
39 جامعة العربي بن مهيدي، �أم البواقي، الجزائر

�أ�س�س التدريب الفعال في كرة اليد

الدكتور : بو�سكرة �أحمد
رئي�س معهد التربية البدنية والريا�ضة بالم�سيلة

�أ�ستاذ محا�ضر بمعهد التربية البدنية والريا�ضة بالم�سيلة
بدالي  الريا�ضي  البدني  الن�شاط  وتقنيات  علوم  مخبر  في  ع�ضو 

�إبراهيم، الجزائر العا�صمة.

الملخ�ص
التدريب  يخ�ص  فيما  الحديثة  القاعدية  الأ�س�س  م�شكلة  يطرح  المو�ضوع 

الريا�ضي المخطط والفعال.
الدرا�سة تو�ضح التطور ال�سريع لطرق وو�سائل التدريب الريا�ضي لتحقيق 

�أح�سن م�ستوى من جانب المر دودية للو�صول �إلى النجاح الريا�ضي.

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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�أ�س�س التدريب الفعال في كرة اليد

�أداء مهارة معنية في المناف�سة علي  الألعاب الريا�ضية، يغلب م�ستوى  في 
اللاعب  م�ستوى  كان  كلما  مثلًا  اليد  كرة  لعبة  ففي  اللعبة،  بقية جوانب 
زادت  كلما  والتمرير،  والت�صويب،  بالكرة،  المحاورة  مهارات  في  �أف�ضل 
فر�ص نجاحه �أو نجاحها �أن كانت لاعبة، غير �أن تلك المهارات الريا�ضية 

المعينة يحد من �أدائها وجودتها �إذا كان اللاعب في حالة بدنية �ضعيفة.
مما  لديك  اليد  كرة  مهارات  وتخلي�ص  تنقية  بعملية  تقم  لم  و�أن  هذا 

ي�شوبها من �ضعف ف�سوف ي�صعب عليك تطوير تلك المهارات وتنميتها.
�أي�ضاً بتطوير القاعدة والأ�سا�س البدني اللازم لأداء  �إذا لم تقم  كذلك 
ذوى  مناف�سين  بالمواجهة  ا�ستعدادا  وذلك  متكرر،  ب�شكل  المهارات  تلك 
م�ستوى عال بدنيا، وللمحافظة على م�ستوى المناف�سة مع �أي مناف�س كان، 

وذلك �أي�ضاً من خلال �سير المباراة، والمو�سم الريا�ضي ب�أكمله.
وبالرغم من وجود �آلاف من لاعبي الدرجة الأولي والنا�شئين ي�ستطيعون 
الذي  المحترفين  بع�ض  �أي�ضاً  ويوجد  بها  والمحاورة  بالكرة  الت�صويب 
�أقل  مرتبة  في  يقعون  ولكنهم  وغيرها،  المهارات  هذه  فعل  ي�ستطيعون 
فيما يمكن �أن نطلق عليه التكييف �أو الأداء الريا�ضي ككل ونعني بذلك 
�أنهم يفتقرون لل�سرعة، والقوة، والر�شاقة، والتنا�سق، والطاقة، والتحمل 
والأداء  المهاراة  من  عال  م�ستوى  على  لاعبين  �ضد  للتناف�س  المطلوبين 

الريا�ضي.
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-1 �أهمية تخطيط البرنامج التدريبى
مما �شك فيه �أن القيام بمهمة �أوعمل ما ب�صورة ناجحة لابد وان يقوم 
تو�ضع  ان  يجب  اخر  م�سبقا،وبمعنى  مو�ضوعة  جيدة  خطة  على  ويعتمد 
خطة وتنظيم متكامل يراعى فيه كافة الجوانب والظروف المحيطة بهذا 
محكم  زمنى  برنامج  على  تبنى  وان  لابد  الخطة  هذة  ان  وعلى  العمل، 

وملزم فى �آن واحد.
وحتى يكتب النجاح لهذة الخطة يجب ان ي�سبقها تقدير �شامل للموقف، 

وهو ما يطلق علية علم لاادرة ))درا�سة الجدوى((.
فريقه  يخو�ض  �أن  فى  يرغب  الذى  الطموح  الجيد  المدرب  ف�أن  هنا  من 
مو�سما ناجحا موفقا ب�أذن الله، علية ان يبد�أ هذة الدرا�سة فى وقت مبكر 
خلال  الأرجح  على  ذلك  يتم  حيث  كافيا،  بوقت  المباريات  المو�سم  قبل 
مو�سم الراحة ال�سلبية عقب مو�سم المباريات الر�سمية،�أى قبل بد�أ المو�سم 

التدريبى بوقت منا�سب. )19:1(

-2 تخطيط التدريب فى كرة اليد
حيث  الريا�ضى،  التدريب  عملية  فى  وهامًا  كبيًرا  دورًا  التخطيط  يلعب 
يتوقف نمو وتطور م�ستوى لااداء للاعب او الفريق على التخطيط العلمى 
ان  ؛  مخططة  تدريب  برامج  هناك  ان  ومعنى  التدريب  لبرامج  الدقيق 
هناك هدف �أو �أكثر ي�ضعه المدرب وي�سعى للو�صول الية بالطرق والو�سائل 
لااجراءات  عن  عبارة  التدريب  فتخطيط  الهدف.  هذا  تحقق  التى 
ال�ضرورية المحددة والمدونة التى ي�ضعها ويلتزم بها المدرب لتنمية وتطوير 
�إلى  للو�صول  والفريق  اللاعب  الريا�ضية( عند  التدريب )الفورمة  حالة 

اح�سن م�ستوى من لااداء �أثناء المباريات.
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العلمية  والمبادىء  للا�س�س  طبقا  المخطط  التدريب  يلعب  اليد  كرة  وفى 
دورا هاما وا�سا�سيا للو�صول بالاعب الى حالة الفورمة الريا�ضية فى نهاية 
المناف�سات  بها خلال فترة  ولااحتفاظ  فترة لااعداد )العام، والخا�ص( 

حتى يمكن الح�صول على اح�سن النتائج.
ف�أداء اللاعب فى كرة اليد لا يتوقف فقط على حالته البدنية من حيث 
اي�ضا على قدرته فى  يعتمد  بل  الخ،  التحمل...  ال�سرعة،  القوة،القدرة، 
الفريق،  داخل  العمل الخططي  وارتباطها على  لاا�سا�سية  المهارات  اداء 
والنف�سية  التربوية  الناحية  واي�ضا  الفردية،  الخطط  الى  بلا�ضافة 

كالعزيمة، وقوة لاارادة، والكفاح... الخ. )95:3(
فعند التخطيط لعملية التدريب تق�سم ال�سنة الى عدد من الفترات التى 
تختلف وتتباين بالن�سبة للاهداف والوجبات التى ت�سعى الى تحقيقها ؛ 
المو�سم  تق�سيم  من  فالهدف  ومحتوياتها.  مكوناتها  فى  تختلف  وبالتالى 
التدريبى لفترات هو محاولة الو�صول باللاعب والفريق الى حالة تدريبة 
عالية )الفورمة الري�ضية( فى نهاية فترات لااعداد، ولااحتفاظ بها بقدر 

لاامكان خلال فترة المناف�سات لتحقيق اف�ضل النتائج.)95:3(
وتنق�سم فترات التدريب فى غ�ضون الخطة ال�سنوية �إلى ثلاث فترات :

.preparation فترة لااعداد  .1

.competion فترة المباريات  .2

.transition فترة لاانتقال  .3

ا�ستمرارها،  فترة  حيث  من  ال�سابقة  الفترات  من  فترة  كل  وتختلف 
واهدافها، ومحتويات كل منها، وتخطيط لااحمال التدريبية وت�شكيلها،كما 
تق�سم كل فترة من الفترات ال�سابقة الى مراحل تدريبية تحتوى كل مرحلة 
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جرعات  عدة  الى  الواحد  لاا�سبوع  ينق�سم  ا�سابيع،كما  عدة  على  منها 
تدريبية.

فتخطيط التدريب ال�سنوى عملية لي�ست �سهلة، حيث تتطلب من المدرب 
عند تخطيطة لبرامها اختيار وتحديد الثقل الن�سبى للمكونات الخا�صة 
لكل فترة من فترات الموم التدريبى فى ال�شكل لاامثل،كذلك اختيار امثل 
الو�سائل والطرق لتنفيذ تلك المكونات اثناء فترات المو�سم لتحقيق التركيب 
المثالى لكل مندورات التدريب �سواء �صغيرة �أو متو�سطة �أو الكبيرة دخل 
مراحل وفترات المو�سم الريا�ضى، وذلك بهدف و�صول اللاعب الى حالة 
تدريبية عالية )الفورمة الريا�ضية( وقبل ان نتعر�ض لل�شرح لكل فترة من 
كل  ومحتويات  واهدافها  ا�ستمرارها  حيث  من  الريا�ضى  المو�سم  فترات 
منها ولااحمال التدريبية بها،�سوف نقوم ب�شرح مفهوم الفورمة الريا�ضية 
التى يهدف المدرب الى و�صول اللاعبين لها ولااحتفاظ بها خلال فترة 

المناف�سات لتحقيق اف�ضل النتائج.)96:1(

-3 مفهوم الفورمة الريا�ضية
هو  للاعبين  الثانوية  التدريب  لبرامج  تخطيطة  عند  المدرب  هدف  �إن 
المباريات  اثناء  المثالى  لااداء  الى  ككل  الفريق  اللاعب،ولاعبى  و�صول 
ولاعبى  اللاعب  و�صل  اذا  لاا  يتحق  لن  وهاذا  النتائج،  اف�ضل  لتحقيق 
الفريق الى حالة الفورمة الريا�ضية. ويجب لاا يفهم المدرب حالة الفورمة 
الريا�ضية على انها الحالة التدريبية العالية التى يجب على لااعب الو�صول 
اليها،على الرغم من ان الحالة التدريبية العالية فى حد ذاتها �ضرورية 
لااداء  لتحقيق  كافية  لي�ست  الاانها  الريا�ضية  الفورمة  لتحقي  وا�سا�سية 
الحالة  عن  عبارة  الريا�ضية  فالفورمة  المباريات،  خلال  خا�صة  المثالى 
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التى يكون عليها اللاعب والتى تتميز بم�ستوى عالى وعلاقة مثالية بين 
جميع جوانب لااعداد الخا�ص بها، وعلى ذلك يظهر بو�ضوح ان الفورمة 

الريا�ضية تتكون من :
 حالة اللاعب البدنية. -
 حالة اللاعب المهارية. -

 حالة اللاعب التخطيطية. -
 حالة اللاعب الذهنية. -

 حالة اللاعب النف�سية ولاارادية. -
الريا�ضية  الفورمة  الى  اللاعب  ي�صل  المكونات  بهذة  المدرب  اهتم  ف�إذا 

الممتازة.
لنظام  يخ�ضع  ان  الريا�ضية  الفورمة  الى  ي�صل  لكى  اللاعب  ويحتاج 
المكونات  لهذة  ال�شامل  والتطوير  التنمية  على  يعمل  مخ�ص�ص  تدريبى 
الخم�س،فاتطوير الفورمة الريا�ضية م�ستمر ولا يتوقف طالما ان التدريب 

اليومى لاا�سبوعى وال�سنوى يير وفقا لتخطيط �سليم.
قواعده  له  الريا�ضية  للفورمة  الفريق(  لاعبى  )�أو  اللاعب  وو�صول 
ا�سا�سية ترتبط كل مرحلة بفترة  التى تحد فى ثلاث مراحل  لاا�سا�سية 

من فترات التدريب للمو�سم الرا�ضى وهى)97:3(

-4 مراحل تطور الفورمة الريا�ضية وفترات التدريب اثناء المو�سم 
الريا�ضى ال�سنوى

المرحلة الاولى : مرحلة تطور الحالة التدريبية)مرحلة الإعداد(
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مرحلة لااعداد البدنى تهدف هذه �أ�سا�سا وفى البداية الى تطوير لاا�س�س 
لاامكانات  بم�ستوى  لاارتفاع  �إلى  الريا�ضية  الفورمة  عليها  تبنى  التى 
عبد  �سيد  يو�ضح  كما  جوهرية  ب�صورة  الريا�ضى  الوظيفية  للأجهزة 
التى  الدرجة  الى  ال�صفات  كل �صفة من هذة  تطوير  يتم  بانة  المق�صود 
البدنية  ال�صفات  تطوير  مثل  اللعبة  و�صفات  خ�صائ�ص  مع  تتنا�سب 
لاا�سا�سية القوة - ال�سرعة - التحمل - الر�شاقة - المرونة( وبذلك تكون 
هذا  توجيه  هى  لااولى  المرحلة  اثناء  البدنى  للإعداد  الرئي�سية  ال�صفة 
ت�سهم  التى  الداخلية  للاع�ضاء  الوظيفية  لاامكانات  زيادة  �إلى  لااعداد 

ب�صورة مبا�شرة او غير مبا�شرة فى ارتفاع الم�ستوى.
لاارتباطات  ا�ستغلال  هو  الفترة  هذة  من  لااولى  المرحلة  اهداف  ومن 
لاايجابية بين التغيرات التى تحدث نتيجة التكيف )انتقال اثر التدريب 
لاايجابى( الناتج عن ا�ستخدام تمرينات التطوير العام وكذا لااحمال التى 

تهدف الى التطوير م�ستوى القدرات الخا�صة بنوع الن�شاط الممار�س
ومن اهم واجبات لااعداد المهارى والخططى اثناء هذة المرحلة �أن يتم 
تطوير م�ستوى المهارات الخا�صة بالن�شاط من خلال التدريب على حركات 
تمهيدية منا�سبة وكذا يتعلم بع�ض الحركات او المهارات التى يمكن فيما 
بعد تطويرها الى ان يتم الو�صول بها الى احد المهارات الخا�صة بالن�شاط 
او التدريب على اجزاء من لااعداد المهارى �أو الخططي والتقدم بم�ستواها 
كما يجب ون�ضع فى لااعتبار انة لا يحدث تطابق ب�صفة دائمة بين المهارات 
ومع  الريا�ضى  الم�ستوى  عملية تح�سين  اثناء  البدنية  وال�صفات  الحركية 

زيادة تطور ال�صفات البدنية يجب اعادة ت�شكيل المهارات.
ومن هاذا تعتبر المرحلى لااولى من فترة لااعداد فترة اعداد عام لكن 
المرحلة  لهذة  الجوهرية  ال�صفات  كل  يعك�س  لا  هاذا  ان  ملاحظة  يجب 

Revue Defi N2 Mai2010 Ar.indb   45 11/04/2010   14:57:11



46

مجلة - التـحدي - عدد رقم 02 / ماي - 2010

جامعة العربي بن مهيدي، �أم البواقي، الجزائر

ولا يعنى ابدا عدم وجود اعداد خا�ص اثناء هذة المرحلة بل يكون الدور 
بالاعداد  قورن  ما  �إذا  العام  البدنى  لااعداد  الفترة  هذة  فى  الرئي�سى 

الخا�ص.
وعند بداية فترة لااعداد يف�ضل ا�ستخدام الطرق التى تكون �شدة متطلبات 
التدريب فيها اقل ن�سبيا وبذلك ت�سمح بتقدم التدريب ال�ضروري فالحمل 
فى  ا�ستخدام  التحمل  م�ستوى  تطوير  عند  ين�صح  المثال  �سبيل  فعلى 
البداية الطرق الخا�صة بالاداء الم�ستمر للتمرينات ذات ال�سرعة المنتظمة 
والمتغيرة وكذا تقرار �آداء التمرينات بفترات راحة بينية طويلة بينما يقل 
ا�ستخدام الطرق التى ي�سمح فيها بفترات راحة ق�صيرة والتى ي�ؤدى فيها 
الجزء الثانى من التدريب على ا�سا�س ارتفاع م�ستوى تغيرات ف�سيولجية 
فالاع�ضاء الداخلية )التدريب الفترى( حيث يبد�أ التو�سع فى ا�ستخدام 
ال�شىء  نف�س  ويجب ملاحظة  لااعداد.  منت�صف فترة  عند  الطرق  هذة 

اثناء فترة المناف�سات.
بينما  الرئي�سى  الدور  البدنى يتخذ لااعداد الخا�ص  وفى نطاق لااعداد 
التى  العامة  التدريبية  الحالة  على  للحفاظ  ا�سا�سا  العام  لااعداد  ي�ؤدى 
المرتبطة  بالعنا�صر  لاارتفاع  المرحلة لااولى وكذا  اثناء  اليها  التو�صل  تم 
بتطوير م�ستوى الحالة التدريبية الخا�صة ارتباطا وثيقا ويحدث تغير فى 

و�سائل التدريب وديناميكية الحمل.
كما تحدث تغيرات م�شابهة في مجال لااعداد بين المهارى والخططى حيث 
يتم تركيز لااعداد المهارى على تطوير ولااتقان الكامل للمهارة الخا�صة 
لااعداد  على  التدريب  يتم  الوقت  نف�س  وفى  المناف�سة  فى  الم�ستخدمة 

الخططي.
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والذى  )الإرادى( الخا�ص  لااعداد  ن�صيب  الثانية  المرحلة  اثناء  ويزداد 
يهدف الى تهيئة الريا�ضى للتغلب على ال�صعوبات النف�سية التى تنتظره 
عند لاا�شتراك فى المناف�سات ومنة اهداف هذة المرحلة اي�ضا العمل على 
ايجاد علاقة وطيدة وخا�صة وميبادلة بين لااعداد الف�سيولجي والمهارى 

والخططى ولاارادى.
التمرينات  وكذا  المرحلة  هذة  اثناء  المناف�سات  تمرينات  اهمية  وتزداد 
الم�شابهه وعند نهاية فترة لااعداد تحتل هذة التمرينات مكانا هاما فى 
التدريب ويحدث تغير فى الن�سبة بينهما وبين التمرينات الخا�صة ويزداد 
ن�صيب تمرينات المناف�سات ب�إ�ستمرار وعند اداء تمرينات المناف�سة تت�ضح 
ب�أية  عنها  لاا�ستعا�ضة  يمكن  ولا  للريا�ضى  التدريبية  الحالة  جوانب  كل 
و�سيلة من و�سائل التدريب لااخرى وبالذات اثناء مرحلة البناء المبا�شرة 

للفورمة الريا�ضية
ولتطوير التحمل الخا�ص يزداد ا�ستخدام طرق التدريب الفترى بتق�سيم 
وي�ؤدى  الراحة  فترات  بينها  يتم  �صغيرة  اجزاء  �إلى  المناف�سة  تمرينات 
المناف�سة  �شدة  درجة  من  اعلى  �شدة  برجة  لااجزاء  هذة  من  جزء  كل 
الدرجة  الراحة ق�صيرة غلى  وتكون فترات  ال�شدة  فى  �أو مت�ساوية معها 
ال�سابق  الجزء  عن  الناتجة  الف�سيولوجية  التغيرات  معها  تمحى  التى 
يجب  اخرى  ناحية  ومن  التدريبى  العمل  من  التالى  الجزء  بداية  وحتى 
مراعاة الحد من محتوى لااعداد العام اكثر من اللازم، اذ ي�ؤدى ذلك 
الى لااخلال با�س�س الفورمة الريا�ضية التى تم خلقها اثناء المرحلة لااولى 

من فترة لااعداد.
وتميل ديناميكا الحمل اثناء هذه المرحلة الة لااقلا من حجم الحمل بوجه 
عام ومعاودة لاارتفاع بال�شدة على ان يتم ذلك بالتدريج وبا�ستمرار خلال 
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فترة زمنية طويلة وكافية وتتوقف الفترة التى ي�ستغرقها لاانخفا�ض فى 
الحجم على الم�ستوى الذى و�صل �إلية اللاعب.

وفى نهاية هذة الفترة ال�شكل الخا�ص بالدورات لاا�سبوعية يكاد ي�شابه لما 
�سوف يتم خلال المباريات الفعلية و�أن تكون المباريات التجريبية مع فرق 
ذات م�ستويات منخف�ضة ن�سبيا على ان يتم التدرج بالمباريات مع الفرق 

لااخرى.)33:4(
المرحلة الثانية : مرحلة الحفاظ على الفورمة الريا�ضية )مرحلة المباريات(
�أنة بعد الو�صول للفورمة الريا�ضية ي�صبح  ويو�ضح ال�سيد عبد المق�صود 
ت�ستغرق  التى  المدة  طوال  عليها  الحفاظ  هو  للتدريب  الرئي�سى  الهدف 
الو�صول  الى  المناف�سات  فترة  اثناء  البدنى  لااعداد  ويهدف  المناف�سات 
بالريا�ضى الى اق�صى م�ستوى للحالة التدريبية الخا�صة وت�سبيت الحالة 

التدريبية العامة عند الم�ستوى الذى و�صلت الية.
تح�سين  الى  الفترة  هذة  اثناء  والخططى  المهارى  لااعداد  يهدف  كما 
الفورمة الخا�صة بالن�شاط الحركى الى اق�صى درجة ممكنة مما يتطلب 
بدرجة  ولاارتفاع  قبل  من  اكت�سابها  تم  التى  والمهارات  القدرات  تثبيت 
المناف�سة  ظروف  تحت  ا�ستخدامها  وامكانية  ادائها  وم�ستوى  مرونتها 
وفى  الممار�س  الن�شاط  لنوع  لاازمة  لاايجابية  الدوافع  بناء  المتغيرة.والى 
حالة المناف�سات لفترة طويلة بحيث يجب تو�سيع الأ�س�س وال�صفات لاازمة 
للحفاظ على الفورمة الريا�ضية وملاحظة �أن المراحل البينية تتخذ بع�ض 

خ�صائ�ص فترة لااعداد.
وتعتبر المناف�سات اهم الو�سائل التى ت�سهم فى تقدم الم�ستوى اثناء فترة 
الفورمة الريا�ضية فمن المعروف ان المناف�سات تتطلب من الريا�ضى تهيئة 
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كل قواة ومقدرتة الى اق�صى قدر ممكن وتخلق ظروف المناف�سات جوا 
ف�سيولوجيا وانفعاليا خا�صا ي�ؤدى الى تقوية لااثار الناتجة عن التدريب 
وكذا تهيئة احتياطيات الريا�ضى )الف�سيولوجية - النف�سية – الخ( مما 
ي�ؤدى الى تن�شيط لاامكانات الوظيفية للاجهزة الداخلية بدرجة عالية لا 
يمكن التو�صل اليها اطلاقا تحت ظروف التدريب وعلى ذلك فالمناف�سات 
الريا�ضى  م�ستوى  على  الوقوف  على  ت�ستخدم  و�سيلة  او  ا�سلوب  لي�ست 
ولكنها فى المقام لااول عاملا هاما من عواملا لتقدم بالم�ستوى الريا�ضى 

واهم و�سائل طرق التدريب واكثرها فاعلية.)34:4(
للزيادة  وذلك  المناف�سة  تمرينات  ن�صيب  يزيد  المناف�سات  فترة  واثناء 
الإقلال  الى  بالا�ضافة  التمرينات  هذة  حجم  فى  تحدث  التى  الكبيرة 

الب�سيط الذى يحدث فى ن�صيب تمرينات التطوير العام.
والتمرينات الخا�صة تظل كما هو علية عند نهاية فترة لااعداد وبالن�سبة 
ا�ضافة  ال�ضرورى  من  يكون  طويلة  مدة  ت�ستمر  التى  المناف�سات  لفترة 
العديد من لااجزاء الى ديناميكية الحمل اى بعد فترة معينة من ت�سبيت 
مع  الكلى  التمرينات  فى حجم  زيادة جديدة  ا�ضافة  التدريب  متطلبات 
خف�ض �شدة التدريب الن�سبية لدرجة ب�سيطة ثم تعاود لااقلال من الحجم 

وزيادة ال�شدة من جديد.
لبع�ض  تكرار  يحدث  الطويلة  المناف�سات  لفترة  البينية  المرحلة  و�أثناء 
التركيز  ب�سيطة مع  ولكن حدود  لااعداد  دينماكية حمل فترة  خ�صائ�ص 
على الزيادة فى حجم التمرينات الخا�صة لتو�سيع �أ�س�س الفورمة الريا�ضية 
التى تم التو�صل اليها اثناء المدة التى ت�ستغرقها مرحلة الحفاظ عليها ومن 
اثناء  الريا�ضى  لدى  المثالى  لاا�ستعداد  فترة  لاطالة  لاا�سا�سية  ال�شروط 
فترة المناف�سات اتخاذ دينامكية الحمل م�سار على �شكل الموجات.)34:4(
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الفترة مع  ترتفع �شدة الحمل خلال هذة  ويو�ضح حنفى محمود مختار 
ارتفاع �شدة المباريات وتقل التمرينات البنائية العامة وتزداد التمرينات 
البنائية الخا�صة والمناف�سات وتعطى التمرينات البنائية العامة كتمرينات 
راحة ايجابية ومن المهم خلال هذة الفترة عدم اغفال التدريب الم�ستمر 
لمكونات الحالة البدنية كال�سرعة والقوة والمرونة الخواغفال ذلك بترتيب 

علية هبوط م�ستوى لااداء الريا�ضى للاعب.
وان اللاعب الذى لاي�صل الى الفورمة الريا�ضية قبل بدء فترة المباريات 
مبا�شرة لا ي�ستطيع ان ي�صل الى الفورمة الريا�ضية خلال فترة المباريات 
التحمل  تدريبات  مثل  التدريبات  بع�ض  هناك  ان  البيك  على  و�ضح  كما 
العام وتدريبات تحمل القوة وهما من التدريبات التى يجب ان ت�ؤدى بين 

المباريات.
�إلا �أن مثل هذة التدريبات يحتاج اللاعب بعدها الى وقت طويل للراحة قد 
ي�صل الى )خم�سة �أيام اذا كان الحمل �أق�صى( حتى يتم تماما ا�ستعادة 
لاا�ست�شفاء منها ويظهر عند لااداء فى هذين لااتجاهين بم�ستوى عال ف�إذا 
ادى اللاعب المباراة قبل مرور الفترة اللازمة لاتمام ا�ستعادة لاا�س�شفاء 
منها ف�أنة وبدون �شك �سوف يظهر بم�ستوى غير جيد من لااداء ب�صفة 

عامة واداء هذين لااتجاهين ب�صفة خا�صة.)35:4(
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ويو�ضح الجدول التالى )1( توزيع محتويات البرنامج فى الوحدة لاا�سبوعية 
خلال مرحلة الم�سابقات.

توزيع محتويات برنامج التدريب للوحدة لاا�سبوعية خلال مرحلة الم�سابقات

لااثنين لااحد تدريب ال�سبت راحة
تدريب

الثلاثاء 
تدريب

لااربعاء 
تدريب

الخمي�س 
مباراة

الجمعة 
مباراة

ا�ستخدام 
*ال�سونا

�أو �صباحا 
فقط

د�ش �ساخن 
***والتدليك

*قوة عظمى 
�أو �صباحا 

فقط
تحمل 
*القوى 

�أو �صباحا 
فقط

التحمل 
*العام 

�أو �صباحا 
فقط

تدريب 
فردى 
خا�ص 

***

تدريب 
فردى 
مهارى 

***

مباريات 
***م�صغرة

القوة 
المميزة 
بال�سرعة

***
�أو �صباحا 

فقط
القوة 

***لاانفجارية 
�أو �صباحا 

فقط
تحمل 
***ال�سرعة

�أو �صباحا 
فقط
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الفردى 
***الخططي

�أو �صباحا 
فقط

***لاا�سترخاء 
�أو �صباحا 

فقط
الخططي 
*****الجماعى

مباريات 
*****مخت�صرة

*****ال�سرعة
*****التوافق
المرونة 

*****لاايجابية

المرونة 
*****الق�سرية 

�أعلى حجم 
للحمل 
التدريبى

*

ايام قبل المباراة وفى  كما يجب ان يمنع تدريبة مدة لا تقل عن خم�سة 
للتدريب  وبالن�سبة  اي�ضا  ايام  خم�سة  من  لابد  ال�سونة  ا�ستخدام  حالة 
الفردى الخا�ص والمهارى الفردى والمباريات الم�صغرة ف�أنة يمكن تدريبهم 
المباراة  ان  افترا�ض  الثلاثاء على  ال�سبت الى  اى من  الرابع  اليوم  حتى 
يوم الجمعة وتدريبات القوة المميزة بال�سرعة والقوة لاانفجارية وتحمل 
ال�سلرعة من الممكن ان ت�ستمر حتى يومين قبل المباراة وتدريبات الخطط 
الجماعية والمباريات المخت�صرة وال�سرعة والتوافق يمكن ان ت�ستمر ليوم 
الثالث ح�سب  او  الثانى  اليوم  المباراة واعلى حجم للحمل يكون فى  قبل 
الراحة وبف�ضل ان تكون الراحة فى يوم غير بعد المباراة لمحاولة اعطاء 

تدريبات القوة وتحمل القوة والتحمل العام)36:4(
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المرحلة الثالثة : مرحلة هبوط الحالة التدريبية )مرحلة لاانتقال(
ويو�ضح ال�سيد عبد المق�صود ب�أن هذة المرحلة تهدف �أ�سا�سا الى الراحة 
التدريبية  فى الحالة  مبا�شر  ارتفاع  الى  ت�ؤدى  تكن  �إن لم  وهى  الن�شطة 
التدريبية  الدورة  اثناء  م�ستواها  تطور  لمعاودة  معنية  ا�س�سا  تخلق  فهى 
الجديدة وبالرغم من التبادل الم�ستمر بين الحمل والراحة اثناء الوحدات 
التدريبية لاا�سبوعية وكذا اثناء مراحل التدريب المختلفة لفترتي لااعداد 
الداخلية  لااع�ضاء  الملقاة على عاتق  المتطلبات  دائما  تزداد  والمناف�سات 
التدريب  حمل  عن  الناتجة  لااثار  تجمع  وي�ؤدى  التكيف  على  ومقدراتها 
ان اجلا او عاجلا الى ردود افعال داخل لااع�ضاء الداخلية تهدف الى 

حماية الجم من اى انهاك يحدث فى مكانيكية التكيف
ويت�ضح ذلك فى �صورة رقود )توقف( الم�ستوى عند حد معين وكذا هبوط 
ب�صورة  المناف�سات  وفترة  لااعداد  فترة  امتداد  عند  الريا�ضى  م�ستوى 
الحيلولة  اي�ضا  لاانتقال  لفترة  الرئي�سية  الواجبات  من  الحد  عن  زائدة 
زيادتها من خلال  التدريب وتجزب  الناتجة عن حمل  لااثار  دون تجمع 
الراحة لاايجابية، ولتوفير ا�س�سا لامكانية ا�ستخدام احمال كبيرة اثناء 

الدورة التدريبية القادمة
وحدد ال�سيد عبد المق�صود ثلاثة �أنواع لهذة المرحلة :

وكذلك  عام  اعداد  و�سائل  خلالها  ا�ستخدم  ايجابية  راحة   فترة  .1

اعداد خا�ص بن�سب ب�سيطة.
لاا نتقال المبا�شر الى تدريب بنف�س نوعية تدريب فترة لااعداد )اى  .2

الغاء فترة لاانتقال(
ن�شاط  اى  اداء  دون  �أ�سابيع  �ستة  الى  اربع  من  لمدة  كاملة   راحة  .3

ناحية  من  لااول  النوع  فاعلية  واكثرهم  فقط(  حرة  )تمرينات  ريا�ضى 
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للحفاظ  اخرى  ناحية  ومن  الداخلية  للاع�ضاء  العامة  الوظيفية  الحالة 
على لاا�س�س اللازمة للارتفاع التالى فى الحالة التدريبية. )37:4(

منا�سبة  لاا�شكال  اكثر  لاايجابية  الراحة  بان  القول  يمكن  �سبق  ومما 
للانتقال من فترة الى فترة لااعداد بالدورة التالية والتي ي�ستخدم خلالها 
ا�سا�سا و�سائل اعداد بدنى عام وت�ستغل فترة لاانتقال اي�ضا فى ت�صحيح 
والخططية  المهارية  النواحى  فى  موجودة  تكون  قد  التى  لااخطاء  بع�ض 
�أو فى بع�ض ال�صفات الج�سمية او النواحى لاارادية التى لم يتمكن المدرب 

من ا�صلاحها اثناء فترتى لااعداد والمناف�سات. )37:4(
ويذكر حنفى محمود مختار ان هذة المرحلة يفقد اللاعب ن�سبيا فورمتة 
المجهود  اثر  من  الحيوية  لااجهزة  ا�ست�شفاء  يحدث  وفيها  الريا�ضية، 
تقوم  لكى  والمناف�سات  لااعداد  فترتى  خلال  ال�شديد  والبدنى  الع�صبى 

بعملها بقوة فى المو�سم التالي
التدريب فى هذة المرحلة لا يحتوي على احجام  ان  البيك  ويو�ضح على 
التدريبات  وعدد  كبير  ب�شكل  م�ؤثرة  احمال  على  وكذا  العمل  من  كبيرة 
يختلف  كما  تدريبات   6-4 من  يتعدى  لا  لاا�سبوع  فى  �صغيرة  الخا�صة 
الن�شطة  للراحة  المختلفة  الو�سائل  ا�ستخدام  وكذلك  العمل  اتجاه  دائما 
الم�ستمر  التغير  ذلك  عند  ين�صح  كما  العامة  الطبيعة  ذات  والتمرينات 
لمكان التدريب ويعطى تميزا خا�صا لتدريبات الخلاء او ال�شواطىء وهذة 

الفترة بالذات هدفها هو ما يمى بتك�سير الفورمة الريا�ضية.
ومثل هاذا ال�شكل من التخطيط للمرحلة لاانتقالية �سوف يمح بلا �شك 
انة  كما  للريا�ضى  والنف�سية  البدنية  للنواحى  لاا�ست�شفاء  ا�ستعادة  من 
ال�شاقة المقبلة  التدريبات  �سوف يعمل على لاارتقاء بالدافعية نحو تقبل 

فى مرحلة لااعداد.)38:4(
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وبناءًا على ما �سبق ف�إن تحقيق م�ستوى ريا�ضى اف�ضل قد ا�ستوجب �ضرورة 
ومطابقة  الريا�ضية،  الفورمة  لمفهوم  الطبيعية  الديناميكية  مع  التم�شى 

لذلك فقد ق�سمت فترات الموم الريا�ضى الى :
 �فترة لااعداد-والتى تطابق مرحلة اكتاب الفورمة الريا�ضية. - ‌ �أ

الثبات  �أو  لااحتفاظ  مرحلة  تطابق  والتى   - الم�سابقات   �فترة  ب‌ -
الن�سبى للفورمة الريا�ضية.

ا� لفترة لاانتقالية - والتى تطابق مرحلة الفقدان الزمنى للفورمة  ت‌ -
الريا�ضية.

متعاقبة  ا�شكال  عن  عبارة  جوهرها  فى  هى  الريا�ضى  المو�سم  وفترات 
وبيوكيميائية  ف�سيولوجية  تغيرات  عن  عبارة  فهى  بيلوجية،  لعمليات 
ت�أثير  تحت  لداخلية  اللاعب  واجهزة  اع�ضاء  فى  تحدث  ومورفولوجية 

التدريب والعديد من العوامل لااخرى.
ا�سا�سى  �شرط  التدريب  ومحتويات  تكوين  فى  الفترية  التغيرات  ان 
ومو�ضوعى للارتقاء بم�ستوى اللاعب، وتطلب كل فترة من هذة الفترات 
محتوى وبناء معين لعملية التدريب، ففترات التدريب للمو�سم الريا�ضى 
فى جوهرها عبارة عن عملية موجهة لتطوير الفورمة الريا�ضية.)99:3(

 فترة الاعداد : �أ‌ -
ان  المدرب  على  يجب  لذا  المباريات،  فترة  مبا�شرة  الفترة  هذة  تخدم 
ي�ستغل هذة الفترة ا�ستغلالا طيبا ي�ستطيع من خلاله ان ي�صل بلاعبية 
والخططية،  والمهارية،  البدنية،  الجوانب  فى  ثابت  عال  م�ستوى  الى 

والنف�سية... الخ، بهدف تحقيق النجاح اثناء المباريات.
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تتحق خلال فترة  لااعداد الخا�ص  واجبات  ان  المدرب  يتفهم  �أن  ويجب 
لااعداد بكاملها،ولي�س فقط اثناء الفترة الثانية من لااعداد، على اثاث 
لااعداد  متطلبات  تطوير  نحو  يتجه  فيها  العمل  يكون  لااولى  الفترة  ان 
للاعبى  الحديث  لااعداد  يتطلب  حيث  الفنية.  �أو  البدنية  �سواء  العام 
كرة اليد التركيز منذ البداية على بع�ض التدريبات الخا�صة التى تعتبر 
لاا�سا�س او القاعدة للجوانب البدنية والحركية والنف�سية لفترة لااعداد 
الخا�ص. فالفترة لااولى من لااعداد تعتبر فترة اعداد عام، ولكن يجب 
ملاحظة ان هذا لا يعك�س كل ال�صفات الجوهرية لهذة الفترة، ولا يعنى 
ابدا عدم وجود اعداد خا�ص اثناء هذة الفترة، بل يكون الدور الرئي�سى 

فى هذة الفترة للاعداد العام �إذا ما قورنت بالاعداد الخا�ص.
وتنق�سم فترة لااعداد �إلى :

 - فترة لااعداد العام.
 - فترة لااعداد الخا�ص.

وهاذا التق�سيم كما ذكرنا �سابقا يتم�شى مع وجود م�ستويين �أو مرحلتين 
لبناء وتطوير الفورمة الريا�ضية للا عبين خلال مرحلة لااعداد.

 فترة الم�سابقات : ب‌-
بالحالة  والفريق  اللاعب،  احتفاظ  هو  الفترة  هذة  فى  العمل  هدف 
التدريبية العالية )الفورمة الريا�ضية( التى و�صلوا �إليها فى نهاية فترة 
بدقة  للتدريب  ان يخطط  الفترة هو  المدرب فى هذة  لااعداد،وواجبات 
للاحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية عند الم�ستوى الذى و�صلت الية.
وتعتبر المباريات من اهم الو�سائل التى تم فى تقدم م�ستوى اللاعب خلال 
تلك الفترة، حيث تتطلب من اللاعب تهيئة كل قواة وقدراته الى اق�صى 

قدر ممكن، حيث تتطلب ظروف المباريات جهدا ف�سيولجيا ونف�سيا.
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 الفترة الانتقالية : ت ‌-
تهدف هذة الفترة الى ا�ستعادة لاا�ست�شفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من 
اثر الجهد الع�صبى والبدنى ال�شديد للاحمال التدريبية لفترتي لااعداد 
التدريبية  بالحالة  الن�سبى  لااحتفاظ  مع  ذلك  يتم  ان  والم�سابقات،على 

ل�ضمان لاا�ستعداد لاامثل للاعب للمو�سم التالى.
للا  لاانتقالية  الفترة  تخطيط  عند  الدقة  مراعاة  المدرب  على  ويجب 
عبين من حيث لااحمال التدريبية، ومحتوى البرنامج التدريبى حتى يمح 
التالى  للمو�سم  الجيد  لاا�ستعداد  الى  بالا�ضافة  بالا�ست�شفاء،  للاعبين 
بم�ستوى اف�ضل من الموم ال�سابق ويتخدم المدرب فى هذة الفترة التمرينات 
التلى تهدف الى لاارتقاء بال�صفات الحركية وتخفي�ض المت�سوى البدنى 
الى  ت�ؤدى  مختلفة  اتجاهات  ذات  تدريبية  احمال  وا�ستخدام  للاعب، 
لاارتقاء بال�صفات البدنية حتى يمكن للاعب ان يحافظ على ا�ستمرار 
وقبل الخو�ض  الفترة  نهاية هذة  وفى  ن�سبيا،  له  البدنية  الحالة  م�ستوى 
فى فترة لااعداد )للمو�سم الجديد( يجب غلى المدرب ان يرتفع تدريجيا 
تمرينات  الن�شطة،وزيادة  الراحة  و�سائل  تقليل  التدريبيةمع  بالاحمال 

لااعداد العام. )3 :102-99(
جدول يو�ضح وحدة التدريب اليومية خلال مرحلة لااعداد العام
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م
اجزاء 
وحدة 

التدريب

درجة 
الحمل

الغر�ض من 
زمن تكرار التمرين - التدريبالتدريب

لااداء
1

لااحماء

الجرى اماما)4*100(التحملمتو�سط

10 مرات 
فى 

مجموعتين

التحمل متو�سط2
الجرى الزجزاجى 
)15م( ثم الوثب مع 

التقدم اماما

التحملمتو�سط3
الجرى اماما ثم ثنى 
الركبتين ن�صفا عند 

�سماع ال�صافرة)100م(

التحملعالى4
الجرى اماما )15م( 
ثم للجانب )15م( 

مع وا�ستمرار التبادل 
لم�سافة 100م

التحملمتو�سط5
الجرى اماما )15م( 

ثم للخلف )15م( 
وا�ستمرار التبادل100م

التحملعالى6
الحجل بالارتداء على 

القدمين باتبادل معرفع 
ركبة الرجل الحرة 

)200م(

القدرة اق�صى7
الجلو�س قرف�صاء مد 
الركبتين للوثب عاليا 
ل�ضرب كرة وهمية 

بالرئ�س

تحمل متو�سط8
لااداء

رفع الكرة باقدم ثم 
تنطيطها باجزاء 
الج�سم المختلفة.

2,5 ق
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تحمل متو�سط9
لااداء

تنطيط الكرة ثم رفعها 
عاليا بالقدم وا�ستخدام 
اجزاء الجم لل�سيطرة 

عليها.
3ق

تحمل عالى10
لااداء 

الجرى فى اتجاهات 
2قمختلفة دخال الملعب

تحمل اق�صى11
لااداء

تنطيط الكرة بطول 
الملعب لااداء بالتبادل 

مع الزميل.
4مرات

12
اقل من 
تبادل التمرير من قدرة المتو�سط

1قالوثب )10م(

تحمل متو�سط13
لااداء

دحرجة الكرة على 
لاار�ض للزميل ويقوم 

الزميل با�ستلام الكرة 
ثم التمرير

2ق

تحمل عالى14
لااداء

يقوم احد اللاعبين 
برمى الكرة لاعلى 

ويقوم الزميل بمحاولة 
ا�ستلامها

3ق

15
راحة 
ايجابية

تبادل التمرير 
2,5 قولاا�ستلام بين لااعبين

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

هناك ثلاث واجبات ا�سا�سية للاعداد الخططى هى :
 تح�صيل عملية تح�صيل المعلومات والمعارف الخططية : .1

وهى المرتبطة بخطة المابقات على درجة كبيرة من لااهمية اذ ان ذلك 
اللعب  خطط  لتنفيذ  لاازمة  الت�صورات  على  اللاعب  ح�صول  فى  يهم 
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ويلاحظان  الم�سابقات  اثناء  للاعب  ال�صحيح  ال�سلوك  علية  يبنى  كما 
التى يكتبها اللاعب تاعدة على  الفطرية  المعلومات والمعارف الخططية 
تحليل مواقف الم�سابقات المختلفة واختيار ان�سب الحلول اللازمة بمجابهة 

تلك المواقف ولاا�سراع فى لااداء والتنفيذ.
 اكت�ساب المهارات الخططية : .2

يفهم تحت م�صطلح المهارات الخططية ب�أنها التعاقب الحركى لااوتوماتيكى 
الحا�صل من التدريب والذى بوا�سطتة يمكن حل الواجب الخططى �سواء 
تتغير  لا  الخططية  المهارات  وهذة  جماعية  او  فردية  ب�صورة  ذلك  كان 
م�ضمونة  تكون  بحيث  ال�شروط  نف�س  تحت  التنفيذ  اعادة  اثناء  �صفتها 

ودقيقة مع تنا�سبها والوزن الحركى لنوع الن�شاط الريا�ضى.
وتعتبر المهارات الخططية �شرط �أ�سا�سي لا خراج المناف�سة وبذلك تبنى 
التغيير  لاحتمالات  ونظرا  المعقدة  الخططية  الواجبات  حل  ا�س�س  عليها 
والتبديل ودفى ظروف الم�سابقات وذلك يجب العمل على �ضرورة ان تنفذ 
الواجبات الخططية بو�سائل مختلفة وذلك انطلاقا من انة لايمكن تحويل 
جميع الت�صرفات الخططية الى ما ي�سمى بالاداء الخططى والأوتوماتيكى 

�أو الآلي.
يجب ان تتنا�سب المهارات الخططية مع ظروف ومتطلبات الم�سابقات ومع 
�ضرورة ان يكون اللاعب على درجة من الفهم تمكنة من تحديد الفرق 
للواجبات  والتطبيق  التعلم  وبين ظروف  الم�سابقات  و�شروط  بين ظروف 

والمهارات الخططية المختلفة.
لجميع  بالن�سبة  الخططية  للمهارات  ا�شكال  ثلاث  هناك  ف�أن  واخيرا 

لاان�شطة الريا�ضية هى :
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ا ل�شكل الخططى الهجومى. - ‌ �أ
ا ل�شكل الخططى الدفاعى. ب ‌-

ا ل�شكل الخططى لت�سجيل لاارقام. ت‌ -
-3 اكت�ساب الا�ستعداد والقابلية الخططية.

ان  هو  الخططية  والقابلية  لاا�ستعداد  لااكت�ساب  م�صطلح  تحت  يفهم 
بل  جامدة  اللاعب  عند  والخططى  الحركى  الت�صرف  انماط  لاتكون 
يجب على اللاعب ان تكون عندة القدرة على تغيير �سلوكة وتعديلة بما 
يتنا�سب ومواقف اللعب المتغيرة خلال الم�سابقات ان لاا�ستعداد والقابلية 
الخططية ترتبط ارتباطا مبا�شرة بقدرة اللاعب على ا�ستخدام �صفاته 
ب�شكل منا�سب لمتطلبات وظروف  والنف�سية ومهاراتة الحركية  الج�سمية 
نمو  فى  لاا�سا�س  هى  الخططية  والقابلية  لاا�ستعداد  ان  المناف�سات 
القدرات الخلاقة التى ت�ساعد اللاعب على ادراك المواقف المختلفة والتى 
ت�سمح ب�سرعة ت�صور ما ينوى الخ�صم القيام به حتى يتمكن اللاعب من 
تحديد دقة و�سرعة الحكم على الحالات الخا�صة والظروف الطارقة بما 
ي�ضمن �سرعة لاا�ستجابات ال�صحيحة للاعب ويتوقف اكت�ساب لاا�ستعداد 
والقابلية الخططية على ما يملكة اللاعب من معارف ومهارات وخبرات 
والمنظمة حيث  الم�ستمر  الريا�ضى  التدريب  اثناء عملية  اكت�سبها  حركية 
ما  ا�ستخدام  بال�ضرورة  يتطلب  للتغيرات الخططية  اللاعب  اتخدام  ان 
لدية من خبرات ابقة ب�صورة ملائمة لمواقف وظروف المناف�سات المختلفة 
وذلك حتى يمكن تنفيذ الواجبات الخططية بما ي�سمح بتحقيق الهدف 

الخططى العام للتدريب الريا�ضى. )92-90: 5(

Revue Defi N2 Mai2010 Ar.indb   61 11/04/2010   14:57:13



62

مجلة - التـحدي - عدد رقم 02 / ماي - 2010

جامعة العربي بن مهيدي، �أم البواقي، الجزائر

المراجع
الفكر  ال�سلة - دار   �م�صطفى محمد زيدان - مو�سوعة تدريب كرة  1-
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كرة القدم - دار الفكر العربى - مدينة ن�صر، م�صر.
 �كمال دروي�ش - عماد الدين عبا�س - �سامى محمد على - لاا�س�س  3-
 - -القاهرة  للن�شر  الكتاب  مركز  اليد  كرة  لتدريب  الف�سيولوجية 

)1418هـ1998-م(
 ��سامى محمد على - تقنين تاثير برنامج تدريبى هوائى ولا هوائى  4-
على م�ستوى اداء لاعبى كرة اليد - ر�سالة دكتوراة - جامعة حلوان 

- كلية التربية الريا�ضية للبنين بالقاهرة - )1416هـ - 1995م(
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للن�شر والتوزيع، دار الفكر العربي، القاهرة.
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