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نتح يررر   نلاشررردل  نليدوررره ف ترررف الرررف   نب  يررر عررر     نبررر اه  رررم  ترررج   ف ررردا  نا رررد   ررره  ا    يعتبرررل  ا

  ن ستفيدا  نليدوي  .
 فى ضوء العبارة السابقة وضح ما يمى :

  نصفدا  نب اي   نته ي ب  م يكتسبثد اعب  نثفكه ؟ –أ  
تسرردع  علرره  نفصررفع بدن عررب  تعتبررل  نصررفدا  نب ايرر  أحرر   ن كفارردا  اسدسرري  نليدلرر   نب ايرر   نترره

إنرره أعلرره  ن سررتفيدا  نليدورري  ي حيرر  ا يسررتلين  نفررل  إت رردم  ن ثرردل ا  نحلكيرر   اسدسرري   نادصرر  باررف  
  ناشدل  نذى يتاصص  ية  ه حدن  إ ت دل  نلصفدا  نب اي  نثذ   ناشدل 

غدير   رره ذ تثرد ي فتررذ  ف نيدلر   نب ايرر    ثرل  ررم   ردتل  نليدلرر   نكد لر  باعتبرردل أاثرد فسيل فنيسررا 
  نغدي  ته س  ة  نفل   ه كع  تكد ع 

ف نليدلرر   نب ايرر   نعد ررة ترره  ن كررفم  اسدسررلدنذى يبارره عليرر  ب يرر   ن كفارردا نلفصررفع إنرره  ن سررتفى 
  نعدنه  ه  ن  دلس   نليدوي  ي نذ  أصبحا  نليدل   م  ن سل دا  اسدسي   ه  نتلبية  نب اي  ف نليدوي 

 بأاثد : " كفد    نب م  ه  ف  ث   تللبدا  ناشدل  ن عيم " حسنين صبحىفيعل ثد 
  نصفدا  نب اي  بأاثد : "    ل   نفل  عله أ    ع ع  عيم " ماتيوسفل  علف 

 : والصفات البدنية التى يجب أن يكتسبيا لاعب اليوكى ىى
  نسلعة  لشدل 

  ن ل   ن فلى  نتافسه  ن ف   نعولي 
   ن لفاة

 
ادشررره   نثررفكه إنررره    فعرررة  ررم  نصرررفدا  نب ايررر   نوررلفلية ا     نف  بررردا  ن ثدليررر  ي  فيحتررد 

فتذ   نصفدا تسردع   نادشره  علره تافيرذ  نف  بردا  نالليرة نل رن  سرتفى  ا     ن ثردلى نادشره   نثرفكه 
 في ثل ذنك بفوف  أثاد   ن بدليدا  نليدوي  

 ررام  نصررفدا  نب ايرر  ابرر  فأم تكررفم ا  رر   رره  فعارر  فصررفع  ن عررب نل سررتفيدا  نليدورري   نعدنيرر 
 نتررر ليب ات ررردم أ     ن ثررردل ا  ررره ورررف  تافيرررذ  نف  بررردا  نالليررر  نل رررن  سرررتفى  ا     ن ثررردلى ن عبررره 

  نثفكه حي  ي ثل أت ي   نصفدا  نب اي   ه وف   ن ثدل ا  نحلكي   اسدسي  
   ن ر ل ا فنرم تاتلرف بسرب  ثفلترد  ره في ب أم ا ح  أاة ا يف ر  لر لب ب اير   افصرلة عرم ب ير

  ا    عله   ى  نحد   إنيثد تبعد ناف   ا     نحلكه  ن  دلس ي ف نصف   نغدنب  أف  ن  ي   نثذ   ا    
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فتعتبل  نليدل   نب اي   نادص  بادشه   نثفكه  م أتج  نعادصل  نته ي ب أم يحتفى عليثد بلاد ج 
اي  ف ن ثدلير  نلادشرنيم فكرذنك  الت رد  بردناف حه  ناللير  فتاردك عر    رم  نت ليب نل ن  ستفى  ن  ل ا  نب 

  نعادصل  نته تعتبل  م أتج  نعادصل  نب اي   نادص  نادشه   نثفكه فته :
  ن لفاة  نلشدلة

  ن ف   ن  ي   بدنسلعة  ن ف   ن صفى
  نتف      نسلعة  اات دني 

   نتح ع  ن فلى  نتافسه
 

     نعرردج ف  نارردص   رره ليدورر   نثررفكه  ررن  نتفورري  برربع   نا رردذ   نكررع  تررل   اعرر –ب 
  لحل  ؟

 أولا : الإعداد البدنى العام
يعتبررل  اعرر     نبرر اه  نعرردج اى اشرردل ليدورره ي أسرردس  نتكررفيم  نبرر اه  نشررد ع  نررذى يع ررع علرره 

حلكير  عرم للير  تلرفيل تا يج فل ن  ستفى ل ل   ن سج عله  ودعف   نع ع  نعوله ي فتا ي   نعرد  ا  ن
 عادصل  اع     نب اه  ن اتلف  

فيثرر ف  اعرر     نبرر اه  نعرردج إنرره إكسرردب  نفررل   نليدورره  نوررفدا  نب ايرر   اسدسرري  بصررفل  شررد ل  
 ف ت اة 

ف اعررر     نبررر اه  نعررردج نررريس نرررة ع لررر   بدشرررل  بدن ثررردل ا  نادصررر  بلعبررر   عيارررة فنكارررة ياررر ج ترررذب 
شرل إذ أارة يكسرب  ن عرب   يرن عادصرل ف  رف    نليدلر   نشرد لة  نتره ت كارة  ن ثدل ا عم للي  غيرل  بد

  م ل ن  ستفى ا دج  نع ع  نعوله ف ن فلى  نتافسه فأيود  ن  ل  عله تا ي   نعد  ا  نحلكي   ن اتلف 
ف نغل   م  اع     نب اه  نعدج تف إع     ن عب  م  نادحي   نب اي  بدنحدن   نته ي ب أم يكفم 

ت  م  ه  ن سج ف ن ف ج عل  يثد  نشدب  نليدوه  م تكد ع ف  
فعا   ن يدج بع ليدا  اع     نب اه  نعدج ي ب  ل عرد   نتكد رع بصرفل  شرد ل  بتا ير  فتلرفيل   يرن 
ل ل ا  نفل   نب اي   ن تع    ي إذ يستا ج  ا     نحلكه  ف اب ع    م  ن  ل ا  نب اي   نته تسدتج  ه تذ  

  ا    
لف عررد ع عبرر   نبصرريل  اعرر     نبرر اه  نعرردج علرره أاررة " ذنررك  ناررف   ررم  ناشرردل  نحلكرره  نررذى فيعرر

يكسب  نفل   ن  ل  عله أ    تللبدا  نحيدب  نيف ية بكفدير  إنره  دارب ترف  ل بعر   نلدلر   نتره تلر ج نلت ترن 
 بفلا  نفل غ ف ف  ث   ن لفف  نلدلن   ه حيدتة  نيف ي  



 4 

عرر     نبرر اه  نعرردج نلادشررنيم يشررغع  ع ررج  ا  ارر   ن اصصرر  ن عرر    ف ررم  ن ثررج   ح رر  أم  ا
 نبرر اه ي فادصرر   رره  ن ل حررع  نسرراي   ن بكررل  ي أى تا يرر  كد رر  عادصررل  نليدلرر   نب ايرر   رره حرر ف  إ كدايرردا 

  ناوج ف نتلفل نل ل حع  نساي   ن تعد ع  عثد ف ل عد  شلفل تا ي  كع عاصل  م  نعادصل
تلكيرررر  بررررل  ج  اعرررر     نبرررر اه  نارررردص ارررر ع  نفتررررل   اايررررل  علرررره  نحلكرررردا فبرررردنلغج  ررررم  يررررد   

 نتاصصري   ره   رردع  ا     نفاره باررد  علره  برر أ  ناصفصرية إا أم تررذ  ا يعاره إت رردع  اعر     نبرر اه 
  نعدج .

 
 ثانيا : الإعداد البدنى الخاص 

   اتلررف  نعادصررل ف ن  ف رردا إم  اعرر     نبرر اه  نارردص يع ررع بللي رر   بدشررلب علرره تلررفيل فتا يرر 
 نب ايرر  ف نحلكيرر  نكررع اشرردل ليدورره علرره حرر   ي ك ررد يع ررع علرره تلررفيل فتا يرر   اتلررف عادصررل  اعرر    

  نب اه  نعدج ي فنكم نل   فعدا  نعولي   نعد ل   ه  ا     ن ثدلى   ل 
ذنررك بتأ يرر  فيعت رر   ا     ن ثرردلى نلاشرردل  نليدورره  رره  ررفتلب علرره إعرر    برر اه فحلكرره ارردص ف  

 ت ليبدا ادص  نحلكدا ذ ا  ف صفدا  ح     م حي   ن سدل  ن  اه ف ن كداه نل ف  عا   ا     نحلكه 
ك ررد أاررة يع ررع أيوررد علرره تثينرر   نفررل  نلاشرردل  نليدورره  ن  رردلس بتا يرر  فتلررفيل  ن رر ل ا  نب ايرر   

حه  نحلكير  فكرذنك  ناللير  نلاشردل ف نحلكي   ن   ة نثذ   ناشدل  نتاصصه حته يتحسم أ     نفل  نلاف 
  ن  دلس 
حيررر  يل عررره  اعررر     نبررر اه  ناررردص  نارررف حه  نفايررر   ن لتبلررر  بدن اد سررر  فعرررد    رررد يرررتج ذنرررك  ررره  

إت ررررردتيم إحررررر  ت د تا يررررر   نصرررررفدا  نب ايررررر   ن لتبلررررر  بررررردا     نفاررررره ي ف اارررررل تحسررررريم  ا     ررررره إت رررررد  
  التصد ي   ه  ن ث  

 ناردص ا ي كرم نرة أم يح ر   نتلرفل  ن اشرف  إا إذ  أعت ر  علره الفير  لفير   رم ف اع     نبر اه  
  اع     نب اه  نعدج

ف م  ات ي    ح   أم عادصل  نليدل   نب اي  تاتلف  م ليدو  االى لب د نلبيع  ف تللبردا  
     نب اه  نادص  ا    فيعتبل  اع     نب اه  نعدج تف  ن دع    اسدسي   نته يباه عليثد  اع 

فعا  تاليل بل  ج  نت ليب ي ب   ح   أم ت ليبدا  اع     نب اه  ناردص ت رع  ره ب  ير   ترل    
 اع      دلا  بداع     نعدج حي  تصع اعله اسب  نثد  ه  لحل   اعر     ناردص ف اسرتع    نل بدل يردا 

    نعررردج باسرررب  تفدفترررة حسرررب  ل حرررع  نبلارررد ج ي ف  دلاررر  بداعررر     نعررردج تررر     تررر لي يد في رررع ح رررج  اعررر 
  ن اتلف  .

 
 نماذج لمتمرينات البدنية أثناء فترة الإعداد العام :
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 تمرينات بدون أدوات : -
 ت ليادا نلل ليم : -1
 ت في  عو ا  نل ليم  –تلفيل ع ع  ن ثد   ن فلى  نتافسه  –ت ف تذب  نت ليادا :  نت  ن   

  ل نفثب أ د د باست ل  ) وقوف (
  نفثب  دابد باست ل ل ) وقوف (
 نفثب  دابد ااذ الف  ف سعة  ثر   نيسردل ثرج  نفثرب  ثر   نيسردل ثر    رل ا ثرج أارذ  ) وقوف (

 الف  ف سعة  ث   ني يم ف نفثب ث    ل ا فتكذ  
  نفثب نلأ دج ااذ الف ا ف سع   ) وقوف (
 يم بدني يم نفثب عدنيد  ن ل ن  نل ليم عدنيد نل س  ن شل ) وقوف (
  نفثب عدنيد  ن ل ن  ن ل عيم ف نت فس  ) وقوف (

 تمرينات بأدوات : -
 ت ليادا نلل ليم : -1  

  فل م  ن ل عيم بدنحبع  ن  ن لى  ه  ن حع  ) وقوف . مسك الحبل (
 – لفارر   فدصررع  نيرر يم ف نكتفرريم  –تح ررع لررف  عورر ا  نررل ليم  –ترر ف  نت ررليم : تح ررع  فلى تافسرره 

  نتف    
  فل م  ن ل عيم ف نفثب  ل  ثج ت دلن  ن ل عيم فنف  نحبع ف نفثب  ل  ) وقوف . مسك الحبل (

 
 الخاص:نماذج لمتمرينات البدنية أثناء فترة الإعداد 

 تدريبات خاصة لتنمية الرشاقة -1
  نت  ج بدنكل        بيم  ال د   فوفع   ه صف ف ح  ف نكم  اتلف   -

 ف  بدن حدفل  ابعد   ي د بياثد ف  نل 
    

 تدريبات خاصة لتنمية القدرة العضمية -2
 ج  02 نت  ج بدنكل  بلفع  ن لعب تبد ع  نكل  نل  يع  نذى يكفم عله بع   -

  م  ن عب  افع 
 تدريبات خاصة لتنمية السرعة الانتقالية  -3

 ج 12ج ثج  نع ف  12ج ع ف ثج  شه   12 نت  ج بدنكل  
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 السؤال الثاني:  إجابة *
 :لضرب الكرة بالوجو المسطحالمراحل الفنية لميارة  -ا

 ـ القدم اليسرى أماما والقدم اليمنى خمفا والمسافة بينيما حسب إرتياح اللاعب 1
 ـ ثقل الجسم عمى القدم اليسرى والقدم اليمنى مرتكزه عمى مشط القدم2
 ـ الركبتين بيما إنثناء خفيف3
 فل ولكن ليس بنفس نسبة ميارة دفع الكرهـ الجذع مائل قميلا للأمام ولأس4
 ـ الكتف الأيسر مواجو لممكان المراد وصول الكرة إليو5
 ـ النظر موزع بين الكرة والمكان المراد وصول الكرة إليو6
ـ اليد اليسرى تقبض عمى المضرب من أعمى واليد اليمنى ملاصقة تماما لميد اليسـرى وذلـك لزيـادة ذراع القـوه 7

 إلى زيادة قوة وسرعة الأداء  مما يؤدى
 ـ الكرة أمام مشط القدم اليسرى ولمداخل قميلا8
ـ يقوم اللاعب بمرجحة المضرب إلى الجانب الأيمن حتى يصل إلـى مسـتوى الكتـف مـع نقـل ثقـل الجسـم عمـى 9

 القدم الخمفية عمى أن يكون الوجو المسطح لممضرب فى ىذا الوضع مواجو للأرض  
لاعب بإنزال المضرب بسرعو وقوه عمى الكـرة مـن المنتصـف مـع عمـل حركـة المتابعـة بالمضـرب ـ ثم يقوم ال11

 لمكرة مع نقل ثقل الجسم مرة أخرى عمى القدم اليسرى  
ـــ ويراعــى أن يشــير المضــرب فــى حركــة المتابعــة لممكــان المــراد وصــول الكــرة إلييعمــى ألا يتخطــى المضــرب 11

 المسطح لممضرب يشير لأعمى  إرتفاع الكتف الأيسر ويكون الوجو
 

 . دقة ميارة الضربة المستقيمة العمودية / اختبار لقياس2
 .دقة ميارة الضربة المستقيمة العمودية  : قياس الاختبارالغرض من  -
، حـائط  ىـوكيكـرات 3م( ،6.41يـاردات ) 7: مساحة من الأرض المميدة طوليا  المستخدمةالأدوات  -

 . ىوكي ، عصا
ــة وأمامــو مســاحة مــن الأرض المميــدة طوليــا مواصــ - ــف خــط البداي ــر خم  7فات الأداء : يقــف المختب

 ىــوكيم( المنتييــة بحــائط ، وعنــد رؤيــة إشــارة البــدء ، يقــوم المختبــر بــدفع ثــلاث كــرات 6.41يــاردات )
م( ، يعطــى لممختبــر ثــلاث محــاولات لكــل كــرة 6.41عمــى صــف واحــد ) والموضــوعةالأخــرى  تمــيالواحــدة 

 لو واحده .محاو 
ميـارة ييـر ميـارة الـدفع ، ويعطـى لممختبـر ثـلاث محـاولات  أيالشروط : لا يسمح لممختبر بإسـتخدام  -

 لكل كرة محاولو واحده كما ىو موضح بالشكل .
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 التسجيل : تقاس أطول مسافة أرتدتيا الكرة من الحائط . -
 
 
 السؤال الثالث:  إجابة 

 
 : ساختر الاجابة الصحيحة من بين الاقوا

 مم (235مم،224 )                   بين مانصف قطر الكرة يتراوح  -1
 ( جم163م،ج156)                         بين  مايتراوح وزن الكرة  -2

 ( جم737)        لا يجب أن يزيد وزن المضرب عن               -3

 ( لاعب11باراة ىو               )الحد الاقصى لكل فريق أثناء الم -4

 ( مم75)          جميع الخطوط الموجودة بالممعب ىو   عرض  -5
 
 

معععععص تعععععال   م يعععععا     
 بالتوفيق،،،،،،،،،

                                                                                         
 أستاذ المادة

                                                                                            
 )  د / أحمد أنور السيد  (

                          AHMED.ABDELGHANI@fped.bu.edu.eg 


