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Préparation physique  chez les jeunes handballeurs 
التحضير البدني لدى أصاغر كرة اليد 

1-Concept de la préparation physique 
مصطلح التحضير البدني -1

1-1 Rôle de préparation multi forme du sportif
دور التحضير المتعدد الأشكال للرياضيين1-1

1-2 Développement des qualité physique et possibilité 
motrices 

تطوير الصفات البدنية والإمكانيات الحركية1-2



Rôle de préparation multi forme du sportif 
Para pour  a votre l’âge (système de l’organisme)

Capacité de l’organisme a réagir de la charge externe, la réaction , 
et des point  vus physiologique, psychologique,  technique, 

tactique 
وقدرة الجسم على تحمل وأخذ حمولة التدريب (  أجهزة الجسم)الأخذ بعين الاعتبار للعمر

. و التقنيوالتاكتيكيالخارجية ، والتكيف الفزيولوجي والنفسي 

1-1 Rôle de préparation multi forme du sportif
دور التحضير المتعدد الأشكال للرياضيين1-1



1-2 Développement des qualité physique et possibilité 
motrices 

تطوير الصفات البدنية والإمكانيات الحركية1-2

Para pour a l’ âge déférents forme de travail les qualité 
physique (force, vitesse, endurance) 

-il faut exploite , le niveau des enfants
النظر إلى مختلف خصائص الفئات العمرية وذلك بالنظر إلى مختلف أشكال العمل 

( القوة ، السرعة ، المداومة)للصفات البدنية 

معرفة وتحديد مستوى الأطفال   



1-3-Permet l’utilisation des différentes  variantes de la technique 
et de la tactique 

إمكانية استخدام مختلف الأنواع التحضيرية  التقنية والتكتيكية  1-3

Niveau élevé du 
perfectionnement 

physiques 
مستوى مرتفع للحالة البدنية 

Obtention des résultats
تحصيل النتائج 

Il faut pas des exercice qui influence négative la technique et  la 
tactique

التاكتيكيوعدم استخدام تمرينات  التي تأثر سلبا على المستوى التقني 



2- Tache détermines en fonction 

2-1 Période d’entrainement (PP, PPC, PC, PT) 
(التحضيرية، قبل المنافسة، المنافسة، الانتقالية)مرحلة التدريب 

2-2 Qualification des joueurs (catégorie – niveau- stade)

2-3 Etat d’entrainement (début, avancé, Elite) 

2-4  Corrélation avec préparation différents (tech, tact, 
physi, ) 



2-2 Qualification des joueurs (catégorie – niveau- stade)

يجب مراعاة  عملية التحضير حسب الصنف أي احترام المراحل العمرية، كذلك النظر 

عملية التحضير تتطلب (. الخ...الجهويالقسم الأول، الثاني، )إلى مستوى الفريق 

المرحلة التي يتم فيها تطبيق البرنامج وكذلك النظر إلى الحالة البدنية العامة 
التحضيري  



2-1 Période d’entrainement (PP, PPC, P C, PT) 
(يةالتحضيرية، قبل المنافسة، المنافسة، الانتقال)مرحلة التدريب 2-1

Une bonne préparation physique assure une bonne 
déroulement de la saison et évité tout les problème physique 
et les blessure, bonne préparation physique a  la base préparé 

bonne athlète a longue terme (senior –junior) 
ذلك بتفادي والتحضير البدني الجيد يضمن السير الحسن للموسم الرياضي 

ين الإصابات كما يضمن التحضير البدني القاعدي  توفير رياضيوالمشاكل البدنية 

(الأشبال، الأكابر)لمدى طويل ولمواسم عديدة 



3-2 Etat d’entrainement (début, avancé, Elite) 

Pendant faire l’entrainement il faut une processus dans tous les 
cas , il faut Corrège les faute 

أثناء عمليات التدريب يجب أخذ آليات تأخذ  بعين الاعتبار للمراحل العمرية  مع 

تصحيح كامل الأخطاء 
( البداية، عند التقدم، المستوى العالي)



2-4 Corrélation avec préparation différents (tech, tact, physi, ) 

Préparation physique générale

Processus de développement générale
آليات التحضير العام

Augmentation et élévation de la capacité de travail
الرفع في قدرات العملوالعمل على الزيادة 

Grand volume de charge , proportion avec l’intensité
حجم كبير لحمولة التدريب تناسب مع شدة التدريب

Favoriser le développement du cardio vasculaire et 
respiration  simultanément

التنفسي وتحفيز تطوير  الجهاز القلبي الوعائي 



Moyenne

Exercices généraux
تمارين عامة

Exercices des différente discipline
الاخرىمختلف النشاطات الرياضية تمارينات

Favorise l’aquisition de la forme 
sportive (étape)

تحسين اللياقة البدنيةوتحفيز تطوير 

Exercices de force , endurance, 
souplesse

القوة، المداومة، المرونة تمارينات



Développement des savoir faire et des habitudes 
motrice chez les jeunes hand balleurs
تطوير العادات الحركية لدى أصاغر كرة اليد 

Développement de l’appareil locomoteur
تطوير الجهاز الحركي

Accorder beaucoup plus d’importance au 
développement de l’endurance chez les jeune 

handballeurs
الربط بأكثر أهمية لتطوير المداومة لدى أصاغر كرة اليد



Préparation physique spéciale 

Vise le développement des qualités  physiques spéciales
العمل على تطوير الصفات البدنية الخاصة

Vise les capacité requise de la spécialité dans l’activité de jeu
العمل على تطوير القدرات الخاصة بممارسة كرة اليد

Augmentation du niveau du système fonctionnelles de 
l’organisme assurant la compétition (tech, tact)  

العمل على تحسين مستوى الأجهزة  الوظيفية للجسم

Maitriser des geste pendant les situation de jeu en attaque et 
en défense

التحكم في الحركات التقنية أثناء وضعيات اللعب في الهجوم والدفاع

Stabilisation du volume des charge
تثبيت حجم الحمولة 



Acquisition de la forme sportive la préparation optimale 
aux compétition 

Haut niveau de perfectionnement
تنفيذ مستوى عال في التحضير والتدريب 

Création des condition réelle de compétition
تنفيذ وضعيات خاصة بالمنافسة أثناء التدريب

Véritable indice d’évaluation
وضع معايير ومؤشرات تقييميه حقيقية  



Harmonisation du processus d’entrainement
التحضير العقلاني لآليات التدريب

Homogénéité du collectif
التناسق والتجانس الجماعي

Rôle de préparation multi forme du sportif 
Parapeur a votre l’âge (système de l’organisme)

Capacité de l’organisme a réagir de la charge externe, la réaction , 
et des point  

vus physiologique, psychologique,  technique, tactique  
قدرة الجسم على (الجهاز الحركي)دور التحضير المتعدد الأشكال على حساب العمر 

، النفسية، الفزيولوجيةمسايرة الحمولة الخارجية، إي رد الفعل،  من الجهة وتحمل 

التاكتيكيةالتقنية، 



Développement des qualité physique et 
possibilité motrice 

Parapeur a l’âge déférents forme de travail les 
qualité physique (force, vitesse, endurance) 

-il faut exploite , le niveau des enfants 
نظرا لوجود تطوير الصفات البدنية  بأخذ بعين الاعتبار للعمر، 

(  القوة، السرعة، المداومة)أشكال مختلفة للتحضير 



3- Aptitude Anaérobie au cours de l’Enfance et de 
l’Adolescence: Pourquoi ?-Comment ?-Quels Mécanismes 

?

.العمل اللاهوائي أثناء الطفولة والمراهقة، لماذا، كيف، الآلية -3

POURQUOI 



اللعب بالكرة1.

الجري السريع والمتقطع 2.

إلخ....القفز برجل واحدة 3.





أيام         7مجموع الحركات والنشاط البدني للعينة الإناث والذكور أثناء 

ثا 10من النشاط البدني العال الشدة يكون أقل من 96%





:  خلاصة للدراسات

النشاط البدني المعتاد والمستمر للطفل يتميز بشدة 

(راحة-عمل)عالية وبطريقة متقطعة 





وقييم بالنسبة للباحثين في مجال التمرينات العضلية،  في عوض أن يكون ت
، من الجليكوليزأو عملية ( ATP)الناتجة  عن طريق اللاهوائيةحساب الطاقة  

ين المبذول من طرف اللاعبوالمستحسن أن يتم  قياس العمل الخارجي المنجز 



الاختبارات المستعملة 



اختبار القفز العمودي على بساط القوة 
(بوسكوجهاز )

























العمليات الايضية في الراحة  وبعد التمرينات 

البدنية 





العوامل العصبية العضلية والتناسق





LES  HORMONES  الهرمونات

Catécholamines (adrénaline,..): moins élevées chez l’enfant

Déclenchement psy, puis T°, déshydratation, hypoglycémie. 

Modulé par entraînement.

فقدان الماء، بالنسبة للأدرينالين أقل ارتفاعا عند الأطفال ، التحفيز النفسي، درجة الحرارة ،

(  كل هذه العوامل تتغير تحت التدريب)انخفاض السكر  

Hormones Pancréatiques

Glucagon moins, insuline moins  régulation 

glycémie moins , avec réserves glycogène moindres.

 augmenter la prise de sucres lents

GH (hormone de croissance)

moindre à l’effort chez entraîné et chez enfant 

moins de 12 ans.



: التكرارات المتعددة للتمرينات اللاهوائية تشكل خطرا على صحة الطفل 

 عالية الشدة الوالتفوق لدى  للطفل  أثناء التمرينات السريعة وبالنسبة  للمستوى العال

كمية مختلفة عن تلك التي تنجز في مراحل النضجوالمتقطعة تعتبر كيفية و

 عضلية تعتبر تعتبر سريعة ، كذلك قدرات الأكسدة الكرياتينالفوسفوعملية إعادة تصنيع
هذا يفسر بعملية استرجاع  وو حمض اللبن +Hسريعة   مع سرعة التخلص من أيونات 

مهمة  قبل التمرينات  وجيدة 



 conclusionخلاصة 

التحسن في العمل اللاهوائي يفسر الجزء كبير إلى وعملية النمو ، التطور اثناء-1

.شكل الجسم ومختلف أبعاد والتحولات في الهرمونات البنائية 

المرتفعة الشدة  تنفذ والمتمثل في التمرينات القصيرة والنشاط البدي لدى الطفل -2

بهابطريقة منهجية ومدروسة ومنصوح 

2-



مرحلة التطور والنمو -4

النضج الفردي والنمو ريتمالعمل على تحديد 

عداد برنامج تدريبي  يأخذ بعين الاعتبار الزمن الخاص لتطوير إ

الصفات البدنية





في بداية عملية النمو السريع 

المداومة الهوائية قبل الوصول إلى قمة النمو 

(VMA)د بداية السرعة القصوى الهوائية ترتبط بطريقة تدريجية بع

انخفاض مستوى النمو  



داية بالنسبة للبنات مباشرة بعد الوصول إلى قمة النمو السريع أو عند ب

(  العادة الشهرية)النضج 

 شهرا بعد قمة النمو السريع 18إلى 12بالنسبة للذكور.









Niveau de maturation 

5    6    7    8    9    10    11   12   13   14   15    16   17   18   19   20+

vitesse Habilité 
motrice 

Vitesse 2

Endurance aérobie 

Force 1et 2
Rythme de croissance 

Pic de croissance rapide 

soudaine 

Age chronologique Pic de croissance rapide 

soudaine 

Rythme de croissance 

Développement physique, Montale , cognitif , émotionnelle  

Endurance aérobie 

Habilité motrice 

Vitesse 1 Vitesse 2

Force

Flexibilité

Flexibilité

Femme

Homme





 السرعة ، القابلية الحركية، المرونة، تتأسس عملية

التدريب دائما على العمر بالسنة 

المداومة ، القوة تتأسس على العمر البيولوجي، حسب

. مرحلة بداية النمو السريع 



المراحل بالتفصيل -6



تعليم المهارات التي تسمح بالقفز ، الجري، 

حركات والخ و هذا باستخدام  صفات ...القذف
نوعية وتدريبية خاصة 



 استعمال تمرينات قاعدية من أجل تدريب المرونة

المداومة عن طريق  تمرينات اللعب والسرعة تطوير

الرياضيةمن الألعاب تحفيز المشاركة عن طريق مجموعة 

(ثواني5أقل من )في كامل الاتجاهات ووير السرعة الخطية ، الجانبية، تط

إدخال تمرينات تدريبية للقوة باستخدام وزن الجسم ، الكرات الطبية



سنة 11-9العمل على تدريب في المرحلة من 

 المرحلة الأكثر أهمية من أجل التطوير الحركي

 تعتبر مرحلة التكيف السريع للتناسق الحركي
المرحلة المثالية من أجل تحصيل كمي  للنشاط الحركي الرياضي العام



الاستمرار في تحسين :

المرونة -

السرعة -

التحمل -

وزن الجسم، كرة )القوة  عن طريق -

عدم استخدام الأثقال، أو ( سويسرية

الحمولات الثقيلة 

 الرياضاتممارسة أنواع أخرى من

المختارة 

 المشاركة في مجموعة من النشاطات

(  الأرضية ، المائية ، الثلجية)الرياضية 

3 أنواع 3تدريبات في الأسبوع ، زائد
أخرى من  النشاطات الرياضية 



C- Apprendre a s’entrainer 12 a 15 ans 

 العمل على تطوير في هذه المرحلة

المداومة العامة -

القوة -
السرعة -

 تعتبر هذه المرحلة  مرحلة تكيف سريع للمكونات البدنية



 الأهمية  الأولية للتحمل الهوائي  وهذا يدفع عملية النمو السريع

 بعد ذلك العمل على تطوير الأنشطة البدنية والسرعة

 العضلات   والأربطة، وأخذ تدريب المرونة من أجل  النمو السريع للظهر، الأوتار، الأحزمة

 العمل على وضع شروط تدريبية قريبة من ظروف المنافسة

 مرات في الأسبوع مع إدخال نشاطات بدنية أخرى  9إلى 6التدريب من





التدريب في قاعة تقوية العضلات

من خلال مختلف الحركات ( للظهر، القدم، اليد)أخذ أحسن الوضعيات -

العمل على التنفس الجيد-
التنفيذ بطريقة سليمة  ريتمتناول -



 قبل عملية المراهقةالاطفالتدريب القوة لدى
التدريب من اشهر3من القوة بعد %50إلى 30الزيادة من -

في العظام الاملاحالزيادة في الكثافة -

الدهنيةالرفع من المواد والتحسين -
تحسين الثقة في النفس  -



، الكرات الطبيةالاجهزةالأثقال الحرة ، : المقاومة المستعملة -

تكرار15إلى 6إلى ثلاث مجموعات في كل مجموعة من 1-

نوعية تنفيذ  الحركاتوأهمية طريقة -

ملاحظة  الجيدة للمجموعة الغير مسئولة-



ملخص

 سنة يعتبر العمل التقني الأكثر11إلى 9في الفترة الممتدة من

أهمية

 للتطوير البدنيالاحسنسنة تعتبر 15إلى 12الفترة



سنة فما فوق 16التدريب للمنافسة 

كل الأهداف التالية يجب الوصول إليها 

 حجم مرتفع والتدريب بشدة عالية

9 مرة  من التدريب في الأسبوع مع نشاط راحة12إلى

 قدرات ونقائص والتحضير البدني الفردي  مع الأخذ بعين الاعتبار  لقوة

كل رياضي  



 تطوير القوة بحمولات إضافية

تكرار أقصى 25= تحمل القوة 

تكرارات  10القوة المميزة بالسرعة 
(50-70%RM)

تكرارات قصوى10= التضخم العضلي 

تكرار أقصى بعد 5-1= القوة القصوى 

سنة  من التدريب 

يجب تفادي 



يجب تفادي 

سنتين من تدريب القوة 2التدريب البليومتري  المرتفع هدا النوع من التدريب يتطلب 
القصوى قبل البدء بهذا النوع من التدريب 



بعض النقاط المتعلقة  باستمرارية 
التدريب 

السرعة

العمل على تدريب تقنيات الجري: الأولوية 

بدون استعمال الذراع م10-

بمد الذراع م10-
بثني الذراع م10-

السرعة–الاماميالقفز –السرعة -

السرعة –استراحة –السرعة -

سرعة -رفع الركبتين-
سرعة –مد الساقين إلى الأمام -



الارتفاع

أولوية تدريب تقنيات القفز 



الحركات الرياضية 



حاليا بالإمكان التنفيذ كل يوم قبل التدريب وهذا من

أجل تفادي الإصابات على مستوى الظهر ، 

 من أجل توازن الجسم في الهواء، ...... أهمية

كذلك من أجل التمكن من التمرير أو الارضأو 

القذف في أحسن الحالات

 التوازن وهما وهذه التمرينات تطور القوة

مستوى الممارسةمسؤولاتانصفتان عن 



تقوية العضلات 



 الكرة السويسرية



المطاطية والأنابيب البلاستيكية 





 التمديد العضلي



من إصابات الركبة 50%

إصابة  مفصل القدم 77%

ية  و الإصابات العضلالتمزقاتانخفاض مستوى إصابات 

ا تحسين التناسق بين مختلف العضلات م

تقنية ال= إقتصاداأكثر ويسمح بحركات أكثر دقة 
الفعالية   + 



I) La biopsie musculaire 



II) Mesure de lactatémie



شكرا على حسن 

الانتباه




