
1 
 

 

 السؤال الأول : اختر الإجابة الصحيحة

[1] ً
 
ً التدريب كفائة لأن نظرا ً أن حيث القوه لتدريب بالنسبة يختلف لا والأمر النضج مستوى على يتوقف الهوائ   يكون التأثي 

ً حيث من محدود ً قليل تغي 
 
 لممارسة نتيجة تكون فانها العصبيه العضليه بالمهارات يتعلق فيما اما العضلات حجم ف

ً يوجه أن يجب الناشئي  ً تدريب فإن كذلك النضج او للعمر نتيجة وليس التمرين   المهاره تطوير نحو أكي 

 (a) √ (b) X 
 

ً الاحمال تجنب يجب [2] ً الاجهاد الى تؤدى الت 
 
 ذات تمرينات يليها ان يجب الاجهاد درجه الى تؤدى تمرينات استخدام حاله وف

ً الاجهاد لدرجه ووفقا متوسطه إلى منخفضه أحمال  
ات تحديد يجب حدثت الت   يتم الاجهاد زاد فكلما السلبيه الراحه في 

ً الزياده ه ف    . السلبيه الراحه في 

 (a) √ (b) X 
 

ً الرياضيي  ً مشاركة على السيطرة اسلوب يعتمد [3]   . القرار اتخاذ ف 

 (a) X (b) √ 
 

اس مراعاة يجب [4] ً لهم حمل أقصى خلال من بالأثقال الناشئي  ً تدريب من الاحي    النمو طفرة مرحلة من الانتهاء حت 

 (a) √ (b) X 
 

ً العضلية القوة تنمية إن [5] ً تعتمد للناشئي  ً السنية المرحلة ف   هرمون من عالية مستويات توافر على الأول المقام ف 
ون   . التستوستي 

 (a) √ (b) X 
 

ً بالناشئي  ً الاهتمام يكون [6]
 
ً العالية للمستويات التدريب ويكون ، عامة شدته رفع إلى موجها

 
 لحمل الحجم زيادة على منصبا

  .التكرار كمية بزيادة التدريب

 (a) √ (b) X 
 

ً الناشئات تدريب يمكن لا [7] ً بالأثقال البلوغ قبل ما مرحلة ف 
 
ً مخاوف لوجود الأولاد مثل تماما   عليهم التأثي 

 (a) √ (b) X 
 

ً للناشئي  ً قدم ما إذا أنه مفادها الدراسات بعض من أخرى دلائل هناك [8]  
ً تحمل تمرینات البلوغ قبل ما مرحلة ف   

 مناسبة لاهوائ 
  .  طيب بشكل لها تستجيب أجسامهم فإن مقننة

 (a) √ (b) X 
 

ً الاستعداد عن نتحدث عندما [9] ً  النفس  ً يؤخذ أن الاهميه فمن للناش   
ً البناء الاعتبار ف  ً البناء وخاصة الجسمائ   الجسمائ 

ً النشاط إليه يحتاج الذى   التخصصى 

 (a) X (b) √ 
 

ً / ذكر ) والنوع العمرية المراحل وسمات الخصائص مراعاه يجب للناشئي  ً العمل وسائل واستخدام اختيار عند [10]  ومن ( انت 
بويه والفسيوبوجيه البدنيه الناحيه   . والي 

 (a) X (b) √ 
 

ً استهداف يجب [11] ات الشامل الاثر هذا بي  ً متبادله فعاليه توافر مع للتمرينات الشامل التأثي   انتقاء على العمل أى الراحه وفي 
ً الحركيه للخصائص الشامله التنميه بغرض التمرينات ً المستخدمه الشده درجه بي  ً المعروف التبادل إطار ف   الاداء ف 
  . البدنيه للتمرينات الحركى والتكوين

 (a) √ (b) X 
 

ً لدى الشائع الاسلوب [12] ة محدودى او الجدد المدربي  ً من الكثي  ً الاسلوب هو الخير  
  التعاوئ 

 (a) √ (b) X 
 

ً له ليس الأثقال تدريب ان [13] ً تأثي    . النمو على سلتر

 (a) X (b) √ 
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ً نهائيا الاسلوب هذا استخدام يفضل لا ، الخضوع اسلوب [14]
 
ً  مع التعامل ف ً النس    . الرياض 

 (a) √ (b) X 
 

[15] ً
 
ً التحميل محققه الختاميه التمرينات تكون ان يراعى المتوسطه الاحمال ذات الوحدات ف  الوقت نفس يحقق وان الايجائر

  . ( للناشئي  ً المناسبه ) النسبيه الفسيولوجيه الراحه

 (a) √ (b) X 
 

تون [16]  الفسيولوجية الفعل ردود على للتعرف الناشئي  ً لبعض الدم وضغط الأوكسجي  ً نسبة من معينة قياسات أخذ  كير
ر أدلة أي هناك ليس أن وجد وقد بالتحمل، الخاصة الرياضية للتمارين ً الأطفال الصحة تلف أو لض   

 
 الأقل الحمل حالة ف

  .الأقصى من

 (a) X (b) √ 
 

اق يرتبط [17] ً وهو الزائد التدريب بضغوط بسيطه بدرجة الاحي  ة يستمر عندما الزائد للتدريب ناتجا يعتير ة في    قصي 

 (a) X (b) √ 
 

ً الوصول قب التدريب ضغوط مراحل من [18] اق الى  ً ، الاحي  ً التفسي    الزائد التدريب لنتائج السلتر 

 (a) √ (b) X 
 

بات لمعدل الأقصى الحد كان إذا [19] ً  القلب ض  ً نبضة 180 ) لناش   
 
بات معدل و ( الدقيقة ف ً القلب ض   

 
 نبضة 60 ) الراحة ف

ً  
 
ً  لهذا % 80 حمل لشدة المساوي النبض معدل فان , ( الدقيقة ف ً نبضة  ..........................      =  الناش   

 
الدقيقة ف

  
 (a) 185 (b) 156 (c) 215 (d) 120 

 

ً التمرينات الى ، المحدود الكلى الحجم ذات التدريبات بي  ً التبديل مراعاه [20] ً الحركه تتطلب الت  ً مجال ف    للناشئي  ً كبي 

 (a) X (b) √ 
 

ً المصممة القوة تدريب برامج إن [21]
 
ً الأداء تطوير إلى تؤدى جيدا   .للناشئي  ً الإصابه من الوقاية إلى بالإضافة الفت 

 (a) √ (b) X 
 

ات بي  ً منتظم تبادل حدوث ضمان يجب [22] ً والحمل الراحه قي   الحمل درجه بي  ً التناسق ايجاد يجب كما التدريبيه الوحده ف 
ه وطول ( الحمل ارتفاع )   الناشئي  ً أداء بمستوى الخاصه والامكانات تحقيقه المراد التمرين لاثر تبعا الراحه في 

 (a) √ (b) X 
 

ً من اقل التدريبيه الاحمال تكون ان للناشئي  ً الحركى التعلم عمليه إجراء اثناء يراعى [23]  الانشغال مراعاه ويجب هذا الاقصى 
  التعلم عمليه اثناء الناشئون عليه يكون الذى الفكرى

 (a) X (b) √ 
 

ً للناشئي  ً القوة تدريب من فائدة لا [24]   .البلوغ قبل ما مرحلة ف 

 (a) مقبول اعتقاد (b) مرفوض اعتقاد 
 

[25] ً ً التمرينات من الانتهاء سرعه ينبغ  ا قدرا تتطلب الت  ً من كبي  كي  
. العام الاجهاد مرحله الى الناشئون وصول قبل والانتباه الي 

  
 (a) X (b) √ 

 

[26] ً   . والثبات الكمال لمرحلة للوصول الممارس للنشاط المهارية للنواحى البناء حجم يزداد الناشئي  ً تدريب ف 

 (a) X (b) √ 
 

ايدة التنمية إن حيث والقوة المرونة تمرينات بي  ً التنسيق يراعى [27] ً تؤثر المرونة لصفة المي  
 
ا ً تأثي 

 
ً ضارا  
 الصفات درجات ف 

  القوة وخاصة الأخرى البدنية

 (a) √ (b) X 
 

[28] ً  
ً تقدم عدم يحدث الزائد الحمل ف   

ه ويكون الأداء مستوي ف  ة لفي    التحسن بعدها يحدث قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ً  لدى يكون لهذا ، المختلفة للمهارات الحركية القدرات وتطوير تعليم على الناشئي  ً تدريب يعتمد [29]  واسعة حركية قاعدة الناش 
.  

 (a) √ (b) X 
 

اق حدوث نتائج من [30] ً  الاحي  ً للناش   
ً النجاح : الرياضه ف   

ة مواجهة ف  اق خير   السلبية الاحي 

 (a) X (b) √ 
 

ً الاشارة تجدر [31] ً  بالنسبة الوراثة ان الى  ً تؤثر قد للناش   
ً والتحمل اللياقة مستوي ف   

ً%75  نسبة بينما %25 بنسبة الهوائ   
 ف 

ً ان يمكن المستوي   والتدريبيه البيئة العوامل نتيجة تتغي 

 (a) X (b) √ 
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ً الدوري التحمل تمرينات تكون [32] ً النشاط ومواقف وخطط بالمهارات ترتبط التنفس   
  التخصصى الرياض 

 (a) √ (b) X 
 

ً : الهام المبدأ مع يتفق لا السيطرة اسلوب [33]   . ثانيا المكسب ثم اولا الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

[34] ً ً  الفسيولوجية الاجهزه أن إلى الدلائل تشي    للتدريب الكامله الاستجابة لتحقيق مهيأة تكون لا البلوغ قبل فيما للناش 

 (a) √ (b) X 
 

ً التدريب إن [35] ه يكون للناشئي  ً الهوائ  ً التدريب بينما والشباب المراهقة بمرحلة مقارنة فاعليه اقل تاثي  ً يكون  اللاهوائ   اكي 
  فاعلية

 (a) X (b) √ 
 

ً الاسلوب استخدام يفضل [36] ً  مع التعاوئ    الناش 

 (a) X (b) √ 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ً ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [37]
  ............ تساوي % 60 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 120 كجم (b) 220 كجم (c) 180 كجم (d) 150 كجم 
 

ً العاليه الوظيفيه الاحمال تحمل تستطيع لا الجسم أعضاء ان يلاحظ [38]
 
 من عاليه نسبه عند أو العاليه الحراره درجات ف

ً الرطوبه ه التمرينات استمرار آو وتكراره الاقصى بالحد الجهد بذل فان ولذلك الهواء ف  ً تحت طويله لفي   الظروف هذه تأثي 
  الناشئي  ً صحه تهدد شديده بمخاطر يرتبط

 (a) √ (b) X 
 

[39] ً  
اق يعت  ً الانتهاك حالة burnout الاحي   

ً البدئ  ً والنفس   
ً  تصيب والت  ً فيها المبالغ الزيادة نتيجة الناش   

 من التدريب حمل ف 
  والشدة الكم حيث

 (a) X (b) √ 
 

ً يعرف [40] اوح الذين والبنات البنيي  ً الجنسي  ً من الصغار " : بأنهم الناشئي  ً 1996 حماد إبراهيم مفت   10 بي  ً ما أعمارهم تي 
ً 14 إلى

 
  عاما

 (a) √ (b) X 
 

كي  ً يكون [41]
ً الي  ً حيث الرياضية للقدرات أساسية قاعدة تكوين على الناشئي  ً تدريب ف  ً المستوى عليها يبت   عند الرياض 

ً يكون والذى المتقدمي  ً
 
طا ً سر 

 
 بالنشاط الخاص المستوى وتحسي  ً رفع على يعمل حيث ، العالية للمستويات للانتقال أساسيا

ة لأطول العالى المستوى هذا على والمحافظة ، الممارس   . ممكنة في 

 (a) X (b) √ 
 

ً التحمل لتمرينات والمراهقي  ً الناشئي  ً استجابة إن [42] ً تلك تشبه الهوائ   
، لدى تحدث الت   الدلائل بعض هناك ولكن البالغي  

ً  
ً مرضية استجابة لاتعمل التمرينات تلك أن منها يستنتج الت   

ة البلوغ قبل ما مرحلة ف    ، الناشئي  ً لدى مباسر 

 (a) X (b) √ 
 

ة المستوي تقدم عدم أو هبوط يتضمن الزائد التدريب [43] ه لفي    قصي 

 (a) X (b) √ 
 

[44] ً ً التكيف ان الناشئي  ً للتدريب بالنسبة الدلائل تشي  ً يؤدي ولا ثباتا اقل يكون الفسيولوحىر   ما اذا بسرعة المستوي تطوير الى 
  بحذر بالشدة الارتفاع وتم , الحمل حجم زاد

 (a) X (b) √ 
 

ً للاعب % 75 حمل لشدة المستهدف النبض معدل هو ما [45] ً نبضة 200 معدل أقصى   
ً المجهود خلال الدقيقة ف   

؟ البدئ 
  

 (a) 150ق/ن (b) 180ق/ن (c) 110ق/ن (d) 195ق/ن 
 

ات اثناء العاليه الاحمال [46]   . الحركيه للخصائص التعلم عمليه سريان سن وتحدد معوقه تكون التعليم في 

 (a) X (b) √ 
 

ً البدنية القدرات تطوير يكون [47]  العالية المستويات تدريب يكون بينما ، الخاصة البنائية التمرينات طريق عن الناشئي  ً تدريب ف 
  عامة بنائية تمرينات طريق عن

 (a) X (b) √ 
 

ً مصممة برامج خلال من الأثقال باستخدام للناشئي  ً القوة تنمية يمكن [48]
 
  إصابات حدوث بدون جيدا

 (a) X (b) √ 
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ً  الباحثان أثبت [49] انده و وتون كي  ً  اسي   
 
ً الأولاد أن أبحاثهما ف  

 
 نفس إليهم تصل سنوات 9-7 من والبنات سنوات ۱۱- ۷ سن ف

  .الشباب مثل الأوكسجي  ً نسبة

 (a) √ (b) X 
 

ً ، للمنافسات واسعة تجارب ويكتسب الأساسية الخططية المبادئ الناشئي  ً تدريب خلال اللاعب يتعلم [50]
 
 تدريب وف

  . البطولاتً خطط إتقان إلى اللاعب يوجه العالية المستويات

 (a) X (b) √ 
 

[51] ً   . المتقدمي  ً تدريب مع المبتدئي  ً تدريب فيها يتداخل بذاتها قائمة إعداد مرحلة الناشئي  ً تدريب يعتير

 (a) X (b) √ 
 

اق حدوث نتائج من [52] ً  الاحي  ً للناش   
 
ً  ترك : الرياضه ف ً الرياضة الناش 

 
ً كليا ة الرياضة ويعتير ً فشل خير

 
والتوتر للاحباط ومصدرا

  
 (a) X (b) √ 

 

[53] ً  
ً  يؤدية الذي  الكلى الحمل زيادة : الزائد الحمل يعت  .الحمل أداء على قدرتة مستوى عن اليومية والحياة التدريب اثناء الناش 

  
 (a) X (b) √ 

 

ً زيادة نتيجة يكون الزائد التدريب [54] اق بينما , training load التدريب حمل تأثي  ً الرياضة يفسر كيف نتيجة يكون الاحي   
 معت 

  الضغوط هذا عن الناتجة السلبية الآثار

 (a) √ (b) X 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ً ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [55]
  ............ تساوي % 70 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 125 كجم (b) 195 كجم (c) 175 كجم (d) 145 كجم 
 

اق الزائد التدريب من كلا أن يتضح [56]   التدريب لضغوط نتيجة والاخي 

 (a) X (b) √ 
 

ً واحيانا ، التدريب وشدة لحجم الجيد التخطيط على تتأسس صحية ظاهرة يمثل الزائد الحمل [57] ً بالحمل يسم   الاقصى 
maximum load  

 (a) X (b) √ 
 

ً الهدف [58] ً مستواهم وتطوير لتحسي  ً وإعدادهم تهيئتهم هو الناشئي  ً لتدريب الرئيس 
 
 (6_13) السنية المرحلة لخصائص وفقا

ً الخاصة قدراتهم وتطوير وتنمية سنة،  
هم الت  هم عن تمي     والنفسية والبيولوجية البدنية سواء غي 

 (a) X (b) √ 

 
 

 :  الثانيالسؤال 

 الرياضي أولا والمكسب ثانيا للناشئ .... وضح ذلك ؟
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 السؤال الأول : اختر الإجابة الصحيحة

[1] ً
 
ً التدريب كفائة لأن نظرا ً أن حيث القوه لتدريب بالنسبة يختلف لا والأمر النضج مستوى على يتوقف الهوائ   يكون التأثي 

ً حيث من محدود ً قليل تغي 
 
 لممارسة نتيجة تكون فانها العصبيه العضليه بالمهارات يتعلق فيما اما العضلات حجم ف

ً يوجه أن يجب الناشئي  ً تدريب فإن كذلك النضج او للعمر نتيجة وليس التمرين   المهاره تطوير نحو أكي 

 (a) X (b) √ 
 

ً العاليه الوظيفيه الاحمال تحمل تستطيع لا الجسم أعضاء ان يلاحظ [2]
 
 من عاليه نسبه عند أو العاليه الحراره درجات ف

ً الرطوبه
 
ه التمرينات استمرار آو وتكراره الاقصى بالحد الجهد بذل فان ولذلك الهواء ف ً تحت طويله لفير  الظروف هذه تأثي 

  الناشئي  ً صحه تهدد شديده بمخاطر يرتبط

 (a) √ (b) X 
 

اس مراعاة يجب [3] ً لهم حمل أقصى خلال من بالأثقال الناشئي  ً تدريب من الاحير   النمو طفرة مرحلة من الانتهاء حتر

 (a) X (b) √ 
 

[4] ً ً  الفسيولوجية الاجهزه أن إلى الدلائل تشي    للتدريب الكامله الاستجابة لتحقيق مهيأة تكون لا البلوغ قبل فيما للناش 

 (a) √ (b) X 
 

ً الوصول قب التدريب ضغوط مراحل من [5] اق الى  ً ، الاحير ً التفسي    الزائد التدريب لنتائج السلت  

 (a) X (b) √ 
 

ً التمرينات الى ، المحدود الكلى الحجم ذات التدريبات بي  ً التبديل مراعاه [6] ً الحركه تتطلب التر ً مجال ف    للناشئي  ً كبي 

 (a) X (b) √ 
 

تون [7]  الفسيولوجية الفعل ردود على للتعرف الناشئي  ً لبعض الدم وضغط الأوكسجي  ً نسبة من معينة قياسات أخذ  كي 
ر أدلة أي هناك ليس أن وجد وقد بالتحمل، الخاصة الرياضية للتمارين ً الأطفال الصحة تلف أو لض   

 الأقل الحمل حالة ف 
  .الأقصى من

 (a) √ (b) X 
 

ايدة التنمية إن حيث والقوة المرونة تمرينات بي  ً التنسيق يراعى [8] ً تؤثر المرونة لصفة المير 
 
ا ً تأثي 

 
ً ضارا  
 الصفات درجات ف 

  القوة وخاصة الأخرى البدنية

 (a) √ (b) X 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ً ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [9]
  ............ تساوي % 60 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 180 كجم (b) 220 كجم (c) 120 كجم (d) 150 كجم 
 

ً : الهام المبدأ مع يتفق لا السيطرة اسلوب [10]   . ثانيا المكسب ثم اولا الرياض 

 (a) √ (b) X 
 

ً زيادة نتيجة يكون الزائد التدريب [11] اق بينما , training load التدريب حمل تأثي  ً الرياضة يفسر كيف نتيجة يكون الاحير  
 معت 

  الضغوط هذا عن الناتجة السلبية الآثار

 (a) X (b) √ 
 

ً الدوري التحمل تمرينات تكون [12] ً النشاط ومواقف وخطط بالمهارات ترتبط التنفس   
  التخصصى الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

[13] ً ً التحميل محققه الختاميه التمرينات تكون ان يراعى المتوسطه الاحمال ذات الوحدات ف   الوقت نفس يحقق وان الايجائ 
  . ( للناشئي  ً المناسبه ) النسبيه الفسيولوجيه الراحه

 (a) √ (b) X 
 

[14] ً   . المتقدمي  ً تدريب مع المبتدئي  ً تدريب فيها يتداخل بذاتها قائمة إعداد مرحلة الناشئي  ً تدريب يعتي 

 (a) √ (b) X 
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ً الاشارة تجدر [15] ً  بالنسبة الوراثة ان الى  ً تؤثر قد للناش   
 
ً والتحمل اللياقة مستوي ف  

ً%75  نسبة بينما %25 بنسبة الهوائ   
 
 ف

ً ان يمكن المستوي   والتدريبيه البيئة العوامل نتيجة تتغي 

 (a) √ (b) X 
 

ة المستوي تقدم عدم أو هبوط يتضمن الزائد التدريب [16] ه لفير   قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ً  الباحثان أثبت [17] انده و وتون كي  ً  اسير  
 
ً الأولاد أن أبحاثهما ف  

 
 نفس إليهم تصل سنوات 9-7 من والبنات سنوات ۱۱- ۷ سن ف

  .الشباب مثل الأوكسجي  ً نسبة

 (a) X (b) √ 
 

ً للاعب % 75 حمل لشدة المستهدف النبض معدل هو ما [18] ً نبضة 200 معدل أقصى   
 
ً المجهود خلال الدقيقة ف  

؟ البدئ 
  

 (a) 110ق/ن (b) 150ق/ن (c) 195ق/ن (d) 180ق/ن 
 

اق حدوث نتائج من [19] ً  الاحير ً للناش   
 
ً النجاح : الرياضه ف  

 
ة مواجهة ف اق خي    السلبية الاحير

 (a) √ (b) X 
 

اق الزائد التدريب من كلا أن يتضح [20]   التدريب لضغوط نتيجة والاخير

 (a) √ (b) X 
 

ً لدى الشائع الاسلوب [21] ة محدودى او الجدد المدربي  ً من الكثي  ً الاسلوب هو الخي   
  التعاوئ 

 (a) √ (b) X 
 

ً استهداف يجب [22] ات الشامل الاثر هذا بي  ً متبادله فعاليه توافر مع للتمرينات الشامل التأثي   انتقاء على العمل أى الراحه وفير
ً الحركيه للخصائص الشامله التنميه بغرض التمرينات ً المستخدمه الشده درجه بي  ً المعروف التبادل إطار ف   الاداء ف 
  . البدنيه للتمرينات الحركى والتكوين

 (a) X (b) √ 
 

[23] ً   . والثبات الكمال لمرحلة للوصول الممارس للنشاط المهارية للنواحى البناء حجم يزداد الناشئي  ً تدريب ف 

 (a) √ (b) X 
 

ً البدنية القدرات تطوير يكون [24]  العالية المستويات تدريب يكون بينما ، الخاصة البنائية التمرينات طريق عن الناشئي  ً تدريب ف 
  عامة بنائية تمرينات طريق عن

 (a) X (b) √ 
 

ً الاسلوب استخدام يفضل [25] ً  مع التعاوئ    الناش 

 (a) X (b) √ 
 

ً الناشئات تدريب يمكن لا [26] ً بالأثقال البلوغ قبل ما مرحلة ف 
 
ً مخاوف لوجود الأولاد مثل تماما   عليهم التأثي 

 (a) X (b) √ 
 

ً للناشئي  ً قدم ما إذا أنه مفادها الدراسات بعض من أخرى دلائل هناك [27]  
ً تحمل تمرینات البلوغ قبل ما مرحلة ف   

 مناسبة لاهوائ 
  .  طيب بشكل لها تستجيب أجسامهم فإن مقننة

 (a) X (b) √ 
 

ات بي  ً منتظم تبادل حدوث ضمان يجب [28] ً والحمل الراحه قير  الحمل درجه بي  ً التناسق ايجاد يجب كما التدريبيه الوحده ف 
ه وطول ( الحمل ارتفاع )   الناشئي  ً أداء بمستوى الخاصه والامكانات تحقيقه المراد التمرين لاثر تبعا الراحه فير

 (a) √ (b) X 
 

[29] ً  
ً  يؤدية الذي  الكلى الحمل زيادة : الزائد الحمل يعت  .الحمل أداء على قدرتة مستوى عن اليومية والحياة التدريب اثناء الناش 

  
 (a) √ (b) X 

 

ً التدريب إن [30] ه يكون للناشئي  ً الهوائ  ً التدريب بينما والشباب المراهقة بمرحلة مقارنة فاعليه اقل تاثي  ً يكون  اللاهوائ   اكي 
  فاعلية

 (a) √ (b) X 
 

ً التحمل لتمرينات والمراهقي  ً الناشئي  ً استجابة إن [31] ً تلك تشبه الهوائ   
، لدى تحدث التر  الدلائل بعض هناك ولكن البالغي  

ً  
ً مرضية استجابة لاتعمل التمرينات تلك أن منها يستنتج التر  

ة البلوغ قبل ما مرحلة ف    ، الناشئي  ً لدى مباش 

 (a) √ (b) X 
 

ً الرياضيي  ً مشاركة على السيطرة اسلوب يعتمد [32]   . القرار اتخاذ ف 

 (a) √ (b) X 
 



3 
 

كي  ً يكون [33]
ً الير

 
ً حيث الرياضية للقدرات أساسية قاعدة تكوين على الناشئي  ً تدريب ف ً المستوى عليها يبت   عند الرياض 

ً يكون والذى المتقدمي  ً
 
طا ً ش 

 
 بالنشاط الخاص المستوى وتحسي  ً رفع على يعمل حيث ، العالية للمستويات للانتقال أساسيا

ة لأطول العالى المستوى هذا على والمحافظة ، الممارس   . ممكنة فير

 (a) √ (b) X 
 

ً للناشئي  ً القوة تدريب من فائدة لا [34]
 
  .البلوغ قبل ما مرحلة ف

 (a) مقبول اعتقاد (b) مرفوض اعتقاد 
 

ً بالناشئي  ً الاهتمام يكون [35]
 
ً العالية للمستويات التدريب ويكون ، عامة شدته رفع إلى موجها

 
 لحمل الحجم زيادة على منصبا

  .التكرار كمية بزيادة التدريب
 (a) √ (b) X 

 

ً  لدى يكون لهذا ، المختلفة للمهارات الحركية القدرات وتطوير تعليم على الناشئي  ً تدريب يعتمد [36]  واسعة حركية قاعدة الناش 
.  

 (a) √ (b) X 
 

اق حدوث نتائج من [37] ً  الاحير ً للناش   
 
ً  ترك : الرياضه ف ً الرياضة الناش 

 
ً كليا ة الرياضة ويعتي  ً فشل خي 

 
والتوتر للاحباط ومصدرا

  
 (a) √ (b) X 

 

[38] ً ً التكيف ان الناشئي  ً للتدريب بالنسبة الدلائل تشي  ً يؤدي ولا ثباتا اقل يكون الفسيولوحى    ما اذا بسرعة المستوي تطوير الى 
  بحذر بالشدة الارتفاع وتم , الحمل حجم زاد

 (a) √ (b) X 
 

ً / ذكر ) والنوع العمرية المراحل وسمات الخصائص مراعاه يجب للناشئي  ً العمل وسائل واستخدام اختيار عند [39]  ومن ( انت 
بويه والفسيوبوجيه البدنيه الناحيه   . والير

 (a) X (b) √ 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ً ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [40]
  ............ تساوي % 70 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 175 كجم (b) 145 كجم (c) 125 كجم (d) 195 كجم 
 

ً من اقل التدريبيه الاحمال تكون ان للناشئي  ً الحركى التعلم عمليه إجراء اثناء يراعى [41]  الانشغال مراعاه ويجب هذا الاقصى 
  التعلم عمليه اثناء الناشئون عليه يكون الذى الفكرى

 (a) √ (b) X 
 

[42] ً ً التمرينات من الانتهاء شعه ينبغ  ا قدرا تتطلب التر ً من كبي  كي  
. العام الاجهاد مرحله الى الناشئون وصول قبل والانتباه الير

  
 (a) √ (b) X 

 

ً الاستعداد عن نتحدث عندما [43] ً  النفس  ً يؤخذ أن الاهميه فمن للناش   
ً البناء الاعتبار ف  ً البناء وخاصة الجسمائ   الجسمائ 

ً النشاط إليه يحتاج الذى   التخصصى 

 (a) √ (b) X 
 

ً نهائيا الاسلوب هذا استخدام يفضل لا ، الخضوع اسلوب [44] ً  مع التعامل ف  ً النس    . الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

ً واحيانا ، التدريب وشدة لحجم الجيد التخطيط على تتأسس صحية ظاهرة يمثل الزائد الحمل [45] ً بالحمل يسم   الاقصى 
maximum load  

 (a) √ (b) X 
 

ً الهدف [46] ً مستواهم وتطوير لتحسي  ً وإعدادهم تهيئتهم هو الناشئي  ً لتدريب الرئيس 
 
 (6_13) السنية المرحلة لخصائص وفقا

ً الخاصة قدراتهم وتطوير وتنمية سنة،  
هم التر هم عن تمي     والنفسية والبيولوجية البدنية سواء غي 

 (a) √ (b) X 
 

ً له ليس الأثقال تدريب ان [47] ً تأثي    . النمو على سلت 

 (a) √ (b) X 
 

ً الاحمال تجنب يجب [48] ً الاجهاد الى تؤدى التر  ذات تمرينات يليها ان يجب الاجهاد درجه الى تؤدى تمرينات استخدام حاله وف 
ً الاجهاد لدرجه ووفقا متوسطه إلى منخفضه أحمال  

ات تحديد يجب حدثت التر  يتم الاجهاد زاد فكلما السلبيه الراحه فير
ً الزياده ه ف    . السلبيه الراحه فير

 (a) √ (b) X 
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ً العضلية القوة تنمية إن [49]
 
ً تعتمد للناشئي  ً السنية المرحلة ف

 
 هرمون من عالية مستويات توافر على الأول المقام ف

ون   . التستوستي 

 (a) √ (b) X 
 

ً المصممة القوة تدريب برامج إن [50]
 
ً الأداء تطوير إلى تؤدى جيدا   .للناشئي  ً الإصابه من الوقاية إلى بالإضافة الفت 

 (a) √ (b) X 
 

ً مصممة برامج خلال من الأثقال باستخدام للناشئي  ً القوة تنمية يمكن [51]
 
  إصابات حدوث بدون جيدا

 (a) X (b) √ 
 

ات اثناء العاليه الاحمال [52]   . الحركيه للخصائص التعلم عمليه شيان سن وتحدد معوقه تكون التعليم فير

 (a) √ (b) X 
 

ً ، للمنافسات واسعة تجارب ويكتسب الأساسية الخططية المبادئ الناشئي  ً تدريب خلال اللاعب يتعلم [53]
 
 تدريب وف

  . البطولاتً خطط إتقان إلى اللاعب يوجه العالية المستويات

 (a) X (b) √ 
 

[54] ً  
اق يعت  ً الانتهاك حالة burnout الاحير  

ً البدئ  ً والنفس   
ً  تصيب والتر ً فيها المبالغ الزيادة نتيجة الناش   

 
 من التدريب حمل ف

  والشدة الكم حيث
 (a) X (b) √ 

 

ً يعرف [55] اوح الذين والبنات البنيي  ً الجنسي  ً من الصغار " : بأنهم الناشئي  ً 1996 حماد إبراهيم مفتر  10 بي  ً ما أعمارهم تير
ً 14 إلى

 
  عاما

 (a) X (b) √ 
 

[56] ً  
ً تقدم عدم يحدث الزائد الحمل ف   

ه ويكون الأداء مستوي ف  ة لفير   التحسن بعدها يحدث قصي 

 (a) √ (b) X 
 

اق يرتبط [57] ً وهو الزائد التدريب بضغوط بسيطه بدرجة الاحير ة يستمر عندما الزائد للتدريب ناتجا يعتي  ة فير   قصي 

 (a) X (b) √ 
 

بات لمعدل الأقصى الحد كان إذا [58] ً  القلب ض  ً نبضة 180 ) لناش   
بات معدل و ( الدقيقة ف  ً القلب ض   

 نبضة 60 ) الراحة ف 
ً  
ً  لهذا % 80 حمل لشدة المساوي النبض معدل فان , ( الدقيقة ف  ً نبضة  ..........................      =  الناش   

الدقيقة ف 
  

 (a) 185 (b) 120 (c) 156 (d) 215 
 

 

 :  الثانيالسؤال 

 الرياضي أولا والمكسب ثانيا للناشئ .... وضح ذلك ؟
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 السؤال الأول : اختر الإجابة الصحيحة

ر لدى الشائع الاسلوب [1] ة محدودى او الجدد المدربي  ر من الكثي  ر الاسلوب هو الخير  
  التعاون 

 (a) √ (b) X 
 

ر مصممة برامج خلال من الأثقال باستخدام للناشئي  ر القوة تنمية يمكن [2]
 
  إصابات حدوث بدون جيدا

 (a) √ (b) X 
 

ات بي  ر منتظم تبادل حدوث ضمان يجب [3] ر والحمل الراحه قير
 
 الحمل درجه بي  ر التناسق ايجاد يجب كما التدريبيه الوحده ف

ه وطول ( الحمل ارتفاع )   الناشئي  ر أداء بمستوى الخاصه والامكانات تحقيقه المراد التمرين لاثر تبعا الراحه فير

 (a) √ (b) X 
 

ر زيادة نتيجة يكون الزائد التدريب [4] اق بينما , training load التدريب حمل تأثي  ر الرياضة يفسر كيف نتيجة يكون الاحير  
 معن 

  الضغوط هذا عن الناتجة السلبية الآثار

 (a) √ (b) X 
 

اق حدوث نتائج من [5] ر للناش  ر الاحير  
ر الرياضة الناش  ر ترك : الرياضه ف 

 
ر كليا ة الرياضة ويعتير ر فشل خير

 
والتوتر للاحباط ومصدرا

  
 (a) X (b) √ 

 

ر الهدف [6] ر مستواهم وتطوير لتحسي  ر وإعدادهم تهيئتهم هو الناشئي  ر لتدريب الرئيس 
 
 (6_13) السنية المرحلة لخصائص وفقا

ر الخاصة قدراتهم وتطوير وتنمية سنة،  
هم النر هم عن تمي     والنفسية والبيولوجية البدنية سواء غي 

 (a) √ (b) X 
 

ايدة التنمية إن حيث والقوة المرونة تمرينات بي  ر التنسيق يراعى [7] ر تؤثر المرونة لصفة المير 
 
ا ر تأثي 

 
ر ضارا  
 الصفات درجات ف 

  القوة وخاصة الأخرى البدنية

 (a) √ (b) X 
 

ر [8]
 
ر التدريب كفائة لأن نظرا ر أن حيث القوه لتدريب بالنسبة يختلف لا والأمر النضج مستوى على يتوقف الهوان   يكون التأثي 

ر حيث من محدود ر قليل تغي   لممارسة نتيجة تكون فانها العصبيه العضليه بالمهارات يتعلق فيما اما العضلات حجم ف 
ر يوجه أن يجب الناشئي  ر تدريب فإن كذلك النضج او للعمر نتيجة وليس التمرين   المهاره تطوير نحو أكي 

 (a) X (b) √ 
 

ر الوصول قب التدريب ضغوط مراحل من [9] اق ال  ر ، الاحير ر التفسي    الزائد التدريب لنتائج السلنر 

 (a) X (b) √ 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ر ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [10]
  ............ تساوي % 60 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 220 كجم (b) 120 كجم (c) 180 كجم (d) 150 كجم 
 

ر الناشئات تدريب يمكن لا [11] ر بالأثقال البلوغ قبل ما مرحلة ف 
 
ر مخاوف لوجود الأولاد مثل تماما   عليهم التأثي 

 (a) X (b) √ 
 

اق يرتبط [12] ر وهو الزائد التدريب بضغوط بسيطه بدرجة الاحير ة يستمر عندما الزائد للتدريب ناتجا يعتير ة فير   قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ر الاحمال تجنب يجب [13] ر الاجهاد ال تؤدى النر  ذات تمرينات يليها ان يجب الاجهاد درجه ال تؤدى تمرينات استخدام حاله وف 
ر الاجهاد لدرجه ووفقا متوسطه إل منخفضه أحمال  

ات تحديد يجب حدثت النر  يتم الاجهاد زاد فكلما السلبيه الراحه فير
ر الزياده ه ف    . السلبيه الراحه فير

 (a) X (b) √ 
 

ر له ليس الأثقال تدريب ان [14] ر تأثي    . النمو على سلنر

 (a) X (b) √ 
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 واسعة حركية قاعدة الناش  ر لدى يكون لهذا ، المختلفة للمهارات الحركية القدرات وتطوير تعليم على الناشئي  ر تدريب يعتمد [15]
.  

 (a) X (b) √ 
 

ر للناشئي  ر القوة تدريب من فائدة لا [16]
 
  .البلوغ قبل ما مرحلة ف

 (a) مرفوض اعتقاد (b) مقبول اعتقاد 
 

اق حدوث نتائج من [17] ر للناش  ر الاحير  
 
ر النجاح : الرياضه ف  

 
ة مواجهة ف اق خير   السلبية الاحير

 (a) √ (b) X 
 

ر الدوري التحمل تمرينات تكون [18] ر النشاط ومواقف وخطط بالمهارات ترتبط التنفس   
  التخصصى الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

ر البدنية القدرات تطوير يكون [19]
 
 العالية المستويات تدريب يكون بينما ، الخاصة البنائية التمرينات طريق عن الناشئي  ر تدريب ف

  عامة بنائية تمرينات طريق عن

 (a) X (b) √ 
 

ر  الباحثان أثبت [20] انده و وتون كي  ر  اسير  
 
ر الأولاد أن أبحاثهما ف  

 
 نفس إليهم تصل سنوات 9-7 من والبنات سنوات ۱۱- ۷ سن ف

  .الشباب مثل الأوكسجي  ر نسبة

 (a) √ (b) X 
 

ر [21]  
ر تقدم عدم يحدث الزائد الحمل ف   

ه ويكون الأداء مستوي ف  ة لفير   التحسن بعدها يحدث قصي 

 (a) √ (b) X 
 

بات لمعدل الأقصى الحد كان إذا [22] ر نبضة 180 ) لناش  ر القلب ض   
بات معدل و ( الدقيقة ف  ر القلب ض   

 نبضة 60 ) الراحة ف 
ر  
ر نبضة  ..........................      =  الناش  ر لهذا % 80 حمل لشدة المساوي النبض معدل فان , ( الدقيقة ف   

الدقيقة ف 
  

 (a) 120 (b) 215 (c) 185 (d) 156 
 

ر الرياضيي  ر مشاركة على السيطرة اسلوب يعتمد [23]   . القرار اتخاذ ف 

 (a) X (b) √ 
 

ر [24]   . والثبات الكمال لمرحلة للوصول الممارس للنشاط المهارية للنواحى البناء حجم يزداد الناشئي  ر تدريب ف 

 (a) √ (b) X 
 

ر الاسلوب استخدام يفضل [25]   الناش  ر مع التعاون 

 (a) X (b) √ 
 

ر بالناشئي  ر الاهتمام يكون [26]
 
ر العالية للمستويات التدريب ويكون ، عامة شدته رفع إل موجها

 
 لحمل الحجم زيادة على منصبا

  .التكرار كمية بزيادة التدريب

 (a) X (b) √ 
 

تون [27]  الفسيولوجية الفعل ردود على للتعرف الناشئي  ر لبعض الدم وضغط الأوكسجي  ر نسبة من معينة قياسات أخذ  كير
ر أدلة أي هناك ليس أن وجد وقد بالتحمل، الخاصة الرياضية للتمارين ر الأطفال الصحة تلف أو لض   

 الأقل الحمل حالة ف 
  .الأقصى من

 (a) X (b) √ 
 

ر : الهام المبدأ مع يتفق لا السيطرة اسلوب [28]   . ثانيا المكسب ثم اولا الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

ر العضلية القوة تنمية إن [29] ر تعتمد للناشئي  ر السنية المرحلة ف   هرمون من عالية مستويات توافر على الأول المقام ف 
ون   . التستوستي 

 (a) √ (b) X 
 

اق الزائد التدريب من كلا أن يتضح [30]   التدريب لضغوط نتيجة والاخير

 (a) X (b) √ 
 

ر المصممة القوة تدريب برامج إن [31]
 
ر الأداء تطوير إل تؤدى جيدا   .للناشئي  ر الإصابه من الوقاية إل بالإضافة الفن 

 (a) X (b) √ 
 

ر [32] ر التكيف ان الناشئي  ر للتدريب بالنسبة الدلائل تشي  ر يؤدي ولا ثباتا اقل يكون الفسيولوحىر   ما اذا بسرعة المستوي تطوير ال 
  بحذر بالشدة الارتفاع وتم , الحمل حجم زاد

 (a) √ (b) X 
 

ر نهائيا الاسلوب هذا استخدام يفضل لا ، الخضوع اسلوب [33] ر النس  ر مع التعامل ف    . الرياض 

 (a) X (b) √ 
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ر التحمل لتمرينات والمراهقي  ر الناشئي  ر استجابة إن [34] ر تلك تشبه الهوان   
، لدى تحدث النر  الدلائل بعض هناك ولكن البالغي  

ر  
ر مرضية استجابة لاتعمل التمرينات تلك أن منها يستنتج النر  

 
ة البلوغ قبل ما مرحلة ف   ، الناشئي  ر لدى مباش 

 (a) √ (b) X 
 

ر [35]  
اق يعن  ر الانتهاك حالة burnout الاحير  

ر البدن  ر والنفس   
ر فيها المبالغ الزيادة نتيجة الناش  ر تصيب والنر  

 
 من التدريب حمل ف

  والشدة الكم حيث

 (a) X (b) √ 
 

ر الاشارة تجدر [36] ر تؤثر قد للناش  ر بالنسبة الوراثة ان ال   
 
ر والتحمل اللياقة مستوي ف  

ر%75  نسبة بينما %25 بنسبة الهوان   
 
 ف

ر ان يمكن المستوي   والتدريبيه البيئة العوامل نتيجة تتغي 

 (a) X (b) √ 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ر ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [37]
  ............ تساوي % 70 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 125 كجم (b) 195 كجم (c) 175 كجم (d) 145 كجم 
 

ر [38]  
.الحمل أداء على قدرتة مستوى عن اليومية والحياة التدريب اثناء الناش  ر يؤدية الذي  الكلى الحمل زيادة : الزائد الحمل يعن 

  
 (a) X (b) √ 

 

اس مراعاة يجب [39] ر لهم حمل أقصى خلال من بالأثقال الناشئي  ر تدريب من الاحير   النمو طفرة مرحلة من الانتهاء حنر

 (a) X (b) √ 
 

ر استهداف يجب [40] ات الشامل الاثر هذا بي  ر متبادله فعاليه توافر مع للتمرينات الشامل التأثي   انتقاء على العمل أى الراحه وفير
ر الحركيه للخصائص الشامله التنميه بغرض التمرينات ر المستخدمه الشده درجه بي  ر المعروف التبادل إطار ف   الاداء ف 
 [?] . البدنيه للتمرينات الحركى والتكوين

 (a) √ (b) X 
 

ر [41] ر التحميل محققه الختاميه التمرينات تكون ان يراعى المتوسطه الاحمال ذات الوحدات ف   الوقت نفس يحقق وان الايجانر
 [?] . ( للناشئي  ر المناسبه ) النسبيه الفسيولوجيه الراحه

 (a) X (b) √ 
 

كي  ر يكون [42]
ر الير ر حيث الرياضية للقدرات أساسية قاعدة تكوين على الناشئي  ر تدريب ف  ر المستوى عليها يبن   عند الرياض 

ر يكون والذى المتقدمي  ر
 
طا ر ش 

 
 بالنشاط الخاص المستوى وتحسي  ر رفع على يعمل حيث ، العالية للمستويات للانتقال أساسيا

ة لأطول العال المستوى هذا على والمحافظة ، الممارس   . ممكنة فير

 (a) √ (b) X 
 

ر يعرف [43] اوح الذين والبنات البنيي  ر الجنسي  ر من الصغار " : بأنهم الناشئي  ر 1996 حماد إبراهيم مفنر  10 بي  ر ما أعمارهم تير
ر 14 إل

 
  عاما

 (a) √ (b) X 
 

ر التدريب إن [44] ه يكون للناشئي  ر الهوان  ر التدريب بينما والشباب المراهقة بمرحلة مقارنة فاعليه اقل تاثي  ر يكون  اللاهوان   اكي 
  فاعلية

 (a) X (b) √ 
 

ة المستوي تقدم عدم أو هبوط يتضمن الزائد التدريب [45] ه لفير   قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ر ، للمنافسات واسعة تجارب ويكتسب الأساسية الخططية المبادئ الناشئي  ر تدريب خلال اللاعب يتعلم [46]  تدريب وف 
  . البطولاتر خطط إتقان إل اللاعب يوجه العالية المستويات

 (a) √ (b) X 
 

ر [47]   . المتقدمي  ر تدريب مع المبتدئي  ر تدريب فيها يتداخل بذاتها قائمة إعداد مرحلة الناشئي  ر تدريب يعتير

 (a) X (b) √ 
 

ر [48] ر التمرينات من الانتهاء شعه ينبغ  ا قدرا تتطلب النر ر من كبي  كي  
. العام الاجهاد مرحله ال الناشئون وصول قبل والانتباه الير

  
 (a) X (b) √ 

 

ر واحيانا ، التدريب وشدة لحجم الجيد التخطيط على تتأسس صحية ظاهرة يمثل الزائد الحمل [49] ر بالحمل يسم   الاقصى 
maximum load  

 (a) X (b) √ 
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ر للاعب % 75 حمل لشدة المستهدف النبض معدل هو ما [50] ر نبضة 200 معدل أقصى   
 
ر المجهود خلال الدقيقة ف  

؟ البدن 
  

 (a) 150ق/ن (b) 110ق/ن (c) 195ق/ن (d) 180ق/ن 
 

ر العاليه الوظيفيه الاحمال تحمل تستطيع لا الجسم أعضاء ان يلاحظ [51]
 
 من عاليه نسبه عند أو العاليه الحراره درجات ف

ر الرطوبه
 
ه التمرينات استمرار آو وتكراره الاقصى بالحد الجهد بذل فان ولذلك الهواء ف ر تحت طويله لفير  الظروف هذه تأثي 

  الناشئي  ر صحه تهدد شديده بمخاطر يرتبط

 (a) X (b) √ 
 

ر من اقل التدريبيه الاحمال تكون ان للناشئي  ر الحركى التعلم عمليه إجراء اثناء يراعى [52]  الانشغال مراعاه ويجب هذا الاقصى 
  التعلم عمليه اثناء الناشئون عليه يكون الذى الفكرى

 (a) √ (b) X 
 

ر [53]   للتدريب الكامله الاستجابة لتحقيق مهيأة تكون لا البلوغ قبل فيما للناش  ر الفسيولوجية الاجهزه أن إل الدلائل تشي 

 (a) X (b) √ 
 

ر التمرينات ال ، المحدود الكلى الحجم ذات التدريبات بي  ر التبديل مراعاه [54] ر الحركه تتطلب النر
 
ر مجال ف   للناشئي  ر كبي 

 (a) √ (b) X 
 

ر / ذكر ) والنوع العمرية المراحل وسمات الخصائص مراعاه يجب للناشئي  ر العمل وسائل واستخدام اختيار عند [55]  ومن ( انن 
بويه والفسيوبوجيه البدنيه الناحيه   . والير

 (a) √ (b) X 
 

ر الاستعداد عن نتحدث عندما [56] ر يؤخذ أن الاهميه فمن للناش  ر النفس   
ر البناء الاعتبار ف  ر البناء وخاصة الجسمان   الجسمان 

ر النشاط إليه يحتاج الذى   التخصصى 

 (a) X (b) √ 
 

ات اثناء العاليه الاحمال [57]   . الحركيه للخصائص التعلم عمليه شيان سن وتحدد معوقه تكون التعليم فير

 (a) X (b) √ 
 

ر للناشئي  ر قدم ما إذا أنه مفادها الدراسات بعض من أخرى دلائل هناك [58]  
ر تحمل تمرینات البلوغ قبل ما مرحلة ف   

 مناسبة لاهوان 
  .  طيب بشكل لها تستجيب أجسامهم فإن مقننة

 (a) X (b) √ 
 

 

 :  الثانيالسؤال 

 الرياضي أولا والمكسب ثانيا للناشئ .... وضح ذلك ؟
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 السؤال الأول : اختر الإجابة الصحيحة

ن مصممة برامج خلال من الأثقال باستخدام للناشئي  ن القوة تنمية يمكن [1]
 
  إصابات حدوث بدون جيدا

 (a) √ (b) X 
 

ن [2]
 
ن التدريب كفائة لأن نظرا ن أن حيث القوه لتدريب بالنسبة يختلف لا والأمر النضج مستوى على يتوقف الهوائ   يكون التأثي 

ن حيث من محدود ن قليل تغي 
 
 لممارسة نتيجة تكون فانها العصبيه العضليه بالمهارات يتعلق فيما اما العضلات حجم ف

ن يوجه أن يجب الناشئي  ن تدريب فإن كذلك النضج او للعمر نتيجة وليس التمرين   المهاره تطوير نحو أكي 

 (a) X (b) √ 
 

ن الرياضيي  ن مشاركة على السيطرة اسلوب يعتمد [3]
  . القرار اتخاذ ف 

 (a) √ (b) X 
 

تون [4]  الفسيولوجية الفعل ردود على للتعرف الناشئي  ن لبعض الدم وضغط الأوكسجي  ن نسبة من معينة قياسات أخذ  كير
ر أدلة أي هناك ليس أن وجد وقد بالتحمل، الخاصة الرياضية للتمارين ن الأطفال الصحة تلف أو لض   

 الأقل الحمل حالة ف 
  .الأقصی من

 (a) √ (b) X 
 

ن الاستعداد عن نتحدث عندما [5] ن يؤخذ أن الاهميه فمن للناش  ن النفس   
ن البناء الاعتبار ف  ن البناء وخاصة الجسمائ   الجسمائ 

ن النشاط إليه يحتاج الذى   التخصصی 

 (a) √ (b) X 
 

ن / ذكر ) والنوع العمرية المراحل وسمات الخصائص مراعاه يجب للناشئي  ن العمل وسائل واستخدام اختيار عند [6]  ومن ( انث 
بويه والفسيوبوجيه البدنيه الناحيه   . والير

 (a) X (b) √ 
 

اس مراعاة يجب [7] ن لهم حمل أقصی خلال من بالأثقال الناشئي  ن تدريب من الاحير   النمو طفرة مرحلة من الانتهاء حثر

 (a) X (b) √ 
 

ن الدوري التحمل تمرينات تكون [8] ن النشاط ومواقف وخطط بالمهارات ترتبط التنفس   
  التخصصی الرياض 

 (a) √ (b) X 
 

ن ، للمنافسات واسعة تجارب ويكتسب الأساسية الخططية المبادئ الناشئي  ن تدريب خلال اللاعب يتعلم [9]  تدريب وف 
  . البطولاتن خطط إتقان إلى اللاعب يوجه العالية المستويات

 (a) X (b) √ 
 

ن [10]  
ن تقدم عدم يحدث الزائد الحمل ف   

ه ويكون الأداء مستوي ف  ة لفير   التحسن بعدها يحدث قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ن التدريب إن [11] ه يكون للناشئي  ن الهوائ  ن التدريب بينما والشباب المراهقة بمرحلة مقارنة فاعليه اقل تاثي  ن يكون  اللاهوائ   اكي 
  فاعلية

 (a) X (b) √ 
 

ن : الهام المبدأ مع يتفق لا السيطرة اسلوب [12]   . ثانيا المكسب ثم اولا الرياض 

 (a) X (b) √ 
 

ايدة التنمية إن حيث والقوة المرونة تمرينات بي  ن التنسيق يراعى [13] ن تؤثر المرونة لصفة المير 
 
ا ن تأثي 

 
ن ضارا  
 الصفات درجات ف 

  القوة وخاصة الأخرى البدنية

 (a) X (b) √ 
 

ن للناشئي  ن قدم ما إذا أنه مفادها الدراسات بعض من أخرى دلائل هناك [14]  
ن تحمل تمرینات البلوغ قبل ما مرحلة ف   

 مناسبة لاهوائ 
  .  طيب بشكل لها تستجيب أجسامهم فإن مقننة

 (a) √ (b) X 
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ن لدى الشائع الاسلوب [15] ة محدودى او الجدد المدربي  ن من الكثي  ن الاسلوب هو الخير  
  التعاوئ 

 (a) √ (b) X 
 

ن العضلية القوة تنمية إن [16]
 
ن تعتمد للناشئي  ن السنية المرحلة ف

 
 هرمون من عالية مستويات توافر على الأول المقام ف

ون   . التستوستي 

 (a) √ (b) X 
 

بات لمعدل الأقصی الحد كان إذا [17] ن نبضة 180 ) لناش  ن القلب ض   
 
بات معدل و ( الدقيقة ف ن القلب ض   

 
 نبضة 60 ) الراحة ف

ن  
 
ن نبضة  ..........................      =  الناش  ن لهذا % 80 حمل لشدة المساوي النبض معدل فان , ( الدقيقة ف  

 
الدقيقة ف

  
 (a) 185 (b) 156 (c) 120 (d) 215 

 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ن ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [18]
  ............ تساوي % 60 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 220 كجم (b) 120 كجم (c) 180 كجم (d) 150 كجم 
 

ن التحمل لتمرينات والمراهقي  ن الناشئي  ن استجابة إن [19] ن تلك تشبه الهوائ   
، لدى تحدث الثر  الدلائل بعض هناك ولكن البالغي  

ن  
ن مرضية استجابة لاتعمل التمرينات تلك أن منها يستنتج الثر  

 
ة البلوغ قبل ما مرحلة ف   ، الناشئي  ن لدى مباش 

 (a) √ (b) X 
 

ة المستوي تقدم عدم أو هبوط يتضمن الزائد التدريب [20] ه لفير   قصي 

 (a) √ (b) X 
 

ن للناشئي  ن القوة تدريب من فائدة لا [21]   .البلوغ قبل ما مرحلة ف 

 (a) مقبول اعتقاد (b) مرفوض اعتقاد 
 

ن الاحمال تجنب يجب [22] ن الاجهاد الى تؤدى الثر  ذات تمرينات يليها ان يجب الاجهاد درجه الى تؤدى تمرينات استخدام حاله وف 
ن الاجهاد لدرجه ووفقا متوسطه إلى منخفضه أحمال  

ات تحديد يجب حدثت الثر  يتم الاجهاد زاد فكلما السلبيه الراحه فير
ن الزياده ه ف    . السلبيه الراحه فير

 (a) √ (b) X 
 

ن [23]   . والثبات الكمال لمرحلة للوصول الممارس للنشاط المهارية للنواحى البناء حجم يزداد الناشئي  ن تدريب ف 

 (a) X (b) √ 
 

اق يرتبط [24] ن وهو الزائد التدريب بضغوط بسيطه بدرجة الاحير ة يستمر عندما الزائد للتدريب ناتجا يعتير ة فير   قصي 

 (a) X (b) √ 
 

ن [25] ن التحميل محققه الختاميه التمرينات تكون ان يراعى المتوسطه الاحمال ذات الوحدات ف   الوقت نفس يحقق وان الايجائر
  . ( للناشئي  ن المناسبه ) النسبيه الفسيولوجيه الراحه

 (a) √ (b) X 
 

ن زيادة نتيجة يكون الزائد التدريب [26] اق بينما , training load التدريب حمل تأثي  ن الرياضة يفسر كيف نتيجة يكون الاحير  
 معث 

  الضغوط هذا عن الناتجة السلبية الآثار

 (a) √ (b) X 
 

ن الهدف [27] ن مستواهم وتطوير لتحسي  ن وإعدادهم تهيئتهم هو الناشئي  ن لتدريب الرئيس 
 
 (6_13) السنية المرحلة لخصائص وفقا

ن الخاصة قدراتهم وتطوير وتنمية سنة،  
هم الثر هم عن تمي     والنفسية والبيولوجية البدنية سواء غي 

 (a) √ (b) X 
 

 واسعة حركية قاعدة الناش  ن لدى يكون لهذا ، المختلفة للمهارات الحركية القدرات وتطوير تعليم على الناشئي  ن تدريب يعتمد [28]
.  

 (a) √ (b) X 
 

ن للاعب % 75 حمل لشدة المستهدف النبض معدل هو ما [29] ن نبضة 200 معدل أقصی   
ن المجهود خلال الدقيقة ف   

؟ البدئ 
  

 (a) 110ق/ن (b) 195ق/ن (c) 180ق/ن (d) 150ق/ن 
 

ن نهائيا الاسلوب هذا استخدام يفضل لا ، الخضوع اسلوب [30] ن النس  ن مع التعامل ف    . الرياض 

 (a) √ (b) X 
 

ن المصممة القوة تدريب برامج إن [31]
 
ن الأداء تطوير إلى تؤدى جيدا   .للناشئي  ن الإصابه من الوقاية إلى بالإضافة الفث 

 (a) X (b) √ 
 

اق حدوث نتائج من [32] ن للناش  ن الاحير  
ن النجاح : الرياضه ف   

ة مواجهة ف  اق خير   السلبية الاحير

 (a) X (b) √ 
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اق حدوث نتائج من [33] ن للناش  ن الاحير  
 
ن الرياضة الناش  ن ترك : الرياضه ف

 
ن كليا ة الرياضة ويعتير ن فشل خير

 
والتوتر للاحباط ومصدرا

  
 (a) √ (b) X 

 

ن الوصول قب التدريب ضغوط مراحل من [34] اق الى  ن ، الاحير ن التفسي    الزائد التدريب لنتائج السلثر 

 (a) X (b) √ 
 

ن الاشارة تجدر [35] ن تؤثر قد للناش  ن بالنسبة الوراثة ان الى   
 
ن والتحمل اللياقة مستوي ف  

ن%75  نسبة بينما %25 بنسبة الهوائ   
 
 ف

ن ان يمكن المستوي   والتدريبيه البيئة العوامل نتيجة تتغي 

 (a) X (b) √ 
 

ن واحيانا ، التدريب وشدة لحجم الجيد التخطيط على تتأسس صحية ظاهرة يمثل الزائد الحمل [36] ن بالحمل يسم   الاقصی 
maximum load  

 (a) √ (b) X 
 

ن  الباحثان أثبت [37] انده و وتون كي  ن  اسير  
 
ن الأولاد أن أبحاثهما ف  

 
 نفس إليهم تصل سنوات 9-7 من والبنات سنوات ۱۱- ۷ سن ف

  .الشباب مثل الأوكسجي  ن نسبة

 (a) X (b) √ 
 

ن التمرينات الى ، المحدود الكلى الحجم ذات التدريبات بي  ن التبديل مراعاه [38] ن الحركه تتطلب الثر
 
ن مجال ف   للناشئي  ن كبي 

 (a) √ (b) X 
 

 اللاعب قدره من %100 يمثل وهذا كجم 250 الظهر على الرقود وضع من بالذراعي  ن ثقل دفع على القصوى قدرته لاعب [39]
  ............ تساوي % 70 مستوى عند الحمل شده فان ،

 (a) 125 كجم (b) 175 كجم (c) 195 كجم (d) 145 كجم 
 

ن له ليس الأثقال تدريب ان [40] ن تأثي    . النمو على سلثر

 (a) √ (b) X 
 

ن [41]   . المتقدمي  ن تدريب مع المبتدئي  ن تدريب فيها يتداخل بذاتها قائمة إعداد مرحلة الناشئي  ن تدريب يعتير

 (a) X (b) √ 
 

ات بي  ن منتظم تبادل حدوث ضمان يجب [42] ن والحمل الراحه قير  الحمل درجه بي  ن التناسق ايجاد يجب كما التدريبيه الوحده ف 
ه وطول ( الحمل ارتفاع )   الناشئي  ن أداء بمستوى الخاصه والامكانات تحقيقه المراد التمرين لاثر تبعا الراحه فير

 (a) X (b) √ 
 

كي  ن يكون [43]
ن الير ن حيث الرياضية للقدرات أساسية قاعدة تكوين على الناشئي  ن تدريب ف  ن المستوى عليها يبث   عند الرياض 

ن يكون والذى المتقدمي  ن
 
طا ن ش 

 
 بالنشاط الخاص المستوى وتحسي  ن رفع على يعمل حيث ، العالية للمستويات للانتقال أساسيا

ة لأطول العالى المستوى هذا على والمحافظة ، الممارس   . ممكنة فير

 (a) √ (b) X 
 

ات اثناء العاليه الاحمال [44]   . الحركيه للخصائص التعلم عمليه شيان سن وتحدد معوقه تكون التعليم فير

 (a) √ (b) X 
 

ن الناشئات تدريب يمكن لا [45] ن بالأثقال البلوغ قبل ما مرحلة ف 
 
ن مخاوف لوجود الأولاد مثل تماما   عليهم التأثي 

 (a) X (b) √ 
 

ن العاليه الوظيفيه الاحمال تحمل تستطيع لا الجسم أعضاء ان يلاحظ [46]  من عاليه نسبه عند أو العاليه الحراره درجات ف 
ن الرطوبه ه التمرينات استمرار آو وتكراره الاقصی بالحد الجهد بذل فان ولذلك الهواء ف  ن تحت طويله لفير  الظروف هذه تأثي 
  الناشئي  ن صحه تهدد شديده بمخاطر يرتبط

 (a) X (b) √ 
 

ن الاسلوب استخدام يفضل [47]   الناش  ن مع التعاوئ 

 (a) X (b) √ 
 

ن من اقل التدريبيه الاحمال تكون ان للناشئي  ن الحركى التعلم عمليه إجراء اثناء يراعى [48]  الانشغال مراعاه ويجب هذا الاقصی 
  التعلم عمليه اثناء الناشئون عليه يكون الذى الفكرى

 (a) √ (b) X 
 

ن [49]  
.الحمل أداء على قدرتة مستوى عن اليومية والحياة التدريب اثناء الناش  ن يؤدية الذي  الكلى الحمل زيادة : الزائد الحمل يعث 

  
 (a) √ (b) X 
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ن بالناشئي  ن الاهتمام يكون [50]
 
ن العالية للمستويات التدريب ويكون ، عامة شدته رفع إلى موجها

 
 لحمل الحجم زيادة على منصبا

  .التكرار كمية بزيادة التدريب

 (a) X (b) √ 
 

ن [51]   للتدريب الكامله الاستجابة لتحقيق مهيأة تكون لا البلوغ قبل فيما للناش  ن الفسيولوجية الاجهزه أن إلى الدلائل تشي 

 (a) √ (b) X 
 

ن استهداف يجب [52] ات الشامل الاثر هذا بي  ن متبادله فعاليه توافر مع للتمرينات الشامل التأثي   انتقاء على العمل أى الراحه وفير
ن الحركيه للخصائص الشامله التنميه بغرض التمرينات

 
ن المستخدمه الشده درجه بي  ن المعروف التبادل إطار ف

 
 الاداء ف

  . البدنيه للتمرينات الحركى والتكوين

 (a) √ (b) X 
 

ن يعرف [53] اوح الذين والبنات البنيي  ن الجنسي  ن من الصغار " : بأنهم الناشئي  ن 1996 حماد إبراهيم مفثر  10 بي  ن ما أعمارهم تير
ن 14 إلى

 
  عاما

 (a) X (b) √ 
 

ن [54] ن التمرينات من الانتهاء شعه ينبغ  ا قدرا تتطلب الثر ن من كبي  كي  
. العام الاجهاد مرحله الى الناشئون وصول قبل والانتباه الير

  
 (a) X (b) √ 

 

ن [55] ن التكيف ان الناشئي  ن للتدريب بالنسبة الدلائل تشي  ن يؤدي ولا ثباتا اقل يكون الفسيولوحىر   ما اذا بسرعة المستوي تطوير الى 
  بحذر بالشدة الارتفاع وتم , الحمل حجم زاد

 (a) X (b) √ 
 

ن البدنية القدرات تطوير يكون [56]  العالية المستويات تدريب يكون بينما ، الخاصة البنائية التمرينات طريق عن الناشئي  ن تدريب ف 
  عامة بنائية تمرينات طريق عن

 (a) X (b) √ 
 

اق الزائد التدريب من كلا أن يتضح [57]   التدريب لضغوط نتيجة والاخير

 (a) √ (b) X 
 

ن [58]  
اق يعث  ن الانتهاك حالة burnout الاحير  

ن البدئ  ن والنفس   
ن فيها المبالغ الزيادة نتيجة الناش  ن تصيب والثر  

 من التدريب حمل ف 
  والشدة الكم حيث

 (a) X (b) √ 

 
 

 

 :  الثانيالسؤال 

 الرياضي أولا والمكسب ثانيا للناشئ .... وضح ذلك ؟

 









 


