٠٢٤= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة *



  
  
 
 

  
 

 
 

 

دول   ن ج ضح م ة  ) ٦(یت ر دال روق غی ود ف وج

ة       ث التجریبی وعتى البح ات مجم ین  قیاس صائیاً ب اح

ة     ت قیم ث كان رر حی رات المق ى متغی ضابطة ف ) ت( وال

د مستوى         ة عن ا الجدولی  ٠٫٠٥المحسوبة اقل من قیمتھ

  . ل على تكافؤ المجموعتین فى تلك المتغیرات وھذا ید

  :أجهزه وأدوات جمع البيانات 

  : تم تحدید الاجھزه والادوات التالیة -

تامیتر  -١ ى   restameter رس ول الكل اس الط لقی

  )سم ( للجسم لاقرب 

  ).كجرام ( میزان الطبى لقیاس الوزن لأقرب  -٢

رات      -٣ ى المتغی راء ف تطلاع رأى الخب تمارة إس إس

ھ یھ     البدنی ارات الاساس رر المھ ھ بمق  المرتبط

  ) .١(مرفق .للتمرینات البدنیھ    قید البحث 

ارات   -٤ ى إختب راء ف تطلاع رأى الخب تمارة إس إس

رر    ة بمق ة المرتبط رات البدنی ات المتغی قیاس

د البحث         ة قی . المھارات الاساسیة للتمرینات البدنی

  ) ٢(مرفق 

ة  -٥ رات البدنی اس المتغی ة بقی ارات الخاص  الإختب

یھ    ادئ الاساس رر المب ارات مق أداء مھ ھ ب المرتبط

  )٣(مرفق.للتمرینات البدنیھ قید البحث 

وقد تم تحدید الإختبارات البدنیة لمقرر المبادىء 

  :الأساسية للتمرينات  قيد البحث حيث تمثلت فى 

.       إختبار ثنى الجذع للامام من الوقوف )  المرونة(  -

  )١٠)   (سم ( 

 )١٢)    (ث  . ( بار الدوائر الرقمیةإخت) التوافق(  -

إختبارالتوازن الثابت من الوضع ) التوازن(  -

 )١٠)    (ث .  (  العمودى

.     ثانیھ/ ٢٠إختبارالجلوس من الرقود لمدة  )القوة(  -

 )١٣)    (عدد (

.        ث   ١٥/إختبار الجرى  فى المكان  )السرعة ( -

 )١٠)    (عدد( 

بطاح المائل من الوقوف إختبارالإن)الرشاقة  (  -

 )١٣)   (عدد.  ( ث١٠/

.                 م  ٤٠٠إختبار الجرى مسافة ) تحمل  (   -

 )                                                      ١٢)    (ق (  

  : إختبارات قياس مستوي اداء مهارات المقرر 

رر    تم تصویر مستوى الأداء للمھارات الخاصة بمق

ادىء الاساسیة للتمرینات لطالبات للفرقة الأولى  قید المب

صویرالاداء تخدام ت ث باس دیو"البح امیرا فی ، و " بك

لا       امج لك ق البرن د تطبی ل وبع دیو قب ریط الفی رض ش ع

ة     ضاء ھیئ ن أع ات م ة محكم ى ثلاث وعتین عل المجم

دریس  ات  ( الت اتذة التمرین ادة   ) أس صص م ى تخ ف

یم   ات لتقی ستوى أداء االتمرین ث   م د البح ارات قی لمھ

ارى  ( ویم إعتب ث  subjective evaliuation)تق  حی

ارة من            ل  مھ أعطى كل حكم درجة من خمسة درجات لك

،  الأساسیة ، الأوضاع المشتقةالأوضاع(مھارات المقرر 

ات   رجلین ، مرجح ات ال ذراعین ، مرجح ات ال مرجح

درھا   ) الجذع ، المشى ، الجرى     ھ  وق ھ نھائی  ) ٣٥(بدرج

ة و  ارى    درج یم الأداء المھ تمارة تقی ا لإس ق . طبق   مرف

 )٢٣٤: ١٤(،)١١: ٧(،)١٧٦،   ١٧٣،   ١٧٢: ٦( )٦ ،

٢٣٥(  
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  :للإختبارات قيد البحث )  الثبات –الصدق ( المعاملات العلمية 

  :صدق إختبارات قياسات المتغيرات البدنيه المرتبطه بأداء مهارات المقرر قيد البحث 

ار   تم استخدام طریقة صدق التما     ق الإختب یز بتطبی

د     ھ قی رات البدنی ي المتغی اینتین ف وعتین متب ى مجم عل

ا          ل منھم وام ك البحث من خارج عینة البحث الاساسیة ق

 ). ٧(طالبات جدول) ١٠(

  )٧(جدول 

  الدلالات الإحصائية بين قياسات اموعتين المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

  ١٠=٢ن=١     ن                
  

 
 

     
 

 ٤٫٥٩٢ ٢٫٣١٩ ٤٫٤٠٠ ٢٫٤٥٢ ٩٫٣٠٠  سم ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونھ

 ٧٫٤٨٥ ١٫٢٧٢ ٩٫٥٢٢ ٠٫٩٣٦ ٥٫٧٨٤  ث الدوائر الرقمیة التوافق

 ٢٫٧٧٠ ٠٫٦١٦ ١٫٨٠٠ ١٫٦١٠ ٣٫٣١٠  ث ضع العمودىالتوازن الثابت من الو التوازن

 ٢٫٦٤١ ١٫٣٧٠ ٧٫١٠٠ ١٫٦٦٣ ٨٫٩٠٠  العدد ثانیھ/ ٢٠الجلوس من الرقود لمدة  القوه

 ٢٫١٣٠ ٤٫٣٧٣ ١٩٫٧٠٠ ٤٫٨٥٥ ١٥٫٣٠٠  العدد  ث١٥/ الجرى فى المكان السرعھ

 ٤٫٠١٦ ٣٫٥٧٦ ٩٫٨٣٣ ٥٫٧١٩ ١٨٫٤٠٠  العدد ث/١٠الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقھ

 ٢٫٨٤٤ ١٫١٠٦ ٥٫٠٠٩ ٠٫٧٧٣ ٣٫٧٩٦  ث  م٤٠٠الجرى مسافة  التحمل

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت(قیمة 

ضح من جدول     صائیا     ) ٧(یت ة اح روق دال ود ف وج

زة وغی   وعتین الممی ات  المجم ین قیاس ى  ب زة ف ر الممی

المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح قیاسات مستوى أداء 

محسوبھ اعلى ال) ت(لمجموعة الممیزة حیث كانت قیمة ا

وھذا ) ٠٫٠٥( عند مستوى معنویة من قیمتھا الجدولیة   

  .یدل على صدق  التمایز لھذه الاختبارات

  

  :ثبات الإختبارات البدنية 

ار         ق الإختب ارات بتطبی ات الإختب ل ثب اد معام تم إیج

ا     test- Retestوإعادة تطبیقة  بعة أی ى س ارق زمن م  بف

نفس      روف وب بین التطبیق الأول والثانى  تحت نفس الظ

ات من مجتمع       ) ١٠( التعلیمات على عینة قوامھا      طالب

اریخ        یة بت ة الاساس ارج العین ن خ ث وم  ٣/١٠البح

  )  .٨(م جدول ١١/١٠/٢٠١٥م إلى ٢٠١٥/



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٨(جدول 
  الدلالات الإحصائية لنتائج اختبارات قياسات المتغيرات البدنية  قيد 

  ١٠= ١ن   لبحث بين التطبيق واعادة التطبيق ا
  

  

     
 

 *٠٫٨١٦ ٢٫٣١٢ ٤٫٧٠٠ ٢٫٣١٩ ٤٫٤٠٠  سم ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونھ

 *٠٫٦٨٦ ١٫٥٤٢ ٩٫١٦١ ١٫٢٧٢ ٩٫٥٢٢  ث الدوائر الرقمیة التوافق

 *٠٫٨٨٩ ٠٫٥٨٤ ١٫٨٩٠ ٠٫٦١٦ ١٫٨٠٠  ث التوازن الثابت من الوضع العمودى لتوازنا

 *٠٫٨٨٨ ١٫١٦٠ ٧٫٣٠٠ ١٫٣٧٠ ٧٫١٠٠  العدد الجلوس من الرقود لمدة عشرین ثانیھ القوه

 *٠٫٧٨١ ٣٫٨٥٩ ٢٠٫٠٠٠ ٤٫٣٧٣ ١٩٫٧٠٠  العدد  ث١٥الجرى فى المكان  السرعھ

 *٠٫٧٧٦ ٣٫٤٠١ ١٠٫٠٨٢ ٣٫٥٧٦ ٩٫٨٣٣  العدد ث١٠الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقھ

 *٠٫٧٩٥ ١٫٠١١ ٤٫٩٢٠ ١٫١٠٦ ٥٫٠٠٩  ق  م٤٠٠الجرى مسافة  التحمل

  ٠٫٦٣٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ر(قیمة 

دول    ن ج ضح م ردى دال  ) ٨(یت اط ط ود ارتب وج

ى        ق ف ادة التطبی احصائیا بین نتائج قیاسات التطبیق واع

رات ا ات المتغی ة قیاس ت قیم ث كان ث حی د البح ة قی   لبدنی

دل     ) ر (  ذا ی ة وھ ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبھ اعل المح

على ان ھذه الاختبارات ذات معامل ثبات عال لقیاس ھذه 

  المتغیرات 

  : البرنامج التعليمى 

ة          ك للمجموع ات جیروتونی تم إعداد برنامج  تمرین

ون من      تة عشر وحدة    ) ١٦(التجریبیة قید البحث یتك س

ة  تعل ھیمی ى موزع ابیع مر) ٨(  عل ) .   ٥(قفاس

)٢٨(،)٢٧( ،)٢٦( ،)٢٥( ،)٢٤(،)٢٣(،)٢٢(،)٢١(، 

)٣٦(،)٣٥( ،)٣٤( ،)٣٣( ،)٣٢(،)٣١(،)٣٠(،)٢٩(، 

)٤٣( ،)٤٢(،)٤١(،)٤٠(،)٣٩)(٣٨(،)٣٧(  

  

  :خطوات بناء البرنامج 

ات      ع ، والدراس ى المراج لاع عل لال الإط ن خ م

اد  العلمیة و المرجعیة المتخصصة تم و  ضع محتوى وأبع

رر    ارات مق رح لمھ ك مقت ات جیروتونی امج تمرین برن

ى    ة ف ھ المتمثل ات البدنی یة للتمرین ادىء الاساس المب

ات  یات التمرین یة( اساس اع الاساس شتقة -الاوض  - والم

رى    - ومھارة المشى   -والمرحجات بأنوعھا    ا  )   والج كم

صمیم   وات ت ضع خط ي ان تخ ــترح روع ــامج المق البرن
  :لمية متبعا فى ذلك للاسس الع

 .تحدید المعاییر الخاصة بإختیار محتوى البرنامج  -

راد       - درات اف امج للھدف ، و ق وى البرن ة محت ملائم

  .عینة البحث ، والمرحلة السنیة لھم

 .مرونة البرنامج وقبولة للتطبیق العملى  -
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اه     - س إتج ى نف ات ف ل التمرین ون عم ي أن تك روع

  . العمل العضلى لأداء المھارة 

بھ    ت - ك المناس ات الجیروتونی م تمرین د أھ م تحدی

ات    یة للتمرین ادىء الاساس رر المب ارات مق لمھ

ى      سھل إل ن ال ا م ث ، وترتیبھ د البح ھ قی البدنی

  .الصعب وفقا للمبادىء التربویة 

  :الدراسات الإستطلاعية

  :الدراسة الإستطلاعية الأولى 

رة         ى الفت ى ف تطلاعیة الأول ة الإس راء الدراس م إج ت

ى ٢٠١٥ /٣/١٠من   دف  ١١/١٠/٢٠١٥م إل ك بھ م وذل

ات  ( إیجاد المعاملات العلمیة   ارات  )  الصدق ، الثب للإختب

طالبات من مجتمع    ) ١٠(قید البحث  على عینة قوامھا     

  .البحث ومن خارج العینة الأساسیة 

ارات      ات الاختب دق وثب ن ص د م م التأك د ت وق

  ) .٨(،) ٧(المستخدمھ بالبحث جدولي 

  :ستطلاعية الثانية الدراسة الإ

ى        تم اجراء  ة عل إجراء الدراسة الإستطلاعیة الثانی

طالبھ من مجتمع البحث ومن خارج     ) ٢٠(عینة قوامھا   

ن       رة م ى الفت یة ف ة الأساس ى  ١٢/١٠/٢٠١٥العین م إل

ب     ١٨/١٠/٢٠١٥ ھ م بھدف التاكد من سلامة ومدى مناس

ستخدمة ، زة و الأدوات الم ن  الأجھ دتین م ب وح  وتجری

دات ى     وح رف عل رح للتع ات المقت امج التمرین  برن

ق ،    اء التطبی ات أثن ھ الطالب د تواج ى ق صعوبات الت ال

اس    ائل القی ق وس ة تطبی ى كیفی ساعدین عل دریب الم وت

  .وطریقة جمع وتبویب البیانات 

زة و     بھ الأجھ لامة ومناس ن س د م م التأك د ت وق

ات   ق التمرین ھولھ تطبی ستخدمة ، وس الأدوات الم

ھم المساعدین لكیفیة تطبیق وسائل القیاس المقترحھ، وف

  .وطریقة جمع وتبویب البیانات 

  :القياسات القبلية 

تم إجراء القیاسات القبلیة  لمجموعتي البحث  التجریبیھ   

 :والضابطھ على النحو التالى 

ة    - رات البدنی اس المتغی ق ،  (قی ة ، التواف المرون

 ) .التوازن، القوة ، السرعة ، الرشاقة ، تحمل

ادىء      - رر المب ارات مق ستوى أداء مھ اس م قی

ھ      یة ،    (الأساسیة للتمرینات البدنی اع الأساس الأوض

ذراعین ،    ات ال شتقة ، المرجح اع الم الأوض

رجلین  ات ال ذع ، مرجح ات الج رة ) مرجح ى الفت ف

  م٣٠/١٠/٢٠١٥م إلى ٢٧/١٠/٢٠١٥من 

  :التجربة الأساسية 

ر           - ك المقت ات الجیروتونی امج تمرین ق برن ح تم تطبی

ومین          ى ی م ف د ت علي المجموعھ التجریبیھ  فقط وق

بوع   ل إس ن ك اء(م سبت والأربع امج ) ال وبرن

ھ   (التمرینات باسلوب الاوامر   دي بالكلی ي  ) التقلی عل

دة    ضابطھ، لم ھ ال دد  ٨المجموع ابیع لع ) ١٦( أس

الي   ) ٢(وحده تعلیمیھ وبواقع     وحده أسبوعیا بأجم

دره   ن ق ن   ) ١٤٤٠(زم رة م ى الفت ھ ف دقیق

ى ١/١١/٢٠١٥ ا ٢٦/١٢/٢٠١٥م إل م وفق

  ) .٥(لبرنامج كل مجموعھ مرفق 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :وقد قسمت الوحده التعلیمیھ كالتالي 

ا    - لا منھم ده لك ھ الواح ده التعلیمی ن الوح ) ٩٠(زم

  :دقیقھ موزعھ علي ثلاثھ اجزاء ھي

  . دقیقھ ) ١٥(التھیئھ والاحماء وزمنھا  -

سي   - زء الرئی زء    ) ٧٠(الج ي ج سم ال ھ ینق دقیق

ھ   تعلیمي   ھ     ) ٣٠(مدت ي ومدت زء تطبیق ھ ، وج دقیق

  .دقیقھ  ) ٤٠(

 .دقائق ) ٥(الختام ومدتھ  -

  :القياسات البعدية 

راء      م إج بعد إنتھاء المدة المحددة لتنفیذ البرنامج ت

ي       ضابطة  ف ة و ال وعتین التجریب ة للجم ات البعدی القیاس

اع       ث بإتب د البح ھ قی ھ والمھاری رات البدنی ع المتغی جمی

ك         نفس اجراءات    ھ وذل اتھا القبلی روف قیاس وشروط وظ

  .م ٣/١/٢٠١٦م إلى ١/١/٢٠١٦فى الفترة من 

  :المعالجات الإحصائية 

  .المتوسط الحسابى -

 .الوسیط  -

 .الإنحراف المعیارى  -

 .معامل الإلتواء  -

 .لمجموعتین مرتبطتین متجانستین ) ت(اختبار  -

 .لمجموعتین مستقلتین متجانستین  ) ت(اختبار  -

 .ط البسیط معامل الإرتبا -

  .نسبة التحسن  -

  :عرض النتائج

ة      ة والبعدی ات القبلی ین القیاس روق ب ة الف دلال

ة    ة التجریبی ة للمجموع ة والمھاری رات البدنی .للمتغی

  ) ٩(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى قياسات المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

  ٢٠=ن                   
  

 
    

  

 %٢٠٦٫٩٨ ٩٫٢٢٤- ٢٫٨٤٠ ١٣٫٢٠٠ ٢٫٨٨٦ ٤٫٣٠٠ سم   /المرونھ 

 %٦٦٫٠٠- ١٢٫٧٥٤ ١٫٠٥٧ ٣٫٣٩٣ ١٫٨٣٥ ٩٫٩٨٠ ث/التوافق

 %٢٩٦٫٠٤ ١٢٫٨٨٠- ١٫٧٣١ ٦٫٤٩٥ ٠٫٦٢٤ ١٫٦٤٠  ث/التوازن 

 %٦٤٫٢٤ ٨٫٤٠٤- ١٫٩٨٤ ١٢٫٤٠٠ ١٫٦٦٩ ٧٫٥٥٠ عدد/القوه 

 %٤٤٫٧٠ ٥٫٢٥٨- ٤٫٢٩٢ ٢٨٫٠٠٠ ٥٫١٥٣ ١٩٫٣٥٠ عدد/السرعھ

 %١٤٧٫١١ ١٠٫٤١٨- ٥٫٨٧٢ ٢٧٫٨٠٠ ٢٫٣٥٩ ١١٫٢٥٠ عدد/الرشاقھ

 %٥٠٫٢٣- ١٢٫٦٧٣ ٠٫٣٨٩ ٢٫٥٩٢ ١٫٠٥٦ ٥٫٢٠٧ ق/التحمل 

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت (قیمة 

ضح من جدول     روق د  ) ٩(یت ود ف صائیا   وج ة اح ال

ى        ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس ب

ت     ث كان دى حی اس البع صالح القی ة ول رات البدنی المتغی

  .المحسوبھ اعلى من قیتمھا الجدولیة ) ت (قیمھ 
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  )١٠( جدول 
 دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات المهارية  للمجموعة التجريبية  

  ٢٠=            ن                   
  

 
    

  

 %٨٩ 14.978* 0.433 4.613 0.555 2.438 الوقوف
 %١١٣ 14.667* 0.472 4.525 0.641 2.125 الجثو

 %٨٦ 14.470* 0.576 4.400 0.582 2.363 الجلوس تربیع
 %١٠٧ 14.863* 0.696 4.200 0.595 2.025 الإنبطاح
 %٩٣ 16.487* 0.598 4.400 0.590 2.275 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
سیة

سا
الا

  

 %٩٨ 26.212* 1.882 22.113 2.080 11.188 المجموع
  نموذج من الأوضاع ) الذراعان جانبا . وقوف (

 %٩٨ 36.362* 0.503 4.600 0.580 2.325 المشتقة للوقوف

  نموذج من الأوضاع )  جانبا الذراعان . جثو ( 
 %١٠٢ 15.424* 0.510 4.550 0.607 2.250 المشتقة للجثو

  نموذج من الأوضاع )الذراعان جانبا .جلوس(
 %٨٩ 19.286* 0.525 4.475 0.559 2.363 المشتقة للجلوس

  نموذج من الأوضاع )   الإنبطاح المائل ( 
 %١٠٦ 26.622* 0.564 4.350 0.631 2.113 المشتقة للإنبطاح

نموذج من الأوضاع ) الذراعان جانبا . رقود ( 
 %١٠٢ 13.990* 0.576 4.400 0.629 2.175 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 %١٠٠ 32.071* 2.012 22.375 1.761 11.200 المجموع
 %١٣٩ 22.633* 0.377 4.700 0.558 1.963 المرجحة الأمامیة
 %١٤٠ 21.306* 0.366 4.650 0.561 1.938 المرجحة العمودیة
 %١٣٩ 17.931* 0.359 4.550 0.564 1.900 المرجحة البندولیة
 %١٦٠ 20.704* 0.394 4.550 0.585 1.750 المرجحة بزاویة

ات
جح

مر
 

ین
اع

ذر
ال

 %١٤٥ 25.230* 1.124 18.500 1.687 7.550 المجموع 
 %١٠٤ 15.334* 0.384 4.600 0.674 2.250 المرجحة النصف دائرة

 %١٣٩ 18.280* 0.417 4.600 0.494 1.925 المرجحة الدائریة
 %١٠٩ 20.566* 0.348 4.600 0.631 2.200 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 %١١٦ 21.845* 0.734 13.750 1.635 6.375 المجموع  

 %١٣٣ 13.791* 0.613 4.425 0.489 1.900 المرجحة الأمامیة
 %١٥١ 19.097* 0.617 4.525 0.510 1.800 المرجحة البندولیة

 %١٥٣ 17.743* 0.613 4.425 0.513 1.750 المرجحة النصف دائرة
 %١٤٤ 20.549* 0.573 4.275 0.513 1.750  المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 %١٤٤ 23.209* 1.937 17.600 1.240 7.200 المجموع 
 %١٠٨ 14.935* 0.520 4.325 0.422 2.075  جرى
 %٩٧ 10.792* 0.527 4.288 0.514 2.175  مشى

 %١٠٣ 16.904* 0.661 8.613 0.725 4.250 المجموع

    ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت ( قیمة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ة ا    ) ١٠(دولیتضح من ج   روق دال ود ف صائیا  وج ح

ة      ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس   ب

رات  ى المتغی ة( ف ت  ) المھاری ث كان ث حی د البح   قی

ة  د    ) ت (قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة اعل المح

ذه          ٠٫٠٥مستوى     كما یوضح الجدول نسب التحسن لھ

  .المتغیرات 

 . دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة الضابطة -

   )١١(جدول 

  دنية للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الب

  ٢٠=ن                   
  

 
    

  

  %٩٤٫٦٨ ٦٫٧١٤ ٢٫٠٥٩ ٩٫١٥٠ ٢٫٧٧٤ ٤٫٧٠٠ سم/المرونھ 

 %٣٨٫٥٠ ٩٫٣٢٥ ١٫٠٠٧ ٦٫٢٨٠ ٢٫٢٦١ ١٠٫٢١٠ ث/التوافق

 %١٣٤٫٣٨ ٥٫٩٤٧ ١٫٤٠٤ ٣٫٧١٥ ٠٫٥٢٠ ١٫٥٨٥ ث/التوازن

 %٢٧٫٨١ ٤٫٠١٨ ١٫٩٥٤ ٩٫٦٥٠ ١٫٢٣٤ ٧٫٥٥٠ عدد/القوه 

 %١٣٫٨٢ ٢٫٥٤٧ ٥٫٨١٢ ١٨٫٤٥٠ ٤٫٨٢٨ ١٥٫٩٠٠ عدد/السرعھ

 %٧٤٫٥٦ ٦٫٦٠٧ ٤٫٧٠١ ١٩٫٩٠٠ ٢٫١٨٦ ١١٫٤٠٠ عدد/الرشاقھ

 %٢٣٫٢٨ ٤٫٠٨١ ٠٫٧٣٤ ٣٫٩٧٥ ١٫١٣٥ ٥٫١٨١ ق/التحمل

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت (قیمة 

حصائیا لوجود فروق دالة ا) ١١(یتضح من جدول   

د         ة قی رات البدنی ى المتغی دى ف ى والبع بین القیاسین القبل

البحث للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى حیث    

  .المحسوبھ اعلى من قیمتھا الجدولیة) ت(كانت قیمة 
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  )١٢(جدول 
 تغيرات المهارية  للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في الم

  ٢٠=ن 
  

 
    

  
 

 %30 2.549* 1.118 2.938 0.497 2.263 الوقوف
 %12 1.191 0.675 2.413 0.521 2.163 الجثو

 %18 2.024 0.831 2.725 0.484 2.300 الجلوس
 %24 2.039 0.824 2.463 0.559 1.988  الإنبطاح

 %14 1.318 0.672 2.450 0.553 2.150 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
یة

اس
لاس

ا
 %20 3.576* 2.343 12.988 1.687 10.863 المجموع 

وف  ( ا . وق ذراعان جانب اع ) ال ن الأوض وذج م   نم
 %23 3.228* 0.780 2.850 0.443 2.313 المشتقة للوقوف 

و (  ا . جث ذراعان جانب اع )  ال ن الأوض وذج م   نم
 %22 2.960* 0.659 2.675 0.525 2.188  المشتقة للجثو

وس( ا   .جل ذراعان جانب اع  )ال ن الأوض وذج م   نم
 %25 3.054* 0.668 2.775 0.465 2.225 المشتقة للجلوس

ل (  اح المائ اع)   الإنبط ن الأوض وذج م   نم
 %21 2.781* 0.705 2.550 0.522 2.100 المشتقة للإنبطاح

ود ر(  ا . ق ذراعان جانب اع ) ال ن الأوض وذج م   نم
 %19 2.249 0.875 2.613 0.491 2.200 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 %22 5.359* 2.092 13.463 1.560 11.025 المجموع
 %24 4.811* 0.392 2.350 0.392 1.900 المرجحة الأمامیة

 %24 3.227* 0.458 2.225 0.454 1.788 المرجحة العمودیة
 %22 2.647* 0.429 2.250 0.462 1.850 المرجحة البندولیة

 %27 3.834* 0.392 2.158 0.477 1.700 المرجحة بزاویة
ات

جح
مر

 
ین

اع
ذر

ال
 %24 5.210* 1.321 8.983 1.105 7.238 المجموع 

 %45 5.483* 0.306 3.038 0.604 2.100 المرجحة النصف دائرة
 %49 5.459* 0.482 3.038 0.508 2.038 المرجحة الدائریة
 %45 5.307* 0.414 3.000 0.617 2.063 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 %46 6.948* 0.803 9.075 1.468 6.200 المجموع 

 %44 7.949* 0.493 2.525 0.363 1.750 المرجحة الأمامیة
 %52 8.364* 0.358 2.488 0.367 1.638 المرجحة البندولیة

 %34 4.467* 0.484 2.450 0.373 1.825 نصف دائرةالمرجحة ال
 %58 7.096* 0.486 2.475 0.352 1.563 المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 %47 8.092* 1.568 9.938 1.106 6.775 المجموع 
 %44 5.751* 0.482 2.788 0.413 1.938  جرى
 %40 6.614* 0.406 2.825 0.385 2.013  مشى

 %42 10.636* 0.522 5.613 0.426 3.950 المجموع

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

دول ن ج ضح م ة  )  12(یت روق دال ود ف   وج

ة       دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس صائیا ب الح

رات    ى المتغی ضابطة ف ة ( ال ث   ) المھاری ث حی د البح   قی

ة   ت قیم ة   ) ت(كان ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة اعل   المح

ا یوض     ٠٫٠٥عند مستوى     ح الجدول نسب التحسن      كم

  .لھذه المتغیرات 

  )١٣(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين مجموعتى 

  البحث فى المتغيرات البدنية

٢٠=٢ن=١  ن  
  

 
    

 

 ٥٫١٦٤ ٢٫٠٥٩ ٩٫١٥٠ ٢٫٨٤٠ ١٣٫٢٠٠ سم/المرونھ 

 ٨٫٨٤٣- ١٫٠٠٧ ٦٫٢٨٠ ١٫٠٥٧ ٣٫٣٩٣ ث/التوافق

 ٥٫٥٧٨ ١٫٤٠٤ ٣٫٧١٥ ١٫٧٣١ ٦٫٤٩٥ ث/التوازن

 ٤٫٤١٦ ١٫٩٥٤ ٩٫٦٥٠ ١٫٩٨٤ ١٢٫٤٠٠ عدد/القوه 

 ٧٫٤٩٠ ٥٫٨١٢ ١٥٫٩٠٠ ٤٫٢٩٢ ٢٨٫٠٠٠ عدد/السرعھ

 ٤٫٦٩٧ ٤٫٧٠١ ١٩٫٩٠٠ ٥٫٨٧٢ ٢٧٫٨٠٠ عدد/الرشاقھ

 ٧٫٤٤٥- ٠٫٧٣٤ ٣٫٩٧٥ ٠٫٣٨٩ ٢٫٥٩٢ ق/التحمل 

ة ة) ت ( قیم ة  الجدولی ستوى الدلال د م  = ٠٫٠٥ عن

٢٫٠٢٤  

صائیا   ) ١٣(یتضح من جدول    ة اح وجود فروق دال

ضابطة      ة وال وعتین التجریبی ات  المجم ین قیاس   ب

ة    صالح المجموع ة ول رات البدنی ى المتغی ة ف البعدی

ة     ت قیم ث كان ة حی ن   ) ت(التجریبی ى م سوبھ اعل المح

  .قیمتھا الجدولیة 
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  )١٤(جدول 
  ياسين البعديين فى  المتغيرات المهارية للمجموعتين التجريبية والضابطة دلالة الفروق بين الق

 ٢٠=٢ن=١ن                  
  

 
    

 

 *6.250 1.118 2.938 0.433 4.613 الوقوف
 *11.467 0.675 2.413 0.472 4.525  الجثو

 *7.411 0.831 2.725 0.576 4.400 الجلوس
 *7.203 0.824 2.463 0.696 4.200 الإنبطاح

 *9.694 0.672 2.450 0.598 4.400 الرقود

  الأوضاع
 الاساسیة

 *13.578 2.343 12.988 1.882 22.113 المجموع
وف (  ا  . وق ذراعان جانب اع   ) ال ن الأوض وذج م نم

 *8.437 0.780 2.850 0.503 4.600 )المشتقة للوقوف 

ا   . و جث(  ذراعان جانب اع   )ال ن الأوض وذج م نم
 *10.055 0.659 2.675 0.510 4.550 المشتقة للجثو

ا  (  ذراعان جانب وس ال اع  )جل ن الأوض وذج م نم
 *8.945 0.668 2.775 0.525 4.475 المشتقة للجلوس

 *8.912 0.705 2.550 0.564 4.350 نموذج من الأوضاع المشتقة للإنبطاح) الإنبطاح المائل ( 
ود (  ا . رق ذراعان جانب اع ) ال ن الأوض وذج م نم

 *7.629 0.875 2.613 0.576 4.400 المشتقة للرقود

  الأوضاع
 المشتقة

 *13.731 2.092 13.463 2.012 22.375 المجموع
 *19.315 0.392 2.350 0.377 4.700 المرجحة الأمامیة

 *18.488 0.458 2.225 0.366 4.650 المرجحة العمودیة
 *18.381 0.429 2.250 0.359 4.550 المرجحة البندولیة

 *19.239 0.392 2.158 0.394 4.550 المرجحة بزاویة

  مرجحات
 الذراعین

 *24.538 1.321 8.983 1.124 18.500 المجموع
 *14.226 0.306 3.038 0.384 4.600 المرجحة النصف دائرة

 *10.970 0.482 3.038 0.417 4.600 المرجحة الدائریة
 *13.239 0.414 3.000 0.348 4.600 المرجحة المنحنیة

  مرجحات
 الجذع

 *19.207 0.803 9.075 0.734 13.750 المجموع
 *10.805 0.493 2.525 0.613 4.425 المرجحة الأمامیة

 *12.771 0.358 2.488 0.617 4.525 المرجحة البندولیة
 *11.310 0.484 2.450 0.613 4.425 المرجحة النصف دائرة

 *10.714 0.486 2.475 0.573 4.275 المرجحة الدائریة

  مرجحات
 الرجلین

 *13.749 1.568 9.938 1.937 17.600 المجموع
 *9.700 0.482 2.788 0.520 4.325  جرى
 *9.824 0.406 2.825 0.527 4.288  مشى

 *15.920 0.522 5.613 0.661 8.613  المجموع

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت (قیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

صائیا  ) ١٤(یتضح من جدول  وجود فروق دالة الح

ى           ضابطة ف ة وال وعتى البحث التجریبی بین قیاسات مجم

ة   ت قیم ث كان ة  حی ة البعدی رات المھاری ) ت( المتغی

ستوى     د م ھ عن ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة اعل   المح

 )٠٫٠٥ .(  

  :مناقشة النتائج

  : لمناقشة الدلالات الإحصائية لصحة الفرض الاو

م      ائج جدولي رق ود  ) ١٠(، ) ٩(ویتضح من نت وج

ات      ات القیاس طات درج ین متوس صائیا ب ة إح روق دال ف

رات       ى المتغی ة  ف ة التجریبی ة للمجموع ة والبعدی القبلی

دى   اس البع صالح القی ث ول د البح ة  قی ة والمھاری البدنی

ى        ة ف ة التجریبی لاب المجموع سن ط ى تح دل عل ا ی مم

مرونة ، التوافق ، التوازن ، القوه     ال( المتغیرات البدنیة   

یة         ادىء الأساس ،السرعة ، الرشاقة ، التحمل لمقرر المب

ات دول) للتمرین ارات  ) ٩(ج ستوى اداء مھ سن م ا ح مم

د البحث     اع  (مقرر المبادئ الاساسیھ للتمرینات قی الأوض

ذراعین ،   ات ال شتقة ، مرجح اع الم یة ، الأوض الأساس

رى   مرجحات الجذع ، مرجحات الرجلی     ) ن ، المشى ، الج

رح      ات المقت امج  التمرین ى أن برن شیر إل ذا ی ، وھ

ك  ات الجیروتونی تخدام تمرین  Gyrotonic(بإس

exercises ( قد اثر تأثیرا إیجابیا على كل من المتغیرات

  .البدنیة والمھاریة قید البحث في آن واحد

دول   ح ج رات  ) ٩( و یوض سن المتغی سب تح أن ن

  اعلي نسبھ تحسن لمتغیر التوازنالبدنیة قد اظھرت ان 

سرعھ %)٢٩٦٫٠٤(   ر ال ا لمتغی   ٤٤٫٧٠( ، واقلھ

رت%)  ا اظھ ة  بینم سن المرون %) ٢٠٦٫٩٨(تح

اقة ق%) ١٤٧٫١١(   والرش  %)٦٦٫٠٠(و التواف

   % )  .٥٠٫٢٣(  والتحمل %)٦٤٫٢٤(والقوة 

ى   ة ف ة التجریبی سن المجموع احثین تح ع الب ویرج

د ال   ة قی رات البدنی ل    المتغی تخدام الأمث ى الإس ث إل بح

اھمت         ى س د البحث الت ك قی لبرنامج تمرینات الجیروتونی

رات من خلال الأداء            ذة المتغی ى  تحسین  ھ بشكل كبیرف

سن     ستوي تح اع م لوب، وارتف ذا الاس ة لھ والممارس

ك       سرعھ ذل ر ال متغیریالتوازن ، وانخفاض مستوي متغی

ا    ام تمرین ان الاداء بنظ ھ ومتطلب ي طبیع ع ال ت یرج

الجیروتونیك التي تتطلب الاتزان بدرجھ عالیھ، مع العمل 

ي           ذ الواجب الحرك ا لتنفی ا م ھ نوع بسرعھ ھادئھ ونبطیئ

  .بالسلسلھ الادائیھ بالجملھ الحركیھ 

د        ھ محم ار الی ا اش ع م ائج م ذة النت ت ھ د إتفق وق

شاذلي        د ال دیل، واحم ي  ١٩٩٨شحاتھ، ومحروس قن م إل

ة  فوائد، وتأثیر التمرینات بشكل     عام علي متغیرات اللیاق

ائج     ع نت ق م ا تتف ات ، كم ذه التمرین ت ھ ا كان ة أی البدنی

د   ت محم ال طلع دیل ومن روس قن ة مح  م و ٢٠١٢دراس

 الي أن Horvath مع ما أشاروا إلیة نقلا عن ھورفاث 

النواحي     اء ب ي الارتق ل عل ك تعم ات الجیروتونی تمرین

  و التوازن ، البدنیة من حیث زیاده  المرونة  و التوافق  

وازن      والمساھمھ  في إدراك  المزید  من الانسجام  و الت

ین    ھ ب ة ومتوافق ة متناغم درات    بطریق اد ة الق ي  زی ف

التي  العملیة وأنھا الطریقة. الجھازین العضلي والعصبي

ھ  ضلات      المستخدمین  توج ة الع ة وتقوی اكوا المرون لیح
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ل     ة المفاص ) ١١. (والاوتار في وقت واحد من خلال حرك

)٢٠٢،٢٠٣ : ٩ (  

كما تتفق ھذه النتیجة أیضا  مع ما تم التوصل إلیة        

ا     ل  ،  ، كیتاجیم ة ك ى دراس ائج ف ن نت م

Kitajima‘ات      ٢٠٠٦ ك الدراس ائج تل م حیث أشارت نت

إلى أن تمرینات الجیروتونیك تؤثر إیجابیا على متغیرات   

  )١٧(،. اللیاقة البدنیة 

ة التجریبیة فى كما یرجع الباحثین تحسن المجموع  

ات           امج تمرین ى أن برن د البحث إل المتغیرات المھاریة قی

د    ) Gyrotonic exercises( الجیروتونیك  رح ق المقت

ذل        ى ب م إل ات ودفعھ ام الطالب تثارة إھتم ى إس ل عل عم

الجھد ، وعدم الشعور بالملل والإستیعاب الجید للمھارات 

ك  التعلیمیة ، وكون محتوي برنامج تمرینات الجیر   وتونی

ة     ات متتابع ة حرك ى  مجموع تملت عل د إش رح ق المقت

اكي          دة وتح وتیرة واح د وب ى آن واح تم ف سلة ت ومتسل

ة     ى تقوی دأدى إل ة فق ارات التعلیمی وعى المھ شكل ن ب

ة        ضلات العامل الممرات العصبیة المسؤلة عن تحریك الع

رعة    ى س ات عل اعد الطالب ا س ارات مم ذه المھ ى ھ ف

د ل  ساب الاداء الجی رر   إكت ھ بمق ارات الخاص ذه المھ ھ

ذلك  . المبادىء الاساسیة للتمرینات البدنیھ قید البحث    وب

ب    ث بجان د البح ك قی ات الجیروتونی امج تمرین ذ برن   إتخ

ا ادي    ارى مم داد المھ دني صفة الإع داد الب ھ الاع وظیفت

ة      ات المجموع اعد طالب ا س تیعابھ ومم ھولة  إس ي س ال

  .رات الحركیة قید البحثالتجریبیة على تعلم وإتقان المھا

ائج        ة نت ارت إلی ا أش ع م ة م ذه النتیج ق ھ  و تتف

 ٢٠١٢(دراسة محروس محمد قندیل ومنال طلعت محمد 

اث   ) م  Horvath  juliuوما اشارا الیھ نقلا عن ھورف

النواحي      اء ب ي الارتق بأن تمرینات الجیروتونیك تعمل عل

لیة من المھاریھ الحركیھ ، كما  تتفق مع ما تم التوصل إ    

ز        تین دیفی ل من ،  ،كرس ة ك ى دراس  Kristenنتائج ف

Davies ا   ٢٠٠٢ ا جیم  Kita Gymaم ٢٠٠٦م ، كیت

ت   ستین ماری  ، Christine Mariett م٢٠١٢، كری

رون  وك وآخ ث ) ٢٠١٦(  Kook&at all  ك حی

ى      ا عل ؤثر إیجابی ك  ت ات الجیروتونی لت أن تمرین توص

ارى    ستوى الأداء المھ ) ١٧ ( ،)١٩ ) (٢٠٢: ٩(م

،)١٨( ، )١٥(.  

مما یدل على تأثیرإستخدام اسلوب برنامج تمرینات 

الجیروتونیك قید البحث علي مستوي أداء مھارات مقرر   

ات   ھ لطالب ات  البدنی یة للتمرین ادىء الاساس المب

  .للمجموعة التجریبیة  

دولین    ائج الج ل نت ي تحلی اء عل  )  ١٠(، ) ٩( وبن

تحقق صحة الفرض الاول وما أظھراه من نتائج یكون قد 

ھ       ى ان نص عل ین      "والذى ی صائیاً ب ة إح روق دال توجد ف

ى     ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل القیاس

یة      ادىء الاساس رر المب ارات مق ستوى الأداء  مھ م

  " .للتمرینات قید البحث لصالح القیاس البعدى

  :ت الإحصائية لصحة الفرض الثانىمناقشة  الدلالا

ن ن  ضح م م   یت دولي رق ائج ج ، ) ١٢(، ) ١١( ت

ات       طات درج ین متوس صائیا ب ة إح روق دال ود ف وج

ى     ضابطة ف ة ال ة للمجموع ة والبعدی ات القبلی القیاس

اس      صالح القی المتغیرات البدنیة والمھاریة قید البحث ول

ضابطة         ة ال ى تحسن طلاب المجموع دل عل البعدى مما ی



  
  
 
 

  
 

 
 

 

اب جدو        ي  ) ١١(ل فى المتغیرات البدنیة مما اثر بالایج ف

یھ       ادئ الاساس رر المب ارات مق ستوى أداء مھ سن م تح

ھ   ات البدنی اع  ( للتمرین یة ، الأوض اع الأساس الأوض

ذع ،     ات الج ذراعین ، مرجح ات ال شتقة ، مرجح الم

رى       رجلین ، المشى ، الج ا  ) ١٢(جدول ) مرجحات ال مم

دى   امج التقلی ى أن البرن شیر إل ر  ( ی لوب الأوام ) بإس

وات   تخدام الخط اص   باس ھ الخ ة التقلیدی التعلیمی

ن          ل م ى ك ا عل أثیر إیجابی ر ت د أث ضابطة ق ة ال بالمجموع

د     رر قی ارات المق ستوى أداء مھ ة، وم رات البنی المتغی

  .البحث 

ة    ات المجموع سن قیاس احثین تح ع الب ویرج

ى     الضابطة فى المتغیرات البدنیة والمھاریة قید البحث إل

لوب الأ  (اعتماد الطریقة التقلیدیة     ر إس شرح   ) وام ى ال عل

م    ام المعل م قی ة ، ث ارة المتعلم ة أداء المھ ى لطریق اللفظ

رار      ة والتك ات بالممارس ام الطالب وذج  ، وقی أداء النم ب

لھذه المھارات وممارستھا والتدریب علیھا ،  كل ذلك قد 

ن       ات وتعلمھ م الطالب تیعاب وفھ ھولة إس ى س أدى إل

ارت   للمھارات الحركیة قید البحث ،ویتفق ذلك مع        ا أش  م

لتوت        إلیة ذكیة إب   راھیم ش وال إب ل ، ن ، میرفت  راھیم كام

ى  ٢٠١٢م ، أبو النجا عز الدین  ٢٠٠٠على خفاجة    م إل

تخدام   دریس بإس ر  أن الت لوب الأوام شرح (  أس ال

وذج  دني      ) والنم رد الب ستوى الف ادة م ى زی ؤدى إل ی

ترجاع    والمھاري نتیجة للممارسة والأداء المتكرر والإس

ر لل تعلم   المباش ة ال اء عملی ات أثن   )٨٠ : ٤.(معلوم

)١٧: ٣.(   

ائج الجدولین         )  ١٢(، ) ١١( وبناء علي تحلیل نت

رض         ٠وما   ق صحة الف د تحق ون ق ائج یك  اظھراه من نت

صائیاً     "  ینص على انھالثاني والذى  ة إح روق دال توجد ف

ى    ضابطة ف ة ال دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس ب

ارات مق   ستوى أداء مھ یة م ادىء الاساس رر المب

  " .للتمرینات قید البحث لصالح القیاس البعدى

  :مناقشة الدلالات الإحصائية لصحة الفرض الثالث

وجود  ) ١٤(،  ) ١٣(یتضح من نتائج جدولي رقم 

ات        ات القیاس طى درج ین متوس صائیا ب ة إح روق دال ف

ى      ضابطة ف ة و ال وعتین التجریبی ین المجم ة ب البعدی

رات البد  صالح      المتغی ث ول د البح ة قی ة ، والمھاری نی

ى تحسن      دل عل القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة ما ی

ة          ة التجریبی ات المجموع دى طالب المتغیرات قید البحث ل

شیر     بصورة أكبر من طالبات المجموعة الضابطة وھذا ی

ات   تخدام تمرین رح بإس امج المقت ى أن  البرن إل

ة الت  اص بالمجموع ك ، والخ ر  الجیروتونی د أث ة ق جریبی

رات        ن المتغی ل م سین ك م وتح ى تعل ا عل اثیرا إیجابی ت

ن      ضل م صورة أف ث ب د البح ة قی ة والمھاری البدنی

دى امج التقلی ر ( تأثیرالبرن لوب الأوام اص ) بإس الخ

  .بالمجموعة الضابطة 

ة   ستویات المجموع سن م احثین تح ع الب ویرج

شارت التجریبیة فى المتغیرات البدنیة قید البحث إلى ما ا 

) م٢٠١٢(إلیة نتائج دراسة محروس قندیل ومنال طلعت  

ق      اغم ومتناس شكل متن إلى التسلسل فى أداء التمرینات ب

ل    ضلات والھیك ز الع لال تحفی ن خ تھا م اء ممارس أثن

سلة   ا سل سى  لكونھ دورى التنف از ال ى والجھ العظم
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سم      سمح للج ى ت ة الت ات الدائری ن الحرك لة م متواص

لة دون ة المتواص ات  بالحرك ع الإتجاھ ى جمی اع  ف  انقط

ضلات       ة الع ى تقوی ل عل بنطاق امن وبوتیرة واحدة وتعم

ل،    ة المفاص لال حرك ن خ د م ت واح ي وق ار ف  .والاوت

اء  التنفس أنماط واشتراك  ي     أداء أثن ؤدى ال ارین، ی التم

ـادة ـي     زی ضلـي الھوائ ـل الع ـل والعم ـق والتحم التواف

  ) ٢٠٢ :٩.  (وزیادة التوافق والتوزان والقوة 

ات        دریس  تمرین ى ت اد ف احثین أن الإعتم رى الب وی

ى   سیط إل ن الب صعب وم ى ال سھل إل ن ال ك م الجیروتونی

اه   ات المحاك ى  للتمرین لال الاداء الحرك ن خ ب وم المرك

یة       ادى الاساس رر المب ة لمق ارات الحركی ا للمھ فنی

ات       ة تمرین ى مجموع ل ف ھ المتمث ات البدنی للتمرین

ى شكل جملة تمرینات  یقوم بأدائھا متسلسلة ومترابطة ف

ذة        الطالبات ومن خلال تدعیم المسار العصبى الحركى لھ

ى   ر عل شكل كبی اعد ب د س ة ق ة المتعلم ارات الحركی المھ

ادىء    رر المب ارات مق د لمھ تعلم الجی صحیح وال الأداء ال

  .  الاساسیة للتمرینات قید البحث 

مد محروس مح وتتفق ھذة النتائج مع ما اشار إلیة

د     اث    )  م٢٠١٢(قندیل ومنال طلعت محم لا عن ھورف نق

 إلي أن تمرینات الجیروتونیك Juliu  Horvath جولي

ة  من      تعمل علي الارتقاء بالنواحي و البدنیة ، والمھاری

اده        ضعیفة  وزی ة  وال ضلات  الھزیل ة   الع لال  تقوی خ

ھ  الالام  الجسمیھ         وازن ، وازال المرونة  والتوافق  والت

ل ،   و دریب أو العم ن الت اد  م ن الاجھ ھ ع ھ  الناتج   البدنی

ي    تلال ف عف أواخ ن ض ة ع ابات الناجم ب الإص و تجن

ا    ة منھ ھ والوقای ھ والحركی ھ والمھاری ات البدنی   . المكون

داول   ) ٢٠٣ ، ٢٠٢: ٩( ائج الج ذلك نت ارت ب ا اش وكم

ات  ) ١٣) (٩( امج تمرین ي برن احثین ال ع الب ذلك یرج وب

ك المق رات     الجیروتونی ة المتغی ى تنمی د أدى إل رح ق ت

ة   رات المھاری ن أداء المتغی سنت م ى ح ة والت البدنی

  .للطالبات بصورة إیجابیة 

وتتفق ھذة النتائج بنتائج دراسة  مع ما تم التوصل 

ور،      ارین ، لامب ل  ،  ك ة ك ى دراس ائج ف ن نت ة م إلی

سبان  ,Karen, Lambour& Greenspan-جرین

م ، ٢٠٠٢ Kristen Daviesم، كرستین دیفیز ١٩٩٠

ا    ة كیتاجیم ت دراس اري كورب ستین م  ‘Kitajimaكری

  )٢١) (٢٣) (٢٠. (م٢٠٠٦

ون بق یك ا س ث  ومم رض الثال حة  الف ق ص د تحق  ق

ى  نص عل ذى ی ین  "  ال صائیا ب ة اح روق دال د ف توج

ضابطھ           ھ وال القیاسات البعدیة بین المجموعتین التجریبی

ادئ ا     رر المب ارات مق ستوى أداء مھ ى  م یھ  ف لاساس

  .للتمرینات قید البحث ولصالح المجموعة التجریبیة 

  :استخلاصات البحث  

ي      ھ ،وف ھ وفروض شكلھ البحث واھداف وء م ي ض ف

ات       حدود العینھ وبناء علي النتائج التي اظھرتھا المعالج

  :الاحصائیھ امكن استخلاص الاتي 

ي     -١ ك ادي ال ات الجیروتونی امج تمرین ق برن تطبی

رات ا  ھ المتغی ھ تنمی ھ ( لبدنی ق –المرون – التواف

وازن وه -الت سرعھ– الق اقھ- ال ل - الرش )  التحم

  .للطالبات 

ي     -٢ ك ادي ال ات الجیروتونی امج تمرین ق برن تطبی

ادئ   رر المب ارات مق ستوى أداء مھ سن م تح

ھ      یة ،    (الاساسیھ للتمرینات البدنی اع الأساس الأوض



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ات     ذراعین، مرجح ات ال اع المشتقة، مرجح الأوض

رجلین،   رى  ال شى ، الج ذع ، الم ات الج )  مرجح

  .للطالبات 

ھ     -٣ ك مقرن ات الجیروتونی امج تمرین ق برن تطبی

بتطبیق برنامج التمرینات التقلیدي باسلوب الاوامر 

ائج    ین نت ره ب سن كبی سب تح روق ن ي ف د ادي ال ق

ي     ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ات المجم قیاس

ارات         ة ومستوى أداء مھ رات البدنی مستوي المتغی

ر ث    مق د البح ات قی یھ للتمرین ادئ الاساس ر المب

ة      ن المجموع ة ع ة التجریبی صالح المجموع ل

  .الضابطة 

  :التوصيات 

استنادا الي ما توصل الیھ البحث من نتائج یوصي    

  :الباحثین بالاتي 

ك     -١ ات الجیروتونی امج تمرین ق برن ي تطبی ل عل العم

ھ   ھ المرتبط رات البدنی سین المتغی رح لتح المقت

ر  ارات مق ات   بمھ یھ للتمرین ادئ الاساس   ر المب

وه   -التوازن– التوافق   –المرونھ  (  سرعھ – الق  - ال

اقھ ل -الرش ات   )  التحم ي بكلی ھ الاول لاب الفرق لط

  .التربیھ الریاضیھ 

ك     -٢ ات الجیروتونی امج تمرین ق برن ي تطبی ل عل العم

رر     ھ لمق رات المھاری سین المتغی رح لتح المقت

اع الأساسیة ،   الأوض(المبادئ الاساسیھ للتمرینات    

ات     ذراعین، مرجح ات ال اع المشتقة، مرجح الأوض

رى    شى ، الج ذع ، الم ات الج رجلین، مرجح )  ال

  لطلاب الفرقھ الاولي بكلیات التربیھ الریاضیھ

ات       -٣ تخدام تمرین ھ اس شر ثقاف ي ن ل عل العم

دریس   ھ الت ضاء ھیئ اط اع ین اوس ك  ب الجیروتونی

ي مج     املین ف یھ والع ھ الریاض ات التربی ال بكلی

  .التربیھ البدنیھ وعلوم الریاضھ 

ات    -٤ ات والمعلوم سبل والامكان وفیر ال ي ت ل عل العم

ف   ك لمختل ات الجیروتونی ھ تمرین ھ لممارس اللازم

  .المقررات التدریسیھ 

ررات    -٥ ي مق ھ عل ات مماثل راء دراس ي اج ل عل العم

  .اخري  تطبیقیھ

ا          -٦ اجراء دراسات مماثلھ للتعرف علي مدي ارتباطھ

تغیرات النفسیھ  والعقلیھ والاجتماعیھ وتأثیرھا بالم

  ٠الاخري 

 :المراجع العربية 

لامة -١ د س راھیم أحم ى  : إب اس ف ى للقی دخل التطبیق الم

اللیاقة البدنیة ، جامعة الفاتح ، كلیة التربیة البدنیة ،   

  . م ٢٠٠٠الجماھیریة اللیبیة ، 

دین    -٢ ز ال د ع ا أحم و النج ة   : أب ى التربی اھج ف المن

یة  و( الریاض واص –یاء للأس جرة  )  الخ ة ش ، مكتب

  )م٢٠٠٠(الدر، جامعة المنصورة ،

دین   -٣ ز ال د ع ا أحم و النج رق  : أب نھج وط م والم المعل

  )م٢٠١٢(أكتوبر ٦التدریس ن المنصورة ،مطبعة 

ت    -٤ لتوت ، مرف راھیم ش وال اب ل ، ن راھیم كام ة اب ذكی

أساسیات فى تدریس التربیة الریاضیة ، : على خفاجة

   م٢٠٠٠یة ، الإسكندریة ، مطبعة الإشعاع الفن
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د االله   -٥ ولى عب دین مت صام ال ة  : ع ات الحدیث الإتجاھ

اھج التربی  ة من یة لدراس اء : ة الریاض ، دار الوف

   م٢٠٠٧، إسكندریة ، للنشر

د      -٦ ھیره عب عطیات محمد خطاب ، مھا محمد فكرى ،ش

قیر اب ش ات  : الوھ ات والتمرین یات التمرین أساس

   م٢٠٠٦لقاھره، الإیقاعیة، مركز الكتاب للنشر ،ا

ل            -٧ راھیم البط ة إب اتن ط رج ، ف د ف د أحم : عنایات محم

اعى   ( التمرینات الإیقاعیة   از الإیق روض  ) الجمب والع

یة  ، دار الف صر ،  الریاض ة ن ى ، مدین ر العرب ك

  . م ٢٠٠٤، القاھرة

راھیم  -٨ د إب ى أحم ة   : فتح س العلمی ادىء والاس المب

یة ، دار      روض الریاض ة والع ات البدنی اء للتمرین الوف

  .م ٢٠٠٨للنشر ، إسكندریة ، 

د     -٩ ت محم ال طلع دیل ، من د  قن روس محم أثیر : مح ت

ھ        رات البدنی تمرینات الجیرو تونیك علي بعض المتغی

ى   سیدات ف اة لل ودة الحی شعور بج سیولوجیة وال والف

سنة ، المجلد الثانى  ) ٤٥ -٤٠( المرحلة السنیة من 

   م٢٠١٢ ، سبتمبر ، ١٩، 

ل  -١٠ سید خلی د ال ى  :محم اییس ف ارات والمق  الإختب

یة ، دار   ة الریاض ة التربی یة  ، كلی ة الریاض التربی

  . م ٢٠٠١الجامعة الحدیثة ،

شاذلي   -١١ د ال دیل  واحم روس قن حاتة ومح د ش : محم

ارف    شأه المع ة ،من ات البدنی یات التمرین أساس

 .١٩٩٨،الاسكندریھ ، 

القیاس والتقویم فى التربیة : محمد صبحى حسانین -١٢

ر   ٣ریاضیة ، ط  البدنیة وال  صر ، دار الفك  ، مدینة ن

  م ١٩٩٥لعربى ، ا

الأسس : محمد صبحي حسانین ، حمدي عبد المنعم -١٣

رة ا ة للك دني ـ         العلمی اس ب رق القی ائرة وط لط

اري  اب          . مھ ز الكت ي ، مرك ي ـ نفسي ـ تحلیل معرف

  . م١٩٩٧للنشر،القاھرة ، 

اب  -١٤ د أرب ال حم د مرس یة : محم ادىء الاساس المب

ات ،  ة   مطللتمرین صورة ،   ٦بع وبر المن  إكت

  .م٢٠٠٨
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Abstract  
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The aim of the study was to identify the effect of an educational program using the 
gyrotonic exercises on the level of skillful performance for the basic principles of exercise of 
the Faculty of sports Education in Mansoura .the experimental method   was used. The 
study was conducted on a sample of (40) students from the Faculty of sports Education 
Mansoura University who are randomly selected with using experimental design for both 
groups (control – experimental) , The program of the experimental group under study 
consisted of (16) sixteen educational units distributed over 8 weeks. The experiment was 
carried out from 1/11/2015 to 26/12/2015 by two units per week and the unit term is 90 
minutes. 

The study results showed that the experimental group was superior to the control 
group in all research variables (physical and skills) and that the proposed teaching program 
(using the gyrotonic exercises) of the experimental group was effective in improving the level 
of motor skills in study. The skillful learning of gyro tonic exercises has been effectively 
combined and plays an important role in improving the skillful performance of the course.  

The most important recommendations are: faculty members in the faculties of physical 
education shall use gyrotonic exercises  in teaching the basic principles of exercise because 
of the benefits that help to enrich the learning process and the need to include gyro tonic 
exercises in the plan of the gymnastics and gymnastics departments in the faculties of 
physical education in the Arab Republic of Egypt In order to integrate the preparation and 
rehabilitation of graduates of faculties of physical education and to keep up with the 
progress in the field of exercise and gymnastics. 


