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 الرابعة )تخصص تدريب رياضي(الفرقة:      
 التخصصرياضات في  تطبيقات طرق التدريبمتحان / ا

 م 2022/ 19/6 التاريخ:         درجة(  30) الكلية: الدرجة   كلية التربية الرياضية        
 4.30: 2.30 الزمن:           (1) النموذج:رقم       مسابقات الميدان والمضمارقسم    

  الأول:السؤال 

( Bوالعلامة ) صحيحة، العبارةكانت  إذا (Aظلل العلامة )

 أي جزء غير صحيح: العبارة تحتوي علىإذا كانت 

 .الاكستوني )الثابت المتحرك( من أنواع العمل العضليالانقباض  .1
 .الزمن ×المسافة  =سرعة الانتقال في الحركة من مكان الي اخر  .2
العمل بشدة عالية مععو ودععود فتععرات   علىطريقة التدريب الفتري تعتمد   .3

 .راحة بينية
 ق. 90: 45تراوح من تاللاعب المبتدئ زمن الوحدة التدريبية له  .4
 .ق 120: 90 تراوح منت له التدريبية الوحدة زمن الناشئ اللاعب .5
 .ق 120: 90 من تراوحت له التدريبية الوحدة زمن الناشئ اللاعب .6
مععععن خطععععة ىات المععععدذ طويععععل وخطععععة ىات التدريبيععععة تتكععععون الخطععععة  .7

 المدذ قصير والاثنان مرتبطان ببعض.
علععى اعتبععار ان  نععاك بطولععة دوليععة يوضععو للأععا التركيععز ا ول خععلال  .8

 موسم المسابقات نحتاج الي التخطيط )الخطة المزدودة(.
مععن العوامععل التععي تسععاعد علععى اسععتعادة الشععفاا الععتخل  مععن مخععازن  .9

 الفوسفات بالعضلات.
تدديد حامض   الشفاا استعادة على تساعد التي العوامل من .10

 . اللاكتيك بالعضلات والدم
 من الوسائل الاستشفائية في المدال الرياضي حمام ا عشاب. .11
 .البانيو الدافئ الرياضي المدال في الاستشفائية الوسائل من .12



 .أنواع التدليك الرياضي التدليك التملأيدي  من .13
معععععن الت يعععععرات الكيمائيعععععة التعععععي تسعععععاعد علعععععى تسعععععاعد الشعععععفاا  .14

مليدرام  120 – 80الدلوكوز )سكر الدم( الىي يصل تركيزه ما بين 
 ملليتر. 100 /
% معععععععععععن الفوسعععععععععععفات  87 يدعععععععععععددث 90وقعععععععععععت الاستشعععععععععععفاا  .15

 بالعضلات.
 الفوسفات   من%    93  يددد   ث120  الاستشفاا  وقت .16

 .بالعضلات
ددا   يكون   ث10  الاستشفاا  وقت .17  الفوسفات   دديد لت  قليل 

 .بالعضلات
 الفوسفات  من%    50  يددد   ث  30  الاستشفاا  وقت .18

 .بالعضلات
 الفوسفات   من%    98  يددد  ث  180  الاستشفاا  وقت .19

 .بالعضلات
 الفوسفات  من%    75  يددد   ث  60  الاستشفاا  وقت .20

  .بالعضلات

 ات( درج10)المقالي( ) الثانيالسؤال 

بوضع          تدريب و قم  القرص  يومية    ية حدة  قذف  الاعداد  لمسابقة  موسم  في 

 الأسس العلمية للتدريب الرياضي   ع مراعاةالخاص م

 انتهت الأسئلة مع أطيب الأمنيات بالتوفيق 

 

 

 

 

 رامي محمد الطاهر  /ا.م.د



             

 
 الرابعة )تخصص تدريب رياضي(الفرقة:      

 امتحان / تطبيقات طرق التدريب في رياضات التخصص

 م 2022/ 19/6 التاريخ:         درجة(  30) الكلية: الدرجة   كلية التربية الرياضية        
 4.30: 2.30 الزمن:           (2) النموذج:رقم       مسابقات الميدان والمضمارقسم    

  الأول:السؤال 

( Bوالعلامة ) صحيحة، العبارةكانت  إذا (Aظلل العلامة )

 أي جزء غير صحيح: العبارة تحتوي علىإذا كانت 

 الانقباض الاكستوني )الثابت المتحرك( من أنواع العمل العضلي. .1
تتكععععون الخطععععة التدريبيععععة مععععن خطععععة ىات المععععدذ طويععععل وخطععععة ىات  .2

 المدذ قصير والاثنان مرتبطان ببعض.
 الزمن. ×المسافة  =سرعة الانتقال في الحركة من مكان الي اخر  .3
طريقة التدريب الفتري تعتمد على العمل بشدة عالية مععو ودععود فتععرات  .4

 راحة بينية.
علععى اعتبععار ان  نععاك بطولععة دوليععة يوضععو للأععا التركيععز ا ول خععلال  .5

 يط )الخطة المزدودة(.موسم المسابقات نحتاج الي التخط
 ق. 90: 45اللاعب المبتدئ زمن الوحدة التدريبية له تتراوح من  .6
 .ق 120: 90 تتراوح من له التدريبية الوحدة زمن الناشئ اللاعب .7
 .ق 120: 90 من تتراوح له التدريبية الوحدة زمن الناشئ اللاعب .8
 معععن الت يعععرات الكيمائيعععة التعععي تسعععاعد علعععى تسعععاعد الشعععفاا الدلوكعععوز .9

 100مليدععرام /   120  –  80)سكر الدم( الععىي يصععل تركيععزه مععا بععين  
 ملليتر.

معععن العوامعععل التعععي تسعععاعد علعععى اسعععتعادة الشعععفاا العععتخل  معععن  .10
 مخازن الفوسفات بالعضلات.



تدديد حامض   الشفاا استعادة على تساعد التي العوامل من .11
 . اللاكتيك بالعضلات والدم

 .البانيو الدافئ الرياضي المدال في الاستشفائية الوسائل من .12
 من الوسائل الاستشفائية في المدال الرياضي حمام ا عشاب. .13
 .أنواع التدليك الرياضي التدليك التملأيدي  من .14
ددا   يكون   ث10  الاستشفاا  وقت .15  الفوسفات   لتدديد   قليل 

 .بالعضلات
 الفوسفات   من%    93  يددد   ث120  الاستشفاا  وقت .16

 .بالعضلات
 الفوسفات   من%    98  يددد  ث  180  الاستشفاا  وقت .17

 .بالعضلات
 الفوسفات  من%    50  يددد   ث  30  الاستشفاا  وقت .18

 .بالعضلات
 الفوسفات  من%    74  يددد   ث  60  الاستشفاا  وقت .19

  .بالعضلات
% معععععععععععن الفوسعععععععععععفات  86ث يدعععععععععععدد 90وقعععععععععععت الاستشعععععععععععفاا  .20

 بالعضلات.
 ( درجات10السؤال الثاني )المقالي( )

بوضع          تدريب و قم  القرص  يومية    ية حدة  قذف  الاعداد  لمسابقة  موسم  في 

 الأسس العلمية للتدريب الرياضي   ع مراعاةالخاص م

انتهت الأسئلة مع أطيب 

 الأمنيات بالتوفيق 

 

 

 رامي محمد الطاهر  /ا.م.د



 

 



 


