
 الإعداد البدني  

قبل الحديث عن مفهوم الإعداد البدني لابد لنا من معرفة معنى  اليياقىة البدنيىة فا فاليياقىة  

البدنيىىة مىىن الموتىىوعاج ل ىىر مىىدل العيمىىام حىىول فحديىىد مفهومهىىا فمىىنهم مىىن قىىال  نهىىا مىى م مىىن 

ً  عيىى  اليياقىة ال ىىحية والنفلاىية والامفماعيىة ومىىنهم مىن قىىال اليياقىة الاىامية ليلىىالن الباىر   فتى

 نها ممموعة من الملوناج الفي فؤهل الفرد ليعيش بيلار ولاىهولة بعيىدا  عىن اامىراع ومعوقىاج 

الحياة الفي فظهر ليفىرد ملاىببة لىش ماىالل مةفيفىة عيى  مةفيىة اا ىعدة لالحيىاة العامىة والعمىل 

 ف (3)الوظيفي الذ  يمارلاش الفردا

ً  عيىىى  فنالاىىى    لمىىىا افعنىىىي الةيىىىو مىىىن اامىىىراع  و لاىىىًمة  مهىىى ة الملاىىىم المةفيفىىىة فتىىى

 (4)مقاييس الملام وامفًك قوام ةال  من الفاوهاجا 

ورياتة لرة اليد من الرياتاج الفي فعفمد ال  حىد لبيىر عيى  اليياقىة البدنيىة العاليىة الى   

لرياتاج العنيفة الفي فحفاج لملافوى عىال مانب إفقان اادام المهار  والةططي حيث فعد من ا

مىىن اللاىىرعة والقىىوة والفحمىىلف لمىىا اىىهدج اللاىىنواج ااةيىىرة فحلاىىنا  واتىىحا  عيىى  اادام المهىىار  

والةططي في اليعبة مام عي  الملافويين المهار  والبدني لًعبين الىذ  فميى  بالإنمىا  لإحىرا  

 بدني والةططي ف الهدة من ةًل الإفقان العالي ليملافوى المهار  وال

                                                 
حلاام محمد مابر : العًقة بين بعع عنا ر اليياقة البدنية وملافوى ادام المهاراج االاالاية بلرة اليد ، مامعة الب رة ،  (3)

 ف 25، ص 1998 ليية الفربية الرياتية ،رلاالة ماملافير ،

 ف 55، ص  2001،  1، مرل  اللفاب لينار ، ط رباعية لرة اليدلمال عبد الحميد ، محمد  بحي حلاانين :  (4)



 (1) -ويؤلد لمال عبد الحميد بأنش عند فنمية اليياقة البدنية العامة يمب مراعاة ما ييي : 

 الامول :    الاهفمام بفنمية مميع ملوناج اادام البدني م ل اللارعة والقوة والميد ف -1

 الاف ان :فنمية الملوناج ااولية ب ورة مفوا نة ف -2

 ب  ن يفنالاب حمم الفنمية مع قدراج الًعب البدنية الحمم المنالاب :     نش يم -3

وفعىىىرة بأنهىىىا الفىىىامة ملونىىىاج اليياقىىىة البدنيىىىة العامىىىة لًرفقىىىام بملاىىىفي ماج الناىىىاط الحرلىىىي 

 ف (2)الةاص بالفعالياج وااناطة الرياتية بالل مفة صا

لًعىىب ويعىىد ااعىىداد البىىدني مىىن الرلىىال  االاالاىىية واارلىىان المهمىىة فىىي عمييىىة  عىىداد ا 

وفهيلفىىش ليماىىارلة فىىي المباريىىاج ومىىن ةًلىىش يملىىن  ن فحقىى  ااهىىداة الفربويىىة الفىىي ف ىىرس فىىي 

 نفوس الًعبين ف

فالإعىىداد البىىدني هىىو الرليىى ة االاالاىىية الفىىي نعفمىىد عييهىىا فىىي فنميىىة الًعىىب للافىىة الفلىىاج  

الًعىىىب مىىىن العمريىىىة وهىىىي مىىىن االاىىىس المهمىىىة الفىىىي فاىىىفرك مىىىع المهىىىاراج الحرليىىىة فىىىي فلىىىوين 

 الناحية البدنية ف 

ويعىىرة بأنىىش  الناىىاط الحرلىىي الىىذ  يعمىىل عيىى  إللاىىاب الًعىىب عنا ىىر اليياقىىة البدنيىىة  

الاىامية الفىىي فملنىش مىىن اادام الحرلىىي ليناىاط الرياتىىي ب ىورة مفلاميىىة والفىىي فظهىر فىىي لميىىة 

 نفلاية المةفيفة  فالحرلة المف يرة الفي فعفمد عي  اامه ة الحيوية والعتيية والعوامل ال
                                                 

 ف 51، ص 1980، دار الفلر العربي ، القاهرة ، القياس بلرة اليدلمال عبد الحميد ، محمد  بحي حلاانين :  (1)
 ف  45، ص 1986، دار اللفب ليطباعة والنار ، المو ل ، لينلاامااعداد البدني وديع يالاين ، يالاين طش :  (2)



لمىىا يعرفىىش مففىىي ابىىراهيم بأنىىش ا رفىىع ملاىىفوى اادام البىىدني ليفىىرد اق ىى  مىىدى فلاىىم  بىىش  

  -فويفوقة فطبي  ااعداد البدني لما  ونوعا  عي  :(3)قدرافش ا

 ال رع المراد فحقيقش ف -1

 لفامة الحالة الفدريبية لًعب ف -2

 العمر ال مني لًعب ف -3

 العمر الفدريبي لًعب ف -4

 منس فال -5

 مرحية الفدريب ف -6

 الففرة الفدريبية ف -7

 ة الص اليعبة وم اياهاف -8

والإعداد البدني في لرة اليد يفطيب موانب وملاالل مهمة ان الإعداد يةفيىة فبعىا  لاةىفًة 

ومىىىن تىىىمنها لعبىىىة لىىىرة اليىىىد فةفيىىىة عىىىن  ااناىىىطة الرياتىىىية فالإعىىىداد البىىىدني لةلعىىىاب الفرقيىىىة

الإعىىىداد البىىىىدني لةلعىىىىاب الفرديىىىة ويىىىىأفي هىىىىذا الاةىىىىفًة مىىىن اةىىىىفًة ملونىىىىاج اادام المهىىىىار  

  -والبدني فويقلام ااعداد البدني عي  قلامين رليلاين هما :

 

                                                 
 ف 143مففي ابراهيم حماد : م در لاب  ذلره ،ص (3)



 الإعداد البدني العام ف -1

 الإعداد البدني الةاص ف -2

 لةاص الذ  لاوة يفطر  الباحث لفف يًفشف والإعداد المهم في درالافنا هو ااعداد ا

 الإعداد البدني الخاص 

هو االمرحية ال انيىة مىن مرحيىة إعىداد الًعىب حيىث  ن هنىاك عًقىة وطيىدة بىين الإعىداد 

العام والةاص ، حيث يبن  ال اني عي  ااول فوالًعب الذ  لا يعىد إعىداد عامىا  ميىدا  لا يملىن 

تىىىىىا  ان الفىىىىىدريب فىىىىىي هىىىىىذه المرحيىىىىىة يفمىىىىىش الىىىىى  الفة ىىىىىص                   ن يعىىىىىد إعىىىىىدادا  ةا ىىىىىا  ميىىىىىدا   ي

 ف(1)في لرة اليدا

ويق د بهذا الإعداد ا رفع لفامة ملوناج )عنا ر ( اليياقة البدنيىة االاالاىية والتىرورية  

ف  وممىا فقىدم يىىرى بىأن مميىع عنا ىر اليياقىة (2)لنوع الرياتة الفة  ية اق   درمة مملنشا 

مهمىة لًعىب لىرة اليىىد للىن بنلاىب مةفيفىة ل ىىرع  دام الوامبىاج المهاريىة والةططيىة فىىي البدنيىة 

 لعبة لرة اليد لما في الالل الفالي ف

 

 

 

                                                 
 ف381، ص م در لاب  ذلرهتيام الةياط ، نوفل الحيالي :  (1)

 ف 145، ص م در لاب  ذلرهمففي ابراهيم حماد :  (2)



 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2شكل )

 يبين النسب المئوية لعناصر اللياقة البدنية بكرة اليد 
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    Speedالسرعة  

فعىىدا اللاىىرعة إحىىدى عنا ىىر اليياقىىة البدنيىىة المهمىىة والتىىرورية لمميىىع  اىىلال الرياتىىاج  

المةفيفىىة ولىىيس لمىىا يعفقىىد بعىىع النىىاس  ن  هميفهىىا مقف ىىرة عيىى  رلىىع الملاىىافاج وقىىد عرفهىىا 

 ل ير من العيمام والباح ين بليماج ربما فلون مةفيفة ،إلا  نها ف ب في هدة ومعن  واحد ف 

 ث قلاما  منها ففقد اةفار الباح

فقىىد قىىال دفافيوفلاىىلي ا  ن اللاىىرعة هىىي قىىدرة الفىىرد عيىى  القيىىام بعمىىل حرلىىي فحىىج ظىىرة  

ف لمىىا فعىىرة بأنهىىا ا قىىدرة الفىىرد عيىى   دام حرلىىاج مففابعىىة مىىن (3) منىىي معىىين وفىىي  ق ىىر مىىدةا 

 ف(4)نوع واحد في  ق ر ففرة  منية في ظروة معينةا

فيعىىرة اللاىىرعة بأنهىىا ا ق ىى  لاىىرعة لفنىىاول الالاىىفمابة مىىا بىىين    Harre مىىا العىىالم هىىاره 

ف وفعىىرة  يتىىا  عيىى   نهىىا ا قابييىىة الفىىرد عيىى  الالاىىفمابة العتىىيية (5)عمييىة الانقبىىاع والانبلاىىاطا

 ف(6)الع بية ادام حرلة  و فن اادام الحرلي المعين بأق   وقج مملنا

ملانيىىة  مىىا فىىي لعبىىة لىىرة اليىىد فىىأن لاىىرعة الًعىىب فظهىىر فىىي   مقدرفىىش عيىى  البىىدم اللاىىريع وا 

 الفلااب اللارعة الق وى ةًل اامفار الةملاة ااول  ومن م ايا الًعب اللاريع مقدرفش عي  

                                                 
(3) Trzesshiowski, R: Miernik sprawnaci Fizyehzenej , warsava 1961 .  

 ف 61، ص 1984، مطبعة مامعة ب داد ، ملوناج ال فاج الحرليةقالام حلان حلاين ، قيس نامي:  (4)

(5) Harre , D. : Traininslehe Sportverlag. Berlin , 1973 p , 120 . 

(6) DONATH . R; Speziell Belastung fromeni Training der Mitterlstreeker, im ; Theorie derk k – 

k . 1988 .  



مفرا  باللرة  و بدونها مع القىدرة  40 – 5الرلع اللاريع لملاافاج ق يرة ومفولاطة ففراوح مابين 

 الفالقة عي  ف يير لارعة رلتش بطريقة انلايابيةف

الباحىىث  هميىىة عن ىىر اللاىىرعة فىىي لعبىىة لىىرة اليىىد و نا لهىىا الففىىو  فىىي لاىىرعة اادام ويىىرى  

لاىىوام بىىالهموم اللاىىريع  و الهمىىوم المىىنظم ان عامىىل الىى من مهىىم فليمىىا ق ىىر الىى من لىىان نمىىاح 

الًعىىب داةىىل اللاىىاحة متىىمونا  يفميىى  بىىالهموم اللاىىريع  و الىىنقص العىىدد  ليفريىى  المقابىىل حيىىث 

الفنقل في الفراغاج المنالابة وفهيأة فر ة لفلاميل إ ابة في مرمى  الفريى  يلون هنالك إملانية 

 المنافس ف

 (7) -وفقلام اللارعة عي  : 

 اللارعة الانفقالية  -1

 اللارعة الحرلية ف -2

 لارعة الالافمابة الحرلية  -3

 فحمل اللارعة ف -4

 السرعة الانتقالية  - 1

لاىىرعة مملنىىة ، وهىىذا  فعىىرة بأنهىىا محاولىىة الانفقىىال  و الفحىىرك مىىن ملىىان  ةىىر بأق ىى  

 يعني محاولة الف يب عي  ملاافة معينة في  ق ر  من مملنف

 
                                                 

 ف 153 -152، ص 1979،  م در لاب  ذلرهمحمد حلان عًو  :  (7)



 السرعة الحركية  -2

فعنىىىي الاىىىرعة الانقباتىىىاج العتىىىيية عنىىىد  دام الحرلىىىة لىىىذلك ففحقىىى  اللاىىىرعة فىىىي عمييىىىة  

 ف(8)الانقباع لةلياة العتيية الفي يي مها الانقباع   نام  دام الفمرين  و المهارةا 

 سرعة الاستجابة الحركية  - 3 

ف   (9)فعىىىىرة بأنهىىىىا ا القىىىىدرة عيىىىى  الاىىىىفمابة حرليىىىىة لم يىىىىر معىىىىين فىىىىي  ق ىىىىر  مىىىىن مملىىىىنا 

 ف(10)ويعرفها لفلافر بأنهاا المدة ال منية الواقعة ما بين ظهور الم ير و ول الافمابة حرليةا

ي فقىع بىين الإ ىارة  ما إورن لين فعىرة لاىرعة الالاىفمابة الحرليىة بأنهىا ا الففىرة ال منيىة الفى

والالاىىىفمابة اللاميىىىة والمنالاىىىبة وبأق ىىىر  مىىىن مملىىىن ويعفمىىىد هىىىذا عيىىى  لاىىىرعة إيعىىىا اج المهىىىا  

ف                                      (11)الع ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىبي وقابييىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة المهىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا  العتىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيي فىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىي الفنفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىذ الحرلىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيا

  -فقلام لارعة الالافمابة الحرلية عي  قلامين هما :

 رد الفعل البسيط   -أ

و االمىىىدة ال منيىىىة الفىىىي فلاىىىف رقها عمييىىىة الالاىىىفمابة ويفطيىىىب الاىىىفةدام لاىىىرعاج مةفيفىىىة هىىى 

 ف(12)لفطوير رد الفعلا 

                                                 
 ف 59، ص م در لاب  ذلرهلمال الربتي :  (8)

 فص 1979، ب داد ، الفدريب الرياتي بين النظرية والفطبي قالام المندلاو  :  (9)

 ف 122، ص 1995، دار القيم لينار والفو يع ، اللويج ،  1، ط مولاوعة العاب القوىمحمد ع مان :  (10)

ممعة محمد عوع : برنىام  فىدريبي لفطىوير لاىرعة رد الفعىل الحرلىي و  ىره فىي فحلاىين بعىع المهىاراج فىي لىرة الطىالرة ،  (11)
  31،ص 1988 طروحة دلفوراه ، ليية الفربية الرياتية ، مامعة الب رة ، 

م : فطىوير لاىرعة رد الفعىل الحرلىي و  ىره عيى  الإنمىا  فىي ملاىفوى اادام ، رلاىالة ماملاىفير ، لييىة ايمام احمد عبىد اللىري (12)
  23، ص  1987الفربية الرياتية ، مامعة ب داد ،



 رد الفعل المعقد ) المركب (  -ب 

هىىىو رد الفعىىىل لم يىىىر غيىىىر معىىىروة ملاىىىبقا  ويمىىىب عيىىى  الًعىىىب الفعىىىرة عييىىىش قبىىىل  ن  

 يلافميب لش ف

 تحمل السرعة  - 4

بدنية مرلبة من  ففي الفحمل واللارعة لما فعني قدرة الًعب فىي  ةهي عبارة عن ا ف 

 ف(13)المحافظة عي  لارعفش اطول ففرة  منية مملنةا

  -وفقلام عي  :

 فحمل اللارعة الق وى  -1

 فحمل اللارعة ااقل من الق وى  -2

 فحمل اللارعة المفولاطة  -3

 فحمل اللارعة المف يرة  -4

 القوة 

   ن ف ىىل الىى   ق ىىاها فىىي لاىىن ال ً ىىين  و فىىي فنمىىو القىىوة العتىىيية مىىع نمىىو الطفىىل الىى 

لاىىن الةاملاىىة وال ً ىىين فىىي بعىىع ا رام ، وفعىىدا القىىوة  لاىىاس الحرلىىة الفىىي يلاىىفطيع الإنلاىىان مىىن 

 ةًلها  ن يحرك ايلا   و مقاومفش ف

                                                 
 ف 60، ص م در لاب  ذلرهلمال الدين الربتي :  (13)



وفعىىىىىىىرة بأنهىىىىىىىا ا لفىىىىىىىامة الفىىىىىىىرد عيىىىىىىى  اادام البىىىىىىىدني بالف يىىىىىىىب  و موامهىىىىىىىة المقاومىىىىىىىاج  

 ف (14)المةفيفةا

  

القىوة العتىىيية بأنهىىا ا قىىدرة   Grosse Zimmermann 1980مرولاىىر ولاىىفيرمان ويعىرة  

 ف (15)العتية  و الممموعاج العتيية عي  الف يب عي  مقاومة ةارمية  و موامهفهاا

 ف(16)لما عرفج بأنها ا مقدرة عتيية في الف يب عي  مقاومة  و مقاوماج  ةارميةا 

 ما الباحث فيعرة القوة العتيية بأنها قابيية الرياتي  و الًعىب العتىيية ليف يىب عيى   

مقاومة ةارمية  و موامهفها ف فيعبىة لىرة اليىد يحفىاج فيهىا الًعىب الى  قىوة الىذراعين للىي يىفملن 

من  دام المهاراج االاالاية بالل ميد ولالايما مهارة الف ويب الفىي فحفىاج الى  قىوة رمىي عاليىة 

دا  للىىي ي ىىعب عيىى  الحىىارس إملاىىالها ولىىذلك الرميىىاج الطوييىىة واللاىىريعة الفىىي ي ىىعب عيىى  مىى

 الًعب المدافع قطعها ف 

 (17) -وفقلام القوة عي   ً ة  نواع هي : 

 القوة العظم  -1

                                                 
 ف228،ص 1981،  2، دار المعارة ،ط الفدريب الرياتيع ام عبد الةال  :  (14)

 ف 339،ص 1987،  1، دار القيم ، اللويج ط  الفعيم الحرلي والفدريب الرياتيد ع مان : محم (15)

، مامعىىة ب ىىداد  الاةفبىىاراج والقيىاس ومبىىاد م الإح ىىام فىىي الممىىال الرياتىىيقىيس نىىامي عبىىد المبىىار ، بلاطويلاىىي احمىىد : (16)
 فف 281،ص1984،

 ف 38،  37،  53، ص القوة: نظرياج فدريب ريلاان ةريبط مميد ، عيي فرلي م ي   (17)



 القوة الممي ة باللارعة ف -2

 فحمل القوة ف -3

الإراد  الىىى  العتىىىيي  عإن القىىىوة العظمىىى  عبىىىارة عىىىن قىىىدرة الرياتىىىي عيىىى  القيىىىام بالانقبىىىا

  ق   حد مملن ف

 ج مىىا القىىوة المميىى ة باللاىىرعة فعبىىارة عىىن قىىدرة الرياتىىي فىىي الف يىىب عيىى  المقاومىىاج بانقباتىىا

 -عتيية لاريعة ليقوة الممي ة باللارعة  همية ةا ة في :

 نواع الرياتة / الملاابقاج الفي ففعي  النفيمة المحققة فيها بلارعة الىدفع  و الرمىي ف   

 فع والو ب () الرمي ، الد

 نواع الرياتة / الملاابقاج الفي ففعيى  النفيمىة فيهىا بلاىرعة الانطىً  ووفيىرة الفلاىارع  

 ) الملاافاج الق يرة ( ف

 فأدية حرلاج معينة بقوة ولارعة في  لعاب اللراج العالية والمنا لاج الفردية  

مهىود مفوا ىل  ما فحمل القىوة ) مطاولىة القىوة ( فعبىارة عىن قىدرة الرياتىي عيى  القيىام بم

 لمدة طويية نلابيا  من دون  ن ينةفع ملافوى القوة ب ورة ميحوظةف

 

 

 

 



 الرشاقة

يعدا عن ر الرااقة االعن ر الوحيد الذ  فعىددج الةًفىاج بىين عيمىام الفربيىة الرياتىية  

والحرليىة فىىي فعريفىش ف ويىعىى ى هىذا الةىىًة الىى  طبيعىة عن ىىر الراىاقة نفلاىىش ، حيىث يىىدةل فىىي 

  (18)فرليبش لل من الفواف  العتيي الع بي والمرونةا 

رة اليىىد ان الًعىب فىي لعبىىة لىرة اليىىد فعىد الراىاقة مىىن ال ىفاج البدنيىة المهمىىة لًعىب لى 

يحفىىىاج الىىى  دمىىى  عىىىدة مهىىىاراج حرليىىىة فىىىي إطىىىار واحىىىد لىىىي يىىىفملن مىىىن فعيىىىم المهىىىاراج الحرليىىىة 

فقانها حف  يقال بأن الًعب يمفا  برااقة ميدةف  وا 

 مىىا فىىي لىىرة اليىىد ففعنىىي ا فملىىن الًعىىب مىىن ف ييىىر افماهىىش و وتىىاع ملاىىمش بلاىىرعة وفقىىا  

 ف (19)المطيوب إتافة لما ففطيب الفحرلاج )  مامية ،ةيفية ، مانبية ، مالية( الي رع الحرلي 

وهنىىىا ينىىىواه الباحىىىث الىىى   هميىىىة عن ىىىر الراىىىاقة فىىىي لعبىىىة لىىىرة اليىىىد و نهىىىا فىىىأفي بالفىىىدريب 

الملافمر ومن ةًلها يملن  ن نًحظ هذه ال ىفة عنىد الًعبىين المفميى ين مهاريىا  فىي فحرلىافهم 

ر ف ومىىن ةًلهىىا يملىىن  ن فميىى  بىىين الًعىىب المبفىىدىم والًعىىب المفقىىدم مىىن   نىىام اادام المهىىا

 حيث إملانافش باللايطرة عي  حرلاج ملامية والفنلاي  بين المماميع العتييةف

 

 المرونة 2-1-7-1-4

                                                 
 ف 401، ص  م در لاب  ذلرهمحمد ع مان :  (18)

 ف 345،ص 1982،  م در لاب  ذلرهتيام الةياط ، عبد اللريم قالام :  (19)



المرونىة مىىن ال ىىفاج البدنيىىة المهمىىة والتىىرورية لمىا  نهىىا فيعىىب دورا  رليلاىىا  فىىي لعبىىة لىىرة  

لبيىىرة فىىي موا ىىفاج اادام البىىدني الحرلىىي فويفوقىىة عييهىىا معظىىم مفا ىىل  اليىىد ف وفىىؤ ر ب ىىورة

اادام الحرلي لًعب ف وفعىد  ىفة المرونىة مىن ال ىفاج الموهريىة لحنلاىان حيىث فللاىبش القىدرة 

 عي  الحرلة بحرية في مةفية الافماهاج ف

لمميىىىع  فالمق ىىىود بالمرونىىىة  هىىىو امطاطيىىىة العتىىىًج ، وبالفىىىالي القىىىدرة الحرليىىىة الميىىىدة 

مفا ل الملام و ربطفش والو ول في  دام الحرلاج ال   فتل مدى لًعب  ف لما فعىرة بأنهىا 

قابييىىىة الًعىىىب عيىىى  فحريىىىك الملاىىىم و م الىىىش فىىىي مىىىدى والاىىىع مىىىن الحرلىىىة دون الاىىىد المفىىىرط  و 

 ف وفعرة  يتا  بأنها القدرة عي   دام الحرلاج لمدى والاع  (20)إ ابة العتًج والمفا لا

  

 

 

 (21) - قلاام المرونة فهي عي  قلامين :  ما

المرونة العامة : وفامل مرونة مميع مفا ل الملام ف وفولد هذه المرونىة مىع الإنلاىان ،  -1

 وبهذا فلون الحرلة فيها ميدة لمفا ل الملام ممعيا ف

                                                 
 ف 62، ص م در لاب  ذلرهوديع يالاين ، يالاين طش :  (20)

 ف 181، ص1988م العالي ، ب داد ، ، مطبعة الفعيي اليياقة البدنية وطر  فحقيقشعقيل عبد الله اللافب وآةرون :  (21)



المرونىىىىة الةا ىىىىة : وفاىىىىمل مرونىىىىة المفا ىىىىل الفىىىىي فىىىىدةل فىىىىي اادام الفنىىىىي ليحرلىىىىة  و  -2

 المهارة المعنيةف

 لما قلامج  يتا  عي  المرونة اللايبية والمرونة الايمابية ف

 ما المرونة اللايبية ففعني الو ول ال  المدى المطيوب من حرلة مف ل معين  و ممموعىة 

مفا ل بوالاطة مىؤ راج ةارميىة لالاىفةدام  ميىل  و مهىا  معىين ف والمرونىة الإيمابيىة فعنىي 

 ام الملاىىم حىىول المفا ىىل اعفمىىادا عيىى  الو ىىول الىى  حرلىىاج  و مىىدياج حرليىىة معينىىة امىى

 قدرة العمل العتيي فقط من دون فدةل المؤ راج الةارمية ف

ويؤلد الباحث  همية المرونة لدى لاعبىي لىرة اليىد لمىا لهىا مىن فىأ ير عيى  حرلىة الًعىب  

الىىذ  يىىؤد  مهىىاراج مةفيفىىة فىىي آن واحىىد وهىىي  دام الًعىىب وقابييفىىش عيىى  فحريىىك مىى م مىىن 

لام بألميش بحرلة فلااعده عي  الو ول ال  مدى حرلي والاع حفى  يبفعىد عىن ملامش  و الم

 إ ابة العتًج  و مفا ل الملامف

   Enduranceالتحمل 

فعدا  فة الفحمل مىن ال ىفاج الحيويىة والمهمىة  لمميىع الرياتىيين  الىذين يىؤدون ففىراج  

 عمل طويية ف

ً  طىوال مىدة ومىوده فيعبة لرة اليد ففطيب من الًعىب ممهىودا  بىدنيا  عاليى  ً  مفوا ى ا  وعمى

بالميعب لاوام لان الًعب في الهموم  م لان فىي الىدفاع مىن دون فوقىة ف فىً بىد مىن  ن يبىذل 



المهىد و ن ي يىىد مىىن لفاحىىش ولفامفىىش ويرففىىع بملاىىفواه مىىادام ملاىىفمرا  فىىي اليعىىب حفىى  ينهىىي المبىىاراة 

 ب بها فوهو في حالة طبيعية لا فقل عن بداية المباراة الفي لع

يق د بالفحمل ا مقدرة الفىرد الرياتىي عيى  الالاىفمرار فىي اادام بفاعييىة دون هبىوط فىي  

 لفامفش  و مقدرة الرياتي عي  مقاومة الفعباف 

و يتىىا  فعىىرة  يتىىا  بأنهىىا ا قابييىىة مقاومىىة اامهىى ة العتىىوية ليفعىىب   نىىام  دام الفمرينىىاج  

 الرياتية لففرة طوييةاف

  -:ويقلام الفحمل عي  

 الفحمل العام  -1

  -الفحمل الةاص ويقلام عي  : -2

   Aerobicالهوالي  - 

    Anaerobicالًهوالي -ب

الفحمىىل العىىام ا قابييىىة الرياتىىي عيىى   دام فمىىرين رياتىىي لمىىدة طوييىىة فاىىارك فيىىش ممموعىىة  -1

 ف(22)لبيرة من العتًج وفؤ ر عي  اةف اص الرياتي بالل منالابا

ا مقىىدرة الًعىىب / الًعبىىة عيىى  الالاىىفمرار فىىي  دام ااحمىىال الفحمىىل الةىىاص : يعىىرة بأنىىش  -2

 البدنية الفة  ية بفاعيية ودونما ظهور هبوط في ملافوى ااداماف

                                                 
  ، ص 1979، 3، مامعة ب داد ، ، ط عيم الفدريب الرياتيقالام حلان حلاين وآةرون : (22)



الفحمىىل الهىىوالي : يعىىرة بأنىىش المقىىدرة عيىى  الالاىىفمرار فىىي اادام بفاعييىىة دون هبىىوط ملاىىفوى  - 

 اادام في الرياتة الفة  ية بالافةدام ااوللامين ف

ل الًهىىىىوالي : يعرةابأنىىىىش المقىىىىدرة عيىىىى  الالاىىىىفمرار فىىىىي اادام بفاعييىىىىة دون هبىىىىوط الفحمىىىى -ب

 ف (23)ملافوى اادام في الرياتة الفة  ية بدون الافةدام ااوللامين ا

 (2)طرائق التدريب 

يق ىىد بطىىر  الإعىىداد البىىدني مةفيىىة الطىىر  والولاىىالل الفىىي يملىىن عىىن طريىى  الاىىفةدامها  

قىدرة الرياتىية ، ويق ىد بالقىدرة الرياتىية الحالىة الفىي يلىون عييهىا في الفىدريب لفنميىة وفطىوير ال

الًعب والفي يلون عييها الًعب والفي فف ة بملافوى عالي وعًقة م الية بين مميىع موانىب 

الإعداد الةاص بش لاىوام لىان بىدني  و مهىار   و ةططىي  و نفلاىي  و معىارفي ،ويعنىي ذلىك  ن 

 -دد طبقا  لدرمة فنمية وفطوير الملوناج االاالاية الفالية :نوعية الفورمة الرياتية لًعب فح

 الحالة البدنية ف -1

 الحالة المهارية ف -2

 الحالة الةططية ف -3

 الحالة النفلاية ف -4

 الحالة المعرفية ف -5

                                                 
 ف  149، ص م در لاب  ذلرهمففي ابراهيم حماد :  (23)

 ف 155،ص 1999عادل عبد الب ير عيي : الفدريب الرياتي والفلامل بين النظرية والفطبي  ، مرل  اللفاب لينار ،  (2)



 -ففلايم طر  الإعدني :

 طريقة حمل الفدريب الملافمر الدالم  ف ف1

 طريقة حمل الفدريب الففر  ف ف2

 طريقو حمل الفدريب الفلرار  ف ف3

 طريقة حمل المنافلااج والمراقبة ف ف4

 -لاوة نفطر  ال  طر  الفدريب الةا ة بالبحث :

 طريقة التدريب الفتري -أولاً: 

  -)أ( طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة :

 فنمية الفحمل العام والةاص والقوةف -: هدافش 

 -:فأ يرها 

  يادة لفامة الفم يل ال ذالي ليعتًجف -

 الرلفين وااوردة الاعيراج الدموية ف فقوية مدران -

 ةفع ملافوى اللوللافرول عي   نفاج الطاقة عن الطر  ااةرى  -

 فقدم لاريع في القدرة عي   نفاج الطاقة عن طر  ااةرى -

 -: هدافش 

 ف%60-%50من  ق   ملافوى ليفرد وفي فمريناج القوة ف ل ال   %80 %60ادة الفمريناج ففراوح  -



 انيىىة بالنلاىىبة ليقىىوة لاىىوام  30-20م فمرينىىاج الفقويىىة باا قىىال  و بىىدونها الىى  حىىوالي يملىىن الاىىفةدا -

 الافةدام   قال  و بدون   قال ف

 انيىة بالنلاىبة ليقىوة لاىوام الاىفةدم   قىال  و  30-15 انية رلع و  90-15ففرة الفمرين ففراوح من  -

 بدون   قالف

 انيىىة  120-60تىىربة/د والنااىىلين  130-120 انيىىة ليمفقىىدمين     90-45 الراحىىة فلىىون مىىابين -

 تربة/دف 110-120

 -)ب( طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة : 

  -: هدافش 

 الفحمل الةاص )فحمل لارعة  و فحمل قوة ( ف -

 اللارعة ف -

 القوة الممي ة باللارعة )قدرة عتيية (ف -

 القوة العظم  ف -

 -:فأ يرها 

 فعمل العتًج في غياب الاوللاميني ف -

 حمل مرففع الادة ف -

 دين  وللامين بعد لل  دام ف -

 فود  ال  فأةير الإحلااس بالفعب ف  -



 نيكفيبفرالم حامع ال -

  -:ة ال ها 

 لفمريناج القوةف %75-70و %90-80ادة الفمريناج ففراوح مابين  -

 ةفيقل الحمم في هذه الطريقة نفيمة  يادة الاد -

  انية لًعبين الناالينف 240-110 انية ليمفقدمين و 180-90ففراج الراحة ففراوح مابين  -

 تربة/دف 120-110مًحظة عدم هبوط معدل ترباج القيب اقل من  -

 يملن الافةدام الراحة الايمابية في الراحة البينيةف -

  -طريقة التدريب التكراري : -: نياً ثا 

 -: هدافش 

 اللارعة )لارعة الانفقال(ف  -

 القوة الق وىف -

 القوة الممي ة باللارعة )قدرة العتية(ف -

 الفحمل الةاص )فحمل اللارعة والقوة(ف -

 -:فأ يرها 

 فنظيم وفطوير عميية فبادل ااوللامين بالعتًجف -

  يادة الطاقة المة ونةف -



 فحلاين إ ارة المها  الع بي المرل  ف -

 الفعبفلارعة حدوث  -

 دين  وللامين عالف -

 الافهًك الطاقة المة ونة في العتًج وفرالم حامع اليبنيكف -

 -ة ال ها :

 ف % 100وف ل ال   %  80ادة عالة لا فقل عن  -

 ف % 100-90ادة فمريناج القوة  -

  انية ف 6-3   و 3-2 من الادام ق ير مدا يفراوح  -

 ف  امفمريناج القوة  وان قييية   نام الاد -

 راحاج طويية نلابيا ف -


