
  

  

     

 



 التدريب الرياضي في كرة اليد :

اعلى ٌعتبر علم التدرٌب الرٌاضً احد الاسس والمبادئ الهامة لوصول الفرد الى 

مستوٌات التنافس الرٌاضً اٌا كان نوع النشاط الرٌاضً نظرا لمبادئه الاساسٌة 

واهمها مبدا الخصوصٌة فكلما كان التدرٌب اكثر خصوصٌة ادى الى عائد تدرٌب 

لعبة كرة الٌد ان ٌتمتع اللاعب بلٌاقة بدنٌة عالٌة فقد  مؤثر وفعال حٌث تتطلب

كرة الٌد احدى الاركان الاساسٌة فً خطة  اصبحت تنمٌة  القدرات البدنٌة للاعب

التدرٌب الٌومٌة والاسبوعٌة والموسمٌة، إن الاعداد البدنً هو اهم اركان التدرٌب 

التً ٌعتمد علٌها فً تنمٌة اللاعب سواء اكان مبتدئاً ام متقدماً ، وهً من الاسس 

حٌث البدنٌة  المهمة التً تشترك مع المهارت الحركٌة فً تكوٌن اللاعب من الناحٌة

عملٌة التخطٌط تساعد على تنظٌم عملٌة التدرٌب حٌث ان كل وحدة تدرٌبٌة  ان 

تعتمد على الوحدة التدرٌبٌة التً سبقتها والتً لها هدف مختلف ٌسعى المدرب 

لتحقٌقه وهكذا فً كل وحدة تدرٌبٌة ٌحقق هدفه الى ان ٌصل الى تحقٌق جمٌع 

ن التمارٌن البدنٌة او الفنٌة او أ عملٌة التدرٌبالاهداف المرسومة والمخطط لها فً 

ٌُطبق لتحقٌق اهداف  الخططٌة من الصعب الفصل بٌنها لان كل تمرٌن ٌمكن ان 

التمرٌن الذي ٌستخدم لتطوٌر الناحٌة الدفاعٌة هو فً الوقت نفسه ٌمكن ان ان عدة ، 

ٌة نلناحٌة البدٌطور الناحٌة الهجومٌة والذي ٌطور الناحٌة الفنٌة ٌمكن ان ٌطور ا

 .وهكذا بقٌة التمارٌن

 مكونات التدريب الرياضي 

 شاملا أعدادا إعداده ٌجب الرٌاضٌة المستوٌات أعلى إلى باللاعب الوصول الغرض

 ٌتلاءم بما واستعداداته، وقدراته ومواصفاته مؤهلاته وفق على النواحً، جمٌع من

 أو بمكونات الاهتمام ٌجب أهدافها التدرٌب عملٌة تحقق ولكً تخصصه، مع

 :الآتٌة الرٌاضً التدرٌب محتوٌات

 البدنً الإعداد -١

 أي البدنٌة، والقدرات مختلف الصفات اللاعب اكتساب إلى البدنً الإعداد ٌهدف

 البدنً والإعداد العام البدنً الإعداد خلال من الحركٌة الصفات وإتقان تطوٌر

 الواجبات من البدنً الإعداد وٌعد. الوظٌفٌة القدرات تنمٌة عن فضلا الخاص،

 ٌؤدي أن ٌستطٌع لا البدنً للإعداد اكتسابه بدون اللاعب إن إذ للتدرٌب الأساسٌة

 اللاعب حالة وتحسٌن تنمٌة على البدنً الإعداد ٌعمل إذ ٌإتقان، المباراة فً واجباته

 أثناء فً والمنافسة التدرٌب عملٌة ومتطلبات أعباء لمجابهة والحركٌة البدنٌة

 من الأساس والغرض الشفاء، استعادة سرعة على القدرة مع جهد، بأقل المبارٌات



 والتً والخاصة، العامة البدنٌة والصفات الوظٌفٌة القدرات تنمٌة هو البدنً الإعداد

 الممٌزة القوة مثل ومركباتهم والمرونة والرشاقة والسرعة والقوة التحمل تشتمل

 .السرعة وتحمل القوة وتحمل بالسرعة

 البسٌطة المهارٌة والأداءات الحركات وتثبٌت وإتقان اكتساب عملٌة بأنه ٌفهم كما

 السباق. وظروف واحتمالات شروط تحت ودقة وانسٌابٌة بسلاسة والمركبة

 اللاعب اكتسبها التً البدنٌة للقدرات الأمثل الاستخدام على المهاري الأداء وٌعتمد

 المستوى ارتفاع إلى ٌؤدي مما مستمرة، بصفة والمهاري البدنً الإعداد خلال من

 ظروف تحت العالً المهاري الأداء ودقة صحة على قدرته وبالتالً للاعب الفنى

 .والمعقدة الصعبة المباراة

 المهاري الإعداد - ٢

 باللعبة الخاصة الحركٌة المهارات وتثبٌت إتقان إلى المهاري الإعداد ٌهدف

 إعداد فً المهمة النواحً إحدى ٌعد أنه كما ممكن مستوى أعلى إلى بها للوصول

 المبارٌات فً صحٌح بشكل واستعمالها الأساسٌة المهارات تطوٌر بهدف اللاعب

 أو مهارة استخدام تستوجب خطة وكل الخطط، بناء فً الأساس ٌعد أٌضا وهو

 تمكن وكلما المختلفة اللعب خطط لنجاح ضرورٌا ٌعد المهارات هذه فإتقان لذا أكثر،

 جٌد، بشكل الخططٌة بالواجبات القٌام من تمكن كلما وإتقانها، ضبطها من اللاعب

 ٌساعدهم ومستقى بسٌط بأسلوب اللاعبٌن لدن من الأساسٌة المهارات أداء إن إذ

 طوٌلة لفترة علٌها التدرٌب وبعد والإرهاق، التعب وعدم الجهد فً الاقتصاد على

 من ذلك وٌتطلب خصم أمام تؤدى لأنها تجرٌبٌة، مبارٌات فً وإتقانها تعلٌمها ٌمكن

 ذلك فإن آخر جانب ومن الفوز، وتحقٌق التفوق أجل من المستمر السعً اللاعبٌن

 وٌضع الأداء فً الضعف نقاط تتضح حٌث المدرب أمام كاملة الصورة ٌجعل

 لتلافٌها لها الحلول

 الخططً الإعداد 3-

 مواجهة لغرض والجماعٌة الفردٌة الخططٌة للقدرات اللاعب اكتساب إلى ٌهدف

 الخاصة المتطلبات

 تحت واستخدامها وتثبٌتها إتقانها اجل من والتدرٌب المنافسات ظروف تفرضها التً

 اللاعب إمكانات تنمٌة عملٌة هو الخططى والإعداد المنافسات فى الظروف مختلف

 البدنٌة إمكانٌاته نم والاستفادة المهارٌة الأداءات وتطبٌق ربط على وقدراته

 فى الأداء ومتطلبات ظروف تحت النفسٌة واستعداداته العقلٌة وقدراته والحركٌة



 لاعبٌه بتدرٌب ٌهتم أن المدرب على وٌجب. بها الخاصة والظروف السباق أثناء

 الخطط على اللاعبٌن تدرٌب ٌجب مثلا القدم كرة ففً الخطط، أنواع كل على

 أثناء فً تلقائٌا الخطط لتلك أداؤهم ٌصبح حتى الجماعٌة؛ الخطط وكذلك الفردٌة،

 والنفسٌة والمهارٌة البدنٌة الحالة كفاءة مستوى على ذلك نجاح وٌتوقف. المباراة

 فً لاعب كل قدرة فً حاسما دورا تلعب العقلٌة القدرات أن شك ولا للاعب،

 بٌن الخططً والتحول للسباق، المتغٌرة الظروف خططٌا تحت السلٌم التصرف

  .أخرى وحالة حالة

 أو فردٌة ومناورات تحركات فً للاعبٌن الأساسٌة المهارات استعمال: هً والخطط

 إتقان هً أو. للفرٌق النصر وهو المباراة من الهدف تحقٌق لغرض هادفة جماعٌة

 التفكٌر تركٌز ٌكون وبهذا الآلٌة، لدرجة بها والوصول الحركٌة للمهارات اللاعب

 .الحركٌة للاستجابات المختلفة البدائل بٌن الاختٌارفً 

 

 والنفسً: التربوي لإعداد4 -

 ٌضعها التً والواجبات الإجراءات كل بأنه والنفسً التربوي الإعداد ٌعرف

 على والتغلب للاعب الخلقٌة والصفات الإرادٌة، الصفات تنمٌة بهدف المدرب

 الأرض، ونوعٌة كالملعب المباراة أثناء فً والخارجٌة الداخلٌة المؤثرات

 فً للأداء معوقا تكون قد التً المباراة ومتطلبات المنافس، والفرٌق والجمهور،

 أدائه حسن فً وهاما بارزا دورا للاعب الإرادٌة الصفات وتلعب. المباراة أثناء

 صعب فرٌقا ٌعد عالٌة إرادٌة صفات لاعبوه ٌمتلك الذي الفرٌق كذلك للمباراة،

 الفرق أمام للنصر دائما تحقٌقه فً دورا والنفسٌة الإرادٌة قدراته تلعب بل الهزٌمة،

 .النفسً الجٌد الإعداد المعدة غٌر

 عن اكتسابه فضلا ونفسٌاً، تربوٌاً  اللاعب إعداد إلى النفسً التربوي الإعداد ٌهدف

 إتقانها ٌتم أن إلى وتطوٌرها النفسٌة والمهارات والخصائص والسمات القدرات

 ٌتمكن حتى وتشجٌعه ودعمه به والاهتمام اللاعب وإرشاد توجٌه وكذلك وتثبٌتها،

 بصورة الرٌاضً الفرد تربٌة إلى ٌهدف كما.المنافسات فً عنده ما كل إعطاء من

 نفسٌا إعداده الرٌاضٌة مع الروح وتنمٌة الخلقٌة السمات تطوٌر مع شاملة ومتزنة

 الجٌد الإنجاز إظهار أخرى ناحٌة ومن التً ٌتعلمها، القدرات استعمال كٌفٌة لتعلٌمه

. الرٌاضٌة المنافسات أو المسابقات فً الناجحة للمشاركة النفسً خلال الإعداد من

 تتوافر لم فإذا إمكانٌاته، من السلٌم والتحقق بطاقته، بالثقة الشعور شروطها أهم ومن



 الخوف رحمة تحت ٌصبح الرٌاضً الفرد فإن الذاتٌة بالطاقة القناعة أو الثقة

 .التدرٌب من خوفه إلى ذلك ٌمتد المتعدد إذ بأشكاله

 النظري المعرفً الإعداد  - 5

 فً لأهمٌته وذلك فعالٌة، أي تدرٌب مجال فً كبٌرة حصة النظري التدرٌب ٌأخذ

 لغرض ذلك فً تساعد التً الأخرى الأنواع بقٌة جانب إلى اللاعب وبناء إعداد

 الجانب وٌساهم الممارس، النشاط فً ومتقدم متطور مستوى إلى به الوصول

 ٌهدف .التدرٌبً البرنامج ومحتوى إطار اكتمال فً لأهمٌته فعالة، النظري مساهمة

 المعلومات مختلف الرٌاضً الفرد إكساب إلى «النظري المعرفً الإعداد

 النواحً تخص التً وكذلك عامة، بصفة الرٌاضً تهم التً النظرٌة والمعارف

التدرٌبٌة العامة وكذلك التً تخص نوع النشاط الذي ٌمارسه هذه المعارف 

والمعلومات والتً تسهم بدور اٌجابً فً رفع مستوى الفرد الرٌاضً بصورة 

 كبٌرة وتشتمل هذه المعارف ماٌلً:

 المعارف والمعلومات الصحٌة . -

 النواحً الخاصة بالتغذٌة . -

 اء الحركً .المعارف الخاصة باسس الاد -

 المعارف الخاصة بقانون اللعبة . -

 الخاصة بالنواحً الوظٌفٌة .المعلومات  -

 


