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 التدرٌب الرٌاضً فً كرة الٌد :

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

التنافس الرٌاضً اٌا كان نوع النشاط الرٌاضً نظرا لمبادبه الاساسٌة واهمها مبدا الخصوصٌة 

لعبة كرة الٌد  فكلما كان التدرٌب اكثر خصوصٌة ادى الى عابد تدرٌب مؤثر وفعال حٌث تتطلب

كرة الٌد احدى  ان ٌتمتع اللاعب بلٌاقة بدنٌة عالٌة فقد اصبحت تنمٌة  القدرات البدنٌة للاعب

الاركان الاساسٌة فً خطة التدرٌب الٌومٌة والاسبوعٌة والموسمٌة، إن الاعداد البدنً هو اهم 

اركان التدرٌب التً ٌعتمد علٌها فً تنمٌة اللاعب سواء اكان مبتدباً ام متقدماً ، وهً من الاسس 

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

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

التدرٌبٌة التً سبقتها والتً لها هدف مختلف ٌسعى المدرب لتحقٌقه وهكذا فً كل وحدة تدرٌبٌة 

 عملٌة التدرٌبٌحقق هدفه الى ان ٌصل الى تحقٌق جمٌع الاهداف المرسومة والمخطط لها فً 

ٌُطبق أ ن التمارٌن البدنٌة او الفنٌة او الخططٌة من الصعب الفصل بٌنها لان كل تمرٌن ٌمكن ان 

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

ٌة وهكذا بقٌة نلناحٌة البدان ٌطور الناحٌة الهجومٌة والذي ٌطور الناحٌة الفنٌة ٌمكن ان ٌطور ا

 .التمارٌن

 مكونات التدرٌب الرٌاضً 

 جمٌع من شاملا أعدادا إعداده ٌجب الرٌاضٌة المستوٌات أعلى إلى باللاعب الوصول الغرض

 ولكً تخصصه، مع ٌتلاءم بما واستعداداته، وقدراته ومواصفاته مؤهلاته وفق على النواحً،

 :الآتٌة الرٌاضً التدرٌب محتوٌات أو بمكونات الاهتمام ٌجب أهدافها التدرٌب عملٌة تحقق

 البدنً الإعداد -١

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

 تنمٌة عن فضلا الخاص، البدنً والإعداد العام البدنً الإعداد خلال من الحركٌة الصفات

 بدون اللاعب إن إذ للتدرٌب الأساسٌة الواجبات من البدنً الإعداد وٌعد. الوظٌفٌة القدرات

 البدنً الإعداد ٌعمل إذ ٌإتقان، المباراة فً واجباته ٌؤدي أن ٌستطٌع لا البدنً للإعداد اكتسابه

 التدرٌب عملٌة ومتطلبات أعباء لمجابهة والحركٌة البدنٌة اللاعب حالة وتحسٌن تنمٌة على

 والغرض الشفاء، استعادة سرعة على القدرة مع جهد، بأقل المبارٌات أثناء فً والمنافسة

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

 بالسرعة الممٌزة القوة مثل ومركباتهم والمرونة والرشاقة والسرعة والقوة التحمل تشتمل

 والأداءات الحركات وتثبٌت وإتقان اكتساب عملٌة بأنه ٌفهم كما.السرعة وتحمل القوة وتحمل

 السباق. وظروف واحتمالات شروط تحت ودقة وانسٌابٌة بسلاسة والمركبة البسٌطة المهارٌة

 خلال من اللاعب اكتسبها التً البدنٌة للقدرات الأمثل الاستخدام على المهاري الأداء وٌعتمد

 وبالتالً للاعب الفنى المستوى ارتفاع إلى ٌؤدي مما مستمرة، بصفة والمهاري البدنً الإعداد

 .والمعقدة الصعبة المباراة ظروف تحت العالً المهاري الأداء ودقة صحة على قدرته
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 المهاري الإعداد - ٢

 إلى بها للوصول باللعبة الخاصة الحركٌة المهارات وتثبٌت إتقان إلى المهاري الإعداد ٌهدف

 المهارات تطوٌر بهدف اللاعب إعداد فً المهمة النواحً إحدى ٌعد أنه كما ممكن مستوى أعلى

 وكل الخطط، بناء فً الأساس ٌعد أٌضا وهو المبارٌات فً صحٌح بشكل واستعمالها الأساسٌة

 خطط لنجاح ضرورٌا ٌعد المهارات هذه فإتقان لذا أكثر، أو مهارة استخدام تستوجب خطة

 بالواجبات القٌام من تمكن كلما وإتقانها، ضبطها من اللاعب تمكن وكلما المختلفة اللعب

 ومستقى بسٌط بأسلوب اللاعبٌن لدن من الأساسٌة المهارات أداء إن إذ جٌد، بشكل الخططٌة

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

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

 كاملة الصورة ٌجعل ذلك فإن آخر جانب ومن الفوز، وتحقٌق التفوق أجل من المستمر السعً

 لتلافٌها لها الحلول وٌضع الأداء فً الضعف نقاط تتضح حٌث المدرب أمام

 الخططً الإعداد 3-

 المتطلبات مواجهة لغرض والجماعٌة الفردٌة الخططٌة للقدرات اللاعب اكتساب إلى ٌهدف

 تحت واستخدامها وتثبٌتها إتقانها اجل من والتدرٌب المنافسات ظروف تفرضها التً الخاصة

 وقدراته اللاعب إمكانات تنمٌة عملٌة هو الخططى والإعداد المنافسات فى الظروف مختلف

 العقلٌة وقدراته والحركٌة البدنٌة إمكانٌاته نم والاستفادة المهارٌة الأداءات وتطبٌق ربط على

. بها الخاصة والظروف السباق أثناء فى الأداء ومتطلبات ظروف تحت النفسٌة واستعداداته

 ٌجب مثلا القدم كرة ففً الخطط، أنواع كل على لاعبٌه بتدرٌب ٌهتم أن المدرب على وٌجب

 الخطط لتلك أداؤهم ٌصبح حتى الجماعٌة؛ الخطط وكذلك الفردٌة، الخطط على اللاعبٌن تدرٌب

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

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

  .أخرى وحالة حالة بٌن الخططً والتحول للسباق، المتغٌرة الظروف خططٌا تحت

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

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

 البدابل بٌن الاختٌارفً  التفكٌر تركٌز ٌكون وبهذا الآلٌة، لدرجة بها والوصول الحركٌة

 .الحركٌة للاستجابات المختلفة

 والنفسً: التربوي لإعداد4 -

 بهدف المدرب ٌضعها التً والواجبات الإجراءات كل بأنه والنفسً التربوي الإعداد ٌعرف

 والخارجٌة الداخلٌة المؤثرات على والتغلب للاعب الخلقٌة والصفات الإرادٌة، الصفات تنمٌة

 المباراة ومتطلبات المنافس، والفرٌق والجمهور، الأرض، ونوعٌة كالملعب المباراة أثناء فً

 وهاما بارزا دورا للاعب الإرادٌة الصفات وتلعب. المباراة أثناء فً للأداء معوقا تكون قد التً

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

 المعدة غٌر الفرق أمام للنصر دابما تحقٌقه فً دورا والنفسٌة الإرادٌة قدراته تلعب بل الهزٌمة،

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

 توجٌه وكذلك وتثبٌتها، إتقانها ٌتم أن إلى وتطوٌرها النفسٌة والمهارات والخصابص والسمات

 فً عنده ما كل إعطاء من ٌتمكن حتى وتشجٌعه ودعمه به والاهتمام اللاعب وإرشاد

 الخلقٌة السمات تطوٌر مع شاملة ومتزنة بصورة الرٌاضً الفرد تربٌة إلى ٌهدف كما.المنافسات

 ومن التً ٌتعلمها، القدرات استعمال كٌفٌة لتعلٌمه نفسٌا إعداده الرٌاضٌة مع الروح وتنمٌة

 أو المسابقات فً الناجحة للمشاركة النفسً خلال الإعداد من الجٌد الإنجاز إظهار أخرى ناحٌة

 فإذا إمكانٌاته، من السلٌم والتحقق بطاقته، بالثقة الشعور شروطها أهم ومن. الرٌاضٌة المنافسات

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

 .التدرٌب من خوفه إلى ذلك ٌمتد المتعدد إذ

 النظري المعرفً الإعداد  - 5

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

 مستوى إلى به الوصول لغرض ذلك فً تساعد التً الأخرى الأنواع بقٌة جانب إلى اللاعب

 اكتمال فً لأهمٌته فعالة، النظري مساهمة الجانب وٌساهم الممارس، النشاط فً ومتقدم متطور

 الرٌاضً الفرد إكساب إلى «النظري المعرفً الإعداد ٌهدف .التدرٌبً البرنامج ومحتوى إطار

 تخص التً وكذلك عامة، بصفة الرٌاضً تهم التً النظرٌة والمعارف المعلومات مختلف

التدرٌبٌة العامة وكذلك التً تخص نوع النشاط الذي ٌمارسه هذه المعارف والمعلومات  النواحً

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 . -

 المعلومات الخاصة بالنواحً الوظٌفٌة . -
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 اهمٌة الاعداد البدنً وتطوٌره فً كرة الٌد 

 باللعبة المرتبطة والخاصة العامة البدنٌة اللاعبٌن قدرات تطوٌر إلى البدنً الإعداد ٌهدف

 لكً جٌدة، بطرٌقة البدنٌة واجباتهم أداء من اللاعبون ٌتمكن بحٌث الوافً، بالقدر وإتقانها

 رٌاضة لأن الٌد  كالكرة الجماعٌة بالألعاب الخاصة المهارات صعوبة على التغلب ٌستطٌعوا

 مهاري أداء تحقٌق ٌتسنى حتى إتقانها ٌتم لكً عالٌة بدنٌة لقدرات مهاراتها تحتاج كرة الٌد 

 إلى العام البدنً الإعداد ٌهدف كما .العلٌا المستوٌات إلى ثم ومن البطولة، القطاع ٌؤهلهم

 البدنً الإعداد أما كرٌاضً، اللاعب لٌاقة رفع بهدف عامة بصفة البدنٌة بالقدرات الارتقاء

 بدنٌا اللاعب تأهٌل بهدف الخاصة والحركٌة البدنٌة بالقدرات الارتقاء ٌعنى فإنه الخاص

 بسهولة وحركاتها فنونها أداء من ٌتمكن حتى كرة الٌد  فً وحركٌا

 ومن المبارٌات فً للمشاركة اللاعب تهٌبة عملٌة فً المهمة الأركان أحد هو البدنً الإعداد

 وسلوكه اللاعب نفس فً غرسها ٌمكن التً التربوٌة الأهداف من كثٌر تحقٌق ٌمكن خلاله

ٌُعرف  التً الشاملة البدنٌة اللٌاقة عناصر اللاعب إكساب على ٌعمل الذي الحركً النشاط بأنه و

 الحركة كمٌة فً تظهر والتً متكاملة بصورة الرٌاضً للنشاط الحركً الأداء من تمكنه

 البدنً إعداد المختلفة ،أن النفسٌة والعوامل والعضلٌة الحٌوٌة الأجهزة على تعتمد التً المتغٌرة

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

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

 :قسمٌن إلى البدنً الإعداد وٌقسم

 العام البدنً الإعداد:  أولا

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

 واللٌاقة العامة البدنٌة اللٌاقة من عال بقدر متمتعاً  اللاعب ٌكون أن ٌنبغً كما كرٌاضً،

 والمرونة والرشاقة والسرعة القدرة خاصة بكرة الٌد، الخاص الحركً بالأداء المتصلة الحركٌة

 امتلاك المهاري الأداء فً التحسن ٌتطلب و.المستوٌات أعلى إلى للوصول والتوافق والدقة

 مهارات أداء فً النجاح مقومات أهم من البدنً الإعداد وٌعتبر.الخاصة البدنٌة للقدرات اللاعب

 قدراته مستوى من وٌحسن الرٌاضً، الفرد إمكانٌة تطوٌر إلى ٌهدف حٌث الحركٌة الأنشطة

 المستوٌات إلى للفرد التدرٌبٌة بالحالة تصل التً الرٌاضً النشاط متطلبات لمواجهة البدنٌة

ٌعد الإعداد البدنً العام فً كرة الٌد من أهم مراحل والممارس. الرٌاضً النشاط فً العالٌة

الإعداد البدنً للاعبٌن، حٌث ٌهدف إلى تطوٌر الصفات البدنٌة الأساسٌة التً تُعدّ حجر الزاوٌة 

ٌُسهم هذا النوع من الإعداد فً تهٌبة جسم اللاعب لمو اجهة لأداء المهارات الخاصة باللعبة. 

 .متطلبات المبارٌات، والتقلٌل من احتمالٌة التعرض للإصابات، وتأخٌر الشعور بالتعب

 أهمٌة الإعداد البدنً العام

 :تتجلى أهمٌة الإعداد البدنً العام فً النقاط التالٌة

  تطوٌر اللٌاقة الوظٌفٌة ٌرفع كفاءة أجهزة الجسم المختلفة )مثل الجهاز الدوري

 .بوظابفها بكفاءةوالتنفسً( للقٌام 
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 ٌعمل على تحسٌن عناصر اللٌاقة البدنٌة مثل السرعة،  :تنمٌة الصفات البدنٌة الأساسٌة

 .والقوة، والتحمل، والمرونة، والرشاقة

 ٌساهم فً تقوٌة العضلات والأوتار، مما ٌزٌد من قدرة اللاعب  :الوقاٌة من الإصابات

 .تعلى تحمل الإجهاد البدنً وٌقلل من خطر الإصابا

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

 .بكفاءة عالٌة وسهولة، وذلك بفضل زٌادة القوة والمرونة والسرعة

 ٌساعد على تنمٌة الإدراك السلٌم والتفكٌر المنطقً،  :تطوٌر القدرات العقلٌة والنفسٌة

 .ثابرة لدى اللاعببالإضافة إلى تعزٌز الثقة بالنفس والم

 الإعداد البدنً الخاص ثانٌا:

 تأهٌل بهدف الخاصة البدنٌة القدرات بمكونات الارتقاء إلى الخاص البدنً الإعداد ٌهدف

 والرشاقة والقدرة كالمرونة البدنٌة القدرات بتنمٌة الاهتمام فً وٌنحصر ، وحركٌاً  بدنٌاً  اللاعب

 إلى رٌاضً نشاط من تختلف البدنٌة المتطلبات أن نجد عامة وبنظرة والدقة، والتوافق والسرعة

 من العدٌد إتقان ٌستطٌع لا الممارس الفرد أن نجد أخرى ناحٌة ومن ناحٌة من هذا آخر،

 تدنً إلى ٌؤدي مما البدنٌة؛ القدرات مكونات من مكون إلى افتقاره حالة فً الحركٌة المهارات

 مهارة متطلبات كل مع محتوٌاتها فً تتفق التً من التدرٌبات مجموعة وهو .المهاري المستوى

 .الممارس النشاط نوع وتخدم حدة، على

 أهمٌة الإعداد البدنً الخاص

 :تكمن أهمٌة الإعداد البدنً الخاص فً النقاط التالٌة

 ٌركز على تحسٌن القدرات البدنٌة التً تتطلبها  :تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة باللعبة

اشكال القوة الخاصة ) القوة الانفجارٌة والقوة الممٌزة ل خاص، مثل كرة الٌد بشك

والرشاقة، والدقة. هذه الصفات هً التً  ، والتحمل الخاص بالسرعة وتحمل القوة (

 .تمكن اللاعب من تنفٌذ الحركات المعقدة والمتكررة بكفاءة عالٌة طوال مدة المباراة

 مٌز الإعداد الخاص بدمج التمارٌن البدنٌة مع ٌت :الارتباط بالمهارات الفنٌة والخططٌة

المهارات الأساسٌة للعبة، مثل التمرٌر، والتصوٌب، والدفاع، والهجوم. هذا التكامل 

ٌضمن أن تكون القوة والسرعة التً ٌكتسبها اللاعب وظٌفٌة، وتُستخدم بشكل فعال 

 .أثناء اللعب

 العضلً العصبً لدى اللاعب، مما ٌعمل على زٌادة التوافق  :تحسٌن الكفاءة الحركٌة

ٌجعله أكثر قدرة على التكٌف مع المواقف المختلفة فً الملعب واتخاذ القرارات 

 .السرٌعة
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 ٌساعد الإعداد الخاص فً الوصول باللاعب إلى أعلى  :الوصول إلى ذروة الأداء

 مستوى بدنً ممكن فً الوقت المناسب )خلال فترة المنافسات(، وٌقلل من احتمالٌة

 .التعرض للإرهاق أو الإصابات

 الخاص البدنً والإعداد العام البدنى الإعداد بٌن التوازن

 تلك حساب على الخاص البدنً للإعداد المخصصة الأزمنة زٌادة عدم ضرورة البعض ٌرى .

 مستقبلهم على ضار تأثٌر ذلك من فً لما الناشبٌن لدى وخاصة العام البدنى للإعداد المخصصة

 الإعداد على كبٌرة بدرجة تعتمد للناشبٌن تدرٌبٌة برامج ٌخططون المدربٌن بعض .الرٌاضً

 سن فى كبٌرة ووصولهم بسرعة مستواهم رفع آملٌن العام البدنى الإعداد مهملٌن الخاص البدنى

 مناسبة أقساطا ٌنالون الذٌن الناشبٌن إن. رٌاضٌة بطولات وتحقٌق العالى المستوى إلى مبكرة

 نمو معدل ولكن متأخرة سن فً العالٌة المستوبات إلى ٌصلون قد العام البدنً الإعداد من

 تعرضهم معدلات لانخفاض إضافة ثابتة وبمعدلات أكثر انتظاما ٌكون الرٌاضً مستواهم

 الإعداد تمرٌنات مهملٌن تخصصٌة تمرٌنات استخدموا الذٌن بأقرانهم فورنوا ما إذا للإصابة

 . العام البدنً

 الفترةمدة وهدف 

 وتختلف مدتها بناءً على أسابٌع 6إلى  4تستمر فترة الإعداد الخاص عادةً من  :المدة ،

 .الجدول الزمنً للمبارٌات ومدة الإعداد العام

 ٌتمثل الهدف الربٌسً فً دمج المكونات البدنٌة مع المهارات الفنٌة والتكتٌكٌة.  :الهدف

سرعة والتحمل فً سٌاق حركات بمعنى آخر، ٌتم تدرٌب اللاعبٌن على القوة وال

ومواقف محددة للعبة، مثل القفز للتصوٌب، وتغٌٌر الاتجاه السرٌع فً الهجوم أو 

 .الدفاع، وتنفٌذ الهجمات المرتدة المتكررة

  :ٌلً ما منها ممٌزات عدة ٌحقق المبكرة السنٌة المراحل فً العام البدنً بالإعداد الاهتمام إن

 الأجهزة نمو معدلات مع العام البدنً الإعداد خلال من المقدمة الأحمال درجات توافق -

 . الأداء مستوٌات تطور فً وثباتا انتظاما ٌحقق مما العضوٌة

 على إٌجابٌا ٌؤثر مما والتدرٌب التعلم نتٌجة العصبً العضلً التوافق كفاءة تحسٌن -

 . والخططً المهاري الأداء

 معه ٌنتج مما تركٌز دون الجسم وعظام ومفاصل عضلات كافة على الجهود توزٌع -

 . متوازن طبٌعی نمو

 الفرد مستوى تقدم استمرار مع حتى العام البدنى بالإعداد الاهتمام استمرار عن غنى لا 

 التدرٌب نتٌجة الداخلٌة جسمه أعضاء فً تحدث التً الفسٌولوجٌة التغٌرات إن إذ الرٌاضً،

 لإحداث أقوى وظٌفٌة قواعد إرساء ٌتطلب الذي الأمر الزمن بمرور محصلتها تقل الرٌاضً

 متخصص. بدنً نمو



7 
 

 مثلة على التخطٌط الأسبوعًا

ا من  ًٌ  4تعتمد خطة التدرٌب فً هذه الفترة على مبدأ التدرج فً الشدة. ٌمكن أن تتضمن أسبوع

 .وحدات تدرٌبٌة، مع دمج الجانب البدنً والمهاري فً نفس الوحدة 6إلى 

 وأهمٌتها بلعبة كرة الٌدالقدرات البدنٌة 

لقد اتفقت آراء الخبراء والمختصٌن فً مجال علم التدرٌب الرٌاضً على أن القدرات البدنٌة 

هً المكون الأساسً الذي تبنى علٌه بقٌة المكونات اللازمة للوصول بالرٌاضً إلى المستوٌات 

قدرات بكفاٌة عالٌة على طول الرٌاضٌة العالٌة فً الألعاب الرٌاضٌة كافة، إذ إن استخدام هذه ال

تدرٌب القدرات البدنٌة من  انما هو مطلوب منه فً المباراة  ذمدة اللعب ٌسمح للاعب بتنفٌ

العوامل الفعالة لتحسٌن مستوى الأداء، وان المهارة الحركٌة لاتتحق إلا فً وجود القدرات 

فع مستوى الأداء ولعبة كرة البدنٌة، فكلما تحسنت هذه القدرات لنوع النشاط الممارس كلما ارت

الٌد من الألعاب التً تتطلب العدٌد من الخصابص البدنٌة وذلك لطبٌعة الأداء فٌها الذي ٌتمٌز 

بالمواقف المختلفة والمتغٌرة والسرٌعة، وعلٌه ٌحتاج اللاعب إلى مستوى عال من القدرات 

إلى النتابج العالٌة، ولهذا فأن  البدنٌة لأنها تعد العامل الحاسم والعنصر الأساس والمهم للوصول

مبارٌات كرة  انتكٌف وتأقلم لاعب كرة الٌد بشكل منتظم ومتناسق ٌتطلب تخطٌطا علمٌا لذلك، 

الٌد تتطلب أن ٌكون اللاعب متمتعا بقدرات بدنٌة عالٌة والتً أصبحت إحدى المحاور الربٌسة 

الاهتمام بتطوٌر المجامٌع العضلٌة فً خطة التدرٌب الٌومٌة والأسبوعٌة والموسمٌة مع مراعاة 

الأكثر استخداما فً اللعبة وتعوٌد اللاعبٌن من خلال المبارٌات التجرٌبٌة على ظروف 

ٌجب إن ٌرتبط تطوٌر الصفات البدنٌة بتدرٌب المهارات الأساسٌة و المبارٌات ومصاعبها

حد كبٌر ماٌحدث  وخاصة فً فترة الإعداد الخاص لان التدرٌبات فً هذه المرحلة تشبه إلى

كما إن" لاعب كرة الٌد ٌحتاج إلى قدرات بدنٌة تؤهله للقٌام بواجباته المهارٌة ، إثناء المنافسة

والخططٌة إثناء المبارٌات، وما ٌتطلبه الأداء الفنً للعبة كقوة القفز للدفاع ضد التصوٌبات 

ولغرض تنمٌة  داءفضلا عن تكرار عملٌتً الهجوم والدفاع الأمر الذي ٌتطلب تحملا للأ

المكونات البدنٌة الضرورٌة والمتماشٌة مع ظروف اللعبة ومتطلباتها والعمل على تطوٌرها 

لأقصى حد ممكن ٌشٌر ضٌاء الخٌاط ونوفل الحٌالً إلى أن هناك شروط أساسٌة لابد من 

 إتباعها وهً

 .أن تتضمن التدرٌبات المستخدمة الاتجاه الحركً المستخدم نفسه فً اللعبة 

 .عند تدرٌب القوة مثلا ٌجب استخدام المجامٌع العضلٌة التً تستخدم فً اللعبة نفسها 

  ٌفضل استخدام الأدوات المستعملة فً اللعبة، مثلا استخدام كرة الٌد عند تطوٌر

 السرعة.

  مواصلة التدرٌب تحت ظروف مشابهة لظروف المبارٌات، وذلك لتطوٌر اللٌاقة

 الخاصة بالمبارٌات.
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 الاستجابة الحركٌةسرعة 

إن أي نشاط رٌاضً لاٌكاد ٌخلو من سرعة الاستجابة الحركٌة إلا أن الحاجة إلٌها تتفاوت من 

لعبة لأخرى على وفق المتطلبات الفنٌة والخططٌة لتلك اللعبة، وتظهر أهمٌة هذه القدرة فً لعبة 

اللاعب أو الكرة او  كرة الٌد على الصعٌد الدفاعً كقٌام اللاعب بالتحرك للإمام لقطع سٌر

 الرجوع السرٌع للخلف للتغطٌة على لاعب الدابرة.

وتعرف سرعة الاستجابة الحركٌة " بأنها مقدار استجابة الشخص لأي مؤثر ومقدار النقل 

 .العصبً للعضلات والأعصاب للاستجابة لهذا المؤثر

رٌة لمختلف الألعاب وعلٌه فأن سرعة الاستجابة الحركٌة تعد احد المتطلبات الحٌوٌة الضرو

والفعالٌات بصورة عامة ولعبة كرة الٌد بصورة خاصة حٌث تختلف هذه اللعبة عن باقً 

الألعاب بالمجهود العصبً والعضلً المستمر والمتغٌر حسب ظروف المباراة، حٌث ٌتطلب من 

انت اللاعب التهٌؤ والاستعداد الدابم لتعرضه إلى مثٌرات خارجٌة متنوعة ومتغٌرة سواء أك

بالكرة أو بدونها، والتً تتطلب من اللاعب استجابات سرٌعة ودقٌقة من لحظة ظهور المثٌر 

حتى اكتمال الاستجابة الحركٌة،وهذا بدوره ٌحتاج إلى مستوى عال من القدرات البدنٌة 

والمهارٌة والخططٌة الخاصة باللاعب التً تعد انعكاسا لمدى تطور عمل الجهاز العصبً 

جهزة الحٌوٌة الأخرى، وهذا ماأكده عبد الوهاب غازي بان مستوى الأداء المركزي والأ

الحركً للاعب ٌتوقف على إمكانٌاته وقدراته الفسٌولوجٌة المؤثرة فً الأداء إلى جانب الناحٌة 

 النفسٌة كقوى محركة للاعب

 القوة الانفجارٌة

لاعب كرة الٌد وبأمتلاك هذه تعد القوة الانفجارٌة من القدرات البدنٌة المهمة التً ٌحتاجها 

القدرة ٌستطٌع اللاعب القفز وعمل حابط الصد ضد التصوٌبات على المرمى أو التصوٌب 

بمختلف أنواعه وبصورة متقنة وجٌدة ، والقدرة الانفجارٌة تمثل شكلا من إشكال القوة المركبة 

وة ممكن للعضلة كونها تتركب من صفتً القوة والسرعة لذا تعرف " بأنها أقصى مقدار للق

أداؤه فً أقصى انقباض عضلً واحد أو أقصى جهد ٌمكن إنتاجه لأداء انقباض عضلً إرادي 

 واحد.و بأنها "القابلٌة التً تصل إلٌها القوة القصوى بأقصر زمن ممكن

أي عمل ٌتطلب إظهار قدرة انفجارٌة عالٌة سواء أكانت للذراعٌن أو الرجلٌن فأن هذا العمل 

 ٌتطلب ماٌاتً

 درجة عالٌة من القوة العضلٌة. -1

 درجة عالٌة من السرعة. -2

 القدرة على دمج القوة بالسرعة. -3

 وهناك عوامل تساعد على تطوٌر القوة الانفجارٌة هً

 التوافق فً عمل الأنسجة المنقبضة العاملة والمنبسطة المقابلة فً أثناء الأداء . .أ 
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 فعال .التوافق والعمل بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً بشكل  .ب 

سرعة انقباض العضلة ودرجة انقباضها وقوة الألٌاف العضلٌة المثارة والمشتركة فً  .ج 

 الأداء.

ومما تقدم لابد من الاهتمام بتطوٌر القوة والسرعة معا فً تدرٌب القوة الانفجارٌة فً لعبة كرة 

هذا نجده واضحا الٌد، إذ ٌعد الربط بٌنهما إحدى المتطلبات الأساسٌة فً الأداء عند اللاعبٌن، و

عند القفز عالٌا لعمل حابط صد ضد التصوٌبات على المرمى أو عند التحرك والانتقال السرٌع 

 والمفاجا لقطع التمرٌرات والاستحواذ علٌها.

 القوة الممٌزة بالسرعة

القوة الممٌزة بالسرعة تعنً "قدرة الجهاز العصبً العضلً على إنتاج قوة سرٌعة الأمر الذي 

تمثل "مقدرة الجهازٌن  وانها جة من التوافق فً دمج القوة والسرعة فً مكون واحدٌتطلب در

العصبً والعضلً فً التغلب على مقاومات خارجٌة بأعلى سرعة انقباض عضلً ممكن،و " 

 القدرة على أداء حركات ضد مقاومات عند المستوى قبل الأقصى وبدرجة سرعة عالٌة.

إن القوة الممٌزة بالسرعة هً القدرة البدنٌة الأكثر وضوحا للاعبً كرة الٌد لما تتطلبه هذه 

اللعبة من تحركات دفاعٌة وهجومٌة سرٌعة على أن تكون مصحوبة بتردد عالً وسرٌع مع 

استجابة حركٌة فً التقاط الكرة والجري بها وعلى طول فترات المباراة، فضلا عن أن لاعبً 

ٌحتاج إلى إعداد بدنً عال ٌكون التركٌز فٌه على السرعة والقوة لأنه لاٌمكن الوصول كرة الٌد 

إلى القوة الممٌزة بالسرعة مالم ٌكن هناك بناء عضلً عال مع سرعة حركٌة كبٌرة مصحوبة 

لاعب كرة الٌد ٌحتاج إلى مختلف أنواع القوة ومنها القوة  وبالإتقان الجٌد للمهارة والخطة، 

تى ٌتمكن من مساٌرة المباراة والتً لاٌكون الأداء فٌها على وتٌرة واحدة خاصة السرٌعة ح

 .بالنسبة لعنصر القوة حٌث إننا نحتاج إلٌها كثٌرا خلال المباراة"

وأخٌرا لابد أن نفرق بٌن القوة الانفجارٌة والقوة الممٌزة بالسرعة حٌث نجد أن القوة الانفجارٌة 

كنة وٌجب إن تكون هناك لحظات زمنٌة ٌتوقف عندها هً قوة قصوى فً أقصى سرعة مم

اللاعب لتجمٌع قوته ،بٌنما نجد القوة الممٌزة بالسرعة هً قوة قصوى فً سرعة قصوى ولكنها 

تتمٌز بالتكرار دون فترات انتظار لتجمٌع القوة، وٌلعب العنصران السابقان دورا كبٌرا فً كرة 

فً كثٌر من التحركات الدفاعٌة والتً ٌعتمد علٌها فً  الٌد حٌث أنها تعتبر من العناصر الحاسمة

 كفاءة الأداء والانجاز.

 تحمل السرعة  

السرعة من القدرات البدنٌة المهمة للاعبً كرة الٌد إذ تؤدي دورا كبٌرا فً حسم  حملتتعد 

آخر  المبارٌات نظرا لما تتطلبه نواحً اللعب من قدرة فابقة على تكرار الانتقال من مكان إلى

 بأقصى سرعة خلال زمن المباراة لأداء العدٌد من التحركات المتداخلة الدفاعٌة والهجومٌة.

السرعة بأنها " المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة وغٌر المتماثلة  تحملوتعرف 

 وتكرارها بكفاٌة وفاعلٌة لفترات طوٌلة بسرعة عالٌة دون هبوط فً مستوى كفاءة الأداء
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السرعة كغٌرها من القدرات البدنٌة حسب شروط ووسابل التدرٌب الرٌاضً  تحملمى قدرة وتن

السرعة تتم بواسطة طرٌقة التدرٌب  تحملإن تنمٌة  ووبما ٌخدم الصفة ذاتها لدى اللاعبٌن 

 الفتري مرتفع ومنخفض الشدة"

 وتتطلب وٌجب إن ٌكون تدرٌبها بشكل منتظم وبشدة مماثلة لشدة المنافسة أو تفوقها

 ثا كل مرة.45أن ٌكون حجم التدرٌب منخفضا على إن لاتتجاوز فترات العمل  -1

 أن تكون شدة التدرٌب عالٌة -2

 أن تكون عدد مرات تكرار التمرٌن المعٌن قلٌل. -3

 أن تكون فترات الراحة طوٌلة نسبٌا إذا كانت شدة الجهد المبذول عالٌة -4


