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 نبذة عن التدريب الأساسي فى كزة اليد
 

٠مصذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّذسث١ٓ، ٚثذْٚ أْ ٠ىٛٔٛا ِخطئ١ٓ، ثأْ ػٍٝ اٌلاػت الإػز١بد ػٍٝ ِخزٍف أٔٛاع اٌزّش٠ش اٌسش 

ٚػٍٝ ِخزٍف أشىبي اٌزسشوبد اٌسشح فٟ آْ ٚازذ ِغ اٌّسبفظخ فٟ اٌٛلذ ٔفضٗ ثبٌمٛاػذ الأصبص١خ اٌجض١طخ 

 .اٌخبصخ ثبٌدشٞ ٌلأِبَ ٌٍٚخٍف

 

 : التعلن

لذ ٠ىْٛ ِٓ اٌضًٙ ػٍٝ اٌلاػج١ٓ فُٙ ِضبساد اٌدشٞ الأصبص١خ ٚإِىب١ٔبد رّش٠ش اٌىشح إرا ِب رُ رؼ١ٍُّٙ رٌه 

ٚػٍٝ . ِثً رذس٠جُٙ ػٍٝ اٌدشٞ ٌلأِبَ ٌٍٚخٍف وً لاػت ٌٛزذٖ (اٌذسس الأٚي)ِثلا خلاي اٌزذس٠ت الأٚي 

اٌّذسة اٌم١بَ أثٕبء رٌه ثزٛض١ر اٌمٛاػذ الأصبص١خ ثىً ٚضٛذ وّب ٠دت ػٍٝ اٌلاػج١ٓ رؼٍُ ِخزٍف إِىب١ٔبد 

 . ٌجشٔبِح رذس٠جٟ صبثك الإػذادِزبثؼزُٙاٌٍؼت ٚاٌزّش٠ش ِٓ خلاي 

 

 :هام

٠دت رطج١ك ٘زا الأصٍٛة فٟ اٌزذس٠ت فمظ خلاي اٌّشزٍخ اٌزؼ١ّ١ٍخ أٚ فٟ زبٌخ زبخخ اٌّذسة ٌزؼ١ٍُ اٌفش٠ك 

 .أصٍٛة خذ٠ذ ٌٍؼت ٠ٕبصت اٌفش٠ك

 

 :فهن التذريب

 .ِٓ اٌُّٙ أْ ٠فُٙ وً ِٓ اٌّذسة ٚاٌلاػج١ٓ اٌفىشح الاصبص١خ ٌٍزذس٠ت ٚأْ ٠شربذ اٌد١ّغ ٌٙزٖ اٌزذس٠جبد

اٌٍؼت الأصبصٟ ػجبسح ػٓ رّش٠ٕبد ٚرذس٠جبد ثبٌىشح ز١ث ٠زٛفش خلاٌٙب ٌلاػج١ٓ أفضً ظشٚف اٌزذس٠ت ػٍٝ 

 .٢صزخذاِٙب خلاي اٌٍؼت اٌٙدِٟٛ (ٚثبٌزبٌٟ رىْٛ الأفضً)اٌزّش٠شاد ٚرىْٛ اٌزّش٠شاد طج١ؼ١خ ٌٍغب٠خ 

ػٍٝ اٌّضبساد الأصبص١خ ٚػٍٝ ِخزٍف أشىبي اٌزّش٠ش فٝ اٌزذس٠ت  (ِٓ خلاي اٌزذس٠ت)ػٕذِب ٠ؼزبد اٌلاػت 

 .الأصبصٟ ٚٔز١دخ رٌه ٠سصً اٌفش٠ك ػٍٝ صشػخ ػب١ٌخ ٚػٍٝ ٚر١شح أفضً خلاي اٌٍؼت

ٚٔز١دخ ٌزٌه ٚػٕذ ظٙٛس ِٛالف ِخزٍفخ ٠ضزخذَ اٌلاػج١ٓ ثسش٠خ ربِخ أٔٛاع اٌزّش٠شاد ٚاٌزسشوبد ِٚضبساد 

٠ز٠ذ ٘زا الأصٍٛة ِٓ . (أٚلا خلاي اٌزذس٠ت ٚف١ّب ثؼذ أثٕبء اٌّجبس٠بد)اٌسشوخ اٌّخزٍفخ أثٕبء اٌٍؼت اٌٙدِٟٛ 

 .فشص اٌزٙذ٠ف ٔظشا لأْ اٌدًّ اٌزىز١ى١خ صزٕفز ثأصٍٛة صش٠غ ٚأوثش إِٔب ٚأوثش إسثبوب ٌٍذفبع

 .ٚٔز١دخ ٌزٌه رزٛفش ٌلاػج١ٓ أِىب١ٔبد ِزؼذدح ٌٍزضذ٠ذ خلاي اٌّٛلف اٌٛازذ

٠زُ اٌزذس٠ت ػٍٝ ِخزٍف رّش٠ٕبد اٌزذس٠ت الأصبصٟ فٟ شىً دائشح ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أْ زشوخ اٌىشح ٚ أ٠ضب زشوخ 

ٚرزطٍت ٘زٖ اٌزذس٠جبد إٌٝ رىشاساد ِزؼذدح ِٓ رّش٠ش اٌىشح . اٌلاػت لذ رىْٛ ثذْٚ رضذ٠ذ ػٍٝ اٌّشِٟ

أْ وفبءح  )ٌزٌه ٠دت أْ ٔززوش. ٚإٌزمبطٙب ٚاٌدشٞ ٌفزشاد لص١شح ِٓ خ١ّغ اٌلاػج١ٓ ٚ٘ٛ أصٍٛة خ١ذ ٌٍزذس٠ت

 .(اٌزذس٠ت رشرىز أصبصب ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزىشاساد ِّب ص١ىْٛ ٌٗ أثش وج١ش ػٍٝ صشػخ ٚ ػّك اٌزؼ١ٍُ
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 :الهذف هن التذريب

ِٓ اٌُّٙ أْ ٠ذسن وً ِٓ اٌّذسة ٚاٌلاػج١ٓ ثبْ ػٍٝ اٌلاػج١ٓ الا ٠زّضىٛا خلاي اٌٍؼت اٌٙدِٟٛ ثبٌزسشوبد أٚ 

٠ؼزّذ اٌٍؼت اٌٙدِٟٛ اٌسش ػٍٝ اٌسشوخ اٌزشدد٠خ ز١ث ٠ؤد٠ٙب وً لاػت ِٓ . ثأشىبي رّش٠ش اٌىشح الأصبص١خ

 . 4-2أٚ  3-3ِشوزٖ أثٕبء اٌٍؼت 

 

ػٕذ أطلاق أزذ اٌلاػج١ٓ خلاي اٌٙدَٛ ٌّسبٌٚخ أ٠دبد فشصخ رٙذ٠ف ٌٕفضٗ أٚ لأزذ لاػجٟ اٌفش٠ك صٛاء ٠ئصزخذاَ 

إٌخ ٠ضبػذٖ ثبلٟ اٌلاػج١ٓ صٛاء ثبٌزمبطغ ِؼٗ أٚ ... اٌز٠ّٛٗ أٚ ثبلإخزشاق أٚ ثبٌدشٞ إٌٝ اٌذاخً أٚ ثبٌزمبطغ 

فٟ زبٌخ إخفبق اٌلاػت فٟ . إٌخ أشىبي ِٓ اٌزؼبْٚ اٌزٟ لبِٛا ثزدشثزٙب خلاي رذس٠جُٙ الأصبصٟ .... ثبٌسدز

اٌّسبٌٚخ ٠زغ١ش إ٠مبع اٌٍؼت ِٚٓ خلاي اصزخذاَ اٌٍؼت اٌسش ٚرسشوبد اٌلاػج١ٓ ٠ؼٛد وً لاػت إٌٝ ِشوزٖ 

ٚفٟ زبٌخ رٛفش فشصخ ٌٍزٙذ٠ف أثٕبء ػٛدرُٙ إٌٝ ِشاوزُ٘ اٌشخص١خ ف١دت  .الأصٍٟ اصزؼذادا ٌشٓ ٘دَٛ خذ٠ذ

 .ػٍٝ اٌلاػج١ٓ اصزغلاٌٙب

 

 :تذكز دائوا

ِٓ اٌّأٌٛف أْ ٠مَٛ اٌلاػج١ٓ ثئصزخذاَ ػذد ل١ًٍ ِٓ اٌدًّ اٌزىز١ى١خ اٌّززب١ٌخ فٟ اٌزذس٠ت الأصبصٟ ػٕذ ِسبٌٚزُٙ 

 .ر١ٙئخ فشصخ ٌزضذ٠ذ اٌىشح ػٍٝ اٌّشِٟ

ٌزٌه ٠دت أْ ٠ىْٛ اٌزذس٠ت الأصبصٟ خزء طج١ؼٟ ِٓ اٌزذس٠ت ٠ّٚىٓ اصزخذاِٗ ثطش٠مخ خ١ذح أثٕبء فزشح 

 .الإزّبء

رأوذ ِٓ اػز١بد اٌلاػج١ٓ ػٍٝ ِّبسصخ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رزٕبصت ِغ لذسارُٙ ِٚٓ ثُ ص١ؼزبد اٌفش٠ك ػٍٝ اصزخذاَ 

اٌدًّ اٌزىز١ى١خ ٚاٌزّش٠شاد اٌزٟ رؼٍّٛ٘ب ِٓ اٌزذس٠ت الأصبصٟ خلاي ٌؼجُٙ اٌسش فٝ اٌّجبس٠بد ٚثبٌزبٌٟ صزٛفش 

 .ٌُٙ فشص أوثش ٌٍزضذ٠ذ

 

 :القواعذ الأساسية في تخطيط توارين اللعب الأساسية

 

 1. .٠جذأ اٌزذس٠ت اصبصب ثئصزخذاَ اٌىشح ٚرّش٠ش٘ب ززٝ رصً إٌٝ الأخٕسخ

٠دت أْ رٛخٗ اٌزّش٠شح فٟ اردبٖ ٚأِبَ اٌلاػت اٌّضزٍُ اٌزٞ ٠دت أْ ٠ٛاخٗ اٌىشح ززٝ ٠ىْٛ ثئصزطبػزٗ اٌزفبػً 

. ٚاٌزمبط اٌىشح ِّب ٠ز٠ذ ِٓ رأ١ِٓ اٌٍؼت

 ٠زُ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌزّش٠ش اٌخٍفٟ لازمب: ِلازظخ

.2 

 3. .٠ضزّش فٟ اٌدشٞ ززٝ ٠جٍغ اٌدٕبذ أٚ اٌظ١ٙش اٌّمبثً (صٛاء ٌلأِبَ أٚ ٌٍخٍف)أٞ لاػت ٠دشٞ إٌٝ اٌذاخً 

اٌّشوز الأصبصٟ ٌلأخٕسخ ٘ٛ ٔمطخ رلالٟ لٛس خظ اٌـضشثبد اٌسشح ِغ اٌخظ اٌدبٔجٟ ٚأٞ لاػت ٠دشٞ ٌلأِبَ 

 . أِزبس ٚاٌدٕبذ٠6دشٞ ِب ث١ٓ خظ اٌـ 

.4 

 5. .ثؼذ اصزلاِٗ اٌىشح ٠ٚدشٞ ٌٍذاخً ثؼذ رّش٠شٖ ٌٍىشح (ٌلأِبَ أٚ ٌٍخٍف)ثصفخ دائّخ ٠جذأ اٌدٕبذ ثبٌدشٞ 

٠ظٙش رضٍضً اٌزّش٠ش ػٍٝ اٌّخططبد ٚفٟ أوثش الأز١بْ رجذأ ِٓ اٌدٕبذ الأ٠ضش إٌٝ اٌدٕبذ الأ٠ّٓ ثُ رؼىش  .6 
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 .(اٌخٍف/ٌلأِبَ )اٌسشوخ ٠ٚطجك رٌه ػٍٝ خ١ّغ رذس٠جبد اٌدشٞ ٌٍذاخً 

اصٍٛة رّش٠ش اٌىشح اٌّزوٛس فٟ اٌزذس٠جبد رٕبصت اٌلاػج١ٓ ِٓ ِضزخذِٟ ا١ٌذ ا١ٌّٕٟ أِب اٌلاػج١ٓ ِٓ ِضزخذِٟ 

 .ا١ٌذ ا١ٌضشٞ ف١طجمْٛ اٌزّش٠ٓ ٌٚىٓ ث١ذُ٘ ا١ٌضشٞ

.7 

إٌخ اٌّضزخذِٗ ...ػٍٝ لاػجٟ اٌخظ اٌخٍفٟ إػز١بد اٌزسشوبد اٌصس١سخ ٌّشاوزُ٘ ِثً اٌسشوخ اٌزشدد٠خ ٚاٌزمبطؼبد 

 .فٟ ِخزٍف اٌدًّ اٌزىز١ى١خ ززٝ رصجر ٚر١شح اٌزذس٠ت ١ِثب١ٌخ

.8 

خلاي اٌزذس٠ت خ١ّغ ِشاوز اٌٍؼت ٚ٘زا ٠ؼٕٟ  (ٚخبصخ صغبس اٌضٓ)ٕ٘بن أ١ّ٘خ لصٜٛ ٌىٟ ٠زؼٍُ خ١ّغ اٌلاػج١ٓ 

. ػذَ رم١١ذُ٘ ٌّشوز ِسذد فمظ

ف١شخٝ رشن اٌلاػج١ٓ الإػز١بد ػٍٝ ِخزٍف اٌّشاوز ززٝ ٠ؼزبدٚا ػ١ٍٙب أثٕبء اٌزّش٠ش ٚػٍٝ ِضبساد اٌسشوخ 

 .ٚاٌزص٠ٛت

.9 

إرا زضش ػذد وج١ش ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌزذس٠ت ف١دت رمض١ُّٙ إٌٝ ِدّٛػز١ٓ وً ِدّٛػخ فٟ ِٕزصف ٍِؼت ٠ّٚىٓ 

 .ارجبع الأززّبلاد اٌزب١ٌخ فٟ اٌزذس٠ت

 .ٚضغ لاػج١ٓ فٟ وً ِشوز– ا 

 .٠زجبدي اٌلاػج١ٓ اٌٍؼت- اٌزّشوز فٟ ِشاوز اٌزذس٠ت الأصبصٟ - 

 :٠ّىٓ اصزخذاُِٙ فٟ" اٌلاػج١ٓ إٌّزظش٠ٓ"– ة 

 . رّش٠شاد3ِخزٍف اٌّشاوز ٠ٚشبسوْٛ فٟ اٌٍؼت ِثلا ثؼذ - 

 ٠3ّىٓ اصزخذاَ ِدّٛػخ ِٓ الألّبع اٌجلاصز١ى١خ ٌؼًّ دائشح فٟ ٚصظ اٌٍّؼت ِّب ٠ٛفش اِىب١ٔخ ٌزذس٠ت - ج

 .ِدّٛػبد 

. 

 


