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 ( ) : ملخص البحث العربي
البحث في تأثير التمرينات التوافقية في تطوير التوافق ما بيين الهايانين البييبي والب ي ي تكمن اهمية 

وميي ت تييأثير الييا التوافييق بيياي اث ال ب ييي اثنيياث المبييارال وكييالا التوزيي  الحركييي الةيي يل ليينمن والحركيية الكييرل وكييالا 
فييي الويييلت الهةييل ييي    الييي  النقييا الحركييي بيييت اهييراث الهةييل ليي ت حييراا المرمييي بكييرل الييي  ين ا  توز ييات

فق ان الةرعة والقول وي ثر ة با ع ي مبي يت ا اث وتحقييق النييا ل فيي مبي ا تةيارم الهةيل ديلا المي ت الحركيي 
التوافقية والتبرف ع ي تاثير فيي تطيوير التوزي  والنقيا الحركيي لي ت  اما اه اف البحث تكمن في إع ا  التمرينات.

ا التبرف ع ي ال روق بين المناج المتب  من زبا الم رب ومناج التمرينيات التوافقيية حراا المرمي بكرل الي  وكال
 .من زبا الباحثون

الميييناج التهريبيييي اات المهميييوعتين ال يييابطة والتهريبيييية لملةمتييي  فيييي حيييا م يييك ة  انإةيييتد ل الباحثييي
البحث، وتل إدتيار مهتم  البحث مين حيراا مرميي نيا يي الةي يمانية و ةييروان الريا يي ل ةية ار يباا بكيرل اليي  

، و زيييال الباحيييث حارةيييا ل مرميييي كميييا إةيييتد ل الباحيييث الوةييياةا وارهاييينل وار وات المناةيييبة( 01)والبيييالد عييي  هل 
لغييرق زييياا توزيي  اليينمن الكييرل منظوميية ادتبييارات فيينييا البالمييية الراةيي ل فييي مهيياا التقييييل والت ييدي  باةييتد ال 

وتوزيي  حركيية الكييرل وزيي  زييال الباحييث بتطبيييق المييناج بالتمرينييات فييي ب اييية القةييل الرةيةييي ميين الوحيي ل وبوازيي  ثييلث 
 ي  ،  لغييرق مبالهيية النتياةج اةييتد ل الباحيث الحقيبيية ايحييياةية اةياب( 8)وحي ات ت ريبييية فيي ايةييبوم ولميي ل 

SPSS. 
اما اهل ايةيتنتاهات التيي توييا اليايا الباحثيان  ان تميارين توافقيية كيان لي  ايثير اييهيابي فيي تطيوير 

ي فييي ان تمييارين توافقييية كييان ليي  ايثيير اييهيياب.توزيي  اليينمن الكييرل وتوزيي  حركيية الكييرل ليي ت حييراا مرمييي بكييرل الييي 
تطويرم  ر النقا الحركي ل ت حراا مرمي بكرل الي  ان ز رات التوز  النمن الكرل وتوز  الحركية الكيرل ل مهموعية 

 .ال ابطة كانت  ون المةتوت مقارنة بالمهموعة التهريبية 
 
 

 
Effect of Combinational Exercises on Motor Time Expectation 

                                                           
ت حراا المرمي بكرل اليي ،رةالة تأثير التمرينات التوافقية في تطوير توز  والنقا الحركي ل . مولو  رةوا مولو  )بحث مةتا من  - 0

 . (7102ماهةتير ،ك ية التربية الب نية والب ول الريا ية،هامبة الة يمانية،



Development in Hand ball Goalkeepers' 
Assist- Prof Dr. Awat Ahmed Faqe Mohammed 

Assist Lecturer.  Maulud Rasul Mawlud 
The current research investigates the effect of combinational exercises 

on the development of compatibility between the nervous and muscular 
systems and its impact on the actual performance during the match as well as 
the proper motor expectation time, the movement of the ball, and the motor 
transport of the body parts of the hand ball goalkeepers as any stops in the 
parts of the body lead to loss of speed and strength and negatively affect the 
performance skill and the acceleration of the rate of the body through the 
range of motion. Therefore, the study aims at preparing combinational 
exercises and identify the effect of combinational exercises for developing 
handball goalkeepers as well as identify the differences between them method 
adopted by the coach and the combinational exercises from the researchers.  

The researchers used the experimental method of two (control and 
experimental) groups for its suitability in solving the research problem. The 
(10) subjects have been selected from the goalkeepers of Sulaymaniyah Club 
and Sirwan Sports Clubs. Moreover, the researcher used appropriate means, 
hardware and tools; he also used Vienne International Sport System which is 
found in evaluating, diagnosing, and measuring the predicted ball time and 
the predicted movement of the ball. The method has been applied by means 
of exercises at the beginning of the main section of the unit, (3) training units 
(8) weeks.  For the purpose of processing the results, the researcher used 
SPSS. 

The study concludes that the combinational exercises have the positive 
effect on developing the hand ball goalkeepers' ball time prediction, and ball 
movement. Moreover, the combinational exercises have positive effects on 
developing the goalkeepers. Finally, the abilities of the ball time prediction and 
its movement for the control group was below the standard compared with the 
experimental group. 

 
 :التعريف بالبحث - 
 :مقدمة البحث وأهميته   - 
من اهل ممينات البير الحي يث هيو التقي ل الب ميي والتقنيي اليا   يما هوانيب الحييال  إن   

الييا  ادييا ( الييتب ل الحركييي)وميين الب ييول الريا ييية الماميية ع ييل ، كافيية وداييية الهانييب الريا ييي 
ميين اهييا التويييا الييي نتيياةج ، بييالتطور نتيهيية ال راةييات والبحييوث المبنييية ع ييي ارةييا الب مييية 

نةييب الح ييوا وايزتيييا  بييالنمن والهايي  فييي ا اث الحركييات الريا ييية ، بمييا يتناةييب  زيقيية وتقيي يل ا
عي ا  الريا ييين ، م  المراحيا التب يميية وحاهية ال باليية الريا يية  ولغيرق نهياع عم يية اليتب ل واد

 .فل ب  انْ يكون ايع ا  مو وعياً ومةتن اً ع ي التدطيط الة يل ل بم ية التب يمية والت ريبية 
مييين ايلبييياب التيييي تتميييين بتنيييوم مااراتايييا الريا يييية ، ف يييلً عييين ( كيييرل اليييي )بييي  لببييية وت 

الترابط الوثييق بينايا مميا يهبيا فريية تحقييق التقي ل بالنهيان الحركيي مرتبطية بميا تق مي  الحركية 
الةابقة من نوعية ا اث متمينل لد مة الحركة اللحقة ، وهاه الحالة ت يرق ع ينيا ايهتميال بنوعيية 



ي اث الحركي مين ديلا اةيتد ال تمرينيات توافقيية مدت  ية  يمن المنياهج التب يميية لتطيوير اليا ا
: 5)"النميو ال ياما ل هةيل والبقيا مين اهيا ترزيية ايرتبياط البييبي والب ي ي"اي اث الغيرق مني  

072) 
يي حه الك  ثيييرُ ميين ويُبيي ح حيياراُ المرمييي فييي كييرلم الييي م عيياملً مُاميياً فييي هيياه ال ببيية  حيييث ي بم

الباحثين الركينل ال بالة فيي تحقييق ال يون او الدةيارل ولاياا تكيون ال يرق التيي تمت يا حيراا مرميي 
 .هي ين في  مق مة ال رق في المحافا ال ولية 

وتتط يييب الحركيييات ايةاةيييية لحيييراا المرميييي  رهييية مييين التوافيييق ميييا بيييين ا اث الهايييانين  
ي تتط يييب تحرييييا اكثييير مييين هييينث مييين اهيييناث البييييبي  والب ييي ي ودايييية الحركيييات المركبييية التييي

الهةييل، وميي ت تييأثير الييا التوافييق بالهايي  البيي ني واي اث ال ب ييي اثنيياث المبييارال ، ويمكيين ملحظيية 
اهمييية التوافييق الحركييي ميين دييلا ملحظيية زيي رل حييراا المرمييي ع ييي ييي م الكييراتم وعم ييية الن يير 

فالتمرينيييات ، ل ييي فام عييين  يييباكال  وبييياا كيييا هايييو هل،  اديييا الاييي ف وتنظييييل ارفبييياا الحركيييية 
تت من ت يا الحركيات ال بالية والتيي تبتمي  ، التوافقية والتي يببر عناا بالتوافق البيبي الب  ي 

فإاا ما كان التنةيق هي اً بين عما ، ع ي البما المنظل والمنةق بين الهاان البيبي والب  ي 
    (072: 5). الهاانين البيبي والب  ي تيبح الحركة منةهمة 

كما إن ع ي حارا المرمي يتمت  بالقاب ية  ع ي التوز  الحركي الة يل فالتديياُ الييحيح  
ل حركة ودبرل اللعب و م ت ايحةاا بالمةافة والنمن تبي  مين البنايير ايةاةيية التيي يبتمي  

ين التوزييي  الحركييي  الييييحيح ي ييي  حييارا المرميييي فييي حالييية تييييرف ، ع ياييا التوزييي  الحركييي 
 . ة اللعب المااهل الميوب ع ي الا ف وبالتالي انهاع عم ية ي م الكراتحركي يةبق حرك

ولكي يكون ا اث الحركات ب كاٍ يحيح وها ف فلب   من ايهتمالم بم  رم النقا الحركي 
الا  يُبّ  من اح م الدياة  الحركية ل هةل  رن  ا   توزف في ويلتم الهةلم ي    الي 

ي ثر ة باً ع ي مب يتم ار اثم وتحقيقم النيا ل في مب ا تةارم الهةل فق انم الةرعة والقول، و 
نّ  دلا الم ت الحركي، ف كا ماارلٍ حركية بمراح اا واهناةاا المدت  ة نمنُ ا اثٍ داٍ  باا، واد

 .تغيير ت ا النةب النمنية ت ق  الحركة إنةيابيتاا وهماليتاا 
وب، وتحقيق اره اف يب  من الب ثم ولكي نيا بحارام المرمي الي المةتوت المط 

وتحقيق زاع ل ريا ية اةاةية ، بمرح ةم اي باام التي تبّ  اهل  مرح ةٍ في عم يةم إع ا م الريا ي 
لاا الق رل ع ي تحقيق النهاع وال ون، وطبقاً لما تق ل فإن اهمية البحث تكمن في ان  نتاةه  

وير التوز  وم  ر النقا الحركي ل ت حراا مرمي تك ف عن اهمية التمريناتم التوافقية في تط
 .كرل الي 

 :مشكلة البحـــــــــث 2- 



ل تمرينات اهمية كبرت في ايع ا م الب ني البال والدا  وايع ا  الماار  في لببة كرل 
 الي  ةواثاً كان للأ باا ال ل مةتويات الب يا بما تتميّنُ ب م ممنْ دياة  لتايةة الريا يين ب نياً 

 .وماارياً وبما يتناةب والا الن اط وداية ل ت حراا المرمي
ومن دلام دبرل الباحثان المي انية وملحظت  ل بطويت والت ريبات ع ي مةتوت اي باا 
وكون  م رفاً يحظ ان  مُبظل  المناهجم الت ريبية المطبقة من زبا الم ربين تيب هُاّ اهتماماتاا 

كين ع ي حراا المرمي بال كا المط وب ، وكالا ز ة ايهتمال ع ي اللعبين فقط  ون التر 
باةتد ال المدتبرات في ايدتبارات والمقاييا وتوظيف اح ث ما توي ت الياا التكنولوهيا في 

 .هاا المهاا 
لالا ارا  الباحثُ مبرفة تأثير التمريناتم التوافقية في تطويرم التوز  باةتد ال منظومة 

تي توفر لنا اع ي النةب الممكنة من ال زة والمو وعية وم  ر النقا الحركي ادتبارات فيينا وال
 .ل ت حراا المرمي ار باا بكرل الي  

 :أهداف البحــــث 3- 
إع ا  التمرينات التوافقية في تطوير التوز  الحركي ل ت حراا المرمي اي باا بكرل الي  في -

 .الة يمانية
توافقية في تطوير التوز  الحركي ل ت حراا المرمي اي باا التبرف ع ي تأثير التمرينات ال-

 .بكرل الي  في الة يمانية
التبرف ع ي ال روق بين المناج المتب  من زبا الم رب والتمرينات التوافقية في تطوير التوز  -

 .الحركي ل ت حراا المرمي اي باا بكرل الي  في الة يمانية
 :فرضا البحث  4- 
 ييت احياةية بين ايدتبارين القب ي والبب   ل مهموعتين التهريبية وهو  فروق اات -

وال ابطة ليالح ايدتبار البب   في تطوير توز  ل ت حراا المرمي اي باا بكرل الي  في 
 .الة يمانية

وهو  فروق اات  يلة إحياةية بين المهموعتين التهريبية وال ابطة في ايدتبار البب   -
 .التهريبية في تطوير توز  ل ت حراا المرمي اي باا بكرل الي  في الة يمانية ليالح المهموعة

 :مجالات البحـــــــث 5- 
ل ةة ار باا بكرل  حراا مرمي نا يي الة يمانية و ةيروان الريا يين :المجال البشري  -5- 

 .الي  
 ( 71/4/7102 - 75/7/7102)  :المجال الزماني  5-2- 
القاعة المغ قة ، هامبة الة يمانية  –مدتبر ك ية التربية الريا ية :  المكانيالمجال  5-3- 

 .لنا   الة يمانية الريا ي بكرل الي  



جراءاته الميدانية  -3  :منهج البحث وا 
إةتد ل الباحثان المناج التهريبي اا المهموعتين ال ابطة والتهريبية :منهج البحث   -3

 .لملثمت  في حا م ك ة البحث 
 :مجتمع البحث وعينته   3-2

زال الباحثان بإدتيار مهتم  البحث من حراا المرمي لنا يي الة يمانية و ةيروان      
وز  تل ادتيار عينة ، حارةاً ل مرمي ( 01)الريا يين ل ةة ار باا بكرل الي  والبالد ع  هل 

لملثمة زاعة النا   وتباون الة يمانية الريا ي باليورل البم ية  البحث من حراا مرمي نا  
ب اث إةتب ا هل لهراث التهربة الرةيةية ع يال ، وز  تل إهراث التهربة  الايةة اي ارية واد

وتل تقةيل حراا المرمي البالد ، ايةتطلعية ع ي حارةين ل مرمي من نا   ةيروان الريا ي
، ل مرمي في كا مهموعة  حارةا(  4) حارةا إلي مهموعتين بإهراث القرعة بواز  ( 8)ع  هل 

ام ا المهموعة الثانية فةميت بالمهموعة ، حيث ةميت المهموعة ايولي بالمهموعة التهريبية 
 .ال ابطة  

 :التكافؤ بين المجموعات 3-3
 ( )جدول رقم 

المحسوبة ودلالة الفروق بين المتغيرات لمجموعتي ( ت ) يبين المعالم الإحصائية وقيمة 
 البحث

 
 المتغيرات

 
 وح ل القياا

( ت)زيمة  المهموعة ال ابطة المهموعة التهريبية
 المحةوبة

 ال يلة
 م- ا م -ا

 1.500 0..0 1.20 75.11 1.25 74.25  رهة توز  النمن
 2...1 7..2 4.02 44.75 45.. 51..4  رهة توز  الحركة

 ( 1.15)مبنوية عن  مةتوت  يلة ازا من *   
يت ييح ان ال ييروق كانييت نييير مبنوييية بييين افييرا  مهمييوعتي البحييث فييي ( 0)ميين الهيي وا 

( 1.500)توزييي  الييينمن وتوزييي  الحركييية ويظاييير مييين ديييلا زييييل ال يلييية التيييي كانيييت ع يييي التيييوالي 
 .وهاا ي ا ع ي تكاف  مهموعتي البحث ( 1.15)والتي هميباا اكبر من ( 2...1)
 : لمستخدمة في البحث وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات ا 3-4

 :اةتد ل الباحثان الوةاةا وارهانل وار وات ايتية     
   :وسائل جمع المعلومات  -3-4
 .المراه  و الميا ر البربية وايهنبية   -
 .ال راةات والبحوث الم اباة والةابقة  -



 .آراث الدبراث والمدتيين  -
 ( .اينترنيت) بكة المب ومات ال ولية  -
 .ايدتبارات والقياةات  -
 .اةتمارل لتةهيا وت ريد البيانات ايدتبارات  -
 :الأجهزة والادوات المستخدمة في البحث 3-4-2
 .م بب كرل ي  زانوني -
 ( .CASIO FX-85s)حاةبة الكترونية ع مية ي وية -
 . ريط ييق -
 . ييني الين  ( DELL ) هاان الحاةوب ايلي نوم-
 . CDازرا  -
 ( . FOX)  ل نوميافر -
 ( . 01)ع   (  Kemp) كرات ي  زانونية نوم -
 .مينان زياا الونن -
 (. Kenova)برنامج التح يا الحركي -
 .هامبة الة يمانية  -مدتبر ك ية التربية الريا ية -
 :الإختبارات المستخدمة في البحث 3-5

توز  نمن )زال الباحثان باةتد ال مهموعة من ايدتبارات لغرق زياا التوز  الحركي      
 .ل ت حراا المرمي بكرل الي  ( الكرل وتوز  حركة الكرل 

 (01 : 3)  :اختبار قياس توقع زمن وحركة الكرة باستخدام منظومة اختبارات فيينا  -3-5
ايهراثات البالمية الراة ل في مهاا التقييل والت دي  تب  منظومة ادتبارات فيينا إح ت      

ويمكن عن طريقاا تطبيق الب ي  من الدتبارات والمقاييا من دلا تطوير وتوظيف اح ث ما 
ومن ، توي ت الي  التكنولوهيا وتو ي اا لتوفير اع ي النةب الممكنة من ال زة والمو وعية 

توز  النمن الحركي الا  يط ق ع ي  ادتياراً إح ت ايدتبارات المامة هي ادتبار زياا 
(ZPA ) وهو ادتبار مبتكر لتقييل الق رل ع ي زياا الةرعة والحركة وهاه الق رات اات ي ة

 .داية بب ل الن ا المرور 

 .تق ير ةرعة ارهةال في ال  اث وحركتاا :التطبيق 
  ل الن ا الريا ي ، التب يلع ل ن ا الطيران ،ع، ع ل الن ا :  المجالات الرئيسية للاختبار

هي ز رل ال ر  ع ي تديا ، وظي ة مامة في الب ي  من مهايت الحيال الح يثة :الأساس النظري 
هاه الماارل لاا اهمية داية في ع ل الن ا المرور  وع ل ، تأثير حركة ارهةال في ال  اث 



طور كهنث من  ZPAلكن ادتبار والا  كان يقال بالطراةق التق ي ية ،  الن ا الريا ي والطيران
 منظومة ادتبارات فيينا 

 
 اختبار توقع زمن وحركة الكرة(  )الشكل رقم 

 
 :تطبيق الاختبار 

وفي لحظة نير متوزبة تدت ي ت ا الكرل ، وتتحرا ببطث ، تظار كرل د راث ع ي ال ا ة      
دلا النقطة التي ز   يمر دط واح  من، ( 0كما في ال كا رزل )ويظار ويظار دطان احمران 

ادت ت تماما ع ي الكرل والآدر هو دط الا ف لقياا توز  الحركة، يط ب من المةتهيب 
يتل الا بواةطة م تاحين يةيطران ع ي ، ال ارل إلي نقطة والي ا  كرل ةتببر دط الا ف 

التب يل الةال الموهو  ع ي ال ا ة فب ي المةتهيب ان يةت ل ر و  ال با فقط من دلا مرح ة 
 .وي يتل منح ا  ر و  فبا اثناث مرح ة ايدتبار 

 :أشكال الاختبار 
S1  : (ما ل)ه ف  48ال كا الطويا ب 
S2  : (ما ل ) ه ف  07 كا زيير ب 
S3  : (ما ل ) ه ف  8 كا دطي ب 
S4  :  (ما ل ) ه ف  1.الوزت فقط ب( تق ير) كا دطي لتوز 

 : (تيحيح اةتهابات الم حو  )  التسجيل
 ( . زيقة الي المةات من الثانية ) يقاا الدطأ مرل وفارق التوزيت : توز  الدطأ  

يقاا الدطأ المتوز  كاينحراف عن الموز  اليحيح في نقاط ال ا ة وتحةب : توز  الحركة 
 . S3الي  S1فقط ا كاا ايدتبار

وز  الوزت عالي ه اً يتراوع بالنةبة ل  كا الطويا ي ةيما لت( ايتةاق ال اد ي )الثبات :الثبات 
بالنةبة ل  كا الطويا ي ةيما لتوز  ( ايتةاق ال اد ي ) ،الثبات 1.28 =إلي ر 1.21= من ر



متوةط اينحراف عن اتهاه ،  .1.2= الحركة هو متوةط اينحراف عن ايتهاه البال  ر
  2..1= الطريق المبق  

نتاةج  راةة التقييل التي ، ايولي للدتبار   راةات الي ق المتوفرل حالياً عن النةخ: الصدق 
بةبب تق ير المةافة يةبب ، تنطو  ع ي إظاار ادتبار القيا ل في حايت المرور الوازبية 

 .م اكا اكثر من التق يا من المةافة 
لكا ا كاا  ..4=و ن 720=البينة المبيارية التمثي ية مت اوتة في الحهل ما بين ن: المعايير 
 .ببق المبايير موهو ل اي ا ل بمر والنوم ، ايدتبار 

اعتما اً ع ي  كا ، ( بما في الا الت ريب ومرح ة التطبيق )  75و5بين :مدة الاختبار 
 .ايدتبار 

 (:التمرينات )التجربة الاستطلاعية الاولى  3-6
زال الباحثان بإهراث التهربة ايةتطلعية ايولي ع ي حارةي مرمي نا   ةيروان      

(  .4/5/710) الموافق ( ايربباث ) الريا ي والاين يمثلن عينة من مهتم  البحث في يول 
والا لغرق ت ريب الكا ر الت ريبي ، في زاعة نا   الة يمانية الريا ي ( عيرا 4) الةاعة 

تغرق لكا التمرين وكالا التبرف ع ي يبوبة وةاولة التمرين وم ت ت ال البينة والوزت المة
 .ل تمرينات 

 (:الاختبارات)التجربة الاستطلاعية الثانية  3-7 
زال الباحثان بإهراث التهربة ايةتطلعية الثانية ع ي حارةي مرمي نا   ةيروان الريا ي  

 2) الةاعة (  .5/5/710) الموافق ( الدميا ) والا  يمثا عينة من المهتم  البحث في يول 
والداية بإدتبار زياا توز  ، هامبة الة يمانية  –يباحا في مدتبر ك ية التربية الريا ية ( 
وكالا تبرف ع ي م  ر النقا الحركي ل هانبين ، وحركة باةتد ال منظومة ادتبارات فيينا  نمن

  :والا لغرق. اريمن واريةر
 .التبرف ع ي م ت يلحية ايدتبارات لمةتوت افرا  البينة -0
 . تح ي  مةت نمات ومكان اهراث ايدتبارات والتيوير-7
 .ةتد مة ل بحث التأك  من ةلمة ار وات وارهانل الم-.
 (.ادتبارات فيينا، عم ية التيوير ) ت ريب كا ر البما المةاع  -4
 م ت ت ال عينة البحث لمواي ات ايدتبارات -5
 .و وع تب يمات ايدتبارات ل ت عينة البحث-.
 . الوزت المةتغرق لتطبيق ايدتبارات-2
اا عن  تطبيق ايدتبارات مبرفة اليبوبات التي ز  تواه  عم ية التطبيق من اها تلفي-8

 .وعم ية التيوير 



 :الاختبارات القبلية  3-9
فييي تمييال (  .2/5/710)الموافييق لييي ( ايحيي  )اهريييت ايدتبييارات القب ييية لبينيية البحييث فييي يييول  

لقييياا توزيي   نميين ، يييباحا فييي المدتبييرات ك ييية التربييية الريا ييية هامبيية الةيي يمانية( 2)الةيياعة 
محيييياويت وتييييل ادتيييييار احةييييين ( .)إا تييييل ميييينح كييييا يعييييب ، وحركيييية الكييييرل  لحييييراا المرمييييي  

 .  المحاولتين
 :تطبيق التمرينات التوافقية   0 -3

زال الباحثان بمراهبة مهموعة من الميا ر وال راةات والبحوث الب مية وادا را  الدبراث       
من (0م حق رزل ) والا لع ا  مهموعة من التمارين التوافقية والمدتيين  ل تبرف ع ي آراةال

 .ةبوعية حيث م ل وع  ها الوح ات التب يمية اليومية واي
عن  زيال ببناث التمرينات رام الباحث ةاولة ويبوبة التمرينات و فترات الراحة بين كا و      

تمرين وآدر و بين كا مهموعة وادرت ، تطبيق المناج في ب اية القةل الرةيةي من الوح ل 
، يقة  ز( 21-1.) زيقة من نمن الوح ل التب يمية التي م تاا ( 1.-75)الت ريبية بوزت ز ره 

ولم ل ، ( الدميا ، الثلثاث ، ايح  )وبواز  ثلث وح ات ت ريبية في ايةبوم والا في ايال 
( 74) حيث يب د ع   الوح ات الت ريبية ، ( .2/710/. -.01/5/710)اةابي  ل  ترل من( 8)
. 
 :الاختبارات البعدية لعينة البحث    -3
ببي  اينتايياث ميين تطبييق الوحيي ات ع ييي الميي ل التيي اةييتغرزتاا تييل اهيراث ايدتبييارات البب ييية ميين   

الموافييق لييي ( ايحيي   )اهريييت ايدتبييارات البب ييية لبينيية البحييث يييول . زبييا فريييق البمييا المةيياع  ،
 يباحا والداية بتوز  نمن وحركة الكرل  لحراا المرميي( 2)في تمال الةاعة ( .01/2/710)
وز  زيال الباحيث بمراعيال إهيراث ايدتبيارات وتطبيقايا بالةي وب ن ةي  اليا  اتبي  فيي ايدتبيارات ، 

 .القب ية من ناحية النمان والمكان واي وات وايهانل من اها تثبيت المتغيرات والظروف 
 : الوسائل الاحصائية  2 -3

ومن دللاا  SPSS  لغرق مبالهة النتاةج ةيةتد ل الباحث الحقيبة ايحياةية     
 :ةيةتدرج الوةاةا ايحياةية ايتية

 .الوةط الحةابي  - 
 .اينحراف المبيار   - 
 .ل بينات المترابطة والغير المترابطة   tادتبار  -
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4



القياةات لق  ت من هاا الباب عر اً ل نتاةج التي تويا إلياا الباحث من دلا نتاةج  
وايدتبارات التي زال باا والتي تل تحوي اا إلي ه اوا ، كما ت من اي اً تح يلً لمناز ة هاه 

 النتاةج م عومة بالميا ر الب مية ومبننل لاا
 :عرض نتائج الاختبارات قيد الدراسة وتحليلها ومناقشتها  -4
تبــارات القبليـة والبعديــة فـي الاخ( توقـع الـزمن وتوقــع الحركـة)عـرض نتـائج الاختبــار   - -4

 :للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها و مناقشتها
 (2)الجدول رقم 

( ت)يبين فروق ايوةاط الحةابية واينحرافات المبيارية بين ايدتبارات القب ية والبب ية وزيمة 
 (ةتوز  نمن وحرك) و ييتاا ايحياةية ل مهموعتين التهريبية وال ابطة في ادتبار 

 (1.15)مبنو  ازا او يةاو   عن  *
 

اروةاط الحةابية واينحرافات المبيارية للدتبارات القب ية ( 7)يت ح من دلا اله وا  
المحةييييوبة والتييييي ( ت)وال ييييابطة ، كييييالا يبييييين الهيييي وا زيييييل والبب ييييية ل مهمييييوعتين التهريبييييية 

( ت)اةتد ماا الباحث ل تبرف ع ي ال روق بين زيل نتاةج ايدتبارات القب ية والبب ية وكانت زييل 
( 05.55( )8.05)ع ييي التيييوالي ( توزيي  اليينمن  ، توزيي  الحركيية)المحةييوبة ل مهموعيية التهريبييية 

 .البب   وهي  الة مبنويا وليالح ايدتبار 
توز  نمن الكيرل )المحةوبة ل مهموعة ال ابطة لي( ت)اما المهموعة ال ابطة فكانت زيل   
 .وهي  الة مبنويا وليالح ايدتبار البب   (4.،8)، ( 7،22)ع ي التوالي ( توز  حركة، 

وميين دييلا عييرق النتيياةج وتح ي اييا ( 7)فييي  ييوث النتيياةج التييي تييل الحيييوا ع ياييا ميين الهيي وا 
بان هناا تطورا وا حا في توز  نمن الكرل وتوز  حركة الكرل ل ت حيراا مرميي المهموعية تبين 

 .التهريبية بين ايدتبار القب ي والبب   وليالح ايدتبار البب   

 ايدتبارات
وح ل 
 المهموعة القياا

 البب   القب ي
 (ت)زيمة 

 محةوبة
مةتوت 
 م ا   م ا   ال يلة

  رهة توز  النمن
 1.114 8.05 7.25 25... 1.25 74.25 التهريبية

 1.142 7.22 0.87 78.11 1.20 75.11 ال ابطة

  رهة توز  الحركة
 1.110 05.55 .5.7 52.51 45.. 51..4 التهريبية

 1.114 4..8 4.71 42.51 4.02 44.75 ال ابطة



ويبيينو الباحثيييان اليييا التطييور اليييي التمرينيييات المةيييتد مة دييلا الوحييي ات الت ريبيييية التيييي  
ف ل عن التمرينات تيل تطبيقايا " ماارل او الحركةبنيت ع ي اةا يحيحة بحيث تد ل ه ف ال

بيورل مت رهة ف ل عن التكرارات الكثيرل التي زال باا حراا المرميي والتيي اعي ت ب يكا  زييق 
ميين دييلا تكييرار التمييارين بيييورل  زيقيية وفتييرات الراحيية بييين التكييرار الواحيي  الييا  يمثييا المةييافة 

ن المهيييامي  ، والتغيييير فيييي  رهيييات الحميييا وفتيييرات المقطوعييية المحييي  ل وكيييالا الراحييية البينييية بيييي
التكييرار يقو نييا الييي الييتب ل وفييق النظرييية التييي تقييوا ان ايةييتهابة الناهحيية هييي ايةييتهابة ”الراحيية

 (...0: 7)"ايكثر تكرار وح اثة
الييا التطييور اي ييا الييي اةييتد ال التمرينييات التوافقييية  ييمن الوحيي ات  ويبيينو الباحثييان 

 ت ع يييي تطيييوير توزييي  نمييين الكيييرل وتوزييي  حركييية الكيييرل  لييي   حيييراا مرميييي الت ريبيييية التيييي ةييياع
المهموعيية التهريبييية ممييا ةيياع  ع ييي ايزتيييا  بالهايي  والتوزيييت الةيي يل واليييحيح وال اعييا فيييي 
اي اث، ين حراا المرمي فيي كيرل اليي  ع ييال مرازبية اللعبيين المنافةيين والكيرل وعني ها يةيتطي  

 .حة والمناةبة واتداا القرار بةرعة لي  الكرات ان يقول بايةتهابة اليحي
ف ييل عيين الييا فييأن الحركييات ايةاةييية ليي ت حييراا مرمييي كييرل الييي  تحتيياج الييي توافقييات  

وهياا ، عيبية وع  ية عالية ف ل عن التناةق الحركي بين حركة الكرل وحركية هةيل اللعيب 
ي تيي ريب التوافييق الحركييي يهييب التركييين ع يي" يت ييق ميي  مييا اكييره زاةييل حةيين حةييين حيييث اكيير 

ن اةتد ال التوافق الحركي ل ترل طوي ة و التكيرار ، والترابط الحركي وو ب  في برامج الت ريب  واد
 (.42: 4) المتوايا ل  ةي    الي ايعتيا  ع ي اطار المةار الحركي والنماني المثالي

المهموعيية  وميين دييلا مييا تقيي ل ميين عييرق وتح يييا لنتيياةج ايدتبييارات التييي د ييبت لاييا 
ال ييابطة نهيي  ان هنيياا تطييوراً م حوظييا  ميين ليي   افييرا  هيياه المهموعيية ويرهيي  الباحييث ةييبب هيياا 
التطور الي المناج المتب  من زبا الم رب بما يحتوي  من تمارين لحراا المرمي  من الوح ات 

 .الت ريبية 
المب ييل او ان تب يييل وتطييوير المبتيي ةين يهييب ان يييتل ميين دييلا برنييامج مو ييوم ميين زبييا " 

المي رب ،بحييث تتيوافر لاياا البرنييامج البنايير ايةاةيية لنهاحي  وتحقيييق ه في  مين ديلا و يي  
كرل الي  في زالب الم رق ل مبت ئ بحيث تبما ع ي اعطاةي  وازي  الممارةية واةيتيباب اكبير زي ر 

: 0)"ممكييين مييين الحهيييل المايييار  اليييا  يهيييب ان يتقنييي  المبتييي  ون ةيييواث ب يييكا فييير   او همييياعي
52.) 
كميييا يرهييي  الباحثيييان ةيييبب اليييا التقييي ل اليييي انتظيييال المهموعييية بتييي ريبات المييي رب ديييلا  

ن آراث الدبيراث ماميا ادت  يت  منياب  ثقيافتال الب ميية والبم يية فيإنّ البرنيامج ، الوح ات الت ريبيية  واد
ب الت ريبي ي    حتما الي  تطور اينهان ، ااا بنيي ع يي اةياا ع ميي فيي تنظييل عم يية التي ري

وبرمهت  واةتبماا ال ي ل المناةيبة والمت رهية وملحظية ال يروق ال ر يية كيالا اةيتبماا التكيرارات 



المث ي وفترل الراحة البينية المي ثرل وبإ يراف مي ربين متديييين تحيت ظيروف ت ريبيية هيي ل مين 
 ".حيث المكان والنمان واي وات المةتبم ة

ـــارات  2- -4 ـــائج الاختب ـــزمن   ت)عـــرض نت ـــع ال ـــع حركـــةتوق ـــة ( ) وق للمجمـــوعتين ( البعدي
 : التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتها

 (4)الجدول رقم 
( ت)يبين فروق اروةاط الحةابية واينحرافات المبيارية بين ايدتبارين البب يين وزيمة 

 (توز  نمن وحركة)و ييتاا ايحياةية ل مهموعتين ال ابطة والتهريبية في ادتبار 

 (1.15)مبنو  ازا او يةاو   عن  *
اروةيييياط الحةييييابية واينحرافييييات المبيارييييية للدتبييييارات ( 4)يت ييييح ميييين دييييلا الهيييي وا  

المحةيوبة بيين زييل نتياةج ( ت)البب ية ل مهميوعتين التهريبيية وال يابطة، كيالا يبيين الهي وا زييل 
المحةييوبة بييين المهمييوعتين ( ت)توزيي  نميين الكييرل ، توزيي  حركيية وكانييت زيييل )ايدتبييارات البب ييية 

وهييييي  اليييية مبنويييييا وليييييالح المهموعيييية ( 4.،00( )5.،.)التهريبييييية وال ييييابطة ع ييييي التييييوالي 
 .التهريبية 

اليي  في توز  حركية الكيرل وتوزي  نمين الكيرل ويبنو الباحثان ةبب تطور المهموعة التهريبية     
فاع يييية التمرينيييات التوافقيييية التيييي اعطييييت لحيييراا المرميييي  فيييي المهموعييية التهريبيييية مييين ديييلا 

(  ييي  الكييرات باليياراعين والييره ين ) ثيرهييا ال بيياا فييي ماييارات المييناج التيي ريبي إا بييات وا ييحا تأ
التييي تبيي  مييين الحركييات ارةاةييية المامييية ليي ت حييراا المرميييي وهييي تحتيياج إليييي توافييق عييييبي 
ع  ي بين الاراعين والره ين و البين والكرل واي ا تحتاج توزباّ وانتباهاّ هي ين لحركة الاراعين 

 .والره ين وتوافقاا م  البينين 
لالا فأن ممارةة المتب مين لتمرينيات التوافيق الحركيي وتطبيقايا زي  اثيّر ب يكا ايهيابي ع يي      

إيهييا   توافييق عيييبي ع يي ي عيين طريييق توزيي  حركيية الكييرل وتوزيي  نميين ويييوا الكييرل وتيييور 
إن التوافييق بييين الهاييان البيييبي والب ييلت الايك ييية ميين هانييب وبييين " الحركييات مييرل ببيي  ادييرت

 بي وارهانلالمركن البي

 وح ل زياا ايدتبارات
 مهموعة
 ال ابطة

 مهموعة
 (ت)زيمة  التهريبية

 ال يلة محةوبة
 م ا   م ا  

 1،118 5.،. 7،25 25،.. 0،87 78،11  رهة توز  النمن

 1،110 4.،00 .5،7 52،51 4،71 42،51  رهة توز  الحركة



: .) ال اد ييية ميين هانيييب آديير يأديييا  ورا متمييينا وماميييا فييي تطيييوير مةييتوت ار اث المايييار      
22.) 
والممارةيية المةييتمرل ، كمييا ان التوزيي  الحركييي ليي ت حييراا المرمييي ييين ا  ميي  تكييرار التمييارين      

ان " ، لاا ةيبطي اف  ية في تح ي  توز  الكرل و نمن ويوا الكرل والتق ييا مين نةيبة ادطاةايا 
ايحةييياا بالماييييارل عق ييييياً وبيييي نياً، يةيييياهل فييييي تطويرهييييا وداييييية ااا كييييان  ييييمن برنييييامج يةييييتن  

 (.005: 2)  "مبايير الب مية التي تد   لاا البم ية التب يميةل 
كما ان من ايةيباب التيي ا ت اليي ت يوق المهموعية التهريبيية ع يي المهموعية ال يابطة  

،اي يتراا ال اعيا مين زبيا اللعبيين ديلا الوحي ات ( توز  نمين الكيرل و توزي  حركية الكيرل ) في 
" تب يمية مما نا  من اةيتقباا المب وميات وفامايا ب يكا فاعياالتب يمية وداية في ب اية الوح ل ال

كمييا ان اةييتد ال التمييارين المتنوعيية والم ييوزة والقريبيية ميين المنافةيية اثنيياث تطبيييق الوحيي ات ةيياهل 
يهب ان  ن   المبت ةين في ظيروف حركيية طبيبيية " ب كا ايهابي في انهاع البم ية التب يمية 

 (.02: 0)  "ومرتبطة بالمتط بات الحركية ل ببة كرل الي  باةتد ال ت ريبات حركية طبيبية
 :الاستنتاجات والتوصيات  -5
 :الاستنتاجات  -5

في  وث نتاةج البحث وتح يا البيانات إحياةيا ومناز تاا تويا الباحث الي ايةتنتاهات      
 :الآتية 

توزيي  اليينمن و توزيي  حركيية ليي ت إن  التمرينييات التوافقييية كانييت لاييا ارثيير اليهييابي فييي تطييوير -0
 .حراا المرمي بكرل الي  

ان ادتبييارات التوزيي  الحركييي التييي يييممت باةييتد ال تقنييية الحاةييوب ةيياع ت فييي الحيييوا -7
 .ع ي النتاةج الحقيقية لااه الق رات التي كان من اليبب ةابقا زياةاا

 :التوصيات  5-2
 .اللعبين ل زة بيانات هاه ايدتبارات اةتد ال ادتبارات منظومة فينا لقياا ز رات -0
التييي درهييت باييا  النتيياةجاةييتد ال التمرينييات التوافقييية المقترحيية ميين زبييا الباحييث  ل فييا ل ميين -7

 .ال راةة 
اعتميييا  ايدتبيييارات الدايييية بتوزييي  الييينمن والحركييية لقيييياا مةيييتوت اي اث المايييار  ل لعبيييين -.

 .ادتيا وتونيبال ع ي تدييات ال بب حةب حاهة كا 
اهييراث  راةييات م يياباة ع ييي النييواحي ال نييية والقيي رات الحركييية ايدييرت التييي لييل تتطييرق الياييا -4

 .ال راةة
وع يي فتييرات منتظميية لمبرفيية  وداييية  ادييا المدتبييرات اهيراث ادتبييارات  ورييية ع ييي اللعبيين-5

 . مةتوت اللعبين و ز راتال من اها تطوير المناهج الت ريبية



  :المصادر
هامبة ) 0  تب يل المبت ةين وت ريب النا ةين كرل الي  ، ط.دال  حمو ل وا رف كاما -0

 ( . .710ايةكن رية، ماهي ل ن ر والتوني  ، 
بيروت : )مم وع عب  المنبل   ةيكولوهية التب ل بين النظرية والتطبيق ، ةي  محم  ديرالله -7

 (..028، ار التا ة،
: تطبيقات  الب مية والبم ية . مكونات  . تبر الن ةي اةة  عا ا عب الرحمن وآدرون  المد-.
 ( .7107، مركن ال راةات التربوية وايبحاث الن ةية ، هامبة بغ ا  )
: المويا) ،ال ةيولوهيا ومبا ةاا وتطبيقاتاا في المهاا الريا ي . زاةل حةن حةين -4

 ( .0220،مطاب   ار الحكمة ل طباعة والن ر
هامبة المويا : ) ريان عب الرناق حةو   اةاةيات الت ريب الريا ي ،  مبتن يونا انون-5
 ( . .710،  ار ابن ارثير ل طباعة والن ر ، 
 ار ال ياث ل طباعة    :النهف: )اةاةيات في التب ل الحركي  ناه ل عب  ال ليمي  -.

 (. 7118، والتيميل 
الماارية والن ةية في المهاا الريا ي محم  نير ال ين  ايدتبارات ، محم  حةن علو  -2

 ( .0282مير،  ار ال كر البربي، : ) 
 ( )ملحق رقم 

 التمرينات التوافقية المقترحة
 التمرينات ت

0.  
ل يقول حارا 0ل والمةافة بيناما 01بب  رةل دطين متوانيين ب ريط ييق طولاما ( وز ة ايةتب ا  ) 

وفتح الره ين باةتمرار عن  ادا الدطوات م  الح اظ ع ي بقاث المرمي بالتق ل للأمال بين الدطين ب ل 
 .الاراعين امال الي ر وانثناث ز يا في م يا الركبة 

رمي ثلث ن ادات الي ايع ي  بالي ين بالتبا ا م  من  ةقوطاا الي ايرق ومن ثل زيال ( وز ة ايةتب ا  )   .7
 .را المرمي بمن  ةقوط الن ادات ورمياا الي ايع ي نمي   بنيا ل ع   الن ادات ت ريهيا م  اةتمرار حا

لما البر ة بباطن الي  ثل ال وران ل د ف لي  كرتي النميا المرميتين ل هانبين ( الوزوف المواه  ل مرمي )   ..
 .بالتبازب 

 .ي  الكرات ارر ية الم حرهة من زبا نمي ي  الي الهانبين ( الوزوف )   .4

5.  
م  إ ارل الم رب لهاة مبينة ، المرمي ب كا مهاور وبيناما  اد  كنقطة  الة يقف حارةا ( الوزوف ) 

يقول اح هما بالركق الياا ويقول ايدر بالركق ببكا ايتهاه والبو ل ثانية الي النقطة ال الة ولما 
 .ال اد  ا ارل الي اينتااث وهكاا يقول الم رب بال ارل في كا مرل باتهاهات مدت  ة 

يقول حارا المرمي بال فام عن مرماه بالي ين والره ين    تيويبات نملة  ل كرل ( يةتب ا  وز ة ا)   ..
 .بالتبازب المونعين ع ي دط منطقة الةت امتار 

ال وران ل د ف باتهاه الم بب ومحاولة التقاط الكرل التي بحونل نمي   م  ( الوزوف وظاره باتهاه الم بب)   .2
 .واتهاهات مدت  ة ل كرلمحاولة نمي   بأدا او ام 



زيال حارا المرمي بالوثب الي الهانبين بالتبازب لي  الكرل بالرها    تيويبات الكرل ( وز ة ايةتب ا  )   .8
 .من زبا نمي   

ثل الوثب الي اليةار ولما ، الوثب الي الهانب ولما الناوية الب يا ل ا ف من اليمين ( وز ة ايةتب ا  )   .2
 .من ثل الوثب وي  كرل النميا بالرها اييمن بالتبا ا الناوية الة  ي و 

01.  

يقول حار المرمي بالق ن ل هانب اييمن ولما عمو  مرماه من ايع ي بالي  والرهوم الي ( وز ة ايةتب ا  )
الهانب اييةر ولما البمو  من اية ا بالي  والق ن ثانية الي الهانب اييمن ولما البمو  من اية ا والق ن 

ثل يقول بال فام عن مرماه    تيويب الكرل من زبا ، انية الي الهانب اييةر ولما البمو  من ايع ي ث
 .نمي   

00.  
اح هما ينط ق من الناوية ، زيال حارا المرمي بال فام عن مرماه    تيويبات نمي ي  ( وز ة ايةتب ا  ) 

زبا حاا المرمي يقول نمي   من الهاة  وبب  ي  الكرل من، اليةرت نحو الا ف ومن ثل التا يف وثبا 
 .ايدرت باينطلق نحو الا ف والتا يف وثبا  ومحاولة ي  الكرل من زبا حارا المرمي  

07.  
ويقف ع ي يمين ويةار المرمي ميوبين بهانب كل منال ، ينقا المرمي ويو   مواه  لركن الم بب 

ويقول حارا المرمي ،  ر ع ي الحاةط الي المرمي يتبا ا اللعبين التيويب الغير المبا، ين وق الكرات 
 .بي  الكرات 

 .القيال بأ اث حركة البه ة الب رية ثل ي  كرتي نمي   المرمية الي الهانبين بالتناوب ( الوزوف)  ..0

لما البار ة بالاراعين واةنا  كبب إح ت الق مين ع ي الناوية الب يا ل مرمي والتق ل لي  الكرل ( الوزوف )   .04
 . ا الرها ثل الرهوم وا اث ن ا التمرين باةتد ال الرها الآدر بن

حيث يقول الم رب بالتأ ير ، وزوف الم رب ب كا مقابا لحارا المرمي وبحونت  الكرل ( وز ة ايةتب ا  )   .05
 .بالكرل في اتهاهات مدت  ة وزيال حارا المرمي ب ما الكرل باةتد ال الاراعين والره ين حةب اتهاه الكرل 

امال الا ف وزيال نمي ي  بالوزوف ع ي هانبي الا ف وبحونل كا مناما كرتين ( ل 7)التق ل مةافة ( الوزوف )   ..0
 .يقومان برمياا بالتناوب الي حارا المرمي وزيال حارا المرمي بمحاولة ي  هاه الكرات 

02.  
عب اروا باةتلل الكرل من وزوف نمي ي  امام  ب كا متة ةا وظارهل ع ي  وزيال الل( وز ة ايةتب ا  ) 

ومحاول  حارا المرمي ي ها م  مراعال تغيير اتهاهات ال وران من زبا ، نمي ال الراب  وال وران والتا يف 
 اللعب اروا وتغيير اتهاهات الكرات الميوبة نحو المرمي 

08.  
لي  الكرل المرت ل من لوحة القيال ب ما ناويتي المرمي بالاراعين بالتناوب ثل الرهوم ( وز ة ايةتب ا  ) 

والا  زال نمي   الوازف د ف المرمي من الهانب ب رب الكرل ، مو وعة امال الا ف بميلن مناةب ل غرق 
 .ع ي ال وحة يرت ا ها نحو المرمي 

02.  

الوازف الةير الهانبي الهاة اليمني  والتق ل دطوتين ومحاولة التقاط الكرل التي بحونل نمي   ( وز ة ايةتب ا  ) 
ثل البو ل الي الهاة اليةرت والتق ل دطوتين ومحاولة التقاط الكرل التي بحونل نمي   ، في الهاة اليمني ل مرمي 
ثل الرهوم الي وةط المرمي والتق ل الي ارمال ومحاولة إلتقاط الكرل التي بحونل ، الوازف في الهاة اليةرت 

 .نمي   الوازف ب كا مقابا ل مرمي 

71.  

التق ل ل هانب اييمن ثلث دطوات ورف  الركبة نحو المرفق اييمن ورف  الركبة اليةرت ( ةتب ا  وز ة اي)
واينةحاب نحو الا ف ، نحو المرفق اييةر بالتبازب وال فام    تيويب الكرل من زبا نمي   نحو الا ف

وةط المرمي ثل التق ل الي ثل اينةحاب الي ، والتق ل من وةط المرمي  الي ايمال  وا اث ن ا الحركات 
 .الهاة اليةرت وا اث ن ا التمرين وال فام    تيويب الكرل من زبا نمي   نحو الا ف 

يقول حارا المرمي بال فام عن مرماه    تيويبات نملة  ل كرل ثل يقول باةتلل وتة يل ( وز ة ايةتب ا  )   .70
ثل يقول ، ال فام عن مرماه    تيويبات نملة  ل كرل  ثل يباو ، الكرل من زبا نمي   الوازف في هاة اليمين 



 .باةتلل وتة يل الكرل من زبا نمي   الوازف في هاة اليةار 

كرات مو وعة ع ي هانبي المرمي بمةافات ( 01)التق ل ل هانبين بالتناوب ل رب ( وز ة ايةتب ا  )   .77
 .متةاوية بالق مين 

يقول نمي   بتيويب الكرل نحو المرمي ( وبحونت  كرتين وا اث الطبطبة بالي ين يقف حارا المرمي امال مرماه )  ..7
 .يقول حارا المرمي بال فام عن مرماه لمن   دوا الكرل ل ا ف ، يةارا ويمينا بتبازب 

يقول نمي   بتيويب الكرل نحو ( يقف حارا المرمي امال مرماه وا ال تمارين الةيطرل ع ي الكرل بالره ين )  .74
 .يقول حارا المرمي بال فام عن مرماه بالاراعين ، رمي الم

75.  

يقول نمي   بتيويب الكرل نحو المرمي وفي هاه ( حارا المرمي امال مرماه ماةكا لكرل الي  بالي ين يقف )
ال حظة يقول حار المرمي برمي الكرل التي بحونت  للأع ي وال فام عن مرماه    تيويب نمي   ومن ثل 

يهب ع ل وزوم الكرل من ي  الحارا بب  ي  ، كرل التي كانت بحونت  ثانية عقب رمي  للأع ي محاولة مةا ال
 .الكرل الميوبة 

7..  
يقول نمي   بتيويب كرتي ( يقف حارا المرمي امال مرماه ماةكا  ل كرل بي  وبالي  اردرت يقول بالطبطبة )

مي برمي الكرل التي بحونت  للأع ي وايةتمرار وفي هاه ال حظة يقول حارا المر ، الي  بالتبازب نحو المرمي 
 .بالطبطبة ومن ثل محاولة مةا الكرل ثانية عقب رمي  للأع ي

72.  
يرمي الكرل للأع ي ثل بال حرهة ايمامية ويقول نمي   الوازف ( وزوف حارا المرمي ممةكا ل كرل بالي ين ) 

زيال حارا المرمي بال فام عن مرماه    تيويب امام  بالق ن فتحا من فوق حارا المرمي اثناث  حرهت  ثل 
 .نمي   الآدر ل كرل نحو الا ف 

78.  
يرمي الكرل للأع ي ثل يقول بالق ن فتحا من فوق نمي   الا  ( وزوف حارا المرمي ممةكا ل كرل بالي ين ) 

حو الا ف يةارا ي    ال حرهة ايمامية باتهاه  ثل زيام  بال فام عن مرماه    تيويب نمي   الآدر ل كرل ن
 .ويمينا 

اهتيان ثلث حواهن بالق ن بالره ين مبا من امال المرمي من الهاني اييةر ثل ي  الكرل ( وز ة ايةتب ا  )   .72
 .النميا ومنباا من  دوا المرمي 

.1.  
ع ي يقول حار المرمي برمي الكرل التي بحونت  للأ( يقف  حارا المرمي امال مرماه ماةكا لكرل الي  بالي ين )

ومن ثل الق ن من فوق ظار نمي   الا  هو في و   ثني الهام امال اة ا ومن ثل يقول بال فام عن مرماه 
 .   تيويب الكرل نحو مرماه من زبا نمي   الثالث 

يقول حارا المرمي باينتقاا بين ارب  حواهن حيث يكون اينتقاا ب كا هانبي بين ( وز ة ايةتب ا  )   .0.
 .ومن ثل اينطلق اماما لنقطة مبينة ، د ف بين الحاهنين الآدرين حاهنين وامال 

.7.  

حواهن بهانب المرمي حيث يب ا حارا المرمي واراع  مرفوعة امال الهةل ( .)يتل و   ( وز ة ايةتب ا  ) 
والراب   بالتنقا الي ايمال لهتيان الحاهنين ايوا والثاني ومن ثل اينةحاب ل د ف بإهتيان الحاهنين الثالث

والتق ل ثانية الي ايمال لهتيان الحاهن الداما والةا ا واينتقاا الي مرماه ل  فام عن     تيويب الكرل 
 .من زبا نمي   

حيث يقول حارا المرمي بالق ن من ، يتل و   حاهن مند ق ع ي ايرق وةط المرمي ( وز ة ايةتب ا  )   ...
 .فام عن مرماه    تيويبات نملة  ل كرل فوق الحاهن الي الهانبين بالتناوب وال 

.4.  
حواهن حيث يقول حار المرمي بالق ن فوق الحاهن ايوا ثل القيال بحركة ( .)يتل و   ( وز ة ايةتب ا  )

الي  بالارام اييمن للأع ي ثل ي  الكرل بالارام والرها اييةر من اية ا ثل القيال بإهتيان الحاهن الثاني 
 ةوهكاا حتي النااي

المرور الهانبي من بين ةت حواهن ثل ي  كرتين مرميتين من زبا نمي   المواه  ل  ( وز ة ايةتب ا )  .5.



 .بالتناوب الي هانبي  

...  
اهتيان الحاهن ايوا بالره ين مبا ثل م  الارام والرها اييةر الي الهاة اليةرت ثل م  ( وز ة ايةتب ا )

ثل اهتيان الحاهن الثالث ، اليمني ثل اهتيان الحاهن الثاني وا اث ن ا التمرين الارام والرها اييمن الي الهاة 
 .وي  كرتي النميا المرميتين ل هانبين بالتبازب 

 
 
 


