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 م9009/9000العام الجامعى      قسم: التدريب الرياضى وعموم الحركة

 م3/9/9000تاريخ الإمتحان:        التدريبوبرامج إمتحان مادة: طرق 
 الزمن: ساعتان        الفرقة: الرابعة

 (000الدرجة: )         
________________________________________________________________________________ 

 -اجب عن الأسئلة الآتية :
 [02]                                       السؤال الأول :

لكييت تح ييق الممارسيية الرياضييية لوييداسىا لرسييء مسييتوي ااداق الرياضييت والوقاييية ال ييحية   يجييب 
ية لثناق عممية التدريب الرياضت والتيت ييىدي إافالىيا عمى كل مدرب إتباع بعض المبادئ ااساس

إلى ااضرار باللاعبين عمى المستوي ال حت ومدي تح يق التفوق والانجاز الرياضيت  سيى ضيوق 
 ذلك:  

 ( 5)         عرف المفىوم الحديث لمتدريب الرياضت ؟ -ل   
 ( 5)           اذكر مبادئ التدريب الرياضت ؟  -ب

 (00)   التموجات الطويمة (     -التموجات المتوسطة  -)  التموجات ال  يرة   تكمم عن  -ج 
                                                                                                             

                                       السؤال الثاني :
[02] 

 ( 5)            دريب   ؟عرف حمل الت -ل
 ( 7)          الشرح  مكونات حمل التدريب ؟ ءاذكر م -ب
 ( 8)         ناقش العوامل المىثرة سى تدريب الناشئين ؟  -ج

                                                                                                            
 [02]                              ث :السؤال الثال

 اجب عن اثنين س ط مما يمت 
 ضء نموذج م ترح للارت اق التدريجت بحمل تدريبت ضد م اومة ) ث ل ( من خلال التغيير سى  –ا 

 ( 5)             الكثاسة ( –الحجم  –الزيادة والن  ان سى المكونات ) الشدة 
 ات التت تم تكميفك بىا لثناق المحاضرات من خلال تكمم باخت ار عن احد الموضوع –ب 

 ( 5)             ااوراق الدراسية الم دمة ؟
 ( 5)     ضء عشر م طمحات بالمغة الانجميزية سى ضوق دراستك لمادة التدريب الرياضت ؟  –ج 

                                                                                                           
 



 

 [02]             السؤال الرابع:
        

يعتبيير تييواسر الحييد اادنييى ميين الم ومييات البدنييية متطمييب اساسييى لييفداق المىيياري   والىييدف        
ت يان الاداقات  الرئيست لمتخطيط لاي برنامج تدريبت   سالإعيداد البيدنت ويو حجير الزاويية سيى انجياز والا

المت دميية   وال ييوة العضييمية احييد لوييم المكونييات البدنييية التييت يتاسييس عميىييا تنمييية ال ييفات  المىارييية
 البدنية ااخري   ومن ثم الارت اق بمستوي الفرد الرياضت إلى لعمى المستويات   

 سى ضوق ذلك : 
 ( 5)            اذكر ثلاث تعريفات لم وة العضمية  ؟ - ل

 ( 5)                      تكمم عن لومية ال وة العضمية  ؟ -ب

 ( 5)          اذكر انواع ال وة العضمية مء وضء تعريف لكل واحدة ؟ -ج
 ( 8)           تناول بالشرح الموجز لنواع الان باضات العضمية  ؟ -د
 ( 7)             اذكر العوامل المىثرة عمى ال وة العضمية  ؟   -ه

                                                                                                              
 [02]                 السؤال الخامس:

 (05)      التكراري ( –الفتري بنوعيه  –قارن بين طرق التدريب المختمفة ) المستمر  - ل
 شدة التمرينات  -التاثير  -من حيث:  الىداف   

سى مجال تخ  ك لمكونات حمل التدريب لتنمية ال وة المميزة بالسرعة باستخدام  ضء نموذج اسبوعى -ب
 ( 5)              لث ال إضاسية   مستخدما سى ذلك طري ة التدريب الفتري المرتفء الشدة     

 
 يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

 مء تمنياتت الطيبة بالتوسيق     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 إجابة السوال الأول :

 ) ا (  يعرف التدريب الرياضت:
بانة عممية بدنية تربوية خا ية تىيدف اليى تح ييق النتيائج العاليية  وعميى ذليك سيان التيدريب الرياضيت يعتبير 
الجييزق الاساسييى ميين عممييية الإعييداد الرياضييت ي باعتبييارن العممييية البدنييية التربوييية وال ائميية عمييى اسييتخدم 

معيين ميين نيوع لتح ييق لعمييى مسيتوي ممكين سييى   ىييدف تطيوير ال يفات اازميية لمرياضيتبنيات البدنيية التمري
  ة اانشطة الرياضي

يتميز التدريب الرياضت ببعض الخ ائص التى تشكل مجموعة من المبادئ  ااساسية ) ب ( 
 : ووى
بدل الفروق الفردية تح يق الحد ااق ى لمنتائج الرياضية سى النشاط الرياضت التخ  ت طب ا لم -0

 ويتح ق ذلك من خلال 
 مبدل الفروق الفردية  -
 مبدل زيادة التخ ي ية -

 مبدل زيادة الفردية  -

 وحدة ااعداد البدنت العام والخاص  -9
 استمرارية عممية التدريب  -3

 التدرج سى زيادة حمل التدريب  -4

 الشكل التموجت لحمل التدريب  -5

 :ال  يرة ت) ج (  ي  د بالمتموجا
وانخفاض حمل التدريب خلال الدورة ال غري ) ااسبوعية  ( حيث تستخدم خلال ااسيبوع لييام ذات  ارتفاع 

لحمييال عالييية وليييام لخييري ذات لحمييال متوسييطة ويتخممىييا ليييام ذات لحمييال بسيييطة  ) خفيفيية ( ولا تكييون 
   ااحمال التدريبية عمى مستوي واحد طوال ااسبوع

  :وي  د بالتموجات المتوسطة
 3لسيابيء )  ةعدمي خدام دورات تدريبية  غري ) لسابيء ( مختمفة سى شدتىا وحجمىا والتت تتكيون ميناست
تناوب الارتفاع والانخفياض سيى حميل بويمكن إتباع نفس المبدل عمى مستوي ااسابيء وذلك   ( لسابيء 6 –

عييب النيياتج عيين اسييتخدام جميية ميين تييراكم التاالتييدريب اتاحييه الفر يية لعمميييات الاستشييفاق ميين التيياثيرات الن
   ااحمال التدريبية العالية

  :وي  د بالتموجات الطويمة 
( شيىر وس يا ل واعيد الارتفياع  09الموجات التدريبية التيى تسيتخدم عميى ميدار الموسيم التيدريبت اي خيلال) 

 والانخفاض سى ااحمال التدريبية 
 
 



 اجابه السوال الثاني : 

لو العب البدنت والع بت الواقء عمى لعضاق ولجىزة الجسم كرد سعل وو الجىد ) ا ( حمل التدريب : 
   لفداق البدنت

 :إلىتن سم ) ب ( مكونات حمل التدريب 
   الشدة : وت درجة ال وة آو ال عوبة المميزة لفداق والتت يىدي بىا التمرين

الفعمييت لمجىييد  ااداقسييعة  الحجييم : وييو عييدد لو زميين لو مسيياسة لو ث ييل ااداق وتكراراتىييا خييلال التمييرين )
  البدنت (

عييادة تكييرارن وبييين ااحمييال  ىالتييالكثاسيية : مييدي لو طييول الفتييرات الزمنييية  تسييتغرق سييى الراحيية بييين الحمييل والا
   البدنية المكونة لتمرينات

 ) ج ( تتاثر لوداف وواجبات المحتويات التنظيمية لتدريب الناشئين بثلاث عوامل وت :   
 العامل ااول :

بتدريب المستويات الرياضية العالية    يختصالتطور الذي تم التو ل اليه واتجان وذا التطور سيما  
 يزة لتدريب الناشئين ممن خلال الملامح الم اواتجاوات التطور والمعرسة المنتظر حدوثى

 العامل الثانت : 
بيرة عمى النمو البيولوجت   خ ائص ومراحل النمو المختمفة لممبتدئين حيث تتاثر طرق التنمية بدرجة ك

 وكذلك م درة الناشئ عمى لداق الجىد   وال درة عمى التعمم والاستيعاب الحركت والظروف النفسية 
 العامل الثالث : 

خ ائص ومميزات نوع النشاط الرياضت الذي يمارسه الناشئ وكذلك ال فات المحددة لممستوي والتت بناق 
خراج التدريب  الرياضت   وكذا تحديد سترة استمرار تدريب الناشئ عميىا يتم تشكيل والا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :إجابة السؤال الثالث



 ) ا (   نموذج للارت اق التدريجت بالحمل : 
 

 
 ترتيب الحمل

 
 شدة الحمل

 
 
 
 ك

 
 حجم الحمل

 
 

 
 الكثاسة
 
 

  تالراحة بين التكرارا
 /  ق
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 الم طيمحييييييييييييييات وت :   )ج(



  
 static contractionالان باض العضمت الثابت                                                             -0

 atrophy                الضمور العضمت                                                                     -9

           hypertrophyلعضمت                                                                    التضخم ا -3

   strength maximum       ال وة العضمية العظمى                                                      -4

 over lode                                     الحمل الذائد                                                   -5

 warming up              الإحماق                                                                           -6

 reversibility          العودة لمحالة الطبيعية                                                              -7

 speed                      السرعة                                                                     -8
 force                      ال وة                                                                        -9

 endurance                                          التحمل                                         -00

 
 
 

 إجابة السؤال الرابع:

 تعريفات ال وة العضمية :)ل( 
  ممكنة قوةقدرة الفرد عمى إخراج لق ى  :يعرسىا بارو  بانىا
لعميى قيدرة مين ال يوة يبيذلىا الجىياز الع يبت العضيل لمجابىية لق يى م اومية خارجيية كما يعرسىا بانىيا :

 ة مضاد
  ويعرسىا كمال عبد الحميد و بحت حسنين :

 قدرة العضلات عمى مواجىة م اومات خارجية تتميز بارتفاع شدتىا
 

 لومية ال وة العضمية :)ب( 
الرياضيية  اانشيطةتعتبر ال وة العضمية احد لويم مكونيات المياقية البدنيية والتيت يتوقيف عميىيا لداق معظيم   

لعمى مراتب البطولية وتسيتخدم ال يوة العضيمية كعيلاج وقيائت ضيد  ىلإضت وتواسروا يضمن و ول الفرد الريا
العديييد ميين  ول ييد لكييدالتشييووات والعيييوب الجسييمية   كمييا لنىييا تنيياثر بمجييالات المييرض والمشيياكل العاطفييية 

ن الخبراق مدي ارتبياط ال يوة العضيمية بعنا ير المياقية البدنيية ااخيري   والإسيراد اليذين يتمتعيون بيال وة قيادري
عمى تسجيل درجات عالية مين ال يدرة البدنيية العامية   كميا إن انخفياض ال يوة ييىثر عميى الوظيائف الحيويية 

العضمية لوميتىا ليست قا رة س يط عميى المياقية البدنيية سحسيب  بيل لنىيا عن ير اساسيى  ةسان   وال و نللا 
 قل يوة العضيمية ويت الاسياس سيى ادعياليضا سى ال درة الحركية والمياقة الحركية   والمياقة العضيمية كميا لن ا

   المىارية تداقااامعظم 
 

 لنواع الان باضات العضمية :



ووييو الان بيياض بالتطويييل       و المركييزي (0اللامركييزي  –الان بيياض الايزوتييونى ) الحركييت   - 0
ارنة اكبير حيث تن بض العضمة ووى تطول بعيدا عن مركزوا   ويعرف وذا النوع من الان باض إذا كانت الم 

من ال وة التت تستطيء إنتاجىا   سىو الان باض اليذي يتغيير سييه طيول العضيمة دون حيدوث تغيير سيى كميية 
ال فيز  –الوثيب  –الجيري  –المشيت  –اليدسء  –الشد التت تنتجىا العضمة   ومن لمثمية ذليك ) حركيات الرسيء 

)                  
 الان باض الايزومتري ) الثابت  ( –9
 ييد بالان بيياض الثابييت   حيييث تن ييبض العضييمة دون تغييير سييى طولىييا   اي قييدرة العضييمة عمييى توليييد وي    

 دي يوي الفير  إنتاج الطاقة اللازمة دون حدوث تغير سى طولىا ومن لمثمة ذليك  )  محاولية رسيء ث يل معيين لا
  عمى تحريكه لو محاولة دسء حائط  (

 المتحرك (  –الان باض الايكسيتونى ) الثابت  -3
الايزومتيري ( حييث يحيدث تغيير سيى طيول العضيمة   -ووو مركيب مين الان بياض العضيمت الايزوتيونى       

كجيم  اعميى مين اارض باسيتمرار بعيد 90وسى الشدة العضمية الناتجة ليضا    ومثال ذلك )  رسء ث يل زنية 
  الثبات به اعمى (

 لنواع ال وة العضمية : )ج( 
 ال وة العظمى ) ال  وي ( :  -
 ووى لق ى قوة يمكن لمعضمة إنتاجىا سى حاله لق ى ان باض ارادي ) ولمرة واحدة (    
 ووى لق ى قوة سى اقل زمن ممكن ال وة المميزة بالسرعة :  -
ووو م درة العضمة لو المجموعات العضمية عمى العمل ضد م اومة خارجيية   ولفتيرة زمنيية  تحمل قوة : -

  طويمة دون حمول التعب
 مل المىثرة سى ال وة العضمية : العواه( )
 مساحة الم طء الفسيولجى لمعضمة -

 نوع الرواسء الداخمية والخارجية  -

 زوايا الشد العضمت  -

 عرضية ( -اتجان االياف العضمية  ) طولية   -

 حمراق (   -لون االياف العضمية   ) بيضاق  -

 العمر الزمنت والتغذية والراحة  -

 الوراثة -

 ى إثارة الالياف العضمية قدرة الجىاز الع بت عم -

 حالة العضمة قبل بدق الان باض -

 التواسق بين العضلات العاممة سى الحركة  -

 سترة الان باض العضمت  -



 المىثرات الخارجية ) العوامل النفسية (  -

 الوسط الداخمت المحيط بالعضمة  ) المزوجة  ( -

 إجابة السؤال الخامس:

 )ا( قارن بين طرق التدريب المختمفة:

 

 طري ةال
 
 

 المحاور

الفتري منخفض  المستمر
 التكراري الفتري مرتفء الشدة الشدة

 
 

 ااوداف
 
 

تىدف إلى تنمية التحمل العام 
 و التحمل الخاص

 التحمل العام
 التحمل الخاص

 تحمل قوة

 التحمل الخاص
 ) تحمل سرعة   تحمل قوة (

 السرعة
 ال وة المميزة بالسرعة

 ال وة ال  وي سى حدود

 السرعة ) الانت الية (تنمية 
 ال وة ال  وي

 ال وة المميزة بالسرعة
 تحمل قوة

 التاثير

لىا لثار سسيولوجية  تسىم سى 
ترقية الجىاز الدوري التنفست   
وزيادة قدرة الدم عمى حمل اكبر 
قدر ممكن من ااكسجين الوقود 
 اللازم للاستمرار سى بذل الجىد

 
 

 لثار نفسية : -
رقية ال درة عمى الكفاح وت
 السمات الإرادية

تىدي إلى تحسين 
كفاقة الجىازين 
الدوري والتنفست 
وذلك من خلال 
تحسين السعة 

الحيوية لمرئتين   
وسعة ال مب وال درة 

عمى التكيف 
لممجىود المبذول 
مما يساعد سى 

 تاخير التعب

تىدي إلى تحسين كفاقة إنتاج 
 الطاقة عن طريق الجموكوز

زيادة سى معدل  -
 كسجينامت اص اا 

تركيز تاثير  حمل  -
 التدريب

عمى الخلايا العضمية مما 
يىدي إلى زيادة تفريغ 

مخزون وذن الخلايا وكذلك 
 زيادة سمكىا

 اعمت معدل للانجاز-

تمعب دور وام سى زيادة  -
 مخزون الطاقة العضمية

تحسين النظم الحيوية  -
وال درة التنظيمية لم مب  

والجىازين الدوري 
ادل والتنفست   وعممية تب

 المواد

تمكن من زيادة مشاركة  -
الالياف البيضاق سى 

العضلات العاممة ) سى 
 المساسات المتوسطة (

شدة 
 التمرينات

%  80 – 95تتراوح مابين 
 من لق ى مستوي لمفرد

سى تمرينات الجري 
%  80  - 60من 

من لق ى مستوي 
 لمفرد
 

سى تمرينات الإث ال 
من  60 – 50من 

لق ى مستوي 
 للاعب

  - 80مرينات الجري من سى ت
% من لق ى مستوي  90

 لمفرد
 

سى تمرينات الإث ال حوالت 
%  من لق ى مستوي 75

 للاعب

 
% من لق ى  90 – 80من 

مستوي لمفرد وقد ت ل لحيانا 
 %000إلى 

 )ب(



 

طري ة 
التدريب 
 المستخدمه

 نوع العن ر
عدد مرات 
التدريب سى 

 ااسبوع
عدد مرات  شدة التمرين

عدد مرات  رة الراحةست التمرين
 تكرار التمرين

 الفتري
المرتفء 
 الشدة

 ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 3-9 ث90-080 8-00 50-75% 9-3

 
 


