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 المستخلص
واسعا  على الرغم من حداثة  ي اجماهير تعد لعبة كرة اليد واحدة من الألعاب الجماعية التي لاقت انتشارا  

اللعبة مقارنة ببقية الألعاب خلال السنوات القليلة وهذا الانتشار جاء بسب التطور الحاصل في اللعبة من 
خلال السرعة في أداء المهارات الأساسية وخاصة منها التصويب وتمحورت مشكلة البحث بقلة الاهتمام 

ي مسكتها وبالتالي انعكس ذلك بشكل واضح في دقة وقوة باستخدام كرات مثقلة التي تشبه كرة اليد ف
وزان مضافة لتطوير قوة الذراع ألتعرف على فاعلية استخدام كرات بالتصويب وهدفت الدراسة الى ا

سنة ,استخدم الباحثون المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة  18الرامية ودقة التصويب بكرة اليد تحت 
( لاعبة يمثلون نادي فتاة اربيل وبعد تطبيق 14والبعدي وبلغت عدد العينة )ذات الاختبار القبلي 

ثير أحثون الى النتائج التالية هناك تالتمرينات بالكرات المثقلة واجراء الاختبارات البعدية توصل البا
د وزان مضافة في تحسين قوة الذراع الرامية ودقة التصويب في كرة اليأيجابي في استخدام الكرات بإ

 .للبنات

 .وزان مضافة , قوة الذراع الرامية, التصويب , كرة اليدأكرات ب الكلمات المفتاحية:
Effectiveness of Using Weighted Handballs to Develop Throwing 

Arm Strength and Shooting Accuracy in Girls' Handball 
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Abstract 
Handball is one of the team games that has gained wide popularity despite the 

modernity of the game compared to other games during the past few years. This 

popularity came due to the development in the game through the speed of 

performing basic skills, especially shooting. The research problem focused on 

the lack of interest in using weighted balls that resemble a handball in its grip, 

and thus this was clearly reflected in the accuracy and strength of shooting. The 

study aimed to identify the effectiveness of using balls with added weights to 

develop arm strength and shooting accuracy in handball. The researchers used 

the experimental girls  method with a single group with a pre- and post-test. The 

sample number was (14) players representing Erbil Girl Club Training Center. 

After applying the exercises with weighted balls and conducting post-tests, the 

researchers reached the following results: There is a positive effect in using 

balls with added weights in improving throwing  arm strength and shooting 

accuracy in handball for players. 
Balls with added weights, throwing  arm strength, shooting , 
handball. 
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 التعریف بالبحث  - 1

 البحث ةواهميمقدمة ال 1 – 1

رياضة كرة اليد تعد من بين الرياضات الجماعية الأكثر شعبية في وقتنا الراهن التي شهدت تتطور 

واقبال من قبل العشاق لما لها من تأثير في نفوس عشاقها من حيث الأداء والجمالية والإثارة والتشويق 

والمنافسة من خلال التصويب وتسجيل الأهداف 
(1)
اليد هو إصابة الهدف  فالهدف الأساسي لمباراة كرة ,

الفاصل ما بين الفوز  وتعد الحد بل أن كل المهارات والخطط تصبح عديمة الفائدة إذا لم تختم بالتصويب

والخسارة والتصويب هو الحركة النهائية لكافة الجهود المهارية والخططية التي استخدمت لوصول 

تلك الجهود تذهب سدى فضلا عن  ن جميعإالتصويب فإذا فشل في إحراز هدف فاللاعب إلى وضع 

داء أداء للعبة يعتمد بصورة خاصة على ن فعالية الأأذ إ فقدان الكرة وتحوله من الهجوم إلى الدفاع ,

جل التغلب على حركات المنافس الدفاعية والهجومية ولطول شوطي حركات سريعة مصحوبة بقوة لأ

المباراة
(1)
ا" كبير على اخراج القوة المتفجرة التي تشكل أساسن الأداء الرياضي الناجح يعتمد بقدر إ ,

ردنا أذا إرورية والميزات المهمة والواضحة نها تعد من العوامل الضأالانشطة الرياضية معظمها كما 

على درجات التفوق والنجاح الرياضيألى إالوصول 
(2)
سلوب اللعب الحديث يتميز بالقوة والسرعة أ, 

عداد إمن  تدريجيا هذه القدرة البدنية في وقت مبكر ا الاهتمام بتنميةام  طيلة وقت المباراة لذا بات لز

اللاعب 
(3)
الحماسة في  ن مهارة التصويب التي يعشقها كل من اللاعب والمتفرج هي التي تبث روحإ ,

 والفريق الذي يجيده لاعبو التصويب تكون المباراة وتدفع اللاعبين إلى بذل مزيد من الجهود لتحقيق الفوز

ن التصويب هو عملية فنية إ وتعد هذه الصفات من أهم أسباب الفوز, معنوياته عالية وثقته بنفسه كبيرة

حراز ية وبالقوة والسرعة المناسبتين لإطلاق وتوجيه أو دفع الكرة نحو مرمى المنافس بالدقة المتناهلإ

هدف وفي التوقيت المناسب 
(4)
ظم المدربين وقتا أكثر يعطيه معساسية التي ن التصويب هو المهارة الأإ ,

المهارة التي تحدد نتيجة  هنفي كرة اليد من مهارة التصويب لأ تخلو أية وحدة تدريبية ذ لاإمن غيره 

المباراة 
(5)
قوة الذراع جل تحسين أوزان مضافة من أالبحث من خلال استخدام كرات يد بهمية أتي أوت ,

 ودقة التصويب بكرة اليد للاعبات.الرامية 

 مشكلة البحث 2 – 1

يات كرة اليد للبنات  لنساء ومتابعة لمبارافي مجال تدريب  ةيمتلكوه من خبر يلاحظ الباحثون من خلال ما

لى ضعف إنه يعود أن ذلك بوة التصويب على الهدف وبرر الباحثفي عملي اورؤية تدريباتهم لاحظوا ضعف  

تت أذلك على قوة ودقة التصويب ومنها ثر ؤلتالي يباقوة الذراعين وقلة الاهتمام باستخدام كرات مثقلة و

 الفكرة بدراسة هذه المشكلة للبحث .

 هداف البحثأ  3  -   1

وزان مضافة لتطوير قوة الذراع الرامية ودقة التصويب بكرة أباستخدام كرات يد بعداد تمرينات إ – 1

 اليد للبنات.

                                                           
(1)

عاليا وحائط علاء محمد جاسم وأخرون: تأثير استخدام شبكة ملعب كرة الطائرة لتطوير مهارتي التصويب من القفز   
الصد الدفاعي بكرة اليد للاعبي منتخب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية, المجلة الأوربية 

  97-110, ص لتكنولوجيا علوم الرياضة
(1)

شئي علاء محمد جاسم: تأثير تمرينات الدفاع الجماعي في تطوير سرعة التحركات الدفاعية لنا غزوان قحطان علي؛  
 369-387 ,ص2023, 121, العدد 29كرة اليد, مجلة كلية التربية الأساسية, المجلد 

(2)
, 1997أبو العلا: التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية, الطبعة الأولى, القاهرة, دار الفكر العربي,  أحمد عبد الفتاح 
 .133ص
(3)

ودقة التصويب من القفز اماما لدى لاعبي كرة اليد الاشبال, مجلة تأثير تمرينات مركبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة   
 373-359ص ,2017, 4, عدد  29التربية البدنية , المجلد 

(4)
فتحي: التدريب العملي الحديث في رياضة كرة اليد, الطبعة الأولى, الإسكندرية, مؤسسة حورس الدولية  أحمد هادي  

 .160, ص2010للنشر, 
(5)
, 2014الد: كرة اليد: الخطط الهجومية والدفاعية, الطبعة الأولى, الإسكندرية, دار الوفاء لدنيا الطباعة, خ جمال السيد 
 .71ص
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وزان مضافة لتطوير قوة الذراع الرامية ودقة أبباستخدام كرات يد ثير  التمرينات أالتعرف على ت -2

 التصويب بكرة اليد للبنات

 فرض البحث  4  -  1

حصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات إهناك فروق ذات   -  1

 )رمي الكرة الطبية , وقوة التصويب ودقته ( لدى عينة البحث .

 مجالات البحث 1-5

 ( لاعبة .14ربيل البالغ عددهن )أ: عينة من لاعبات نادي فتاة  المجال البشري  1-5-1

 10/8/2023لغاية  10/6/2023: من المجال الزماني  1-5-2

 ربيلأربيل / أ: قاعة نادي فتاة  المجال المكاني  1-5-3

 منهج البحث واجراءاته -  2

 البحث منهج 1 -  2

هداف البحث هما اللذان يحددان منهجية البحث الملائم , تم استخدام المنهج التجريبيي أالمشكلة ون طبيعة إ

 للمجموعة الواحدة ذو الاختبار القبلي والبعدي .

 مجتمع البحث وعينته 2-2

يبليغ  لاتييبالطريقية العمديية والتيي تمثليت بلاعبيات نيادي فتياة اربييل القام الباحثون باختيار عينية البحيث 

بلغيت  ا( يمثليون حراسية المرميى هولهيذ2د ), وتم اسيتبعا2023-2022للعام الدراسي  ة  ( لاعب16ددهن)ع

 % من مجتمع البحث. 87,5وبلغت نسبتهم  . ( لاعبة  14العينة الرئيسية )

 (.1ن المجموعة متجانسة كما في الجدول )أالتجانس على مجموعة البحث وتبين جراء إ كما تم

 تجانس العينة(  یبين 1جدول )

 المتغير
وحدة 

 القياس
 الوسط الحسابي ن

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 0.29 3.29 162.50 14 سم الطول

 0.51 2.51 58.00 14 كغم الكتلة

 0.40 1.34 24.57 14 سنة العمر الزمني

 0.43 0.80 6.78 14 سنة العمر التدریبي

ليهيا فيي الجيدول كانيت محصيورة بيين إعاميل الالتيواء للمتغييرات المشيار ن قيم مأ( 1يلاحظ من الجدول )

 ( مما يدل على تجانس عينة البحث فيها جميعها وانهم ضمن المنحنى الطبيعي للتوزيع3)_+

  :الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث3 - 2

فرييق العميل  وتفرييغ البيانيات ,اسيتمارة لتسيجيل  المصادر العربية والأجنبية , وسائل جمع المعلومات  , 

شيواخ  عيدد  هيداف كيرة ييد ,أ ,8وزان مضافة عيدد أكرات يد ب المساعد , شبكة المعلومات الأنترنيت ,

 النوع فوكس. 1صافرة عدد  ( ياباني ,Sonyكاميرا ) ميزان طبي )صيني ( , م( ,10شريط قياس) ,10

  :الاختبارات المستخدمة بالبحث4 - 2

 البحث )قيد الدراسة ( تحدید اختبارات

نديية أة الييد كميدربين للفئيات العمريية ون في مجال كرة الييد ولهيم خبيرة فيي كيرون متخصصوكون الباحث

الدور الممتاز للنساء تم الاتفاق على  تحديد اختبارات ملائمية لقيياس قيوة اليذراعين ودقية وقيوة التصيويب 

 في كرة اليد بالاعتماد على المصادر العلمية . 

كغم ( 4 : اختبار رمي الكرة الطبية زنة )اولا
(1)

 

 اعين .ربار : قياس القوة الانفجارية للذالهدف من الاخت

                                                           
(1)

 Podstawski R, Mańkowski S,  Raczkowski M: The level of strength and endurance-
strength abilities of the female early education teachers as examined by the Medicine Ball 
Forward Throw and the 3 Mininute Burpee test, a comparative analysis. LASE J Sport 
Sci, 5(2),2014 ,pp93-109.  
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سم ( ومن وضيع الوقيوف 50رض طوله )مام خط مستقيم مرسوم بالأأداء والمواصفات : تقف اللاعبة الأ

يديها مام بكلتا برمي الكرة للأن فوق الراس وتقوم مناسبة تحمل اللاعبة الكرة بالذراعي ةوفتح الساقين فتح

اثنياء الرمييي , لكييل لاعبيية  يسييمح للمشيارك بييالخروج عيين الخييط بعييد مسييافة . لاميام لأس للأأمين فييوق اليير

ة الداخليية لخيط الرميية بدقية ليى الحافيإثير للكيرة الطبيية أقيرب أفضل وييتم القيياس مين خذ الأأن وتتامحاول

 سم ( .1لى )إتصل 

التصویب من الثبات ثانيا : اختبار قوة ودقة 
(2)
  

 الهدف من الاختبار : قياس دقة التصويب وقوته                                  

 ملس يرسم عليه النموذجأ: كرة يد قانونية ه وجدار قوي و الأدوات

يقف اللاعب وبيده الكرة خلف خط مرسوم على الأرض بصورة موازية للجدار وعلى بعد  طريقة الأداء :

للنموذج الموضح على الجدار بصورة  اوقوف اللاعب مواجه   ن يكونأمتر من الجدار على  (١٢)

بوسعه  يقوم اللاعب بالتصويب على المربعات المرسومة على الجدار بطريقة يحاول فيها بذل ما مباشرة

 النموذج يتكون من ثلاث مربعات متحدة قصى حد ممكنألى إلى الخلف وإلكي ترد الكرة من الجدار 

(م ٣(م والثالث )٢(م والثاني )١متار. المربع الأول مساحته )أ( ٣الأرض )المركز في نقطة تبعد عن 

(سم عن ٥٠و خط يبعد )أمة بخطوط موازية للجدار وكل جزء الأرض بين اللاعب والمربعات مقس

ة طردية لبعد الجزء عن المربعات حيث تزداد قيمة الجزء بصور ةخره ويحمل قيمة اختبارية ملائمالآ

 بزياده بعده عن المربعاته فأعلى قيمة تكون لأبعد جزء. 

 كل لاعب له ست محاولات وله الحق في استعمال التصويب من الثبات من مستوى الكتف , الشروط :

ا ويسمح ( متر  ١٢ع المحاولات من خلف خط )ن تكون جميأ , يسمح بمحاولتين للتجربة قبل بدء الاختبار

جدار لكي تكون ن ترد الكرة من الأيجب  ,ذا رغب اللاعبإ بيةيخطوتين كخطوات تقرو أبأخذ خطوة 

التصويبات التي تخطى المربعات تكون قيمتها صفر والتصويبات التي لا ترد داخل  ,ذات قيمة اختبارية

ذا كانت إللقوة ويمكن أن توضع قيمة الدقة المنطقة المخصصة على الأرض تكون قيمتها صفر بالنسبة 

رض ى جدار والمَنطقة المخصصة على الأن تقرأ مباشرة علأالنتيجة يمكن  , مرتدة من داخل المربعات

ن درجات القوة بين أكما  ,(٥.٣. ١ن تتراوح بين )صفر. اإن درجات قياس الدقة يمكن  الجزء الأبعد ,

عدد  لتصويب ,وعندما تجمع درجات الدقة ودرجات القوة فإنها تعطينا درجة ا لكل تصويبه , ٢٥-١

 مجموع نقاط القوة  , مجموعة نقاط الدقة , النقاط المتحصلة من خلال ست َمحاولات سوية تعطينا :

 .مجموع نقاط التصويب

 
 اختبار قوة ودقة التصویب من الثبات یبين( 1شكل )

                                                           
 
(2)
 .280, ص2004ه: كرة اليد وعناصرها الأساسية, الطبعة الثانية, بغداد, مكتب دار السلام, حمد عريبي عودأ
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 التجربة الاستطلاعية 2-5

( لاعبيات 3عليى عينية تمثيل ) 3/6/2023جراء التجربة الاستطلاعية يوم السبت المصادف إقام الباحث ب

 من غير عينة البحث والهدف منها. ويمثلن نادي زانكو الرياضي.

 ثناء تنفيذ الاختبارات.أوالصعوبات التي تواجه الباحثين  تنظيم سير العمل والتعرف على المشاكل .1

لمواصيفات الاختبيارات وطرائيق القيياس الصيحيح وكيفيية حسياب  فهم واستيعاب فريق العمل المساعد .2

 الدرجة للاختبارات .

 جهزة المستخدمة في القياس .دوات والأمدى كفاءة الأ .3

 المصممة وكيفية حساب الدرجة لها التعرف على ملائمة مدى القدرة على القياس الصحيح للاختبارات .4

 الاختبارات القبلية 2-6

 يمثليون المجموعية ( لاعبية  14) لاختبيارات القبليية عليى عينية البحيث البيالغ عيددهنجراء اإقام الباحثون ب

مسيياء  ١٢عة فييي السييا  8/6/2023جريييت الاختبييارات القبلييية فييي يييوم الخميييس المصييادف أالتجريبييية . 

ون بشييرح مفصييل لكييل اختبييار ربيييل. قبييل البييدء بالتنفيييذ بالاختبييارات قييام البيياحثأوعلييى قاعيية نييادي فتيياة 

 جهده . ىن يبذل اللاعب قصارأورة رهمية الاختبارات وضأوتوضيح 

 التمرینات باستخدام الكرات المثقلة 2-7

عداد تمرينات خاصة باستخدام )الكرات إلى المصادر العلمية والانترنيت بقام الباحثون بعد الاطلاع ع

غم( 375-325ن وزن كرة اليد )أا غم( , علم  600 تشبه كرة اليد بوزن مضاف والبالغ وزن الكرة)

دقيقة  وقام  (90وحدات تدريبية بالأسبوع مدة الوحدة كاملة ) 3للسيدات الخاص بالمجموعة البحثية بواقع 

ضافية إوزان أد( باستخدام الكرات المضافة ب25)خذ جزء من القسم الرئيسي والبالغ وقته أالباحثون ب

م 6مام خط ألى الزميل الواقف إ شكال مختلفة )التمريرأكانت التمرينات منوعة ب يد , حيثبكرة ال ةالشبيه

لتصويب , م ثم استلام الكرة وا9مام خط ألى الزميل الواقف إم الكرة منه والتصويب , التمرير ثم استلا

ويصوب مام ويستلم الكرة لى الأإلى الزميل الذي يتحرك إم التمرير 9مام خط أمجموعتين تواجه المرمى 

كيد على أجاميع عمل تقاطع والتصويب مع التوهكذا يتم التبديل بالمراكز مرة يمين ومرة يسار , ثلاث م

, تمرير من الحركة  بين زميلين من نصف الملعب  للجميع التصويب تبديل المراكز لكي تكون فرصة

 افقة من قبل المدرب .عداد الخاص للفريق . وباستحصال موويب  (   تم تطبيق التمرينات بالإوالتص

 
 غم ٦٠٠الكرة الطبية المشابهة لكرة اليد زنة  یبين( 2شكل )

 وراعى الباحث النقاط التالية عند وضع التمارين :
 ن تكون التمارين ملائمة لمستوى العينة .أ -1
 توى الصعوبة للتمارين المستخدمة.ن يكون هناك تتدرج في مسأ -2
 ن تحقق التمارين الغرض منها .أ -3

وعلى  10/8/2023 ولغاية  10/6/2023ن من يثقلة من قبل الباحثتنفيذ التمرينات باستخدام الكرات المتم 
  .ربيلأقاعة نادي فتاة 

 الاختبارات البعدیة 2-8

وفيي تميام  12/8/2023تم إجراء الاختبيارات البعديية للمجموعية التجريبيية  فيي ييوم السيبت المصيادف   

على تهيئة الظروف التي تم إجراء الاختبيارات القبليية فيهيا مين حييث  صباحا وحَرص الباحث 10الساعة 

 الزمان والمكان والأدوات اللازمة  .

 الوسائل الإحصائية  2-9

 ( .V21( الإصدار )SPSSتم استخدام نظام الحقيبة الإحصائية )    
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 تهاومناقشوتحليلها  النتائج عرض   3

شييكال وضيييحها بالأوت وتحليلهييا للاختبييارات القبلييية والبعديييةقييام البيياحثون بعييد الحصييول علييى النتييائج 

  .ل وبعد ذلك مناقشتها ودعمها بالمصادر العلمية لتحقيق الهدف من البحثواوالجد

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدیة للمجموعةة البحةث فةي اختبةارات )الكةرة الطبيةة , ودقةة  1 – 3

 التصویب وقوته(.

 لعينة البحث. sigالمحسوبة وقيمة  Tساط الحسابية والانحرفات المعياریة و( یبين الاو2جدول )

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الدلالة sigg قيمة t ف
 ع س ع س

 معنوي 0.000 9.85 1.50 0.33 6.93 0.31 5.42 الكرة الطبية

دقة وقوة 

 التصویب
 معنوي 0.000 15.63 6.00 1.13 18.35 1.53 12.35

 (0.05مستوى الدلالة )    13( =1-درجة الحرية )ن

 
 وساط الحسابية القبلية والبعدیة للاختبارات )الكرة الطبية ,ودقة وقوة التصویب (الأ یبين( 1مخطط )

 مناقشة النتائج 2- 3

معنويية بيين ن هناك فروقات بين الاوساط الحسيابية وههيور فيروق أ( 1( والشكل )2يلاحظ من الجدول )

ثير اسيتخدام الكيرات أليى تيإات البعدية .ويعزو الباحثون ذليك الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار

التيي  غم( وتم مراعاة الشدة والحجم والراحة بشيكل مقينن600ذات وزن ) وزان مضافة الشبيه بكرة اليدأب

)عمياد اليدين عبياس  وهيذه ميا أكيده الييد, ثير في تحسين قيوة اليذراعين وقيوة التصيويب فيي كيرةأكان لها ت

ن ييتم مين خيلال  بيرامج تدريبيية مقننية مين انمية وتطوير الصفات البدنيية يجيب ن التدريب لتأ( : 2005,

لييى الهييدف وتحقيييق التطييوير والتنمييية إشييدة والاحمييال وذلييك لضييمان الوصييول حيييث الحجييم التييدريبي وال

لتأثير المطلوب في هذه القيدرات الحركيية للاعيبالمتزنة والمؤثرة بحيث يظهر معه التطور وا
(1)
ويؤكيد  .

ذا لييم يكيين هنيياك انسييجام وتكيييف بييدني إن تطييوير أي مكييون بييدني لا يييتم إ(" 1998ميير ا البسيياطي, أ)

لاعبييين وطبيعييي بييين اللاعبييين ومكونييات العملييية التدريبييية ميين حيييث الكييم والكيييف ميين جهيية ومسييتوى ال

"خيرىأومرحلتهم العمرية مين جهية 
(2)

ليى إجاريية لليذراعين . كميا يعيزو البياحثون سيبب تنميية القيوة الانف

والزييادة التدريجيية فيي صييعوبة  كيرات الييد نتيجية تكرارهيا همرينيات بيالكرات المثقلية التيي تشيبفعاليية الت

تعيد  و لى تكيف اللاعبين ومن ثم حدوث التنمية في القوة الانفجاريية لليذراعين,إى هذا د  أداء للتمرينات الأ

اليد كرة منافسة في هاما اساسيا شرطا الانفجارية القوة
(3)
ويؤكيد )محميد رضيا ( ان تكييف التيدريب هيو  , 

                                                           
(1)

تطبيقات, ط,  –عماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية نظريات  
 .249, ص2005ب م, 

(2)
 .21, ص1998سكندرية, منشأة المعارف, رياضي, الاقواعد وأسس التدريب ال أمر ا البساطي: 
(3)
جاسم: استخدام تمرينات بالكرات الطبية لتطوير القوة الانفجارية للذارعين وتأثيرها على سرعة الكرة علاء محمد  

 .2016( سنة, 15 - 14ومهارة التمرير الطويل لدى لاعبي كرة اليد بأعمار )
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ورة منظميية فييالتغيرات الحاصييلة فييي عييادة تكييرار التمييرين بصييإمجمييوع التغيييرات الحاصييلة عيين طريييق 

التيي تضيعها الجهيود البدنيية عليى  جهزة جسم الرياضييين تكيون ناتجية مين المتطلبيات الخاصيةأعضاء وأ

جسييامهم عيين طريييق التمييارين التييي يؤدوهييا اسييتنادا لحجييم التييدريب وشييدته وتواليييهأ
(1)
راعييى البيياحثون  .

و أاليد من حيث التصويب بشكل منفرد استخدام التنوع في التمرينات باستخدام الكرات المثقلة الشبيه بكرة 

ن يكيون اللاعيب اع والتصيويب هيذه التنيوع سياعد عليى التقاطو بعد عملية أمن خلال الحركة والتصويب 

ية التنويع في استخدام التمارين ( من أن عملWidemann,1991كده )أ ما اوهذ جواء المباراة دائما ,أفي 

ات اللعب والسيطرة واليتحكم و الوسائل التدريبية يزيد القدرة على التكيف لمتطلبأو الطرائق أساليب و الأأ

يفاء بمتطلبات البيئة التنافسيةاجهة متغيرات اللعب المختلفة والإلموداء في الأ
(2)
يضيا سياعدت التثقييل أو , 

ثيير وحسيين ميين عملييية أ أوة العضييلية للييذراعين وبالتييالي هييذبييالكرات المشييابهة لكييرة اليييد فييي تحسييين القيي

ليى تنميية مقيدار إ" أن القيوة العضيلية الخاصية تهيدف ليىإ( 2001ويشير )مفتي ابراهيم حماد  التصويب ,

القوة العضلية للعضلات التي تعمل بشكل أساس في الرياضة التخصصيية للفيرد
(3)
وبيين )محميد رضيا و  ,

و أ" بييأداء الحركييات المشييابهة للعبيية ( " هييي قييوة العضييلات التييي تكييون خاصيية جييدا2013مهييدي كيياهم 

ضية فيالقوة الخاصية المنافسات الريادائها في السباقات وأية الممارسة التي يقوم الرياضي بالفعالية الرياض

فضيلا" رادة والثقية بيالنفس والمثيابرة مات النفسيية كالثبيات والإنها ترفع من مستوى السضرورية جدا" لأ

و الفعالية الرياضية الممارسةأعداد الخاص باللعبة عن كونها ترفع من مستوى الإ
(4)
. 

 الاستنتاجات والتوصيات  – 4

 الاستنتاجات  1 -  4

يعُد وسيلة فعالة لتحسين قوة الذراعين  وقوة وزان مضافة أكرات يد بيؤكد البحث أن استخدام  .1

 التصويب في كرة اليد. 

في برامج التدريب لتطوير مهارات   وزان مضافةأيد بالكرات المدربون بتضمين هذه  ييوص .2

  .اللاعبين بشكل شامل

 انعكس على قوة التصويب ودقته للاعبات . ااضح في قوة الذراعين وبالتالي هذهور تحسن وه .3

 التوصيات  2 -  4

 .كجزء من برامج التدريب الدوريوزان مضافة بأيد  استخدام الكراتاعتماد  .1

 .إجراء المزيد من الدراسات على فئات عمرية مختلفة ولاعبين من مستويات مهارية متنوعة .2

 .بشكل منتظموزان مضافة أكرات يد بتطوير برامج تدريبية متكاملة تشمل استخدام  .3

 المراجع

أبو العلا أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية, الطبعة الأولى, القاهرة, دار الفكر  -

 .1997العربي, 

 .2004احمد عريبي عوده: كرة اليد وعناصرها الأساسية, الطبعة الثانية, بغداد, مكتب دار السلام,  -

العملي الحديث في رياضة كرة اليد, الطبعة الأولى, الإسكندرية, مؤسسة  أحمد هادي فتحي: التدريب -

 .2010حورس الدولية للنشر, 

 .1998أمر ا البساطي: قواعد وأسس التدريب الرياضي, الإسكندرية, منشأة المعارف, -

لوفاء لدنيا جمال السيد خالد: كرة اليد: الخطط الهجومية والدفاعية, الطبعة الأولى, الإسكندرية, دار ا -

 .2014الطباعة, 

                                                           
(1)
الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي, الطبعة الأولى, بغداد, مكتب الفضلي, محمد رضا إبراهيم: التطبيق  
 .28, ص2008

(2)
 Widemann B:Training und uber training ,verlagsporting ,Hamburg, 1999,p204. 

(3)
 .192, ص2001العربي, مفتي إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تخطيط, تطبيق, قيادة, القاهرة, دار الفكر  
(4)

محمد رضا إبراهيم ومهدي كاهم علي: أسس التدريب الرياضي للأعمار المختلفة, الطبعة الأولى, بغداد, دار الضياء   
 .201, ص2013للطباعة, 
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علاء محمد : تأثير تمرينات مركبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة ودقة التصويب من القفز اماما لدى  -

 .2017, 4عدد ,  29مجلد ال,  مجلة التربية البدنية ,لاعبي كرة اليد الاشبال

ر مهارتي التصويب من القفز علاء محمد جاسم وأخرون: تأثير استخدام شبكة ملعب كرة الطائرة لتطوي -

عاليا وحائط الصد الدفاعي بكرة اليد للاعبي منتخب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الجامعة 

  .2020,  27العددالمستنصرية, المجلة الأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة, 

ة للذارعين وتأثيرها على علاء محمد جاسم: استخدام تمرينات بالكرات الطبية لتطوير القوة الانفجاري -

 .2016( سنة, 15 - 14سرعة الكرة ومهارة التمرير الطويل لدى لاعبي كرة اليد بأعمار )

 –عماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية نظريات  -

 .2005تطبيقات, ط, ب م, 

تأثير تمرينات الدفاع الجماعي في تطوير سرعة التحركات  علاء محمد جاسم: ؛غزوان قحطان علي -

 .2023, 121دالعد , 29المجلد  ,مجلة كلية التربية الأساسية, الدفاعية لناشئي كرة اليد

محمد رضا إبراهيم ومهدي كاهم علي: أسس التدريب الرياضي للأعمار المختلفة, الطبعة الأولى, بغداد,  -

 .2013دار الضياء للطباعة, 

مد رضا إبراهيم: التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي, الطبعة الأولى, بغداد, مكتب مح -

 .2008الفضلي, 

 .2001مفتي إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تخطيط, تطبيق, قيادة, القاهرة, دار الفكر العربي,  -

- Podstawski R, Mańkowski S,  Raczkowski M: The level of strength and 

endurance-strength abilities of the female early education teachers as examined 

by the Medicine Ball Forward Throw and the 3 Mininute Burpee test, a 

comparative analysis. LASE J Sport Sci, 5(2),2014. 
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 الملاحق

 وزان مضافةأم كرات ید بالتمرینات المستخدمة باستخدا( یبين 1ملحق )
 م ثم استلام الكرة منه والتصویب. 6مام خط ألى الزميل الواقف إالتمرین الاول: التمریر 

 والتصویب.م ثم استلام الكرة 9مام خط ألى الزميل الواقف إالتمرین الثاني : التمریر 

مةةام ویسةةتلم الكةةرة لةةى الأإلةةذي یتحةةر  لةةى الزميةةل اإم التمریةةر 9مةةام خةةط أالثالةةث : مجمةةوعتين تواجةةه المرمةةى التمةةرین 

 ویصوب وهكذا یتم التبدیل بالمراكز مرة یمين ومرة یسار.

 فرصة للجميع التصویب.كيد على تبدیل المراكز لكي تكون أجاميع عمل تقاطع والتصویب مع التالتمرین الرابع : ثلاث م

 التمرین الخامس : تمریر من الحركة  بين زميلين من نصف الملعب والتصویب  

 راحات تم تطبيقها على جميع التمرینات .ملاحظة : جميع الاوقات والإ

 داءزمن الأ سابيعالأ
الراحة بين 

 التكرار
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع
 ملاحظات وزن الكرة

  غم600 ث60 2 ث30 د2 ولالأ

  غم600 ث60 2 ث30 د2 الثاني

  غم600 ث70 2 ث40 د3 الثالث

  غم600 ث70 2 ث40 د3 الرابع

  غم600 ث80 1 ث45 د4 الخامس

  غم600 ث80 1 ث45 د4 السادس

  غم600 ث90 1 ث50 د5 السابع

  غم600 ث90 1 50 د5 الثامن

 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/

