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طبیعة الاداء في كرة الید:-

تعتمد طبیعة الأداء على درجة كفاءة اللاعب لأداء المھارات الأساسیة سواء 
الدفاعیةأوالھجومیة بالكرة أو بدونھا ,وتوظیف تلك المھارات أثناء القیام بالعمل 

الخططي ,وتختلف طبیعة الاداء في كرة الید وتتنوع ما بین العدو السریع (بالكرة أو 
بدونھا ) الى الجري والتوقف وترجع عملیات التغییر في الأداء إلى طبیعة سیر 

للمواقف الحركیة المختلفة البدنیة والمھاریة كرة الید المباراة ,حیث تخضع لعبة 
لارتباطھا بحركات المنافس والكرة.بحیث لاتوجد ظروف ثابتة للاداء والمواقف 

:-المتطلبات البدنیة الضروریة للاعب كرة الید 

وقد أصبحت متمتعا باللیاقة بدنیة عالیة تتطلب أن یكون اللاعب كرة الید الحدیثة 
التدریب احد الجوانب الھامة في خطة الصفات البدنیة الضروریة للاعب كرة الید 
الیومیة، والاسبوعیة، والشھریة، والسنویة.

الفني والخططي في اللعب والمھارة في الاداء فكرة الید الحدیثة تتصف بالسرعة 
وتطویر الصفات البدنیة إذ ھو في تنمیة التي تؤھلة لذلك یزات مولبلوغ اللاعب للم

للاعب خاصة اثناء الأثرالمباشرعلى مستوى الاداء المھاري والخططي لھا 
بالأداء المھاري والخططي ترتبط القدرات البدنیة للاعبي كرة الید المباریات وبذلك 
التدریب " ثابتا" في برنامج التي تنمي الصفات البدنیة تعتبر جزاءا للعبة والتمرینات 

طول العام 

والتمرینات المخططة التي یضعھا ویقصد بالاعدادات البدني ھي كل الإجراءات 
الضروریة للارتقاء اللاعب لیننمي ویطور الصفات البدنیة المدرب وتدرب علیھا 

أن یقوم بالأداء المھاري والخططي وبدونھا لایستطیع لاعب كرة الید بمستوى الاداء 
ووفقا للمتطلبات اللعبة. المھاري والخططي ( بالكرة أو بدونھا) 

:في بكرة الید أھمیة الإعداد البدنيتكمن 

 .تطویر اللیاقة الوظیفیة للاعب كرة الید برفع كفاءة الجسم للقیام بوظائفھ-1

     الصحیة السلیمة للمحافظة بتطبیق المعلومات كتساب اللاعب الوعي الصحي إ- 2
1                                               على سلامة أعضاء الجسم . 



المناسب. اللاعب القوام الجید  إكساب- ٣

اللیاقة الحركیة بزیاده مستوى الأداء.- رفع ٤

- تطویر القدرات العقلیة بتنمیة الإدراك السلیم والتفكیر المنطقي.٥

- إكتساب المعرفة والمعلومات لاتخاذ القرارات والحلول العلمیة ٦

- تطویر سمات اللاعب الشخصیة والاداریة مثل الثقة بالنفس والمثابرة والجرة. ٧

- إكتساب اللاعب للاتجاھات والقیم الإیجابیة التي تسھم في الشعور بالرضا ٨
للمشاركھ الفعالة في اللعبة.

- القدرة على مواجھة الضغوط مع الظروف المختلفة التي یواجھھا اللاعب في ٩
المنافسات. 

- مؤشر لإظھار الإستعداد الریاضي عند الناشئین بالعمل على كشف المواھب ١٠
الریاضیة ومدى استعدادھم لممارسة النشاط الریاضي.

: فیما یليكرة الیدالضروریة للاعب  البدنیة ویمكن حصر المتطلبات

 صفات بدنیة للاعداد البدني العام :-١
یھدف الإعداد البدني العام الى تنمیة الصفات البدنیة العامة التي یمكن على 

أساسھا بناء وتطویر الصفات البدنیة الخاصة بلعبة كرة الید ویمكن تنمیة الصفات 
البدنیة العامة للاعب من خلال التمرینات البدنیة سواء باادوات او بدون ادوات او 

باستخدام الاجھزة ومن ھذه الصفات ھي:
-القـــــــــــوة .     ١
-السرعة.٢
-التحمل. ٣
-المرونھ.٤ 

-الرشاقة.٥
- الصفات البدنیة للاعداد البدني الخاص:-٢ 

حیث یھدف الإعداد البدني الخاص للاعب كرة الید الى تنمیة الصفات البدنیة 
الخاصة والضروریة للاداء في لعبة كرة الید وتزوید اللعب بالقدرات المھاریة 

والخططیة على أن یكون مرتبط بالاعداد البدني العام ارتباطا وثیقا في جمیع 
قدرات التدریب وفي ھذا الاعداد یرتبط التدریب على المھارات والخطط لتنمیة 

وتطویر الصفات البدنیة الخاصة ھي:
-القـــــــــــوة الممیزاة بالسرعة. ١
-تحمل القوة.٢
2-تحمل السرعة.                                                     ٣



-صفات بدنیة أخرى مثل:٣
-تحمل الاداء.١

التوافق.
 التوازن.

الدقة. 
وھي صفات بدنیة مرتبطة بالأداء البدني والمھاري والخططي وھي ممزوجة 
بأكثر من صفة ویستطیع المدرب تنمیتھا وتطویرھا من خلال تدریبات الدفاع 

والھجوم او تكرار الاداء او التحركات المختلفة اثناء القیام بأداء الجوانب 
المھاریة او 

الخططیة بالكرة أو بدونھا سواء في الدفاع او الھجوم. 
:- ھي الوسیلة الأساسیة لتنمیة وتطویر المتطلبات البدنیة لكرة الید والتمرینات

حیث تنقسم وفقا لذلك الى:-
-تمرینات اعداد عامة او شاملة وھي تودى بدون كرة ید وتكون شاملة لكل ١

أجزاء الجسم. 
-تمرینات خاصة بكرة الید. ٢
-تمرینات المنافسات والمباریات.٣
- تمرینات الراحة الإیجابیة. ٤
المھارایة الضروریة للاعب كرة الید:-لمتطلبات ا
لمتطلبات المھاریة في كرة الید تتضمن جمیع المھارات الاساسیة للعبة سواء ا

كانت بالكرة
المتطلبات المھاریة في كرة الید تتضمن جمیع المھارات الأساسیة للعبة سواء 

كانت بالكرة أو بدونھا، وتعني كل التحركات الضروریة والھادفة التي یقوم بھا 
اللاعب وتؤدى في إطار قانون لعبة كرة الید بھدف الوصول إلى أفضل النتائج 

أثناء التدریب أو المباراة .
ویمكن تنمیة وتطویر ھذه المتطلبات المھاریة من خلال التخطیط الجید

لبرامج الإعداد المھاري، الذي یھدف للوصول باللاعب إلى الدقة والإتقان 
والتكامل في أداء جمیع المھارات الأساسیة للعبة كرة الید بحیث یمكن أن یؤدیھا 

اللاعب بصورة آلیة متقنة تحت أي ظرف من ظروف المباراة.
ویمكن حصر المتطلبات المھاریة الضروریة للاعب كرة الید فیما یلي:-

-المتطلبات المھاریة الھجومیة باستخدام الكرة أوبدون استخدام الكرة وتتضمن ١
- التحركات الھجومیة . 

-المناولة.
-الطبطبة  

 التصویب .
- الخداع . 

- الركض والمتابعة .
3- الرمیات الحرة .                                                      



- التحرك للھجوم الخاطف .  
/ المتطلبات المھاریة الدفاعیة وتتضمن :2

- التحركات الدفاعیة . 
- المھاجمة الدفاعیة  
- التغطیة والمتابعة .
 -قطع وتشتیت الكرة. 

- التسلیم والتسلیم .
- المراقبة  . 

- التزاحم في اتجاه الكرة .
- التخلص من الحجز .

مما سبق یمكن حص المتطلبات المھاریة (الھجوم والدفاعیة) الضروریة للاعب 
كرة الید فیما یلي:-

-المناولة والاستلام: وھي اساس العمل الھجومي في كرة الید في بناء الھجمات ١
او التحضیر لھا.

-الطبطبة:وھي مھارة ضروریة في بعض الحالات والمواقف الخاصة بكرة ٢ا
الید.

- التصویب :بما یحتویة من من انواع وأسالیب مختلفة سواء من الثبات او ٣ 
الحركة.

- التحركات الھجومیة:امامیة ,ومائلة،وعریضة،وطولیة. 
-الخداع:بالكرة أو بدون كرة بسیط او مركب .٥
-الحجز والمتابعة: سواء حجز المھاجم او حجز المدافع والتدرج في المتابعة .٦
-دفاع فردي : ھو الأساس الذي یبنى علیة اي شكل من اشكال الدفاع وعلى خط ٧

واحد او اكثر من خط.
-التحركات الدفاعیة: وھي اساس التناسق والتناغم في العمل الجماعي او عمل ٨

الفریق ككل.
-الحالات الخاصة:وتشمل رمیات الجزاء ورمیات الحرة وھي مھارات لابد من ٩

التدریب علیھا واتقانھا.
- الھجوم الخاطف:لما یحتویة ھذا الھدف(الھجوم الخاطف)من محاولة جادة ١٠

لإظھار المھارة لاستلام الكرة والتصویب على المرمي بعد التمریر من الحارس 
او اللاعب المستحوذ على الكرة وكذلك اختلاف كل مركز من مراكز اللعب في 

أسلوب بدء وتنفیذ الھجوم الخاطف. 
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