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اأ�ش�س التدريب الفعال في كرة اليد

الدكتور : بو�شكرة اأحمد
رئي�س معهد التربية البدنية والريا�شة بالم�شيلة

اأ�شتاذ محا�شر بمعهد التربية البدنية والريا�شة بالم�شيلة
بدالي  الريا�شي  البدني  الن�شاط  وتقنيات  علوم  مخبر  في  ع�شو 

اإبراهيم، الجزائر العا�شمة.

الملخ�س
�لتدريب  يخ�ض  فيما  �لحديثة  �لقاعدية  �لأ�س�ض  م�سكلة  يطرح  �لمو�سوع 

�لريا�سي �لمخطط و�لفعال.
�لدر��سة تو�سح �لتطور �ل�سريع لطرق وو�سائل �لتدريب �لريا�سي لتحقيق 

�أح�سن م�ستوى من جانب �لمر دودية للو�سول �إلى �لنجاح �لريا�سي.

Résumé

Le sujet pose le problème des bases scientifiques modernes en matière d’un 
entraînement sportif planifié et efficace.

L’étude met en évidence l’évolution rapide des méthodes et des moyens de 
l’entraînement sportif pour atteindre un meilleur seuil d’efficacité pour 
atteindre la réussite sportive.
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�أد�ء مهارة معنية في �لمناف�سة علي  �لألعاب �لريا�سية، يغلب م�ستوى  في 
�للاعب  م�ستوى  كان  كلما  مثلًا  �ليد  كرة  لعبة  ففي  �للعبة،  بقية جو�نب 
ز�دت  كلما  و�لتمرير،  و�لت�سويب،  بالكرة،  �لمحاورة  مهار�ت  في  �أف�سل 
فر�ض نجاحه �أو نجاحها �أن كانت لعبة، غير �أن تلك �لمهار�ت �لريا�سية 

�لمعينة يحد من �أد�ئها وجودتها �إذ� كان �للاعب في حالة بدنية �سعيفة.
مما  لديك  �ليد  كرة  مهار�ت  وتخلي�ض  تنقية  بعملية  تقم  لم  و�أن  هذ� 

ي�سوبها من �سعف ف�سوف ي�سعب عليك تطوير تلك �لمهار�ت وتنميتها.
�أي�ساً بتطوير �لقاعدة و�لأ�سا�ض �لبدني �للازم لأد�ء  �إذ� لم تقم  كذلك 
ذوى  مناف�سين  بالمو�جهة  ��ستعد�د�  وذلك  متكرر،  ب�سكل  �لمهار�ت  تلك 
م�ستوى عال بدنيا، وللمحافظة على م�ستوى �لمناف�سة مع �أي مناف�ض كان، 

وذلك �أي�ساً من خلال �سير �لمبار�ة، و�لمو�سم �لريا�سي باأكمله.
وبالرغم من وجود �آلف من لعبي �لدرجة �لأولي و�لنا�سئين ي�ستطيعون 
�لذي  �لمحترفين  بع�ض  �أي�ساً  ويوجد  بها  و�لمحاورة  بالكرة  �لت�سويب 
�أقل  مرتبة  في  يقعون  ولكنهم  وغيرها،  �لمهار�ت  هذه  فعل  ي�ستطيعون 
فيما يمكن �أن نطلق عليه �لتكييف �أو �لأد�ء �لريا�سي ككل ونعني بذلك 
�أنهم يفتقرون لل�سرعة، و�لقوة، و�لر�ساقة، و�لتنا�سق، و�لطاقة، و�لتحمل 
و�لأد�ء  �لمهار�ة  من  عال  م�ستوى  على  لعبين  �سد  للتناف�ض  �لمطلوبين 

�لريا�سي.
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-1 اأهمية تخطيط البرنامج التدريبى
مما �سك فيه �أن �لقيام بمهمة �أوعمل ما ب�سورة ناجحة لبد و�ن يقوم 
تو�سع  �ن  يجب  �خر  م�سبقا،وبمعنى  مو�سوعة  جيدة  خطة  على  ويعتمد 
خطة وتنظيم متكامل ير�عى فيه كافة �لجو�نب و�لظروف �لمحيطة بهذ� 
محكم  زمنى  برنامج  على  تبنى  و�ن  لبد  �لخطة  هذة  �ن  وعلى  �لعمل، 

وملزم فى �آن و�حد.
وحتى يكتب �لنجاح لهذة �لخطة يجب �ن ي�سبقها تقدير �سامل للموقف، 

وهو ما يطلق علية علم �لدرة ))در��سة �لجدوى((.
فريقه  يخو�ض  �أن  فى  يرغب  �لذى  �لطموح  �لجيد  �لمدرب  فاأن  هنا  من 
مو�سما ناجحا موفقا باأذن �لله، علية �ن يبد�أ هذة �لدر��سة فى وقت مبكر 
خلال  �لأرجح  على  ذلك  يتم  حيث  كافيا،  بوقت  �لمباريات  �لمو�سم  قبل 
مو�سم �لر�حة �ل�سلبية عقب مو�سم �لمباريات �لر�سمية،�أى قبل بد�أ �لمو�سم 

�لتدريبى بوقت منا�سب. )19:1(

-2 تخطيط التدريب فى كرة اليد
حيث  �لريا�سى،  �لتدريب  عملية  فى  وهامًا  كبيًر�  دورً�  �لتخطيط  يلعب 
يتوقف نمو وتطور م�ستوى �لد�ء للاعب �و �لفريق على �لتخطيط �لعلمى 
�ن  ؛  مخططة  تدريب  بر�مج  هناك  �ن  ومعنى  �لتدريب  لبر�مج  �لدقيق 
هناك هدف �أو �أكثر ي�سعه �لمدرب وي�سعى للو�سول �لية بالطرق و�لو�سائل 
�لجر�ء�ت  عن  عبارة  �لتدريب  فتخطيط  �لهدف.  هذ�  تحقق  �لتى 
�ل�سرورية �لمحددة و�لمدونة �لتى ي�سعها ويلتزم بها �لمدرب لتنمية وتطوير 
�إلى  للو�سول  و�لفريق  �للاعب  �لريا�سية( عند  �لتدريب )�لفورمة  حالة 

�ح�سن م�ستوى من �لد�ء �أثناء �لمباريات.
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�لعلمية  و�لمبادىء  للا�س�ض  طبقا  �لمخطط  �لتدريب  يلعب  �ليد  كرة  وفى 
دور� هاما و��سا�سيا للو�سول بالعب �لى حالة �لفورمة �لريا�سية فى نهاية 
�لمناف�سات  بها خلال فترة  و�لحتفاظ  فترة �لعد�د )�لعام، و�لخا�ض( 

حتى يمكن �لح�سول على �ح�سن �لنتائج.
فاأد�ء �للاعب فى كرة �ليد ل يتوقف فقط على حالته �لبدنية من حيث 
�ي�سا على قدرته فى  يعتمد  بل  �لخ،  �لتحمل...  �ل�سرعة،  �لقوة،�لقدرة، 
�لفريق،  د�خل  �لعمل �لخططي  و�رتباطها على  �ل�سا�سية  �لمهار�ت  �د�ء 
و�لنف�سية  �لتربوية  �لناحية  و�ي�سا  �لفردية،  �لخطط  �لى  بلا�سافة 

كالعزيمة، وقوة �لر�دة، و�لكفاح... �لخ. )95:3(
فعند �لتخطيط لعملية �لتدريب تق�سم �ل�سنة �لى عدد من �لفتر�ت �لتى 
تختلف وتتباين بالن�سبة للاهد�ف و�لوجبات �لتى ت�سعى �لى تحقيقها ؛ 
�لمو�سم  تق�سيم  من  فالهدف  ومحتوياتها.  مكوناتها  فى  تختلف  وبالتالى 
�لتدريبى لفتر�ت هو محاولة �لو�سول باللاعب و�لفريق �لى حالة تدريبة 
عالية )�لفورمة �لري�سية( فى نهاية فتر�ت �لعد�د، و�لحتفاظ بها بقدر 

�لمكان خلال فترة �لمناف�سات لتحقيق �ف�سل �لنتائج.)95:3(
وتنق�سم فتر�ت �لتدريب فى غ�سون �لخطة �ل�سنوية �إلى ثلاث فتر�ت :

.preparation 1. فترة �لعد�د

.competion 2. فترة �لمباريات

.transition 3. فترة �لنتقال

��ستمر�رها،  فترة  حيث  من  �ل�سابقة  �لفتر�ت  من  فترة  كل  وتختلف 
و�هد�فها، ومحتويات كل منها، وتخطيط �لحمال �لتدريبية وت�سكيلها،كما 
تق�سم كل فترة من �لفتر�ت �ل�سابقة �لى مر�حل تدريبية تحتوى كل مرحلة 
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جرعات  عدة  �لى  �لو�حد  �ل�سبوع  ينق�سم  ��سابيع،كما  عدة  على  منها 
تدريبية.

فتخطيط �لتدريب �ل�سنوى عملية لي�ست �سهلة، حيث تتطلب من �لمدرب 
عند تخطيطة لبر�مها �ختيار وتحديد �لثقل �لن�سبى للمكونات �لخا�سة 
لكل فترة من فتر�ت �لموم �لتدريبى فى �ل�سكل �لمثل،كذلك �ختيار �مثل 
�لو�سائل و�لطرق لتنفيذ تلك �لمكونات �ثناء فتر�ت �لمو�سم لتحقيق �لتركيب 
�لمثالى لكل مندور�ت �لتدريب �سو�ء �سغيرة �أو متو�سطة �أو �لكبيرة دخل 
مر�حل وفتر�ت �لمو�سم �لريا�سى، وذلك بهدف و�سول �للاعب �لى حالة 
تدريبية عالية )�لفورمة �لريا�سية( وقبل �ن نتعر�ض لل�سرح لكل فترة من 
كل  ومحتويات  و�هد�فها  ��ستمر�رها  حيث  من  �لريا�سى  �لمو�سم  فتر�ت 
منها و�لحمال �لتدريبية بها،�سوف نقوم ب�سرح مفهوم �لفورمة �لريا�سية 
�لتى يهدف �لمدرب �لى و�سول �للاعبين لها و�لحتفاظ بها خلال فترة 

�لمناف�سات لتحقيق �ف�سل �لنتائج.)96:1(

-3 مفهوم الفورمة الريا�شية
هو  للاعبين  �لثانوية  �لتدريب  لبر�مج  تخطيطة  عند  �لمدرب  هدف  �إن 
�لمباريات  �ثناء  �لمثالى  �لد�ء  �لى  ككل  �لفريق  �للاعب،ولعبى  و�سول 
ولعبى  �للاعب  و�سل  �ذ�  �ل  يتحق  لن  وهاذ�  �لنتائج،  �ف�سل  لتحقيق 
�لفريق �لى حالة �لفورمة �لريا�سية. ويجب �ل يفهم �لمدرب حالة �لفورمة 
�لريا�سية على �نها �لحالة �لتدريبية �لعالية �لتى يجب على �لعب �لو�سول 
�ليها،على �لرغم من �ن �لحالة �لتدريبية �لعالية فى حد ذ�تها �سرورية 
�لد�ء  لتحقيق  كافية  لي�ست  �ل�نها  �لريا�سية  �لفورمة  لتحقي  و��سا�سية 
�لحالة  عن  عبارة  �لريا�سية  فالفورمة  �لمباريات،  خلال  خا�سة  �لمثالى 
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�لتى يكون عليها �للاعب و�لتى تتميز بم�ستوى عالى وعلاقة مثالية بين 
جميع جو�نب �لعد�د �لخا�ض بها، وعلى ذلك يظهر بو�سوح �ن �لفورمة 

�لريا�سية تتكون من :
- حالة �للاعب �لبدنية.
- حالة �للاعب �لمهارية.

- حالة �للاعب �لتخطيطية.
- حالة �للاعب �لذهنية.

- حالة �للاعب �لنف�سية و�لر�دية.
�لريا�سية  �لفورمة  �لى  �للاعب  ي�سل  �لمكونات  بهذة  �لمدرب  �هتم  فاإذ� 

�لممتازة.
لنظام  يخ�سع  �ن  �لريا�سية  �لفورمة  �لى  ي�سل  لكى  �للاعب  ويحتاج 
�لمكونات  لهذة  �ل�سامل  و�لتطوير  �لتنمية  على  يعمل  مخ�س�ض  تدريبى 
�لخم�ض،فاتطوير �لفورمة �لريا�سية م�ستمر ول يتوقف طالما �ن �لتدريب 

�ليومى �ل�سبوعى و�ل�سنوى يير وفقا لتخطيط �سليم.
قو�عده  له  �لريا�سية  للفورمة  �لفريق(  لعبى  )�أو  �للاعب  وو�سول 
��سا�سية ترتبط كل مرحلة بفترة  �لتى تحد فى ثلاث مر�حل  �ل�سا�سية 

من فتر�ت �لتدريب للمو�سم �لر��سى وهى)97:3(

-4 مراحل تطور الفورمة الريا�شية وفترات التدريب اثناء المو�شم 
الريا�شى ال�شنوى

المرحلة الاولى : مرحلة تطور �لحالة �لتدريبية)مرحلة �لإعد�د(
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مرحلة �لعد�د �لبدنى تهدف هذه �أ�سا�سا وفى �لبد�ية �لى تطوير �ل�س�ض 
�لمكانات  بم�ستوى  �لرتفاع  �إلى  �لريا�سية  �لفورمة  عليها  تبنى  �لتى 
عبد  �سيد  يو�سح  كما  جوهرية  ب�سورة  �لريا�سى  �لوظيفية  للاأجهزة 
�لتى  �لدرجة  �لى  �ل�سفات  كل �سفة من هذة  تطوير  يتم  بانة  �لمق�سود 
�لبدنية  �ل�سفات  تطوير  مثل  �للعبة  و�سفات  خ�سائ�ض  مع  تتنا�سب 
�ل�سا�سية �لقوة - �ل�سرعة - �لتحمل - �لر�ساقة - �لمرونة( وبذلك تكون 
هذ�  توجيه  هى  �لولى  �لمرحلة  �ثناء  �لبدنى  للاإعد�د  �لرئي�سية  �ل�سفة 
ت�سهم  �لتى  �لد�خلية  للاع�ساء  �لوظيفية  �لمكانات  زيادة  �إلى  �لعد�د 

ب�سورة مبا�سرة �و غير مبا�سرة فى �رتفاع �لم�ستوى.
�لرتباطات  ��ستغلال  هو  �لفترة  هذة  من  �لولى  �لمرحلة  �هد�ف  ومن 
�ليجابية بين �لتغير�ت �لتى تحدث نتيجة �لتكيف )�نتقال �ثر �لتدريب 
�ليجابى( �لناتج عن ��ستخد�م تمرينات �لتطوير �لعام وكذ� �لحمال �لتى 

تهدف �لى �لتطوير م�ستوى �لقدر�ت �لخا�سة بنوع �لن�ساط �لممار�ض
ومن �هم و�جبات �لعد�د �لمهارى و�لخططى �ثناء هذة �لمرحلة �أن يتم 
تطوير م�ستوى �لمهار�ت �لخا�سة بالن�ساط من خلال �لتدريب على حركات 
تمهيدية منا�سبة وكذ� يتعلم بع�ض �لحركات �و �لمهار�ت �لتى يمكن فيما 
بعد تطويرها �لى �ن يتم �لو�سول بها �لى �حد �لمهار�ت �لخا�سة بالن�ساط 
�و �لتدريب على �جز�ء من �لعد�د �لمهارى �أو �لخططي و�لتقدم بم�ستو�ها 
كما يجب ون�سع فى �لعتبار �نة ل يحدث تطابق ب�سفة د�ئمة بين �لمهار�ت 
ومع  �لريا�سى  �لم�ستوى  عملية تح�سين  �ثناء  �لبدنية  و�ل�سفات  �لحركية 

زيادة تطور �ل�سفات �لبدنية يجب �عادة ت�سكيل �لمهار�ت.
ومن هاذ� تعتبر �لمرحلى �لولى من فترة �لعد�د فترة �عد�د عام لكن 
�لمرحلة  لهذة  �لجوهرية  �ل�سفات  كل  يعك�ض  ل  هاذ�  �ن  ملاحظة  يجب 
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ول يعنى �بد� عدم وجود �عد�د خا�ض �ثناء هذة �لمرحلة بل يكون �لدور 
بالعد�د  قورن  ما  �إذ�  �لعام  �لبدنى  �لعد�د  �لفترة  هذة  فى  �لرئي�سى 

�لخا�ض.
وعند بد�ية فترة �لعد�د يف�سل ��ستخد�م �لطرق �لتى تكون �سدة متطلبات 
�لتدريب فيها �قل ن�سبيا وبذلك ت�سمح بتقدم �لتدريب �ل�سروري فالحمل 
فى  ��ستخد�م  �لتحمل  م�ستوى  تطوير  عند  ين�سح  �لمثال  �سبيل  فعلى 
�لبد�ية �لطرق �لخا�سة بالد�ء �لم�ستمر للتمرينات ذ�ت �ل�سرعة �لمنتظمة 
و�لمتغيرة وكذ� تقر�ر �آد�ء �لتمرينات بفتر�ت ر�حة بينية طويلة بينما يقل 
��ستخد�م �لطرق �لتى ي�سمح فيها بفتر�ت ر�حة ق�سيرة و�لتى يوؤدى فيها 
�لجزء �لثانى من �لتدريب على ��سا�ض �رتفاع م�ستوى تغير�ت ف�سيولجية 
فالع�ساء �لد�خلية )�لتدريب �لفترى( حيث يبد�أ �لتو�سع فى ��ستخد�م 
�ل�سىء  نف�ض  ويجب ملاحظة  �لعد�د.  منت�سف فترة  عند  �لطرق  هذة 

�ثناء فترة �لمناف�سات.
بينما  �لرئي�سى  �لدور  �لبدنى يتخذ �لعد�د �لخا�ض  وفى نطاق �لعد�د 
�لتى  �لعامة  �لتدريبية  �لحالة  على  للحفاظ  ��سا�سا  �لعام  �لعد�د  يوؤدى 
�لمرتبطة  بالعنا�سر  �لرتفاع  �لمرحلة �لولى وكذ�  �ثناء  �ليها  �لتو�سل  تم 
بتطوير م�ستوى �لحالة �لتدريبية �لخا�سة �رتباطا وثيقا ويحدث تغير فى 

و�سائل �لتدريب وديناميكية �لحمل.
كما تحدث تغير�ت م�سابهة في مجال �لعد�د بين �لمهارى و�لخططى حيث 
يتم تركيز �لعد�د �لمهارى على تطوير و�لتقان �لكامل للمهارة �لخا�سة 
�لعد�د  على  �لتدريب  يتم  �لوقت  نف�ض  وفى  �لمناف�سة  فى  �لم�ستخدمة 

�لخططي.
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و�لذى  )�لإر�دى( �لخا�ض  �لعد�د  ن�سيب  �لثانية  �لمرحلة  �ثناء  ويزد�د 
يهدف �لى تهيئة �لريا�سى للتغلب على �ل�سعوبات �لنف�سية �لتى تنتظره 
عند �ل�ستر�ك فى �لمناف�سات ومنة �هد�ف هذة �لمرحلة �ي�سا �لعمل على 
�يجاد علاقة وطيدة وخا�سة وميبادلة بين �لعد�د �لف�سيولجي و�لمهارى 

و�لخططى و�لر�دى.
�لتمرينات  وكذ�  �لمرحلة  هذة  �ثناء  �لمناف�سات  تمرينات  �همية  وتزد�د 
�لم�سابهه وعند نهاية فترة �لعد�د تحتل هذة �لتمرينات مكانا هاما فى 
�لتدريب ويحدث تغير فى �لن�سبة بينهما وبين �لتمرينات �لخا�سة ويزد�د 
ن�سيب تمرينات �لمناف�سات باإ�ستمر�ر وعند �د�ء تمرينات �لمناف�سة تت�سح 
باأية  عنها  �ل�ستعا�سة  يمكن  ول  للريا�سى  �لتدريبية  �لحالة  جو�نب  كل 
و�سيلة من و�سائل �لتدريب �لخرى وبالذ�ت �ثناء مرحلة �لبناء �لمبا�سرة 

للفورمة �لريا�سية
ولتطوير �لتحمل �لخا�ض يزد�د ��ستخد�م طرق �لتدريب �لفترى بتق�سيم 
ويوؤدى  �لر�حة  فتر�ت  بينها  يتم  �سغيرة  �جز�ء  �إلى  �لمناف�سة  تمرينات 
�لمناف�سة  �سدة  درجة  من  �على  �سدة  برجة  �لجز�ء  هذة  من  جزء  كل 
�لدرجة  �لر�حة ق�سيرة غلى  وتكون فتر�ت  �ل�سدة  فى  �أو مت�ساوية معها 
�ل�سابق  �لجزء  عن  �لناتجة  �لف�سيولوجية  �لتغير�ت  معها  تمحى  �لتى 
يجب  �خرى  ناحية  ومن  �لتدريبى  �لعمل  من  �لتالى  �لجزء  بد�ية  وحتى 
مر�عاة �لحد من محتوى �لعد�د �لعام �كثر من �للازم، �ذ يوؤدى ذلك 
�لى �لخلال با�س�ض �لفورمة �لريا�سية �لتى تم خلقها �ثناء �لمرحلة �لولى 

من فترة �لعد�د.
وتميل ديناميكا �لحمل �ثناء هذه �لمرحلة �لة �لقلا من حجم �لحمل بوجه 
عام ومعاودة �لرتفاع بال�سدة على �ن يتم ذلك بالتدريج وبا�ستمر�ر خلال 
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فترة زمنية طويلة وكافية وتتوقف �لفترة �لتى ي�ستغرقها �لنخفا�ض فى 
�لحجم على �لم�ستوى �لذى و�سل �إلية �للاعب.

وفى نهاية هذة �لفترة �ل�سكل �لخا�ض بالدور�ت �ل�سبوعية يكاد ي�سابه لما 
�سوف يتم خلال �لمباريات �لفعلية و�أن تكون �لمباريات �لتجريبية مع فرق 
ذ�ت م�ستويات منخف�سة ن�سبيا على �ن يتم �لتدرج بالمباريات مع �لفرق 

�لخرى.)33:4(
المرحلة الثانية : مرحلة �لحفاظ على �لفورمة �لريا�سية )مرحلة �لمباريات(
�أنة بعد �لو�سول للفورمة �لريا�سية ي�سبح  ويو�سح �ل�سيد عبد �لمق�سود 
ت�ستغرق  �لتى  �لمدة  طو�ل  عليها  �لحفاظ  هو  للتدريب  �لرئي�سى  �لهدف 
�لو�سول  �لى  �لمناف�سات  فترة  �ثناء  �لبدنى  �لعد�د  ويهدف  �لمناف�سات 
بالريا�سى �لى �ق�سى م�ستوى للحالة �لتدريبية �لخا�سة وت�سبيت �لحالة 

�لتدريبية �لعامة عند �لم�ستوى �لذى و�سلت �لية.
تح�سين  �لى  �لفترة  هذة  �ثناء  و�لخططى  �لمهارى  �لعد�د  يهدف  كما 
�لفورمة �لخا�سة بالن�ساط �لحركى �لى �ق�سى درجة ممكنة مما يتطلب 
بدرجة  و�لرتفاع  قبل  من  �كت�سابها  تم  �لتى  و�لمهار�ت  �لقدر�ت  تثبيت 
�لمناف�سة  ظروف  تحت  ��ستخد�مها  و�مكانية  �د�ئها  وم�ستوى  مرونتها 
وفى  �لممار�ض  �لن�ساط  لنوع  �لزمة  �ليجابية  �لدو�فع  بناء  �لمتغيرة.و�لى 
حالة �لمناف�سات لفترة طويلة بحيث يجب تو�سيع �لأ�س�ض و�ل�سفات �لزمة 
للحفاظ على �لفورمة �لريا�سية وملاحظة �أن �لمر�حل �لبينية تتخذ بع�ض 

خ�سائ�ض فترة �لعد�د.
وتعتبر �لمناف�سات �هم �لو�سائل �لتى ت�سهم فى تقدم �لم�ستوى �ثناء فترة 
�لفورمة �لريا�سية فمن �لمعروف �ن �لمناف�سات تتطلب من �لريا�سى تهيئة 
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كل قو�ة ومقدرتة �لى �ق�سى قدر ممكن وتخلق ظروف �لمناف�سات جو� 
ف�سيولوجيا و�نفعاليا خا�سا يوؤدى �لى تقوية �لثار �لناتجة عن �لتدريب 
وكذ� تهيئة �حتياطيات �لريا�سى )�لف�سيولوجية - �لنف�سية – �لخ( مما 
يوؤدى �لى تن�سيط �لمكانات �لوظيفية للاجهزة �لد�خلية بدرجة عالية ل 
يمكن �لتو�سل �ليها �طلاقا تحت ظروف �لتدريب وعلى ذلك فالمناف�سات 
�لريا�سى  م�ستوى  على  �لوقوف  على  ت�ستخدم  و�سيلة  �و  ��سلوب  لي�ست 
ولكنها فى �لمقام �لول عاملا هاما من عو�ملا لتقدم بالم�ستوى �لريا�سى 

و�هم و�سائل طرق �لتدريب و�كثرها فاعلية.)34:4(
للزيادة  وذلك  �لمناف�سة  تمرينات  ن�سيب  يزيد  �لمناف�سات  فترة  و�ثناء 
�لإقلال  �لى  بال�سافة  �لتمرينات  هذة  حجم  فى  تحدث  �لتى  �لكبيرة 

�لب�سيط �لذى يحدث فى ن�سيب تمرينات �لتطوير �لعام.
و�لتمرينات �لخا�سة تظل كما هو علية عند نهاية فترة �لعد�د وبالن�سبة 
��سافة  �ل�سرورى  من  يكون  طويلة  مدة  ت�ستمر  �لتى  �لمناف�سات  لفترة 
�لعديد من �لجز�ء �لى ديناميكية �لحمل �ى بعد فترة معينة من ت�سبيت 
مع  �لكلى  �لتمرينات  فى حجم  زيادة جديدة  ��سافة  �لتدريب  متطلبات 
خف�ض �سدة �لتدريب �لن�سبية لدرجة ب�سيطة ثم تعاود �لقلال من �لحجم 

وزيادة �ل�سدة من جديد.
لبع�ض  تكر�ر  يحدث  �لطويلة  �لمناف�سات  لفترة  �لبينية  �لمرحلة  و�أثناء 
�لتركيز  ب�سيطة مع  ولكن حدود  �لعد�د  دينماكية حمل فترة  خ�سائ�ض 
على �لزيادة فى حجم �لتمرينات �لخا�سة لتو�سيع �أ�س�ض �لفورمة �لريا�سية 
�لتى تم �لتو�سل �ليها �ثناء �لمدة �لتى ت�ستغرقها مرحلة �لحفاظ عليها ومن 
�ثناء  �لريا�سى  لدى  �لمثالى  �ل�ستعد�د  فترة  لطالة  �ل�سا�سية  �ل�سروط 
فترة �لمناف�سات �تخاذ دينامكية �لحمل م�سار على �سكل �لموجات.)34:4(
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�لفترة مع  ترتفع �سدة �لحمل خلال هذة  ويو�سح حنفى محمود مختار 
�رتفاع �سدة �لمباريات وتقل �لتمرينات �لبنائية �لعامة وتزد�د �لتمرينات 
�لبنائية �لخا�سة و�لمناف�سات وتعطى �لتمرينات �لبنائية �لعامة كتمرينات 
ر�حة �يجابية ومن �لمهم خلال هذة �لفترة عدم �غفال �لتدريب �لم�ستمر 
لمكونات �لحالة �لبدنية كال�سرعة و�لقوة و�لمرونة �لخو�غفال ذلك بترتيب 

علية هبوط م�ستوى �لد�ء �لريا�سى للاعب.
و�ن �للاعب �لذى لي�سل �لى �لفورمة �لريا�سية قبل بدء فترة �لمباريات 
مبا�سرة ل ي�ستطيع �ن ي�سل �لى �لفورمة �لريا�سية خلال فترة �لمباريات 
�لتحمل  تدريبات  مثل  �لتدريبات  بع�ض  هناك  �ن  �لبيك  على  و�سح  كما 
�لعام وتدريبات تحمل �لقوة وهما من �لتدريبات �لتى يجب �ن توؤدى بين 

�لمباريات.
�إل �أن مثل هذة �لتدريبات يحتاج �للاعب بعدها �لى وقت طويل للر�حة قد 
ي�سل �لى )خم�سة �أيام �ذ� كان �لحمل �أق�سى( حتى يتم تماما ��ستعادة 
�ل�ست�سفاء منها ويظهر عند �لد�ء فى هذين �لتجاهين بم�ستوى عال فاإذ� 
�دى �للاعب �لمبار�ة قبل مرور �لفترة �للازمة لتمام ��ستعادة �ل�س�سفاء 
منها فاأنة وبدون �سك �سوف يظهر بم�ستوى غير جيد من �لد�ء ب�سفة 

عامة و�د�ء هذين �لتجاهين ب�سفة خا�سة.)35:4(
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ويو�سح �لجدول �لتالى )1( توزيع محتويات �لبرنامج فى �لوحدة �ل�سبوعية 
خلال مرحلة �لم�سابقات.

توزيع محتويات برنامج �لتدريب للوحدة �ل�سبوعية خلال مرحلة �لم�سابقات

�لثنين �لحد تدريب �ل�سبت ر�حة
تدريب

�لثلاثاء 
تدريب

�لربعاء 
تدريب

�لخمي�ض 
مبار�ة

�لجمعة 
مبار�ة

��ستخد�م 
*�ل�سونا

�أو �سباحا 
فقط

د�ض �ساخن 
***و�لتدليك

*قوة عظمى 
�أو �سباحا 

فقط
تحمل 
*�لقوى 

�أو �سباحا 
فقط

�لتحمل 
*�لعام 

�أو �سباحا 
فقط

تدريب 
فردى 
خا�ض 

***

تدريب 
فردى 
مهارى 

***

مباريات 
***م�سغرة

�لقوة 
�لمميزة 
بال�سرعة

***
�أو �سباحا 

فقط
�لقوة 

***�لنفجارية 
�أو �سباحا 

فقط
تحمل 
***�ل�سرعة

�أو �سباحا 
فقط
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�لفردى 
***�لخططي

�أو �سباحا 
فقط

***�ل�سترخاء 
�أو �سباحا 

فقط
�لخططي 
*****�لجماعى

مباريات 
*****مخت�سرة

*****�ل�سرعة
*****�لتو�فق
�لمرونة 

*****�ليجابية

�لمرونة 
*****�لق�سرية 

اأعلى حجم 
للحمل 
التدريبى

*

�يام قبل �لمبار�ة وفى  كما يجب �ن يمنع تدريبة مدة ل تقل عن خم�سة 
للتدريب  وبالن�سبة  �ي�سا  �يام  خم�سة  من  لبد  �ل�سونة  ��ستخد�م  حالة 
�لفردى �لخا�ض و�لمهارى �لفردى و�لمباريات �لم�سغرة فاأنة يمكن تدريبهم 
�لمبار�ة  �ن  �فتر��ض  �لثلاثاء على  �ل�سبت �لى  �ى من  �لر�بع  �ليوم  حتى 
يوم �لجمعة وتدريبات �لقوة �لمميزة بال�سرعة و�لقوة �لنفجارية وتحمل 
�ل�سلرعة من �لممكن �ن ت�ستمر حتى يومين قبل �لمبار�ة وتدريبات �لخطط 
�لجماعية و�لمباريات �لمخت�سرة و�ل�سرعة و�لتو�فق يمكن �ن ت�ستمر ليوم 
�لثالث ح�سب  �و  �لثانى  �ليوم  �لمبار�ة و�على حجم للحمل يكون فى  قبل 
�لر�حة وبف�سل �ن تكون �لر�حة فى يوم غير بعد �لمبار�ة لمحاولة �عطاء 

تدريبات �لقوة وتحمل �لقوة و�لتحمل �لعام)36:4(
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المرحلة الثالثة : مرحلة هبوط �لحالة �لتدريبية )مرحلة �لنتقال(
ويو�سح �ل�سيد عبد �لمق�سود باأن هذة �لمرحلة تهدف �أ�سا�سا �لى �لر�حة 
�لتدريبية  فى �لحالة  مبا�سر  �رتفاع  �لى  توؤدى  تكن  �إن لم  وهى  �لن�سطة 
�لتدريبية  �لدورة  �ثناء  م�ستو�ها  تطور  لمعاودة  معنية  ��س�سا  تخلق  فهى 
�لجديدة وبالرغم من �لتبادل �لم�ستمر بين �لحمل و�لر�حة �ثناء �لوحد�ت 
�لتدريبية �ل�سبوعية وكذ� �ثناء مر�حل �لتدريب �لمختلفة لفترتي �لعد�د 
�لد�خلية  �لع�ساء  �لملقاة على عاتق  �لمتطلبات  د�ئما  تزد�د  و�لمناف�سات 
�لتدريب  حمل  عن  �لناتجة  �لثار  تجمع  ويوؤدى  �لتكيف  على  ومقدر�تها 
�ن �جلا �و عاجلا �لى ردود �فعال د�خل �لع�ساء �لد�خلية تهدف �لى 

حماية �لجم من �ى �نهاك يحدث فى مكانيكية �لتكيف
ويت�سح ذلك فى �سورة رقود )توقف( �لم�ستوى عند حد معين وكذ� هبوط 
ب�سورة  �لمناف�سات  وفترة  �لعد�د  فترة  �متد�د  عند  �لريا�سى  م�ستوى 
�لحيلولة  �ي�سا  �لنتقال  لفترة  �لرئي�سية  �لو�جبات  من  �لحد  عن  ز�ئدة 
زيادتها من خلال  �لتدريب وتجزب  �لناتجة عن حمل  �لثار  دون تجمع 
�لر�حة �ليجابية، ولتوفير ��س�سا لمكانية ��ستخد�م �حمال كبيرة �ثناء 

�لدورة �لتدريبية �لقادمة
وحدد �ل�سيد عبد �لمق�سود ثلاثة �أنو�ع لهذة �لمرحلة :

وكذلك  عام  �عد�د  و�سائل  خلالها  ��ستخدم  �يجابية  ر�حة  1. فترة 

�عد�د خا�ض بن�سب ب�سيطة.
2. �لنتقال �لمبا�سر �لى تدريب بنف�ض نوعية تدريب فترة �لعد�د )�ى 

�لغاء فترة �لنتقال(
ن�ساط  �ى  �د�ء  دون  �أ�سابيع  �ستة  �لى  �ربع  من  لمدة  كاملة  3. ر�حة 

ناحية  من  �لول  �لنوع  فاعلية  و�كثرهم  فقط(  حرة  )تمرينات  ريا�سى 
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للحفاظ  �خرى  ناحية  ومن  �لد�خلية  للاع�ساء  �لعامة  �لوظيفية  �لحالة 
على �ل�س�ض �للازمة للارتفاع �لتالى فى �لحالة �لتدريبية. )37:4(

منا�سبة  �ل�سكال  �كثر  �ليجابية  �لر�حة  بان  �لقول  يمكن  �سبق  ومما 
للانتقال من فترة �لى فترة �لعد�د بالدورة �لتالية و�لتي ي�ستخدم خلالها 
��سا�سا و�سائل �عد�د بدنى عام وت�ستغل فترة �لنتقال �ي�سا فى ت�سحيح 
و�لخططية  �لمهارية  �لنو�حى  فى  موجودة  تكون  قد  �لتى  �لخطاء  بع�ض 
�أو فى بع�ض �ل�سفات �لج�سمية �و �لنو�حى �لر�دية �لتى لم يتمكن �لمدرب 

من ��سلاحها �ثناء فترتى �لعد�د و�لمناف�سات. )37:4(
ويذكر حنفى محمود مختار �ن هذة �لمرحلة يفقد �للاعب ن�سبيا فورمتة 
�لمجهود  �ثر  من  �لحيوية  �لجهزة  ��ست�سفاء  يحدث  وفيها  �لريا�سية، 
تقوم  لكى  و�لمناف�سات  �لعد�د  فترتى  خلال  �ل�سديد  و�لبدنى  �لع�سبى 

بعملها بقوة فى �لمو�سم �لتالي
�لتدريب فى هذة �لمرحلة ل يحتوي على �حجام  �ن  �لبيك  ويو�سح على 
�لتدريبات  وعدد  كبير  ب�سكل  موؤثرة  �حمال  على  وكذ�  �لعمل  من  كبيرة 
يختلف  كما  تدريبات   6-4 من  يتعدى  ل  �ل�سبوع  فى  �سغيرة  �لخا�سة 
�لن�سطة  للر�حة  �لمختلفة  �لو�سائل  ��ستخد�م  وكذلك  �لعمل  �تجاه  د�ئما 
�لم�ستمر  �لتغير  ذلك  عند  ين�سح  كما  �لعامة  �لطبيعة  ذ�ت  و�لتمرينات 
لمكان �لتدريب ويعطى تميز� خا�سا لتدريبات �لخلاء �و �ل�سو�طىء وهذة 

�لفترة بالذ�ت هدفها هو ما يمى بتك�سير �لفورمة �لريا�سية.
ومثل هاذ� �ل�سكل من �لتخطيط للمرحلة �لنتقالية �سوف يمح بلا �سك 
�نة  كما  للريا�سى  و�لنف�سية  �لبدنية  للنو�حى  �ل�ست�سفاء  ��ستعادة  من 
�ل�ساقة �لمقبلة  �لتدريبات  �سوف يعمل على �لرتقاء بالد�فعية نحو تقبل 

فى مرحلة �لعد�د.)38:4(
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وبناءً� على ما �سبق فاإن تحقيق م�ستوى ريا�سى �ف�سل قد ��ستوجب �سرورة 
ومطابقة  �لريا�سية،  �لفورمة  لمفهوم  �لطبيعية  �لديناميكية  مع  �لتم�سى 

لذلك فقد ق�سمت فتر�ت �لموم �لريا�سى �لى :
�أ  -  فترة �لعد�د-و�لتى تطابق مرحلة �كتاب �لفورمة �لريا�سية.

�لثبات  �أو  �لحتفاظ  مرحلة  تطابق  و�لتى   - �لم�سابقات  ب  -  فترة 
�لن�سبى للفورمة �لريا�سية.

ت  -  �لفترة �لنتقالية - و�لتى تطابق مرحلة �لفقد�ن �لزمنى للفورمة 
�لريا�سية.

متعاقبة  ��سكال  عن  عبارة  جوهرها  فى  هى  �لريا�سى  �لمو�سم  وفتر�ت 
وبيوكيميائية  ف�سيولوجية  تغير�ت  عن  عبارة  فهى  بيلوجية،  لعمليات 
تاأثير  تحت  لد�خلية  �للاعب  و�جهزة  �ع�ساء  فى  تحدث  ومورفولوجية 

�لتدريب و�لعديد من �لعو�مل �لخرى.
��سا�سى  �سرط  �لتدريب  ومحتويات  تكوين  فى  �لفترية  �لتغير�ت  �ن 
ومو�سوعى للارتقاء بم�ستوى �للاعب، وتطلب كل فترة من هذة �لفتر�ت 
محتوى وبناء معين لعملية �لتدريب، ففتر�ت �لتدريب للمو�سم �لريا�سى 
فى جوهرها عبارة عن عملية موجهة لتطوير �لفورمة �لريا�سية.)99:3(

اأ  - فترة الاعداد :
�ن  �لمدرب  على  يجب  لذ�  �لمباريات،  فترة  مبا�سرة  �لفترة  هذة  تخدم 
ي�ستغل هذة �لفترة ��ستغلال طيبا ي�ستطيع من خلاله �ن ي�سل بلاعبية 
و�لخططية،  و�لمهارية،  �لبدنية،  �لجو�نب  فى  ثابت  عال  م�ستوى  �لى 

و�لنف�سية... �لخ، بهدف تحقيق �لنجاح �ثناء �لمباريات.
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تتحق خلال فترة  �لعد�د �لخا�ض  و�جبات  �ن  �لمدرب  يتفهم  �أن  ويجب 
�لعد�د بكاملها،ولي�ض فقط �ثناء �لفترة �لثانية من �لعد�د، على �ثاث 
�لعد�د  متطلبات  تطوير  نحو  يتجه  فيها  �لعمل  يكون  �لولى  �لفترة  �ن 
للاعبى  �لحديث  �لعد�د  يتطلب  حيث  �لفنية.  �أو  �لبدنية  �سو�ء  �لعام 
كرة �ليد �لتركيز منذ �لبد�ية على بع�ض �لتدريبات �لخا�سة �لتى تعتبر 
�ل�سا�ض �و �لقاعدة للجو�نب �لبدنية و�لحركية و�لنف�سية لفترة �لعد�د 
�لخا�ض. فالفترة �لولى من �لعد�د تعتبر فترة �عد�د عام، ولكن يجب 
ملاحظة �ن هذ� ل يعك�ض كل �ل�سفات �لجوهرية لهذة �لفترة، ول يعنى 
�بد� عدم وجود �عد�د خا�ض �ثناء هذة �لفترة، بل يكون �لدور �لرئي�سى 

فى هذة �لفترة للاعد�د �لعام �إذ� ما قورنت بالعد�د �لخا�ض.
وتنق�سم فترة �لعد�د �إلى :

 - فترة �لعد�د �لعام.
 - فترة �لعد�د �لخا�ض.

وهاذ� �لتق�سيم كما ذكرنا �سابقا يتم�سى مع وجود م�ستويين �أو مرحلتين 
لبناء وتطوير �لفورمة �لريا�سية للا عبين خلال مرحلة �لعد�د.

ب - فترة الم�شابقات :
بالحالة  و�لفريق  �للاعب،  �حتفاظ  هو  �لفترة  هذة  فى  �لعمل  هدف 
�لتدريبية �لعالية )�لفورمة �لريا�سية( �لتى و�سلو� �إليها فى نهاية فترة 
بدقة  للتدريب  �ن يخطط  �لفترة هو  �لمدرب فى هذة  �لعد�د،وو�جبات 
للاحتفاظ وتثبيت �لحالة �لتدريبية �لعالية عند �لم�ستوى �لذى و�سلت �لية.
وتعتبر �لمباريات من �هم �لو�سائل �لتى تم فى تقدم م�ستوى �للاعب خلال 
تلك �لفترة، حيث تتطلب من �للاعب تهيئة كل قو�ة وقدر�ته �لى �ق�سى 

قدر ممكن، حيث تتطلب ظروف �لمباريات جهد� ف�سيولجيا ونف�سيا.
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ت  - الفترة الانتقالية :
تهدف هذة �لفترة �لى ��ستعادة �ل�ست�سفاء لأجهزة �للاعب �لحيوية من 
�ثر �لجهد �لع�سبى و�لبدنى �ل�سديد للاحمال �لتدريبية لفترتي �لعد�د 
�لتدريبية  بالحالة  �لن�سبى  �لحتفاظ  مع  ذلك  يتم  �ن  و�لم�سابقات،على 

ل�سمان �ل�ستعد�د �لمثل للاعب للمو�سم �لتالى.
للا  �لنتقالية  �لفترة  تخطيط  عند  �لدقة  مر�عاة  �لمدرب  على  ويجب 
عبين من حيث �لحمال �لتدريبية، ومحتوى �لبرنامج �لتدريبى حتى يمح 
�لتالى  للمو�سم  �لجيد  �ل�ستعد�د  �لى  بال�سافة  بال�ست�سفاء،  للاعبين 
بم�ستوى �ف�سل من �لموم �ل�سابق ويتخدم �لمدرب فى هذة �لفترة �لتمرينات 
�لتلى تهدف �لى �لرتقاء بال�سفات �لحركية وتخفي�ض �لمت�سوى �لبدنى 
�لى  توؤدى  مختلفة  �تجاهات  ذ�ت  تدريبية  �حمال  و��ستخد�م  للاعب، 
�لرتقاء بال�سفات �لبدنية حتى يمكن للاعب �ن يحافظ على ��ستمر�ر 
وقبل �لخو�ض  �لفترة  نهاية هذة  وفى  ن�سبيا،  له  �لبدنية  �لحالة  م�ستوى 
فى فترة �لعد�د )للمو�سم �لجديد( يجب غلى �لمدرب �ن يرتفع تدريجيا 
تمرينات  �لن�سطة،وزيادة  �لر�حة  و�سائل  تقليل  �لتدريبيةمع  بالحمال 

�لعد�د �لعام. )3 :102-99(
جدول يو�سح وحدة �لتدريب �ليومية خلال مرحلة �لعد�د �لعام
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م
�جز�ء 
وحدة 

�لتدريب

درجة 
�لحمل

�لغر�ض من 
زمن تكر�ر �لتمرين - �لتدريب�لتدريب

�لد�ء
1

�لحماء

�لجرى �ماما)4*100(�لتحملمتو�سط

10 مر�ت 
فى 

مجموعتين

�لتحمل متو�سط2
�لجرى �لزجز�جى 
)15م( ثم �لوثب مع 

�لتقدم �ماما

�لتحملمتو�سط3
�لجرى �ماما ثم ثنى 
�لركبتين ن�سفا عند 

�سماع �ل�سافرة)100م(

�لتحملعالى4
�لجرى �ماما )15م( 
ثم للجانب )15م( 

مع و��ستمر�ر �لتبادل 
لم�سافة 100م

�لتحملمتو�سط5
�لجرى �ماما )15م( 

ثم للخلف )15م( 
و��ستمر�ر �لتبادل100م

�لتحملعالى6
�لحجل بالرتد�ء على 

�لقدمين باتبادل معرفع 
ركبة �لرجل �لحرة 

)200م(

�لقدرة �ق�سى7
�لجلو�ض قرف�ساء مد 
�لركبتين للوثب عاليا 
ل�سرب كرة وهمية 

بالرئ�ض

تحمل متو�سط8
�لد�ء

رفع �لكرة باقدم ثم 
تنطيطها باجز�ء 
�لج�سم �لمختلفة.

2,5 ق
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تحمل متو�سط9
�لد�ء

تنطيط �لكرة ثم رفعها 
عاليا بالقدم و��ستخد�م 
�جز�ء �لجم لل�سيطرة 

عليها.
3ق

تحمل عالى10
�لد�ء 

�لجرى فى �تجاهات 
2قمختلفة دخال �لملعب

تحمل �ق�سى11
�لد�ء

تنطيط �لكرة بطول 
�لملعب �لد�ء بالتبادل 

مع �لزميل.
4مر�ت

12
�قل من 
تبادل �لتمرير من قدرة �لمتو�سط

1ق�لوثب )10م(

تحمل متو�سط13
�لد�ء

دحرجة �لكرة على 
�لر�ض للزميل ويقوم 

�لزميل با�ستلام �لكرة 
ثم �لتمرير

2ق

تحمل عالى14
�لد�ء

يقوم �حد �للاعبين 
برمى �لكرة لعلى 

ويقوم �لزميل بمحاولة 
��ستلامها

3ق

15
ر�حة 
�يجابية

تبادل �لتمرير 
2,5 قو�ل�ستلام بين �لعبين

)2 : 374-373(
-5 واجبات الاعداد الخططى

هناك ثلاث و�جبات ��سا�سية للاعد�د �لخططى هى :
1. تح�شيل عملية تح�شيل المعلومات والمعارف الخططية :

وهى �لمرتبطة بخطة �لمابقات على درجة كبيرة من �لهمية �ذ �ن ذلك 
�للعب  خطط  لتنفيذ  �لزمة  �لت�سور�ت  على  �للاعب  ح�سول  فى  يهم 
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ويلاحظان  �لم�سابقات  �ثناء  للاعب  �ل�سحيح  �ل�سلوك  علية  يبنى  كما 
�لتى يكتبها �للاعب تاعدة على  �لفطرية  �لمعلومات و�لمعارف �لخططية 
تحليل مو�قف �لم�سابقات �لمختلفة و�ختيار �ن�سب �لحلول �للازمة بمجابهة 

تلك �لمو�قف و�ل�سر�ع فى �لد�ء و�لتنفيذ.
2. اكت�شاب المهارات الخططية :

يفهم تحت م�سطلح �لمهار�ت �لخططية باأنها �لتعاقب �لحركى �لوتوماتيكى 
�لحا�سل من �لتدريب و�لذى بو��سطتة يمكن حل �لو�جب �لخططى �سو�ء 
تتغير  ل  �لخططية  �لمهار�ت  وهذة  جماعية  �و  فردية  ب�سورة  ذلك  كان 
م�سمونة  تكون  بحيث  �ل�سروط  نف�ض  تحت  �لتنفيذ  �عادة  �ثناء  �سفتها 

ودقيقة مع تنا�سبها و�لوزن �لحركى لنوع �لن�ساط �لريا�سى.
وتعتبر �لمهار�ت �لخططية �سرط �أ�سا�سي ل خر�ج �لمناف�سة وبذلك تبنى 
�لتغيير  لحتمالت  ونظر�  �لمعقدة  �لخططية  �لو�جبات  حل  ��س�ض  عليها 
و�لتبديل ودفى ظروف �لم�سابقات وذلك يجب �لعمل على �سرورة �ن تنفذ 
�لو�جبات �لخططية بو�سائل مختلفة وذلك �نطلاقا من �نة ليمكن تحويل 
جميع �لت�سرفات �لخططية �لى ما ي�سمى بالد�ء �لخططى و�لأوتوماتيكى 

�أو �لآلي.
يجب �ن تتنا�سب �لمهار�ت �لخططية مع ظروف ومتطلبات �لم�سابقات ومع 
�سرورة �ن يكون �للاعب على درجة من �لفهم تمكنة من تحديد �لفرق 
للو�جبات  و�لتطبيق  �لتعلم  وبين ظروف  �لم�سابقات  و�سروط  بين ظروف 

و�لمهار�ت �لخططية �لمختلفة.
لجميع  بالن�سبة  �لخططية  للمهار�ت  ��سكال  ثلاث  هناك  فاأن  و�خير� 

�لن�سطة �لريا�سية هى :
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�أ  - �ل�سكل �لخططى �لهجومى.
ب  - �ل�سكل �لخططى �لدفاعى.

ت  - �ل�سكل �لخططى لت�سجيل �لرقام.
-3 اكت�شاب الا�شتعداد والقابلية الخططية.

�ن  هو  �لخططية  و�لقابلية  �ل�ستعد�د  �لكت�ساب  م�سطلح  تحت  يفهم 
بل  جامدة  �للاعب  عند  و�لخططى  �لحركى  �لت�سرف  �نماط  لتكون 
يجب على �للاعب �ن تكون عندة �لقدرة على تغيير �سلوكة وتعديلة بما 
يتنا�سب ومو�قف �للعب �لمتغيرة خلال �لم�سابقات �ن �ل�ستعد�د و�لقابلية 
�لخططية ترتبط �رتباطا مبا�سرة بقدرة �للاعب على ��ستخد�م �سفاته 
ب�سكل منا�سب لمتطلبات وظروف  و�لنف�سية ومهار�تة �لحركية  �لج�سمية 
نمو  فى  �ل�سا�ض  هى  �لخططية  و�لقابلية  �ل�ستعد�د  �ن  �لمناف�سات 
�لقدر�ت �لخلاقة �لتى ت�ساعد �للاعب على �در�ك �لمو�قف �لمختلفة و�لتى 
ت�سمح ب�سرعة ت�سور ما ينوى �لخ�سم �لقيام به حتى يتمكن �للاعب من 
تحديد دقة و�سرعة �لحكم على �لحالت �لخا�سة و�لظروف �لطارقة بما 
ي�سمن �سرعة �ل�ستجابات �ل�سحيحة للاعب ويتوقف �كت�ساب �ل�ستعد�د 
و�لقابلية �لخططية على ما يملكة �للاعب من معارف ومهار�ت وخبر�ت 
و�لمنظمة حيث  �لم�ستمر  �لريا�سى  �لتدريب  �ثناء عملية  �كت�سبها  حركية 
ما  ��ستخد�م  بال�سرورة  يتطلب  للتغير�ت �لخططية  �للاعب  �تخد�م  �ن 
لدية من خبر�ت �بقة ب�سورة ملائمة لمو�قف وظروف �لمناف�سات �لمختلفة 
وذلك حتى يمكن تنفيذ �لو�جبات �لخططية بما ي�سمح بتحقيق �لهدف 

�لخططى �لعام للتدريب �لريا�سى. )92-90: 5(
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المراجع
�لفكر  �ل�سلة - د�ر  -1  م�سطفى محمد زيد�ن - مو�سوعة تدريب كرة 

�لعربى - �لقاهرة - 1997م / 1417هـ
فى  �لتدريب  ف�سيولجيا   - �سعلان  �بر�هيم   - �لفتاح  �لعلا عبد  -2  �بو 

كرة �لقدم - د�ر �لفكر �لعربى - مدينة ن�سر، م�سر.
-3  كمال دروي�ض - عماد �لدين عبا�ض - �سامى محمد على - �ل�س�ض 
 - -�لقاهرة  للن�سر  �لكتاب  مركز  �ليد  كرة  لتدريب  �لف�سيولوجية 

)1418هـ1998-م(
-4  �سامى محمد على - تقنين تاثير برنامج تدريبى هو�ئى ول هو�ئى 
على م�ستوى �د�ء لعبى كرة �ليد - ر�سالة دكتور�ة - جامعة حلو�ن 

- كلية �لتربية �لريا�سية للبنين بالقاهرة - )1416هـ - 1995م(
ر�سيد   - ونظريات  �أفكار  �لريا�سى  �لتدريب   - �لعظيم  عبد  -5  يا�سر 

للن�سر و�لتوزيع، د�ر �لفكر �لعربي، �لقاهرة.
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