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 يتبع أشكال التحضير والإعداد الرياضي: -

 المتطلبات النفسية : -1-4

 ب الرياضيإن الوصول باللاعبين للمستويات العالية يعتبر احد أهم أهداف التدري      
وانبه د بجحيث يتوقف مستوى الأداء في كرة الي ،المخطط طبقا للأسس و المبادئ العالية

رتقاء الا وية التدريب الرياضي, و ذلك بهدف التطور المختلفة على التخطيط الدقيق لعمل
 بالأداء لأعلى المستويات الرياضية .

 ة فقد ظهرفنظرا للأداء الحديث في كرة اليد خاصة لاعبي و فرق المستويات العالي     

ي على لنفساواضحا خلال مباريات البطولات الدولية الإقليمية و العالمية تأثير الجانب 
 قد لعبتفي , ين و الفرق و بالتالي على الجانب الفني سواء المهاري أو الخططأداء اللاعب

لسمات امن  العديد من السمات النفسية كضبط النفس, و الثقة, و التوتر و الخوف و غيرها
 تائج بعض المباريات النفسية الأخرى دورا هاما و رئيسيا في حسم ن

خلال  و الفرق ي تعكسه مستويات أداء اللاعبينفنظرا للتطور الكبير في كرة اليد و الذ    

د ظهر ع فقالمباريات و التطور في الأداء المهاري و الخططية سواء في الهجوم أو الدفا
صبح لك أبوضوح الدور الذي يقوم به الجانب النفسي بالنسبة للاعبين و الفريق , و بذ

من  تجزأيالخططي جزء لا  الإعداد النفسي يشكل بجانب الإعداد البدني, و المهاري , و

ة , و ياضيعملية تعليم و تربية و تدريب اللاعبين و إعدادهم لخوض غمار المنافسات الر
ية لذلك أصبح لزاما على المدربين و المتخصصين , و خبراء و أعضاء اللجان الفن

 لفةلمختاعات للاتحادات الأهلية و الاتحاد الدولي تطوير الفكر العلمي للجوانب و الموضو
 و المرتبطة بلعبة كرة اليد .

لى مستوى عويعتبر الجانب النفسي للاعبين و الفريق ككل احد الجوانب التي تؤثر       

د من ت العديق تحاللاعبين و الفرق في المستويات العالية و التي يقع فيها اللاعبين و الفري

 .المباريات الضغوط النفسية التي قد تؤثر سلبا على مستوياتهم الفنية خلال

 متطلبات المورفولوجية: -1-5

تساهم في ويتميز لاعب كرة اليد بالعديد من الخصائص التي تناسب طبيعة اللعب         

 :في الأداء الرياضيإعطاء فعالية اكبر 

لوجية دورا إن أي لعبة سواء كانت جماعية أو فردية تلعب فيها الخصائص المرفوو        
ذا خاصة إ لفرقائج الايجابية أو العكس وتتوقف عليها الكثير من نتائج هاما في تحقيق النتا

ت قاماتعلق الأمر بالمستوى العالي بحيث أصبح التركيز أكثر على الرياضيين ذوي ال

طول زن والطويلة وكرة اليد مثلها مثل أي لعبة أخرى تخضع لنفس التوجيه فالطول والو
رة عب كها من الاهتمام والأهمية ذاتها، فلاالذراعين و حتى بعض المؤشرات الأخرى ل

صة اليد يتميز ببنية قوية وطول قامة معتبرة،كما يتميز كذلك بطول الأطراف وخا

 بيعةطالذراعين وكذا كف يد واسعة وسلميات الأصابع طويلة نسبيا والتي تتناسب مع 
رة كعب بها لالعبة كرة اليد، وفيما يلي مجموعة من الخصائص المرفولوجية التي يتميز 

        اليد.                                                                 
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 :النمط الجسمي 

ف طراإن النمط الجسمي للاعب كرة اليد هو النمط العضلي الذي يتميز بطول الأ     

 على خاصة الذراعين مع كبر كف اليد وطول سلميات الأصابع مما يساعد على السيطرة
ا ي توفرهالت الكرة وقوة التصويب وتنوعه ولان كرة اليد تعتمد على نسبة معتبرة من القوة

                                                                                              العضلات في النمط العضلي هو الأنسب لهذا النوع من الرياضة.              

 :الطول 
داف ل الأهيعتبر الطول من بين العوامل الأساسية والمهمة وخاصة في الهجوم وتسجي     

                                        .رةالك وله تأثير كبير على الارتقاء وفي الدفاع كذلك وذلك من خلال الصد واسترجاع

 :الــوزن 
، الجسم، في العلاقة بين الوزنإن الوزن عامل مهم جدا في كرة اليد ويظهر ذلك       

 الطول من خلال هذا المؤشر.

 = ROBUS TESSE DE INDICE/الطول=  1000×وزن الجسم 
 :عرض الكتفين 

 فقيا منين أوقياسه كالآتي: يستند اللاعب إلى الحائط بحيث تكون الذراعين مبسوطت      
أخذ بسرى ي في اليد الينهاية الإصبع الوسطي في اليد اليمني إلى نهاية الإصبع الوسط

لها  ا أنالقياس، وهذه الصفة لهل أهمية كبيرة بحيث تؤثر على قوة القذف والرمي ، كم

  .أهمية كبيرة عند حارس المرمى بحيث تسمح له بتغطية مساحة كبيرة من المرمى
 : )الشبر )كف اليد 

 تي:ه كالآيعتبر كف اليد عامل مهم أيضا في السيطرة على الكرة ويتم قياس       

ن تكو من نهاية إصبع الإبهام إلى نهاية إصبع البنصر )الإصبع الصغير( لليد، بحيث
ي ثل فأصابع اليد متباعدة عن بعضها إلى أقصي حد وأهمية اتساع مساحة كف اليد تتم

ند عأنها تسهل على اللاعب مسك الكرة أي سهولة التحكم في الكرة وتنحصر قيمتها 

 سم. 25-22الرجال ما بين 

                      متطلبات فيزيولوجية: -1-6

تظهر في  يحتاج اللاعب عن ممارسته لرياضة كرة اليد إلى طاقة كيميائية حيوية       
ن ورتيصالملعب على هيئة مجهود بدني و للطاقة المميزة لمجهود اللاعب في كرة اليد 

 اتجة عنة النالأكسجين ( وهي الطاقأساسيتين هما الطاقة الحيوية  اللاهوائية ) في غياب 
لطاقة ا شرة بداية المجهود في التدريب أو المباريات و لفترة وجيزة زمنية ثم تليها مبا

كسجين الأ الحيوية الهوائية و تستمر في فترات التدريب و المباريات و تعتمد على وجود

 لاستكمال خطواتها الكيميائية في الجسم .
لجهاز الدوري التنفسي و القوة العضلية العصبية للاعب و السرعة و كما تعتبر كفاءة ا     

التوافق العضلي العصبي من أهم المتطلبات الفيزيولوجية لاعب كرة اليد, حيث يحتاج 

اللاعب إلى كفاءة في الطاقة الهوائية و بدرجات كبيرة نسبية , باعتبار أن كرة اليد من 
هنا أهمية الاختبارات الفسيولوجية خاصة  رياضات الجهاز الدوري التنفسي, وتأتي

اختبار تحديد أقصى استهلاك أكسجين للاعب لتوضح لنا اللاعب المناسب لرياضة كرة 

اليد بصورة نسبية كما نستطيع التفريق بين اللاعبين لإيضاح الفرق في مستوى لياقتهم 
و تساعدهم في انتقاء البدنية العامة و التي تفيد المدرب و الإداري و النادي و الاتحاد 

أفضل العناصر لتمثيل النادي كما أنها تشير أيضا لأهمية الارتقاء بمستوى العمليات 
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الكيميائية الحيوية و اللاهوائية بالجسم و الاختبارات اللازمة لمعرفتها مثل اختبار لتحديد 

 .رة اليدكمية حامض اللبنيك في الدم حيث يفيد أيضا في التعرف على لياقة اللاعب في ك
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