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تأثير إستخدام تمرينات الجيروتونيك لتحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لناشئي 
 الكرة الطائرة

 محمد جمال علي فرج/  أ.د *                                                                                                          

 حسند / محمود سعيد محمود م. *

 ملخص البحث

يهدف البحث إلي التعررف لمرت ترر ير إدرت دام تاريارجت الويركتكايرك لتحدرين بعرر الاتبيررات البداير  
دت دم البجح جن الااهج التوريبي بإدت دام التصايم التوريبي لاواكلر  ك  ،كالفديكلكوي  لاجشئي الكرة الطجئرة  ا 

تا رل اوتارا البحرث  ري ، ك البعدي( كذلك لالائاته لطبيع  كأهرداف البحرث-البياي  –كاحدة كبجلقيجس )القبمي 
اجشرررو، كالادرررومين بجاتحرررجد الاصرررري لمكررررة الطرررجئرة  34اجشرررئي الكررررة الطرررجئرة بارررجدي باهرررج الريج ررري كلرررددهم 

( 4تررم تقدررياهم لعرردد )ك  حيررث تررم إ تيررجرهم وايعررج  ليا مررك ليارر  البحررث، م3233م / 3232لماكدررم الريج رري 
 كقد أظهرت اتجئج البحث اج يمي: ( اجشو لتورب  البحث الأدجدي 32اجشئين لمدراد  اادتطلالي  كلدد )

القكة ) ي  الطجئرة كالاتا م  الكرة البداي  لاجشو الاتبيرات تحدن  ي  جلميته الويركتكايك براجاج أظهر -2
 .التكازن( –الرشجق   –الدرل   –الاركا   –الع مي  

  ي الطجئرة كالاتا م  الكرة لاجشو الفديكلكوي  الاتبيرات تحدن  ي  جلميته الويركتكايك براجاج أظهر  -3
حورم الز يرر القهرري  ري  –الدع  الحيكي  القهري   –اتبيرات الوهجز التافدي )الدع  الحيكي  الشهيقي  

حوم ال ررب   –التافدي )اعدل القمب الأقصي  الوهجز كاتبيرات ألمي قيا  لمتد ق الز يري( –ال جاي  
 رربط الرردم  رري -الحررد الأقصرري ادررتهلاك الأكدرروين –الررد ا القمبرري الأقصرري  رري الدقيقرر   –الأقصرري 
 .الابر  ي الراح ( –الراح  

 

 ناشئي الكرة الطائرة.الكفاءة البدنية والفسيولوجية، تمرينات الجيروتونيك، الكلمات المفتاحية: 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .بنها جاهعة –الرياضةعلىم  كلية –أستاذ بقسن نظريات وتطبيقات الرياضات الجواعية ورياضات الوضرب* 

 .بنها جاهعة – كلية علىم الرياضة – الرياضية الصحة علىم بقسن هدرس** 

 


