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 استعن بالله وأجب عن جمٌع الأسئلة التالٌة :

لكل العبارات      Bوالأجابة الخاطئة  فً الدائرة      Aظلل الإجابة الصحٌحة فً الدائرة  

 التالٌة :

 (1نموذج  ) 

 

 درجة 07الدرجة : 

 
 الثانًالفصل الدراسً  كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 0701/ 6 /11السبت  التـارٌخ: 0701/  0707:  الجامعًالعــــام 

 : ســــــــاعتٌن الزمـن الثالثةة : ـــالفرلــــــــــــــــ

 STKI_FTST :  كود الممرر  أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً: اسم الممرر

1  
 أكثر اتساعا وشمولا و هو عملٌة الإعداد النفسًالتدرٌب الرٌاضً جزء من عملٌة 

العوامل الخارجٌة المؤثرة  –المنافسة   -تشمل مكونات الإعداد الرٌاضً ما ٌلً: التدرٌب الرٌاضً   0

 العوامل الخارجٌة المؤثرة على المنافسة  -على التدرٌب الرٌاضً 

3  
 النشاط الإنسانً المختلفةلا ٌستخدم التدرٌب الرٌاضً بصفة عامة فً كثٌر من أوجه 

المفهوم العام لمصطلح الإعداد النفسً ٌعنً عملٌة التنمٌة الوظٌفٌة للجسم بهدف تكٌفه عن طرٌك   4

 التمرٌنات المنتظمة للمتطلبات العالٌة لأداء عملا ما

5  
 التدرٌب الرٌاضً عملٌة بدنٌة تربوٌة خاصة لا تهدف إلى تحمٌك النتائج العالٌة

البدنٌة تهدف إلى تطوٌر الصفات اللازمة للرٌاضً لتحمٌك أعلى مستوى ممكن فً نوع التمرٌنات   6

 معٌن من الأنشطة الرٌاضٌة

 الزٌادة الحادة فً الأحجام التدرٌبٌة من الاتجاهات الحدٌثة  فً مجال الإعداد الرٌاضً  0

 الإعداد الرٌاضًالزٌادة الفترٌة فً الأحجام التدرٌبٌة من الاتجاهات الحدٌثة  فً مجال   8

1  
تضاعفت الأحجام التدرٌبٌة من فترة الستٌنات إلى فترة الثمانٌنات حتى وصل الأمر إلى التنبؤ 

 – 047ساعة فً السنة خلال فترة  0577 – 0777بإمكانٌة وصول حجم الحمل التدرٌبً إلى 

 ٌوما للتدرٌب والمنافسات 367

17  
 ة  فً مجال الإعداد الرٌاضًزٌادة الاتجاه المهاري  من الاتجاهات الحدٌث

ٌتمٌز التدرٌب الحدٌث بزٌادة الاتجاه إلى التخصصٌة وبالتركٌز على متطلبات الأداء التخصصً فً   11

 نوع النشاط الرٌاضً وبناء على ذلن لل حجم تمرٌنات الإعداد الخاص خلال خطة التدرٌب
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10  
 مجال الإعداد الرٌاضً زٌادة حجم التدرٌب على ملاعب صلبة من الاتجاهات الحدٌثة  فً

13  
هنان اتجاها فً الزٌادة التدرٌجٌة المستمرة فً التدرٌب على المنافسة كوسٌلة فعالة لتعبئة لوى 

الجسم الوظٌفٌة واستثارة عملٌة الهدم وٌظهر ذلن فً شكل زٌادة عدد المنافسات وزٌادة استمرارٌة 

 المنازلاتفترة المنافسات وعدد المحاولات التجرٌبٌة والمبارٌات و

14  
 زٌادة التماثل بٌن ظروف التدرٌب والمنافسات  من الاتجاهات الضعٌفة  فً مجال الإعداد الرٌاضً

15  
 انتشار استخدام الوسائل غٌر التملٌدٌة  من الاتجاهات الحدٌثة  فً مجال الإعداد الرٌاضً

16  
 مجال الإعداد الرٌاضًالتدرٌب على طبٌعة أسلوب  الأداء العنٌف  من الاتجاهات الحدٌثة  فً 

10  
أصبح حالٌا من المفٌد للتدرٌب التعرف على طبٌعة أسلوب الأداء التنافسً وتحدٌد أسلوب الأداء 

الضعٌف وممارنة أسلوب أداء الرٌاضً بالأسلوب النموذجً ورسم برامج التدرٌب لتنمٌة وتطوٌر 

 بمد الامكاننماط الضعف حتى تحمك جمٌع المؤثرات النموذجٌة للأداء التنافسً 

18  

ازداد الاتجاه بعملٌة التشخٌص والاهتمام بالرٌاضً وخصائصه الممٌزة بناء على تركٌب الجسم 

ونسبة الألٌاف البطٌئة والسرٌعة وخصائصه النفسٌة وغٌرها لتوجٌهه إلى نوع النشاط الذي ٌتلائم 

من الأنشطة الرٌاضٌة مع إمكاناته ووضع البرامج التً تكفل رفع المستوى والأداء فً نوع معٌن 

 الخاصة لهذا الرٌاضً

11  

ازداد الاتجاه بعملٌة التشخٌص والاهتمام بالرٌاضً وخصائصه الممٌزة بناء على تركٌب الجسم 

ونسبة الألٌاف البطٌئة والسرٌعة وخصائصه النفسٌة والعملٌة وغٌرها لتوجٌهه إلى نوع النشاط 

ً تكفل رفع المستوى والأداء فً نوع معٌن من الذي لا ٌتلائم مع إمكاناته ووضع البرامج الت

 الأنشطة الرٌاضٌة الخاصة لهذا الرٌاضً

ٌتمٌز التدرٌب الرٌاضً ببعض الخصائص التً تشكل مجموعة من المبادئ الغٌر أساسٌة تعطً   07

 عملٌة التدرٌب صبغتها الخاصة

طبما للفروق الفردٌة من تحمٌك الحد الألصى للنتائج الرٌاضٌة فً النشاط الرٌاضً التخصصً   01

 مساوئ التدرٌب الرٌاضً

 استخدام برنامج تدرٌبً موحد ٌحمك نفس مستوى الإنجاز لكل الرٌاضٌٌن  00

لاٌمكن تحمٌك الحد الألصى للإنجازات الرٌاضٌة فً اتجاهات متعددة, ولذلن فإنه كلما ارتفع مستوى   03

 الإنجاز الرٌاضً لل الاتجاه إلى التخصص الرٌاضً الدلٌك

04  

حتى ٌتحمك أعلى مستوى إنجاز ممكن فً نوع معٌن من النشاط الرٌاضً لا ٌجب إغفال أن الإعداد 

الخاص فً هذا النوع من النشاط التخصصً لا ٌنفصل عن الإعداد العام, ولا ٌمكن تنمٌة أي صفة 

الموسم  بدنٌة بمعزل عن الصفات الأخرى ومن المعروف أن العلالة بٌن الإعداد العام والخاص طوال

الرٌاضً تأخذ شكلا متدرجا حٌث تزداد بالموسم نسبة الإعداد العام وتمل فً نهاٌة الموسم وعلى 

 العكس من ذلن ٌمل حجم الإعداد الخاص فً بداٌة الموسم ثم ٌزداد تدرٌجٌا حتى نهاٌة الموسم
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05  

ل أن الإعداد حتى ٌتحمك أعلى مستوى إنجاز ممكن فً نوع معٌن من النشاط الرٌاضً لا ٌجب إغفا

الخاص فً هذا النوع من النشاط التخصصً لا ٌنفصل عن الإعداد العام, و ٌمكن تنمٌة أي صفة 

بدنٌة بمعزل عن الصفات الأخرى ومن المعروف أن العلالة بٌن الإعداد العام والخاص طوال الموسم 

نهاٌة الموسم وعلى الرٌاضً تأخذ شكلا متدرجا حٌث تزداد بالموسم نسبة الإعداد العام وتمل فً 

 العكس من ذلن ٌمل حجم الإعداد الخاص فً بداٌة الموسم ثم ٌزداد تدرٌجٌا حتى نهاٌة الموسم

06  
ٌجب ان لا تكون عملٌة التدرٌب مستمرة على مدار السنة الواحدة وكذلن لعدة سنوات متتالٌة حتى 

وتنسٌك جرعات التدرٌب دون ٌمكن تحمٌك نتائج عالٌة, وبناء على ذلن تعد خطط الإعداد الموسمٌة 

 انمطاع للحفاظ على استمرارٌة عملٌات التدرٌب

ارتبطة النتائج الرٌاضٌة بزٌادة حمل التدرٌب عاما بعد عام, غٌر أن هذه الزٌادة ٌجب أن تتم بشكل   00

 عشوائً وفً إطار التكٌف الفسٌولوجً مع الحذر من إصابة الرٌاضً بالتدرٌب الزائد والإجهاد

08  

عدم استخدام مبدأ التموج فً تخطٌط حمل التدرٌب  ٌؤدي إلى نتائج أفضل, وٌمصد  اتضح أن

بالتموج تبادل الارتفاع والانخفاض لحمل التدرٌب وعدم السٌر على وتٌرة واحدة أو مستوى واحد, 

وبناء على ذلن فهنان التموجات المصٌرة, وهنان التموجات الطوٌلة والتً تستغرق فترة أطول, 

 ه ٌمكن تحدٌد أنواع تموجات حمل التدرٌب المصٌرة والمتوسطة والطوٌلةوبناء علٌ

01  
التموجات المصٌرة ٌمصد بها ارتفاع وانخفاض حمل التدرٌب خلال الدورة الصغرى أو الدورة 

الأسبوعٌة حٌث تستخدم خلال الأسبوع أٌام ذات أحمال منخفضة وأٌام أخرى ذات أحمال متوسطة, 

 ال ضعٌفة, ولا تكون الأحمال التدرٌبٌة على مستوى واحد طوال الأسبوعٌتخلل ذلن اٌام ذات احم

37  

التموجات المتوسطة تعنً استخدام دورات تدرٌبٌة صغرى ) أسابٌع ( مختلفة فً شدتها وحجمها 

أسابٌع (فٌمكن اتباع  6 -3عند تشكٌل الدورة التدرٌبٌة المتوسطة التً تتكون من عدة أسابٌع ) 

مستوى الأسابٌع فٌكون هنان بعض الأسابٌع تتمٌز بارتفاع حمل التدرٌب لإتاحة نفس المبدأ على 

 الفرصة لاستشفاء من التأثٌرات السلبٌة لتراكم التعب الناتج عن استخدام أحمال تدرٌبٌة عالٌة

31  

أخذ مفهوم ومعنى المدرات البدنٌة فً مجال التدرٌب الرٌاضً وضعا متمٌزا منذ الخمسٌنات ونتٌجة 

ات الجدٌدة والمتنوعة للدارسٌن العرب عامة فً مجال التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة من المدارس للخبر

الأجنبٌة المختلفة كالمدرسة الألمانٌة والأمرٌكٌة والروسٌة , والذي كان لهم جمٌعا أثر كبٌر فً 

 إثراء المكتبة العربٌة

30  

كل منها على بعض  مكونات تحتويلٌشمان إلى أربع فٌمسمها  1161مكونات اللٌالة البدنٌة

-0 الموة المتفجرة , الموة الدٌنامٌكٌة , الموة الإستاتٌكٌة -1الموة العضلٌة :  - ٌلً : االعناصر وكم

المرونة والسرعة : المرونة الممتدة, المرونة الدٌنامٌكٌة, سرعة الجري سرعة تغٌٌر الاتجاه ,  - 0

 -4  ن الثابت , التوازن المتحرن , موازنة الأشٌاءالتوازن : التواز -3  رعة حركة الأطرافس

 التوافك : التوافك المتعدد للأطراف , التوافك الكلً للجسم

33  

 عناصر 0دراسته إلى  یٌمسمها هارسون كلارن فً إحد ورٌة (تاللٌالة الحركٌة ) المو

 : حركٌة وكما ٌلى

 عضلٌة , السرعة , التحمل العضلً . وةالمدرة , التحمل الدوري التنفسً , الرشالة , المرونة , الم
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34  

ٌمسمها خبراء المدرسة الألمانٌة إلى خمس لدرات بدنٌة أساسٌة أو خمس  المدرات البدنٌة الأساسٌة

الموة العضلٌة , السرعة , التحمل , المرونة , الرشالة, وتسمى  : وكما ٌلى: صفات بدنٌة أساسٌة

 والصفات الحركٌة والفسٌولوجٌة والموتورٌة بجانب المدرات والصفات البدنٌة , المدرات

35  

 الى مكونات اللٌالة البدنٌة مضافا الٌها المهارة الصٌنٌةمن المدرسة  Peter Harber ٌنظر بٌتر هاربر

Skill " ةكعناصر ذات أهمٌة كبٌرة عند وضع البرامج الخاصة بالتدرٌب الرٌاضً , و هذه عناصر "

(   Stamina  تحمل الموة( ) Strength   الموة العضلٌة) Speed ) السرعة) " وكما ٌلىsتبدأ بحرف"

 ( Skill  المهارة (  ( Suppleness   المرونة)

36  

بالنظر إلى المدارس المختلفة سواء أمرٌكٌة أو ألمانٌة أو سوفٌتٌة )روسٌة ( فنجدها متفمة فً 

مفهوم الصفات أو المدرات البدنٌة الأساسٌة كالموة العضلٌة والسرعة والتحمل الدوري التنفسً , 

دلة فالبعض كمدرات بدنٌة حركٌة فسٌولوجٌة , أما عناصر المرونة والرشالة والتوافك والتوازن وال

ٌنظر الٌها من خلال ارتباط بعضها ببعض , كما ٌنظرون الٌها كمدرات توافمٌة حركٌة بالإضافة إلى 

 عملٌةكونها لدرات 

30  

ٌنظر إلى كل من عنصري الرشالة والتوافك كعنصرٌن غٌر مستملٌن حٌث  Fleichman ٌشمانففل

لاتجاه , بٌنما ٌنظر إلى التوافك كعنصر ارتباطهما بمكونات أخرى , كارتباط الرشالة بسرعة تغٌٌر ا

م إلى عنصري المرونة 1101مرتبط بكل من السرعة والتوازن والرشالة , كما ٌنظر هارا 

والرشالة كعلالة خاصة وكمابلٌات حركٌة ذات ارتباط كبٌر بٌنهما كل تلن الاتجاهات فً المدارس 

 صنٌف تلن المدراتخاصة ولناعات نرى أنها تؤثر فً ت یتعبر عن أراء ذات رؤ

38  

لى المدرة الحركٌة العامة نظرة شمولٌة حٌث تحتوي على عناصر اللٌالة إ  Klarkٌنظر كلارن, 

الحركٌة بالإضافة إلى عنصر التوافك , فً نفس الولت ٌحدد كلارن " عناصر اللٌالة البدنٌة فً كل 

إلى  العرالٌةمن الموة والتحمل الخاص والتحمل الدوري التنفسً , وبٌنما ٌنظر علماء المدرسة 

 ة الأساسٌة , كعناصر حركٌة فسٌولوجٌة والتً تتمثل فً كل من " الموة العضلٌةالمدرات البدنٌ

 والسرعة و التحمل والمرونة والرشالة "

31  

, كالموة الممٌزة بالسرعة ,  العامٌنظر إلى المدرات البدنٌة الخاصة نظرة ارتباط مباشر بالنشاط 

 ةوالمدرة الانفجارٌة, وتحمل الموة وتحمل السرعة , هذا بالإضافة إلى الموة المصوي و السرع

المصوى وتحمل الموى المصوى وتحمل السرعة المصوى, وتحمل الموة الممٌزة بالسرعة , كل من 

 المدرات البدنٌة الخاصة

47  

رة ارتباط مباشر بالنشاط التخصصى , كالموة الممٌزة بالسرعة الخاصة نظ المادٌةٌنظر إلى المدرات 

 ةالانفجارٌة, وتحمل الموة وتحمل السرعة , هذا بالإضافة إلى الموة المصوي و السرع , والمدرة

وتحمل السرعة المصوى, وتحمل الموة الممٌزة بالسرعة , كل من  المصوى وتحمل الموى المصوى

 المدرات البدنٌة الخاصة

41  
 تنمٌة المدرات البدنٌة الأساسٌة على مراحل العمر )بنٌن وبنات(

 ةسن 10-13سنوات ,  1-8من      لوة عضلٌة
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 ةسن 37-07وللكبار من  سنه  14-13سنوات ,  1-0من           سرعة

 سنه 13-10,  11-17,  1-8بنٌن : من       تحمل عام

 سنوات 17-1بنات : من     تحمل عام  

 سنوات 0         التوافك 

 ةسن 14-13سنوات , 17-1بنٌن :         مرونة 
 ةسن 14-13سنه , 10-11بنات           مرونة

40  

 : اللٌالة البدنٌة فً ثلاث مكونات أساسٌة وهً  محمد صبحً حسانٌنفمد حدد العالم 

 المكون الأول : الموة العضلٌة

 .المكون الثانً : الجلد العضلى

 الدوري.المكون الثالث : الجلد 

43  

 : فمد حدد العالم مارسون كلارن  اللٌالة البدنٌة فً ثلاث مكونات أساسٌة وهً

 التدرٌب المستمرالمكون الأول : 

 .المكون الثانً : الجلد العضلى

 المكون الثالث : الجلد الدوري.

44  

 : لائمة لمكونات اللٌالة البدنٌة تتضمن عشرة مكونات هً   العلماء المصرٌٌن ولد وضع 

 المكون الأول : مماومة المرض

 المكون الثانً : الموة العضلٌة والجلد العضلى

 المكون الثالث : الجلد الدوري التنفسً

 (المكون الرابع : المدرة العضلٌة )مركب من الموة والسرعة مع المدرة على دمجهما معا

 المكون الخامس : المرونة

 المكون السادس : السرعة

 الرشالةالمكون السابع : 

 المكون الثامن : التوافك

 المكون التاسع : التوازن

 المكون العاشر: الدلة

45  

 : فً خمسة مكونات أساسٌة فمط, هً خططٌةهارا حدد مكونات اللٌالة ال

 المكون الأول : الموة

 )المكون الثانً : التحمل ) الجلد

 المكون الثالث : السرعة

 المكون الرابع : المرونة

 : الرشالة المكون الخامس
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 درجة ( 07أجب عن السؤال الأتً:    )

 طرٌمة التدرٌب التكراري من حٌث أهدافها و تأثٌرها وخصائصها .تكلم عن طرٌمة 

 انتهت الأسئلة مع خالص دعواتنا للجمٌع بالتوفٌك والسداد

46  
 البدنٌة كوحدة واحدة. زاتسورسكى أنه ٌجب النظر لكل المكونات ٌشكن 
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هً مصدر الحركة فً الإنسان , لأنها هى مصدر الموة المسببة للحركة , وحٌث أن لٌست العضلات 

الجهاز العضلً هو المصدر الأول للموة فً نطاق عمله على الجهاز العظمً فمن المهم أن نوضح 

أن هذا المصدر ٌمر فً مراحل متعددة حتى ٌكتمل , بعضها ٌحدث لبل الولادة , والبعض الآخر 

دة ولد تكون الموة العضلٌة هى الأساس فً الأداء البدنً , فإن لم تكن فلا ألل من ٌحدث بعد الولا

, ومن جى Barrowأنها أهم الدعامات التً تعتمد علٌها الحركة والممارسات الرٌاضٌة وٌمول بارو 

Mc Gee تعتبر الموة العضلٌة سببا فً تمدٌم الأداء , وكمٌة الموة فً الأداء الحركً لد تكون ,

 طة أو كبٌرة , حٌث ٌتولف ذلن على كمٌة المماومة وعلى دوام برنامج التدرٌببسٌ

48  

العضلات هً مصدر الحركة فً الإنسان , لأنها هى مصدر الموة المسببة للحركة , وحٌث أن 

الجهاز العضلً هو المصدر الأول للموة فً نطاق عمله على الجهاز العظمً فمن المهم أن نوضح 

فً مراحل متعددة حتى ٌكتمل , بعضها ٌحدث لبل الولادة , والبعض الآخر  أن هذا المصدر ٌمر

ٌحدث بعد الولادة ولد تكون الموة العضلٌة هى الأساس فً الأداء البدنً , فإن لم تكن فلا ألل من 

, ومن جى Barrowأنها أهم الدعامات التً تعتمد علٌها الحركة والممارسات الرٌاضٌة وٌمول بارو 

Mc Geeتبر الموة العضلٌة سببا فً تمدٌم الأداء , وكمٌة الموة فً الأداء الحركً لد تكون , تع

 الغذاءبسٌطة أو كبٌرة , حٌث ٌتولف ذلن على كمٌة المماومة وعلى دوام برنامج 
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ضرورٌة لحسن المظهر , وتأدٌة المهارات غٌر  إلى أن الموة العضلٌة  Mathews ٌوزٌشٌر مات

نها  تعتبر أحد المؤشرات الهامة لحالة اللٌالة البدنٌة , وهى أٌضاً  من وسائل بدرجة ممتازة , كما أ

وتسبك  بدنٌة,العلاج الهامة للتشوهات البدنٌة , كما تعتبر الموة العضلٌة المكون الأول فً اللٌالة ال

ف جمٌع المكونات الأخرى , ومن ثم تتطلب, لٌالة الموة , المدرة على اثارة عدد كاف من الألٌا

 یسلٌم فً العمل , وٌتناسب, نلن مع كمٌة الشغل حتالالعضلٌة للاشتران فً الحركة و التولٌت 

 ٌمكن الاستمرار فً العمل أكبر ولت ممكن
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إلى أن الموة العضلٌة ضرورٌة لحسن المظهر , وتأدٌة المهارات بدرجة  Mathews ٌوزٌشٌر مات

ممتازة , كما أنها  تعتبر أحد المؤشرات الهامة لحالة اللٌالة البدنٌة , وهى أٌضاً  من وسائل العلاج 

وتسبك جمٌع  بدنٌة,, كما تعتبر الموة العضلٌة المكون الأول فً اللٌالة الالخططٌةالهامة للتشوهات 

مكونات الأخرى , ومن ثم تتطلب, لٌالة الموة , المدرة على اثارة عدد كاف من الألٌاف العضلٌة ال

ٌمكن  یسلٌم فً العمل , وٌتناسب, نلن مع كمٌة الشغل حتالللاشتران فً الحركة و التولٌت 

 الاستمرار فً العمل أكبر ولت ممكن










