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     8 - 1  /سورة الشرح 
 



 
 
 
 
 

 الى معلمي الأول والخلق العظيم الهادي البشير النذير 

 ص( ( الرسول الأكـــــرم

 الى كل قلب خفق حبا ًووفاء لي 

 أساتذتــــــي 

 الى من يريدون سعادتي ويفرحون ويسعدون لسعادتي 

 الى التي سقتني من دمائهـــا حتى أشتد عودي 

 أمي الغالـــــــية

 الى من رعاني وحنانه غمرنــــي 

 والــــــــــــــدي 

 أهدي ثمرة جهدي المتواضــــــــع هــــــــذا 

 الإهداء
 



 
 

 :شكر وتقدير 
 " وإن تعدوّا نعمةَ الله لا تحصوها " .

فبه تعالى اعتزازنا وعليه عز وجل اعتمادنا ونصللللللل ونللللللل  على   نبدأ بحمد الله جلت قدرته ,

 . ومن اتبع هداه إلى يوم الدين المنتجبينسيدنا محمد وعلى آله وأصحابه 

بجزيل الشللللللللنا والامتنان الى من فان الدافع والحافز بحنمته وموع ته    ةم الباحثقدتأما بعد ت

فل    اسللللدد الله   اهشللللاحا محمد    ضللللحى البحثعلى  ةالمشللللاف  ةالفاضلللللالأسللللتا     وهل  الاالعلمية  

 .ته نصا  العل  وطلب

الدفتور   بعميدهاالبدنية وعلوم الاياضة  التابية  والشّناُ موصولٌ لأصحابِ الفضل، عماد  فلية  

 .   فل جامعة القادسية ااحمد عبد الأمي

الى جميع الاساتذ  والتدريليين  وأنه لمن واجب الامتنان والعافان أن اتقدم بالشنا والتقديا  

    و فا معاوفه   فأرجو من الله أن يوفقنل على شناهالذين قدموا لل العون وفل من أبدا لل الملاعد   

. 

 الدراسلللللللة المللللللللا ية  الماحلة الاابعة  طلبةجميع  الى  حما لا يفوتنل ان اتقدم بشلللللللنار وتقديار  

 .  2023 – 2022للعام الدراسل 

 ا شلنا واعتزاز إلى فل من اسله  بنصليحة او جهد وفان له الفضلل فل انجاز هذوا يااً فلمة  

."ربنا لا تؤا ذنا ان    والاعتااف بفضله   ,والتمس العفو من فل من ل  تلعفنل  احاتل لذفاه  البحث

 نلينا أو ا  انا"  ربنا تقبل منا انك انت اللميع العلي "
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 التعريف بالبحث :-1

 مقدمة البحث وأهميته:-1-1

إن التطور الحاصل في المجالات الرياضية ووصولها إلى المستوى والإنجاز العالي  

وتحقيق النتائج الجيدة في المحافل الدولية أمر تسعى له جميع الفرق و في كافة الفعاليات 

الرياضية ، وان هذا التقدم لم يكن وليد الصدفة وإنما هو ناتج عن الوسائل الحديثة والجهود  

نية التي يبذلها الخبراء والمدربون في المجالات الرياضية وتعد كرة اليد واحدة  العلمية والف

نتيجة لهذه الجهود ، وبذل المختصون جهودا على   من هذه المجالات التي تطورت كثيرا 

الطرائق  جميع  إتباع  خلال  من  اللعبة  مستوى  في  الارتقاء  اجل  من  طوال  سنوات  مدى 

 والوسائل .  

إحد هي  اليد  كرة  المهارات إن  إتقان  مدى  على  كبير  بشكل  تعتمد  التي  الألعاب  ى 

الحركية الأساسية و المركبة وهي أيضا تتميز بطابع خاص كونها تلعب باليد وبسرعة كبير  

و   دقيقاً  الكرة  توجيه  بحيث يكون   , التصويب و الاستلام وغيرها  و  التمرير  أثناء  خاصة 

 من التركيز والدقة وهذا . سريعا في الوقت نفسه و يتطلب قدراً عالياً 

التوافقية هي الحركات التي تعتمد على العمل المنظم والمنسق بين الجهاز    اتالتمرينو

العصبي والعضلي فاذا ما كان التنسيق جيد بين عمل الجهازين العصبي والعضلي تصبح  

القدرة  الحركة منسجمة وهذا ما يعبر عنه ) التوافق العصبي العضلي ( وعندها يشعر الفرد ب

على الاداء بشكل جيد ,ويتطلب استخدام التمارين التوافقية ادوات او بدون ادوات, وان هذه  

التمارين غرضها الاساس هو تنمية الجسدية والمهارية بشكل صحيح ومتزن , ولكل جزء  

 من اجزاء الجسم تمارين خاصة . 

ال اكتسبها  التي متى ما  البدنية  القدرات  الحركي من  التوافق  له  يعد  توفرت  رياضي 

الامكانيات الحركية التي هي حاصل جمع ونماذج مكونات اللياقة البدنية المختلفة ولا يمكن  

الجهاز  بين عمل  يمتلك توافقا  اذا كان  الا  المطلوبة منه  المهارات  يؤدي  ان  لأي رياضي 

 يتفانون  والباحثين المدربين  العصبي من جهة والعضلات العاملة من جهة اخرى , ونرى 

بنسبة  التطور تحقق التي والوسائل الطرق أيجاد اجل من  في المتبع  من أعلى المهاري 

 موضوع  وهىي اليد الأساسية بكرة المهارات فأن خصوصية أكثر وبشكل ، الرياضي المجال

 للفريق قوة يكون مصدر جيد  بشكل المهارات تأدية من المتمكن اللاعب أن نجد  البحث

 تحقيق وتكون فرصة الأخرى الفرق على ضاربة قوة  يعتبر لذا المنافسعلى   ضعف  ونقطة

الفوز , ومتى ما اصبح الرياضي لديه التوافق بصورة عالية والية كان لديه اقتصاد في العمل 

العضلي وسهولة في الاداء مما يسهل على الرياضي الاداء المهاري والحركي بصورة سهلة 

 .وعدم بذل جهد في الاداء 

قة التصويب في لعبة كرة اليد دعامة قوية يتوقف عليها نجاح وتفوق اللاعب من  أن لد

خلال قدرته على الإسهام الواعي والتحكم في مهارته الحركية التي تسهم في نجاح وتفوق  

الفريق كوحدة متكاملة من خلال الحصول على النقطة )الهدف( , وبما أن نتيجة التصويب  
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أن عدد الأهداف هو الحد الفاصل في حسم المباراة ، وجب على  هي الهدف النهائي للهجوم و

الفرق إعطاء مهارة التصويب أهمية خاصة تنفرد بها عن بقية المهارات الأساسية الأخرى  

، للتصويب أهمية قصوى في التأثير على نتيجة المباراة وعلى نجاح المهارات الهجومية 

 . الفردية منها والجامعية 

ية البحث في اجراء دراسة علمية تجريبية للتمرينات التوافقية مع  ومن هنا تكمن اهم

تأثير هذه القدرة على دقة   الكرة مبنية على اسس علمية وتمرينات خاصة لكرة اليد لبيان 

التصويب بكرة اليد , وايضا ادراج التمرينات التوافقية على المنهاج والتعرف على تأثير هذه  

لحركي ومهارة دقة التصويب بكرة اليد , كون التوافق احد  التمرينات في تحسين التوافق ا

تجاهله في جميع   يمكن  والمهاري الصحيح ولا  الحركي  الاداء  بناء  الرئيسية في  الاعمدة 

الحالات وكذلك مما زاد اهمية البحث هو قلة البحوث والدراسات العلمية التي تطرقت الى 

 هذه المشكلة .

 

 مشكلة البحث 1-2

البحثتجسدت   الباحث  مشكلة  ملاحظة  خلال  لبعض    ةمن  التعليمة  الوحدات  لبعض 

وجد   الدرس  اثناء  هناك التدريسيين  بعض    أن  في  التوافق ضعف  منها  الحركية  الصفات 

  ة الباحث  ت أىارتلذلك  دقه التصويب لدى الطلبة  وايضا ضعف في  الحركي العضلي العصبي  

التمارين   على  والتركيز  المشكلة  هذه  في  مهارة  الخوض  على  تأثيرها  ومدى  التوافقية 

التصويب وكذلك مدى ارتباط نوعي التوافق ) العين مع الذراع و العين مع الرجل ( بمهارة 

 تمارينال لىع جهالمن احتواء عدم في الضعف  ويمكن ان يكونالتصويب في لعبة كرة اليد 

لهذ  ايجاد لمحاولة المنهجالى   التمارين هذه ادخالالى   ثةالباح  سعىت حيث  التوافقية حل 

 الضعف . 

 

 

  : التعرف على  أهداف البحث 1-3

 البأ يرأ    الت برأ طلاب  التوافقرأ  ف  تووي  ستأأأأأأأأأأأأأأتوي التواف  ال     لأ ي   اتالتم ينأ   تأثير  -1

 . ال ياض وعلوم 

 . ال ياضهوعلوم  الب ير  الت بر الولاب  التوافقر  على دق  التصويب ل ي  اتاي  التم ين -2

 

 ض البحثفر 1-4
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التوافقر  ف  تووي  ستأأأأأأأأتوي التواف  ال     ودق  التصأأأأأأأأويب ل ي  اتوجود تثير  للتم ين -1

 .  طلاب الكلره

 مجالات البحث 1-5

  –الم حله ال ابعه     لر  الت بر  الب ير  وعلوم ال ياضأأأأأأأأ  طلاب   ل البشأأأأأأأأ ي   المجا 1-5-1

  2023 -2022 للعام ال راس  جاسع  القادسر 

  2023   4    1   إلى   2022   10 10 الفت ة سن      المجال الزسن  1-5-2 

ف  القأأاعأأ  الم لقأأ  لكلرأأ  الت برأأ  البأأ يرأأ  وعلوم    عأأب   ة الرأأ سلالمجأأال المنأأاي       1-5-3

 ال ياض 
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 -:السابقةسات النظرية والدراسات الدرا-2

 - سات النظرية:االدر-2-1

 :  الحركيالتوافق  2-1-1

 الرر   المركرر   العصرربي والجهررا  العضرر ي الجهررا  بإمكانيررة الحركرري الطوافرر  يرررطب 

 ، الحركررري البرنرررام  أو الحركرررة وإدراك  وطح يرررل واسرررطيعا  فهررر  عم يرررة فيررر  طرررط 

 عمررل طنظرري  خرر ل مرر  الجهررد يررنظ  ل طوافرر  الأساسرري  المركرر  العصرربي فالجهررا 

 . أداؤها المراد المهارة مع طط اب  لكي العض ت قبل م   المس  ة القوة

 إ ررار فرري مخط فررة أنرروا  مرر  حركررات إدمررا  ع رر  القرردرة بأنرر  الحركرري الطوافرر  يعررر   

 (1)الأداء.  وحس  والطناس  بالانسيابية يطمي  واحد

 الطرري الرياضررية الأنشرر ة فرري أهميررة ولرر  الحركيررة القرردرات مكونررات مرر  الطوافرر  ويعررد

 ويعررر   واحررد وقررت فرري الجسرر  أعضرراء مرر  عضررو مرر  اكثررر حركررة أداؤهررا يط  رر 

 الشرركل مخط فررة لحركررات الطنسرري  ع رر  الفرررد قرردرة"  بأنرر  الطوافرر  الخررال  عبررد عصررا 

 (2).واحد حركي اداء انمو   في وانسيابية وبدقة والاطجاه

 الحركررات مرر  أنرروا  ادمررا  ع رر  الفرررد قرردرة"  بأنرر  الطوافرر  صرربحي محمررد ويعررر  

 (3.)الأداء وحس  بالانسيابية يطس  واحد قال  في

 السررررعة مثرررل الأخرررر  والحركيرررة البدنيرررة الصرررفات مررر  بكثيرررر الطوافررر  ويررررطب 

 الأداء مط  برررات فرري بالسررررعة الطوافرر  ارطبرررا  فيظهررر ، والدقرررة الطرروا   و والرشرراقة

 فررري والدقرررة والطررروا   الرشررراقة صرررفة طظهرررر كمرررا ، ال منيرررة الناحيرررة مررر  الحركررري

 اج ائرر  و الجسرر  طحريررك  ا  والمكانيررة الشررك ية الناحيررة مرر  الحركرري الأداء مط  بررات

 (4) : خ ل م  الطواف  طنمية ويمك  المحي  الفراغ خ ل م  الم  وبة بالدقة

 مرر  طنميطهررا يمكرر  حركيررة قرردرة الطوافرر  أ  حيرر  الخاصررة الطوافرر  طمرينررات  يررادة-1

 . اطها الحركاتخ ل  

 الاسررطجابة طثبيررت اجررل مرر  ل طوافرر  الخاصررة الحركررات بطكرررار الاسررطمرار ضرررورة-2

 .الحركي للأداء  العض ية

 
 . 95 ،ص  2005 ،  ذكرة سبق مصدر  صبر لزام قاسم (  1)
   .57 ص  ، ذكرة سبق مصدر : (وأخرون ) محجوب وجيه(  2)
 28ص ،  1997 ، العربي  الفكر  دار ، القاهرة ، 3ط ،  مكوناتها و البدنية اللياقة:  حسنين صبحي ومحمد  الحميد  عبد  كمال(  3)
  
 .S. M. G،2000، 458 ص، ،دار 1ط ،  والتطبيق النظرية بين الرياضي  التدريب:  الجبالي عويس(  4)
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 لعرردد طبعررا  لررك  و المركبررة الحركررات الرر  السرره ة الحركررات مرر  الطرردر  ضرررورة-3

 ك مرررا الحركررري الأداء صرررعوبة وطررر داد الحركررري الأداء فررري المشرررطركة الجسررر  اعضررراء

 الاداء. في المشطركة الجس  اج اء عدد  اد

 او الحركررات مرر  مجموعررة أداء ع رر  المقرردرة هررو الحركرري الطوافرر  أ   الباحثرر ويررر 

 قرردرة هررو أو ، معقررد مهررار  او حركرري واجرر  الطنفيرر  المركبررة او المدمجررة المهررارات

 وسرررعة بالدقررة يطسرر  واحررد إ ررار فرري الحركررات مرر  أنرروا  عرردة مرر   ع رر  ال عرر 

 الحركيررة والمكونررات الصررفات مرر  الحركرري الطوافرر  ويعررد ، العاليررة والانسرريابية الأداء

 العصرررربي ل جهررررا  عاليررررة وكفرررراءة مركبررررا أداء يط  رررر  فهررررو الكبيرررررة الأهميررررة  ات

 الوقررت فرري عضرر ي عصرربي عمررل فهررو الحركيررة، الواجبررات طنفيرر  لغررر  والعضرر ي

 بينهمررا الك رري الطعرراو  بوسررا ة والعضرر ي العصرربي الجهررا ي  ع رر  يعطمررد  انرر ألا نفسرر 

 . جيد نس  في الحركات أداء م  ال ع   يطمك  لكي

 الهجوميررة الرررج ي  حركررات اداء عنررد خاصررة طوافرر  الرر  يحطررا  السرر ة كرررة عرر لو 

 واحررد وقررت فرري حركررة مرر  اكثررر طجمررع مركبررة مهررارات  انهرراألا الهجوميررة والمطابعررة

 الطرردري  اصررب  لرر لك  الأداء ودقررة وسرررعة بالانسرريابية ططميرر  واحرردة حركيررة بجم ررة

 او الطدريبرررة الوحررردة خررر ل مراعاطهرررا يجررر  الطررري المهمرررة الأمرررور مررر  الطوافررر  ع ررر 

 مخط فرررة حركرررات بعررردة القيرررا  طط  ررر  الطررري الصرررعبة ل مهرررارات وخصوصرررا الطع يميرررة

 الجهررا  مرر  عاليررة قرردرة إلرر  طحطررا  انهررا ألا واحررد وقررت فرري مطعاكسررة وباطجاهررات

 العض ي الجها  إل  واحد وقت في إيعا  م  اكثر لأرسال العصبي

 مفهو  الطواف  الحركي:  2-1-2

 حطرر  الطوافرر  معنرر  معرفررة ع ينررا الحركرري الطوافرر  مفهررو  إلرر  نط ررر  أ  قبررل       

 ل كررائ  المبرر ول الجهررد وطنظرري  طرطيرر  هررو اف وفررالط لموضررو فرري ا الوصررول مرر  نررطمك 

 الفسرر جة ففرري فيرر  يبحرر  الرر   الع رر  حسرر  كررل الطوافرر  ويخط رر   ل هررد    بقررا الحرري

 طوافررر  أو العضررر ي مرررع العصررربي العمرررل طوافررر  أو العضررر ت عمرررل طوافررر  معنررراه

 الحركررة ع رر  فرري ولكرر  القرروة عمررل طنظرري  معنرراه البايوميكانيررك  وفرري العضرر ية الأنسررجة

 (1).واحدة وحدة أساس ع   الطواف  فنأخ  أخر  دو  يأخ  ناحية

 دقررة مررع الحركرري الأداء سرررعة ع رر  الرياضرري قرردرة :الحركرري بررالطواف  ويقصررد      

 طنظرري  هررو الحركرري الطوافرر  إ  وبمررا الجهررد فرري الاقطصرراد مررع الهررد   طحقيرر  فرري الأداء

 الرياضرري قرردرة) هررو الطوافرر  بررا  القررول يمكننررا لهرر ا ل حركررة وطبويرر  وطرطيرر  وطنسرري 

 مرر   لررك  ويطحقرر  عررال عضرر ي عصرربي بطوافرر  الم  وبررة الحركيررة الواجبررات أداء ع رر 

 عررر  المخط فرررة ل مع ومرررات المررر  اسرررطقبال فررري طرررط خ  عصررربية عم يرررات عررردة خررر ل

 مط  برررات بطح يرررل يقرررو  ثررر  الحسرررية المسرررطقب ت  ريررر  عررر  الحركررري الأداء  بيعرررة

 لأحرررد" أو ككرررل ل جسررر  سرررواء ، والفراغيرررة وال منيرررة الحركيرررة الناحيرررة مررر  الحركرررة

 
   .41،ص  1989الحكمة ، وجيه محجوب . علم الحركة ، جامعة بغداد ، بيت (  1)
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 لطنفيرر  العضرر ت إلرر  الحركيررة العصرربية الإشررارات المرر  يرسررل  لررك  وبعررد ، أجرر اءه

 الحركرري الأداء  بيعررة ناحيررة مرر  حررددها الطرري ل مط  بررات وفقررا الحركرري الأداء خ ررة

 فرري أج ائرر  و الجسرر  حركررة واطجاهررات الحركرري لررلأداء ال منرري الطقسرري  و ، وشررك  

 الأداء طنفيررر  وسررررعة دقرررة ارطفعرررت وك مرررا ، المكرررا  حررردود أ  ، المحررري  الفرررراغ

 الصررفات مرر  بكثيررر الطوافرر  ويرررطب  الطوافرر  مسررطو  ارطفررا  ع رر   لررك  دل الحركرري

 الطوافررر  ارطبرررا  فيظهرررر والدقرررة والطررروا   والرشررراقة السررررعة مثرررل الأخرررر  البدنيرررة

 .ال منية الناحية م  الحركي الأداء مط  بات في بالسرعة

 الناحيررة مرر  الحركررة مط  بررات فرري والدقررة والطرروا   الرشرراقة صررفة طظهررر كمررا     

 الفرررراغ خررر ل الم  وبرررة بالدقرررة وأجررر اءه الجسررر  طحريرررك  أ  ، والمكانيرررة الشرررك ية

الأساسررية  العناصررر كأحررد الطوافرر  ع رر  الرياضررية الأنشرر ة مرر  كثيررر ،وطعطمررد المحرري 

 (1) (. العالية ل مسطويات الرياضي الإعداد)

 يرروك  ، الرسررو  ) مرر  كررل يررر  حيرر  الحركيررة ال ياقررة مكونررات احررد الطوافرر  يعررد     

 ، ف شررما  ، بررارومجي ، و يمرراطويررر  )(  البدنيررة ال ياقررة مكونررات أحررد هررو) بوطشررر ،

( ارومجييرررب ، جنسررر  ، ايكرررت) لررر  وينظرررالأداء  مكونرررات أحررد هرررو( فراطسورسرركي

 البدنيرررة المكونرررات بعررر  مرررع عالقرررة ول طوافررر  الحركيرررة، القررردرة مكونرررات أحرررد هرررو

 الطوافرر  ارطبررا  وكرر لك  والمرونررة العضرر ي الحركرري والإحسرراس والطرروا   كالرشرراقة

  الأكاديمي الطحصيل ومسطو  ال كاء بنسبة

  لا والطي .  الحركية القدرة مكونات  م  ومه   أساسي مكو  الحركي الطواف  يعد إ        

.    لها أساسا الحركية السي رة ع   طعطمد  وإنما  فق  البدنية الحالة ع   أساسي  بشكل طعطمد

(  PNS) العض ت إل  دقيقة إشارات إرسال خ ل م   طأطي الحركية السي رة إ 

 . المهمة انجا  لغر  المرك    العصبي الجها  قدرة(  CNS) والمحي ي

 

 طواف  الجها  العصبي: 2-1-3

 المسررؤول نرر ألا الطوافرر  عم يررة نجررا  فرري الأكبررر العرر ء العصرربي الجهررا  يطحمررل      

 الخ يررا  ريرر  عرر  الجسرر  وحركررات أوضررا  جميررع مرر  المخط فررة المع ومررات ط قرري عرر 

 الررواردة المع ومررات هرر ه بطح يررل يقررو  ثرر  المخط فررة الحررس وأعضرراء العصرربية الحسررية

 بالانقبررا  ل قيررا  المخطصررة العضرر ت إلرر  الأوامررر الطح يررل هرر ا ع رر  بنرراء ويصرردر

 العصرربي الجهررا  لعمررل العاليررة الدقررة يط  رر  وهرر ا ، الم  ررو  الأداء وطنفيرر  العضرر ي

 سررواء المخط فررة وأوضرراع  الجسرر  عرر  والصررحيحة السرر يمة المع ومررات إليرر  طصررل وا 

 المخط فررة والحررواس الحسررية المسررطقب ت المهمررة هرر ه وطقررو  منرر  أجرر اء أو ككررل الجسرر 

 بشرركل العصرربي الجهررا  فرري القرررار واطخررا  الحركرري الطح يررل عم يررة طررط  أ  يجرر  إ 

 فرري طعمررل لكرري العام ررة ل عضرر ت العصرربي الجهررا  أوامررر طصرردر بحيرر  وسرر ي  صررحي 

 
   .1997،205،القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1الفسيولوجية ، ط الأسساحمد عبد الفتاح . التدريب الرياضي  لابو الع(  1)
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 العضرر ت بطحديررد العصرربي الجهررا  يقررو  كمررا ، نقرر  أو  يررادة دو  المناسرر  الوقررت

 ك لا طشررار كرري غيرهررا دو  فقرر  الحركرري الأداء عرر  المسررؤولة والمسرراعدةالأساسررية 

 عمررل برري  الطنسرري  ع رر  العصرربي الجهررا  يعمررل كمررا ، أخررر  عضرر ت العمررل فرري

 عضرر ت كانررت سررواء الحركرري الأداء فرري والمشرراركة المخط فررة العضرر ية المجموعررات

 المضررادة العضرر ت وكرر لك  ، الأساسررية العضرر ت أو الأساسرري بالعمررل طقررو  مسرراعدة

 عمرررل بررري  الطنسررري  مجررررد ع ررر  الطوافررر  يقطصرررر ولا ، الأساسرررية العضررر ت العمرررل

 الأليرررا   بررري  مرررا الطوافررر  ليشرررمل يمطرررد أيضرررا ولكررر  وحررردها العضررر ية المجموعرررات

 الأليررا   مجموعررة طجنيررد ع رر  العصرربي الجهررا  بقرردرة الواحرردة العضرر ة داخررل العضرر ية

 .معينة بسرعة معينة حركة لأداء الم  وبة

 طقسيمات الطواف :  2-1-4

 : إل  الطواف  يقس : الرياضي ل نشا  بالنسبة -أ

 الررررك  كالمشررري الأساسرررية الحركيرررة المهرررارات أداء فررري ويظهرررر -: عرررا  طوافررر  

 . والطس  

 الرياضرري النشررا   بيعررة مررع طررط ء  الطرري الحركررات أداء فرري ويظهررر -: خررا  طوافرر 

 .الأداء وشكل القوة سريا  طو يع حي   م  الممارس

 : إل   ف شما  الطواف ويقس  -  

  معا القدمي   أو  معا اليدي  اسطخدا  يط    ال   الحركي أداء في ويظهر -: الأ را   طواف 

 .  معا القدمي  و اليدي   أو

 .  ك   الجس  حركة في ويظهر -: الك ي الجس  طواف 

 : إل  الطواف  كالرك  ويقس  - 

 .  والعي  ال را  طواف 

 .  والعي   القد  طواف 

 الطالي:  مراعاة الطواف  طنمية عند ويج   

  ري  ع   طنميطها  يمك  حركية قدرة ل طواف   إ  حي  الخاصة الطواف  طمرينات  يادة -1

 . اطها الحركة

 . الحركي للأداء العض ية الاسطجابة طثبت مط  الطمري  الأداء بطكرار الاسطمرار أهمية-2
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  الجس  أعضاء لعدد طبعا و لك  الحركة إل  البسي ة الحركات م  الطدر  ضرورة-3

 (1)الأج اء.  ه ه  عدد  اد ك ما الطمري  صعوبة وط داد الحركي ي الأداءف المشطركة

   (:2)  الحركي الطواف    في المؤثرة العوامل2-1-5

 مررر  العديرررد هنررراك  -: ل جسررر  الحركررري الجهرررا  عمرررل ع ررر  ل سررري رة الفررررد قرردرة     

 هررر ه عمرررل ع ررر  والسررري رة ،الاطجاهرررات بجميرررع ططحررررك  الطررري المطعرررددة المفاصرررل

 إلرر  يررؤد  الجمناسررطك  حركررات و القررر  و والثقررل الرررم  رمرري فرري كمررا المفاصررل

 .الحركي الطواف  نجا 

 الحركة سرعة خدمة إل  يؤد  القوة  را  قصر إ : الجس  لعض ت القوة  را  قصر -1

  ل ا ، فيها مرغو  غير كبيرة بصورة  الحركة طسار  إل  الحركي الأداء عند  يؤد  وه ا

  وقوة سرعة ع   ل سي رة الأداء عند  الميكانيكية  الظاهرة ه ه  الاعطبار بنظر الأخ   يج 

 . الحركة

 أوضررا  فهنرراك  الأداء عنررد الحركرري الطوافرر  نجررا  فرري دور لهررا  : الارطكررا  قاعرردة-2

 فشررل إلرر  يررؤد  ممررا الجسرر  مركرر  ع رر  سرر بية طررؤثر الحركررة أثنرراء الإنسررا  بهررا يمررر

 .الخا ئ الوضع طصحي  طسط يع ل  إ ا  الحركة

 الاحطكررراك  وقرررو  الررر اطي والقصرررور الأرضرررية الجا بيرررة مثرررل : الخارجيرررة العوامرررل-3

 الرياضررري ع ررر  لررر ا الحركررري الأداء فررري طرررؤثر وجميعهرررا ، والمررراء الهرررواء ومقاومرررة

 الأثقال . رفع في كما الحركي الطواف  خ ل م الأداء  عند القو  ه ه ع   الطغ  

 والعضرر ت الأرب ررة م ا يررة إ  : والعضرر ت الأرب ررة عمررل ع رر  السرري رة-4

 إلرر  ططحرررك  بررا  للأ رررا   طسررم  هررا انألا الأحيررا  بعرر  الحركرري الطوافرر  طعقيررد ط يررد

  يررادة يط  رر  وهرر ا الحركررة مجررال ن ررا  ضررم  بهررا المسررمو  ط ررك  مرر  ابعررد حرردود

 .ع يها والطدري   المهارة طكرار خ ل م   العض ي الطواف 

 : الطصوي  بكرة اليد  2-1-6

الأهداف وهي الحد  ن لعبة كرة اليد من الألعاب التي تعتمد في نتيجتها على تسجيل "ا 

الفاصللللللللللل بين الفو. والدسللللللللللارة. فعندما نتكلم عن أهمية التصللللللللللويب في كرة اليد ك حد  أهم 

المهارات الأسللللللللاسللللللللية الهجومية. وتتجلى أهمية التصللللللللويب في أنه نها ة المجهود ال    ب له 

 

   188-187,   كره سب   مصدر . الخال  عبد  عصا -(  1)  

   ٥١،  2006 والنشر، ال باعة الوا  م بعة ،بابل، 1 .  الحركي الطع   مبادئ.   الهاد  عبد ،ما   ش ش مهد  نجا (  2)  
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أهميللة    الفريق لأن كللل التللدابير التي تتدلل  خلال التللدريللب أو المبللاراة ليس لهللا فللا للدة تلل كر أو

الانتهاء الصلللللللحية لمهارة التصلللللللويب . عرف التصلللللللويب ب نه "  م ل حصللللللليلة    كبيرة من دون 

الأداء الفني والدططي الفرد  أو الجملاعي والفرقي ، فهو  م لل مهلارة انهلاء الهجوم بكلل ملا 

 تضللللللمنه من مهارات تصللللللرفات ومهما تعددت أنواعه ونرا أدا ه ف نها تحد   رضللللللا  واحدا   

 .  (1)"الكرة بكامل محيطها حدود المرمى وهو اجتيا. 

"التصللويب على المرمى هي النتيجة النها ية للهجوم على أمل تسللجيل هدف حي  ان   

هدف نظام الهجوم هو خلق وضللللللب مناسللللللب  تمكن من خلاله احد أعضللللللاء الفريق من تنفي   

   (2) رمية هدف مباشرة مب فرصة جيدة للتسجيل "

بين للمهللارات والجوانللب الدططيللة الهجوميللة هو تسللللللللللللللجيللل  ان الهللدف من أداء اللاع" 

الأهلداف والفريق الفلا ز هو الل    نجة في اصلللللللللللللللابلة مرمى الفريق المنلافس بل ك ر علدد من  

الأهداف خلال المباراة ل ا تعد مهارة التصلللللللللللويب الحد الفاصلللللللللللل بين الفو. والهزيمة   بل أن  

تصلللللللبة عد مة الجدو  اذ لم تنتهي وتتو  المهارات وخطط اللعب الهجومية ب نواعها المدتلفة 

ويقول فيالا ب ن التصللللللللللللللويب " هو الهدف   (3)المرمى" في النها ة بالتصللللللللللللللويب الناجة على

. كملا أن   (4) النهلا ي للهجوم الل    ظهر خلاصللللللللللللللة التعلاون المنسللللللللللللللجم للاعبين فيملا بينهم"

 
، مجلة علوم   ت ثير أنواع التغ  ة الراجعة النها ية في تعلم مهارة التصويب من القفز عاليا  بكرة اليداحمد  وسف :  ( 1)

 .  79التربية الرياضية جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ، العدد ال اني ، المجلد الأول ص 
  المكتبلة الوننيلة العرقيلة     1  ط : كرة اليلد ملالهلا وملا عليهلا المبلادل التعليميلة والتلدريبيلة( عبلد الوهلاب  لا.  حمود   (2

 .   102م   ص 2008بغداد   
 ص .   29  : مصدر سبق ذكره عباس أبو .يد   مدحت محمود عبد العال الشافعي   ( عماد الد ن(3

(4)Vialla Lesstirsdeelae : Handball Direction echingne , national commison pedagogic . 1979 .     

p .13  
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 توقف على اختيار نوع التصللللللللللويب ال    تناسللللللللللب مب المكان  "النجاح في احرا. الأهداف "  

 .(1)"ال   سيحد  اللاعب منه التصويب وموقف اللاعب المدافب وحارس المرمى

 (2).ويطأثر الطصوي  بعدة عوامل منها*

 : فكلما قصرت المسافة ساعد ذلك على دقة التصويب . المسافة -

: اذ  سللللهم رسللللث اليد ك يرا  في توجيه التصللللويب ، ول ا وجب على اللاعب اجادة  التوجيه -

 استددامه .

من حي  سللللللرعة الأداء المناسللللللب لنوع التصللللللويب حتى  مكن اسللللللتغلال ثغرات   :السرررر  ة -

 الفريق المنافس في الوقت المناسب.

 ليد  مكن التفريق بين التصويبات كما  لي :وفي كرة ا

 التصويب البعيد .*

 التصويب القريب .*

 رمية الجزاء .*

 الرمية الحرة المباشرة.*

 ويمكن تلديص أهم أنواع التصويبات المستددمة فيما  لي : 

      التصويبة السونية ) تصويبة الكتف (:. 1

 
ي دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا  في سعد محسن : ت ثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين وال راعين ف ( 1)

 .   52، ص 1996كرة اليد ، أنروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  
 .110- 107،ص  مصدر سبق ذكرهمنير جرجيس :  ( 2)
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                                   في مستو  الرأس والكتف . -أ

       في مستو  الحوض والركبة . -ب

 مب ثني الج ع جانبا . - 

 . التصويب بالوثب 2

 التصويب بالوثب الطويل   -أ

 التصويب بالوثب عاليا  -ب

 .التصويب بالسقوط .  3

 التصويب بالسقوط الأمامي  -أ

 سقوط الجانبي التصويب بال -ب

 التصويب بالطيران  - 

 التصويب الدلفي   .4

 . التصويبة الحرة المباشرة 5

 التصويب فوا حا ط المدافعين   -أ  

 التصويب من جانب حا ط المدافعين  -ب

 (1):  م  مسطو  الرأسالطصوي  م  الارطكا   -2-1-7

م(  البا  9)ألمن الرميات الحرة  والتي تحد  عند خط  دالتصللويب من الارتكا.  ع ان 

فرصللللللة ثمينة   دم( ) الجزاء( وان حصللللللول الفريق على ه ه الرمية  ع7)ألعند منطقة   وأحيانا

 
 . 252-248ص  ،    : مصدر سبق ذكرهضياء الخياط ، عبد الكريم قاسم    )1(
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 ا  منحها القانون  للفريق فيجب اسللللللللللتغلالها  وتشللللللللللكل خطورة كبيرة على الفريق المنافس لانه

ول عليها  أثناء الهجوم العاد   والتي  تمنة للفريق  المهاجم عدة مميزات   صللللللللللعب الحصلللللللللل 

 ها . تعين على الفريق المهاجم استغلال

 : المسار الحركي لمهارة الطصوي  م  الارطكا *

التصلويب من الارتكا. بدطوة واحدة على ثلا  مراحل     نقسلم المسلار الحركي لمهارة" 

 :(1) "أساسية هي

 : المرح ة الطمهيديرة

الجانب قليلا" ناحية ال راع الرامية   الىبالكرة بيد ه أمام الجسللللللللم   قف اللاعب ممسللللللللكا 

مب وجود فتحة مناسلللللبة بالقدمين وتقدم احد  السلللللاقين على الأخر  بحي  تكون قدم السلللللاا  

المتقدمة عكس ال راع الرامية ويكون مركز ثقل جسلللللللم اللاعب مو.ع على كلا القدمين والنظر  

ف الجلل ع قليلا" بلاتجللاه الل راع الراميللة ثم رفب ذراع الرمي  متجهللا" نحو الهللدف وتبللدأ الحركلة بل

 .  أو فوا مستو  الكتف قليلا  الىبحي  تصل الكرة 

 لمرح ررة الأساسيرة:ا

فوا مسلللللتو  الكتف ولتوليد القوة اللا.مة    الىفي ه ه المرحلة  قوم اللاعب برفب الكرة   

المكان   الىكرة بدقة برسث اليد الرامية المرمى وتوجه ال الىلكتف ال راع الرامية مب بقاء النظر 

ميلان   الىالمناسللب بعد رةية فعل حارس المرمى وتتم عملية التصللويب بعد وصللول اللاعب  

متزامنة مب تقدم السللللللللللللللاا الدلفية    مناسب للجسم ويكون خرو  الكرة من  د اللاعب المصوب

 
 . 144، ص مصدر سبق ذكره:  محسنكمال عارف،سعد  ( 1)
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لف الج ع باتجاه اليد الحرة  أمام السللاا الأمامية لأجل اعطاء الرمية قوة جيدة مصللاحبا" ذلك  

 0وبتناسق تام دون حدو  أ  تبانح في أ  جزء من أجزاء الجسم المشتركة

 : المرح رة النهائيررة

وهي المرحلة التي  كون فيها اللاعب قد أد  عملية التصلللللللللويب وفيها  تم حف  توا.ن  

رعتها بتقدم  جسللم  اللاعب ومنعه من السللقوط وذلك عن نريق امتصللاص قوة أداء الرمية وسلل 

 ي الرمة لحظة خرو  الرمة من  دهالساا الدلفية أمام الساا الأمامية وهي أشبه بحركة رام

 الطصوي  م  القف  عاليا: 2-1-8

في كرة اليد  وأنجحها عد التصويب من القفز عاليا من أهم أنواع التصويب الر يسة " 

م( ضد حا ط الصد ال    9بحدودها ) أوويحد  ه ا النوع من خار  منطقة الرمية الحرة 

   . (1) شكله المدافعون أمام اللاعب المهاجم ويتميز ه ا النوع بعدة نقاط ن كرها "

 :  المسار الحركي لمهارة الطصوي  م  القف  عاليرا*
من الضللللللرور  في عملية الأعداد لمهارة التصللللللويب  والتقدم بها الى المسللللللتو  العالي  

هو معرفة البناء الحركي لمهارة التصويب من القفز عاليا أماما ووضب الصفات الداصة لكل  

  أوقسم من مراحل وأقسام الحركة لتلك المهارة ويحكد ذلك )ما نيل( اذ  قول ان" التوافق نشاط 

ا تناسق جميب أجزاء مراحل العمل الحركي نبقا للهدف وللغرض ال    حصل  حركة  عنى به

فيمكن توضلللية المظهر الدارجي لمسلللار مهارة التصلللويب   0  (2)"عليه بواسلللطة الحركة كاملا  

 
 1977، ) ترجمه( كمال عبد الحميد ، دار المعارف، القاهرة ، : الممارسة التطبيقية في كرة اليدفيرن رفك وآخرون  ( 1)

 .  63،ص
 0 24ص,   1970، ترجمة عبد علي نصيف ، بغداد ، مطبعة الحكومة ،    علم الحركة :  كورت ما نيل  ((2
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 للبناء الحركي فينقسلللم على عدة مراحل وحسلللب ما ذكره )عبد الجبار شلللنين(  بالقفز عاليا وفقا

(1). 

  0) حركة القفز عاليا ( المرحلة التحضيرية -أ

  0المرحلة الر يسة) حركة التصويب(  -ب

 .المرحلة النها ية ) حركة الهبوط( - 

   وفي ما للي توضية لكل مرحلة:

 المرح ررة الطحضيرية حركة القف  عاليررا :

 الخ وات والطسار :

اللاعب  بعد اسلللللللللتلام اللاعب للكرة  تحري بسلللللللللرعة ويحدد عدد الدطوات التي  حد ها  

لحالة اللعب وموقف دفاع الدصلللللم والمسلللللافة بين المصلللللوب والمرمى والمدافب وقد تكون   تبعا

ثلا  خطوات أو خطوتين أو خطوة واحلدة وأحيلانلا" تكون بلدون خطوة وتكون الدطوة الأخيرة 

هي الأسللللللللللرع والهدف الر يس من المدة التحضلللللللللليرية في حركة القفز للاعب المصللللللللللوب هو 

  وضلللللب حركي  مكنه من الارتقاء الى أعلى ما  مكن وأهمية الدطوات الحصلللللول على أفضلللللل  

هي التحضللللير لمرحلة الارتقاء كونها المصللللدر الوحيد والأسللللاس في اكتسللللاب السللللرعة الأفقية 

 0المناسبة لأداء المراحل المتتابعة

 النررررررهو :

 
 الزمن لمرحلة النهوض وبعض المتغيرات  -عبد الجبار شنين علوة: تحليل العلاقة بين خصائص منحني القوة  ((1

ر كلياة التربياة الرياا،اااااياةر جاامعاة  البيوميكاانيكياة ودقاة التصاااااوياع باالقفز عااليااد ،ي كرة الياد ر ه روحاة دكتورا   
 .60-53رص1998بغدادر
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ع الدطوة   بدأ اللاعب بالارتقاء بالقدم اليسلللللللللللر  ) اللاعب الأ من ( مب مراعاة اتسلللللللللللا 

الرجلل اليسللللللللللللللر (    -الأخيرة نبلدأ بلالقفز بقوة للعلى )اذ  كون مركز ال قلل على قلدم الارتقلاء

وملاحظلة ان نلاء الرجلل اليمنى وامتلداد الرجلل اليسللللللللللللللر  واسللللللللللللللتمرار حركلة الل راع الراميلة خلفلا 

عاليا) على شلللكل نصلللف دا رة( فوا الكتف الأ من التي تتحري الى الدلف لأبعد مسلللافة في  

ين  كون الكتف الأ سلللر محشلللرا" للمام وتعد ه ه المرحلة مهمة في حركة القفز لأنها حركة ح

الوصللللللللللللللول بين الاقتراب والطيران ويبلدأ هل ا القسللللللللللللللم لحظلة مس قلدم الارتكلا. الأرض حتى 

مغللادرتهللا ) الارتقللاء( عن نريق تحويللل مركز ثقللل الجسللللللللللللللم من الاتجللاه الأفقي الى الاتجللاه 

فب من الارتكا. نتيجة اسلللتقامة الرجل وحركة مرجحة الرجل الحرة وال راع  العمود  ويتحقق الد

ومهمة الدفب ت مين نيران جيد لمركز ثقل الجسلللللللم وتبدأ   0الحاملة للكرة وال راع الحرة والج ع  

مرحلة الدفب بعد ان تصل القوة أقصاها والسرعة الى الصفر عند لحظة التوقف العمود  عند 

 0ركبةلمفصل ال ان ناءأقصى  

 لمرح ة الرئيسة ) ال يرا  والطصوي ( ا

 ال يررررا : 

نتيجة لعملية الدفب القصلللللللللللللو  لرجل الارتكا. وحركة ال راع الحاملة للكرة وال راع الحرة   

  الأولوالرجلل الحرة تبلدأ مرحللة الطيران نتيجلة لعمليلة اللدفب ويتحقق من خلال المرحللة الهلدف  

الوصللللول الى أعلى ارتفاع ممكن مسللللتغلا" محصلللللة القو   عاليا وهو  لمهارة التصللللويب بالقفز

الناتجة عن الدفب للرض ولف الج ع في الهواء الى مرجحة ال راع الرامية مما  سللللللللاعد على 

قوة التصلللللللللللللويب وسلللللللللللللرعته وتعد مرحلة الطيران المرحلة ال انية للقفز والمرحلة التحضللللللللللللليرية 
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را فعالا في مسللللللتو  الأداء الفني كون  للتصللللللويب وأن لحركة الج ع خلال مرحلة الطيران ت ثي

الج ع أكبر كتلة في الجسم لاحتوا ه على أكبر العضلات المرتبطة ب هم مفصلان أقواها هما  

%( من و.ن الجسلللم ويقوم ب نتا  القوة ونقلها من  43الكتف والحوض ويشلللكل الج ع حوالي )

لللة تحللد  لحظللة توقف في  رجللل الارتكللا. ثم الجلل ع ثم اللل راع الحللاملللة للكرة وفي هلل ه المرح

الهواء ويلف الج ع الى جهة اليمين بالنسلللللللللبة للاعب الأ من مب سلللللللللحب الكرة بال راع الرامية  

مسللتغلا   0للدلف ثم للعلى ويصللوب اللاعب عند وصللوله الى أعلى نقطة ) نقطة الصللفر(  

مما   محصلللللللللللللة القوة الناتجة عن رفب الأرض ولف الج ع في الهواء مب مرجحة ال راع الرامية

 .  ساعد على قوة التصويب وسرعته

 : حركررة الطصوي 

حركلة القفز التي  حد هلا اللاعلب هي الفقرة التحضلللللللللللللليريلة التي تدلدم الهلدف ال لاني   ان

للاعب وهو التصللويب نحو المرمى اذ  حصللل اللاعب خلال سللرعة حركة الدفب على الطاقة  

الحركية اللا.مة لأداء التصللللويب اذ  دفب الصللللدر للمام لعمل القوس المشللللدود فيسللللاعد على 

الجسلللللللم عكس ذراع الرمي وعند وصلللللللول تعجيل الطيران الى   اكتسلللللللاب الج ع ناقة ، ويدور

مركز ثقل الجسللم كلما   ئالصللفر ) عند وصللول مركز ثقل الجسللم الى أقصللى ارتفاع له(  بط

كان قريبا من الارتقاء الأقصلللللى له ، تحد  لحظة توقف نسلللللبية في الهواء  وتحصلللللل عملية  

م الكتف والقوس  المشللدود وتحد  الدفب القصللو  لل راع الحاملة للكرة بمسللاعدة عضلللات حزا

 0عملية التصويب على الزاوية المطلوبة  والمكان المناسب للملرملى 
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 : المرح ررة النهائيرة ) الهبرو ( 

بعلد انتهلاء عمليلة التصللللللللللللللويلب  بلدأ اللاعلب بلالهبوط على الأرض بعلد اقتراب رجليله  

الى  وهبوط ذراعية جانب أماما بطاقة حركية مناسلللللللبة ويتم الهبوط على الأمشلللللللاط ثم الانتقال  

مفصللللللللي الركبتين وان ناء الج ع أماما" باسلللللللتعمال قوة قليلة و.من نويل    ان ناءبانن القدم ثم 

  0والهبوط الصحيةلامتصاص الصدمة  
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 -منهجية البحث واجراءاته الميدانية :-3

 -منهج البحث :-3-1

طبيعة   لاع    ي نءمجميع البحوث العلمية  للأةف  ح  ةش لاتةةةةةةةةةةةةةةمنلجة   ل  ا  ية   لا ج   

   بحثهالب  ث  ح   ي  جأهالمتةمل  ات م اا تل     الم ج  "  وو الريقة  و  اسلةلوا ال    

 ت ولة ددلا  (  2001)تبد الف  ح   تبد الي من ،    ا الة  لاتةمل ه  الولةول  ل   لول لج    

  لمنئم ه طبيع  البحث  وودا ه    –ذات المأموت ين الم ك  ئ ين  –الم ج  ال أيقبح   الب  ث

  -:وعينتهلبحث امجتمع -3-2

  –كلية  ال ييية  البةد ية   تلوم اليقة  ةةةةةةةةةةةةةةة     طنا ة  البحةث  وم  لم لحةديةد لاأ مع  تي 

بعد ا  لم الةة بع ا  ط لب(  20الب لغ تداوم ) 2023 -2022ج لاع  الة الةةي  للع م الد الةةح 

كش لاأموت  لكو ت لم لوزقعجم ال  لاأموت ين لا ك  ئ ين بريقة  تتةةةةةةةةةةةةةةوائي   ياس الميلا    

 ( لاتبين لاأموت  لأيقبي   لاأموت    بر   10لان )

 -: وسائل جمع المعلومات -3-3

 -:البحث ادوات   -3-3-1

 (العييي   الاج بي   المياجع العلمي  ) لمص ا  ا   

 المس عمل   ح البحث  الةي ل ت  الا  ب  ات   

   شبم  المعلولا ت الد لي(Internet)    

 المن ظ   ال أيقب   

 -:ة في البحث المستعمل والوسائل ةالاجهز  -3-3-2

  . ملعب كرة يد قانوني 

 ( كرة .10كرات يد عدد ) 
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 ( كرة . 20كرات تنس  عدد ) 

  . ساعة توقيت 

  4سم عدد  40×40مربع حديد يوضع في زوايا الهدف 

  م . 10شريط قياس بطول 

  . شريط لاصق ملون 

  . طباشير ملون 

  . جهاز تريد ميل 

   جهاز كومبيوتر ( نوعLenovo)   
 -:اجراءات البحث الميدانية -3-4

  (1)  -توصيف الاختبارات:-3-4-1

 يلح الموالف ت الد ل  ب لا  ب  ات الميشح  لل ربيق   يم 

 الاختبارات المستخدمة بالبحث  :  -3-4-2

  (2)  اسم الاختبار : رمي واستقبال الكرات  3-4-1

 الغرض من الاختبار : قياس التوافق بين العينين و الذراعين  

 الحائط . م من 5كرة تنس ، حائط له ارتداد  خط يرسم على بعد    20الأدوات :  

 مواصفات الأداء : 

   ًوفقا الاختبار  يتم  حيث  الأرض  على  المرسوم  الخط  وخلف  الحائط  أمام  المختبر  يقف 

 للتسلسل الآتي :  

  رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمنى على أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها

 من الحائط بنفس اليد. 

 سرى على أن يتم استقبال الكرة من قبل المختبر  رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد الي

 بعد ارتدادها من الحائط بنفس اليد. 

 
   100.ص  2004, دار النشر العربي .  1الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي , ط   –علي سلوم جواد (  1)

 
 .  151, ص 2004, 1، مكتب سناريا ,بغداد ط  التحليل و الاختبار في كرة اليد ( احمد عريبي عودة : 2)
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   رمي الكرة خمس مرات باليد اليمنى على أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتداها من الحائط

 باليد اليسرى. 

   من ارتداها  بعد  الكرة  المختبر  يستقبل  أن  على  اليسرى  باليد  مرات  الكرة خمس  رمي 

 باليد اليمنى. الحائط 

 ( درجة  20التسجيل : لكل محاولة صحيحة تحسب للمختبر درجة أي إن الدرجة النهائية )

. 

  ( 1) اسم الاختبار : الدوائر المرقمة   3-4-2

 قياس التوافق بين العين والرجلين  -: الغرض من الاختبار

: ساعة إيقاف ، يرسم على الأرض ثماني دوائر على أن يكون قطر كل منها ستون    الأدوات

 (.1( سنتمتراً . ترقم الدوائر كما هو وارد بالشكل )60)

( ، عند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب  1: يقف المختبر داخل الدائرة رقم ) مواصفات الأداء

( .... حتى الدائرة 4( ثم الدائرة رقم )3رة رقم )ثم إلى الدائ( 2الدائية  قم ) بالقدمين معاً إلى

 ( ، يتم ذلك بأقصى سرعة . 8رقم )
 : يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال عبر الثماني دوائر .  التسجيل

 

 

 

 ( 1الشكل )

 اختبار الدوائر المرقمة

 

 (  2) اسم الاختبار : اختبار التصويب من الارتكاز من مستوى الرأس . 3-4-3

 : دقة التصويب من الارتكاز .  دف من الاختبارهال

 
 . 410، ص 1987، دار الفكر العربي ،  2، ط 1، ج التقويم والقياس في التربية البدنية( محمد صبحي حسانين:  1)

بيروت ,  , مؤسسة الصفاء للمطبوعات ,  1, ط موسوعة كرة اليد العالمية ( جميل قاسم محمد البدري , احمد خميس راضي السوداني : 2)
   .  273-272ص  ,  2011

6 3 8 

1 7 5 

2 4 
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 سم  معلقة بزوايا الهدف.  40×40(  مربعات حديدية4( كرات يد ، ) 8:)  الأدوات المستخدمة 

 :   طريقة الأداء

 (أمتار ممسكا بالكرة7يقف الطالب خلف خط رمية إل  )  . 

 (  4( ثم )3( ثم )2( ثم )1لمربع )عند إعطاء الإشارة يقوم الطالب بالتصويب على ا 

 . يكرر الأداء مرة أخرى 

 الشروط : 

 . يراعى ثبات إحدى قدمي الطالب وعدم تحريكها في أثناء أداء الرمية 

   . تلعب الكرة خلال ثلاث ثواني من بدء سماع الإشارة 

 التسجيل :

  للتصويبة خارج المخصص و)صفر(  المربع  داخل  لكل تصويبة  تحتسب درجة واحدة 

 المربع .

   يحتسب صفر للتصويبة إذا ارتكب الطالب مخالفة قانونية مثل تحريك قدمه الثانية أو عدم

 (.2.كما في الشكل )  ثواني( من سماع الإشارة 3التصويب خلال )
 المجموع الكلي للدرجات يمثل درجات الدقة الكلية للمختبر والتي تتراوح بين ) صفر- 

 ( . 2( درجة , كما موضح في الشكل )8
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 ( 2شكل )

 اختبار التصويب من الارتكاز يوضح 

 . ( 1)من القفز عاليا التصويباسم الاختبار: اختبار  3-4-4

 الهدف من الاختبار:  قياس دقة التصويب من القفز عاليا .  
هدف كرة يد ، ملعب كرة يد ، كرات يد قانونية ، مربعات حديد عدد  "    الأدوات المستخدمة

  (  7سم ،  شواخص عدد ) 60×60قياس   4

يقف الطالب خلف  أول شاخص  من الشواخص الموجودة  بشكل عمودي    "    طريقة الأداء

اتجاه الهدف  وعند سماع الإيعاز  يقوم الطالب بأداء الطبطبة ما بين الشواخص إلى إن يصل   

م (  ثم يقفز عاليا   ويقوم بالتصويب على الأهداف الأربعة المعلقة بزوايا  9إلى منطقة إل )

ثم الزاوية   ثم الزاوية العليا اليسرى ثم الزاوية اليمنى  بدأ من الزاوية العليا اليمنى  الهدف  

 السفلى اليسرى  ويكرر الأداء مرتين .. 
 ماء الطلبة وتسجيل النتائج . إدارة الاختبار: مسجل  يقوم بالنداء على أس 
: تحتسب درجتان عند دخول الكرة في أي مربع  ودرجة واحدة عند مس حدود    التسجيل 

   المربع  وصفر إذا كانت الكرة خارج المربع  .
 -المجموع الكلي للدرجات يمثل درجات الدقة الكلية للمختبر والتي تتراوح بين ) صفر  -

 (3) ( درجة , وكما موضح في الشكل16

 

 

 

 
 . 354-352,ص  2001,دار الكتب للطباعة و النشر ,الموصل   كرة اليد ( ضياء الخياط ,نوفل محمد الحيالي :  1)
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 ( 3شكل )

 يوضح اختبار التصويب من القفز عاليا 
 

 الاستطلاعية :   التجربة  3-5

تجرباة اسااااتطلاعياة على عيناة البحاث في متغيرات البحاث   قاامات البااحثاة بااجراء

 لكليهالموافق يوم الاحد وعلى ملعب كرة اليد   2022/   10/    16المدروسااة وذلك بتاري   

 ،  قد وظجيت ال أيي  لا  يفلح " .  التربيه البدنيه وعلوم الرياضه

 لانءلا  اسججزة  اسا ات المس ددلا   ح الا  ب  ات     1

   لادى ال عداا المد بيقن سجياء الا  ب    2

 لحديد الا ر ء ال ح لحصش اث  ء ل في  ال أيي  اليئيسي   لن يج     3

 كف ي   يقق العمش المس تد  ح وااء لاجم جم  ح وث  ء  جياء الا  ب  ات     4

 ب    ل في ه   لاعي   الوقت المس غيق لإجياء الا    5

 التجربة الرئيسية : 3-6

والتي تضاااامنت    2022/  20/10بتاري      ةالرئيساااايالتجربة   بإجراء ةالباحث  تقام

قبلية والتمرينات المسااااتخدمة والاختبارات البعدية للمتغيرات المدروسااااة في الاختبارات ال

 البحث . 

 الاختبار القبلي : -3-6-1
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تم إجراء القياس القبلي  قبل الشروع باستخدام التمرينات التوافقية المعدة من قبل الباحثة  

 على ملعب  2022/    10   /20   وافقالم  خميس طة والتجريبية( من يوم اللعينة البحث )الضاب

وتم تثبيت الظروف المتعلقة ,    اعة المغلقة لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضةاليد في الق  كرة

العمل  التنفيذ وفريق  وطريقة  المستخدمة  والادوات  والزمان  المكان  حيث  من  بالاختبارات 

  , إذ  البعدي المساعد لغرض تحقيق الظروف نفسها او قريبة قدر الامكان من ظروف القياس 

الاختبارات    لإجراء  لنادي السنية الرياضي   قاعة المغلقةال  إلىتم إبلاغ عينة البحث للحضور  

في معرفة مستوى   أهمية قيد البحث وبعد الحضور تم شرح مضمون الاختبارات وما لها من 

 أداءب   اللاعبيقوم    الإحماءبسيط لتنفيذ الاختبارات فبعد    إحماء  إجراءعينة البحث تم    أفراد

ثم   الكرة(  واستقبال  )رمي  الذراع  مع  العين  العضلي  العصبي  التوافق  اختبار    أداءاختبار 

بأداء اختبار التصويب من    التوافق العين مع الرجل) اختبار الدوائر المرقمة ( بعد ذلك يقوم

ثم  الراس  مستوى  من  من    الارتكاز  اللاعبين  جميع  انتهاء  وبعد  عاليا  القفز  من  التصويب 

خاصة  الاخت استمارات  في  الخام  البيانات  تفريغ  يتم  المذكورة  الغرض    أعدتبارات  لهذا 

 . واستخراج النتائج   إحصائيالمعالجتها 

 المستخدمة في البحث : التوافقية التمرينات 3-6-2

  يوم الاحد    2023/    10/    23بتاري     وبعد اجراء الاختبارت القبلية  ةالباحث  تقام

زمن   ( اسبوع8على المجموعة التجريبية بواقع وحدتين اسبوعيا  لمدة )تنفيذ تجربة البحث ب

يتم اخذ المحاضرة الخاصة بكرة اليد  90الوحدة ) ( دقيقة موزعة على اقسام الوحدة حيث 

ويتم اعطاء التمارين التوافقية بالقسم الرئيسي للدرس اذا تم التركيز على التغيير في التمارين  

من كرة في اغلب التمارين , حيث تم العمل على تدريب التوافق    المستخدمة واستخدام اكثر

( دقيقة  45في اجزاء مخصصة خلال الوحدة التدريبية وكانت مدة تطبيق التمرينات التوافقية )

حدوثه عند اداء التمرينات التوافقية , وتم    ب على اكثر تقدير لتجنب حدوث التعب الذي لا يج

المختلفة وتدريبها بشكل متنوع أي التنوع بالتنفيذ الحركي    استخدام عدد كبير من التمرينات

بين مجموعة واخرى او تغيير شروط التنفيذ , تم خلال الوحدة التدريبية التبديل بين اشكال  

التمرينات التوافقية السهلة والصعبة وتم اعطاء راحة كاملة بين المجموعات وتم التأكيد في  

التكرار الكثير على ان لا يتجاوز التكرار ثلاث تكرارات  تدريبات التوافق على التنوع وعدم

 للتمارين المهارية . 
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 الاختبار البعدي :-3-6-3

تم إجراء الاختبار البعدي لعينة البحث في يوم  بعد الانتهاء من التمرينات التوافقية  

تطبيق    2023/    12/    20  وافقالم  ثلاثاءلا الانتهاء من مدة  التوافقية  بعد  تي  والالتمارين 

( أس 12استغرقت  التعليمية  (  الوحدة  اسبوع زمن  لكل  تعليميتين  وحدتين  على  موزعة  بوع 

دقيقة  90) المتبعة (  وإجراءاته  القبلي  الاختبار  توفير ظروف  على  الباحث  وقد حرص   ,

 . للاختبار 

 الوسائل الاحصائية :-2-7

نات التي تم الحصول عليها باستخدام الوسيلة الاحصائية التي تتلاءم  تم معالجة البيا

  ( الإحصائية  الحقيبة  استخدام  خلال  من  النتائج  معرفة  الى  للتوصل  الدراسة  اهداف  مع 

SPSS   . ) 

   الوسط الحسابي 

  الانحراف المعياري 

  ) الارتباط البسيط ) بيرسون 

 T.test للعينات المتناظرة   
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 -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

بعد ان اسللللتالض الوامح  ل   يتناول هذا الفصللللض نتا جتالب الوتح ولتا اما وشناا للللتما    

ناى شللض  داول للا لللا  شن سلمةلة   مالم وضلعالتي و ن الاختوارات اللسلتددشة نالو اجات النالجة 

لتق ق فتضللللللللل ات  لللننا شنفي اسلللللللللتدال الايلة العال ة و جما حيا  لةضللللللللل ت ة شناسلللللللللوة لاوتح 

  .النا بمافي ضةء الإ تاءات الل داج ة التي  وحهداف الوتح

  -وتحليلها :عرض نتائج -4-1

عرض نتائج الفروق في المتغيرات قيد الدراسة للقياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة    -4

 . وتحليلها ومناقشتها 

 ( 1جدول )

 يبين الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة 

 المتغيرات ت
وحدة  

 القياس 

 الاختبار القبلي 
الاختبار  

 الدلالة tقيمة  البعدي

 ع س   ع س  

1 
رمي واستقبال  

 الكرات 
 7.40 1.71 16.6 1.94 12 درجة

 معنوي

 معنوي 2.42 0.69 4.4 0.53 5.11 زمن القفز على الدوائر  2

3 
التصويب من  

 الارتكاز
 4.40 0.73 5.1 0.48 3.57 درجة

 معنوي

4 
التصويب من القفز  

 عاليا 
 3.00 1.21 8.14 0.55 7.14 درجة

 معنوي

 2,26=  0,05( ومستوى دلالة  9( الجدولية عند درجة حرية ) tقيمة )

( الفروق في قيم  1في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث يبين الجدول )  

المتغيرات قيد الدراسة في القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وباستخدام اختبار ) ت (  
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  ( المحسوبة  القيمة  ظهرت  الفروق  لاستخراج  المترابطة  )(2,42),(    7,40للعينات   ,4,40  )

(   9رجة حرية )  ( عند د  2,26على التوالي وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة )    (3,00,)

( مما يدل على معنوية الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة    0,05ومستوى دلالة )  

للمتغيرات قيد الدراسة وهذا ما يفسر لنا إن اسلوب التدريب المتبع من قبل المدرب قد أدى    لضابطةا

د بشكل ايجابي وذلاك  إلى تطور وتحسن مستوى التوافق الحركي ودقة مهارة التصويب بكرة الي

تدريب   في  والاختصاص  الخبرة  ذوي  من  كونهم  التدريب  في  معين   أسلوب  المدرب  لاستخدام 

مهارات كرة اليد ونلاحظ ان المدربين يعطون مهارة التصويب اهمية كبيرة في الوحدات التدريبية  

تصويب من المهارات " ان اصابة الهدف هي الغرض الاساسي لمباراة كرة اليد لهذا تعتبر مهارة ال

,  (1) المهمة والاساسية وان كل المهارات والخطط تصبح عديمة الفائدة اذا لم تنته بإصابة الهدف "

  إلى يعد من المهارات الحركية المهمة في رياضة كرة اليد وتهدف كل حركات الهجوم  فالتصويب  

المهمة في ممارسة كرة اليد  الواجبات    أهم الانتهاء بالتصويب على مرمى الفريق الخصم ، وهذا من  

دقة    إذ على  المباراة  نتيجة  ،    الأداءتتوقف  المهارة  لهذه  :    الأهميةتلك    وأكدالفني  توفيق  )محمد 

ذكر  1989 فقد  الفائدة    والألعاب   الأولية  المبادئكل    إن(  المدروسة عديمة  تتوج    إذاوالخطط  لم 

 .  ( 2)الهدف" بإصابةبالنهاية  

 

الفروق في المتغيرات قياد الادراساااااة للقيااسااااايين القبلي والبعادي للمجموعاة  عرض نتاائج   4-2

  التجريبية وتحليلها ومناقشتها
 ( 2جدول )

 في المتغيرات قيد الدراسة  التجريبيةيبين الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 المتغيرات ت
وحدة  

 القياس 

 الاختبار القبلي 
الاختبار  

 لةالدلا tقيمة  البعدي

 ع س   ع س  

1 
رمي واستقبال  

 الكرات 
 درجة

12.2

0 
0.91 18.3 1.05 

11.5

9 
 معنوي

 
 . 40,ص 2005. 2( احمد عريبي عودة : كرة اليد وعناصرها الاساسية ,مكتب دار السلام .بغداد ,ط 1)
 .   102،ص 1994تكنيك( ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، -تدريب–)تعليم ( محمد توفيق الوليلي : كرة اليد 2)
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 معنوي 4.66 0.97 3.5 0.26 4.91 زمن القفز على الدوائر  2

3 
التصويب من  

 الارتكاز
 معنوي 6.87 1.31 6.2 0.54 3.37 درجة

4 
التصويب من القفز  

 عاليا 
 معنوي 8.57 1.10 10.1 0.17 6.94 درجة

 2,26=  0,05( ومستوى دلالة  9( الجدولية عند درجة حرية ) tقيمة )

   ( الجدول  يبين  البحث  عينة  لأفراد  المستخرجة  البيانات  ضوء  في  2في  الفروق   )

وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات    للمتغيرات قيد الدراسةالقياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

  ( 8,57( ,)6,87, )(4,66),(    11,59المترابطة لاستخراج الفروق ظهرت القيمة المحسوبة )  

( ومستوى دلالة    9( عند درجة حرية )    2,26)      على التوالي وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة

للمتغيرات  بلي والبعدي للمجموعة التجريبية  ( مما يدل على معنوية الفروق بين القياسيين الق  0,05)  

يعزو الباحث السبب في تطور وتحسن  وووجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي    قيد الدراسة

التوافق الحركي ودقة مهارة التصويب بكرة اليد الى تأثير استخدام التمرينات التوافقية وفق وحدات  

لتوافق الحركي بين العين والذراعين والعين والرجلين  تعليمية تدريبية منظمة وتضمنت تمرينات ا

لغرض تحسين التوافق الحركي وتطوير مهارة التصويب بكرة اليد حيث ان هذه التمرينات تنمي  

" ان التدريب على تمارين سرعة الاستجابة والربط   tamasسرعة الحركة للذراعين كما ذكره  

ايقاع محدد سيؤدي ا الحركات ضمن  بين  للجسم وتظهر من  الحركي  الحركية  السرعة  تطور  لى 

 الحركات هي   , والتمارين التوافقية (  1) خلال انتقال الجسم ككل او في حركات الاطراف العليا "  

 التنسيق  كان ما فاذا ، يلالعض العصبيين  ازهالج بين والمنسق المنظم العمل ىلع تعتمد التي الفعالة

 بالتوافق هعن يعبر ما ذاهو منسجمة الحركة  تصبح لعضليوا العصبي ازينهالج عمل بين جيد

 (2) "جيد بشكل الأداء ىلع بالقدرة الفرد يشعر ا هوعند ليالعض العصبي

 

 
(1( )  Tamas Ajan, Lazar Baroga Weight lifting for all sports international weightlifting federation szechengi printing House 

Hungary , 1988. 

 
 .  25, ل1997, ,هت القا   العتبي الفات يار   1ط   الفس ةلة  ة ا سس التياضي التدريب  :الفتاح نود  املد  العا حبة(  2)
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عرض نتاائج الفروق في المتغيرات قياد الدراساااااة للقياا  البعادي للمجموعتين الضاااااابطة   4-3

 والتجريبية وتحليلها ومناقشتها 

 ( 3جدول )

 يبين الفروق بين القيا  البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد الدراسة 

 المتغيرات ت
وحدة  

 القياس 

المجموعة 

 الضابطة

 المجموعة

 الدلالة tقيمة  التجريبية 

 ع س   ع س  

1 
رمي واستقبال  

 الكرات 
 1.05 18.3 1.71 16.6 درجة

2.7

1 
 معنوي

2 
 القفز على الدوائر 

 0.97 3.5 0.69 4.4 زمن
2.6

6 

 معنوي

3 
التصويب من  

 الارتكاز
 1.31 6.2 0.73 5.1 درجة

2.3

0 

 معنوي

4 
لتصويب من القفز  ا

 عاليا 
 1.10 10.1 1.21 8.14 درجة

3.7

7 

 معنوي

   2,10=  0,05( ومستوى دلالة  18( الجدولية عند درجة حرية ) tقيمة )

( الفروق في القياس  3في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث يبين الجدول )  

وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات    للمتغيرات قيد الدراسةالبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية  

المحسوبة القيمة  ظهرت  الفروق  لاستخراج  على    (3,77(,)2,30(,)2,66,)(2,71)  المترابطة 

(  0,05( ومستوى دلالة )18( عند درجة حرية )2,10التوالي وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة )

و والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  البعدي  القياس  في  الفروق  معنوية  على  يدل  صالح  لمما 

ويعزو الباحث سبب التطور والتحسن الحاصل في    ,للمتغيرات قيد الدراسة  المجموعة التجريبية  

المجموعة التجريبية لمستوى التوافق الحركي ودقة مهارة التصويب الى استخدام التمرينات التوافقية  

وفق منهج منظم ومنسق تضمن العمل على تدريب التوافق في اجزاء مخصصة وتم تدريبها لمدة  

عب الذي لا يجب حدوثه عند اداء التمرينات التوافقية  ( دقيقة على اكثر تقدير لتجنب حدوث الت45)
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وتم استخدام عدد كبير من التمرينات المختلفة وتدريبها بشكل متنوع بالتنفيذ الحركي بين مجموعة  

واخرى وتغيير شروط التنفيذ وايضا التبديل بين اشكال التمرينات التوافقية السهلة والصعبة خلال 

 لى تطور وتحسن التوافق الحركي ودقة مهارة التصويب بكرة اليد ,اذ ان الوحدة التدريبية مما ادى ا

اهمية   وتبرز والعضلي العصبي الجهاز بين ما التوافق من درجة يتطلب الرياضية الحركات اداء

 للعبة الاساسية المهارات في الحركية الافعال تنظيم في اللاعب قدرة خلال من اليد كرة في التوافق

 اكثر اعطاء على العصبي الجهاز قدرة العصبي, هو العضلي لتصويب , والتوافقا ومنها مهارات

 زمني المختلفة بفارق الجسم اجزاء عمل على للسيطرة الفرد وقدرة معه او نفسه  الوقت  في امر من

 ذات بانسيابية  احادية  بحركة الاجزاء هذه وربط معين حركي واجب  سنجر اداء ويعرفه جدا قليل

 (1) خاص  وتوافق عام  توافق الى وينقسم الحركي الواجب لإنجاز ذلك  فعال جهد

 

 
 . 52, ص2001,دار وائل للطباعة والنشر, 1,ط اللياقة البدنية والصحيةساري احمد حمدان , نورما عبدالرزاق سليم :(  1)
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 -الاستنتاجات والتوصيات :-5

 -الاستنتاجات :-5-1

باسةادال  لنصسةاجا لص ئةاجا  وس لسةاناا     من خلال مناقشة  لننااج  لنا  وصلةا لنا ا لنحا   

 -للآو  :

  لن نلامرينات لناصلفقا  لثر فعال ف  وحسةةةةةةةةةان تواصير لناصلفو لنحر   تم اب  لنائةةةةةةةةةصي  ب ر .1

 .بلنالا  ناى لناا 

 لناصلفقا  لفضةا من نسةح  واصب   مريناتلن نسةح  واصب لنمممصة  لنامريحا  لنا  لسةاداما لنا .2

 .  لنمممصة  لنضابا 

 -:  صل  لنحا  وف  ضصء لصسانااجات   :التوصيات   -5-2

نلم ابلت مع لنكر  ةنا . ضةةرتب  لصماما  بانامرينات لناصلفقا  وحعا ممما  لناصلفو لنحر   باننسةةح   1

 وعلاس توابي  لنم ابلت نما وحان من نااج  لنححث من وحسن تلضح .

. لةااء لناصلفو لنعئةةةةةةةةةةةةةح  لنعضةةةةةةةةةةةةةل  لمما  ف  لنحرلم  لناابيحا  بحاث ونم  جماع لنعنالةةةةةةةةةةةةةر  2

 لنمروحا  ب ذه لنئف  .

ير لناصلفو تدقةة   واص   وعمةةا ةل   وصلفقاةة اةةابيحاةة  ومرينةةات لنةل  لن واضةةةةةةةةةةةةةةمن لنص ةةالت    . لناةةيداةةا3

 . ناى لنلاةحان لنائصي  
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 -:المصادر 

 - :أولا : المصادر العربية 

 : القران الكريم 

: التحليل و الاختبار في كرة اليد  ، مكتب سناريا ,بغداد  2004احمد عريبي عودة ,  ❖

 .   1ط

: كرة اليد وعناصرها الاساسية ,مكتب دار السلام .بغداد 2005احمد عريبي عودة ,   ❖

 .2,ط

احمد يوسف : تأثير أنواع التغذية الراجعة النهائية في تعلم مهارة التصويب من القفز   ❖

عالياً بكرة اليد ، مجلة علوم التربية الرياضية جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ، 

 . العدد الثاني ، المجلد الأول 

،   1: التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ، ط  1997أبو العلا احمد عبد الفتاح ,   ❖

 .دار الفكر العربي ، القاهرة 

: موسوعة كرة اليد  2011جميل قاسم محمد ألبدري , احمد خميس راضي السوداني ,  ❖

 , مؤسسة الصفاء للمطبوعات , بيروت. 1العالمية , ط

ر الكتب للطباعة و النشر  : كرة اليد ,دا2001الحيالي ,  ضياء الخياط ,نوفل محمد   ❖

 . ,الموصل 

,دار 1:اللياقة البدنية والصحية ,ط2001ا عبدالرزاق سليم ,  ز ساري احمد حمدان , نورم ❖

 وائل للطباعة والنشر 

, جامعة الموصل , دار الكتب   2: البايوميكانيك , ط1999سمير مسلط الهاشمي,   ❖

 للطباعة. 



 .... العربية والاجنبية ............................................. المصادر ............................
 

37 

حمودي : كرة اليد مالها وما عليها المبادئ التعليمية والتدريبية ,   عبد الوهاب غازي  ❖

 م . 2008, المكتبة الوطنية العرقية , بغداد ,  1ط

  عماد الدين عباس أبو زيد , مدحت محمود عبد العال الشافعي : مصدر سبق ذكره   ❖

ر الفكر  ، دا  2، ط  1ة ، جمحمد صبحي حسانين, : التقويم والقياس في التربية البدني ❖

   1987, العربي 

تكنيك( ، دار الفكر العربي ،  -تدريب–: كرة اليد )تعليم  1994محمد توفيق الوليلي ,   ❖

 . القاهرة

، القاهرة   3كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين : اللياقة البدنية و مكوناتها ، ط ❖

 . 1997، دار الفكر العربي ، 

،  458،دار ،ص    1ية والتطبيق ، طعويس الجبالي : التدريب الرياضي بين النظر  ❖

2000،S. M. G . 

  مطبعة  ،بابل،  1ط.    الحركي  التعلم  مبادئ.    الهادي  عبد  ،مازن   شلش  مهدي  نجاح ❖

 .   2006 والنشر، الطباعة الوان

سعد محسن : تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة    ❖

التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد ، أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، 

 . 1996جامعة بغداد ، 

الحميد ،   ( فيرن رفك وآخرون: الممارسة التطبيقية في كرة اليد ، ) ترجمه( كمال عبد ❖

 .1977دار المعارف، القاهرة ،

  كورت ما نيل : علم الحركة ، ترجمة عبد علي نصيف ، بغداد ، مطبعة الحكومة ،    ❖

1970  . 
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العلاقة بين خصائص منحني القوة  ❖ الزمن لمرحلة    - عبد الجبار شنين علوة: تحليل 

في كرة اليد ،  النهوض وبعض المتغيرات البيوميكانيكية ودقة التصويب بالقفز عاليا"  

 . 1998ربية الرياضية، جامعة بغداد،أطروحة دكتوراه ، كلية الت
 -ثانيا : المصادر الأجنبية : ❖

❖ Tamas Ajan, 1988; Lazar Baroga Weight lifting for all sports 

international weightlifting federation szechengi printing House 

Hungary  .  

❖ Vialla Lesstirsdeelae : Handball Direction echingne , national 
commison pedagogic . 1979 . 
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 الملاحق 
 تمرينات مهارة التصويب

 التقويم التمرين       ت

1 

م( من الهدف ليقوم بالتصويب عند 6يقف اللاعب على بعد )
سم ( في الزاويتين 60×60الاشارة على مربعين بقطر )

 العليا من الهدف . 
 
 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 
 المربعات 

2 

م( من الهدف ليقوم بالتصويب عند 7بعد )يقف اللاعب على 
سم ( في الزاويتين 60×60الاشارة على مربعين بقطر )

 العليا من الهدف . 
 

 
 
 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 

المربعات مع  
زيادة قوة  
 التصويب

3 

( من الهدف ليقوم بالتصويب عند م9يقف اللاعب على بعد )
سم ( في الزاويتين 60×60)الاشارة على مربعين بقطر 

 العليا من الهدف . 
 

 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 

المربعات مع  
زيادة قوة  
 التصويب

 

 م6
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 التقويم التمرين ت

4 

م( من الهدف ليقوم بالتصويب عند 6يقف اللاعب على بعد )
سم ( في الزاويتين 60×60الاشارة على مربعين بقطر )
 العليا والسفلى من الهدف . 

 
 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 
مع    المربعات

التزامن  
الصحيح بين 

الحركة  
 والتصويب

5 

م( من الهدف ليقوم بالتصويب عند 7يقف اللاعب على بعد )
سم ( في الزاويتين 60×60الاشارة على مربعين بقطر )

 العليا والسفلى من الهدف . 

 
 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 

المربعات مع  
زيادة قوة  

مع  التصويب
التزامن  

الصحيح بين 
الحركة  

 والتصويب

 م6
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6 

( من الهدف ليقوم بالتصويب عند م9يقف اللاعب على بعد )
سم ( في الزاويتين 60×60الاشارة على مربعين بقطر )

 العليا والسفلى من الهدف . 
 

 

التأكيد على 
محاولة  
اصابة 

المربعات مع  
زيادة قوة  

التصويب مع 
التزامن  

الصحيح بين 
الحركة  

 والتصويب

 
 
 
 
 

 مهارة التصويبل  التوافقية تمريناتال

1( بعد  على  اللاعب  بقطر  6.يقف  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 

 سم ( في الزاويتين العليا من الهدف . 60×60)
2( بعد  على  اللاعب  يقف  عند  7.  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  بقطر  م(  مربعين  على  الاشارة 
 سم ( في الزاويتين العليا من الهدف . 60×60)
3( بعد  على  اللاعب  بقطر  9.يقف  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين العليا من الهدف . 60×60)
4( بعد  على  اللاعب  يقف  على  6.  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  بقطر  م(  مربعين 
 سم ( في الزاويتين السفلى من الهدف . 60×60)
5( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  7.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين السفلى من الهدف . 60×60)
6( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  9.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين السفلى من الهدف . 60×60)
7( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  6.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60)
8( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  7.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60)
9( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  9.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60)

مربعين  م( من الهدف ليقوم بالتصويب عند الاشارة على  6. يقوم اللاعب بالحركة على بعد )10
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60بقطر )
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11( بعد  على  اللاعب  يقف  بقطر  7.  مربعين  على  الاشارة  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  م( 
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60)

12( بعد  على  اللاعب  يقف  الاشارة  9.  عند  بالتصويب  ليقوم  الهدف  من  بقطر  م(  مربعين  على 
 سم ( في الزاويتين العليا والسفلى من الهدف .60×60)
.يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب التسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى  13 

واثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقوم اللاعب بالتصويب من الثبات على  
 م( . 6من خط )  المربعات وفق التسلسل

. يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب التسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى 14
واثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقوم اللاعب بالتصويب من الثبات على  

 م( . 7المربعات وفق التسلسل  من خط )
لتسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى . يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب ا15

واثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقوم اللاعب بالتصويب من الثبات على  
 م( . 9المربعات وفق التسلسل  من خط )

. يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب التسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى 16
اثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقوم اللاعب بالتصويب من الحركة على و

 م( . 6المربعات وفق التسلسل  من خط )
. يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب التسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى 17

م اللاعب بالتصويب من الحركة على واثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقو
 م( . 7المربعات وفق التسلسل  من خط )

. يقسم الهدف الى تسعة مربعات حسب التسلسل , اربعة منها في زوايا الهدف العليا والسفلى 18
واثنان في جانبي الهدف وثلاث منها في وسط الهدف , ويقوم اللاعب بالتصويب من الحركة على 

 م( . 9ل  من خط )المربعات وفق التسلس
م( من الهدف ويقف على جانبيه لاعبين يمثلون الساعدين الايمن  20. يقف اللاعب على بعد ) 19

والايسر و ثم يقوم اللاعب بمناولة الكرة الى الساعد الايمن ثم الساعد الايسر ويستمر الاداء بالحركة  
 زوايا الهدف العليا .  سم( في 60×60م( ليصوب نحو مربعين بقطر )6لحين الوصول الى خط ال)

م( من الهدف ويقف على جانبيه لاعبين يمثلون الساعدين الايمن  20. يقف اللاعب على بعد ) 20
والايسر و ثم يقوم اللاعب بمناولة الكرة الى الساعد الايمن ثم الساعد الايسر ويستمر الاداء بالحركة  

 سم( في زوايا الهدف العليا . 60×60م( ليصوب نحو مربعين بقطر )7لحين الوصول الى خط ال)

 
 
 
 
 

 نموذج لوحدة تعليمية وفقاً لتمارين التوافق الحركي للمجموعة التجريبية 
 

الهدف التعليمي : تحسين التوافق الحركي لمهارة التصويب من الارتكاز          زمن الوحدة :  
 دقيقة            90
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الأدوات : كرات      10بين .  عدد اللاعبين: الهدف التربوي : تنمية روح العمل المنظم بين اللاع
 (6شاخص ) -صفاره-(10يد)

أقسام الوحدة   ت
 التعليمية

 الملاحظات  التنظيم  محتوى الوحدة التعليمية  الزمن 

القسم  -1
 التحضيري

 د  20
  ×××××××××× 

            ◙ 
 

الوقوف المنظم وضبط 
المسافات بين اللاعبين  

ثم التأكيد على تأدية  
التمرينات البدنية  

 بشكل صحيح . 

 
 د  5 المقدمة

الوقوف نسقاً واحداً لتسجيل  
 الغياب وأداء التحية . 

 
 د  5 الإحماء العام

تهيئة عامة لجميع أعضاء  
 الجسم .

 ×××××××××× 
 ×××××××××× 

 
            ◙ 

 

 

 د  10 الإحماء الخاص

تمطية خاصة للذراعين  
والساقين +الجذع وتمارين  
احماء للأكتاف مع استخدام 

 الكرات وغيرها من التمارين   
    د  65 القسم الرئيسي  -2

 ×××××××××× 
 ×                 × 
 ×                 × 

                                  ◙ 

التأكيد على فهم  
اللاعبين للنواحي  

للأداء مع الانتباه  الفنية 
لشرح وعرض 

 المدرب .

 

 د  10 النشاط التعليمي

   التمرينات وعرض شرح
التوافقية الخاصة بمهارة  

التصويب من الارتكاز من  
 مستوى الراس . 

 

 د  45 النشاط التطبيقي 

اداء التمرينات التوافقية الخاصة  
بمهارة التصويب من الارتكاز  

من مستوى الراس وحسب  
التسلسل)  

 ..الخ(5,4,3,2,1تمرين

      
 
 
 

 ×××××××××× 
 

           
◙ 

تطبيق مهارة  
التصويب من الارتكاز  

بصورة صحيحة  
والعمل على تصحيح  
الأداء لتنفيذ المهارة 
المحددة من المدرب  

بتوجيه عبارات  
ايجابيه أو سلبيه مثل  

أحسنت أو جيد أو غير  
للمدرب  جيد , الرجوع 
في حالة وجود  

استفسارات حول أداء  
المهارة من قبل 

 اللاعبين . 

الاختبارات   
 التقويمية 

 د  10

اختبارات مهارية تقويمية بين  
اللاعبين لأداء مهارة التصويب  
من الارتكاز عن طريق تكوين  

 الصورة الحركية . 

 
 ◙           ×××× 

 

العمل على إيجاد  
وتحسين نقاط القوه  

والضعف لدى 
اللاعبين لمعرفه 



 ....  الملاحق  ....................................................................................................................
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الاحتياج إلى إعادة  
 المهارة أو لا. 

 القسم الختامي   -3

 تمرينات تهدئة , لعبة صغيرة .  د  5

    
 ×××××××××× 

            ◙ 
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