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 كلية التربية الرياضية جامعة بنها

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب

 

 إعداد

 أ.د : أحمد محمد السيد القط 

نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية قسم أستاذ كرة اليد ب

 ورياضات المضرب

 بكلية التربية الرياضية جامعة بنها
 

 

 

 

 

 

 

 يقوم الطالب بتظليل الإجابة الصحيحة بورقة الإجابة للسؤال الأول   -

 الثالث المقالي بورقة الاجابة الثاني ويقوم الطالب بكتابة إجابة السؤال  -
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 كلية التربية الرياضية  

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية  

 ورياضات المضرب              

 

                                                                                                                                                             (اللون الأحمر يدل علي الإجابة الصحيحة)جات ( در 10السؤال الأول : )إجابة 
العبارة خاطئة ظلل حرف  ( وإذا كانت  A" عزيزى الطالب : من فضلك إقرأ العبارات التالية جيداً وإذا كانت العبارة صحيحة ظلل حرف )

(B" فى ورقة الإجابة ) 
 العبارة 

  التدريب البليومتري هو مجموعة التدريبات التي  تتضمن إطالة العضله  1
 من وضع الانقباض المعتمد علي التطويل فقط 

A (√) B (x) 

يعتبر الأسلوب القهري للعمل العضلي اخراج قوة خلال مدي حركي ما   2
 يرتكز علي الأسلوب الديناميكي للجهاز العضلي العصبي

A (√) B (x) 

الأسلوب الاستسلامي للعمل العضلي يزيد فيه مقدار المقاومة عن القوة   3
 الداخلية للعضلات 

A (√) B (x) 

بالوثب القوة الممزة بالسرعة للرجلين  المكونات البدنية للتصويب   4
 والذراعين فقط. 

A (√) B (x) 

 A (√) B (x) يستخدم التدريب البليومتري في تطوير القدرة العضلية  5
لا يمكن استخدام التدريب البليومتري في تطوير مهارة التصويب بالوثب   6

 لدي لاعبي كرة اليد 
A (√) B (x) 

الخارجية لبعض الوقت في الأسلوب الاستسلامي القهري  تتفوق القوة  7
 للعمل العضلي

A (√) B (x) 

في مرحلة الاعداد الخاص في الموسم التدريبي ينبغي الاهتمام بالتدريبات   8
لمقام الأول عن التدريبات البدنية التي تتشابه مع طبيعة الأداء  البدنية في ا

 للاعبي كرة اليد 
A (√) B (x) 

حلة ما قبل المباريات يزيد فيها تطوير الأداء الخططي فقط  خلال مر 9
 للإعداد للمباريات 

A (√) B (x) 

لتنمية تحمل السرعة ينبغي تكرار أداء عمل يتصف بشدة او بسرعة عالية   10
 مع فترة راحة كاملة 

A (√) B (x) 

 

 

 

 

 

 

 

 اسم المادة 
 

: 
 

  كرة يد  -التخصص   اتتطبيقات طرق التدريب فى رياض
 

 : تاريخ الامتحـان 
 

22/1/2023 

 ساعتـــــــــــان  : زمن الامتحـــان   الرابعة  : الفرقـــــة 

 ( درجة 30)  : الدرجــة الكليـة    الفصل الدراسى الاول 

 م2022/2023العام الجامعى   (  1النموذج ) 
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   ات( درج5: ) الثاني السؤال إجابة 

مميزات التدريب البليومتري ؟  إذكر  

 الإجابة 
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   ( درجة51: ) الثالثالسؤال  إجابة

وحدات تدريبية مع مراعاة توزيع النسب بالدقائق والازمنة لكلا    5لأسبوع يحتوي علي  جدول قم بإعداد 

من الاعداد البدني والمهاري والخططي ، واختر يوما من هذا الأسبوع لعمل وحدة تدريبية مع توضيح  

 طريقة التدريب المستخدمة ؟

 الإجابة 

)الأسبوع الثاني( وحدات تدريبية  5أولا تخطيط أسبوع يحتوي علي    

الثانيحمل التدريب للأسبوع نموذج   

 المجموع 10 9 8 7 6  الوحدات 

 -  *     الأقصى 

 *  *  الاقل من الأقصى 

 
 - 

 *  * المتوسط 
   - 

% 75 شدة الحـــمل   80 %  70 %  80 %  90 %   - 
ق 20 الأحماء  ق 20  ق 20  ق20  ق20  ق100   

 الجزء الرئيسي 
ق 25 بدني  ق 25  ق 20  ق25  ق35  ق130   
ق 10 مهاري  ق 20  ق 10  ق20  ق25  ق 85   
ق 10 خططي ق 10  ق 15  ق10  ق5  ق 50   

ق5 التهدئة  ق5  ق5  ق5  ق5  ق 25   
ق 70 الإجمالى  ق 80  ق 70  ق 80  ق 90  ق240   
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)الوحدة الثامنة( ثانيا نموذج وحدة تدريبية بالبرنامج  

 

( من البرنامج التدريبى   8الوحدة التدريبية رقم )   

سبوع: الثالث الأ  الهدف الرئيسى: التأكيد علي التحركات الدفاعية والهجوم الخاطف   

ق  70زمن الوحدة: 
 دقيقه 

 الأهداف الفرعية: تنمية السرعة الانتقالية والتوافق والرشاقة  درجه الحمل: متوسط 

 طريقة التدريب المستخدمة : التدريب الفتري  

الجزء  
التدريبي  
 للوحدة 

 التدريبات 

ن
ـــ

ـــ
ـــ
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لأد
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الغرض من  
 التدريب 

الاخراج  
 والادوات 

 الإحماء 
 الزمن الكلى 

دقيقة( 20)  

 

  يدكرات  إحماء بالكرة  1 - ا ق ا ق الجري مع تنطيط الكرة باليد اليمنى في    خط مستقيم 
متعرج الجري مع تنطيط الكرة باليد اليمنى في خط  أقماع   إحماء بالكرة  1 - ا ق ا ق 

 إحماء بالكرة  1 - ا ق ا ق الجري مع تنطيط الكرة باليد اليسرى في خط مستقيم 

 إحماء بالكرة  1 - ا ق ا ق الجري مع تنطيط الكرة باليد اليسرى في  خط متعرج 

بالكرة إحماء  1 - ا ق ا ق الجري مع تبادل تنطيط الكرة باليدين في  خط مستقيم   

ق2 الجري مع تبادل تنطيط الكرة باليدين في   خط متعرج  ق2   إحماء بالكرة  1 - 

ق2 الجري الجانبي مع تنطيط الكرة باليد اليمنى  ق2   إحماء بالكرة  1 - 

ق2 الجري الجانبي مع تنطيط الكرة باليداليسرى  ق2   إحماء بالكرة  1 - 

الجري مع تنطيط الكرة باليد اليمنى ودوران اليسرى للأمام ثم 
 للخلف . 

ق2 ق2   إحماء بالكرة  1 - 

الجري مع تنطيط الكرة باليد اليسرى ودوران اليمنى للأمام ثم  
 للخلف . 

ق2 ق2   إحماء بالكرة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً( رفع وخفض الكعبين عن الأرض بالتبادل  ث30  وإطالة مرونة  1 -  بدون   
ث30 )وقوف فتحاً( ثنى الجذع أماماً أسفل  أدوات  ث30   مرونة وإطالة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً. ثبات الوسط ( طعن جهة اليمين  ث30   مرونة وإطالة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً. ثبات الوسط ( طعن جهة اليسار  ث30   مرونة وإطالة  1 - 

جذب كعب القدم اليمنى خلفاً عالياً جهة   )وقوف فتحاً (
 المقعدة 

ث30 ث30   مرونة وإطالة  1 - 

)وقوف فتحاً ( جذب كعب القدم اليسرى خلفاً عالياً جهة  
 المقعدة 

ث30 ث30   مرونة وإطالة  1 - 

)وقوف فتحاً. ثبات الوسط ( ثنى الجذع يميناً ويساراً  
 بالتبادل 

ث30 ث30   مرونة وإطالة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً. ثبات الوسط ( دفع الحوض لأمام والخلف  ث30   مرونة وإطالة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً ( دوران الذراعين للأمام ث30   مرونة وإطالة  1 - 

ث30 )وقوف فتحاً ( لفت الرقبة يميناً ويساراً بالتبادل  ث30   مرونة وإطالة  1 - 
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( من البرنامج التدريبى   8تابع الوحدة التدريبية رقم )   

الجزء  
التدريبى  
 للوحدة 

 التدريبات المعطاة 
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 الغرض من التدريب 
الاخراج  
 والادوات 

 
 
 
 
 
 
 
 

الجزء  
 البدنى 

 الزمن الكلى 
دقيقة( 20)  

 

م بعرض  6م  وال9بين خطى ال  العدو الترددى 
 الملعب. 

ق2  45
 ث

ث15  سرعة انتقالية  2 
 ساكيو 

سلم توافقى  
كرات يد  

 أقماع 
 حواجز 

 

بمسافه   متنوعه  بسرعه  بالجري  م    30البدء 
 بين الاقماع 

ق2  45
 ث

ث15  سرعة انتقالية  2 

الكرة من الزميل    العدو بعرض الملعب لإستلام 
 وتمريرها مرة أخرى 

ق1  45
 ث

ث15  سرعة انتقالية  - 

المهارات)شكل×  م(:  50-تدريب الأقماع متعدد 
م الخلفى  رقم) العدو  القمع  القمع  1ن  الى   )

رقم  2رقم) القمع  إتجاه  فى  الملعب  قطع  ثم   ،)
(، ثم قطع  3القمع رقم)   ( ثم العدو فى إتجاه 3)

(. 4الملعب فى إتجاه القمع رقم)   

ق3  45
 ث

ث15  رشاقة  3 
 ساكيو 

سم لكل جانب(:  60)  تدريب الرشاقة السداسى
الوقوف / الوثب بالقدمين أو بقدم واحدة داخل  
هو   كما  الأرقام  لترتيب  طبقا  الشكل  وخارج 
 موضح بالشكل المقابل 

ق3  45
 ث

ث15  رشاقة  3 
 ساكيو 

الجانبى البدء    الوقوف   / للحواجز  مواجه 
( الجرى  2(،)1بخطوات جانبية للحاجزين رقم ) 

 ( رقم  الحاجز  الجرى  3نحو  ثم  الدوران   ،  )
( رقم  الحاجز  حتى  خطوات  4الخلفى  ثم   ،)
( ، يكرر  5( ، )4جانبية لتخطى الحاجز رقم ) 

 حتى الوصول لنقطة النهاية 

ق3  45
 ث

ث15  رشاقة  3 
 ساكيو 

النقاط   على  أو  الوثب  الواحدة  بالقدم  المرقمة 
 بالقدمين 

ق2  45
 ث

ث15  توافق  2 

تمرينات السلم المتنوعة باستخدام قدم واحدة،  
 ً  والقدمين معا

ق2  45
 ث

ث15  توافق  2 

فى   والهبوط  لأعلى  الوثب  الطعن  وضع  من 
 وضع الطعن مع تبديل الرجلين 

ق2  45
 ث

ث15  توافق  2 
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 الاخراج والادوات  الغرض من التدريب 

 
الجزء  
 المهارى

 الزمن الكلى 
(ائقدق 10)  

على    -}وقوف   الكرة  واستلام  تمرير  مواجه{ 
مختلفة   المكان  7،  م5م،  3مسافات  في  م 

  نصف التمريرات في    عدد فالحركة مع احتساب  
.  دقيقة   

 

ق1 ق1   كرات يد أقماع  التمرير   - - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

الكرة   تنطيط  المرمي(  منطقة  داخل  )وقوف 
 باستمرار بين الزملاء . 

ق1 ق1    تنطيط - - 

م والرجوع  6التحرك الدفاعي حول دائرة مرمي  
م 9علي   

ق2  45
 ث

ث15  تحرك دفاعي  2 

 

الجري الترددي بين الاقماع من منتصف الملعب  
م  6ثم تغيير الاتجاه للتحرك الدفاعي علي خط   

ق2  45
 ث

ث15   تحرك دفاعي+ ساكيو  2 

على   مستمرة  بصفة  بالضغط  المهاجم  يقوم 
تجاه  و  الدفاع  ويدفعه  المهاجم  الدفاع  يقابل 

لا يتابع المدافع اللاعب المهاجم و  المدافع التالي   

ق2  45
 ث

ث15  المهاجمة الدفاعية  2 
 

 
على   مستمرة  بصفة  بالضغط  المهاجم  يقوم 

تجاه  و  الدفاع  ويدفعه  المهاجم  الدفاع  يقابل 
يتابع المدافع اللاعب المهاجم و    المدافع التالي  

ق2  45
 ث

ث15  المهاجمة الدفاعية  2 
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( من البرنامج التدريبى   8تابع الوحدة التدريبية رقم )   

الجزء  
التدريبى  
 للوحدة 

 التدريبات المعطاة 
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الغرض  
من  

 التدريب 
 الاخراج والادوات 

الجزء  
 الخططى 

 الزمن الكلى 
(دقيقة 15)  

 

M1يمرر  الكرة إلى اللاعـب    A الـذي يســـــتلم   

ــل إلى خط   الكرة ويقوم بتنطيطهــا حتى يصــــ
 الدائرة ويقوم بالتصويب بالوثب.
M2يحاول   ــويبة وفي نفو الوقت     ــد التص ص

Bيبدأ  بالجري.   

Aيلتقط   القرب من مرمي     الكرة ويضـــــعهـا بـ

M2 ويجري ليقف خلف أخر لاعب في صــف    

B. 

M2يحضر   كرة سريعا ويمررها إلى اللاعب      

B ذي يســـــتلم الكرة ويقوم بتنطيطهـا حتى     الـ

يصـل إلى خط الدائرة ويقوم بالتصـويب بالوثب  
 .... وهكذا

ق2  45
 ث

15
 ث

هجوم   2
 خاطف 

 
 

ث ثم   4يقوم   اع المثلـ دفـ أداء تمرين الـ لاعبين بـ
ــم أحد اللاعبين الذي ينطلق    ينادي المدرب اســ

بأقصـى سـرعة تجاه المرمي المقابل وفي نفو  
ت يلتقط   حرو المرمي كرة ويمررهـا إلى  الوقـ

 اللاعب المتقدم.
اعي   يســـــتمر بـاقي اللاعبين في التمرين الـدفـ
 ويملأ الفراغ بلاعب جديد ويستمر التمرين.

ق5  90
 ث

60
 ث

انطلاق   2
هجوم  
خاطف  
بعد 
 الدفاع 

 

سـتحرك اللاعب أولا في شـكل الدفاع المثلث ثم 
 ينطلق في هجوم خاطف.

إلى اللاعــب بعــد  يمرر حــارو المرمي الكرة  
قبــل خط  ومبــاشـــــرة  الأخير  القمع  اجتيــازه 
 الرميات الحرة.

ق5  90
 ث

60
 ث

انطلاق   2
هجوم  
خاطف  
بعد 
 الدفاع 
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( من البرنامج التدريبى   8تابع الوحدة التدريبية رقم )   

الجزء  
التدريبى  
 للوحدة 

 التدريبات المعطاة 

ن
ـــ

ـــ
ـــ

زم
 ال

اء 
لأد

 ا
ن
زم

 

حه 
را

 ال
ن
زم

 

ار
ـر

ـــ
ـــ

تك
 ال

الغرض  
من  

 التدريب 
 الأدوات 

تابع الجزء  
 الخططي 

Aيمرر اللاعب    الكرة إلى حارو   

M1المرمي ويبدأ بالجري بجانب الخط    

 الجانبي. 
Aأثناء الجري يستلم   الكرة من   M1 . 

Aينطط  الكرة حتى يصل إلى خط الرميات   

 . M2الحرة ويمرر الكرة إلى الحارو 

Aبمجرد تمريره الكرة يعود   سريعا إلى    

 نصف ملعبه. 
M2وفي نفو الوقت يمرر  الكرة إلى    B  

 التقاطها. Aويحاول  

Bفي حالة استلام  الكرة يستمر في تنطيط   

الكرة حتى يصل على خط الرميات الحرة  
M1ويمرر الكرة إلى  بعد ذلك يلف  و   B لإلى    

 الخلف. 
M1في نفو الوقت يمرر  الكرة إلى   C   ...  

Aبعد محاولة   اقتناص الكرة التي يمررها   

M2 إلى    B يعود ليقف خلف أخر لاعب في    

Bصفه وكذلك  وباقي اللاعبين.    

ق3  60
 ث

30
 ث

انطلاق   2
والدفاع  
)التغطية 

( علي  
الهجوم  
 الخاطف 

 

 الختام 
دقائق (  5)  

الجرى الخفيف فى مساحه صغيرة )وقوف(   
 )وقوف( عمل مرجحات للذراعين والرجلين 
 )جلوو طويل( عمل مرجحات للرجلين 

ق5 ق5  الرجوع   1 - 
للحاله  
 الطبيعية 

 بدون أدوات 

 

 
 

 

 مع خالص تمنياتي بالتوفيق ،،،



 

 

 

 

 كلية التربية الرياضية  

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية  

 ورياضات المضرب              

 

                                                                                                                                                             ة( درج10السؤال الأول : )
العبارة خاطئة ظلل حرف  ( وإذا كانت  A" عزيزى الطالب : من فضلك إقرأ العبارات التالية جيداً وإذا كانت العبارة صحيحة ظلل حرف )

(B" فى ورقة الإجابة ) 
 العبارة م 
   العضله  إطالةو مجموعة التدريبات التي  تتضمن التدريب البليومتري ه  1

 من وضع الانقباض المعتمد علي التطويل فقط 
A (√) B (x) 

القهري للعمل العضلي اخراج قوة خلال مدي حركي ما   الأسلوب يعتبر  2
ضلي العصبيكي للجهاز العالدينامي  الأسلوب يرتكز علي   

A (√) B (x) 

مقدار المقاومة عن القوة  الاستسلامي للعمل العضلي يزيد فيه  الأسلوب  3
 الداخلية للعضلات 

A (√) B (x) 

لين  القوة الممزة بالسرعة للرج نية للتصويب بالوثب المكونات البد  4
فقط. والذراعين   

A (√) B (x) 

ضلية درة العيستخدم التدريب البليومتري في تطوير الق 5  A (√) B (x) 
لا يمكن استخدام التدريب البليومتري في تطوير مهارة التصويب بالوثب   6

 لدي لاعبي كرة اليد 
A (√) B (x) 

تتفوق القوة الخارجية لبعض الوقت في الأسلوب الاستسلامي القهري   7
 للعمل العضلي

A (√) B (x) 

ت  في مرحلة الاعداد الخاص في الموسم التدريبي ينبغي الاهتمام بالتدريبا 8
  الأداءه مع طبيعة التي تتشاب البدنيةعن التدريبات   الأولالبدنية في المقام 
 للاعبي كرة اليد 

A (√) B (x) 

الخططي فقط   الأداءزيد فيها تطوير خلال مرحلة ما قبل المباريات ي 9
للمباريات  للإعداد   

A (√) B (x) 

سرعة عالية  عمل يتصف بشدة او ب أداءلتنمية تحمل السرعة ينبغي تكرار  10
 مع فترة راحة كاملة 

A (√) B (x) 

 

ات( درج5: )  الثانيالسؤال   

بليومتري ؟ إذكر مميزات التدريب ال   

( درجة 51: )  الثالثالسؤال   

مع مراعاة توزيع النسب بالدقائق والازمنة لكلا    وحدات تدريبية  5لأسبوع يحتوي علي  جدول قم بإعداد 

مع توضيح  لعمل وحدة تدريبية  الأسبوع، واختر يوما من هذا من الاعداد البدني والمهاري والخططي 

 طريقة التدريب المستخدمة ؟

 

 مع خالص تمنياتي بالتوفيق ،،،

 

 اسم المادة 
 

: 
 

  كرة يد  -  تطبيقات طرق التدريب فى رياضة التخصص
 

 : تاريخ الامتحـان 
 

22/1/2023 

 ساعتـــــــــــان  : زمن الامتحـــان   الرابعة  : الفرقـــــة 

 ( درجة 30)  : الدرجــة الكليـة    الاول الفصل الدراسى 

 م2022/2023العام الجامعى   (  1النموذج ) 


