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تصويب للاعبي الناشئين بكرة تأثير تمرينات الاداء المهاري في  تطوير التوافق والرشاقة ودقة ال
 اليد

The impact of skill performance exercises on the development of 

compatibility, agility and shooting accuracy of young handball players. 

                  

 م.د محمد كاظم صالح
Prof. Dr. Mohammed Kazem Saleh 

 

 ممخص البحث:
تنوع مياراتيا الاساسية ميما كان نوعيا  ان لعبة كرة اليد من الالعاب الجماعية التي تمتاز في

ىجومية أو دفاعية الى خططيا المتنوعة في الاداء .لذا نرى ان كل حركات اليجوم تيدف في 
نيايتيا الى التصويب عمى المنافس وىي اىم ميارة في كرة اليد التي تتوقف نتيجة المباراة عمييا 

لبحث لاىميتيا كونيا اىم ميارة فعالة في وىذا ما دعى الى اختيار ميارة التصويب في ىذا ا
(لاعب من لاعبي منتخب العراق لمناشئين بكرة اليد وقد تم 12المعبة. فقد تكونت عينة البحث من )

 استخدام المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة للاختبار القبمي والبعدي. 
ويب والتعرف عمى دور التمرينات في ىدف البحث الى اعداد تمرينات لتطوير الدقة في ميارة التص

تطوير قدرات البدنية لمتوافق والرشاقة لاداء ميارة التصويب. خضعت عينة البحث لاختبار قبمي 
لقياس الرشاقة والتوافق ودقة التصويب ومن ثم طبقت مجموعة من التمرينات التي تيدف لتطوير 

التمرينات وبالمقارنة بين القياسين القبمي ميارة التصويب ومن ثم القياس البعدي عند الانتياء من 
والبعدي لعينة البحث ضيرت نتائج بان تمرينات المستخدمة في تطوير أدت الى تحسن ممحوض 

 عمى عينة البحث.
لذا يوصي الباحث عمى اقامة بحوث مستقبمية في اعداد مناىج تدريبية مبنية عمى اسس عممية 

ة اليد ضرورة استخدام تمرينات ىادفة ومنظمة مع مراعاة سميمة في تطوير الاداء المياري في كر 
 الفئات العمرية والمستوى المياري عند استخدام ىذه تمرينات لتطوير ميارة التصويب.

 Research Summary:- 

in handball on which the result of the match depends, and this is 

what prompted the choice of shooting skill in this research because of its 

importance as it is the most important effective skill in the game The 

research sample consisted of (12) players of the Iraqi junior handball team 

and the experimental approach was used in the one-group method for pre- 

and post-testing. The research aimed to prepare exercises to develop 

accuracy in the skill of aiming and to identify the role of exercises in the 

development of physical abilities for compatibility and agility to perform 

the skill of aiming. The research sample underwent a pre-test to measure 

agility, compatibility and accuracy of aiming Then a set of exercises aimed 
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at developing the skill of aiming and then telemetry was applied upon 

completion of the exercises and by comparing the pre- and post-

measurements of the research sample showed the results that the exercises 

used in the development led to an improvement of the pelvis on the 

research sample. Therefore, the researcher recommends the establishment 

of future research in the preparation of training curricula based on sound 

scientific foundations in the development of skill performance in handball 

The need to use targeted and organized exercises taking into account age 

groups and skill level when using these exercises to develop the skill of 

shooting.   . 

 -المقدمة: -1
ان لعبةةةةةة كةةةةةرة اليةةةةةد ومابماتةةةةةو مةةةةةن درجةةةةةة فةةةةةي التنةةةةةافس والتةةةةةي ىةةةةةي ناتجةةةةةة عةةةةةن ارتفةةةةةاع فةةةةةي اداء 

النةةةةةةةةةةواة الاولةةةةةةةةةةى لمرياضةةةةةةةةةةة المسةةةةةةةةةةتوى الميةةةةةةةةةةاري.ويعتبر الاىتمةةةةةةةةةةام بفئةةةةةةةةةةة الناشةةةةةةةةةةئين باعتبةةةةةةةةةةارىم 
المسةةةةتويات العميةةةةا التةةةةي تعةةةةد اىةةةةم مراحةةةةل التثبيةةةةت والاتقةةةةان لمحركةةةةات الرياضةةةةية.أذ تعةةةةد الابحةةةةاث 
والعمةةةةوم التةةةةي تجةةةةري عمةةةةى فعاليةةةةة كةةةةرة اليةةةةد ىةةةةي أسةةةةاس تطةةةةوير بةةةةرامج التةةةةدريب لمختمةةةةف مراحةةةةل 

))حسةةةةةنين  عةةةةةن طريةةةةةق اكتسةةةةةابيم قةةةةةدرات بدنيةةةةةة يمكةةةةةن ان تةةةةةاىميم للارتقةةةةةاء الةةةةةى مسةةةةةتوى الانجةةةةةاز
 صبحي((

لةةةةةةذا تعةةةةةةد لعبةةةةةةة كةةةةةةرة اليةةةةةةد مةةةةةةن الالعةةةةةةاب الجماعيةةةةةةة التةةةةةةي يكةةةةةةون ىةةةةةةدفيا الاسةةةةةةاس اصةةةةةةابة ىةةةةةةدف 
المنةةةةافس ويعةةةةد التصةةةةويب مةةةةن الميةةةةارات الاساسةةةةية الميمةةةةة فةةةةي المعبةةةةة والتةةةةي تحتةةةةاج فةةةةي ادائيةةةةا 
الةةةةةةى قةةةةةةدرات عاليةةةةةةة يمكةةةةةةن ان تاىةةةةةةل اللاعةةةةةةب لموصةةةةةةول خةةةةةةلال الاداء الةةةةةةى اعمةةةةةةى مسةةةةةةتوى مةةةةةةن 

لتوافق والرشةةةةةاقة التةةةةةي تجعةةةةةل ادائةةةةةو الميةةةةةاري متكامةةةةةل وتحةةةةةت جميةةةةةع الظةةةةةروف مةةةةةع التصةةةةةويب كةةةةةا
المنةةةةافس يمكةةةةن تحقيةةةةق اليةةةةدف مةةةةن خةةةةلال التصةةةةويب عمةةةةى المرمةةةةى وىةةةةذا يعتبةةةةر اىةةةةم الواجبةةةةات 
الاساسةةةةية لمعبةةةةة التةةةةي تتوقةةةةف نتيجةةةةة المباريةةةةات عمييةةةةا. ولان عةةةةدم اىتمةةةةام الةةةةبعض مةةةةن المةةةةدربين 

عةةةةائق امةةةةام اللاعبةةةةين الناشةةةةئين واكتسةةةةابيم الميةةةةارات وىةةةةذا  فةةةةي تطةةةةوير ىةةةةذه القةةةةدرات التةةةةي تشةةةةكل
مةةةةا جعةةةةل دقةةةةة التصةةةةويب عامةةةةل ميةةةةم واسةةةةاس فةةةةي نجةةةةاح الفريةةةةق ويعةةةةود ذلةةةةك الةةةةى قةةةةدرة اللاعةةةةب 
عمةةةةةى التيةةةةةةديف بعةةةةةد كةةةةةةل تصةةةةةويبة نحةةةةةةو المرمةةةةةى ميمةةةةةةا كةةةةةان نوعيةةةةةةا والتةةةةةي تعتبةةةةةةر اسةةةةةاس فةةةةةةي 

  تحقيق اليدف.))وليد((
الباحةةةةث فةةةةي مجةةةةال التةةةةدريب كونةةةةو ضةةةةمن الكةةةةادر التةةةةدريبي امةةةةا مشةةةةكمة البحةةةةث فمةةةةن خةةةةلال خبةةةةرة 

لمنتخةةةةةةب ناشةةةةةةئين بكةةةةةةرة اليةةةةةةد ومتةةةةةةابع وقريةةةةةةب ليةةةةةةا لاحةةةةةةظ خةةةةةةلال اقامةةةةةةة المعسةةةةةةكر الاول لاعةةةةةةداد 
الفريةةةةق بعةةةةد نيايةةةةة مباريةةةةات الةةةةدوري ان ا مةةةةب لاعبةةةةي المنتخةةةةب خةةةةلال التصةةةةويب عمةةةةى المرمةةةةى 

ي خطةةةةةةورة عمةةةةةةى الحةةةةةةارس ىنةةةةةاك ضةةةةةةعف كبيةةةةةةر و البةةةةةةا تكةةةةةةون خةةةةةةارج حةةةةةةدود المرمةةةةةةى ولاتشةةةةةةكل أ
وىةةةةةذا يمكةةةةةن ان يعةةةةةود الةةةةةى قمةةةةةة التمرينةةةةةات لميةةةةةارة التصةةةةةويب ممةةةةةا جعةةةةةل الباحةةةةةث يحةةةةةدد المشةةةةةكمة 
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ووضةةةةةع بعةةةةةض الحمةةةةةول لمعالجتيةةةةةا مةةةةةن خةةةةةلال اعةةةةةداد تمرينةةةةةات مياريةةةةةة لمتوافةةةةةق والرشةةةةةاقة ودقةةةةةة 
 التصويب للاعبي الناشئين بكرة اليد.

ر التوافةةةةةق والرشةةةةةةاقة ودقةةةةةة التصةةةةةةويب اذ ىةةةةةدف البحةةةةةث الةةةةةةى اعةةةةةداد تمرينةةةةةةات مياريةةةةةة فةةةةةي تطةةةةةةوي
للاعبةةةةةةةي الناشةةةةةةةئين بكةةةةةةةرة اليةةةةةةةد. والتعةةةةةةةرف عمةةةةةةةى اثةةةةةةةر التمرينةةةةةةةات المياريةةةةةةةة فةةةةةةةي تطةةةةةةةوير التوافةةةةةةةق 
والرشةةةةةاقة ودقةةةةةة التصةةةةةويب للاعبةةةةةي الناشةةةةةين بكةةةةةرة اليةةةةةد. ام فةةةةةروض البحةةةةةث وجةةةةةود فةةةةةروض ذات 

والبعةةةةةةةدي  دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عمةةةةةةةى التوافةةةةةةةق والرشةةةةةةةاقة ودقةةةةةةةة التصةةةةةةةويب بةةةةةةةين الاختبةةةةةةةارين القبمةةةةةةةي
 ولصالح البعدي عمى عين البحث.

 -منهجية البحث واجراءات الميدانية: -2
 -منهجية البحث: 2-1

نيج التجريبي باسموب المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي لما اعتمد الباحث عمى الم
 يتناسب مع طبيعة البحث.

 الخطوة الرابعة الخطوة الثالثة الخطوة الثانية الخطوة الاولى المجموعة
مجموعة 
 تجريبية

تمرينات توافق  اختبار قبمي
ورشاقة ودقة 
 التصويب

الاختبارين الفرق بين  اختبار بعدي
 القبمي والبعدي

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
( لاعب اما عينة البحث 20تم تحديد مجتمع البحث للاعبي منتخب ناشئين العراق والبالغ عددىم )

( حراس 2( لاعبين )8( لاعب تم اختيارىم من المجتمع. مستبعدين منيم )12فقد بمغ عددىم )
الاستطلاعية عمما ان عينة البحث متجانسة في الطول  ( لاعبين لارض اجراء التجربة6مرمى و)

 والكتمة والعمر .
 وسائل جمع المعمومات والادوات زالاجهزة المستخدمة. 2-3
 -وسائل جمع المعمومات : 2-3-1

 الاختبارات الموضوعية. ●
 المصادر العربية والاجنبية. ●
 المقابلات الشخصية. ●
 الملاحظة. ●
 شبكة المعمومات الانترنت. ●

 -الادوات والاجهزة المستخدمة: 2-3-2
 ممعب كرة يد قانوني. ●
 ساعة توقيت. ●
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 صافرة. ●
 ( كرة.12كرات يد قانونية عدد) ●
 ( كرة.15كرات تنس عدد) ●
 شريط قياس متري. ●
 ( شواخص.10سم عددىا )30شواخص لايقل ارتفاعيا عن  ●
 سم(.50× 50مربعات دقة التصويب قياس )  ●
 جدار حائط. ●

 -الميدانية:اجراءات البحث  2-4
 -التجربة الاستطلاعية : 2-4-1

تةةةةةم اجةةةةةراء التجربةةةةةة الاسةةةةةتطلاعية قبةةةةةل تطبيةةةةةق التجربةةةةةة الرئيسةةةةةية عمةةةةةى العينةةةةةة التةةةةةي بمةةةةةغ عةةةةةددىم 
لموقةةةةةةةةوف عمةةةةةةةةى السةةةةةةةةمبيات  2022/ 7/ 3( لاعبةةةةةةةةين مةةةةةةةةن نفةةةةةةةةس مجتمةةةةةةةةع البحةةةةةةةةث فةةةةةةةةي يةةةةةةةةوم 6)

 والايجابيات التي قد تقابمنا اثناء التجربة لتفادييا منيا.
 عمى المشاكل التي تواجو الباحث في التجربة الرئيسية.التعرف  ●
 صلاحية الاجيزة والادوات. ●
 الوقت المناسب لاجراء التجربة. ●
 العدد الكافي لفريق العمل المساعد. ●
 كيفية اجراء التمرينات وتوزيعيا. ●

 -التمرينات المعدة في البحث وتطبيقها: 2-4-2
خاصةة بةالتوافق والرشةاقة ودقةة التصةويب ضةمن مرحمةة قام الباحث باعداد مجموعة من التمرينةات ال

الاعةةةةداد الخةةةةاص عمةةةةى اسةةةةاس التجةةةةارب الاسةةةةتطلاعية التةةةةي قةةةةام بيةةةةا الباحةةةةث. مراعيةةةةا فةةةةي ذلةةةةك 
الامكانيةةات المتةةوفرة ومسةةتوى العينةةة. مسةةتند بةةذلك عمةةى اسةةس عمميةةة فةةي التةةدريب الرياضةةي اضةةافة 

اعةةةداد تمرينةةةات عمةةةى تطةةةوير وتحسةةةين قةةةدرات الةةةى المصةةةادر والمراجةةةع العمميةةةة. اذ تةةةم التركيةةةز فةةةي 
 2022/  7/ 7التوافق والرشاقة ودقة التصويب . والتي تم اجرائيا خلال مدة اقامة البحث من يةوم 

 عمى المجموعة التجريبية وباشراف الباحث مع فريق العمل المساعد. 2022/ 7/ 26الى 
 -التجربة الرئيسية : 2-4-3

 2022/ 7/ 5الرئيسةةةةةةية فةةةةةةي قاعةةةةةةة ) لطيةةةةةةف امةةةةةةين( فةةةةةةي تةةةةةةاري  قةةةةةةام الباحةةةةةةث بةةةةةةاجراء التجربةةةةةةة 
يةةةةةةةةةوم الثلاثةةةةةةةةةاء السةةةةةةةةةاعة الرابعةةةةةةةةةة عصةةةةةةةةةرا اجةةةةةةةةةراء الاختبةةةةةةةةةار القبمةةةةةةةةةي لعينةةةةةةةةةة البحةةةةةةةةةث وتضةةةةةةةةةمنت 

 الاجراءات الاتية.
 شرح الاختبار وكيفية تطبيق لافراد العينة. ●
 اعطاء وقت كافي لافراد العينة لمجاىزية قبل الاختبار. ●
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 التوافق,الرشاقة,دقة التصويب(( البدء بالاختبارات )) ●
 -تطبيق تمرينات: 2-4-4

( وحةةةةةةدات تدريبيةةةةةةة لةةةةةةثلاث اسةةةةةةابيع 9تةةةةةةم تطبيةةةةةةق تمرينةةةةةةات المعةةةةةةدة عمةةةةةةى عينةةةةةةة البحةةةةةةث بواقةةةةةةع )
( وحةةةةةةةةدات لكةةةةةةةةل اسةةةةةةةةبوع لايةةةةةةةةام  )الاحةةةةةةةةد, الثلاثةةةةةةةةاء , الخمةةةةةةةةيس(.من ضةةةةةةةةمن الجةةةةةةةةزء 3بمعةةةةةةةةدل )

( دقيقةةةةةةةة . امةةةةةةةا الوقةةةةةةةت 30-25الرئيسةةةةةةةي لموحةةةةةةةدة التدريبيةةةةةةةة وجةةةةةةةزء منيةةةةةةةا وبةةةةةةةزمن يتةةةةةةةراوح بةةةةةةةين )
المتبقةةةةةةي مةةةةةةن الجةةةةةةزء الرئيسةةةةةةي فيةةةةةةو خةةةةةةاص بةةةةةةالمنيج المعةةةةةةد مةةةةةةن قبةةةةةةل المةةةةةةدرب لمفريةةةةةةق واعتمةةةةةةد 

 الباحث في منياجو عمى طريقة التدريب التكراري لتحسين اداء متايرات البحث.
 -الاختبار البعدي:  2-4-5

الشروط وقد تم اجرائيا يوم تم اجراء الاختبار البعدي لعينة البحث تحت نفس الضروف ونفس 
 في صالة )) لطيف امين(( في السميمانية. 2022/ 7/ 28الخميس 

 -الاختبارات وطريق ادائها: 3-5
 /  اختبار رمي واستقبال الكرات عمى الجدار ) الحائط(اولا

 الارض من الاختبار/ قياس التوافق بين العين والذراع.
 م(من الجدار.5بعد )الادوات/ كرات تنس, حائط,رسم خط عمى 

الاداء/ يقةةةةةف المختبةةةةةر امةةةةةام الحةةةةةائط وخمةةةةةف الخةةةةةط المرسةةةةةوم عمةةةةةى الارض حيةةةةةث يةةةةةتم الاختبةةةةةار 
 وفقا لمتسمسل الزمني.

مةةةةرات( متتاليةةةةة باليةةةةد اليمةةةةين عمةةةةى ان يسةةةةتقبل الكةةةةرة بعةةةةد ارتةةةةدادىا  5رمةةةةي كةةةةرة التةةةةنس )  ●
 من الحائط بنفس اليد.

اليسةةةةار عمةةةةى ان يسةةةةتقبل الكةةةةرة بعةةةةد ارتةةةةدادىا مةةةةرات( متتاليةةةةة باليةةةةد  5رمةةةةي كةةةةرة التةةةةنس ) ●
 من الحائط بنفس اليد.

مةةةةرات( متتاليةةةةة باليةةةةد اليمةةةةين عمةةةةى ان يسةةةةتقبل الكةةةةرة بعةةةةد ارتةةةةدادىا  5رمةةةةي كةةةةرة التةةةةنس ) ●
 من الحائط باليد اليسرى.

حسةةةةةةاب الدرجةةةةةةةة/ تحسةةةةةةب لكةةةةةةةل محاولةةةةةةة صةةةةةةةحيحة درجةةةةةةة لممختبةةةةةةةر والدرجةةةةةةة النيائيةةةةةةةة لممختبةةةةةةةر 
 درجة(. 15)

 :اختبار ركض الزكزاك بطريقة بارو/  ثانيا
 الارض من الاختبار/ قياس الرشاقة.

 سم(.30شواخص اقماع( لايقل ارتفاعيا عن ) 5الادوات/ ممعب كرة يد, ساعة توقيت, )
الاداء/ يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خط البداية عند اعطاء الاشارة في البدء 

 الاقماع الخمسة والعودة الى البداية. يقوم بالركض المتعرج بين
 حساب الدرجة/ يسجل الزمن الذي استارق المختبر لقطع المسافة من البداية حتى العودة النيائية.
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 / اختبار التصويب من القفز عاليا عمى مربعات دقة التصويب. ثالثا
 الغرض من الاختبار / قياس دقة التصويب.

× 50, اىةةةةةةةةةةةداف قانونيةةةةةةةةةةةة, مربعةةةةةةةةةةةات دقةةةةةةةةةةةة تصةةةةةةةةةةةويب ابعادىةةةةةةةةةةةا ) الادوات / ممعةةةةةةةةةةةب كةةةةةةةةةةةرة يةةةةةةةةةةةد
 سم (معمقات في الزوايا العميا لميدف, كرات يد قانونية.50

مواصةةةةةةفات الاداء/ يقةةةةةةوم اللاعةةةةةةب بةةةةةةا لاداء مةةةةةةن خطةةةةةةوتين او ثلاثةةةةةةة ثةةةةةةم القفةةةةةةز مةةةةةةن عمةةةةةةى خةةةةةةط 
م( والتصةةةةويب عمةةةةى المربعةةةةةات دقةةةةة التصةةةةةويب عمةةةةى ان ترسةةةةل ثةةةةةلاث كةةةةرات عمةةةةةى كةةةةل مربةةةةةع 9)

 بعات الدقة وبالتعاقب.من مر 
حسةةةةةاب الدرجةةةةةة/ يسةةةةةجل المختبةةةةةر عةةةةةدد المحةةةةةاولات الناجحةةةةةة مةةةةةن التصةةةةةويب والتةةةةةي تةةةةةدخل فييةةةةةا 

 الكرة بشكل كامل في مربعات دقة التصويب.
 -الوسائل الاحصائية: 3-6

 ( الاحصائي من خلال الادوات الاتية.spssاستخدم الباحث نظام )
 الوسط الحسابي. ●
 الانحراف المعياري. ●
 معامل الارتباط البسيط. ●

 عرض ومناقشة النتائج:-3
 عرض نتائج البحث. 3-1

 (1يتم ىنا عرض نتائج البحث في المتايرات المدروسة وكما مبين في الجدول )
 (1الجدول )

المعيارية وقيمة ت والدلالة الاحصائية في الاختبارين القبمي يبين الاوساط الحسابية والانحرافات 
 والبعدي لعينة البحث في متغيرات الدراسة.

المتايرا
 ت

وحدة 
 القياس

 قيمة الاختبار البعدي الاختبار    القبمي
 ت

مستوى 
 الدلالة

 المعنوية
 ع س ع س

اختبار 
 الرشاقة

 معنوي 0.00 16.498 0.50 10.42 0.79 12.37 ثانية

اختبار 
 التوافق

 درجة
)عددمرا
 ت(

 معنوي 0.00 5.620 0.825 16.45 0.887 18.05

اختبار 
دقة 
التصوي
 ب

 
 درجة

6.25 1.019 5.2 1.281 3.279 0.00 
 معنوي
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 -مناقشة النتائج: 3-2
الاختبةةةةةةارين القبمةةةةةةي والبعةةةةةةدي ( ان ىنةةةةةةاك فةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةة معنويةةةةةةة بةةةةةةين 1تبةةةةةةين مةةةةةةن الجةةةةةةدول )

 ولصالح الاختبار البعدي في متاير الرشاقة والتوافق ودقة التصويب. 
ويعةةةةةزو الباحةةةةةث ىةةةةةذه الفةةةةةروق الةةةةةى تمرينةةةةةات المعةةةةةدة مةةةةةن قبةةةةةل الباحةةةةةث والتةةةةةي صةةةةةممت بمنيجيةةةةةة 
معينةةةةة مراعيةةةةا فييةةةةةا الشةةةةدة والتكةةةةةرار والراحةةةةة بةةةةين التمرينةةةةةات لةةةةتلائم العينةةةةةة وعمةةةةرىم التةةةةةدريبي. اذ 

عةةةةد المةةةةدة الزمنيةةةةة التةةةةي اسةةةةتارقتيا التمرينةةةةات كافيةةةةة لتحسةةةةين الاداء والارتقةةةةاء بةةةةو كونيةةةةا مكممةةةةو ت
لممةةةةنيج التةةةةدريبي الاصةةةةل المعةةةةد لمفريةةةةق لكةةةةونيم كةةةةانو فةةةةي انتظةةةةام واسةةةةتمرار عةةةةالي فةةةةي التةةةةدريب 
خةةةةةةةةلال ىةةةةةةةةذة المةةةةةةةةدة لوجةةةةةةةةودىم فةةةةةةةةي المعسةةةةةةةةكر التةةةةةةةةدريبي واسةةةةةةةةتعدادىم لممشةةةةةةةةاركة فةةةةةةةةي البطولةةةةةةةةة 

جعةةةةل التطةةةةور واضةةةةح ليةةةةم اذ ياكةةةةد سةةةةعد محسةةةةن )) ان المةةةةنيج والتةةةةدريب المةةةةنظم الاسةةةةيوية ممةةةةا 
يةةةةةةةودي حتمةةةةةةةا الةةةةةةةى تطةةةةةةةور الاداء اذا بنةةةةةةةي عمةةةةةةةى اسةةةةةةةاس عممةةةةةةةي فةةةةةةةي تنظةةةةةةةيم عمميةةةةةةةة التةةةةةةةدريب 

 وبرمجتو في استخدام الشدة المناسبة((
كةةةةةان ليةةةةةا اضةةةةةافة لةةةةةذلك فةةةةةان التمرينةةةةةات المياريةةةةةة المتنوعةةةةةة والمقننةةةةةة لاكتسةةةةةاب التوافةةةةةق والرشةةةةةاقة 

اثةةةةةةر واضةةةةةةح عمةةةةةةى مةةةةةةاتحقق مةةةةةةن تطةةةةةةور فةةةةةةي الاداء للاعبةةةةةةين. وىةةةةةةذا يتفةةةةةةق مةةةةةةع مةةةةةةا اشةةةةةةار اليةةةةةةو 
((Sharma 1992,p61 بةةةةةان التةةةةةدريب عمةةةةةى التمرينةةةةةات النوعيةةةةةة يةةةةةودي الةةةةةى تحسةةةةةن((. ))

 الرشاقة والقدرات التوافقية لممراحل السنية المختمفة وخاصة المراحل العمرية المبتدئة((
دول معنويةةةةةة الفةةةةةروق فةةةةةي ميةةةةةارة دقةةةةةة التصةةةةةويب التةةةةةي يعزوىةةةةةا الباحةةةةةث الةةةةةى وىةةةةةذا مةةةةةا يبينةةةةةو الجةةةةة

تمرينةةةةةةةات  المعةةةةةةةدة مةةةةةةةن قبةةةةةةةل الباحةةةةةةةث والتةةةةةةةزام افةةةةةةةراد العينةةةةةةةة العةةةةةةةالي بالوحةةةةةةةدات التدريبيةةةةةةةة وىةةةةةةةذا 
مايوكةةةةةد عميةةةةةو حنفةةةةةي محمةةةةةود الةةةةةى ان )) يمعةةةةةب الاسةةةةةتمرار دورا ىامةةةةةا فةةةةةي وصةةةةةول اللاعةةةةةب الةةةةةى 

لمميةةةةةةارة مةةةةةةن حيةةةةةةةث الدقةةةةةةة والتكامةةةةةةل وتثبيةةةةةةت واليةةةةةةةو المسةةةةةةتوى العةةةةةةالي مةةةةةةن حيةةةةةةةث الاداء الفنةةةةةةي 
 الاداء الفني العالي((

 -الخاتمة: -4
نسةةةةتنتج بعةةةةد الاجةةةةراءات الاحصةةةةائية التةةةةي قةةةةام بيةةةةا الباحةةةةث مةةةةن خةةةةلال النتةةةةائج التةةةةي حصةةةةل 
عمييةةةةةا مةةةةةن فةةةةةروق ذات دلالةةةةةو معنويةةةةةة بةةةةةين الاختبةةةةةارين القبمةةةةةي والبعةةةةةدي ولصةةةةةالح البعةةةةةدي بةةةةةان. 

قبةةةةل الباحةةةةث تةةةةاثير معنةةةةوي عمةةةةى متايةةةةرات الرشةةةةاقة والتوافةةةةق فضةةةةلا عةةةةن  لمتمرينةةةةات المعةةةةدة مةةةةن
 تاثيرىا عمى ميارة دقة التصويب بكرة اليد نتيجة التخطيط المنظم لتمك التمرينات. 

كمةةةةا يوصةةةةي الباحةةةةث بضةةةةرورة اختيةةةةار تمرينةةةةات صةةةةحيحة مراعيةةةةا فييةةةةا الشةةةةدة والراحةةةةة وعةةةةدد 
تطبيةةةةةق تمرينةةةةةات خاصةةةةةة بالميةةةةةارات الاساسةةةةةية التكةةةةةرارات وتطبيقيةةةةةا بشةةةةةكل العممةةةةةي. اضةةةةةافة الةةةةةى 

 بكرة اليد وماتعود بو من تطور لمقدرات البدنية والتوافقية.
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 -الملاحق :
 (1الممحق )

 -المنهج التدريبي:
 د28زمن التمرين /         (                                  1/ ) رقم الوحدة

 2022/ 7/ 7التةةةةةةةةةاري  /              اليةةةةةةةةةةوم / الخميس                           
 %80الشدة المستخدمة/                          الاسبةةةةةةوع / الاول                   

 
 التمرينات

عدد     
 المجموعات

زمن التمرين لممجموعة 
 الواحدة

الزمن الكمي للاداء 
 والراحة

الراحة          
بين 
 تمرينات

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 
 الملاحظات

 راحة اداء راحة اداء
اليدف من تمرين  د 6 د 1 د 2 د 3  د 1 د 1  3 1

تطور التوافق 
والرشاقة ودقة 

 التصويب

 د 7.5 د 1 د 1 د 4.5 د 1.5   ثا 30 4 3    
 د 11 د 1 د 1 د 5 د 2.5  د 2.5  2 7    
 د 3.5 - د 1    د 1 د  1   د 2.5  1 9    

 د28زمن التمرين /                             (             5/ ) رقم الوحدة
 2022/ 7/ 17التةةةةةةةةةاري  /                                 اليةةةةةةةةةةوم / الاحد               

 %85الشدة المستخدمة/                                الاسبةةةةةةوع / الثاني      
 

 التمرينات
عدد     

 المجموعات
زمن التمرين لممجموعة 

 الواحدة
الزمن الكمي للاداء 

 والراحة
الراحة          

بين 
 تمرينات

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 
 الملاحظات

 راحة اداء راحة اداء
اليدف من تمرين  د 8 د 1 د 2 د 5  د 2 د 5  1 4

تطور التوافق 
والرشاقة ودقة 

 التصويب

 د 7 د 1 د 2 د 4 د 1    د 2 2 11    
 د 6 د 1 د 2 د 3 د 2    د 3    1 10    
 د 7 - د 2    د 5 د  2    د 5    1 12    

 (2الممحق )
 -التمرينات:

م(ويحمةةةةةةل كةةةةةةل 3يقةةةةةةف اللاعبةةةةةةين امةةةةةةام جةةةةةةدار الحةةةةةةائط عمةةةةةةى شةةةةةةكل مجموعةةةةةةات عمةةةةةةى بعةةةةةةد ) -1
سةةةةةةم( عنةةةةةةد 50×50لاعةةةةةةب كةةةةةةرة يةةةةةةد قانونيةةةةةةة ويوجةةةةةةد عمةةةةةةى الجةةةةةةدار مرسةةةةةةوم مربةةةةةةع ابعةةةةةةاده) 

 الصافرة يبداء اللاعب بالمناولة والاستلام مستمرة حتى سماع الصافرة النياية.
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م( يحمةةةةةل احةةةةةدىم 6ع بعةةةةةض واحةةةةةد امةةةةةام الثةةةةةاني والمسةةةةةافة بيةةةةةنيم )لاعةةةةةب( مةةةةة2يقةةةةةف كةةةةةل )  -2
الكةةةةةةرة عنةةةةةةد سةةةةةةماع الصةةةةةةافرة يبةةةةةةداء الاثنةةةةةةان بالمناولةةةةةةة والاسةةةةةةتلام بشةةةةةةكل مسةةةةةةتمر وبالحركةةةةةةة 

 حتى صافرة النياية.
لاعبةةةين( مةةةةع بعةةةض شةةةكل مثمةةةث كةةةةل مةةةنيم يقةةةف فةةةي زاويةةةةة مةةةن زوايةةةا المثمةةةةث  3يقةةةف كةةةل ) -3

( مناولةةةةة مةةةةن اللاعةةةةب الةةةةى اللاعةةةةب رقةةةةم 1مةةةةث رقةةةةم)واحةةةةد اللاعبةةةةين يحمةةةةل كةةةةرة فةةةةي راس المث
( ايضةةةةةا مناولةةةةةة واعادتيةةةةةا 3( وتبةةةةةديل مةةةةةع اللاعةةةةةب رقةةةةةم )1( ثةةةةةم اعةةةةةادة الكةةةةةرة الةةةةةى رقةةةةةم )2)

 ( وىكذا مستمر حتى صافرة النياية.2( وتبديل مع رقم )1اللاعب رقم )
م( يحمةةةةةةةل جميةةةةةةةع 9جميةةةةةةةع اللاعبةةةةةةةين فةةةةةةةي نصةةةةةةةف ممعةةةةةةةب بةةةةةةةين خةةةةةةةط المنتصةةةةةةةف ومنطقةةةةةةةة ) -4

لاعبةةةةةين( مةةةةةنيم يكةةةةةون ركةةةةةض والتحةةةةةرك داخةةةةةل المنطقةةةةةة المحةةةةةددة  5الكةةةةةرات ماعةةةةةدا)اللاعبةةةةةين 
بسةةةةةةةرعة متوسةةةةةةةطة وعمةةةةةةةى اللاعةةةةةةةب  يةةةةةةةر حامةةةةةةةل الكةةةةةةةرة التحةةةةةةةرك اسةةةةةةةرع مةةةةةةةن حامةةةةةةةل الكةةةةةةةرة 
والتةةةةةةدوير فيمةةةةةةا بةةةةةةييم منةةةةةةاولات لمحاولةةةةةةة منةةةةةةو مسةةةةةةاعدة اللاعةةةةةةب الحامةةةةةةل لمكةةةةةةرة مةةةةةةن الوقةةةةةةوع 

 بالخطأ القانوني.
( منتصةةةةةةف الممعةةةةةةب A( تقةةةةةةف المجموعةةةةةةة )A,B,C) يقسةةةةةةم اللاعبةةةةةةين الةةةةةةى ثةةةةةةلاث مجموعةةةةةةات -5

وسةةةةةةةةطو ويحمةةةةةةةةةل كةةةةةةةةل لاعةةةةةةةةةب فةةةةةةةةةي المجموعةةةةةةةةة كةةةةةةةةةرة ويكةةةةةةةةةون عةةةةةةةةددىم ضةةةةةةةةةعف اللاعبةةةةةةةةةين 
( المتواجةةةةةةةةةدين فةةةةةةةةةي زوايةةةةةةةةةا الممعةةةةةةةةةب لكةةةةةةةةةل زاويةةةةةةةةةة C( او )Bالمتواجةةةةةةةةةدين فةةةةةةةةةي المجموعةةةةةةةةةة )

( بةةةةةةالركض والطبطبةةةةةة بةةةةةةين لاعةةةةةب واخةةةةةةر Aمجموعةةةةةة ويكةةةةةةون تحةةةةةرك اللاعبةةةةةةين لممجموعةةةةةة )
بعةةةةةةده جيةةةةةةة اليسةةةةةةار وىكةةةةةةذا بشةةةةةةكل مسةةةةةةتمر بةةةةةةالركض والطبطبةةةةةةة حتةةةةةةى الاول جيةةةةةةة يمةةةةةةين و 

الوصةةةةول الةةةةى المجموعةةةةة المقابمةةةةة لةةةةو يقةةةةوم بالمناولةةةةة الةةةةى اللاعةةةةب المتواجةةةةد فةةةةي المجموعةةةةة 
 ( مناولة والوقوف خمف المجموعة.Aالذي يقوم بنفس الاداء والرجوع الى المجموعة )

رة للاعةةةةةةةب الاول وتقةةةةةةةف مجموعةةةةةةةات(  تحمةةةةةةةل كةةةةةةةل مجموعةةةةةةةة كةةةةةةة 4يقسةةةةةةةم اللاعبةةةةةةةين الةةةةةةةى ) -6
 4جميةةةةع المجموعةةةةات عمةةةةى خةةةةط المنتصةةةةف وسةةةةط الممعةةةةب ويوضةةةةع مقابةةةةل كةةةةل مجموعةةةةة ) 

م( عنةةةةةد سةةةةةماع الصةةةةةافرة ركةةةةةض والطبطبةةةةةة 3اقمةةةةةاع  شةةةةةواخص(  يبعةةةةةد واحةةةةةد عةةةةةن الاخةةةةةر )
مةةةةةن نقطةةةةةة البدايةةةةةة الةةةةةى الشةةةةةةاخص الثةةةةةاني ثةةةةةم رجةةةةةوع الةةةةةةى الاول وانطةةةةةلاق الةةةةةى الثالةةةةةث ثةةةةةةم 

 ى الرابع ثم رجوع الى الثالث وانطلاق الى نياية والعودة.رجوع الى الثاني وانطلاق ال
يقسةةةةم اللاعبةةةةين الةةةةى مجمةةةةوعتين بالتسةةةةاوي كةةةةل مجموعةةةةة تقةةةةف فةةةةي جيةةةةة مةةةةن الممعةةةةب عمةةةةى  -7

كةةةةةةةرات  4م( مةةةةةةةن خةةةةةةةط المنتصةةةةةةةف يحمةةةةةةةل كةةةةةةةل لاعةةةةةةةب لممجمةةةةةةةوعتين كةةةةةةةرة وتوجةةةةةةةد )9بعةةةةةةةد )
 2كةةةةرة ) طبيةةةةة ( وسةةةةط الممعةةةةب موزعةةةةة عمةةةةى عةةةةرض الممعةةةةب فةةةةي خةةةةط المنتصةةةةف وزن كةةةةل

كاةةةةةم( عنةةةةةد الصةةةةةافرة يقةةةةةوم اللاعبةةةةةين لكةةةةةلا المجمةةةةةوعتين بالتصةةةةةويب وضةةةةةرب الكةةةةةرات الطبيةةةةةة 
حتةةةةى تصةةةةل الكةةةةرات الطبيةةةةة خةةةةط وقةةةةوف اللاعبةةةةين لاي جيةةةةة ومةةةةن يوصةةةةل اكبةةةةر عةةةةدد مةةةةن 

 الكرات ىو الفائز. 
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يقسةةةةم اللاعبةةةةين الةةةةى مجمةةةةوعتين كةةةةل مجموعةةةةة تقةةةةف فةةةةي زاويةةةةة مةةةةن الممعةةةةب والاثنةةةةان نفةةةةس  -8
كةةةةةةل لاعةةةةةةب يحمةةةةةل كةةةةةةرة يقةةةةةةوم بةةةةةةالركض والطبطبةةةةةة الةةةةةةى وسةةةةةةط الممعةةةةةةب ثةةةةةةم جيةةةةةة لمممعةةةةةةب و 

م( 9دوران حةةةةةةةةةول الشةةةةةةةةةاخص وسةةةةةةةةةط الممعةةةةةةةةةب وعةةةةةةةةةودة وطبطبةةةةةةةةةة والوصةةةةةةةةةول الةةةةةةةةةى منطقةةةةةةةةةة )
 سم(. 50×50التصويب عمى اليدف في الزوايا العميا بوجود مربعات ابعادىا )

يةةةةةةةنيم م( مةةةةةةةن اليةةةةةةةدف والمسةةةةةةةافة ب12( عمةةةةةةةى بعةةةةةةةد )A,Bيقسةةةةةةم اللاعبةةةةةةةين الةةةةةةةى مجمةةةةةةةوعتين ) -9
( مناولةةةةةة Aم( يحمةةةةةل الجميةةةةةع كةةةةةرات لكةةةةةلا المجمةةةةةوعتين عةةةةةدا اللاعةةةةةب الاول لممجموعةةةةةة )5)

( تصةةةةةةةةويب ثةةةةةةةةم A( الةةةةةةةةى اللاعةةةةةةةةب الاول لممجموعةةةةةةةةة ) Bمةةةةةةةةن اللاعةةةةةةةةب الاول لممجموعةةةةةةةةة )
( تيةةةةةةةةديف وىكةةةةةةةةذا مسةةةةةةةةتمر حتةةةةةةةةى اخةةةةةةةةر لاعةةةةةةةةب مةةةةةةةةن B( الةةةةةةةةى )Aالعكةةةةةةةةس مةةةةةةةةن اللاعةةةةةةةةب )

والتيةةةةديف فةةةةي الزوايةةةةا العميةةةةا مةةةةع وجةةةةود مربعةةةةات ( يقةةةةوم المةةةةدرب بالمناولةةةةة لةةةةو Bالمجموعةةةةة )
 سم(. 50×50بابعاد )

م( مةةةةةةةةن اليةةةةةةةةدف ويقةةةةةةةةف امةةةةةةةةام  10( عمةةةةةةةةى بعةةةةةةةةد ) A,Bيقسةةةةةةةةم اللاعبةةةةةةةةين مجمةةةةةةةةوعتين ) -10
( 2( اللاعةةةةةةةةب رقةةةةةةةةم )B( عمةةةةةةةةى دائةةةةةةةةرة وامةةةةةةةةام المجموعةةةةةةةةة )1( لاعةةةةةةةةب رقةةةةةةةةم )Aالمجموعةةةةةةةةة )

( الةةةةةى اللاعةةةةةب Aويحمةةةةةل جميةةةةةع اللاعبةةةةةين فةةةةةي المجمةةةةةوعتين كةةةةةرات مناولةةةةةة مةةةةةن المجموعةةةةةة )
( واسةةةةةةةةةةتلام اللاعبةةةةةةةةةةين 1( الةةةةةةةةةةى اللاعةةةةةةةةةةب رقةةةةةةةةةةم )B( ومةةةةةةةةةةن اللاعةةةةةةةةةةب لممجموعةةةةةةةةةةة )2رقةةةةةةةةةةم )

( والتصةةةةةةةةويب مباشةةةةةةةةرتا بةةةةةةةةالقفز عمةةةةةةةةى الزوايةةةةةةةةا العميةةةةةةةةا 2( و)1لممجمةةةةةةةةوعتين مةةةةةةةةن الةةةةةةةةزملاء )
 سم(. 50×50لميدف والموجوده عمييا مربعات في الزوايا العميا بابعاد )

م( مةةةةةةن المرمةةةةةةى 12قةةةةةةاطرة عمةةةةةةى بعةةةةةةد )يقةةةةةةف جميةةةةةةع اللاعبةةةةةةين خةةةةةةط واحةةةةةةد عمةةةةةةى شةةةةةةكل  -11
الةةةةذي معمةةةةق عميةةةةو فةةةةي الزوايةةةةا العميةةةةا صةةةةدرية لكةةةةل زاويةةةةة لةةةةون مختمةةةةف عةةةةن الاخةةةةرى ويوضةةةةع 

سةةةةةةةةم( يقةةةةةةةةوم اللاعةةةةةةةةب الاول بةةةةةةةةالقفز مةةةةةةةةزدوج فةةةةةةةةوق  30امةةةةةةةةام اللاعبةةةةةةةةين شةةةةةةةةاخص بارتفةةةةةةةةاع )
الشةةةةةةاخص عنةةةةةةد النةةةةةةزول اخةةةةةةذ خطةةةةةةوة والقفةةةةةةز وعنةةةةةةد سةةةةةةماع صةةةةةةوت المةةةةةةدرب بتحديةةةةةةد الزاويةةةةةةة 

 بالتصويب عمى الزاوية المحددة. يقوم اللاعب
( فةةةةةةي الزوايةةةةةةة و 1( تقسةةةةةةم الةةةةةةى )A(ومجموعةةةةةةة )A,Bيقسةةةةةةم اللاعبةةةةةةين الةةةةةةى مجمةةةةةةوعتين ) -12

( وتتواجةةةةةةةةد الكةةةةةةةةرات عنةةةةةةةةد لاعبةةةةةةةةي الزوايةةةةةةةةا B( فةةةةةةةةي السةةةةةةةةاعد نفةةةةةةةةس التقسةةةةةةةةيم لممجموعةةةةةةةةة )2)
( 2( الةةةةةى اللاعةةةةةب رقةةةةةم )A( لمجموعةةةةةة )1( لممجمةةةةةوعتين مناولةةةةةة مةةةةةن اللاعةةةةةب رقةةةةةم )1رقةةةةةم)

( فةةةةةي المجموعةةةةةة 1( الةةةةةى اللاعةةةةةب رقةةةةةم )2جموعةةةةةة ثةةةةةم مناولةةةةةة مةةةةةن اللاعةةةةةب رقةةةةةم )لةةةةةنفس الم
(B( ثةةةةةم مناولةةةةةة مةةةةةن )لةةةةةنفس المجموعةةةةةة تصةةةةةويب وىكةةةةةذا يكةةةةةون الاخةةةةةر عكةةةةةس 2( الةةةةةى )1 )

 ما بدأت بو المجموعة الاولى.
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