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ABSTRACT 

The close relationship between biomechanics and the performance of gymnastics skills 

depends primarily on the angles of the body’s joints when performing any skill, especially those 

that depend on maintaining the path of the body’s center of gravity to balance the player’s 

body on the device. Hence, it is important to research the development of technical 

performance on the device. Soaring using ballistic exercises according to the principle of 

angular momentum and adopting the direct connection between biomechanics and gymnastics 

because of the movement path it contains for the body, in addition to the body’s balance on the 

device as a result of its reliance on the arms. This is from the biomechanical aspect, but from 

the gymnastics aspect, it is one of the basic movements on this device that can be considered 

as one of the special requirements that is consistent with the modern trend of training towards 

linking these Movements with other movements to obtain a higher difficulty. As for the 

research problem, and through the researcher’s training and teaching experience in the sport 

of gymnastics, he found that training gymnastics skills depends on the experience and self-

evaluation of the trainers, which made mastering these skills take a long time in training to 

master the skills required for each apparatus, especially Youth stage: From here, the 

researcher resorted to developing ballistic exercises according to the principle of momentum 

to develop the correct movement path for the player’s body while performing the skill, as well 

as the best position of the body while performing the skills on the throat device. The objectives 

of the research were to prepare ballistic exercises according to the principle of angular 

momentum to develop technical performance. on The throat apparatus for the players of the 

Specialized Center for Gymnastics aged (15-17) years, and identifying the statistical 

differences in the technical performance on the throat apparatus for the players of the 

Specialized Center for Gymnastics aged (15-17) years between the pre-test and the post-test. 

As for the research method, the researcher adopted the experimental method by designing the 

group One, which is consistent with the nature of the research problem, and the research 

community was determined intentionally, as the research community included players from 

the Specialized Gymnastics Center in Dhi Qar Governorate, aged 15-17 years, who represent 

the youth group and numbered (6) players, and they were all chosen to represent the research 

sample and (100%) of the original community, and one of the most important conclusions is 

that ballistic exercises according to the principle of angular momentum developed the 

technical performance of all throat apparatus skills of the research group. 

 

Keywords: Ballistic exercises according to the principle of angular momentum, Technical 

performance on the throat device. 
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ثير تمرينات  الستية وفق    تأ دأ الزخم الزاوي  ب لفني  لتطوير  مب لناشئين الحلق  على جهاز  الاداء ا ل  
لعربية   لغة ا ل ا  مستخلص البحث ب

إن العلاقة الوطيدة بين علم البيوميكانيك وأداء مهارات الجمناستكك ععكمد بالدرةة اسستاع علز اوا ا مصا تل الجعتم عند أداء أ  و

أهمية  ومن هنا عكمن  ، مهارة ، وخا تتة علك الكت ععكمد علز المفاة ة علز معتتار مثقل الل الجعتتم باية عواان ةعتتم اللاعج علز الجهاا 

اعكمتدت الكثاب  المبتا تتتتث بين  الكمث نتات البتالعتتتتكيتة وة  مبتدأ اللخم اللاو  وبتاستتتتكعمتا     عطو ث الاداء الصنت علز ةهتاا الفل  ةت   البحث 

، هذا من الذراعينالبا وميكانيك والجمناستتكك لما عفكو م من معتتار  ثقت للجعتتم، ة تتلاز عن عواان الجعتتم علز الجهاا نكيجة ارعكاا  علز  

نا ية البا وميكانيك، أما من نا ية الجمناستتكك ةهت من الفثقات اسستتاستتية علز هذا الجهاا والكت  مكن اعكبارها إ دط المكطلبات ال ا تتة  

ومن   مشثلةة البح ، اما   الفثقات م  الفثقات اسخثط للفصتو  علز  تعوبة أعلزالكت عنعتجم م  الكوةم الفد   للكدر ج نفو رب  هذ  

خبثة البا   الكدر بية والكدر عتتتية ةت ر ااتتتة الجمناستتتكك، وةد أن عدر ج مهارات الجمناستتتكك ععكمد علز ال بثة والكلو م الذاعت  خلا  

من وخصتو تا مث لة الاتبا    للمدربين، مما ةعل إعلان هذ  المهارات  عتكاث  امناز طو لاز ةت الكدر ج تعلان المهارات المطلوبة لكل ةهاا

المعتار الفثقت الصتفيل لجعتم اللاعج ةت أاناء أداء المهارة، ة تلاز عن  لكطو ث وات  عمث نات بالعتكية وة  مبدأ اللخم  هنا لجأ البا   إلز  

  مبدأ اللخم اللاو  وة  البالعتتكيةكمث نات  ال  هت اعداد أهداف البح   وقانت ااناء اداء المهارات علز ةهاا الفل  ،أة تتل واتتعية للجعتتم 

الصثو  الا صتايية ةت الكعثف علز  ( ستنم، و 17- 15للاعبت المثقل الك صتصتت للجمناستكك بأعمار    الاداء الصنت علز ةهاا الفل   لكطو ث

  منهج البح  ( ستنم بين الاخكبار اللبلت والبعد  ، اما 17- 15للاعبت المثقل الك صتصتت للجمناستكك بأعمار    الاداء الصنت علز ةهاا الفل 

بالطث لة العمد ة   مجتمع البح عم عفد د  ، ووهو ما  كلاءم وطبيعة ماتتكلة البف   المجموعة الوا دة  بكصتتميمالبا   المنهج الكجث بت   عكمدأ

  والذ ن  مثلون ةئة الاتبا   ، ستنم  17 – 15المثقل الك صتصتت للجمناستكك ةت مفاة ة ذ  قار بأعمار   لاعبتا تكمل مجكم  البف  علز    اذ

هت ان   الاسثثثثتنت    ، ومن اهم   ت٪( من المجكم  اس تتتل100نعتتتبة  ب ميثلون عينة البف  ول  هم ةميعاوعم اخكيار،   لاعبين( 6وعددهم  

 الكمث نات البالعكية وة  مبدأ اللخم اللاو  طورت من الاداء الصنت لجمي  مهارات ةهاا الفل  لمجموعة البف  .

 
لبحث :  -1 ا لتعريف ب  ا

واهميته : مقدمة البحث    1- 1  
لجعتتم اتنعتتان خصتتاين ميكانيكية و يو ة معا ، لذلك  جج واتتعهما مواتت  الاعكبار عند دراستتة أ ة مهارة  ثقية  وان هذ  

من ةهة وعأايث   الفثقيةال صتاين لها درةة قبيثة من  ث ة الفثقة بالنعتبة سطثاةها الكت باتمكان إ دات عأايث لللوط بين أةلاء العتلعتلة  

 قوط الجعم ةت سطل الارض من ةهة اخثط.

و هكم البتا وميكتانيتك قتذلتك بتالجوانتج العلميتة المكعللتة بتالفثقتة وعطو ثهتا علز وة  اللوانين الصيل تاييتة لللوط الم،اثة ةت الفثقتة، ةهو 

 عمل علز إ جاد الفلو  المناستبة للصعل الفثقت وإعطايم الاتكل الصتفيل، أ  عوةيم الككنيك ال اا بالفثقة نفو النموذل الصتفيل، ة تلاز 

 عن عفد د المدط الفثقت للأسلو  الصفيل واللوة المناسبة والكواان المطلو  لكنصيذ الصعل الفثقت وإعلانم.

إن العلاقة الوطيدة بين علم البيوميكانيك وأداء مهارات الجمناستكك ععكمد بالدرةة اسستاع علز اوا ا مصا تل الجعتم عند أداء أ  و

ز أن الاداء الفثقت  مهارة ، وخا تتة علك الكت ععكمد علز المفاة ة علز معتتار مثقل الل الجعتتم باية عواان ةعتتم اللاعج علز الجهاا علما

، الفل جعم اللاعج علز ةهاا للخم( ال وقمية  ثقة  ععكمد علز عواان الفل لمهارة    

وة  مبتدأ اللخم اللاو     الكمث نتات البتالعتتتتكيتةبتاستتتتكعمتا     عطو ث الاداء الصنت علز ةهتاا الفل   ومن هنتا عكمن أهميتة البفت  ةت  

اعكمدت الكثاب  المبا تتث بين البا وميكانيك والجمناستتكك لما عفكو م من معتتار  ثقت للجعتتم، ة تتلاز عن عواان الجعتتم علز الجهاا نكيجة  و

، هذا من نا ية البا وميكانيك، أما من نا ية الجمناستتتتكك ةهت من الفثقات اسستتتتاستتتتية علز هذا الجهاا والكت  مكن  الذراعينارعكاا  علز 

اعكبارها إ دط المكطلبات ال ا تتتة الكت عنعتتتجم م  الكوةم الفد   للكدر ج نفو رب  هذ  الفثقات م  الفثقات اسخثط للفصتتتو  علز  

  عوبة أعلز. 

مشلةة البح :  2 – 1  

لا علا  ر ااتة الجمناستكك ةت العثا  ععانت من المعوقات الكت ععثقل معتيثة عطورها نفو اسة تل، علز الثنم من خبثة وقصاءة  

ومن خلا  خبثة البا   الكدر بية والكدر عية ةت ر ااة الجمناسكك، وةد أن عدر ج مهارات الجمناسكك   ،المدربين العاملين ةت هذ  الث ااة

لكتل   ععكمتد علز ال بثة والكلو م التذاعت للمتدربين، ممتا ةعتل إعلتان هتذ  المهتارات  عتتتتكاث  امنتاز طو لاز ةت الكتدر تج تعلتان المهتارات المطلوبتة

. وقلما علدم اللاعج باسداء المهار  الاقثث  تتعوبة قانت اسخطاء دقيلة ةداز بفي  لا  كمكن المدر  من الاتتبا وخصتتو تتا مث لة  ةهاا

 عا يصها إلا عن طث   الكصو ث الذ   عاعد ةت عثض الفثقة بصورة بطيئة. 

نكيجة اسخطاء الصنية ةت اسداء،   الاداء الصنت علز ةهاا الفل وهنا عكمن ماتتتكلة البف  ةت عأخث ععلم مهارات الجمناستتتكك ومنها   

باستتتتكعما  الكلنيات الفد ثة للأنموذل الفثقت لكاتتتت ين   ،  ي وعن طث   مكابعة البا   للأستتتتبا   اسخطاء الصنية( الم،د ة لذلك الكأخث
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وات  عمث نات بالعتكية  من هنا لجأ البا   إلز ، ة، ة تلاز عن أة تل واتعية للجعتم المعتار الفثقت للأنموذل المعتك دم ةت أاناء أداء المهار

ااناء اداء المهارات المعتار الفثقت الصتفيل لجعتم اللاعج ةت أاناء أداء المهارة، ة تلاز عن أة تل واتعية للجعتم   لكطو ث وة  مبدأ اللخم  

.علز ةهاا الفل   

 أهداف البح : 1-3

 15  بأعمارللاعبت المثقل الك صتصتت للجمناستكك  الاداء الصنت علز ةهاا الفل   لكطو ث  مبدأ اللخم اللاو  وة  البالعتكيةكمث نات  ال  اعداد -1

 .( سنم17-

( ستتتنم بين 17- 15المثقل الك صتتتصتتتت للجمناستتتكك بأعمار  للاعبت    الاداء الصنت علز ةهاا الفل ةت  الا صتتتايية الصثو الكعثف علز   -2

 الاخكبار اللبلت والبعد .

فرض البح  : 1-4  

للاعبت المثقل الك صتصتت   الا صتايية ةت الاداء الصنت علز ةهاا الفل  اللبلت والبعد  هناك ةثو  ا صتايية ذات دلالة معنو ة بين الاخكبار

.ولصالل الاخكبار البعد  ( سنم17- 15للجمناسكك بأعمار    

مج لا  البح   1-5  

.سنم 17 – 15  المثقل الك صصت للجمناسكك ةت مفاة ة ذ  قار بأعمار لاعبتالمج ل البشري :  1-5-1  

28/9/3202الز  13/5/3202المج ل الزم ني :  1-5-2  

 .قاعة المثقل الك صصت للجمانعكك ةت ذ  قارالمج ل المل ني :  1-5-3

منهجية البح  وإ راءاته الميدانية:   -2  

منهج البح : 2-1  

وهتتو متتا  تتكلاءم وطبيعتتة ماتتكلة البفتت  إذ أن الكجث تتج  عتتد  المجموعتتة الوا تتدة بكصتتميمالبا تت  المتتنهج الكجث بتتت  عكمتتدأ

 من أقثث الوسايل قصاءة للو و  إلز معثةة مواو  بها.

مجتمع البح  وعينة: 2-2  

المثقتتتل الك صصتتتت للجمناستتتكك ةتتتت  لاعبتتتتا تتتكمل مجكمتتت  البفتتت  علتتتز  البفتتت  بالطث لتتتة العمد تتتة اذعتتتم عفد تتتد مجكمتتت  

عينتتة  ميثلتتونل هم ةميعتتاوعتتم اخكيتتار،  لاعبتتين( 6وعتتددهم   والتتذ ن  مثلتتون ةئتتة الاتتبا  ، ستتنم 17 – 15مفاة تتة ذ  قتتار بأعمتتار  

. ت٪( من المجكم  اس ل100نعبة  ب البف  و  

تج نس العينة:   

متتن اةتتل عفليتت  الكجتتانر بتتين اةتتثاد عينتتة البفتت  وعجنتتج عتتأايث العوامتتل الكتتت قتتد عتت،اث ةتتت نكتتايج الكجثبتتة متتن  يتت  الصتتثو  

الكتتت قتتد عكتتون لهتتا  المورةولوةيتتة الصثد تتة الموةتتودة لتتدط العينتتة لتتذا اةتتثط البا تت  عمليتتة الكجتتانر لتتبعت الموا تتصات واللياستتات

.عأايث علز المكايث الكجث بت    

 

( 1ةتتدو     

٪  30الليم اقل من  والذ    هث  الاخكلافللياسات المورةولوةية باسك دام معامل وا للموا صات بين الكجانر لعينة البف    

و المتغيرا القي س       مع مل الاختلاف  الانحراف المعي ري  الوسط الحس بي  وحدة القي س  

٪ .2302 4.352 195.15 شهر العمر الزمني 1  

٪ 134.5 3.161 61.561 شهر العمر التدريبي  2  

09568. كغم اللتةة 3  5.057 4267. ٪  

361167. سم الطول  4  1.936 1561. ٪  

الوس ئل والادوا  والا هزة المستخدمة في البح : 2-3  

وس ئل  مع المعةوم   : 2-3-1  

 الملا  ة    الملابلات الاتت صتتية       ملا يروال  اتالاخكبار  العثبية والاةنبية  والمثاة  المصتتادر      الكفليل  الاتتبكة الدولية   

للمعلومات  الانكثنت(      سكمارة عصث غ البياناتا 

الادوا  والا هزة المستخدمة: 2-3-2  
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 ادوات مككبية  اورا  ، اقلام(. تث   قياع     تاةثة  ابانية الصتن .  .(1ميلان طبت نوع   تينت( عدد      الالككثونية استبة   

CLTONنوع   .(  ابانية الصتن     ( ستم.5 تث   لا ت  بعثض     الككثونية نوع   دو ة ستاعة عوقيت    (KENKO)   .  بعتاط إستصنج

 (.4عدد    ةهاا المكواا  اللانونت.   . ل ةهاا 

ا راءا  البح  الميدانية 2-4  

ترشيح المه را  عةى  ه ز الحةق  2-4-1  

 المثةفة  -1

 الكج -2

 الوقوف علز اليد ن -3

 الارعكاا ااو ة م موم -4

 ابثا ر -5

 الهبوط -6

:الاداء الفني عةى  ه ز الحةقاختب ر  2-4-2  

بعد عصو ث الاداء بكاميثا نوع         Sony)  الاداء  ي  قان الكلييم منلاثض علييم    (عم عوا   اقثاا الاداء علز اربعة من العادة المليمين

درةات بعد  ذف اعلز درةة واقل درةة واعكماد معد  الدرةكين الوسطيكين. ( 10   

 

 

التجربة الاستطلاعية 2-5  

مثقل الك صتتصتتت ةت قاعة ال  تتبا ا الكاستتعةالعتتاعة    3220/  5/  19الجمعة بكار خ   اةثط البا   الكجثبة الاستتكطلاعية  وم

علز أداء للكعثف  الاداء الصنت لجهاا الفل  واداء المهارات قيد الدراستتتتة  لكطبي   ( لاعبين 6لغ عددهم  ابوالالبف  علز عينم بالجمناستتتتكك  

لمعثةة  دد الكمار ن وملايمكها للعينة  وقما  لت: الكت سكواةم العمل  اسةهلة المعك دمة واخكيارها ومعثةة الجوانج العلبية والمكايثات  

 معثةة الادوات والاةهلة المناسبة سةثاء علك الاخكبارات. -1

 معثةة الوقت والمكان المناسج سةثايها. -2

 الكأقد من قصا ة الكادر المعاعد. -3

 ععث ف الكادر المعاعد ةت قيصية عطبي  علك الاخكبارات.   -4

 معثةة الصعوبات والمااقل الكت عواةم البا   ةت عطبي  علك الاخكبارات قبل عطبيلها ةت الكجثبة الثييعية. -5

 . البف علنين علك الكمار ن وا جاد مكونات الفمل لها  الادة والفجم والثا ة( علز المجموعة  -6

 معثةة مدط قدرة مجموعة البف  علز عطبي  علك الكمث نات. -7

 معثةة اللمن اللاام لكطبي  علك الكمث نات علز مجموعة البف . -8

 الميدانية:ا راءا  البح   2-6

الاختب ر القبةي لعينة البح :  2-6-1  

العتتتتاعة    6/3220  /2 الجمعتة بكتار خ           وم  قبتل البتدء بكنصيتذ المنهتال الكتدر بت  لعينتة البفت اللبلت  قام البتا   بأةثاء الاخكبتار

 ،ين( لاعب6( وقد   ث ةمي  أةثاد عينة البف  البالغ عددهم  المثقل الك صصت بالجمناسكك ةت مفاة ة ذ  قار  الكاسعة  با ا  ةت قاعة  

. الاداء الصنت لجهاا الفل باخكبار قام البا   وةث   العمل المعاعد   

الب لستية وفق مبدأ الزخم الزاوي تمرين   ال 2-6-2  

سةتل الفصتتتتو  علز عمث نتات ذات ةتاعليتة ةيتدة قتان من ال تتتتثور  الاطلاع علز المصتتتتادر والمثاة  الفتد ثتة بعلم الكتدر تج  

، لذا اعد البا    البالعتتكية وة  مبدأ اللخم اللاو كمث نات  الالث ااتتت الكت عكون قصيلة بننناء البا   بالمعلومات الكت ععتتاعد  ةت واتت   

الكمث نات سةثاد عينة البف  معتتتكندا ةت اعداد  علز الاستتتر العلمية للكدر ج والز الز بعت المصتتتادر والمثاة  العلمية ة تتتلا عن اراء 

. الجمناسككبعت المك صصين ةت مجا  علم الكدر ج الث اات وعلم البيوميكانيك ولعبة   

ز الامكانيات المكواةثة والمعتتتكو ات العامة المهار ة والبدنية لعينة البف  معتتتكندة ةت ذلك الز و أعد البا   عمث نات خا تتتةز مثاعيا

عم علز المصتادر  وعلز خبثة البا   الات صتية ةت مجا  اللعبة واطلا  ن علز الاستر العلميةنكايج الكجثبة الاستكطلاعية، واعكمدت الكمار

للذراعين  ي  ععمل الكمار ن البالعتتتكية علز عطو ث قوة وستتتثعة    للعينة، ورقلت الكمار ن علز اللوة الع تتتلية والعتتتثعة العلمية الكدر بية

، ذلك إذ ان للذراعينعن طث   علصتتيث نصتتف قطث الدوران وا ادة العتتثعة اللاو ة  الذراعين وقانت هذ  الكمار ن وة  مبدأ اللخم اللاو   

ز ةت ا ادة اللخم اللاو  ونلصانم.  الكفكم بأنصاف اقطار الجعم  مكن ان  كون سببا
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ولمدة امانية استابي  بواق  الات و دات   8/3202  /3ولاا ة  وم ال مير وبكار خ    6/3202 /8اذ بدا عطبي  الكمث نات  وم ال مير بكار خ  

 عدر بية ةت الاسبوع  الا د ، الثلاااء ، ال مير( وقد خ عت عينة البف  بأ ثاف البا   وةث   العمل المعاعد.

بعض الايض ح   الخ صة ب لمنهج :  يوفي م  يأت   

 .  هث ن البالعكية وة  مبدأ اللخم اللاو كمث نات  مدة عطبي  ال -

 المث لة الكدر بية الكت علايم المنهج  مث لة الاعداد ال اا( -

 ( و دات.3عدد الو دات الكدر بية ةت الاسبوع   -

 ( و دة عدر بية .24عدد الو دات الكدر بية الكلية  -

 الثلاااء ، ال مير( .ا ام الكدر ج  الا د ،  -

 ( دقيلة.85 -45امن اللعم الثييعت   -

 نوع الو دة الكدر بية من  ي  اللمن   اللصيثة و المكوسطة ( . -

 اسك دام الادة عفت اللصوط واللصوط. -

 عم اسك دام طث لة الكدر ج  الصكث  المثعص  الادة ، الككثار ( . -

 عم اسك ثال مكوس  الادة للمجموعة الكجث بية لكو يد الادة والبدء ب    ثوع وا د . -

 الكدرل ةت ا ادة الادة اسبوعيا  ي  اسك دم البا   مبدا الكدرل بالادة باكل عصاعد ا . -

 راعز البا   الاسر العلمية ةت العلاقة بين مكونات الفمل الكدر بت  الادة والفجم والثا ة(  -

-الاختب ر البعدي لعينة البح  : 2-6-3  

المثقل الك صتصتت بالجمناستكك ةت مفاة ة  ةت قاعة   3202 /  5/8 بكار خ   العتبت  ملعينة البف  ةت  و  البعد عم إةثاء الاخكبار   

وقد  ثا البا   علز عوةيث ظثوف الاخكبار اللبلت وإةثاءاعم    ( أستتتتابي8والذ  استتتتكاث     المنهج( بعد الانكهاء من مدة عطبي   ذ  قار

. الاداء الصنت لجهاا الفل المكبعة لاخكبار    

:الوس ئل الإحص ئية 2-7  

 IBM استك دم البا   الوستايل الا صتايية الكت ستاعدت ةت معالجة نكايج واخكبار ةثاتيات البف  من خلا  استكعما  الفليبة الا صتايية 

SPSS Statistics 24 وهت : (  

 الوس  الفعابت . •

 الانفثاف المعيار  . •

 معامل الاخكلاف . •

 ( للعينات المكثابطة.(Tاخكبار  •

عرض وتحةيل ومن قشة النت ئج -3  

عرض وتحةيل ومن قشة نت ئج قيم الاداء الفني لجه ز الحةق لمجموعة البح   3-1  

(2ةدو      بين نكايج قيم الاخكبار اللبلت والبعد  للأداء الصنت لجهاا الفل  لعينة البف   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاداء الصنت ت 
 و دة 

 اللياع

 الاخكبار ألبعد  الاخكبار اللبلت
t   قيمة  

 المفعوبة 
Sig الوس   النكيجة 

 الفعابت

 الانفثاف 

 المعيار 

 الوس  

 الفعابت

 الانفثاف 

 المعيار 

 معنو  0.000 4.324 0.646 7.895 0.605 4.485 درةة  المثةفة  1

 معنو  0.002 4.634 0.556 7.460 0.457 4.032 درةة  الكج  2

3 
الوقوف علز  

 اليد ن 
 معنو  0.004 5.567 0.481 8.453 0.573 4.98 درةة 

4 
ارعكاا ااو ة  

 م موم 
 معنو  0.006 8.465 6.934 8.735 5.375 4.459 درةة 

 معنو  0.008 9.579 0.689 7.786 0.587 3.567 درةة  ابثا ير 5

6 
الهبوط بللبة  

 هوايية خلصية 
 معنو  0.029 11.45 0.635 7.967 0.778 4.603 درةة 
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(  كبين ان ةمي  الصثو  معنو تة بين الاخكبتار اللبلت والبعتد  لجمي  المهتارات للأداء الصنت علز ةهتاا الفل   يت  ان 2من خلا  الجتدو   

sig قيمة  ذلك نكيجة العمل العلمت الصفيل   و ثة  البا  ( وهذا  عنت ان الصثو  معنو ة لصالل الاخكبار البعد   ،  0.05هت ا اث من    

كت علكث  وعكاتتتابم ةت ةليها  الوللبا   وبناتتتاةة علك الو دات الكت ععتتتك دم الكمث نات    الكمث نات البالعتتتكية وة  مبدا اللخم اللاو الز  

عفعتتين معتتكوط الاداء تةثاد المجموعة وان عملية الااث الوااتتل والكبيث ةت  المدروستتة ف ةكان لهماات بصتتورة قبيثة من المهار عتتتالثيي

والذ  أدط الز ظهور هذ  النعتج العالية من الكطور علز الثنم من الكصو  الوااتل   عينة البف   سةثادالكطو ث وعفعتين معتكوط الاداء الصنت 

وععدّ ممارستة ر ااتة الجمناستكك من أ تعج الممارستات الث ااتية ن ثاز لكعدد ممارستاعها وععلد عثقيبها وعطور أةهلعها ، مما  ةت الاخكبار 

 اسكوةج  اسكعما  عمث نات  مكنوعة  بكنوع أةهلعم الم كلصة وذلك بهدف عوةيث وامانها اسمن والعلامة للث اات أو اللاعج .  1(

أ تتتكالها وعصتتتميماعها علز وة  المكطلبات وطبيعة اسداء علز قل ةهاا  كز  مكن الو تتتو    واخكلصتو ععددت أنواع اسةهلة المعتتتاعدة 

بالمكعلم إلز المعتتتكوط العالت   2(وةز الوقت الفالت  أ تتتبل الكدر ج  ةت  ر ااتتتة الجمناستتتكك بدون استتتك دام اسةهلة واسدوات المعتتتاعدة 

 الكمث نات البالعتتكية وة  اللخم اللاو   فإذ إنَّ     المثةوةهو اهدار للوقت و الجهد قما أن اللاعج لن   صتتل الز النكايج والكمث نات الفد ثة 

 عاكل أساسا لنموذل الكدر ج الجد د الذ   كم ااالة  د قبيث من عجء الكعلم    3(

دور قبيث ةت  لهاقذلك    فةز عفلي  العد د من اسهداف الكت منها ععمل علز اتعداد الاتامل  الكمث نات وة  اللخم اللاو و عتهم سستك دام     

ععمتل علز قثيث من العوامتل الكت ععي  أداء المهتارات ،   علز ةهتاا الفل  وان هتذ  الكمث نتات وة  اللخم اللاو مهتارات  الإعلتان الكثيث من  

 مثل عامل ال وف واللل  قذلك ععهيل الفثقات من خلا  رة  ةلء من العجء الواق  علز اللاعبة ةت عملية الكعلم  4( 

عتالمنتا اليوم والثورة العلميتة الكت ستتتتيطثت علز قتل مجتالات  يتاعنتا الاةكمتاعيتة والاقكصتتتتاد تة والثلتاةيتة عتدةعنتا الز    واةهتاإنَّ الكفتد تات الكت 

استتك دام  الكمث نات  الفد ثة ةت المجالات ةميعها ولاستتيما ةت الكعليم والكعلم   5(و أاتتاف الكطور العلمت والكلنت الكثيث من الكمث نات  الجد دة 

مجالاز للاتتتك أنَّ  لا  دعالفد ثة ،الكت  مكن من خلالها دة  العملية الكدر بية قذلك  إنَّ الكفليل العلمت لمجا  الكثبية الث ااتتتية أابت اليوم بما 

 هناك عطوراز قبيثاز قد  دت ةت مجالات الكعلم الفثقت والكدر ج الث اات  6(.

 

الاستنت     والتوصي     .-4  

الاستنت     : 4-1  

 طورت من الاداء الصنت لجمي  مهارات ةهاا الفل  لمجموعة البف  . اللاو  الكمث نات البالعكية وة  مبدأ اللخم -1

 ( سنة .17-15الكمث نات البالعكية مناسبة لعينة البف   الابا ( بأعمار   -2

مبتتدأ التتلخم التتلاو  لتتم دور قبيتتث بكوةيتتة عمتتل وهتتدف الكمتتار ن الملكث تتة متتن قبتتل البا تت  لان  ثقتتة ةعتتم اللاعتتج عكتتون معكمتتدة  -3

 الذراعين والجذع.مصا ل  قوة وسثعة علز

  التوصي    4-2

 الاداء الصنت لجهاا الفل  للاعبين الابا   بالجمناسكك.الاهكمام ةت عطو ث  -1

الاهكمتتام ةتتت استتك دام الاستتاليج الكدر بيتتة الفد ثتتة ةتتت الكتتدر ج أةتتثاء دراستتات ماتتابهة لصئتتات عمث تتة م كلصتتة باستتك دام الكمتتار ن  -2

 ومعثةة مدط عأايثها علز المهارات أسخثط البالعكية

 اثورة الاهكمام بمبدأ اللخم اللاو  ةت عدر ج مهارات الجمناسكك باكل عام.  -3

 .الكت لم عكطث  إليها الدراسة الاساسيةإةثاء دراسات ماابهة ةت المهارات  -4

 .ومعثةة ما ععصث عنم هذ  الدراسات الاداء الصنت لجهاا الفل معنية بكطو ث   أةثاء دراسات ماابهة ولصئات عمث ة أخثط -5

 

  1( أبو العلا ا مد عبد الصكاح ؛عدر ج المعكو ات العليا ،ط1 :  اللاهثة فدار الصكث الاث جف1994 ( ، ا 121.

 2(سناء عبد قاظم؛ عاايث سسك دام قثا الكواان ةت معكوط ععلم بعت مهارات عاراة الكواان ةت الجمناسكك الصنت للنعاء: رسالة ماةعكيث،قلية 

.29ا  (،2012ةامعة باداد،- الكثبية الث ااية  

  3(مفمد عثمان ؛الكعلم الفثقت والكدر ج الث اات :  الكو ت ،دار الللم ،1987( ، ا 35. 

  4( عث  خيون : ععلم الفثقت  ف باداد ف مككج   ثة للطباعة ف2010 ، ا 49.

 5)    -Guang-zhong YangK   Journal: International Summer School and Symposium on Medical Devices and 
Biosensors  2008 Pages: 14-14 Provider: IEEEp.p 67.  .  
(6)   -Shmidt .theory of discrete motor or skill  learning .research quarterly  . vol 82. No 4p.p 54. 
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 الاهكمام بأةثاء الاخكبارات و اللياسات باكل دور   -6

 المص در  

 . 121، ا  ( 1994:  اللاهثة فدار الصكث الاث جف 1،ط المعكو ات العلياعدر ج أبو العلا ا مد عبد الصكاح ؛ •

سناء عبد قاظم؛ عاايث سسك دام قثا الكواان ةت معكوط ععلم بعت مهارات عاراة الكواان ةت الجمناسكك الصنت للنعاء: رسالة  •

 . 29ا   (،2012ةامعة باداد،-ماةعكيث،قلية الكثبية الث ااية

 . 35، ا   (1987:  الكو ت ،دار الللم ، الكعلم الفثقت والكدر ج الث ااتمفمد عثمان ؛ •

 . 49، ا  2010 عث  خيون : ععلم الفثقت  ف باداد ف مككج   ثة للطباعة ف •

• Guang-zhong YangK   Journal: International Summer School and Symposium on Medical 

Devices and Biosensors  2008 Pages: 14-14 Provider: IEEEp.p 67. 

• Shmidt .theory of discrete motor or skill  learning .research quarterly  . vol 82. No 4p.p 54. 

 

 

 

( نموذل و دة عدر بية 1ملف     

 

 الهدف 
المر حة والوقوف عةى اليدين  تطوير قوة الذراعين ومه رة 

 بجه ز الحةق 
 الاول السبوع 

القسم الرئيسيزمن  دقيقة  70.87   الاولى الوحدة التدريبية  

2023/  6    /8-الخميس  الت ريخ ٪ 70 الشدة    

 رمز التمرين   

 الحجم
الراحة بين  

 التلرار 

الراحة بين  

 المج ميع
 زمن العمل

مجموع الراح   

 بين التلرار 

مجموع 

الراح   بين 

 المج ميع

زمن التمرين 

 اللةي  

 

 مج ميع  تلرار 

1 A1 4  X   4 ث   25  ث    60  ث    6.01  ث   300  ث   240  د   10.60   

2 A2 4  X   4 ث   25  ث    60  ث   5.51  ث   300  ث   240  د   10.46   

3 A3 4  X   4 ث   25  ث    60  ث   7.37  ث   300  ث   240  د   10.96   

4 A4 4  X   4 ث   25  ث    60  ث   17.72  ث   300  ث   240  د   13.72   

5 A5 4  X   4 ث   25  ث    60  ث   8.32  ث   300  ث   240  د   12.02    

6 A6 4  X   4 ث   25  ث    60  ث  10.21   ث   300  ث   240  د   13.11    


