
  

  

     

 



 اهمٌة الاعداد البدنً وتطوٌره فً كرة الٌد 

 المرتبطة والخاصة العامة البدنٌة اللاعبٌن قدرات تطوٌر إلى البدنً الإعداد ٌهدف

 البدنٌة واجباتهم أداء من اللاعبون ٌتمكن بحٌث الوافً، بالقدر وإتقانها باللعبة

 بالألعاب الخاصة المهارات صعوبة على التغلب ٌستطٌعوا لكً جٌدة، بطرٌقة

 لكً عالٌة بدنٌة لقدرات مهاراتها تحتاج كرة الٌد  رٌاضة لأن الٌد  كالكرة الجماعٌة

 إلى ثم ومن البطولة، القطاع ٌؤهلهم مهاري أداء تحقٌق ٌتسنى حتى إتقانها ٌتم

 البدنٌة بالقدرات الارتقاء إلى العام البدنً الإعداد ٌهدف كما .العلٌا المستوٌات

 ٌعنى فإنه الخاص البدنً الإعداد أما كرٌاضً، اللاعب لٌاقة رفع بهدف عامة بصفة

 فً وحركٌا بدنٌا اللاعب تأهٌل بهدف الخاصة والحركٌة البدنٌة بالقدرات الارتقاء

 بسهولة وحركاتها فنونها أداء من ٌتمكن حتى كرة الٌد 

 فً للمشاركة اللاعب تهٌئة عملٌة فً المهمة الأركان أحد هو البدنً الإعداد

 فً غرسها ٌمكن التً التربوٌة الأهداف من كثٌر تحقٌق ٌمكن خلاله ومن المبارٌات

ٌُعرف وسلوكه اللاعب نفس  اللاعب إكساب على ٌعمل الذي الحركً النشاط بأنه و

 الرٌاضً للنشاط الحركً الأداء من تمكنه التً الشاملة البدنٌة اللٌاقة عناصر

 الأجهزة على تعتمد التً المتغٌرة الحركة كمٌة فً تظهر والتً متكاملة بصورة

 الفقري العمود هو البدنً إعداد المختلفة ،أن النفسٌة والعوامل والعضلٌة الحٌوٌة

 إعداد ولا البدنً الإعداد بدون مهاري إعداد فلا الإعداد أنواع كل علٌه ٌستند الذي

 .كلها الإعداد أنواع علٌها تبنى التً القاعدة دائما فهو نفسً ولا خططً

 :قسمٌن إلى البدنً الإعداد وٌقسم

 العام البدنً الإعداد:  أولا

 ورفع عامة بصفة البدنٌة القدرات بمكونات الارتقاء إلى العام البدنً الإعداد ٌهدف

 اللٌاقة من عال بقدر متمتعا   اللاعب ٌكون أن ٌنبغً كما كرٌاضً، اللاعب لٌاقة

 خاصة بكرة الٌد، الخاص الحركً بالأداء المتصلة الحركٌة واللٌاقة العامة البدنٌة

 .المستوٌات أعلى إلى للوصول والتوافق والدقة والمرونة والرشاقة والسرعة القدرة

 وٌعتبر.الخاصة البدنٌة للقدرات اللاعب امتلاك المهاري الأداء فً التحسن ٌتطلب و

 حٌث الحركٌة الأنشطة مهارات أداء فً النجاح مقومات أهم من البدنً الإعداد

 البدنٌة قدراته مستوى من وٌحسن الرٌاضً، الفرد إمكانٌة تطوٌر إلى ٌهدف

 المستوٌات إلى للفرد التدرٌبٌة بالحالة تصل التً الرٌاضً النشاط متطلبات لمواجهة

 الممارس. الرٌاضً النشاط فً العالٌة



ٌعد الإعداد البدنً العام فً كرة الٌد من أهم مراحل الإعداد البدنً للاعبٌن، حٌث و

المهارات ٌهدف إلى تطوٌر الصفات البدنٌة الأساسٌة التً تُعدّ حجر الزاوٌة لأداء 

ٌُسهم هذا النوع من الإعداد فً تهٌئة جسم اللاعب لمواجهة  الخاصة باللعبة. 

متطلبات المبارٌات، والتقلٌل من احتمالٌة التعرض للإصابات، وتأخٌر الشعور 

 .بالتعب

 أهمٌة الإعداد البدنً العام

 :تتجلى أهمٌة الإعداد البدنً العام فً النقاط التالٌة

 ٌفٌة ٌرفع كفاءة أجهزة الجسم المختلفة )مثل الجهاز تطوٌر اللٌاقة الوظ

 .الدوري والتنفسً( للقٌام بوظائفها بكفاءة

 ٌعمل على تحسٌن عناصر اللٌاقة البدنٌة مثل  :تنمٌة الصفات البدنٌة الأساسٌة

 .السرعة، والقوة، والتحمل، والمرونة، والرشاقة

 تار، مما ٌزٌد من ٌساهم فً تقوٌة العضلات والأو :الوقاٌة من الإصابات

 .قدرة اللاعب على تحمل الإجهاد البدنً وٌقلل من خطر الإصابات

 ًٌمنح اللاعب القدرة على تنفٌذ المهارات  :تحسٌن الأداء المهاري والخطط

 .والخطط بكفاءة عالٌة وسهولة، وذلك بفضل زٌادة القوة والمرونة والسرعة

 مٌة الإدراك السلٌم والتفكٌر ٌساعد على تن :تطوٌر القدرات العقلٌة والنفسٌة

 .المنطقً، بالإضافة إلى تعزٌز الثقة بالنفس والمثابرة لدى اللاعب

 عناصر الإعداد البدنً الأساسٌة فً كرة الٌد

ا من القدرات البدنٌة المختلفة، ومن  تعتبر كرة الٌد من الرٌاضات التً تتطلب مزٌج 

 :ً العامأهم هذه العناصر التً ٌركز علٌها الإعداد البدن

 القدرة على بذل جهد عضلً لمواجهة مقاومة، وتتضمن  :القوة العضلٌة

تمارٌن القوة العامة مثل رفع الأوزان، أو استخدام الكرات الطبٌة، أو تمارٌن 

 .مقاومة الجسم

 وهً القدرة على أداء حركات معٌنة فً أقل زمن ممكن، وتتضمن  :السرعة

ا مختلفة مثل سرعة الانتقال،   .وسرعة الأداء، وسرعة رد الفعلأنواع 



 المرونة هً المدى الحركً للمفاصل، والرشاقة هً  :المرونة والرشاقة

القدرة على تغٌٌر اتجاه الجسم بسرعة ودقة. هذه العناصر حٌوٌة للحركات 

 .المفاجئة والتحولات السرٌعة فً اللعبة

 إلى نوعٌن القدرة على مقاومة التعب لفترات طوٌلة. ٌنقسم التحمل :التحمل: 

تحمل عام ٌخص الجهاز الدوري والتنفسً، وتحمل خاص ٌتعلق بقدرة 

 ..العضلات على العمل لفترات طوٌلة

 


