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 في كرة السلةوبعض انواع التصويب تمارين توافقية في تحسين مستوى التوافق   فاعليه

 
 ا.م. د. خالد حسين عبدلله
 سكول التربية الرياضية

 جامعة كوية
 

 الملخص
عاليررة مررن  ىمسرراحة يرررمنة مررن الملعررب الررن  يتعلررب مررن ال عررب امررت   مسررتو  ان كرررة السررلة مررن االعررار الرر  تمررار  علرر  

المهارات والقدرات الحركية  وعنايرر البدنية الن  من خ له يستعيع ااعب من موايرلة اللعرب والتنراف، و وعيرع  رنك المكونرات      
لة العب . اذن التوافق  ي من القدرات المهمة يتعلب من ال عب التوافق بين ااطراف واجزاء الجسم المختلفة حت  يتمكن من مواير

ال  يجب اا تمام بها المدربون في تدريباتهم في كرة السلة و وما لها من دور ااساسي في اداء المهارات ااساسية ومنها التصرويب .  
ك القردرة المهمرة . وعردم اععراء     ومن خ ل اط ع الباحث علر  منهرام مردربي الفررت التابعرة اتحراد كررة السرلة في اغلريم ذ ا فرال  رن           

تمارين توافقية ممزوجة بالتدريبات والتمارين ااخرئ دون النظر ال  خصويرية  رنك القردرة مرن  نرا برررت فكررة البجرث في اجرراء         
ثانيرة  دراسة علمية تجريبية للتمارين التوافقية مع الكرة وبعض انواع التصويب في كرة السلة . اجرية البجث علي طر ر المرحلرة ال  

( طالبرا و وذ اختيرار عينرة البجرث مرن       25والبالغ عردد م    5102-5102جامعة كوية للعام الدراسي  –من سكول التربية الرياضية 
%( مرن  21د ما ضابعة وااخرئ تجريبية . وال  تشرك  نسرية    ح( طالبا من نف، المرحلة وغد ذ تفسيمهم بعريفة عشوائية ا51 

بواغرع وحردتين اسرربوعيا    52/4/5102ولمايرة    3/3/5102تنفيرن تجربررة الرئيسرة يروم اامري، الموافررق     مجتمرع البجرث اايررلي .ذ    
( وحدة . حيث يتم اخن المحاضررة ااايررة بكررة السرلة ويرتم اععراء التمرارين التوافقيرة بالقسرم          02ولمدة ثمان اسابيع وبمجموع  

مررع الكرررة في ا لررب التمررارين . اجريرري عرردد ااختيررارات البعديررة  ررم   الرئيسرري للرردر  اذ ذ التركيررز علرر  التمررارين واسررتخدام اكثررر   
 عوليجي البيانات احصائيا وعرضي ونوغشي بااسلور علمي . 

 

Summary 

The basketball games practiced categorize a small area of the stadium, which requires the player 

to own high level of skills and motor abilities physical elements through which can a player to 

continue to play and compete, and all of these components requires the player Correlation. between 

the parties and different parts of the body Ani able to continue play 

So Correlation is one of the important abilities that need to  training coaches in basketball, and 

its fundamental role in the performance of basic skills, including the shooting. Through informed 

researcher categorize Platform coaches of the Federation of basketball in the region, the difference 

is the omission of this important capability. And not to give the exercises a consensual mixed 

exercises and exercises . Pearls without considering the privacy of this ability from here it emerged 

the idea of research in an experimental scientific study COORDINTED exercises with the ball and 

some kind of correction in basketball. 
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The subjects search for the second phase of the School of Physical Education students - Koya 

University for the academic year 2015-2016 totaling 59 students, were selected sample of 20 

students from the same stage . 

Which form the forgotten (50%) of the original research community Done implement major test 

on Thursday, 03.03.2016 until 26.04.2016 by two units a week for eight weeks and a total of 16 

units. Where they are taking special lecture basketball are given exercises harmonic main section of 

the lesson as it has been focusing more and COORDINTED exercises with the use of the ball in 

most of the exercises. 

 
 التعريف بالبجث -0

 مقدمةالبجث و ا ميته0-0
تعوراً كبناً في مختلرف الميرادين الرياضرية و لقرد  يرربت ااسرتناد الري نترائا البجرث العلمري  رو            يشهد العالم 

الأستناد الويرول الي مستويات القمة الرياضية.و نامانشرا دة في خر ل نترائا الردوران الأولمبيرة والعالميرة لرنا        
ولعبرة كررة سررلة مرن ال لعررار     ايرربت مرن الورررور  اسرتخدام الأسررلور العلمري وتعبيقيرة علرري البي رة الرياضررة.      

الجماعية حيث يتعلب عند آداءاالمهارات ال ساسية الري تركيرز علري بعرض القردرات الر  تعترو مهمرة ومترابعرة          
الأداء مرع المهرارات الأساسرية الر  ترلد  الري رفرع مسرتوى الأداء . ان تحسرين غردرة التوافرق عنرد ال عرب تعر                

ل نجارالمعلور خ ل المباراة. من اج  الويرول الي التوافق الجيد ان يكون مساعدته في تحقيق المستوى العالي 
 نررا  ترررابن وتناسررق عررالي بررين القرردرات البدنيررة  السرررعةطالقوةطالمرونةطالمعاولة(لأنها تعتررو مكملررة ل خرررى       

ام  مهم جداً للويرول القدرات البدنية ااايرة  الرشاغةط التوارنط الأنسيابية  و الدغة (حيث ان  نا الترابن والتك
الى الأداء المثالى للجركة و ن التوافق يعتمد علي س مة ودغة وظائفِ العو ت والأعصار وارتباطها معاً في إطرار  
واحد ولهنا يستلزم كفاءة في الجهار العصبي حيث يتعين إرسال الأشارات العصبية الي اكثر من  جرزاء الجسرم في   

تختلرف  ردفها ومسرتوا ا وا ترمتي منفرردة وتكرون اساسراً لنشراطات الرياضرية          وغي واحد وان غابليات التوافرق  
متعددة. فمنها اسا  لتصرفات حركية كثنة مرن الوغري الرن  تحر  المهرارات التكنيكيرة الرياضرة واجرب حركري          
 واحد. ويمكن م حظة التوافق في ك  الحركات الر  تعتمرد علري العمر  الجسرمي  و الرياضري برمخت ف التجرارر        
الحركيررة الرر  يقرروم برره الفرررد الأعتيرراد   و الرياضرري ومرردى معاينررة لرره و درجررة يرررعوبة  ررنة المعاينررة ونرررى         
المدريبين والباحثين يتفانون من  ج   يجاد العرت والوسائ  ال  تحقق التعور المهار  يشبة  علي من المتبع في 

السرلة و ري موضروع البجرث نجرد  ن ااعرب       المجال الرياضي  وبشك   كثر خصويرية فمن مهارة التصويب لكرة 
المتمكن من تمدية المهارات بشك  جيد يكون مصدر غوة للفريق و نقعه ضعف علي مناف، مرن  نرا ترور ا ميرة     
البجررث في ادرام مجموعررة في تمررارين التوافقيررة في مررنها والتعرررف علرري تررم ن  ررنك التمررارين التوافقيررة في تحسررين      

 صويب في كرة السلة.مستوى  التوافق الحركي والت
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 مشكلة البجث 0-5 

 ن لعبة كرة السلة تتعلب  مت   نوع من التوافق برين العرين والرنراع وذلرد الأداء المهرارات الحركيرة بنسريابية        
 عالية لأن ك  الحركات ال  بلديها ال عب كرة السلة يلد  بالنراعين مع الأعتماد علي الساغين.

غردرة عاليرة مرن التوافرق .لكرون الباحرث احرد المختصرين وعوروا فر، ااتحراد            لنا يجب علي ال عربين  مرت     
المركز  لكرة السرلة   ن  نرا  ضرعف في  ااداء لردئ العر ر في المهرارات الأساسرية ضرعف واضرت في توافرق برين            
اجزاء الجسم  و ورجع الباحث  نا الوعف حسب خوته كمدر  وكمدرر ال   عدم احتواء المرنها علري تمرارين    
للقدرات التوافقية وعدم استعمال  نك التمارين فر، المحاضررات او التردريب .  لرنلد  سرعا الباحرث علري وضرع         
محموعة من التمارين التوافقية كج  مقترح  في رفع مستوئ التوافرق ومربعض انرواع التصرويب في كررة السرلة لردئ        

 حامعة كوية -ط ر سكول  التربية الرياضة  
   داف البجث 0-3
 تمارين توافقية للتعويرمستوى التوافق و  داء مهاراة التصويب لد  عينة البجث في كرة السلة . وضع-0
تم  ن التمرينات في مستوى التوافق و التصويب بين ااختبارات القبليرة والبعديرة للمجمروعتين التجريبيرة      -5

 نة البجث في كرة السلة.والوابعة في القدرات التوافقية ومسنوئ اداء بعض انواع التصويب  لد  عي
ترررم  رررن التمرينرررات في مسرررتوى التوافرررق و التصرررويب برررين ااختبرررارات البعديرررة للمجمررروعتين التجريبيرررة     -3

 والوابعة في القدرات التوافقية ومسنوئ اداء بعض انواع التصويب  لد  عينة البجث في كرة السلة.
  داء التصويب لد  عينة البجث في كرة السلة.التعرف علي نسبه التجسين للقدرات التوافقية و مستوى -3
 فروض البجث 4 -0
 نا  فروت ذات دالة احصائية للتمارين علرا مسرتوى اداء برين الأختبرارات القبليرة والبعديرة للمجمروعتين         -

 التجريبية والوابعة والقدرات التوا فقية ومستوى الأداء لتصويب في كرة السلة لد  عينة البجث.
ذات دالة احصائية للتمارين علا مستوى اداء بين الأختبارات البعديرة للمجمروعتين التجريبيرة     نا  فروت  -

 والوابعة والقدرات التوا فقية و مستوى الأداء لتصويب في كرة السلة لد  عينة البجث
 ي.وجود نسب تحسن متفاوتة في القدرات التوافقية ومستوى  داء التصويب في  كرة السة لد  عينة البج -
 مجاات البجث 0-2
 المجال المكاني: غاعة المملقة لسكول  التربية الرياضة جامعة كوية. 0-2-0
 (.5102-5102المجال البشر : ط ر المرحلة الثانية  لعام دراسي  0-2-5
 5102/ 52/4الي  3/3/5102المجال الزماني: بدا من  0-2-3
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 الدراسات النظرية  -5

 التوافق  5-0
قدرات البدنية ال  مرا اكتسريها الرياضري تروفرت لره اامكانيرة الحركيرة الر   ري حايرر  عرع            التوافق من ال

وتمارم مكونات الياغة البدنية المختلفة وا يمكن ا  رياضي ان يلد  المهارات المعلوبة منه اا اذا كران يمتلرد   
 (    توافقا بين عم  الجهار العصبي من جهة والعو ت العاملة من جهة اخرئ .   

وان مررا ايررربت الرياضرري لديرره التوافررق بصررورة عاليررة واليررة مترر  مررا كرران  نررا  افتصررادية في العمرر  العوررلي   
 وسهولة في ااداء مما يسه  عل  الرياضي ااداء المهار  والحركي بصورة سهلة وعدم بنل جهد في ااداء .

ياضي عندما يلد  حركة (فانه يقصد ويقول  عادل فاض  ( انه عندما يقوم شخض ما باداء حركي معين  الر
الويرول ال   دف معين من خ ل حركته  نك .و نك العملية تحتام الر  جهرد يبرنل مرن غبلره وتنظريم  رنا الجهرد         
المبنول يدع  التوافق الن  يع  التنظيم والترتيب ومن خ ل مرا ذكرنراك نسرتعيع تعريرف التوافرق فسريولوجيا       

 جهوة الوظيفية للجسم .عل  انه توافق عم  العو ت واا
واج  تنظيم العمر  يقروم الجهراو العصربي العورلي لتفسرن المعلومرات وتنظيمهرا و وتنسريقها وارسرالها عرن            
طريق ااعصار  الجهار المحيعي ( ال  انحاء الجسم و فالجهاو العصبي المركرز   رو مركرز التوافرق الرن  ترنظم       

. عم  ااجخزة ااارجية والداخلية نظيم الجهد فسلجيا و ن ا ( ا فيه العمليات المعلوبه  غوة تنفين الحركة و ت
ويعرف التوافق عل  انه غدرة الرياضري علر  سررعة ااداء الحركري مرع دغرة ااداء في تحقيرق الهردف مرع ااغتصراد           

 بالجهد .
ة واحردة  وعل   نا  ااسرا  يعرفره الباحرث بانرة امكانيرة ربرن برين حركرات ااجرزاء الجسرم المختلفرة في حركر            

 وتنسيق بينهما انسيابية واغتصادية في حركة .
 التمارين التوافقية  5-5

 ي الحركات الفعالرة الر  تعتمرد علر  العمر  المرنظم وتامنسرق برين الجهرار العصربي العورلي و فراذا مرا كران               
افررق و عنرره ر التوالتنسرريق جيررد بررين عمرر  الجهررارين العصرربي والعوررلي تصرربت الحركررة منسررجمة و ررنا مررا يعترر  

( وعندما يشعر الفرد بالقدرة عل  ااداء بشك  جيد    (   يتعلرب اسرتخدام التمرارين التوافقيرة     العصبي العولي
ادوات اة من دون ادوات وان  نة التمارين  رضها ااسا   و التنمية الجسدية والمهارية بشرك  يررجيت ومترزن    

ان يكرون بينهرا مرا  رو سره        و ولك  جرزء مرن احرزاء الجسرم تمرارين خايررة يمكرن ااختيرار منهرا والتنروع فيهرا و           
عن طريق اارتباط العصربي  يصلت للمبتدئين ومنها ما  و مركب يصلت للمتدربين .و دف  و نمو الجسم والعق  

 .والعولي
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 مميزات التدريبات التمارين التوافقية 
 العم  عل  تدريب التوافق في ااجزاء مخصصة خ ل الوحدة التدريبية . -
( دغيقرة لتجنرب التعرب الرن  يصريب الجهرار       42ن ا تزيد في تحسرن خرال علر      يتم تدريبها لمدة غصرة ا -

 العصبي 

 استخدام عدد كبن من التمرينات المختلفة بشك  متنوع  -

 التبدي  بين اشكال التمارين التوافقية والسهلة والصعبة  -

 ا عاء الراحة كاملة بين المجموعات . -

 

 منهجية البجث واجراءته الميدانية  -3

 منها البجث  3-0
استخدام الباحث المرنها التجريبرا لم ءمتره طبيعرة البجرث الحراليوو و يعرد ناحردى انرواع البجرو  العلميرة            
ال  يمكن ان تل ر علا ع غرة المرتمن المسرتق  والمرتمن الترابع في التجربرة ا  ان  المرنها التجرريبي  رو المرنها           

 ال  تتعلق بع غات بسبب بالنتيجةالن  يستعيع الباحث عن طريقة اختبار الفروض 
 عينة البجث  3-5

جامعرة كويرة للعرام الدراسري     –تكون مجتمرع البجرث مرن طر ر المرحلرة الثانيرة مرن سرعول التربيرة الرياضرية           
( طالبررا مررن نفرر، المرحلررة وغسررموا الرر     51( طالررب .وذ اختيررار عينررة مررن    25والبررالغ عرردد م    5102-5102

( مرن مجتمرع  البجرث    %21احد ما ضابعة وااخرئ اجريبيرة .والر  تشرك  نسرية       مجموعتين بعريقة عشوائية 
 الصلي . 

 ( ١جدول   

 يوضت مجتمع البجث والعينة وعينة التجربة ااستع عية

 التجربة ااستع عية العينة طالبات ط ر المجتمع
25 41 05 51 2 
 %02 %21 %51ط35 %75ط27 011%
 وعينته ونسبة الم وية . ( يبين مجتمع البجث0جدول  
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 تجان، وتكافوء العينة  3-3

 تجان، العينة        3-3-0
( طالبرا لكر  مجموعرةو     10(  0بعد  ن غام الباحث بتقسيم العينة علا مجموعتين بالعريقة العشروائية وبواغرع    

وذلررررررررررررررررد  كما غام الباحث بإجراء اختبارات التجان، من حيث المتمنات التالية   العول و الورنو العمر ( . 
% ( و 31باستخدام غانون معام  ااخت ف و إذ  ظهرت النتائا  ن معام  ااخت ف لجميع القياسات كان  غ  من   

%( 0( إذ ذكر : ن  نه كلما اغترر معام  ااخت ف من  0كد  وديع ياسين(  و نا يدل علا تجان، العينة و وكما يل
 ( .  2% ( يع   ن العينة  ن متجانسة ن  وكما مبين في الجدول   31يعد التجان، عالياً وكلما راد عن   

 يبين المعالم الإحصائية  (5جدول  
 منات العولو الورنو العمر( الوسن الحسابيو اانحراف المعيار و ومعام  ااخت ف للمت

 ت
 معالحات ااحصائية

 المتمنات
وحدة 
 القيا 

المجموعة 
 الوابعة

 معام 
 ااخت ف

المجموعة 
 التجريبية

 معام 
 ااخت ف

 ع َ  ع َ 
 00ط50 25ط4 072 53ط51 45ط4 3ط22 سم طول 0
 26.99 5.19 64.1 16.17 4.02 66.2 كمم الورن 5
 200ط0 55ط0 5ط01 127ط0 13ط0 1ط07 شهر العمر 3
 1.73 1.31 5.2 22ط3 11ط0 2 عدد اختبار التوافق بين العين و اليد 4
 30 5.55 31.7 42ط55 12ط4 7ط35  انية اختبار توافق بين العين والرج  2

2 
التوافق بين العرف العبو  

 والسفلي
 5.34 2.31 10.71 31ط3 13ط0 5ط01  اتية

 4.05 2.01 7.5 37ط0 07ط0 21ط2 عدد التصويب السلمي 7
 1.21 1.1 3.1 05ط0 12ط0 31ط5 عدد رمية حرة 1
 5.15 2.27 6.4 53ط5 45ط0 7ط2 عدد تصويب تحي السلة 5
 5.16 2.27 8.5 41ط4 53ط5 5ط1 عدد التصويب بالفقز 01

 

                                                           

. وديع ياسين و حسن محمد عبد العبيد  : التعبيقات الإحصائية باستخدام الحاسور في بحو  التربية الرياضية و الموير  دار  (0 
 .  020و ص  0555الكتب للعباعة والنشر و 

 . 543وص0552وديع ياسين وحسن محمد العبيد : التعبيقات ااحصائية في بحو  التربية الرياضيةو الموير و دار الكتبو  (0)



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

899 

 ادوات البجث 3-4
 التجلي  المحتوى 3-4-0

المتميزة في التقديم الملشرنات كميرة وموضروعية عرن التوجيهرات      يعود التجلي  المحتوى من اساليب البجثية 
ائ  الأتصررال   فكريررة وغرريم  والمعرراير الرر  تحسرربه جهررات معينررة لترسرريخها في عاعرره او مجتمررع بإعتمرراد وسرر          

 (1 المختليفة. 

معرين  الإستبيان و و الأدات من الأدوات البجث العلمي الموعرد للمجمرع البيانرات المرتبعرة بموضروع       5-4-5
 (3 عنا بنفسي. من خ ل كتابة مجموع من الإختبارات اول  س لة يقوم المبعو  اول خبن بإجابة

 ااجهزة واادوات البجث   3-2

 الم حظة والتجريب. -المصادر والمراجع العربية والأجنبية  -
 اختبار العبعة بين الشواخص -اختبار التوافق بين العين واليد  . -
 اختبار التصويب السلمي -التوافق بين الرج  والعيناختبار  -
 (  انية 31اختبار التصويب تحي السلة لمدة  -اختبار التصويب من القفز -اختبار الرمية الحرة  -
 ( 01موانع عدد  -اشرطة ايرقة ملونة  -شرين القيا   . -
 الوسائ  الإحصائية . -. Casio  Px    510حاسبة يدوية نوع -
 الإختبارات المستخدمه.ويرف  3-2
 الإختبارات التوافق بين اليد والعين 3-2-0

 ري اسرتجابة اليردين والقردمين      hand-eye-bady coordination]dk التوافرق برين العرين واليرد والجسرم      
 والعو ت الأخرى مع المعلومات ال  تجمعها العينين و نا التوافق يعد جزءاً  اما في معظم الفعاليرات الرياضرية   

 لحاجة ال عب إليه ان ال عب يحتاجه انه يل ر علا التوغيي والسيعرة علا الجسم .

 (33و  2اسم ااختبار :اختبار الرمي مسد الكرة  التن،                    

 المرض من ااختبار :غيا  التوافق بين العين واليد

 م 25×42لوحة كرة السلة  الأدوات :كرات تن، و دف كرة السلة والمستعي  المرسوم علا ال
( 2( مررات باليرد اليمنرا ويمسركها براليمنا  رم        2 داء ااختبار : يرمي ال عب كرة التن، داخ  المستعي   

تعليمرات الأداء :تعراد    ( مرات بم  يرد ويمسركها  باليردين معرا    2مرات باليد اليسرى و يمسكها باليد اليسرى  م  
(  مترار مرن   4وغروف ال عرب علرا بعرد      خ  المستعي  بسربب لمسرها الحلقرة   المحاولة عند عدم ويرول الكرة الى دا

 .( محاولة02التسجي  تحتسب عدد المحاوات الناججة من   اللوحة كرة السلة
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 المحكمون :حكم تسجي 

 إختبار العبعبة بين الشواخص 3-2-5

  سم الأتبار:طبعبه بين شواخص
 علو  والسفليالمرض من الإختبار: غيا  التوافق بين العرف ال

(وساعة توغييوكرة سلةويتم ترتيب الشواخص كما في الشك  مع رسم خن 2الأجهزة والأدوات:شواخص عدد 
 (م31ط0(م  وفي حين ان المسافة بين الشواخص الباغية غدر ا اغدام  2ط0البداية لشاخص  الأول بمسافة  

ن البدايةوعنرد اراع إشررارة البردء يقرروم    ويررف الأداء:في البدايرة يقررف ال عرب المخترو وبيرردك الكررة خلرف خرر      
ال عررب الجررر  المتعرررم  ريكررزا ( بررين الشررواخص والعبعررة والمسررتمرة بررالكرة علرري ان يصرر  المختررو الى خررن    
النهايررة ذ ابررا وايابررا ان يتجرراور خررن البدايررة وعلررا الميقرراتي في  ررنك الحالررة حسررار الررزمن الررن  اسررتمرغته  ررنك  

 البداية._النهاية_المحاولة ا   البداية
التقويم:يتم إحتسار الزمن الن  يلد  فية ال عب المختو الإختبار المعلور من لحظرة البدايرة حترا إجتيرار     

 خن البداية مع الكرة مرة  انية.
 اختبار التوافق بين الر ج  والعين 4-2-3

 والقدم( العين توافق(المرغمة الدوائر  ختبار
 : ااختبار شروط

  م (٢   رغم الدائرة معن الى ينبالقدم بالو ب غومی البدء اشارة ااع عند (١ رغم  الدائرة داخ  المختو يقف

 . سرعة باغصا ذلد ويتم  )٨رغم   الدائرة حتا(٤   رغم الدائرة الى  م (٣   رغم الدائرة الى

 :التسجي  
 (5دوائر   الثماني عو اانتقال في يستقرغه الن  الزمن للمختو يسج  

 (532-  234و   2    -سلمية بعد  داء العبعبة :اختبار التهديف من الحركة ال 3-2-4
 تقسيم مستوى دغة التهديف بعد  داء مهارتي في العبعبة والث  ية -الهدف من ااختيار :

 ملعب كرة سلة و  دف كرة سلة و كرة سلة . -الأدوات المستخدمة :
العبعبررة مررن منتصررف ملعررب كرررة السررلة باتجرراك الهرردف لأداء   يقرروم ال عررب بررمداء -طريقررة  داء ااختيررار : -

 الث  ية  م التهديف .

 -شروط الأداء :

 ( محاوات .01يمنت المختو  
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 يشترط  داء العبعبة والث  ية بشك  غانوني .

المسررجلة في  الكرررة الرر  ترردخ  الهرردف بعررد ارتكررار خعررا غررانوني مررن العبعبررة ا تحسررب ضررمن الأ ررداف          
 العشرة .المحاوات 

 اختبار  الرمية الحرة  3-2-2
 المرض من ااختبار :غيا  مهارة الرمية الحرة وذلد من خلف خن الرمية الحرة .

  دف كرة سلة  -اادوات : مرة السلة  
 موايرفات ااداء 

 يتم اداء الرميات من خلف خن الرميرة الحررة ولكر  مخترو  شرروت محاولرة وللمخترو ان يقروم براداء الرميرات          
باستخدام ا  طريقة من طرت التصويب عل  ان تلدئ الرميات في شك  مجموعات ك  منها خم، رميات و بحيث 

 نا . في اداء المجموعة ااول  لة و يبدا مختو
 الشروط :

 رمية  51لك  مختو الحق في اداء  -
 يجب ان يتم الرمي خلف خن الرمية الحرة  -

 التسجي  

 يجة يقوم بها المختو وذلد بصرف النظر عن كيفية دخولها السلة تحتسب درجة واحدة لك  ايرابة يرج -
وا يحتسرب ا  درجررات اذا لم يتجقررق ذلررد  حيررث ان لكرر  مختررو الحررق في اداء عشرررون رميررة وعلرر  ذلررد   -

 يكون الحد ااغص  لعدد الدرجات عشرون درجة 

 احتبار التصويب من اسف  السلة  3-2-2

 المرض من ااختبار 
 غيا  مهارة التصويب من اسف  السلة مباشرة  م ااستجواذ علا الكرة بعد ارتداد ا لمعاودة التصويب 

 ساعة ايقاف –كرة السلة  –اادوات : ملعب كرة السلة 
موايرفات ااداء : يقف المختو اسف  السلة مباشرة و و ممسد برالكرة وعنرد اراع اشرارة البردء يقروم        -

واحدة او يدين ( لمحاولة ايرابة الهدف  م استعادة الكرة بسررعة  سرواء حقرق  ردفا      يالتصويب عل  السلة  بيد
 او لم يحقق لمعاودة التصويب( 

  انية . 31و كنا يكرر العم  باسرع مما بمكن مع محاولة ايرابة اكو عدد ممكن من اا داف خ ل  -
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لعمر  فرور اراع اشرارة انتهراء الرزمن       و ي الفترة الزمنية الحددة ل داء عل  ان يتوغف المختو عرن اداء ا  -
 المحدد.

 الشروط

 للمختو حق في التصويب با  طريقة بريد ا  -
 علي المختو ان يعاود ااستجواذ عل  الكرة عقب ك  محاولة تصويب وليعاود التصويب ويستمر في ذلد  -

 كثر من مرة واحدة اذا فقد المختن الكرة كلية وله الحق ان يبدا من جديد مع م حظة اا يكرر ذلد ا -

 يسمت باداء محاولتين كاملتين عل  لن تحتسب له افو  محاولة . -

 التسجي  :

  31يحتسب للمختو درجة واحدة لك   دف يرجيت يحققه خ ل الفترة الزمنيرة المحرددة ل ختبرار و ري      -
  انية 
 فو  .يجب تسجي  المخاولتين للمختو في بعاغة التسجب  عل  ان تحتسب له المحاولة اا -

 اختبار التصويب من القفز  5-2-7
 المرض من ااختبار غيا  التصويب من القفز 

 ملعب كرة السلة  –اادوات : خم، كرات السلة 
 موايرفات ااداء 

يتم تحديد     نقاط عل  غو      نقاط نقعة ااولي لجعة اليمن والثانية مقاب  لوحة الهدف والثالرث علرة   
 جهة اليسار .

المختو باداء خم، رميات لكب نقعة بحيث يقوم بالتصويب من القفز خلف غو      نقاط ويجب ان يقوم 
 اي م، القدم اان خ ل التصويب .

التسجي  يحتسب     نقاط لك  محاولة يررجيجة و ونقتعران عنردما ي مر، خلقرة وا يردخ  السرلة . نقعرو         
 يلم، الكرة ا  شي واحدة ف، حال ام، لوحة الهدف و ويرفر عندما ا 

 الشروط العمليةلإختبارات المستخدمة 3-7
  يردت الظا ر  3-7-0

( وذ اعتمراد  55ط4ويقصد به غدرة ااختبار علا غيا  ما وضع من اجله  و السمه المراد غياسها ن مصرعفاط 
وضرع مرن   الصدت المحتوى من خ ل استع ع اراء ااواء حول مدى يرر حية ااختبرارات ويرردغه في غيرا  مرا      

 (53و4(   0اجلة ذ عرض ااختبار علا مجموعة من ااواء كما في ملجق  
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 الثبات 3-7-5

يعد الثبات من الملشرات الورورية واعتمد الباحثون علرا طريقرة التجزئرة النصرفية كونهرا تتعلرب ااختبرار        
(  01والمتعلقة بردرجات ااختبرارات      لمرة واحدة فقن وغد نم ااعتماد علا البيانات ال  حص  عليها الباحث 

اعبين و إن  نك العريقة تعتمد علرا تجزئرة درجرات ااختبرار إلى جرز ين و النصرف العليرا والنصرف الردنيا  إا إن          
برراون ( بهردف تصرجيت معامر       – نك العريقة تمث  معام   بات و وغد غام الباحث باستخدام معادلرة  سربنمان   

 و3( .  11ط25(  22ط74(  21ط11(  12ط72 بات ااختباراتا علي التوالي اختبارات    اارتبراط وبنلد ايربرت
 ( 3ط15( .  0ط71   .( 12
 عية البجثوالموض 3-7-3

الموضوعية يع  اععاء نف، الدرجات ل ختبارات الستخدمة بتمن المحكمين وبما ان  نك ااختبارات مقننة 
 و نا  يدل علا موضوعية عالية .

 التجربة الإستع عية. 3-1
( طالبرا يمثلرون المرحلرة    2ذ إجراء التجربة ااستع عية لبيان مدى ير حية ااختبارات  علا عينة غوامهرا   

 الثانية  وكان المرض من إجراء التجربة ما يمتي
 إعداد الصورة الأولى ااختبارات  غب  القيام بتجليلها إحصائيا . -0
 تبارات  المعدة لهنا المرض .التعرف علا م ء مة ااخ -5

 مدى وضوح ااختبارات  لعينة البجث ودرجة استجابته لها -3
 التمكد من وضوح تعليمات ااختبارات  ومدى تجاور المختوين وتفهمهم ل ختبارات . -4
 الإختبار القبلي  3-5

( 2ط05في السراعة     51/0/5102غام الباحث باجراء التجربة القبلية ااختبارات وذلرد يروم ااربعراء المصرادف     
 بعد الظهر علا غاعة كلية التربية الرياضية

  الرئيسيه  اجراء التجربه 3-01
وغرد اسرتمرت تعبيرق     5102/    0/    53غام الباحث براجراء التمرارين وذلرد في يروم   السربي ( المصرادف          

( وحردة  5طالبا للمجموعة التجريبيرة  بواغرع    (  01( اسابيع علا ط ر المرحلة الرابعة والبالغ عدد م  2المنها  
 اسبوعيا
 التجربة البعدية 3-00
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( 2ط05في الساعة    5102/ 5/ 57غام الباحث باجراء التجربة البعدية  ااختبارات وذلد يوم السبي المصادف
 بعد الظهر علا غاعة كلية التربية الرياضية

 الوسائ  ااحصائية 3-05
 (spssحصائية لعلوم اانسانية  استخدم الباحث الحقيبة اا

 عرض النتائا ومناغشتها -4
 عرض النتائا  4-0

بعررد ان غررام الباحررث برراجراء ااختبررارات القبليررة والبعديررة علررا عينررة البجررث تمرري معالجررة النتررائا احصررائياً    
بالجررداول للتويررر  الى تحقيررق ا ررداف البجررث وللتجقررق مررن الفررروض المصررا ة فيررهووفيما يلرري عرررض النتررائا        

ااحصررائية وتحليلررهاوومن  ررم مناغشررة المعالجررات ااحصررائية الررواردة فيهررا وتوضرريت ااسرربار الرر  ادت اليهررا      
 ودعمها بالمصادر العلمية

 

 عرض النتائا المجموعة التجريبية في ااختبارات القبلية والبعدية في متمنات البجث .  4-0-0
 ( 3جدول   

( المحسوبة ومستوئ ااحتمالية والدالة ل ختبارات Tات المعيارية وغيمة   وااوساط الحسالبة واانحراف
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متمنات البجث

 ت
 

 المتمنات
وحدة 
 القيا 

غيمة  اا تبار البعد  ااختبار القبلي
 T) 

غيمة 
 احتمالية

 الدالة
 ع َ  ع ً 

 معنو  101ط1 -74ط4 15ط0 2 11ط0 2 عدد واليداختبار التوافق العين  0

5 
اختبار التوافق بين العين 

 والرج 
 معنو  100ط1 15ط2 74ط3 7ط54 12ط2 7ط35  انية

3 
اختبار التوافق بين العرف 

 العلو  وسفلي
 معنو  110ط1 14ط4 25ط0 0ط1 10ط0 5ط01  انية

 معنو  141ط1 -51ط5 33ط0 7ط2 07ط0 2ط2 عدد التصويب السلمي 4
 معنو  111ط1 -32ط3 153ط1 31ط3 12ط0 31ط5 عدد رمية حرة 2
 معنو  117ط1 -45ط3 72ط0 11ط2 45ط0 71ط2 عدد التصويب تحي السلة 2
 معنو  107ط1 -51ط5 704ط1 01 712ط1 5ط1 عدد التصويب من غفز 7
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التوافق برين   -العين والنراع   ( ان غيمة   ت( المحسوبة للمتمنات البجث  التوافق بين 3يتوت من الجدول    
 -التصرويب تحري السرلة    -رميرة حررة   -التصرويب السرلمي   -العين والرج  التوافرق برين العررف العلرو  وسرفلي      

  -(-45ط3 –( - 32ط3 –( - 51ط5  -(  14ط4  -(   15ط2(   -74ط4التصررويب مررن غفز(كانرري علرري الترروالي      
 نها دالة احصائيا .( وجدت ا12ط1( وعند مستوئ ااحتمالية   -51ط5

                                  
 عرض النتائا المجموعة الوابعة في ااختبارات القبلية والبعدية في متمنات البجث . 4-0-5

 (4الجدول                                                               
( المحسرروبة ومسررتوئ ااحتماليررة والدالررة ل ختبررارات T وااوسرراط الحسررابة واانحرافررات المعياريررة وغيمررة  

 في متمنات البجث الوابعةالقبلية والبعدية للمجموعة 

 ت
 

 المتمنات
وحدة 
 القيا 

غيمة  اا تبار البعد  ااختبار القبلي
 T) 

غيمة 
 احتمالية

 الدالة
 ع َ  ع ً 

0 
اختبار التوافق العين 

 واليد
 معنو  343ط1 0 31ط0 5ط4 30ط0 5ط2 عدد

5 
اختبار التوافق بين 
 العين والرج 

 معنو  153ط1 75ط5 70ط3 4ط55 22ط2 7ط30  انية

3 
اختبار التوافق بين 
 العرف العلو  وسفلي

 معنو  121ط1 177ط5 15ط5 1ط5 30ط5 7ط01  انية

 معنو  120ط1 -52ط5 12ط0 0ط1 10ط5 2ط7 عدد التصويب السلمي 4
 معنو  52ط1 -21ط5 711ط1 1ط3 0ط0 0ط3 عدد رمية حرة 2

 752ط1 -320ط1 05ط5 2ط2 57ط5 4ط2 عدد التصويب تحي السلة 2
 ن 
 معنو 

 معنو  545ط1 52ط0 52ط5 1ط7 57ط5 2ط1 عدد التصويب من غفز 7
 

التوافرق برين    -( ان غيمة   ت( المحسوبة للمتمنات البجث  التوافق بين العين والنراع   4يتوت من الجدول    
التصويب من غفز(كاني علي  -رمية حرة -التصويب السلمي -العين والرج  التوافق بين العرف العلو  وسفلي 

( 12ط1( وعنررد مسررتوئ ااحتماليررة    52ط0  -–( - 21ط5 –( - 52ط5  -(  177ط5  -(  75ط5(   0الترروالي      
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( و رري  اكررو مررن -320ط1وجرردت انهررا دالررة احصررائيا .  بينمررا كررات غيمررة   ت( اخنبررار التصررويب تحرري السررلة  
 القيمة ااختمالية و نا يدل علي ضعف الدالة .

 
 ات البجث .عرض النتائا المجموعة الوابعة والتجريبية  في ااختبارات البعدية في متمن 4-0-3

 (2الجدول 
( المحسوبة ومستوئ ااحتمالية والدالة ل ختبارات Tوااوساط الحسابة واانحرافات المعيارية وغيمة   

 والتجريبية في متمنات البجث  الوابعةالبعدية للمجموعة 

 
 ت

 
 التمنات

وحدة 
 القيا 

المجموعة 
 الوابعة

المجموعة 
 التجريبية

غيمة 
 T) 

غيمة 
 ااحتمالية

 الدالة
 ع   ع  

0 
اختبار التوافق العين 

 واليد
 معنو   22ط0 51ط0 5ط4 15ط0 2 عدد

5 
اختبار التوافق بين العين 

 والرج 
 معنو  00ط1 10ط5 07ط0 4ط55 01ط0 7ط54  انية

3 
اختبار التوافق بين 
 العرف العلو  وسفلي

 معنو  000ط1 27ط0 410ط1 0ط1 150ط1 1ط5  انية

 معنو  125ط1 -53ط0 12ط0 0ط1 33ط0 7ط2 عدد التصويب السلمي 4
 معنو  015ط1 -35ط0 711ط1 32ط3 153ط1 31ط3 عدد رمية حرة 2

 734ط1 343ط1 05ط5 2ط2 72ط0 1ط2 عدد التصويب تحي السلة 2
 ن 
 معنو 

 معنو  43ط1 010ط5 52ط5 1ط7 52ط5 01 عدد التصويب من غفز 7
التوافرق برين    -( ان غيمة   ت( المحسوبة للمتمنات البجث  التوافق بين العين والنراع   2يتوت من الجدول    

التصرويب مرن غفرز( كانري      -رميرة حررة   -التصرويب السرلمي   -العين والرج  التوافق بين العرف العلرو  وسرفلي   
وئ ااحتماليرررة ( وعنرررد مسرررت 010ط5  -–( - 35ط0 –( - 53ط0  -(   27ط0  -(  10ط5(   22ط0علررري التررروالي  

( و ري  اكرو   -343ط1( وجدت انها دالة احصائيا .  بينما كات غيمة   ت( اخنبار التصويب تحي السرلة   12ط1 
 من القيمة ااحتمالية و نا يدل علي ضعف الدالة.
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عرض غيم ااوساط الحسابية ل ختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الوابعة و التجريبيرة ونسرب    4-0-4
 تجسن لمتمنات البجث ال

 (2جدوال    
ااوساط الحسابية ل ختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الوابعة والتجريبية ونسب التجسن لمتمنات 

 البجث

 
 ااختبارات

 المجموعة التجريبية المجموعة الوابعة

 غبلي - 
 - 

 بعد 
نسبة 
 التجسن

 - 
 غبلي

 - 
 بعد 

نسبة 
 التجسن

 %51 2 2 %2ط7 5ط4 5ط2 العين واليد اختبار التوافق
 %42ط54 7ط54 7ط35 %7ط2 4ط55 5ط30 اختبار التوافق بين العين والرج 

 %2ط51 0ط1 5ط01 %4ط1 1ط5 7ط01 اختبار التوافق بين العرف العلو  وسفلي
 %2ط05 7ط2 2ط2 %1 0ط1 2ط7 التصويب السلمي

 %4ط43 31ط3 31ط5 %2ط55 1ط3 0ط3 رمية حرة
 %55ط05 11ط2 71ط2 %2ط0 2ط2 4ط2 تحي السلة التصويب

 %32ط05 01 5ط1 %5ط1 1ط7 2ط1 التصويب من غفز
 –( ان غيمررة نسرربة التجسررن للمجموعررة الوررابعة في ااحتبررارات   التوافررق العررين واليررد    2يتوررت مررن جرردول   
التصرويب   –رميرة حررة    –التصرويب السرلمي    –التوافق بين العرف العلو  والسفلي  -التوافق بين العين والرج 

 -%2ط0 -%2ط55   -%  1 -% 4ط1 -%7ط2-% 2ط7التصررويب مررن القفررز ( كانرري علرر  الترروالي       –تحرري السررلة  
التوافررق برين العررين   –%(. وان غيمرة نسرربة التجسرن للمجموعررة الورابعة في ااحتبررارات   التوافرق العررين واليرد      5ط1

 –التصررويب تحري السررلة   –رميرة حررة    –ويب السررلمي التصر  –التوافرق بررين العررف العلرو  والسررفلي     -والرجر  
 %(32ط05 -%55ط05 -%4ط43 -%2ط05-%2ط51 -%42ط54 -%  51التصررويب مررن القفررز ( كانرري علرر  الترروالي     

 و نا يدل عل  ان نسية التجسن عند المجموعة التجريبية افو  من المجموعة الوابعة . 
 مناغشة النتائا 4-5

التوافرق برين العرين     –( ذ عررض نترائت ااختبرارات لكر  مرن   التوافرق العرين واليرد         2-4-3جداول   خ لمن  
 –التصررويب تحري السررلة   –رميرة حررة    –التصرويب السررلمي   –التوافرق بررين العررف العلرو  والسررفلي     -والرجر  

 ااختبررارين القبلرري التصرويب مررن القفرز ( و اظهرررت نتررائا اختبرار المجموعررة التجربيررة وجرود فررروت معنويررة برين     
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والبعد  ولصالح ااختبارات البعد  و ويعزو الباحث السبب في ذلد ال  ترا ن اسرتخدام التمرارين التوافقيرة علر       
 مستوئ التوافق وبعض انواع التصويب في كرة السلة

ي للعينرة  ويعز  الباحث  نا التقدم و تحسرن المسرتوئ للتمرارين المقترحرة الرن  كران لره ترم ن كربن وايجراب            
البجث و وذلد ان تمارين المقترحة  شتم  علا تمرينات اكتسار القدرات التوافقية المختلفةو ومقننرة ومناسربة   
للعينة غيد البجرث . كمرا ذ التركيرز علرا عيرع المكونرات وبنسرب متفاوترة حسرب   ميرة  رنا القردرات والر  ذ              

 رنا المجررال عرن طريقرة اسررتبانة خايررةو و شرراروا إلى  ن     التويرر  إلري ان  مررن خر ل ر   مجموعرة مررن اارواء في      
التوافق بين العين واليد و التوافق بين العرف العلو  والسفلي  رو المكرون الأ رم وبنسربة اغر  تقردير التوافرق برين         
العررين والرررجلين و . وبنرراء علررا ذلررد ذ توريررع التمررارين النوعيررة لكرر  مكررون وبشررك  علمرري. ويعررزو الباحررث ذلررد   

إلى إن اسررتخدام وتعبيررق وتكرررار التمررارين المسرراعدة المقترحررة الرر  ركررزت علررا تعرروير القابليررة لرردى        التفرروت
المتعلمين علا الأداء المركب لحركات  جزاء الجسم المختلفة في وغي واحد غد ساعد  فراد  نك المجموعة في تعلرم  

وجيره محجرور  برمن  التوافرق ن عمليرة       وكمرا يشرن    في كررة السرلة   واكتسار التوافق الحركي و مهارة التصرويب  
مقرونة بإمكانيات الجهار الحركي علا تنظريم القروة الداخليرة مرع القروة ااارجيرة . .... ويبقرا الجهرار المركرز           

( و وبمعنا  دت ساعدت تلد التمارين علا اكتسار المتعلم القردرة  7و5 الدماغ(  و الأسا  في عملية التوافق ن  
نسرريق والترتيرب والتبويررب ل يعرارات والسري ت العصرربية المرسرلة مررن الردماغ إلى العورر ت      علرا ن التنظريم والت  

والأجزاء العاملة من الجسم بحيث سا م التكرار المستمر لتلد التمرارين المعقردة علرا تنميرة القردرة علرا إرسرال        
ددة مرن الجسرم في نفر،    وتنظيم ايعارات عصبية محرددة ومختلفرة مرن حيرث اتجراك الحركرة والقروة إلى  جرزاء متعر         

الوغي نو    ااكتسرار التردريجي للتوافرق الحركري العرام لأداء تلرد التمرارين و وبالترالي يعتقرد الباحرث برمن  رنا             
التعور في التوافق العام لدى المتعلمين ساعد في نقر   رنك القردرة التوافقيرة العامرة المكتسربة إلى اكتسرار التوافرق         

يما إن  نا  تشابه بين  نك الحركات والتمارين المقترحة من حيث  جزاء الجسم الحركي اااص بكرة السلة واس
 المتجركة في اتجا ات مختلفة في وغي واحد.

وبهنا فقد تحقق  دفي وفرضري البجرث في وضرع  واسرتخدام تمرارين مسراعدة مقترحرة خايررة ذات ا رر ايجرابي           
 لسلة   .اكتسار وتعوير التوافق الحركي و مهارة التصويب في كرة ا

 ااستنتاجات والتويريات -2
 ااستنتاجات 2-0

 في ضوء نتائا الدراسة  مكن التوير  إلى ااستنتاجات التالية

إن تمارين   ر ايجابي علرا مكونرات القردرات التروافقي ة غيرد الدراسرة  التوافرق برين العرين واليردو التوافرق             -0
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 التصويب السلمي (. العرف العلو  والسفلي و التوافق بين العين والرج  و

 -وجود فروت دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للعينة البجث في ااختبارات  -5

 التوافررق بررين العررين واليرردو التوافررق العرررف العلررو  والسررفلي و التوافررق بررين العررين والرجرر  و التصررويب        -3
 السلمي(.

%( 2ط10  مررا بررين %(و7ط07والبعديررة للعينررة البجررث بررين  تراوحرري نسرربة التجسررن بررين القياسررات القبليررة   -4
اختبارات  التوافق بين العرين واليردو التوافرق العررف العلرو  والسرفلي و التوافرق برين العرين والرجر  و التصرويب            

 السلمي(.

 التويريات 2-5
 -في حدود عينة الدراسة ونتائجها يويري الباحث بما يلي :

 م التدريبي والتعلمي للعالبات.تعبيق تمارين  المقترح في منها -0

اا تمررام بمكونررات القرردرات التوافقيررة ووضررها علررا شررك  تمرينررات متدرجررة ت ئررم خصررائص المرحلررة      -5
  العمرية.

  استخدام ااختبارات في تقيم الع ر وااعبين في مادة كرة السلة .  -3

 إجراء دراسات مما لة علا مراح  ااخرى وخايرة الع ر. -4
 

 المصادر 
اخرر ص محمررد عبرردالحفيط و مصررعفا حسررين البررا ي:طروت البجررث العلمرري والتجليرر  الأحصررائي في المجرراات التربويررة           -0

 .5115والنفسية والرياضيةودار الكتب النشروالقا رو
بكررة  ما بدغة التصويب  من القفرز  ھتوفيق يرالح : التوافق العولي العصبي بين العين والنراع والعين والقدم وع غي  بسمه  -5

 .5101القادسيهو  جامعه  السلة ومجله
مرررررروان عبدالمجيرررررد ابرا يم:طررررررف ومنهررررررام البجرررررث العلمررررري في التربيرررررة البدنيررررررة والرياضرررررية دار الفكرررررر للعباعررررررة          -3

 .5115وللنشروالتوريعطعمانو
و مركرز الكترار    0ط مصعفا با ي : المعام ت العلميرة برين النظريرة والتعبيرق  الصردت والثبرات والموضروعية والمعراين و         -4

 .  0555للنشر و القا رة و 
و دار الفكررر 0مصرعفا  ريرردانو موسروعة الترردريب كرررة السرلة  برنرراما التردريب المهررار  وااععرري والنفسري والعقلرري ( وط      -2

 .0557العربي و القا رة  و
 .0555جامعة الموير ط  ودار الكتار للنشر5مليد عبد الله وفائز بشن حمودات : كرة السلة و كتار منهجي وط -2
 .5115وجيه محجور و احمد البدر و ايرول التعلم الحركي و الموير  ودار  الجامعة للعباعة والنشر والترعة و -7
ضررر ام جاسررم محمررد:يقوم بعررض الأختبررارات لبدنيررة والمهاريررة لرربعض الألعررار الجماعيررة علررا وفررق النظريررة الفسررلجية          -1

 5115نمنشورة وكلية التربية الرياضيةوجامع الموير ووااس، العلمية.  طروحة دكتورا 
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 منها بالتمارين التوافقية                                              

 تمارين للنرا ين  -0
 مسد الكرة ودفعها اعلا وغفز عاليا امسا  الكرة بين اعبين -

 مسد الكرة ود عها الى ااع  ةعتد نزول الكرة بمسد الكرة ويناول المناولة الصدرية للزمي  المفاب   -

 (  انية 31وغوف امام الحائن ومناولة مع الحائن بيد واخدة   مرة يمين ومرة يسار ( بسرعة متويرعة لمدة   -

 (  انية وبالعك، .51من الوغوف وطبعبة لبد  يمين( لمدة   -

 وغوف اعبان مقاب  ااخر مناولة بيد واحدة مرة باليميي  ن يسار  -

يقوم العالب بورر  الكرة علا اارغام بتسلس  مرة بيد اليمين  م بيد  01........3-5-0رسم ارغام علا الحائن ارغام من  -
 اليسرى 

 تمارين للرجلين  -5

 لقدم اليمن ذ ابا وعلا غدم اليشار ايابا ( سم يفوم العالب بفقز  لا ا21وضع عشر شواخش متتالية بمسافة ( -

( سم بقوم العالب بفقز بالقردمين مررة وبفرتت القرديمن مررة فروت المررات ذ ابرا         41وضع عشر كرات متتالية مسافة بيتهما   -
 وايابا

دمين (سرم يقرونم العالرب بقفرو يالقردمين ونرزول داخر  الردوائر  رم غفرز وفرت  القر            31رسم عشر دوائر متالية مسافة بيتهما   -
 للخارم و كنا 

وغوف علا خرن مسرتفيم  رم بعرد الصرافرة اوا ينعلرق ل مرام بسررعة وعنرد اراع الصرافرة الثانيرة يقروف العالرب ويررم                 -
 للخلف بسر ة 

 ( متر يقوم العالب بقفز الى داخ  الدوائر بقدم واحدة مرة يمين  م يسار 0عشر دوائر متباعدة ميافة بينهما   -

لعب ويقف الع ر علا خن البداية عند ااع الصافرة ينعلق الع ر ياغصا سرعة وعترد  وضع شواخص علا طول الم -
 ويرول الة الشاخص يقوم باستدارة حول الشاخص  م يتابع التقدم امام 

 تمارين التصويب  -3
 يقسم الع ر الى مجموعتين ك  ومحموعة علا بورد يثومون بتهديف الحر علا السلة . -

ااول بالعبعبة الواطء وااخر بعم  الدفاع وعنرد ويررول الى الشراخص المويرروع   لرا امترداد       ك  طالبين معا حيث يقوم  -
 اان الرمية بقوم بتصويب السلمي 

 وضع نقاط  لا مناطق مخددة يقوم يالتصويب من القفز  -

 ( رميات حرة 01يقوم ك  طالب اداء   -

 ين الفريقين تفسيم الع ر الى اربع مجاميع ك  مخموعة علا  دف لعب غانوني ب -

 اعادة التمرين السابق.  -

 
 


