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Abstract 

  The aim of the research is to prepare special exercises similar to the 
skill performance on the chin-up device. The researcher used the 
experimental method after homogenizing the research sample. The 
research sample was gymnastics players in the junior category aged (11-
13) years affiliated with the training center in Dhi Qar Governorate. The 
special exercises were applied to the research sample, which consisted 
of 18 training units. The researcher concluded that the special exercises 
have an effective role in developing the skill performance of the research 
sample. The researcher also recommended that the special exercises 
contributed positively to developing the performance of the large back 
circle on the chin-up device.                                                                                                                         
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                                                                      1 كاظم عيسى كاظم 
بية البدنية وعلوم الرياضة البصرةجامعة                  1/ كلية التر

 

 الملخص 
هدف البحث اعداد تمرينات خاصة مشابهة للأداء المهاري على جهاز العقلة,    

وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بعد اجراء التجانس لعينة البحث وكانت عينه البحث 
بأعمار) الناشئين  فئة  الجمناستك  في  13-11لاعبو  التدريبي  للمركز  التابعين  سنة   )

التمر  تم تطبيق  فقد  التي تكونت من محافظة ذي قار  البحث  الخاصة على عينة  ينات 
وحدة تدريبية .وقد استنتج الباحث ان للتمرينات الخاصة دور فاعل في تطوير الاداء  18

بشكل  الخاصة  التمرينات  ساهمت  الباحث  أوصى  وكذلك  البحث  عينة  لدى  المهاري  
 ايجابي في تطوير اداء الدائرة الخلفية الكبرى على جهاز العقلة.

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث 
 2025/ 2/ 17     :  الاستلام

 2025/ 2/ 12       :  القبول
 2025, اذار, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :   الكلمات المفتاحية

تمرينات خاصة، الأداء المهاري، الجمناستك , مهارة  
  . الدائرة الخلفية الكبرى, جهاز العقلة
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1
كل لعبة وفعالية  على مطالب الرياضة الممارسة ف  بالأساسان تصميم البرامج التدريبية ليست بالعملية السهلة وتبنى     

ومنها لعبة الجمناستك التي فيها خصوصية   تحتاج الى التنمية الشاملة لكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية    رياضية
المستوى  ل العالي  الفني  والأداء  الخاصة  البدنية  جدا   فضلالمتطلبات  الصغيرة  الأعمار  ذوي  من  ممارسيها  ذلك  على 

الرياضية,   الألعاب  ببقية  الجمناستك  فبالمقارنة  وتطور    بتأثيرها تمتاز  رياضة  البدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  في  الفعال 
  لعبة فردية فهي تتيح فرصه لا حدود لها في خلق القدرة على الابتكار كونها  , و   المهارات الحركية المركبة والاساسية

, علاوتا على ذلك فهي تعمل على تطوير حالة الجسم نظرا لشمولها   (Kadhim, 2024)والنجاح عند أداء الحركات
 ( Khalaf et al., 2024).على تمرينات مختلفة لبعض اجزاء الجسم  

الجمناستك  سادس  العقلةيعد جهاز  اذ        للرجال  أجهزة  الكثير  ببالمح و   الفني  اللاعبين  لدى  به من   من  يتسم  لما 
خصائص ومميزات واتساع مدى الابتكار في المهارات المستعملة ولهذا فان طبيعة الحركات على هذا الجهاز تتميز  

القوة والثبات وتنوع الحركات وترابطها في شكل يجمع بين المرجحات والقوة والثبات وحركات الكب لأداء  بالديناميكية و 
أهمية البحث في إعداد    فقد تجلت  لما تقدم  ووفقا  (D. M. E. D. Ahmed et al., 2025),سلسلة حركية تختم بالهبوط

من خلال    على جهاز العقلة  لفية الكبرى الدائرة الخ   المهاري تسهم في تطوير اداء مهارة  للأداءمشابهة  خاصة  تمرينات  
 . مهارةبالفي العمل العضلي الخاص   تأثيرها 

 مشكلة البحث : 1-2
حركات بدنية مختلفة والتي تتطلب   لأداءاحد الانشطة الرياضية الفردية التي تستخدم بعض الاجهزة    الجمناستك  يعد 

من اللاعب التركيز على عناصر اللياقة البدنية والحركية للوصول بالفرد الى اقصى ما تؤهله قدراته واستعداداته البدنية, 
الذي تميز    العقلةبالتحديد جهاز  و   مراحل متقدمةاحد الألعاب التي شملها التطور بوصول الأداء فيه الى    والجمناستك

واللف   المرجحات  من  مترابطة  حركات  التمرين على  يحتوي  ان  يجب  اذ  ديناميكي  بشكل  عليه  الحديث  التمرين  اداء 
العقلة فضلا عن   بار  البعد عن  او  بالقرب  التي تؤدى  تتميز  حركاته  والطيران  والمرجحات  التي  والكب  والثبات  بالقوة 

, ومن  على هذا الجهاز  التمرينات  لمختلف  لاداءخلال االتطوير الدائم والمستمر لصقل مهاراته من   ويحتاج اللاعب  
التي تجري على مستوى القطر لفئة الناشئين لاحظ    البطولات الجمناستك   لأغلب  ومتابع  عمل الباحث كتدريسيخلال  

حيث يتعين على اللاعب الاعتماد على قوته الجسدية والتحكم في    ةالمهار   في صعوبة الاداء لهذه وجود مشكلة تكمن  
نعكس بصورة مباشرة من خلال  يي زنه وتنفيذ الاداء بشكل صحيح والذزاوية اداء الجسم خلال المرجحة للحفاظ على توا

خلال الهبوط من الاعلى الى الاسفل في الربع الاول والثاني من الدوران, وان هذه  مظاهر حركة اللاعب وسرعة دورانه 
دورانات حول محور  لللاستعداد لمهارات اشمل ا المهارة هي واحدة من اهم مهارات المجموعة الاولى وفقا لمتطلبات الاداء  

بض او مهارات الهبوط وهذه المهارة ان لم تؤدى بصورة صحيحة ستؤثر على  جهاز العقلة او الترك من العقلة واعادة الق
تسهم    مشابهة    الباحث الى اعداد تمرينات خاصةدرجة اللاعب النهائية ومن اجل تذليل صعوبة الاداء المهاري عمد  

 . العقلةالأداء الفني على جهاز بتطوير 
 اهداف البحث : 1-3
 . في تطوير الاداء المهاري على جهاز العقلة لعينة البحث للأداء المهاري مشابهة خاصة  تمريناتاعداد  -1
في تطوير اداء مهارة الدائرة الخلفية الكبرى   للأداء المهاري  المشابهةالخاصة  تمريناتال  تأثيرالتعرف على  -2

 .لعينة البحث على جهاز العقلة
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 فرض البحث : 1-4
على   الدائرة الخلفية الكبرى  مهارةداء اتطوير القبلي والبعدي في   الاختباربين  ذات دلالة احصائيةوجود فروق  -1

 . لعينة البحث جهاز العقلة
 مجالات البحث : 1-5

لاعبوالمجال    1-5-1 بأعمار)  البشري:  الناشئين  فئة  سنة  13- 11الجمناستك  ل(  في  التابعين  التدريبي  لمركز 
 . ذي قارمحافظة 

   2024 /5/   10الى    2024 /3/  1المجال الزماني : المدة الواقعة من    1-5-3
 . ذي قار في  التخصصي بالجمناستك يتدريباللمركز لالمجال المكاني: القاعة التابعة   1-5-3

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -2
 منهج البحث : 2-1

وذلتتتتتتك لملاءمتتتتتتته  المجموعتتتتتتة الواحتتتتتتدة باختبتتتتتتار قبلتتتتتتي وبعتتتتتتديالباحتتتتتتث المتتتتتتنهج التجريبتتتتتتي بتصتتتتتتميم  ستتتتتتتخدما
 طبيعة المشكلة المراد حلها.

 مجتمع البحث وعينته : 3-2
بحتتتتتتتث بلاعبتتتتتتتي الجمناستتتتتتتتك الناشتتتتتتتئين التتتتتتتذين يتتتتتتتتدربون فتتتتتتتي المركتتتتتتتز التتتتتتتتدريبي التخصصتتتتتتتي ال تحتتتتتتتدد مجتمتتتتتتتع      

( ستتتتتتتنة , وقتتتتتتتد 13-11( لاعبتتتتتتتين بأعمتتتتتتتار)6عتتتتتتتددهم ) قتتتتتتتار والبتتتتتتتال ذي محافظتتتتتتتة  فتتتتتتتيالتتتتتتتتابع لاتحتتتتتتتاد الجمناستتتتتتتتك 
اذ لا يوجتتتتتتتتد لاعبتتتتتتتتي % ( ,  100مثلتتتتتتتتت العينتتتتتتتتة التتتتتتتتتي تتتتتتتتتم اختيارهتتتتتتتتا بالطريقتتتتتتتتة العمديتتتتتتتتة نستتتتتتتتبة مئويتتتتتتتتة مقتتتتتتتتدارها )

باستتتتتتتتخدام قتتتتتتتانون معامتتتتتتتل البحتتتتتتتث لتجتتتتتتتانس لعينتتتتتتتة ا بتتتتتتتأجراءقتتتتتتتام الباحتتتتتتتث و ،  جمناستتتتتتتتك غيتتتتتتترهم  بتتتتتتتنفس المحافظتتتتتتتة
أي إن   3لمتغيتتتتترات البحتتتتتث جميعهتتتتتا اقتتتتتل متتتتتن  الالتتتتتتواء( ومتتتتتن ختتتتتلال  يمتتتتتة معامتتتتتل 1الالتتتتتتواء كمتتتتتا فتتتتتي جتتتتتدول )

 العينة متوزعة طبيعياً .
 ( 1جدول )

 يبين تجانس أفراد عينة البحث في مواصفات العينة 
 

 
 
 
 
 
 

 
 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث:

قتتتتتتام الباحتتتتتتث بتتتتتتأجراء المقتتتتتتابلات الشخصتتتتتتية  المقتتتتتتابلات الشخصتتتتتتية،  والأجنبيتتتتتتةالمصتتتتتتادر العربيتتتتتتة ،  الملاحظتتتتتتة •
،  بالبحتتتتث متغيتتتتراتفيمتتتتا يختتتتص  آرائهتتتتمللاستتتتتفادة متتتتن   متتتتع بعتتتتض المختصتتتتين فتتتتي مجتتتتال رياضتتتتة الجمناستتتتتك 

جهتتتتتتتتتاز عقلتتتتتتتتتة ،  الأداءاستتتتتتتتتتمارة تقتتتتتتتتيم ،  شتتتتتتتتبكة الاتصتتتتتتتتتالات الدوليتتتتتتتتتة )الانترنتتتتتتتتت (، الاختبتتتتتتتتارات والمقتتتتتتتتتاييس 
يابتتتتتتتاني الصتتتتتتتنع  SONYكتتتتتتتاميرا تصتتتتتتوير فيديويتتتتتتتة ،  (1متتتتتتع ملحقاتتتتتتتته عتتتتتتتدد ) Dellلابتتتتتتتتوب  جهتتتتتتتاز،  قتتتتتتانوني

 القياس  وحدة المتغيرات  ت 
  الوسط

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 معامل الالتواء

 0,32 10,43 139,37 سم الطول  1

 0,02 7,36 33,75 كغم الكتلة  2

 0,00 9,07 132,00 شهر العمر  3

4 
العمر  

 التدريبي 
 0.99 10,99 52,50 شهر
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ستتتاعة توقيتتتت الكترونيتتتة نتتتوع كاستتتيو ،  كتتتوري المنشتتتأ  (renata)  ميتتتزان طبتتتي،  ( متتتع ملحقاتهتتتا 1عتتتدد )
 .  والحجمابسطة اسفنجية متنوعة في السمك ،  شريط  ياس، ( 2عدد )

 جراءات البحث الميدانية : ا 2-4
 : اختبار مهارة الدائرة الخلفية الكبرى  3- 2-4
مهتتتتتتتارة التتتتتتتدائرة  لأداءهتتتتتتدف الاختبتتتتتتتار : تقيتتتتتتتيم الاداء ومعرفتتتتتتتة درجتتتتتتتته النهائيتتتتتتتة التتتتتتتتي يحصتتتتتتتل عليهتتتتتتتا اللاعتتتتتتتب  -

 الخلفية الكبرى.
 سم.  20ادوات الاختبار : جهاز عقلة قانوني , بساط اسفنجي بارتفاع   -
لتقيتتتتيم المهتتتتارة متتتتن  معتمتتتتدين لتتتتدى الاتحتتتتاد العراقتتتتي للجمناستتتتتك *حكتتتتاماربعتتتتة تقيتتتتيم الاختبتتتتار : تتتتتم الاتفتتتتاق متتتتع  -

ويتتتتتتتم احتستتتتتتاب درجتتتتتتة  (4م ال)ا للحكتتتتتت  (CD) متتتتتتن ختتتتتتلال المشتتتتتتاهدة بواستتتتتتطة العتتتتتتر  الفتتتتتتديوي ( درجتتتتتتات10)
( لاستتتتتتخراج 2بعتتتتتد حتتتتتذف اعلتتتتتى واقتتتتتل درجتتتتتة ومتتتتتن ثتتتتتم جمتتتتتع التتتتتدرجتين الوستتتتتطيتين وقستتتتتمتهما علتتتتتى ) اللاعتتتتتب

 الدرجة النهائية للاعب.
 القبلي :  الاختبار 2-3-4

فتتتتتتي الستتتتتتاعة الرابعتتتتتتة عصتتتتتترا علتتتتتتى عينتتتتتتة  (5/3/2024) بتتتتتتتاري   الاختبتتتتتتار القبلتتتتتتي بتتتتتتأجراءالباحتتتتتتث  قتتتتتتام
البحتتتتتتث فتتتتتتي قاعتتتتتتة المركتتتتتتز التتتتتتتدريبي , اذ قتتتتتتام الباحتتتتتتث بتصتتتتتتوير الاداء بكتتتتتتاميرا وتتتتتتتم عرضتتتتتتها علتتتتتتى مجموعتتتتتتة متتتتتتن 

( درجتتتتتات ولمحاولتتتتتة واحتتتتتدة ,  تتتتتيم 10المحكمتتتتين اذ تتتتتتم حستتتتتاب درجتتتتتة اللاعتتتتتب حستتتتتب الاتفتتتتتاق بتقيتتتتتيم المهتتتتتارة متتتتتن )
 .الاداء حكام معتمدين لدى الاتحاد المركزي للجمناستك

 التمرينات الخاصة :   2-3-5
لتتتتتتتتدى اللاعبتتتتتتتتين , وامتتتتتتتتتازت هتتتتتتتتذه  المهتتتتتتتتارالاداء اعتتتتتتتتد الباحتتتتتتتتث تمرينتتتتتتتتات خاصتتتتتتتتة تهتتتتتتتتدف التتتتتتتتى تطتتتتتتتتوير   

التمرينتتتتتتات بكونهتتتتتتا تستتتتتتهم فتتتتتتي تحقيتتتتتتق اهتتتتتتداف مرحلتتتتتتة الاعتتتتتتداد الختتتتتتاص )البتتتتتتدني والمهتتتتتتاري( للاعبتتتتتتين الناشتتتتتتئين ) 
( وكتتتتتذلك تتجتتتتتانس محتويتتتتتات التمرينتتتتتات متتتتتع الخصتتتتتائص الحركيتتتتتة والمهاريتتتتتة لهتتتتتم, ان ذي قتتتتتار -مركتتتتتز التخصصتتتتتي

 ,.Shabib et al)التمرينتتتات تتتتم تطبيقهتتتا متتتن ختتتلال استتتتخراج متوستتتط الشتتتد لجميتتتع التمرينتتتات المستتتتخدمة  .
2024) 
 القبلي.  الاختبار( بعد 11/3/2024تم إجراء اول وحدة تدريبية يوم الاثنين بتاري  ) -1
 لتتتلأداءمشتتتابهة بتعتتتداد مجموعتتتة تمرينتتتات خاصتتتة  قتتتام الباحتتتث بتعتتتداد تمرينتتتات تدريبيتتتة بعتتتد اختتتذ راي الخبتتتراء  -2

 المهاري.
وباستتتتخدام التتتتدريب بأستتتلوب  اداء مهتتتارة التتتدائرة الخلفيتتتة الكبتتترى  تطتتتويرمرينتتتات يتتتروم الباحتتتث متتتن ختتتلال هتتتذه الت -3

 .ي لمهار ا للأداءالتمرينات المشابهة 
اسابيع بمعدل ثلاث وحدات تدريبيتتة أستتبو ياً وهتتي )الاثنتتين, الاربعتتاء ,الجمعتتة( وكتتان  6استغرق تطبيق التمرينات   -4

د يقة( مرا ياً بتتذلك الجتتنس والمرحلتتة العمريتتة والعمتتر التتتدريبي والقابليتتات  40-30من ) للقسم الرئيسيالزمن الكلي 
 البدنية لعينة البحث .

 
ي المركزي للجمناستك   ناظر دنيف  *

 حكم معتمد لدى الاتحاد العراق 
ي المركزي للجمناستك 

 حيدر ناضر دنيف حكم معتمد لدى الاتحاد العراق 
ي المركزي للجمناستك حبيب  

 لامي حكم معتمد لدى الاتحاد العراق 
ي المركزي للجمناستك 

 انمار عطشان حكم معتمد لدى الاتحاد العراق 
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 ( وحدة.18عدد الوحدات التدريبية ) -5
 .1-2نسبة التموج  -6
 .من قبل المدرباشرف الباحث على التمرينات الخاصة وتم تطبيق الوحدات التدريبية   -7
 استخدم الباحث التمرينات في القسم الرئيسي.-9

 استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري.-10
 باشر الباحث بتطبيق الوحدات التدريبية في فترة الاعداد الخاص.-11

 الاختبارات البعدية : 2-3-6
مهتتتتتتتارة ( لاختبتتتتتتار 22/4/2024) الموافتتتتتتتق الاثنتتتتتتينلعينتتتتتتتة البحتتتتتتث يتتتتتتتوم  البعتتتتتتدي اجتتتتتترى الباحتتتتتتث الاختبتتتتتتتار

بعتتتتتد انقضتتتتتاء متتتتتدة التمرينتتتتتات وبتتتتتنفس أستتتتتلوب الاختبتتتتتار القبلتتتتتي وقتتتتتد حتتتتترص الباحتتتتتث علتتتتتى  التتتتتدائرة الخلفيتتتتتة الكبتتتتترى 
 للاختبارات القبلية من ناحية الظروف المكانية والزمانية قدر الامكان.تهيئة الاختبارات البعدية بشكل مشابه 

 الوسائل الاحصائية :  2-3-7
 :(SPSS()V26  (عولجت البيانات بجهاز الحاسوب باستخدام البرنامج الاحصائي

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث :  -3
 : وتحليلها لعينة البحث مهارة الدائرة الخلفية الكبرى  واداء عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي  3-1

 ( 2جدول )
(  Sigوقيمة ) الدائرة الخلفية الكبرى  لمهارةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي 

 لعينة البحث المحسوبة ومستوى الدلالة 
 

 ت 

 

  البدنيةقدرات ال

 والمهارة 

وحدة  

 القياس 

 الاختبار 

 القبلي 

الاختبار                    

 T     Sig البعدي 

 

 الدلالة 

 ع س ع س 

الدائرة الخلفية  1

 الكبرى 

 معنوي  0,00 9.79 0.29 7.00 0.57 4.50 درجة 

 ( 3وكما هو مبين في الجدول ) كما تم احتساب نسبة التطور بين الاختيار القبلي والبعدي
الوسط الحسابي   وحدة القياس  المتغير 

 القبلي 

الوسط الحسابي  

 البعدي 

 )*(نسبة التطور

الدائرة الخلفية  

 الكبرى 

 35.714 7.00 4.50 درجة

   
 مناقشة نتائج الاختبارات:  3-4

لاختبارين  وجود فروق ذات دلالة احصتتتتائية بين ا  يرى الباحث ( 2) الجدول  البيانات المعروضتتتتة بخلال  من 
التي  المهاري و  للأداءالمشتتتتابهة الخاصتتتتة    تمريناتالاستتتتتخدام   البحث اذ يعزي الباحث الستتتتبب الى القبلي والبعدي لمتغير

  بأداء الالتزام  و بالتدريب    الانتظامبشتتتتتتتتتتكل واضتتتتتتتتتتح بستتتتتتتتتتبب  مهارة الدائرة الخلفية الكبرى  ل  الفنيالاداء تطوير    عملت على
  بشتتتكل افضتتتل بتطوير قدرات اللاعبين  ستتتهمت  والتي تتوافق مع قدرات وامكانيات اللاعبين والتي ا ةالمستتتتخدم  التمرينات

 
 معيار دلالة مستوى التطور   )*(
 %( قليل 10-0من )  -
 %( متوسط 20-11من )  -
 % كبب  20اكبر من    -
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(Israa Hussein Ali et al., 2019) ,  في القستتم الرئيس  و  المهاري   للأداءمشتتابهة    مرينات خاصتتةتإذ أن استتتخدام
التي كانت بمثابة طريقة جديدة أبعدت و   المهارةهذه لالفني  الاداء  من الوحدة التدريبية كان له الأثر الواضتتتتتتتتتح في تطوير  

استتتتلوب التدريب بوزن الجستتتتم  استتتتتخدامفضتتتتلًا عن ,روتينية تمرينات  الملل الذي ستتتتيطر على اللاعبين نتيجة استتتتتخدام 
ادت الى اندفاع اللاعتتتتتتتتتتبين لأداء و   البدنيةالقدرات بعض كان لها اثر كبير في تطوير  وبساعدة بعض الادوات المساعدة 

"تعد   (Al-Ridha et al., 2022)وتشير  تمرينات الخاصةالتمريناتهم بشكل جدي وبتفاعل كبير نتيجة المتعة في أداء 
التمرينات الخاصة بمثابة اعطاء وسيلة مساعدة مهمة وعلى المدرب ان يثير عمل العضلات العاملة في الاداء المهاري  

فضتتتتتلا عن تصتتتتتحيح مستتتتتارات    (Abdul & Ali, 2019)من خلال بعض التمرينات على الادوات والوستتتتتائل المستتتتتاعدة
 الاداء من خلال اثارة العمل العصبي العضلي

نلاحظ  ف ,ان ارتباط القدرات بالمهارات عامل ضتتتتتتروري ومهم في خلق لاعب شتتتتتتامل كامل المواصتتتتتتفات   كما  
لعينة البحث كان له الاثر الواضتح في  (Hussein et al., 2018)القدرات البدنية  بعض كبيرين في  التحستن  التطور و ال

لتنوع في التمرينات اعطت فائدة كبيرة لمعظم عضتتتتلات جستتتتم ن ايعزو الباحث ذلك الى ااذ   دعم الاداء المهاري وتطوره
الخاص ما ادى الى  اللاعب العاملة ولعملية ربط الحركات معاً بتوافق ورشتاقة واستتعماله لها ستواء كان بالاتجاه العام ام 

بين    (Hamad et al., 2024)الاستتتتتتتتتتتتتتتقرار والتكيم على اداء التمرينتات والتجتديتد التدائم للمستتتتتتتتتتتتتتتار الحركي والتوافق
العضتتلات المشتتتركة في الاداء و مراعاة وضتتع هذه التمرينات في التستتلستتل اللازم من الستتهل الى الصتتعب لغر  تقوية  

تدريبي فعال يجب    تأثيرمن اجل تحقيق "  (Al-Madamagh, 2017)الاربطة والعضتتتلات وهذا يتفق  وما اشتتتار اليه 
اداء تمارين خاصتتتتتتتتة باللعبة او الفعالية الرياضتتتتتتتتية الممارستتتتتتتتة تؤدي الى حدوث تغيرات تشتتتتتتتتريحية وفستتتتتتتتيولوجية متعلقة 

 . المهاري   بالأداءبالمتطلبات الضرورية لتلك اللعبة مما يؤدي الى حدوث تغييرات  
  البحث   عينةم اذلك إلى استتتتتتتتتتخد  الستتتتتتتتتبب في  عزو الباحثيوقد الاداء في  ملحوظا  وكذلك نلاحظ أيضتتتتتتتتتاً تحستتتتتتتتتناً        

على تركيز الكمية وقابلية هذه التمرينات    بعض الصتفات الضتروريةالتي عملت على تنمية  المشتابهة  لتمريناتلوتطبيقها  
الستتتليم وكذلك توقيت انقباضتتتها وان تكون هذه التمرينات بها تطابق ديناميكي   للأداءاللازمة في قوة انقبا  العضتتتلات 

ان الاستلوب "  (.H. Y. Ahmed, 2010-A)وهذا يتفق مع ما اشتار اليه    بين مستارها وبين مستار الاداء الفني التكنيك
الامثل التدريب هو الذي يتشتتتتتتابه فيه المستتتتتتار الحركي خلال التمرين مع المستتتتتتار الحركي لها خلال اداء المهارة ذاتها , 

 ."  حيث يؤدي الى الارتقاء بمستوى الانجاز في رياضة الجمناستك
  الاختبار في    للمهارة  الفني  مستوى أداءل  تطورال  ةنسبفي  (  3جدول )في    تمن خلال ملاحظة النتائج التي ظهر و 

همت في اس التي و التمرينات الخاصةخلال فترة تنفيذ  الخاصة التي وضعها الباحث   التمريناتنتيجة تأثير   جاء البعدي
 ,Mansour)وقد اشار      الدائرة الخلفية الكبرى الاداء الفني  لمهارة    تعزيز قدرات اللاعبين  وكان لها اثر ايجابي في تطور

"ان التمارين الخاصة هي تمرينات تتضمن جزء من الفعالية او النشاط التخصصي وفيها يتم تطبيق التكنيك    ( 2022
   تحسين ادائها حركيا او ديناميكا" لأجلوالمسار الحركي الخاص بالمهارة او الحركة 

-.E)وهذا يتفق مع ما اشار اليه  ان هذا التطور يعود الى استخدام التمارين المشابهة للأداء الفني للمهارة كما  
H. Y. Ahmed, 2016)  الاستعانة بالتمرينات التي تؤدى بصورة تتفق مع طبيعة اداء المهارة باستخدام المجموعات

المسار الحركي والزمني والمكاني يكون له افضل الاثر في تحسين صفات  العضلية العاملة بالمهارة ذاتها وفي نفس 
 البدنية وبالتالي تحسين مستوى الاداء المهاري" 
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 الاستنتاجات:   4-1
ايجابي في تطوير اداء مهارة الدائرة الخلفية الكبرى على   تأثيرالمهاري  للأداءان للتمرينات البدنية المشابهة  -1

 . جهاز العقلة 
 عل في تطوير الاداء الفني لمهارة الدائرة الخلفية الكبرى ا ف  دورالمساعدة  للأدوات -2

 التوصيات   4-2
 في تطوير اداء الدائرة الخلفية الكبرى على جهاز العقلة. ضرورة التركيز على استخدام التمرينات الخاصة  .1
الدائرة الخلفية الكبرى على جهاز  مهارة تطوير اداء لضرورة استخدام اجهزة وادوات مساعدة خلال التدريبات  .2

 . العقلة
 .  جمناستك اخرى مهارات واجهزة مشابهة للتدريب على وبحوث اجراء دراسات  .3

 الشكر والتقدير 
( سنة التابعين للمركز التدريبي  13-11لاعبو الجمناستك فئة الناشئين بأعمار)نسجل شكرنا لعينة البحث المتمثلة في  

 في محافظة ذي قار. 
 تضارب المصالح 

 الح مص يعلن المؤلف انه ليس هناك تضارب في ال
   https://orcid.org/0000-0002-3424-2222 يسى كاظم كاظم 
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 انموذج لوحدة تدريبية 

 
 الثالث الاسبوع تطوير الاداء الفني على جهاز العقلة  الهدف 

الوحدة   % 80 الشدة
 التدريبية 

زمن  1
القسم 
 الرئيسي

30.23  

 د

 رين االتم
 

زمن  الراحات ثا الحجم 
 الاداء

زمن 
الكلي  
للتمرين 

 د /

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرار 

بين  
 المجاميع 

1 

حبال  من وضع الوقوف يقوم اللاعب بمسك 
باليدين عند سماع صافرة المدرب المطاطية 

يقوم بالحركة اليدين معا الى اعلى ثم اسفل 
 مع التاكيد على عدم الثني بالذراعين 

 6.2 ثا 18 120 36 2 10

2 

من وضع الوقوف فوق البار العقلة يقوم  
اللاعب بخطف الرجلين للوقوف على اليدين  

على جهاز بمساعدة المدرب ثم نزول  
وتكرار التمرين باستمرار مع التاكيد على  
 عدم الثني بالذراعين او الزاوية بالورك 

 4.13 ثا 16 120 32 2 7

3 

من وضع الوقوف على اليدين على بار  
سم يقوم اللاعب بنزول الجسم  20بارتفاع  

ضرب الحبال    90مع ثبات زاوية الكتف 

المطاطية بالرجلين ثم يقوم بالخطف للرجوع 
 الى الوقوف على اليدين وباستمرار 

ملاحظة يتحكم المدرب بالصعوبة التمرين 
من خلال ارتفاع وخفض الحبال المطاطية 

 ونوعيتة

 4 ثا15 120 30 2 15

4 

من وضع الوقوف فوق البار العقلة يقوم  
اللاعب بخطف الرجلين للوقوف على اليدين  
على جهاز بمساعدة المدرب ثم نزول لاداء  
نصف دوران مع ضرب البساط اسفل العقلة 

لايقاف اللاعب مع تاكيد على شد الجسم 

 4.2 ثا12 120 24 2 5
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وتعليم على توقيت المناسب لخطف اسفل  
 البار 

5 
تمررررين شرررد الجسرررم باسرررتخدام اداة علرررى 
جهرررررراز المتررررررواز  لرفررررررع وخفررررررض 

 الجسم .
 د5.7 ثا 120 2 ثا   40 11 11

6 

مرررررن وضرررررع الانبطرررررا  علرررررى جانرررررب 
رفرررع الررررجلين الرررى  –جهررراز المقرررابض 

اسررررررفل باسررررررتخدام حبررررررال  –الاعلررررررى 
 مطاطية .

 د6 ثا 120 2 ثا   50 12  8 

 


