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يروتونيك تصميم برنامج رياضي باستخدام تمرينات الجييدف البحث الى التعرف عمي   

ستخدم و ، لناشئ الكرة الطائرة الفسيولوجية و المتغيرات البدنية  والتعرف عمي تاثيره عمى إستخدم ا 
                  الباحثان المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة وبالقياس 

ناشئ الكرة تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من  ثم ،البعدي ( -البيني  –) القبمي 
تم ، ( ناشئ 32الطائرة بنادى بنيا الرياضى والمسجمين بالاتحاد المصرى لمكرة الطائرة وعددىم )

، ناشي لتجربة البحث الأساسية (32)وعدد  ، ناشئيين لمدراسة الإستطلاعية( 2تقسيميم لعدد )
أمكن التوصل  انالإحصائية والنتائج التي توصل إلييا الباحث اتوبعد جمع البيانات والمعالج

 :ىإل
أظير برنامج الجيروتونيك فاعميتو في تحسن المتغيرات البدنية لناشئئ الكئرة الطئائرة والمتمثمئة  -

 التوازن(. –الرشاقة  –السرعة  –المرونة  –في )القوة العضمية 
 أظير برنامج الجيروتونيك فاعميتو في تحسن المتغيرات الفسيولوجية لناشئ الكرة الطائرة   -

 كما أوصى الباحثان :

 الجيئئازالقئئدرات البدنيئئة و  كفئئا ة رفئئع فئئي تئئيثير مئئن ليئئا لمئئا  الجيروتونيئئك بتمرينئئات الاىتمئئام -
 .لمرياضيين الدوري والجياز التنفسي

 

   - الكممات المفتاحية:
 "ناشئ الكرة الطائرة  –المتغيرات البدنية والفسيولوجية  -الجيروتونيك  " 

 

 

 

 

 



Summarize the research in English 
The effect of using gyrotonic exercises to improve some physical and 

physiological variables for volleyball juniors 
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    The research aims to identify the design of a sports program using 
gyrotonic exercises and to identify its impact on the physical and 
physiological variables of volleyball juniors. Volleyball in Benha Sports Club 
and registered in the Egyptian Volleyball Federation, and there are (32) 
juniors. They were divided into (2) youngsters for the exploratory study, and 
(32) youngsters for the basic research experience. After collecting data, 
statistical treatments, and the results reached by the two researchers, it 
was possible to reach: 
- The gyrotonic program showed its effectiveness in improving the physical 
variables of volleyball players represented in (muscle strength - flexibility - 
speed - agility - balance). 
- The gyrotonic program showed its effectiveness in improving the 
physiological variables of volleyball players. 

The researchers also recommended: 
- Paying attention to gyro-tonic exercises because of their impact on 
raising the efficiency of the physical capabilities, the respiratory system, and 
the circulatory system of athletes. 
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