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 :مقدمـــة

       يعتبر مقياس كرة اليد من المقاييس الأساسية حسب البرنامج 

البيداغوجي للتعليم على مستوى السنة الثانية ليسانس كونه وحدة تعليم 

أساسية، علما أن من أهداف التعليم يجب التعرف على القواعد الأساسية 

والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة برياضة كرة اليد، والاطلاع على أهم 

المعارف النظرية المرتبطة بالتخصص النظري والتطبيقي، والرفع من المستوى 

المعرفي للطالب في التخصص وربطه بالميدان، مما يساهم في تأهيل الطالب 

 .العامة والخاصة برياضة كرة اليد وتزويده بالأسس والمبادئ

        وقد أدرجت رياضة كرة اليد ضمن مسار التكوين الأكاديمي لمستوى 

الليسانس في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، كوحدة أساسية 

في السداسي الأول ، وعليه سيتم التطرق في هذا المقياس إلى تاريخ وتطور 

رياضة كرة اليد عبر العصور وفي الجزائر بالخصوص، كما أن هناك 

مواصفات وقوانين يجب على الطالب أن يكون على دراية تامة قبل بداية 

الممارسة، زد على ذلك مساهمة المتطلبات البدنية في الرفع من المستوى 

البدني والفني والخططي للاعب كرة اليد، كما أن للتنقية واكتشاف البراعم 

في سن مبكرة أهمية بالغة وفق محددات تتماشى حسب خصوصيات رياضة كرة 

اليد، وكذلك تسليط الضوء على المتطلبات المهاريــــــــــــة الهجومية 

والدفاعية من خلال التعرف المبادئ الأساسية للعبة، والأهمية البالغة للتخطيط 

.    والبرمجة للرفع من مستوى الأداء للاعب كرة اليد

الداتا  )    وتعرض كل المحاضرات عن طريق استخدام جهاز عرض البيانات 

.  للعرض بالصور أو عن طريق الفيديو ( Data show شو
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المحاضرة الأولـــــــى 

 تاريخ رياضة كــــــــــــرة اليد 

: وتطور كرة اليذ في الجزائرتاريخ  : أولا  

مً الصعب الخعسف وحصس بداًت ظهىز لعبت هسة الُد، لىً هىان ازبع دوٌ لها الفضل الأطاس ي في ظهىز اللعبت جمثلذ         

 Holger المدزض الدهمازوي إلى اللعبت ًسحع أصل أن المؤزخىن  أهد، الداهمازن، الظىٍد وحشُىظلىفاهُا، وللد ألماهُافي 

Nielsen  ٌاضت بدًلت لىسة اللدم لأنها مً وحهت هظسه جىظس الىثير مً شحاج هىافر المدزطت أن والري وان ًحاو  ًجد زٍ

  Hazena وجمازض بالُد واهدشسث في ول الدهمازن،هما ابخىسث لعبت Haanboldوطمُذ ب . وواهذ جمازض في ملعب هسة اللد

م   للمسة  Hirman Bachman اهدشفذ مً ظسف Torballوظهسث هرلً لعبت  ،   Vraclav Kras, Antonin Kristofعً ظسٍ

 .  بألماهُاالأولى

اضاث الثلار ذاث شعبُت هبيرة في أهحاء أوزوبا وول لعبت منهم لها كىاهُنها الخاصت لرا     وفي وكذ كصير أصبحذ هره السٍ

م  وان مً الصعب جىظُم بعىلت دولُت، وعلى هرا الأطاض فلد أصبح مً الضسوزي جىحُد اللىاهين وكد جم هرا عً ظسٍ

م .  لاعبت ليل فسٍم11 ومازطتها البىاث في ملعب هسة الُد بـ 1919 في بسلين طىت  Karel shelenzالمدزض  وعً ظسٍ

. الاطيىهدًىاف ولأطباب مىاخُت جم حؼُير الممازطت مً الملعب الخازجي الى اللاعاث و بـ طبعت لاعبين

. بأمظتردام بمىاطبت الألعاب الاولمبُت (FIHB ) جم مُلاد الفدزالُت الدولُت لىسة الُد هىاة1928طىت  -

ذ أوٌ بعىلت عالمُت بألماهُا 1938طىت  -  .و جحصل البلد المىظم على البعىلخين ( لاعبا11 لاعبين و7ب  ) أحسٍ

ذ أوٌ مبازاة1945طىت  -  .. أهداف3 ملابل 8دولُت بين الظىٍد والدهمازن وفاشث بها الظىٍد   أحسٍ

 فسوظا الدهمازن، النروٍج، الظىٍد ، فُلىدا، بىلىهُا، هىلىدا، طىَظسا، شيلذ هره الدوٌ الفدزالُت 1949 -

 .العالمُت لىسة الُد

 . هظمذ أوٌ بعىلت عالمُت بـ طبعت لاعبين1957طىت  -

 .1972أدخلذ ضمً فعالُاث الالعاب الاولمبُت الصُفُت ولأوٌ مسة عام  -

د بئطباهُا وفي المؤجمس السابع عشس بلىظمبىزغ 1972 – 1970وفي طىتي               اوعلد على الترجِب المؤجمس الثالث عشس في مدزٍ

 .وهىان ظسأث بعض الخعدًلاث على كاهىن لعبت هسة الُد 

:  ميلاد وتطور كرة اليذ في الجزائر: ثانيا

ظُه حتى ًصبح أداة حاهصة  اضت في وكذ الاطخعماز جمازض جحذ لىاء الاطخعماز وهرا بؼُت جيىًٍ الفسد وجدزَ         واهذ السٍ

ت طىت   وذلً بمساهص الميشعين أما اللعب بصفت زطمُت فيان 1942في ًد المظخعمس،و واهذ البداًت الأولى لىسة الُد الجصائسٍ

 وما إن حلذ 1953 وذلً بئحدي عشس لاعب أما وظبت اللعب بظبعت لاعبين فيان ضمً الدوزاث الأولى طىت 1946طىت 

ت 1956طىت  .  حتى جم جىظُم أوٌ بعىلت حصائسٍ
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اضت وذلً بظبب 1962 – 1930         ووشير هىا إلى أن هره المسحلت بين   وان العدد كلُل مً الممازطين لهرا الىىع مً السٍ

ت . حالت الخميز التي شاهدتها البلاد خلاٌ الفترة الاطخعمازٍ

ت التي زافلذ الشعب كبل الفترة  اضُت في الجصائس جحذ جأزير الصساع مً أحل الحسٍ          وكد ظهسث الحسهت السٍ

ت والتي لعبذ دوزا معخبر في الخىظُم والتربُت البدهُت وجحضير الجماهير خاصت الشباب الري ًيىن اللىة الحُت في  الاطخعمازٍ

. الىظً 

حمىاد عبد  ) واهذ الاهعلاكت الثاهُت لىسة الُد حُث جم حعين  1963          ومباشسة بعد الاطخللاٌ وبالضبغ طىت 

ت لىسة الُد  (السحمان وإطماعُل مداوي  .  بهدف إوشاء أوٌ فدزالُت حصائسٍ

ت لىسة الُد  في   اهضمذ الجصائس الى الفدزالُت العالمُت لىسة 1963، و شهس أهخىبس 1963هصبذ لأوٌ مسة الفدزالُت الجصائسٍ

ت زلازت زابعاث حهىٍت  شسق، ػسب ووطغ FAHB   التي واهذ حظمى في اللدًم FIHB  الُد   )، وضمذ الفدزالُت الجصائسٍ

 . (الجصائس ، وهسان ، كظىعُىت 

ت لىسة الُد بسئاطت الظُد إطماعُل مداوي الري وان في هفع           وفي جلً الفترة واهذ بداًت مشىاز الفدزالُت الجصائسٍ

. الىكذ زئِع زابعت الجصائس العاصمت لىسة الُد

 جم إوشاء السابعت الجهىٍت السابعت والتي جمثل الجىىب ووان ملسها ببشاز  وفي طبخمبر مً هفع الظىت 1968       وفي طىت 

المىخب الفدزالي ٌعلً جىظُم بعىلت شبه وظىُت ، حُث ًخم فيها جىشَع هىادي الجصائس العاصمت إلى مجمىعخين واحدة في 

اضت هسة  الشسق والأخسي في الؼسب بِىما البعىلت الىظىُت جظم الشسق والؼسب والىطغ أما الجىىب فيان ػائبا لحدازت زٍ

. الُد لهره المىعلت 

اضُت إذ بدأث 1977 وفي طىت 1901 جم حل ول الجمعُاث التي أوشأث إزسي كاهىن 1975       وفي طىت   أدخلذ حعدًلاث زٍ

. والتي جظم طبع حمعُاث  ( ASP )بعىلاث الجمعُاث الىخبىٍت   

 طىت ػىُت بالأحدار وىنها عسفذ ظهىز زلار بعىلاث حهىٍت الىطغ والشسق والؼسب بِىما وسجل هىا 1984      وحعد طىت 

.  مىشعت على زلازين زابعت15000 وواهذ عدد بعاكاث اللاعبين آهران ًصل إلى 1989ظهىز السابعت الجهىٍت لىزكلت طىت 

اضت بعد 1989      وللد احخضيذ الجصائس الدوزة الثامىت طىت  لُت زم حددث العهد مع هره السٍ  على شيل بعىلت إفسٍ

لُا للأمم في هسة الُد ، وذلً بلاعت حسشت حظان  إبخداءا مً  إحدي عشس طىت لدظخضُف الدوزة السابعت عشس بعىلت إفسٍ

ل إلى 19  . مىخخبا في الصىفين ذوىز وإهار 18 وذلً بحضىز مالا ًلل على 2000 ماي 8 أفسٍ

: CAHBتاريخ الكنفذرالية الإفريقية لكرة اليذ : ثالثا

لُت وهرا بعد مؤجمس ضم 1974جم جأطِظها عام     21 في أبُدحان عاصمت طاحل العاج، مشيلت مً حمُع الفدزالُاث الافسٍ

. فُدزالُت

https://ar.wikipedia.org/wiki/1974
https://ar.wikipedia.org/wiki/1974
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ا مً :تقسيم المناطق :  كسز جلظُم المىاظم هما ًلي1980 دٌظمبر24 الى 22 خلاٌ المؤجمس الري اوعلد بـ لُؼىض بيُجسٍ

. جىوع، الجصائس، لُبُا، المؼسب: 1المىعلت 

. مالي، الظىؼاٌ، حصز السأض الأخضس، مىزٍخاهُا، ػىُا بِظاو: 2المىعلت 

ا، فىلعا العلُا: 3المىعلت  ا، لُبرً . طاحل العاج، الىُجس، العىكى، هُجيرً

لُا الىطعى4المىعلت  . ، الؼابىن، أوؼىلا، اليامسون، حشاد، الىىؼى، زوهدا، الصائير، إفسٍ

. مصس، الظىدان، ازُىبُا، الصىماٌ: 5المىعلت 

مبابىي، لىشاوا، المصهبُم، مالاوي : 6المىعلت  . شامبُا، شٍ

 . حصز اليىن دوز، حُبىحي، مدػشلس، حصز مىزَع: 7المىعلت 
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قائمة المراجــع 

ت، الهجىم والدفاع في هسة الُدخالد حمىدة،  - . 2015، ماهي لليشس والخىشَع، الاطىىدزٍ

 .2006 مصس،، داز الفىس العسبي، اللاهسة،الممازطت الخعبُلُت لىسة الُدعبد الحمُد هماٌ،  -

اضُتابساهُم مسشوق،  -  2002، الداز الثلافُت لليشس، المىطىعت السٍ

 .1997 ، داز الفىس العسبي ، مصس، الممازطت الخعبُلُت لىسة الُدهماٌ عبد الحمُد،  -

اضُت المفضلتحمُل هصُف،  -  .1993، داز الىخاب العلمُت، مصس، مىطىعت الالعاب السٍ

اضت1، طالمهازاث الاحترافُت للاعبي هسة الُدحماٌ محمد أحمد محمد،  - لليشس وداز الىفاء  ،مؤطظت عالم السٍ

ت، مصس،   .2015لدهُا العباعت، الإطىىدزٍ

- Jean-Paul Martinet, Jean-Luc pagès, Handball, Edition  Vigot, paris, 2007   
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المحاضرة الثانية   

 Les règles de jeu en hand Bal  (01) كرة اليدوالتحكيم في رياضة قوانين ال

اضت كزة اليد بمجمىغت من القىاهين المخخلقت والمحدد غددها بـ     :  قاهىها وهي كالخالي18جخميز رٍ

 L’aire de jeuمساحت اللػب  -1

غسض الخؼىغ غلى الجاهب حظمى بخؼىغ  ( غسطامتر  20× متر ػىلا 40)  شيله مظخؼُل ًظم مظاحت جلدز بـ الملػب

 .امخاز9المىؼلت الحسة  ، و امخازla zone  6المىؼلت المحسمت الخماض والخؼىغ الصؿسي هي خؼىغ المسمىى ًخيىن مً 

 

 ًبين جخؼُؽ مظاحت اللػب لملػب هسة الُد (01)شيل زكم  -

 (160-159ص.2015حماٌ محمد أحمد محمد، مصس، )  متر ازجفاغا2× متر غسطا 3 الػارضت -

 
 ًبين غازطت مسمى هسة الُد (02)شيل زكم 
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  Temps de jeu , signale de fin et arrêt de jeu وقذ اللػب - 2

  ًدكائم بين الشىػين، 10 دكُلت و مدة الساحت هي 30 × 2 طىت  16مدة اللػب ليل الفسق التي ًصل لاغبيها إلى ط 

 باليظبت للأصىاف الاخسي  

 12 دكُلت 25 ×2 طىت مدة اللػب 16 إلى  

 في حالت الخػادل  -

  لين مً مدة زاحت ملدزة ب  دكائم في ول شىغ 5 دكائم بػد ذلً ٌظخمس اللػب بئطافت شىػين لمدة 5ٌظخفُد هلا الفسٍ

  دكائم زاحت في ول 5اطخمساز الخػادٌ هظُف شىػين إطافُين بػد .   دكُلت1مؼ زاحت بُنهما لمدة 

  إذا اطخمس الخػادٌ هحدد الفائص حظب فاهىن المىافظت . دكُلت 1دكائم مؼ مدة زاحت بين الشىػين ملدزة ب5شىغ

لين7الملػىبت، في أؾلب الحالاث ًلجأ الحيام إلى زمُت  .    أمخاز هحل فاصل بين الفسٍ

 م ٌػين 7في حالت ما إذا وان هىان  لاغبين ملصُين لِع لديهم الحم في جىفُر زمُت : ملاحظت  لاغبين  5 أمخاز، ول فسٍ

حُث أن الحم ليل لاغب في جىفُر زمُت واحدة فلؽ ، هما ًمىً حؿُير حساض المسمى مً ػسف اللاغبين الرًً لديهم الحم 

 .في المشازهت

  Signal de fin  صافزة النهاًت -2

  م إشازة أو صافسة اللىح الالىترووي المىحىد في جبدأ المبازاة بئغلان صافسة البداًت مً ػسف الحيام و جيخهي غً ػسٍ

م إشازة المُلاحي المىحىد في ػاولت الخحىُم ، في حالت غدم جىفس هلا الإشازجين ًلىم الحىم بئغلان  الحائؽ أو غً ػسٍ

 .صافسة النهاًت

  في حالت ما إذا لاحظ الحيام ان اللىح الالىترووي أغؼى إشازة النهاًت كبل اهتهاء الىكذ ًلىم الحيام بئغادة اللاغبين

م  الري واهذ لدًه الىسة . إلى الملػب مً جم اطخئىاف المبازاة إلى ؾاًت نهاًت الىكذ المحدد حُث جبلى الىسة غىد الفسٍ

م ٌظخأهف اللػب بسمُت حسة حظب وطػُت اللػب  غىد صافسة النهاًت ، في حالت غدم وحىد الىسة غىد أي فسٍ

 المخىكف غىدها  

 ادة الشىغ الأوٌ أو الشىغ الإطافي غً وكخه المحدد، ًلىم الحيام بالخخفُع مً وكذ الشىغ الثاوي  .في حالت شٍ

  جىكُف وكذ اللػبArrêt du temps de jeu  

  ًلسز الحيام وكذ اللػب في الحالاث الخالُت : 

  إغلان إكصاء أحد اللاغبين 

  لين  إغلان وكذ مظخلؼؼ لإحدي الفسٍ

  إشازة المُلاحي أو محافظ الملابلت بصافسة 

  الدشاوز و الخفاهم بين الحىمين حىٌ هلؼت مػُىت 

 ػت مؼ الإشازة المخصصت لىفم وكذ اللػب   ٌش ي لت طسَ  ز الحيام بئغلان زلار صافساث بؼسٍ
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 le ballonالكزة - 3

  ت الشيل أما المادة الخازحُت  ًجب أن لاجيىن لامػت وشلجت، فُما الىسة جخمثل في ؾؼاء مً حلد أو مادة خاصت  دائسٍ

 :  ًخص مظاحت ووشن الىسة باليظبت لمخخلف الأصىاف هي والخالي

  16أهثر مً ) ؽ 475 إلى 425 طم و الىشن مً 60 إلى 58باليظبت لفسق الروىز و الأواطؽ ذوىز  محُؽ الىسة ًيىن بين 

 , (طىت

  ( طىت14أهثر مً ) ؽ 375 إلى 325طم و الىشن مً 56 إلى 54 الىسة ًيىن بينإهار محُؽ الأواطؽ الإهار وباليظبت لفسق  

   290 طم و الىشن مً 52 إلى 50محُؽ الىسة ًيىن بين    (طىت 12- 8)و أصاؾس الروىز   (14طىت -8 )الإهارباليظبت أصاؾس 

 . ؽ 330إلى 

 

ق، الخغييراث، اللباس، الإصاباث  -4    L‘équipe, les changements, l‘équipement, blessure-الفزٍ

ق -   L’équipe الفزٍ

  ًف ًخيىن م م أن ًحدد حازض المسمى 7 لاغبا، 14ول فسٍ  لاغبين في الملػب و الباقي في الاحخُاغ، هما ًجب غلى ول فسٍ

م أن ًمثل غلى الأكل بخمظت لاغبين غىد بداًت المبازاة، هما ًمىً أن ًصل غدد .  بلباض مخخلف ًجب غلى ول فسٍ

 لاغبا في أي وكذ مً المبازاة 14اللاغبين إلى 

  ادة غدد اللاغبين في الملػب غلى  .  ، هما ًمىً للحىم أن ًلىم بخىكُف المبازاة في أي وكذ 5حظخمس المبازاة  في حالت شٍ

  م الحم في م في المبازاة ولا ًمىً حؿُيرهم أزىاء المبازاة ، للمدزب الحم في الاجصاٌ بالمُلاحي أو 4ليل فسٍ  ممثلين للفسٍ

 .  محافظ الملابلت أو الحىم

  Les changementsالخغييراث  -

 أو الحىم ،  للاغبين الاحخُاػُين الحم في الدخىٌ إلى الملػب  في أي وكذ بدون ػلب الإذن مً المُلاحي أو محافظ الملابلت 

 .هما ًجب احترام الميان المخصص للخؿُيراث

  م في حالت غدم احترام ميان الخؿُيراث ًخػسض اللاغب إلى الإكصاء لمدة دكُلخين ، و ٌظخأهف اللػب بسمُت حسة للفسٍ

 . الخصم

  لت ؾير كاهىهُت في في حالت دخىٌ لاغب إطافي إلى الملػب خازج إحساءاث الخؿُير أو  جدخل لاغب  في مىؼلت الخؿُيراث بؼسٍ

م أن ًلىم بئخساج أحد اللاغبين مً الملػب لمدة دكُلخين و في حالت . اللػب ، ًلص ى اللاغب، مً حهت أخسي غلى الفسٍ

دخىٌ لاغب ملص ى إلى الملػب فبل اهتهاء مدة الإكصاء ًخػسض اللاغب إلى دكُلخين إطافُخين، في هلا الحالخين حظخأهف 

م الخصم   .المبازاة بسمُت حسة للفسٍ
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 ( .(Stéphane Paillud , 2016, p13 ًبين خطىط الخغيراث ومىطقت الخغيراث في كزة اليد (03 )شكل رقم

 

  L’équipementاللباس  -

  م الخصم بملامح واضحت اللىن م ًجب أن ًيىن لديهم هفع اللباض، وأن ًيىن اللباض مخالف للفسٍ ول اللاغبين في الفسٍ

م هما ًجب أن ًحمل اللاغبين أزكام . و الشيل، غلى حساض المسمى أن ًيىن لديهم لباض مؿاًس غلى اللاغبين في هفع الفسٍ

 إلى 1 طم في حهت الصدز ، هما ًمىً أن جحمل الأزكام مً 10 طم في الازجفاع  مً حهت الظهس و 20واضحت  لديها ملاض 

 . بلىن واضح و مخالف للىن اللمُص 99

  الأكساغ هظازاث، الظىاز، الخىاجم، الظاغت،هما ًمىؼ مىػا باجا أن ًحمل اللاغبين أي ش يء له أطساز غلى اللاغبين مثل.  

  أي لاغب لدًه إشازة غلى وحىد دم في الجظم أو اللمُص ًجب أن ٌؿادز الملػب في إػاز حؿُير غادي ، و ًمىىه الػىدة إلى

اللػب في حالت جىكف الدم أو جىظُف الميان المصاب، أي لاغب لا ًحترم كساز الحيام ٌػخبر مخالف لللىاهين و في هؼاق 

اض ي  . جصسف لا زٍ

 Le gardien de but س المزمىرحا -5

 :  ٌسمح لحارس المزمى في كزة اليد - أ

  ٌظمح لحازض المسمى في هسة الُد بلمع الىسة في وامل مظاحت المسمى و بأي حصء مً أحصاء الجظم 

  ت دون الخلُد باللىاهين المفسوطت غلى اللاغبين في حلل اللػب، و لا ٌظمح الخحسن بالىسة  في وامل مظاحت المسمى بحسٍ

 . للحازض بالخأخير في لػب الىسة 

  أن ًخسج مً مىؼلت المسمى بدون هسة و المشازهت في المبازاة في مظاحت اللػب في هره الحالت ًؼبم غلى الحازض هفع

  .اللىاهين المفسوطت غلى اللاغبين في حلل الملػب

 الخسوج مً مظاحت المسمى بالىسة و مىاصلت اللػب في حلل الملػب. 

 : لا ٌسمح لحارس المزمى في كزة اليد - ب

 أن ٌشيل خؼىزة غلى الخصم أزىاء غملُت الدفاع. 

 أخر الىسة غىد وحىدها أو أزىاء دحسحتها في الأزض مً مظاحت المسمى خازج مظاحت المسمى.  

  السحىع بالىسة إلى مظاحت المسمى. 

 لمع الىسة غىد جىحيهها إلى مظاحت اللػب بالسحل أو السهبت. 

  أمخاز في حالت غدم خسوج الىسة مً ًد المىفر7 أمخاز أزىاء جىفُر زمُت 4اختراق مىؼلت .   

منطقة التغيرات  
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 La surface de butمساحت  المزمى  – 6

  لت إلى مظاحت المسمى، وفي حالت دخىٌ لاغب دخىٌ مظاحتلحازض المسمى فلؽ الحم في ٌظمح  المسمى ًلص ى بالؼسٍ

 : الخالُت

  و هرا مً أحل الدسجُل في .  مظاحت المسمى بالىسة أو بدونهاللىسة داخلإغادة اللػب في حالت دخىٌ لاغب الهجىم حامل

 .  المسمى

  م حلُلُت  إنهاء فسصت مظاحت المسمى بلػب دوز إطافي و بدون أن ًدظبب في المدافؼ إلىزمُت حسة في حالت دخىٌ لاغب لفسٍ

   .المسمى أمام

  م المدافؼ إلى مظاحت المسمى و ًدظبب في مىؼ فسصت حلُلُت أمام المسمى 7زمُت   .للدسجُل أمخاز في حالت دخىٌ لاغب للفسٍ

  :الخاليتالدخىل إلى مساحت المزمى لا ٌػاقب غليه في الحالاث 

 طلبي للخصمخىٌ لاغب إلى مظاحت المسمى زم ًلىم بالخسوج للػب الىسة ولىً بدون أن ًلػب دوز د.   

  وبدون أن ًلػب دوز إطافيهسة،دخىٌ لاغب لمظاحت المسمى بدون   .

 le maniement de ballon, jeu passif اللػب السلبي الكزة،مسك  -6

 Le maniement du ballonمسك الكزة  -

   :ة ــــــــــــــــٌسمح في الحالاث الخالي

  م الأًدي  .  ، الظاغد، السأض، الصدز، الفخر، أو السهبت( مفلىكتمفخىحت أو )زمي ، حجص، دفؼ، طسب الىسة غً ػسٍ

  زىاوي غلى الأهثر 3الاحخفاؾ بالىسة . 

 اللُام بثلار خؼىاث غلى الأهثر و جحدظب الخؼىة بالؼسق الخالُت.  

  ظػها غلى الأزض  .اللاغب الري ًظؼ هلا كدمُه غلى الأزض حُث ًلىم بسفؼ زحل واحدة وٍ

  اللاغب الري ًلمع الأزض بسحل واحدة، ًمظً الىسة زم ًلمع الأزض بالسحل الأخسي.  

  اللاغب الري ًلمع الأزض بسحل واحدة بػد جىفُر كفصة زم ًلفص بىفع السحل  أو ًلمع الأزض بالسحل الأخسي.  

 اللاغب الري ًلمع الأزض بىلا السحلين بػد غملُت كفص زم ًلىم بسفؼ زحل و ًظػها غلى الأزض.  

 :  ةــــــــــــــــًمىؼ في الحالاث الخالي

  إغادة لمع الىسة غدة مساث بحُث جحدظب مخالفت في اطخلباٌ الىسة، و ًلصد برلً غدم اللدزة الىسة،بػد الخحىم في 

 .  غلى الخحىم أو جىكُف الىسة

  إلا في حالت ما إذا جم كرف الىسة مً ػسف الخصم (أطفل السهبت )لمع الىسة بالسحل أو الظاق.  

 حظخمس المبازاة في حالت ما إذا لمظذ الىسة الحيام في مظاحت اللػب . 

  Le jeu passif اللػب السلبي  -

  م الري ًملً الىسة بأن ًحخفظ بها دون أن ًلىم بهجىم فػلي أو غملُت اللرف، هرلً لا ٌظمح  بالخأخير لا ٌظمح للفسٍ

م المػني، في هره الحالت ًحدظب لػب طلبي  ت لخىفُر الهجىماث أو السمُاث الحسة أو إغادة اللػب للفسٍ لت جىسازٍ بؼسٍ

م الخصم جىفر مً ميان وحىد الىسة غىد شمً جىكف اللػب  ػاكب غلُه بئغؼاء زمُت حسة للفسٍ   .    وَ

  ت طابلت للإغلان غً اللػب م المػني بحسهت جحرًسٍ في حالت ما إذا لاحظ الحىم اللػب الظلبي ًلىم بالإشازة إلى الفسٍ

م الخامل للىسة ٌؿير مً إطتراجُجُت الهجىم لخفادي جظُِؼ الىسة(17الحسهت زكم )الظلبي  و إذا لم . ، و هرا ما ًجػل الفسٍ
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م الخصم، هما ٌظخؼُؼ الحىم أن ٌػلً غً  لت اللػب ٌػلً الحىم غً اللػب الظلبي بئغؼاء  زمُت حسة  للفسٍ جخؿير ػسٍ

.  اللػب الظلبي دون الإغلان بئشازة مظبلت غً ذلً
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قائمة المراجـــــــــــــــع 

اطت لليشس وداز الىفاء لدهُا 1، غالمهازاث الاحترافُت للاغبي هسة الُدحماٌ محمد أحمد محمد،  - ،مؤطظت غالم السٍ

تالؼباغت،   .2015، مصس، الإطىىدزٍ

 .2007، داز الىخاب الحدًث، مصس، 1،غكاهىن هسة الُدمىير حسحع،  -

 .2001، مسهص الىخاب واليشس، اللاهسة، مصس، زباغُت هسة الُد الحدًثتهماٌ غبد الحمُد، محمد صبحي حظاهين،  -

 .2010، داز الىخب والىزائم، بؿداد، 1، غاللاهىن الدولي لىسة الُد ،طػد محظً اطماغُل -

 

- Jean-Paul Martinet et Jean-Luc pagès, Handball, Ed Vigot, paris, 2007.  

- http://www.hand16.com/_images/_pdf/cda/livret%20arbitre%202016.pdf see in :18-10-2017 at :12.45 : (Stéphane Paillud , 

Le livre de l’arbitrage , France, édition 2016). 
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المحاضرة الثالثة 

 Les règles de jeu en hand Bal  (02 )كرة اليدوالتحكيم في رياضة قوانين للتابع 

 

اض ي  -8   Irrégularités et comportements antisportifsالمخالفاث،  الخصزف اللارٍ

 :لا ٌسمح بـ 

  خؼف أو طسب الىسة غىدما جيىن في ًد الخصم.    

 م الأًدي أو الأزحل أو الدفؼ للمهاحم   .اللُام  بحاحص غً ػسٍ

 مظً المهاحم مً الجظم أو اللمُص.  

  زمي الجظم غلى الخصم غىد الجسي أو اللفص. 

  Infractions à la règle à sanctionner par une exclusion immédiateحالاث الإقصاء المباشز  -

 ؼ لت شدًدة الخأزير أو أزىاء الخىلل الظسَ   .اللُام بمخالفت بؼسٍ

 ػت و غىُفت غلى الأزض لت طسَ  .وطؼ الخصم  بؼسٍ

 طسب الخصم في السكبت أو السأض أو الػىم.  

 حسهت غىُفت غلى الخصم طد الجظم أو الُد.  

 الػمل غلى فلدان الخىاشن لدي الخصم غىد اللػب.  

 لت غىُفت  . الصدم أو اللفص غلى الخصم بؼسٍ

قت جمثل خطز غلى الجسم في الحالاث الخاليت  : ًخػزض اللاغب إلى الإقصاء من اللػب غىد مهاجمت الخصم بطزٍ

 إفلاد الخىاشن لدي الخصم أزىاء الجسي، اللفص ، أو اللرف . 

 اللُام بحسهت غىُفت غلى حظم الخصم ، في الىحه، السكبت، الػىم . 

 في حالت خسوج حازض المسمى لأخر الىسة ولا ًصل إليها و ًدظبب في إًراء الخصم. 

  لت غىُفت  . في حالت خسوج حازض المسمى وأخره للىسة  لىىه ًدظبب في صدم الخصم بؼسٍ

  أمخاز للخصم 7في الحالخين الأخيرجين ًخػسض الحازض إلى الإكصاء مؼ  جلدًم زمُت .  

اض ي الذي ًؤدي إلى الإقصاء الشخص ي-   Comportement antisportif qui entraîne une sanction personnelle الخصزف اللارٍ

  م اطُت، مً ػسف اللاغبين، أو ممثلي الفسٍ اطُت مثل الىلام ، الحسواث ، الخازحت غً السوح السٍ جحدظب الخصسفاث اللازٍ

 .  حالاث4داخل وخازج مظاحت اللػب والتي ٌػاكب غليها بالإكصاء و هي 

 اطُت  طد كساز الحىم  للاء هلام أو حسهت لا زٍ

  اطُت طد الخصم لهدف الخخفُع مً الفػالُت في اللػب  اللُام بئفلاد الترهيز أو هلام أو حسواث لا زٍ
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  أمخاز او أي غمل ًؤدي إلى الخأخير في اللػب3الخأخير في جىفُر اللػب وهرا بظبب غدم احترام مظافت  . 

  لت مخحاًلت  الػمل غلى الخمثُل مً احل جىكُف اللػب أو الدظبب في ػسد الخصم بؼسٍ

  س أو اللرف  الدفاع الػمدي باطخخدام الظاق أو اللدم طد الخمسٍ

  الدخىٌ المخىسز إلى مظاحت المسمى مً أحل جىفُر هدف جاهخُيي . 

اض ي الكبير  الذي ًؤدي إلى الإقصاء المباشز   -  الخصزف اللارٍ

Comportement antisportif grossier à sanctionner par une disqualification Immédiate 

  اض ي اض ي إلى الإكصاء ضخم،بػع الخصسفاث حػخبر هخصسف لا زٍ  .المباشس  وبرلً ًخػسض السٍ

 زمي الىسة إلى ميان بػُد بالُد أو اللدم بصىزة واضحت بػد كساز الحىم.  

  أمخاز7جصسف حازض المسمى بخػمده غدم صد زمُت .  

 زمي الىسة غً كصد غلى الخصم غىد جىكف اللػب. 

  أمخاز في حالت غدم جحسن حازض المسمى في اججاه الىسة7لمع حازض المسمى بالىسة في السأض غىد جىفُر زمُت .  

 لمع لاغب بالىسة في السأض غىد جىفُر زمُت حسة في حالت غدم جحسن اللاغب في اججاه الىسة  . 

 Validité du butالهدف احدساب -  9

  ًحدظب الهدف في حالت الخجاوش الىلي للىسة لخؽ المسمى ، ومً أحل جفادي أي ؾمىض ًلجأ الحىم إلى احدظاب الهدف  

لا ًحدظب الهدف في حالت إغلان صافسة مً ػسف الحىم أو المُلاحي أو محافظ الملابلت غلى . بئغلان صافسجين مخخالُخين

  .النهاًت و لم جخجاوش الىسة خؽ المسمى

  
 ( .(Stéphane Paillud , 2016, p37 ًبين كيفيت احدساب الهدف (01)شكل رقم 

  L’engagement  (رميت الإرسال )الاهطلاق– 10

  م الري فاش باللسغت واخخاز البدء بالاطخحىاذ غلى الىسةالإزطاٌفي بداًت المبازاة ًؤدي زمُت م .  الفسٍ اهران فان الفسٍ

م الري فاش باللسغت اخخُاز حهت الملػب إذاوبالخبادٌ . المىافع له الحم في اخخُاز حهت الملػب  ًؤدي آهران فظل الفسٍ

  .الإزطاٌالمىافع زمُت 

  لان هصفي الملػب غىد نهاًت الشىغ ٌ ًدبادٌ الفسٍ م الإزطاٌوفي بداًت الشىغ الثاوي ًؤدي زمُت .  مً المبازاةالأو  الفسٍ

.   في بداًت المبازاةالإزطاٌالري لم ًىً له 

  إطافيججسي كسغت حدًدة كبل ول وكذ. 



اليد كرة محاضرات مقياس  
 السنة الثانية ليسانس

 

16  

 

 بئشازةوجيىن مظبىكت  (مؼ الظماح بحىالي متر وهصف مً ول حاهب) في أي اججاه مً وطؽ الظاحت الإزطاٌ زمُت يجؤد 

جب ان جىفر خلاٌ  .   زىان بػد الصافسة3الصافسة، وٍ

  كدمُه غلى خؽ الىطؽ واللدم إحدي الأكل ان ًخخر مىكفا بان جيىن غلى الإزطاًٌجب غلى اللاغب الري ًؤدي زمُت 

بلى في هرا الىطؼ حتى جترن الىسة ًده   .الاخسي غلى او خلف الخؽ ، وٍ

  الصافسة إشازةلا ٌظمح لصملاء السامي احخُاش خؽ الىطؽ كبل . 

  La remise en jeu إغادة اللػب  11

 : ًىفر إغادة اللػب في الحالاث الخالُت

  خسوج الىسة ولُا مً الملػب 

  بت مً خؽ الخماض  لمع الىسة لظؼح اللاغت أو أي ش يء خازج الملػب، و ًىفر إغادة اللػب مً أكسب مىؼلت كسٍ

  أمخاز غً المىفر 3أزىاء جىفُر إغادة اللػب ًجب غلى الخصم أن ًحترم مظافت  

 Le renvoi إرجاع اللػب -  12

 :ًىفذ ارجاع اللػب في الحالاث الخاليت

 ق الخصم الى مساحت اللػب   .دخىل لاغب مكن الفزٍ

 ق الخصم  .خزوج الكزؤة من خط المزمى غىد ملامستها من طزف حارس المزمى أولاغب من الفزٍ

 لمس لاغب من الفزق الخصم للكزة في حالت دحزجت أو غير مخحزكت في مساحت المزمى. 

 ًىفذ رجىع اللػب من طزف حارس المزمى دون إغلان صافزة الحكم داخل مساحت المزمى. 

  Le jet francالزميت الحزة -  13

 : جحدظب السمُت الحسة مً ػسف الحيام في الحالاث الخالُت

 م الري ًحمل الىسة و ًسجىب غلُه خؼأ ًؤدي إلى فلدان الىسة  .الفسٍ

 م المهاحم  .ازجياب المدافػين لأخؼاء جؤدي إلى فلدان الىسة للفسٍ

  أمخاز ، لا ًخم جىفُر السمُت الحسة إلا 9ًجب غلى الحىم أن ًصحح وطػُت اللاغبين غىد جىفُر السمُت الحسة مً مىؼلت 

 . بػد إغلان صافسة الحىم

  Le jet de 7 mètres أمخار 7 رميت  -14

 :  أمخاز في الحالاث الخالُت7جحدظب زمُت 

 م الخصم في أي ميان مً الملػب  .إحباغ محاولت حسجُل هدف حلُلي مً ػسف اللاغب أو ممثل الفسٍ

 الإغلان غً صافسة ؾير مبرزة أزىاء فسصت حلُلُت للدسجُل.   

  فسصت حلُلُت للدسجُل  جمىؼ مً ػسف شخص لا ٌشازن في اللػب ، مثل مخفسج ًلىم بالدخىٌ إلى الملػب أو بصافسة

 . ؾير مبرزة

  أمخاز ومىؼ فسصت حلُلُت للدسجُل6دخىٌ مدافؼ إلى مىؼلت .  
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 (أمخار7 إرجاع اللػب، الزميت الحزة، رميت اللػب،الاهطلاق، إغادة )حػليماث وجىجيهاث غامت من أجل جىفيذ اللػب  -15

Instructions générales pour l‘exécution des jets  (Engagement, remise en jeu, renvoi, jet franc, jet de 7 mètres)  

  Coup de sifflet pour la reprise du jeuصافزة  إغلان جىفيذ اللػب  -

 ًجب غلى الحىم أن ٌػلً غً السحىع لخىفُر اللػب في الحالاث الخالُت  : 

  أمخاز7 زمُت الاهؼلاق،غىد طسبت . 

  حسةفي بػع حالاث إغادة اللػب، زمُت. 

 السحىع إلى المبازاة  بػد جىكُف وكذ اللػب. 

  الخأخير في جىفُر اللػب. 

 مً أحل جصحُح وطػُت أحد اللاغبين . 

 بػد جلدًم هصائح شفهُت أو إهرازاث . 

 Les sanctions الاقصاءاث  -16

 : حالاث الخػزض إلى الإقصاء لمدة دقيقخين - أ

 الخؿُير الخاػئ او دخىٌ لاغب إطافي إلى الملػب أو جدخل لاغب في مىؼلت الخؿُيراث. 

 ٌم بحُث بخجاوش غدد الإهرازاث ا  .د المظمىح بهحالأخؼاء المخىسزة مً ػسف اللاغبين في الفسٍ

 م في خالت ججاوش غدد الإهرازاث الحد المظمىح به اض ي مً ػسف  لاغب الفسٍ  .  الخصسف اللازٍ

  اض ي مً ػسف المدزب في حالت حػسطه إلى إهراز أولي  .الخصسف اللازٍ

 اض ي مً ػسف المدزب أو لاغب  . في حالت جصسف لا زٍ

 اض ي مً ػسف اللاغب بػد حػسطه للإكصاء لمدة دكُلخين  كبل نهاًت اللػب  .الخصسف اللازٍ

 :  حالاث الخػزض إلى الإقصاء النهائي - ب

  اض ي الىبير مً ػسف اللاغب أو المدزب داخل او خازج الملػب  .الخصسف اللازٍ

 اض ي مً ػسف المدزب بػد جللُه إهراز  . الخصسف اللازٍ

 حػسض اللاغب إلى الإكصاء الثالث لمدة دكُلخين. 

  اض ي خاص أو  مخىسز أزىاء جىفُر زمُت  اٌالخصسف  . أمخاز 7لازٍ

  Les arbitresالحكام  -17

  مساكبت الىسة الملػب،ول مبازاة ًخم جحىُمها مً ػسف حىمين، ًلىم هلاهما بمسافلت اللاغبين غىد الدخىٌ إلى أزض 

 هما ًلىم الحىم بئحساء غملُت اللسغت المبازاة،ومظاحت المسمى و الملػب كبل إهؼاق المبازاة، مساكبت لباض اللاغبين و وزكت 

لين لاهؼلاق    .المبازاةلىلا الفسٍ

  في حالت غدم إغلان الحىمين بصافسة غً خؼأًً مخالفين، ًجب جىكُف اللػب و الدشاوز فُما بُنهم لخىفُر الخؼأ

 . الصحُح 

  هلا الحىمين مظئىلين غً حسجُل الأهداف والإهرازاث والاكصاءاث، هرلً مساكبت وكذ المبازاة. 
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 eri Le chronométreur et le secréta الميقاحي و محافظ المقابلت- 18

ٌػمل المُلاحي غلى مساكبت وكذ المبازاة، جىكُف وكذ اللػب و مساكبت شمً الإكصاء لمدة دكُلخين أما محافظ الملابلت    -

م في وزكت المبازاة ، حسجُل اللاغبين بػد بداًت المبازاة و اللاغبين الؿير مظمىح لهم  ً الفسٍ ٌػمل غلى مساكبت  جيىٍ

م في مىؼلت الخؿُيراث     .باللػب هرلً مساكبت غدد اللاغبين و مسافلي الفسٍ
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  إشارات التحكيم في كرة اليد

لت كاهىهُت ووفم ػبُػت اللػب في هسة الُد ًجب الخػسف غلى إشازاث الخحىُم المػسوفت دولُا المبِىت  حتى ًدظنى اللػب بؼسٍ

 الخالُت لدظهُل غملُت الخػسف غليها مً ػسف بساغم هسة الُد خصىصا ولاغبي هسة الُد غلى الػمىم ، هما الأشياٌحظب 

م حهاش   .)الداجا شى(ًمىً حفظها وهرلً غسطها غً ػسٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (   .(Stéphane Paillud , 2016, pp57,58بياوي ًبين اشاراث الخحكيم في كزة اليد(02 )شكل رقم
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 ( .(Stéphane Paillud , 2016, pp58,59 بياوي ًبين اشاراث الخحكيم في كزة اليد(03)شكل رقم

  

 

   

  

 

 

 

 

ز كخابي ًدبؼ   ، جقزٍ
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قائمة المراجــــع 

اطت لليشس وداز الىفاء لدهُا 1، غالمهازاث الاحترافُت للاغبي هسة الُدحماٌ محمد أحمد محمد،  - ،مؤطظت غالم السٍ

تالؼباغت،   .2015، مصس، الإطىىدزٍ

 .2007، داز الىخاب الحدًث، مصس، 1،غكاهىن هسة الُدمىير حسحع،  -

 .2001، مسهص الىخاب واليشس، اللاهسة، مصس، زباغُت هسة الُد الحدًثتهماٌ غبد الحمُد، محمد صبحي حظاهين،  -

 .2010، داز الىخب والىزائم، بؿداد، 1، غاللاهىن الدولي لىسة الُد ،طػد محظً اطماغُل  -

 

- Jean-Paul Martinet et Jean-Luc pagès, Handball, Ed Vigot, paris, 2007.  

- http://www.hand16.com/_images/_pdf/cda/livret%20arbitre%202016.pdf see in :18-10-2017 at :12.45 : (Stéphane Paillud , 

Le livre de l’arbitrage , France, édition 2016). 

 

 

 

http://www.hand16.com/_images/_pdf/cda/livret%20arbitre%202016.pdf


 محاضرات مقياس كرة اليد
 السنة الثانية ليسانس 

 

22  
 

 الرابعتالمحاضرة 

  (السرعة، القوة ( المتطلبات البدنية

 مقدمت

جخظمً المخؼلباث البدهُت لأداء اللاغب في هسة الُد صفاث بدهُت للإغداد البدوي الػام وصفاث بدهُت للإغداد البدوي 

س الصفاث البدهُت . الخاص خُث يهدف الإغداد البدوي الػام إلى جىمُت الصفاث البدهُت الػامت التي ًمىً غلى أطاطها بىاء وجؼىٍ

ت للأداء في لػبت هسة الُد،  الخاصت بلػبت هسة الُد، بِىما يهدف للإغداد البدوي الخاص، إلى جىمُت الصفاث البدهُت الخاصت الظسوزٍ

ب ت والخؼؼُت، غلى أن ًيىن مسجبؽ بالإغداد البدوي الػام ازجباػا وزُلا في حمُؼ فتراث الخدزٍ د اللاغب اللدزاث المهازٍ مدمد (. وجصٍ

 )30-29ص، 1997خظً غلاوي ، 

ؼىز  خدزب غليها اللاغب، لُىمي وٍ ىاث المخؼؼت التي ًظػها المدزب وٍ لصد بالإغداد البدوي ول الإحساءاث والخمسٍ وٍ

ت للازجلاء بمظخىي الأداء المهازي والخؼؼي، وبدونها لا ٌظخؼُؼ لاغب هسة الُد أن ًلىم بالأداء المهازي  الصفاث البدهُت الظسوزٍ

ت لىسة الُد فُما ًلي مىً خصس المخؼلباث البدهُت الظسوزٍ  :والخؼؼي بالىسة أو بدونها، المؼلىب مىه وفلا لمخؼلباث اللػبت، وٍ

خُث ًخم جىطُذ )22، ص1998غماد الدًً غباض أبىشٍد، طامي مدمد غلي، ( .السشاكت– المسوهت – الظسغت - اللىة – الخدمل 

 : الصفاث البدهُت ول غلى خدا والأحي

:  ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  السرع- 1

 : حعريف السرعت- 

اللدزة غلى حسي الجظم إلى مظافت مدددة في مدة شمىُت  "  Didier Riess et Pascal Prevost"دًدي وبظياٌ " ٌػسفها ول مً      

    (Didier Reiss, Pascal Prevost, 2013, p361).كصيرة

ىاث البدهُت المىاطبت     جخىكف غملُت جىمُت الظسغت في دزض التربُت البدهُت لدي الخلامُر غلى ما ًبرٌ مً غىاًت في اهخلاء الخمسٍ

ىاث المىخلاة بػىاًت حػبر غً الحالت الياملت و الظلُمت لىظائف  ػت التي جىفسها الخمسٍ لخدلُم هرا الغسض، خُث  إن الحسواث الظسَ

هماٌ (. (Simkinغً طُمىً  )المساهص الػصبُت لدي الخلمُر وحػخبر المسخلت الابخدائُت مً أفظل المساخل لخىمُت الظسغت بشيل فػاٌ

 )197، ص2008غبد الحمُد إطماغُل ، مدمد صبحي خظاهين، 

و هي اللدزة غلى جىفُر الأفػاٌ الحسهُت في أكل وكذ ممىً بالاغخماد غلى وظُفت الجهاش الحسوي و كدزة الػظلاث غلى 

س اللىة  .(Weineck J, 1997, P 260 ).جؼىٍ

اللدزة غلى جدسًٍ أػساف الجظم أو أحصاء مً زوافؼ الجظم أو الجظم هيل في أكل شمً " ٌػسف فساهً دًً الظسغت بأنها

 )164، ص2000أبى غلا غبد الفخاح، أخمد هصس الدًً(". ممىً

:  أهميت السرعت في كرة اليد -

حػخبر الظسغت مً الػىامل الحاطمت التي جؤزس بشيل مباشس و مظخمس غلى هدُجت المبازاة، بل إن أي جؼىز وظمؼ غىه في 

سحؼ ذلً إلى : اللػب غالبا ما ًيىن غامل الظسغت وٍ

 اطاث المخخلفت  .وىن الظسغت ميىن هام للػدًد مً حىاهب الأداء البدوي في السٍ

 حػخبر الظسغت أخد غىامل هجاح الػدًد مً المهازاث الحسهُت. 
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 ول المىاكف الهجىمُت والدفاغُت ػىاٌ المبازاة ًيىن لػامل الظسغت والحد الفاصل في جسحُذ أخد اللاغبين غلى غيره . 

  بت المهاحم و س و كؼؼ الىسة في اللحظت المىاطبت وطسغت اجخاذ المىكف المىاطب و جلبُت المدافؼ مؼ جصىٍ غملُاث الخمسٍ

 مىير حسحع، (.خاصت باليظبت لحازض المسمى ًخؼلب كدزا هبيرا مً طسغت زد الفػل، وكدزة الجهاش الػصبي في الاطخجابت

 )58 ، ص2004

:  الأشكال المخخلفت للسرعت- 

: ًمىً جلظُم الأشياٌ المخخلفت للظسغت إلى كظمين

: الأشكال البسيطت للسرعت- 

 :طسغت زد الفػل

خددد شمً الحسهت حصئُا بىىع  ب الجهاش الػصبي الػظلي ليي ٌظخجُب للإزازة بظسغت أهبر، وٍ      ًمىً جدظين شمً زد الفػل بخدزٍ

ب اللىة والظسغت واللدزة ، 2011هبُلت أخمد غبد السخمان، (.اللُف المىزور لدي اللاغب ولىً ًمىً جدظِىه مً خلاٌ جدزٍ

 )329ص

  اث  .و هي جخيىن مً زلار مظخىٍ

 ػبر: سرعت رد الفعل البسيطت غنها  وهي اطخجابت مباشسة لإشازة أو وطػُت مدددة طىاء في البداًت أو أزىاء الخىافع وَ

إشازة اهؼلاق في الظباخت أو صفازة )الصمً المدصىز ما بين لحظت ظهىز المثير وخد مػسوف مً كبل وبين لحظت الاطخجابت 

. (...خىم

 اطاث المخميزة بالخغيراث المخىسزة والفجائُت في وطػُاث المىافظت وأزىاء : سرعت رد الفعل المركب و هي مخداولت أهثر في السٍ

ػبر غنها الصمً المدصىز بين ظهىز مثير للخمُيز بُنهما والاطخجابت لأخدهما فلؽ  الألػاب الجماغُت، )أداء الحسواث، وَ

اطاث اللخالُت، التزخلم  .(الخ...السٍ

 ػبر بالصمً المدصىز بين ظهىز مثير: سرعت الفعل المنعكس والاطخجابت له مً خلاٌ غصٌ الخفىير و اجخاذ اللساز في  وَ

 (Weineck J, 1997, p 294). الفػل المؼلىب اللُام به

 سرعت الحركت الوحيدة :

ب، والىزب ) حػسف بأنها إهجاش خسهت أو مهازة واخدة بظسغت كصىي في أكل شمً ممىً  .  (دفؼ الجلت، الخصىٍ

  سرعت الحركت المركبت  :

س في هسة اللدم والظلت والُد )حػسف بأنها إهجاش أهثر مً مهازة خسهُت لمسة واخدة في أكل شمً ممىً  مفتي (.(اللفص، الاطخلام والخمسٍ

    )204، ص 2001إبساهُم خماد، 

  (سرعت النبض)سرعت جكرار الحركاث المدشابهت  :

الػدو، الخجدًف، )و هي غبازة غً جىساز خسواث مخجاوظت و مخمازلت في أكص ى طسغت ممىىت طد ملاومت طػُفت 

.  (الدزاحاث، الظباخت

 :  جخمثل الأشياٌ المسهبت للظسغت في الىلاغ الخالُت :الأشكال المركبت للسرعت- 

 و هي اللدزة غلى دفؼ ملاومت مؼ طسغت كصىي في مدة شمىُت مدددة:  قوة السرعت  .

 و هي اللدزة غلى مداومت الظسغت الىاججت مً الخػب مً خلاٌ جللص أكص ى في إهجاش الحسواث المخلؼػت مؼ :سرعت الخحمل 

. ملاومت مدغمت
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  و هي اللدزة غلى مداومت الظسغت الىاججت مً الخػب خلاٌ طسغت الخللص الأكص ى في إهجاش الحسواث : سرعت الخحمل الققوو

.  المخىاصلت

:  الخوجيهاث المنهجيت من أجل جدريب السرعت- 

 ت الأولى س صفت الظسغت ًجب أن ًىؼلم في المساخل الػمسٍ ب و جؼىٍ . جدزٍ

 ب الخلجي و الخىخُيي  إهدظاب طسغت زد الفػل المػلد بأخر مياهت هبيرة في الخدزٍ

 بُت وخالت الساخت ت وفي بداًت الحصت الخدزٍ ب الظسغت ًجب أن ًخم في أحىاء جدفيزً  .جدزٍ

 ب الظسغت  .الأخر بػين الاغخباز إلى خدور الخػب أزىاء جدزٍ

 ب الظسغت أو كىة الظسغت ًجب أن ًيىن مخىاطب مؼ الحمىلت و الساخت  .جدزٍ

 لت ب الظسغت بػملُت إخماء حُدة مخىاطبت وػىٍ  .مً أحل جفادي أخؼاز الإصاباث ًجب أن ًىؼلم جدزٍ

 ىاث و حغُيرها كبل أن ًمل اللاغب ؼ الخمسٍ  .جىىَ

 فتراث الساخت ًجب أن جخم مً خلاٌ الاطترخاء الػظلي والحسواث الخفُفت. ( Weineck J, 1997, p 294)  

 :وةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالقـ- 2

:    حعريف القوة العضليت -

الملدزة أو الخىجس التي حظخؼُؼ غظلت أو مجمىغت غظلُت أن جيخجها طد ملاومت في أكص ى اهلباض " حػسف اللىة الػظلُت بأنها 

 )167، ص، 2001مفتي إبساهُم خماد، (". إزادي واخد لها

أبى (". اللىة الػظلُت بأنها كدزة الػظلت أو المجمىغت الػظلُت غلى إهخاج أكص ى كىة ممىىت طد ملاومت "و ٌػسف هىلان زاهظخىن 

 )83، ص 2003غلا غبد الفخاح، أخمد هصس الدًً

س ي أخمد  شير بظؼىَ  أن اللىة الػظلُت أهم صفت بدهُت و كدزة فظُىلىحُت و غىصس خسوي بين الصفاث البدهُت 1999وَ

اطُت غلى خد الظىاء س ي أخمد، ، (. الأخسي و لرلً ًىظس إليها المدزبىن همفخاح للخلدم ليل الفػالُاث السٍ  .)19، ص1999بظؼىَ

بػد جدفيز الػصب التي  (الداخلي)كدزة الػظلاث غلى جىلُد الخىجس هي (Didier Reiss, p285,Pascal Prévost )و ٌػسفها فظُىلىحُا 

 .(خازحُت)أو خمىلت إطافُت / ًخم الخػبير غنها فُما ًخػلم بجصء الجظم و 

:  أهميت القوة العضليت - 

ب اللىة مً أهم غىاصس اللُاكت البدهُت التي ًجب غلى اللاغب في هسة الُد أن ًيىن غلى كدز وافي بهره  حػخبر غملُت جدزٍ

 : الصفت هظسا للأهمُت الخالُت

 اطاث وجخفاوث وظبت مظاهمتها ػبم لىىع الأداء  . حظهم في إهجاش أي هىع مً أهىاع الجهد البدوي في وافت السٍ

  البدهُت الأخسي مثل الظسغت والخدمل والسشاكت، لهرا فهي حشغل خيزا هبيرا في بسامج  (الصفاث)حظهم في جلدًس الػىاصس

اض ي ب السٍ  .الخدزٍ

 اض ي  .حػخبر مدددا هاما في جدلُم الخفىق السٍ

  لت كاهىهُت خلاٌ المىاكف التي جصادفه أزىاء اللػب و  جىظب اللاغب الثلت في الىفع واللدزة غلى ملاومت المىافع بؼسٍ

مىير حسحع، (.هرلً ججىب الإصابت و خاصت الخؼيرة، هما في خالت الظلىغ غلى الأزض أو الاخخيان المظخمس بالمىافع

   )57، ص 2004
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:  العوامل البيولوجيت المحددة لمسخوو جطور صفت القوة - 

:  إن جؼىز صفت اللىة أزىاء غملُت الخللص الػظلي الإزادي ًسجىص غلى الػىامل الخالُت  

 . غدد الألُاف الػظلُت المظخػملت .1

 . اللدزة الخىاطلُت للجظم .2

 .غدد الىخداث الحسهُت الػاملت في وكذ واخد .3

 . ملؼؼ و حجم الػظلت المؼبلت للػمل .4

 Thomas R et Autre, 1989, p 99-101) (.حجم الخىاطم البُجي في الػظلاث .5

:  الأهواع الرئيسيت للقوة العضليت - 

:  ًمىً جلظُم اللىة الػظلُت إلى الأهىاع الثلازت الخالُت

 : (الققوو )القوة العضليت العظمى  -أ

 .و هي أكص ى كىة ًمىً للػظلت إهخاحها مً خلاٌ الاهلباض الإزادي

: خقائقها 

  ًيىن الاهلباض الػظلي الحادر خلالها هاججا غً أهبر غدد ممىً مً الألُاف الػظلُت المظدشازة في الػظلت أو

 . المجمىغت الػظلُت

 طسغت الاهلباض الػظلي جدظم بالبؽء الشدًد أو الثباث . 

  169، ص2001مفتي إبساهُم خماد، ( زاهُت10: 1شمً اطخمساز الاهلباض الػظلي ًتراوح بين( 

 : (القدرة العضليت)القوة المميزة بالسرعت  -ب

ؼ لللىة الػظلُت و الري ًدمج هلا مً الظسغت و اللىة في خسهت . و هي المظهس الظسَ

:  خقائقها

  الاهلباض الػظلي الحادر خلالها ًيىن هاججا غً غدد هبير حدا مً الألُاف الػظلُت، و ًلل غً الػدد الري

 .ًىلبع غادة في اللىة الػظلُت اللصىي 

 ادة المفسػت، إذ جىلبع الػظلت أو المجىغت الػظلُت بأكص ى طسغت لها  .طسغت الاهلباض الػظلي جدظم بالصٍ

 )169، ص2001مفتي إبساهُم خماد، ( .ًتراوح شمً الاهلباض الػظلي ما بين حصء مً الثاهُت إلى زاهُت واخدة

لت: (القوة المسمرة)جحمل القوة - ج . و هي الملدزة غلى الاطخمساز في إخساج اللىة أمام ملاوماث لفترة ػىٍ

:     خقائقها

  الاهلباض الػظلي الحادر ًيىن هاججا غً غدد كلُل مً الألُاف الػظلُت، و ًلل غً ذلً الػدد المىلبع غادة في

. خالت اللىة المميزة بالظسغت

 طسغت الاهلباض الػظلي جدظم بالخىطؽ. 

  مفتي إبساهُم خماد، (.  زاهُت إلى غدد هبير مً الدكائم40الاهلباض الػظلي ًيىن مظخمسا و لصمً ًتراوح ما بين

 .170)، ص2001



 محاضرات مقياس كرة اليد
 السنة الثانية ليسانس 

 

26  
 

قائمت المراجع 

 

 .2003، داز الفىس الػسبي، اللاهسة،  فظُىلىحُا اللُاكت البدهُتأبى غلا غبد الفخاح، أخمد هصس الدًً، -

اث غماد الدًً غباض أبىشٍد، طامي مدمد غلي،  - ب هسة الُد هظسٍ ، مسهص الىخاب 01، غجؼبُلاث–الأطع الفظُىلىحُت لخدزٍ

 .1998لليشس، اللاهسة، 

اض ي لخىمُت اللُاكت البدهُت في دزض التربُت البدهُت في هماٌ غبد الحمُد إطماغُل ، مدمد صبحي خظاهين،  - ب السٍ أطع الخدزٍ

 .2008، داز الفىس الػسبي ، اللاهسة، مدازض البىين والبىاث

. 1997، داز الفىس الػسبي، اللاهسة ،الممازطت الخؼبُلُت في هسة الُدمدمد خظً غلاوي، هماٌ غبد الحمُد،  -

اض ي الحدًثمفتي إبساهُم خماد،  - ب السٍ  .2001، داز الفىس الػسبي، اللاهسة، الخدزٍ

اض ي الحدًث جخؼُؽ و جؼبُم و كُادةمفتي ابساهُم،  - ب السٍ  . 2001، داز الفىس الػسبي، اللاهسة، 2،غالخدزٍ

 .2004، داز الفىس الػسبي، اللاهسة ، هسة الُد للجمُؼمىير حسحع،  -

ب مهىت و جؼبُم، وآخسونهبُلت أخمد غبد السخمان،  -   2011، داز الفىس الػسبي، اللاهسة، 1، غالمدزب والخدزٍ

 

-   Didier Reiss, Pascal Prevost, la bible de la préparation physique, édition Amphora, paris, 2013.    

- Didier Reiss, Pascal Prévost ,la bible de la préparation physique, édition Amphora,paris,2017.  

- Jurgen Weineck , manuel d’entrainement, 4eme édition Vigot, paris, France, 1997. 

- Thomas R et Autre, Les Aptitudes motrices, édition Vigot, Paris, 1989.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.decitre.fr/auteur/177838/Jurgen+Weineck


 محاضرات مقياس كرة اليد
 السنة الثانية ليسانس 

 

27  
 

 الخامستالمحاضرة 

( التحمل، المرونة، الرشاقة( المتطلبات البدنية   

 :(الخحمل )داومتالم- 3

لت بً مظخىي مخىطؽ واطخمساز وظُفت =    حػد المداومت اللدزة غلى الػمل باطخػماٌ مجامُؼ غظلُت مً الػظلاث لفترة ػىٍ

ً الدوزي والخىفس ي بصىزة ػبُػُت  .الجهاشٍ

كدزة الػظلت أو المجمىغت الػظلُت غلى أداء اهلباطاث طد ملاومت " الخدمل الػظلي بأهه  (1988)" زاهظخىن " ٌػسف 

  )141، ص2001 أبى غلا غبد الفخاح،( ."لفترة مً الىكذ، أو المدافظت غلى الاهلباض الأًصومتري لأػىٌ فترة شمىُت 

اض ي غلى الاطخمساز في الأداء بفاغلُت دون هبىغ في هفاءجه" هما ٌػسف الخدمل بأهه  مفتي إبساهُم ( ."ملدزة الفسد السٍ

 )147، ص2001خماد،

:   في كرة اليد (الخحمل )داومتأهميت الم- 

لا شً أن لػبت هسة الُد مً الألػاب التي جخؼلب مً اللاغب مجهىدا هبيرا و غملا مخىاصلا ػىاٌ فترة وحىده بالملػب 

د مً هفاخه وهفاءجه  طىاء في الهجىم أو الدفاع بدون جىكف، ولا بد للاغب أن ٌظخمس في برٌ الجهد دون فتراث زاخت و أن ًصٍ

سجفؼ بمظخىاه ما دام مظخمسا في اللػب بدُث ًخخم المبازاة وهى في خالت لا جلل بأي خاٌ مً الأخىاٌ غً بداًتها، هما ٌظهم  وٍ

 )61، ص 2004مىير حسحع ، (. الخدمل في إهظاب غىاصس اللُاكت البدهُت الأخسي 

بي لا ًيىن إلا بامخلان  اطاث، فممازطت أي وشاغ جىافس ي أو جدزٍ س كدزة الخدمل جلػب دوزا هاما في أغلب السٍ هما أن جؼىٍ

ب صفت الخدمل  كدزا وافُا مً صفت الخدمل و هرا مً أحل مىاصلت ومخابػت اليشاغ الممازض في ظسف غادي، فالخىحه هدى جدزٍ

:  ٌػمل غلى 

  جدظين كدزاث الخفىق البدهُت و هرا ما ًىػىع غلى جأدًت المىافظت في وطؼ ٌظمذ بخفادي الخػب و مىاصلت برٌ الجهد في

 .أوطاع حُدة

 ت ؼ للمسهباث الؼاكىٍ س كدزة الاطترحاع، مما ٌظمذ بئشالت المىاد الظامت الىاججت مً الخػب والاطترحاع الظسَ  .جؼىٍ

 ادة مسوهت الػظلاث و الأوجاز با غً أخؼاز الإصاباث بصٍ اطُين الأهثر جدزٍ  .اهخفاض مظخىي الإصاباث، مما ًجػل السٍ

  جدظين كدزة الجظم غلى ملاومت الحمىلت البدهُت، فباليظبت للاغبين الرًً ًخدزبىن غلى الخدمل ًمخليىن ملاومت هبيرة

ادة الخدفيز  للمجهىداث البدهُت، ذاث خمىلت بدهُت هبيرة و مسجفػت الشدة وهرا ما ًمىنهم مً الىاخُت الىفظُت غلى شٍ

 .ومىاصلت الػمل

  ب الخدمل ٌػمل غلى إشالت المىاد المظببت للخػب، و هرا ما ٌظهل طير الخللُل مً الأخؼاء الخىخُىُت الىاججت مً الخػب، فخدزٍ

 .الػمل الخىخُيي واجخاذ اللسازاث الصائبت في المىافظت

 اض ي أهثر ًلظت وطسغت في الأداء أزىاء المىافظت  .الخللُل مً الأخؼاء الخلىُت مما ًجػل السٍ

  ت مىاغت الجظم، مما ًؤدي إلى الخللُل (الخ....الدظمم، الصوام، الظػاٌ)طمان صحت حُدة ومخىاشهت بخفادي الأمساض ، وجلىٍ

بُت والخىافظُت، واهخفاض مظخىي اللُاكت البدهُت   (Weineck J, 1997, p 110) .مً الغُاباث الخدزٍ

:  أهواع الخحمل- 

:  ًلظم الخدمل هما ًلي
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 الخحمل العام  :

اطت الخخصصُت اض ي غلى الاطخمساز قي الأداء البدوي الػام بفاغلُت، و الري له غلاكت بالأداء الخاص في السٍ  .و هى ملدزة السٍ

 الخحمل الخاص  :

مفتي (  .و هى ملدزة اللاغب غلى الاطخمساز في أداء الأخماٌ البدهُت الخخصصُت بفاغلُت ودون ظهىز هبىغ في مظخىي الأداء 

 )148،  ص 2001إبساهُم خماد، 

اطاث و التي جخخلف مً  اطت مً السٍ ًىلظم الخدمل الخاص إلى أهىاع ػبلا لمخؼلباث الجهد البدوي والحسوي في ول زٍ

اطت لأخسي إلى   : زٍ

لت دون هبىغ مظخىي هفاءة : جحمل الأداء -أ و هى الملدزة غلى اطخمساز جىسازاث المهازاث الحسهُت بىفاءة وفاغلُت لفتراث ػىٍ

.  الأداء 

لت بظسغاث غالُت : جحمل السرعت-ب وهى الملدزة غلى أداء الحسواث المخمازلت أو غير المخمازلت وجىسازها بىفاءة وفاغلُت لفتراث ػىٍ

 . دوهما هبىغ مظخىي هفاءة الأداء

ًمىً جلظُم جدمل الظسغت إلى جدمل الظسغت اللصىي وجدمل الظسغت  الأكل مً اللصىي وجدمل الظسغت 

 )914،  ص 2001مفتي إبساهُم خماد، (.المخىطؼت

:  جحمل هظم إهخاج الطاقت- 

 الخحمل الهوائي  :

اطت الخخصصُت باطخخدام " ٌػسف بأهه  الملدزة غلى الاطخمساز في الأداء بفاغلُت دوهما هبىغ مظخىي الأداء في السٍ

.  " الأهسجين

 الخحمل اللاهوائي :

اطت الخخصصُت بدون اطخخدام " ٌػسف بأهه  الملدزة غلى الاطخمساز في الأداء بفاغلُت دوهما هبىغ مظخىي الأداء في السٍ

 (Mc ardele W.D et Autre , 1989, p 137 )".الأهسجين

:  ةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمرون- 4

:  حعريف المروهت- 

ت جمددًت أًً جخدخل و م كىة خازحُت، بدسواث ذاث شاوٍ اض ي بىفظه، أو غً ػسٍ هي اللدزة و الخاصُت التي ًىفرها السٍ

 (Weineck J,OP, CIT, 1997, p 363 )مجمىغت مً المفاصل 

 )194، ص2001مفتي إبساهُم خماد، (". هفاءة الفسد غلى أداء خسهت لأوطؼ مدي" وهرلً حػسف بأنها 

اض، (. وحػسف بلدزة الحسهت الفظُىلىحُت للمفصل أو لمجمىغت مً المفاصل  )119، ص 1999أطامت زٍ

:  أهميت المروهت - 

اطُت بصفت حُدة و مخدىم فيها  حػخبر المسوهت مً الػىاصس الأطاطُت في الصفاث البدهُت التي حظمذ بئهجاش الحسواث السٍ

 : مً خُث الىم والىُف وجخمثل أهمُت المسوهت في الػىاصس الخالُت
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 اطُت ادة الىمُت و الىىغُت في جأدًت الحسواث السٍ  .الصٍ

 ادة الىاضحت والػللاهُت في غىامل الخفىق الخلجي والخىاطم الحسوي وهرلً في آلُاث الخػلم الحسوي  .الصٍ

 الخدظين المهم والملاخظ في الصفاث البدهُت الأخسي واللىة والظسغت والمداومت. 

 ادة مسوهت الػظلاث وكدزاث الخمدًد والاطترخاء الػظلي  .الىكاًت مً الإصاباث وهرا مً خلاٌ شٍ

 ىاث بدهُت ذاث شدة غالُت واللىة والظسغت س و جدظين غملُاث الاطترحاع بػد جؼبُم جمسٍ  .جؼىٍ

 حظهم في الاكخصاد المهم في الؼاكت والخللُل مً شمً الػمل. 

 حػمل غلى الخللُل مً الػمل الػظلي.)  Weineck J, 1997,p365)  

:  أهواع المروهت - 

:   جخمثل أهىاع المسوهت في الخلظُماث الخالُت

 : المروهت العامت والخاصت -

 .(مفصل الىخف، مفصل الفخر، مفاصل الػمىد الفلسي )وهي جخمثل في مسوهت المفاصل الأطاطُت : المروهت العامت- أ

 . (Weineck J, 1997, p 363 )وهي المدي الري جصل إلُه المفاصل المشازهت في الحسهت: المروهت الخاصت-   ب

 : المروهت الايجابيت والسلبيت  

م جللص الػظلاث اللابظت، وجمدًد الػظلاث :المروهت الايجابيت - أ  وهي أكص ى ما ًمىً وصىله في المفصل غً ػسٍ

  .الباطؼت

اض ي مً خلاٌ كىة خازحُت :المروهت السلبيت- ب مؼ شخص ) وهي دزحت الخمدًد المخىصل إلُه في المفصل والتي ًىفرها السٍ

سجبؽ هرا بخمدًد واطترخاء الػظلاث الباطؼت (...آخس، أوشان   .وٍ

:     المروهت الثابخت والديناميكيت

.  المدي الري ًصل فُه المفصل في الحسهت زم الثباث فُه:المروهت الثابخت-       أ

، 2001مفتي إبساهُم خماد، (.المدي الري ًصل إلُه المفصل أزىاء جىفُر خسهت جخصف بالظسغت اللصىي : المروهت المخحركت-      ب

 )195ص 

: العوامل الدشريحيت و الفسيولوجيت المؤثرة على المروهت- 

   : جخمثل هره الػىامل في الىلاغ الخالُت

 خُث جددد خسهت المفصل وزازُا مً خُث شيل الػظام و المظاخت المفصلُت: هىغُت المفاصل. 

 جأزس الىخلت الػظلُت غلى صفت المسوهت في المفاصل خُث ولما حجم الػظلاث هبير واهذ صفت المسوهت : الىخلت الػظلُت

اطت زفؼ الأزلاٌ: مددودة مثل  .زٍ

 و ًظهس ذلً في المدافظت غلى بلاء غظام المفاصل مخماطىت في ميانها و هرا غىد اللُام : مسوهت الأخصمت و الأزبؼت

 .بػملُاث الخمدًد و الشد الػظلي

 ًؤزس ول مً الػمس و الجيع غلى صفت المسوهت خُث ًخمخؼ الأػفاٌ بمسوهت غالُت غً البالغين و جصداد : الػمس و الجيع

 .وظبت اهخفاطها لدي البالغين ولما جلدم الظً، هما ًخمخؼ الإهار بمسوهت و مؼاػُت أهثر مً الروىز بشيل غام
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 جخأزس المسوهت مً غىامل الحسازة الداخلُت والخازحُت خُث ًجب أن جيىن الػظلاث غل كدز وافي مً غملُت : الإخماء

 .الإخماء

 ادة حجم : الخػب الػظلي ىاث اللىة خُث ًدخل الماء في الخلاًا الػظلُت مما ًؤدي إلى شٍ و هرا غىد ممازطت جمسٍ

 (Weineck J , 1997, p 365-368) .الػظلت وجُبظها، مما ًؤزس غلى المسوهت المفصلُت الػظلُت

 :الرشاقت -5

هي كدزة الؼفل أو المخػلم غلى حغير أوطاع حظمه بظسغت مؼ جىكُذ مظبىغ، هرلً حشخمل اللدزة غلى الخدىم في حغُير      

د الدلُمي، ).خسهت حظمه في اججاهاث مخخلفت  (35ص ، 2011هاهد غبد شٍ

ػت واكخصادًت لمخخلف المهام والػملُاث الحسهُت  "  Platonovبلاجىهىف "    ٌػسفها  غلى أنها اللابلُت غلى إًجاد خلىٌ طسَ

 (.(Vladimir Nicolaievitch Platonov , 1984, p74المػلدة الخاصت و الغير مىخظسة 

وجىمً أهمُت السشاكت في ازجباػها بالػدًد مً ميىهاث الأداء  البدوي والظسغت والدكت، الخىافم، الخىاشن والجلد في خالت 

أن السشاكت جسجبؽ بمػظم ميىهاث الأداء الحسوي، هما أنها جسجبؽ ازجباػا  "  Harreهازه "اطخمساز الأداء، و ًؤهد ذلً الػالم 

خفم الػالمان  : غلى أنها حػبر غً" هازة وهسجص" وزُلا باللدزة الحسهُت، وٍ

 .الخدىم في الحسواث الخىافلُت المػلدة -

 .طسغت حػلم و جيامل المهازاث الحسهُت -

طسغت حغُير الأوطاع في المىاكف المخخلفت غلى أن جيىن هره الظسغت مسجبؼت ازجباػا وزُلا بخدلُم الهدف مً المهازاث  -

 )64، ص2001، مدمد صبحي خظاهين،إطماغُلهماٌ غبد الحمُد (.الحسهُت

 :هما جىلظم السشاكت بدوزها إلى هىغين السشاكت الػامت والخاصت

 :الرشاقت العامت -

   ما مً شً أن السشاكت الػامت حػد مهمت في الحُاة الُىمُت، خُث أن جمخؼ الفسد بدزحت مً حُدة مً السشاكت ًؤدي إلى 

مىً بىطاػت مظخلصماث  جخفُع دزحت الإصابت خلاٌ الىظُفت الُىمُت والسشاكت الػامت حػجي أداء مظخلصماث كىاهين الحُاة وٍ

 .الإدزان للىصىٌ إلى السشاكت الػامت

 :الرشاقت الخاصت -

وهي إمياهُت الفسد غلى اهجاش الأداء  .  حػجي كدزة الاهلباض و الازجخاء الػظلي الري ًخىحه مً خلاٌ الجهاش الػصبي المسهصي   

اطُت بأغلى جىاغم و هفاءة ممىىت  )200، ص2011مىفم أطػد مدمىد الهُثي، (.الفجي الحسوي للفػالُاث السٍ

ظهس أن خسواث     وخلاٌ أداء خسهت ًخم جداخل غدد مً الػىاصس بصىزة اوظُابُت وجخداخل بػظها مؼ بػظه الأخس، وٍ

 :السشاكت الخاصت جىلظم إلى زلازت أكظام

اض ي بيامل حظمه أو المجامُؼ الػظلُت الىبيرة دون الصغيرة -1  .السشاكت التي ًؤديها السٍ

اض ي بأحصاء صغيرة مً حظمه بالُدًً أو السحلين -2  .السشاكت التي ًؤديها السٍ

اض ي بيامل حظمه واشتران الأحصاء الصغيرة في الأداء -3  ، ص1998 كاطم خظً الحظين، (خسواث السشاكت التي ًؤديها السٍ

 )622-621ص

ب غلى السشاكت في الأغماز المبىسة  . خُث ًبدأ الخدزٍ

 :جنميت الرشاقت -

السشاكت مً الصفاث البدهُت التي ًجب الخبىير في جىمُتها في مسخلت الؼفىلت، إذ حظمذ للأحهصة الىظُفُت بالخىُف 

 .)201،ص 2001مفتي ابساهُم، (.مػها
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https://www.decitre.fr/auteur/177838/Jurgen+Weineck
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المحاضرة السادسة 

 رياضة كرة اليــــــــــــدمبادئ وقواعد 

:  في كرة اليدالأساسيتالمهاراث : أولا

 جخخلف هسة الُد في ػبُعتها ولعبت حماعُت عً العدًد مً الألعاب الجماعُت الأخسي مً خُث طسعت إًلاعها والخخابع         

الدًىامُيي االإخبادٌ بين عملُاث الدفاع والهجىم االإخىاصل دون جىكف ػىاٌ شمً شىػي االإبازاة ًيىن اللعب فُه خىٌ مىؼلت 

ىدز في وطؽ االإلعب   .االإسمى وٍ

    لرا فئن ػبُعت الأداء في هسة الُد حعخمد على دزحت هفاءة اللاعب لأداء االإهازاث الأطاطُت الهجىمُت بالىسة أو بدونها، 

ع بالىسة أو  وجىؿُف جلً االإهازاث أزىاء اللُام بالعمل الخؼؼي ، وجخخلف ػبُعت الأداء في هسة الُد وجدىىع ما بين العدو الظسَ

اطت هسة الُد  بدونها إلى الجسي والخىكف، وجسحع عملُاث الخغُير في الأداء الخؼؼي إلى ػبُعت طير االإبازاة خُث جخظع زٍ

م االإىافع وكدزاجه  للمىاكف الحسهُت االإخخلفت بدُث لا جىحد ؿسوف زابت للأداء االإهازي والأداء الخؼؼي جبعا لإمياهُاث الفسٍ

ت، البدهُت والخؼؼُت .    االإهازٍ

   فخخظمً االإهازاث الأطاطُت للمهاحم في هسة الُد إحادة اطخلباٌ الىسة مً الأطفل ومً الأعلى، والخصىٍب على االإسمى مً 

ب على الخصىٍب مع الخداع، وحشيل االإهازاث اللاشمت للمهاحم . الصواًا حمُعها بما في ذلً ػسابف الدخىٌ العالُت مع الخدزٍ

لت الحجص الأمامي أو الأمامي  لت لف الرزاع للخلف ومً زم الخصىٍب، و إحساء الحجص اللاهىوي للخصم بؼسٍ ب على ػسٍ جدزٍ

  .االإخدسن وحظلُؽ الىسة للاعب الحاحص، وما إلى ذلً مً االإهازاث الأخسي 

: في كرة اليدالهجوميت  الأساسيتالمهاراث : أولا

بُت خاصت مسخلت الأطاطُت االإهازاث الحسهُت أن( 2001)ٌشير مدمد جىفُم الىلُلي            هي العمىد الفلسي للعملُت الخدزٍ

 الىاشئين خُث ًخللى الىاش ئ الخؼىغ العسٍظت لأبظؽ عملُاث الخعلم االإهازي الصحُذ الري ٌظخمس معه ػىاٌ فترة إعداد

 االإهازاث الأطاطُت عامل ًخأطع علُه إجلان، وان إصلاخهاخُاجه في االإلاعب وان جيىهذ بصىزة خاػئت ًصعب او ٌظخدُل 

اطُت، فمهما بلغ مظخىي الفسد مً الصفاث البدهُت و الظماث الخللُت   فئهه لً ًدلم الؤزادًتالىصىٌ لأعلى االإظخىٍاث السٍ

. الخام للمهازاث بالإجلان ذلً قغي لم يماالىخابج 

 :مسك الكرة - 1

 ٌعد مظً الىسة مً االإهازاث االإهمت وأوٌ مبدأ مً االإبادا الأطاطُت في هسة الُد، وإجلان اللاعب الإهازة االإظً ًمىىه 

س، الخصىٍب والخداع بصىزة صحُدت لت مظً الىسة جمىً اللاعب مً الخصسف . مً أداء الاطخلام، الخمسٍ هما أن جدظين ػسٍ

الإظً الىسة بالُد الىاخدة أو بالُدًً بصىزة صحُدت جخخر زاخت الُد مع الأصابع . بالىسة خظبما جلخظُه ؿسوف اللعب

. الشيل الىسوي مع جباعد الأصابع واهثىاء أػسافها إلى الداخل كلُلا وي جلخصم بالىسة عىد لحـت ملامظتها

: الاستقبال والتمرير – 2

س مهازجان مخلاشمخان ولا ًمىً الفصل بُنهما إلا لخىطُذ الىاخُت الخعلُمُت ليل منهما فيلخاهما جؤزس   الاطخلباٌ والخمسٍ

وحعخبر هاجان االإهازجان اللاعدة الأطاطُت التي جبنى عليها باقي االإهازاث الأطاطُت الهجىمُت، فلِع هىان . في الأخسي وجخأزس بها

س واطخلباٌ  . جىؼُؽ للىسة أو خداع أو جصىٍب إلا إذا طبله جمسٍ
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 : جمريرة  الكرة – أ

س الدكُم في س في هلل الىسة إلى أخظً الأماهً االإىاطبت للخصىٍب على الهدف والخمسٍ الىكذ االإىاطب ًجعل   ٌظهم الخمسٍ

م هـسا خخلف. لأن جؼير بظسعت جفىق أطسع لاعب. الىسة وهأنها لاعب زامً في الفسٍ س الىسة مً وحهت هـس خؼؽ اللعب  وٍ الخمسٍ

س س وجىكُذ الخمسٍ س، ازجفاع الخمسٍ س، اججاه الخمسٍ س اللىي، مظافت الخمسٍ س في ما ًلي . إلى الخمسٍ :  وجىمً أهىع الخمسٍ

 :التمرير من الكتف - 

س أو الخصىٍب على الهدف وهىان  ساث في لعبت هسة الُد وحظخخدم طىاء في الخمسٍ سة مً أهم الخمسٍ  حعخبر هره الخمسٍ

لت الأداء وهما  س ػبلا لؼسٍ : هىعان لهرا الخمسٍ

 :التمرير من الارجكاز- 

س الإظافاث ػىٍلت أو عىد الخصىٍب على الهدف هـسا الإا جخميز به مً خدة هبيرة وجؤدي  ظخخدم غالبا عىد الخمسٍ وَ

با زم جترن الإدة طئُلت في كبظت الُد السامُت مع مساعاة عدم اللبع على الىسة  بدىلل الُدان للىسة إلى ازجفاع الىخف جلسٍ

با، وحشير زاخت الُد . بالأصابع ت كابمت جلسٍ وجثنى الرزاع السامُت مً مفصل االإسفم مع مساعاة أن الظاعد ٌشيل مع العظد شاوٍ

الحاملت للىسة بصىزة مابلت إلى أعلى مساعاة وطع اللدم الُمنى أماما زم ًلي ذلً مباشسة أخد خؼىة باللدم الِظسي أماما، 

ساعى دوزان اللدم الِظسي وهي كدم الازجياش في هره الحالت للداخل كلُلا مع الدوزان الىاضح  باليظبت للاعب الأًمً والعىع، وٍ

ع اللىي . للجدع ختى ًصبذ مدىز الىخف ملاػعا الإدىز الحىض س حعخمد على الدوزان الظسَ وهما ًجب مساعاة أن كىة الخمسٍ

ً اللدم الُمنى أماما ليي جلمع الأزض  للجدع وخسهت الازجياش لللدم الِظسي بالإطافت إلى الحسهت الىسباحُت للرزاع، مع جدسٍ

علب جسن اللاعب للىسة وجلىم الرزاع بدسهتها الخىمُلُت ختى الجاهب الأٌظس لجظم اللاعب مع مُل أعلى الجرع للأمام كلُلا 

 .وجىحُه الىـس هدى الىسة

  :التمرير من الجري * 

خميز بالظسعت  س في حمُع مىاكف اللعب وعىد الخصىٍب على الهدف أًظا خلاٌ خسهت الجسي وٍ ٌظخخدم هرا الخمسٍ

س مً الازجياش إلا إهه غالبا ما ًيىن أكل كىة، وجىمً أهمُخه في كدزة اللاعب على الاخخفاؾ بخىكُذ طسعت الجسي  بملازهخه بالخمسٍ

س  .أزىاء وبعد الخمسٍ

 :التمريرة المرجدة- 

سة مً االإىافع الري ًلف بين اللاعب الري عىده   سة االإسجدة التي حظخخدم لخفادي كؼع الخمسٍ هما ًمىً أداء الخمسٍ

با لىً ًخم جىحه الىسة هدى الأزض لترجد منها إلى الصمُل االإدظلم. الىسة والصمُل االإدظلم لها سة الىخف جلسٍ وأن . وجؤدي مثل جمسٍ

 .أفظل ميان جلامع الىسة الأزض هى اكسب ميان إلى كدم االإىافع عً كدمي الصمُل االإدظلم

:  التمريرة من الوثب - 

سة مً الخصىٍب مً الىزب، وحعخمد بصىزة هبيرة على خسهت السطغ الجُدة لإزطاٌ الىسة بظسعت  اشخلذ هره الخمسٍ

س . للصمُل با ولىً بلفص اللاعب إلى الأعلى كدز ما ًمىً دون اهدفاع إلى الأمام خلاٌ اللفص وجمسٍ سة الىخف جلسٍ وجؤدي مثل الخمسٍ

 .الىسة عىدما ًيىن في أعلى هلؼت
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: التمريرة الرسغيت - 

ساث على  لخصس اطخخدام هره الخمسٍ سة السطغُت في الازجفاع بمظخىي مهازة اللاعب بدزحت هبيرة وٍ حظهم مخخلف الخمسٍ

 :االإظافت اللصيرة جىلظم إلى زلازت أهىاع هي

: التمريرة الرسغيت للأمام * 

س ولأدائها حظخلس الىسة في الُد  سة عىدما جيىن في مظخىي الحىض مما ٌظمذ بظسعت الخمسٍ حظخخدم هره الخمسٍ

س الىسة بمجسد كؼها الإظخىي حظم . االإفخىخت مع مد الرزاع بازجخاء جخأزجح الرزاع خلفا زم أماما هدسهت السطغ لخلىم الُد بخمسٍ

فظل وطع اللدم الُمنى .  اللاعب وٍ

: التمريرة  الرسغيت للخلف * 

س الىسة إلى الصمُل الخلفي االإجاوز دون كُام االإمسز بدوزان حظمه خلفا مع مساعاة جددًد   سة حظمذ بخمسٍ هره الخمسٍ

سة دون جثبُذ الىـس على الصمُل االإظخلبل بلدز الؤميان ختى ًصعب على الدافع إعاكتها .  جىكُذ خدة وازجفاع الخمسٍ

 :التمريرة الرسغيت للجاهب * 

ساث بظسعت   وهي شاةعت الاطخخدام، وخاصت في االإظخىٍاث العالُت للاعبين والرًً ًخدىمىن في الىسة وجخميز هره الخمسٍ

 .مً خلف الـهس أو مً خلف السأض هما ًمىً جأدًتها. الاهجاش، وعادة اللاعب ًيىن في خسهت كؼع أمامُت في اججاه االإسمى

: ريرة الصدريت جمال*

سة للمظافاث اللصيرة لظسعت جىحيهيها بدكت وجؤدي عىد اطخلباٌ الىسة في مظخىي الصدز،   حظخخدم هره الخمسٍ

س إلى الصمُل في ميان خاٌ مىاطب، وجخسج الىسة بمجسد اطخلبالها بامخداد مفصلي للمسفلين ودفع  دخم االإىكف طسعت الخمسٍ وٍ

س حشير أصابع . السطغين لت.  للخازجالُدًًوبعد الخمسٍ . هما جؤدي طىاء بالُد الىاخدة أو بالُدًً وبىفع الؼسٍ

 : استقبال الكرة -  ب

أن مهازة اطخلباٌ الىسة لا جلل أهمُت عً طابلتها وىنها أهثر اطخخداما خلاٌ اللعب، وهلاعدة عامت أن الاطخلباٌ 

سة الجُدة الجُد للىسة ًجب أن ًخم بالُدًً أو بالُد الىاخدة ما ٌظاعد على عدم فلدانها، هما ولرا . ٌظاعد على أداء الخمسٍ

 .ًجب على اللاعب إجلان اطخلباٌ الىسة ختى ًمىىه بالخالي طسعت الخصسف بها وحعلها في خالت لعب 

 :مهارة التىطيط- 3

مهازة جىؼُؽ الىسة مهازة اطاطُت في هسة الُد الإا لها مً اهمُت في الخدىم بالىسة و الظُؼسة عليها أزىاء الاداء و ذلً بغسض 

تهدبت اللعب أو في ججدًد الثلار زىاوي لحـت مظً الىسة أو ججدًد الثلار خؼىاث أزىاء عملُت الخداع أو لىظب مظافت ازىاء 

فظل عدم اطخخدام الخىؼُؽ في غير ذلً خُث ٌعؼي  الهجىم الخاػف كبل وصىٌ االإدافع لحـت اهفساد االإهاحم باالإسمى، وٍ

م االإىافع لأخر االإيان االإىاطب الصحُذ وجىـُم الصفىف، واغلاق الثغساث امام االإهاحمين، وختى لا ًصبذ  ذلً فسصت للفسٍ

 .الخىؼُؽ مً عىامل ابؼاء اللعب
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:   الفني لمهارة التىطيطالأداء -

خازج  )بعد دفع الىسة بأصابع الُد االإفخىخت وزطغ الُد بالإطافت إلى زني اليىع، جدفع الىسة بالأصابع وزطغ الُد للأمام وللخازج 

 .، هما ًجب ان ًيىن ازجفاع الىسة مىاطب وجىشَع الىـس ما بين الىسة والأمام(اللدم االإؤدًت للرزاع الدافعت

 :التصويب – 4

ت عخبر الخصىٍب الحسهت النهابُت ليافه الجهىد االإهازٍ والخؼؼُت   إن غسض في هي مبازاة هسة الُد هى إصابت الهدف، وَ

مت خأزس الخصىٍب بعدة . التي اطخخدمذ لىصىٌ اللاعب إلى وطع الخصىٍب الىاجح على االإسمى والحد الفاصل بين الفىش والهصٍ وٍ

ٌظهم زطغ الُد هثيرا في جىحُه )، الخىحُه (فيلما كصسث االإظافت طاعد ذلً على دكت الخصىٍب)عىامل مها االإظافت 

: طسعت إعداد االإىاطب لىىع الخصىٍب وهىان العدًد مً أهىاع الخصىٍب منها )والظسعت  (الخصىٍب

: التصويب من الكتف - أ

خىكف اطخخدامها على االإظافت بين االإسمى واالإدافع و هرلً على  جؤدي هره الخصىٍبت مً الجسي وهرا مً الازجياش وٍ

أي جمظً بُد . جخم بمظً الىسة بالُدًً زم زفعها إلى مظخىي الىخف جم جىلل إلى الُد السامُت. الىكذ الري جخم فُه الخصىٍبت

ت االإسفم كابمت بين العظد والظاعد أزىاء هلل الىسة إلى ًد واخدة جىطع . واخدة فلؽ وجخجه زاخت الُد إلى الأعلى باهدساف شاوٍ

ولخدلُم . اللدم الُمً أماما وبشيل مباشس جدبعها اللدم الِظسي بخؼىة إلى الأمام على أن ًيىن اججاه اللدم إلى الداخل كلُلا

عت، جسجىص زحل الُمنى بشيل وامل مً خلاٌ جلدم الجاهب الأًمً للجرع للأمام عىدما جترن الىسة الُد  هدف بسمُت كىٍت وطسَ

  .هما ًمىً اطخخدام الخصىٍبت مً الىخف في مظخىي الحىض والسهبت والخصىٍب مع زني الجرع حاهبا. السامُت

:  التصويب بالوثب - ب 

إذ الخصىٍب مً الىزب هى أخد أهىاع الخصىٍب االإهمت  في هسة الُد، جؤدي مع الىزب وهى الخصىٍب مً الىخف مع 

جؤدي باللفص باللدم الِظسي وفي هفع الىكذ ًىلل الىسة بالُدًً إلى فىق لخىلل إلى ًد الرزاع . الىزب بعد زلار خؼىاث

السامُت، جمظً الىسة بالُد الُمنى التي جىدفع إلى الخلف بدُث ًخجه الىخف الأٌظس إلى الأمام لُدلم مدي خسوي هبير أزىاء 

بدأ الىخف الأًمً بالخدسن إلى الأمام وجسمى الىسة بلىة في خسهت مد الرزاع، . اللفص خدسن الجرع لُأخر الىطع الؼبُعي وٍ وٍ

.  وجخجه الُد إلى الأمام بدسهت مخابعت وجدفع الىسة بلىة باججاه االإسمى

: التصويب بالسقوط - ج

 ًىمً أداء هره الخصىٍبت مً الظلىغ أماما أو حاهبا أو خلفا ػبلا لاججاه خسهت الظلىغ الخمهُدًت للجظم، وطىف 

 :هخؼسق إلى الخصىٍب بالظلىغ الأمامي والخصىٍب بالظلىغ الجابي في ما ًلي

: التصويب بالسقوط الأمامي * 

ًؤدي بىكىف . ٌظخخدم هرا الىىع مً الخصىٍباث بصىزة خاصت عىد زمُت الجصاء وهرلً في االإىؼلت لدابسة االإسمى

السمي فخدا خُث لا جدخاج الخصىٍبت إلى أداء خسهت الاكتراب مع خمل الىسة بالُدًً أمام الجظم هاخُت الرزاع السامُت وجىحُه 

لىم  الىـس هاخُت الهدف وجبدأ خسهت الظلىغ أماما للجظم مً اهثىاء خفُف لسهبتي السامي للأمام وزحىع هخف الرازع خلفا، وٍ

السامي بأداء جصىٍبت مً الىخف على الهدف مً مظخىي السأض أزىاء الظلىغ زم ًخم الهبىغ للسامي الأًمً باطدىاد الُد 
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الِظسي على الأزض ٌعلبها مباشسة الُد الُمنى، وفي بعع الأخُان ًمىىً الهبىغ بالدخسحت على الىخف والجاهب الأًمً للجدع 

 . مع مساعاة عدم الإع السهبخين للأزض

: التصويب بالسقوط الجاوي * 

خم في هرا الخصىٍب الظلىغ مً الىاخُت الجاهبُت  ٌعخبر هرا الىىع مً الخصىٍب عىع الخصىٍب الظابم الرهس وٍ

با لخؽ االإسمى وهىان الخصىٍب بالظلىغ الجاهبي طد ذزاع السمي  ا جلسٍ جلىم اللدم الِظسي بالازجياش أمام : وحظم االإهاحم مىاشٍ

االإدافع أو هاخُت ٌظازه زم ًلىم بدوزان هخف الرزاع السامُت للخلف بلىة بدُث ٌشير مدىز الىخف هاخُت االإسمى وفي هفع 

با مث الظلىغ خلفا حاهبا، وفي أزىاء ذلً  الىكذ ًلىم اللاعب بثني الجرع خلفا وجيىن السحل الُمنى في مظخىي الِظسي جلسٍ

ًلىم السامي بدوزان الجظم ججاه الهدف والخصىٍب مً فىق السأض مع مساعاة أن دوزان زطغ الُد هى الري ًمىذ الخأزير النهاةي 

جب جسن الىسة للُد باللسب مً الأزض مع  لازجفاع واججاه الخصىٍب هما في الخصىٍبت مً الىخف مع اججاه الجرع حاهبا وٍ

. الهبىغ على الجاهب الأٌظس للجظم

 هما هىان أهىاع أخسي مً الخصىٍباث مثل الخصىٍب بالؼيران والخصىٍب الخلفي طىاء مً مظخىي السأض أو مً 

 .مظخىي الىخف أو مً مظخىي الحىض، وهرا الخصىٍبت الحسة االإباشسة طىاء مً فىق خابؽ الصد أو بجىاز خابؽ االإدافعين

 :الخداع – 5

 ٌظخخدم االإهاحم الخداع وىطُلت للخخلص مً إعاكت مىافظه، ٌعد الخداع مً الىطابل الفعالت في حغير اهدباه االإىافع 

أي الغسض مىه هى حعل االإىافع ٌظخجُب . إلى الاججاه الخاػئ أو الخمهُد لحسهت ما بغسض إبعادها عً الحسهت الأطاطُت

: هما هىان هىعان مً الخداع هما . اطخجابت خاػئت

:  رة ـــــــــــــــــــــــــــــــــالخداع بد ون ك- 

ىثر اطخخدامه طد .  وهى هادز ما ٌظخخدم و يهدف إلى جخؼي االإهاحم مدافعه الري أمامه وغالبا لاطخلباٌ والخصىٍب وٍ

 :دفاع زحل لسحل، و ًخم جخؼي االإدافع بالؼسق الخالُت 

 :الجري بتغير سرعت * 

ع للمسوز بجاهب هخف االإدافع مباشسة . مً البؼيء إلى الظسَ

 :الخداع البسيط  بالجسم * 

في هرا الىىع مً الخداع ًلؼع االإهاحم الخؼىة الأولى في عىع الاججاه الري ًخم مىه الاختراق فُلؼع االإهاحم خؼىة  

عت باللدم  كصيرة بلدمه الِظسي إلى الجاهب مع هلل زلل الجظم عليها وبعد اطخجابت االإدافع للحسهت ًلؼع االإهاحم خؼىة طسَ

الُمً إلى الجاهب للأمام كلُلا لغسض الابخعاد عً االإدافع زم ًلؼع الخؼىة الثالثت بظسعت وذلً بىلل اللدم الِظسي أماما إلى 

س للصمُل الخالي في خالت  ٌظاز االإدافع، مع طسوزة وطع الجظم بين الىسة واالإدافع لحماًتها، لغسض اللفص والخصىٍب أو الخمسٍ

.جلدم مدافع أخس إلُه
 

خم بأخر خؼىة كصيرة باللدم الِظسي للجاهب وهلل زلل : الخداع االإسهب بالجظم  -  الإسوق االإهاحم ًمين االإدافع وٍ

الجظم عليها، حغير زلل الجظم على اللدم الُمنى مع بلاء اللدمين ملامظخين للأزض، أخد خؼىة باللدم الُمنى أماما مابلا 

 .للجاهب الأًمً للمدافع وجؤدي فجأة وبظسعت للمسوز بجاهب  هخف االإدافع الأًمً ولِع بعُد عىه
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: رة ـــــــــــــــــــــــــــالخداع بالك- 

ؤدي هرا  س ذزاع السامي بعُدا عً مخىاوٌ االإدافع وٍ  وهى مً أهم أهىاع الخداع االإظخخدم في هسة الُد ويهدف إلى جدسٍ

 :الىىع بالؼسق الآجُت

 :الخداع بالجسم * 

لت الخداع البظُؽ أو االإسهب هما طبم ذهسه مع مساعاة عدد  يهدف إلى جخؼي االإهاحم ومعه الىسة مدافعه إما بؼسٍ

 .الخؼىاث التي ًلىبها ومدة بلاء الىسة بالُد مع خماًت الىسة مً االإدافع خلاٌ الأداء

ــــرالخداع قبل -  ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ : التمريـ

س أو  س أما الحسهت الخداعُت فلد جيىن خسهت جمسٍ  في هرا الىىع جيىن الحسهت الحلُلت الخالُت لحسهت الخداع هي الخمسٍ

س، الخداع بالخصىٍب زم  س زم الخمسٍ س إلى الخداع بالخمسٍ جصىٍب أو خسهت خداعُت  بالجظم وعلى ذلً ًلظم الخداع جبل الخمسٍ

س س أو الخداع بالجظم زم الخمسٍ . الخمسٍ

: ب ــــــــــــــــــالخداع قبل التصوي - 

في هرا الىىع جيىن الحسهت الحلُلت الخالُت لحسهت الخداع على خسهت الخصىٍب على الهدف أما الحسهت الخداعُت فلد 

س زم  س أو الخصىٍب أو خسهت خداعُت بالجظم وعلى ذلً ًىلظم الخداع كبل الخصىٍب إلى الخداع بالخمسٍ جيىن خسهت الخمسٍ

 .الخصىٍب، الخداع بالخصىٍب زم الخصىٍب أو الخداع بالجظم زم الخصىٍب

 :الكرةالخداع قبل جىطيط - 

س أو الخصىٍب أو الخداع بالجظم أو جىؼُؽ الىسة في خين جيىًٍ الحسهت  في هرا الىىع جيىن الحسهت الخداعُت الخمسٍ

ىلظم هرا . الخداعُت عبازة عً جىؼُؽ الىسة لخخؼي االإىافع وبغسض اخخلاٌ ميان مىاطب أو لللؼع هدى الهدف والخصىٍب وٍ

س زم جىؼُؽ الىسة، الخداع بالخصىٍب زم جىؼُؽ الىسة أو الخداع بالجظم  الىىع مً الخداع كبل الخىؼُؽ إلى الخداع بالخمسٍ

 .زم جىؼُؽ الىسة

 :المرمىخداع حارس - 

ًىلظم هرا الىىع مً خداع خازض االإسمى إلى سحب ذزاع السمي، اهخـاز اطخجابت خازض االإسمى، حغُير ميان الخصىٍب 

. أو حغُير هىع الخصىٍب
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 المحاضرة السابعة
ة للاعبي كرة اليد ــــــــــالمتطلبات المهاري

 

 :مقدمت   

ت في هسة الُد االإهازاث الأطاطُت للهبت حمُهها طىاء واهذ بالىسة أو مً دونها، و حهني ول      جخػمً االإخؿلباث االإهازٍ

ت والهادفت التي ًلىم بها اللانب وجؤدي في إؾاز كاهىوي لهبت هسة الُد للىضىٌ إلى أفػل الىخائج في أزىاء  الخدسواث الػسوزٍ

ت وجؿىٍسها مً خلاٌ الخخؿُـ الجُد لبرهامج الؤنداد االإهازي الري  ب أو االإبازاة، و ًمىً جىمُت هره االإخؿلباث االإهازٍ الخدزٍ

يهدف إلى وضىٌ اللانب إلى الدكت والؤجلان والخيامل في أداء االإهازاث الأطاطُت للهبت هسة الُد حمُهها بدُث ًيىن أداء 

اللانب بطىزة آلُت مخلىت جدذ أي قسف مً الكسوف، وجىلظم االإهازاث الاطاطُت في هسة الُد الى مهازاث دفانُت، مهازاث 

. هجىمُت ومهازاث خازض االإسمى

 :المتطلباث المهاريت الدفاعيت: أولا

م ولا ًلل أهمُت نً الهجىم، وجبدأ مسخلت الدفام مىر اللحكت      الدفام في هسة الُد هى الجىاح الثاوي االإىمل لىجاح الفسٍ

م االإدافو مهاحما م االإهاحم مدافها و بالخالي ًطبذ الفسٍ م الىسة فُىللب الفسٍ .  التي ًفلد فيها الفسٍ

   فالخفانل الدًىامُيي االإظخمس والدائم ؾىاٌ شىؾي االإبازاة ًجهل مً الطهب في بهؼ لحكاث االإبازاة جددًد أي مهاحما 

وأيهما مدافها، إذا وان الدفام لا ًسجبـ بميان الخىاحد في االإلهب و إهما ًسجبـ بلحكت فلدان الىسة ، ولا شً أن الخؿأ في 

م ، لرا ًجب أن جىلى االإهازاث والهملُاث الدفانُت كدزا هبيرا مً الاهخمام وفسحت  الدفام ٌهني حسجُل إضابت في مسمى الفسٍ

باث ب ًسهص واحباجه هدى الاهخمام بالىسة وخدها، زم جؿىز فاهخم . ؾىٍلت مً شمً الخدزٍ وكد ًدخاج الدفام وإلى وكذ كسٍ

 .بجظم اللانب مو الىسة

اغت هسة الُد مهازاث فىُت أطاطُت ، فاالإدافو الجُد هى الري ًمىً أن ًخطدي للمهاحم بما في     وجخؿلب إحادة ممازطت زٍ

ذلً الاطخهداد البدوي للخطادم مهه لإًلافه زم ًبدأ بظسنت في جيىًٍ هجمت حدًدة، و ًمخاش االإدافو بالحسهت الدائمت للأمام 

والخلف والحسهت باالإُل وفي دفام زحل لسحل نىد الهىدة مً الهجىم وفي الحسهت الجاهبُت وغير ذلً مً الحسواث التي ًجب 

 .أن ًخلنها االإدافو و ٌشمل ذلً أًػا أن ًجُد الخطادم البدوي ونادة ما ًيىن الخطادم مو االإهاحم بالجظم والُدًً

 :                 وكد اهلظم خبراء اللهبت الى مجمىنخين فمنهم مً كظم مساخل الدفام الى  زلار مساخل وهي

. مسخلت الخغؿُت  -                   

 .مسخلت الخىكُم في الخؿت الدفانُت -

 .مسخلت خؿت الدفام -

: واالإجمىنت الثاهُت كظمىها الى ازبو مساخل وهي

 .مسخلت حغؿُت الهجىم الخاؾف الفسدي -

 .مسخلت حغؿُت الهجىم الخاؾف االإىطو -

 .مسخلت اشناج الخطىز الخؿؿي الإسخلت بىاء الهجىم مً االإساهص -

 . (مىو خدور الانهاء مً االإساهص )مسخلت الدفام الخؿؿي -
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 .ولىجاح مسخلت دفانُت لابد مً اجلان االإهازاث الدفانُت هأفساد ومً زم همجمىنت

 كرة اليد  عب للا الأشاشيت الدفاعيتالمتطلباث : ثانيا

لم ٌهد هدف الدفام الفسدي ملطىزا نلى كُام اللانب االإدافو بخىقُف مهازاجه الدفانُت الإىو اللانب االإهاحم مً         

حسجُل هدف في مسماه، بل أضبذ الآن هدف الدفام الفسدي هى كُام اللانب االإدافو بخىقُف مهازاجه الدفانُت غد اللانب 

االإهاحم كبل اطخلامه للىسة أو لحكت اطخلامه لها أو نىد اطخدىاذه نليها بغُت إفظاد الخطىز الخؿؿي للمهاحم أو دفهه إلى 

إن وحىد مدافو مخميز باالإهازاث . ازجياب الأخؿاء الفىُت أو اللاهىهُت لاطخدىاذ نلى الىسة وجدىاها بالظسنت إلى هجىم مػاد

إن الهبرة لِظذ باخخُاز أوظب الؿسق الدفانُت "الدفانُت ٌهخبر نطب الأداء الدفاعي هما ًرهس مىير حسحع في هرا الطدد 

لت دفانُت ما م غد االإىافع بل الأفػل هى الهىاًت بالدافو الفسدي، زم بهد ذلً إدماحه في ؾسٍ   "للفسٍ

ت الدفانُت ما ًلى .  : ومً  االإخؿلباث االإهازٍ

 :وضع الاشتعداد الدفاعي - 1

هى الىغو الري ًبدأ مىه اللانب الخدسن لأداء أي مهازة مً االإهازاث الدفانُت هدف الاطخدىاذ نلى الىسة أو مىو لانبي 

م االإهاحم مً جىفُر الخطىز الهجىمي وحسجُل الهدف لت أداء وغو الاطخهداد الدفاعي بدباند اللدمين . الفسٍ وجؤدي ؾسٍ

لامع  خىشم نليها بالدظاوي وٍ يخلل الجظم نلى مشؿي اللدمين وٍ باحظام الحىع أو بمظافت جدىاطب مو ؾىٌ اللانب، وٍ

الىهبان الأزع بخفت، مو زني السحلين اهثىاء خفُفا مً مفطلي السهبخين وجيىهان مظخهدجين لدفو الجظم والخدسن في أي 

هما ًيىن الجدم نلى اطخلامخه أو ًمُل للأمام كلُلا، أما فُما ًخظ الرزانان فخيىن مىثيُخين مً مفطلي االإسفم، . اججاه

مُل  با وحشيران للأمام وجيىن مفخىخخين وجفسد الأضابو مسجخُت، أم السأض ًثبذ وٍ بدُث جسجفو الُدان الإظخىي الطدز جلسٍ

 .كلُلا للأمام مما ٌظاند نلى بلاء مسهص زلل الجظم بين مشؿي اللدمين أمامه، ًيىن الىكس اججاه خسهت الىسة واللانب

: المهاراث الدفاعيت الأشاشيت للدفاع ضد مهاجم غير مصتحوذ على الكرة - 2

: وجخػمً هره االإهازاث ما ًلي
 

:  التحركاث الدفاعيت  2-1

هت وكطيرة ومخلاكُت ودكُلت، تهدف إلى مىو اهدظاب  وهي نبازة نً جدسواث آلُت هادفت ًؤديها الدافو بخؿىاث طسَ

والخدسواث الدفانُت التي ًلىم بها اللانب االإدافو إما . االإهاحم مميزاث خسهُت هجىمُت حظانده في جىفُر الخطىز الهجىمي له

جيىن للأمام أو للجاهب أو للخلف أو لأخد الاججاهاث االإشخلت منها مثل الخدسن للأمام بمُل طىاء للُمين أو للِظاز أو للخلف 

وجيىن الخدسواث الدفانُت هادفت وجدلم الغسع منها بىجاح ولرا ًجب أن جساعى بهؼ الأطع . بمُل للُمين أو للِظاز

 :الهامت والتي حظاند نلى هجاح االإهمت الدفانُت مو الاكخطاد في الجهد وهي 
 

الحفاف نلى االإظافت بمهنى الاكتراب مً االإهاحم *                   االإساكبت الجُدة للانب االإهاحم   * 

 . إبهاد االإهاحم للجاهب* الدفام مً حاهب الرزام السامُت للانب االإهاحم  * 

: التوقف  2-2

هت واللطيرة االإخلاخلت، فُدب أن ٌهلب هره  إذا واهذ الىطُلت الفهالت لخدسواث االإدافو هي الخؿىاث الآلُت الظسَ

الخدسواث نملُت جىكف متزهت حظمذ للانب االإدافو بىغو دفاعي مىاطب ٌظخؿُو مً خلاله إًلاف جدسواث اللانب االإهاحم 

. الإىهه مً اجخاذ أماهً أو أوغام هجىمُت حهؿُه مميزاث خسهُت هجىمُت
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:  حجز المهاجم  2-3

لطد به كُام االإدافو ه الإىهه مً اللؿو أو نلى الأكل جأخيره مً الىضىٌ .  وٍ م حسٍ بمىو االإهاحم مً الخدسن أو طد ؾسٍ

لت الأداء في وغو االإدافو لجرنه بمسوهت وخفت  إلى االإيان الري ٌظخؿُو مً خلاله جىفُر الهملُت الهجىمُت وجخلخظ ؾسٍ

لت كاهىهُت  .أمام حظم االإهاحم في خسهت انتراع بؿسٍ

:  جفادي الحجز  2-4

ها االإهاحم مً خلاٌ خسهت إناكت كاهىهُت للانب االإدفو بهدف إجاخت الفسضت لصمُله االإهاحم للخخلظ بهى نملُت ًلىم 

 .مً اللانب االإدافو

 .وجخػمً هره االإهازاث ما ًلي :المهاراث الدفاعيت الأشاشيت للدفاع ضد المصتحوذ على الكرة - 3

 : إعاقت التمريراث  3-1

ىلؼ نلى االإهاحم بظسنت وبلىة لحكت اطخلباله الىسة ومداولت مىهه مً  لخين الأولى وفيها يهاحس االإدافو وٍ وجؤدي بؿسٍ

س في اججاه آخس س أو إحبازه، نلى الخمسٍ س أو إزباهه نىد الخمسٍ لت الثاهُت ًيخكس االإدافو ختى لحكت جسن الىسة . الخمسٍ أما الؿسٍ

سة الإداولت إمظان أو إًلاف أو حشخِذ الىسة كبل وضىلها للانب االإهاحم  لىم بلؿو ججاه الخمسٍ  .لُد السامي وٍ

:  إعاقت التصويباث  3-2

ًخم إناكت االإدافو جطىٍب الىسة في خالخين الأولى ًخدسن االإدافو هدى االإهاحم في هفع اللحكت التي ٌظخلبل فيها الىسة 

لت االإبىسة  مىو )ختى ٌظخؿُو امخلان نىطس االإبادأة وإناكت الىساث االإطىبت مً مىؿلت الهجىم الخلفُت وجؤدي بالؿسٍ

لت االإخأخسة  (االإهاحم مً الازجياش بخؿىة الخطىٍب أما الحالت الثاهُت ًخم إناكت الىساث االإطىبت (. ضد الىسة االإطىبت)أو الؿسٍ

لت االإبىسة  ًسهص دفانه نلى حظم )مً مىؿلت الهجىم الأمامُت خىٌ مىؿلت االإسمى باللسب مً دائسة االإسمى وجؤدي بالؿسٍ

لت االإخأخسة  (االإهاحم االإظخدىذ نلى الىسة  (.ًسهص نلى إناكت الخطىٍباث مً خلاٌ حشخِذ الىسة مً ًد االإهاحم)والؿسٍ

 :(الخداع )التصدي للمراوغت  3-3

مثل في الترهيز نلى الدفام غد حظس االإهاحم والىسة مها، أهه مً الظهل جخؿي االإدافو الري ًدبو الأطلىب الهجىمي  وٍ

بت مً . اليشـ في الدفام وجخىكف أداة مهازة الخطدي للمساوغت نلى بهد االإهاحم مً خـ مىؿلت االإسمى ففي االإىؿلت اللسٍ

هما ًلىم الدافو بدشخِذ الىسة مً االإىافع طىاء . خـ مىؿلت االإسمى ًخم الترهيز نلى حظم االإهاحم أزىاء اهدفانه للخخؿي

 .جم ذلً بلؿو الىسة أو بػسب الىسة بالُد مما ًدخاج إلى كىة نػلُت وطسنت فػلا نً الخىافم الهػلي الهطبي

 : الدفاع ضد جنطيط الكرة  3-4

هي مداولت االإدافو حشخِذ الىسة لحكت ازجدادها مً الأزع وهي اللحكت الم جيىن فيها الىسة مهللت في الهىاء وحهخبر       

  .مشترهت ما بين االإدافو واالإهاحم وهي اللحكت التي ًفلد فيها االإهاحم الظُؿسة نليها

: المتطلباث المهاريت لحارس المرمى : ثالثا

له، . ٌهخبر خازض االإسمى مً أهم االإساهص في لهبت هسة الُد و ًلهب دوزا زئِظُا في إدازة دكت اللهب نلُه جخىكف هخائج فسٍ

فان زغبت وطسنت زد الفهل والسشاكت واالإسوهت وكدزاث الترهيز واللُاكت والرواء والاهدباه وإجلان االإهازاث الأطاطُت هي الظماث 

 :وأهم االإهازاث الأطاطُت الدفانُت لحازض االإسمى في هسة الُد هي. الكاهسة لحازض االإسمى الجُد
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الدفام بالرزام -                  الخدسن الدفاعي  - وكفت الاطخهداد    - 

الدفام باللدمين - الدفام باللدم   - الدفام بالرزانين   - 

الدفام بالسأض    -  الدفام بالجظم- الدفام بالرزام واللدم   - 

 (الخدام)االإساوغت -                الدفام بالازجماء  - الدفام بالىزب    - 
   

 :أما أهم االإهازاث الأطاطُت الهجىمُت لحازض االإسمى وهي 
 

س الىسة    -  الاشتران في الهجىم - اطخلباٌ الىسة    - جمسٍ

وطىف هخؿسق فلـ إلى الىغهُت الأطاطُت الدفانُت لحازض االإسمى التي هي الىغو الري ًبدأ مىه خازض االإسمى لأداء 

 .مهازة مً مهازاث الدافهُت أو الهجىمُت أو الخؿؿُت

 :الاشتعداد وقفت  -

هت نلى وغو بؤزة حظمه نلى        إن الىغو الصحُذ لىكفت الاطخهداد لحازض االإسمى ًلاض مً خلاٌ كدزجه الآلُت والظسَ

ٌو الاججاهاث وجؤدي بىكىف الحازض في مخـ واخد مو هف الُد الحاملت للىسة وكدزجه في الخدسن بظسنت ودكت في ج

مىخطف االإسمى ونلى بهد متر مً خـ االإسمى بدُث جيىن اللدمان مخباندجين باحظام الحىع أو ؾبلا لساخت الحازض مو 

فػل بهؼ الحساض الىكىف نلى االإشؿين  يىن مسهص زلل الجظم مىشنا نلى اللدمين بالدظاوي وٍ اهثىاء السهبخين كلُلا وٍ

مُل الجدم للأمام . للمظاندة في الخدسواث وأداء الحسواث باللدمين نىد الطد أو الخدسن الإيان أو اججاه الىساث االإطىبت وٍ

يىن الىفين مفخىخين ومسجخُين وفي ازجفام  كلُلا، وأن جيىن الرزانان مثبدخين مو ابخهاد االإسفلين نً الجظم كلُلا وٍ

يىن الىكس مثبخا في اججاه الىسة و هف ًد اللانب االإمظً  با، مو جثبذ السأض وجمُله كلُلا للأمام، وٍ مظخىي الطدز جلسٍ

 .بالىسة

   :التشكيلاث الخططيت الدفاعيت في كرة اليد: رابعا

اغت اخخياهُت جدظم بالخشىهت في اللهب وهكسا للخؿىز الحدًث االإلاخل مً بؿىلت ناالإُت الى اخسي  هسة الُد زٍ

وحب نلى االإدافو اجلان ول االإهازاث الاطاطُت الدفانُت، واالإهسفت الشاملت لجمُو اهىام الدشىُلاث الدفانُت ختى ٌظخؿُو 

م  ظخخدمها الفسٍ لت دفانُت ٌظخؿُو ان ًخهجها وَ اًلاف الهمل الهجىمي مهما وان هىنه لأن لاي اطلىب هجىمي هىان ؾسٍ

 :االإدافو لخىظير الخؿـ الهجىمُت، ونلُه وظلـ الػىء نلى الدشىُلاث الدفانُت في هسة الُد االإخمثلت في

( 0-6 )التشكيل الدفاعي -

 (1-5)الشكيل الدفاعي  -

 (2-4)الشكيل الدفاعي  -

 (1-2-3 )التشكيل الدفاعي  -

 (3-3)التشكيل الدفاعي  -

  .طريقت الدفاع رجل لرجل -
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: الميولاث المعاصرة للدفاع: خامصا 

بالخشىجت في الاداء الدفاعي مو جماطً وجسابـ بين اللانبين والخهاون بين االإدافهين ش ن الدفاناث الحالُت مىكمت وجخميب   ا

وخازض االإسمى، فلد خدر حغُير حرزي في اهكمت الدفام خلاٌ، خُث حظخخدم اهكمت دفام االإىػمت نلى هدى هبير، والاهثر 

( 3-3)و (2-4)والفسق خازج اوزوبا جفػل الدفام الهجىمي الػاغـ  (1-5) و  (6-0)اطخهماٌ للفسق الازوبُت هي الدفاناث

 .وذلً لخهىٍؼ العجص االإسفىلىجي

: المميزاث الخاصت للعب الحدًث في كرة اليد: شادشا

ب في جدػير اللهـب هىلى أهمُت هبر  لت الخدزٍ و، ووشُـ ونىُف، في الهجىم وفي الدفام وؾسٍ هى لهب هجىمي طسَ

كطد جىمُت و جؿىٍس اللاندة البدهُت هشسؽ أطاس ي، ولرلً ًجب الاهخمام بها بشدة نالُت لاطخهماٌ الحسواث الخلىُـت 

. والخىخُىُت الفسدًت منها والجمانُت للانبين بشيل حُد

اغُت بدخه وذلً باطخهماٌ الجظم في اللهب وهىان مُل  (زحل ، لسحل)إن مميزاث اللهب الحدًث جدظم بيىنها زٍ

في جفػُل بهؼ اللانبين ذو البيُت الطلبت واللامت الؿىٍلت بيىنهم ًمخاشون بخدػير بدوي حُد ولهم مظخىي جىخُيي زمين 

م .  ًؤهلهم لىُل مىاضب هامت في الفسٍ
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 المحاضرة الثامنة

  كرة اليدرياضة الإكتشاف والتوجيه والانتقاء في 

جمهيد 

اطُين المهُئين لبلىغ المظخىي العالي حعد وأؿظل   إن عملُت اخخُاز أخظً       ٌ  السٍ  مهمت أطاطُت في عملُت الخىلُت وهرا أو

اض ي   .الحدًشتًخؼلب اخخُاز مخعدد الأشياٌ ومخخلف اللدزاث المسحىة مً البرعم ومسجبؼت مع مخؼلباث هسة الُد والخىحُه السٍ

اض ي نخُث حعد الذ كُت بمشابت صيروزة جسجىص على البدث ودكت الملاخـت وان الهدؾ أطاطا ًىمً في اخخُاز واهدشاؾ البرعم او السٍ

اض ي ًسجىص على خصابص بما ؿيها البدهُت  للدزاجه المسجلبت التي جظمً له هخابج اًجابُت في المظخلبل، إن ؿهمىا للبىٌ السٍ

.  والظُيىلىحُت والمىزؿىلىحُا جخؼابم للممازطت الخاصت 

 :حعسيف الاهخلاء -1

اطُا عً ول مً شاحظُىز طيي   الاهخلاء  Meztezer  وميزحظسZatisyoriskyٌعسؾ عادٌ عبد البصير اهخلاء المىهىبين زٍ

اض  عملُت ًخم خلالها اخخُاز أؿظل اللاعبين على ؿتراث شمىُت على المساخل المخخلـت لؼعداد السٍ

اض ي (1999)   ٌعسؾ مدمد صبحى خظاهين  ت التي جخمخع بملىماث الىجاح في اليشاغ "بأهه  الاهخلاء السٍ اخخُاز العىاصس البشسٍ

اض ي المعين عملُت ًخم ؿيها اخخُاز أؿظل العىاصس مً اللاعبين أو "بأهه  (1998)، أما أبى العلاء وآخسون ؿُعسؿىن الاهخلاء " السٍ

."  اللاعباث مً خلاٌ عدد هبير منهم خلاٌ بسهامج شمني ومساخل بسامج الإعداد

 "بأهه  (2002)وحعسؿه طعاد أخمد       
ً
عملُت ًخم مً خلالها اخخُاز أؿظل الىاشئين أو الىاشئاث مً خلاٌ عدد هبير منهم ػبلا

 على الأطع والمبادا والؼسق العلمُت
ً
اض ي اعخمادا ." لمددداث معُىت مخعللت بجمُع الجىاهب المؤزسة في المظخىي السٍ

رهس   اض ي هى عملُت ًخم مً خلالها اخخُاز  أؿظل العىاصس مً اللاعبين في " شاحظُىزطيى "     وٍ بأن الاهخلاء في المجاٌ السٍ

اض ي المخخلـت  .ؿتراث شمىُت مخعددة، وؿم مساخل الإعداد السٍ

 

 : اهداف الاهخلاء في المجال السياض ي -2

اطُت المىاطبت للابلُتهم ، بل جظمىذ  لم جلخصس عملُت الاهخلاء على اهدشاؾ المىهىبين وجىحيههم الى الـعالُاث السٍ

 :أبسشها مً الأهداؾمً  الىشير

والحسهُت التي ًجب جىاؿسها في الـسد للخـىق في اليشاغ  جددًد المىاصـاث والمخؼلباث المىزؿىلىحُت والبدهُت-  

اض ي  . السٍ

 .لروي الاطخعداداث واللدزاثللمىهىبين والمبىس  الاهدشاؾ  - 

اطُت الى -   .المجالاث المىاطبت لمُىلهم واججاهاتهم جىحُه الساػبين في الممازطت السٍ

اض ي لاخخُاز اؿظل العىاصس على ؿتراث شمىُت مخعددة اًجاد كاعدة عسٍظت مً ذوي المىهبت -   .والاطخعداد السٍ
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اض ي لمً ًخىكع لهم الخـىق في هرا اليشاغ الاكخصاد في -  ب السٍ اض ي  الىكذ والجهد والماٌ في عملُت الخدزٍ السٍ

 .مظخلبلا

ب لخىمُت وجؼىٍس  -   .جدلُلهللـسد في طىء ما ًيبغي   واللدزاثالإمياهُاثجسشُد عملُت الخدزٍ

اطُت للخلازب -  ادة الداؿعُت للممازطت السٍ  بالىخدة والابخعاد عً الخباًً الأؿسادوالخجاوع لمظخىٍاث مجمىعت  شٍ

 .بُنهم

ب لخؼىٍس  جسهيز -   . العالُت  وكدزاث مً ًخىكع له جدلُم المظخىٍاث والإهجاشاثإمياهُاثعملُت الخدزٍ

اض ي مددد لخيىًٍ ؿسق للاشتران فيالأؿساد أؿظلاخخُاز  -   .مىاؿظت معُىت  في وشاغ زٍ

اض ي ومساخله مً خُث الخىـُم -   .والـعالُت بالدزاطاث والبدىر العلمُت المخىاصلت جؼىٍس عملُاث الاهخلاء السٍ

 : في عمليت الخىليت لممازست كسة اليد الأساسيتاللاعدة  -3

ت   ولهرا الأػـاٌ،للحصىٌ على هخابج ذاث المظخىي العالي في هسة الي لا بد مً خصسها في كدزاث الىؿُـُت وطُيىلىحُت وؿىسٍ

 للاعدة الممازطت الأطاطُت وعملُت جدظيرهم مً احل بلىػهم المظخىي العالي حعد العملُت أذهُاء أػـاٌجيىن عملُت اخخُاز 

اطُت والىـام   الاًجابي في عملُت الخىلُت والخىحُه ٌظمذ لسؿع اللدزاث الؼـل وخلم لدًه شسوغ ملبىلت للخؼىٍس والأطلىبالسٍ

ب او الخدظير .  الىلي للدزاجه في الخدزٍ

 :هظام الخىليت  -4

ان هـام الخىلُت ٌعد بمشابت عملُت مىخـمت مً خُث ػسق اطخعمالها ومً بين هره الؼسق هجد البُداػىحُا ومنها الظُيىلىحُت 

. والاحخماعُت والؼبُت

 :مساحل عمليت الخىليت في كسة اليد  -5

 : مساخل 3ان طيروزة عملُت الخىلُت للأػـاٌ جىلظم الى 

 .مسخلت الخىلُت الابخدابُت للأػـاٌ 

 .مسخلت الخدلُم المعمم للبراعم المىخلُت 

 .مسخلت الخىحُه 

 :مسحلت الخىليت الابخدائيت للأطفال  -أ

 جىدصس في الاهخساغ لممازطت هسة الُد لعدد هبير مً الأولى والسبِظُت لعملُت الخىلُت الخاصت بالمسخلت الأطاطُت المهام إن

 ًمىً الحصىٌ على عدد أًً جلام خصُصا في المدازض الأػـاٌ ؿان جىلُت  طىت12 الى 09 والبالؽ طنهم مً الأذهُاء الأػـاٌ

اطت الأػـاٌ واخخُاز الأػـاٌاهبر مً  .  جيىن وؿلا لاخخبازاث جلام خصُصا خظب ػبُعت السٍ
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ان الاػـاٌ الملبىلين لممازطت هسة الُد لابد مً وطعهم جخذ المساكبت الؼبُت الدكُلت مع الاجصاٌ المباشس بالمدزب الري ًلىم 

 جؼىز اللدزاث وإًلاعبىطعهم جخذ المساكبت مسة ول زلاسي وهرا للخأهد مً كدزاث الؼـل مع مساعاث مظخىي جؼىز الخدظير 

ب الظىىي صيروزةالبدهُت في نهاًت   . الخدزٍ

 

 :مسحلت الخحليم المعمم للبراعم المىخليت  -ب

 والسبِظُت جىدصس في الخدلم الأطاطُتجمشل مسخلت الاهخلاء الخىحُهي أو الخخصص ي المسخلت الشاهُت مً مساح الاهخلاء وان المهام 

مً جدظير ًجب ان جيىن هىان دزاطت معملت أشهس  6خلاٌ المعمم للبراعم المخخازة مع اخترام المخؼلباث الحدًشت لىسة الُد 

ولللُام بالاخخُاز في هره المسخلت ٌظمذ بمعسؿت مظخىي البرعم مً الىاخُت  (الأػـاٌمظخىٍاث )للدزاث الؼـل ججاه هسة الُد 

. الـسدًت والجماعُت 

 :وهىان شسوغ اطاطُت وهامت لعملُت الخىلُت للاعب هسة الُد وهي 

 .المعسؿت الخاصت لللدزاث الحسهُت للاعب هسة الُد -

ع في  - ع والمخدزجالإجلانزؾ شمني مددد وعملُت ؾكدزة الاطدُعاب الظسَ  . الظسَ

 . جدون في سجل خاصأنول الخصابص الـسدًت لابد  -

 عمليت الخدزيب والخحضير ايً المدزب عليه ان يىلي أثىاءان المهمت الاساسيت لهره المسحلت مىجهت هحى المساكبت المعملت "

" كبري للخكىيً أهميت

 :مسحلت الخىجيه  -ج

 ػاًت إلى وجؼىٍسها إجلانهاخلاٌ هره المسخلت ججسي الاخخبازاث بصـت نهابُت لمعسؿت اللدزاث الـسدًت للاعب ومدي كدزجه على 

 (...ػبُت و طُيىلىحُت )الىصىٌ الى المظخىي العالي وخلاٌ هره المسخلت هلىم بئحساء ملاخـاث بُداػىحُت واخخبازاث مساكبت 

هدؿها السبِس ي معسؿت كىة وطعف الخدظير باليظبت للممازطين وهرلً في هره المسخلت وشسع في الاخخصاص  خظب مخخلف 

. مىاصب اللعب مً الأخر بعين الاعخباز كدزاث اللاعب الـسدًت

م الخىاؿم الحسوي  م  (صـت السشاكت)وهىان ػسق لخلُُم كدزاث مظخىي اللاعبين عً ػسٍ والخلُُم مً الىاخُت البدهُت عً ػسٍ

 :اخخبازاث تهخم بالجاهب البدوي المخمشلت في الصـاث البدهُت الخالُت 

 . اللىة الؼبُعُت -

 .اخخبازاث المسوهت -

 .اخخبازاث المداومت -

 .اخخبازاث الظسعت -
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 اخخبازاث السشاكت -

 :طسق الخىليت وجكهً اللدزاث لممازست كسة اليد -6

المسخلت الأولى وظخعمل المساكبت الؼبُت والاخخبازاث البُداػىحُت البدهُت والخلىُت التي حظمذ باخخُاز مظخىي الخؼىز لللدزة 

م مؤشس اللامت لما له مً أهمُتوالحسهُت مع مساعاة الجاهب الم  .زؿىلىجي عً ػسٍ

 

 :جلييم مؤشساث اللامت  -أ

 الأهثر هى الأصىاؾ مؤشس لللامت وؿلا دابما الىخابج الحدًشت لان هرا الىىع مً أعلى عملُت الخىلُت ًجب علُىا الترهيز على أزىاء

 ػىٌ الؼـل لا ًدىاطب مع الظً وخالُا وطعذ معؼُاث خاصت الأخُان هيس ى بان في بعع أنزػبت في ممازطت هسة الُد دون 

اض ي هسة الُد خع الجيظين وهي   :باللامت المـظلت عىد زٍ

 . متر للسجال 2م الى 1.95 -

 . متر لليساء1.80م الى 1.77 -

ومً خلاٌ الملاخـاث العلمُت ًمىً اللىٌ ان الىاشئين المخـىكين في كُاض الؼىٌ ، ومدُؽ الصدز ، وحجم الـخرًً 

ًـهسون هخابج اًجابُت فى هسة الُد ، ومع ذالً لا ًمىً الجصم بان الىاشئين ذوي الملاًِع المخىطؼت لا ًمىنهم جدلُم هخابج أو 

الىصىٌ للمظخىٍاث العلُا، ولخىلُت الأػـاٌ لابد مً الترهيز على عامل الؼىٌ لما له مً أهمُت هبيرة  في هسة الُد الحدًشت، 

:وخظب أزاء المخخصين ؿخم جددًد الؼىٌ المىاطب خظب العمس للجيظين هما ًلي 

 : سىت 12 الى 9جدول يىضح مؤشس اللامت للأطفال مً 

 السً



الجيس  

اهاث ذكىز  

م 1.48– م 1.45م 1.50– م 1.45 سىىاث 09

م 1.52- م 1.48م 1.55-م1.50 سىىاث 10

م 1.58- م 1.52م 1.60– م 1.55 سىىاث 11

م 1.65- م 1.58م 1.65– م 1.60 سىىاث 12

 :جلييم اللدزاث البدهيت للأطفال  -ب

ان المظخىي العالي للخدظير البدوي عامل مهم حدا وخاصت لهره المسخلت مً الخؼىز لىاش ئ هسة الُد وازىاء عملُت الخىلُت 

للأػـاٌ الساػبين في ممازطت هسة الُد لابد ان حعؼى اهمُت كصىي وملاخـت دكُلت لظسعت الجسي التي حعد خاصُت مهمت لهرا 

 :الاخخصاص ولخلُُم هره اللدزاث علُىا اطخعماٌ ما ًلي 

 :عدة اخخبازاث جخماش ى حسب مخخلف المساحل العمسيت السالفت الركس 
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 . متر طسعت الاهؼلاق مً وطعُت الشباث30اخخباز  -1

 . متر30اخخباز الخىؼُؽ لمظاؿت  -2

 .اخخباز اللـص الؼىٍل مً وطعُت الشباث -3

 .اخخباز اللـص الشلاسي -4

 .اخخباز كرؾ هسة المظسب لخلُُم دكت اللدؾ -5

 .اخخباز الخىؼُؽ الحلصووي -6

 .طم 30 اكماع المظاؿت بين ول كمع 06اخخباز  -7

   test Cooperاخخباز هصف وىباز  -8

 . متر اهؼلاق مً وطعُت الىكىؾ300الجسي مظاؿت  -9

الاخخبازاث البدهيت والمهازيت للأطفال معيير جدول يىضح 



الاخخبازاث 

ذكىز 

(العمس بالسىىاث)

اهاث 

(العمس بالسىىاث)

0910111209101112

" 5.0" 5.3" 5.5" 6.2" 4.8" 5.2" 5.5" 6 متر 30السسعت 

" 5.7" 5.9" 6.1" 6.7" 5" 5.4" 5.8" 6.3 متر 30الخىطيط 

م 25م 23م 20م 18م 35م 33م 60متر 26زمي كسة المضسب 

م 1.70م 1.55م 1.40م 1.30م 1.85م 1.75م 1.55م 1.5اللفز الطىيل 

" 6.9" 7.3" 8" 8.6" 6.1" 6.6" 7.0" 7.5جىطيط حلزووي 

م 1320م 1300/ / م 1400م 1350/ / هصف كىباز 

" 57" 61" 66/ " 55" 58" 62/ متر 300

 5/5 5/5 5/4 5/4 5/5 5/5 5/5 5/4اخخباز الدكت 

دكُلت  ' ، زاهُت" 
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 المحاضرة التاسعة

 القدرات البدنية الرئيسية لتنمية  طرق التدريب

 : مقدمت

    جمثل اللدزاث البدهُت الأطاطُت، اللىة العضلُت والظسعت، الخدمل، المسوهت والسشاكت اللاعدة العسٍضت للىصىٌ إلى الأداء 

اضُت بصفت عامت على ما ًخمخع اللاعب به مً جلً اللدزاث ذاث العلاكت  المهازي الجُد، خُث ًخىكف مظخىي المهازاث السٍ

ب المخخلفت على الازجلاء بمظخىي جلً اللدزاث مً خلاٌ دًىامُىُت العمل مع ميىهاث  بالمهازة، وعلى ذلً حعمل ظسق الخدزٍ

ب  . الخدزٍ

بها عً الأخسي ظبلا لىىع الفعالُت و         لت جدزٍ اضُت في ظسٍ اض ي على ظسائم عدة جخخلف ول فعالُت زٍ ب السٍ ٌعخمد علم الخدزٍ

اض ي إلى الهدف المساد جدلُله مً خلاٌ  ذاتها أو إلى هظام العاكت الملائم الري ٌعمل المدزب على جعىٍسه للازجلاء بمظخىي السٍ

بُت وفلا لمظخىي وظسوف اللاعب لت المىاطبت للعملُت الخدزٍ ب لخعىٍس وجدظين اللُاكت  اخخُاز العسٍ اذ حظخخدم ظسق الخدزٍ

اضُت مخلدمت ولاوعخلد   مدزبا ًمىً ان ٌظخغني عً اطخخدام هره العسق التي أنالبدهُت عىد اللاعب لخدلُم اهجاشاث زٍ

اضت أشياٌ حظخخدم لجمُع أنها المهم في هره العسق ءاصبدذ هي الاطاض في البىاء والخعىٍس والش ي  المخخلفت وما بأهىاعها السٍ

لت أهكث مً بلُت العسائم الأخسي  لت المىاطبت للفعالُت التي ًمىً ففها اطخخدام ظسٍ  في اخخُاز العسٍ
اً
     .على المدزب الا أن ًيىن فىاها

ب الأطاطُت الخاصت بالخىمُت والخلدم بمظخىي الصفاث البدهُت فخخمثل فُما ًلي  :أما ظسق الخدزٍ

ب المظخمس- 1 لت الخدزٍ  .ظسٍ

ب الففثي - 2 لت الخدزٍ  .ظسٍ

ب الخىسازي - 3 لت الخدزٍ  .ظسٍ

: طزيقت الخدريب المسخمز:  أولا

لت      مخاش جخميز هره العسٍ بُت وٍ ب وعدم وحىد ففثاث زاخت خلاٌ الىخدة الخدزٍ حجمها بالاحظاع  بالاطخمساز بالعمل او الخدزٍ

م فيأو الأداءهعىٌ ففثة  ادة عدد مساث الخىساز وحظخخدم هره العسٍ والهسولت والسهض والظباخت  (المخىسزة)الحسواث المدشابهت   شٍ

 .والخجدًف

على احهصة الجظم فخعمل على جعىٍس حهاشي   جأزيثاتهاأمافخعمل على جعىٍس الخدمل العام ، والخدمل الخاص ،  أهدافها      أما

ادة كدزة (الغراء) والىكىد الأوهسجينهمُت اهبث مً  الدوزان والخىفع وشٍادة كدزة الدم على خمل  أحهصةالري ٌظاعد على شٍ

 . الأوهسجين لاطتهلان الأكص ىالخىُف للمجهىد البدوي المظخمس اي جدظين الحد  الجظم على

ً مً   اما ب المظخمس فخيىن شدة الخمسٍ لت الخدزٍ يىن العمل بصىزة   حهدأكص ىمً (%60-40)ميىهاث الحمل بعسٍ للفسد وٍ

   عدد مساثأما ففثاث زاخت، ولا جىحدمظخمسة لففثة ظىٍلت 
اً
ً فُيىن كلُلا  لففثة ظىٍلتالأداء وان إذاجىساز الخمسٍ

اً
وحظاعد    مظخمسا

ادة كدزة  ت التي ٌعخمد  وأًضا الجظم على الخىُف للمجهىد البدوي الدائم وأعضاء أحهصةبدزحت هبيثة في شٍ جسفع الظماث الإدازٍ

 . علفها الأوشعت ذاث صفت الخدمل
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ىاث اما بخددًد الففثة الصمىُت للعع مظافت او جددًد المظافت بعدد مً الىُلىمفثاث وبشيل عام هلىٌ ًمىً . وحععى الخمسٍ

لت جيىن خلاٌ الجصء  ب ولىً الفائدة الاهبث مً هره العسٍ لت الحمل الدائم او المظخمس خلاٌ حمُع مساخل الخدزٍ اطخخدام ظسٍ

 ٌ لت حظخخدم لجمُع أن و باعخلادها الإعداد مً مسخلت الأو اضت ولىً جخعلب وكخا ظىٍلا و صبثا اظىٌ ولا أشياٌ هره العسٍ  السٍ

باجه ففثاث زاخت ممثلا بالمش ي بعد ول مجهىد ًبرله مثلا المبخدئ ( 3)وعخلد ان المدزب كد ازجىب خعا اذا جخلل جدزٍ

  :  المسخخدمت في هذه الطزيقت هي الأساليباما 

 : ثباث شدة الاداء .أ

صل اض ي على طسعت واخدة ظىٌ ففثة العمل وٍ   . دكُلت/  هبضت 150الىبض هىا الى  اي مدافظت السٍ

  :الأداءحغير شدة . ب

د وجىخفض في الشدة وخظب جلظُم المدزبأو مظافاث إلى الأداءجلظم مظافت   . ففثاث شمىُت جصٍ

  (الفارجلك)الجزي المخنوع  طزيقت. . جـ 

ً ظبلا لملدزة اللاعب وظبلا الجسي ) او خلاٌ الففثة الصمىُت المددد له مثل الأداءلحالخه خلاٌ مظافت  جخغيث فُه طسعت الخمسٍ

  (.الجسي لمدة دكُلت والمش ي لمدة دكُلت)او (م100 م والمش ي100

  :ثاايا طزيقت الخدريب الففري 

بهم للفسق  يخهجىهه في جدزٍ اض ي خُث ٌعخمد الىثيث مً المدزبين في العالم علُه وٍ ب السٍ هى هىع مً أهىاع ظسق وأطالُب الخدزٍ

ب الري ًلُه ,  ففثة الساخت البُيُت إلى وجيظب ولمت الففثي .ًدزبىنهمواللاعبين الرًً  ب والخدزٍ وأوٌ مً دون هره  . (بين ول جدزٍ

لت هى العالم الفظُىلىجي  ب الففثي على  . (هابُج  ) هى العداء الألماوي اطخخدمهاوأوٌ مً  . (زاًىدٌ  )العسٍ لت الخدزٍ و حعخمد ظسٍ

جدظين جىمُت مظخىي اللدزاث البدهُت الخاصت معخمدا على جدلُم الخىُف بين ففثاث العمل و الساخت البُيُت المظخدظىت 

ب الففثي على عدة عىاصس منها  عخمد جىصُف الخدزٍ : وَ

ب و ففثة  ب و حجم مثيث الخدزٍ ب و لتي جخمثل في شدة مثيث الخدزٍ  .الساختميىهاث خمل الخدزٍ

بي و مظخىي اللدزاث البدهُت الخاصت و مظخىي  م عمس اللاعب البُىلىجي و العمس الخدزٍ مظخىي اللاعب و ًخددد عً ظسٍ

 .المهازي 

 .الىفظــُت و الىفظــُت لـلاعب هل مفزوج أم أعصب و ظسوف الاحخماعُتالحــالــت 

 :حتزيي طزيقت الخدريب الففري  -1

بي ٌعلبه زاخت بصىزة مخىسزة  )  .(الخبادٌ المخخالي للحمل والساخت )أو  (ًلصد بها جلدًم خمل جدزٍ

مسجحاث السحلين – الجسي الخفُف – المش ي  ) وجـىمـً أهـمُت شمً ففثة الـساخت وظـبُعـتها فـي أمـىـاهُت الـلاعب عـلى جـىـساز 

بُت كبل خلىٌ الخعب  (الخ ...والرزاعان  ىاث البظُعت واطخخدام, المجمىعاث الخدزٍ ٌظاعد في الخخلص  (الجسي الخفُف  ) الخمسٍ

,  جيىًٍ مصادز العاكت المظتهلىت أزىاء الأداء اطخعادة بالخعب وهرا الإخظاضمً خامض اللبيًُ المخجمع في العضلاث وجللُل 

 
اً
ب الففثي بصفت أطاطُت على الىظام . ومً زم اللدزة على الخىساز بمعدٌ عالي مً الشدة ولففثاث كصيثة وظبُا عخمد الخدزٍ وَ

– الُد – الظلت – هسة اللدم – الخيع  – بأهىاعهالجسي  ) للىظم الأخسي بالإضافت ( ATP- PC) العاكت لإهخاجالفىطــفاحي 

  (الخ ...الظباخت – العائسة 
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: أأساا طزيقت الخدريب الففري 

ب -  لت الخدزٍ . المىخفض الشدة الففثي ظسٍ

ب الففثي مسجفع الشدة -  لت الخدزٍ . ظسٍ

 

 :المنخفض الشدة الففري طزيقت الخدريب - 1

ب المظخمس  لت الخدزٍ لت عً ظسٍ ً في هره العسٍ هما ًلل الحجم وجظهس الساخت الأًجابُت بين الخىسازاث , جصداد شدة أداء الخمازٍ

. لىنها غيث واملت 

 :أهدافـــها

. الخدمل العام والخدمل الهىائي  . أ

. جدمل اللىة * 

 : جأزيثها الفظُىلىجي والىفس ي . ب

  .مً الىاخُت الفظُىلىحُت حظهم في جدظين هفاءة إهخاج العاكت لعبىز العخبت اللاهىائُت* 

. حظهم في زفع الخىُف الىفس ي للاعب أو اللاعبت لبعض ظسوف ومخغيثاث المىافظت * 

ب الففثي مىخفض الشدة . ج لت الخدزٍ  :هما هى مىضح بالجدوٌ أدهاهميىهاث خمل ظسٍ

جدول يوضح مكوااث حمل الخدريب الففري منخفض الشدة 

 ً ىاث الجسي % 80:60شدة أداء الخمسٍ .   في جمسٍ

ً / عدد مساث أداء  ىاث اللىة % 60:50شمً الخمسٍ  .(ملاوماث)في جمسٍ

.  زاهُت للجسي 90:14، زاهُت لللىة 30:15

.                  زاهُت 90:45زاخت أًجابُت غيث واملت               للبالغين مً ففثاث الساخت البُيُت 

 .الدكُلت/ هبضت 130:120معدٌ الىبض 

 .زاهُت 120:60للىاشئين مً 

 .الدكُلت/  هبضت120:90معدٌ هبض 

  ً .  لللىة30:20            (المجمىعاث  )عدد مساث جىساز الخمسٍ

.  للجسي 12:6

 

  :طزيقت الخدريب الففري مزجفع الشدة 

ب الففثي مسجفع الشدة وبالخالي ًلل خلالها الحجم هما جصداد الساخت  م الخدزٍ ً خلالها عً ظسٍ  الإًجابُتجصداد شدة أداء الخمازٍ

. لىنها جظل غيث واملت 

 :أهدافها- أ

 .الخاصجعىٍس الخدمل * 

. الخدمل اللاهىائي*
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 .الظسعت* 

. اللىة المميزة بالظسعت * 

 :  الفظُىلىجي والىفس ي جأزيثها- ب

  (جدذ ظسوف هلص الأوهسجين)جدظين هفاءة أهخاج العاكت للىظام اللاهىائي * 

ادة طعت الخىُف الىفس ي للاعب *  . اللاعبت للظسوف والمخغيثاث المخعددة بالمىافظت / مً الىاخُت الىفظُت حظهم في شٍ

ب الففثي مسجفع الشدة - ج لت الخدزٍ ب في العسٍ  :الجدوٌ أدهاههما هى مىضح بميىهاث الحمل الخدزٍ

 

يوضح مكوااث حمل الخدريب الففري مزجفع الشدة  جدول 

 ً ىاث الجسي %  90:80شدة أداء الخمسٍ . في جمسٍ

ىاث اللىة % 75:60  . (الملاوماث  )في جمسٍ

ً / عدد مساث أداء  .  زاهُت ليل مً الملاوماث والجسي 30:10شمً الخمسٍ

.                                       زاخت أًجابُت غيث واملت ففثاث الساخت البُيُت 

  ً .   للخلىٍت 10:8            (المجمىعاث  )عدد مساث جىساز الخمسٍ

.  للجسي 15:10

 إلى خُث جفثاوح شدجه ما بين الحمل المعخدٌ ،ومً خلاٌ الخدىم في هره المخغيثاث ٌظخعُع المدزب جىحُه الحمل الففثي 

  (% 95:70 )الأكص ى 
اً
وعدد المجمىعاث وعدد مساث  وعلى ذلً ًخددد عدد مساث الخىساز ( لاهىائي أوهىائي  ) الخىمُت لاججاهظبلا

ب الأطبىعُت باث الجسي والظباخت , الخدزٍ ً وخاصت في جدزٍ عد الىبض أفضل وطُلت لخددًد الخمسٍ وجخخلف ظبُعت وظىٌ . وَ

مىً جددًده بىصىٌ الىبض مً   للهدف منها وٍ
اً
ق بين / ن120 هبضت في الدكُلت بين الخىسازاث و130:140ففثة الساخت جبعا

ىاث الخفُفت بمظخىي مً الشدة ًصل بالىبض   جيىن زاخت أوشعت أو أًجابُت بعض بالمش ي أو الجسي أو الخمسٍ
اً
المجمىعاث وغالبا

.  الشفاء اطخعادةمً أكص ى عدد لضسباث الللب لظسعت % 40:30مً 

 :  الخدريب الخكزاري :ثالثا

باث الظسعت وىهه ًىُف حظم اللاعب  ب وخاصت جدزٍ ب وفم الأطلىب الخىسازي مً الأطالُب المهمت لعسائم الخدزٍ     ٌعد الخدزٍ

 ًخم خلاٌ هرا الأطلىب جعىٍس الظسعت الاهخلالُت اللصىي واللىة المميزة .المىافظتعلى جدلُم الظسوف وافت التي ًىاحهها أزىاء 

ً شدة  بالظسعت هرلً طسعت جفاعلاث المىاد البُىهُمُائُت المىلدة للعاكت مع جيىًٍ خامض اللاهخًُ هدُجت اطخعماٌ جمازٍ

 . مً الإمياهُت اللصىي للاعب} % 100-90 {عالُت بددود 

ب الخىسازي  لت الخدزٍ  الأشمىتجدمل – اللىة المميزة بالظسعت - اللىة اللصىي - (طسعت الاهخلاٌ) جىمُت الظسعت إلىوتهدف ظسٍ

.  اللصيثة والمخىطعت والعىٍلت

 أهكث في خالت العمل لففثاث مخىسزة جخخللها ففثة زاخت لان خامض اللاهخًُ ًيىن أفضل    وكد زبذ إن جىُف الجظم ًددر 

ب الخىسازي  ت إلى  .مىه في خالت الخدزٍ باث الخىسازٍ صل معدٌ هبض الللب أزىاء الخدزٍ  بحجم كلُل مً }د /  ن180 { مً أهكثوٍ
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بين  ادة ففثاث الساخت لحين الىصىٌ إلى خالت الاطدشفاء وبخاصت ففثة الخعىٍض الصائد كبل إعادة الخىساز الخالي وٍ خلاٌ شٍ

باث الظسعت   .الجدوٌ  الأطع العامت لخلدًس ول مً الشدة والخىساز واججاه الحمل للأطلىب الخىسازي الخاص بخدزٍ

ب الففثي في جبادٌ الأداء والساخت ولىً  ً، وهي جدشابه مع الخدزٍ لت بالملاومت أو الظسعت العالُت للخمسٍ     وجخميز هره العسٍ

: ًخخلف عىه في

ً وشدجه وعدد مساث الخىساز- 1 . ظىٌ ففثة أداء الخمسٍ

. ففثة اطخعادة الشفاء بين الخىسازاث- 2

 مً المىافظت، مع إععاء ففثاث زاخه 
اً
ب حدا لت بالشدة اللصىي أزىاء الأداء الري ًىفر بشيل كسٍ     خُث جخميز هره العسٍ

 بين الخىسازاث الللُلـت لخدلُـمٍ الأداء بدزحت شدة عالُت
اً
.ظىٍلت وظبُا

 

ب الخىسازي فأهه ًؤدي الى إزازة الجهاش العصبي المسهصي، مما ًؤدي الى الخعب المسهصي بظبب      أما الخصائص الىظُفُت للخدزٍ

ً، هدُجت للخفاعلاث الىُمُائُت التي جدث في غُاب الأوهسجين مما ًؤدي الى اطتهلان المىاد المخصوهت للعاكت،  ازجفاع شدة الخمسٍ

.  وجساهم خامض اللاهخًُ في العضلاث العاملت

: الخدريب الخكزاري طزيقت مكوااث حمل 

1-ً . لللىة% 100-90للجسي، % 90: شدة اداء الخمسٍ

ً: أداءعدد مساث -2 . بدون جددًد شمً: شمً الخمسٍ

 للمظافت وجيىن اًجابُت4-3للجسي زاخت ظىٍلت - : ففثاث الساخت البُيُت-3
اً
.  دكائم وظبلا

.  دكائم مع مساعاة ان جيىن اًجابُت4-3لللىة مً                                             -  

4- ً .  مساث3-1 للجسي مً -:(مجمىعاث)عدد مساث جىساز الخمسٍ

ب 30-20للملاومت مً                                                                           -   زفعت في حسعت الخدزٍ
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                                                                                               المحاضرة العاشرة              

    التخطيط والبرمجة في كرة اليد

 : حعريف الخخطيط -1

اض ي   وان     إرا ب الشٍ ا  عملُت جشبىٍت مىجهت تهذف الىضىٌ باللاعب إلى المعخىي العالي فالأعلى، بذهُا،"الخذسٍ فعُىلىجُا، مهاسٍ

اض ي ما هى أي" وهفعُا  ب الشٍ اغُت والتي جدىاظب مع ول معخىي، فالخخؿُـ في مجاٌ الخذسٍ  إخذي إلا الىضىٌ للفىسمت الشٍ

بُت للىضىٌ الإظتراجُجُتالىظابل العلمُت  اض ي إلى الهامت والمعاعذة في وغع وجيعُم البرامج الخاضت بالعملُت الخذسٍ  المعخىي الشٍ

بي مع جىجُه وحعذًل معاسه والزي ًؤزش اًجابُا على  الميشىد، وهى بزلً ٌعخبر أولى الخؿىاث الخىفُزًت في عملُت بىاء الهُيل الخذسٍ

ىكش  الخخؿُـ عملُت "  ماسجً ًؤهذه الخخؿُـ وىهه جىكع فىشي ًلعب فُه الخيبؤ والحذط دوسا هبيرا وهزا ما إلىمعخىي الاهجاص، وٍ

ب   وهى مشخلت الخفىير التي حعبم اي عمل ". لخدلُم هذف معينالأظاظُتجىبئُت حعخمذ على جىكُم وحسجُل ميىهاث وعىاضش الخذسٍ

 .والتي جيخهي باجخار اللشاساث المخعللت بما ًجب عمله وهُف، ومتى ًخم

زهش  ب ًيىن  ليي (Christophe FRANCK – 2016 )      وٍ بُت، ججمُعا فلـ ولِغ مجمله في مخماظيا ومدعلا الخذسٍ  للحطظ الخذسٍ

 ٌعمذ مما للخدػير، الخخؿُـ هي العُؿشة هزه. المعابلت بذاًت وختى المششوع بذاًت مىز العملُت على العُؿشة الػشوسي  فمً

أخز المدذدة، الأهذاف إلى الخىضل ًخم أن اخخماٌ وصٍادة الفشل خؿش مً الحذ إلى تهذف التي الإجشاءاث لخخؿُـ  جمُع الحعبان في وٍ

بُت غامػت المعالم مدذد، جىافس ي بهذف المخعللت المعاًير .  وبذوهه جطبذ العملُت الخذسٍ

ب المخؿـ ؾبلا للأظغ والمبادا العلمُت دوسا هاما وأظاظُا للىضىٌ باللاعب إلى خالت الفىسمت      وفى هشة الُذ ًلعب الخذسٍ

اغُت فى نهاًت فترة الإعذاد  .والاخخفاف بها خلاٌ فترة المىافعاث ختى ًمىً الحطىٌ على أخعً الىخابج (العام ،والخاص)الشٍ  

الخ ،  بل ٌعخمذ أًػا ...     فأداء اللاعب فى هشة الُذ لا ًخىكف فلـ على خالخه البذهُت مً خُث اللىة ،اللذسة ، العشعت، الخدمل

م ، بالإغافت إلى الخؿـ الفشدًت، وأًػا الىاخُت  على كذسجه في أداء المهاساث الأظاظُت واسجباؾها على العمل الخؿؿي داخل الفشٍ

ب هجذو. التربىٍت والىفعُت  :مً بين أهىاع الخخؿُـ في الخذسٍ

   plan carrière )المخطط العمري )- أ

اغُين بذءا مً الأضىاف الطغشي وضىلا إلى الأضىاف الىبري  هشاعي في المخؿـ العمشي لمخخلف المشاخل التي ًخم فيها إعذاد الشٍ

بُت التي ًجب  ب ورلً بالخعشف على  أهم العىاضش الخذسٍ خُث ًجب أن هشاعي الخطابظ المخعللت بيل مشخلت مً الخدػير والخذسٍ

ت، ومً بين المشاخل المىجىدة في  أن ًشهض عليها المذسب ، لزلً ضاس مً الػشوسي وغع أظغ علمُت  مذسوظت خاضت بيل فئت عمشٍ

 :    هشة الُذ هجذ

  ظىت 12- 10مشخلت الخيىًٍ العام 

ب الخاص    ظىت 14- 12مشخلت الخذسٍ

  ظىت 16-14مشخلت الخخطظ 
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  plan perspectif )المخطط المسخقبلي)- ب

م هيل  م ورلً لخدذًذ الأهذاف المعخلبلُت للفشٍ ٌعخبر المخؿـ المعخلبلي مً أهم العىاضش التي ًجب أن يهخم بها أعػاء الفشٍ

م اللاعبين ًخؿلعىن والخدػير الجُذ لمجمىعت مً   .المخخلفت لخىفُز أهذاف الفشٍ

  plan annuel (المخطط السىني )- جـ

ت     بُت المخمثلت في الفترة الخدػيرً  فترة المىافعت والفترة الاهخلالُت، خُث ،ًخميز إعذاد المخؿـ العىىي بمجمىعت مً المشاخل الخذسٍ

ب خعب  بُت اللطيرة والؿىٍلت والتي ًذخل في هؿاكها جلعُم وجىصَع خمىلاث الخذسٍ هجذ في ول فترة  عذد مً  الىخذاث الخذسٍ

بُت  ومً بين الىلاؽ التي ًجب جدلُلها في المخؿـ العىىي هجذ م هيل إغافت إلى هىع الفترة الخذسٍ : خالت اللاعبين والفشٍ

 .جدذًذ وجثبُذ الأهذاف المشاد الخىضل إليها -

  جدذًذ مشاخل وفتراث المخؿـ  -

ب  -  وغع وإعذاد خمىلاث الخذسٍ

ب   - جدذًذ فتراث وبيُت ومدخىي الخذسٍ

 :أشكال الخخطيط في مجال الخدريب الرياض ي -2

 : الخخطيط طنيل المدى2-1

 فُما ًخطل بىىعُت المماسظين لىًًلت، وظىىاث ؾىعذة  ٌ ًدعم دةعاقنٌعذ الخخؿُـ أن  (2009ي  مىطمدمىد دمدم)      ًزهش 

وهي الفترة بين الذوساث الاولمبُت أو بؿىلاث العالم في هثير مً الألعاب  ( ظىىاث04)والغشع الزي وغع لأجله، وكذ جيىن هزه المذة 

جب ان  أو كذ جيىن ظيخان والفترة بين بؿىلت اوسوبا أو كذ جيىن لعىت واخذة وهي الفترة بين بؿىلت العالم في بعؼ الألعاب، وٍ

بُت واخذة هبيرة، هزه الذوسة جمخذ لعذة شهىس،  بُت على دوسة جذسٍ ًشاعي الخخؿُـ ؾىٍل المذي اجطاله بعملُت جىصَع الخؿت الخذسٍ

ت، مشخلت المىافعاث، والمشخلت الاهخلالُت، والتي جخمثل في الشاخت اليشؿت أو  جب أن حشمل الفتراث الثلازت وهي المشخلت الخدػيرً وٍ

 .الاًجابُت

 :  الخخطيط قصير المدى2-2

بي عىدة "      ًزهش  ٌعخبر الخخؿُـ كطير المذي أخذ مشاخل الخخؿُـ ؾىٍل المذي، فلذ ًيىن هزا الخخؿُـ  (2016)أخمذ عشٍ

بي، ًيخهي بئعذاد اللاعب للمىافعاث أو البؿىلاث الهامت والتي ٌعدىذ عليها الخخؿُـ للىضىٌ باللاعب إلى أعلى  خاص بمىظم جذسٍ

 .معخىي ممىً

بُت واخذة،    اض ي ًخم الخخؿُـ كطير المذي لفترة جذسٍ ب الشٍ     وهى الخخؿُـ الزي ًخم في فاضل كطير ومدذد، ففي عملُت الخذسٍ

عخمذ الخخؿُـ كطير المذي على مبذأ الخدذًذ والىاكعُت، ولزلً ًلضم أن ًيىن ملابما لمماسس ي هشة الُذ وهزا بمشاعاة ول  وَ

 .الجىاهب
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 :  الخخطيط االسىننني 2-3

اض ي هكشا لان العام ٌشيل دوسة صمىُت مغللت  ب الشٍ ب العىىٍت مً أهم أظغ الخخؿُـ باليعبت للخذسٍ حعخبر خؿت الخذسٍ

 .جلع في غػىنها المىافعاث في أوكاث وأصمىت معُىت ومدذدة 

اض ي ليي ًطل إلى كمت معخىاه  ب العىىٍت في أنها حعمل على مداولت إعذاد الفشد الشٍ وعلى رلً جىمً أهمُت خؿـ الخذسٍ

اض ي معشفت بالخطابظ والعماث واللذساث المميزة ليل فشد ، ولما  اغُت، وولما اصداد المذسب الشٍ في الأوكاث المدذدة للمىافعاث الشٍ

اض ي للفشد ب العىىٍت بطىسة جفطُلُت ، الأمش الزي ٌعاعذ بذسجت هبيرة على الاسجلاء بالمعخىي الشٍ  .ظهل علُه وغع خؿت الخذسٍ

ولزا جخأظغ الخؿـ العىىٍت على جدذًذ أظماء الإفشاد ومعشفت هخابج جدلُل معخىي ول منهم في الىىاحي الصحُت والبذهُت والفىُت 

والتربىٍت والىفعُت والاجخماعُت والمهىُت أو الذساظُت، ختى ًمىً بزلً جدذًذ الأهذاف المؿلىب جدلُلها ، وهزا ٌعني جدذًذ 

 .الهذف أو المعخىي النهاةي المؿلىب مً ول فشد وهزلً جدذًذ الأهذاف الجضبُت والىكذ المدذد ليل منها 

ب في غػىن الخؿت العىىٍت إلى زلار فتراث  :وجىلعم فتراث الخذسٍ

 période préparatoireالفترة الإعذادًت  -1

  période compétitiveفترة المىافعاث  -2

  période transitoireالفترة الاهخلالُت  -3

اض ي في غػىن العام جىلعم إلى زلار فتراث ب الشٍ الفترة الأولى ، وهي الفترة . مما جلذم ًخضح لىا أن عملُت جخؿُـ الخذسٍ

الإعذادًت، حعمل على مداولت الىضىٌ بالفشد إلى أعلى معخىاه، والفترة الثاهُت وهي فترة المىافعاث تهذف إلى جثبُذ أكص ى معخىي 

اغُت العالُت)للفشد  والفترة الثالثت، وهي الفترة الاهخلالُت، أو فترة الشاخت . في غػىن المىافعاث المخخلفت (الاخخفاف بالفىسمت الشٍ

 .الاًجابُت، حعمل على مداولت إًجاد الفشضت لػمان خعً اهخلاٌ الفشد إلى مشخلت جخؿُؿُت جذًذة

 :période  préparatoire الفترة الإعداديت  -1

ٌعخبر الإعذاد البذوي مً أهم ملىماث الىجاح في إقهاس اليشاؽ الحشوي في ضىسة مخياملت لما له مً جأزير فعاٌ على جىمُت          

اض ي لللُام بأي هىع مً أهىاع اليشاؽ الحشوي، هما ٌعذ الإعذاد البذوي مً أهم أسوان  الطفاث و العىاضش البذهُت اللاصمت لأي سٍ

ب التي وعخمذ عليها في جىمُت اللاعب ظىاء وان مبخذبا أم مخلذما  .الخذسٍ

م همجمىعتبئعذادًلىم بها المذسب  الفترة التي وهي    اث الشظمُت لغشع المشاسهت بمعخىي عاٌ في  اللاعبين هأفشاد والفشٍ . المباسٍ

م مً الىاخُت الفىُت والخؿؿُت والبذهُت والىفعُت لهاو اث  جأزير على سفع معخىي الفشٍ والاظخعذاد اليامل للذخىٌ الى خىع المباسٍ

  العام والخاص  البذويوالإعذاد ، .الخاص  البذوي، الإعذادالعام  البذويالإعذاد  :إلىكعم وجً  . الحلُلُت
اً
  مشجبؿان اسجباؾا

اً
 لا وزُلا

.الأولىٍت  مً هاخُتإلاًمىً الفطل بُنهما 
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   :العام  البدويالإعداد  -1-1

هى العمل على سفع معخىي الفشد بذهُا و خشهُا بطىسة عامت مخياملت بالخىمُت الشاملت المتزهت لجمُع كذساث الفشد البذهُت و    

لما واهذ لعبت هشة الُذ الحذًثت جخؿلب أن ًيىن اللاعب مخمخعا بلُاكت بذهُت، فلذ أضبدذ أًػا اللُاكت البذهُت . الحشهُت 

بُت، هما جخطف هشة الُذ الحذًثت بالعشعت  في اللعب  ت للاعب هشة الُذ إر جمثل جاهبا مهما مً في إعذاد البرهامج الخذسٍ غشوسٍ

و المهاسة في الأداء الفني و الخؿؿي لزا فئن مً الػشوسي جىمُت الطفاث البذهُت للاعب و جؿىٍشها، إر ًشجع لها الأزش المباشش في 

اث   :ًلي ًجب مشاعاة ما الخىمُت هزه وفيجدعين معخىي الأداء المهاسي و الخؿؿي لاظُما في أزىاء المباسٍ

  .منها أي إهماٌدون  . مثل العشعت واللىة والخدمل  البذويالأداءالاهخمام بدىمُت جمُع ميىهاث   :اللمنل  - 

 .الاهخمام بدىمُت جمُع الميىهاث بطىسة مخىاصهت دون جفػُل ميىن على آخش :الاجزان-

ب مع كذساث اللاعب أنًجب    :الحجم المىاسب - مىً الاظخعاهت  .البذهُت والهذف مً عملُت الخذسٍب ًدىاظب حجم الخذسٍ  وٍ

بُت  بجمُع الؿشق  ً التيوالألعابالخذسٍ  بالأزلاٌبذهُت جُذة فُمىً الخذسب  وضىٌ اللاعب الى لُاكت حعاعذ في  والخماسٍ

ً الجمباص للحطىٌ على المشوهت في أهىاعللحطىٌ على اللىة العػلُت وول  مىً اظخخذام جماسٍ  والأسبؿت المفاضل اللىة وٍ

ًمىً  والمُذان لغشع الحطىٌ على العشعت المؿلىبت، وهىزا ًمىً اظخخذام العاب العاخت هشة الُذ وهزلً  للاعبيوالأوجاس

. جلخطش فلـ على المماسظت العملُت للعبت اللعبت ولا وضىٌ اللاعب الى معخىي جُذ في حعاعذ في الىظابل التي اظخخذام جمُع

ىاث العامت  ادة حجم الحمل وجللُل شذجه، واهم ما الىظابل التي حعخخذم هي الخماسٍ م صٍ وجخم عملُت سفع خطت الحمل عً ؾشٍ

 .والخاضت

  :الخاص  البدويالإعداد2 -1

اث هشة الُذ وحعخمش هزه  فعالت في  الى تهُئت اللاعب ومً جمُع الاججاهاث للمشاسهت بطىسةالإعذادهزا الىىع مً  ويهذف        مباسٍ

جبأظابُعالفترة بدذود أسبعت  جبأزىاء للعبت ومخؿلباتها الأظاظُت جخػمً جىمُت الميىهاث أن  وٍ اث وٍ باث أن  المباسٍ  جيىن الخذسٍ

فػل  المعخخذمت جخػمً هفغ الاججاه الحشوي ب والبذء في اظخخذام الىشاث في  مًالإهثاسوٍ اث المشاسهت في الخذسٍ بُت  المباسٍ الخجشٍ

          . مً هزه الفترةالأخيرالىكذ   فيأهثر أولخطبذ مباسجين   وجضدادأظبىعول  ًجب ان لا جلل عً مباساة واخذة في والتي

عت وحعؿي        ىاث للمشاهض المخخلفت ول خعب الىاجباث المىىؾت به واهؿلاكاث ظشَ ع الفشدي الخمشٍ  أو للأجىدت لللُام بالهجىم العشَ

ادة الطعىبت في . مً كبل العاعذ والجىاح وهىزا بلُت المشاهض والحجض زم الخطىٍب الجماعي ً المشهبت التي صٍ للاعبين  حعؿي الخماسٍ

بها مً جى المباساة   وجلشٍ
اً
جُا    .جذسٍ

بُت ومً مخخلف الأماهً والضواًا  في هجضء أظاس ي ًضداد الاهخمام بعملُت الخطىٍب هدى المشمى هزه الفترة في          الىخذة الخذسٍ

ً التي والعمل ت او الخؿؿُت على انهاء اغلب الخماسٍ م   وخلاٌ هزه المشخلت .بالخطىٍب هدى المشمى جخذم الىاخُت المهاسٍ ًخذسب الفشٍ

خذسب جمُع اللاعبين على،ًلعب بها مع جمُع مخغيراتها ظىف التي على الخؿت مشاهض لعبهم لخعلُم ول لاعب واجباث مشهضه   وٍ

لت اللعب فػل   .وجدشواجه خلاٌ ؾشٍ م مً جؿبُم  مباساة أظبىعُت مع فشق راث معخىي فنيإجشاءوٍ خؿخه المىغىعت  ٌعمذ للفشٍ

لت وخؿت اللعب التي عاعذ اللاعبين على الأداء العلُم لؿشٍ اث الشظمُت ظُؿبلىنها في وَ   .المباسٍ

 للاعبين خلاٌ الأداء الخؿؿي المهاسي  الأداءًيىن هذفه جثبُذ الىفاءة الخؿؿُت مع العىاًت بذكت  الفترة  مً هزهالأخيراللعم           

 إلىاللاعبىن  ًطل وجدذ غغـ المذافعين وان
اً
اث  الحالت البذهُت العالُت الثابخت اظخعذادا نهاًت هزه الفترة ججشي  وفي لفترة المباسٍ

اث ودًت مع فشق مخلاسبت المعخىي    .المىافعاث  جؿبُله خلاٌ فترةولأجل بللُل لخثبُذ ما حعلمه اللاعبىن أعلىمعخىي   راثأومباسٍ
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طبدىن بداجت الى العىاًت الؿبُتالإجهاد أو الإضابت إلىبعؼ اللاعبين  ٌعشع بشيل هبير كذ والىفس ي اسجفاع شذة الحمل البذوي   وٍ

 
اً
   كذإهمالهالان  وهزه الىلؿت مهمت جذا

اً
 وإجهاد إضابتالاهخمام بها ومعالجت ول  لزا مً الػشوسي  للاعب زم الفشٍم ٌعبب غشسا

م بيل  لغشع الذخىٌ في  . اظخعذادأجم على أعػابهمشخلت المىافعاث والفشٍ

شجبـ الضمً الزي حعخغشكه الفترة الإعذادًت اسجباؾا وزُلا بالخطابظ المميزة لىىع اليشاؽ المماسط والخطابظ الفشدًت للاعب  وٍ

ب التي اهدعبها الفشد وببعؼ الخطابظ الأخشي   .وهزلً باليعبت لحالت الخذسٍ

جب على المذسب أن ًػع في اعخباسه مداولت الىضىٌ بالفشد الى ما ًلشب مً أكص ى دسجت لمعخىاه في نهاًت هزه الفترة  ولزا . وٍ

وكُاظا على رلً . ًشاعى اظخمشاس مدخىٍاث الفترة الإعذادًت في خالت عذم وضىٌ الفشد للمعخىي المؿلىب ختى بذاًت فترة المىافعاث

 .لا جطبذ الفترة الإعذادًت في خىم الاهتهاء إلا عىذ غمانها وجىهُذها وضىٌ الفشد إلى ما ًلشب مً أكص ى دسجت لمعخىاه

 :période compétitiveفترة المىافساث  -2

تهذف هزه الفترة إلى مداولت العمل على وكاًت وضُاهت المعخىي الزي وضل إلُه الفشد، ورلً بتهُئت مخخلف الكشوف التي 

 .حعمذ بالاخخفاف بالمهاساث واللذساث والطفاث المىدعبت ومداولت الخلذم بها إلى أكص ى ما ًمىً

م ووضىله الى دسجت جُذة في ت فان المذسب  وافت هىاحيبعذ تهُئت الفشٍ  ًداوٌ الاخخفاف بهزهاللعبت خلاٌ الفترة الخدػيرً

 البذوي الإعذادوجيىن وعب  . هزه الفترة والعمل على جؿىٍشهاالمىدعباث في
اً
با  ـ30مً الخىىُييوالإعذاد% 25ـ20 مً جلشٍ

  . حجم الخذسٍب مً% 50ـ45   وبدذود مًالأهبرفُأخز الحطت  الخىخُييالإعذاد أما %  35

ت  جدلم في الزي على المعخىي البذوي هزه المشخلت المدافكت في  البذويالإعذادوجيىن مهام   والإعذادالفترة الخدػيرً

  الخىىُيي
اً
اما مهام ,  جىفُز المهاساث الفىُت وجدذ قشوف ضعبت جؿىٍش الذكت والعشعت في الى الاظخمشاس في ًيىن مىجها

   الخىخُييالإعذاد
اً
 وجصحُذ البعؼ منها وبما  اللاعب مً خؿـ والعمل على جىلُذأخزهالى جشظُخ وجثبُذ ما  فُيىن مىجها

   . وكذساث اللاعبينوإمياهُاثًدىاظب 

اث الشظمُت التي جدخىٍه فترة المىافعاث هي إن أهم ما م خلاٌ المباسٍ م  العىت وعلى المذسب ان ًخىغها الفشٍ ًهيئ هفعه والفشٍ

عملان للتهُئت للمباساة ٌ  ًخعلم اللاعب الىثير ولىىه فترة المىافعاث لا اللادمت وفي وَ ت ًداو   .جؿبُم ما حعلمه خلاٌ الفترة الخدػيرً

له . فترجين جفطل بُنهما فترة ساختإلىالأغلب  وجلعم فترة المىافعاث على لىم المذسب بملاخكت فشٍ اث الشظمُت   وٍ خلاٌ المباسٍ

ٌ  وحشخُظ هلاؽ الػعف الشخطُت والجماعُت زم ب الزي ًداو       .اللػاء على هلاؽ الػعف هزه ٌعبم المباساة مً خلاٌ الخذسٍ

م عىذما ًجشي  وكذ هجاخها ولىً لِغ مً المعلىٌ حغُير هزه الخؿـ بعذ ول  ًلخىع بعذم المذسب بعؼ الخغيراث على خؿـ الفشٍ

م  ًمنى بها خعاسة ب على الخؿـ وجؿبُلاتها كذ جم خلاٌأن وعلم لأهىاالفشٍ ت والمذسب عىذما الفترة  الخذسٍ ًذخل فترة  الخدػيرً

م والمذسب الىاجح هى الزي لىغع خؿـ جذًذة اليافي ًجذ الىكذ المىافعاث فاهه لا ًخخاس الخؿـ المىاظبت للاعبُه  ًلعب بها الفشٍ

ب  أنبذاًتها على  ًخفؼ الحمل في ًجب ان لا جيىن للشاخت الياملت ولىً  فترة الشاخت بين الجضبين .ومىز البذاًت ًشجع الخذسٍ

اث اللعم الشذًذ بعذ رلً ليي م لخىع مباسٍ  جدذد مىكع التي  لان هخابجها هيوأهمُت جذًت أهثرجيىن  التي الثاوي ٌعخعذ الفشٍ

م غمً البؿىلت   .الفشٍ
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ب في غػىن الفترة الىاكعت بين ول مىافعت وأخشي إلى الإعذاد المباشش لهزه المىافعاث بالإغافت إلى مداولتها  وتهذف عملُاث الخذسٍ

بُت التي اهدعبها الفشد وضُاهتها   .الاخخفاف بالحالت الخذسٍ

وفي فترة المىافعاث جطل فترة الحمل إلى أكطاها مع مشاعاة الاهخمام بالشاخت الاًجابُت للفشد، ومً الأهمُت بميان معشفت ؾىٌ 

خخلف  الفترة التي ًمىً للفشد فيها الاخخفاف بمعخىاه ، إر أن رلً هى الزي ًدذد فترة دوام أكص ى خمل ًمىً للفشد جدمله ، وٍ

اغُت ؾبلا للخطابظ والمميزاث التي ًخميز بها الفشد، ورلً –بؿبُعت الحاٌ -  رلً   باليعبت ليل هىع مً أهىاع الأوشؿت الشٍ

 .باليعبت لىىع الفترة الإعذادًت وؾبلا لبعؼ الىىاحي الأخشي 

 :période transitoireالفترة الاهخقاليت  -3

اض ي مً عىاء الجهذ المبزوٌ في الفترجين العالفخين، وفي هفغ الىكذ حشيل عملُت  هي فترة الشاخت الاًجابُت باليعبت للفشد الشٍ

بُت جذًذة جي إلى فتراث ومشاخل جذسٍ  .الاهخلاٌ الخذسٍ

ب، وجخىكف ؾىاٌ الفترة الاهخلالُت على ؾبُعت المجهىد المبزوٌ في  جي بدمل الخذسٍ شاعى في جلً الفترة الاهخفاع الخذسٍ وٍ

ذ هزه الفترة عً دعً ألا جضٍ وحعخبر هزه الفترة مً الأهمُت بميان لا ًمىً الاظخغىاء . أظابُع (6 - 4 )غػىن الفترجين العابلخين وٍ

ادة الحمل الىاكع على واهل الفشد في غػىن الفترجين العالفخين، هما  ، جليها حعخبر مشخلت تهُئت للفتراث التيعنها في خالت صٍ

ت والىفعُت خُث لا وتهذف أًػا  .هزه الفترة معئىلُت هبيرة ًخدمل اللاعب في إلى الشاخت الفىشٍ
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قائمة المصادر والمراجع 

ت، اللاهشة،  مىذ، جهو مشىلاأظالُبه و أظعه الخخؿُـ الخعلُمي ي،  مىطمدمىد دمدم  -   .2009بت لاهجلىا المطشٍ

اض ي،بعؿىؾي اخمذ،  - ب الشٍ اث الخذسٍ  .1999 داس الفىش العشبي، اللاهشة، اظغ وهكشٍ

بي عىدة ،  - ب في هشة الُذأخمذ عشٍ  .2016، مىخبت المجخمع العشبي لليشش والخىصَع، عمان، الأسدن، 1، ؽجخؿُـ الخذسٍ

اض يمدمذ إبشاهُم أبى خلىة،  - ب الشٍ  .2015، داس أمجذ لليشش والخىصَع، عمان، الأسدن، 1، ؽالخخؿُـ في الخذسٍ

ذ، عماد ؾعمت ساض ي،  - اغُتإظماعُل عبذ صٍ ، داس دجلت لليشش والخىصَع، عمان، 1، ؽأظاظُاث الخذسَغ في التربُت الشٍ

 .2016الأسدن، 

ذ، و آخشون ،  - ب هشة الُذهماٌ دسوَش ،عماد الذًً أبى صٍ ، مشهض الىخاب لليشش، اللاهشة، الأظغ الفعُىلىجُت لخذسٍ

1999. 

ت،الأظغ العلمُت الحذًثت في الأداء الحشويضلاح العُذ خعين كادوط،  -  .1993، اللاهشة، مىخبت النهػت المطشٍ
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المحاضرة الحادية عشر 
 كرة اليد للاعبيالمتطلبات النفسية 

اغُت الهالُت و جدلُم الؤهجاشاث في هسة الُد نلى ندة نىامل مً الؤنداد أولها      اث السٍ ٌهخمد الىضىٌ باللانبين للمظخىٍ

ت، وزاهيها الؤنداد االإهازي الري  الؤنداد البدوي والري ٌشخمل نلى واحباث نامت وزاضت لخىمُت الطفاث البدهُت الػسوزٍ

ٌشخمل نلى االإهازاث الأطاطُت في هسة الُد طىاء بالىسة أو بدونها، طىاء الدفانُت أو الهجىمُت ، زم الؤنداد الخؿؿي ًخػمً 

ادة االإظخمسة في الخىافع  فهالُت وجدظين اطخسدام هره اللدزاث بما ًدىاطب وكاهىن لهبت هسة الُد الجدًد، ومو الصٍ

اث  والخلدم الهاةل للخؿبُلاث الخؿؿُت، اجطح أن هره الأهىام الثلازت مً الؤنداد لا جىفي لػمان وضىٌ اللانبين للمظخىٍ

ت والخؿؿُت لىسة الُد،  اث وزاضت في قل الخلدم الهاةل والحدًث للجىاهب االإهازٍ اغُت الهالُت وجدلُم الفىش في االإبازٍ السٍ

ئذ ًخؿلب مً اللانبين اطدىفاز كدز نكُم مً الؿاكت البدهُت والفظُىلىحُت، وشٍادة الخدمل الىفس ي والاهفهالي، وللد جبين 

الخ، وهرلً اللدزة ...أن اللانب الري لا ًمخلً كدزا وافُا مً الظماث الشخطُت مثل الشجانت واالإثابسة والثلت بالىفع 

نلى اطخسدام الهملُاث الهللُت الهلُا مثل الخفىير والخرهس والخسُل والؤدزان جدذ قسوف الخىافع الطهبت والطسام، لا 

اض ي االإخىكو، وول ذلً أقهس هىنا حدًدا مً الؤنداد أضبذ ًأزر خيزا نىد الخسؿُـ  ًمىىه الىضىٌ ئلى الؤهجاش السٍ

اث ألا وهى الؤنداد الىفس ي .             للمبازٍ

ا في الخعجُل بىمى الطفاث الىفظُت ذاث الأهمُت باليظبت للانبي هسة الُد،       هرا الىىم مً الؤنداد ًإدي دوزا هاما وخُىٍ

بُت  خُث ًمىنهم مً جىكُم خالتهم الىفظُت في الكسوف الحسحت مً االإبازاة، و ٌظاند اللانبين نلى الخىُف للأخماٌ الخدزٍ

 )100-99،ص2006مدمد خظً نلاوي، هماٌ الدًً نبد السخمان دزوَش، (. مسجفهت الشدة

اث و جددًد االإدزب أو  اغاث االإسخلفت لأي مً االإظخىٍ      فالإنداد الىفس ي نملُت مىغىنُت ذاث مسدود جؿبُلي في السٍ

ونلى هرا الأطاض جىدطس واحباث الؤنداد . الأزطاتي الىفس ي لهرا االإظخىي هى الري ًلسز مهام الؤنداد الىفس ي ولأي دزحت

: الىفس ي للانبي وفسق هسة الُد فُما ًلي

ئمياهُت خدور اخخيان خاد بالخطم هدُجت الاهفهالاث الهطبُت، ولخجىب ذلً مً اللانبين، نلى الفسد أن ٌظخسدم  -

 .الأطالُب الىفظُت الهادفت لتهدةت وامخلان شمام الأمىز 

م الىاخد الري ًلخض ي مً االإدزب والأزطاةـي الىفظـي جىحُه أطالُبهم  - حهازع اهخماماث أو زغباث اللانبين في الفسٍ

م ت لىُفـُت هبذ حىاح هره السغباث وجىحيهها في اججاه واخد لطالح الفسٍ  .التربىٍ

ضهىبت أو حهرز اجساذ كساز في مىاكف اللهب االإخهـددة الازخُازاث والبداةــل، ولخدُُد هره الخاضُت فان الأزطاتي  -

الىفس ي نلُه أن ًىمي ضفت الحظم في اللانبين باطخسدام الىطُلت االإىاطبت واالإهخمدة نلى جىساز بهؼ الهبازاث أو 

 ٌ  .اليلماث واالإإزساث الىفظُت واكخىانه بما ًلى

ب نلى الظسنت الخاؾفت في الخطسف هدى مجمىنت مً الأهداف االإخدسهت  - – الىسة  )مثل  (ولها أو بهػها)الخدزٍ

م- االإىافظين  .(الصملاء في الفسٍ

طسنت زد الفهل الهالُت ججاه مىاكف اللهب االإسخلفت، ئذ ًجب أن ًدزب اللانب في هفظه هُفُت جىمُت طسنت زد  -

 .الفهل

ب ئذا اخخاج الىاحب الخىخُيي ذلً - ب اللانب نلى ندم الخطىٍ  (.185-184،ص1991نصة مدمىد واشف، ).غسوزة جدزٍ

 .جدظين اللدزة نلى جىكُم الحالت الىفظُت في الكسوف الطهبت مً الخىافع -

اث - ب و االإبازٍ ً وبىاء خالت اهفهالُت مثالُت أزىاء الخدزٍ  .جيىٍ
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م بين اللانبين - ً مىار هفس ي اًجابي في الفسٍ  (103 ص2006مدمد خظً نلاوي، ) .جيىٍ

:  التدريب على المهاراث السيكىلىجيت

اغُت أو    اض ي مثل ضهىباث الترهيز والاطترزاء نىد االإىافظاث  السٍ والتي جسجبـ بالهدًد مً الجىاهب االإسجبؿت بالخدزب السٍ

(. 85، ص2014زاةد نبد الحمُد االإشدي، هبُل واقم الجبىزي،  )الشهىز بهدم الدافهُت للاطخمساز في االإمازطت 

 :المهاراث النفسيت في الرياضت: أولا -
س اللانب هدى اهجاش الاداء بانخباز ان الهدف هى ما ٌشبو الدافو والُه ًخجه الظلىن  . ًدخل بىاء الأهداف أهمُت في جؿىٍ

اض ي  ولىً الجدًد خلا هى هُف ًمىً الاطخفادة , والىاكو ان طُيىلىحُت بىاء الهدف لا حهخبر شِئا حدًدا في البرهامج السٍ
وجسشد اللانب , ومً زلالها ٌظخؿُو االإدزب ان ًددد هىنُت طلىن اللانب ,مً بىاء الهدف نلى هدى اهثر فانلُت وهفاءة 

 .للغاًاث االإأمىٌ جدلُلها بىفاًت وفانلُت 

اغت والتي , ومما جؿسكىا الُه ًكهس دوز الهدف وجددًدها مً كبل االإدزب  ومً هرا االإىؿلم ازرها االإهازاث الىفظُت في السٍ
 : جخػمً ول مً 

 :الاسترخاء -1

اث ادائهم بظبب الخىجس " أطامت وامل زاجب" ًرهس  اغُين ًفشلىن في جدلُم أفػل مظخىٍ ًلاخل ئن الىثير مً السٍ
والري ًإدي الى جللظ نػلاث الجظم وافت بدلا مً ان , الهطبي والللم الري ًطاخب الاشتران في االإىافظاث الهامت 

اض ي نلى الاطترزاء والاخخفاف بهدوء الأنطاب .ًددر الخللظ في الهػلاث االإشترهت في اداء االإهازة فلـ  وحهخبر كدزة السٍ

 ليي ًدافل نلى االإظخىي الأمثل للاطدثازة الاهفهالُت
ً
اض ي . مهمت حدا لرلً وظخهسع أزبهت أطالُب شاتهت في االإجاٌ السٍ

، 2001أطامت وامل زاجب،)جدلم الاطترزاء في مىاحهت الخىجس الجظمي وهي مسجبت وفلا الإدً دزحت الطهىبت نلى الىدى

 :الخالي  (285-278ص

 :التركيز الانتباه -2
ًجب ان .الترهيز نلى ماًجسي خىلً او الاهدباه الُه وما جلىم به ججاه اهجاش الىاحب االإؿلىب مىً هى مهازة ًمىً حهلمها 

ا، )جخدزب نلى االإدافكت نلى الترهيز بمظخىي ناٌ لاهه مً االإخؿلباث الأطاطُت للهب بمظخىي ناٌ  جيرض نىدٌشى اهىٍ

 (.88، ص 2002
اغُىن في مدي الترهيز وشدجه الري ًمىً ان ٌهملىا بهما ازىاء االإبازاة او الظباق  اض ي . ًسخلف السٍ لهرا نلى االإدزب والسٍ

بُت ب خُث ًبداء التردًب نلى الىاحباث الطهبت في وكذ مبىس مً الىخدة الخدزٍ  .ان ًسؿـ الخدزٍ

والى اي مدي ًمىً ان جدافل نلى هرا , ًخؿلب الترهيز او الاهدباه الازخُازي االإلدزة نلى الاهخمام بما ًجسي خىلً 
هما ٌهىع اللدزة نلى جسهيز . الاهدباه الازخُازي ٌهىع كدزجً نلى ازخُاز ما طتهخم به وججاهل االإثيراث الأزسي . الاهخمام

ذهىً نلى ش يء واخد دون الاهدباه الى الأشُاء الأزسي، وأخُاها ٌهىع اللدزة نلى الترهيز نلى ندة مثيراث ذاث الهلاكت بما 

خدظً أداؤن. ًدوز خىلً في ان واخد  .وولما شادث كدزجً نلى الاهخمام بما جسغب فُه ولما جخدظً اطخجابخً وٍ
 :القلق -3

وهى زبرة اهفهالُت غير طازة ًدزهها الفسد , الللم هى اهفهاٌ مسهب مً الخىجس الدازلي والشهىز بالخىف و جىكو الخؿس

 .هص يء ًيبهث مً دازله
ٌهني الللم نادة االإشانس غير طازة التي جخميز بالهم والخشُت والفصم و السهبت و الخىف التي ٌظدشهسها الفسد في وكذ ما )

في خُاجه وبدزحاث مسخلفت ما بين الللم البظُـ الري ًكهس نلى شيل الخشُت واوشغاٌ الباٌ والللم الشدًد الري 

 مطدز كلله, ًكهس نلى شيل السنب والفصم
ً
نبد ) (فالفسد الخاةف ٌهسف في الهادة مطدز زىفه ولىً الللم لا ٌهسف دوما

 (448، ص2005 ندض و محي الدًً جىق،نالسخم

سي بهؼ الهلماء ان أداء الؤوظان وزاضت في االإىاكف التي لها نلاكت بمظخلبله ًخأزس لحد هبير بمظخىي الللم الري     وٍ
اث للللم هي. ًخميز به الفسد  (االإظخىي االإىسفؼ للللم، االإظخىي االإخىطـ للللم، االإظخىي الهالي للللم )وهىان زلازت مظخىٍ

 (.383-379 ص1998مدمد خظً نلاوي،  )
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 :الثقت بالنفس -4

اغُين ان الثلت بالىفع هي الانخلاد في جدلُم االإىظب أو الفىش  وزبما ًلىد الى , وهرا انخلاد زاؾيء , ًسي الىثير مً السٍ

د مً الافخلاد الى الثلت او الثلت الصاةدة  اض ي الىاكعي لخدلُم . االإصٍ ولىً االإفهىم الصحُذ للثلت بالىفع ٌهني جىكو السٍ
اض ي، ولىً ما هي الاشُاء الىاكهُت التي ًخىكو نملها. الىجاح   .فالثلت بالىفع لا حهني ماذا ًأمل ان ًفهله السٍ

فخىكو الىخاةج ٌهني ئلى اي مدي ًخىكو اللانب جدلُم , وجىكو الىخاةج , وكد ًيىن مً االإىاطب ان هفسق بين الهمل بثلت 

 بطسف الىكس نً الىخاةج، وختى .االإىظب او الخظازة في االإىافظت
ً
بِىما الثلت هي شهىز اللانب أن أداءه طىف ًيىن حُدا

 .اذا وان االإىافع مخفىكا نلُه 

 : زطاةظ الثلت بالىفع 

اض ي مً زلاٌ ؾسق مسخلفت س اداةه السٍ اض ي بالثلت فان ذلً ٌظانده نلى جؿىٍ أطامت وامل زاجب، )نىدما ًخمخو السٍ
 :و أهمها نلى الىدى الخالي  (343-337، ص2001

 .الثلت حظاند نلى جسهيز الاهدباه.           - الثلت جثير الاهفهالاث الاًجابُت- 
د االإثابسة وبرٌ الجهد.                - الثلت جإزس في بىاء الأهداف-  ت.      - الثلت جصٍ  .الثلت لاحهخبر بدًلا للىفاًت البدهُت واالإهازٍ

 :دافعيت الانجاز الرياض ي  -5

 الإفهىم  (أو الحاحت للاهجاش  )ان الدافهُت الاهجاش 
ً
جدلُم ش يء ضهب والخدىم في االإىغىناث " مُىزاي" ًلطد بها ؾبلا

لُت )االإادًت  ت او الافياز وجىاولها او جىكُمها وأداء ذلً بأهبر كدز ممىً مً الظسنت والاطخللالُت  (الفيزً او الياةىاث البشسٍ

ً والخفىق نليهم وشٍادة جلدًس وفانلُت  والخغلب نلى الهلباث وجدلُم مظخىي مسجفو والخفىق نلى الراث ومىافظت الآزسٍ

م االإمازطت الىاجحت لللدزة  وفي اؾاز الخددًد الظابم ًمىً الىكس الى الدافهُت الاهجاش نلى انها جمثل . الراث نً ؾسٍ
هما ان هدف الاهجاش ًخددد نلى اهه اما الخىافع مو مهُاز او .الظعي والىفاح هدى مظخىي مهين مً الامخُاش والخفىق 

ً او جىافع الفسد مو اداةه الظابم ومداولت الظعي والىفاح هدى اهجاش مخفسد  مظخىي مهين للامخُاش او الخىافع مو ازسٍ

ل االإدي هدى الخمىً والظُؿسة في اداء ما ًخميز بالطهىبت  .واالإثابسة نلى ذلً بالجهد ؾىٍ
 :(251، ص1998مدمد خظً نلاوي، )التىجه نحى أبعاد التفىق الرياض ي:  ثانيا

اض ي جسجبـ بثلازت أبهاد منها   :ان نملُت الخىحه هدى ابهاد الخفىق السٍ

 : التىجه نحى ضبط النفس -1
اض ي نلى الظُؿسة نلى اهفهالاجه والهمل نلى جىحيهها بالشيل الاًجابي          اذ ًسجبـ هرا البهد الى خد هبير بلدزة السٍ

اض ي وبالأزظ لانب هسة الُد في أمع الحاحت ئلى الهدوء الاهفهالي لأهه ًخؿلب  م هيل،ئذ أن السٍ الري ًسدم مطلحت الفسٍ

لت  هت للمىاكف التي ًخهسع لها فُما ًسظ الخسلظ مً الخطم والىضىٌ بأطسم وأطهل ؾسٍ مىه ئًجاد الحلىٌ الظسَ
طهف )للهدف في خين هجد ان  هؿل الخفىير االإىكم واللدزة نلى خل االإشىلاث وٍ الاهفهاٌ الهىُف ٌشىه الؤدزان وَ

شل الظُؿسة والؤزادة   (.177، ص 2001أطامت وامل زاجب،)اللدزة نلى الخرهس وَ

 : ة التىجه نحى الإحساس بالمسؤولي -2
ب واالإىافظت ومداولت الخهسف نلى مظخىي اللُاكت البدهُت ودزحت الخؿىز        ئن نملُت الخىحه هدى برٌ الجهد في الخدزٍ

اض ي أن ًخؿىز  ظعى لاهجاشه فلا ًمىً لأي زٍ اض ي لىفظه وَ االإهازي حهخمد الى خد هبير نلى الهدف الري ًسطمه السٍ

بُت بسغبت وئضساز دون أن ًيىن لدًه هدف واضح االإهالم ئذ أن جددًد الأهداف زلاٌ  مظخىاه او ٌظخمس في الهملُت الخدزٍ
اغُت حظمذ بخدلُم فىاةد ندًدة في ملدمتها جدظين الأداء،جدظين هىنُت االإمازطت، جىغُذ الخىكهاث، )االإمازطت السٍ

،جىمُت الشهىز بالفسس والسغا والثلت بالىفع
ً
ب أهثر جددًا مدمد خظً نلاوي،  ) (الخسلظ مً االإلل مما ًجهل الخدزٍ

اض ي  ،(383-379 ص1998 نهم البُىلىجي فالسٍ اغُين أو جيىٍ ولىً ًجب ان لا جيىن هره الأهداف اهبر مً كدزاث السٍ
 ًيىن الخؿىز بؿيء 

ً
االإبخدب أو الىاش ئ ٌشهس بهملُت جؿىز هبير في مظخىاه االإهازي والبدوي ولىً بهد أن ًطبذ مخلدما

 نلى 
ً
اض ي ليي ٌهسف ذلً ختى لا ًإزس طلبا بظبب الاكتراب مً الحدود البُىلىحُت وهىا ًدزل دوز االإدزب الإظاندة السٍ

 .جلُُمه لىفظه،أو مظخىي أداءه
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   : التىجه نحى احترام الآخرين -3
اض ي واالإدزبين والحيام  اض ي للاشخاص واالإىافظين الرًً هم في مدُؿه السٍ       ئذ ًخمثل هرا البهد في دزحت اخترام السٍ

 وذو جازير بالغ نلى نملُت نؿاء اللانب دازل االإلهب، فهىدما ًيىن 
ً
 حدا

ً
واالإىافظين وشملاءه اللانبين، ئذ ٌهد البهد مهما

طخيىن نملُت جفىيره مىطبت نلى أداءه الفني وجؿبُم زؿـ اللهب االإىىؾت , اللانب نلى زلت واخترام الإً هم في مدُؿه
ت للانب ئهما جددد بيشاؾه الخاص وجطسفاث شملاءه في  به، ئذ أن ؾبُهت وهىنُت الأداء وهجاح الخطسفاث الخؿؿُت واالإهازٍ

لت غير مباشسة مً زلاٌ  م والرًً جسجبـ بهم مهام مدددة للانب هفظه بؿسٍ الىسة والخفىير الخؿؿي الجماعي "هفع الفسٍ

م ًخدلم بطىزة حمانُت  " .  أي أن الاهجاش للفسٍ
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