
i++'r.tll {Llri+Jl L-jlhJl L_Jugr+Jl

gitrll ,r.-.Jl J dt ll f,*Jdll üUJ

- Ü<+ - J,.àÉ ùr' A,.b

4Éhrl J 4J+Jl ritLLiiJl dr!üi J ÊJb {ri

a
a U"r+i. (f3 {dtÉ I Lrt 4eJ+lâ"

aaf

-i - Ê*e ].àl- rE-i :4*"ldl L.;.rIl ü*{;" _2e-r§ :$§.tll .ll.rj

2A24l2An:,ru§l Ë{J.ll uüt4+I 4SEll : ctg,.,âll

, ,:b Jl c-, r$Jl
\i -J .-J â.ûâll Cç :41r.1ll

#lrill =--,.:=L-Jl,-u_;:ill
â5âll C. : ,*lrtt :L1âiâÀill

4J*1*^,i :ô.rryll erlEll :**,luJl

à-Èl+

I

*
\
:1.
a

EJ*l L4 tu-'ld q,eL*Il Êsjl r 30 : 1*., 1 :,re3ç*Tl **l*.Il ÊJl



üt{JËs^ll A,,cjË

À,*t,

*UrUt»

I.

*

t*

T,:
(.

ôJàL.Jl ùb.e Ê;tàtr.rll ÉJ

05-01 !1,àjJl aÀ"li J eJ§
"J.eït

43-06 +ll ô-É sÉ i,#t olt *1 lJrijt

6l-44 +ll §f ,/ e+g *Éyl ï.;§Jt 41r.,1L':. i3lt3ll

67-62 +ll ô.,É d olagtl 4+.JiJl Ât,!rl

75-68 +I §)§ C q/.k l puiiiYl âr".tÂJl

87-76 4J+I sli..all *9ü s Ës a-,.rtJl

92-88 {ll LÉ ,.à a+tJËll 3!*ù§Jl a+Ut

98-93 +ll ë2s + e+*UU gr!*!l â,i"titt

Ç



  1
   
 

 المحاضرة الأولى )حصة واحدة(: تاريخ و فلسفة النشاط

 * تمهيد:

كرة اليد هي أحدث الألعاب الجماعية، التي مارسهههاا اانسههها ، حيث مارسهههاا ال ثير من      

د، في وقت واح الناس، و هي لعبة مشهههههت ة عن كرة ال ده، و هي لعبة السهههههرعة و اا ارة معا  

سهههههههههههههههتيه ال رة، و تمريرها في أقُ وقت مم ن، و ت سهههههههههههههههجُ إتجمع بين الجري، و ال فز، و 

طريق قذف ال رة في مرمى الخصههههههم، و تحتاس ممارسههههههتاا إلى لياقة بدنية الأهداف فياا عن 

عالية و قوة جسههههههههههههدرة، و على الرام من حدا ة اللعبة، إت أناا إجتذبت ال ثير من الجماهير 

في جميع بلدا  العالم، حتى أناا أصههههههههههبحت ذاا الشههههههههههعبية الثالثة في العالم،  عد لعبتي كرة 

تاا في الصههههاتا الم،ل ة، أو في الميعب المفتوحة، أو في ال ده و السههههلة، و تجرا مسهههها  ا

 الاواء الطلق.

 نبذة عن تاريخ و تطور نشاط كرة اليد:* 

إذا أردنا إسههههههت صههههههاء أ ر تطور كرة اليد، علينا أ  نعود إلى بتف السههههههنين عبر التاري       

طور مع ت –ة رمي ال ر  –ال فز  –لتزامن تطور الحركاا الأسههههههههههاسههههههههههية في كرة اليد  الرك  

حركة اانسا  كوسيلة للب اء. و في عصر ما قبُ التاري  بدأا الحركاا الخاصة  الأطراف 

و خاصههة حركة الرمي  الذراع، و التي أصههبحت في ذلو الوقت أهم سههيا لانسهها  البدا ي، 

و قد لوحظ ذلو في رسوماا لانسا  البدا ي في ال اوف، حيث شوهدا رسوه لرمي الرمح 

 لحجارة التي كا  رستخدماا اانسا  البدا ي في ذلو العصر.و قذف ا
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أما في العصور ال درمة ف د ظارا أش ال  سيطة لل رة، حيث أتخذا كوسيلة للعب و      

المتعة و إنتشر اللعب  ال رة لأ  حركاا الرمي هي فعالياا قتالية ساعدا على توسع 

 لياذة و اتودرسا الى لعبة كرة اليد تسمىاللعب  ال رة. و قد أشار هوميروس في ملحمته ات

حيث ر وه مجموعة من اليعبين  مسو و تمرير ال رة إلى  عضام  (،Uraniaيورانيا )

البع . كما لوحظ في  ع  الرسوماا الرومانية ال درمة أش ات  لألعاب كرة اليد تسمى 

ب هو قذف ، حيث كا  الادف في اللعHapaston/ Episkuros -ها ستو / إبيس وروس

 ال رة فوق خط معين. 

أما في العصههههههور الوسههههههطى ف د بدأا الرياضههههههة و اللياقة البدنية تصههههههبح جزءا  من حياة      

اانسهها ، حيث أصههبح  اام ا  أ  ر ضههي الفرد وقتا  أيثر و رصههرف المال من أجُ تطوير 

تدريب ة للالجسههم و الع ُ و خاصههة أ ناء الناضههة الأوربية، حيث بنى النبيء صههاتا خاصهه

ميت  دور اللعب  ال رة ) لى التنس و تدريب الفرسهههههههها ، إ(، و  ااضههههههههافة Ball housesسهههههههه 

 ش ال بدا ية من كرة اليد.     أرم ن أ  نجد 

إ  ما تم توضهههيحه أعيي هي الجذور الأولى ل رة اليد، أما ما ياتم  المواصهههفاا المميزة      

نعيشههه ا. . إ  العصههر الحديث الذي نعيشههه ل رة اليد ف د نشهه ا في العصههر الحديث الذي 

ا.  أصهههههههبح عصهههههههر الرياضهههههههة، ف ارا المعرفة الرياضهههههههية في نواحي متعددة من المجتمع 

الحديث و أصههههههههبحت الرياضههههههههة جزءا  أسههههههههاسههههههههيا  من الحياة اليومية، و ظار التخصهههههههه  في 

 الرياضة مما أعطى كرة اليد تعزيزا  جيدا.
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نتشههارا  في هذا العصههر، و كا   حاجة إفي الحقي ة أ  الجمناسههتو كا  الرياضههة الأيثر      

لرياضة م ملة لمرونة العضيا و كانت مااراته متطورة جدا، أما  النسبة للعبة كرة ال ده و 

ف ههد   يههت هههذي الألعههاب في المراحههُ البههدا يههة، حيههث كههانههت  soccer and rugbyالركبي 

 سبب ال ثير من ااصا اا الشديدة. ألعاب قاسية ت

رختلف المؤرخو  في تحههديههد الوقههت الههذي ظارا  يههه لعبههة كرة اليههد، فمنام من ي رجع      

الفضههُ في إختراعاا الى مدرب الجمبا" ه هولجر نلسههن ه، و هو دنماركي كا  رعمُ مدرسهها 

بولد(، و منام  و قد أطلق علياا اسهههههههم )هوند ،ه 1181 مدينة )أوردروب(، و كا  ذلو عاه 

ه، و تطلق  1802من ر جزه   ناا لعبة معدلة من لعبة كانت تمارساا )تشي وسلوفاييا( سنة 

علياا اسهههههم )أ"ينا( أو )ها"ينا(، و ما"ال هذا ااسهههههم رطلق على لعبة كرة اليد حتى يومنا هذا 

 في ال ثير من بلدا  أوروبا.

، إت أ  أالب المؤرخين 1818انيا سنة و منام من ر رر أ  هذي اللعبة ظارا في أوكر       

ي رجع فضههههههههههههُ ظاور كرة اليد  شهههههههههههه لاا الحديث إلى مدرس الجمبا" الألماني ه مايس هيزره 

خيل الحرب العالمية الأولى، عندما ف ر في لعبة تضهههههههههههههههمن ليعباا الجمبا" أ ناء برنام  

ة أسههههههههههاتذة التربيالتدريب الشههههههههههتوي إحماء سههههههههههريع و كافي، ف خرس هذي اللعبة  مسههههههههههاعدة أحد 

و يذكر  1811الرياضهههههههية للمعلمين ببرلين ه البرو يسهههههههور كارل شهههههههلينزه، و كا  ذلو سهههههههنة 

 البع  أ  كارل شلينز نفسه هو الذي وضع هذي اللعبة و أخرجاا.  
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و قد إقتصههههرا بنذاا ممارسههههتاا على الفتياا في البدارة، و أ يمت لاا عدة دوراا كا       

نة  ، بين  مانية فرق من الفتياا، و كا  ذلو في إحدا قاعاا الجمبا" 1811أولاا سههههههههههههههه

تعبا  للذكور بين  11أ يمت أول مباراة دولية ل رة اليد  1821 مدينة برلين. و في سهههههههههههههههنة 

   لمانيا. 3م ابُ  6فا" باا النمساويين على مخترعي اللعبة  ألمانيا و النمسا،

ظارا إلى الوجود اول لجنة دولية انبث ت عن المؤتمر الدولي  1826و في سنة      

لألعاب ال وا، و التي أخذا على عات اا ااشراف على لعبة كرة اليد و تن يماا، و ذلو 

 في تهاي باولندا.

اسهههههههههرع   ثير من تن يم إدارتاا، ف د ت خر ت وين اتتحاد الدولي و كا  إنتشهههههههههار اللعبة      

حين وضههههههههعت قوانيناا الموحدة و الرسههههههههمية التي طب ت  يما  عد في  1821ل رة اليد سههههههههنة 

 جميع المبارياا المحلية و الدولية.

بين كُ الدول المنخرطة في ااتحاد على إدخال لعبة كرة  1834و تم ااتفاق سنة      

 و أصبحت كذلو. 1836ن برنام  الألعاب الأولمبية لسنة اليد ضم

تعبين للشباب بين فري ي  1أ يمت أول مباراة دولية في كرة اليد  1831و في سنة      

 .12-11الدنمارا و السويد و إنتات للسويديين به  

 1و تعبا  11لت اه اول دورة دولية للشباب في كرة اليد بنوعياا  1831و جاءا سنة      

 تعبين و أعتبرا ك ول  طولة عالمية. 
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 نتاا اا عندما أ يمت سنةإو قد   ي نشاط اللعبة محليا،  سبب ظاور الحرب حتى      

دولية  عد الحرب بين السويد و الدنمارا، ليحُ  عدها  سنة أي في سنة  اول مباراة  1841

ا اا هو السويدي ه قوستل رة اليد، و كا  أول ر يس ل ت سيس الفيدرالية الدولية 1846

 بيجواا ه.

أما  النسهههههههههههههههبة للبيد العربية، ف د كانت الجزا ر و الم،رب من أوا ُ الدول العربية التي      

عرفت لعبة كرة اليد، ف د دخلت هذي اللعبة ميدا  النشههاط المدرسههي عن طريق أسههاتذة التربية 

،  حيث تشهههرا اللعبة انتشهههارا سهههريعاالبدنية و الرياضهههية الذين أتموا دراسهههتام في فرنسههها، و ان

 أنشاا ميعب كرة اليد في أالب المدارس ااعدادرة و الثانوية.
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 المحاضرة الثانية )أربع حصص(: أهم القوانين في كرة اليد

 ساحة اللعب:  -0

متر، يت و  مهن منط تهين  20متر و  عرض  40ملعب كرة اليد مستطيُ الش ُ  طول 

للعب، رسمي الخطا  الأطول  خطي الجانب، و الخطا  الأقصر  يطلق للمرمهى و منط هة 

بين قا مي المرمى( أو خطي المرمى الخارجي )و هما على  عليامها خطهي المرمهى، )و همها

                                                                         جانبي المرمى(.

 
 : ساحة اللعب0شكل  

 يؤخذ القياس  السنتمتر.
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 ه. 2ه، و إرتفاعه  3ض المرمى من المرمى  يت و  عر  -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 : مرمى كرة اليد12الشكل 
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 زمن اللعب، إشارة النهاية، الوقت المستقطع: -2

  زمن اللعب: -

 د و هذا 10د، و مدة الراحة ما بين الشويطين  30تت لف المباراة من شوطين كُ شوط  -

 سنة فما فوق. 16صنف من  لىإ النسبة 

 د ي ة. 21*  2سنة مدة اللعب  16الى  12من  -

د  عد ذلو رستمر اللعب  1في حالة التعادل رستفيد كي الفري ين من مدة راحة ب   -

 د. 1في كُ شوط مع راحة بيناما لمدة  د 1 إضافة شوطين لمدة 

د مع مدة  1د راحة، في كُ شوط  1إذا استمر التعادل ن  يف شوطين إضافيين  عد  -

د. إذا استمر التعادل نحدد الفا ز حسب قانو  المنافسة  1راحة بين الشوطين م درة ب  

 ين الفري ين.أمتار كحُ فاصُ ب 1الملعوبة، في االب الحاتا يلجا الح اه الى رمية 

 ملاحظة:  -

أمتار، كُ  1في حالة ما اذا كا  هناا تعبين م صهههههههههههههههيين ليس لديام الحق في تنفيذ رمية 

تعبين حيث ا  الحق ل ُ تعب في تنفيذ رمية واحدة ف ط، كما رم ن ت،يير  1فريق رعين 

 حراس المرمى من اليعبين الذين لديام الحق في المشاركة.
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 إشارة النهاية: -

افرة و صههههههههأتبدأ المباراة  إعي  صههههههههافرة البدارة من طرف الح اه و تنتاي عن طريق إشههههههههارة 

و عن طريق إشهههههههههههههههههارة المي هههاتي الموجود في طهههاولهههة أل تروني الموجود في الحههها ط اللوا اا

 شارتين ر وه الح م  إعي  صافرة الناارة.اا التح يم، في حالة عده توفر كي

  اللوا اتل تروني اعطى إشهههههههههههارة الناارة قبُ انتااء الوقت أ اه في حالة ما إذا تحظ الح -

سههههههههههترناف المباراة الى اارة ناارة الوقت إر وه الح اه  إعادة اليعبين الى الملعب و من  مة 

المحدد. حيث تب ى ال رة عند الفريق الذي كانت لدره ال رة عند صافرة الناارة، في حالة عده 

 رست نف اللعب برمية حرة حسب وضعية اللعب المتوقف عندها. و جود ال رة عند أي فريق 

و الشوط ااضافي عن وقته المحدد، ر وه الح اه  الت ليُ أفي حالة "يادة الشوط الأول  -

 من وقت الشوط الثاني.

 Arrêt du temps de jeuتو يف وقت اللعب  -

 ر رر الح اه تو يف وقت اللعب في الحاتا التالية   -

 اقصاء أحد اليعبين. عي إ * 

 عي  وقت مست طع لأحدا الفري ين.إ * 

 * إشارة المي اتي او محافظ الم ابلة  صافرة.
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 * التشاور و التفاهم بين الح مين حول ن طة معينة.

* رشير الح اه  إعي   يث صافراا  طري ة سريعة مع ااشارة المخصصة لوقف وقت 

 اللعب.

 الوقت المستقطع: -

 جباريا  إقت المست طع ر و  الو  -

 ستبعاد.ر اف لمدة د ي تين او ااعند فرض اا أ(

 عند منح وقت مست طع فرقي. ب(

 و المندوب.أشارة الصافرة من المؤقت إعند إطيق  س(

 عندما ر و  التشاور بين الح مين ضروريا .  د(

 روف. لل  خرا طب ا  أ  رعطى الوقت المست طع في حاتا معينة أرضا أو من الطبيعي 

لوقت رتباط مع ا  الح مين ر ررا  متى توقف الساعة و متى تعمُ  ااإمن حيث المبدأ ف -

لى المؤقت بوساطة إطيق  يث إر اف "من اللعب إعي  عن المست طع. يتم اا

 .11شارة اليد رقم إصافراا قصيرة مع 

"من  في كُ شوط  من مست طعا  فر يا مدته د ي ة واحدة   رطلب وقتا  أرحق ل ُ فريق  -

 اللعب ال انوني، و ل ن ليس في الوقت ااضافي.
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 الكرة: -3

ما المادة الخارجية رجب ا  أو مادة خاصة دا رية الش ُ أال رة تتمثُ في اطاء من جلد  -

،  يما رخ  مساحة و و"  ال رة  النسبة لمختلف الأصناف هي و لزجة ت ت و  تمعة

 يالتالي 

سم و الو"   60الى  11الذكور و الأواسط ذكور محيط ال رة ر و  بين  النسبة لفرق  -

 سنة(. 16غ )أيثر من  411الى  421من 

سم و الو"  من  16الى  14ناث و اتواسط اناث محيط ال رة ر و  بين  النسبة لفرق اا -

 سنة(.  14غ )ايثر من  311الى  321

سنة( محيط ال رة ر و   12-1ذكور )صاار أسنة( و  14-1ناث ) النسبة لأصاار اا -

 غ. 330الى  280سم و الو"  من  12الى  10بين 

 الفريق، البدلاء، التجهيزات، إصابة اللاعب: -4

 الفريق: -

حتيههاط، كمهها رجههب تعبين في الملعههب و البههاقي في اا 1تعبهها،  14يههُ فريق يت و  من 

لى كهُ فريق ا  ر مثثهُ على رحهدد حهارس المرمى بلبهاس مختلف. رجهب ع  أعلى كهُ فريق 

تعبا  14لى إالأقُ  خمسههههههههة تعبين عند بدارة المباراة، كما رم ن ا  رصههههههههُ عدد اليعبين 

 في أي وقت من المباراة.
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، كما رم ن للح م ا  ر وه 1تسهههههههههههههتمر المباراة في حالة "يادة عدد اليعبين في الملعب على 

ممثلين للفريق في المبههاراة و ت رم ن  4بتو يف المبههاراة في أي وقههت. ل ههُ فريق الحق في 

 تصال  المي اتي او محافظ الم ابلة او الح م.اا  ناء المباراة، للمدرب الحق فيأت،ييرهم 

 بون البدلاء:اللاع -

 شههههههههههههتراا في اللعب في أي وقت و  صههههههههههههورة مت ررة دو  اخبار المؤقت/رم ن للبدتء اا -

         اليعبين المستبدلين قد اادروا الملعب.  أالمسجُ، طالما 

رجب على اليعبين المشهههههههههههههههاركين في التبديُ دا ما الدخول و الخروس من الملعب من خط 

     رضا  على تبديُ حراس المرمى.أالخاصة بام. و هذا ينطبق منط ة التبديُ 

يثر أب رت إذا إ ر اف اليعب المخطىء لمدة د ي تين، وإرجب معا بة التبديُ الخاطىء   -

    اليعههب الههذيإمن تعههب من نفس الفريق مخههالفههة التبههديههُ الخههاطىء في نفس الحههالههة، فهه

 هو الذي سيعاقب ف ط. وت  أرت ب الخط  إ

 تست نف المباراة برمية حرة للفريق المنافس.

و تدخُ كبديُ  طري ة اير ألى الملعب بدو  نية التبديُ، إضهههههههههههههههافي إإذا دخُ تعب  -

 قانونية في المباراة من منط ة التبديُ  يجب معاقبته  اار اف لمدة د ي تين.

ن ة الهههد ي تيفي الملعهههب لمهههد ن هههاد عهههدد تعبي الفريق تعبههها واحهههدا  إنهههه رجهههب إو ه هههذا، فههه

 ضافي الذي دخُ رجب ا  ر،ادر الملعب(.  اليعب ااإال ادمتين )و منطقيا ف
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ا يا ر افا اضهههههههههههههههإر افه لمدة د ي تين،  يجب ا  رعطى إ ناء مدة أإذا دخُ تعب الملعب في 

خر ب  ين   الفريق تعبا أمباشهههرة، لذا رجب  أر اف رجب ا  يبدخر لمدة د ي تين. هذا ااب

 ول.ر اف الأللمدة البا ية من "من اافي الساحة 

  و تست نف المباراة في الحالتين برمية حرة للفريق المنافس.

 التجهيزات: -

ف   ر و  اللبههاس مخههالأ  ر و  لههديام نفس اللبههاس، و أكههُ اليعبين في الفريق رجههب  -

  ر و  لديام لباس أللفريق الخصههههههم  ميمح واضههههههحة اللو  و الشهههههه ُ، على حراس المرمى 

 م،اير على اليعبين في نفس الفريق. 

رتفاع من سههههههم على الأقُ في اا 20رقاه واضههههههحة لدياا م اس أ  رحمُ اليعبين أرجب  -

الى  1سههههم على الأقُ في جاة الصههههدر، كما رم ن ا  تحمُ الأرقاه من  10جاة ال ار و 

 بلو  واضح و مخالف للو  ال مي . 88

 حذرة الرياضية.ليعبو  الأ  يرتدي اأرجب  -

ضههههههههرار على اليعبين مثُ  السههههههههاعة، أيما رمنع منعا  اتا ا  رحمُ اليعبين أي شههههههههيء له 

 قراط.السوار، الأالخواتم، ن اراا، 
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 ابة اللاعب:إص -

  ر،ادر الملعب أو قميصه رجب أو الذي كا  هناا ده على جسمه أاليعب الذي ينزف  -

طوعي )من خيل تبديُ عادي(، ل ي يتم تضهههههههههميد الجرا و وقف النزيف و  و  شههههههههه ُ فورا  

"الة الده عن جسهههههههههمه و  قميصهههههههههه. و رجب على اليعب عده العودة الى الملعب حتى يتم إ

 ذلو.

( 16، 11شههههارتا اليد رقمي إ  رسههههمحا )بوسههههاطة أصهههها ة تعب رحق للح مين إفي حالة  -

 المشههاركة لدخول الملعب أ ناء الوقت المسههت طع ل،رض شههخاد المسههموا لام الأ نين من ا

 محدد و هو مساعدة اليعب المصاب من فري اما.

 حارس المرمى: - 5

 لحارس المرمى  ا.تي  يسمح

 في حالة الدفاع داخُ منط ة المرمى. لمس ال رة  اي جزء من جسمه و هو -

ي  يود التي تنطبق على تعبالتحرا  ال رة داخُ منط ة المرمى، دو  أي ر و  عرضة لل -

   رسمح لحارس المرمى على أي حال بت خير تنفيذ رمية حارس المرمى.  ، و تساحةال

ترا منط ة مرماي بدو  كرة و اتشهههههههتراا  المباراة داخُ منط ة اللعب، و عندما رفعُ ذلو  -

 المرمى رخضع لنفس ال واعد التي تنطبق على اليعبين في منط ة اللعب. فا  حارس 
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بترا منط ة المرمى مع ال رة و معاودة لعباا  انية  منط ة اللعب اذا لم ينجح في السيطرة  -

   علياا.

 لحارس المرمى  ا.تي لا يسمح 

 تعري  المنافس للخطر عندما ر و  في حالة دفاع.  -

 ترا منط ة المرمى مع ال رة و هي تحت سيطرته، و هذا يؤدي الى رمية حرة.  -

 رض خارس منط ة المرمى في حينو متدحرجة على الأألمس ال رة عندما ت و  مست رة  -

 هو داخُ منط ة المرمى. 

و متدحرجة على اترض خارس أخذ ال رة داخُ منط ة المرمى عندما ت و  مست رة أ -

 منط ة المرمى. 

 لى منط ة المرمى. إالعودة  ال رة من منط ة اللعب  -

ة خارجا  اتجاي منط ة هلمس ال رة  ال ده او الساق اسفُ الركبة عندما ت و  متحرك -

    اللعب.

  أُ متدادي من كي الجانبين قبإو أمتار( أ 4عبور الخط الم يد لحارس المرمى )خط اله  -

  امتار.  1تترا ال رة يد المنافس الذي يؤدي رمية اله 
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 منطقة المرمى: - 6

رسمح ف ط لحارس المرمى بدخول منط ة المرمى. رعد تعب الساحة قد دخُ منط ة  -

 المرمى و التي تشمُ خط منط ة المرمى اذا لمساا  اي جزء من جسمه.

 ال راراا كا.تي عند دخول تعب الساحة منط ة المرمى ت و   -

رميهههة حهههارس مرمى عنهههدمههها يهههدخهههُ تعهههب من الفريق الماهههاجم منط هههة المرمى و ال رة  -أ

 ال رة و ل ن رحصُ على منفعة جراء ذلو.بدو  و يدخُ أ حو"ته، 

 رمية حرة عندما يدخُ تعب الساحة من الفريق المدافع منط ة المرمى و حصُ على -ب

 صويب. ضاعة فرصة للتإفا دة، و ل ن بدو  

امتار عندما يدخُ تعب السهههههاحة من الفريق المدافع منط ة المرمى و تسهههههبب  1رمية  -س

اوه ه   مفإضاعة فرصة واضحة لتسجيُ هدف. و ل،رض تطبيق هذي المادة، فإجراء ذلو 

نمهها الخطو الواضهههههههههههههههح إدخول منط ههة المرمىه ت رعني مجرد لمس خط منط ههة المرمى، و 

 داخُ منط ة المرمى.

 عند  دخول تعب منط ة المرمى رعاقبت  -

 عد لعب ال رة، طالما لم يتسبب ذلو في اضاعة فرصة  دخول تعب منط ة المرمى -أ

   للمنافسين.
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دخول تعب من أي الفري ين منط ة المرمى بدو  ال رة و لم رحصُ على فا دة جراء  -ب

    ذلو.

تعد ال رة هخارس اللعبه عندما رسيطر حارس المرمى علياا في منط ة المرمى و رجب  -

 لى اللعب من خيل رمية حارس مرمى. إ  تعاد ال رة أ

رض داخُ منط ة المرمى. و تصبح  حو"ة تب ى ال رة في اللعب عندما تتدحرس على الأ -

  ألحارس المرمى فريق حارس المرمى و رسمح ف ط لحارس المرمى لمساا. و رم ن 

 اللعب.  يلت طاا و بذلو تصبح خارس

  تعد ال رة خارس اللعب حالما تسهههههههههت ر على اترض في منط ة المرمى و تصهههههههههبح  حو"ة فريق

 حارس المرمى و رسمح ف ط لحارس المرمى لمساا. 

 رسمح بلمس ال رة عندما ت و  في الاواء فوق منط ة المرمى. 

حارس المرمى إذا لمس أحد تعبي الفريق المدافع ال رة   رسهههههههههههههههتمر اللعب برمية أرجب  -

 خيل  يامه  الدفاع  م امسو باا حارس المرمى او است را في منط ة المرمى.

 إذا لعب اليعب ال رة الى داخُ منط ة مرماي، ت و  ال راراا كاتتي  -

 أ( هدف إذا دخلت ال رة المرمى.

المرمى، او إذا لمس حارس المرمى ال رة و لم ب( رمية حرة إذا است را ال رة في منط ة 

 تدخُ المرمى. 
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 س( رمية جانبية إذا عبرا ال رة للخارس من فوق الخط الخارجي للمرمى. 

  ألى منط ة اللعب دو  إذا مررا ال رة خلفا ، خيل منط ة المرمى، إد( رستمر اللعب 

 المرمى.يلمساا حارس 

 نحو ساحة اللعب تب ى في اللعب. خارجا  ال رة التي ترتد من منط ة المرمى  -

 لعب الكرة، اللعب السلبي: -7

 لعب الكرة: -

 :ـيسمح ب

و مضمومة(، أ)مفتوحة  يدينستخداه الإو ضرب ال رة  أر اف، دفع إ رمي، مسو، -

 الجذع، الفخذين و الركبتين. س،أالذراعين، الر 

  وا ، حتى و ا  كانت مست رة على الأرض.  3حمُ ال رة لمدة ت تزيد على  -

 خطواا، و تعد الخطوة قد تمت عندما   3التحرا  ال رة  ما ت يزيد على  -

حدا قدميه و ينزلاا على اترض إرض يرفع اليعب الواقف على كلتا قدميه على الأ -أ

 .خربحدا قدميه من م ا  الى إو ين ُ أمرة  انية، 

رض  ال ده رة  م يلمس الأرض   ده واحدة ف ط، و يتسلم ال ييمس اليعب الأ -ب

 خرا.الأ
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و يلمس اترض                 أرض  عد قفزة،  م رحجُ بنفس ال ده حدا قدمي اليعب الأإتيمس  -س

 خرا.     ال ده الأ

 عد قفزة،  م يرفع احدا قدميه و ينزلاا على د( تيمس قدما اليعب اترض في ب  واحد 

 خر.بحدا قدميه من م ا  الى إو ين ُ أاترض مرة  انية، 

 و الرك  أ ناء الوقوف أ -

 و  اليدين.أأ( تنطيط ال رة مرة واحدة  م مس اا  انية  )مرة  انية( بيد واحدة 

 ين.بيد واحدة او  اليد لت اطاا  انية  إو أستمرار بيد واحدة  م مس اا إب( تنطيط ال رة  

و لت اطاا  انية بيد واحدة اإستمرار بيد واحدة،  م مس اا او إرض  س( دحرجة ال رة على الأ

  اليدين.

خذ أو  عد أ وا   3  تلعب خيل أ مجرد مسو ال رة  عد ذلو بيد واحدة او  اليدين  يجب 

 خطواا.  3ما ت يزيد عن 

 ي جزء من رار قد بدأ عندما ييمس اليعب ال رة  ستمإو  أرعد تنطيط ال رة مرة واحدة 

و طبطبتاا )تنطيطاا( و أرض. رسمح ليعب بدحرجة ال رة نحو الأ جسمه و يوجااا

 و المرمى.أ مس اا  انية  عد ا  تيمس تعبا بخر

 ن ُ ال رة من اليد الى اليد الأخرا. -
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اترض، و هذا رعني السهههههههماا   داء و الرقود على أ ناء الجثو او الجلوس ألعب ال رة في  -

 .رمية من ه ذا وضع )مثُ الرمية الحرة(

 لا يسمح بـ:

ت إذا تمسهههههههههههت في ا ناء ذلو اترض او إلمس ال رة أيثر من مرة  عد السهههههههههههيطرة علياا،  -

  لمهس ال رة أيثر من مرة ت رعاقب إذا ارتبو اليعب في إالمرمى، مع ذلو فو أخر بتعبا 

 رعني رفشُ في السيطرة علياا عندما رحاول مس اا او ار افاا.مسو ال رة، 

يعب من قبُ أحد للمس ال رة  ال ده او الساق أسفُ الركبة، ات إذا رميت ال هرة على ا -

 المنافسين.

 رستمر اللعب إذا لمست ال رة الح م داخُ الملعب. -

دمين )بينما ال رة  ا ية و  ال أتحرا اليعب مع ال رة خارس ساحة اللعب   ده واحدة  -

داخُ الساحة(، على سبيُ المثال ل ي رجتا" اليعب المدافع، و هذا رجب ا  ر ود الى 

 رميه حرة للمنافس. 

 اللعب السلبي: -

حتفاظ  ال رة دو  عمُ ارة محاولة واضحة للاجوه او للتصويب على ت رسمح للفريق  اا -

المرمى، و  صهههههورة مشهههههاباة ت رسهههههمح بت رار ت خير اداء رمية اترسهههههال او الرمية  الحرة او 
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و  و هذا رعد كلعب سهههههلبي و رمية حارس المرمى من الفريق الحا ز علياا،أالرمية  الجانبية 

 ذا تخلى عن النزعة السلبية.  إت إز على ال رة رعاقب برميه حرة ضد الفريق الحا 

 تلعب الرمية الحرة من الن طة التي كانت فياا ال رة عندما أوقف اللعب.

ريق شهارة التحذيرية و هذا رعطي الفصهبح الميُ للعب السهلبي واضهح يتم اعي  ااعندما ر   -

ت،ير طري ة ال رة. إذا لم تالحا ز على ال رة الفرصهههة لت،يير طري ة الاجوه ل ي يتجنب ف دا  

و لم يتم التصههههويب على المرمى، عندها يتم اعطاء رمية أشههههارة التحذير، إالاجوه  عد اعي  

 حرة ضد الفريق الحا ز على ال رة.

رضههها ضهههد الفريق الحا ز على أفي  ع  الحاتا المحددة رم ن للح اه ا  رعطوا رمية حرة 

  ال ذلو  عندما يتجنب اليعب  صهههههههههههههههورة متعمدةعطاء أي اشهههههههههههههههارة تحذيرية، مثإ ال رة دو  

 محاولة اتستفادة من فرصة واضحة لتسجيُ هدف.

 و السلوك غير الرياضي: الأخطاء -8

 : يسمح: 8-0

 عب ال رة خارجا  من يد تعب بخر.ستخداه اليد المفتوحة للإأ(  

ته و متا عته لمراقبستخداه الذراعين المثنيتين للقياه  التيمس البدني مع المنافس، و إب(  

 باذي الطري ة.

 ستخداه الجذع لحجز المنافس، حتى ا  لم ت ن ال رة  حو"ته.إس(  
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 : لا يسمح:8-2

 و ضرب ال رة عندما ت و  في يد الخصم.أ خطف  -

او السهاقين او اسهتخداه اي جزء من الجسهم ا"احته او  اليدين حجز المنافس  الذراعين او  -

بتدا ي ستخداه الخطير للمرفق في الحالتين، سواءا  في الموقع اادفعه  عيدا ، و هذا رشمُ اا

  نا اا.أللحركة او 

 و مي سه.أ مسو المنافس من جسمه  -

 و ال فز على المنافس.أالرك   -

 او مباشر على جسم المنافس رجب ا  ت ود الىساسي أالمخالفاا الموجاة  ش ُ   1-3

امتار فانه، على  1و هذا رعني انه  ااضافة الى الرمية الحرة او رمية الههههههههه  ،ع وبة شخصية

 ستبعاد.تصاعدرا ، بدءا   اانذار،  م اتر اف لمدة د ي تين  م ااقُ رجب معا بة المخالفة الأ

لى و التي تعتمد ع ،ضهههها ية من الع وبةإا شههههد خطورة، هناا  يث مسههههتوياو للمخالفاا الأ

 ا.تية ذكرها ال رار تخاذ إمعايير 

 د ي تين.  ةخطاء التي تعاقب مباشرة  اار اف لمد* الأ

 خطاء التي تعاقب  اتستبعاد. * الأ

 ستبعاد و تتطلب ت رير خطي.خطاء التي تعاقب  اا* الأ
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 المخالفات التي تجازى مباشرة بالإيقاف لمدة دقيقتين: :8-4

  و ضد المنافس الذي يرك   سرعة.أالمخالفاا التي ترت ب  شدة عالية  -

 مسو المنافس لمدة طويلة او سحبه للأسفُ. -

 المخالفاا الموجاة للرأس او العنق او الر بة. -

 الضرب   وة إتجاي الجذع او الذراع الرامية. -

محاولة التسبب في ف دا  المنافس السيطرة على جسمه )مثي  مسو سهاق او قده المنافهس  -

  و ههو في حهالة قفز(.

 و ال فز  سرعة كبيرة على المنافس.أالرك   -

 ستبعاد:: المخالفات التي تجازى بالإ8-5

   رستبعد. أاليعب الذي يااجم المنافس  طري ة ت و  خطرة على صحته تبد  -

 الف دا  الفعلي للسيطرة على الجسم ا ناء الرك  او ال فز او ا ناء حركاا التصويب.  -

الحركاا العنيفة الموجاة  ش ُ خاد ضد اي جزء من جسم المنافس، خاصة الوجه او  -

 حت اا البدني(. العنق او الر بة )شدة اا

 فة.السلوا المتاور الذي ر اري اليعب المخطئ عند ارت ا ه المخال -

 ستحواذ حارس المرمى على ال رة، و ل ن  حركته تسبب  اتصطداه  المنافس. إ -
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لم رستطع حارس المرمى الوصول لل رة او السيطرة علياا، و ل نه تسبب  اتصطداه  -

  المنافس.

و أستبعاد الواجب للتصرفات المتهورة بوضوح و الخطرة بوضوح و المتعمدة : الإ8-6

  بتقرير خطي(: يضاً تقدمأالمؤذية )

 تصرف متاور بوضوا او خطر بوضوا. -

 التصرف المتعمد او المؤذي، و الذي ليس له عيقة  اي حال من اتحوال  حالة اللعب. -

 : السلوك غير الرياضي الذي يجازى بعقوبة تصاعدية:8-7

 دءا  بمثلة للسلوا اير الرياضي الذي رعاقب تصاعدرا  أدناي، و هي أ* التصرفاا المدرجة 

  اانذار 

و اير اللف ية إعتراضا على أو التصرفاا اللف ية أ حتجاجاا على قراراا الح اه،اا -

 قراراا معينة من الح اه.

لمنافس تجاي اإو الصراخ  أرماءاا، و ااأو الزميُ  ال لماا أالمضار ة المستمرة للمنافس  -

 ربايه.إ يي يتسبب في

أمتار او   ي طري ة  3الأساسية، و ذلو  عده الت يد  مسافة ت خير تنفيذ المنافس للرمياا  -

 أخرا.
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،ة في و المبالأمحاولة تضهههههليُ الح اه من خيل هالتمثيُه  يما رخ  تصهههههرفاا المنافس  -

افس بدو  و معا بة المنأخذ الوقت المست طع أت  ير تلو التصرفاا، و ذلو لتحريضام على 

 ستح اق.إ

لحركاا ما اأسههههفُ الركبة، أو السههههاق أسههههتخداه ال ده إالتمرير  و أالصههههد الفعلي للتصههههويب  -

 اليإرادرة مثُ تحريو الرجلين معا  في رعاقب علياا. 

 الدخول المت رر لمنط ة المرمى لأسباب خططية. -

 : السلوك غير الرياضي الذي يجازى مباشرة بالإيقاف لمدة دقيقتين:8-8

تي  طبيعتاا تبدو ايثر قسوة تجا"ا مباشرة   التصرفاا ال،ير رياضية محددة و الإ* 

 ذا كا  اليعب او اتداري قد تسلم انذارا  فيإ اار اف لمدة د ي تين،  ،  الن ر عما 

 وقت سابق، و هذا رشمُ 

 و سلوا استفزا"ي.أحتجاجاا تتضمن صراخ مع ارماءاا قوية، إ -

لم ر م اليعب الذي عندي عندما ر و  هناا قرار ضد الفريق المستحوذ على ال رة و  -

 ال رة مباشرة  جعلاا متاحة للمنافس سواء   إس اطاا او وضعاا على الأرض.

 عاقة الوصول لل رة التي تذهب الى منط ة التبديُ.إ  -
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 ستبعاد: : السلوك غير الرياضي الجسيم الذي يجازى بالإ8-9

عوقبت  اتستبعاد. و  أ عتبرا اش ال محددة من السلوا اير الرياضي خطيرة جدا  و* 

  يما ر تي امثلة لمثُ هذا السلوا 

 ستعراضي  عد قرار الح م.إو ضرب ال رة  عيدا    سلوب أرمي  -

 أمتار. 7متنع حارس المرمى   سلوب استعراضي من محاولة صد رمية اله إاذا  -

تعمد رمي ال رة على المنافس ا ناء توقف المباراة، و اذا تم ذلو   وة شههههديدة و من مسههههافة  -

 ه.   يتصرف متاور بوضوا عتباري هإ يثر أقريبة جدا  فمن المناسب 

امتار رأس حارس المرمى اذا لم رحرا الحارس رأسه  اتجاي  1عندما رصيب رامي اله  -

 ال رة.

 الحرة رأس المدافع اذا لم رحرا المدافع رأسه  اتجاي ال رة.عندما رصيب رامي الرمية  -

 كعمُ انت امي  عد التعرض للمخالفة. -

يضاً أستبعاد المستحق للتصرفات غير الرياضية الجسيمة جداً )يبلغ عنها : الإ8-01

 بتقرير خطي(:                    

 رير جب عليام ت درم تنه تصرف اير رياضي جسيم جدا   ي إذا صنف الح اه التصرف  

  خطي  عد المباراة، حتى تتم ن الجااا المسؤولة من اتخاذ قرار حول إجراءاا اضا ية.

   تفيد ك مثلة أفعال ا.تية مم ن الأ
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و التاديد الموجه الى شههههههخ  بخر مثُ ح م، مؤقت، مسههههههجُ، مندوب، أسههههههلوب التاجم أ -

، متفرس. و مم ن ا  ر و  هذا التصههههههههرف  شهههههههه ُ لف ي او اير لف ي  تعب اداري فريق،

 .)مثي  تعبيراا الوجه، اترماءاا، ل،ة الجسم او اتحت اا البدني(

ضيع رالتدخُ في المباراة من قبُ اداري الفريق في ساحة اللعب او من منط ة البدتء، او  -

ا من خيل دخوله  اير ال انوني للسههاحة او من اليعب فرصههة واضههحة لتسههجيُ هدف سههواء 

 منط ة البدتء.

و أخر اليعب او أإذا كانت ال رة خارس اللعب خيل الد ي ة اتخيرة من المباراة، و منع  -

داء الرمية للمنافسهههههههههههين، و ذلو لمنعام من ا  ر ونوا قادرين على التصهههههههههههويب أداري الفريق إ

  هذا رعد تصههههرف اير إعلى المرمى او الحصههههول على فرصههههة واضههههحة لتسههههجيُ هدف، ف

 التدخُ.رياضي جسيم، و رطبق ههذا على اي نوع كا  مهن 

خيرة من المبههاراة، و قههاه المنههافس  منع الفريق إذا كههانههت ال رة في اللعههب خيل الههد ي ههة الأ -

و الحصههههول على فرصههههة أ  ر و  قادرا  على التصههههويب على المرمى أالحا ز على ال رة من 

ر خطي   ر ده ت ريأنما رجب إسههتبعاد و هذا ت رعاقب ف ط  اا  إواضههحة لتسههجيُ هدف، ف

 رضا . أ

 تسجيل الأهداف: -9

 رت ابإرحتسههههههب الادف إذا عبرا ال رة   املاا تماما خط المرمى، على شههههههرط عده   8-1

 حد "مي ه او احد إداريي الفريق مخالفة ل واعد اللعب قبُ او في ا ناء الرمية.أالرامي او 
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 يؤكد ح م المرمى تسجيُ الادف  إطيق صافرتين قصيرتين مع اشارة اليد. 

حتساب الادف إذا دخلت ال رة المرمى  الرام من ارت اب المدافع مخالفة ل واعد إرجب 

 اللعب.

حتسهههههههههههههاب الادف إذا أوقف الح م او المؤقت او مندوب المباراة قبُ ا  ت و  ال رة إت رم ن 

 مى. المر خط  قد عبرا تماما  

اي، ما عدا في حالة مرجب احتساب الادف للمنافس إذا لعب اليعب ال رة الى داخُ مر 

 .تنفيذ حارس المرمى لرمية حارس المرمى

ل،اء الادف الذي تم احتسا ه ما داه الح م قد اطلق صافرته لأداء رمية إ  ت رم ن 8-2

 اترسال اليح ة.

 الفريق الذي رسجُ اهدافا ايثر من الفريق المنافس ر و  هو الفا ز. : 8-3

هداف او لم رسجي أي هدف على يتعادل الفري ا  إذا سجُ كُ مناما نفس العدد من الأ

 .طيقاا
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 لهدف: تسجيل ا3شكل 

 

 

 

 

 

 رمية الإرسال: -01

 ختههار البههدءإرسههههههههههههههههال الفريق الههذي فهها"  ههال رعههة و   في بههدارههة المبههاراة يؤدي رميههة اا10-1

سهههههههههههههههتحواذ على ال رة. بنههذاا فهها  الفريق المنههافس لههه الحق في اختيههار جاههة الملعههب. و  ههاا

 التبادل اذا فضهههههههههههههُ الفريق الذي فا"  ال رعة اختيار جاة الملعب بنذاا يؤدي المنافس رمية 

 اترسال.

 انيط اتول من المباراة. و في بدارة الشوط الثيتبادل الفري ا  نصفي الملعب عند ناارة الشو 

 رسال الفريق الذي لم ر ن له اترسال في بدارة المباراة. يؤدي رمية اا

ى رضا علأعيي تطبق أ تجرا قرعة جديدة قبُ كُ وقت اضافي، و كُ ال واعد المذكورة 

 ضافي.الوقت اا
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جُ علرسال إ   عد تسجيُ كُ هدف رست نف اللعب برمية 10-2 يه يؤدياا الفريق الذي س 

   الادف.

تجاي من وسههههههط السههههههاحة )مع السههههههماا  حوالي متر و إرسههههههال في أي رمية اا ا  تؤد10-3

 وا   عد  3  تنفذ خيل أنصهههف من كُ جانب( و ت و  مسهههبوقة  إشهههارة الصهههافرة، و رجب 

قُ لأ  على ا  ت و    يتخذ موقفا  أرسههههال يؤدي رمية ااالصههههافرة. رجب على اليعب الذي 

و خلف الخط، و يب ى في هذا الوضهههع أ خرا علىحدا قدميه على خط الوسههههط و ال ده الأإ

 .  حتى تترا ال رة يدي

  شارة الصافرة. إجتيا" خط الوسط قبُ إت رسمح لزميء الرامي 

  لأداء رمية اترسهههههال في بدارة كُ شهههههوط )و رشهههههمُ أي فترة من الوقت اتضهههههافي(، 10-4

 رجب على جميع اليعبين ا  ر ونوا في نصف الساحة الخاد بام. 

رسال  عد تسجيُ هدف رسمح لمنافسي الرامي ا  ر ونوا في نصفي داء رمية ااأو ل ن عند 

 الساحة.

 الرمية الجانبية: -00

  تمنح الرميهة الجهانبيهة إذا عبرا ال رة   هاملاها خط الجهانهب، او عنهدمها ر و  تعهب 11-1

 ساحة من الفريق المدافع هو بخر من لمس ال رة قبُ ا  تعبر خط المرمى الخارجي لفري ه. 

 رضا عندما تلمس ال رة الس ف او أي شيء مثبت فوق الساحة.أو تمنح 
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 ارة الصافرة من الح اه.  تؤدا الرمية الجانبية بدو  اش11-2

  تؤدا الرمية الجانبية من الن طة التي عبرا مناا ال رة خط الجانب، اما إذا عبرا 11-3

لت ههاء الخط الجههانبي و خط المرمى الخههارجي إال رة خط المرمى الخههارجي فتؤدا الرميههة من 

لسهههاحة وق افي ذلو الجانب. اما الرمية الجانبية  عد لمس ال رة السههه ف او أي شهههيء مثبت ف

من أقرب ن طة لأقرب خط جانبي  العيقة مع الن طة التي لمسهههههت فياا ال رة السههههه ف  افتؤد

 او أي شيء مثبت فوق ساحة اللعب.

حدا قدميه على الخط الجانبي و يب ى في الوضههههههههههع إ  رضههههههههههع أ  رجب على الرامي 11-4

 ية.  تترا ال رة يدي و ليس هناا تحديد لموضع ال ده الثانألى إالصحيح 

أمتار  3  ر ونوا على  عد ر ُ عهن أداء الرمية الجانبية ت رحق للمنافسين أ  عند 11-1

   هذا ت رطبق إذا كانوا واقفين مباشرة خارس خط منط ة مرماهم.إمع ذلو ف من الرامي

 رمية حارس المرمى: -02

   تحتسب رمية حارس المرمى عندما تعبر ال رة خط المرمى الخارجي.  12-1

فهوق    تؤدا رمية حارس المرمى بهدو  صهفارة الح هم، مهن منط هة المرمهى خارجها  12-2

 المرمى. خهط منط هة

   إذا است را ال رة في منط ة المرمى،  يجب على حارس المرمى أ  رعيدها للعب 12-3

  رجب على حارس المرمى أت يلمس ال رة  انية  عد رمية حارس المرمهى، حتهى 12-4

 ساا تعهب بخر.يلمه
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 الرمية الحرة: -03 

    تحتسب رمية حرة في حالة 13-1

 التبديُ الخاطئ أو دخول الملعب مخالفا لل واعد.  –أ 

  مخالفاا حارس المرمى. –ب 

 مخالفاا تعبي الملعب في منط ة المرمى.  -س 

 مخالفاا لعب ال رة.  –د 

   لعب ال رة عمدا عبر خط المرمى الخارجي أو خط الجانبي.  -ه

 اللعب السلبي .  –و 

 مخالفاا تتعلق  الدخول علي المنافس.  –" 

 مخالفاا ترتبط برمية اارسال.  –ا 

 مخالفاا ترتبط برمية الجانبي.  –ط 

 مخالفاا ترتبط برمية حارس المرمى.  –ي 

  مخالفاا ترتبط  الرمية الحرة. –ا 

  امتار. 1مخالفاا ترتبط برمية  –ل 

 مخالفاا ترتبط برمية الح م.  –ه 

 الأداء الخاطئ للرمياا.  –  

   السلوا ال،ير رياضي.  –س 
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 التاجم.   –ع 

  تؤدا الرمية الحرة بدو  صفارة الح م، و كمبدأ من م ا  المخالفة.  13-2

متر للفريق مرت ب المخالفة  8 إذا كا  هذا الم ا  ر ع بين خط منط ة المرمى و خط ال

  متر مباشرة. 8رجب أداء الرمية الحرة من أقرب ن طة خارس خط ال  نهإف

  عند وجود المااجم في الم ا  الصحيح للرمية و ال رة في يدي مستعدا للأداء، رجب 13-3

 عليه أت رضع ال رة أرضا  و الت اطاا  انية أو تنطيطاا و مس اا  انية.

متر للمنافسين  8الفريق المااجم رجب عليام عده لمس أو عبور خط ال   تعبي 13-4

 الرمية الحرة.قبُ أ  تؤدا 

متر و  8رجب على الح اه تصحيح أماين اليعبين المااجمين المتواجدين بين خط ال  

خط منط ة المرمى أ ناء أداء الرمية الحرة، إذا كانت أماينام ال،ير صحيحة لاا ت  ير علهى 

 ، و عنهد ذلهو تهؤدا الرمية الحرة  صفارة.اللعهب

أمتار  3  عند أداء الرمية الحرة، رجب أ  يب ى المنافسو  على مسافة ت ت ُ عن 13-1

رسمح لام  الوقوف خارس خط منط ة مرماهم مباشرة إذا كانت الرمية الحرة تؤدا  من الرامي

 متر الخاد بام. 8من خط ال 

حتساب رمية حرة لمخالفة إرت باا الفريق المدافع إذا إن   رجب أ  يت،اضى الح اه ع13-6

 يا  ذلو سوف يادر فرصة الفريق المااجم.

 ذا ظُإتحتسب رمية حرة على الأقُ إذا تسببت المخالفة في ف د المااجم ال رة، ت تحتسب 

 على ال رة و جسمه  الرام من المخالفة. اليعب مسيطرا  
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  إذا توقف اليعب دو  وجود مخالفة لل واعد، و كانت ال رة  حو"ة الفريق  يجب أ  13-1

تب ى ال رة  حو"ته، رست نف اللعب  الرمية المناسبة لنفس الفريق من الم ا  الذي كانت  يه 

  ال رة وقت التوقف، رجب أ  تسبق هذي الرمية صفارة. 

جم و تعب من هذا الفريق  حو"ته ال رة   إذا كا  هناا قرار ضد الفريق الماا13-1 

  يجب أ  رضع ال رة على الأرض فورا.

 أمتار: 7رمية  -04

  أمتار عند  1  تحتسب رمية 14-1

هدار فرصة واضحة للتسجيُ في أي م ا  من الملعب و إذا تسبب في ذلو اداري إ  –أ 

  الفريق.

دخول حارس المرمى لمنط ة مرماي  ال رة أو ر خذها لمنط ة المرمى عندما ر و  هو  –ب 

  بهداخلاا.  

  دخول تعب ملعب لمنط ة مرماي تيتساب فرصة ضد المااجم الذي معه ال رة.  –س 

تعمد تعب الملعب إرجاع ال رة لحارس مرماي في منط ة المرمى و يلمس حهارس  –د 

 المرمهى ال هرة. 

  إطيق صفارة بدو  مبرر في نفس وقت وجود فرصة واضحة للتسجيُ. -هه 

  إهدار فرصة واضحة للتسجيُ بتدخُ أحد اير مصرا له  التواجد في الملعب. –و 

 وا   عد صفارة ح م  3متر  التصويب على المرمى خيل  1  تؤدا رمية ال 14-2
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 الملعب. 

متر  1جب عليه عده لمس أو عبور خط ال أمتار ر 1  اليعب المؤدي الرمية ال 14-3

 قبُ أ  تترا ال رة يدي.

أمتار حتى تلمس حارس المرمى أو  1  رجب عده لعب ال رة  عد أداء رمية ال 14-4

  المرمى.

متر و خط منط ة  8  ت رسمح لأي تعب خيف الرامي أ  يتواجد بين خط ال 14-1

  أمتار. 1المرمى عند أداء رميهة 

مس أو إجتا" تعب من الفريق المااجم خط الرمية الحرة قبُ أ  تترا ال رة   إذا ت14-6

 ر عطى الفريق المدافع رمية حرة.  يد الرامي

أمتار  1متر على الأقُ من خط ال  3  رجب علي تعبي الفريق المدافع أ  يبتعدوا 14-1

  أمتار. 1عندما تؤدا رمية ال 

جُ هدف عند عبور حارس المرمى لخط الحد أمتار اذا لم رس 1  تعاد رمية ال 14-1

 أمتار قبُ أ  تترا ال رة يد الرامي. 4الخاد  ه خهط ال 

أمتار لمخالفة ارت اباا الفريهق  1  رجب أ  يت،اضى الح اه عن احتساب رمية ال 14-8

 المهدافع،  إذا كها  هذا سوف يادر فرصة الفريق المااجم.

إذا أههدرا فرصهة واضهحة للتهسجيُ و لهو يهسجُ أمتار علهى الأقهُ  1تحتسب رمية ال 

ههدف، و  سبب مخالفة أو سلوا اير رياضي أو اطيق صفارة بدو  مبرر أو تدخُ أحد 

  اير مصرا له في اللعب.
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أمتار إذا ظُ اليعب الماهاجم مهسيطرا علهى ال هرة و جهسمه بهالرام  1ت تحتسب رمية ال 

 مهن المخالفة.

 عامة حول تنفيذ الرميات:: تعليمات 05

    رجب على جميع اليعبين اتخاذ أماين تتوافق مع الرمية المعنية.11-1

أمتهار، رجهب  1  عند أداء رمية اارسال، الرمية الجانبية، الرمية الحهرة، رميهة ال 11-2

 حدا قدميه ميمسا الأرض أما ال ده الأخرا  يم ن ت رارإت و  جزء من علهى الرامهي أ  

  رفعاا أو إنزالاا.

    رجب على الح م إطيق صفارته 11-3

  سترناف اللعب في حاتا معينةإعند  -أ 

 عند ت خير أداء رمية الجانب، رمية حارس المرمى، الرمية الحرة.  -ب

  عد تصحيح أو تحذير.  -س

  عد إنذار.  -د

  عد إعطاء إر اف د ي تين. -هه 

 ستبعاد. إ عد  –و 

  عد طرد.  –" 

ب يلع عندما رختلف الح ما  علهى الفريهق الواجهب معاقبتهه، رجهب علهى الرامهي أ  –ا 

  وا   عد الصفارة.   3ال رة خيل 
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   تعتبر الرمية قد تمت عنهدما تتهرا ال هرة يهد الرامهي. 11-4

  رمى.   رجب على الرامي عده ميمسة ال رة  انية حتى تلمس تعب بخر أو الم11-1

   رم ن تسجيُ هدف من أي رمية مباشرة.11-6

  الأماين الخاطرة ليعبين المهدافعين عنهد أداء رميهة الجانهب أو الرميهة الحهرة رجهب 11-1

أ  ت يهصححاا الح اه إذا كا  الوضع الخاطئ ت يتسبب في إضاعة الفرصة على 

 ق هذا الشرط رجب تصحيح الوضع.المااجمين عند أداء الرمية المباشهرة، و إذا لم يتح 

 العقوبات:  -06

  رم ن إعطاء إنذار   16-1

 المخالفاا التي تتعلق  الدخول على المنافس.  –أ 

  رجب إعطاء إنذار * 

 للمخالفاا التي تتعلق  الدخول على المنافس و التي تعاقب تصاعدرا.  -ب 

 للمخالفاا عند التنفيذ النموذجي للرمياا. –س 

 للسلوا ال،ير رياضي من تعب أو إداري الفريق.  –د 

   عند إعطاء إنذار ر وه الح م  ااشارة إلى اليعب أو ااداري المخطئ و للمسج16-2ُ

 ./المي هاتي برفهع البطاقة الصفراء عاليا  

    اار اف )د ي تين( رجب أ  رعطي 16-3

 للتبديُ الخاطئ أو دخول اير قانوني للملعب.  –أ 
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  .للمخالفاا المت ررة المتعل ة  الدخول على المنافس التي تعاقب تصاعدرا   – ب

 ت رار السلوا ال،ير رياضي من تعب داخُ الملعب.  –س 

 تخاذ قرارا ضد الفريق المااجم. إلعده وضع ال رة على الأرض عند  –د 

 لت رار المخالفاا عند أداء المنافس للرمية.  -هه 

 كنتيجة تستبعاد تعب أو إداري الفريق.  –و 

  نه رم ن إعطاء إر اف بدو  أ  رسب ه إنذار.إستثنا ية، فإفي حاتا 

  رجب أ  رشير الح م بوضوا  اار اف ليعهب المخهالف و للمهسجُ/المي هاتي 16-4

  إشهارة يهد عاليهة   صبعين مفتوحين.

  ستبعاد رجب أ  رعطي اا  16-1

 شتراا في اللعب. دخُ الملعب تعب رحق له ااإذا  –أ 

 للمخالفاا الجسيمة المتعل ة  الدخول على المنافس.  –ب 

 لت رار السلوا ال،ير رياضي من إداري الفريق أو من تعب خهارس الملعهب.  –س 

  للسلوا ال،ير رياضي الجسيم من تعهب أو إداري الفريهق. -د

 يعب. سبب اار اف الثالث لنفس ال -ه

 لتاجم إداري الفريق.  –و 

ستبعاد ليعهب أو ااداري المخهالف للمهسجُ/المي هاتي   رجب أ  رشير الح م  اا16-6

 برفهع البطاقهة الحمراء.
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    الطرد رجب أ  رعطي 16-1

 في حالة التاجم أ ناء وقت اللعب داخُ و خارس الملعب.

  * ملحوظة:

ستخداه ال هوة البديلهة ضهد جهسم شهخ  بخهر إرعرف التاجم   نه فعُ متعمد خاصة 

 ح م،  مسجُ / مي اتي، إداري أو متفرس(. )تعهب

  لاذي ال اعدة. البصق رعتبر تاجم طب ا  

  عند الطرد رجب على الح اه أ  رعطوا هوقت مست طعه و ااشهارة ليعهب المخطهئ 16-1

  و المهسجُ / المي اتي مباشرة.

سترناف اللعب،  يجب أ  إرت ب مخالفة أخرا قبُ إي تين و   إذا أوقف تعب د 16-8

 تطبق ف ط الع وبهة الأشد.

  إذا حهارس المرمهى أوقهف أو أسهتبعد أو طهرد،  يجهب علهى تعهب بخهر أ  يتخهذ 16-10

 م ها  حهارس المرمى.

ارس ه  على الح اه إنذار اليعب الذي يرت ب سلوكا  اير رياضيا سواءا  داخُ أو خ16-11

 إذا ت رر هذا السلوا فإ  اليعب الذي بداخُ الملعب تبد أ  يوقف. الملعهب 

 أما اليعب الذي خارس الملعب )تعب موقوف أو بديُ( فيبد أ  رستبعد. 
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 الحكام:  -07

   الح ما  متساويا  في السلطة متحمي  مسرولية المباراة رساعدهما مسجُ و11-1

  مي اتي.

  الح ما  سلوا اليعبين من لح ة دخولام لم ا  اللعب و حتى م،ادرتام.يراقب   11-2

 ررا ر ،  الح ما  مسروت  عن أرض الملعب و المرميين و ال راا قبُ بدارة المباراة 11-3

خهتيف بينامها فهي الهرأي، ينفذ قرار الح م الأول في حالة اا ،سوف تستخده أي ال راا

و  ستمارة التهسجيُإحضور الفري ين  الزي المطلوب، يرجعا  مهن  يت يد الح مها  أيهضا  

أدواا اليعبهين، يت يدا  مهن أ  عهدد اليعبين و ااداريين في منط ة التبديُ كما هو 

 محدد، و يت يدا من حضور ااداري المسرول عن كُ فريق و كذلو  طاقته.

 رجب تصحيح أي شيء مخالف. 

 في حضور الح م ا.خر و ر يس الفري ين.    رجري ال رعة الح م الأول11-4

 .  عند بدارة اللعب ح م الملعب يبدأ  صفارة لأداء اارسال11-1

عندما رستحوذ الفريق ا.خر على ال رة فا  الح م الثاني يتخذ م انه على خهط مرمهى 

 المدافع. الفريهق

ملعهب عنهدما  الح م ا.خر الذي بدأ كح م مرمى عند خط المرمى، ا.خر رصبح كح هم

  الفريق الذي في نصف ملعبه على ال رة. يهستحوذ

  رجب على الح مين أ  يتبادت  نصفي الملعب بيناما من وقت .خر أ ناء المباراة.
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يما أنه تبد أ  تستمر المباراة بنفس الح مين، هما المسروت  عن الت يد من أ  المباراة 

 لل واعد. تلعب وف ا  

ستمرار حتى ناارة المباراة فعلى الح م ا.خر أ  ن أحد الح اه من اا  إذا لم يتم 11-6

  ر مُ المباراة  مفردي.

    كمبدأ، فإ  ح م الملعب رطلق صفارته 11-1

 لتنفيذ جميع الرمياا وف ا لل واعد و  عد الوقت المست طع.  -أ

ة لمي اتي إشار تن ضاء وقت اللعب، إذا لم تسمع إشارة الناارة ا.لية أو لم رعطي ا -ب

 الناايهة.

    ح م المرمى رطلق صفارته إيمبدأ ف

  عندما رسجُ هدف. -س

تف ا على الفريق الواجب معاقبته ل ناما إ  إذا أطلق الح ما  صفارتاما لمخالفة و 11-1

 الع وبة، فعند ذلو رجب إعطاء الع وبة الأشد. ختلفا في شدةإ

ل ناما اختلفا على الفريق الواجب معاقبته،    إذا أطلق الح ما  صفارتاما لمخالفة11-8

 الملعب دا ما ينفذ. فا  قرار ح م

  رست نف اللعب  إشارة يد واضحة من ح م الملعب و صفارة.

  كي الح مين مسرول عن تسجيُ الأهداف، علياما أرضا تدوين اانذاراا، 11-10

 ااستبعاداا و الطرد. اار افاا

مرا بة "من اللعب و اذا كا  هناا أي شو في دقهة   الح ما  مسروت  عن 11-11
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 هو الذي ر رر صحة "من المباراة.   الح همإالتوقيهت فه

  الح ما  مسروت  عن الت يد  عد المباراة     استمارة التسجيُ كاملة و صحيحة.  11-12

  قراراا الح اه على أساس مشاهدتام للح ا ق ت و  ناا ية، رم ن ت هدرم 11-13

 اجهاا ضهد ال هراراا التي ت تتوافق مع ال واعد.احتج

  أ ناء سير المباراة رسمح ف ط لر يس الفري ين  التخاطب مع الح اه.

  يي الح مين له الحق في إر اف المباراة مؤقتا أو ناا يا.  11-14

  رجب أ  تبذل كُ الجاود تست مال المباراة قبُ اتخاذ قرار  إر افاا ناا يا.

 زي الأسود مخص  للح اه.  ال11-11

 الميقاتي و المُسجل: -08

اليعبو  الذين رسجلو  هم الذين لام حق  )   يراجع المسجُ ورقة التسجي11-1ُ

مع المي اتي في مرا بة الموقهوفين أو اليعبهو  الهذين يهصلو   عهد بدايهة  شهتراا( و يهشترااا

المباراة بورقة التسجيُ و بدو  الميح اا تسجيُ أحداث ب المبهاراة كمها يه وه المهسجُ

 الطرد(. –ستبعاد اا  -اار اف –اانذاراا  –الضرورية عن )الأهداف

  يراقب المي اتي   11-2

 وقت اللعب  -أ

  ر رر الح ما  متى توقف الساعة و تسييرها  انية.

 عدد اليعبين و ااداريين في منط ة التبديُ.  -ب
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 ليعبين الذين رصلو   عد بدارة المباراة. مع المسجُ، دخول ا -س 

 خروس و دخول اليعبو  البدتء.  -د

 شتراا. دخول اليعبو  الذين ليس لام حق اا -هه 

 "من اار اف ليعبين الموقوفين.  -و
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 المحاضرة الثالثة )ثلاث حصص(: متطلبات التدريب الرياضي الحديث في كرة اليد

 * تمهيد:

في السنواا الأخيرة، و هذا راجع إلهههى ت وين و  كرة اليد الحديثة عرفت تطورا سريعا   إ       

إعداد اليعبين من جميع النواحي البدنية، الماارية، الخططية، النفسهية، و ت يتم هذا إت من 

خيل بنههاء البرام  التههدريبيههة المخططههة و الم ننههة و المبنيههة على أسهههههههههههههههس علميههة في مجههال 

التدريب الرياضي الحديث، و إ  كرة اليد الحديثههههة تفرض على اليعبين بذل جاد الت وين و 

 يبير خيل المباراة مع حسن التصرف فهي الأداء المااري و تنفيذ خطط اللعب المختلفة.

 المتطلبات البدنية لكرة اليد: -0

 الإعداد البدني:  -0-0

لتحسين قدراا البدنية العامهة و الخاصة، ر صد  ااعداد البدني كُ العملياا الموجاة      

و رفع كفاءة أجازة الجسم الوظيفية و ت امُ أدا اا، و تؤدا كفهاءاا تدريباا ااعداد 

البدني على مدار السنة   املاا، حيث تهدخُ ضهمن محتويهاا البرام  التدريبية  ش ُ 

 أساسي من خيل وحداا التدريب.

 أنواع الإعداد البدني:  -0-0-0

  أولًا: الإعداد البدني العام:

يادف ااعداد البدني العاه إلى تنمية الصفاا البدنية العامة التي رم ن في أساساا      
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 بناء و تطوير الصفاا البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد.

و ر صد  ه التنمية المتزنة و المت املة لمختلف عناصر اللياقة البدنيهة و ت ييهف      

 حيوية ليعب مع الشيء البدني الواقع عليه.   الأجازة ال

و يادف هذا ااعداد إلى تنمية الصفاا البدنية الأساسية الضرورية لدا اليعهب      

 ش ُ متز  و شامُ و هو أساس ااعداد الخاد، و رعني ذلو أ  ال،رض من التدريب و 

ن عة و هما مرتبطا  بتحسيااعداد العاه هو التوصُ إلى التعود على حمُ التدريب و السهر 

  قابلية الجاا" العضلي العصبي للجسم و الأعضاء الداخليهة كافة.

  ثانياً: الإعداد البدني الخاص: 

يادف ااعداد البدني الخاد إلى تنمية الصفاا البدنية الخاصة الضرورية للأداء في      

أ  ر و  مرتبط  ااعداد  يرة اليد و تزويد اليعب  ال دراا الماارية و الخططيهة علهى

  البدني العاه إرتباطا  و ي ا  في جميع فتراا التدريب.

و لما كانت الصفاا البدنية الخاصة ليعبي كرة اليد قد تنامت و تطورا  شه ُ      

ملحوظ، ن را لتطور أداء اليعبين ل اور كرة اليد الحديثة التي تتميهز  جماعيهة الأداء 

اليد الشاملة، ف د أل ى ذلو عبرا كبيرا على اليعبين دفاعا و  يادف للوصول إلى كرة

 ذستنفاإيترتب علياا  هجوما، إذ أنيطت بام واجباا حركية تستدعي كمية كبيرة مهن الحركهة

دا م لطاقاا اليعبين، و التي تستلزه بدورها وجهود أجاهزة حيوية تعمُ   فاءة عالية لتلبية 

 هذي المتطلباا.
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  البدنية: الصفات -0-2

إ  الصفاا البدنية لاا مفاوه شا ع و واسع اتستعمال فهي مجهال البحهوث الرياضية،      

و قد أعطيت عدة تعاريف لاا )ال درة البدنية، اللياقة البدنية، ال فاءة البدنية(، و ر صد 

ى ل الصفاا البدنية تلو ال دراا التي تسهمح و تعطهي للجسم قابلية و استعداد للعمُ ع

أساس التطور الشامُ و المرتبط في الصهفاا البدنية كالتحمُ و ال وة و السرعة و المرونة 

و الرشاقة، و من الضروري لتطوير هذي الصفاا وجود خلفية علمية في مجال العاداا 

 الحركية.

 التحمل:  -0-2-0

 *( مفهوم التحمل:

اليعب على ت خير التعهب، و التحمُ على أنه م درة ه Datchkofتش وف هدرعرف      

حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد.  معنى ال درة على م اومهة التعب  الذي ينمو في

 خيل النشاط الرياضي.

 يعرف التحمُ   نه ال درة على م اومة التعب لأي نشهاط  هMatveivأما ماتفيف ه     

   لأطول فترة مم نة.

 :* و هناك قسمين من التحمل 

 :التحمُ العاه :أوت  

رعرف التحمُ العاه   نه ال درة على استمرارية عمُ مجموعهاا عضليهة كبيرة لوقت      
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طويُ دو  استخداه شدة كبيرة، بُ رجب أ  ت و   مستوا متوسهط مثُ الرك  مسافة 

 ه.  5000م،   1500،ه 800

 :ثانياً: التحمل الخاص 

رعرف التحمُ الخاد   نه إم انية اليعب على اتستمرارية في الأداء لوقت طويُ      

و باذا رختلف التحمُ  .ستخداه تمارين خاصة تخده ش ُ الرياضة المراد التدريب عليااإ 

ففهي  عه  الأنشهطة الرياضية ر و  التحمُ الخاد  .الخاد  اختيف الأنشطة الرياضهية

ه عدو، هذي الفعالياا  400ل إلى نتيجة مت دمة مثهُ السباحة و هو الأساس في الوصو 

و في السنواا الأخيرة أطلق الألما   .التي تتصف   شد الحاجة إلى عنصر تحمُ السرعة

ه  400ه  200ه و  100اسم تحمُ البدايهة علهى الجاهد المبذول حتى د ي ة واحدة مثُ 

عتمد هذا النوع من التحمُ علهى التهنفس ه  السباحة، و ر 100ه و 50  لعاب ال هوة و 

اليههوا ي، أي أ  اليعب لدره من الطاقة على قطع  ع  المسافاا المذكورة دو  تنفس 

 اليهوا ي(.  (

 *( أنواع التحمل: 

  :التحمل لفترة زمنية قصيرة -أ

رتباطه إد، كما أنه رمتا"   02 ا إلى  40رمتا"   صر الفترة الزمنية، حيث تمتد من 

 ه. 400، ه 200ه،  100 السرعة و ال وة كما هو الحال في رك  
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  :التحمل لفترة زمنية متوسطة -ب

د، و له عيقة ارتباطية قوية بينه  09إلى  02رمتا"  متوسط الفترة الزمنية، حيث تمتد من 

 و بين السرعة و ال وة.

  :التحمل لفترة زمنية طويلة -س

د، كما أ  ت  ير تحمُ السرعة و ال وة  30إلى 10رمتا"  طول الفترة الزمنية، حيث تمتد من 

 .ر و  ضعيفا

  :التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة -د

د، كما هو  30رمتا" هذا النوع من التحمُ على الرياضاا التي رستمر باا الأداء أيثر من 

هذا ف نواع التحمُ مرتبطة كلاا  عضاا  و على الرام من .الحال في الرياضاا الجماعية

 .ببع  و م ملة لبعضاا البع 

 :المرونة -0-2-2

تعرف المرونة   ناا قابلية اليعب على تحريو الجسم و أجزا ه فهي مهدا واسع مع      

 الحركة دو  الشد المفرط أو إصا ة العضيا و المفاصُ.

 و رعرفاا عيوي   ناا ال درة على أداء الحركاا لمدا واسع.      

ة حري المرونة   ناا قدرة الرياضي على أداء حركاا به يبر Firey و Hareeو رعرف      

  في المفاصُ  إرادته أو تحت ته  ير قوة خارجية مثُ مساعدة الزميُ. 



  49
   
 

 :*( أنواع المرونة

  :المرونة العامة -أ

مرونة جميع مفاصههههههههههُ الجسههههههههههم، و تولههههههههههد المرونة العامة مع اانسا  و باذا ت و  و تشمُ 

 .الحركة جيدة لجميع مفاصُ الجسم

  المرونة الخاصة: -ب

و تشههههمُ مرونة المفاصههههُ التي تدخُ فهههههههههههههههههههي الأداء الفني للحركة، حيث ر و  ل ُ رياضههههة 

 ُ نتيجة اليعب في شمرونتاا الخاصة باا، و تحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسين 

 الرياضة التي رعمُ باا و ت و  المرونة إرجابية و سلبية. 

   :المرونة الإيجابية -

المجموعاا و هي قدرة اليعب على أداء حركة لأوسههههههههههع مدا في أي مفصههههههههههُ خيل عمُ 

 .العضلية

   :المرونة السلبية -

 .الزميُ، أدواا م ساعدةتعني الوصول لأوسع مدا للحركة بت  يراا خارجية مثُ مساعدة 

 الرشاقة: -0-2-3

 الرشاقة   ناا ال درة على التفوق الجيد للحركهاا   هُ أجهزاء الجسم أو  "ماينُ"رعرف 
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  جزء معين منه كاليدين أو ال ده أو الرأس.     

الرشاقة   ناا ال درة على رد الفعُ السريع للحركاا الموجاة التي  "كيرتن "و رعرف      

 تتسم  الدقة مع إم انية الفرد لت،يير وضعه  سرعة، و ت يتطلهب ال هوة الع مى أو ال درة.

إستعداد جسمي و حركي لت بُ العمُ الحركهي المتنهوع و المركهب و ههو استيعاب و      

 ة سليمة قادرة على الأداء المااري.سرعة في التعلم مع أجازة حركي

 القوة: -0-2-4

 ال وة أناا أعلى قدرة من ال وة التي يبذلاا الجاا" العصبي و العضلي  "هارة"يرا      

  لمواجاة أقصى م اومة خارجية. 

في تعريف ال وة العضلية   "جيتشُ "و   "ماتبوس "و   "كيرا "و يتوقف كُ من      

 ال وة ال صوا المستخدمة أ ناء اندفاعية عضلية واحدة.   ناها

 :*( أنواع القوة

 القوة العظمى:  -أ

هي عبارة عن أقصى قوة رستطيع الجاا" العضهلي العصهبي إنتاجاا في حالة أقصى      

  لاا. إنقباض إرادي 

  القوة الإنفجارية(:(القوة المميزة بالسرعة  -ب

هي قدرة اليعب على استخداه الحد الأقصى من ال وة   قصر "من مم ن. و رعرفاا      
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  ناا قدرة الجاا" العصبي العضلي في الت،لب على م وماا تتطلب درجة عالية   "عيوي "

 من سرعة اتنقباضاا العضلية كما هو الحال فهي العهدو و التصويب في كرة اليد.

 :تحمـل القـوة -ج 

 تحمُ ال وة عند الرياضيين و قدرة الرياضي على العمُ لفترة طويلة.رعني 

  نه قدرة أجازة الجسم على م اومة التعهب أ نهاء المجاهود المتواصُ الذي   "عيوي "و رعرفه 

 رتباطاته  مستوياا من ال وة العضلية.إيتميز  طول فتراته و 

 :السرعة -0-2-5

 :مفهوم السرعة*( 

كصفة حركية، و هي قدرة اانسا  على القياه  الحركاا في أقصر فترة  تعتبر السرعة     

  "منية، و في ظروف معينة.

 كما تعرف السرعة   ابلية الفرد على تح يق عمُ في أقُ "مهن مم هن.      

 :أنواع السرعة *(

 :)السرعة القصوى (السرعة الإنتقالية  :أولاً 

و كلمها "اد إنتاس  .و هي سرعة التحرا من م ا  إلى بخر في أقصر "من مم ن     

 الحركاا   سلوب جيد "ادا نفسية السرعة ال صوا.

 السرعة الحركية )سرعة أداء الحركة(:  :ثانيا

نقباضاا العضلية عند أداء الحركة. لذلو تتح ق السهرعة في عملية تعني سرعة اا     
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ف العضلية التي يلزماا اتنقباض أ ناء أداء التمهرين أو الماارة، و هذا ما اتنقباض للأليا

 .ستقبال ال هرة أو المحاورة و التمريرإرحصُ في حركة التصويب و الرمي أو 

 :سرعة الاستجابة :ثالثا

ر صد باا سرعة التحرا لأداء يتبعه ظاور موقف أو مثيهر معهين مثهُ سرعة بدء      

 أو سرعة ت،يير ااتجاي يتبعه ت،ييهر موقهف مفاجئ. الحركة لميقاة ال رة

 :المتطلبات المهارية في كرة اليد -2

لعبة ل المتطلباا الأساسية الماارية في كرة اليد تتضمن جميع الماهاراا الأساسهية     

سواءا  كانت  ال رة أو بدوناا، و تعني كُ التحركاا الضرورية الاادفة التي ر وه باا 

اليعب و تؤدا في إطار قانو  لعبة كرة اليد بادف الوصول إلى أفضُ النتا   أ ناء 

التدريب أو المباراة. و رم ن تنمية و تطوير هذي المتطلباا الماارية من خيل التخطيط 

  ااعداد و الت وين المااري، الذي يادف إلهى وصول اليعب إلى الدقة و الجيد لبرام

اات ا  و الت امُ في أداء جميع المااراا الأساسهية للعبة كرة اليد، و رجب أ  يؤدياا 

 اليعب  صورة بلية مت نة تحت أي ظرف من ظروف المباراة.

 :مفهوم الإعداد المهاري  -2-0

اا التي يتبعاا المدرب بادف الوصول  اليعب إلهى الدقة و و ر صد  ه كُ ااجراء     

 حيث رم ن أ  يؤدياا اليعهب  صورة بلية مت نة  اات ا  في أداء جميع المااراا الأساسية.

 .تحت أي ظروف
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و رعرف مفتي إبراهيم ااعداد المااري   نه ايتسهاب اليعبهين الماهاراا الأساسية من      

 المعلوماا و المعارف بادف الوصول إلى الدقهة و اات ا  في أدا ه.خيل التمريناا و 

 مراحل الإعداد المهاري:  -2-2

 تمر عملية ااعداد المااري للحركاا الرياضية  مراحُ تعلم أساسية  ي ة و هي      

 :مرحلة إكتساب التوافق الأولي للمهارة الحركية الرياضية -2-2-0

 :و تتضح أهمية هذي المرحلة في الن اط التالية 

 تش ُ الأساس الأول لتعلم الحركة و إت اناا. -

بصري و ال تادف إلى ايتساب الرياضي مختلف المعاني و التصوراا كالتصور السمعي  -

الحركي للحركة، حتى يتم ن بذلو ضما  قدرة اليعهب لهتعلم الحركة و محاولة التدرب 

 ا.علياا ات انا

 :مرحلة إكتساب التوافق الجيد -2-2-2

 :و ت من أهمية هذي المرحلة من تعلم الحركة  يما يلي

ستعمال مختلف الوسا ُ المعنية على التعليم السابق ذكرهها علهى أ  تتناسب مع إرم ن   -

 .درجة المستوا الذي وصُ إليه اليعب

ة، و التي بواسطتاا رم هن ممارسة تحتُ الوسا ُ العلمية الم انة الاامة في هذي المرحل -

 .أداء الحركة و التدريب علياا ك ُ و ك جزاء

 .تحتُ عملية إصيا ااخفاق دورا هاما من خيل عمليهة التهدريب علهى الحركة -
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 :مرحة إتقان و تثبيت المهارة الحركية -2-2-3

ت تي هذي المرحلة  عد المراحُ السا  ة و خيلاا رم هن تثبيهت أداء الحركهة  محاوتا 

ستخداه المراحُ إالتدريب و إصيا الأخطاء تحت ال روف المتعددة و المتنوعة، و رجب 

 :ا.تية

 .إت ا  الحركة تحت ال روف المبسطة الثابتة -

 .الأداء و استخداه ال وة تثبيت الحركة بواسطة الزيادة التدريجية لتوقيت -

 .تثبيت الحركة مع الت،يير في اتشتراياا و العوامُ الخارجية -

 .تثبيت الحركة في ظروف تتميز  الصعوبة -

 :ططية في كرة اليدالمتطلبات الخُ  -3

في ل،ة الحروب   نه فن الحرب خيل المعركة في  TACTICرعرف مصطلح الخطة      

الرياضي   نه فن التحركاا أ ناء المباراة أو فن أداء  يادة المباراة المجال في حين أنه رعرف 

 الرياضية.

و رعني ااعداد الخططي حسب مفتي إبراهيم حمهادة ايتسهاب اليعبهين ال درة على      

أداء خطط اللعب المختلفة و كذلو المعلوماا و المعارف المتصلة باا، و الذي رم نام من 

 .المواقف المتعددة و المت،يرة خيل المباراة  حسن التصرف في مختلف

و تعني التحركاا و المناوراا الاادفة و اتقتصادرة التي ر وه باها اليعهب و الفريق     

  .أ ناء الاجوه و الدفاع  ،رض تح يق التفوق و الفو"
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 :أنواع خطط اللعب -3-0

  :الخطط الهجومية -3-0-0

 نطيق، و فياا محاولة الاجوه على المنافسُ ن طة ااتتميز  عنصر المبادرة و التي تش 

مع مراعاة عده إافال النواحي الدفاعية، كما تتضمن الخطط التي تماد اجبار المنافس 

على البدء  الاجوه  م محاولة القياه باجوه مضاد يتميز  عامُ المفاجرة لضما  عده إعطاء 

 المنافس فرصة اتستعداد.

  :الدفاعيةالخطط  -3-0-2

و هي خطط اللعب التي يلج  فياا اليعب أو الفريهق للدفاع و ترا "ماه المبادرة و أمر 

 .للمنافس يادة المباراة 

 :مراحل الإعداد الخططي -3-2

  تتضمن مراحُ ااعداد الخططي المراحُ التالية  -

  :كتساب المعارف و المعلومات الخططيـةإمرحلة  :أولا 

ايتساب اليعب المعارف و المعلوماا الخططية في تم ين اليعب من و ت اهر أهميهة 

تحليُ خطط اللعب المختلفة و اختيار أنسب الحلول لمجاباة مثُ ههذي المواقهف و  حسن

كما أ  تش يُ الخبراا المختلفة ليعب و التي رطلق  . التالي ااسراع في الأداء و التنفيذ

 .ى هذي المعارف الن ريةعلياها خبهرة المباريهاا تت سس عل
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 :إكتساب و إتقان الأداء الخططي ثانياً:

رش ُ إت ا  الفرد أو الفريق للأداء الخططي الصحيح ركنا ر يسيا هامها  النسهبة للمستوا 

الرياضي العالي، و رم ن تح يق ذلو عن طريق ت سيم عملية تعليم الأداء في المواقف 

 :الخططية إلى المراحُ التالية

 ة الأولى  المرحل

 تعلم الأداء الخططي تحت ظروف سالة مبسطة.

  المرحلة الثانية 

 تعلم نفس الأداء الخططي مع الت،يير مع طبيعة المواقف.

 المرحلة الثالثة 

 تعلم اختيار نوع معين من الأداء الخططهي المناسهب لهبع  المواقف المعينة. 

 :مرحلة تنمية و تطوير القدرات الخلاقة :ثالثا

يتطلب تعلم السلوا الخططي و إت انه من اليعب أنماط سلوكية ر و  قادرا على ت،ييرها و 

و تت سس ال دراا  .تعديلاا طب ا لمواقف اللعب المت،يرة في أ ناء المنافساا الرياضية

الخيقة على مدا ما لدا اليعب من معارف و معلوماا و مااراا و خبراا حركية و 

سااه ال دراا الخيقة ينحصر على الفرد في إعملية التعلم. إذ أ  خططية ايتسباا أ ناء 

استخداه ما لدره من خبهراا سها  ة  صورة مي مة و مناسبة لمواقف اللعب المختلفة ل ي 

 رح ق أقصى ما رم ن مهن فا دة.
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 :المتطلبات النفسية في كرة اليد -4

 مفهوم الإعداد النفسي: -4-0

رعرف مفتي إبراهيم حمادة ااعداد النفسي على أنه تلو العملياا التي من ش ناا إظاار     

الخططهي ليعهب و الفريق و الوصول إلى  -أفضُ سلوا ل ي من الأداء البدني المااري 

 قمة المستوياا.

 و رعرف محمود كاشف ااعداد النفسي على أنه تنمية الصفاا اارادرة و تنمية عملية     

نتباي و الميح ة التي ت ار في ال درة على تذكر خصا   الأداء في ااحساس و اا

 مواقف اللعب المختلفة و الم درة على التصهور و التوقهع الخططهي الصحيح.

 أهداف الإعداد النفسي: -4-2

المساعدة في تحسين العملياا النفسية الاامة التي تادف إلى الوصول لأعلهى المستوياا  -

 المااراا الأساسية و الخططية. من

ت وين و تحسين السماا الشخصية ليعب التي تؤ ر بوضوا في الثباا المثالي  -

 حتفاظ باا مع رفع مستوا ال فارة الحيوية و الحركية.للعملياا الع لية العليا و اا

 ت وين و بناء حالة انفعالية مثالية في و أ ناء التدريب و المنافسة. -

 ل درة على تن يم الحالة النفسية في ال روف الصعبة من التنافس.تحسين ا -

 المساعدة في ااعداد النفسي و المعرفي و الوعي ال امُ  متطلباا المباراة. -

 ت وين مناخ نفسي إرجابي في الفريق. -
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 أنواع الإعداد النفسي:  -4-3

   الإعداد النفسي طويل المدى: -4-3-0

اارشاد النفسهي ليعبين الرياضيين بادف اترت اء   دراتام على و يادف إلى التوجيه و 

مواجاة المشه يا و الع بهاا التي قد تعترضام طوال فترة ممارستام الرياضية. و "يادة 

قدرتام على حسهماا و التحدي لاا و مواجاتاا، و كذلو بناء و تنمية الدافعية الرياضية و 

ي ليعبين و تنمية قدرتام على تحديهد و ضهع أههدافام  صفة خاصة دافعية اانجا" الرياض

 صورة واضحة و السعي لتحقي اا. كما رسعى إلى تح يهق و تطهوير السهماا النفسية 

الخاصة ليعبي كرة اليد من حيث أناا عوامُ هامهة تهرتبط  اات ها   مستوا قدراتام و 

 إم اناتام.

 الإعداد النفسي قصير المدى:  -4-3-2

ر  ع  الباحثين إلهى أ  ااعهداد النفسي قصير المدا ليعبين الرياضيين ر صد  ه أ ا

ااعداد النفسي المباشهر قبيهُ اشترايام الفعلي في المنافسة الرياضية بوقت قصير نسبيا ، 

بادف التركيهز علهى توجياام و تايرتام و إعدادهم  صورة تسمح لام بتعبرة كُ قواهم و 

 ستثمارها لأقصى مدا مم ن في المنافسة.إ ةطاقتام ام انيه

 مكونات عملية الإعداد النفسي الرياضي:  -4-4

    العمليات العقلية العليا: -4-4-0

 الخطط و دقة التطبيق لاا في المواقف المختلفة، و العملياا الع لية ايتساب المااراا و
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 أسس اانجا" الرياضي.متيا ال فاءة الرياضية ك حد إالعليا تلعب دورا  هاما فهي 

  السمات النفسية المكونة لشخصية اللاعب: -4-4-2

هذي السماا التي رجب أ  تتميز  الثباا و الصدق أ ناء المبارياا و التدريب على أعمال 

مختلفة الحجهم و الشدة، رحددها إلى درجة كبيرة سلوا اليعبين في اللح اا الصعبة 

 الحرجهة و رم ن تحديدها كما يلي 

 ال درة على التنافس و السعي إليه. - 

 صي ة الشخصية. - 

 ستثارة(.ستعداد اال دراا العصبية )اا -

 نفعالية و الحالة المزاجية. السماا اارادرة و الم اهر اا - 

 الحالة النفسية:  4-4-3

فصال، نو هي تعتبر أيثر الأش ال النفسية ت،ييرا و اهتزا"ا و هي عملية نفسية مركبة من ات

 اتنتباي، التف ير، و هي تتصهف  مسهتوا محدد من الفعالية و الشدة.

   المهارات النفسية: -4-4-4

حيث أ  تنمية المااراا النفسية و التي ، تلعب دور هاه في تح يق اانجها"اا الرياضهية

لض،وط ا)اتسترخاء، التصور الع لي، الث ة  النفس، تركيز اتنتباي، مواجاة  تتمثُ في

النفسية، دافعية اانجا" الرياضي، ال درة على مواجاة ال لق( رجب أ  تسير جنبا مع جنب 

  مع تنمية عناصهر اللياقة البدنية من خيل البرام  طويلة المدا.
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  طرق الإعداد النفسي للرياضي و الفريق: -4-5

 د النفسي من أهم الطرق الصحيحة  تعتبر الطرق التالية لاعدا     

  الطريقة الشخصية: -4-5-0

 ستعمال ال لمة لاا أهميتاها فهي ااعهداد النفسي و ت  يرها على شخصية اليعب،إإ  

 مع المدرب و الرياضي يؤ ر إرجابيا  على اليعب.   فالحوار   سلوب تربوي 

  :الطريقة التأملية -4-5-2

اا سلبياته في تنفيذ الواجبتتم هذي العملية عهن طريهق التوضهيح ليعهب إرجابياته و 

المطلوبة منه، إذ أصهبح مهن الضهروري مشاهدة الم ابيا و الصور و تحليُ الفيديو لما له 

 .من أهمية في ااعداد النفسي

  :طريقة خلق عقبات خاصة -4-5-3

تعتمد هذي الطري ة علهى خلهق أعبهاء إضا ية كإجراء م ابلة   وانين م ثفة، أي إجراء م ابلة 

 متسهاويين عددرا . ين فري ين ايهرب

  :طريقة الجزاء و العقاب -4-5-4

 .و تعتبر طري ة عامة في ااعهداد النفسهي اير أنه قد ر و  لاذي الطري ة ت  يراا سلبية
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  :طريقة المباريات -4-5-5

 هذي الطري ة مامة في ااعداد النفسي، و تسهتخده لتطوير الحيوية، المبادرة و الحفاظ على

 رسم الفريق و تصحيح سلبياته و تهدعيم إرجابياته.
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 المحاضرة الرابعة )حصة واحدة(: التوجيه الرياضي في كرة اليد

 * تمهيد:

رسههههتخده التوجيه في جميع جوانب حياة الفرد، و ذلو   صههههد توجياه الوجاة الصههههحيحة       

السههههههههههههههليمة، و التي تح ق أهدافه المشههههههههههههههروعة و أهداف مجتمعه، و لعُ من احد أهم جوانب 

التوجيه في حياة الفرد التوجيه الرياضهههههي، و الذي ياتم  مسهههههاعدة التيميذ أو الرياضهههههيين في 

اضي الذي يناسبام، و الذي يتفق مع استعداداتام و قدراتام و ميولام اختيار نوع النشاط الري

و ما لديام من دافعية و حماس، لأ  عملية إعداد الرياضههههههههههيين للمشههههههههههاركة في المسهههههههههها  اا 

الرياضهههههههههههههههية عملية  ال،ة الأهمية، كوناا تتركز على عدة عوامُ هامة من بيناا ما ذكرناي 

قتصههههههادرة توفر الجاود و تحر" أفضههههههُ إاضههههههي عملية سهههههها  ا، و هذا لأ  عملية التوجيه الري

 النتاس في وقت قصير.

 تعريف التوجيه: -0

رعرف سعد جيل التوجيه   نه ه مجموعة الخدماا التي تادف إلى مساعدة الفرد على      

أ  رفام نفسه و رفام مشايله، و أ  رست،ُ إم اناته الذاتية من قدراا و مااراا و 

 عمليا يؤدي إلى ت ييفه مع نفسه و مع مجتمعه ه. لحُ مشايله حي  ستعداداا و ميول إ

و رعرف أحمد أحمد عواد التوجيه   نه مساعدة ر دماا أشخاد مؤهلو  و مهدربو  إلى     

شخ  بخر في أي مرحلة عمرية من مراحُ النمو، و هذي المساعدة الفنية تم نه من تدبير 
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اذ قراراته و تحمُ أعباءي بنفسه، و هذي المساعدة أوجه نشاط حياته و ت،يير أف اري و اتخ

 ت هده  طري ة مباشرة أو اير مباشرة كما أ  الفرد قد يتل اها  مفردي أو مع مجموعة.

  أهداف التوجيه: -2

 تبصير الفرد  حالته لي شف قدراته و مااراته و استعداداته و ميوله. - 

 إدراا المش يا التي تعترض الفرد و فاماا.  - 

 است،يل إم اناا الفرد الذاتية و البيرية بتحديد أهدافه في الحياة.  - 

 التوافق أو ت ييف الفرد مع نفسه و مع مجتمعه و بيرته.  - 

 النمو  شخصية الفرد إلى أقصى درجة لتتناسب مع إم اناته الذاتية.  - 

  أنــواع التوجيه: -3

   التـوجيه النفسي: -3-0

ة الفرد على فام مش يته و تفسيرها و العمُ على حلاا أو التخفيف يادف إلى مساعد     

مناا و من حدتاا بوضع أهداف واضحة تساعدي على الت يف معاا، و رفيد التوجيه النفسي 

 في نمو الفرد و نضجه.

   التوجيه المهني: -3-2

تطلباا ت يادف التوجيه الماني إلى تعريف الفرد  ال دراا و المااراا و المؤهيا التي

تخاذ ال رار  ش   اختيار المانة على أساس إالمانة، كما يادف إلى مساعدة الفرد في 
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 تح يق الرضى الشخصي عن المانة.

   التوجيه المدرسي: -3-3

ه يادف إلى ال شف عن قدراا الفرد و مااراته، و إم انياته من أجُ اتستفادة من ذلو، 

التخصصاا المناسبة و المناه  الدراسية يؤدي إلى نجاا الفرد في حياته الدراسية  ختيارإف

 و كذلو التربوية ه.

  مفهوم التوجيه الرياضي: -4 

التوجيه الرياضي هو العملية التي يتم من خيلاا مساعدة الأفراد الناشرين على إختيار      

جد لديام من قدراا و إستعداداا و الرياضة المناسبة لام، أي تلو التي تتفق مع ما يو 

 قتصادرة.إميول و سماا و ظروف 

 ن اط   3رم ن حصر التوجيه الرياضي في      

  أوت  

ستعداداا الخاصة ل ُ ناشئ و التعرف على ميولهه الحقيقية و على نواحي ال شف عن اا

 نشاطه المختلفة و اتجاهاته النفسية و إم انياته.

   انيا  

ستعداداا و الميول و ال دراا الموجودة أو المتوفرة الرياضة التي تتناسب مع ااتحديد نوع 

 لدا الفرد الناشئ.
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  الثا   

إحيل التوجيه المبني على أساس احتراه شخصية الفرد و على الرغبة في مساعدته على 

 تح يق إم انياته. 

  ما يجب مراعاته في عملية التوجيه الرياضي: -5

اه  عملية التوجيه رجب على ال ا م باذي العملية مراعاة  ع  الن اط الأمور عند القي     

 الموجودة في الفرد الطالب للتوجيه و هي  

 الميل: -5-0

هو نوع من الشههعور  اتهتماه، و أسههلوب من أسههاليب الع ُ، ف ي ناشههئ عندي ميُ قوي       

 اطمرنانه، و عند مزاولة التدريب فياا تإلى ممارسة رياضة معينة، عندما رجد فياا راحته و 

 رشعر  التعب و اارهاق و الملُ.

 الإستعداد: -5-2

ااستعداد هو احتمال وصول الفرد إلى درجة معينة من التم ن )التعلم(  عد اتستفادة      

 من التدريب.

 القدرة: -5-3

ما،  تطيع القياه  عمُال درة هي ال وة ال امنة في جسم اانسا ، و التي  فضلاا رس     

 ي داء حركي أو تدريب رياضي.
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 الرغبة: -5-4

 ميُ الفرد الناشئ إلى ممارسة نوع من الرياضة مثُ  كرة اليد، كرة ال ده ....ال .  هي     

 الدافعية: -5-5 

هي تلو الحاتا أو ال وا الداخلية التي تحرا الرياضي و توجاه لتح يق هدف معين،      

 ليس قوا أو حاتا رم ن رؤيتاا مباشرة و إنما هو في داخُ الفرد.و هذا الادف 

  دور مدرس التربية البدنية و الرياضية في التوجيه الرياضي: -6

رشترا مدرس التربية البدنية و الرياضية في إدارة المدرسة، فاو ر وه  التدريس كمدرس      

ا ه النشاط في المدرسة، كما رم ن لاذلمادة التربية البدنية و الرياضية و ااشراف على أوج

المدرس بناءا  على خبرته العملية كيفية التمييز بين الفروق الفردرة بين التيميذ و التعامُ 

 معام  ما يتناسب مع حالة كُ تلميذ.

رمثُ مدرس التربية البدنية و الرياضية محورا ر يسيا في برنام  التوجيه، إذ أنه رعمُ      

وال اليوه و رستطيع ميح تام في مواقف و أعمال متعددة في الملعب و مع التيميذ ط

الساحة، فعلى سبيُ المثال خيل درس التربية البدنية و الرياضية ييحظ الأستاذ تلميذي  م 

ر تشف ميول هذا الأخير عن طريق ميح ة الرياضاا و الألعاب الرياضية التي رختارها 

كما رستطيع أ  رستنبهط  ع  الدتتا من عيقاا التلميذ و رحب ممارستاا  ش،ف، 

التلميذ بزمي هه في الملعب، كما رستطيع أ  يتعرف المدرس على عاداا التلميذ و حالته 

 الصحية.
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و ت شو أ  تفام مدرس التربية البدنية و الرياضية لتلميذي و ت بلهه له يوفرا  للتلميذ      

ي للخبراا المختلفة و أوجه النشاط البدني و الرياض الشعور  الرضا  ااضافة إلى ايتسا ه

من طرف أستاذي، أما إذا أحس التلميذ  عده فام أو ت بُ مدرسه له فإ  اتتصاتا اليومية 

 للتلميذ مع أستاذي ست ف حا ي دو  ت ييفه معه، و  التالي مع مدرسته.

بي جيه من أهم واجباا المر و ت ار أرضا عملية التوجيه و الرغبة نحو التدريب و التو      

الرياضي أو أستاذ التربية البدنية و الرياضية، إذ يتطلب منه إدراس التدريب  ش ُ رح ق 

له خطط المست بُ و مساعدته على  السرور و يزيد الشوق لدا الرياضي الناشئ موضحا  

 إلى تهح يق المستوا العالي. تجاو" العراقيُ و الصعوباا وصوت  

المربي الرياضي أو أستاذ مادة التربية البدنية و الرياضية القياه  عملية  و رستطيع     

 في المدرسة أو النادي في نطاق المستوياا التالية  التوجيه للناشرين

 مستوا الحصول على المعلوماا.  -1

 مستوا المساعدة في حُ المشايُ التربوية. -2

 ختيار.مستوا المساعدة في اا -3

 المساعدة في المشايُ الشخصية.مستوا  -4
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 المحاضرة الخامسة )حصة واحدة(: الإنتقاء الرياضي في كرة اليد

 * تمهيد:

نت اء من أهم الموضههوعاا التي تقت اهتماما كبيرا في السههنواا الأخيرة، تعد مشهه لة اا     

إلى  الوصههولختيار الأفضههُ لممارسههة الرياضههة على أمُ لأناا تسههتادف في الم اه الأول اا

مستوياا عليا لتح يق نتا   مرضية و الفو"  البطوتا المحلية و الدولية، و ظارا الحاجة 

نت اء نتيجة وجود فروق فردرة بين الأفراد في جميع الجوانب البدنية و الع لية إلى عملية اا

مختلفة لو النفسهههههههية....ال ، مما رسهههههههتوجب اختيار أفضهههههههُ الأفراد الذين تتوفر فيام الجوانب ا

 المناسبة لممارسة النشاطاا الرياضية.

 مفهوم الإنتقاء: -0

نت اء   نه ه اختيار العناصر البشرية التي تتمتع  م وماا النجاا في نشاط رعرف اا     

 رياضي معينه.

 مفهوم الإنتقاء في المجال الرياضي: -2

عو  رياضيين ممن يتمتاانت اء الرياضي هو عملية اختيار انسب العناصر من بين ال     

 استعداداا و قدراا خاصة تتفق مع متطلباا نوع النشاط الرياضي أي اختيار من تتوفر 

 لديام الصيحية و رم ن التنبؤ لام  التفوق في ذلو النشاط.

بينما يرا البع  الأخر   نه ه عملية يتم فياا اختيار أفضُ العناصر من اليعبين أو      

 دد كبير منام خيل برنام  "مني يتوافق و مراحُ برام  ااعداد ه.اليعباا من خيل ع
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 نتقاء:أهمية عملية الإ  -3

تستادف عملية اتنت اء في المجال الرياضي  صفة عامة اختيار أفضُ الرياضيين      

لممارسة نشاط رياضي معين، و الوصول إلى مستوياا عليا في هذا النشاط، و قد ظارا 

الحاجة إلى هذي العملية نتيجة اختيف اليعبين في استعداداتام النفسية و البدنية و 

لمسلم له أ  إم انياا وصول الرياضي إلى المستوياا العليا في الع لية، و قد أصبح من ا

المجال الرياضي تصبح أفضُ إذا أم ن من البدارة انت اء الرياضي و توجياه إلى نوع 

الرياضة المناسبة و التي تتيءه مع استعداداته و قدراته المختلفة و التنبؤ بدقة  مدا ت  ير 

اتستعداداا و ال دراا  طري ة فعالة تم ن اليعب  عملية التدريب على نمو و تطوير تلو

 من تح يق الت ده المستمر في نشاطه الرياضي.

 أهداف عملية الإنتقاء الرياضي: -4

 اايتشاف المب ر للموهوبين في مختلف الأنشطة الرياضية. -

 ولام.يتوجيه الراابين في ممارسة الأنشطة الرياضية إلى المجاتا المناسبة ل دراتام و م -

 تحديد الصفاا النموذجية ل ُ نشاط. -

 ت ريس الوقت و الجاد و الت اليف في تدريب من يتوقع لام تح يق المستوياا العالية. -

 توجيه عملية التدريب لتنمية و تطوير اليعب على ضوء ما رجب الوصول إليه. -

 الواجبات المرتبطة بالإنتقاء الرياضي: -5

النموذجية التي يتطلباا نوع النشاط الرياضي، و يتم ذلو من  التحديد الجيد للصفاا -

لأفضُ مستوا من الرياضيين في كُ نوع من النشاط الرياضي، حتى  خيل وضع نماذس
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 نت اء.سترشاد مناا في عملية اارم ن اا

 نت اء، حيث أننا إذا لم نستطع التنبؤ  ااستعداداا التيالتنبؤ و رعتبر من أهم واجباا اا -

يتشاف المواهب( في فا دة من عملية إلم رم ن التعرف علياا في المراحُ الأولى )مراحُ 

 نت اء.اا

نت اء من خيل إجراء الأ حاث و الدراساا العمُ على رفع فاعلية عملياا اا -

 المتخصصة.

نت اء، و ذلو في ضوء الأسس العلمية  مختلف عملية اا مراعاة التن يم الجيد لخطواا -

 جوانباا.

 أنواع الإنتقاء الرياضي: -6

 اانت اء  ،رض التوجيه إلى اللعبة الرياضية التي تناسب المواهب. -

اانت اء لتش يُ الفرق المتجانسة، و من هنا يتطلب استخداه الدراساا النفسية للفرق  -

 الرياضية.

 منتخباا ال ومية من بين الرياضيين ذوي المستوا العالي.اانت اء لل - 

 مراحل الإنتقاء الرياضي: -7

 مرحلة إنتقاء الرياضي: -7-0

تعني هذي المرحلة محاولة جذب اهتماه ايبر عدد مم ن من الأطفال الناشرين و      

و  ااالموهوبين نحو إم انية ممارسة الفعالياا الرياضية، و يتم ذلو من خيل السباق

ختباراا التي تجرا عليام ل،رض التعرف على المنافساا الرياضية، و ذلو من خيل اا
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 1-6مستوياا و معدتا نموهم البدني و المااري، و تنحصر هذي المرحلة  الفرة العمرية )

سنواا( ل،رض فحصام و انت اء من تتوفر لديام المتطلباا الأساسية للفعالياا الرياضية 

 ا ُ الفعالة التالية مستعينا  الوس

 الميح ة التربوية. - 

 ختباراا.اا - 

 المسا  اا. -

 الدراساا و الفحود النفسية. - 

 الفحود الطبية و البيولوجية. - 

 مرحلة الفحص المتعمق: -7-2

و تعني هذي المرحلة تعميق الفح   النسبة للناشرين الذين يرابو  في التخص  في نشاط 

أشار( من بدء المرحلة  6إلى  3هذي المرحلة  عد فترة تتراوا بين )رياضي محدد، و تبدأ 

الأولى، و يتم اتنت اء لاذي المرحلة وف ا للمرحلة التمايدرة، بتسجيُ الناشرين  مركز الأندرة 

و المدارس  ،رض التدريب و تخضع هذي المرحلة لنفس الوسا ُ المستخدمة للمرحلة الأولى 

 نت اء.في اا

 التوجيه الرياضي:مرحلة  -7-3

سنة(، رخضع الناشرين إلى دراسة مستدرمة طويلة من  11 – 12و تشمُ الناشرين  عمر )

نت اء الذي سبق ذكري في المرحلة الأولى ل،رض التحديد المستخدمة في اا خيل الوسا ُ

الناا ي للتخص  الفردي، إذ تعد هذي المرحلة مرحلة  طولة في  ع  الفعالياا الرياضية 
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 يالسباحة، الجمبا".

 مرحلة إنتقاء المنتخبات: -7-4

نت اء الناشرين الشباب للمنتخباا الوطنية ممن تتوفر فيام المواصفاا إتعني هذي المرحلة 

الع لية و الماارية من مرايز الأندرة الرياضية، و تنحصر هذي الفرة  البدنية، النفسية،

نت اء لوسا ُ المستخدمة في ااو تخضع إلى نفس ا ،سنة( 11 – 11العمرية بين )

  الرياضي للمرحلة الأولى.

 المبادئ و الأسس العلمية لعمليات الإنتقاء: -8

هناا  ع  المبادئ التي رجب مراعاتاا عند إجراء عملياا اتنت اء لت رير صيحية      

 ( تلو المبادئ على النحو التالي 1811اليعب، و قد حدد ميلين وف )

 علمي للإنتقاء:الأساس ال -8-0

نت اء ل ُ نشاط على حدا، أو لمواقف تنافسية معينة رحتاس إلى إ  صيااة نضاه اا

معرفة جيدة للأسس العلمية الخاصة  طرق التشخي  و القياس التي رم ن استخداماا في 

 نت اء، حتى نضمن تفادي الأخطاء التي ر ع فياا البع .عملية اا

 شمول جوانب الإنتقاء: -8-2

إ  مش لة اتنت اء في المجال الرياضي متشا  ة و متشعبة الجوانب، فمناا الجانب البدني 

و المورفولوجي و النفسي، و ت رجب أ  ت تصر عملياا اتنت اء على مراعاة جانب دو  

ا.خر، فعند ت رير صيحية اليعب رجب اتنطيق من قاعدة مت املة  حيث تضمن كافة 
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 جوانب اتنت اء.

 ستمرارية القياس و التشخيص:إ -8-3

رعتبر القياس و التشخي  المستمر من المبادئ الاامة، حيث أ  اتنت اء في المجال 

عند حد معين، و إنما هو عملية مستمرة من الدراسة و التشخي  الرياضي ت يتوقف 

 الرياضي، تلو الدراسة تجرا  إنت اه خيل مختلفللخصا   التي يتطلباا نوع النشاط 

 مراحُ الحياة الرياضية ليعبين  ،رض تطوير و تحسين أدا ام الرياضي.

 ملائمة مقاييس الإنتقاء: -8-4

إ  الم اييس التي رعتمد علياا في ت رير الصيحية رجب أ  تتسم  المرونة ال ا ية و 

إم انية التعديُ، حيث أ  المتطلباا المفروضة على اليعب سواءا  في ارتفاعاا و 

، ت ار مرحليا بت،يير ما رطلب منه من حيث ارتفاع و انخفاض حلبة المنافسة انخفاضاا

 الرياضية سواءا  في الداخُ أو خارس الوطن.

 البعد الإنساني للإنتقاء: -8-5

ستخداه الأسلوب العلمي في عملياا اتنت اء و الحصول على نتا   تتسم  الدقة و إإ  

ا. ار السلبية للأعمال البدنية و النفسية التي الموضوعية أمر ضروري لحمارة اليعب من 

قد تفوق قدراته و طاقاته أحيانا، فضي عن حمايته من الشعور  ااحباط و خيبة الأمُ 

الناتجة عن الفشُ المت رر، الذي قد يتعرض له في حالة اختيار نوع النشاط الرياضي الذي 

 ت يتناسب مع استعداداته و قدراته.
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 طبيقي للإنتقاء:العائد الت -8-6

حتى يتح ق العا د التطبي ي المطلوب رجب أ  ت و  ااجراءاا الخاصة  عملية اتنت اء 

اقتصادرة من حيث الوقت و المال الذي ينفق على الأجازة و الأدواا و إعداد ال وادر، 

حتى رم ننا من ذلو استمرار الفحوصاا و ت رارها بين الحين و ا.خر اعطاء التوجيااا 

 ي"مة على أساس نتا   تلو الفحوصاا.ال

 القيمة التربوية للإنتقاء: -8-7

ستفادة مناا في عملية انت اء الرياضيين الأفضُ استعدادا  إ  نتا   الفحوصاا ت رجب اا

ستخداماا كذلو في تحسين و رفع فعالية عملياا التدريب عند وضع إفحسب، و إنما رجب 

الأحمال، و كذلو تحسين ظروف و مواقف و تش يُ برام  ااعداد و ت نين 

 المنافساا.....ال .

 مزايا إنتقاء الناشئين بالأسلوب العلمي: -9

نت اء  الأسلوب العلمي ر صر الوقت الذي رم ن أ  رست،رقه الناشئ للوصول إلى إ  اا -1

 أفضُ مستوا مم ن للأداء.

العمُ مع أفضُ الخاماا  نت اء من خيل الأسلوب العلمي رساعد المدربين فيإ  اا -2

 الناشرين. المتوافرة من

 نت اء الناشرين  الأسلوب العلمي رم ن أ  يوفر الفرصة للعمُ مع مدربين أفضُ.إإ   -3

إ  اانت اء  الأسلوب العلمي يتيح الفرصة للناشرين الموهوبين فعي للوصول إلى  -4
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 المستوياا العالية.

الموهوبين ت و  واحدة ت ريبا مما رحفزهم مع ت ده مستوياا إ  درجة تجانس الناشرين  -1

 الأداء.

نت اء الناشرين من خيل الأساليب العلمية رعطيام   ة أيبر، حيث يؤ ر ذلو إإ   -6

 و الأداء. إرجابيها  في التدريب

 الصعوبات التي تواجه عملية الإنتقاء و تشجيع المواهب الرياضية: -01

 التنبؤ  الرياضي الموهوب أ ناء ا   الجسمية الثابتة لتحديد وعتماد على الخصاا -1

 هي مت،يرة. عملية الت ييم في حين أ  هناا عوامُ أخرا نفسية، اجتماعية ... و

عده وجود  ياساا و معايير  ابتة تحدد قدراا الرياضي الموهوب، فاتختباراا التي  -2

 من قدراا الرياضي الحقيقية. تجرا أ ناء اتنت اء ت تعبر سوا عن نسبة قليلة

أ ناء عملية اتنت اء من الصعب الح م على الرياضي الموهوب ن را لأ  الموهبة هي  -3

 حالة نادرة.

عده وجود سن  ابت  النسبة ل اور الموهبة، فاي مرتبطة بتطور قدراا الرياضي  -4

نت ا اا و إيتشافاا و المختلفة و المتواصلة )جسمية، نفسية، حركية...(، مما رطرا مش لة ا

 توجيااا نحو التخص .
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 المحاضرة السادسة )حصتين(: تقييم و تقويم الصفات البدنية

  * مدخل للتقويم:

التربية عملية تسهههههههتادف إسهههههههتحداث ت،يراا مراوبة في السهههههههلوا في المجال المعرفي و      

ي  مها تعلم قهد حهدث فعفتراض  ه   الاانفعهالي و النفس حركي، و ههذا رعنى أنهه ت رم ن اا

ة في سههتخداه الأسههاليب المي مة المتبعإلم رجر نوع من الت ويم لبع  الت،ييراا المسههتجدة و 

  الت ويم و تفسير نتا جه.

  ماهية التقويم: -0

 في القرآن الكريم:  -0-0

اءث لِلَِّ       دث اث ون وا قثوَّامِينث ِ الِْ سْطِ ش  ن وا ك  ا الَّذِينث بمث  وردا كلمة الت ويم في قوله تعالى  ه رثا أثيُّاث

نِ تثْ وِيمٍ ه )التين  131ه )النساء  ا.رة  ا ث فِي أثحْسث نسث لثْ نثا ااِْ (، و في قوله تعالى  ه لث ثدْ خث

 (. 4ا.رة 

 في اللغة: -0-2

يما ذكر في ال ثير من قواميس الل،ة العربية مصدر الفعُ )قوه( الت ويم من الفعُ قوّه      

الشيء أي عدّله أي أ"ال اعوجاجه، و ر ال قوّه الشيء أي قدّر  يمته أي عدل، و ر ال قوه 

 المعوس أي عدله و أ"ال عوجه. و قوه السلعة و  مناا و ر ال قوه الشيء أي قدر  منه. 



  77
   
 

  بيةفي التر  -0-3

رعني الت ويم معرفة التفسير الحادث في سلوا المتعلم و تحديد درجة و م دار هذا      

 الت،ير. 

ترا ليلى فرحاا ه أ  الت ويم الرياضهههههههههي هو ه عملية الادف مناا ت دير  يمة الأشهههههههههياء      

  إستخداه وسا ُ القياس المناسبة لجمع البياناا و إصدار الأح اه ه. 

ة و كلمهنهه يوجهد خلط في اسهههههههههههههههتخهداه كلمهة ت ويم أو من الميحظ في  ع  ال تها هاا      

الحق إ  هناا فرقا بين معنى ال لمتين ف لمة ت ييم ترمي إلى تحديد  يمته و ت ديرها ت ييم، 

 ف ط، في حين ترمي كلمة ت ويم إلى التشخي  و ااصيا و التحسين و التطوير.

و الت ويم يتضههمن إصههدار الأح اه على  يمة الأشههياء أو الأشههخاد أو الموضههوعاا و      

رمتد إلى مفاوه التحسههههههههههههههين و التعديُ أو التطوير اظاار المحاسههههههههههههههن أو العيوب و مراجعة 

  صدق الفروض الأساسية التي يتم على أساساا تن يم العمُ و تطويري.

لت،يير في اانجا" الرياضي و العمُ  إستمرار على هو ه وسيلة تحديد م دار أو درجة ا     

         النواحي السلبية و تدعيم النواحي اترجابية للوصول إلى الادف.             تيفي 

  الفرق بين التقييم و التقويم: -2

الت ييم رعنى التشههخي  و يركز على جانب واحد ف ط، أما الت ويم   يعني التشههخي  و      

و التحسين و التطوير، و يركز على عديد من الجوانب المختلفة، أي ر و  شامي  ااصيا 
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في مع م الحاتا. و عليه نرا أ  الت ييم هو عملية تسههههبق الت ويم في العملية التعليمية، أو 

  رم ن ال ول أ  الت ييم هو بدارة الت ويم.

  مفاهيم مرتبطة بالتقويم: -3

 ويم(، ختبار، القياس، التنية و الرياضههههية هناا مصههههطلحاا )اانجد أنه في التربية البد     

ختبار وسهههيلة من وسههها ُ القياس، بينما القياس أحد وسههها ُ الت ويم، و مصهههطلح و نجد أ  اا

الت ويم يتجاو" في مفاومه مصهههههطلح القياس، فمصهههههطلح الت ويم أعم و أشهههههمُ من مصهههههطلح 

 ملياا القياس المختلفة تعتبر مدخياالقياس، فالبياناا التي يتم الحصهههههههههههههههول علياا من ع

 النسههههههههههههههبة لن م الت ويم، لاذا السههههههههههههههبب رم ن الن ر إلى عملية القياس على أناا متطلب من 

متطلبهاا الت ويم أو مرحلهة من أهم مراحلهه، و لأ  عمليهة الت ويم تته  ر   فهاءة و دقهة عمليهة 

 لقياس حتى ت و  عمليةالقياس، لذا رصههبح من الضههروري الت يد من سههيمة و دقة وسهها ُ ا

  الت ويم عملية د ي ة.

فالقياس ه هو عملية ت دير الأشهههههههههههياء مجاولة ال م أو ال يف  اسهههههههههههتعمال وحداا رقمية      

و القياس مع دقته ت رعطينا سهههههههههوا ف رة جز ية عن الشهههههههههيء الذي … متفق علياا أو م ننة 

طينا صههههههههههههورة صههههههههههههادقة عن جميع ر اس لأنه يتناول ناحية محددة من نواحيه، أما الت ويم  يع

المعلوماا و البياناا التي لاا عيقة  المجال موضهههوع الت ويم سهههواءا  كانت المعلوماا كمية 

  ستبيا  أو التجريب أو القياس.أو وصفية سواءا  كا  ذلو  الميح ة أو اا
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، ُو اامتحا  هو عملية ناا ية تقيس ت ده التلميذ في جانب واحد ف د مثُ التحصهههههههههههههههي     

الذكاء، الميول و عادة ما ر وه باا المعلم تجاي المتعلم، أما الت ويم ه فعملية مصهههههاحبة لعملية 

التعليم و التعلم ت ينفصهههههههههههههههُ عناا، و ل نه جزء ت يتجزأ عناا و رقيس و رعال  و ر ي نمو 

الفرد و ت دمه في جميع النواحي و ليس في ناحية واحدة ف ط و رشترا فياا كُ من له صلة 

 العملية التربوية مثُ المعلم، المدير، الموجه، عضهههههههههههههههو هيرة التدريس، التلميذ، ولي الأمر 

 ....  

  أسس و خصائص التقويم الناجح: -4

 للت ويم الناجح عدة خصا   مناا       

اضاا  الأهداف و يؤكد على أار  ااتساق بين الأهداف، فينب،ي أ  ر و  الت ويم مرتبطا   -1

 المحددة بدقة.

الشهههههههههههههههمول  معنى أ  رشهههههههههههههههمُ برنام  الت ويم جميع جوانب الخبرة )معلوماا. مااراا.  -2

 إتجاهاا. طرق تف ير(.

ااسههههههههتمرار  إ  عملية الت ويم اسههههههههتمرارية لأناا في الواقع عملية لاا طا ع تشههههههههخيصههههههههي  -3

  )تخطيطا  و تنفيذا  و متا عة (.

  ة.ت امُ و تنوع الأساليب و ترا ط الوسا ُ الت ويمي -4
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الت ويم ر وه على أساس علمي بت نين اتختباراا للتح ق من صدقاا و  باتاا و  -1

  موضوعيتاا.

  الصدق أي أ  أدواا الت ويم تقيس ما وضعت لقياسه. -6

الثباا و إذا أعيد تطبيق اتختبار على التيميذ أنفسام  عد فترة "منية فإنه رعطى نفس  -1

  النتا   ت ريبا .

ر صد  ه قدرة وسيلة الت ويم على إظاار الفروق الفردرة و مؤشرا للتمييز بينام التمييز  -1

 ايتشاف خصا صام.

  الت ويم يبني وسا له على أساليب درم راطية،     ر و  للفرد دور فعال و إرجابي. -8

السههلوكية  معنى أ  يتخذ الت ويم السههلوا اانسههاني أسههاسهها  له لأنه وسههيلة فعالة ليتعرف  -10

الفرد على مسههتواي، و هو أسههلوب لتنمية العيقاا اانسههانية و اتحتراه المتبادل بين الأفراد و 

من رشهههرفو  عليام في التدريب مما يبعث الث ة  النفس و المدرب كمرشهههد لعيس الضهههعف و 

  دعم ن اط ال وة.

خداه سهههتإالت ويم رم ن تفسهههير نتا جه و إعطا اا معنى و  يمة تشهههخيصهههية حتى رسهههاُ  -11

  تلو البياناا في تطوير حالة الفرد التدريبية.

  قتصادرة في الوقت و الجاد و المال.إالت ويم عملية  -12

  الت ويم عملية تعاونية رشترا فياا الرياضي و المدرب و الطبيب و ااداري. -13
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 أت ر و  م تصرا  على المعلم وحدي بُ رشترا  يه كُ من يامام أمر التلميذ.  -14

  وظائف و أغراض و أهداف التقويم: -5

  رح ق الت ويم وظا ف و أاراضا  متنوعة مناا      

  أساس لوضع التخطيط لمست بُ العملية التدريبية. -1

  تحديد  يمة الأهداف و مدا مراعاتاا لخصا   الفرد و حاجاا المجتمع. -2

  لتدريب.معرفة المدرب  مستوا رياضييه الحقي ي و مدا استجابتام ل -3

  إرشاد المدرب لتطوير خطته المرنة ليستجا ة للمواقف المت،يرة عند التنفيذ. -4

رساعد على اتنت اء الرياضي  ال شف عن قدراا الفرد و ميوله، و كذلو استعداداته و  -1

  المساعدة في توجيه الفرد للنشاط المناسب ام اناته.

  تحديد الت ده  مستوا الفرد محليا . التنبؤ  مستوا حالة الفرد التدريبية و -6

  ت سيم الأفراد لمجموعاا متجانسة المستوا. -1

  تحديد مدا مي مة محتوياا التدريب مع ام اناا الفرد و استعداداته. -1

  مؤشرا ل فاءة طرق التدريب المستخدمة و مناسبتاا للأاراض المطلوبة. -8

  تنفيذ العملية التدريبية. إيتشاف الصعوباا و العقباا التي تواجه -10
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به من مااراا و قدراا و عاداا مختلفة أ ناء عملية  -11  ياه الفرد بتوظيف ما ايتسههههههههههههههه

  ستخداماا في الحياة.إالتدريب و 

ت درم قدر من التعزيز للفرد  معرفته لما ح  ه و مدا ت ده مسهههتواي مما يزيد دافعيته في  -12

  تلو الأخرا لتح يق الادف.ستمرار في بذل الجاد و المحاولة اا

  ستخداه إجراءاا الت ويم و اتختباراا كوسيلة للتدريب لرفع مستوا الفرد.إ -13

  تعتمد الأ حاث العلمية كثيرا  على استخداه أساليب و وسا ُ الت ويم. -14

تح يق التن يم السهههههههههههههليم للعمُ ااداري الذي ت ينفصهههههههههههههُ في وظا فه عن العمُ الفني  -11

  فاو ي يثسر تن يم عملية التدريب لتح يق رسالتاا. للتدريب

  الربط بين الخطة الموضوعة و أهدافاا و نوع العمُ الم لف  ه و م داري. -16

معرفههة مهها ح  ههه الت ويم و  يههاس مههدا كفههاءة و كفههارههة أجازتههه و وسهههههههههههههههها لههه، و جمع  -11

 معلوماا تفيد في تطوير المستوا  عد ذلو. 

 خطوات التقويم: -6

  تتمثُ خطواا الت ويم  يما يلي     

   تحديد الادف الأساسي من عملية الت ويم  -1

 تبدأ عملية الت ويم أساسا   معرفة أهداف العملية التدريبية و تحديدها إلى ااراا سلوكية لأناا
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مرجع القيههاس، و  ههال رب و البعههد من تحقي اهها ر و  الح م على نجههاا أو فشههههههههههههههههُ العمليههة 

  يترجم الادف إلى أاراض إجرا ية رم ن  ياساا.التدريبية، 

 تحديد المواقف التي يتم فياا جمع و إست طاب المعلوماا المتصلة باذا الادف   -2

و اختبار المواقف التي تتيح للرياضههههههههههي فرصههههههههههة التعبير عن هذا  بتحديد الأاراض سههههههههههلوكيا  

ة اعاة أت تتيح فرصههههههالسههههههلوا الذي تتضههههههمنه هذي الأاراض، و رجب عند اختبار الموقف مر 

  اظاار السلوا فحسب بُ تشجيع إظااري.

  تحديد نوع السلوا المراد اتستدتل منه على المعلوماا. -3

  تحديد كمية المعلوماا المراد جمعاا عن هذا السلوا. -4

  إعداد الأدواا الي"مة لجمع البياناا أو المعلوماا -1

ا الميح ة. تختلف طري ة اسهههتخداه وسههها ُ الت ويم مثُ اتختباراا، اتسهههتبياناا أو  طاقا 

 اختيف الأاراض الم ررة من المواقف المحددة و تحليُ البياناا و تصهههنيفاا و اسهههتخيد 

ما تدل عليه النتا  ، و رستعا  في هذي الخطوة  الأساليب ااحصا ية و الوسا ُ الت نولوجية 

  مية.المختلفة و كذلو الخطة الزمنية ل ُ مرحلة ت وي

  جمع البياناا الي"مة و تسجيلاا  عد ترتيب معين للأولوياا. -6

  تفسير هذي البياناا. و تحديد الأولوياا التي رصدر على أساساا الح م أو ال رار. -1
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  صهههههههههههههد تثبيته أو تعديله أو تطويري أو  –عن الواقع الم ده  –إصهههههههههههههدار الح م أو ال رار  -1

يهة  يهاس ف ط بهُ يتضهههههههههههههههمن أرضهههههههههههههههها تحليهُ ههذي البيهانهاا و ت،يري، فهالت ويم ليس مجرد عمل

تشههههخي  نواحي الضههههعف و ايتشههههاف طرق العيس و متا عة التنفيذ حتى رم ن معرفة مدا 

 جدوا المعلوماا الت ويمية في التحسين و العيس  في تطوير السلوا المطلوب.     

 أساليب التقويم و أنواعه: -7

            Objective Evaluation  أولًا: التقويم الموضوعي

حيث أ  الت ويم يتضهههههههههههههمن عملية إصهههههههههههههدار أح اه على  يمة الأشهههههههههههههياء أو الأشهههههههههههههخاد أو 

الموضوعاا، فإنه يتطلب للوصول إلى أح اه موضوعية استخداه المعايير أو المستوياا أو 

 المح اا لت دير هذي القيمة.

  nEgocentrique Evaluatio ثانياً: التقويم الذاتي:

ت يتوقف اانسهههههههههها  عن الت ويم و إعطاءي  يمة لما يدرا، إت أ  هذا الت ويم في مع مه من 

النوع الذي رم ن أ  نسميه ه الت ويم المتمركز حول الذاا، و هو رعنى أ  أح اه الفرد ت و  

  در ارتباطاا بذاته، و هو رعتمد في إصههدار هذي الأح اه على معايير ذاتية مثُ المنفعة أو 

  جتماعية أو ساولة الفام و اادراا.الألفة أو ن صا  تاديد الذاا أو اعتباراا الم انة اا

  Subjective Evaluation: ثالثاً: التقويم الإعتباري 

  و هو نوع من الت ويم ت رعتمد على المعايير و المستوياا و المح اا  المعنى ااحصا ي
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اتجاهاا ال ا مين  القياس، و هناا العديد من المفاوه، و ر و  في ضههههههههوء خبراا و براء و 

الأنشطة الرياضية التي تعتمد على هذا النوع من الت ويم يتم ت ويماا في ضوء شروط موحدة 

قتراب ما رم ن من الموضهههههوعية، و هو نوع ما أم ن اتتفاق علياا مسهههههب ا  بين المح مين لا

  أقرب من الت ويم الذاتي عنه إلى الت ويم الموضوعي.

  أدوات التقويم: -8

إ  من أيثر الأدواا و وسا ُ الت ويم المستخدمة في المجال الرياضي شيوعا ما      

  يلي  

  (. ميول –اتجاهاا  –ع ا د )ااستبيا   -ااستفتاء  -1

  .interview – الم ابلة -2

  )سلوا فعلي(.        Observationالميح ة  -3

  القياس و اتختبار. -4

  م اييس الت ويم المدرجة. -1

  م اييس العيقاا اتجتماعية. -6

  دراسة الحالة. -1

 الم اييس المورفولوجية. -1
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  تحليُ الو ا ق. -8

  الت ارير. -10

 الأجازة اتل ترونية.  -11

  سجلات التقويم: -9

  إ  من أهم السجيا في المجال التدريبي الرياضي ما يلي      

 سجل الكشف الطبي:  -0

رسهههجُ  يه الطبيب المخت  ال شهههف الطبي الدوري و كذلو ت رير الحالة الصهههحية ل ُ فرد، 

و نتا   ال شهههههف الطبي المباشهههههر في  ع  الأنشهههههطة الرياضهههههية كالمييمة للت ييد من لياقة 

المييم الطبية قبُ الصهههههههههعود للتباري، كما رسهههههههههجُ  يه بيا  إصههههههههها اا الرياضهههههههههي و فتراا 

  جاا.عي

 سجل المدرب:  -2

رسههههجُ  يه المدرب ميح اته و البياناا الخاصههههة  مسههههتوا الرياضههههيين و تخطيط العبء و 

و كذلو  الوحدة اليومية(، –الأسههههههبوعية  –الفترية  –محتوا التدريب لتنفيذ الخطط )السههههههنوية 

لمتطلباا ا النواحي اادارية و البياناا الشههههخصههههية للفرد و نتا   ت ويمه ل ُ وحدة و تسههههجيُ

 الخاصة  حياة الفرد خارس التدريب.
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  سجل المباريات و الاختبارات: -3

ختباراا و المنافسههههههاا و نوعيتاا إذا كانت تجريبية أو رسههههههمية رسههههههجُ المدرب فياا نتا   اا

حتى رسهههههههاُ المعرفة الد ي ة لمسهههههههتوا الفرد لضهههههههما  الح م السهههههههليم للحالة التدريبية  صهههههههورة 

  م وناتاا. اسمت املة و كذلو  قي

 سجل الرياضي:  -4

رسههههههههههههجُ  يه الرياضههههههههههههي بنفسههههههههههههه ن دي الذاتي عن محتوياا التدريب و ت ديري لمي مة الحمُ 

لمسهههههههههههههههتواي و ما ح  ه و كذلو حالته قبُ و  عد التدريب أو المباراة )درجة ااجااد .. كيفية 

   النوه و مدته. حاله الفرد التدريبية(.

 سجل الأجهزة و الأدوات:  -5

رسهههههههههههههههجُ  يه المدرب جميع الأجازة الموجودة في صهههههههههههههههالة التدريب و نوعيتاا و عددها و 

 ست مال الأدواا انجاا العملية التدريبية.إصيحيتاا و العمُ دا ما  إصيا و 
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 المحاضرة السابعة )حصة واحدة(: التخطيط و البرمجة في كرة اليد

 * تمهيد:

يلعب تخطيط التدريب الرياضي دورا  أساسيا في تح يق المسهتوياا الرياضهية العالية،      

سواءا  في جانباا البدني أو المااري أو الت تي هي أو النفسهي، و أصهبحت ن رياا التدريب و 

طرقاا الحديثة مدخي  هاما احرا" أفضُ النتا   فهي ضهوء قدراا اليعب و إم اناته. و 

مرحلة التخطيط لبرنام  التدريب أساس النجاا او الفشُ في العملية التدريبية. و إ  تعد 

التخطيط ت يرتبط دا ما   فتراا طويلة، بُ يرتبط كذلو  فتراا قصيرة تحتوي على تحديد 

الأهداف و الواجباا التفصيلية، و التخطيط يبين التنبؤ  المست بُ، فالمدرب الذي رخطط 

رضهع أهدافا محددة رعمُ على تحقي اا، و من هنا رم ن أ  نتنب  للموسم الرياضهي 

 المستوا الذي سيصُ إليه تعبوي، إ  التخطيط لعملية التدريب في كرة اليد وسيلة ضرورية 

للت ده  الحالة التدريبيهة ليعبين، حيث رحدد مضمو  و محتوياا عمليهة التهدريب  طري هة 

 داء خيل المنافساا.منضهمة توصلام إلى أعلى مستوا أ

 التخطيط في المجال الرياضي:مفهوم  -0

التخطيط في المجال الرياضههههههههههي رعني التنبؤ  ما سههههههههههي و  في المسههههههههههت بُ لتح يق هدف      

مطلوب تحقي ه في المجال الرياضهههي و ااسهههتعداد  عناصهههر العمُ و مواجاة معوقاا التنفيذ 

اه  متهها عههة كههافههة الجوانههب في التوقيههت و العمههُ على تههذليلاهها في إطههار "مني محههدد و القيهه

 المناسب.
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 مبادئ التخطيط: -2

 ل ي ر و  التخطيط مجدرا  تبد أ  يلتزه  المبادئ التالية       

سهههههههههههههههتفادة أ  رعتمد الطري ة العملية في طري ة التنبؤ و في جمع المعلوماا و تحليلاا و اا -

 المست بُ. ستشرافإمناا في 

المراد تحقي ه، و هذا رعني أنه عندما نخطط لشيء رجب أ  نوجه كافة التركيز على الادف  -

ي ت نشههههههههه،ال  الأمور الجانبية التطاقتنا في التنبؤ على ذلو الشهههههههههيء بادف تحقي ه، و عده اا

 تؤ ر و ليس لاا صلة  الادف الذي نخطط له.

 ُ و شهههههههههههمولية التخطيط، و تعني أنه رجب أ  رشهههههههههههمُ التخطيط كافة الأنشهههههههههههطة و الوسههههههههههها -

الأساليب المتعل ة  الادف الذي نخطط له و أ  نوفر كافة اام انياا الضرورية لتح يق ال،ارة 

 أو الادف.   

فاعلية و كفارة التخطيط، و هذا رعني أ  ر و  التخطيط قابي  للتطبيق و رخده الادف  -

 يق الضرورية لتح ش ُ فعال، و ر،طي كافة الأنشطة و الوسا ُ و الأساليب و اام انياا 

 ال،ارة و الادف.

مرونة التخطيط، و هذا رعني أ  ر و  التصور المست بلي رحتوي على أطياف واسعة رم ن  -

التحرا خيلاا  سههههههههههههههاولة في مواجاة الت،يراا المسههههههههههههههت بلية، من خيل بدا ُ محتملة، و ليس 

 حصر التخطيط في إطار متحجر ت رستوعب إم انية الت،ير المست بلي.
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 أهمية و مزايا التخطيط: -3

 إ  من أهم مزارا التخطيط ما يلي      

يوضههههههح الطريق الذي رجب أ  رسههههههل ه جميع الأفراد عند تنفيذ الأعمال، و كذلو يوضههههههح  -

 الأهداف ل ي  رساُ تحقي اا.

، و بذلو رم ن اتسهههههههههههههتعداد ل ُ و نوعا   سهههههههههههههتخداماا كما  إيبين م دما  جميع الموارد الي"ه  -

 و ااحتماتا.ال روف 

رساعد على التخل  من المشايُ و العمُ على تفادي حدو اا، مما يزيد الشعور  الأما   -

 و ااست رار.

 رم ن بواسطته التنبؤ  ااحتياجاا البعيدة من حيث العمال و الأموال و الموارد. -

 عناصر التخطيط الجيد: -4

 تحديد أنسب أنواع التدريب. -

 د، و إعطا ه كُ ما ينوط  ه.تحديد واجباا كُ فر  -

 تحديد التوقيت الزمني للمراحُ المختلفة. -

 تحديد الأهداف المراد تحقي اا. -

و لضهههههههما  عامُ نجاا التخطيط الرياضهههههههي ينب،ي أ  ت نتعارض في أهداف خطة التدريب 

مع ميول و حاجاا الممارسههههههههههين و رغباتام، و عليه وجب وضههههههههههع تخطيط رياضههههههههههي عملي 

يادف إلى ت وين الشههههخصههههية الرياضههههية و اارتفاع  المسههههتوا الرياضههههي و تح يق اتنجا"اا 
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ل بناء خطة طب ا  للأسهههس العلمية الحديثة و تحديد المطلوبة و اتنتصهههاراا، و ذلو من خي

 أهم واجباا التدريب الرياضي، و ذلو  مرونة الخطة الم دمة و اارتباط  الت ويم.

 أنواع التخطيط الرياضي: -5

 تخطيط طويل المدى: -أ

و هذا التخطيط ك اعدة يتم لسهههههههنواا طويلة، و ل ن  يما يتصهههههههُ بنوعية الممارسهههههههين و      

( سهههههههنواا، و هي الفترة بين الدوراا 04لذي وضهههههههع لأجله، و قد ت و  هذي المدة )ال،رض ا

الأولمبية أو  طوتا العالم في كثير من الألعاب، أو قد ت و  سنتا  كالفترة بين  طولة أوربا 

مثي ، أو قد ت و  لسنة واحدة، و هي الفترة بين  طولة العالم في  ع  الألعاب، و رجب أ  

طويُ المدا اتصههههههههاله  عملية تو"يع الخطة التدريبية على دورة تدريبية واحدة  يراعي التخطيط

 يبيرة، هذي الدورة تمدد لعدة شاور، و رجب أ  تشمُ الفتراا الثيث و هي 

 * ااعداد و التحضير الجيد للممارسين من كُ النواحي. 

و كذلو أ ناء * ااهتماه   ُ ص،يرة و كبيرة من أجُ ايتساب الث ة لدا الممارسين، 

المنافسة و ذلو بت درم كُ ما رخ  الجوانب سواءا  البدنية أو الماارية أو الت تي ية. و 

 الموسم الرياضي )موسم المنافساا(، و تتمثُ يذلو في المرحلة اتنت الية التي تلي ناارة

 في الراحة النشطة أو اارجابية.
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 تخطيط قصير المدى: -ب

فاصهههههههههههُ قصهههههههههههير و محدد، ففي عملية التدريب الرياضهههههههههههي يتم  و هو التخطيط الذي يتم في

التخطيط ال صهههههههههههههير المدا لفترة تدريبية واحدة، و رعتمد التخطيط قصهههههههههههههير المدا على مبدأ 

التحديد و الواقعية، و لذلو يلزه أ  ر و  مي ما لممارسهههههي هذي اللعبة )يرة اليد(، و ذلو مع 

 مراعاة كُ الجوانب.

 التخطيط الجاري: -ج

تمد أسهاسها على التخطيط طويُ المدا، و يتميز بوضهوا و تحديد الادف الجاري تنفيذي و رع

في المرحلة الراهنة، مثي   كيفية التصهويب نحو المرمى سهواءا  من الثباا أو من اترتفاع، و 

 يذلو رحدد أيثر الطرق و الوسا ُ الي"مة للعمُ.
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 ساسية في كرة اليدالمحاضرة الثامنة )حصة واحدة(: المبادئ الأ

 * تمهيد:

كرة اليد ك ي لعبة من الألعاب لاا مباد اا الأساسية المتعددة، و التي تعتمد في إت اناا      

على إتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب، و قد إتفق الجميع على أ  نجاا أي فريق و 

ت دمه يتوقف إلى حد كبير على مدا إت ا  أفرادها للمبادئ الأساسية للعبة، و ت سم المبادئ 

 ساسية للعبة كرة اليد إلى ما يلي الأ

 مسك الكرة:  -0

مسو ال رة أول مبدأ من المبادئ الأساسية، و بدو  إت ا  هذا المبدأ ت رستطيع اليعب أ  

رحاور أو رصوب أو رمرر أو رستلم ال رة  طري ة صحيحة. و إ  ظروف اللعب ت ضي أ  

و عليه أ  رحسن مس اا  ساولة و يتسلم اليعب ال رة من "ميُ أو رختطفاا من الخصم، 

رسير ليستطيع من هذا الوضع التصرف حسبما ت تضيه ال روف. و في لعبة كرة اليد 

 واحدة. ع س كرة السلة، ر و  مسو ال رة في أالب الحاتا بيد

  تمرير الكرة: -2

 ةالتمرير رعادل في أهميته التصويب إلى الادف،  الرام من أ  التصويب هو أساس لعبة كر 

الفريق الذي رحسن أفرادي التصويب رصعب عليه كسب المباراة إذا كا  أ  اليد فإننا نجد 

و التمرير إما مباشر أو اير مباشر، و هذا تحددي حالة المستلم  أفرادي ت رجيدو  التمرير.

من حيث  باته في م انه أو بتحركه في إتجاي معين، فالتمرير المباشر يؤدا في خط 



  94
   
 

يُ  ابت في م انه، بينما يؤدا التمرير اير مباشر في خط مستقيم أماه مستقيم نحو "م

 ."ميُ المستلم و في إتجاي تحركه مع الأخذ  عين ااعتبار سرعته و توقيته

   إستقبال الكرة -3

ت ر ُ هذا المبدأ أهمية عن سا  ه، فإستقبال ال رة فن رجب التدرب عليه و إت انه، إذ كثيرا  

تتعثر بين يدي اليعب لعده إت انه في إستقبالاا، و ااستقبال في كرة اليد ما نرا ال رة 

تختلف عنه في كرة السلة، فاليعب في كرة اليد رم نه إستقبال ال رة  اليد الواحدة أو  اليدين 

معا، رساعدي على ذلو ص،ر حجم ال رة، و على اليعب أ  يت ن الطري تين تماما،  الرام 

المدربين ت رشجعو  إستقبالاا  اليد الواحدة، ن را احتمال تعثرها و من أ  ال ثير من 

 س وطاا، و رشمُ إستقبال ال رة ما يلي 

 إستقبال ال رة  اليدين. -1

 إستقبال ال رة  اليد الواحدة. -2

 كتم ال رة. -3

 إلت اط ال رة. -4

 المحاورة بالكرة: -4

د سية ل رة اليد و على إت اناا يتوقف إلى حتعتبر المحاورة  ال رة من أصعب المباداء الأسا

يبير ت ده اليعب و برو"ي و احتيله الم ا  الي ق بين أعضاء الفريق، و المحاورة عبارة 

عن توافق عضلي عصبي بين جميع أعضاء الجسم،  حيث تِؤدا بتناسق و انسجاه و 
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ب  ا  المناسسيطرة، دو  تصلب أو توتر، و  حيث تستعمُ في ال رف المناسب و الم

 حتى ت ت و  سببا  في هزيمة الفريق و ضياع مجاوداته.

 حركات القدمين: -5

لعبة كرة اليد كلعبة كرة السلة تعتمد في الأساس على سرعة اتنطيق و الجري و الوقوف 

المفاجيء، كما تعتمد على حسن استخداه ال دمين في التحرا للقياه  عملية الخداع، و هذا 

عب رجلين قويتين رشي تي الحركة، توافق عضلي عصبي،  حيث يتح م يتطلب من الي

ت ا"  إت ا  ر  اتزا  جسمه  ساولة و رسر، و  حيث رستطيع عند الضرورة القياه  حركة اا

و دقة. و حركة ال دمين لاا أهمية خاصة، و  عضام رعتبرها أهم من المحاورة و التمرير إذ 

تي ر وه باا خصم نشيط سريع الحركة. و حركاا تساعد على مجاباة عملية الخداع ال

ال دمين في لعبة كرة اليد رم ن أ  ت و  في جميع اتتجاهاا، إلى الأماه و الخلف و إلى 

الجانبين، و هذي ميزة تتميز باا كرة اليد عن كرة السلة  ااضافة إلى حركة اارت ا" التي 

 رم ن إستخداماا كما رحدث في كرة السلة تماما .

 التصويب: -6

إ  الادف من إجادة المبادئ السا  ة مسو ال رة، التمرير، المحاورة، حركاا ال دمين، و هو 

إتاحة الفرصة لأحد تعبي الفريق للوصول إلى مركز رساُ عليه التصويب منه، إذ أ  

ال،رض من المباراة هو إدخال ال رة في مرمى الفريق المضاد، و هذا يتطلب إرجاد 

المرمى من الثباا و من الجري، من الأماه و من الجانبين، لذلو فإ  جميع التصويب نحو 

المبادئ الأساسية، و الخطط المدروسة تصبح عدرمة الفا دة إذا لم تتوس في الناارة 
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  التصويب نحو المرمى و إصابته.

  الخداع: -7

  ن اعتباري منهمية عن أي مبدأ من المبادئ اتساسية ل رة اليد، بُ و رمأ ت ر ُ الخداع 

أهماا، فإت ا  التمرير و التصويب و المحاورة دو  إت ا  الخداع ر لُ كثيرا  من فعاليتاا و 

فا دتاا. لذلو فإ  أالب المدربين رعطو  للخداع أهمية خاصة و يركزو  على التدريب 

يع ر عليه، و الخداع إذا تم إت انه و ت ديته  طري ة صحيحة،  حيث يؤدره اليعب برد فعُ س

فإنه ر و  سيحا فعات في برو" اليعب و امتيا"ي، و للخداع طرق عديدة رجب على 

اليعب إت ا  عدد مناا حتى رستطيع استعمال كُ مناا في الم ا  المناسب و ال رف 

الصحيح، و يتم الخداع عندما ر و  اليعب مرا با عن قريب من قبُ تعب مضاد،  حيث 

ة الخصم و يايئ نفسه للدفع ضدها، فيتبعاا  حركة أخرا سريع ر وه  حركة ما تجذب انتباي

 في اتتجاي المطلوب، و رم ن ت سيم طرق الخداع إلى 

 خداع بدو  كرة و رشتمُ على  -1

 الخداع  العينين، الخداع  الجسم، الخداع  الرجلين، الخداع  الذراعين. 

 خداع  ال رة و رستمُ على  -2

 الخداع  الجسم، الخداع  التمريرة، الخداع  التصويب، الخداع  التنطيط. 
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 الرمية الجانبية: -8

الرمية الجانبية هي التمريرة التي رست نف اللعب بواسطتاا ع ب خروس ال رة عن أحد خطي 

الجانب، و صحيح أنه من المم ن اعتبرها نوعا من أنواع التمريراا، إت أ  للرمية الجانبية 

روطا خاصة يتوجب توفرها عند أدا اا، و الرمية الجانبية إذا أحسن إستخداماا، وسيلة ش

ناجحة من وسا ُ الاجوه، خاصة إذا أديت وفق خطة مرسومة، و رجب على جميع تعبي 

الفريق إت ا  أداء الرمية الجانبية، ر ف اليعب خلف الخط الجانبي في الم ا  الذي خرجت 

مية وفق ما ين  عليه ال انو ، حيث تؤدا هذي الحركة جميعاا بتوافق و منه ال رة لتنفيذ الر 

 إنسجاه لأداء الحركة في ااتجاي المطلوب و المحبذ.

 حراسة المرمى: -9

حارس المرمى هو اليعب الذي رش،ُ المركز الأيثر حساسية في الملعب، و على مدا 

اد يمته، لاذا فإ  تدريب و إعدإت انه لماامه يتوقف إلى حد كبير إنتصار الفريق أو هز 

ن را للدور ال بير الذي ر وه  ه، فاو رستطيع توجبه خاصا  حارس المرمى يتطلب إهتماما  

تعبي فري ه و ينباام إلى الث،راا التي قد تحدث في خطوط الدفاع ل ونه رستطيع مرا بة 

ه عملياا طيع توجياللعب   يمله ن را للمركز الذي ر ف  يه و هو المؤخرة، و هو الذي رست

الاجوه عن طريق البدء الصحيح باا، و ل ي رضمن المدرب وجود حارس جيد للمرمى، 

رجب أ  رختار اليعب الذي سيش،ُ هذا المركز من بين اليعبين الممتا"ين،  حيث ر و  

سريع الحركة، سريع ااستجا ة، يتمتع بلياقة بدنية ممتا"ة، من حيث ال وة و التحمُ و 
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،  ااضافة إلى الشجاعة و الماارة و حسن ت دير الأمور،  حيث يتصرف بادوء و المرونة

 إتزا .
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