
University of Jijel
Faculty of Human and Social Sciences

Department of Science and Techniques of Physical and Sport Activities

2026/2025: السنة الجامعية 

oussama.Kessouri@univ-Jijel.dz 

يالتدريب الرياض ي التنافس : التخصص
ثالثة ليسانس: المستوى 

Specialization: Competitive Sports Training
Level: 3th year Bachelor’s degree

–جيجل -جامعة محمد الصديق بن يحيى 
كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية

قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

كرة اليد: تخصص رياضة جماعية 

Team Sports Specialization : Handball

كسوري أسامة/د

https://scholar.google.com/citations?user=k-PEtM8AAAAJ&hl=en
https://scholar.google.com/citations?user=k-PEtM8AAAAJ&hl=en




تربويوووووة منممووووووة ومسووووووتمرةهوووووو عمليووووووة 
مهاريووا بوودنيا و تهوودإ ى ووو ت وووير ال عووب 

ضوول للوصوووإ ى ووو أفوخ  يووا ونيسوويا 
:ممكن، وينقسم ى ومستوى 

الإعداد

البدني

المهاري 

الخ  ي

النيس ي 

والمعرفي



خاصووة ال ووي الإعووداد البوودني فووي كوورة اليوود هووو عمليووة مهمووة تهوودإ ى ووو ت وووير مختلوو  الصوويات البدنيووة ال
.تساعد ال عبين علو الأداء بكياءة خ إ المباريات والتقليل من خ ر الإصابة

مراحله
الإعداد البدني العام*

الإعداد البدني الخاص*

 إ مرحلة ومع ذلك فإن العملية مستمرة خ إ مرحلة المنافسة، ف بد من الحياظ علو الأداء والصيات الم ورة خ
Rønnestad)الإعداد البدني، ويكون ذلك بمعدإ حصة لكل صية بدنية في المرحلة التنافسية  et al., 2011)



:الصيات البدنية الأساسية في كرة اليد

الصيات 

البدنية

السرعة

القوة

القدرة

التحمل

المرونة

تكرار الجري 

السريع



:أنواع الإعداد البدني في كرة اليد

التدريب البدني المدمج مع الأداء المهاري والخ  ي(بدون ىدخاإ الكرة)الإعداد البدني المنيصل 

ت وير جيد لمختل  الصيات البدنية
الممل وغياب الحافز والتشويق

صعوبة ت وير الصيات البدنية ىذا كان هناك 
ضع  في الجانب المهاري والخ  ي
المتعة في التدريب ووجود الحافز

ضمان التنمية الشاملة لجميع عوامل الأداء

نالعمل بال ريقتي



أو كةحر أداءعلوال عبقدرةهيوهياليد،كرةفيالبدنيةالصياتأهممن
،الخاط الهجومفيأهميتهاوتبرز ممكن،زمنأقلفيحركاتسلسلة

حمضية،ال  ال هوائيةال اقةتنميةوبالتا يالكرات،ق عوفيالتحولات
علوتساعدعواملكلهاsprintالسريعالجري التسارعات،اليعل،ردسرعة
.المبارياتخ إالسرعةأداء

السرعة



:  أكابرمثاإ عن تمرين لتنمية التسارع في كرة اليد 

أمتار10ت وير القدرة علو الان  ق السريع في أوإ : الهدإ

:أمتار10تسارعات لمسافة 

6-4: عدد التكرارات في كل مجموعة

4-3: عدد المجموعات

ثا60–45: الراحة بين التكرارات

د5–3: الراحة بين المجموعات

من أقص ى سرعة ل عب%100–95القصوى : الشدة 

10من 7-8(: RPE)الإحساس بالجهد المتوقع 

التكراري : طريقة التدريب 

السرعة



تاجىنعلوالعضليالجهاز قدرةهي
مقاومةلمواجهةعضليتوتر 

ر وتمهعليها،التغلبأو خارجية
ية،الدفاعالالتحاماتفيأهميتها

ىلخ...القيزالتصويب،

القوةالقصوى،القوة:أنواعها
.ةالقو والتحملبالسرعةالمميزة

القوة



أنواع الانقباضات

الثابت 
Isometric

لا مركزي 
Eccentric

مركزي 
Concentric

-مركزي )بليومتري 
(لامركزي 



:  أكابركرة اليد تحمل القوة في مثاإ عن تمرين لتنمية 

:أمتار10لمسافة تسارعات 

(…… ,squat, gainage, pomp)12-6( التمارين)الورشات عدد 

4-2: عدد المجموعات في كل ورشة

12-6عدد الورشات 

ثا40–20: المجموعاتالراحة بين 

د2–1:  الورشاتالراحة بين 

1RMمن %65–50منخيضة ى و متوس ة : الشدة 

10من 2-3(: RPE)الإحساس بالجهد المتوقع 

الدائري : طريقة التدريب 

تحمل القوة



اليدكرةوفيبكياءة،الأداءفيوالاستمرار التعبمقاومةعلوال عبقدرةهو
بينريعالسوالاسترجاعالمباراةطواإالأداءعلوالحياظعلوالتحمليساعد
الانيجاريةالأتش ةتكارارت

:التحملأنواع

.متوس ةبشدةطويلةليترةالعمل:الهوائيالتحمل

.القصيرةالعاليةالجهودأداء:ال هوائيالتحمل

التحمل



الشدةةعاليقصيرةجهوذتكرار )الأداءفيانخياضبأقلقصيرةسرعاتعدةأداءعلوالقدرةهو 
اعيالدفالاسترجاععلوتعتمداليدكرةلأنجدامهمةوهي،(ثانية30ى و20قليلةراحةتيصلها
.السريعوالهجوم

راحة25/عملثواني5)قصيرقصير المتق عالتدريبخ إمنتنميتهايمكن:RSAتنمية
(كمثاإ

القصوى الهوائيةالسرعةمن%130منأكبر :العملشدة

3-2:المجموعاتعدد

د6-4:المجموعةزمن

12ى و8:مجموعةكلفيالتكراراتعدد

د5-3:المجموعاتبينالراحة

RSAتكرار الجري السريع 



نسوووووووووهو مووووووووون خ لوووووووووه ى وووووووووو تنميوووووووووة الأداء 
المهوووووووواري ل عبووووووووين ويبوووووووودأ موووووووون مراحوووووووول 

درج صغير ة من العمر، ويمكن فيه الت
مووون السوووهل ى وووو الصوووعب مووون ال سوووي 

..... ى و المركب 

المهارات 

الأساسية

التمرير

التن ي 

المراوعة

التمويه

التصويب

الاستقباإ



:مراحل تعلم المهارات

الاكتساب: المرحلة الأو و

التثبيت: المرحلة الثانية

الآلية: المرحلة الثالثة

التطبيق في المباراة: المرحلة الرابعة



رار  علووو قووراءة اللعووب، اتخوواذ القووالإعووداد الخ  ووي هووو ت وووير قوودرة ال عووب 
.والتصرإ المناسب خ إ اللعب

:مراحل اللعب في كرة اليد
التنميم الدفاعي

التحوإ الدفاعي الهجومي

التنشي  الهجومي

التحوإ الهجومي الدفاعي



:الهجومي يشملالتنشي  
:هو مجموعة التحركات الجماعية المنممة لخلق

التقاطعات-
الحجز-
تغيير المراكز-
العدديةالزيادة -

:التنميم الدفاعي
:ال عبين بشكل جماعي ومنمم بهدإهو تمركز وتحرك 

منع التصويب-
تضييق المساحات-
ىعاقة التمرير-
المنافس علو الخ أىجبار -

أنواع الخ   الدفاعية
6–0
5–1
3–2–1

دفاع رجل لرجل
(المن قة ورجل لرجل)دفاع مركب 



ياضو ي وال وي يهدإ ى وو تنميوة مختلو  المهوارات النيسوية ال وي يحتاجهوا الر 
:تتمثل في 

الثقة بالنيس-
تقدير الذات-

التركيز-
الدافعية-

تحديد الأهداإ-
تنمبم الاستثارة-

التصور العقلي-





الاختبار ميهوم 

والاختبار هو طريقة علمية عملية و هو مجموعة من التمرينات تعد لقياس
ة، التحمل، القوة، السرعة، الرشاق)القدرات أو الصيات كالقدرات البدنية 

اد من ب ريقة كمية، وهذا بهدإ التعرإ علو الاستعدادات عند الأفر ( المرونة
لاعبين و رياضيين بصية عامة، ومعرفة اليروق بين هؤلاء الأفراد 



الأسس العلمية ل ختبار

الثباتالصدق

الموضوعية



أنواع الاختبارات 

فيزيولوجيةطبية وشبه طبية

مهاريةبدنية

قياسات جسميةنيسية



أنواع الاختبارات من حيث مكان تنييذها 

ميدانيةمخبرية

من حيث النمام ال اقوي 

لاهوائيةهوائية



متر40و 30، 20، 10اختبار 

السرعة

الاختبارات المستخدمة في كرة اليد



1RMاختبار التكرار الأص ى الواحد 

القوة القصوى 



للأطراإ السيلية SJ ،CMJ ،DJاختبارات
ورمي الكرة ال بية للعلوية

القوة الانيجارية



IFT 30-15اختبار 

التحمل

YOYOاختبار 



Tاختبار 

الرشاقة

5-0-5اختبار 





قابلية عملية علمية منممة تهدإ ى و اختيار الأفراد الذين يمتلكون أعلو
.عددةعلو معايير متاعتمادا لتحقيق التيوق المستقبلي في كرة اليد 

ميهوم الانتقاء



أهمية الانتقاء

اكتشاإ المواهب

توجيه ال عبين

رفع مستوى اليرق 

بناء قاعدة رياضية قوية



:مراحل الانتقاء
سنة يهدف إلى 12إلى 8من حوالي : الانتقاء الأو ي

اكتشاف المؤشرات الأولية

سنة يهدف إلى تحديد 15إلى 13: الانتقاء التوجيهي

القابلية التخصصية للاعب 

سنة يهدف إلى 18إلى 16: الانتقاء التخصص ي

اختيار المركز المناسب للاعب

(ةالنخب)بلوغ فئة الأكابر : الانتقاء النهائي 



دأسس الانتقاء في كرة الي

البعد الأنثروبومتري 

البعد البدني

البعد المهاري 

البعد الخ  ي

البعد النيس ي



النضج البيولوجي وأثره

العمر الزمني لا يساوي العمر البيولوجي

مؤقتا فقطقد يتفوق لاعب مبكر النضج 
:يجب مراعاةلذلك 

الذي يشهد فيه العمر : وهو(Peak Height Velocity / PHV)–عند ذروة سرعة النمو العمر 
.اللاعب أسرع زيادة في الطول خلال فترة المراهقة

: سنة14يبلغان كلاهما لاعبان : مثال
سم وأقوى بدنيا182مبكرا طوله الذروة النمائية دخل : اللاعب الأول 

سم168يصل إليها بعدطوله لم : اللاعب الثاني





:الرياضيةتعري  الإصابة 

دمة يصيب أحد أنسجة الجسم نتيجة الحمل الزائد أو الصهي ضرر الرياضية الإصابة 
.المباشرة أو التكرار الحركي، مما يؤدي ى و انخياض أو توق  الأداء الرياض ي



أنواع الاصابات في كرة اليد

حسب طبيعة حدوث الإصابة

(Acute injuries)الإصابات الحادة 
ىصابات الإفراط في 

Overuse))الاستخدام injuries
الإصابات الاحتكاكية Chronic)الإصابات المزمنة  injuries)

تنتج عن التكرار والإجهاد 
المستمر
:أمثلة

التهاب الأوتار-
آلام الكت -

وتر الرضيةالتهاب -

تحدث بشكل مياجئ نتيجة
مباشرحادث 

:أمثلة
التواء الكاحل-
تمزق الأرب ة-

الكدمات-
الخلع-

ياء تحدث بس ب غياب الاستش
الكافي
:أمثلة

ىجهاد الكت -
وتر أخيلالتهاب -

البدنيناتجة عن الت حم 
:أمثلة

كدمات -
رضوض-



أنواع الاصابات في كرة اليد

حسب البنية التشريحية المصابة

الإصابات العضميةالصابات الوتريةالإصابات العضلية الإصابات الرباطية

العضليةتصيب الألياإ 
:أمثلة

الشد العضلي-
التمزق العضلي-
العضليالتقلص -

الميصليةتصيب الأرب ة 
:أمثلة

التواء الكاحل-
الصليبيالرباط تمزق -
الرباط الجانبيتمزق -

الأوتارتصيب 
:أمثلة

الرضيةوتر التهاب -
أخيلوتر التهاب -
أوتار الكت التهاب -

العمميتصيب الهيكل 
:أمثلة

الكسور -
الإجهاديةالشروخ -



درجات الإصابات

الدرجة الثالثةالدرجلة الأو و الدرجة الثانية

م ألم بسي  وتور : الخصائص
ي يوجد فقدان وظييمحدود ولا 

واضح
بسي  عضلي شد : مثاإ

أيام7–1الغيابمدة 

تمزق جزئي وألم: الخصائص
داءالأ واضح في متوس  ونقص 

جزئي للرباط تمزق : مثاإ
الجانبي

أسابيع6–2الغيابمدة 

تمزق كامل : الخصائص
ل كبير وتدخوظييي وفقدان 

متخصصع جي 
ي الرباط الصليبتمزق : مثاإ

الأمامي
شهرا12–6: مدة الغياب



الإصابات الأكثر شيوعا في كرة اليد



أسباب الإصابات في كرة اليد

الأسباب الداخلية الأسباب الخارجية

ضع  القوة الحمل الزائد

التعب الأرضية

ىصابة سابقة الاحتكاك

(ينعدم التماثل بين ال رف)عضلي اخت إ  التجهيزات



الوقاية من الإصابات في كرة اليد




