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 الفصل الاول .

 التعرٌف بالبحث  -1

 ... المقدمة وأهمٌة البحث    1-1

 :ةالمقدم

 شمل التطور كل جوانب الحٌات المختلفة وما هذا التطور الا نتاج التخطٌط 

 السلٌم واتباع الخطط والسعً الحثٌث من قبل العلماء والباحثٌن من أجل 

 الوصول الى ما ٌبتغٌة الانسان فً كل مٌادٌن الحٌاة ومنها المجال 

 .الرٌاضً 

 طلبات الجدٌدة فً مستوى ولذلك فان هذا التقدم ٌفرض علٌنا استخدام المت

 عالً من الاداء الرٌاضً وبما ٌتلائم مع الفروق الفردٌة للاعبٌن بشكل 

 عام وفً لعبة كرة الٌد بشكل خاص والتً تعد من الالعاب الجماعٌة والتً 

 ٌتطلب ادائها مواصفات بدنٌة ومهارٌة عالٌة مثل القوة والسرعة والمرونة 

 وهذة اللعبة لها ممٌزات هجومٌة تثٌر وباقً الصفات البدنٌة الاخرى 

 الجماهٌر لذا نجد ان اغلب مهاراتها تعد هجومٌة وان لاداء هذة المهارات 

 الهجومٌة متطلبات بدنٌة لابد وأن ٌمتلكها الاعب وخاصة المرونة اثناء 

 التهدٌف المعاكس للاعب الزاوٌة لان هناك صعوبة اٌجاد الاعب الاعسر 



 

 

 لذا ٌحتاج 1لى اشغال هذا المركز بلاعب أٌمن مما ٌضطر المدربون ا

 الاعبون الى توظٌف قدرتهم البدنٌة والمهارٌة اثناء المبارات لغرض 

 المنافسة والعمل بشكل اٌجابً والسعً الاان ٌكون العمل مترابطا بٌن 

 .لاعبً مركز الزاوٌة وبشكل ٌخدم الفرٌق وٌحقق أهداف اللعبة 

 المرونة بدقة التصوٌب بكرة الٌد من  وتشمل اهمٌة البحث فً علاقة

 الزاوٌة المعاكسة للذراع من اجل الحصول على نتؤئج افضل للفرٌق ومن 

 .أجل الارتقاء بمستوى لاعب الزاوٌة اثناء المبارات 

 مشكلة البحث       1-2

 ان لعبة كرة الٌد من الالعاب الفرقٌة والتً ٌتمٌز اداإها بالاثارة

 عداد لاعبٌها اعدادا شاملا فً الجانب المهاري والبدنًٌتطلب ا والمتعة مما

 فضلا عن الجانب الخططً والنفسً والتربوي وان الصفات الفردٌة للعب

 كرة الٌد تلعب دورا بارزا وفعالا فً الحصول على المراكز المتقدمة اذا

 1توفر فً الاداء النهائً اثناء المنافسات 

 ةظبً كرة الٌد فً اندٌة المحافلاع احد هومن خلال خبرة الباحث كون

المرحلننة \ القادسننٌةجامعننة \ ةلرٌاضننالبدنٌننة وعلننوم ا ومننن طلبننة كلٌننة التربٌننة

ٌهتمننون بمرونننة ودقننة التصننوٌب مننن  بننان اغلننب المدرسننٌن لا الرابعننة لاحننظ

 أرتئىة لحارس المرمى لهذا كسة وانما من امام الجهة المواجهالمعا الزاوٌة

 صفة المرونة على دقة التصوٌب تؤثٌرة ومدى المشكل هالباحث دراسة هذ

 .المعاكس من الزاوٌة ومن اجل وضع الحلول المناسبة لتحقٌق نتائج اكٌدة 



 

 

أهداف البحث      1-3  

 التعرف على العلاقة بٌن المرونة ودقة التصوٌب من الزاوٌة المعاكسة -1

 .لذراع التصوٌب 

 

 .انً منها الفرق بكرة الٌد المساهمة فً حل واحدة من المشاكل التً تع-7

 

  فرضٌات البحث      1-4

 

 للمرونة تاثٌر اٌجابً على دقة التصوٌب من الزاوٌة المعاكسة لذراع -1

 .التصوٌب 

 .لمرونة الجذع تاثٌر على دقة التصوٌب من الزاوٌة المعاكسة -7

 

 مجالات البحث -1-5

ة الٌننند للموسنننم ، بكنننرالشنننهٌد رحنننٌم عبننناس قاعنننة  :المجنننال المكنننانً -1-5-1

 .   7112 -7112الرٌاضً 

 

 .   7112\4\15ولغاٌة   7112\7\15من  :المجال الزمانً -1-5-7

 

 .تربٌة القادسٌة لمنتخبعٌنة من لاعبً الزاوٌة  :المجال البشري -1-5-4

  



 

 

 

 

  الفصل الثانً 

 

 الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة        -2

 الدراسات النظرٌة     -2-1

 المرونة    2-1-1

 

 اهمٌة التصوٌب من الزاوٌة   2-1-2

 

 انواع التصوٌب من الزاوٌة  2-1-3

 

 الدراسات المشابهة       2-2

 

 

 

  

 

 



 

 

 الفصل الثانً ..

 :السابقةوالدراسات الدراسات النظرٌة       -2

 الدراسات النظرٌة :    2-1

 الصفات البدنٌة  2-1-1

 القوة العضلٌة - 1

 السرعة - 7

 المرونة - 4

 الرشاقة - 3

 التوافق- 5

 :المرونة 2-1-1

 تلعب المرونة دورآ مهمآ فً تحدٌد المستوى الرٌاضً فً أغلب الفعالٌات 

 الرٌاضٌة وٌتوقف علٌها اداء معظم الحركات الجسٌمة وتعتبر المرونة 

 عنصرا مهما من عناصر اللٌاقة البدنٌة وتختلف متطلباتها من فعالٌة الى 

 ٌطلق علٌها بعض العلماء  ) القابلٌة الحركٌة (  وقد عرفها العدٌد اخرى و

 من الباحثٌن فً حقل التربٌة الرٌاضٌة منهم  ) شناٌل وبارمان (  وٌقول " 

 انها القابلٌة  البدنٌة التً تستطٌع  بواسطتها اداء التمرٌنات المختلفة بمجال 

  (1)واسع فً الاطراف ومفاصل الجهاز الحركً  جمٌعة " 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(عبد الالة الملك ، الاعداد البدنً لمقاتلً صنف القوات الخاصة، الطبعة الاولى، بغداد،مدٌرٌة المطنابع العسنكرٌة 1)

                                                                                 1  11، ص  1812، 



 

 

وٌننرى هننارة " انهننا قابلٌننة  المننرء علننى اداء حركننات  باختلافننات  كبٌننرة فننً 

 وتعد المرونة صفة هامة وضرورٌة جدا لاداء جمٌع  .(1)مجال  الحركات 

 الحركات والمهارات الرٌاضٌة باختلاف حجمها ونوعها ، كما انها تٌح     

 الرٌاضٌة بصورة اقتصادٌة وفعالة . للرٌاضً القابلٌة على اداء الحركات

بمفاصنل   وٌراها المندلاوي )انها مرونة المفاصل الموجودة فً الجسم ابتداء 

الانسننجة . القنندم وانتهنناء بنناخر فقننرة فننً الجسننم ٌتصننل بهننا الننراس وكننذلك 

ٌسننتطٌع مننن خلالهننا  والعضننلات الموجننودة وٌننرى الباحننث بانهننا الصننفة التننً 

بشننكل طبٌعننً وقنند اعطٌننت  صننل مننن اداء الحركننة المفصننل او مجموعننة المفا

 للمرونة اشكال وتقسٌمات متعددة فهوا ٌقول :

 . مرونة عامة وتشمل مفاصل الجسم .1

 والقسم مرونة خاصة وتعنً المرونة الخاصة للمفاصل الداخلٌة .2
 

 الاخر ٌقول المرونة الحركٌة والمرونة الثابتة وقسم اخر ٌقول 

.رونة العمل العصبٌة المرونة العضلٌة المفصلٌة وم
(7)

 

 -المفهوم التشرٌحً والفٌزٌائً والفسٌولوجً للمرونة : 2-1-1-1
  

 -المفهوم التشرٌحً للمرونة :-1
 لما كانت المرونة تدل على قدرة الفرد للقٌام بالحركات المختلفة لمدى 

 واسع وتختلف القواعد التً ٌرتكز علٌها تطوٌر المرونة من فرد الى اخر 

 مكانٌات التشرٌحٌة والفسٌولوجٌة . وفضلا عن قدرة الاوتار طبقا للا

 والاربطة والعضلات على استطالة استثمار اقصى مدى للحركة اثناء 

 (4).ٌام بالتمارٌن والحركات البدنٌة الق

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   712ص   1  1825   1ب ، ترجمة عبد علً نصٌف، مطبعة اوفست التحرٌرهارة اصول التدرٌ -1
7- Klasf c.  e.  and arnhiem  D.  D.  modern  principles   of  athletic  training .1983 . p: 77 . 
  1، دار الفكننر للطباعننة والنشننر والتوزٌننع ط علننم التنندرٌب الرٌاضننً فننً الاعمننار المختلفننةقاسننم حسننن حسننٌن :  -4

 . 728، ص  1811



 

 

 -المفهوم الفٌزٌائً للمرونة : -1
 

 ٌة التً تستطٌع بها المادة من ن مصطلح المرونة فٌزٌائٌا ))الخصوصٌفهم م
 ان تسترجع التغٌٌر المادي فً شكلها او حجمها او فً حالتها الاصلٌة الذي

 مازال المإثر الذي احدث فٌها هذا التغٌٌر . فالتغٌٌر الذي ٌطرا على شكل  
 حجم جسم ما ٌدل على المرونة ، ان نسبة المرونة او المسافة والحجم او 

 الظاهر فً الجسم الى الطول الاصلً او المسافة او الحجم الاساسً ٌسمى 
 بعنصرٌن اساسٌٌن هما القوة المإثرة على الانفعال ، حٌث ترتبط المرونة 

 العلاقة  عمودٌا علٌها وهذا ٌسمى الجهد نتٌجة الحجم وعلى وحدة مساحته
 -بٌن الاجهاد والانفعال امكن ملاحظة المعادلة الاتٌة :

 الاجهاد                        
 معامل المرونة = ـــــــــــــــــــــ

 الانفعال                         
 

 الطول×الاجهاد              القوة +المساحة       القوة                         
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -رونة = ـــــــــــــــــــــــــ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــ معامل الم

 تغٌٌر الاتجاة×الطول   المساحة÷المطاولة النسبٌة     تغٌٌر الطول                      

 
 -المفهوم الفاسٌولوجً للمرونة : -2

 ة المرونة حٌث ان خصٌصة العمل تمتاز عضلات جسم الانسان بخاصٌ

 العضلً ٌكمن فً الانقباض والتمدد )تقلص وانبساط العضلات (أي تغٌٌر 

 شكل العضلة نتٌجة مإثر ما ٌسبب سحب ودفع العظم او مجموعة العظام 

 لتً تعمل مإدٌا الى حركته .وتزداد هذة المٌزة الفاسٌولوجٌة عندما تكون ا

 ( اكثر منها فً حالة انقباض .كما اصبحت  العضلة فً حالة تمدد )استطالة

 المرونة تحدد عن طرٌق مطاطٌة العضلات .

 

 -مراحل ظهور المرونة :2-1-1-2

 تعمل المرونة وخاصة المفاصل الكبٌرة بجانب السرعة الحركٌة ، فمع 

  71زٌادة العمر ٌتم ضٌاع الانجاز بصورة كبٌرة ،فعند الوصول الى عمر 

 حركة فتح الرجلٌن تعبٌرا عن المرونة القصوى فً سنة مثلا ٌمكن تعلم 

 مفصل الورك وٌتم تعلمها باستخدام تمارٌن تدرٌب المرونة ، وعند زٌادة 

 العمر ٌتطلب تطوٌر المرونة بالتدرٌب بصورة اقصى ، ٌحصل تراجع فً 



 

 

 تمطٌة اجهزة الاوتار والاربطة والعضلات باعتبارها جزءا من 

 ض التشرٌحً فً مفصل الورك والاستقرار قباعناصرالتحدٌد . فالان

 الكبٌر لاٌدل على مرونة الجسم .

 د اثبت ري بوساطة مرونة مفاصل الجسم ولقتتعٌن حركة العمود الفق

(rubcow عند اجراء بحثة على )فردا غٌر متدربٌن من الاناث فوجد  37 

 سنة . وهذا امر  78-75ان فقدان مرونة العمود الفقري تتم فً عمر 

 فردا واثبت جراء اختبارة على  513( على richterرٌب كما بحث )غ

 الثنً العمٌق للجذع )ثنً الجذع للاسفل من وضع الوقوف ( ان مطاطٌة 

 سنة من الحٌاة ، وتقل كلما استمرت الحٌاة  71العمود الفقري تظهر قبل 

 بٌنما تحصل المرونة لدىالاناث بصورة تدرٌجٌة حتى الوصول الى عمر 

 (1)سنة اولا . 75

 

 -طرائق تدرٌب المرونة : 2-1-1-3
 

 ٌتم تنمٌة المرونة فً عمر الطفولة حٌث تتطور جمٌع اجهزة الاسناد 
 والحركة حتى تصل الى السعة الحركٌة وبناء المفصل الطبٌعً اكثر من 

 المطلوب ، فالواجبات الرئٌسٌة فً بناء المرونة ٌشمل :
 مل المناسب تحقٌق متطلبات الحركة عند التكا -
 المحافظة عند الوصول الى المستوى الامثل  -

 فالطرق والوسائل الاساسٌة التً تحقق بناء المرونة تكمن فً التمارٌن 
 . ان اهم واجبات تنمٌة المرونة تكمن فًالبدنٌة ومقدار الحمل المستخدم 

 الارتقاء بمدى مرجحة كل جزء من الجهاز الحركً وضمان التاثٌر على  
 القوة والسرعة والمطاولة حٌث تساهم تلك الصفات فً اتقان عناصر 

 مسار الحركات وفن الاداء الحركً لعدة تمارٌن تمطٌة من اهم الوسائل 
 التً ٌحقق تمدد العضلات والاربطة والاوتار وزٌادة مدى حركة المفصل 
 ، فضلا عن ذلك تعد تمارٌن التمدد اساسٌة لمختلف المجموعات العضلٌة 

 كن استخدام بعض الادوات كالسلالم والزمٌل او اداء التمارٌن من حٌث ٌم
 قبل الرٌاضً دون مساعدة وبدون ادوات تستخدم تمارٌن التمطٌة فً شكل 
 مجموعات تكرر اثناء التدرٌب مع ضرورة مراعاة التقدم التدرٌجً بمدى

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  1، دار الفكنر للطباعننة والنشنر والتوزٌننع ط علنم التندرٌب الرٌاضننً فنً الاعمننار المختلفنة( قاسنم حسنن حسننٌن : 1)

 . 728، ص  1811



 

 

 المرجحة الحركٌة المختلفة حتى تصل الى نهاٌتها القصوى ومراعات عدم  
 الى ضرورة الحد من زٌادة الشعور بالالم الذي ٌكون بمثابة علامة تشٌر 

 مدى المرجحة . ومن الضروري مراعاة ربط تمارٌن التمطٌة بتمارٌن 
 القوة لضمان العمل على تنمٌة الجهاز الحركً ، فالتطور عن الحد اللازم 

 للمرونة ٌإثر سلبا على درجة الصفات الاخرى وخاصة بالنسبة للقوة 
  العضلٌة . وٌمكن تنمٌة المرونة فً زمن قصٌر نسبٌا واستخدام التكرار
 الدائم فً اداء تمارٌن التمطٌة ، حٌث ظهر ان التدرٌب الٌومً المستمر 

 ٌعمل على زٌادة المرونة اكثر من المطلوب مما ٌتطلب التدرٌب على 
 (1)المرونة ثلاث مرات اسبوعٌا .

 

 . الامور التً ٌجب مراعاتها عند تدرٌب المرونة

 .استعداد جسمً ونفسً  -1
 

 .احماء جٌد  -2
 

 .الوحدة التدرٌبٌة  تعطى فً بداٌة -3
 

 .لتدرج من السهل الى الصعب ا -4
 

 .تعطى المرونة الاٌجابٌة اولا ثم السلبٌة  -5
 

 .ان تكون درجة الحرارة مناسبة ) غٌر باردة ( -6
 

 .عدم المبالغة فً تدرٌباتها على حساب القوة  -7
 

 .عدم تدرٌبها اثناء المرض  -1
 

 .تعطى بعد التعب مباشرة  لا  -8

 .زاء الصغٌرة ثم الكبٌرة فً الجسم تعطى المرونة للاج -11

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

،  1811  1، دار الفكر للطباعنة والنشنر والتوزٌنع ط علم التدرٌب الرٌاضً فً الاعمار المختلفةقاسم حسن حسٌن :  (1)
 . 711ص 



 

 

 ...التصوٌب  2-1-2

 ع الكرة باتجاة الهدف بشكل حركة رمً باستخدام ذراع او هو عملٌة دف

 . وٌعد التهدٌف من المهارات الاساسٌة الحركٌة الاساسٌة (1)ذراعٌن 

  المهمة فً لعبة كرة الٌد ولة الاهمٌة القصوى فً التاثٌر على نتٌجة 

 اذ ٌقول )تعد كل المباديء  (7)المباراة واكد على تلك الاهمٌة محمد توفٌق 

 ولٌة والالعاب والخطط المدروسة عدٌمة الفائدة اذا لم تتوج بالنهاٌة الا

 باصابة الهدف (.

 اما خالد محمود فعرفة على انة )المبدا الاساسً الاكثر اهمٌة من بٌن  

 المهارات الاساسٌة الاخرى اذ ان نتٌجة المبارات تتحدد بعدد التهدٌفات 

 . (4)ة الفرٌق المنافس (الناجحة التً ٌحرزها احد الفرٌقٌن فً سل

 كما ذكر هانز جٌرد شتاٌن ان التصوٌب )هو التتتوٌج النهائً لجمٌع 

 . (3)تكوٌنات اللعب ( 

 -وهناك نوعان التصوٌب بكرة الٌد :

 -التصوٌب السلمً : -اولا 

 وهو من انواع التهدٌف المهمة بكرة الٌد والذي ٌتاتى بعد اخذ خطوتٌن 

 حد الذراعٌن ، وٌاتً اما بعد القطع او استلام ثة=م النهوض والتهدٌف با

 الكرة من الزمٌل ن او الطبطبة ثم القفز ز عندما ٌقفز اللاعب مع الهدف 

 عند الهجوم السرٌع .

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 1812بع التعلٌم العالً  ،بغداد. ، مطا المهارات الفنٌة بكرة الٌدكمال عارف طاهر ،رعد جابر:  -1

 محمد طاهر: مصدر سبق ذكرة : -7

 . 117، ص 1883، القاهرة ، كرة الٌد ، تدرٌب، تكنٌكمحمد توفٌق الواٌلً : -4

خالد محمود عزٌز : دراسة تحلٌلٌة لحالات التصنوٌب بكنرة الٌند ، رسنالة ماجسنتٌر ، كلٌنة التربٌنة الرٌاضنٌة ، جامعنة الموصنل ،  -3
 . 88، ص 1881



 

 

 التهدٌف السلمً بعد ان ٌمسك اللاعب  (1)وٌوضح فائز بشٌر حمودات 

 الكرة وبكلتى ٌدٌة ، ٌدفع الارض بالقدم الٌسرى او الٌمنى لٌخطو خطوة 

 واحدة ثم خطوة اخرى بالقدم الثانٌة على ان ٌدفع الارض بعد هذة الخطوة 

 للحظة تكون الكرة للارتفاع اعلى ماٌمكن ، وٌقترب من الهدف، وفً هذة ا

 مستقرة فً الكف واحد الٌدٌن تقوم بالحماٌة من الخصم والمساعدة على 

 النهوض اما الٌد الثانٌة فتسحب الى الخلف والاعلى بشكل دائرة وتكون 

 الكرة موجهة للهدف وٌتم دفع الكرة من مفصل الكتف الى مفصل المرفق 

 الاصابع التً تقوم بدفع الى الرسغ الذي بدورة سٌقوم بنقل الطاقة الى 

 الكرة نحو الهدف والهبوط ٌجب ان ٌكون على المشطٌن مع انثناء 

 الركبتٌن لامتصاص قوة الهبوط ولاخذ وضع التهٌإ للعمل الاخر المطلوب 

 من الهداف فً حالة فشل التهدٌف .

 -بالقفز : التصوٌب -ثانٌا 

 عالة فً هجوم وٌعد هذا النوع من التهدٌف من الاسلحة الهجومٌة الف

 الفرٌق اذ ٌصعب السٌطرة على هذة المناورة الهجومٌة لان اللاعب ٌكون 

 فً الهواء وٌكون التهدٌف هنا صعب المنع لان أي عرقلة للاعب الهداف 

 تعد اعاقة وٌحصل اللاعب من ورائها على خطا وهناك عدة حالات لتنفٌذ 

 -:(7)التهدٌف بالقفز واهم هذة الحالات هً 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 1811، جامعة الموصل ،  اسس ومباديء كرة السلةفائز بشٌر حمزات واخرون : (1)

 . 1883، دار الكتاب والوثائق ، بغداد ، كرة السلةعبد الحكٌم محمد الطائً واخرون :  (7)



 

 

 التصوٌب من الثبات بالقفز  -1

  التصوٌب  بالقفز من الركض -7

 التصوٌب بالقفز من بعد الدوران  -4

وٌوضح فائز بشٌر حمودات 
(1)

 ، عملٌة التهدٌف بالقفز بالٌد الواحدة  

 كون هً اكثر استعمال من قبل لاعبً كرة السلة وٌتم التهدٌف بثنً 

 الركبتٌن مع رفع الكعبٌن وتدفع الارض بمشطً القدمٌن والقفز الى 

 اثناء القفز ٌجب نقل الكرة اما الاعلى عمودٌا على نقطة دفع الارض و

 اعلى الراس وعلى اصابع الٌد الدافعة للكرة مع سندها بالٌد الاخرى . 

 وعند الوصول الى اعلى نقطة من القفز تدفع الكرة بالاصابع لمد الذراع 

 الى الاعلى والامام باتجاة الهدف ، على ٌتبع مد الذراع ثنً الرسغ الى 

 هبوط اللاعب .الامام والاسفل ، ثم ٌتم 

 

 -:اهمٌة التصوٌب من الزاوٌة 

 ٌلعب التصوٌب من الزاوٌة دورا مهما فً تحدٌد نتائج المبارٌات بكرة الٌد 

 لاعبً زاوٌة جٌدٌن  ومن خلال التجارب المٌدانٌة فان الفرق التً تمتلك

 غالبا ما تحسم المبارٌات لصالحهم ولهذا فان عملٌة اختٌار لاعبً الزاوٌة 

 تخضع من طرق لضوابط معٌنة فً طرق الاختبار التدرٌب  ٌجب ان

 بالتصرف الكامل  ٌب من الزاوٌة ضٌقة جدا لا تسمح لهلكون التصو

 بالجسم وذراع الرامً خاصة فً حالة وجود مدافع مما ٌتطلب منة 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1)
ورعد جابر :موسوعة القٌاسات الاختبارات فً التربٌة البدنٌة الرٌاضٌة ، مطنابع التعلنٌم العنالً ، جامعنة  كمال عارف 

 .  1818البصرة ،



 

 

 الجسم وذراع التصوٌب الى  تجاهاستخدام المرونة كسلاح فاعل فً تغٌٌر ا

 بانفراج اكبر فً زاوٌة الرمً لامكان نجاح  موقع مناسب سٌسمح له

 لاعب الزاوٌة غالبا ما ٌهاجم من منطقة محصورة بٌن التصوٌب ولكون 

 خط الرمً والمدافع )أي بمعنى اخر وجود مدافع واحد فقط ( فان عملٌة 

 الاختراق والتخلص من المدافع هً اسهل من أي موقع اخر فً الملعب 

 ولهذا فان المرونة اضافة الى عوامل اخرى تدخل كاحد الاسس الرئٌسٌة 

 ئً وخاصة بعد التخلص من الدفاع لتحدٌد موقع الجسم فً التصرف النها

 وبالتالً مكان التهدٌف وفقا لموقع حارس المرمى .

 

 انواع التصوٌب من الزاوٌة :  2-1-3

 هناك عدة انواع من التصوٌب من منطقة الزاوٌة ترتبط بموقع اللاعب 

 والبعد والقرب من المدافع ومن خط لهدف حٌث تحدد تكنٌك التصوٌب  

 (1). لكلذتبعآ 

 وان الذي ٌهمنا فً بحثنا هو معرفة اثر المرونة فً دقة التصوٌب وقد 

 اتفق خبراء اللعب بان هناك طرٌقتٌن للتصوٌب من الزاوٌة هً :

 

 :التصوٌب من زاوٌة ذراع اللاعب المصوب ) الزاوٌة الٌسرى ( -1

 ٌث وهً الطرٌقة الاسهل وٌتم الاداء الحركً بشكل بسٌط وغٌر معقد ح  

 الخصم والمرمى وهذا  هالتصوٌب وجسم اللاعب ٌكون بمواج ان ذراع

 الوضع ٌسمح للاعب المصوب بحرٌة الحركة بشكل افضل واستخدام 

 المتوفرة فً المرحلة النهائٌة للتصوٌب بشكلها الطبٌعً وبرإٌة اكبر

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1)loan kunst –curs be hand ball – bucunexi -1977- p 98- 



 

 

 للمدافع وموقع حارس المرمى مما ٌوفر الفرصة الاسهل لاتخاذ الوضع 

 المناسب وتحدٌد نقطة الوثب للاعلى او الاعلى البعٌد وكذلك النفطة 

  .النهائٌة للخطة ترك الكرة 

 

 :المصوب  التصوٌب من الزاوٌة المعاكسة لذراع -2

 ٌعتبر التصوٌب من هذا الموقع هوا اصعب انواع التصوٌب لكون ذراع

 اللاعب الرامً وجسمة تكون مواجهة لخط المرمى فٌفقد بذلك حرٌة  

 التصرف وفقآ لموقع المدافع وموقع زملائة حٌث ان ظهرة سٌكون

 موجهآ للملعب لذلك فان اللاعب المصوب ٌجب ان ٌتخذ وضعآ خاصآ 

 ٌف وٌتم ذلك باستخدام مرونة عالٌة للجسم والكتف لامكانٌة فً التهد

 الوصول الى حالة افضل فً افراج زاوٌة التهدٌف وٌتم ذلك بالقفز 

 الجانبً الموازي للارض وباتجاة رمٌة الجزاء مع دوران كبٌر فً 

 الجذع ومفصل الكتف واستخدام المرونة فً اقصى درجاتها لاتخاذ 

 (1).ف الوضع المناسب للتهدٌ

 

 

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1)H Harrison clarke application of measurement to health and  physical  education  founth  

edition – Englewood cliffs newjenex – 1977 – p 18   - 



 

 

 

 المٌدانٌة  ءاتهمنهج البحث واجرا         -3

 

 منهج البحث     3-1

 

 عٌنة البحث     3-2

 

 ادوات البحث     3-3

 

 وسائل جمع البٌانات    3-3-1

 

 الاجهزة المستخدمة    3-3-2

 

 الوسائل الاحصائٌة      3-4

 

 

 

 

 



 

 

 الفصل الثالث ...

 ...المٌدانٌة  منهج البحث واجراءاته -3

 ...منهج البحث  3-1

 الباحث للوصول الى  هص ٌنهجلمعروف ان لكل بحث منهج خامن ا  

 اقرب المناهج لحل هلان التجرٌبًاختار الباحث المنهج  الحقائق العلمٌة وقد

 (1)ث .مشكلة البح 

 عٌنة البحث : 3-2

 بكرة الٌد  تربٌة القادسٌة بحث من لاعبًتكون عٌنة ال  

 البالغ  .عٌنة من مجتمع البحث  والبالغ عددهم عشرة لاعبٌن هم ٌمثلون

 .% ( 75( وبذلك تكون نسبة العٌنة )31عددهم )

 اتبعت الطرٌقة المسحٌة والتً ٌمكن تلخٌصها باختبار العٌنة بعدد من   

 .الاختبارات للمرونة 

 ادوات البحث : 3-3

 وسائل جمع البٌانات  3-3-1

 المصادر العربٌة  -1

 استمارة الخبراء  -2

 مساعدة لاساتذة -3

 *الفرٌق المساعد  -4

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الفرٌق المساعد : مخلد محمد هاتو/ مدرس تربٌة الدٌوانٌة * 

 / مدرس تربٌة الدٌوانٌة  حسنٌن عبد علً 

 مدرس تربٌة الدٌوانٌة  / تحسٌن علً



 

 

 الاجهزة المستخدمة :    3-3-2

 ملعب كرة الٌد  -1

 شرٌط قٌاس -2

 عة طباشٌر قط -3

 ساعة توقٌت  -4

 صافرة  -5

 

 

 الاختبار:

 

 .مدى حركة المد فً العمود الفقري -1

 .اختبار مدى الحركة الدٌنامٌكٌة للعمود الفقري حول المحور الرأسً -2

 

 :قٌاس مدى الحركة فً مفصل الكتف -3
 

 اضافة الى ذلك تحدٌد منطقة فً الزاوٌة ٌإدي منها اللاعب الحركة   

 رفة دقة التصوٌب وبعد ذلك تجري معالجة النتائج المطلوبة لمع

  .احصائٌآ لمعرفة مدى علاقة المرونة بدقة التصوٌب 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ً المإتمر العلم .علاقة المرونة بدقة التصوٌب .علً تركً ، وقٌس فاضل  -د-1

 .   725ص  . 1811.الرٌاضً ، بغداد 



 

 

 الاختبارات الخاصة بالتجربة لقٌاس المرونة :

 هناك العدٌد من الطرق لقٌاس المرونة وترتبط هذة الطرق بهدف الاداء    

 الحركً المرتبط بالتهدٌف من الزاوٌة تختلف من المرونة المطلوبة 

 كون البحث محدد للتهدٌف من الخط الخلفً وكذلك موقعة بشكل عام ول

 بمعرفة اثر المرونة على دقة التصوٌب من الزاوٌة المعاكسة لذراع 

 الٌد فقد استخدمت عدد من الاختبارات لقٌاس مفصل  التصوٌب بكرة

 (1).الكتف والعمود الفقري والتً تدخل بشكل اساسً فً التجربة 

 

 لمد فً العمود الفقري :اقٌاس مدى حركة  -1

لعننب معتنندلا مواجهننة الحننائط وٌثبننت جٌنندآ مننن منطقننة  ٌننتم ذلننك بوقننوف ال    

 الحوض باستخدام حزام الامان وٌقوم اللاعب بثنً الجذع خلفؤ من 

 ٌمكن من سقوط الراس للخلف تقاس  الوقوف ) مد الجذع ( اقصى ما

المسافة من الحائط حتى اسفل الذقن بواسطة شرٌط قٌناس )سنم ( ودلالنة مندى 

 (1).رات التً ٌبتعد فٌها اللاعب عن الحائط الحركة هنا سٌكون السنتمت

 قٌاس مدى الحركة الدٌنامٌكٌة للعمود الفقري حول لمحور الراسً :-2

 

 لاجراء هذا القٌاس ٌتطلب ان ٌلتصق او ٌرسم على الحائط مسطح     

 سم (  25مقٌاس مكون من خطٌن افقٌٌن متوازٌٌن طول كل منهما ) 

 

                                      ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

، 1811المإتمر العلمً الرٌاضنً ، بغنداد ، علً تركً ، وقٌس فاضل ، علاقة المرونة بدقة التصوٌب ،  -( د1)   

 .   722ص 



 

 

 ٌقطعهما خط راسً عمودي على الارض ٌلتقً كل منهما عند الترقٌم 

 ن الترقٌم وبحٌث ٌمتد هذا الخط افقٌا على مسطح الارض ، م (45)

 التدرٌجً العلوي خاص لدوران جهة الٌمٌن وٌبدا من الناحٌة الٌسرى اما 

 وٌكون  التدرج السفلً فخاص بالدوران جهة الٌسار وٌبدا من الناحٌة الٌمنى

 التدرجات على مسافة قرٌبة من بعضها بمستوى الكتف تقرٌبا لقٌاس مدى 

 حركة الجذع الدٌنامٌكً الى جهة الٌمٌن ٌقف الفرد مواجها الحائط بالجانب 

 الجسم بحٌث تكون مقدمة الامشاط فً محاذات الخط المرسوم  الاٌسر من

 بمقدار ذراع عن الحائط وٌتم ذلك بدفع الذراع  هعلى الارض وٌبتعد جسم

 بوضننع القنندمٌنالٌمننٌن جانبننا ثننم ٌبنندا بالنندوران جهننة الٌمننٌن مننع عنندم الاخننلال 

 وعدم حدوث ثنً فً الركبتٌن محاولا لمس الحائط فً اقصى نقطة

 ٌستطٌع الوصول الٌها التدرج العلوي وتقاس المسافة وكلما كانت المسافة 

 اكبر كلما كان الفرد ٌمتلك مستوى اكبر من حركة الجذع حول المحور 

 (1).لً الراسً جهة الٌمٌن وبنفس تقاس جهة الٌسار على التدرج السف

 

 قٌاس مدى الحركة فً مفصل الكتف :-3

 سم (  7سم وقطرها  171تم استخدام عصا خشبٌة مستدٌرة بطول )   

 وٌتم القٌاس بوقوف الشخص والعصا امام الجسم والقبضتٌن ممسكتٌن من 

 المنتصف وملاصقتٌن لبعضهما البعض ثم ٌرفع الذراعٌن اماما عالٌا خلفا 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   413ص .       1821، دار المعارف  القٌاس فً المجال الرٌاضً .احمد محمد خاطر ، علً فهمً -1



 

 

 محاولا ان تاتً بالعصا خلف الضهر دون انثناء فً مفصل المرفقٌن ولكً 

 عد القبضتٌن عن بعضهما حتى ٌتمكن من وضع العصا ٌتم ذلك فانة ٌب

 خلف الظهر وتقاس المسافة بٌن القبضتٌن من الداخل بالسنتمترات وكلما 

 ( 1).اعتبرت المرونة اكثر فً مفصلً الكتف 

 

 الطرٌقة المستخدمة لقٌاس دقة التصوٌب :

 سم عن خط  21سم ،  45لقد تم اعتماد مسافة محددة للتهدٌف وٌبعد    

 المرمى وجرى الاختبار لتحدٌد دقة الاصابة وذلك بؤعطاء محاولتٌن 

 المسافة اجبار للاعب على استخدام المرونة  هوالغرض منها تحدٌد هذ

المطلوبننة للتهنندٌف بمننداها الاقصننى حٌننث ان المرمننى ٌكننون ضننٌق جنندآ امننام 

  عند القفز فً هذة المسافة وكذلك تم تحدٌد الزواٌا العلٌا للمرمى الرامً

 بعد تاثٌر المناطق المراد تصوٌبها والتً تلزم الرامً باتخاذ وضع معٌن 

من خلال استخدام مرونة الجذع والكتف للوصول الى الدقة المطلوبة للتهدٌف 

.(7)                                   

                              

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .    418، ص ذكرة احمد محمد خاطر ، مصدر سبق -1

   .   424المصدر نفسة ، ص -7 



 

 

 ص 4س 4                                            

 ـــــــــــــــــــــــــــ  –س ص 4                         

 ن                                            

 ـــــــــــــــــــالارتباط  )ر(  = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 7ص (4)                          7س(4)                                     

 ــــــــــــ     -  7ص       ـــــــــــ   - 7س  4                          

 ن                            ن                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

 

 



 

 

 ....الفصل الرابع  

 -المعالجة الاحصائٌة وتحلٌل النتائج :

 ( لمعرفة مقٌاس قوة العلاقة  persoonط البسبط )استخدمت قانون الارتبا

 بٌن المرونة ودقة التصوٌب بكرة الٌد من خلال عدد من الاختبارات وقد 

 -( ، باستخدام القانون التالً :1تم معالجتها احصائٌا )

 

 ص 4س 4                                        

 ـــــــــــــــــــ  –س ص 4                         

 ن                                            

 ـــــــــــــــــــالارتباط  )ر(  = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 7ص (4)                            7س(4)                               

 ــــــــــــ     -  7ص         ـــــــــــ   - 7س  4                    

 ن                             ن                                                    

 معامل الرتباط بٌن اختٌار مدى حركة المد فً العمود الفقري :

 ( 1) جدول رقم 

 

 س ص4   7ص4 7س4 ص4 س4

1,181 1,78 1،552 1،84 1.213 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .  85، ص  1811نزار محمد ومحمود احمد : مباديء الاحصاء والاختبارات البدنٌة والرٌاضٌة ،مطبعة دار الكتب ،  (1)



 

 

 ج المذكورة فً الجدول بعد استخدام قانون الارتباط لبٌرسون عوملت النتائ

 بٌن حركة المد فً العمود الفقري ودقة التصوٌب  الارتباط( لمعرفة 1رقم )

 وبعد الكشف فً جدول القٌم   1،25وضهر لنا ان معامل الارتباط  

 وبما ان  1،24( ظهر 11العشوائٌة العظمى لمعاملات الارتباط معامل ن )

 هناك ارتباط عال بٌن حركة  هذا ٌعنً ان 1,25النتائج الاحصائٌة ظهرت 

 المد فً العمود الفقري ودقة التصوٌب بكرة الٌد من الزاوٌة المعاكسة 

 لذراع الرامً 

 معامل الارتباط بٌن الحركة الدٌنامٌكٌة للعمود الفقري حول المحور

  الراسً ودقة التصوٌب : 

 ( 2)جدول رقم 

 

 صس 4 7ص4 7ص4 ص4 س4

211 78 41311 84 1125 

 

 ( بمعرف 7خدام نفس القانون عوملت النتائج المذكورة فً جدول )باست

 معامل الارتباط بٌن الحركة الدٌنامٌكٌة للعمود الفقري حول المحور 

 الراسً 

 وبعد الكشف  1,87. اٌضا فظهر  م معامل الارتباط   (1)ودقة التصوٌب 

 

  ــــــــــــــنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننـ                           ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 1828( قاسم حسن المندلاوي ، احمد سعٌد : التدرٌب الرٌاضً بٌن النظرٌة والتطبٌق ، مطبعة علاء ، بغداد ، 1)



 

 

 ربما ان النتائج 1,24فً الجدول القٌمة العشوائٌة العظمى مقابل ن  ظهر 

 باط عال جدآ بٌن الحركة هذا ٌعنً ان هناك ارت 1,87الاحصائٌة ظهرت 

 الدٌنامٌكٌة للعمود الفقري ودقة التصوٌب .

 معامل الارتباط بٌن مرونة الكتف ودقة التصوٌب :

 ( 3)جدول رقم  

 

س 4 7ص4 7ص4 ص4 س4

 ص

273 78 54271 84 7121 

 

 ( لمعرفة 4بعد استخدام نفس القانون عوملت النتائج الواردة فً جدول رقم)

 ن مرونة الكتفٌن ودقة التصوٌب فظهر ان معامل معامل الارتباط بٌ

 وبعد الكشف فً جدول القٌم العشوائٌة العظمى مقابل )ن  1,71الارتباط 

 هذا ٌعنً ان 1,24وبما ان النتائج الاحصائٌة اقل من  1,24( ظهر  11

 الارتباط ضعٌف عشوائً بٌن مرونة الكتفٌن ودقة التصوٌب من الزاوٌة  

 (1.)ٌة مرونة الجذع فً الحركة اكثر من مرونة الاكتافوٌوعز ذلك الى اهم

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 45نزار مجٌد ،محمود احمد : مباديء الاحصاء والاختبارات البدنٌة والرٌاضٌة ، مصدر سبق ذكرة ، ص  (1)

 



 

 

 نة ودقة التصوٌب :معامل الارتباطٌن اختبار المرو

 

 (4)جدول رقم 

 

 س ص4  7ص4 7ص4 ص4 س4

7715 78 383242 84 2521 

 

 بعد ان تم استخدام نفس قانون الارتباط البسٌط عوملت النتائج فً جدول 

 ( والتً تمثل مجموع اختبارات المرونة بمعرفة معامل الارتباط بٌنها 3)

 ( وبعد الكشف 1,21غ )وبٌن دقة التصوٌب فظهر ان معامل الارتباط بل

 ( وبما ان 1,24( ظهر )11فً جدول القٌم العشوائٌة العظمى مقابل )ن

 ( وهو اكبر من القٌمة فً الجدول هذا ٌدل على 1,21معامل الارتباط بلغ )

 ان هناك ارتباط عال بٌن المرونة ودقة التصوٌب فً كرة الٌد من الزاوٌة 

 المعاكسة لذراع الرامً .

 

 

 

 

 

 



 

 

 الخامس .....الفصل 

 الاستنتاجات والتوصٌات     5

 

 : التً توصل الٌها البحث توصٌاتالستنتاجات وفً هذا الفصل ٌتم عرض الا

 الاستنتاجات  5-1 

 المد فً العمود الفقري ودقة  هناك ارتباط عال بٌن مدى حركة - اولا

 التصوٌب بكرة الٌد .

 ة للعمود الفقري حول وجود ارتباط عال بٌن الحركة الدٌنامٌكٌ –ثانٌا 

 المحور الراسً ودقة التصوٌب .

 وجود ارتباط ضعٌف بٌن مرونة الاكتاف ودقة التصوٌب وارى ان  – ثالثا

 سبب ذلك ٌعود الى ان الحركة تتم فً الجذع اكثر من الكتف لمشاهدة 

 الزاوٌة المناسبة .

 تصوٌب وجود ارتباط عال بٌن مجموعة اختبارات المرونة ودقة ال – رابعا

 بٌن المرونة ونجاح التصوٌب من الزاوٌة وهذا ان هناك ارتباط اٌجابً 

 . الٌد وبذلك تحقق الفرق الذي وضعتهالمعاكسة لذراع الرامً بكرة 

 استنتج الباحث اٌضا ان اللاعبٌن الذٌن ٌمتازون بمرونة عالٌة  –خامسا 

 تكون لدٌهم دقة فً اصابة الهدف .

 

 

 



 

 

 التوصٌات  5-2

 ء النتائج التً حققها البحث ٌوصً الباحث بما ٌلً :على ضو

 

 ق الدرجة الاولى بكرة كٌد على تطوٌر مرونة الجذع فً فرالتا –اولا 

 الذٌن لٌس لدٌهم لاعب اخر فً الزاوٌة . وبالأخصالٌد 

 

 الاكثار من البحوث المشتركة بٌن اساتذة الكلٌة ومدربً الالعاب  – ثانٌا

 اضة المستوٌات العلٌا .الاخرى من اجل خدمة رٌ

 

ٌوصً الباحث المدربٌن باجراء احماء جٌد عنند تندرٌب المروننة لكنً  –ثالثا 

 لاتحدث اصابات .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 المصادر العربية والاجنبية                           
 المصادر العربٌة  –اولا 

الطبعنة الاولنى عبد الالة الملك ، الاعداد البدنً لمقاتلً صنف القوات الخاصة ،  -1

 . 1812، بغداد ، مدٌرٌة المطابع العسكرٌة ، 

احمد متولً ،صفوت محمد : تاثٌر استخدام تمرٌنات المرونة علنى مسنتوى اداء  -7

  1814لمً الثالث ، الاسكندرٌة ، مهارات الشقلبة الامامٌة بحث منشور ، المإتمر الع

فسنٌت التحرٌنر ، هارة : اصول التدرٌب ، ترجمة عبد علً نصنٌف ، مطبعنة او -4

1825  . 

احمنند محمنند خنناطر ، علننً فهمننً البٌننك ، القٌنناس فننً المجننال الرٌاضننً ، دار  -3

 . 1821المعارف ، 

جاسم محمد عباس : المقاٌٌس الجسمٌة للاعب الجمباز وعلاقتها بمسنتوى الاداء  -5

 . 1813الحركً ، رسالة ماجستٌر ، جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، 

لمندلاوي ، احمد سعٌد : الترٌب الرٌاضً بنٌن النظرٌنة والتطبٌنق ، قاسم حسن ا -2

 . 1828مطبعة علاء ، بغداد 

والرٌاضنٌة ، نزار مجٌد، محمود احمد : مباديء الاحصناء والاختبنارات البدنٌنة  -2

 . 1811مطبعة دار الكتب ، 

كمننال عننارف ورعنند جننابر :موسننوعة القٌاسننات الاختبننارات فننً التربٌننة البدنٌننة  -1

   1818ٌة ، مطابع التعلٌم العالً ، جامعة البصرة ،الرٌاض

الموصننل ،  فننائز بشننٌر حمننزات واخننرون :اسننس ومبنناديء كننرة السننلة ، جامعننة    -8 

1811 . 

عبد الحكٌم محمند الطنائً واخنرون : كنرة السنلة ، دار الكتناب والوثنائق ، بغنداد  -11

،1883 

رة الٌد ، مطابع التعلٌم العالً  كمال عارف طاهر ،رعد جابر: المهارات الفنٌة بك -11
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 .  1815المتنبً ، قطر ، 
 

 المصادر الاجنبٌة  –ثانٌا 

(1)H Harrison clarke application of measurement to health 

and  physical  education  founth  edition – Englewood cliffs 

newjenex – 1977 . 

(2)          loan kunst –curs be hand ball – bucunexi , 1977.           

        

(3)Klasf c.  e.  and arnhiem  D.  D.  modern  principles   of  

athletic  training .1983.  


