
 
 
 

 للبنين  الرياضية التربية كلية
 المائية الرياضات تطبيقات و نظريات قسم

 )  تطبيقات طرق التدريب في رياضات التخصص ( مادة امتحان

 (  تخصص تدريب رياضي)  رابعةال الفرقة

 ثاني متحان الفصل الدراسي الإ
 م2020 - 2019 الجامعي العام

 م 2020/  7/  20  : الامتحان تاريخ
 ولي: الأالفترة       ثنينالإ : ميوال

 ا صباح  11.30:  9.30 من ساعتين:   الزمن
 ( درجة  30 ) :الإمتحان  درجة

 (  دقيقة 04 جابة من المقترح للإ) الز( نصف درجة 0,5من )درجة السؤال  (ةدرج 15) : الأول  السؤال

  إختر ( 30-21) الأسئلة من  العبارةخطأ ( في حالة  ب ) ئرة وتظليل الدا,  العبارةصحة ( في حالة  أ* قم بتظليل الدائرة )      
 دائرتين فارغتين أو في حالة تظليل الدائرتين ( * لن يتم النظر للإجابة وستحتسب إجابة خطأ ) في حالة ترك ال     
 الإجابة   التأكد من كتابة جميع البيانات علي ورقةو  * رجاء عدم كتابة أي إجابه أو علامه علي ورقة الأسئلة     

 الإجابة  العبارة  م
  يظهر الشعور بالتعب والإجهاد اثناء التدريب نتيجة زيادة مستوي الجلوكوز في الدم  -1
  تكون العتبه الفارقة الهوائية اكثر فائدة للسباح من الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين %85عند السباحة بسرعة  -2
  شدة , المسافة , التكرارات (هي ) ال 3تدريب محدده لعملية الالمحددات الأساسية ال  -3
  تتناسب شدة الأداء عكسيا مع فترات الراحة البينية بين التكرارات وبين المجموعات -4
  زمن اداءها حتي يتم تصميم برامج التدريب والإستشفاء وفقا لكفائة تلك النظم لابد من تصنيف الأنشطة الرياضية وفقا ل -5
  افة السباحة للتكرار الواحد ومسافة المجموعة ككل يا مع مسطردشدة الأداء  تتناسب تحديد -6
  تحمل كلما تقدمنا خلال مراحل الموسم نحو المنافسة والتهدئةإتجاه الالحجم في تزيد نسبة  -7
  الإستجابات الفسيولوجية تحديد طريقة كافية للمدرب عند  لتدريبكمؤشر ل فقط يعتبر النبض -8
  عة السرالقوة المميزة بلتطوير حينها تستخدم فهي تكرارات القوة زيادة  وأأدوات المقاومة زمن إستخدام ادة يزعند  -9
  خلال فترتي الإعداد الخاص والمنافسات يتم الإعتماد عليها  ةاعليف أكثر الطرق التدريب المستمر يعتبر  -10
  ن , الدخول , الإنزلاق ( حل هي ) وضع البداية , الإرتقاء , الطيرامرا 5حليل الحركي للبدء لسباحة الظهر من يعتمد الت -11
  يعتبر الدوران مهارة من ضمن المراحل الهامه للسباق والمكون من ) البدء , السباحة , الدوران , نهاية السباق ( -12
  ك , التحلل الأوكسجيني (داخل الجسم وهي ) الفوسفوكرياتين , حامض اللاكتي ATPطرق لإعادة بناء ال  3هناك  -13
  انواع للطاقة وهي ) الكهربائية , الميكانيكية , الكيميائية , الحرارية , الضوئية , النووية ( 6هناك  -14
  تعتبر الشمس هي مصدر الطاقة علي وجه الأرض وتقوم النباتات بتحويلها لطاقة كيميائية ومنها تتحول لباقي الأنواع  -15
  ة الجسم في الاداء الرياضي الطاقة ترفع كفاءة الجسم في انتاج الطاقة وترفع كفائنظم انتاج  التدريب علي -16
  تقليل المقاومة في حالة تباعدها ها داخل الماء لمن أهم التوجيهات في سباحة الصدر أن تظل الركبتين قريبة من بعض -17
  جهد والإستشفاءمحافظة علي عمليتي الم إجهاد السباح والمن أهم خصائصها عد التدريبحمل تعتبر خاصية التموج في  -18
  مع حركة الذراعين الرجلين  كبير علي الإنسيابية في الأداء وتوقيت ضربتيتعتمد سباحة الفراشة بشكل  -19
  م الكربوهيدرات والاحماض الامينية لانتاج الطاقة وعند نفاذها تستخدم البروتيناتمن مميزات النظام الهوائي انه يستخد -20
 (  سم .002 –سم  1,80 –سم  601, –سم  1,40 ) لعمق الحمامفي المسابقات العالمية والأولمبية الحد الأدني  -21

 اق (السب إعادة –اق إستمرار السب – باقلغاء السإ –باح ) إنذار الس وفقا للقانونق اثناء السبادفع قاع الحمام أو  الخطوفي حالة  -22

 (يط الوس –المتوسط  – الأعلي –) الأقل  لسباح يؤخذ بالرقملازمنة مختلفة  3اذا اختلفت ساعات الميقاتيين الي  -23

 (  شئلا  –اقه سبيلغي  – هإستبعاديتم  –فقط ه تم إنذار ي )لبدء ل إستعدادامكانك" " صيحةالسباح قبل تحرك إذا  -24

 (  4 – 3 – 2 – 1 هو ) ميقاتيين يعين لكل سباح عدد في حالة النظام الغير أوتوماتيكي  -25

 النهاية ( قاضي   –الطريقة حكم – الميقاتي – الدورانمراقب  ) هو يقوم بتسجيل عدد اللفات الحكم الذي -26

 السباق ( معد  –الميقاتيين رئيس  – الطريقة قاضي –م العام ) الحك قواعد السباقالتزامة بالسباح متابعة عن المسئول  -27

 (  الكاملبالذراع  –جزء من الجسم أي  –الرأس  –) كف اليد الظهر عن طريقاللمس يكون في سباحة  -28

 م (800 ,400 – م400, 200 –م 400 ,001 –م 200 ,100)  السباقات المعترف بها عالميا للفردي المتنوع هي -29

  وحرة ( صدر  –وصدر ظهر  – وحرةظهر  –هي ) فراشة وحرة  المتنوع تتابعال ة والنهاية لسباقاتالبدايريقتي ط -30

 (  دقيقة  80 جابةمن المقترح للإالز )  (ةدرج 15) : ثانيال  السؤال

أشهر ,   6لمدة  سنوي    موسم نصفتقوم بتخطيط  لسنه ,    14  حلةمر تم تكليفك بقيادة فريق  
 . ( للموسم بالكاملبيانات  جدولب)  وأحداثها هاأهدافو وخصائصها لموسم فترات ابه موضحا 

 ل جودة قنديم.د / محمد  لتوفيقأطيب تمنياتي بالنجاح وامع 
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 ( الإجابة نموذج  )

************************************************************************************** ************ 
 

 ( نصف درجة 0,5من )درجة السؤال  (ةدرج 15) : الأول  السؤالإجابة  

 (  دقيقة  60 جابةمن المقترح للإ) الز

 ( الإجابة نموذج  )

 

 أ ب ج  د
  رقم 

 السؤال
 أ ب

  رقم 
 السؤال

 أ ب
  رقم 

 السؤال

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 21 ⃝ ⃝ 11 ⃝ ⃝ 1 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 22 ⃝ ⃝ 12 ⃝ ⃝ 2 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 23 ⃝ ⃝ 13 ⃝ ⃝ 3 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 24 ⃝ ⃝ 14 ⃝ ⃝ 4 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 25 ⃝ ⃝ 15 ⃝ ⃝ 5 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 26 ⃝ ⃝ 16 ⃝ ⃝ 6 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 27 ⃝ ⃝ 17 ⃝ ⃝ 7 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 28 ⃝ ⃝ 18 ⃝ ⃝ 8 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 29 ⃝ ⃝ 19 ⃝ ⃝ 9 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 30 ⃝ ⃝ 20 ⃝ ⃝ 10 

 
 
 
 

 

 

 



   ( دقيقة 60 جابةمن المقترح للإالز ) (ةدرج 15) : ثانيال   السؤالإجابة  

 

 


