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Research Summary 
"The effect of gyrotonic exercises and weights on the 

level of skillful performance For the kinetic sentence 

(Gankakua - kata) in karate" 

 

Dr. Asmaa Nabil Abdelhamed 
Lecturer Lecturer, Department of Sports Training, Beni-Suef 

University 

  

    The research aims to identify the effect of models of gyrotonic 

exercises and weights on the level of performance of the kinetic sentence 

(jankakua - kata) in karate, The experimental approach was used by 

designing three experimental groups, with pre and post measurement, 

due to its suitability to the nature and procedures of the research, The 

positive effect of including weight training within the content of the 

training program for the first experimental group proposed by the 

researcher on the physical variables as well as the technical level of the 

performance of the kata under study. 

• The positive effect of including gyrotonic exercises within the content 

of the training program for the second experimental group proposed by 

the researcher on the physical variables as well as the technical level of 

the performance of the kata under study. 
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 ملخص البحث
المهاري الأداء مستوى على والأثقال الجيروتونك لتمرينات نماذج تأثير " 

"الكاراتيه برياضة(  كاتا – جانكاكوا)  الحركية للجملة  
أسماء نبيل عبد الحميد* د /   

المنيا جامعة – الرياضية التربية كلية – مدرس بقسم المنازلات      
             

 :العربية باللغة المستخلص: ًأولا
ذل عذوبلأرقددج ذب جيروتوندد ذ تمرينددج ذنمددجل ذتدديريرذعل ذب تعرهيهدد هذاددلبذب إلدد ذ   ذ

ذإيب تجريذب منهجذبسدددددت   ،ذب كجربتيهذإريجضدددددة(ذذكجتجذ-ذججنكجكوب)ذب لركيةذب جملةذأ بءذمسدددددتو 
،ذذ إل بذوبجربءب ذ طإيعةذ ملائمتهذول  ذوإع يذقإليذإقيجسذتجريإيةذمجموعج ذرلا ذإتصددددمي 

ذ جملةبذمسددددجإقةذت صدددد ذب كجربتيهذريجضددددةذنجشدددد ذمنذب عم يةذإج طريقةذب إل ذعينةذب تيجرذت 
ذت ذلاعب(ذ46)ذ لإل ذب كليةذب عينةذع  ذإلغذوق ذب ريجضدددديذسددددويهذإنيذإنج ي"ذذكجتج"ذذب لركية
ذ،ذبستنتج ذب إجلرةذمجذيليذ:فيه ذب عينةذب تيجرذشروطذتوبفرذ ع  ذلاعإين(ذ5)ذبستإعج 
  لخاص االتأثير الإيجابي لإدراج تدريبات الأثقال ضمن محتوى البرنامج التدريبي

بالمجموعة التجريبية الأولى المقترح من قبل الباحثة في المتغيرات البدنية  وكذلك 
 المستوى الفني لأداء الكاتا قيد البحث .

  التأثير الإيجابي لإدراج تمرينات الجيروتونك ضمن محتوى البرنامج التدريبي
رات البدنية  المتغيالخاص بالمجموعة التجريبية الثانية المقترح من قبل الباحثة في 

 وكذلك المستوى الفني لأداء الكاتا قيد البحث .
  التأثير الإيجابي لإدراج تمرينات الجيروتونك الممزوجة بالاثقال ضمممممممممممممممن محتوى

البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية الثالثة المقترح من قبل الباحثة في 
ذء الكاتا قيد البحث .المتغيرات البدنية  وكذلك المستوى الفني لأدا
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تأثير نماذج لتمرينات الجيروتونك والأثقال على مستوى الأداء المهاري 
 رياضة الكاراتيه ب(  كاتا –للجملة الحركية ) جانكاكوا 

ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 مقدمة ومشكلة البحث :

م تلفةذمنذشينهجذرفعذب مستو ذب إ نيذوب مهجريذ لاعإينذلججةذأصإحذب إل ذعنذتمجرينذذذذذ
ضروريةذومللةذفيذإربمجذب ت ريبذب ريجضيذب ل ي ذ،ذول  ذلإضفجءذمجموعةذمنذمإج ئذب ت ريبذ

ذب ريجضيذب ل ي ذعل ذب إرنجمجذب ريجضيذكك ذوب ول ةذب ت ريإيةذإصفةذ جصةذ.
رسةذب نشجطذب لركيذ سهو ةذأ بئهجذو ع  ذلي ذتعتإرذب تمرينج ذب إ نيةذمنذأفض ذب طرقذ ممج

مكجنيةذأ بئهجذفيذأيذوق ذوأيذمكجنذولأيذفر ذوفقجذلإمكجنجتهذوق ربتهذ،ذو ق ذتطور ذ  طورتهجذوب 
وتع   ذأسج يبذب تمرينج ذب إ نيةذوبت ل ذأشكجلاذأكررذتطوربذبعتمج بًذعل ذبلإيقجعذب لركيذ لعم ذ

ذتم ذب  و يةذذ Gyro tonicرينج ب عضليذوبستمربريتهذوب تيذق ذظهرذمنهج لي ذتشيرذب شإكة
ذ(ذ.31 لمعلومج ذأنذمؤسسهجذاوذاورفج ذجو يذوايذمستم ةذمنذمإج ئذب يوغجذوب تجيذشيذ)

و مجذتتضمنهذتمرينج ذب جيروتون ذمنذأاميةذ جوبنبذب لاعبذب م تلفةذسوبءذإ نيةذوإج تج يذمهجريةذ
ذ ذإتل  ذبستعجن ذب إجلرة ذفق  ذنفسية ذأو ذعقلية ذعل ذتلقيقذأو ب ت ريإج ذكيسلوبذت ريإيذيعم 

بلاستفج ةذب قصو ذمنذ مكجنج ذب لاعبذب م تلفةذول  ذمنذ لا ذمزجهجذإت ريإج ذبلارقج ذوب تيذ
ذ هجذتيريرذمإجشرذعل ذأ بءذب لاعبذإصفةذعجمةذولاعبذب كجربتيهذإصفةذ جصةذ.

عل ذبلارتقجءذإج نوبليذذ ذ(ذأنذتمرينج ذب جيروتون ذتعم 2002والبذمجذأك هذاورفج ذجو يذ)ذ
ذب مرونةذ ذوزيج ة ذب ضعيفة ذب عضلا  ذتقوية ذ لا  ذمن ذوب فسيو وجية ذوب نفسية ذوب إ نية ب عقلية
زب ةذبلالا ذب نجتجةذعنذبلاجهج ذمنذب ت ريبذكمجذتعمجذعل ذ وب توبفقذوب قوةذوب توبزنذوب رشجقةذوب 

ذعل ذب تركيز ذمنذب قلقذوتسجع  ذإج نفسذوب ل  ذب رقة ذب فر  ذتعم ذعل ذب وقجيةذمنذذ عطجء كمج
ذ(ذ.ذ25:ذذ28بلإصجإج ذ)ذ

ذفيذ ذبلأسجسية ذب مجموعج ذب عضلية ذإين ذب عم  ذتوبزن ذب تمرينج ذمنذ لا  ذتل  ذأامية وتظهر
بلانقإجضذوب مجموعج ذب مسجع ةذب مقجإلةذفيذبلانإسجطذ نفسذعم ذب مفص ذوك ذل  ذفيذتججنسذ

ذهذب تمرينج ذواوذب سلاحذب  فيذ تلقيقذلاعبوتنجسقذمعذعمليةذب تنفسذأرنجءذب عم ذب لركيذإهل
ذب كجربتيهذبلأ بءذب مرج يذ لكيميهذوب وصو ذ لأ بءذب مرج يذ لاعبذب جملةذب لركيةذ)ذب كجتجذ(ذ.
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ذتمرينج ذ ذ لمعلومج ذإين ذب  و ية ذوب شإكة ذبلأإلج ذب مرجعية ذأشجر ذ  ية ذمج ذيتمجش ذمع والب
 يلجكوبذب مرونهذوتقويةذب عضلا ذوبلاوتجرذفيذذب جيروتون ذايذطريقةذعمليةذتوجهذب مست  مين

وق ذوبل ذمنذ لا ذلركةذب مفجص ذوبشترب ذأنمجطذب تنفسذأرنجءذأ بءذب تمجرينذممجذيؤ يذ   ذ
ذ(ذ.30زيج ةذب توبفقذوب مرونةذوبلاتزبنذوب تلم ذأرنجءذبلأ بءذ)

ذ Gyro tonic ذ(ذأإعج ذب عم ذفيذالبذبلأسلوبذ تمرينج ذ2002)ذ Horvathويوضحذاورفج ذ
سهميذأوذأفقيذ(ذنتجذعنذالبذب تع  ذفيذذ–عمو يذذ–إينهجذتتضمنذرلا ذأإعج ذايذ)ذأمجميذ

ذعل ذتقويةذومرونةذمعظ ذعضلا ذ ذوبشتمج هج ذب تمرينج ذوتنوعهج ذووفرة بتججاج ذبلأإعج ذغزبرة
يعم ذذيب جس ذومنذانجذتإلورذم  ذأاميةذ  رب ذتل ذب تمرينج ذ ب  ذب ول ةذب ت ريإيةذكجزءذأسجس

ذب إ نيةذ ذإج صفج  ذب كجربتيه ذوت ريبذلاعب ذعجمة ذإصفة ذب ريجضي ذأا بهذب ت ريب ذتلقيق عل 
ذ(ذ.30:ذذ28ب مطلوبذتوبفراجذ لاعبذ ب  ذب ول ةذب ت ريإيةذ)

كمجذتظهرذالهذب تمرينج ذق رةذعل ذتجنيبذب لاعبذبلإصجإج ذب نججمةذعنذضعهذأوذب تلا ذفيذ
ب لركيةذوب وقجيةذمنهجذكمجذتعم ذعل ذرفعذق رةذعم ذب جهجزينذذب مكونج ذب إ نيةذأوذب مهجريةذأو

ب  وريذوب تنفسيذوتلسنذمنذوظجئهذب جس ذب ليويةذوكل  ذزيج ةذق رةذعضلا ذب إطنذوب ظهرذ
وزيج ةذب م  ذب لركيذ لمفص ذوإج تج يذتلسنذبلأ بءذب لركيذوب وصو ذ لأ بءذب ريجضيذب مرج يذ

ذ(ذ.29ربلةذوب متعةذوصفجءذب زانذ)ويصبذالبذفيذ ضفجءذشعورذعميقذإج 
وفكرةذب إل ذتنهيذب تشجإهذفيذت ريبذب مقجومةذب تقلي يةذلي ذأنذب تيريرذبلإيججإيذ مز ذتمرينج ذ

Gyro tonic إجلأرقج ذتججوزذت ريإج ذب ق رةذب عضليةذب تقلي يةذوالبذمجذيجع ذب ت ريبذإتل ذذ
ب  لطةذم تلفجذتمجمجذو هذأسلوبذفري ذفيذوصو ذب لاعبذ   ذتلقيقذأا بفهذب إ نيةذوب مهجريةذ

ذوب فنية.
ذءلي ذتإينذمنذ لا ذب ت ريبذ لاعإيذب كجربتيهذب إنينذوجو ذقصرذفيذإعضذب متغيرب ذب إ نيةذأرنج

إجلأ  ذذكجتجذتظهرذ–بلأ بءذ لأسج يبذب فنيةذب مكونةذ لهيك ذب إنجئيذ لجملةذب لركيةذججنكجكوبذ
ذأ بءذمهجرب ذب رجلينذو لوقوهذعل ذب عنصرذب إ نيذت ذبجربءذمجموعةذمنذبلا تإجرب ذ عن 
ب إ نيةذب تيذكشف ذعنذوجو ذضعهذوقصرذفيذبلأ بءذتإينذفيذ رجةذمرونةذمفص ذب ف لذ

لذب ركلةذب ججنإيةذوكل  ذسرعةذوقوةذتنفيلذب مهجرب ذأرنجءذتنفيلذب جملةذب لركيةذوب تيذأرنجءذتنفي
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ذ لمهجرب ذ ذب عجملة ذوب عضلا  ذب مفجص  ذفي ذب عضلية ذوب ق رة ذب مرونة ذعنصري ذتوفر تتطلب
ذب م تلفةذ.

و ل  ذسع ذب إجلرةذب  ذمز ذتمرينج ذب جيروتون ذإجلأرقج ذوايذمقترحذيفترضذأنهذيلققذذذذذذذ
تيريرذإ نيذمإجشرذعل ذعنجصرذإ نيةذم تلفةذيلتججهجذلاعبذب كجربتيهذوأامهجذاوذعنصريذب ق رةذ
ذب لركج ذب مكونةذ ذو قة ذب لركيذوبنسيجإية وب مرونةذوب تيذتعم ذعل ذبكسجبذب لاعبذب جمج 

ذ لجملةذب لركيةذ.
 هدف البحث :     
 ذعل ذمستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذ)ذب تعرهذعل ذتيريرذنمجل ذ تمرينج ذب جيروتون ذوبلأرقجذذذذ

ذكجتجذ(ذإريجضةذب كجربتيهذ.ذ-ججنكجكوبذ
 فروض البحث : 

توج ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ لمجموعةذب تجريإيةذبلأو  ذفيذ -
 متغيرب ذب إل ذ صج حذب قيجسذب إع يذ.

يذ لمجموعةذب تجريإيةذب رجنيةذفتوج ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ -
 متغيرب ذب إل ذ صج حذب قيجسذب إع يذ.

توج ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ لمجموعةذب تجريإيةذب رج رةذفيذ -
 متغيرب ذب إل ذ صج حذب قيجسذب إع يذ.

فيذمتغيرب ذذلارةتوج ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسج ذب إع يةذ لمجموعج ذب تجريإيةذب ر -
 ب إل ذ صج حذب قيجسذب إع يذ لمجموعةذب تجريإيةذب رج رةذ.

 مصطلحات البحث :
ذتمرينج ذب جيروتون ذ:ذ

ذأرنجءذ ذبنقطجع ذ ون ذب متوبصلة ذإج لركة ذ لجس  ذتسمح ذب تي ذب  بئرية ذب لركج  ذمن ذسلسلة اي
سيذنذب  وريذوب تنفب ممجرسةذمنذ لا ذق رتهجذعل ذتلفيزذب عضلا ذوب هيك ذب عظميذمعذب جهجزي
ذ(ذ.ذ202:ذذ20،ذإتغييرذبتججاج ذب جس ذفيذجميعذبلانلجءذإنطجقذبمنذوإوتيرةذوبل ةذ.ذ)ذ
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 إجراءات البحث : 
 المنهج المستخدم :

بست   ذب منهجذب تجريإيذإتصمي ذرلا ذمجموعج ذتجريإيةذإقيجسذقإليذوإع يذول  ذ ملائمتهذ
  طإيعةذوبجربءب ذب إل ذ.

 مجالات البحث : 
 المجال المكاني : 

ذ.ريجضي ذإع يةذإنج يذإنيذسويهذب ت ذتطإيقذب تجرإةذومجذتتضمنهذمنذقيجسج ذقإليةذوقيجسج
 المجال الزمني :

ذ(ذيوضحذب توزيعذب زمنيذلاجربءب ذب إل 1ج و ذ)ذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 

 

 المجال البشرى :
 مجتمع البحث :

نجش ذبلاتلج ذب مصريذ لكجربتيهذمنطقةذإنيذسويهذت ص ذمسدددددددددددجإقةذب جملةذب لركيةذذذذذذذذ
ذسنةذ.ذ15(ذسنذKATAب كجتجذ)ذ

 

 القياسـات المستهـدف إجرائهـا الإجراءات الموافـق اليوم

 17/1/2023 الثلاثاء
القياسات 

 القبلية

قياس مستوى اللاعبين من خلال اجراء القياس القبلي في بعض المتغيرات 

 القدرة العضلية (. –البدنية )المرونة  

 كاتا (. –قياس مستوى الأداء الفني للجملة الحركية ) جانكاكوا 

الأربعاء حتي 

 الاثنين

 18/1/2023من 

إلى 

20/3/2023 

تطبيق 

 البحث
 التدريبية المقترحة الثلاثة على العينات التجريبية الثلاثة .تطبيق البرامج 

 21/3/2023 الثلاثاء
القياسات 

 البعدية

قياس مستوى اللاعبين من خلال اجراء القياس البعدي في بعض المتغيرات 

 القدرة العضلية ( بعد تطبيق التمرينات قيد البحث . –البدنية )المرونة  

كاتا ( بعد تطبيق  –للجملة الحركية ) جانكاكوا قياس مستوى الأداء الفني 

 التمرينات قيد البحث .
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 عينة البحث :
ت ذب تيجرذعينةذب إل ذإج طريقةذب عم يةذمنذنجشددددد ذريجضدددددةذب كجربتيهذت صددددد ذمسدددددجإقةذذذذذذ

(ذ46ب جملةذب لركيةذ"ذكجتجذ"ذإنج يذإنيذسدددددددويهذب ريجضددددددديذوق ذإلغذع  ذب عينةذب كليةذ لإل ذ)
ذ(ذلاعإينذ ع  ذتوبفرذشروطذب تيجرذب عينةذفيه ذ:5لاعبذت ذبستإعج ذ)

 ( 2جدول ) 
ذيوضحذتقسي ذمجتمعذوذعينةذب إل ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ

ذب عينةذب مستإع ةذب عينةذبلأسجسيةذ لتجرإةذب عينةذبلاستطلاعيةذب مجتمعذب كلي

لاعبذمسجلينذضمنذبلاتلج ذذ46
ذب مصريذ لكجربتيه

لاعبذطإقذعليه ذب  ربسج ذذ20
ذبلاستطلاعيةذ:

 لاعإينذمميزينذ10 -
ذمميزينلاعإينذغيرذذ10 -

لاعبذطإقذعليهمجذب إرنجمجذذ21
ذب ت ريإيذب مقترح

ذلاعإينذ5

 شروط اختيار عينة البحث ما يلى : 
 سنهذ.ذ15عمرذب لاعبذ 
 ذ5مستو ذأ بءذب لاعبذ مكونج ذب هيك ذب إنجئيذ لجملةذب لركيةذقي ذب إل ذيتربوحذمنذ

  رجةذ.ذ5.5   ذ
 سنوب ذ.ذ6لاذيق ذب عمرذب ت ريإيذ لاعبذعنذ 

ذ(ذ طوب ذ جربءذب إل 3)ج و ذ
 الَية التنفيذ الإجراءات

 تحديد الهدف

 تحديد المشكلة . -

 صياغة الهدف لحل هذة المشكلة . -

 تحديد الحلول واختيار أنسبها . -

 صياغة الفروض للعمل على تحقيقها . -

البحث الاستطلاعية 

 الأولى

 .تشخيص الحالة الراهنة باستخدام قياسات واختبارات واستمارات( اختيار العينة )  -

 تحديد متغيرات البحث . -

 اختيار الجملة الحركية ) الكاتا ( قيد البحث . -

 تحديد مكان تنفيذ البرنامج التدريبي وكذلك الفترة الزمنية للبرنامج . -

 تحديد أنسب الاختبارات وطرق قياسها . -

البحث الاستطلاعية 

 الثانية

التعرف على المعاملات العلمية "صدق و ثبات الاختبارات المستخدمة في التقييم خلال فترة البحث  -    

 . SPSSالحالية باستخدام الإحصاء , برنامج 

تطبيق البرنامج 

 وتحقيق الهدف

 تم تطبيق برنامج هذا البحث باستخدام ثلاث مجموعات تجريبية  :

 الاختبارات واستمارات التسجيل المناسبة .تحديد مستوى اللاعبين باستخدام  -

 عمل تكافؤ بين المجموعات التجريبية الثلاث . -

 تطبيق البرامج التدريبية المقترح الثلاثة : -

 المجموعة التجريبية الأولى برنامج تدريبي باستخدام الأثقال . -

 المجموعة التجريبية الثانية برنامج تدريبي باستخدام تمرينات الجيروتونك . -
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 لمجموعة التجريبية الثالثة مزج بين الأثقال وتمرينات الجيروتونك .ا -

 تقييم مستوى التحسن في مستوى اللاعبين باستخدام الاختبارات واستمارات التسجيل. -

استخلاص النتائج 

 والتوصيات

لتجربة امن خلال نتائج الاختبارات وتفريغ الاستمارات التي أجريت على عينة البحث تم التوصل إلى نتائج 

 بالاستعانه بالدلالات الاحصائية المناسبة وصياغتها ودعمها بالدراسات العلمية المرجعية لها .

 البحث الاسطلاعية الأولى :
ذت ذأجربءذب إل ذبلاستطلاعيةذبلأو  ذوا ف ذ   ذ:

قي ذب إل ذوق ذقجم ذب إجلرةذإتل ي ذأسإجبذلا تيجرذذ–ب كجتجذذ–تل ي ذب جملةذب لركيةذ -
 ب كجتج.تل ذ

 تل ي ذعينةذب إل ذومجتمعةذ. -
ةذبلأ وب ذب مست  مةذفيذمربجعةذمكجنذتطإيقذب تجرإةذوب تيك ذمنذسلامةذوكفجء -

 .ب تجرإة
 تل ي ذبلا تإجرب ذب منجسإةذ لإل ذ. -
 عم ذتجرإةذبستطلاعيةذ  ينجمكيةذب قيجسذ تلافيذل و ذأ طجءذأرنجءذإ ءذب تجرإةذ. -

بلاستطلاعيةذبلأو  ذتل ي ذب جملةذب لركيةذججنكجكوبذكجتجذ قيجسذوق ذبسفر ذنتجئجذ جربءذب إل ذ
مستو ذبلأ بءذب مهجريذوب فنيذ لاعإينذوق ذت ذتل ي ذأفرب ذب عينةذإ قةذوبستإعج ذب عنجصرذب غيرذ
ذمنذسلامةذبلأ وب ذب مست  مةذفيذ ذب تيك  ذت  ذشروطذتطإيقذب إربمجذب ت ريإيةذكمج متوفرذفيهج

 بلا تإجرب ذ.
 سطلاعية الثانية :البحث الا

ت ذ جربءذالهذب إل ذبلاستطلاعيةذفيذصج ةذب كجربتيهذب تجإعةذ كليةذب ترإيةذب ريجضيةذججمعةذإنيذ
(ذلاعبذمنذمجتمعذب إل ذ20 ذعل ذعينةذقوبمهجذ)ذ16/1/2023ذ–ذ2سويهذفيذب فترةذمنذذ

ذب  ذب علمية ذب معجملا  ذلسجب ذ    ذب إل  ذاله ذا ف  ذ لإل  ذبلأسجسية ذب عينة  جصةذو جر 
 إجلا تإجرب ذقي ذب إل ذوأسفر ذنتجئجذب إل ذعل ذ:
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 -حساب المعاملات العلمية للأختبارات :
ذأولًاذمعجم ذص قذبلا تإجرب ذ:

قجم ذب إجلرةذإلسجبذص قذب تمجيزذإينذمجموعتينذ ل بامجذمميزةذوبلأ ر ذغيرذمميزةذوإلغذع  ذ
طريقذ يجج ذمعنويةذب فروقذذ ذعن1/2023/ذ3ذ–ذ2(ذلاعبذول  ذيوميذذذ10ك ذمجموعةذ)ذ

 إينذمتوسطج ذنتجئجذبلا تإجرب ذ.
ذ( 4ج و ذ)ذذذذ

ب معج جةذبلإلصجئيةذ قي ذص قذبلا تإجرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذقي ذب إل ذ   ذلاعإيذعينةذب إل ذ
ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ 20بلاستطلاعيةذإجست  ب ذب مجموعةذب مميزةذوب غيرذمميزةذذذذذذذذذذذذذذذنذ=ذ

الدلالات         

 الإحصائية

 

المتغيرات قيد 

 البحث

وحدة 

 القياس
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 الدلالات الإحصائية

(Z) 
مان 

 وتني
Sig 

اختبار الوثب 

 العمودي من الثبات

 0.000 0.000 3.930 155 15.50 2.713 13.900 سم

   5.50 55    

اختبار الوثب 

 العريض من الثبات 

 0.000 0.000 3.810 155 15.50 0.064 1.460 سم

   5.50 55    

اختبار لقياس 

مرونة مفصل 

 الفخذ للرجل اليمين

 0.000 0.000 3.823 155 15.50 0.032 1.216 سم

 1.214 0.029 5.50 55 3.814   

اختبار لقياس 

مرونة مفصل 

 اليسار الفخذ للرجل

 0.000 0.000  155 15.50   سم

   5.50 55    

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

(ذب معج جج ذبلإلصجئيةذ لمعجملا ذب علميةذب  جصةذإقي ذص قذبلا تإجرب ذب إ نيةذذ4يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذ
قي ذب قيجسينذ لمجموعتينذب متميزةذوجو ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذ ومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذقي ذب إل ،ذو

ذعن ذ ذ صج حذب مجموعةذب مميزة ذكجتج ذفيذب متغيرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذججنكجكوب وب غيرذمتميزة
ممجذيشيرذأنذبلا تإجرب ذذ0.05(ذلي ذججء ذقيمةذب تإجرذمجنذوتنيذب ملسوإةذأق ذمنذ0.05مستو ذمعنويذ)ذ

ذينذب لاعبذب مميزذوب غيرذمميزذأيذبنهجذصج قةذويمكنذبست  بمهجذكوسيلةذ لتقيي ذ.جميعهجذقج رةذعل ذب تفريقذإ
 ثانياً معامل ثبات الاختبارات :

ذذذذذذ ذتطإيق ذ عج ة ذطريق ذب إل ذعن ذقي  ذبلا تإجرب  ذرإج  ذإلسجب ذب إجلرة  – Test قجم 
Retest بلا تإجرذإفجرقذفترةذزمنيةذم تهجذ)ذبسإوعينذ(ذإينذب تطإيقينذ عينةذبستطلاعيةذقوبمهجذذ

وت ذ عج ةذتطإيقذبلا تإجرب ذعل ذنفسذذ2/1/2023(ذلاعبذلي ذكجنذب تطإيقذبلأو ذيو ذ10)ذ
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/ذ16ب عينةذمعذمربعجةذب تطإيقذفيذنفسذظروهذتطإيقذبلا تإجرب ذفيذب مرةذبلأو  ذوكجنذل  ذيو ذذ
ذوت ذلسجبذمعجم ذبلارتإجطذب إسيطذ إرسونذإينذب تطإيقينذبلأو ذوب رجني.ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ2023/ذذ1

ذ(ذذ5ج و ذ)ذ
ذب معج جةذبلإلصجئيةذ قي ذرإج ذ)ذمعجم ذبلارتإجطذ(ذبلا تإجرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب كجتجذقي ذب إل ذ   ذلاعإيذعينةذب إل ذذذذذذذذذ

ذذذذ10بلاستطلاعيةذإجست  ب ذتطإيقذبلا تإجرذر ذ عج ةذتطإيقهذذذذذذذذذذذذذذذذذذذنذ=ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 الدلالات  

 الإحصائية     

 

 المتغيرات 

 قيد البحث

وحدة 

 القياس
 الانحراف المعياري المتوسط التطبيق

 الدلالات الإحصائية

اختبار 

 بيرسون
Sig 

اختبار الوثب 

 العمودي من الثبات
 سم

 0.008 0.781 0.527 16.500 الأول

   0.675 16.700 الثاني

اختبار الوثب 

 العريض من الثبات
 سم

 0.000 0.942 0.018 1.520 الأول

   0.023 1.525 الثاني

اختبار لقياس 

مرونة مفصل الفخذ 

 للرجل اليمين

 سم
 0.008 0.777 0.012 1.245 الأول

   0.026 1.276 الثاني

اختبار لقياس 

مرونة مفصل الفخذ 

 للرجل اليسار

 سم
 0.001 0.889 0.013 1.240 الأول

   0.017 1.248 الثاني

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

(ب معج جج ذبلإلصجئيةذ لمعجملا ذب علميةذب  جصةذإقي ذرإج ذذ5يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذ
بلا تإجرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذقي ذب إل ذأنذجميعذبلا تإجرب ذقي ذب إل ذتربوحذ

يذأ(ذوالهذب قي ذتؤك ذأنذانج ذبرتإجطذإينذب تطإيقينذ0.777:ذذ0.949معجم ذرإجتهجذمجذإينذ)
ذيمكنذبست  بمهجذكوسيلةذ لتقيي ذ.نهجذرجإتهذوذب

وقإ ذتنفيلذب إربمجذب ت ريإيةذب رلارةذعل ذعينةذب إل ذقجم ذب إجلرةذإعم ذتكجفؤذإينذب رلا ذ
ذمجموعج ذب تجريإيةذ تجنبذل و ذتيريرذعل ذنتجئجذب قيجسذب إع يذ لمجموعج ذب رلارةذ:

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
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ذ(ذذ6ج و ذ)ذ
ذب قيجسج ذب قإليةذ لمجموعج ذب تجريإيةذب رلارةذفيذب متغيرب ذقي يوضحذتللي ذب تإجينذإينذقي ذ

ذ21ب إل ذ   ذلاعإيذب قتج ذب واميذ)ذب كجتجذ(ذإريجضةذب كجربتيهذن=
الدلالات               

 الإحصائية

 

 المتغيرات قيد البحث

وحدة 

 القياس

مجموع 

 الرتب

درجة 

 الحرية
 متوسط الرتب

 الدلالات الإحصائية

(f) Sig 

اختبار الوثب العمودي 

 من الثبات
 سم

0.095 2 0.048 0.188 0.831 

4.571 18 0.254   

4.667 20    

اختبار الوثب العريض 

 من الثبات 
 سم

0.000 2 0.000 0.055 0.947 

0.005 18 0.000   

0.005 20    

اختبار لقياس مرونة 

مفصل الفخذ للرجل 

 اليمين

 سم

0.000 2 0.000 0.663 0.527 

0.003 18 0.000   

0.003 20    

اختبار لقياس مرونة 

مفصل الفخذ للرجل 

 اليسار

 سم

0.001 2 0.000 2.235 0.136 

0.003 18 0.000   

0.003 20    

متوسط مستوى أداء 

 الكاتا

 ) جانكاكوا( 

 درجة

0.012 2 0.006 0.078 0.926 

1.437 18 0.080   

1.450 20    

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

(ذب معج جج ذبلإلصجئيةذ قي ذب قيجسج ذب قإليةذ لمجموعج ذب رلارةذ6يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذ
فيذب متغيرب ذقي ذب إل ذ   ذلاعإيذمسجإقةذب قتج ذب واميذ)ذب كجتجذ(ذويتضحذع  ذوجو ذ لا ةذ

(ذإينذب مجموعج ذب رلارةذفيذجميعذب متغيرب ذب موضلةذإج ج و ذلي ذ0.05معنويةذعن ذمستو ذ)
ذي  ذعل ذع  ذوجو ذفروقذإينذمستو ذذ0.136(ذب ملسوإةذ)ذذfن ذأق ذقيمةذ ذ)ذكج (ذوالب

ذ. رلارةينذب مجموعج ذب تجريإيةذبب لاعإينذفيذبلا تإجرب ذب مست  مةذقي ذب إل ذوأنهذيوج ذتكجفؤذإ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
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 " : كاتا –خصائص الجملة الحركية " جانكاكوا 
ذذتيتيذذذذذذذ ذم رسةذوذذذأوكينجوبنذمنذفنذب  فجعذعنذكجتجذ-ججنكجكوب تع ذجملةذلركيةذتمجرسهج

ذ.ذذ(ذ)ذب ربفعةب شوتوكجنذوق ذعرهذبس ذالهذب كجتجذإج لغةذب عرإيةذ
ذب إل (ذتوصيهذأا ذب متغيرب ذب  جصةذإج كجتجذقي ذذذ7ج و ذ)

 الكاتا      

 المتغيرات                   
 كاتا –جانكاكو

 الرافعة معنى اسم الكاتا

 112 متوسط زمن أداء الكاتا )ث(

 شوارين الأسلوب

 شواتوكان المدرسة

 الوضعيات 

وضعية أكثرها تكرارا  27

زناكوتسو داتشي بتكرار 

7 

 48 عدد الحركات

 17 الهجوميةعدد الاساليب المهارية 

 31 الدفاعية عدد الاساليب المهارية

 كاتا للاعب الكاراتيه :  -أسباب اختيار الجملة الحركية جانكاكوا 
 .تعتإرذأل ذأا ذب كجتج ذب لجص ةذ لمي ب يج ذفيذب إطولا ذب  و يةذوبلاقليميةذ 
 .تعتإرذمنذأكررذب كجتج ذبست  بمجذفيذب إطولا ذ 
 كجتجذ"ذأل ذب جم ذب مقررةذرسميجذمنذبلاتلج ذب  و يذذ-ججنكجكوبذتعتإرذب جملةذب لركيةذ"ذ

  لكجربتيهذوب تيذتؤ  ذفيذب مسجإقج ذب  و يةذ لمستويج ذب عليجذ.
 ذ ذ)ججنكجكوب ذب كجتج ذب مصريذ لكجربتيه ذبلاتلج  ذعل ذذ-يضع ذب مقجييسذ للك  ذكيل  كجتج(

  بن(.ذذ3بلأسو ذ)مستو ذب لاعبذفيذبلا تإجرب ذب  جصةذ للصو ذعل ذ رجةذب لزب ذ
 كجتج(ذمنذب كجتج ذب متق مةذولب ذ رجةذصعوإةذعج يةذ ل  ذذ-ب جملةذب لركيةذ)ججنكجكوب

تلظ ذإ رجج ذعج يةذعن ذب تلكي ذ لبذمجذأ باجذب لاعبذإمستو ذعج يذوإصورةذصليلةذ
ذفيذب مسجإقج .

 
 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com.eg&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Okinawa&xid=17259,15700023,15700124,15700149,15700168,15700186,15700191,15700201,15700208&usg=ALkJrhg2aqz8dl71F-WgcMec6EiICxYHdg
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 الأدوات والاختبارات المستخدمة :
ذأولاذ:ذبلأ وب ذ

 كجميربذفي يو(ذ.كجميربذتصويرذتليفزيونيذ( 
 سجعةذ يقجهذstop watchذ(ذرجنيةذ.ذ0.01لأقربذ)ذذ
 .صج ةذت ريإيةذمزو ةذإإسجطذكجربتيهذقجنونيذ 

ذرجنيجذ:ذبلا تإجرب ذوذبلاستمجرب ذ:
 .ب تإجرب ذإ نيةذ لمرونةذذ 

ذب تإجرذمرونةذمفص ذب ف لذبلأيمنذ.
 ب تإجرذمرونةذمفص ذب ف لذبلأيسرذ.

 ب عضليةذ.ب تإجرب ذإ نيةذ لق رةذ 
ذب تإجرذب وربذب عمو يذمنذب رإج ذ.
 ب تإجرذب وربذب عريضذمنذب رإج ذ.

 .)بستمجرةذتقيي ذبلأ بءذب فنيذ لكجتجذ)ذججنكجكوبذ 
ذكجتجذ:ذ-رج رجذ:ذتقيي ذمستو ذبلأ بءذب مهجر ذ لجملةذب لركيةذججنكجكوبذ

 ت ذتقيي ذمسددددتو ذبلأ بءذب مهجر ذ لجملةذب لركيةذقي ذب إل ذت ذبسددددت  ب ذ"ذمعجييرذب تقيي ذب  و يذمنذ
لكج ذإجلاتلج ذب مصدددددددريذ ريجضدددددددةذب كجربتيهذ،ذوتمنحذب لاعإةذ رجةذمنذك ذذ3 لا ذ جنةذتتكونذمنذ

ي ذنهجئيةذلك ذعل ذل هذر ذيت ذجمعذ رجج ذب لكج ذب رلا ذوأ لذب  رجةذب متوسدددددددددطةذ ه ذك رجةذتقي
 مستو ذبلأ بءذوفقجذ معجييرذموب ذب تقيي ذإجلاتلج ذب  و يذ ريجضةذب كدددددددددجربتيهذعلمجًذإينذب ل و ذب كميةذ

إع يذ"ذذ– رجةذ جميعذتوقيتج ذب قيجسددج ذإج إل ذ"ذقإليذ8   ذذ5  رجج ذمسددتو ذبلأ بءذمل  ةذمنذ
هجزذعرضذ"في يو"ذمتع  ةذت ذب تصدددددددددويرذ لمإجريج ذإجسدددددددددت  ب ذب في يوذ)متع  ذب وظجئه(ذ،ذجكمجذ

عج ةذب عرضذول  ذلإتجلةذ مكجنيةذ عج ةذب تقيي ذ ب سددددرعج ذومزو ذإ جصدددديةذب توقهذوب عرضذب إط ذوب 
ذمنذقإ ذب لكج ذوكل  ذتقيي ذ  رب ذزمنذأ بءذب جلةذب لركيةذذ.

 التجربة الأساسية :
ذا هذب تجرإةذ:

إجست  ب ذبلارقج ذوب رجنيذإجست  ب ذته هذب تجرإةذ   ذتصمي ذرلا ذإرنجمجذت ريإيةذبلأو ذ
تمرينج ذب جيروتون ذوب رج  ذعنذطريقذتمرينج ذب جيروتون ذب ممزوجةذإجلارقج ذكمتغيرذمستق ذ

ذكجتجذ(ذ.ذ–ومعرفةذتيريرهذعل ذإعضذب متغيرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذ)ذججنكجكوبذ



 
- 47 - 

 

ذأسسذوضعذب إرنجمجذ:
عذرأيذب  إربءذوب إل ذبلاستطلاعيةذعل ذعينةذب إل ذقجم ذمنذ لا ذب مسحذب مرجعيذوبستطلا

ذب إجلرةذإتل ي ذبلأسسذب تج يةذ تطإيقذب إربمجذب ت ريإيةذ:
 (ذيوضحذملتو ذو صجئ ذب إربمجذب ت ريإيةذب رلا ذ8ج و ذ)ذ

 الخصائص العامة للبرنامج التدريبي المتغيرات العامة للبرنامج التدريبي المقترح 

 أسبوع تدريبي 10 التطبيقعدد أسابيع 

 وحدة تدريبية 30 عدد الوحدات التدريب

 ق 90ق :  60 زمن الوحدة التدربية 

 مرات تدريب بالأسبوع 3 عدد مرات التدريب الاسبوعى

 1:  1 العمل إلى الراحة

ومنذ لا ذبطلاعذب إجلرةذعل ذب  ربسج ذب سجإقةذوب مربجعذب علميةذب مرتإطةذإتمرينج ذ
 ب جيروتون ذفق ذت ذوضعذبلأسسذب عجمةذ إرنجمجذب إل ذوب مل  ذفيذب نقجطذب تج يةذ:

 بنذلاذيق ذع  ذمرب ذب ت ريبذعنذرلا ذمرب ذفيذبلأسإوعذ. (1
 مربعجةذب ت ر ذفيذش ةذب تمرينذإمجذيتنجسبذمعذب مرللةذب سنيةذب م تجرةذ. (2
 أنذيإ أذب إرنجمجذإش ةذمن فضةذ. (3
 (ذ.ذ29ب جزءذبلأسجسيذإج ول ةذإمجذيتنجسبذمعذب عينةذ)ذذمربعجةذب ت ر ذفيذزيج ةذزمن (4

ذكمجذربع ذب إجلرةذعن ذأ بءذتمرينج ذب جيروتون ذبتإجعذبلأسسذب  جصةذإج إرنجمجذوايذ:
 أنذيكونذب مكجنذمتج  ذب هوبءذومريحذ. -
 أنذتكونذإ  ةذب كجربتيهذمريلةذولاذتعوقذب لركةذ. -
  سهو ةذب لركةذ.ذوجو ذكرسيذ ج ذإك ذلاعإةذإ ونذظهرذأوذمسن  -
 تي يةذب تمرينج ذإإطءذوتمه ذ. -
ذتي يةذب تمرينج ذمعذمصجلإةذب موسيق ذب هج ئةذ. -

  الأحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية الخاصة ببرنامج الأثقال :
ت ذتطإيقذب إرنجمجذب ت ريإيذب مقترحذوملتو ذبلألمج ذب ت ريإيةذإجست  ب ذأسلوبذب ت ريبذذذذذذ

ذ: ب فتريذ،ذوق ذتكون ذول ةذب ت ريبذب يوميةذمنذرلا ذأجزبءذرئيسيةذتشتم ذعلي
 ب جزءذب تمهي يذ:ذ 
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 ب قس ذبلأو ذ:ذب تهيئةذ)ذبلالمجءذ(ذ. -
 .ب قس ذب رجنيذ:ذبلإع ب ذب إ ن ذب  ج  -

 ب جزءذب رئيسيذ:ذ 
ذب قس ذبلأو ذ:ذبست  ب ذبلأرقج ذأرنجءذتي يةذبلأسج يبذب فر يةذب مهجريةذب مكونة -

  لجملةذب لركيةذقي ذب إل ذ.
 ب قس ذب رجنيذ:ذمقطوعج ذت ريإيةذإجست  ب ذبلأرقج ذ.ذ -
 ب قس ذب رج  ذ:ذب ت ريبذب مإجربئيذعليذأ بءذب جملةذب لركيةذكك ذ.ذ -

 ب جزءذب  تجميذ:ذتمرينج ذته ئةذ)ذبلاستشفجءذ(ذ.ذ 
الثاني باستخدام  الخاصة بالبرنامج الأحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية

  تمرينات الجيروتونك :
ت ذتطإيقذب إرنجمجذب ت ريإيذب مقترحذوملتو ذبلألمج ذب ت ريإيةذإجست  ب ذأسلوبذب ت ريبذب فتريذ

ذ: ،ذوق ذتكون ذول ةذب ت ريبذب يوميةذمنذرلا ذأجزبءذرئيسيةذتشتم ذعلي
 ب جزءذب تمهي يذ:ذ 

 ب قس ذبلأو ذ:ذب تهيئةذ)ذبلالمجءذ(ذ. -
 . رجنيذ:ذبلإع ب ذب إ ن ذب  ج ب قس ذب -

 ب جزءذب رئيسيذ:ذ 
 ب قس ذبلأو ذ:ذتمرينج ذب جيروتون ذذ. -
 ب قس ذب رجنيذ:ذمقطوعج ذت ريإيةذ.ذ -
 ب قس ذب رج  ذ:ذب ت ريبذب مإجربئيذعليذأ بءذب جملةذب لركيةذكك ذ.ذ -

 ب جزءذب  تجميذ:ذتمرينج ذته ئةذ)ذبلاستشفجءذ(ذ.ذ 
تمرينج ذ ب  جصةذإج إرنجمجذب رج    لا ذب ول ب ذب ت ريإيةبلألمج ذب ت ريإيةذب مقترلةذ

ذب جيروتون ذب ممزوجةذإجلأرقج ذ:
ت ذتطإيقذب إرنجمجذب ت ريإيذب مقترحذوملتو ذبلألمج ذب ت ريإيةذإجست  ب ذأسلوبذب ت ريبذب فتريذ

ذ: ،ذوق ذتكون ذول ةذب ت ريبذب يوميةذمنذرلا ذأجزبءذرئيسيةذتشتم ذعلي
 ذذب جزءذب تمهي ي: 
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 ب قس ذبلأو ذ:ذب تهيئةذ)ذبلالمجءذ(ذ. -
 .ب قس ذب رجنيذ:ذبلإع ب ذب إ ن ذب  ج  -

 ب جزءذب رئيسيذ:ذ 
 ب قس ذبلأو ذ:ذتمرينج ذب جيروتون ذب ممزوجةذإجلأرقج ذ. -
 ب قس ذب رجنيذ:ذمقطوعج ذت ريإيةذ.ذ -
 ب قس ذب رج  ذ:ذب ت ريبذب مإجربئيذعليذأ بءذب جملةذب لركيةذكك ذ.ذ -

 ذب جزءذب  تجميذ:ذتمرينج ذته ئةذ)ذبلاستشفجءذ(ذ.ذ
لي ذت ذتطإيقذب رلا ذإربمجذإج تنجوبذفيمجذإينهجذإلي ذيطإقذك ذإرنجمجذإوبقعذرلا ذول ب ذذذذذ

ت ريإيةذفيذبلأسإوعذلي ذت ذتطإيقذب إرنجمجذبلأو ذإجست  ب ذبلارقج ذوب رجنيذوذب رجنيذإجست  ب ذ
جذب رج  ذوب ليذيلتويذعل ذب جيروتون ذب ممزو ذإجلأرقج ذفيذب جيروتون ذفيذيو ذبلأو ذوب إرنجم

ذب يو ذب رجنيذواكلبذ.
 :الوحدة التدريبية الاساسية من البرنامج 

ذب جزءذب تمهي يذوبشتم ذالبذب جزءذعل ذقسمينذ:
وق ذتضدددددددمنذجزءذب تهيئةذمجموعةذمنذب تمرينج ذب تيذتسددددددده ذفيذرفعذ رجةذلربرةذ)بلإلمجء(ذذ -

أجزبءذب جسدد ذب م تلفةذوتنشدديطذب  ورةذب  مويةذورفعذ رجةذبسددتع ب ذأجهزةذجسدد ذب لاعبذ تقإ ذ
ملتو ذبلألمج ذب ت ريإيةذب مقترحذتنفيلاجذ لا ذب إربمجذب ت ريإيةذب رلا ذ،ذوق ذوجه ذب شدددددددد ةذ

 (ذ%.ذ60:ذذ50وتربول ذب ش ةذب ت ريإيةذمجذإينذ)ذذنظج ذب طجقةذب هوبئيذب ت ريإيةذوفقجذ 
ذ%64ملطج ذلي ذتربول ذب ش ةذب ت ريإيةذ ه ذمجذإينذذ4ب  ج ذق ذتضمنذبلإع ب ذب إ نيذذ -

منذب ل ذبلأقص ذ تكربرذبلأ بءذب صليحذ ك ذتمرينذعل ذل ةذمعذرإج ذزمنذبلأ بءذذ%75    ذ
،وق ذروعيذأنذينفلذبلأ بءذإج سدددرعةذب متوسدددطةذوفوقذب متوسدددطةذرجنيةذذ30إج ملطةذب ت ريإيةذ

ووجه ذتل ذب تمرينج ذ ت   ذب عضددلا ذب عجمةذوب مشددجركةذ لا ذبلأسددج يبذب  فجعيةذوب هجوميةذ
بلأكررذتكربربًذفيذب جملةذب لركيةذ)ذب كجتجذ(ذوب تيذوضدددددددددع ذقي ذب إل ذو كنذتل ذب تمرينج ذلاذ

ب مسجرذب لركيذوب زمنيذعن ذب تنفيلذ،ذوذوجه ذبلألمج ذوفقجذتتشجإهذمعذبلأ بءذنفسهذمنذلي ذ
ذ لاذاوبئي(.ذ– نظج ذب طجقةذب م تلطذ)اوبئيذ

ذ
ذ
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ذأقسج ذ:ذ3ب جزءذب رئيسيذوبشتم ذالبذب جزءذعل ذ
ذب قس ذبلأو ذ:

ذب تلهذمنذلي ذب يةذب تطإيقذإينذب إربمجذب ت ريإيةذب رلارةذ:
ذ-بلأرقج ذ:ذفإج نسإةذ لإرنجمجذب ت ريإيذبلأو ذإجست  ب 

ت ذتنفيلذب قس ذبلأو ذمنذب جزءذب رئيسيذ لإرنجمج"ذإجست  ب ذبلأرقج ذمعذش ةذفوقذب متوسطةذوذب عج يةذكمجذوجه ذ
ذ-ذ75تل ذبلألمج ذوفقجذ لعم ذب وظيفيذب م تلطذ)ذاوبئيذ+ذلاذاوبئيذ(ذ،ذوذتربول ذب شددددددد ةذب مسدددددددت  مةذمنذ)ذ

ب ذبلأرقج ذب ي ويةذ)ذأكيجسذرمليةذ(ذوزنهجذيتربوحذمجذإينذنصدددددهذ(%ذ،ذوق ذت ذتنفيلذبلأ بءذ ك ذتمرينذإجسدددددت  85
ذكجتجذ"ذ،ذوق ذروعيذبلأسدددددددددسذ–   ذكيلوذ ك ذتمرينذ لمهجرب ذب مكونةذ لهيك ذب إنجئيذ لجملةذب لركيةذ"ذججنكجكوبذ

ذب علميةذ تشكي ذبلألمج ذب ت ريإيةذب مقننةذوذب تموجيهذ لا ذب تنفيلذ.
ذ-ب رجنيذإجست  ب ذتمرينج ذب جيروتون ذ:وإج نسإةذ لإرنجمجذب ت ريإيذ

ت ذتنفيلذب قسدد ذبلأو ذمنذب جزءذب رئيسدديذ لإرنجمج"ذإجسددت  ب ذب جيروتون ذمعذشدد ةذفوقذب متوسددطةذوذب عج يةذكمجذ
ذ85وجه ذتل ذبلألمج ذوفقجذ لعم ذب وظيفيذب م تلطذ)ذاوبئيذ+ذلاذاوبئيذ(ذ،ذوذتربول ذب ش ةذب مست  مةذمنذ)ذ

 ونذذب كربسددديذ–تنفيلذبلأ بءذ ك ذتمرينذمنذتمجرينذب جيروتون ذإجسدددت  ب ذ)ذب كرةذب سدددوي يةذ(%ذ،ذوق ذت ذ90ذ-
 مقننةذوذب تموجيهذ لا ذظهرذب إسدددددددجطذ(ذذ ك ذتمرينذذوق ذروعيذبلأسدددددددسذب علميةذ تشدددددددكي ذبلألمج ذب ت ريإيةذب

ذ.ب تنفيل
ذ-وبلأرقج ذ:وإج نسإةذ لإرنجمجذب ت ريإيذب رج  ذإجست  ب ذتمرينج ذب جيروتون ذذ

ت ذتنفيلذب قسددد ذبلأو ذمنذب جزءذب رئيسددديذ لإرنجمج"ذإجسدددت  ب ذتمرينج ذب جيروتون ذوبلأرقج ذمعذشددد ةذفوقذذذذذذذ
ب متوسدددددددددطةذوذب عج يةذكمجذوجه ذتل ذبلألمج ذوفقجذ لعم ذب وظيفيذب م تلطذ)ذاوبئيذ+ذلاذاوبئيذ(ذ،ذوذتربول ذ

يلذبلأ بءذ ك ذتمرينذمنذتمجرينذب جيروتون ذإجست  ب ذ)ذب كرةذ(%ذ،ذوق ذت ذتنف90ذ-ذ75ب ش ةذب مست  مةذمنذ)ذ
ب كربسدديذ ونذظهرذب إسددجطذ(ذوكل  ذإجسددت  ب ذبلأرقج ذب ي ويةذ)ذأكيجسذرمليةذ(ذوزنهجذيتربوحذمجذإينذذ–ب سددوي يةذ

وعيذرذذكجتجذ"ذ،ذوق ذ–نصدددددددددهذ   ذكيلوذ ك ذتمرينذ لمهجرب ذب مكونةذ لهيك ذب إنجئيذ لجملةذب لركيةذ"ذججنكجكوبذ
ذبلأسسذب علميةذ تشكي ذبلألمج ذب ت ريإيةذب مقننةذوذب تموجيهذ لا ذب تنفيلذ.

ذب قس ذب رجن ذ:
ت ذتنفيلذب قسددددد ذب رجنيذمنذب جزءذب رئيسددددديذ"ذإلسدددددت  ب ذبسدددددلوبذب مقطوعج ذب ت ريإيةذ"ذب مكونةذ لجملةذب لركيةذ

ذ70ئيذ(ذ،ذوذتربول ذب شددد ةذب مسدددت  مةذمنذ)ذكجتجذوجه ذتل ذبلألمج ذوفقجذ لعم ذب وظيفيذ)ذب لااوبذ–ججنكجكوبذ
كجتجذ"ذ   ذرلا ذأجزبءذ،ذوق ذروعي ذبلأسددددددددسذب علميةذذ–(%ذ،ذوق ذت ذتقسددددددددي ذب جملةذب لركيةذ"ذججنكجكوبذ90ذ-

ذ تشكي ذبلألمج ذب ت ريإيةذب مقننةذوذب تموجيةذ لا ذب تنفيلذ.
ذ
ذ
ذ
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ذب قس ذب رج  ذ:ذذذ
ذKata–ب ت ريبذب مإجربئيذعليذبلأ بءذب لركيذ لجملةذب لركيةذ)ذب كجتجذت ذتنفيلذب قس ذب رج  ذمنذب جزءذب رئيسيذ"ذ

(ذإلست  ب ذب ش ةذفوقذب متوسطةذوذب عج يةذكمجذوجه ذتل ذبلالمج ذوفقجذ لعم ذب وظيفيذب لااوبئيذفيذالذب قس ذ
ذ(%ذ.95ذذ-ذ70،ذوذتربول ذب ش ةذب مست  مةذمنذ)ذ

ذتصفيةذكج تج  ذ:ذ2ت ريإيةذتتكونذك ذمجموعةذمنذذونفلذالبذب جزءذإي بءذوبجإج ذفيذصورةذمجموعج 
 ب تصفيةذبلأو يذ:ذيؤ يذ لا هجذب لاعبذب جملةذب لركيةذذكك ذمرتينذمتتج يتينذإج ش ةذ

ب مقننةذوفقجذ لزمنذب فعليذلا بءذب لاعبذوفقجذ لتقنينذب فر يذإ ونذفوبص ذمنذب ربلةذ
 إينذمرب ذبلأ بءذ.

 ذأ بءذب جملةذب ل ذ لزمنذب تصفيةذب رجنيةذ: ذب مقننةذوفقج ركيةذذكك ذمرةذوبل ةذإج ش ة
ذب فعليذلأ بءذب لاعبذوفقجذ لتقنينذب فر يذ.ذ

ذ-ب جزءذب  تجميذ:
ب عو ةذ   ذمجذيقربذمنذب لج ةذذ–وق ذتضمنذالبذب جزءذعل ذتمرينج ذتسه ذفيذعمليج ذبلاستشفجءذ

ذ لنظج ذمنذأرجرذبلألمج ذب ت ريإيةذوبستر جءذب عضلا ذب عجمةذوقذ-ب طإيعيةذ  ذغلبذعل ذب تمرينج ذب عم ذوفقج
وذق ذروعيذأنذيتضمنذالبذب جزءذعليذتمرينج ذتسه ذفيذبلإسربعذإعمليج ذبلاستشفجءذمنذب هوبئيذلإنتج ذب طجقةذ

بلأرجرذب ت ريإيةذ لا ذملتويذتمرينج ذب مرجلج ذإينوبعهجذوذب  وربنج ذ للربعينذوذب جلعذوذب رجلينذوذتمرينج ذ
(ذ%ذمعذبست  ب ذش ةذأق ذمنذ50ذذ-ذ30بلاستر جءذ لأجهزةذب عجملةذوذإلغ ذب ش ةذب ت ريإيةذمجذإينذ)ذب تنفسذوذ

ذب متوسطةذوذب متوسطةذ.

ذومعج  ةذنسإةذب تلسنذ.ذذSPSSبست  م ذب إجلرةذإرنجمجذذالمعالجات الاحصائية :
 نتائج البحث ومناقشتها :

ج بو ذنتجئجذب فروقذإينذقي ذب قيجسج ذب قإليةذوب إع يةذ متغيرب ذب إل ذذ منذ لا ذعرضذذذذذ
كجتجذ(ذ لمجموعج ذب رلا ذب تيذت ذب توص ذذ–ب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذ)ذججنكجكوبذ

  يهجذوإجلاستعجنةذإج مربجعذوب  ربسج ذب علميةذب تيذت ذبلاسترشج ذإهجذسوهذتقو ذذب إجلرةذإعرضذ
 نتجئجذ تلقيقذفروضذب إل ذ:ومنجقشةذب 

ذذذذ
ذ
ذ
ذ
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ذ( 9ج و ذ)ذ
ذذومستو ذأ بءذب كجتجيوضحذب فروقذإينذمتوسطذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ إعضذب متغيرب ذب إ نيةذذ

ذ7(ذذذذذذذذذذذن=1قي ذب إل ذ لاعإيذب قتج ذب واميذ لمجموعةذب تجريإيةذ)ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 الدلالات الإحصائية                     

 

 المتغيرات قيد البحث

وحدة 

 القياس

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 الدلالات الإحصائية

(z) Sig 

 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات
0.00 0.00 2.428- 0.015 

4.00 28.00   

 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 
0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

اختبار لقياس مرونة مفصل الفخذ 

 للرجل اليمين
 سم

0.00 0.00 2.366- 0.018 

4.00 28.00   

اختبار لقياس مرونة مفصل الفخذ 

 للرجل اليمين
 سم

0.00 0.00 2.375- 0.018 

4.00 28.00   

متوسط مستوى أداء الكاتا ) 

 جانكاكوا(
 درجة

0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

وجو ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ (ذ9يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذذ
 لمتغيرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذججنكجكوبذكجتجذ صج حذب قيجسذب إع يذعن ذمستو ذ

(ذلا تإجرذو ككسونذب ملسوإةذأكإرذلي ذتربول ذمجذإينذZقيمةذ)(ذلي ذججء ذ0.05معنويذ)ذ
ذ ذذ2.428) ذ تيريرذ2.366: ذنتيجة ذبلصجئيج ذيشيرذ تلسنذتل ذب متغيرب ذإ رجةذ ب ة ذممج ذ، )

 ب إرنجمجذإجست  ب ذبلارقج ذ.
ذ( 10ج و ذ)ذ

ذذ بءذب كجتجومستو ذأيوضحذب فروقذإينذمتوسطذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ إعضذب متغيرب ذب إ نيةذ
ذ7(ذذذذذذذذذذذن=2قي ذب إل ذ لاعإيذب قتج ذب واميذ لمجموعةذب تجريإيةذ)ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ

 الدلالات الإحصائية                     

 

 المتغيرات قيد البحث

 وحدة القياس

متوسط 

 مجموع الرتب الرتب

 الدلالات الإحصائية

(z) Sig 

 سم الثباتاختبار الوثب العمودي من 
0.00 0.00 2.414- 0.016 

4.00 28.00   

 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 
0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

اختبار لقياس مرونة مفصل الفخذ للرجل 

 اليمين
 سم

0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

اختبار لقياس مرونة مفصل الفخذ للرجل 

 اليمين
 سم

0.00 0.00 2.384- 0.017 

4.00 28.00   

 0.017 -2.379 0.00 0.00 درجة متوسط مستوى أداء الكاتا ) جانكاكوا(



 
- 53 - 

 

4.00 28.00   

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

وجو ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ (ذ10يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذذ
ب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذججنكجكوبذكجتجذ صج حذب قيجسذب إع يذعن ذمستو ذ لمتغيرب ذ
(ذلا تإجرذو ككسونذب ملسوإةذأكإرذلي ذتربول ذمجذإينذZ(ذلي ذججء ذقيمةذ)0.05معنويذ)ذ

ذ ذذ2.414) ذ تيريرذ2.371: ذنتيجة ذبلصجئيج ذيشيرذ تلسنذتل ذب متغيرب ذإ رجةذ ب ة ذممج ذ، )
ذتمرينج ذب جيروتون ذ.ذب إرنجمجذإجست  ب 

ذ(11 ج و ذ)ذ
ذذومستو ذأ بءذب كجتجيوضحذب فروقذإينذمتوسطذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ إعضذب متغيرب ذب إ نيةذ

ذ7(ذذذذذذذذذذذن=3قي ذب إل ذ لاعإيذب قتج ذب واميذ لمجموعةذب تجريإيةذ)ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 الدلالات الإحصائية                      

 

 المتغيرات قيد البحث

وحدة 

 القياس

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 الدلالات الإحصائية

(z) Sig 

 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات
0.00 0.00 2.379- 0.017 

4.00 28.00   

 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 
0.00 0.00 2.384- 0.017 

4.00 28.00   

مفصل الفخذ اختبار لقياس مرونة 

 للرجل اليمين
 سم

0.00 0.00 2.375- 0.018 

4.00 28.00   

اختبار لقياس مرونة مفصل الفخذ 

 للرجل اليمين
 سم

0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

 متوسط مستوى أداء الكاتا

 ) جانكاكوا( 
 درجة

0.00 0.00 2.371- 0.018 

4.00 28.00   

ذ0.05منذأوذيسجويذمعنويذعن ذمستو ذبق ذ

وجو ذفروقذ ب ةذبلصجئيجذإينذقي ذب قيجسذب قإليذوب إع يذ (ذ11يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذذذ
 لمتغيرب ذب إ نيةذومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذججنكجكوبذكجتجذ صج حذب قيجسذب إع يذعن ذمستو ذ

لي ذتربول ذمجذإينذ(ذلا تإجرذو ككسونذب ملسوإةذأكإرذZ(ذلي ذججء ذقيمةذ)0.05معنويذ)ذ
ذ ذذ2.384) ذ تيريرذ2.371: ذنتيجة ذبلصجئيج ذيشيرذ تلسنذتل ذب متغيرب ذإ رجةذ ب ة ذممج ذ، )

ذب إرنجمجذإجست  ب ذب مز ذمجذإينذت ريإج ذبلأرقج ذوتمرينج ذب جيروتون ذ.
ذ
ذ
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ذ(ذ12ج و ذ)ذ
متغيرب ذقي ذ يوضحذتللي ذب تإجينذإينذقي ذب قيجسج ذب إع يةذ لمجموعج ذب تجريإيةذب رلارةذفيذبذ

ذ21ب إل ذ   ذلاعإيذب قتج ذب واميذ)ذب كجتجذ(ذإريجضةذب كجربتيهذن=
 الدلالات الإحصائية

 

 المتغيرات قيد البحث

وحدة 

 القياس

مصدر 

 التباين

مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية
 متوسط المربعات

 الدلالات الإحصائية

(f) Sig 

اختبار الوثب 

 العمودي من الثبات
 سم

بين 

 المجموعات
161.810 2 80.905 108.447 0.000 

داخل 

 المجموعات
13.429 18 0.746   

المجموع 

 الكلي
175.238 20    

اختبار الوثب 

 العريض من الثبات
 سم

بين 

 المجموعات
0.331 2 0.165 88.055 0.000 

داخل 

 المجموعات
0.034 18 0.002   

المجموع 

 الكلي
0.364 20    

لقياس مرونة اختبار 

مفصل الفخذ للرجل 

 اليمين

 سم

بين 

 المجموعات
0.411 2 0.206 135.012 0.000 

داخل 

 المجموعات
0.027 18 0.002   

المجموع 

 الكلي
0.439 20    

اختبار لقياس مرونة 

مفصل الفخذ للرجل 

 اليسار

 سم

بين 

 المجموعات
0.372 2 0.186 128.095 0.000 

داخل 

 المجموعات
0.026 18 0.001   

المجموع 

 الكلي
0.398 20    

متوسط مستوى أداء 

 الكاتا ) جانكاكوا(
 درجة

بين 

 المجموعات
0.758 2 0.379 21.321 0.000 

داخل 

 المجموعات
0.320 18 0.018   

المجموع 

 الكلي
1.078 20    

ذ0.05معنويذعن ذمستو ذبق ذمنذأوذيسجويذ

ذ لمجموعج ذ12يتضحذمنذإيجنج ذج و ذ)ذذذذذذ ذب قيجسج ذب إع ية ذ قي  ذب معج جج ذبلإلصجئية )
ب رلارةذفيذب متغيرب ذقي ذب إل ذ   ذلاعإيذمسجإقةذب قتج ذب واميذ)ذب كجتجذ(ذويتضحذوجو ذ لا ةذ

(ذإينذب مجموعج ذب رلارةذفيذجميعذب متغيرب ذب موضلةذإج ج و ذلي ذ0.05معنويةذعن ذمستو ذ)
(ذوسوهذتقو ذب إجلرةذإعم ذأق ذذ135.012:ذذ21.321(ذب ملسوإةذمجذإينذ)ذذf ذقيمةذ)ذتربول

ذفرقذمعنويذ تل ي ذأيذمجذإينذب مجموعج ذيظهرذب تلسنذبلأعل ذفيذب قيجسج ذ.



 
- 55 - 

 

ذ(ذ13ج و ذ)ذ
(ذإينذقي ذب قيجسج ذب إع يةذ لمجموعج ذLSDيوضحذ لا ةذب فروقذإجست  ب ذأق ذفرقذمعنويذ)

ذرةذفيذب متغيرب ذقي ذب إل ذ لاعإيذمسجإقةذب قتج ب تجريإيةذب رلاذ
ذب واميذ)ذب كجتجذ(ذإريجضةذب كجربتيه

 الدلالات الإحصائية

 

 المتغيرات قيد البحث

المتوسط 

 الحسابي

العينات 

 التجريبية

 العينات التجريبية

 الثالثة الثانية الأولى

 الوثب العمودي من الثبات

 4.289 2.429  الأولى 21.856

 6.714   الثانية 19.429

    الثالثة 26.143

 الوثب العريض من الثبات

 0.203 0.099  الأولى 1.731

 0.301   الثانية 1.633

    الثالثة 1.934

 مرونة مفصل الفخذ اليمين

 0.343 0.169  الأولى 1.330

 0.174   الثانية 1.499

    الثالثة 1.673

 مرونة مفصل الفخذ اليسار

 0.326 0.150  الأولى 1.329

 0.176   الثانية 1.479

    الثالثة 1.654

 مستوى أداء الكاتا

 جانكاكوا

 0.429 0.057  الأولى 7.029

 0.371   الثانية 7.086

    الثالثة 7.457

(ذإينذانج ذفروقذلب ذ لا ةذ لصجئيةذإينذب مجموعج ذذ13يتضحذمنذإيجنج ذب ج و ذ)ذذذذذذذ
(ذ صج حذب مجموعةذب تجريإيةذLSDب تجريإيةذب رلارةذقي ذب إل ذول  ذإجست  ب ذبق ذفرقذمعنويذ)

ب رج رةذفيذب متغيرب ذقي ذب إل ذوترجعذب إجلرةذب تلسنذب لج  ذفيذب مستو ذ   ذبلا تزب ذإتطإيقذ
 إجلرةذبذب إرنجمجذب ت ريإيذب مع ذإطريقةذعلميةذوب ليذروعيذفيهذتطإيقذب ت ريإج ذب مقترلةذمن

إتقنينذعلميذإنجءبذعل ذمإج ئذب ت ريبذب ل ي ذ،ذففيذب متغيرذبلأو ذ)ذب وربذب عمو يذ سجرجن ذ
(ذتظهرذب فروقذب  ب ةذبلصجئيجذإينذب مجموعج ذب رلارةذوفيذصج حذب مجموعةذب رج رةذلب ذب متوسطذ

و  ذلي ذإلغذ(ذر ذييتيذفيذب مرتإةذب رجنيةذب مجموعةذبلأذ26.143ب لسجإيذبلأعل ذلي ذإلغذ)ذ
(ذوتيتيذب مجموعةذب رجنيةذفيذب مرتإةذب رج رةذلي ذإلغذب متوسطذذ21.856ب متوسطذب لسجإيذ هجذ)ذ

ذ(ذ.19.429ب لسجإيذ هجذ)ذ
ذإينذذذذذذ ذبلصجئيج ذب  ب ة ذب فروق ذتظهر ذ( ذب رإج  ذب عريضذمن ذب ورب ذ) ذب رجني ذب متغير وفي

ذلب ذ ذب رج رة ذوفيذصج حذب مجموعة ب متوسطذب لسجإيذبلأعل ذلي ذإلغذ)ذب مجموعج ذب رلارة
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ذ1.731(ذر ذييتيذفيذب مرتإةذب رجنيةذب مجموعةذبلأو  ذلي ذإلغذب متوسطذب لسجإيذ هجذ)ذ1.934
ذ(ذ.1.633(ذوتيتيذب مجموعةذب رجنيةذفيذب مرتإةذب رج رةذلي ذإلغذب متوسطذب لسجإيذ هجذ)ذ

ب ف لذب يمينذوب يسجرذ(ذتظهرذب فروقذكمجذيظهرذفيذب متغيرذب رج  ذذوب ربإعذ)ذمرونةذمفص ذذذذذذ
ذلب ذب متوسطذب لسجإيذ ذب رج رة ذوفيذصج حذب مجموعة ذإينذب مجموعج ذب رلارة ذبلصجئيج ب  ب ة

(ذر ذييتيذفيذب مرتإةذب رجنيةذب مجموعةذب رجنيةذلي ذإلغذب متوسطذ1.673بلأعل ذلي ذإلغذ)ذ
ب رج رةذلي ذإلغذب متوسطذب لسجإيذذ(ذوتيتيذب مجموعةذبلأو  ذفيذب مرتإةذ1.479ب لسجإيذ هجذ)ذ

ذ(ذ1.329 هجذ)ذ
ذإينذذذذذذ ذبلصجئيج ذب  ب ة ذب فروق ذتظهر ذ( ذججنكجكوب ذب كجتج ذمستو ذأ بء ذ) ذبلأ ير وفيذب متغير

ذلب ذب متوسطذب لسجإيذبلأعل ذلي ذإلغذ)ذ ذب رج رة ذوفيذصج حذب مجموعة ب مجموعج ذب رلارة
ذ7.086ب رجنيةذلي ذإلغذب متوسطذب لسجإيذ هجذ)ذذ(ذر ذييتيذفيذب مرتإةذب رجنيةذب مجموعة7.457

ذ(ذ.7.029(ذوتيتيذب مجموعةذبلأو  ذفيذب مرتإةذب رج رةذلي ذإلغذب متوسطذب لسجإيذ هجذ)ذ
ويرجعذالبذب تغيرذبلإيججإيذ صج حذب قيجسذب إع يذ لمجموعةذب تجريإيةذب رج رةذف ذالهذ

مز ذإينذتمرينج ذب جيروتون ذإجلأرقج ذضمنذ   ذلاعإج ذب قتج ذب واميذ   ذم  ذ يججإيةذب ب قي ذ
ذملتو ذب إرنجمجذب ت ريإيذوب ليذروعيذفيهذ:

 .ذب ت طيطذب علميذب مقننذ لإربمجذب ت ريإيةذ
 .تطإيقذمإ أذفر يةذب ت ريب 
 .تطإيقذمإ أذبلاستمربريةذوع  ذبنقطجعذب ت ريبذ 
 .تطإيقذمإ أذب تموجيةذفيذتقنينذبلألمج ذب ت ريإيةذ 
 ذم ذعل  ذوب مهجريةذب تركيز ذوب إ نية ذب إيو وجية ذ) ذب لركية ذب جملة تطلإج 

ذألم ذ ذ  يه ذتطرق ذمج ذوالب ذوب لسذلركية( ذب نفسية ذ لمتطلإج  إجلإضجفة
 (ذ.3(ذ)2011ملمو ذملم ذ)

وبستعجن ذب إجلرةذإيسلوبذت ريإيذل ي ذبرإت ذب تججربذم يذتيريرهذبلإيججإيذعل ذب متغيرب ذذذذذذ
عجمةذ لريجضيينذوإصفةذ جصةذ لاعإيذب كجربتيهذوالبذمجذتطرق ذ  يهذب إ نيةذوب مهجريةذإصفةذ

(ذ،ذذ8 (ذ)ذ2015(ذ،ذبسلا ذ سوقيذألم ذ)ذ6 (ذ)ذ2016 ربسج ذألم ذيوسهذعإ ب رلمنذ)ذ
(ذلي ذأرإت ذتل ذ18 ذ(ذ)2020(ذ،ذعمروذملم ذسع ذ)ذ13 (ذ)ذ2014رضجذيوسهذيسريذ)ذ
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تو ذب لاعإينذب إ نيةذوب مهجريةذإع ذتطإيقذتل ذب  ربسج ذب نتجئجذبلإيججإيةذب تيذظهر ذعل ذمس
بلأسج يبذب تيذتتس ذإج ل برةذوالبذمجذ ف ذنظرذب إجلرةذأنذب تطويرذوب تغييرذوبلاستعجنةذإجلأسج يبذ
ب ج ي ةذوذب متنوعةذتمجشيجذمعذمإ أذب تنوعذفيذب ت ريبذ هذمر و ذ يججإيذوبضحذعل ذب متغيرب ذ

عمل ذب إجلرةذججا تجذعل ذبست  ب ذأسلوبذت ريإيذل ي ذب غجيةذب إ نيةذوب مهجريةذ لاعإينذ ل  ذ
ذمنهذب مر و ذبلإيججإيذفيذمستو ذب لاعإينذ.

ذفيذت ريبذمسجإقج ذذذذذذ ذأرإت ذفجعليتهج ذكوسيلة ذبستعجن ذإيسلوبذب مقطوعج ذب ت ريإية كمج
ب ليذ هذجتجذوذب قتج ذب واميذوإج تج يذكجنذبسلوبذت ريإيذ بع ذ تلسينذوتطويرذبلأ بءذب فنيذ لك

مر و ذإ نيذومهجريذعل ذب لاعإينذفيذب مجموعج ذب تجريإيةذب رلا ذوالبذمجذأشجر ذ  يةذنتجئجذ
(ذو ربسةذملم ذ16 (ذ)2014(ذ،ذعصج ذملم ذملم ذ)10 (ذ)ذ2008 ربسةذأم ذفجروقذعليذ)

ذ) ذب سي  ذب إشيهيذ)24 ()2022 طفي ذرإيع ذملمو  ذ ربسة ذ2016(وكل   ذ) ذ( ذوب تيذذ25  )
ب تيريرذبلإيججإيذلاست  ب ذب مقطوعج ذب ت ريإيةذكيسلوبذت ريإيذيست   ذ ب  ذب ول ةذتضمن ذ

و ذلأفض ذب مهجريةذوذب فنيةذ لوصذ–ب ت ريإيةذب يوميةذ لاعبذ صق ذب جوبنبذب فسيو وجيةذوب إ نيةذ
ذأ بءذفيذضوءذمجذيتمتعذب لاعبذمنذق رب ذتؤالهذ ل  ذ.

 تيذت ذتطإيقذعليهجذإرنجمجذت ريإيذإجست  ب ذبلأرقج ذنج ذففيذب مجموعةذب تجريإيةذبلأو  ذوبذذذذ
(ذأنذانج ذفروقذذ9نتجئجذج و ذ)ذل و ذنسإةذتلسنذفيذجميعذمتغيرب ذب إل ذلي ذأظهر ذ

ذ–"ذإينذب قيجسج ذب قإليةذوب إع يةذ لمتغيرب ذب إ نيةذ)ذب مرونةذذZلب ذ لا ةذ لصجئيةذ قيمةذ"ذ
نيذ لكجتجذقي ذب إل ذو صج حذب قيجسج ذب إع يةذوالبذي  ذب قوةذ(ذ،ذوكل  ذفيذمستو ذبلأ بءذب ف

عل ذأنذبلاسترشج ذإجلأسسذب علميةذفيذت طيطذب إربمجذوب ت ريبذإجلأرقج ذ ب  ذب ول ب ذب ت ريإيةذ
وكل  ذتطإيقذمإج ئذب ت ريبذوأامهجذبلاستمربريةذومربعجةذب فروقذب فر يةذأرنجءذب ت ريبذبنعكسذ

ب إ نيذوب مهجريذ لاعإينذوالبذمجذأك تهذب  ربسج ذب  جصةذإك ذمنذذإج تإعيةذعل ذمستو ذبلأ بء
(ذ،ألم ذيوسهذعإ ب رلمنذ2 (ذ)2011(ذ،ذألم ذملم ذلسينذ)ذذ1 (ذ)ذ2020ألم ذسعي ذزاربنذ)

(ذوب ليذأك ذعل ذم يذأاميةذذ7 ذ(ذ)ذ2017(ذ،ذأسجمةذعإ ب رلمنذعليذ)ذ5،ذذ4 ذ(ذ)2020)ذ
ذ2021ءذلاعإيذب كجتجذججنكجكوبذ،ذلسينذلججزيذعإ ب لمي ذ)ذت ريإج ذب مقجومةذوبلأرقج ذعل ذأ ب

 ذ(ذ)ذ2022(ذ،ذعطيةذأمينذعطيةذ)ذ12 ذ(ذ)ذ2019(ذ،ذربشجذعليذعإ ذب ملسنذ)ذ11 ذ(ذ)ذ
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(ذ،ذ23 ذ(ذ)ذ2018(ذ،ذملم ذ إيبذعإ ب عزيزذ)ذذ21 ذ(ذ)ذ2015(ذ،ذملم ذألم ذفؤب ذ)ذذ17
ذ(ذذ27 ذ(ذ)ذ2017يذعإ ب لمي ذ)ذ(ذ،ذاشج ذلججزذ26 ذ(ذ)ذ2020ملمو ذرإيعذب إشيهيذ)ذ

ذتمرينج ذ ذإجست  ب  ذب ت ريإي ذب إرنجمج ذطإق  ذوب تي ذب رجنية ذب تجريإية ذ لمجموعة ذإج نسإة أمج
 و ذ)ذنتجئجذجنج ذأيضجذل و ذنسإةذتلسنذفيذجميعذمتغيرب ذب إل ذلي ذأظهر ذب جيروتون ذ

ب قإليةذوب إع يةذ لمتغيرب ذ"ذإينذب قيجسج ذذZ(ذأنذانج ذفروقذلب ذ لا ةذ لصجئيةذ قيمةذ"ذذ10
ب قوةذ(ذ،ذوكل  ذفيذمستو ذبلأ بءذب فنيذ لكجتجذقي ذب إل ذو صج حذب قيجسج ذذ–ب إ نيةذ)ذب مرونةذ

ذي  ذعل ذأنذبلاسترشج ذإجلأسسذب علميةذفيذت طيطذب إربمجذوبلاستعجنةذإتمرينج ذ ب إع يةذوالب
ب ت ريبذوأامهجذبلاستمربريةذومربعجةذب جيروتون ذ ب  ذب ول ب ذب ت ريإيةذوكل  ذتطإيقذمإج ئذ

ب فروقذب فر يةذأرنجءذب ت ريبذبنعكسذإج تإعيةذعل ذمستو ذبلأ بءذب إ نيذوب مهجريذ لاعإينذوالبذ
(ذملروسذملم ذفن ي ذذ9 ذ(ذ)ذ2017مجذأك تهذب  ربسج ذب  جصةذإك ذمنذأمجنيذملم ذفتليذ)

 جيروتون ذعل ذعنصريذب مرونةذ(ذ،ذاج ةذملم ذفؤب ذلي ذأرر ذت ريإج ذبذ20 ذ(ذ)ذ2012)
وب قوةذو كنذتيريراجذعل ذعنصرذب مرونةذكجنذإ رجةذأكإرذمنذتيريراجذعل ذعنصرذب قوةذول  ذيظهرذ
منذ لا ذتيم ذلركج ذومسجرب ذب عم ذب عضليذأرنجءذتنفيلذتل ذب تمرينج ذلي ذنج اجذتعم ذفيذ

ص ذألج يةذب لركةذوأرنجءذتل ذشك ذ بئريذ لمفجص ذمتع  ةذب لركةذوكل  ذفيذبتججهذعم ذب مفج
ذ لعضلا ذب مليطةذ ذتل  ذ طج ة ذب مفص  ذعم  ذبتججه ذب تيذتكونذفي ذوكل   ب لركج ذب  بئرية
إج مفص ذونتيجةذ ل و ذتلسنذفيذمستو ذب مرونةذلي ذتلسنذإج تإعيةذفيذعنصرذب قوةذويظهرذ

تيجةذنذب لج  ذنالبذمنذنتجئجذبلا تإجرب ذب تيذكشف ذعنذل و ذتلسنذو كنذ يسذإ رجةذب تلس
بست  ب ذت ريإج ذبلأرقج ذبلأمرذب ليذ عيذب إجلرةذب  ذمز ذت ريإج ذبلأرقج ذمعذب جيروتون ذ عم ذ

ذمعج  ةذمنذشينهجذرفعذمستو ذب لاعبذب إ نيذوإجلأ  ذفيذعنصريذب مرونةذوب قوةذ.
هذتمرينج ذفيوانجذتظهرذب مجموعةذب تجريإيةذب رج رةذوب تيذطإقذعليهجذإرنجمجذت ريإيذمز ذذذذذذذ

(ذذ11ذنتجئجذج و ذ)تلسنذفيذجميعذمتغيرب ذب إل ذلي ذأظهر ذب جيروتون ذإت ريإج ذبلأرقج ذ
"ذإينذب قيجسج ذب قإليةذوب إع يةذ لمتغيرب ذب إ نيةذذZأنذانج ذفروقذلب ذ لا ةذ لصجئيةذ قيمةذ"ذ

إع يةذج حذب قيجسج ذب ب قوةذ(ذ،ذوكل  ذفيذمستو ذبلأ بءذب فنيذ لكجتجذقي ذب إل ذو صذ–)ذب مرونةذ
والبذي  ذعل ذأنذب مز ذإينذت ريإج ذبلأرقج ذإتمرينج ذب جيروتون ذ ب  ذب ول ب ذب ت ريإيةذوكل  ذ
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تطإيقذمإج ئذب ت ريبذوأامهجذبلاستمربريةذومربعجةذب فروقذب فر يةذأرنجءذب ت ريبذبنعكسذإج تإعيةذ
ذعل ذمستو ذبلأ بءذب إ نيذوب مهجريذ لاعإينذ.

(ذوب مقجرنةذإينذقي ذب قيجسج ذب قإليةذذذ11،ذذ10،ذذ9 قيقذفيذنتجئجذب ج بو ذب رلارةذ)ذوإج تذذذذذ
ذوب إع يةذب  جصةذإك ذمجموعةذوفيذك ذب تإجرذعل ذل  ذذيتضحذ نجذ:

أولاذإج نسإةذ لا تإجرينذبلأو ذوب رجنيذب  جصينذإقيجسذق رةذعضلا ذب رجلينذتفوقذ -
ب مجموعةذب رج رةذوب تيذطإق ذب مز ذإينذت ريإج ذبلأرقج ذإج جيروتون ذر ذب مجموعةذ
بلأو  ذفيذب مرتإةذب رجنيةذوايذب تيذطإق ذإرنجمجذبلأرقج ذفقطذوتيتيذفيذب مرتإةذب رج رةذ

ب تيذطإق ذتمرينج ذب جيروتون ذوالبذيشيرذ   ذأاميةذبلاستعجنةذب مجموعةذب رجنيةذوذ
إت ريإج ذبلأرقج ذوب مقجومةذأرنجءذب ت ريبذب  ج ذإمسجإقج ذب قتج ذب واميذ مجذ هذمنذ

 تيريرذ يججإيذعل ذب مستو ذب مهجريذوب فنيذ لاعإيذب كجربتيهذ.
لا ذب لوضذوطو ذعضرجنيجذإج نسإةذ لا تإجرذب رج  ذوب ربإعذب  جصينذإمرونةذمفص ذ -

ب رجلينذتفوقذب مجموعةذب رج رةذوب تيذطإق ذب مز ذإينذت ريإج ذبلأرقج ذإج جيروتون ذ
ذب رجنيةذوايذب تيذطإق ذتمرينج ذب جيروتون ذفقطذ ذب رجنيةذفيذب مرتإة ذب مجموعة ر 
وتيتيذفيذب مرتإةذب رج رةذب مجموعةذبلأو  ذوب تيذطإق ذإرنجمجذبلأرقج ذوالبذيشيرذ   ذ

يةذبلاستعجنةذإت ريإج ذمنذشينهجذرفعذمستو ذب مرونةذب  جصةذإج مفجص ذوبطج ةذأام
ذ هذمنذتيريرذ يججإيذ ب عضلا ذذأرنجءذب ت ريبذب  ج ذإمسجإقج ذب قتج ذب واميذ مج

 عل ذب مستو ذب مهجريذوب فنيذ لاعإيذب كجربتيهذ.
كجتجذذ–وبذل ذ)ذججنكجكرج رجذإج نسإةذ لا تإجرذب  ج ذإمستو ذبلأ بءذب فنيذ لكجتجذقي ذب إ -

(ذتفوقذب مجموعةذب رج رةذوب تيذطإق ذب مز ذإينذت ريإج ذبلأرقج ذإج جيروتون ذعنذ
ذنظجئراجذفيذب مجموعج ذب تجريإيةذقي ذب إل ذ.

وب  لاصةذأنذتطإيقذب إربمجذب ت ريإيةذب رلارةذأ  ذ   ذتلقيقذفروضذب إل ذبلأرإعةذ،ذوأنذذذذذذذذ
ريإج ذبلأرقج ذأررذعل ذب متغيرب ذب  جصةذإج قوةذوب ق رةذأمجذب إرنجمجذب إرنجمجذب ليذبلتو ذعل ذت 

ب ليذبلتو ذعل ذتمرينج ذب جيروتون ذفق ذظهرذتيريرةذعل ذعنصرذب مرونةذإشك ذأكإرذمنذب قوةذ
ذإج مجموعةذب تيذطإق ذب مز ذإينذت ريإج ذ وب ق رةذب تيذججء ذإنسإةذتلسنذطفيفةذإمقجرنتهج
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ذب  ليطذ   ذتلقيقذنسإةذتلسنذعج يةذإمقجرنتهجذبلأرقج ذوتمرينج ذب جي روتون ذلي ذأ  ذالب
ذإج مجموعج ذبلأ ر ذ.

و تجمجذتعزوذب إجلرةذب نتجئجذب تيذتوصل ذ  يهجذفيذب إل ذ   ذتيريرذتمرينج ذب جيروتون ذذذذذذ
ذب ممزوجةذإجلأرقج ذوب تيذيرجعذ هجذب فض ذفيذب تلسنذب وبضحذفيذب متغيرب ذب إ نيةذقي ذب إل 

جئجذوالبذمجذأك تهذنتذكجتجذ(ذ–وكل  ذب مستو ذب مهجريذلأ بءذب جملةذب لركيةذقي ذب إل ذ)ذججنكجكوبذ
تلسنذلاعإيذب مجموعةذب تجريإيةذب رج رةذعنذنظجئراجذذفيذمستو ذإعضذب متغيرب ذب إ نيةذوكل  ذ

  جصةذبذمستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذقي ذب إل ذوإهلبذتمكن ذب إجلرةذمنذتلقيقذصلةذب فروض
ذإج إل ذذ.

 الاستنتاجات :
 ذب  ج ذ ذب ت ريإي ذب إرنجمج ذملتو  ذضمن ذبلأرقج  ذت ريإج  ذلإ رب  ذبلإيججإي ب تيرير

ذوكل  ذ ذ ذفيذب متغيرب ذب إ نية ذب إجلرة ذب مقترحذمنذقإ  ذبلأو   ذب تجريإية إج مجموعة
 ب مستو ذب فنيذلأ بءذب كجتجذقي ذب إل ذ.

 ب جيروتون ذضمنذملتو ذب إرنجمجذب ت ريإيذب  ج ذب تيريرذبلإيججإيذلإ رب ذتمرينج ذ
ذوكل  ذ ذ ذفيذب متغيرب ذب إ نية ذب إجلرة ذب مقترحذمنذقإ  ذب رجنية ذب تجريإية إج مجموعة

 ب مستو ذب فنيذلأ بءذب كجتجذقي ذب إل ذ.
 ب تيريرذبلإيججإيذلإ رب ذتمرينج ذب جيروتون ذب ممزوجةذإجلارقج ذضمنذملتو ذب إرنجمجذ

 ذإج مجموعةذب تجريإيةذب رج رةذب مقترحذمنذقإ ذب إجلرةذفيذب متغيرب ذب ت ريإيذب  ج
 ب إ نيةذذوكل  ذب مستو ذب فنيذلأ بءذب كجتجذقي ذب إل ذ.

 أظهر ذنتجئجذب قيجسج ذب إع يةذ لمجموعةذب تجريإيةذب رج رةذمقجرنتجًذإنظيرتهجذب مجموعةذ
ذب رج ذب تجريإية ذنتجئجذب مجموعة ذ يججإية ذب إرنجمجذبلأو  ذوب رجنية  رةذوب تيذأ ر ذ لا 

ذوكل  ذ ذب إ نية ذب متغيرب  ذفي ذإجلأرقج  ذب ممزوجة ذب جيروتون  ذتمرينج  ب مطإقذعليهج
ذب مستو ذب فنيذلأ بءذب كجتجذقي ذب إل ذ.
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 التوصيات :
 بلاسدددددددترشدددددددج ذإجلأسدددددددج يبذب متإعةذفيذب إرنجمجذب ت ريإيذب مقترحذإجسدددددددت  ب ذتمرينج ذ

بلأ بءذب مهجر ذ لجملةذب لركيةذفيذمسجإقةذب قتج ذب واميذ"ذمستو ذ ب جيروتون ذ تطوير
 ب كجتجذ"ذإريجضةذب كجربتيهذ.

 .بجربءذ ربسج ذمشجإهةذعل ذجم ذلركيةذب ر ذفيذم رسةذب شوتوكجنذوب شيتريوذ 
 بلاسدددددددترشدددددددج ذإجلأسدددددددج يبذب متإعةذفيذب إرنجمجذب ت ريإيذب مقترحذإجسدددددددت  ب ذتمرينج ذ

بءذب مهجر ذذفيذمسددددددجإقةذب قتج ذب فعليذ"ذب كوميتيهذ"ذمسددددددتو ذبلأ  ب جيروتون ذ تطوير
 إريجضةذب كجربتيهذ.

 ب عم ذعل ذمز ذب تمجرينذب م تلفةذكعنجصددددددرذ ل رو ذإمركإج ذت ريإيةذمنذشددددددينهجذرفعذ
ب مسددتو ذب إ نيذوب مهجريذإشددك ذسددلي ذوسددريعذمعذكسددرذلججزذب مل ذوبضددجفةذعنصددرذ

 ب تشويقذوب تنوعذ لا ذب ول ةذب ت ريإيةذ.
 ربءذ ربسج ذمشجإهةذعل ذمربل ذسنيةذم تلفةذ.بج 
 ب عم ذعل ذنشددرذرقجفةذبسددت  ب ذتمرينج ذب جيروتون ذذو طوب ذتنفيلذب إرنجمجذ لعجملينذ

 فيذب مجج ذب ت ريإيذ ريجضةذ لكجربتيهذذ.
 المراجع :

 أولا : المراجع العربية : 
ألم ذسعي ذزاربنذذ1

،ذألم ذأنصجريذ
ججإرذ،ذلسج ذ
ذعجطهذلسنيذ

تيريرذت ريإج ذبلأرقج ذوب إليومتري ذعل ذإعضذب متغيرب ذب إ نيةذذ:ذ
ذب إ نيةذ ذ لترإية ذب علمية ذب مجلة ذ،  لاعإيذب كجربتيهذ)ذكوميتيهذ(
وعلو ذب ريجضةذ،ذججمعةذللوبنذكليةذب ترإيةذب ريجضيةذ لإنينذ،ذ

ذ ذ2022،ذذ94ب ع  ذذ4ب مجل ذ
ألم ذملم ذذ2

ذلسين
ذب توبزنذفيذب قوةذ إعضذعضلا تيريرذإرنجمجذت ريإيذ تلقيقذذ:

ذب كجربتيهذ ذ لاعإي ذب مهجري ذبلأ بء ذفجعلية ذعل  ذب سفلي ب طره
)ت ص ذكجتجذ(ذ،ذرسج ةذمججستيرذغيرذمنشورةذ،ذكليةذب ترإيةذ

ذ ذ.2011ب ريجضيةذ لإنينذ،ذطنطجذ،ذ
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ألم ذملمو ذذ3
ذملم ذ إرباي 

ذذ: ذوب مل  ب  ذوبلاتججاج  ذوب تطإيقية ذب علمية ةذب ل يرب موسوعة
لأسج يبذب تقنينذوب ت طيطذ لإربمجذب ت ريإيةذإريجضةذب كجربتيهذ،ذ

ذ ذ.2011منشيةذ برذب معجرهذ،ذبلإسكن ريةذ،ذ
ألم ذيوسهذعإ ذذ4

ذب رلمن
ت ريإج ذب مقجومةذب  جرجيةذوأرراجذعل ذتنميةذب ق رب ذب عضليةذذ:

ذإريجضةذ ذب فعلي ذب قتج  ذ لاعإي ذجيري ذموبشي ذكزبمي  مهجرة
هذ،ذب مجلةذب علميةذ لترإيةذب إ نيةذوعلو ذب ريجضةذ،ذكليةذب كجربتي

،ذذ3،ذب ع  ذذ25ب ترإيةذب ريجضيةذ لإنينذججمعةذإنهجذ،ذب مجل ذ
ذ ذ.2020

ألم ذيوسهذعإ ذذ5
ذب رلمن

ذإعضذذ: ذعل  ذب مطجطة ذبلألإج  ذإجست  ب  ذت ريإي ذإرنجمج تيرير
ذ ذ لاعإي ذب مهجري ذبلأ بء ذومستو  ذب إ نية ،ذذب كجربتيهب متغيرب 

مجلةذأسيوطذ علو ذوفنونذب ترإيةذب ريجضيةذ،ذججمعةذأسيوطذ،ذ
ذ ذ.2016،ذذ43،ذب ع  ذذ3ب مجل ذ

ألم ذيوسهذعإ ذذ6
ذب رلمن

تيريرذبست  ب ذأسلوبذب ت ريبذب إج ستيذعل ذإعضذب متغيرب ذذ:
ب إ نيةذومستو ذبلأ بءذب مهجريذ لاعإيذب كجربتيهذ،ذمجلةذأسيوطذ

ذ علو ذوفنونذ ذب مجل  ذب ريجضيةذ،ذججمعةذأسيوطذ، ،ذذ3ب ترإية
ذ ذ.2016،ذذ43ب ع  ذ

أسجمةذذ7
عإ ب رلمنذعل ذ

ذآ رون،ذ

تيريرذبست  ب ذت ريإج ذب مقجومةذإإعضذبلأ وب ذب مسجع ةذعل ذذ:
تطويرذب ق رةذب عضليةذ لرجلينذ،ذ لاعإيذججنكجكوبذكجتجذ،ذب مجلةذ

ذ ذ.2017ب علميةذ علو ذب ترإيةذب إ نيةذوب ريجضةذذ،ذ
بسلا ذ سوقيذذ8

ذألم 
تيريرذإرنجمجذت ريإيذإجست  ب ذب ت ريإج ذب نوعيةذعل ذب ق رب ذذ:

ب إ نيةذب  جصةذومستو ذبلأ بءذب مهجريذ إعضذب جم ذب لركيةذ
 لنجشئج ذب كجربتيهذ،ذرسج ةذمججستيرذغيرذمنشورةذ،ذكليةذب ترإيةذ

ذ ذ.2015،ذججمعةذأسيوطذ،ذذب ريجضية
أمجنيذملم ذذ9

ذفتلي
ذب عمليةذذ: ذم رجج  ذعل  ذب جيروتون  ذتمرينج  ذإرنجمج فجعلية

ب تعليميةذ مقررذب مإج ئذبلأسجسيةذفيذب تمرينج ذ طج إج ذكليةذ
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ب ترإيةذب ريجضيةذذ،ذرسج ةذمججستيرذغيرذمنشورةذ،ذكليةذب ترإيةذ
ذ ذ.ذ2017ب ريجضيةذ،ذججمعةذب منصورةذ،ذ

ذب لركيةذذ:ذبم ذفجروقذعل ذذ10 ذب ق رب  ذإعض ذ تلسين ذمقترح ذت ريإي ذإرنجمج تيرير
ب  جصةذومستو ذأ بءذب جم ذبلاجإجريةذ لاعإيذب كجربتيهذ،ذب مجلةذ
ب علميةذ لعلو ذوب فنونذ،ذكليةذب ترإيةذب ريجضيةذ لإنج ذ،ذججمعةذ

ذ ذ.2008للوبنذ،ذ
لسينذلججزيذذ11

عإ ب لمي ذ،ذ
ذام ذعز ذكمج 

ذب علويذذ: ذ لطره ذبلانفججرية ذب قوة ذت ريإج  ذإعض ذش ة تقنين
وب سفليذإجلأرقج ذإ لا ةذب ق رةذب إيوذميكجنيكيةذ لاعإيذب كجربتيهذ،ذ

ذ ذ.2021،ذججمعةذللوبنذكليةذب ترإيةذب ريجضيةذ لإنينذذ،ذ
ربشجذعليذذ12

ذعإ ب ملسن
تيريرذت ريإج ذب مقجومةذعل ذإعضذب متغيرب ذب إ نيةذوب مهجريةذذ:

ذ علو ذ ذسينجء ذمجلة ذ، ذب كجربتيه ذريجضة ذفي ذب كوميتيه  لاعإي
ذ ذ.2019،ذذ1،ذب ع  ذذ4ب ريجضةذ،ذججمعةذب عريشذ،ذب مجل ذ

رضجذيوسهذذ13
ذيسري

تيريرذبست  ب ذب تمرينج ذب  جصةذإتلركج ذب ق مينذعل ذمستو ذذ:
أ بءذب صعوإج ذإج جم ذب لركيةذ)كجتج(ذ لاعإيذريجضةذب كجربتيهذ،ذ

ب علميةذ لترإيةذب إ نيةذوعلو ذب ريجضةذ،ذججمعةذللوبنذ،ذب مجلةذ
ذ ذ.2014

سجميذملبذذ14
ذذآ رونذ،لجفظ

ذب ق رب ذذ: ذإعض ذعل  ذ لرجلين ذب عضلي ذ لتوبزن ذت ريإج  تيرير
ذججنكجكوب ذ" ذب لركية ذإج جملة ذب  جصة ذلاعإيذذ-ب إ نية ذ" كجتج

علميةذ علو ذب ترإيةذب إ نيةذوب ريجضةذ،ذججمعةذب كجربتيهذ،ذب مجلةذب 
ذ ذ.2018،ذذ31ب منصورةذ،ذب ع  ذ

عإ ب عزيزذب نمرذذ15
،ذنجريمجنذألم ذ

ذب  طيب

ذ لكتجبذب ريجضيذ،ذذ: ذبلأسجتلة ت طيطذإربمجذب ت ريبذب ريجضيذ،
ذ ذ2017
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عصج ذملم ذذ16
ذملم 

يةذب وامب  صجئ ذب زمنيةذوبلإيقجعج ذب لركيةذ لجملةذب  و يةذذ:
ذب كجتج” ذوفنونذ” ذعلو  ذمجلة ذ، ذمقجرنه ذ ربسة ذب كجربتيه  لاعإي

ذ ذ.2014ب ترإيةذب ريجضيةذ،ذججمعةذأسيوطذ
عطيةذأمينذذ17

ذعطيةذ
ذب ركلةذذ: ذمستو ذأ بء ذأ بء ذعل  ذت ريإج ذبلأرقج  ذبست  ب  تيرير

ب ججنإيةذ"ذيوكوذجيريذ"ذ،ذب مجلةذب علميةذ لترإيةذب إ نيةذوعلو ذ
ذ، ذب مجل ذذب ريجضة ذ لإنينذ، ذب ريجضية ذب ترإية ذكلية ججمعةذإنهج

ذ 2022،ذذ6ب ع  ذذ29
عمروذملم ذذ18

ذسع 
ذب  جصةذذ: ذإعضذب ق رب ذب لركية ذ تطوير إرنجمجذت ريإيذم تلط

وأررهذعل ذمستو ذأ بءذإعضذصعوإج ذب كجتجذ،ذب مجلةذب علميةذ
 ع  ذب لإلو ذوب  ربسج ذفيذب ترإيةذب ريجضيةذ،ذججمعةذإورسعي ذ،ذ

ذ .2020،ذذ40
عمروذملم ذذ19

ذسع 
ذب  جصةذذ: ذإعضذب ق رب ذب لركية ذ تطوير إرنجمجذت ريإيذم تلط

وأررهذعل ذمستو ذأ بءذإعضذصعوإج ذب كجتجذ،ذب مجلةذب علميةذ
ذ،ذ ذوب  ربسج ذفيذب ترإيةذب ريجضيةذ،ذججمعةذإورسعي   لإلو ذ

ذ .2020،ذذ40ب ع  ذ
ملروسذملم ذذ20

قن ي ذ،ذمنج ذ
ذطلع ذملم ذ

ذب إ نيةذذ: ذب متغيرب  ذإعض ذعل  ذب جيروتون  ذت ريإج  تيرير
وب فسيو وجيةذوب شعورذإجو ةذب ليجهذ لسي ب ذفيذب مرللةذب سنيةذ

ذ ذ.2012(ذسنةذ،ذب مجل ذب رجنيذ،ذذ45ذ–ذ40)ذ
ذذ:ذملم ذألم ذفؤب ذذ21 ذب رمي ذأ بء ذعل  ذب مقجومة ذت ريإج  ذتيرير ذوبل ةذ ربسة إرج 

ذب ترإيةذ ذكلية ذ، ذمنشورة ذغير ذ كتوربه ذرسج ة ذ، ذب جو و  لاعإي
ذ ذ.2015ب ريجضيةذ،ذججمعةذب منصورةذ،ذ

ملم ذلسنذذ22
ذب سلاوي

ذبلاستجتيكيذذ: ذبلاتزبن ذمستو  ذعل  ذمقترح ذت ريإي ذإرنجمج تيرير
ذكجتجذ لاعلإيذريجضةذب كجربتيهذ–وب  ينجميكيذو رجةذأ بءذججنكجكوبذ

ذ ذ.2011بلإسكن ريةذ،ذ،ذججمعةذ
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ملم ذ إيبذذ23
ذعإ ب عزيز

تيريرذتطويرذب قوةذب  جصةذإج طرهذب سفليذعل ذسرعةذبلانطلاقذذ:
ذإريجضةذ ذ" ذب كوميتيه ذ" ذ   ذلاعإي ذب هجومية  إعضذب مهجرب 
ب كجربتيهذ،ذمجلةذسينجءذ علو ذب ريجضةذ،ذججمعةذب عريشذ،ذب مجل ذ

ذ ذ.2018،ذذ2،ذب ع  ذذ3
ملم ذ طفيذذ24

ب سي ذ،ذرإيعذ
ذسليمجنذملم ذ

ذإج سرعةذذ: ذب مميزة ذب مقطوعج ذب زمنيةذعل ذب قوة تيريرذبست  ب 
ومستو ذأ بءذب جملةذب لركيةذ"ذبمإيذ"ذإريجضةذب كجربتيهذ،ذمجلةذ
إنيذسويهذ علو ذب ترإيةذب إ نيةذوب ريجضيةذ،ذججمعةذإنيذسويهذ

ذ ذ.2022،ذذ9،ذب ع  ذذ5،ذب مجل ذ
إيعذملمو ذرذذ25

ذب إشيهي
ذب مقطوعج ذب ت ريإيةذعل ذتلم ذبلأ بءذ لجملةذذ: ذبست  ب  تيرير

ب لركيةذ)ذكجتجذ(ذكجنكوبذشوبذ لاعإيذمنت بذمصرذب قوميذ لكجربتيهذ
ذ ذ.2016،ذبنتج ذعلميذ،ذ

ملمو ذرإيعذ 26
ذب إشيهي

ذبتججهذذ: ذفي ذوب مسجع ة ذإج مقجومة ذب إليومترية ذب ت ريإج  تيرير
ذ ذتطوير ذعل  ذ لاعإيذب لركة ذبلأ بء ذومستو  ذبلانفججرية ب قوة

ب كوميتيهذ،ذب مجلةذب علميةذ علو ذوفنونذب ريجضةذ،ذججمعةذللوبنذ
ذ ذ.2020،ذذ30كليةذب ترإيةذب ريجضيةذ لإنج ذ،ذب مجل ذ

تيريرذإرنجمجذتمرينج ذب مقجومةذب كليةذ لجس ذعل ذمستو ذأ بءذذ:ذنسمةذملم ذفرب  27
 ذب تمرينج ذب فنيةذبلايقجعيةذوب صفجإعضذب مهجرب ذبلأسجسيةذفيذ

ذغيرذ ذ كتوربه ذرسج ة ذ، ذب ريجضية ذب ترإية ذكلية ذ طج إج  ب إ نية
 ذ2016منشورةذ،ذكليةذب ترإيةذب ريجضيةذ،ذججمعةذب منصورةذ،ذ

ذ.
تيريرذت ريإج ذب تسهيلا ذب عصإيةذب منعكسةذعل ذفجعليةذبلاتزبنذذ:ذنفينذفكريذفؤب  28

ذب تجيكون وذ،ذب مجلةذب علميةذ لترإيةذب إ نيةب  ينجميكيذ   ذنجش ذ
ذ ذ.2014وب ريجضيةذ،ذ
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 ثانياً : المراجع الأجنبية :
Gyrotonic presents Gyrotonic expansion 

system. New York : Gyrotonic sales 

corporation . 

: Horvath,J 30 

31 www.Gyrotonics.studymode.com 

32 www.bodyscapept.com/article_gyrotonic 

33 www.gyrotonicfit.com 

ذ

اشج ذلججزيذذ29
ذعإ ب لمي 

تيريرذإعضذتمرينج ذب مقجومةذإجست  ب ذأ بةذب تعلقذعل ذب توبزنذذ:
ذإل ذ ذ، ذب كجربتيه ذفي ذ لمإت ئين ذب كجتج ذأ بء ذومستو  ب عضلي

ذب ذكلية ذ، ذب ريجضة ذوفنون ذ علو  ذب علمية ذإج مجلة يةذ ترإمنشور
ذ ذ.2017ب ريجضيةذإنج ذب جزيرةذ،ذع  ذيونيوذ،ذب جزءذب رجنيذ،ذ

http://www.gyrotonics.studymode.com/
http://www.bodyscapept.com/article_gyrotonic
http://www.gyrotonicfit.com/

