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 ورقة عمل الصف الخامس التربٌة البدنٌة والدفاع عن النفس
  اختار/ي من العمود ) أ ( فً الجدول ما ٌناسبه فً العمود ) ب(

  م  م
 حركة الرجلٌنبالتدرج فً الاسناد والتدرج فً  7 حدوث تشوهات وصعوبة اثناء المشً 1
 بمواجهة حبل التسلك . 14 . حركة المشًباستمرار اثناء  ............اتجاه أصابع المدم  2
 المدم الامامٌة  8 مرجحة الذراعٌن اثناء المشً تكون  3
 الجهاز التنفسً 11 اثناء المشً عند هبوط المدم الامامٌة ٌلامس الأرض أولا 4
 نتٌجة للمشً بطرٌمة خاطئة 1 المدمٌن والذراعٌن شكلا من أشكالٌعتبر الصعود من حٌث تبادل حركة  5
 مرفوعة للمبض على الحبل وٌد متمدمة على الاخرى 9 المشً فً اتجاه الامام والاعلى هو 6
 الجهاز الدوري 21 ى الدرج ٌنبغً الالتزام عند أداء مهارة الصعود عل 7
 دائما للأعلى  18 رفع الجسم لأعلى هًفً حركة صعود الدرج المدم التً تشكل نمطة ارتكاز  8
 هً الخلاٌا العضلٌة  12 والٌدٌنتتم حركة تسلك الحبل بطرٌمة صحٌحة  9
 التنفسٌة تنمً اللٌالة الملبٌة  13 الجهاز الذي ٌموم ٌأخذ الاكسجٌن من هو الهواء 11
 الرجلٌن متوافمة السرعة ومتعاكسة الاتجاه لحركة 3 تسمىسرعة الانمباضات العضلٌة  11
 الصعود 6 للعمل العضلًالطالة اللازمة  لإنتاج الاكسجٌن تستخلصالخلاٌا التً  12
 عمب المدم  4 نشاط  السباحة وركوب الدراجة والمشً السرٌع  13
 المشً   5 ٌكون الجسملنجاح التسلك  14
 للأمام 2 متر51او 41او  31العدو السرٌع  15
 المدرة العضلٌة 17 هًالموة الممٌزة بالسرعة  16
 المدرة العضلٌة 16 رٌاضة الوثب الطوٌل والعالً ودفع الكرة الحدٌدٌة تنمً 17
 تسمى السرعة 11 ٌراعى عند التسلك أن ٌكون النظر 18
 تسمى سرعة انتمالٌة 19 الانتمال من مكان لآخر بألصى سرعة  19
 السسرعةٌنمً عنصر  15 الجهاز الذي ٌنمل الاكسجٌن الى جمٌع خلاٌا الجسم 21

 

 



 أجٌب/ي بصواب أو خطأ 

 السؤال م
 خطأ وابص 

 .اثناء تمرٌر الكرة بوجه المدم الخارجً ٌكون الالتراب نحو الاتجاه الذي ستوجه الٌه الكرة 1
   

 .المدم التً لا تركل الكرة فً مهارة ركل الكرة بوجه المدم الخارجً تسمى لدم الارتكاز 2
   

 . .الهواء الكرة مسار الارتكاز ٌلعب دور فًبعد ولرب لدم  3
   

 .عند أداء مهارة الجري بالكرة بوجه المدم الداخلً ٌجب عدم ابتعاد الكرة كثٌرا عن المدم 4
   

 .توزٌع النظر على الكرة والنظر للأمام اثناء الجري بالكرة  5
   

 لاتجاه عكس الكرة. تشٌر لدم الارتكاز بباطن المدم  داء مهارة كتم الكرةعند أ 6
   

 لا ٌتم الاعتماد علٌها. و عند أداء مهارة كتم الكرة بباطن المدم  لا تثنى رجل الارتكاز 7
   

 عند ارتداد الكرة من الأرض نرفع المدم للٌلا لأعلى لامتصاص ارتدادها. 8
   

 مهارة كتم الكرة بباطن الكرة مهارة أساسٌة   9
   

 المرمى بوجه المدم الأمامً ٌتم الالتراب من الكرة فً الاتجاه الذي ستوجه الٌة الكرةعند التصوٌب على  11
   

 وضع لدم الارتكاز بجانب الكرة عند تصوٌب الكرة بوجه المدم الامامً 11
   

 اثناء ركل الكرة ٌثبت مفصل المدم بموة 12
   

 

 

 



 

  

 

 

 

 الارسال المستقٌم
 
 
 
 

 خداماتت  اسأكثر الارسالا هو الارسال المستقٌم
 خطأ صواب

 الارسال المستقٌم هو الأقوى والاسرع
 خطأ صواب

 لا ٌناسب لاعبٌن قصٌري القامة
 خطأ صواب

 مسك المضرب بٌن قبضة الضربة الامامٌة والخلفٌة
 خطأ صواب

 تضرب فٌه الكرةس الأرض ونحو الاتجاه الذي المضرب ٌكون عمودي على 
 خطأ صواب

 نقل ثقل الجسم للأمام بعد ضرب الكرة والمضرب فً الجهة المقابلة للجسم
 خطأ صواب



 الضربة الخلفٌة
 
 
 
 
 

 فً ولفة الاستعداد للضربة الخلفٌة ٌسند المضرب على الٌد الحرة
 خطأ صواب

 الحاملة للمضرب جانبا خلفا حتى الوصولٌتم تحرٌن الٌد 
 توى فوق الرأسلمس     ى الرأسولمست

  
 

 
 


