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   لدى والبدنية المهارية المتغيرات بعض على الجيروتونيك تدريبات تأثير
  اليد كرة فى المرمى حراس

  
  

 
 

 

 

  
  : البحث ملخص

  الیѧد كѧرة مرمѧى لحѧراس المھاریѧة و البدنیѧة المتغیرات الجیروتونیك یناتتمر تأثیر على التعرف الى البحث یھدف

 لكلیھمѧѧا والبعѧѧدى القبلѧѧى بالقیѧѧاس ضѧѧابطة والأخѧѧرى تجریبیѧѧة أحѧѧداھما بمجمѧѧوعتین التجریبѧѧى المѧѧنھج الباحѧѧث وأسѧѧتخدم

 الریاضѧѧى سѧѧمالمو فѧѧى المѧѧسجلین المنیѧѧا بمحافظѧѧة الیѧѧد كѧѧرة فѧѧى الناشѧѧئین المرمѧѧى حѧѧراس علѧѧى البحѧѧث مجتمѧѧع وأشѧѧتمل

 نѧسبتة كانѧت حیѧث التجریبیة، المجموعة فى تحسن وحدث. أسبوع) ٨ (مدة التدریبات تنفیذ وأستغرق) ٢٠٢١/٢٠٢٢(

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

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

 التجریبیѧة المجموعѧة لѧصالح إیجابیة التحسن نسبة وكانت البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات %) ٤٠.٨  -% 

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

  البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات %) ١٩.٦

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
 الأسѧاس حجѧر ھو الید كرة فى المرمى حارس أن

 تحقیѧѧق الفریѧѧق یѧѧستطیع فѧѧلا الفریѧѧق علیѧѧة یعتمѧѧد الѧѧذى

 النѧѧواحى فѧѧى متمیѧѧز حѧѧارس یمتلѧѧك یكѧѧن لѧѧم مѧѧا التفѧѧوق

 بѧالنواحى كبیѧر بѧشكل وملم والنفسیة والمھاریة البدنیة

 فѧѧѧى المѧѧѧشاركة علѧѧѧى القѧѧѧدرة لدیѧѧѧة ویكѧѧѧون  المعارفیѧѧѧة

 بالفریق الخاصة والدفاعیة الھجومیة الخططیة النواحى

 الفنیѧة للأسѧس وفѧق الكѧرات صѧد خѧلال مѧن ذلك ویظھر

 مع بالتعاون الأداء وجودة الأداءالخططي فى والمشاركة

 أبطѧѧاء أو تѧѧسریع أیѧѧن و وكیѧف متѧѧى ومعرفѧѧة المѧدافعین

: ٦ .(الملعѧѧب فѧѧى الراھنѧѧة الخططیѧѧة الحالѧѧة وفѧѧق اللعѧѧب

١٢٥( 

 ( خطѧѧѧوط إلѧѧѧى الفریѧѧѧق لاعبѧѧѧى بتقѧѧѧسیم قمنѧѧѧا وإذا

 ) الأمѧѧامى والخѧѧط – الخلفѧѧى والخѧѧط – المرمѧѧى حѧѧارس

 مراكѧذ أو الخطѧوط أھѧم یعتبر المرمى حارس ان لوجدنا

 فѧى مركѧذ وأخѧر دفѧاعى خѧط أخѧر فھѧو الفریق فى اللعب

 كمѧا بالتѧصویب ھѧىتنت التى الھجمة مصیر یقرر الفریق

 متمیѧز لاعѧب كѧان فѧإذا الفریق ھجمات یقود من أول انھ

  .أخطѧѧѧѧѧائھم نتѧѧѧѧѧائج مѧѧѧѧѧن وقلѧѧѧѧѧص للفѧѧѧѧѧوز فریقѧѧѧѧѧة دفѧѧѧѧѧع

)١٤-١٣: ١٢( 

 أن) ٢٠١٨ (كامѧѧل وأشѧѧرف حمѧѧودة خالѧѧد ویѧѧذكر

 عامѧѧѧة للاعبѧѧѧین الیѧѧѧد كѧѧѧرة مھѧѧѧارات فѧѧѧى النѧѧѧشاط طبیقѧѧѧة

 المباشѧرة المنافѧسة على یعتمد خاصة المرمى ولحراس

 مѧن مجموعѧة یقѧوم مѧالم متمیѧز مرمى ارسح یوجد فلا

 طریقѧѧة فѧѧىً أیѧѧضا والتنویѧѧع علیѧѧة بالتѧѧصویب اللاعبѧѧین

 المھѧѧѧارات المرمѧѧѧى حѧѧѧارس أكѧѧѧساب إن لѧѧѧذا التѧѧѧصویب

 الحركیѧѧة المھѧѧارات أداء كیفیѧѧة علѧѧى یقتѧѧصر لا الحركیѧѧة

 وأوقѧات المناسѧبة المواقѧف فѧى أسѧتخدامھا كیفیѧة ولكن

 أن وعلیѧة ؛ وقѧتال طѧوال المنافسین مع المختلفة اللعب

 والتوافق والتنسیق والتفاعل المھارات من العدید یمتلك

 فѧѧѧى لأدائھѧѧѧا الѧѧѧسرعة ویمتلѧѧѧك بینھѧѧѧا العѧѧѧصبى العѧѧѧضلى

 )٥٦: ٦ .(السلیم التوقیت

 حѧѧѧارس أن) ٢٠٠٨  (رجѧѧѧب مѧѧѧصطفى ویѧѧѧضیف

 یمѧѧر أن یجѧѧب العѧѧالى المѧѧستوى إلѧѧى یѧѧصل لكѧѧى المرمѧѧى

 إلѧѧى یѧѧصل أن یمكѧѧن أدنѧѧى وبحѧѧد ، المراحѧѧل مѧѧن بالعدیѧѧد

 الطریق أتباع حالة فى سنوات) ٦ (خلال الأجادة مرحلة

 ثقѧل یѧتم بھا یمر التى المراحل ھذة خلال ؛وفى الصحیح

 تنمیѧѧة خѧѧلال مѧѧن المطلѧѧوب البѧѧدنى بالمѧѧستوى الحѧѧارس

 بعѧѧض إلѧѧى بالأضѧѧافة والخاصѧѧة العامѧѧة البدنیѧѧة الѧѧصفات

 وتحѧسین الكѧرات إلѧى التصدى من تمكنة التى المھارات

 المطلوبѧة والѧشجاعة بѧالجرأة یتمتع لكى یةالنفس الحالة

).١٢٥: ٢٠(  

 الحالѧѧة أن) ٢٠٠٨ (رجѧѧب مѧѧصطفىً أیѧѧضا ویѧѧذكر

 المھѧѧارات أداء علیھѧѧا تتوقѧѧف المرمѧѧى لحѧѧارس البدنیѧѧة

 أى حѧدوث یمكѧن فѧلا المبѧاراة خѧلال الأداء یتطلبھѧا التѧى

 یكѧون أن دون المباراة خلال الحارس مستوى فى تطور

 لѧѧھ تѧسمح جیѧѧدة حالѧة فѧѧى ىالبѧدن الحѧѧارس ھѧذا مѧستوى

 وأداء المناسѧѧѧب الوقѧѧѧت فѧѧѧى الѧѧѧسلیمة الوقفѧѧѧات بأتخѧѧѧاذ

 وأن مناسѧѧب حركѧѧى وبتنѧѧاغم صѧѧحیح بتوقیѧѧت المھѧѧارة

 حѧѧѧѧارس لѧѧѧѧدى والرشѧѧѧѧاقة الفعѧѧѧѧل رد وسѧѧѧѧرعة المرونѧѧѧѧة

 الحѧѧѧارس لأنطѧѧѧلاق الأولѧѧѧى النقѧѧѧاط ھѧѧѧى تكѧѧѧون المرمѧѧѧى

 ھѧѧذا یتحقѧѧق ولا المرجѧѧو المتمیѧѧز بالمѧѧستوى وظھѧѧورة

 مѧѧѧن مجموعѧѧѧة الحѧѧѧارس لѧѧѧدى یكѧѧѧون لѧѧѧم مѧѧѧا المѧѧѧستوى

 عضلیة قدرة من الصفات ھذا تخدم التى البدنیة الصفات

 لمبѧدأ تحقیѧق (عالیѧة عѧضلیة ومطاطیѧة حركیة وسرعة

 التوافѧѧѧق مѧѧѧن أطѧѧѧار فѧѧѧى یѧѧѧتم وھѧѧѧذا) التѧѧѧدریب شѧѧѧمولیة

 علѧى یعمѧل وھѧذا الحركیѧة بالمھѧارات الممزوج العضلى

 والتوقیѧت المناسѧب المكѧان فѧى الحѧارس وصѧول سرعة

 )٧١، ٦٧: ١٩ (الكرة إلى للتصدى المناسب
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 الحѧارس لیѧتمكن أن) ٢٠١٦ (دبѧور یاسر ویشیر

 العضلیة القوة من مقدار أنتاج علیة للكرات التصدى من

 وبѧین الأداء أثنѧاء العضلیة الأطالة عمل خلال والسرعة

 وضѧع تغیѧر أن حیѧث طردیѧة علاقѧة الثلاثѧة الصفات تلك

 علѧى العاملѧة لاتالعѧض طѧول علѧى یѧؤثر الجѧسم مفاصل

 العѧضلیة القѧوة مقѧدار علѧى یѧؤثر وبالتѧالى المفѧصل ھذا

 عملیѧѧѧة توجیѧѧѧة یجѧѧѧب وعلیѧѧѧة الأداء وسѧѧѧرعة المنتجѧѧѧة

 والقѧѧѧѧوة المرونѧѧѧѧة مѧѧѧѧن عѧѧѧѧالى مقѧѧѧѧدار لأنتѧѧѧѧاج التѧѧѧѧدریب

 اوسѧع فѧى المفѧصل تحریك من الحارس تمكن والسرعة

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

 و) ٢٠١٦ (دبѧѧѧѧѧѧور یاسѧѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧѧن كѧѧѧѧѧѧلا ویѧѧѧѧѧضیف

 كѧرة فѧى المرمѧى حѧارس أن) ٢٠١٤ (أحمѧد بسطویѧسى

 ویѧستطیع فعѧل رد سѧرعة و بمرونѧة یتمیز أن یجب الید

 اللعѧѧب مواقѧѧف حѧѧسب ورشѧѧاقة بѧѧسرعة جѧѧسمة توجیѧѧة

 حیѧث المھѧاجمین مباغتة من لھا یتعرض التى المختلفة

 حد إلى الصفة ھذة على للمباراة النھائیة النتائج تتوقف

 الفعѧѧѧѧل رد وسѧѧѧѧرعة القѧѧѧѧوة تنمیѧѧѧѧة جѧѧѧѧبی وعلیѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧر

 التѧى المرونѧة مراعѧاة مѧع الѧبعض بعضھم مع بالتوازى

 مفاصѧѧѧل جمیѧѧѧع تحریѧѧѧك علѧѧى اللاعѧѧѧب قѧѧѧدرة ھѧѧѧى تعتبѧѧر

 اللیاقة عناصر أھم من وتعتبر ممكن مدى لأقصى الجسم

 القѧوة تفجیѧر فѧى عنھѧا غنى ولا المرمى لحارس البدنیة

 الحركѧى داءالأ سرعة زیادة وبالتالى والسرعة العضلیة

 الأداء وھرمونیѧѧة لأقتѧѧصادیة الھѧѧام العنѧѧصر تعتبѧѧر حیѧѧث

 العѧѧѧضلى التوافѧѧق فѧѧى ھѧѧام عنѧѧصر أنھѧѧا إلѧѧى بالأضѧѧافة

 وبѧѧѧین العѧѧѧضلة داخѧѧѧل العѧѧѧضلیة الألیѧѧѧاف بѧѧѧین العѧѧѧصبى

 )١٣٤: ٤)(١٠٥: ٢٣.        (العضلات

 المرمѧى حارس أن) ٢٠١٦ (دبور یاسر ویضیف

 مѧѧساحة فѧѧى مѧѧلبالع یقѧѧوم الدفاعیѧѧة مھاراتѧѧة أداء عنѧѧد

 مرونѧѧة درجѧѧة منѧѧھ یتطلѧѧب وبالتѧѧالى مѧѧاً حѧѧدا إلѧѧى ضѧѧیقة

 أثنѧѧѧاء المیكѧѧѧانیكى وأدائѧѧѧة حركتѧѧѧة تعیѧѧѧق لا حتѧѧѧى عالیѧѧѧة

 إلѧى التفاعѧل ھѧذا مقѧدار یѧصل وقد المنافس ضد التفاعل

 حتѧѧى التѧѧشریحى المفѧصل إمكانیѧѧات مѧن% ٩٠مѧѧن أكثѧر

 أداءه وتغییѧѧѧѧر المناسѧѧѧѧبة الѧѧѧѧدفاعات أتخѧѧѧѧاذ مѧѧѧѧن یمكنѧѧѧѧة

 یتخѧذ المواقѧف مѧن كثیѧر فى لأنة للموقفً اطبق المھارى

 الكافیѧة المرونѧة لدیѧة یكن لم وإذا صعبة أوضاع الجسم

 أو أداءه فاعلیѧة مѧستوى على كبیر بشكل یؤثر ذلك فإن

 )١٠٦-١٠٥: ٢٣. (للأصابات یعرضة

 أھمیة أن) ١٩٩٩ (وأخرون درویش كمال ویذكر

 الكѧѧѧرات بѧѧѧصد قیامѧѧѧة عنѧѧѧد المرمѧѧѧى لحѧѧѧارس المرونѧѧѧة

 وصѧѧول  تتطلѧѧب والتѧѧى  المختلفѧѧة الزوایѧѧا فѧѧى ةالمѧѧصوب

 مدى تتطلب التى بالحركات القیام خلال من لھا الحارس

 بالمرونѧѧة المرمѧѧى حѧѧارس تمتѧѧع إلѧѧى ؛بالإضѧѧافة مناسѧѧب

 خاصѧة للأتجاھѧات المفѧاجئ التغییѧر من وتمكنة تساعدة

. بالتѧصویب القیѧام أثنѧاء خѧداع بعمѧل المѧصوب قیام عند

)٢٦-٢٥: ١٢( 

 التѧѧى المجѧѧالات مѧѧن الیѧѧد كѧѧرة تѧѧدریب مجѧѧال ویعѧѧد

 أن حیѧث الحدیثѧة التدریبیѧة الأسالیب أستخدام فیھا یكثر

 حѧѧول المعلومѧѧات مѧѧن الكثیѧѧر لنѧѧا تѧѧضیف الأسѧѧالیب تلѧѧك

 یمكننѧا ممѧا والمھاریѧة  البدنیѧة المتغیѧرات علѧى تأثیرھا

 یعѧѧѧد و مѧѧѧدى لأقѧѧѧصى اللاعبѧѧѧین بمѧѧѧستوى الأرتقѧѧѧاء مѧѧѧن

 یجѧد لѧم التѧى الحدیثѧة التѧدریب أسالیب من الجیروتونیك

 . الید بكرة المتعلقة دراسات الباحث

Minden Gaynor  جѧѧاینور مینѧѧدن ویѧѧذكر

 لѧѧھ خѧѧاص تѧѧدریبى نظѧѧام ھѧѧو الجیروتونیѧѧك أن (2007)

 تѧѧدریبات لعمѧѧل بѧѧھ خاصѧѧة ممیѧѧزة وأدوات أداء أسѧѧلوب

 فѧى والتوافѧق العѧضلیة القѧوة وتحѧسین العѧضلیة الأطالة

، لا أو تدریبى بساط لىع تأدیتھا ویمكن ، العضلى العمل

 أدوات بأسѧѧѧѧتخدام أو  بنفѧѧѧسة بتأدیتھѧѧѧѧا اللاعѧѧѧب ویقѧѧѧوم

   . بدیلѧѧѧѧѧѧة أجھѧѧѧѧѧѧزة أسѧѧѧѧѧѧتخدام یمكѧѧѧѧѧѧن أو بھѧѧѧѧѧѧا خاصѧѧѧѧѧѧة

)٢٦٢: ٣٤( 

  COTLER, Howard ھѧѧاورد كѧѧوتلر ویكمѧѧل

  MindenGaynorجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاینور ومینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدن) ٢٠١٦(

  KEEGAN Lynn لیѧѧѧѧѧѧѧین كѧѧѧѧѧѧیجن و) ٢٠٠٧(



  
 
 
 
  

 
 

 

 لعام یرجع اتالتمرین لھذة التاریخى الأصل أن) ٢٠٠١(

 المجѧرى المѧدرب" ھورفیث جولى " قام حیث (1980)

 التمѧѧѧدد نظѧѧѧام بتطѧѧѧویر  الرومانیѧѧѧة الأوبѧѧѧرا فѧѧѧى الѧѧѧشھیر

 gyrotonic expantion system) الجیروتѧѧونى

GXS) ث نیویورك فىѧل حیѧى أنتقѧات إلѧدة الولایѧالمتح 

 فѧѧى عملѧѧة مجѧѧال فѧѧى وأسѧѧتمر) ١٩٦٠ (عѧѧام الأمریكیѧѧة

 تطѧویر علѧى العمѧل الأول فھومѧةم وكѧان  البالیة تدریب

 خѧѧلال ومѧѧن الأدوات بعѧѧض تعѧѧدیل خѧѧلال مѧѧن النظѧѧام ھѧѧذا

 أسѧلوب إلѧى الوصѧول حتѧى والخطѧأ المحاولة من الكثیر

. الجیروتونیѧѧك خѧلال العمѧѧل أسѧلوب یوضѧѧح خѧاص عمѧل

)١٩٤:٣٣) (٢٦٢:٣٤) (١٢٤:٢٩( 

Howard, COTLER . ھاورد كوتلر ویضیف

 الѧѧѧذى تمرینѧѧاتال نѧѧوع ھѧѧو الجیروتونیѧѧك أن)2016 (

 وبكѧرات أوزان ویشتمل  ممیزة أدوات أستخدام یتضمن

 المختلفѧة المفѧاھیم تداخل من الأساسى مفھومة ویتكون

 یعمل أنھ غیر أتشى والتاى والیوجا السباحة مبادئ من

 والتوافق والأطالة والمرونة العضلیة القوة تطویر على

 الحركات من مجموعة خلال من ذلك و العصبى العضلى

 الجѧسم ومفاصѧل العѧضلات على ضعیف حمل تضع التى

 الأصѧѧابات مѧѧن الѧѧشفاء أعѧѧادة علѧѧى یѧѧساعد ھѧѧو وبالتѧѧالى

 للمفاصѧѧѧل الحركѧѧѧى المѧѧѧدى وتحѧѧѧسین العѧѧѧضلات وتقویѧѧة

).١٢٤: ٢٩( 

Minden Gaynor  جѧѧاینور مینѧѧدن ویѧѧذكر

 مѧѧѧن مѧѧѧشتق (Gyrotonic) الجیروتونیѧѧѧك أن (2007)

 وتعنѧѧى (gyro) جѧѧزأین إلѧѧى وتنقѧѧسم الیونѧѧانى المعنѧѧى

 ھاتѧѧѧان خѧѧѧلال ومѧѧѧن الأطالѧѧѧة وتعنѧѧѧى (tonic)و دوائѧѧѧر

 أداء وھѧو النظام ھذا خلال العمل مفھوم یتضح الكلمتان

  المغلقѧѧѧѧѧة الأداء دوائѧѧѧѧѧر خѧѧѧѧѧلال مѧѧѧѧѧن الأطالѧѧѧѧѧة تمرینѧѧѧѧѧات

)٢٦٢: ٣٤( 

  COTLER, Howard ھѧاورد كوتلر ویشیر

  MindenGaynor جѧѧѧاینور مینѧѧѧدن و )2016(

 حركѧѧة تتѧѧضمن نیѧѧكالجیروتو تمرینѧѧات أن)2007 ( 

 متѧصاعدة تقѧوس وحركѧات وحلزونیѧة ودورانیة دائریة

 أو اوزان بھѧا معلقѧة دوران بكѧرات ذات أجھزة على تتم

 فѧѧى معلقѧѧة أثقѧѧال أو المطاطѧѧة كالأسѧѧاتك مقاومѧѧة أجھѧѧزة

 فѧى العѧضلى الѧتحكم مѧن نѧوع یخلق الأداء وھذا القدمین

 و لأخѧرى زاویة ومن لأخر وضع من المتغیرة المقاومة

 القѧدرة  ھѧو الجیروتونیك فى المستخدمة التمرینات دأح

 أو بكرة فى معلق كان سواء ثابت غیر وزن تحریك على

 للجѧسم متѧزن غیѧر وضѧع فѧى القѧدمین فѧى موضوع ثقل

: ٣٤.(متنوعѧة حركات وأداء مختلفة تمرینات بھ وعمل

١٢٥ ،١٢٤: ٢٩) (٢٦٢( 

  Minden Gaynor جѧѧاینور مینѧѧدن ویѧѧذكر

 مѧѧن الأساسѧى الجیروتونیѧك رینѧاتتم ھѧدف أن (2007)

 عمѧѧل فѧѧى التنѧѧوع ھѧѧو المختلفѧѧة الأدوات أسѧѧتخدام خѧѧلال

 التنѧѧاغم وتحѧѧسین المختلفѧѧة للعѧѧضلات العمیقѧѧة الأطالѧѧة

 حركѧة كѧل أن حیѧث الأداء فѧى العѧضلات ھѧذة عمѧل خلال

 لتحѧѧѧسین العѧѧѧضلات أنقبѧѧѧاض فѧѧѧى معاكѧѧѧسة حركѧѧѧة لھѧѧѧا

 قوالتوافѧѧ التنѧѧاغم العѧѧضلات وإكѧѧساب العѧѧضلى الإتѧѧزان

 )٢٦٢: ٣٤.(المطلوب العضلى

 COTLER, Howard ھاورد كوتلر ویضیف

  Minden Gaynor جѧѧاینور مینѧѧدن و (2016) 

 فѧѧى  تظھѧѧر الجیروتونیѧѧك تمرینѧѧات أھمیѧѧة أن )2007(

 وجѧسم وحركѧةً وزنѧا أخف أصبح أنھ الممارس إحساس

 تحѧسین علѧى تعمѧل أدائھا فى والأستمرار  القوام معتدل

 والعمود والرقبة والكتفین الفخذ لمفاصل الحركى المدى

 ھѧذة علѧى العاملѧة العѧضلات تقویة إلى بالأضافة الفقرى

   . ًأیѧѧѧѧضا التѧѧѧѧوازن تحѧѧѧѧسن إلѧѧѧѧى یѧѧѧѧؤدى وھѧѧѧѧذ المفاصѧѧѧѧل

)١٢٥ ،١٢٤: ٢٩) (٢٦٢: ٣٤( 

 Lynn, KEEGAN لیѧѧѧѧین كѧѧѧѧیجن یѧѧѧѧذكر و

 مѧѧѧن یكѧѧون الجیروتونیѧѧѧك تمرینѧѧات تنفیѧѧذ  أن) ٢٠٠١(

 تحریѧѧѧѧѧك علѧѧѧѧѧى تعمѧѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧѧات مѧѧѧѧѧن سلѧѧѧѧѧسلة خѧѧѧѧѧلال
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 مѧѧدمج و متѧѧرابط بѧѧشكل المختلفѧѧة العѧѧضلیة المجموعѧѧات

 القѧѧوة تطѧѧویر علѧѧى یعمѧѧل وھѧѧذا موحѧѧد حركѧѧى نظѧѧام فѧѧى

 خارجیѧة مقاومѧات مѧع الحركѧات تلѧك ربѧط عنѧد العضلیة

 نظѧام أنѧھ كمѧا ؛ العѧصبى العѧضلى التوافѧق إلى بالأضافة

 معینة أجھزة على التمرینات تلك تنفیذ یمكن حیث متمیز

 مختلفѧة بأشѧكال ومقاومѧات حرة بأثقال ھاتنفیذ یمكن أو

 )١٩٤: ٣٣ .        (المتمیزة النتائج نفس ولھا

  Minden Gaynor جѧѧاینور مینѧѧدن ویѧѧضیف

 عمѧѧل یكѧѧون الجیروتونیѧѧك تѧѧدریبات خѧѧلال أن) ٢٠٠٧(

 ونفѧѧس المѧѧستویات كѧѧل علѧѧى الأطالѧѧة نفѧѧس لѧѧھ المفѧѧصل

 مѧن أقѧوى جانب یكون فلا الحركة محاور كل على القوة

: ٣٤ .(أخѧѧر جانѧب مѧѧن إطالѧة أكثѧѧر جانѧب أو أخѧѧر جانѧب

٢٦٢( 

 COTLER, Howard ھѧاورد كѧوتلر ویѧذكر

 أكѧѧساب علѧى تعمѧѧل الجیروتونیѧك تمرینѧѧات أن)2016( 

 علѧѧى وتعمѧѧل اللازمѧѧة والمرونѧѧة الأطالѧѧة الفقѧѧرى العمѧѧود

 بѧѧѧین مѧѧا التبѧѧادل فѧѧى الѧѧلازم التوافѧѧق العѧѧضلات أكѧѧساب

 الحركѧѧات لخѧѧلا مѧѧن وذلѧѧك العѧѧضلات بѧѧین مѧѧا الأنقبѧѧاض

 حركات تعتبر التى التقوس وحركات والدورانیة الدائریة

 )١٢٥: ٢٩ .(الیومیة الحیاة فى تقلیدیة غیر

 التربیѧѧة بكلیѧѧة كمѧѧدرس الباحѧѧث عمѧѧل خѧѧلال ومѧѧن

 المѧѧصرى الممتѧѧاز بالѧѧدورى مرمѧѧى وحѧѧارس الریاضѧѧیة

 الأسѧالیب مѧن الجیروتونیѧك تѧدریبات أن وجѧد  الید لكرة

 البѧѧѧاحثین مѧѧѧن العدیѧѧѧد فیھѧѧѧا لیتوغѧѧѧ لѧѧѧم والتѧѧѧى الحدیثѧѧѧة

 أن وجѧد أنѧة غیѧر الیѧد كѧرة مجѧال فѧى والبحث بالدراسة

 لتطѧویر كافیѧة تعѧد لѧم التقلیدیѧة المرونѧة تѧدریب أسالیب

 نجѧѧد الحѧѧراس تѧѧدریب عنѧѧد لأنً نظѧѧرا الحѧѧراس مѧѧستوى

 الѧѧسلبیة المرونѧѧة فѧѧى عѧѧالى مѧѧستوى یحققѧѧوا قѧѧد انھѧѧم

 طلѧقی مѧا وھѧذا الأیجابیѧة المرونѧة فى ضعیف ومستوى

 العضلیة القوة ضعف إلى ذلك ویرجع المرونة فاقد علیة

 ویلجѧѧѧأ المفاصѧѧѧل عمѧѧѧل فѧѧѧى المتحكمѧѧѧة  العѧѧѧضلات فѧѧѧى

 فقط المقاومة تدریبات خلال من ذلك علاج إلى المدربین

 یجѧѧب لأن الباحѧѧث نظѧѧر وجھѧѧة مѧѧن مناسѧѧب غیѧѧر وھѧѧذا

 أطѧار فѧى القѧوة و والمرونة الأطالة على اللاعب تدریب

 فѧى والمقابلѧة العاملѧة العѧضلات یѧةف تعمѧل  واحد حركى

 خѧѧѧلال مѧѧѧن یѧѧѧتم مѧѧѧا وھѧѧѧذا الأداء نفѧѧѧس و الوقѧѧѧت نفѧѧѧس

 .الجیروتونیك تدریبات

 :إلية والحاجة البحث أهمية

 كѧѧرة تѧѧدریب فѧѧى الحدیثѧѧة التدریبیѧѧة الأسѧѧالیب تفعیѧѧل -

  .الید

 علѧѧѧى الجیروتونیѧѧѧك تѧѧѧدریبات تѧѧѧأثیر علѧѧѧى التعѧѧѧرف -

  .الید كرة فى المھارى و البدنى المستوى

 التѧدریب أسѧالیب بѧین مѧا التѧأثیر فѧى الفѧارق ظھѧارأ -

 الѧصفات تنمیѧة فѧى الجیروتونیѧك وتѧدریب التقلیدیة

  .والمھاریة البدنیة

 فاقѧѧد مѧѧشكلة لمعالجѧѧة جدیѧѧد أسѧѧلوب علѧѧى التعѧѧرف -

  .الحركیة المرونة

 - :البحث هدف

 تمرینات تأثیر معرفة محاولة الى البحث ھذا یھدف

 :على الجیروتونیك

 رد سѧѧرعة -الرشѧѧاقة -التوافѧѧق (لبدنیѧѧةا المتغیѧѧرات -

 الثابѧѧѧѧѧѧѧت التѧѧѧѧѧѧѧوازن - المرونѧѧѧѧѧѧѧة– القѧѧѧѧѧѧѧدرة -فعѧѧѧѧѧѧѧل

 ).والمتحرك

 جانبѧѧا والقѧѧدم بالѧѧذراع الѧѧدفاع (المھاریѧѧة المتغیѧѧرات -

 للزوایѧѧѧѧا والقѧѧѧѧدم بالѧѧѧѧذراع الѧѧѧѧدفاع – الوقѧѧѧѧوف مѧѧѧѧن

 )السفلى

 - :البحث فروض

 متوسѧѧѧطى بѧѧѧین إحѧѧѧصائیة دلالѧѧѧة ذات فѧѧѧروق توجѧѧѧد -

 فѧѧى الѧضابطة للمجموعѧة ىوالبعѧѧد القبلѧى القیاسѧین



  
 
 
 
  

 
 

 

 المرمى لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

 .البعدى القیاس التغیرلصالح ونسبة الید كرة فى

 متوسѧѧѧطى بѧѧѧین إحѧѧѧصائیة دلالѧѧѧة ذات فѧѧѧروق توجѧѧѧد -

 فѧى التجریبیѧة للمجموعѧة والبعѧدى القبلى القیاسین

 المرمى لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

 .البعدى القیاس لصالح التغیر سبةون الید كرة فى

 متوسѧѧѧطى بѧѧѧین إحѧѧѧصائیة دالѧѧѧة ذات فѧѧѧروق توجѧѧѧد -

 التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة للمجمѧѧѧѧѧѧѧوعتین البعѧѧѧѧѧѧѧدیین القیاسѧѧѧѧѧѧѧین

 والمھاریѧة البدنیѧة المتغیѧرات بعѧض فѧى والضابطة

 لѧصالح التغیѧر ونѧسبة الیѧد كرة فى المرمى لحراس

 .التجریبیة المجموعة

 - :البحث فى الواردة المصطلحات

  :Gyrotonic یكالجیروتون

 التѧѧوازن علѧѧي یعمѧѧل الѧѧذي التمرینѧѧات أسѧѧلوب ھѧѧو

 الانقبѧاض فѧي الاساسѧیة العѧضلیة المجموعات عمل بین

 فѧѧѧي المقابلѧѧة المѧѧѧساعدة والمجموعѧѧات ،) القѧѧѧوة عمѧѧل(

 عѧѧѧضلیة إطالѧѧѧة عمѧѧѧل (المفѧѧѧصل عمѧѧѧل لѧѧѧنفس الانبѧѧѧساط

 الحركیة السلسلة خلال من  والعكس ،)مفصلیة ومرونة

 متسلѧѧسلة بѧѧصورة بالجѧѧسم المغلقѧѧة ةالمتواصѧѧل الدائریѧѧة

 أثنѧاء التѧنفس مѧع فیھاالحركѧات تتناسق والتي ومتتابعة

 العѧѧѧѧضلات وتقویѧѧѧѧة المرونѧѧѧѧة لتطѧѧѧѧویر الحركѧѧѧѧي الاداء

 )٢٦٢: ٣٤. (واحد وقت في والاوتار

  :البحث وأجراءات خطة ●

  :البحث منهج

 بمجمѧѧѧوعتین التجریبѧѧѧى المѧѧѧنھج الباحѧѧѧث أسѧѧتخدم

 القبلѧѧѧى بالقیѧѧѧاس ابطةضѧѧѧ والأخѧѧѧرى تجریبیѧѧѧة أحѧѧѧداھما

 لكلیھما والبعدى

  :البحث وعينة مجتمع

 المرمѧѧѧѧى حѧѧѧѧراس علѧѧѧѧى البحѧѧѧѧث مجتمѧѧѧѧع أشѧѧѧѧتمل

 فѧѧى المѧѧسجلین المنیѧѧا بمحافظѧѧة الیѧѧد كѧѧرة فѧѧى الناشѧѧئین

 عینѧѧة أختیѧѧار تѧѧم و) ٢٠٢١/٢٠٢٢ (الریاضѧѧى الموسѧѧم

 نѧѧѧادى حѧѧѧراس فѧѧѧى تمثلѧѧѧت و العمدیѧѧѧة بالطریقѧѧѧة البحѧѧѧث

) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠ (موالیѧѧѧѧѧѧد الیѧѧѧѧѧѧد لكѧѧѧѧѧѧرة دیرمѧѧѧѧѧѧواس

 أختیѧѧѧار تѧѧم و حѧѧراس) ٨ (قوامھѧѧا تجریبیѧѧة كمجموعѧѧة

 موالیѧѧد ملѧѧوى نѧѧادى حѧѧراس مѧѧن الѧѧضابطة المجموعѧѧة

 اختیѧار وتѧم ، حѧراس) ٨ (وقوامھا) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠(

 موالیѧѧѧد الریاضѧѧѧى المنیѧѧѧا نѧѧѧادى مѧѧѧن حѧѧѧراس) ٨ (عѧѧѧدد

 الأسѧѧѧѧѧتطلاعیة الدراسѧѧѧѧѧات لأجѧѧѧѧѧراء) ٢٠٠٢ و ٢٠٠٠(

 .البحث قید بالتجربة الخاصة

 )١ (جدول

 الاجمالى وعددها العينة تصنيف
        

 حارس ٢٤ حراس ٨  حراس ٨ حراس ٨ العدد

  :ًأعتالیاً توزیعا البحث عینة أفراد توزیع ●

 أفراد توزیع اعتدالیة مدى من بالتأكید الباحث قام

 المتغیѧرات ضѧوء فѧى والضابطة التجریبیة المجموعتین

 والمتغیѧرات البدنیѧة المتغیرات و النمو معدلات : التالیة

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

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

    

  
 

 
 

   
 


    

 
 

 

 0.2 2.2 20.2 20.1 0.03 1.2 20 19.9  السن

 1.2 3.8 175 180.5 0.03 5.8 177.5 178.5 لالطو

 0.3 2.2 65 75.2 0.17 3.4 67.5 70.6 الوزن
 النمو معدلات

 2.2 2.3 6 4.8 0.3 1.6 5.4 5.3 التدریبى العمر

 الحركیة السرعة
  للدفاع

 جانبا والقدم بالذراع الدفاع
 الوقوف من

24.1 25 2.5 0.6 23.3 23 2.9 0.3 
 المتغیرات
 المھاریة

 ركیةالح السرعة
 الزوایا عن للدفاع

 السفلیة

 للزوایا والقدم بالذراع الدفاع
 السفلى

8.3 8 1.1 0.4 7.6 7.5 0.7 0.8 

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

 0.3 0.2 6.3 6.3 0.4 0.3 6.4 6.5 الزجزاجى الجرى الرشاقة

 الحركیة للأستجابة ننیلسو الفعل رد سرعة
  الأنتقائیة

2.6 2.5 0.1 0.4 2.2 2.2 0.4 1.6 

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

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

 1.2 2.5 9.5 9.9 0.6 1.8 8.7 8.8 الذراعین ومد الجلوس

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

 مدى لأقصى متباعدتین
123.1 122.5 9.6 0.1 124.3 122.5 6.7 0.3 

 الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن
 بالطول

16.5 16.5 1.2 -1 17.6 18 2.5 0.1 

 المتغیرات
 البدنیة

 عدلالم الجانبى الوثب أختبار المتحرك التوازن
)LEAP( 

 0.4 1.9 18 17.7 صفر 0.9 19 19

 الألتѧѧواء معѧѧدلات قѧѧیم أن) ١ (الجѧѧدول مѧѧن یتѧѧضح

 المھاریة والمتغیرات البدنیة والمتغیرات  النمو لمعدلات

 : ٠.١( بین تنحصر البحث مجموعتى من مجموعة لكل

 إلѧى یѧشیر ممѧا) ٣-، ٣ (+بѧین مѧا تقѧع التى وھى) ٢.٢

  .ثالبح عینة توزیع  أعتدالیة

  : البحث مجموعتى تكافؤ

 المجمѧѧѧوعتین بѧѧѧین التكѧѧѧافؤ بإیجѧѧѧاد الباحѧѧѧث قѧѧѧام

 البدنیѧة والمتغیѧرات النمو لمعدلات والضابطة التجریبیة

) ٢ (والجѧѧدول البحѧѧث قیѧѧد للعینѧѧة المھاریѧѧة والمتغیѧѧرات

 .ذلك یوضح

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٣ (جدول

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

  
  

    
 

 
 

    

 
 

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

 
 النمو معدلات

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

 عن للدفاع الحركیة السرعة المھاریة
 السفلیة الزوایا

 1.3 0.7 7.6 1.1 8.3 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع

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

 0.3 5.9 27.6 5.2 28.4 لسرجنت العمودى الوثب
 القدرة

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

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

 1.2 2.5 17.6 1.2 16.5 بالطول الموجھة المستقیمة العصا الثابت التوازن

 تالمتغیر
 البدنیة

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

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

١.٧٥٣. 

 دالѧة غیѧر فѧروق توجѧد أنѧھ) ٢ (جѧدول من یتضح

 والتجریبیѧѧة الѧѧضابطة البحѧѧث مجمѧѧوعتى بѧѧین إحѧѧصائیأ

 یѧشیر ممѧا الجدولیѧة) ت (مѧن أقѧل المحѧسوبة) ت (حیث

 .البحث مجموعتى تكافئ إلى

  :البيانات جمع أدوات

  :والأدوات العلمیة الأجھزة -

 - ید كرة ملعب -  رستامیتر – الوزن لقیاس میزان(

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

 مرفѧق : البحѧث قید المھاریة للمتغیرات الأختبارات ●

)٧( 

 والقѧѧدم بالѧѧذراع الѧدفاع ) للѧѧدفاع الحركیѧѧة الѧسرعة( -

 الوقوف من جانبا

 الѧѧѧسفلیة الزوایѧѧѧا عѧѧѧن للѧѧѧدفاع الحركیѧѧѧة الѧѧѧسرعة( -

 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع)

 مرفѧѧق:  البحѧѧث قیѧѧد البدنیѧѧة للمتغیѧѧرات الأختبѧѧارات ●

)٦  ( 

 المرقمة الدوائر أختبار) التوافق( -

 الزجزاجى الجرى أختبار) الرشاقة( -

 للأسѧѧѧѧتجابة نیلѧѧѧѧسون أختبѧѧѧѧار) الفعѧѧѧѧل رد سѧѧѧѧرعة( -

 لأنتقائیةا الحركیة

 وأختبѧار لѧسرجنت العمѧودى الوثب أختبار) القدرة( -

 مسافة لأبعد الكرة رمى

 رفѧѧع - الѧѧذراعین ومѧѧد الجلѧѧوس أختبѧѧار) المرونѧѧة( -

 القѧѧѧѧѧدمین فتحѧѧѧѧѧا وقѧѧѧѧѧوف - الرقѧѧѧѧѧود مѧѧѧѧѧن الكتفѧѧѧѧѧین

 مدى لأقصى متباعدتین

 الموجھة المستقیمة العصا أختبار) الثابت التوازن( -

 بالطول

 المعѧدل الجѧانبى الوثѧب ارأختبѧ ) المتحرك التوازن( -

)LEAP( 
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  :العلمیة المعاملات ●

  : الصدق -

 العلمیة المراجع من العدید بمراجعة الباحث قام

 البدنیة القدرات بقیاس المتعلقة والأبحاث والدراسات

 اختیار تم حیث الید كرة فى المرمى لحراس والمھاریة

 والمھاریة البدنیة القدرات تقیس التي الاختبارات

 بصلاحیتھا وأقر بصدقھا تمیزت التي الید كرة لحراس

 الدراسات تلك فى والمتخصصین الخبراء من الكثیر

  :الثبات -

 تطبیѧѧѧق طریقѧѧѧة الباحѧѧѧث أسѧѧѧتخدم الثبѧѧѧات لحѧѧѧساب

 من لاعب) ٨(قوامھا عینھ على تطبیقة وأعادة الأختبار

 زمنѧѧى بفاصѧѧل البحѧѧث عینѧѧة خѧѧارج ومѧѧن البحѧѧث مجتمѧѧع

 معѧاملات یوضѧح) ٣(جѧدولال و التطبیقѧین بین ایام) ٣(

  .التطبیقین بین الأرتباط

 ) ٤ (جدول

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

  
    

  
 

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

 السفلیة
 0.9 7.6 8.8 1.1 8.5 السفلى للزوایا والقدم بالذراع الدفاع

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

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

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

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

 االمتغیرات
 البدنیة

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

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

 الأرتباط معاملات تراوح) ٣ (جدول من یتضح

 ما المتغیرات فى والثانى الأول التطبیقین بین

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

 .الأختبارات تلك ثبات إلى یشیر مما

  : للبحث التنفيذية الخطوات

  :الأستطلاعیة الدراسة -

 وافѧѧѧѧقالم الأربعѧѧѧѧاء یѧѧѧѧوم مѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧرة فѧѧѧѧى تمѧѧѧѧت

 الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبت یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى م٢١/٧/٢٠٢١

 للبحث الأختبارات ملاءمة عن واسفرت م٢٤/٧/٢٠٢١

 صѧѧѧحة و البرنѧѧѧامج فѧѧѧى المقѧѧѧررة التѧѧѧدریبات مناسѧѧѧبة و

 .المستخدمة الأدوات وسلامة

  : القبلیة القیاسات -

 الأثنین یوم من الفترة فى القبلیة القیاسات أجریت

 الموافѧѧѧق ءالأربعѧѧѧا یѧѧѧوم إلѧѧѧى م٢٦/٧/٢٠٢١ الموافѧѧѧق

  ًمساءا ٢ الساعة  م٢٨/٧/٢٠٢١

  : البرنامج تنفیذ -

 وتѧѧم، أسѧѧبوع) ٨ (مѧѧدة التѧѧدریبات تنفیѧѧذ أسѧѧتغرق

 الموافѧѧѧѧѧق الخمѧѧѧѧѧیس یѧѧѧѧѧوم مѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧى التطبیѧѧѧѧѧق

 الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق الأربعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى م٢٩/٧/٢٠٢١



  
 
 
 
  

 
 

 

 ٢ الѧساعةً أسѧبوعیا وحѧدات) ٤ (بواقع م٢٢/٩/٢٠٢١

  .ًمساءا

  :البعدى القیاس -

 الخمѧیس مѧن الفتѧرة فѧى البعدیѧة ساتالقیا أجریت

 الموافѧѧѧѧق الѧѧѧѧسبت یѧѧѧѧوم إلѧѧѧѧى م٢٣/٩/٢٠٢١ الموافѧѧѧѧق

  ًمساءا ٢ الساعة م٢٥/٩/٢٠٢١

  :الجیروتونیك تدریبات ●

   :التدریبات ھدف -

 علѧѧى الجیروتونیѧѧك تѧѧدریبات تѧѧأثیر علѧѧى التعѧѧرف 

 فى المرمى  لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

  الید كرة

  :الجیروتونیك تدریبات وضع أسس ●

 الѧѧدوائر مبѧѧدأ علѧѧى التمرینѧѧات تѧѧصمیم فѧѧى الاعتمѧѧاد -

 المغلقة

 الأداء خلال متوسطة أو خفیفة أوزان أستخدام -

 إلѧѧى البѧѧسیط ومѧѧن الѧѧصعب إلѧѧى الѧѧسھل مѧѧن التѧѧدرج -

 المركب

 نفѧѧس وفѧى العاملѧة العѧضلات تѧدریب علѧى الاعتمѧاد -

 الحركى المسار أتجاة

 والحمѧѧل الѧѧشدة مѧѧنخفض الفتѧѧرى التѧѧدریب أسѧѧتخدام -

 المستمر

  للمفصل مختلفة زوایا أستھداف على العمل -

 ) ٨ (مرفق : للبرنامج الزمنى التخطیط ●

  .أسبوع ٨ التدریبى البرنامج مدة -

  الأسѧѧѧبوع فѧѧѧى وحѧѧѧدات ٤ التدریبیѧѧѧة الوحѧѧѧدات عѧѧѧدد -

 ٣٢ بواقѧع ) الجمعѧة و الخمѧیس ، الثلاثاء ، الأحد(

  ًمساءا ٥ الساعة البرنامج فى وحدة

 ) ق٩٠(التدریبیة الوحدة زمن -

 )١ : ٢ (الفتریة الحمل دورة -

 :النتائج ومناقشة عرض

 )٥ (رقم جدول

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

     
  

     
  

 


  

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

 للدفاع الحركیة السرعة المھاریة
 السفلیة الزوایا عن

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

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

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

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

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

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

 االمتغیرات
 البدنیة

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

  ١.٨٣٣) = ٠.٠٥ (دلالة وىمست عند الجدولیة) ت (قیمة
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 ذات فѧѧروق وجѧѧود) ٤ (رقѧѧم الجѧѧدول مѧѧن ویتѧѧضح

 والبعѧدى القبلѧى القیاسѧین متوسѧطى بین أحصائیة دلالة

 المرمѧى لحѧراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض فى

  .البعدى القیاس ولصالح التغیر ونسبة الید كرة فى

 أفѧѧѧѧراد أنتظѧѧѧѧام إلѧѧѧѧى التحѧѧѧѧسن الباحѧѧѧѧث ُیرجѧѧѧѧع و

 تنفیѧѧѧذ فѧѧى وكѧѧѧذلك ، التѧѧدریب فѧѧѧى الѧѧضابطة المجموعѧѧة

 الكلѧѧѧى الѧѧѧزمن یخѧѧѧـص فیمѧѧѧا المتبѧѧѧع التѧѧѧدریبى البرنѧѧѧامج

 التوزیѧѧѧѧـع إلѧѧѧѧى  بالأضѧѧѧافة الوحѧѧѧѧدات وعѧѧѧѧدد  للبرنѧѧѧامج

 البدنیѧѧѧة العــناصـѧѧѧـر علѧѧѧى البدنــѧѧѧـى للإعѧѧѧـداد الزمѧѧѧـنى

 كѧل إلѧى بالنѧســـبة لأھمـѧـیتھاً فقѧا و والخاصــة  العـامـة

 وكѧѧذلك  المختلفѧѧة التمـѧѧـرینات لѧѧىإ بالأضـѧѧـافة عنѧѧصــر

 وكѧѧذلك  والخاصѧѧة العѧѧـامة التقـѧѧـویة بتمرینѧѧات الأھتمѧѧام

 ؛والتقنѧین  المختلفѧة العناصـѧـر لتنمیѧة تمرینات  إعطاء

 حیѧث مѧن تمѧرین كѧل مѧن المـѧـرجو الھـѧـدف یحقق الذى

 التѧѧى الراحѧѧة فتѧѧرة و المناسѧѧبین والحجѧѧم الѧѧشدة تحدیѧѧد

 التѧѧى النوعیѧѧة تمرینѧѧاتوال ؛  المѧѧراد الأستѧѧشفاء تحقѧѧق

 وتطبیѧѧق ، البدنیѧѧة بالقѧѧدرات الحركیѧѧة المھѧѧارات تربѧѧـط

 الأعـѧـداد زمѧـن یخѧـص فیمѧا النمѧـطى التدریبى البرنامج

 للأھمیѧѧةً طبقѧا تـѧـوزیعھ و  المھѧارى الإعـѧـداد و البدنѧـى

 إلѧѧѧى بالأضـѧѧـافة  ، مھѧѧѧارة و بدنیѧѧة صѧѧѧفة لكѧѧل النѧѧسبیة

 مѧѧѧن البدنیѧѧѧة تالѧѧѧصفا لتنمیѧѧѧة العامѧѧѧة المبѧѧѧادئ تطبیѧѧѧق

 التѧدریجى والأرتفѧاع البدنیѧة الصفات تنمـیة فى الـتدرج

  التѧѧدریب فѧѧى والѧѧشمولیة والأسѧѧتمراریة الحمѧѧل بدرجѧѧة

   .التكیف و الأتقان مرحلة إلى للوصول

 نورھѧѧان مѧѧن ًكѧѧلا دراسѧѧات نتѧѧائج مѧѧع یتفѧѧق وھѧѧذا

 زكریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا ویاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧمین، )٢١)(٢٠١٩ (رمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضان

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

 مبادئ وفق و بدنیة أحمال وفق والمقنن المنظم التدریب

 مѧѧѧستوى تحѧѧѧسین علѧѧѧى تعمѧѧѧل البدنیѧѧѧة الѧѧѧصفات تنمیѧѧѧة

 .والمھاریة البدنیة المتغیرات فى الحراس

 أن) ٢٠١٦ (الفѧاتح وجѧدى یѧذكر الѧصدد ھذا وفى

 الحѧѧارس الوصѧѧول ھѧѧو التѧѧدریب لعملیѧѧة الأسѧѧمى الھѧѧدف

 ذلѧѧك تحقیѧѧق الحѧارس یѧѧستطیع ولكѧى المثѧѧالى الأداء إلѧى

 الأداء لیѧѧѧؤدى مثѧѧѧالى أسѧѧѧتعداد حالѧѧة فѧѧѧى یكѧѧѧون أن لابѧѧد

 ألمѧѧام خѧѧلال مѧѧن یѧتم وھѧѧذا الممتѧѧاز بالمѧѧستوى المطلѧوب

 لكѧѧل  الممیѧѧزة والقѧدرات والѧѧسمات بالخѧѧصائص المѧدرب

 التѧى الأھѧداف وتحدید الخطة وضع علیة یسھل ھذا فرد

 نقѧاط معرفѧة مѧن سѧیتمكن أنѧھ حیѧث تحقیقھѧا على یعمل

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

١٧- ١٣( 

 التѧدریب حمѧل أن) ٢٠١٨ (عثمѧان محمد یشیر و

 وأسѧѧѧتخدام والراحѧѧѧة والحجѧѧѧم الѧѧѧشدة حیѧѧѧث مѧѧѧن المقѧѧѧنن

 یخدم بما الحمـل وتوجیة والمتنوعة المختلفة التمرینات

 والوسѧیلة الأساسѧى العامѧل ھو الخاصة البدنیة القدرات

 البѧѧѧدنى المѧѧѧستوى علѧѧѧى التѧѧѧأثیر ةعملیѧѧѧ فѧѧѧى الرئیѧѧѧسیة

 المѧستوى علѧى تأثیر لھ أن كما بھ والأرتقاء والریاضى

 المختلفѧѧѧѧة الجѧѧѧѧسم أجھѧѧѧѧزة علѧѧѧѧى والѧѧѧѧوظیفى العѧѧѧѧضوى

 إلѧى بالتѧالى تѧؤدى والتѧى لھѧا المطلѧوب التكیف وحدوث

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

 أسѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام أن) ٢٠١٦ (الفѧѧѧѧѧѧѧѧاتح ویذكروجѧѧѧѧѧѧѧدى

 والمنافѧѧѧѧѧسات والخاصѧѧѧѧѧة العامѧѧѧѧѧة البنائیѧѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧѧات

 والفنیѧѧة البدنیѧة القѧدرات رفѧѧع علѧى تعمѧل والأسѧترخائیة

 ھѧѧذة بѧѧین والتمییѧѧز الحركѧѧى التوافѧѧق وترقیѧѧة والذھنیѧѧة

 وتركیبھѧѧا  الحركѧѧة شѧѧكل أسѧѧاس علѧѧى یكѧѧون التمرینѧѧات

 واللیاقѧѧة العѧѧضلى التوافѧѧق حیѧѧث مѧѧن الحركѧѧة ومتطلبѧѧات

 )٦٤-٥٩: ٢٢. (البدنیة

 المھارات فى التحســن مستوى الباحث ویعز كــما

 علѧى ذلѧك وأنعكѧاس البدنى مستوى أرتفاع إلى الحركیة

 نوعیѧѧѧѧة و شѧѧѧѧكل إلѧѧѧѧى بالأضѧѧѧѧافة المھѧѧѧѧارى المѧѧѧѧستوى

 إلѧى أدى الѧذى لھѧا الѧسلیم والتقنѧین المھاریة التمرینات

 .مستواھا تطور



  
 
 
 
  

 
 

 

 یجѧѧب أن)  ٢٠١٦ (الفѧѧاتح یذكروجѧѧدى ھѧѧذا وفѧѧى

 عنѧة لاغنѧىً أرتباطѧا دنیѧةالب الѧصفات تنمیѧة عملیѧة ربѧط

 اللاعѧѧب یѧѧستطیع لا حیѧѧث ؛ الحركیѧѧة المھѧѧارات بتنمیѧѧة

 للنشاط الأساسیة الحركیة للمھارات الأمثل بالأداء القیام

 الѧѧضروریة البدنیѧѧة بالѧѧصفات یتمتѧѧع مѧѧالم یمارسѧѧة الѧذى

 الرئیѧѧسیة الوسѧѧیلة فھѧѧى  المھѧѧارة تنفیѧѧذ یتطلبھѧѧا التѧѧى

 مناسبة الفرد حركة تكون بحیث التدریبیة الحالة لتطویر

 إتقѧѧان مѧѧن اللاعѧѧب یѧѧتمكن لا وبѧѧدونھا الریاضѧѧى للنѧѧشاط

 )٦١: ٢٢. (الحركیة المھارات

 حمѧودة خالѧد و دبѧور یاسѧر الѧصدد ھѧذا فى ویذكر

 والمتطلبѧات المھѧارى الأداء بѧین مѧا الربط ان) ٢٠١٤(

 قدراتѧة تكیѧف مѧن یحѧسن الحركى للأداء اللازمة البدنیة

 وھѧذا الخارجیѧة والبیئѧة  داخلیѧةال الأجھѧزة عمل بین ما

 ویحѧѧѧسن الأداء خѧѧѧلال  الحركѧѧѧى النѧѧѧضج یحѧѧѧسن بѧѧѧدورة

 عمل من اللاعب یمكن مما اللاعب لدى الحركى التوافق

 متطلبѧѧات تخѧѧدم جѧѧسمة أجھѧѧزة مѧѧن معینѧѧة أفعѧѧال ردود

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

 تحقیѧѧق تѧѧم أن نجѧѧد الѧѧسابق العѧѧرض خѧѧلال ومѧѧن

 دلالة ذات فروق توجد " على ینص الذى لالاو الفرض

 والبعѧѧѧѧدى القبلѧѧѧѧى القیاسѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطى بѧѧѧѧین إحѧѧѧѧصائیة

 البدنیѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات بعѧѧѧѧض فѧѧѧѧى الѧѧѧѧضابطة للمجموعѧѧѧѧة

  " التغیر ونسبة الید كرة فى المرمى لحراس والمھاریة

 )٦ (رقم جدول

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

     
  


     

  
 


 

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

 المھاریة
 للدفاع الحركیة السرعة

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

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

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

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

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

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

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

 االمتغیرات
 البدنیة

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

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

 ذات فѧѧروق وجѧѧود) ٥ (رقѧѧم الجѧѧدول مѧѧن ویتѧѧضح

 والبعѧدى القبلѧى القیاسین  متوسطى بین أحصائیة دلالة

 المرمѧى لحѧراس والمھاریة نیةالبد المتغیرات بعض فى

  .البعدى القیاس ولصالح التغیر ونسبة الید كرة فى



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ویعزو الباحث ھѧذا التقѧدم إلѧى البرنѧامج التѧدریبي 

الѧѧѧذي قѧѧѧام الباحѧѧѧث بتѧѧѧصمیمھ وتنفیѧѧѧذه والѧѧѧذي اشѧѧѧتمل 

محتویاتھ على تمرینات مقننة للجیروتونیك الأمѧر الѧذي 

شكیل دورة أسھم في تطویر المتغیرات البدنیة  غیر أن ت

الحمѧѧل خѧѧلال فتѧѧرة الإعѧѧداد بمراحلھѧѧا المختلفѧѧة  وتنمیѧѧة 

الѧѧصفات البدنیѧѧة المختلفѧѧة وربطھѧѧا بѧѧالأداء المھѧѧارى قѧѧد 

ًأثرت إیجابیا علѧى تلѧك المتغیѧرات البدنیѧة المھاریѧة قیѧد 

البحث وقد راعى الباحث مبادئ التدریب من أستمراریة 

درجѧة التدریب وشمولیة التѧدریب والأرتفѧاع التѧدریجى ب

الحمѧѧل وغیرھѧѧا بالأضѧѧافة إلѧѧى نوعیѧѧة التمرینѧѧات التѧѧى 

أختارھѧѧا الباحѧѧث تتوافѧѧق مѧѧع العѧѧضلات العاملѧѧة وغیѧѧر 

العاملة  فى الأعداد البدنى العام والاعداد البدنى الخاص 

ولم یغفل الباحѧث التѧدریبات البدنیѧة وربطھѧا بالمھѧارات 

الحركیѧѧة ومراعѧѧاة التنѧѧوع فѧѧى طѧѧرق التѧѧدریب وربطھѧѧا 

 –الأعداد العام (بفترات خطة التدریب المختلفة الصحیح 

والتدرج فى )  أعداد ما قبل المنافسات –الأعداد الخاص 

صعوبة التѧدریبات و أسѧتھداف العѧضلات العاملѧة وغیѧر 

 .العاملة 

ًوھѧѧѧѧذا یتقѧѧѧѧف مѧѧѧѧع نتѧѧѧѧائج كѧѧѧѧلا مѧѧѧѧن أیѧѧѧѧة سѧѧѧѧعید 

علѧѧѧѧѧى أن ) ٥)(٢٠١٩(جѧѧѧѧѧیلان غѧѧѧѧѧزت ، ) ٣)(٢٠١٩(

 و المراعѧѧى فیѧѧة طѧѧرق التѧѧدریب المقѧѧنن والمحѧѧدد ھدفѧѧة

التѧѧدریب الѧѧѧسلیمة  یعمѧѧѧل علѧѧى تحقیѧѧѧق التكیѧѧѧف الѧѧѧسلیم 

للاعبین الأمѧر الѧذى یعمѧل علѧى تطѧویر القѧدرات البدنیѧة 

 .والمھاریة للاعبین 

أن ) ٢٠١٨(وفى ھѧذا الѧصدد یѧذكر محمѧد عثمѧان 

الѧѧѧشكل المناسѧѧѧب لتنفیѧѧѧذ حمѧѧѧل التѧѧѧدریب ھѧѧѧي الطریقѧѧѧة 

رجѧѧѧة حمѧѧѧل التموجیѧѧѧة بتعاقѧѧѧب الارتفѧѧѧاع والانخفѧѧѧاض بد

التѧدریب مѧن العѧѧالي إلѧى المتوسѧط مѧѧع ضѧرورة مراعѧѧاة 

العلاقة بین شدة الحمل وحجمѧھ خѧلال الѧدورة التدریبیѧة 

كقاعѧدة فѧي التѧدریب الریاضѧي للاعبѧین حیѧث أن أشѧѧكال 

الأحمѧѧال المختلفѧѧة تخѧѧدم عملیѧѧة تنمیѧѧة عناصѧѧر اللیاقѧѧة 

البدنیѧѧѧة المختلفѧѧѧة وأن العمѧѧѧل علѧѧѧى رفѧѧѧع درجѧѧѧة الحمѧѧѧل 

ّإستمرار ھذا یمكن من حدوث التكیف بصورة ًتدریجیا وب

سلیمة ومѧستمرة الأمѧر الѧذى یѧؤدى بالتѧالى إلѧى حѧدوث 

الأرتقاء بالمستوى حیث راع الباحث التدرج في ارتفѧاع 

ًالحمѧѧل التѧѧدریبي تѧѧѧدریجیا مѧѧن وحѧѧدة إلѧѧѧى وحѧѧدة ومѧѧѧن 

أسѧѧبوع إلѧѧى أسѧѧѧبوع، مѧѧع ضѧѧѧرورة اسѧѧتخدام تѧѧѧشكیلات 

إلѧى القѧدرة علѧى مختلفة للحمل خلال الأسبوع للوصѧول 

 )٣٠٦-٣٠٣: ١٦. (التكیف 

 أن (1997) وأخѧرون الѧدین حسام طلحھ ویضیف

 یساعد الأستثارة من عالى قدر إلى تتعرض التى العضلة

 یضیف وھذا الحركیة الوحدات من عدد أكبر تجنید على

 تطѧѧور إلѧѧى تѧѧؤدى الأضѧѧافیة الخѧѧصائص مѧѧن قѧѧدر علیھѧѧا

 )٢٥: ٩ . (المستوى

أن كѧѧرة ) ٢٠٠٣ (خѧѧرونوأ عѧѧلاوى محمѧѧدویѧѧذكر 

الید الحدیثѧة تتѧصف بالѧسرعة فѧى اللعѧب  والمھѧارة فѧى 

الأداء الفنى  والقاعدة الأساسیة لبلوغ اللاعب للممیزات 

التى تؤھلة لذلك ھو تنمیة الѧصفات البدنیѧة حیѧث یرجѧع 

لھѧا الأثѧѧر المناسѧѧب علѧѧى المѧѧستوى المھѧѧارى والخططѧѧى 

 غیѧѧر باللاعѧѧ أن حیѧѧثللاعѧѧب خاصѧѧة أثنѧѧاء المباریѧѧات  

 الكѧرة فقѧدان فѧى ویتѧسبب التعѧب علیة یظھرً بدنیا المعد

 اللاعب عكس على الخططى التفكیر ضعف علیة ویظھر

  لѧذلك فѧان التѧدریب علѧى اللیاقѧة جیѧد بѧشكلً بѧدنیا المعѧد

التѧѧѧدریب علѧѧѧى المھѧѧѧارات  البدنیѧѧѧة یكѧѧѧون أیѧѧѧضا خѧѧѧلال

الأساسیة والتمرینات الخططیة فنجد أن التمرینѧات التѧى 

نمیة الѧصفات البدنیѧة للاعبѧین تعتبѧر جѧزء ثابѧت تعمل لت

 ).٢٩: ١٥(من البرنامج التدریب طوال العام

 المجموعѧѧѧѧة فѧѧѧѧى التحѧѧѧѧسن الباحѧѧѧѧث یرجѧѧѧѧع كمѧѧѧѧا

 علѧѧѧى تعمѧѧѧل الجیروتونیѧѧѧك تمرینѧѧѧات أن إلѧѧѧى التجریبیѧѧѧة

 أداء خلال من والتوافق والمرونة العضلیة القوة تحسین

 أسѧلوب ھѧافی تѧستخدم والتѧى بالأطالѧة المقاومة تدریبات

 عمѧل تحѧسین علѧى یعمل مما ممیزة وأدوات متمیز أداء



  
 
 
 
  

 
 

 

 الحركѧѧѧѧى الأداء خѧѧѧѧلال العاملѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلیة المجموعѧѧѧѧات

  .العضلیة القوة توجیة وتحسین

 فتحѧى أمѧانى مѧن كѧل دراسѧة نتѧائج مع یتفق وھذا

 طلعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت ومنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧال كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاظم مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدحت،) ٢)(٢٠١٧(

 و) ٣٠)(١٩٩٠ (flowfield فلوفیلѧѧѧد، )١٨)(٢٠١٤(

 أن kita jimia mii (2006)(38) مѧѧى جیمѧѧا كیتѧѧا

 التوافѧѧѧѧق تحѧѧѧسین علѧѧѧى تعمѧѧѧѧل الجیروتونیѧѧѧك تѧѧѧدریبات

 وتحѧسین والرشاقة العضلیة والقوة والمرونة والتوازن

 الریاضیة التربیة بكلیة للطالبات المھارى الاداء

 وأخѧѧѧرون انѧѧѧدرو سѧѧѧاندرا یѧѧذكر الѧѧѧصدد ھѧѧѧذا وفѧѧى

Sandra Andreu et all (2010) ات أنѧѧتمرین 

 علѧѧى العاملѧѧة العѧѧضلات تقویѧѧة إلѧѧى تѧѧؤدى تونیѧѧكالجیرو

 المفاصѧѧل عمѧѧل تحѧѧسن إلѧѧى یѧѧؤدى ممѧѧا المفاصѧѧل حركѧѧة

 خѧلال العمѧل طبیعѧة أن غیѧر لھا الحركى المدى وتوسیع

: ٣٥ .(التѧوازن تحسن إلى یؤدى الجیروتونیك تمرینات

١٣١( 

 COTLER Howard ھووارد كولتیر ویشیر

 تطѧویر لѧىع تعمѧل الجیروتونیѧك تѧدریبات أن,)2016 (

 والقѧدرة الحركѧة خفة تحسین خلال من البدنى المستوى

 أوضѧاع فѧى والحركة والثبات الجسم أوضاع تغییر على

 العمѧѧود حركѧѧة تحѧѧسن إلѧѧى بالأضѧѧافة المختلفѧѧة التѧѧوازن

 )١٢٦: ٢٩ . (والدوران التقوس حركات خلال الفقرى

 Minden جینѧѧѧѧور مینѧѧѧѧدین أیѧѧѧѧضا ویѧѧѧѧضیف

)2007 (Gaynor زةالم الأدوات أنѧѧѧستخدمة میѧѧѧالم 

 دوائѧѧر خѧѧلال مѧѧن والعمѧѧل الجیروتونیѧѧك تѧѧدریبات خѧѧلال

 یعمѧѧل المتدرجѧѧة المقاومѧѧات وأسѧѧتخدام المغلقѧѧة الأطالѧѧة

 والتѧѧѧѧوازن والمرونѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلیة القѧѧѧѧوة تطѧѧѧѧویر علѧѧѧѧى

 )٢٦٢: ٣٤. (والتوافق

 الثѧانى الفѧرض یتحقѧق السابق العرض خلال ومن

 إحѧѧصائیة دلالѧѧة ذات فѧѧروق توجѧѧد " علѧѧى یѧѧنص والѧѧذى

 للمجموعѧѧѧة والبعѧѧѧدى القبلѧѧѧى القیاسѧѧѧین متوسѧѧѧطى بѧѧѧین

 والمھاریѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات بعѧѧѧѧض فѧѧѧѧى التجریبیѧѧѧة

 "التغیر ونسبة الید كرة فى المرمى لحراس

 )٧ (رقم جدول

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

    
   

 
    

  
 


 

 

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

 المھاریة

 عن للدفاع الحركیة السرعة
 السفلیة الزوایا

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

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

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

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

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

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

 االمتغیرات
 البدنیة

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

١.٨٣٣  

 ذات فѧѧروق وجѧѧود) ٦ (رقѧѧم الجѧѧدول مѧѧن ویتѧѧضح

 فѧѧى البعѧѧدیین القیاسѧѧین  متوسѧѧطى بѧѧین أحѧѧصائیة دلالѧѧة

 فѧى رمѧىالم لحراس والمھاریة البدنیة المتغیرات بعض

 .التجریبیة المجموعة ولصالح التغیر ونسبة الید كرة

 تمرینѧѧѧѧѧѧات أن الѧѧѧѧѧѧى التحѧѧѧѧѧѧسن الباحѧѧѧѧѧѧث ویعѧѧѧѧѧѧزو

 العѧصبى الجھѧاز عمѧل تحѧسین علѧى تعمѧل الجیروتونیك

 أوضاع فى التحكم خلال من الحركیة الوحدات تجنید فى

 مѧن تѧتم التѧى الѧشدة مختلفѧة مقاومѧات خلال من الحركة

 العѧضلى الأنقبѧاض أن حیѧث قةالمغل الحركة دوائر خلال

 زوایѧا فѧى الأطѧراف لأحѧد العѧضلیة للمجموعѧة المتناوب

 تحѧѧسین علѧѧى تعمѧѧل ) المغلقѧѧة الѧѧدوائر (مختلفѧѧة حركѧѧة

 مѧѧن العѧѧضلة أسѧѧتثارة وأن التوافѧѧق و والقѧѧوة المرونѧѧة

 على یعمل المرونة عمل أثناء علیھا مقاومة وضع خلال

 مفاصلال فى الموجودة حركیة الحس مستقبلات تحسین

 دوائѧѧѧر خѧѧѧلال مѧѧѧن الحركѧѧة أن غیѧѧѧر العѧѧѧضلات ونھایѧѧات

 فѧѧى والمفѧѧصل العѧѧضلة تقویѧѧة علѧѧى تعمѧѧل المغلقѧѧة الأداء

 زوایѧا فѧى الأنقبѧاض تنѧاوب من یمكن مما مختلفة زوایا

 و الأنقبѧѧѧѧاض فѧѧѧѧى التنѧѧѧѧاوب و العѧѧѧѧضلة لѧѧѧѧنفس مختلفѧѧѧѧة

 والمقابلѧة العاملѧة العضلیة المجموعات بین ما الانبساط

 المرونѧة تحѧسین علѧى یعمل مما مفصلال نفس على لھا

  . والتوافق والقوة

 میلیѧز و جѧى كامبѧل إلیѧة توصل ما مع یتفق وھذا

) ٢٠٠٦(W, Miles, & .J,  Campbell  دبلیѧو

 كیتѧѧѧا،) ٣٠)(١٩٩٠.(Fallowfield, Lأل وفلوفیلѧѧѧد

 كوربѧѧت وكریѧستین) ٣٨)(٢٠٠٦(kita jamiaجѧامى

Christine Corbe(2012)(26) ىѧѧѧدریبات أن فѧѧѧت 

 تخلق المغلقة الأداء دوائر على تعتمد التى الجیروتونیك

 العѧѧѧضلات خلالѧѧѧھ مѧѧѧن تقѧѧوى الوظیفѧѧѧة العمѧѧѧل مѧѧѧن نѧѧوع

 المѧѧѧѧѧѧѧستقبلات عمѧѧѧѧѧѧѧل وتحѧѧѧѧѧѧѧسن والمقابلѧѧѧѧѧѧѧة العاملѧѧѧѧѧѧѧة

 والمرونة القوة تحسین فى فعال دور لھا الحسیةویكون

 والتوافق

 COTLER Howard  ھووارد كولتیر ویذكر

 وضѧѧѧع علѧѧѧى تعمѧѧѧل كالجیروتونیѧѧѧ تمرینѧѧات أن (2016)

 وبالتѧالى الجѧسم ومفاصѧل عѧضلات علѧى ضѧعیفة أحمѧال

 للعѧѧضلات والمرونѧѧة العѧѧضلیة القѧѧوة تطѧѧویر علѧѧى تعمѧѧل

 )١٢٤: ٢٩ (متعددة زوایا فى والمفاصل

 Minden جѧاینور مینѧدن الѧصدد ھѧذا فى ویذكر

)2007 (Gaynor ك تدریب نظام أنѧل الجیروتونیѧیعم 

 عمѧل فѧى والتوافق العضلیة والقوة الأطالة تحسین على

 العمѧل خѧلال مѧن المختلفѧة للمفاصل والمرونة العضلات

 تحѧسین مجѧرد فقѧط لѧیس ھѧذا أن حیѧث المغلقѧة بالدوائر

 مѧن نوع یخلق ولكن والتوازن والمرونة العضلیة للقوة

 القѧѧوة توجیѧة مѧن الممѧارس یمكѧن الѧذى الѧوظیفى الاداء

 )٢٦٢: ٣٤ .(متمیز بشكل الاداء خلال العضلیة

Eliza , Minden جینور میندینً أیضا ویضیف

)2007 (Gaynor لوب أنѧѧѧѧѧѧل أسѧѧѧѧѧѧات عمѧѧѧѧѧѧتمربن 

 العمیقة الأطالة عمل فى التنوع على تعمل الجیروتونیك

 ھѧѧذه عمѧѧل خѧѧلال التنѧѧاغم وتحѧѧسین المختلفѧѧة للعѧѧضلات

 كѧل المغلقة الأداء دوائر فى أن حیث الأداء فى العضلات

 وھѧذا تالعѧضلا الانقبѧاض فѧى معاكѧسة حركѧة لھا حركة

 القѧوة وینمى المطلوب العضلى والتوافق التناغم یحسن

 عمѧѧل أن حیѧѧث العѧѧضلیة للمجموعѧѧة الجѧѧانبین كѧѧلا علѧѧى

 علѧى القوة ونفس المستویات كل على والأطالة المفصل

 أخѧر مѧن أقѧوى جانѧب ھناك یكون فلا الحركة محاور كل

 )٢٦٢: ٣٤ (أخر جانب من أكثر أو

KEEGAN Lynn  لѧѧѧین كیجѧѧѧین ویѧѧѧشیر

 من سلسلة خلال من یتم الجیروتونیك نظام أن (2001)

 العѧѧѧѧضلیة المجموعѧѧѧѧات تحریѧѧѧѧك علѧѧѧѧى تعمѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧات

 حركѧى نظѧام فى ومدمج ومتبادل مترابط بشكل المختلفة

 الحركѧات لأداء الѧضروریة الداخلیѧة القوة لتطویر موحد



  
 
 
 
  

 
 

 

 الخاصѧѧѧة والمرونѧѧѧة القѧѧѧوة اللاعبѧѧѧین وأكѧѧѧساب الخاصѧѧѧة

 نظѧѧѧام خѧѧѧلال تتحѧѧѧسن یةالعѧѧѧضل القѧѧѧوة وأن ؛ والتوافѧѧѧق

 علѧѧѧى بالتѧѧѧدریج الحمѧѧѧل زیѧѧѧادة خѧѧѧلال مѧѧѧن الجیروتونیѧѧѧك

 النظѧѧѧام ونفѧѧѧس الوقѧѧѧت نفѧѧѧس فѧѧѧى المختلفѧѧѧة العѧѧѧضلات

 الحركیѧة الوحѧدات تجنیѧد زیѧادة إلى یؤدى وھذا الحركى

 المرونѧة مثل اخرى لخصائص اكتسابھا مع الاداء خلال

 لا المتبادل العمل وھذا بینھا المتبادل العمل فى والتوافق

 العѧѧѧضلات علѧѧѧى یكѧѧѧون بѧѧѧل فقѧѧѧط العѧѧѧضلات علѧѧѧى یكѧѧѧون

 الحركѧى الأداء نفѧس فѧى المѧشتركة المختلفѧھ والمفاصل

)١٩٤: ٣٣( 

 Horvath,J ھورفѧѧѧѧѧѧѧاث جѧѧѧѧѧѧѧولى ویѧѧѧѧѧѧѧذكر

 والقѧѧوة المرونѧѧة فѧѧى الحѧѧادث التحѧѧسن أن (32)(2002)

 المѧѧستقبلات عمѧل تحѧسن إلѧѧى عائѧد  والتѧوازن العѧضلیة

 فѧѧى خفیفѧѧة مѧѧةالمقاو تمرینѧѧات عمѧѧل خѧѧلال مѧѧن الحѧѧسیة

 مما مستمرة وبصورة المفاصل على دائرى حركى مدى

 أمѧداد فѧى الѧدورى الجھѧاز عمѧل علѧى قدرتھا من یحسن

  المركب الاداء ھذا خلال المطلوب بالدم العضلة

 إلѧى یرجѧع التѧوازن فѧى التحسن أن الباحث ویرى

 الجوانѧب كافѧة مѧن العѧضلة بتѧدریب یھѧتم النظѧام ھذا أن

 بالأضѧافة الأخѧر مѧن أقѧوى جانب ھناك یكون لا وبالتالى

 مѧن یѧسھل الѧذى العضلات عمل بین التناغم تحسین إلى

 الاتزان قاعدة داخل الثقل مركذ وضع على الجسم قدرة

Minden Gaynor  جینور میندینً أیضا ویذكر

 حلقѧѧѧات فѧѧѧى المغلقѧѧѧة الѧѧѧدوائر خѧѧѧلال الأداء أن) ٢٠٠٧)

 نѧوع باللاعѧ یعطѧى مقاومة وجود مع وحلزونیة دائریة

 وضѧѧع مѧѧن المتغیѧѧرة المقاومѧѧة فѧѧى العѧѧضلى الѧѧتحكم مѧѧن

 ھو التمرینات ھذة وأحد ؛ لأخرى زاویة خلال ومن لأخر

 مѧѧع اتѧزان عѧدم أوضѧاع فѧى الجیروتونیѧك تمرینѧات أداء

 نظѧام أن غیر الأطراف فى معلقة خارجیة مقاومة وجود

 ممѧѧا وعكѧѧسھا الحركѧѧة أداء علѧѧى یعمѧѧل المغلقѧѧة الѧѧدوائر

 العѧضلة وتقویѧة للطѧرف الجѧانبین كѧلا یѧةتقو على یعمل

: ٣٤ (العѧѧضلى الاتѧѧزان مѧѧن یحѧѧسن وھѧѧذا متماثѧѧل بѧѧشكل

٢٦٢( 

 حѧسن محѧسن دالیѧا إلیѧة توصѧل ما مع یتفق وھذا

 Sandr  وأخѧѧѧرون بورتѧѧѧال سѧѧѧاندرا، ) ٨)(٢٠٢١(

Portal et all) ینتینا، ) ٣٥)(٢٠١٠ѧوز دى  سѧفرین 

Cintia de Freitasفاتیما دى مارى و Maria de 

Fátima) وون و) ٢٧)(٢٠١٢ѧѧѧѧوك یѧѧѧѧس , Yoon

)36)(2003(Sook  

 " علѧى یѧنص الѧذى الثالѧث الفѧرض یتحقق وبذلك

 القیاسѧین متوسѧطى بین إحصائیة دالة ذات فروق توجد

 بعѧѧض فѧѧى والѧѧضابطة التجریبیѧѧة للمجمѧѧوعتین البعѧѧدیین

 كѧѧرة فѧى المرمѧѧى لحѧراس والمھاریѧѧة البدنیѧة المتغیѧرات

 "التغیر ونسبة الید

 : نتاجاتالأست

 كانت حیث التجریبیة المجموعة فى تحسن حدث -

 للمتغیرات% ) ٣٨.٦ -  % ٥.٣ (بین ما نسبتة

 للمتغیرات%) ١٤.٥ - %٣.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة

 كانت حیث  الضابطة المجموعة فى تحسن حدث و -

 للمتغیرات% ) ٦٠.٨ - % ١١.٣ (بین ما نسبتة

 للمتغیرات %) ٤٠.٨  - % ٣٥.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة

 المجموعة لصالح إیجابیة التحسن نسبة وكانت -

 حیث  الضابطة بالمجموعة مقارنتھا عند التجریبیة

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

 للمتغیرات %) ١٩.٦  - % ١٢.٦  (و البدنیة

  البعدى القیاس لصالح المھاریة
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  :وصياتالت

 تدریب البرنامج بتطبیق الباحث یوصى -

  مختلفة عمریة عینات على الجیروتونیك

 مختلفة بدنیة متغیرات بأستخدام الباحث یوصى -

 التدریبى البرنامج خلال من تأثیرھا على والتعرف

 المقترح

 الجیروتونیك تدریبات بمقارنة  الباحث یوصى -

 المختلفة المرونة تدریب بأسالیب

 على الجیروتونیك تدریبات بتطبیق ثالباح یوصى -

  أخرى ریاضات

 المراجع

  :العربية باللغة المراجع

 ، مѧѧأمون محمѧѧود سѧѧناء، تمѧѧام الخѧѧالق عبѧѧد احمѧѧد .١

 وتأثیرھا الجیروتونیك تدریبات : فؤاد محمد ھالة

 الأداء ومѧѧѧѧستوى العѧѧѧѧضلیة القѧѧѧѧوة تطѧѧѧѧویر علѧѧѧѧى

 مجلѧѧة ، الایقاعیѧѧة التمرینѧѧات فѧѧى الوثبѧѧات لѧѧبعض

 ،والریاضѧیة البدنیѧة التربیѧة لعلѧوم سѧویف بنѧى

 الثѧѧѧѧѧѧѧانى العѧѧѧѧѧѧѧدد الخѧѧѧѧѧѧѧامس المجلѧѧѧѧѧѧѧد ، (2020)

 .١٢٤-١١٠ص

 تمرینѧѧات برنѧѧامج فاعلیѧѧة :فتحѧѧى محمѧѧد أمѧѧانى .٢
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Abstract 

 

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

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

the dimensional measurement. 

  


