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 :تمهٌد

نٌة للإعداد البدنً العام وصفات تتضمن المتطلبات البدنٌة لأداء اللاعب فً كرة الٌد صفات بد        

بدنٌة للإعداد البدنً الخاص. حٌث ٌهدف الإعداد البدنً العام إلى تنمٌة الصفات البدنٌة العامة التً ٌمكن 

على أساسها بناء وتطوٌر الصفات البدنٌة الخاصة بلعبة كرة الٌد، بٌنما ٌهدف للإعداد البدنً الخاص، 

الضرورٌة للأداء فً لعبة كرة الٌد، وتزٌد اللاعب المدرات المهارٌة  إلى تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة

  .والخططٌة، على أن ٌكون مرتبط بالإعداد البدنً العام ارتباطا وثٌما فً جمٌع فترات التدرٌب

وٌمصد بالإعداد البدنً كل الإجراءات والتمرٌنات المخططة التً ٌضعها المدرب وٌتدرب علٌها        

الصفات البدنٌة الضرورٌة للارتماء بمستوى الأداء المهاري والخططً، وبدونها  اللاعب، لٌنمً وٌطور

لا ٌستطٌع لاعب كرة الٌد أن ٌموم بالأداء المهاري والخططً بالكرة أو بدونها، المطلوب منه وفما 

 -الموة  –لمتطلبات اللعبة، وٌمكن حصر المتطلبات البدنٌة الضرورٌة لكرة الٌد فٌما ٌلً: التحمل 

 الرشالة. حٌث ٌتم توضٌح الصفات البدنٌة كل على حدا كالأتً :  –المرونة  –لسرعة ا

 : لسرعةا -1

المدرة على جري  " Didier Riess et Pascal Prevost 3112ٌعرفها كل من " دٌدي وسكال "      

  – الجسم أو أجزائه إلى مسافة محددة فً مدة زمنٌة لصٌرة

هً المدرة على تنفٌذ الأفعال الحركٌة فً ألل ولت " Weineck J, 1991وٌعرفها جورج فاٌنان "   

  .ممكن بالاعتماد على وظٌفة الجهاز الحركً و لدرة العضلات على تطوٌر الموة

ٌعرف فرانن دٌن السرعة بأنها المدرة على تحرٌن أطراف الجسم أو أجزاء من روافع الجسم أو     

 ألل زمن ممكن.  الجسم ككل فً

 :يدأهمية السرعة في كرة ال -

تعتبر السرعة من العوامل الحاسمة التً تؤثر بشكل مباشر و مستمر على نتٌجة المباراة، بل إن         

 : نسمع عنه فً اللعب غالبا ما ٌكون عامل السرعة وٌرجع ذلن إلى أي تطور

  كون السرعة مكون هام للعدٌد من جوانب الأداء البدنً فً الرٌاضات المختلفة. 

  مل نجاح العدٌد من المهارات الحركٌةتعتبر السرعة أحد عوا.  
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  كل الموالف الهجومٌة والدفاعٌة طوال المباراة ٌكون لعامل السرعة والحد الفاصل فً ترجٌح

 غٌره أحد اللاعبٌن على

  عملٌات التمرٌر و لطع الكرة فً اللحظة المناسبة وسرعة اتخاذ المولف المناسب و تلبٌة المدافع

خاصة بالنسبة لحارس المرمى ٌتطلب لدرا كبٌرا من سرعة رد الفعل، مع تصوٌبة و المهاجم و

 الاستجابة ولدرة الجهاز العصبً فً

  :لأشكال المختلفة للسرعةا -

 ٌمكن تمسٌم الأشكال المختلفة للسرعة إلى لسمٌن:              

 الأشكال البسيطة للسرعة: -

 لً لكً ٌستجٌب ٌمكن تحسٌن زمن رد الفعل بتدرٌب الجهاز العصبً العض :سرعة رد الفعل

للإثارة بسرعة أكبر، وٌتحدد زمن الحركة جزئٌا بنوع اللٌف الموروث لدى اللاعب ولكن ٌمكن 

 .تحسٌنه من خلال تدرٌب الموة والسرعة والمدرة ، و هً تتكون من ثلاث مستوٌات

  سرعة رد الفعل البسٌطة: وهً استجابة مباشرة لإشارة أو وضعٌة محددة سواء فً البداٌة أو

أثناء التنافس وٌعبر عنها الزمن المحصور ما بٌن لحظة ظهور المثٌر وحد معروف من لبل 

  وبٌن لحظة الاستجابة )إشارة انطلاق فً السباحة أو صفارة حكم

 اولة أكثر فً الرٌاضات المتمٌزة بالتغٌرات المتكررة سرعة رد الفعل المركب: و هً متد

والفجائٌة فً وضعٌات المنافسة وأثناء أداء الحركات، وٌعبر عنها الزمن المحصور بٌن ظهور 

مثٌر للتمٌٌز بٌنهما والاستجابة لأحدهما فمط )الألعاب الجماعٌة، الرٌاضات المتالٌة، 

 التزحلك...الخ

 بر بالزمن المحصور بٌن ظهور مثٌر والاستجابة له من خلال عزل سرعة الفعل المنعكس: وٌع

 الفعل المطلوب المٌام به فًاتخاذ المرار  و التفكٌر

 تعرف بأنها إنجاز حركة أو مهارة واحدة بسرعة لصوى فً ألل زمن  :سرعة الحركة الوحٌدة

 ممكن) دفع الجلة، التصوٌب، والوثب(. 

 إنجاز أكثر من مهارة حركٌة لمرة واحدة فً ألل زمن  تعرف بأنها : سرعة الحركة المركبة

 . (والٌد ممكن )المفز، الاستلام والتمرٌر فً كرة المدم والسلة

 و هً عبارة عن تكرار حركات متجانسة و  :سرعة تكرار الحركات المتشابهة )سرعة النبض

 .الدراجات، السباحة متماثلة فً ألصى سرعة ممكنة ضد مماومة ضعٌفة )العدو،

 تتمثل الأشكال المركبة للسرعة فً النماط التالٌة :   الأشكال المركبة للسرعة:  -

  .لوة السرعة : و هً المدرة على دفع مماومة مع سرعة لصوى فً مدة زمنٌة محددة 

  سرعة التحمل: و هً المدرة على مداومة السرعة الناتجة من التعب من خلال تملص

 .ت المتمطعة مماومة مدعمةألصى فً إنجاز الحركا

   سرعة التحمل المصوى: و هً المدرة على مداومة السرعة الناتجة من التعب خلال

  .إنجاز الحركات المتواصلة سرعة التملص الألصى فً

  : التوجيهات المنهجية من أجل تدريب السرعة -

 تدرٌب و تطوٌر صفة السرعة ٌجب أن ٌنطلك فً المراحل العمرٌة الأولى. 

   كتساب سرعة رد الفعل المعمد بأخذ مكانة كبٌرة فً التدرٌب التمنً و التكتٌكًإ.  
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 تدرٌب السرعة ٌجب أن ٌتم فً أجواء تحفٌزٌة وفً بداٌة الحصة التدرٌبٌة وحالة الراحة.  

 الأخذ بعٌن الاعتبار إلى حدوث التعب أثناء تدرٌب السرعة 

 ناسب مع الحمولة و الراحةتدرٌب السرعة أو لوة السرعة ٌجب أن ٌكون مت 

  من أجل تفادي أخطار الإصابات ٌجب أن ٌنطلك تدرٌب السرعة بعملٌة إحماء جٌدة متناسبة

 وطوٌلة

 تنوٌع التمرٌنات و تغٌٌرها لبل أن ٌمل اللاعب. 

  2 .فترات الراحة ٌجب أن تتم من خلال الاسترخاء العضلً والحركات الخفٌفة -. 

 : ةوالقـ  -2

لعضلٌة بأنها " الممدرة أو التوتر التً تستطٌع عضلة أو مجموعة عضلٌة أن تنتجها تعرف الموة ا     

 .ألصى انمباض إرادي واحد لها ضد مماومة فً

و ٌعرف نولان تاكستون "الموة العضلٌة بأنها لدرة العضلة أو المجموعة العضلٌة على إنتاج ألصى    

 .مماومة لوة ممكنة ضد

الموة العضلٌة أهم صفة بدنٌة و لدرة فسٌولوجٌة و عنصر حركً  أن 1999وٌشٌر بسطوٌسً أحمد    

بٌن الصفات البدنٌة الأخرى و لذلن ٌنظر إلٌها المدربون كمفتاح للتمدم لكل الفعالٌات الرٌاضٌة على حد 

 . السواء

هً لدرة العضلات على تولٌد التوتر (Pascal Prévost, Didier Reiss) و ٌعرفها فسٌولوجٌا   

عد تحفٌز العصب التً ٌتم التعبٌر عنها فٌما ٌتعلك بجزء الجسم و / أو حمولة إضافٌة الداخلً( ب

 ()خارجٌة

 :ةأهمية القوة العضلي -

تعتبر عملٌة تدرٌب الموة من أهم عناصر اللٌالة البدنٌة التً ٌجب على اللاعب فً كرة الٌد أن         

  :ٌكون علً لدر كافً بهذه الصفة نظرا للأهمٌة التالٌة

 هم فً إنجاز أي نوع من أنواع الجهد البدنً فً كافة الرٌاضات وتتفاوت نسبة مساهمتها تس

 .طبك لنوع الأداء

    ًتسهم فً تمدٌر العناصر )الصفات( البدنٌة الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشالة، لهذا فه

 فً برامج التدرٌب الرٌاضً . تشغل حٌزا كبٌرا

 ًتحمٌك التفوق الرٌاضً تعتبر محددا هاما ف. 

  عب الثمة فً النفس والمدرة على مماومة المنافس بطرٌمة لانونٌة خلال الموالف التً تكسب اللا

تصادفه أثناء كذلن تجنب الإصابة و خاصة الخطٌرة، كما فً حالة السموط على الأرض أو 

 .بالمنافس اللعب الاحتكان المستمر

 :فة القوةالعوامل البيولوجية المحددة لمستوي تطور ص  -

 : ن تطور صفة الموة أثناء عملٌة التملص العضلً الإرادي ٌرتكز على العوامل التالٌةا         

 عدد الألٌاف العضلٌة المستعملة -1
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  .المدرة التناسمٌة للجسم  -3

 .عدد الوحدات الحركٌة العاملة فً ولت واحد -2

 .ممطع و حجم العضلة المطبمة للعمل -4

  العضلات حجم التناسك البٌنً فً . -5

 :الأنواع الرئيسية للقوة العضلية -

 :ٌمكن تمسٌم الموة العضلٌة إلى الأنواع الثلاثة التالٌة       

الموة العضلٌة العظمً )المصوى(: ألصى لوة ٌمكن للعضلة إنتاجها من خلال الانمباض   -1

  . الإرادي

 خصائصها: 

ممكن من الألٌاف العضلٌة  ٌكون الانمباض العضلً الحادث خلالها ناتجا عن أكبر عدد -

  .العضلة أو المجموعة العضلٌة المستشارة فً

  .سرعة الانمباض العضلً تتسم بالبطء الشدٌد أو الثبات -

  .ثانٌة 11: 1زمن استمرار الانمباض العضلً ٌتراوح بٌن  -

 (:القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية -2

 .لا من السرعة و الموة فً حركةالمظهر السرٌع للموة العضلٌة و الذي ٌدمج كوهً 

 خصائصها: 

الانمباض العضلً الحادث خلالها ٌكون ناتجا عن عدد كبٌر جدا من الألٌاف العضلٌة، و ٌمل   -

 .عن العدد الذي ٌنمٌض عادة فً الموة العضلٌة المصوى

لٌة سرعة الانمباض العضلً تتسم بالزٌادة المفرطة، إذ تنمبض العضلة أو المجوعة العض -

  .لها بألصى سرعة

 ٌتراوح زمن الانمباض العضلً ما بٌن جزء من الثانٌة إلى ثانٌة واحدة.

 (":مرةتتحمل القوة )القوة المس -ج  

  .و هً الممدرة على الاستمرار فً إخراج الموة أمام مماومات لفترة طوٌلة     

 خصائصها:  

 العدد عضلٌة، و ٌمل عن ذلنالانمباض العضلً الحادث ٌكون ناتجا عن عدد للٌل من الألٌاف ال -

 المنمبض عادة فً حالة الموة المسٌرة بالسرعة

 سرعة الانمباض العضلً تتسم بالتوسط -

 .ثانٌة إلى عدد كبٌر من الدلائك 41الانمباض العضلً ٌكون مستمرا و لزمن ٌتراوح ما بٌن  -

 


