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 1الصفحة 

 

 مدردظىخولظىبنتىحكومى

ىنكىالادئلظب

 دؤالىوجواب

ىمادةىالرواضظىالمدردوظىى

 للصفىالحاديىرذر

الدراديىالاولالفصلى  

 

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ى

 اردادىوتنفوذىىىىىىىىى

ى:ىمطلمظىالرواضظىالمدردوظىىى

 ربورىرليىزدوهأى:ىىى

 

 دلطنظىرمان

 وزارةىالتربوظىوالتطلوم

 المدوروظىالطامظىللتربوظىوالتطلومىبمحاسظظىظفارىى



 2الصفحة 

 

 السإال الأول:     

  ( أمام العبارات الخاطئة فٌما ٌؤتً :Xم العبارات الصحٌحة، وعلامة ) (أما√ ضعً علامة )  -أى

 

 داد البدنً عدد خمس من النصائح والارشادات لممارسة النشاط البدنً .من خلال دراستن لدرس الاعىى-ب

1- ........................................................................................... 
2- ........................................................................................... 

3- ........................................................................................... 

4- ........................................................................................... 

5- ........................................................................................... 

 

  -لممارسة النشاط البدنً فوائد صحٌة عدٌدة : اذكر  خمس من هذه الفوائد :  -ج

1- ........................................................................................... 
2- ........................................................................................... 

3- ........................................................................................... 

4- ........................................................................................... 

5- ........................................................................................... 

 

 

 

 

 1 لممارسة النشاط البدنً ٌجب بدء البرنامج التدرٌبً بشدة منخفضة ثم زٌادتها بالتدرٌج  

 2 تموم لمٌاء بؤخذ حمام ساخن بعد كل ممارسة للنشاط البدنً مباشرة من أجل الشعور بالنشاط . 

 3 البدنً ٌعطً عمرا بٌولوجٌا أصغر من العمر الزمنً للفرد ،ممارسة النشاط  

 4 عدم ممارسة النشاط البدنً ٌخفض من مخاطر الاصابة بمرض الملب وبعض الامراض المزمنة . 

 5 ممارسة النشاط البدنً تحرق مزٌد من الوحدات الحرارٌة ولا تسمح لن بالمزٌد من الأكل 



 3الصفحة 

 

 -اجابة السإال الاول : 

 

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 
 أى

1 √ 11 

2 X 11 

3 √ 11 

4 X 11 

5 X 11 

ى
ىب
 

 
 
 

ٌذكر خمس 
من 

الارشادات 

 
ضرورة اجراء فحص طبً لمن ٌرغب ممارسة نشاط بدنً معتدل  -1

كل الى مرتفع الشدة ، خاصة لمن هم فوق سن الاربعٌن ولدٌهم مشا
 صحٌة وخصوصا فً الملب والاوعٌة الدموٌة

 ٌجب ارتداء الملابس المطنٌة المناسبة . -2

 اختٌار المكان والزمان المناسبٌن لممارسة النشاط البدنً . -3

 ٌجب بدء الممارسة بالإحماء والانتهاء بالتهدئة . -4

 بدء البرنامج التدرٌبً بشدة منخفضة ثم زٌادتها تدرٌجٌا -5

عند الشعور بآلام فً الصدر أو الكتفٌن أو عند الشعور  التولف -6
 بالغثٌان أو الدوخة واستشارة الطبٌب

عدم مزاولة النشاط الرٌاضً عند حدوث التهاب فً الحلك او فً  -7
 الصدر او ارتفاع فً درجة حرارة الجسم نتٌجة الاصابة بالأنفلونزا .

سة النشاط البدنً تجنب الحمام الساخن او حمام البخار بعد ممار -8
 مباشرة .

 

ى
 جى

 
 
 
 

ٌذكر خمس 
 من الفوائد

 
    1تحرق المزٌد من الوحدات الحرارٌة وتسمح بالمزٌد من الأكل -1
1تخفض مخاطر الإصابة بمرض الملب وبعض أمراض السرطان -2   

1تعطٌن شعورا جٌدا بنفسن وتصبح مدركا وواعٌا لم تؤكله  -3  

                    1تخفض مستوى الاجهاد  -4
تزٌد لوة العضلات                             -5  
تخفض مستوى الكولٌسترول    -6  
تحسن وظٌفة الملب والأوعٌة الدموٌة - 7  
تحسن مستوى سكر الدم               -8   

تحافظ على مرونة المفاصل ولوة العظام  -9  
صابات تحسن التوازن الجسدي وهو ما ٌمنع السمطات والإ -11

1الاخرى  
تجدد الشباب وتعطى سنا بٌولوجٌا أصغر من السن الزمنً -11  

 

 
 
 
 
 
11 

 

 

 



 4الصفحة 

 

 -: السإال الثانً 

  ( أمام العبارات الخاطئة فٌما ٌؤتً :X(أمام العبارات الصحٌحة، وعلامة ) √ ضعً علامة )  -أى

 ٌعمل الاحماء على تحمٌك عدة أهداف : عدد  خمس منها  .ىى-ب

1- ........................................................................................... 
2- ........................................................................................... 
3- ........................................................................................... 

4- ........................................................................................... 

5- ........................................................................................... 

  -اذكر ألسام الاحماء مع شرح واحد منها :   -ج

 .............................................................................................................. 
 

 ................................................................................................................. 

 

.................................................................................................................. 
 

.................................................................................................................. 

 

 1 تملل تمرٌنات الاحماء جرٌان الدم الى العضلات العاملة . 

 2 لاحماء على الاستثارة الانفعالٌة الاٌجابٌة لممارسة التدرٌب أو الاشتران فً المنافسة .ٌعمل ا 

ٌتطلب المجهود البدنً الذي ٌمع على عضلات اللاعبٌن خلال التدرٌب استخدام كمٌات اضافٌة من  
 الاكسجٌن أكثر من المعدل الطبٌعً المطلوب .

3 

 4 م .ٌعمل الاحماء على خفض درجة حرارة الجس 

من أهداف الاحماء انه ٌحمك الاستثارة الانفعالٌة الاٌجابٌة لممارسة التدرٌب او الاشتران فً  
 المنافسة

5 

 6 ٌعرف الاحماء العام بانه ٌكون شاملا وخاصا اكثر وحسب الرٌاضة التً سٌمارسها اللاعب . 

 7 اء تدرٌجٌا .عند الانتهاء من التدرٌب ٌجب الا تتولف فجؤة وان تهبط بشدة الاد 



 5الصفحة 

 

 -لسإال الثانً: اجابة ا

 

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 
 
 أى

1 X 11 

2 √ 11 

3 √ 11 

4 X 11 

5 √ 11 

6 X 12 

7 √ 12 

ى
ىب
 

 
 
 

ٌذكر خمس 
من الاتً  

 
زٌادة سرعة ضربات الملب وزٌادة كمٌة ما ٌدفع من الدم فً  -1

 كل ضربة .
 اع الأوعٌة الدموٌة سرعة الدورة الدموٌة وبالتالً زٌادة اتس -2
 تنظٌم عملٌة التنفس وزٌادة سرعته . -3

 رفع درجة حرارة الجسم . -4

 الوصول لألصى لدرة على الاستجابة لرد الفعل . -5

الاستثارة الانفعالٌة الاٌجابٌة لممارسة التدرٌب أو الاشتران  -6
 فً المنافسة .

 اكساب العضلات المرونة والمطاطٌة اللازمة للعمل . -7

 جسم المختلفة للمٌام بدورها .تنبٌه اجهزة ال -8

 

 
 
 
 
11 

ى
 جى

ذكر السام 
 الاحماء

مع شرح 
 احداهما

 
 

 

 
  احماء خاص . –احماء عام 

 

  : هو الذي ٌكون عاما لأجهزة الجسم الاحماء العام
بالتساوي وهو ضروري لأعداد كافة اجهزة الجسم وعضلاته 
ومفاصله ووظٌفة هذا النوع اطالة العضلات المصٌرة وٌؤتً 

 ً الجزء الاول من الزمن المخصص لذلن .ف

 

  :  ٌكون شاملا وخاصا أكثر وحسب الاحماء الخاص
الرٌاضة التً سٌمارسها اللاعب الذي ٌركز فً احمائه على 

  العضلات الأكثر استخداما فً الرٌاضة التً سٌمارسها .

  

 
 
 
 
 
12 

 



 6الصفحة 

 

 -: السإال الثالث

  ( أمام العبارات الخاطئة فٌما ٌؤتً :Xة، وعلامة ) (أمام العبارات الصحٌح√ ضعً علامة )  -أى

الصحٌحة  جـ ، د ( وضعً دائرة حول رمز الاجابة –ب  -الصحٌحة من بٌن البدائل ) أ ختاري الإجابةاى-ب
 لكل مفردة من المفردات الأتٌة :

الجهد الناتج عن الموة العضلٌة لفترة لصٌرة من الزمن أو الانمباض العضلً المتفجر فً لحظة معٌنة. – 1 

المدرة العضلٌة           -التوافك                 د -التوازن           ج -السرعة                  ب –ا   

تستخدم فً المجال العلاجً ولها دور كبٌر فً تخفٌف الالام العضلٌة  . –2  

المرونة الحركٌة                         -المرونة الثابتة                                                      ب –ا 
المرونة الممزوجة بالموة -بالسرعة                                       دالمرونة الممزوجة  -ج  

 

   لتطوٌر اللٌالة الملبٌة التنفسٌة لابد من التركٌز على عدة نماط  أذكرٌها ؟ -ى-ج 

 ........................................................................................... 

........................................................................................... 

........................................................................................... 

 

 

تعنً اللٌالة البدنٌة للرٌاضً امتلان المدرة على تحمل الجهد العضلً لصٌر المدة وتحمل أداء  
 النشاط البدنً المطلوب منه  .

1 

 2 لتهٌئة اللٌالة الملبٌة التنفسٌة لابد للنشاط البدنً ان ٌكون هوائٌا . 

 3 هازٌن الدوري والتنفسً من أهم عناصر اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة .ٌعد كفاءة الج 

 4 اللٌالة العضلٌة الهٌكلٌة تتمثل فً السرعة والرشالة .  

تعرف الموة العضلٌة بانها لدرة العضلة على المٌام بانمباضات متعالبة شدتها دون الألصى لعدد  
 معٌن من التكرارات

5 



 7الصفحة 

 

 عرف المدرة العضلٌة .   -د

- ............................................................................................................... 
 

.............................................................................................................. 
 

 تعتبر المرونة احدى مكونات اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة . -ـ هــ

 عرف المرونة .  -1

 .............................................................................................................. 
 

 اذكر اثنٌن من أنواع المرونة ؟ مع شرح احداهما . -2

 .......................................................................................... 

 

.................................................................................................................. 

 
.................................................................................................................. 

 
.................................................................................................................. 

 

 ٌمكن تمسٌم جسم الانسان الى لسمٌن ٌشكلان معا الوزن الكلً للجسم اذكرهما ؟  -و

 مع ذكر تعرف التركٌب الجسمً ؟                                                                                   

 ................................................................................................................. 

........................................................................................................................... 

........................................................................................................................... 

 

 

 
 

 

 

 



 8الصفحة 

 

 -اجابة السإال الثالث: 

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 
 
 أى

1 X 13 

2 √ 14 

3 √ 14 

4 X 13 

5 X 14 

 ب
 15 د 1

 16 أ 2

 ج
 

 نوعٌة النشاط البدنً . -1 
 مدة الممارسة . -2

 تكرارها . -3

 
14 

   د
هً الجهد الناتج عن الموة العضلٌة لفترة لصٌرة من 

اض العضلً المتفجر فً لحظة معٌنة الزمن أو الانمب
 بمعنى الدمج الفعال بٌن السرعة والموة.

 
15 

ى
 هــ

  
: تعنً مطاطٌة العضلات والأوتار المتصلة المرونة  -

بها والأربطة المحٌطة بالمفاصل بما ٌسمح لها بؤداء 
 حركتها بالمدى الحركً الكامل أو الواسع . 

ثم ثبات لمدة  عبارة عن اطالة للوترمرونة ثابتة : -
من الزمن ثم العودة الى الوضع الابتدائً . وهً من 

  افضل الطرق والطالة المبذولة فٌها الل .
عبارة عن تلوٌح بموة فً : مرونة متحركة  – 

 حركات ارتدادٌة واٌضا الاستطالة بالمرجحة .
 - 

 
 
16  
 و 
17 

ى
 و

   
ٌمسم جسم الانسان الى : -  
العضلات والعظام  وزن الكتلة الأساسٌة : -1

 والاعضاء الداخلٌة ،
وزن الشحوم . -2  
ٌعرف بانه نسبة وزن الشحوم  -التركٌب الجسمً : -

 فً الجسم الى الوزن الكلً للجسم .
 

 
 
17 

 

 



 9الصفحة 

 

 السإال الرابع : -

 جـ ، د ( وضعً دائرة حول رمز الاجابة –ب  -ختاري الإجابة الصحٌحة من بٌن البدائل ) أا -أى
 ل مفردة من المفردات الأتٌة :الصحٌحة لك

:تعرف سرعة انمباض عضلة أو مجموعة عضلٌة معٌنة عند أداء الحركات باسم -1  

) سرعة حركٌة انتمالٌة (  -) سرعة حركٌة  (    د -)سرعة انتمالٌة (    ج -) سرعة رد الفعل (   ب -أ  

سرعة الاستجابة الإرادٌة لمثٌر معٌن فً الصر زمن ممكن هً . -2  

سرعة منتظمة -سرعة انتمالٌة           د -سرعة حركٌة          ج -سرعة رد الفعل         ب – ا  

التحرن من مكان الى أخر بؤلصى سرعة ممكنة ٌسمى بـــ . -3  

سرعة منتظمة -سرعة انتمالٌة           د -سرعة حركٌة          ج -سرعة رد الفعل         ب –ا   

 

 ة ؟ مع اعطاء مثال لكل نوع منها  .عدد انواع السرع  -ب

 ........................................................................................... 

........................................................................................... 
        .........................................................................................  

 السإال الخامس : -

اذكر تعرٌف الرشالة ؟ مع ذكر تمرٌن لتنمٌتها ؟ -أ  

……………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

 

 

 

 

 



 11الصفحة 

 

انظر المخطط التالً واكمل الفراغ : -ب  

 

تنمسم اللٌالة البدنٌة المرتبطة بعامل الأداء الى         

 

  

 

التوازن                         السرعة                                     

  

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 السإال السادس : -

 ت اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالأداء .ٌعتبر التوازن  والتوافك احدى مكونا –أ 

 -عرف التوازن : -1

.................................................................................................................... 

-عرف التوافك :-2     

....................................................................................................................  

 ضع رلم المصطلح باللغة العربٌة أمام ما ٌعنٌه باللغة الانجلٌزٌة : -ب

 Fitnessالتحمل                                           )          (                 -1
 Agility(                        الموة                                             )    -2
       Enduranceاللٌالة                                            )          (       -3

               Strengthالمرونة                                          )          (  -4

  Flexibility(                 الرشالة                                          )    -5

      

  

   

 التوافك فً الأداء

  

 

  

سرعة انتمالٌة 



 11الصفحة 

 

 اجابة السإال الرابع 

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 أ

 17 ج 1

 18 أ 2

 17 ج 3

 ب

 سرعة انتمالٌة :  
 متر . 111مثال  :  سباق 

 سرعة حركٌة :  -

 مثال : رٌاضة الملاكمة .
 سرعة رد الفعل : -

عتمد فٌها على البداٌات السرٌعة او الرشالة .مثال : الانشطة التً ٌ

 
 
17 
 و 
18 

 -اجابة السإال الخامس :

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 أ

هً المدرة على تغٌر الاتجاه فً اثناء الحركة الرشالة :   
 عندما ٌكون فً ألصى سرعة او لرٌبا منها .

 الجري المتعرج .تمرٌن لتنمٌة الرشالة : 

 
18 

 ب
  التوازن  -  الرشالة 

 سرعة رد الفعل –ة السرعة الحركٌ 11

    اجابة السإال السادس :-

 الصفحة الإجابة الصحٌحة المفردة الجزئٌة
 

 
 أ

احد انواع التوافك العضلً العصبً الذي ٌتٌح  -التوازن : 1
الفرصة للشخص للاحتفاظ باتزانه فً أثناء الحركة أو 

 الأوضاع الثابتة 

 
18 

عة ومختلفة فً اطار اندماج عدة حركات متنو -التوافك : 2
 واحد ٌإثر فٌه التوازن  .

 ب

1 3 13 

2 5 18 

3 1 15 

4 2 14 

5 4 16 
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 السإال السادس :-
( أمام العبارات الخاطئة فٌما ٌؤتً :  ×(أمام العبارات الصحٌحة، وعلامة  )√ ضعً علامة )    

 

)    √    ( 

 

1ن ٌمنح المشتركون فً العمدة ثلاث محاولات اضافٌةفً حالة حدوث عمدة على المركز الثام  

 

1 

 

)    ×   ( 

 

 عند لٌاس المسافة ٌكون الرلم الدال على المسافة من الشرٌط عند مكان سموط الرمح .

 

2 

 

)    ×    ( 

 

1ٌتم ترتٌب الطلاب لأخذ محاولاتهم فً مسابمة رمً الرمح بترتٌب الوصول   

 

3 

 

)   √     ( 

 

1كٌب الجسمً بؤنه نسبة وزن الشحوم فً الجسم إلى الوزن الكلً للجسم ٌعرف التر  

 

4 

 

)   √     ( 

 

1ٌجب استخدام طرٌمة البدء المنخفض فً جمٌع سبالات المسافات المصٌرة  

 

5 

 

)    ×   ( 

 

 ٌتم تحدٌد المحاولات الخاطئة بعلامة بٌضاء

 

6 

 

)   √     ( 

 

 تعرف الجهود الموجهة داخل الهٌئة الرٌاضٌة لتحمٌك أهدافها من خلال المٌام بالوظائف الإدارٌة بالإدارة الرٌاضٌة

7 

 

)  √      ( 

 

 تعتبر إدارة المنشآت والمجمعات الرٌاضٌة أحد مجالات الإدارة الرٌاضٌة .

 

8 

 

)     ×   ( 

 

 تعتبر المحاولة فاشلة إذا سمط الرمح بممدمته على الأرض .

 

9 

 

)     ×   ( 

 

 ٌتم تحدٌد المحاولات الصحٌحة بعلامة حمراء

 

11 
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 ب ( اختر الإجابة الصحٌحة من بٌن البدائل المعطاة فٌما ٌؤتً  :-                                                              

زمن الجملة الفردي ٌتراوح ما بٌن : -1  

 أ- )1.15: 1.31ق(        ب- ) 2.15: 2.31ق(        ج- ) 3 : 3.25 ق(     د-  )2 :  3ق (   

 

الفعالة : من صفات الإدارة الرٌاضٌة  -2  

 أ- ) زٌادة المهارات الإدارٌة(     ب- ) التكامل (           ج- )التنظٌم   (           د- ) المٌادة (

 

تعرف سرعة انمباض عضلة أو مجموعة عضلٌة معٌنة عند أداء الحركات باسم:  -3  

 أ- ) سرعة رد الفعل (   ب- )سرعة انتمالٌة (       ج- ) سرعة حركٌة  (    د-  ) سرعة حركٌة انتمالٌة (

 

ٌسمى الجزء من النشاط الإداري المتخذ لتحدٌد أسلوب العمل لفترة مستمبلٌة باسم:   -4  

 ا- )الرلابة(               ب- )الشمول (          ج- ) التنسٌك (                    د- ) التخطٌط (

ٌك فان عدد الفرق المستبماة فً الدور الأول تساوي:فر 13إذا كان عدد الفرق المشتركة بدوري كرة الٌد  -5  

 أ- )    16   (                        ب- )   5  (              ج- )   3    (              د-  )   1  (

 

ٌعرف الترتٌب المنظم للمجهود الجماعً للوصول إلى هدف مشترن فً الإدارة الرٌاضٌة  باسم: -6  

 ا- )الرلابة(               ب- )الشمول (          ج- ) التنسٌك (                   د- ) التخطٌط (

 

فرٌك فإن عدد المبارٌات الممامة بطرٌمة خروج المغلوب  16إذا افترضنا أن عدد الفرق المشتركة فً مسابمة كرة الطائرة  -7
 من مرة واحدة هو............... مباراة.

 ا )    11   (            ب- )    12   (          ج-  )     15  (               د – )   31  (      

 

تتضمن تمرٌنات المسم الأساسً فً التمرٌنات الحدٌثة تمرٌنات :  -8  

 أ- )بنائٌة أكروباتٌة (   ب- ) مركبة ذات مستوى عال (       ج- )  العناصر الخاصة(    د-  ) المشً (    

 

تغٌٌر الاتجاه أثناء الحركة ٌسمى. المدرة على -9  

   أ-  )تحمل (                   ب- ) مرونة  (                     ج- )  رشالة (    د-  ) لوة عضلٌة  (
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سرعة الاستجابة الإرادٌة لمثٌر معٌن فً الصر زمن ممكن هً . -11  

 ا – سرعة حركٌة      ب- سرعة رد الفعل          ج- سرعة انتمالٌة    د- سرعة منتظمة

 

متر عدو هً . 111طرٌمة البدء التً تستخدم فً سباق ال -11  

 ا – بدء منخفض       ب – بدء متوسط             ج- بدء عالً            د- بدء مرتفع

وزن الرمح فً مسابمات الرجال . -12  

 ا – 211جرام         ب – 411جرام               ج – 611جرام          د – 811جرام

 

-لممارسة النشاط البدنً فوائد صحٌة عدٌدة : اذكري ثلاثة من هذه الفوائد : –   

 الإجابة اذكري أي ثلاثة من الأتً:-

                      1تحرق المزٌد من الوحدات الحرارٌة وتسمح بالمزٌد من الأكل -1

1طانتخفض مخاطر الإصابة بمرض الملب وبعض أمراض السر -2  

1تعطٌن شعورا جٌدا بنفسن وتصبح مدركا وواعٌا لم تؤكله  -3  

1تحسن وظٌفة الملب والأوعٌة الدموٌة - 7                    1تخفض مستوى الاجهاد -4  

1تحسن مستوى سكر الدم -8تزٌد لوة العضلات                               -5  

تحافظ على مرونة المفاصل ولوة العظام   -9 تخفض مستوى الكولٌسترول                 -6  

1تحسن التوازن الجسدي وهو ما ٌمنع السمطات والإصابات الاخرى -11  

تجدد الشباب وتعطى سنا بٌولوجٌا أصغر من السن الزمنً -11  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 *لتطوٌر اللٌالة الملبٌة التنفسٌة لابد من التركٌز على عدة نماط  أذكرٌها ؟   

 الإجابة       1- نوعٌة النشاط الممارس .                                  2 مدة الممارسة وتكراراها .
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س(*تنمسم اللٌالة البدنٌة الى اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة واللٌالة المرتبطة بالمهارة .

 اذكري ثلاثة من مكونات كل لسم ؟

 الإجابة :  اللٌالة المرتبطة بالصحة 1– لٌالة للبٌة تنفسٌة   2- لٌالة عضلٌة هٌكلٌة    3- التركٌب الجسمً
                 اللٌالة المرتبطة بالمهارة  1-السرعة        2- الرشالة     3 – التوازن  4- التوافك.             
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 س( ما أنواع المرونة ؟                       الإجابة

مرونة متحركة أو حركٌة -2                   مرونة ثابتة ) ساكنة (        -ا  

 س( عرفً اللٌالة الهوائٌة ؟               الإجابة

هً لدرة الملب والرئة والدورة الدموٌة على حمل الأكسجٌن والعناصر الغذائٌة لكل أعضاء الجسم. -  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

  س( عرفً اللٌالة غٌر هوائٌة ؟                          الإجابة

تعنً التمرٌن بدون استخدام الأكسجٌن أي تستخدم العضلات بدرجة عالٌة من الموة ولفترة زمنٌة لصٌرة( -  

الجهد المطلوب من العضلات كبٌرا بما ٌكفً لاستنفاد كل الأكسجٌن الموجود ومن ثم البدء بحرق الطالة المخزونة دون أكسجٌن  إذ ٌكون
 حٌث تإدي هذه الطرٌمة إلى إنتاج الحمض اللبنً الذي ٌلعب دورا أساسٌا فً الإعٌاء العضلً.

وافك ف الأداء(والت -سرعة رد الفعل –التوازن  -الرشالة –وتتضمن ) السرعة   

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س(ماهً الإجراءات الخاصة بالمتسابمٌن بمسابمة رمً الرمح؟     الإجابة

 1- تم ترتٌب الطلاب) المتسابمٌن ( لأخذ محاولتهم بالمرعة

طلاب ٌعطى لهم ثلاث محاولات إضافٌة وتعطً للثمانٌة الأوائل ثلاث محاولات أخري 8فً حالة زٌادة عدد المتسابمٌن عن -2  

إذا كان عدد المتسابمٌن ثمانٌة ا واق ٌعطى لكل متسابك ست محاولات . -3  

لبدء فً المحاولة دون تعطٌل الأداء بمجرد الأذن له بذلن  وتلغى المحاولة اذا تعمد المتسابك تعطٌل الأداء.ٌجب على المتسابك ا -4  

تماس المسافة من ألرب علامة آو اثر أحدثه الرمح إلى الحافة الداخلٌة لموس الرمً وٌجب ان ٌصل الشرٌط غالى مركز نصف لطر  -5
 لوس الرمً .

ن الجزء الدال على المسافة من الشرٌط عند لوس الرمً وٌكون صفر المٌاس عند مكان سموط الرمح.أثناء عملٌة المٌاس ٌكو -6  

ٌتم تحدٌد المحاولة الصحٌحة بعلامة بٌضاء والمحاولة الفاشلة بعلامة حمراء -7  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 تعــد المحاولة فاشلة فً تـنـظـٌـم وإدارة مسابمات رمى الرمح إذا:

 اذكري منهم ثلاث حالات :-

 الإجابة :-                  1( لمس الطالب الأرض خارج خط الرمً ) لوس الرمً (

    1( سموط الرمح خارج ممطع الرمً 2                                    

من ممدمة  1الرمح  ( عدم إحداث علامة ف3ً                                     الأرض    

  ( ترن منطمة التخلص لبل سموط الرمح على الأرض 4                                    
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-بعض المواعد المانونٌة فً مسابمة رمً الرمح:    

واء بشرط أن تكون الرمٌة لد تمت وفك المواعد لاتحتسب المحاولة فاشلة إذا انكسر المح أثناء أداء الرمٌة أو فً اله -1
 المانونٌة وفً حالة فمدان اللاعب توازنه نتٌجة لكسر الرمح وخالف النصوص هذه لا تسجل له محاولة فاشلة

ٌمكن للمتنافس ارتداء حزام من أجل حماٌة العمود الفمري من الإصابة  -2  

لاٌسمح باستخدام المفازات -3  

بالدوران دوره كاملة بحٌث ٌكون ظهره مواجها لموس الرمً أثناء لٌامه بالرمً وحتى انطلاق المح فً لا ٌسمح للمتنافس  -4
 الهواء

ٌجب مسن الرمح من الممبض على ان ٌرمً المتنافس الرمح من فوق مستوى الكتف أو أعلى جزء للذراع الرامٌة بدون  -5
 إطاحة أو لذف

ــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 - اذكري المواصفات الخاصة بالرمح ؟                 الإجابة   

 - ٌصنع من المعدن أو الخشب ذي سن مدبب وفً حالة الرمح الخشبً ٌعمل له سن معدنً 
سم ( للرجال ولاتزٌد المسافة عن 91سم ( ولا تمل عن )116لاتزٌد المسافة من سن الرمح إلً مركز ثمله عن ) - -

سم ( للسٌدات81سم ( ولا تمل عن )95)  
سم (للسٌدات علً جسم 15سم (للرجال و)16المبضة حول مركز ثمل الرمح وتعمل بلف حبل مبروم لمسافة ) -

سم (2.5ر عمد ولا بروز ولا ٌزٌد محٌط المبضة عند طرفٌها عن عمد محٌط الرمح بممدار )الرمح من غٌ  

جرام ( للرجال 811سم ( للسٌدات ولاٌمل الوزن عن )221سم(للرجال و)261لاٌمل الطول الكلً للرمح عن  - -
.جرام  (للسٌدات 611و)  

 - انظري الشكل الممابل  ثم اكتبً لانونٌة طرٌك الالتراب فً رمً الرمح؟

  الإجابة
مترا ( فً  31امتار( وطول الطرٌك لا ٌمل عن ) 4سم ( وتكون المسافة بٌنهما )5ٌحدد طرٌك الالتراب بخطٌن بعرض ) 1

 المسابمات الدولٌة .

سم(  7متر( وٌحدد هذ الموس بلوحة خشبٌة او معدنٌة عرضها ) 8تإدى الرمٌة من خلف لوس دائرة نصف لطرها )-2
لون الأبٌض ومثبتة بمحاذاة سطح الأرض ومدهون بال  

سم (11× 18(سم عن الأرض وأبعاد الراٌة )61ٌحدد لطاع الرمً براٌات ) أعلام ( بارتفاع )-3  
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 س(*تنمسم المراحل التدرٌبٌة فً مسابمة رمً الرمح الى مرحلتٌن تدرٌبٌتٌن المرحلة الأولى تتضمن 

 الاعداد البدنً. والمرحلة الثانٌة تتضمن الاعداد الفنً و الاعداد الخاص و الاعداد التنافسً

ـــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

  س( - من خلال دراستن لسبالات المسافات المصٌرة، 
 - أكتبً اسم المرحلة الفنٌة المناسبة لسبالات المسافات المصٌرة فٌما ٌلً :

 أ-  ٌتم فٌها استخدام مكعبات البدء                                             )  مرحلة بدأ السباق(

 ب- تكون فٌها خطوات الجري أكثر انسٌابٌة وأكثر اتساعا وترددا   )مرحلة جري مسافة السباق (

 ج- ٌشعر فٌها المتسابك بالتعب وٌزٌد من سرعته وٌزٌد خطواته وٌخرج مالدٌه من طالة ) مرحلة نهاٌة السباق (

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س - عددي ثلاث صفات بدنٌة لسبالات المسافات المصٌرة ؟

  الإجابة : ) الموة – السرعه – الموه الممٌزه بالسرعة – التحمل-المرونة
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 بعض المواعد المانونٌة للعدو
ٌجب استخدام طرٌمة البدء المنخفض فً جمٌع مسابمات المسافات المصٌرة -1  

ٌجب ان تستخدم مكعبات البداٌة فً جمٌع السبالات المصٌرة. -2  

ة أو الأرض أمامه او  لدمٌه عند اتخاذ خذ الوضع ) خذ مكانن اواستعد(علً المتسابك عدم لمس خط البداٌ -3  

عند نداء الأمر خذ مكانن أو استعد ٌجب على جمٌع المتسابمٌن اتخاذ الوضع حسب النداء دون تؤخٌر واذا تردد المتسابك  -4
 ٌنذر واذا كرر ذلن ألغً سباله

الأخرٌن بعد النداء )خذ مكانن ( سواء بالصوت او الحركة ٌمكن اعتبارها فً حالة لٌام احد المتسابمٌن المتنافسٌن بازعاج  -5
 محاولة خاطئة

اذا ترن البمتسابك المكان بالٌد او المدم بع كلمة ) خذ مكانن استعد ( ولبل انطلاق المسدس تعتبر بداٌة خاطئة اٌضا. -6  

 –الرلبة  –النهاٌة بغض النظر عن تعدي ) الراس ٌتم ترتٌب المتسابمٌن الذٌن ٌنهون السباق تبعا لتعدي الجذع خط  -7
المدمٌن ( لهذا ٌجب على المٌماتٌن ولضاة النهاٌة تحدٌد زمن وترتٌب المتسابمٌن ) لبل خط النهاٌة ولٌس –الٌدٌن  –الذراعٌن 

  بعده

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س(*هنان عدة ملاحظات مهمة ٌجب مراعاتها عند أداء جملة التمرٌنات الفنٌة الإٌماعٌة:

الربط بٌن الإٌماع الموسٌمً والإٌماع الحركً - 1  

المساحات لأداء الجملة والزمن المحدد له - 2 
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 *اذكري تاثٌر المصاحبة الموسٌمٌة لاداء التمرٌنات ؟      

 الإجابة
والمشاهددي تإثر تاثٌرا وجدانٌا محببا الً النفس للمإ -1  

تعمل كحافز ودافع لتكرار الأداء-2  

تساعد ع الاحساس بالحركة -3  

تنمً الاٌماع الحركٌالذي ٌإدي الى اتمان الأداء -4  

 *اذكري ألسام التمرٌنات الحدٌثة مع ذكر ماٌتضمنه المسم التحضٌري ؟   

  الإجابة
المسم الخاص -3 المسم الأساسً      -2المسم التحضٌري ) الاعدادي (    -1  

 

 ٌنمسم المسم التحضٌري) تمرٌنات بنائٌة عامة- تمرٌنات عناصر خاصة- تمرٌنات اكروباتٌة– حركات اساسٌة(

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 *عرفً كل من :- 

 1- التنظٌم : - هو تعاون مجموعة من الأشخاص سواء كانت صغٌرة أم كبٌرة تحت إدارة حكٌمة 

 ٌكون لدٌهم رغبة فً تحمٌك أهداف مشتركة تتفك مع أهداف المجتمع وفك الإمكانات والمدرات المتاحة

2- الرلابة  :-  هً التحمك من أن كل شئ ٌمضً وفما لخطة معتمدة والكشف عن أوجه نماط ال ضعف والخطؤ 
 لتصحٌحها وتلافً أخطائها.

 3- المٌادة :-  هً تؤثٌر وتحرٌن للأفراد داخل الجماعة لتحمٌك أهداف تتفك مع أهداف المجتمع

4- المستمبلٌة :- هً ضرورة أن تعمل الإدارة الرٌاضٌة لٌس للحاضر فمط وإنما للمستمبل أٌضا من خلال 
تطلعات وأمانً وان تنظر للماضً لتستمً منه الدروس والنظر لأهمٌة التنبإ بالمستمبل كواجب أساسً من واجبات 

 الإدارة الرٌاضٌة

 5- الانفتاح:-   هً أن تتمٌز الإدارة الرٌاضٌة بالانفتاح على البٌئة التً تعمل من خلالها تتؤثر بها وتإثر فٌها

6- الشمول:-  وهً تعنً ضرورة الإدارة لكافة جوانب مجالات العمل فً الهٌئة الرٌاضٌة فً حدود 
.اختصاصاتها  
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 س - الهدف من تعلم الإدارة الرٌاضٌة فً المٌدان الرٌاضً؟    

      الإجابة

زٌادة المهارة فً انجاز المهمة الموكل بها. -1  

تعزٌز لٌمة التطوٌر الذاتً وزٌادة الخبرات العملٌة -2  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س- ماذا ٌجب أن تراعً عند تنظٌم المسابمات الرٌاضٌة؟       

    الإجابة

تشكٌل الجان وتحدٌد اختصاصاتها -2التخطٌط المسبك                 -1  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 س – ماهً ممومات التغٌر الناجح فً إدارة الهٌئات الرٌاضٌة ؟   

  الإجابة

ٌة وتوصلها للرإساءتشجٌع الأفكار الجدٌدة المفٌدة النابعة من كافة العاملٌن فً الهٌئة الرٌاض -1  

فً الإدارة الهٌئة الرٌاضٌة. الإدارٌةدعم كامل المعارف والمعلومات والمهارات  -2  

ترسٌخ المرونة فً العمل والممدرة على التكٌف حتى ٌمكن تمبل التغٌر والتكٌف معا -3  

وأنواعه  أهدافهالاستناد إلً نظام المعلومات التوفر فً الهٌئة حو التغٌٌر المنشود من حٌث  -4  

 ومدى تؤثٌره ونتائجه المتولعة.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

 س ( اذكري اثنٌن من عٌوب طرٌمة خروج المغلوب من مرة واحدة ؟  

  الإجابة
ٌخرج نصف عدد المشتركٌن نهائٌا من الدور الأول و فرصة الاحتكان للٌله -1  

لا أمل لغٌر الفرق الموٌة فً الاستمرار فً المسابمة -2  

لد ٌإدي سوء الحظ إلى عدم فوز أحسن اللاعبٌن أو الفرق -3  
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 س( لطرٌمة خروج المغلوب من مرة واحدة ممٌزات.أذكرى اثنٌن منهما ؟   

   الإجابة  تكتب أي من الآتً 

تستغرق المسابمة ولتا لصٌرا.     -1  

التً ٌكون فٌها الإمكانات المادٌة والبشرٌة محدودة كالأدوات والحكام والإدارٌٌن .تناسب الظروف  -2  

جهد اللاعبون فٌه كبٌر والخسارة الواحدة تبعد المشترن أو الفرٌك من المسابمة -3  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 *ضعً رلم المفهوم أمام المصطلح باللغة الانجلٌزٌة:

Planning                                1-       (      4)                                    التنظٌم  

Sport management                        (   3      (                         2 – الرٌاضة المدرسٌة  

Leadership                               (    5     )                          3 – الإدارة الرٌاضٌة  

school sports (     2)                        التخطٌط                 -4                                 

organization                                  ( المٌادة – 5                                              (    1       

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

-اكتبً المصطلحات الآتٌة باللغة الانجلٌزٌة :: س   

Obstruction - إعالة  1 

Trials Recorded - .المحاولات المسجلة  2 

Absence during Competition - الغٌاب أثناء المنافسة  3 

Competitions - منافسات التؤهٌل  4 

Giving Assistance 5 تمدٌم المساعدة 

Doping 6 المنشطات 

Competitions draw 7 المنافسة 

Delay - التؤخٌر  8 

The Competition (Track and 

Field) 

مسابمات المٌدان -  9 

Place of Competition - . مكان المنافسة  11 

Assistance to Athletes 11 مساعدة الرٌاضٌٌن 

Wind Information 12 معلومات الرٌح 



 21الصفحة 

 

 *السإال السابع :-

ً بترلٌم هذه مدارس من المحافظة لوم 8تم تنظٌم بطولة فً كرة الٌد بنظام الترضٌة شاركت فٌها أ  ( 
  المدارس

؟ثم ضعً جدولا لهذه البطولة موضحة أرلام المدارس والنتائج المتولعة  -1  

 الإجابة
 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 ب( احسبً عدد المبارٌات الممامة إذا كانت:- 

1المسابمة السابمة بطرٌمة خروج المغلوب من مرة واحدة مع كتابة المانون الخاص بها   

 الإجابة -  عدد مبارٌات المسابمة = ن-1=     8-1= 7 مبارٌات

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

فرٌما فان  14ة خروج المغلوب من مرة واحدة مكان عدد الفرق المشاركة فً بطولة ما بطرٌاذا  -  

 عدد الفرق التً تتباري فً الدور الاول هً :

  أ- (15)            ب-  (14)             ج -   (13)          د – (12)

 



 22الصفحة 

 

 

ظم أن ٌجمع الفرق وٌنتج فٌها دور فٌه عددا لتً ٌتعذر فٌها المنامن الطرق تعتبر طرٌمة الاستبماء  –) ج (  
فرق ووزعٌهم توزٌعا صحٌحا على الجدول   7زوجٌا من الفرق ، ارسمً جدولا لبطولة ٌشارن بها         

   استخدام طرٌمة الاستبماء  :  الإجابة  

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ            

بطرٌمة خروج المغلوب من مرة  ( مدارس فً هذه البطولة 6كت ) فً بطولة خمسٌات كرة المدم شار -س
 واحدة ،

دولا لهذه البطولة موضحة فٌها ارلام المدارس  والنتائج المتولعة ؟ضعً ج  -   

 الإجابة  : استخدام طرٌمة الاستبماء  
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 23الصفحة 

 

 

 8تم تنظٌم بطولة فً كرة الٌد بنظام خروج المغلوب من مرة واحدة  شاركت فٌها : س 
1لومً بترلٌم هذه المدارس ثم 1مدارس من المحافظة   

حة أرلام المدارس والنتائج المتولعة ؟ضعً جدولا لهذه البطولة موض -1  

 

 

 

 

 

بالمسابمة لفائز ا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 24الصفحة 

 

من اكثر البطولات التً تحتاج الى دلة فً تنظٌم جدولها طرٌمة خروج المغلوب من مرتٌن تعتبر  -س  

لام را موضحة فٌهضعً جدولا لهذه البطولة رة السلة لثمان فرق فً منطمتن . بتنظٌم بطولة فً كلم 
.المتولعةتائج الفرق والن  

 الاجابة 

 

 

 

 

بالمركزىالاولسائزى  

ثانيبالمركزىالائزىس  

 

 

ئلظىمعىتمنواتيىلكمىبالتوسوق،،انتهتىالأد  

 

 

ى


