
  هً الحالة البدنٌة والعامة والكفاءة الوظٌفٌة والمقدرة على الانجاز
 للاعب كرة الٌد

  لمعرفة مدى  المهاريهذه الاختبارات تجرى قبل وأثناء وبعد الأداء
 تقدم وصول اللاعبٌن للآلٌة فً الأداء 

 



 والحالة البدنٌة  المهاريتضم بطارٌة اختبارات قٌاس مستوى الأداء

 -:العامة للاعبً كرة الٌد مجالات أساسٌة هً 

 

 اختبارات المكونات الأساسٌة للاعب كرة الٌد -:المجال الأول 

 ًاختبار الثمان أو العشر كرات -:المجال الثان 

 (اختبار المقعد ) اختبار الخطو  -:المجال الثالث 



 :اختبارات المكونات الأساسٌةللاعب كرة الٌد  -:المجال الأول 

 امكانٌةٌنبغً على لاعب كرة الٌد التعرف على قدراته الأساسٌة من أجل 

 وصلاحٌة تحسٌن مستواه فٌها 

 ًولقد حدد وضع الاختبار أربعة مكونات أساسٌة للاعب كرة الٌد ه:- 

 

 -1سرعة 

 2-  قدرة التصوٌب 

3- قدرة الوثب 

4- السرعة باستخدام كرة الٌد 

 

 



 مترا فً أقصر زمن ممكن 30اختبار السرعة  -:الاختبار الأول 

 ًرمً كرة طبٌة وزنها : اختبار قدرة التصوٌب  -:الاختبار الثان

 جرام لأبعد مسافة ممكنة  800

 الوثب الطوٌل من الثبات: اختبار قدرة الوثب  -:الاختبار الثالث 

 الجري المتعرج : اختبار السرعة بكرة  -:الاختبار الرابع 

 بمصاحبة تنطٌط الكرة باستمرار( الزجزاجً ) 

 



 مترا فً أقصر زمن ممكن  30اختبار السرعة  -:الاختبار الأول 

 

 قٌاس السرعة: الغرض من الاختبار 

تحدٌد  –طرٌق الجري ساعة اٌقاف : والأدوات المستخدمة  الاجهزة

 خط البدء

 مترا ٌحدد  30خطان متوازٌان المسافة بٌنهما : مواصفات الاختبار

 أحدهما كخط للبداٌة والآخر كخط للنهاٌة

 من وضع الاستعداد المنخفض خلف البداٌة ٌقوم : مواصفات الأداء

 اللاعب بالعدو بأقصى سرعة عند اعطاء اشارة البدء

 ٌسجل الزمن لأقرب ثانٌة: التسجٌل 

 



 

   الشروط
 

تستخدم أجهزة البدء المستخدمة فً العدو 

 ولكن ٌستخدم اللاعب ( حذاء العدو ) لا تستخدم أحذٌة ذات مسامٌر

 الحذاء الرٌاضً المخصص لممارسة كرة الٌد

 ٌستخدم البدء المنخفض 

 

 



 

 رمً كرة طبٌة لأقصى مسافة: الاختبار الثانً 

 

 قٌاس القدرة على التصوٌب: الغرض من الاختبار 

 ٌحدد قطاع لرمً الكرة الطبٌة كرة : الأجهزة والأدوات المستخدمة

 جرام شرٌط قٌاس  800ٌد طبٌة وزنها 

 ٌرسم قطاع للرمً ٌحدد فً أوله خط ٌقوم : مواصفات الاختبار

 اللاعب برمً الكرة من خلفه

 من خلف خط الرمً ٌرمً اللاعب كرة الٌد الطبٌة : مواصفات الأداء

 لأقصى مسافة 

 تحتسب المسافة من خط الرمً حتى مكان سقوط الكرة : التسجٌل

 الطبٌة 



 

   الشروط

 
ًٌكون القٌاس عمودٌا من مكان سقوط الكرة وخط الرم 

لكل لاعب ثلاث محاولات تسجل أفضل محاولة له 

 ٌستخدم اللاعب الٌد المفضلة فً رمً الكرة 

 

ملاحظة 

 مترا 50ٌمكن أداء الاختبار بصالة بحٌث لا ٌقل طولها عن 

 



 اختبار الوثب من الثبات: الاختبار الثالث 

 

 قٌاس القدرة على الوثب : الغرض من الاختبار 

 ارض مستوٌة شرٌط قٌاس: الأجهزة والأدوات المستخدمة 

 ٌقف اللاعب خلف خط البداٌة والقدمان متباعدان مع : مواصفات الأداء

ثنً باتساع الحوض تقرٌبا الذراعان اماما والمٌل بالجذع للامام دون 

فقدان التوازن ودفع الارض القدمٌن بقوة فً محاولة للوثب اماما الى 

 .ابعد مسافة ممكنة

 تسجٌل المسافة التً ٌثبها اللاعب لأقرب سنتٌمتر: التسجٌل. 

 



 الشروط  
 

لكل لاعب عدد ثلاث محاولات تسجل أفضل محاولة له 

 تقاس مسافة الوثب من خط البداٌة حتى نقطة ملامسة الجسم للؤرض 

 



 (الزجزاجً ) اختبار الجري المتعرج :  الاختبار الرابع 

 قٌاس السرعة بمصاحبة الكرة : الغرض من الاختبار 

كرة ٌد  –ساعة اٌقاف  –أعلام أركان  6عدد : والأدوات المستخدمة  الاجهزة

 قانونٌة 

 أعلام أركان على الأرض فً خط مستقٌم بحٌث  6ٌثبت عدد : مواصفات الاختبار

 3ٌمثل مكان العلم الأول مكان البداٌة والنهاٌة تكون المسافة بٌن كل علمٌن اثنٌن 

مترا ٌقطعهما اللاعب ذهابا واٌابا بمصاحبة تنطٌط  15أمتار فتكون المسافة الكلٌة 

لتكون (  مترا فً الذهاب ومثلها فً العودة  15اي ٌرى اللاعب مسافة ) الكرة 

 مترا  30المسافة الكلٌة التً ٌقطعها اللاعب بصاحبة تنطٌط الكرة 

 



 

 ٌقف اللاعب على أحد جانبً العلم الأول ثم ٌقوم  -:مواصفات الأداء

بالجري عند اعطاء اشارة البدء مع تنطٌط الكرة ذهابا واٌابا بطرٌقة 

بٌن الأعلام مع ملاحظة ضرورة تبدٌل ( الزجزاجً ) الجري المتعرج 

الٌد المستخدمة فً تنطٌط الكرة عند الوصول الى كل علم من الأعلام 

 ٌنتهً الاختبار بتجاوز اللاعب للعلم الأول 

 ٌسجل الزمن لأقرب أداة من الثانٌة الذي ٌقطع فٌه  -:التسجٌل

ذهابا ) اللاعب المسافة من العلم الأول حتى العودة الٌه مرة اخرى 

 (  واٌابا 



 الشروط 
 

 ٌراعى إتباع خط سٌر الجري بدقة 

 ٌراعى تبدٌل الٌد التً تقوم بتنطٌط الكرة عند الوصول إلى كل علم

 من الأعلام فً الذهاب والعودة 



 

 اختبارات الثمانً أو العشر كرات : المجال الثانً 

 
 فً حالة امتلاك لاعب كرة الٌد المكونات الأساسٌة لكرة الٌد من حٌث

القدرة على الوثب وسرعة التحرك  –القدرة على التصوٌب  -السرعة 

بالكرة بذلك ٌكون اللاعب قد اجتاز المجال الأول كاختبارات للمكونات 

الأساسٌة للاعب كرة الٌد الذي ٌتطلب بالضرورة تجرٌبها معا من أجل 

 الوقوف على عملٌة توافقهم ولاختبار ذلك قام 

Werner Vick  بتصمٌم اختبار العشر كرات أو الثمانً كرات أو

   -: الست كرات طبقا للمواصفات التالٌة



 اثبات التوافق فً أداء اختبارات المكونات الأساسٌة لكرة الٌد  -:الغرض من الاختبار 

 ساعة ٌد قانونٌة  -عدد عشر أو ثمان أو ست كرات ٌد قانونٌة   -:الأجهزة والأدوات المستخدمة
 ملعب كرة ٌد قانونً  –ساعة اٌقاف  –

 ٌتم وضع عدد عشر أو ثمان أو ست كرات ٌد قانونٌة على خط  -:مواصفات الاختبار والأداء

مترا من امام خط المرمى عند اعطاء اشارة البدء ٌجب على  20منتصف الملعب وعلى مسافة 

اللاعب أداء الاختبار باسرع ما ٌمكن حٌث ٌقوم بأداء تنطٌط سرٌع جدا بالكرة فٌما لا ٌزٌد عن 

تنطٌطات لقطع هذه المسافة كلما أمكن ذلك ثم ٌقوم باستلام الكرة من آخر تنطٌطه لها  3عدد 

والتصوٌب من على حدود خطة أي من منطقة الرمٌة الحرة أو منطقة المرمى مستخدما فً ذلك 

التصوٌب من الوثب لأعلى ٌرتد اللاعب بسرعة الى خط المنتصف لتكرار نفس الأداء لكل من 

 الكرات الواحدة تلو الأخرى دون توقف

 ٌقوم حارس المرمى بحراسة المرمى محاولا منع الكرات المصوبة من دخول مرماه  -:ملحوظة 

 ٌحتسب زمن الأداء الذي استغرقه اللاعب فً تنطٌط الكرة من الجري من أول كرة  -:التسجٌل
 حتى اجتٌازه لخط المنتصف عقب تصوٌب آخر كرة 

 



 الشروط

 

 فً  –عند ملامسة اللاعب لمنطقة المرمى أثناء أداء التصوٌب لا ٌحتسب الهدف

مع اضافة ثانٌتٌن على الزمن الكلً لأداء  –حالة تسجٌله لهدف من التصوٌب 

 الاختبار

 إذا نجح اللاعب فً إحراز خمسة أهداف متتالٌة ٌقوم حارس المرمى بعد الانتهاء من

 الاختبار بأداء تمرٌن ثنً الذراعٌن من الانبطاح الأفقً لعدد عشر مرات 

 ٌجب عدم تبدٌل حارس المرمى عند أداء الاختبار على جمٌع اللاعبٌن وذلك ضمانا

 لتوحٌد الظروف وتكافئ الفرص لجمٌع أفراد الفرٌق

 ٌتم احتساب النقاط وفقا للقائمة المذكورة فً جدول الدرجات المعٌارٌة 

 ًتحدد عدد الكرات طبقا للمستوٌات وفقا لما ٌل:-   

 



 تستخدم عدد عشر كرات أللرجال والشباب المستوى 

تستخدم عدد ثمان كرات  بوالشباب المستوى  للاناث 

تستخدم عدد ست كرات  جوالشباب المستوى  للاناث 

 



 المحور الأول -:هناك عدة اختبارات بمحاور إضافٌة 

 ًالاختبارات الخاصة بقٌاس القوة الخاصة للذراعٌن والرجلٌن وهذه الاختبارات ه

 :  اختبارات مقننة معتمدة العلمٌة المصادر العلمٌة وهً كالتالً 

 

 اختبار القوة الانفجارٌة للذراعٌن  -1

 كغم بالٌدٌن (  3) اختبار دفع الكرة الطبٌة  وزن 

 قٌاس القوة الانفجارٌة لمنطقتً الذراعٌن والكتفٌن : الغرض من الاختبار. 

 

 اختبار القوة الانفجارٌة للرجلٌن -2

اختبار الوثب العمودي 

 قٌاس القوة الانفجارٌة لعضلات الساق: الغرض من الاختبار 



3-اختبار القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن 

  ثوانً (  10) اختبار الدفع بوضعٌة الاستناد الأمامً لمدة 

 قٌاس القوة الممٌزة بالسرعة لعضلات الذراعٌن : الغرض من الاختبار

 والكتفٌن 

4- اختبار القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 

 ثانٌة  10اختبار الحجل أقصى مسافة خلال 

 قٌاس القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن : الغرض من الاختبار 

 



5- اختبار تحمل القوة للذراعٌن 

 اختبار الدفع للؤعلى 

 قٌاس تحمل القوة لعضلات الذراعٌن والكتفٌن: الغرض من الاختبار 

 

 اختبار تحمل القوة للرجلٌن -6

 ثانٌة  45) اختبار القفز من القرفصاء فً نفس المكان لمدة 

 قٌاس قوة التحمل لعضلات الرجلٌن : الغرض من الاختبار 

 

 



 :المحور الثانً 

  

 الاختبارات الخاصة بقوة التصوٌب خلال الجهد المختلف فً كرة الٌد

والتً تبرز مستوى القوة الخاصة للقوة العضلٌة عن طرٌق قوة 

التصوٌب خلال الجهد المختلف والموجودة والمقننة فً المصادر العلمٌة 

وتطبٌقها تحت مستوٌات مختلفة من الجهد البدنً لجعل الاختبار مشابه 

قدر الإمكان لظروف اللعب والمنافسة وهذه الاختبارات التً عرضت على 

 ثلاث مستوٌات للجهد البدنً خلال أداء الاختبارات 

 -: وهذه المستوٌات هً 

 



 :اختباري قوة ودقة التصوٌب خلال الجهد المنخفض -1

ٌؤدى كل اختبار فً هذا المستوى بعد الإحماء الكامل 

 اختبار رمً كرة طبٌة لأبعد مسافة ممكنة-أ

 

  قٌاس قوة التصوٌب خلال الجهد المنخفض : الغرض من الاختبار 

 بنفس حجم كرة ( غم 1000) كرتٌن طبٌتٌن زنة : الأدوات المستخدمة

 الٌد القانونٌة  

-  م  40مساحة أرض مستوٌة طولها عن  –شرٌط قٌاس 



 ٌقف اللاعب على خط البداٌة لمجال التصوٌب دون مس الخط : الإجراءات
والقدمٌن بمستوى واحد ممسكا بالكرة بكلتا ٌدٌه وعند اشارة البدء ٌقوم 

نفس ) المختبر بتحرٌك الكرة الطبٌة الى ذراع الرمً ومسكها بٌد واحدة 
مع أخذ خطوة بالقدم المعاكسة ورمً الكرة الطبٌة ( طرٌقة مسك كرة الٌد 

الى أبعد مسافة ممكنة فً مجال الرمً على ان تصوب الرمٌة على خط 
 م عن نقطة ارتكاز اللاعب اثناء ادائه للرمٌة 4عرض ٌبعد 

 سم وٌعطً المختبر  10تحتسب مسافة الرمً لأقرب  -:حساب الدرجات
محاولتٌن تحتسب أعلاهما على ان ٌكون سقوط الكرة ضمن المجال المحدد 

 للرمً 

 توضع الكرتٌن الطبٌتٌن على خط ٌبعد متر واحد عن خط بداٌة : ملاحظة
 التنفٌذ لٌتسنى للمختبر اداء المحاولتٌن بالتتابع 

  

 



 :اختبار دقة التصوٌب -ب

  

 قٌاس دقة التصوٌب خلال الجهد المنخفض : الغرض من الاختبار 

مرمى كرة ٌد قانونً خمس كرات ٌد قانونٌة: المستخدمة  الادوات 

 سم عدد اثنٌن ٌعلقان فً الزاوٌتٌن العلوٌتٌن للمرمى  x  50 50مربعات الدقة بقٌاس  

 ٌتم التصوٌب من نقطة قائمة مع منتصف خط المرمى مبتعدا عنه :  الاداءمواصفات
م عن 2م على ان ٌسبق التصوٌب اخذ الكرة الموضوعة على خط ٌبعد (  9) بمقدار 

خط التنفٌذ ومن ثم ٌقوم باخذ خطوة واحدة والقفز للتصوٌب بحٌث لا ٌعبر الخط 
المرسوم للتنفٌذ محاولا ادخال الكرة داخل المربعات وٌكون التصوٌب على المربع 

 الاٌمن مرة وعلى المربع الاٌسر مرة وتكون المحاولة الخامسة اختٌارٌة 

 تحتسب كل كرة داخل المربع المعلق فً المرمى اصابة وٌسجل عدد مرات : التسجٌل
 التصوٌب

 دقائق  5تعطى فترة راحةلاتقل عن : ملاحظة 

  

 



 :اختبار قوة ودقة التصوٌب خلال الجهد المتوسط -2

  

 قٌاس قوة ودقة التصوٌب خلال الجهد المتوسط: الغرض من الاختبار 

 نفس شروط ومواصفات الاختبار السابق مع اختلافٌن اثنٌن هما  : 

 10ٌعطى اللاعب تمرٌن بدنً متوسط الشدة وهذا التمرٌن البدنً عبارة عن 

 (قفزة على البقعة  10+ تكرارات لتمرٌن البطن  10+  امامًضغطات استناد 

 بدون فترة راحة وبالانتقال من ( ب ) و ( أ ) البدء بتنفٌذ محاولات الاختبارٌن

 المحطة الاولى الى المحطة الثانٌة ومن محاولة الى اخرى بالهرولة 

 



 :اختبار قوة ودقة التصوٌب خلال الجهد المرتفع -3

  

 قٌاس قوة ودقة التصوٌب خلال الجهد المرتفع : الغرض من الاختبار 

 اختلافٌن اثنٌن هما  السابقمعنفس شروط ومواصفات الاختبار : 

 ٌعطً المختبر تمرٌن بدنً مرتفع الشدة وهذا التمرٌن البدنً عبارة عن

قفزة على  15+ تكرار لتمرٌن البطن  15+  امامًضغطات استناد  10

 سم 40القفز من فوق شواخص بارتفاع + البقعة 

 



بدون فترة راحة وبالانتقال من المحطة ( ب( ) أ ) البدء بتنفٌذ محاولات 

الاولى اى المحطة الثانٌة ومن محاولة الى اخرى باقصى سرعة لضمان 

 بقاء المختبر تحت تأثٌر الجهد المرتفع 

 

 : ملاحظة  
محاولة من اختبار قوة   اول اداءالاختبارٌن من لحظة  اداءٌحتسب زمن 

محاولة من اختبار دقة  اخرالمرمى فً  الىوصول الكرة  الىالتصوٌب 

 التصوٌب 

 


