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  في كرة اليد (التهديف  )التصويب 

  

 :التصويب

٘ٛ اٌؾشوخ إٌٙبئ١خ ٌىبفخ اٌغٙٛد اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ اٌزٟ اعزخذِذ ٌٛصٛي اٌلاػت ئٌٝ ٚضغ 

اٌزص٠ٛت فارا فشً فٟ ئؽشاص ٘ذف فبْ ع١ّغ رٍه اٌغٙٛد رز٘ت عذٜ فضلا ػٓ فمذاْ اٌىشح 

.  ٚرؾٌٛٗ ِٓ اٌٙغَٛ ئٌٝ اٌذفبع 

ئْ ِٙبسح اٌزص٠ٛت اٌزٟ ٠ؼشمٙب وً ِٓ اٌلاػت ٚاٌّزفشط ٟ٘ اٌزٟ رجش سٚػ اٌؾّبعخ فٟ 

اٌّجبساح ٚرذفغ اٌلاػج١ٓ ئٌٝ ثزي ِض٠ذ ِٓ اٌغٙٛد ٌزؾم١ك اٌفٛص ٚاٌفش٠ك اٌزٞ ٠غ١ذٖ لاػجٛ 

.  اٌزص٠ٛت رىْٛ ِؼ٠ٕٛبرٗ ػب١ٌخ ٚصمزٗ ثٕفغٗ وج١شح ٚرؼذ ٘زٖ اٌصفبد ِٓ أُ٘ أعجبة اٌفٛص 

 : العوامل المؤثرة في نسبت نجاح التصويب  

وٍّب وبٔذ ٔغجخ  (إٌّطمخ اٌّٛاعٙخ ٌٍٙذف  )وٍّب وجشد صا٠ٚخ اٌزص٠ٛت : صا٠ٚخ اٌزص٠ٛت -1

.  إٌغبػ اوجش 

. وٍّب لصشد اٌّغبفخ عبػذ رٌه ػٍٝ ٔغبػ اٌزص٠ٛت : ِغبفخ اٌزص٠ٛت -2

وٍّب وبٔذ اٌىشح ِٛعٙخ ئٌٝ اٌضا٠ٚخ أٚ إٌّبطك  : (ثبٌٕغجخ ٌٍّشِٝ  )ِٕطمخ اٌزص٠ٛت -3

.  اٌؾشعخ ثبٌٕغجخ ٌؾبسط اٌّشِٝ وٍّب صؼت ػ١ٍٗ صذ٘ب 

وٍّب وبٔذ اٌىشح ل٠ٛخ ٚدل١مخ وبْ ػٕصش اٌّفبعئخ اوجش ٌؾبسط اٌّشِٝ : عشػخ اٌىشح ٚدلزٙب -4

.  ٚثٙزا ٔغجخ إٌغبػ رىْٛ أوضش اؽزّبلا 

  : أنواع التصويب 

ٚرؼذ ِٓ أوضش اٌزص٠ٛجبد ش١ٛػب فٟ وشح ا١ٌذ ، ٟٚ٘ الأعبط ٌىبفخ : اٌزص٠ٛجخ اٌغٛط١خ : أٚلا 

.  أٔٛاع اٌزص٠ٛت الأخشٜ ٠ّٚىٓ رؼٍُ ثبلٟ أٔٛاع اٌزص٠ٛت ثغٌٙٛخ ثؼذ ئرمبٔٙب 

:  ٚرزُ ثؼذح طشائك ٟ٘ 
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: ٚرزُ ثطش٠مز١ٓ : ِٓ فٛق اٌشأط -1

ساعغ إٌّبٌٚخ اٌغٛط١خ ِٓ فٛق اٌشأط اٌزٟ عجك ششؽٙب ، ؽ١ش ٠زُ أداء : ثخطٛح اسرىبص - أ

.  اٌّٙبسح ٔفغٙب ٌٚىٓ ثبعزخذاَ لٛح سِٟ اوجش 

٠ٚزُ أداؤ٘ب ثبْ ٠ّغه اٌلاػت اٌىشح أِبَ اٌصذس صُ ٠جذأ اٌلاػت : ِغ اخز صلاس خطٛاد - ة

الأ٠ّٓ ثبخظ خطٛح ثشعٍٗ ا١ٌغبس صُ ٠أخز اٌخطٛح اٌضب١ٔخ ثشعٍٗ ا١ّ١ٌٓ ٠ٚغؾت اٌىشح ث١ذٖ ا١ٌّٕٝ 

 ْ ٚث١ٓ اٌؼضذ 90ئٌٝ اٌخٍف ٚاٌٝ الأػٍٝ ئٌٝ ئْ رشىً اٌضا٠ٚخ ث١ٓ اٌؼضذ ٚاٌغبػذ ؽٛاٌٟ 

صُ ٠غزّش فزً وزف رساع اٌشِٟ ئٌٝ اٌخٍف ػىظ ارغبٖ اٌش١ِخ ٚسعٛع .  ْ أ٠ضب 90ٚاٌغزع 

ٚثؼذ ِلاِغخ اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ٌلأسض ٠ٕزمً ٚصْ . اٌىشح خٍفب أ٠ضب ثؾ١ش ٠ٛاعٗ وزف ا١ٌغبس اٌٙذف 

اٌغغُ ػٍٝ اٌشعً ا١ٌّٕٝ ٚرجذأ ؽشوخ اٌشِٟ ثبٌزساع ا١ٌّٕٝ ِغ سفغ اٌمذَ ا١ٌغشٜ لأخز اٌخطٛح 

اٌضبٌضخ ؽ١ش رزُ ثؾشوخ اِزذاد ٌٍغزع ٌلأِبَ ِغ إٌمً اٌؾشوٟ ٌٍزساع اٌشا١ِخ ثؾشوزٙب ٌلأِبَ صُ 

.  رشِٝ اٌىشح ثمٛح ِغ رٛع١ٙٙب ثبٌشعغ 

. ِٓ ِغزٜٛ اٌشأط -2

. ِٓ ِغزٜٛ اٌؾٛض ٚاٌشوجخ -3

 : التصويب من القفز : ثانيا  

:  ٠ٚزُ ِٓ 

ٟٚ٘ رص٠ٛجٗ عٛط١ٗ ِٓ فٛق اٌشأط ِٓ اٌمفض ، ٠ٚغزخذَ ٌٍزص٠ٛت ِٓ خبسط : اٌمفض ػب١ٌب - 1

٠ٚزُ . ِٕطمخ اٌش١ِخ اٌؾشح أٚ ثؾذٚد٘ب ضذ ؽبئظ اٌصذ اٌزٞ ٠شىٍٗ اٌّذافؼْٛ أِبَ اٌّٙبعُ 

ؽ١ش . ثبٌٕغجخ ٌلاػت ا١ّ١ٌٓ  (٠غبس ، ١ّ٠ٓ ، ٠غبس )اٌزص٠ٛت ثبٌمفض ػب١ٌب ثأخز صلاس خطٛاد 

رّغه اٌىشح أٚلا ثب١ٌذ٠ٓ ٠ٚمطغ اٌلاػت اٌخطٛح الأٌٚٝ ثبٌمذَ ا١ٌغشٜ ٚرزؾشن اٌىشح ثب١ٌذ٠ٓ 

ٔبؽ١خ اٌزساع اٌشا١ِخ ، صُ ٠مطغ اٌلاػت اٌخطٛح اٌضب١ٔخ ثبٌمذَ ا١ٌّٕٝ ، ؽ١ش رٕزمً اٌىشح ئٌٝ ا١ٌذ 

ا١ٌّٕٝ ٌزجذأ اٌؾشوخ اٌزؾض١ش٠خ ٌٍشِٟ ، ٚثؼذ رٌه ٠مطغ اٌلاػت اٌخطٛح اٌضبٌضخ ثبٌمذَ ا١ٌغشٜ 

اٌزٟ ٠مفض ػ١ٍٙب ثمٛح ٌلأػٍٝ ٠ٚلاؽع ٕ٘ب صٕٟ اٌشعً ا١ٌّٕٝ ٚاِزذاد اٌشعً ا١ٌغشٜ ٚاعزّشاس 

ؽشوخ اٌزساع اٌشا١ِخ خٍفب ػب١ٌب ػٍٝ شىً ٔصف دائشح فٟ ؽ١ٓ رىْٛ اٌىزف ا١ٌغشٜ ِإششح 

ثؼذ٘ب رزُ ؽشوخ اٌزص٠ٛت ػٕذِب ٠صً اٌلاػت ئٌٝ ألصٝ اسرفبع فززؾشن اٌزساع اٌشا١ِخ . ٌلأِبَ 

ثغشػخ ٔؾٛ الأِبَ ٚالأعفً ثؾشوخ عٛط١ٗ صُ رغزّش ؽشوخ اٌزساع اٌشا١ِخ ٔؾٛ الأِبَ ٌزصبؽت 
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صُ ٠ٙجظ اٌلاػت ػٍٝ اٌمذَ ا١ٌغشٜ . اٌىشح لأطٛي ِغبفخ ِّىٕخ ِغ اٌزأو١ذ ػٍٝ اٌزٛع١ٗ ثبٌشعغ 

.  أٞ ثمذَ الاسرمبء ٔفغٙب ٚأؽ١بٔب ثبٌمذ١ِٓ ع٠ٛخ 

فٟ ؽبلاد ِؼ١ٕخ ِضً ػذَ ٚعٛد ِغبفخ  (٠غبس – ١ّ٠ٓ  )٠ّٚىٓ أداء ٘زٖ اٌزص٠ٛجخ ثخطٛر١ٓ فك 

.  وبف١خ أٚ ئرا أساد اٌلاػت ئْ ٠غزغً فشصخ ٌٍزص٠ٛت ثشىً أعشع 

٠ٚزُ ثأداء ِشبثٗ ٌٍزص٠ٛت ثبٌمفض ػب١ٌب ئلا ئْ اٌمفض ٠ىْٛ ٕ٘ب ٌلأِبَ ١ٌٚظ : اٌمفض أِبِب - 2 

ئْ اٌغب٠خ ِٓ ٘زا اٌزص٠ٛت ٘ٛ الاثزؼبد ػٓ اٌّذافؼ١ٓ ٚاٌزص٠ٛت دْٚ ئػبلخ ، ٚرإدٜ . ٌلأػٍٝ 

٘زٖ أٌزص٠ٛجٗ ِٓ خلاي دخٛي اٌّٙبعُ اٌغش٠غ خلاي صغشح ث١ٓ اٌّذافؼ١ٓ ػٕذ ِٕطمخ اٌّشِٝ 

ٚثمطغ صلاس خطٛاد ، ٚوزٌه ػٕذ أفشاد اٌّٙبعُ ثؾبسط اٌّشِٝ ِّب ٠إدٞ ئٌٝ ص٠بدح الالزشاة 

.  ِٓ اٌّشِٝ ٚر١ٙئخ فشصخ أفضً ٌٍزص٠ٛت ثؼذ ِلاؽظخ ؽشوخ ؽبسط اٌّشِٝ 

 : التصويب من السقوط : ثالثا  

:  ٠ٚزُ ِٓ 

. اٌغمٛط الأِبِٟ -1

:  ٠ٚزُ ِٓ . اٌغمٛط اٌغبٔجٟ -2

. اٌغمٛط ػىظ رساع اٌشِٟ - أ

. اٌغمٛط ٔبؽ١خ رساع اٌشِٟ - ة

 

 ِٙبسح اٌزص٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ

 

اٌٙذف الاعبعٟ ِٓ اٌزذس٠ت ٘ٛ رؾم١ك اٌفٛص ، ٚاٌفٛص فٟ وشح ا١ٌذ لا ٠أرٟ ثلا ا٘ذاف ، 

ٚالا٘ذاف رأرٟ ِٓ دلخ رص٠ٛت اٌلاػج١ٓ ، ِٓ رٌه ٠زضؼ ِذٜ ا١ّ٘خ ِٙبسح اٌزص٠ٛت ثً ٟ٘ 

الاُ٘ ِٓ ث١ٓ اٌّٙبساد ٟٚ٘ اٌؾبعّخ فٟ اؽشاص اٌفٛص ، ٚاْ اٌزص٠ٛت إٌبعؼ ٠ؼضص ِٓ صمخ 

اٌلاػج١ٓ ٠ٚذفؼُٙ ٌٍّضبثشح ٚاٌؼًّ ٚرأع١ظ سٚػ اٌؾّبط فٟ اٌفش٠ك ٚؽضُٙ ػٍٝ ثزي اٌّض٠ذ ِٓ 

  . اٌغٙذ
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  ملاحظاث مهمت للمدربين من اجل تطوير التصويب

  . ٠غت اٌزبو١ذ ػٍٝ سفغ اٌضمخ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ فٟ اٌزص٠ٛت ٚؽضُٙ ػٍٝ ػذَ اٌزشدد .1

  . رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزص٠ٛت فٟ ظشٚف ِشبثٙخ ٌٍّجبساح .2

  . رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ الأطلاق اٌغش٠غ ثذْٚ وشح ٚثؼذ٘ب الاعزلاَ ٚاٌزص٠ٛت .3

  . اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌؾشوخ اٌغش٠ؼخ ثذْٚ وشح ٚاعزغلاي اٌضغشاد صُ الاعزلاَ ٚاٌزص٠ٛت .4

  . رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزص٠ٛت ِٓ ع١ّغ صٚا٠ب اٌٍّؼت .5

اٌزذس٠ت ػٍٝ ثمبء اٌلاػت اطٛي فزشح فٟ اٌٙٛاء لا٠غبد اٌضغشاد ِٚزبثؼخ ؽشوخ ؽبسط  .6

  . اٌّشِٝ لجً اٌزص٠ٛت

 . رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزص٠ٛت ِٓ ع١ّغ ِٕبطك اٌٍّؼت .7

 

  العوامل المؤثرة في التصويب

  . وٍّب وبْ اٌزص٠ٛت ِٛاعٙب ٌٍّشِٝ وٍّب وبٔذ ٔغجخ ٔغبؽٗ اوجش: صا٠ٚخ اٌزص٠ٛت  .1

  . وٍّب لصشد اٌّغبفخ ث١ٓ اٌشاِٟ ٚاٌٙذف وٍّب صادد دلخ اٌزص٠ٛت: اٌّغبفخ  .2

وٍّب وبٔذ اٌىشح ِٛعٙٗ اٌٝ اٌضا٠ٚخ اٌجؼ١ذح ٌؾبسط اٌّشِٝ وٍّب صؼت صذ٘ب ، : اٌزٛع١ٗ  .3

  . ٠ٚغُٙ سعغ ا١ٌذ فٟ رٛع١ٗ اٌىشح ثشىً وج١ش

وٍّب وبْ الاػذاد ٌٍزص٠ٛت عش٠ؼب وٍّب وبْ ٔغجخ إٌغبػ فٟ اٌزغغ١ً ٚخذاع  : اٌغشػخ .4

 . اٌؾبسط وج١شح

 

 

  بعض انواع التصويب

  التصويب من فوق مستوى الكتف .1

ٚ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزص٠ٛت لا ٠خزٍف وض١شا ػٓ اٌزّش٠شح ِٓ فٛق ِغزٜٛ اٌىزف ، الا أٙب ٕ٘ب 

  رىْٛ اوضش لٛح ٚعشػخ ٚرٌه ٌض٠بدح ٔغجزٙب ثبٌٕغبػ فٟ رغغ١ً الا٘ذاف

 

 

  التصويب الجانبي من مستوى الكتف .2

٠ٚغزخذَ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزص٠ٛت ٌٍزخٍص ِٓ اٌذفبع اٌّٛاعٗ ٌلاػت ِٓ خلاي ١ِلاْ عغّٗ اٌٝ 

عٙخ اٌزساع اٌشا١ِخ ٚخٍك صغشح دفبػ١خ ِٚذ اٌزساع ٌٍغبٔت لاخز اوجش ِغبؽخ ثؼ١ذح ػٓ اٌٙذف 

  . ٚاٌزص٠ٛت ثمٛح ثؼذ دٚساْ اٌغزع ٌٍخٍف صُ ٌلاِبَ ثبرغبٖ اٌزساع اٌشا١ِخ

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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  التصويب من الوثب العالي .3

٠ٚغزخذَ ٘زا إٌٛع ٌٍزخٍص ِٓ اٌغذاس اٌذفبػٟ ،٠ٚزٍخص اداء ٘زا إٌٛع ثأْ ٠مَٛ اٌلاػت ثؼذ 

اعزلاَ اٌىشح ثأخز اٌخطٛاد اٌزمشث١خ ٚاٌمفض ػب١ٌب ثؼذ ضشة الاسض ثمٛح ثبٌمذَ صُ دٚساْ اٌغزع 

إٌبرغخ ِٓ ٘زا الاداء  اٌمٛحٌٍخٍف ِغ اٌزساع اٌشا١ِخ ِٚذ اٌزساع اٌٝ اػٍٝ ٔمطخ ِغزغلا ِؾصٍخ 

  . اٌؾشوٟ، ١ٌٛعٗ ثؼذ٘ب اٌزص٠ٛجخ اٌٝ اٌّشِٝ

  اٌزص٠ٛت ِٓ اٌٛصت الاِبِٟ

٠ٚغزخذَ ٘زا إٌٛع ٌٍّشٚس ث١ٓ اٌّذافؼ١ٓ ٚاخزشالُٙ ٌّٛاعٙخ ؽبسط اٌّشِٝ ، ٠ّٚزبص الاداء 

اٌؾشوٟ ثّغه اٌىشح اعفً اٌصذس صُ اٌط١شاْ ٌلاِبَ ث١ٓ اٌّذافؼ١ٓ صُ عؾت اٌىشح ِٓ الاعفً اٌٝ 

ِغزٜٛ فٛق اٌىزف ٚدٚساْ اٌغزع فٟ اٌٙٛاء صُ اٌزص٠ٛت اٌمٛٞ ثأرغبٖ اٌضا٠ٚخ اٌؾشعخ 

 . ثؼذ دٚساْ اٌغزع ٌلاِبَ اٌزٞ ع١غبػذ فٟ لٛح اٌزص٠ٛت (اٌّفزٛؽخ)

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html

