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ة العضلية ومستوى وتدريبات الجيروتونيك وتأثيرها على تطوير الق
 الأداء لبعض الوثبات فى التمرينات الايقاعية

 أ. د / / أحمد عبدالخالق تمام
 .سناء محمود مأموند / أ 
 /أحمد هاله محمد فؤاد م.م 

 مقدمة البحث 

.

" Horvath juliu 

Gyro tonic

 

" Horvath juliu 

Gyro

 tonic

Isotonic

                                                           
 أستاذ تدريب كرة اليد كلية التربية الرياضية ، ونائب رئيس الجامعة السابق لشئون التعليم والطلاب جامعة بني سويف. *
  جامعة حلوان بنات  – اعية كلية التربية الرياضيةأستاذ تدريب التمرينات الايق . 

 كليه التربية الرياضية جامعة بنى  سويف. قاعية والجمباز والتعبير الحركى مدرس مساعد بقسم التمرينات الآي 
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 . البحث هدف

  

 

 

 . البحث فروض
 

 

 

 

 . البحث مصطللحات
Rhythmicالتمرينات الايقاعية : Gymnastic :

 Gyrotonic :) " Horvath juliuالجيروتونيكك :  

 

Mascularالقوة العضلية : Strength :
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 مرجعية :الدراسات ال

خطة واجراءات البحث :

 منهج البحث:

 مجتمع البحث :

 م
سم ا

 الباحث
 اهم النتائج العنية المنهج هدف الدراسة عنوان الدراسة

امانى  1

محمد 

فتحى 

(7112) 

(1) 

فاعلية برنامج 

تمرينات الجيروتونيك 

على بعض مخرجاااات 

الاعامالايااااة الاتاعليميااااة 

لااامااامااارر الااامااابااااا    

الاسااااساااية للتمرينات 

لطاالباات يلياة التربياة 

الرياااةااااااايااة جااامعااة 

 المنصورة

يهادف البحث للتعرف 

على تااار ير تمريناااات 

وتاوناايااااك على الاجايار

المخرجاااات التعليمياااة 

 -المهاااريااة -الباادنيااة)

 المعرفية (

الااااماااانااااهااااج 

الااتااجااريااباا  

بااساااااااتخدام 

ماجاماوعتي  

تااجااريااباايااااة 

 وةابطة

( طااالبااة 71)

لالاماجموعااااة 

الاتاجاريبييااااة 

( 71و)

طاااااااالاااااااباااااااة 

لالاماجموعااااة 

 الضابطة

اساااااااترت النتااائج على 

تاحنااااااا  الاامااجااموعااااة 

الااااتااااجااااريااااباااايااااة فااااى 

الاامااتاااااياارات الااباااادناايااااة 

 والمهارية والمعرفية

محروس  7

محمد 

قنديل ، 

منال طلعت 

 قنديل

 

(7117) 

(6) 

تاااار ااايااار تاااماااريااانااااات 

الاجاياروتااوناايااااك على 

بااعااض الاامااتاااااياارات 

البدنية والتنيولوجية 

والشااااااااعاااور باااجاااو ة 

-01الحياة للنيدات )

 ( سنة04

ياهاااادف الاى الاتاعرف 

على  تاار ير تمرينااات 

الاجاياروتاوناايااااك على 

بااعااض الاامااتاااااياارات 

جية لوالبدنية والتنيو

والشااااااااعااور باااجاااو ة 

-01الحياة للنااايدات)

 ( سنة04

اسااااااااتااخاااادم 

الااااماااانااااهااااج 

الااتااجااريااباا  

بااساااااااتخدام 

ماجاماوعتي  

تااجااريااباايااااة 

 وةابطة

( ساااايدة 01)

م  اعماااره  

(01-04 )

سااااااانااااة ماا  

 ماامااااارسااااااا 

 للرياةة

اظاهارت الااناتااااائاج الااى 

تاحنااااااايا  الاماتاااايرات 

البدنية والتنااااايولوجية 

 والشعور بجو ة الحياه

3  

 فلوفيلد

Followf

ield  

 

(1991) 

(8) 

تاااار ااايااار تاااماااريااانااااات 

الاجاياروتااوناايااااك على 

مناااااااتااو  الاالااياااااقااااة 

الاباااادنايااااة والاالياااااقااااة 

الحريية ومؤشاار يتلة 

( BMIالااااجناااااااااام )

والتحصااااااايل المعرف  

الصحى لطلاب جامعة 

 لاجوس 

الاتاعارف عالى تاااار ير 

تمرينات الجيروتونيك 

على منااااااتو  اللياقة 

الاباااادنايااااة والاالياااااقااااة 

الحريية ومؤشاار يتلة 

( BMIالااااجناااااااااام )

المعرف  والتحصااااااايل 

الصحى لطلاب جامعة 

 لاجوس

اسااااااااتااخاااادم 

الااااماااانااااهااااج 

الااتااجااريااباا  

وذلاااااااااااااااااااك 

بااالتصاااااااميم 

الااتااجااريااباا  
 للمجموعتي   

(71 )

متطوعا م  

 الجامعه

اظاهارت الااناتااااائاج الااى 

التحنا  بشلل يبير فى 

الاامااتاااااياارات الااباااادناايااااة 

والاالااياااااقااااة الااحاارياايااااة 

والتحصاااااااياااال المعرف  

الصااااااحى للطلاب ، ولم 

تظهر تحناااانا يبيرا فى 

نااااااام مؤشااااااار يتلة الج

(BMI) 
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 عينة البحث :

  

 

 

 

  

 المتايرات
وحدة 
 المياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتوا 

 1.033 1.620 71.11 71.21 سنة الن 
 1.736 0.817 161.41 167.81 سم الطول

 1.413 9.063 69.11 64.21 يجم الوزن

 العضلية ةوالم

 1.197 11.937 63.11 63.71 تلرار لذراعي ل

 1.091 4.113 74.11 74.61 سم  رجلي لل

 1.614 9.760 42.41 40.41 يجم للظهر

 1.180 16.822 39.32 32.48 زم  لبط ل 

 1.191 1.783 7.11 1.94  رجة الليبو بة  
 1.080 1.748 7.11 1.81  رجة الازالةو بة 

 غزالة مع انترلاسيه جوتيهو بة 
 بالدوران

 1.080 1.748 7.11 1.81  رجة
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 وسائل جمع البيانات:

 أولًا : الأجهزة والأدوات:
  

  

  

  

  

 ثانياً : الاختبارات المستخدمة:
 الاختبارات البدنية:

العضلية   القوة
  

  

  

 

 

 . الخبراء طريق عنفى الوثبات  الاداء مستوى قياس
 

  

 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة في البحث

: 
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 معامل الصدق 

Z

Z 

 المتايرات
وحدة 
الم 
 اس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

مة مان قي المميزة
 وتنى

 قيمة
Z  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الموة
 العضلية 

 *7.611 1.11 01.11 8.11 14.11 3.11 تلرار لذراعي ل
 *7.634 1.11 01.11 8.11 14.11 3.11 سم  لرجلي ل 

 *7.619 1.11 01.11 8.11 14.11 3.11 يجم للظهر

 *7.611 1.11 01.11 8.11 14.11 3.11 زم  لبط ل 

 المتايرات

وحدة 

الم 

 اس

 التطبيق الثان  التطبيق الأول
معامل 

 ع س ع س الارتباط

 لموةا

 العضلية

 *1.997 8.111 42.01 8.092 48.71 تلرار لذراعي ل

 *1.991 4.484 74.71 4.129 70.61 سم لرجلي ل

 *1.992 11.977 41.61 11.011 41.11 يجم للظهر

 *1.998 13.172 30.26 13.101 30.22 زم  البط 
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البرنامج المقترح
: هدف البرنامج  

 . الجيروتونيكأسس وضع تدريبات  
 

  

  

 

 

  

  

  

. البرنامج التدريبي 

 . ق(  51) الاحماء:  أولا
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 . ق ( 51) الرئيسى الجزء:  ثانيا

 . ق (51) التهدئة أو الختامى الجزء:  ثالثا

: الاستطلاعية الدراسة

: للبحث التنفيذية الخطوات
 -: القبلية القياسات

 

  

  

 

: الاساسية التجربة
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 : البعدية القياسات

  

  

 : الاحصائية المعالجة

T.Test

 رض ومناقشة النتائج ع

 المتايرات
وحدة 
 المياس

 المياس البعدي المياس المبل 
 قيمة ت

ننبة 

 التحن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 الموة

 العضلية 

 10.87 *17.131 11.416 20.71 11.937 63.71 تلرار  لذراعي ل

 73.48 *11.212 6.3789 33.41 4.113 74.61 سم   لرجلي ل 

 17.81 *2.736 9.289 67.411 9.760 40.41 يجم للظهر

 16.13 *6.8332 10.926 00.81 16.82 32.48 ث لبط ل 

 40.17 *71.810 1.763 0.74 1.783 1.94  رجة الليبو بة  

 48.67 *71.842 1.701 0.34 1.748 1.81  رجة الازالةو بة 

 مع انترلاسيه جوتيهو بة 

 بالدوران غزالة
 46.11 *78.169 1.711 0.11 1.748 1.81  رجة
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 نتاجات:الاست
 

 

 : التوصيات
 

 

 

 

لمراجع :ا
 المراجع العربية :  أولًا : 
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 ملخص البحث 
تدريبات الجيروتونيك وتأثيرها على تطوير القوة العضلية ومستوى 

 الأداء لبعض الوثبات فى التمرينات الايقاعية
 

 

 
Abstract 

Gerotonic exercises and their effect on developing muscle 

strength and the level of performance of some  

of the leaps in rhythmic exercises 
The research aims to design and codify a training program 

using gerotonic exercises and learn about its effect on developing the 

muscular strength of female students in the sample. Improving the 

level of performance of some of the leaps (Al-Lib - Grand Jouette - 

Al-Ghazaleh) for female students in the research sample. The most 

important results were the proposed Gerotonic Training Program, 

which has a positive effect on the development and development of 

the muscle strength of the research sample. The proposed Gerotonic 

Training Program has a positive effect on the improvement of the 

three constants under investigation in the rhythmic exercises of the 

research sample 


