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 ليد كرة ا في مقياس تخصص رياضة جماعية  الثانيلسداس ي الدورة العادية لمتحا  الإجابة النموذجية لإ   

 

 الاختبارات والقياسات في كرة اليد : ( 50) الأول  الجزء 

 أنواع الاختبارات المستخدمة في كرة اليد. .1

 (أو أي أهداف أخرى حسب الهدف: اختبارات بدنية، مهارية، طبية وشبه طبية، نفسية، معرفية ) -

 حسب النظام الطاقوي المستخدم: اختبارات هوائية ولاهوائية -

 حسب مكان التنفيذ: مخبرية وميدانية -

 ح بطارية اختبارات لتقييم اللياقة البدنية في كرة اليد لفئة الأكابر.اقتر ا .2

 الهدف الاختبار الصفة

 قياس التحمل الهوائي واللاهوائي IFT 30-15 اختبار التحمل

 قياس القوة القصوى الديناميكية لعضلات محددة 1RMاختبار  القوة القصوى 

 SJو  CMJاختبارات  القوة الانفجارية

 اختبار رمي الكرة الطبية

تقدير القوة الانفجارية للأطرف 

 والعلويةالسفلية 

 السرعة
 متر 01،01،01،01اختبار 

قياس قدرات التسارع والسرعة 

 القصوى 

 سرعة تغيير الاتجاه/الرشاقة
 Tاختبار 

قياس القدرة على تغيير الاتجاه 

 °081و ° 01والرشاقة بزوايا 

ثا  02م مع  01مرات  6اختبار  تكرار الجري السريع

 راحة

قياس القدرة على تكرار الجري السريع 

 ر التعبواستنتاج مؤش

 ثني الجدع من الجلوس اختبار المرونة

Sit and Reach 

قيسا المرونة للجدع وعضلات الفخذ 

 الخلفية
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 الإعداد في رياضة كرة اليد :(  50) الثاني الجزء 

 عداد البدني المدم  في كرة اليدخصائص الإ  .1

 يساعد على تنمية الصفات البدنية -

 يساعد على تنمية الجانب المهاري والتكتيكيالوقت و يختصر  -

 يمكن أن لا يكون أفضل من التدريب بدون كرة في تنمية الصفات البدنية -

 ات الراحة ر الحجم والشدة وفت مع تحديدح حصة تدريبية لتنمية إحدى الصفات البدنية في كرة اليد، اقتر ا .2

  الهدف: تنمية تحمل القوة

 squat avec élastique, gainage avant, gainage latéral (droit et gauche)  push)  8 عدد الورشات )التمارين(

up avec élastique, équilibre sur bosu, fente avant, fente latéral)  

 :2 عدد المجموعات في كل ورشة  

  8عدد الورشات 

  :ثا30الراحة بين المجموعات 

 0ات:  الراحة بين الورش 

 (متوسطة الشدةة إلى متوسطة: وزن الجسم + الحبال المطاطية )الشدة : منخفض 

 الإحساس بالجهد المتوقع (RPE): 2-3  01من 

  :دقيقة 01الزمن الكلي 

  طريقة التدريب : الدائري 

 مراحل اللعب في كرة اليد .3

 عي الهجومي، التنشيط الهجومي، التحول الهجومي الدفاعيالتنظيم الدفاعي، التحول الدفا -

 

 الانتقاء والتوجيه في كرة اليد :(  50) الثالث الجزء 

 كرة اليد مع شرح مختصر لكل مرحلةمراحل الانتقاء في رياضة  .1

 الإنتقاء الأولى -

 الانتقاء التوجيهي -

 الانتقاء التخصص ي -

 الانتقاء النهائي -
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 الاصابات في كرة اليد  (: 50) الرابع الجزء 

 اذكر مسببات الإصابات في كرة اليد. .0

 الأسباب الخارجية الأسباب الداخلية

 الحمل الزائد ضعف القوة

 الأرضية التعب

 الاحتكاك إصابة سابقة

 التجهنزات  ل عليي )عدم التمالل بن  الطرفن (اختلا

 

  أمثلة عن الإصابات الحادة والمزمنة والإصابات العضلية في كرة اليد. .0

 آلام الكتفو  التهاب الأوتار :تهاأمثلومن  رتنتج عن التكرار والإجهاد المستم :الإصابات الحادة -

 رططةتمزق الأ و  التواء الكاحل :تهاأمثلومن  حدث بشكل مفاجئ نتيجة حادث مباشرت الإصابات المزمنة: -

 ليالتمزق العضو  الشد العضلي :تهاأمثلومن  يةتصيب الألياف العضل الإصابات العللية: -

 رح درجات الإصابات.ش .0

 
 

 

 

 

 ملاحظة: تقبل أي إجابات أخرى في جميع الأسئلة شرط أ  تكو  صحيحة
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