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 على جهاز الحركات الأرضية هي ....... مع الحافة المحيطه مساحة الأداء   1

  a 12 x 12  متر b 14 x 14  متر c 17 x 17  متر d 18 x 18  متر 

 ارتفاع جهاز حصان الحلق هو ........  2

  a 1.60 متر b 1.30 متر c 1.50 متر d 1.15  متر 

3  
يكون عدد ثم القفز والدوران نصف لفه  front roll ثم دحرجة أمامية   handspringعند عمل شقلبة أمامية على اليدين 

 المحاور الأساسية التى تمت عليها الحركات ....

  a 3 محاور b 2 محوران c  محور واحد d 4 محاور 

 تأسس الإتحاد الدولي للجمباز عام ......  4

  a 1818 b 1888 c 1881 d 1918 

 جهاز حصان الحلق هي ........الحد الأدنى للمسافة بين المقبضين فى   5

  a 50 سم b 48 سم c 20 سم d 40 سم 

 مراتب الهبوط المحيطه بجهاز حصان الحلق تكون بمقاس .........   6

  a 5 x 5  متر b 12 x 12  متر c 4 x 4  متر d 2.5 x 2.5  متر 

 مراتب الهبوط على جهاز الحلق تكون بأبعاد .......  7

  a 5 x 12  متر b 12 x 2  متر c 5 x 2  متر d 5 x 4  متر 

 طول شريط الإقتراب قبل طاولة القفز طوله ......  8

  a 20 متر b 10  متر c 25 متر d 28 متر 

 ......... ارتفاعهسلم القفز يبلغ طوله ......... و   9

  a 120 – 50 سم b 160 – 20 سم c 160 – 60 سم d 120 – 20 سم 

 تم تسجيل فرع الباركور كنوع من أنواع الجمباز داخل الإتحاد الدولي فى عام ........   10

  a 2000 b 2019 c 2015 d 2017 

 من الأجهزة المشتركة بين الرجال والسيدات فى الجمباز الفني ......... .  11

  a  العقلة b الحلق c  المتوازيين d طاولة القفز 

 المصري للجمباز فى عام .......تأسس الإتحاد   12

 

 
 a 1990 b 1939 c 1934 d 1839 

 مسابقات جمباز الترامبولين عددهم هو ..........   13

 

 كليـــــــة التربيــــــة الرياضيــــة 
 قســـــم نظريات وتطبيقات الجمبـــــاز والتمرينــــات 

 والعروض الرياضيـــة

  تخصص رياضات القسم التطبيقي –إمتحان مادة 

 تدريب رياضي –الرابعة الفرقـــة 
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 (2019/2020) –العام الجامعــــي 
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  a 5 مسابقات b 4  مسابقات c 3 مسابقات d مسابقتين 

 فرع الجمباز الذي لا يوجد به مسابقات فردية هو .......  14

  a الأيروبك b الجمباز الفنى c الأكروبات d الباركور 

 عدد الأجهزة المشتركة بين الرجال والسيدات فى الجمباز الفني هو ........  15

  a 3  أجهزة b جهاز واحد c  جهازان d 4  أجهزة 

 عدد أجهزة الجمباز الفني للرجال هو .........   16

  a 5  أجهزة b 7  أجهزة c 8  أجهزة d 6 أجهزة 

 مراتب الهبوط على جهاز العقلة تكون بطول ...... وعرض .......   17

  a 12 x 2.5  متر b 12 x 3  متر c 12 x 6 متر d 2 x 12  متر 

 الجزء المحدد للهبوط أمام طاولة القفز يكون عرضه ....... من بدايه المراتب و ...... عند نهايه المراتب   18

  a 120 – 200 سم b 2 – 6 متر c 95 – 150 سم d 120 – 150 سم 

 من الأجهزة التي يؤدي اللاعب عليها حركات ثبات وقوة وتوازن .......  19

  a طاولة القفز b العقلة c الحلق d حصان الحلق 

 خطأ الأداء الصغير فى الجمباز الفني يستوجب خصم .........  20

  a 1.0 درجة b 0.2 درجة c 0.1 درجة d 0.5 درجة 

 للاعب بـ ........ درجة الأداءتعرف   21

  a  G Score b D Score c F Score d E Score 

 يتأهل افضل اللاعبين من الادوار التأهيلية للمنافسة فى بطولة الفردي العام وبحد أقصى ....... لكل دولة  22

  a 5 لاعبين b 10 لاعبين c 2 لاعبان d 3 لاعبين 

 هي ........ درجة   Bقيمة الصعوبة   23

  a 0.20 b 0.60 c 0.40 d 0.30 

 ........... هي اللجنة التى تقوم بتحديد الخصومات   24

  a  لجنةR b  لجنةF c  لجنةD d  لجنةE 

25  F = …………………………………………. 

  a D + R – ( T ) b D + E – ( H ) c D + E – ( P ) d  E + P – ( D) 

 الأدوار التأهيلية يتأهل منها افضل ....... لمنافسة الفردي العام .نتائج منافسات   26

  a 10 لاعبين b 20 لاعب c 3 لاعبين d 24 لاعب 

 نتائج منافسات الأدوار التأهيلية يتأهل منها افضل ....... لمنافسة نهائى الأجهزة  27

  a 10 لاعبين لكل جهاز b 3 لاعبين لكل جهاز c 24 لاعب لكل جهاز d 8 لاعبين لكل جهاز 

 خطأ الأداء المتوسط فى الجمباز الفني يستوجب خصم ........  28

 

 
 a 0.3 درجة b 0.5 درجة c 0.2 درجة d 0.1 درجة 

 عدد محاور الدوران للجسم هو ............  29

  a 6 محاور b 3 محاور c 5 محاور d 2 محوران 
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 طول بار العقلة هو ......  30

  a 250 سم b 240 سم c 280 سم d 150 سم 

 هي ....... Dلجنة الحكام   31

  a حكام المرجع b حكام الأداء c حكام الصعوبات d حكام الخصومات 

 اعضاء لجنة حكام ......... لا يمكنهم النقاش فيما بينهم .  32

  a (R) b (G) c (E) d (D) 

 من الأجهزة التى يكون الاداء عليها بدون توقف طوال اداء الجملة الحركية ........   33

  a الحلق b طاولة القفز c العقلة d المتوازيين 

 تتم على المحور ........... طاولة القفز على جهاز handspringمهارة   34

  a المحور الطولى b المحور السهمي c المحور العرضي d  الخارجيالمحور 

 مراتب الهبوط الخاصه بجهاز طاولة القفز طولها .........   35

  a 5 امتار b 7 أمتار c 3 أمتار d 6 أمتار 

 ارتفاع جهاز المتوازيين هو ........  36

  a 300 سم b 250 سم c 200  سم d 150 سم 

 طول بار المتوازيين هو .......  37

  a 180 سم b 300 سم c 250 سم d 350 سم 

 ............... هي من المهارات التى تتم على المحور الطولي  38

  a Cartwheel  b Front roll c Half twist d Handspring  

 تعرف العقلة بإسم ............  39

  a Horizontal bar b Parallel bars c Pommel  d Rings  

 هي ......... درجة Hقيمة مستوى الصعوبة   40

  a 0.60 b 0.90 c 0.80 d 0.50 

 يكون الجسم به انثناء فى مفصل الحوض بينما الركبتين على كامل استقامتهم فى شكل .........  41

  a Pike shape  b Arch shape  c Tuck shape  d Front support shape 

 ......... درجةفى حالة سقوط اللاعب أثناء الاداء يتم خصم   42

  a 3  b 5 c 0.1 d 1 

 من عدد ....... Dتتكون لجنة حكام   43

  a 3 حكام b 4  حكام c 2 حكام d 5 حكام 

 .......... يقوم فيه اللاعب أثناء الأداء بعمل حركات ترك الجهاز وإعادة الإمساك به من جديد .  44

 

 
 a جهاز الحلق b جهاز العقلة c  الحلقجهاز حصان d جهاز طاولة القفز 

 عدد أعضاء لجنة حكام الاداء هو ..........  45

  a 2 حكام b 6 حكام c 3 حكام d 5 حكام 

 القيمة العظمى لدرجة الأداء لللاعب ...........  46
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  a 1 درجة b 5 درجات c 10 درجات d 3 درجات 

 حكام ........ عدد حكام المرجع هو ........... وهي معروفة بلجنة  47

  a G   -   3 b F   -   2 c R   -  2 d   G   -   2 

 فى بطولة الفردي العام فى الجمباز ، إذا بدأ اللاعب على جهاز طاولة القفز يكون الجهاز التالى له هو ........  48

  a العقلة b الحركات الأرضية c المتوازيين d حصان الحلق 

 معظم الاداء عليها من حركات شقلبات و حركات أكروباتيه فى الجمباز الفني للرجال هو ......الجهاز التي يكون   49

  a المتوازيين b الحركات الأرضية c الحلق d حصان الحلق 

 تنقسم مستويات الصعوبة داخل الجمباز الفني الى ..........  50

  a 5 مستويات صعوبة b 9 مستويات صعوبة c 3  صعوبةمستويات d 8 مستويات صعوبة 

 أول بطولة عالم للجمباز كانت فى عام .......  51

  a 1930 b 1990 c 1903 d 1900 

 تم كتابة أول قانون للجمباز الفني للرجال عام ..........  52

  a 1949 b 1994 c 1945 d 1955 

 صفحة فقطكان قانون رياضة الجمباز فى بداية الأمر مكون من ......   53

  a 12 صفحة b 15  صفحة c 21  صفحة d 25 صفحة 

 عدد اللاعبين فى مسابقات المجموعات فى جمباز الأيروبك هو ......  54

  a 5 لاعبين b 7  لاعبين c 4  لاعبين d 6 لاعبين 

 الفنى للرجال هو ........الجهاز الذى تم عمل تعديلات واضحة عليه من حيث الشكل والأبعاد والمقاييس فى الجمباز   55

  a طاولة القفز b حصان الحلق c  العقلة d المتوازيين 

 أنواع الجمباز المسجلة داخل الإتحاد الدولي عددهم هو ........ .  56

  a 7 أنواع b 9  أنواع c 8  أنواع d 5  أنواع 

 ......فرع الجمباز المختص بالعروض الرياضية داخل الإتحاد الدولي هو   57

  a الجمباز الفني b جمباز الأكروبات c الترامبولين d الجمباز للجميع 

 مساحة الأداء فى مسابقة الزوجي المختلط فى جمباز الأيروبك هي ....... 58

  a 9 x 9  متر b 10 x 10  متر c 12 x 12  متر d 13 x 13  متر 

 عملية ذهنية منظمة واعية مستمرة بغرض الإعداد المتكامل لعمل ما بطريقة منظمة  59

  a  التخطيط b الإعداد البدني العام c الإعداد البدني الخاص d فترة المنافسات 

 من أهداف فترة الإعداد  60

 

 
 a تحسين الصفات البدنية العامة b إكتساب المهارات الاساسية c الخططية إكتساب القدرات d جميع ما سبق 

 أهداف فترة المنافسات 61

  a المحافظة على اللياقة البدنية للاعب b المحافظة على اللياقة المهارية للاعب c 
المحافظة على المستوى الفني الذى 

 وصل اليه اللاعب
d جميع ما سبق 

 أنواع التخطيط في رياضة الجمباز 62

  a  التخطيط الفردي b  الجماعىالتخطيط c  تخطيط التدريب الحر d جميع ما سبق 
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 العوامل المؤثر في مدى حركة المفاصل 63

  a الحالة العامة للمفصل b  الحالة العامة للعضلات c الحالة العامة للعظام d نسبة الدهون بالجسم 

 تطوير النهايات الحركية على كل جهاز هي من أهداف ... 64

  a الاعداد المهاري b الاعداد البدني c الإعداد النفسي d جميع ما سبق 

 من أهداف برنامج الإعداد البدني  65

  a تحسين القوة العامة b التحمل العضلي c 
التحمل الدورى 

 التنفسي
d جميع ما سبق 

 أسس ومبادئ إتقان الأداء في رياضة الجمباز 66

  a مبدأ السعة b مبدأ التقسيم c  مبدأ الذروة d جميع ما سبق 

 زمن الأداء على جهاز الحركات الأرضيه محدد بـ .... 67

  a 30 ث b 40 ث c 50 ث d 70 ث 

 كجهاز مساعد على ... tumbling trackيستخدم جهاز  68

  a جهاز الحركات الارضية b جهاز المتوازيين c جهاز طاولة القفز d جهاز العقلة 

 جيد والتصرف بناءاً عليه هي من ..معرفة اللاعب للقانون بشكل  69

  a واجبات اللاعب b حقوق اللاعب C مسئوليات اللاعب d جميع ما سبق 

 يجلس حكام الصعوبات على جهاز الحركات الأرضية في ... 70

  a 
 خط واحد مواجه 

 لمساحة الأداء
b زاويتين متقابلتين c 

 على يمين ويسار

 لجنة الأداء 
d  الجهازنصف دائرة اما 

 

 

 

  أذكر خمس تدريبات بدنية لتنمية القوة العضلية والمرونة للاعبي الجمباز 

 أذكر خمس تدريبات لتنمية القوة العضلية للذراعين والكتفين للاعبى الجمباز 

 )مع تحديد زمن الأداء والتكرارات لكل تمرين(

 

  

 أجب عن الأسئلة الأتية       الثاني :   السؤال 

 انتهت الأسئلة ... 

براهيم  د.احمد سعيد ا 


