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 اجابة السؤال الاول:

 اذكر اجاه تطوٌر العملٌة التدرٌبٌة؟

او الفرٌق الى  التدرٌب الرٌاضى عملٌة تربوٌة تهدف الى الارتقاء بالمستوى الرٌاضى للوصول باللاعب

 المستوٌات العالٌة.وخلال العملٌة التدرٌبٌة فان التطوٌر ٌتم فى ثلاث اتجاهات رئٌسٌة:

 الاتجاه البٌولوجى

منٌؤدى التدرٌب ) مع التركٌز على النواحى الوراثٌة التى تراعى فى اختٌار اللاعب ( الى ان ٌمتلك اللاعب 

 جٌة والمروفولوجٌة )المكونات الجسمٌة (الحدود والمواصفات الخاصة بالنواحى الفسٌولو

 الاتجاه التعلٌمى

وهو جمٌع الجوانب التى ٌجب ان ٌتعلمها اللاعب مثل الجوانب المهارٌة والخططٌة سواء الدفاعٌة او الهجومٌة 

، واكتساب المعارف والمعلومات النظرٌة المرتبطة بالنشاط التخصصى حٌث ٌمكن ان ٌصل باللاعب الى 

 لعلٌا الا اذا استطاع ان ٌتصل الى الابداع للفنون الخاصة باللعبة او الرٌاضٌة.المستوٌات ا

 الاتجاه التربوى

للمستوٌات العالٌة مثل : كٌف خلال مرحلة التدرٌب المختلفة ٌكتسب اللاعب صفات سلوكٌة معٌنة ضرورٌة 

والمبارٌات ، كٌف ٌتفادى ٌتصرف فى مواقف اللعب المختلفة داخل الملعب كٌف ٌعٌش خلال مراحل الاعداد 

 المرض او الاصابة.

 

 

 

 

 جامعة بنها
 كمية التربية الرياضية لمبنين

 قسم التدريب الرياضى وعموم الحركة
 التخطيط لمتدريب الرياضيالمقرر: 

 عدد الساعات التدريسية:ساعتان  تدريسيتان اسبوعيا
 ) نظام حديث( رابعة : شعبة تدريبالفرقة: ال

 م2013/2014العام الجامعي:
 

 م2014/ 11/1السبت :  
 14 - 12/ الفترة الزمنية
 درجة 00الدرجـــــة : 

 ( إجباري    4عدد  الأسئمة )



 

 

 

 اجابة السؤال الاول  )ب(

 

 

  

 

 

 

 

 

 اجابة السؤال الاول )ج(

 اولاً تخطٌط الاعداد طوٌل المدى )متعدد السنوات(

 ثانٌاً : تخطٌط الاعداد قصٌر المدى

 تخطٌط سنوى )الموسم التدرٌبى( -1

 ى )لفترة محددة(تخطٌط جزئى / فتر -2

 تخطٌط ٌومى )الجرعة الٌومٌة( -3

 اجابة السؤال الثانى )أ(

 سنة 18-16سنة / السباحة 25-22كرة السلة 

 اجابة السؤال الثانى )ب(

 تنقسم فترة الاعداد الرٌاضى طوٌل المدى الى خمس مراحل ، حٌث ٌكون لكل مرحلة اهدافها وخصائصها :

 لاولى(مرحلة بداٌة الاعدا ) الاعداد ا -1

 مرحلة الاعداد التمهٌدى الاساسً ) اعداد القاعدة الالولٌة( -2

 مرحلة الاعداد والتخصصى ) اعداد المستوٌات التخصصٌة( -3

 مرحلة تحقٌق الحد الاقصى )اعلى المستوٌات الفردٌة( -4

 مرحلة الاحتفاظ بالمستوى ) المحافظة على المستوى العالى( -5

 

 الهدف

 واجب

 واجب واجب
 واجب

 واجب

 العملٌة التدرٌبٌة

 تربوى تعلٌمى بٌولوجى



 

 

 

 اجابة السؤال الثانى )ج(

 البدنى الشامل للرٌاضى ٌتشكل من الاعداد البدنى العام والخاص الاعداد   -1

حتى نضمن الارتقاء المسبق بالنسبة لاعداد الرٌاضى خلال التدرٌب متعدد السنوات  -2

 فانه من الاهمٌة ان نخطط الاحمال التدرٌبٌة واحمال المسابقات بالشكل السلٌم

 تحلٌل محتوى تدرٌب اقوى الرٌاضٌٌن الناشئٌن -3

ل الزمنٌة الخاصة بانخفاض وارتفاع الاحمال ٌجب ان تحدد خلال الخطة المراح -4

 التدرٌبٌة السنوٌة.

الاختلاف فى احمال التدرٌب خلال السنوات المتعددة بالنسبة للرٌاضٌٌن الناشئٌن ٌجب  -5

 ان ٌحدث بصورة مباشرة على حساب الارتقاء بالاحجام.

 مال التدرٌبٌة.ٌجب مراعاة اهمٌة التدرج بالارتقاء بمستوى الاح -6

 من الاهمٌة بمكان ان ٌتم التخطٌط السلٌم للاعداد الخاص بالمسابقات للرٌاضٌٌنالناشئٌن -7

 الخاصة بالمسابقة.من الضرورى ان ٌمر الرٌاضى بظروف الضغط المختلفة  -8

 عند تخطٌط المسابقات ٌجب اٌضا ان ٌراعى ان ٌزداد تعدادها تدرٌجٌا   -9

 اجابة السؤال الثالث:

 الفورمة الرٌاضٌة تتحدد فى ثلاث مراحل اساسٌة هى:)أ(مرحلة 

 مرحلة اكتساب الفورمة -1

 مرحلة ثبات الفورمة الرٌاضة -2

 مرحلة الفقدان الزمنى الفورمة الرٌاضة -3

 اجابة السؤال الثالث)ب(

وبناءا  على ذلك فانه ٌجب ان ٌتم تحدٌد بعض الاتجاهات والتى ٌجب الاسترشاد بها خلال تصعٌب المراحل 

ٌبٌة المختلفة فى غضون التدرٌب متعددة السنوات للارتقاء بالمستوٌات الرٌاضٌة والتى ٌمكن سرد اهمها التدر

 فٌما ٌلى:

زٌادة المجموع العام لحجم التدرٌب المؤدى خلال سنة تدرٌبٌة منفصلة او دورة تدرٌبٌة  -1

 كبٌرة.

 لمستوٌات .ان ٌطابق التخصص الرٌاضى الدقٌق فى حٌنه ، حدود مرحلة تحقٌق اعلى ا -2

 زٌادة المقدار العام للجرعات التدرٌبٌة داخل الدورات الصغٌرة. -3

 ان تزٌد داخل الدورة التدرٌبٌة الصغٌرةالجراعات ذات الاحمال المقصوى . -4

 ان تزداد داخل العملٌة التدرٌبٌة مقادٌر الاحمال. -5

قات عملٌات التدرٌب ، وخلق الظروف المناخٌة للمسابزٌادة التوتر النفسى خلال  -6

 والمنافسات.

 اجابة السؤال الثالث )ج(



ٌجب توزٌع مشتملات التدرٌب خلال الاٌام المختلفة بٌن المبارٌات بالشكل الامثل ، بحٌث لاٌعطى اى اتجاه او 

 وسٌلة من وسائل استعادة الشفاء الا فى الٌوم او الوقت المناسب

سونا فان ذلك ٌمكن ان ٌكون فى بالنسبة لوسائل استعادة الاستشفاء فانه اذا تم استخدام ال -1

 الٌوم الاول او صباح الٌوم الثانى.

بالنسبة لكل من القوة العظمى وتحمل القوة والتحمل العام ٌمكمن ان تستغرق فترة  -2

 استعادة الاستشفاء منهم مدة طوٌلة (

اما كل من التدرٌب الفردى الخاص والمهارى الفردى والمبارٌات المصغرة فانه ٌمكن  -3

 ر تدرٌباتهم حتى الٌوم الرابع .ان تستم

تدرٌبات القوة الممٌزة بالسرعة والقوة الانفجارٌة وتحمل السرعة من الممكن ان تستمر  -4

 حتى ٌومٌن قبل المباراة.

التدرٌبات الخاصة بالناحٌة المهارٌة الفردٌة والخططى الفردى ٌمكن ان تستمر حتى  -5

 صباح ٌوم الاربعاء.

مبارٌات المختصرة والسرعة والتوافق ٌمكن ان تستمر تدرٌبات الخططى الجماعى وال -6

 حتى ٌوم الخمٌس .

التدرٌب الخاصة بكل من المرونة الاٌجابٌة والقسرٌة لا بد وان تستمر من الٌوم الاول  -7

 وحتى ٌوم المباراة.

 التدرٌب البدنى والفردى ٌمكن ان ٌعطى حساب الاحتٌاج لكل لاعب -8

 تدرٌبات الاسترخاء ٌمكن ان تكون مع بداٌة الاسبوع وحتى الٌوم الثانى قبل المباراة. -9

 السؤال الرابع:

التى تسبق المباراة / المسابقة مباشرة الاحماء هو عبارة عن عملٌة الاعداد السرٌع  - أ

الخططى بهدف الاشتراك فى المباراة / المسابقة مع تحقٌق مستوى عال من الاداء البدنى والمهارى و

 منذ بداٌة الاشراك ، هذا مع عدم تعرض اللاعبٌن للاصابة.

 المراحل هى

 مرحلة التسخٌن -1

 مرحلة منع الاصابة -2

 مرحلة التٌقظ -3

 مرحلة التفعل -4

 مرحلة التركٌز -5

فلكً ٌؤدي اللاعب المباراة بالمستوي المطلوب ) أحسن مستوي ٌمكن إظهارة فً  - ب

 ٌها ( فإنه ٌجب أن تتوفر عاملان هامان :حدود مواهبه و الحالة التدرٌبٌة التً هو عل

 الاول : أن ٌكون اللاعب ٌوم المباراة ووقتها فً أحسن حالة من الراحة.

الثانً : أن ٌكون اللاعب فً ٌوم المبارة ووقتها فً أحسن مستوي من الٌقظة ) أعلً نشاط للجهاز 

 العصبً المركزي (.

       .إجابة مفتوحة -ج

 

 

 

 

 

       



 جابةالاانتهت 

 د/ تامر حسين الشتيحي      
          01005402100ت:
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 جمهورٌة مصر العربٌة 

 وزارة التعلٌم العالً
 

 .............................................    رقم الجموس ....اسم الطالب الرباعي : 
 ان   الامتحيجب قراءة هذه التعميمات بدقة قبل الإجابة عمي أسئمة  : هامةملحوظات 

 ٌهدف الامتحان الً : 
 قٌاس قدرة الطالب علً استٌعاب ما جاء بالمحاضرات. - أ

 قٌاس قدرة الطالب علً استٌعاب ما جاء بالمراجع الدراسٌة المقررة.  - ب
 لإجابة أثر كبٌر فً تقدٌر الدرجة .للنظام والتنسٌق وحسن الخط وعرض ا -
 ٌراعً الزمن المقترح للإجابة علً كل سؤال بجوار السؤال. -
 ٌراعً الإجابة عن فقرات  كل سؤال فً صفحات مستقلة . -
 ٌمنع منعا باتا الإجابة علً فقرة تخص أحد أسئلة الامتحان داخل احد الأسئلة الاخري    -
 سئلة .لا تكتب إجابات من أي نوع علً ورق الأ -
 ضرورة كتابة الأسم ورقم الجلوس علً جمٌع أوراق الأسئلة بالقلم الجاف . -
 ٌتحمل الطالب المسئولٌة الكاملة الناتجة عن مخالفة التعلٌمات السابقة . -
 ( .2(  , عدد صفحات الأسئلة ) 1عدد الأوراق )  -

 

 الدرجات: أجب عن الأسئلة الآتٌة فً حدود الوقت المخصص للإجابة مع مراعاة توزٌع
 درجة (15الدرجة )                   دقٌقة (        25:    ) وقت مقترح السؤال الأول 

.               

 أذكر اتجاه تطوٌر العملٌة التدرٌبٌة.  - أ

 ارسم تصور شامل عن شكل العملٌة التدرٌبٌة و التركٌب الخاص بها. - ب

 أذكر أنواع التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً. - ت

 درجة (22الدرجة )                   دقٌقة (        25:    ) وقت مقترح  الثانًالسؤال 
 

 ما هو سن الوصول إلً المستوٌات العلٌا فً تخصصك؟ - أ

 أذكر مراحل الإعداد طوٌل المدي؟ - ب

 أذكر مرتكزات عملٌة الإعداد طوٌل المدي ؟. - ث

 

 

 

 

 

 جبهعت بٌهب

 كليت الخربيت الريبضيت للبٌيي

 قسن الخذريب الريبضى وعلىم الحركت

 الوقرر: الخخطيط للخذريب الريبضي 

 حذريسيخبى اسبىعيب عذد السبعبث الخذريسيت:سبعخبى 

 الفرقت الرابعت : شعبت حذريب  ) ًظبم حذيث(

 م3102/3102العبم الجبهعي:

 

 م3102/ 00/0السبج :  

 02-03الفخرة الزهٌيت / 

 درجت 01الذرجـــــت : 

     إجباري (2عذد  الأسئلت )



 

 درجة (15الدرجة )                   دقٌقة (        32:    ) وقت مقترح  ثالثالسؤال ال
 

 أذكر مراحل اكتساب الفورمة الرٌاضٌة خلال الموسم التدرٌبً ؟ - أ

تكلم فً نقاط عن طرق تصعٌب العملٌة التدرٌبٌة خلال الإعداد طوٌل المدي ) متعدد السنوات  - ب

 (؟

 أذكر فً نقاط الأسس الهامة التً ٌجب أن تراعً عند التخطٌط للإعداد للمباراة ؟ - ت

 درجة (22الدرجة )                   دقٌقة (        42:    ) وقت مقترح  ابعرالسؤال ال
 

 عرف الإحماء مع ذكر أقسام الإحماء فنٌا من حٌث طبٌعة العمل ؟ - أ

 تكلك فً نقاط عن الإعداد الطوٌل للمباراة أو المسابقة ؟ - ب

الخطة  قم بإعداد تخطٌط لتدرٌب ناشئٌن فً رٌاضتك التخصصٌة لمدة عام و ٌكون هدف - ت

 الموضوعة هو الإعداد لبطولة الأمم الافرٌقٌة ؟

 
 
 
 
 
 

 انتهت الاسئمة

 

 د/ تامر حسين الشتيحي       - ث
          01005402100ت: - ج

 Tamar.alshetaihy@fped.bu.edu.eg  - ح

عنوان الجامعة عمي شبكة الانترنت 
 )نموذج الإجابة (

 موقع الكمية 

               البريدالالكتروني                                                       
 تميفون الكمية                                                                                             
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