
 السؤال الأول : أقرأ العبارات الأتية جيدا ثم اختر الاجابة الصحيحة

 

كز [1] ي الانتقاء أهداف تتر  
 [H1] ......... ف 

 (a) الجانب تنمية 

ي  الفسيولوج 

(b) المبكري الاكتشاف (c) الجانب تنمية 

 النفسى

(d) الجانب تنمية 

ي  البدن 
 

ي المستخدمة الشدة [2] ى التدريب طريقة ف   [A1] % .......... الشدة منخفض الفتر

 (a) 85 (b) 55 (c) 70 (d) 45 
 

ي إستخداما التدريب طرق أنسب [3]  [A1] هي تخصصك ف 

 (a) التكرارىي (b) المستمري الحمل (c) ى  الهرمى (d) بنوعيه الفتر
 

ي [4] ي إستخداما الطاقة إنتاج نظمي أكتر  [C1] ......... الطاقة نظام هو تخصصك ف 

 (a) ي ي (c) لاكتيكي (b) اكسجين   جلوكوزى (d) فوسفانر
 

ي الأعلى للمستوى للتصعيد الانتقاء [5]  [H1] الانتقاءي ............ من يعتت 

 (a) اهدافي (b) أنواع (c) مراحل (d) محدداتي 
 

 [A1] % ........ تكوني شدتها الإيجابية الراحة [6]

 (a) 80 (b) 60 (c) 70 (d) 40 
 

 [A1] ......... عنصر لتنمية تستخدم التكرارى التدريب طريقة [7]

 (a) معا ب و أي (b) القوةي (c) التحمل (d) السرعة 
 

 [A1] ........ عنصر لتنمية تستخدم المستمر الحمل التدريب طريقة [8]

 (a) المرونةي (b) القوةي (c) الرشاقةي (d) التحمل 
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 الزمـن : ســــــــاعتين   الرابعة )شعبة تدريب( ــــــــة : الفرقــ   

تطبيقات طرق التدريب فى  الــــــــــــــمادة : 

 رياضات التخصص )تنس طاولة( 

 درجة  30الدرجة :  

 كود المقرر :  

 TATF_TATE 



ي المستخدمة الشدة [9]
 
 [A1] % ..........  المستمر الحمل التدريب طريقة ف

 (a) 85 (b) 70 (c) 35 (d) 55 
 

ي [10]  [H1] ......... الأنتقاء محددات أحد الذراعي  ي طول يعتت 

 (a) الفيسولوجية (b) النفسية (c) البدنية (d) يةي بومتر  الأنتر
 

ي المستخدمة الشدة [11]
 
ى التدريب طريقة ف  [A1] % .......... الشدة مرتفع الفتر

 (a) 70 (b) 45 (c) 55 (d) 85 
 

ية التدريب خطة [12]  [B2] ........ تكون أن يمكن الفتر

 (a) عامي إعداد (b) خاصي إعداد (c) انتقالية (d) ماسبق كل 
 

ي اللاكتيكي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [13]
 
 [C1] %  ......... ه تخصصك ف

 (a) 20 (b) 10 (c) 50 (d) 70 
 

ي [14]  [H1] ......... الانتقاء محددات مني الحيوية السعةي تعتت 

 (a) البدنية (b) يةي بومتر  النفسية (d) الفيسولوجية (c) الأنتر
 

ي الانتقاء [15] ي المبدن   [H1] الانتقاءي ........... من يعتت 

 (a) محدداتي (b) مراحل (c) اهدافي (d) أنواع 
 

ي المستخدمة الشدة [16]  [A1] % .......... التكرارى التدريب طريقة ف 

 (a) 95 (b) 65 (c) 45 (d) 75 
 

كز [17]  [H1] ......... على الانتقاء اهداف تتر

 (a) الاستعدادات نمو 

 الخاصة

(b) ي ي انتقاء (c) الوقت توفت   تأهيلىي انتقاء (d) مبدن 

 

 [H1] ............. الانتقاء محددات من الخصر محيط [18]

 (a) البدنية (b) يةي بومتر  النفسية (d) الفيسولوجية (c) الأنتر
 

ى التدريب طريقة [19]  [A1] ......... لتنمية تستخدم الشدة مرتفع الفتر

 (a) المرونةي (b) معا ب و أي (c) القوة تحمل (d) السرعةي تحمل 
 

 [B1] ........ على تحتوى الواحدة القمة ذات السنوية التدريب خطة [20]

 (a) بطولة (b) ي  بطولات 4 (d) بطولات 3 (c) بطولتي  
 

ة [21] ة ه البطولات بعد بالإستشفاء الخاصة الفتر  [B2] ......... فتر

 (a) الاعدادي (b) إنتقالية (c) تجريبيةي مباريات (d) المنافساتي 
 

ي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [22] ي الاكسجين   [C1] % ......... ه تخصصك ف 

 (a) 50 (b) 10 (c) 70 (d) 20 
 



ي [23]  [H1] ........ الانتقاء محددات من والإصرار العزيمة تعتت 

 (a) الفيسولوجية (b) البدنية (c) النفسية (d) يةي بومتر  الأنتر
 

ي [24]
 
ة ف ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] ........ الجانب على التر

 (a) الخططي (b) النفسى (c) المهارىي (d) ي  البدن 
 

 [A1] ........... معادلة بإستخدام النبضي طريق عن التدريب شدة تقني  ي يمكن [25]

 (a) براوني إليوس (b) إليوت بروس (c) كارفونن (d) بومبا تيودور 
 

ي التأهيلى الانتقاء [26]  [H1] الانتقاء ........... مني يعتت 

 (a) أنواع (b) مراحل (c) محدداتي (d) اهدافي 
 

ي [27]
 
ة ف ي التجريبىة المباريات فتر  [B2] التدريبيةي بالأحمال ....... ينبغ 

 (a) الإنخفاضي (b) تركي (c) الإرتفاعي (d) ضبط 
 

ي يتم [28] كت   ي الخاصة البدنية اللياقة عناصر على التر ة ف   [B2] فتر

 (a) الخاصي الإعداد (b) تجريبيةي مباريات (c) العام الإعداد (d) الإنتقالية 
 

ى التدريب طريقة [29] اوح الشدة منخفض الفتر  [A1] %75 - %60 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي التدريب شدة لتقني  ي النبض إستخدام يمكن [30]  [A1] التدريبةي الوحدة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [31] اوح الشدة مرتفع الفتر  [A1] %90 - %75 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ة [32] ي الإعداد فتر ية التدريب خططي من تعتت   [B2] الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] محدد بزمن تخصصك مباراة إرتباط لعدم نظرا التنفسى الدورى التحمل عنصر إلى تخصصك لاعب يحتاج [33]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [34] ة ف  ي العام الإعداد فتر ي التدريب بشدد الإرتفاع ينبغ   [B2] التدريبية الوحدات ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [35] ي على تحتوى أنها القمتي  ي ذات السنوية التدريب خطة تعن  ي بطولتي    [B1] الواحدي الموسم ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [36] ي ينبغ  ة ف  ي الخاصة البدنية اللياقة بعناصر الإهتمام الخاص الإعداد فتر  [B2] تخصصك ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 



 [A1] مستمر حمل تدريب لطريقةي تحتاج السرعةي عنصر تنمية [37]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [38] ي ينبغ 
 
ة ف ي بالجانب الإهتمام العام الإعداد فتر ي البدن   [B2] الخططي المهارى من أكتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ة القوة عنصر تخصصك لاعب يستخدم [39] ي بالسرعة الممت  
 
باته معظمي ف  [A1] صر 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] تكرارىي تدريب لطريقة تحتاج السرعة تحمل عنصر تنمة [40]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي راحة توجد لا [41]
 
 [A1] المستمري الحمل التدريب طريقة ف

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [42]  [A1] تخصصكي لرياضة التدريب طرق أنسب مني بنوعيه الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ورى الرشاقة عنصر [43] ي نظرا تخصصك للاعب صر   [A1] اللعبي أثناءي اتجاهه لتغيت 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] متوسطةي تكون بها الحمل درجة المستمر الحمل التدريب طريق [44]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي الهامة البدنيةي اللياقة عناصر من التوافق عنصر [45]  [A1] تخصصك للاعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي هذا التحمل عنصر لتنمية تدريب وحدة صممنا إذا [46]  [A1] %90 ستكون هنا المستخدمة الشدة أني يعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [47]  [A1] كاملة تكون بداخلة الراحة بنوعية الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [48] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] المبارياتي مني الخطط الجانب على التر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [49] ة ف  ي التدريب أحجام العام الإعداد فتر  [B2] منخفضة التدريبية الوحدات ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [50] ي الطاقة نظام يعنت  ي الفوسفانر ي إستخداما الطاقة إنتاج نظم أكتر  [C1] تخصصك رياضة ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 



 السؤال الثانى: 

 صمم وحدة تدريبية فى مجال تخصص موضحاً شدتها ووزمنها وأهدافها وموقعها فى خطة التدريب السنوية 

 



 

 السؤال الأول : أقرأ العبارات الأتية جيدا ثم اختر الاجابة الصحيحة

 

ي [1]  [H1] ........ الانتقاء محددات من والإصرار العزيمة تعتت 

 (a) يةي بومتر  النفسية (d) الفيسولوجية (c) البدنية (b) الأنتر
 

ي [2] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] ........ الجانب على التر

 (a) المهارىي (b) النفسى (c) ي  الخططي (d) البدن 
 

 [A1] ........... معادلة بإستخدام النبضي طريق عن التدريب شدة تقني  ي يمكن [3]

 (a) كارفونن (b) براوني إليوس (c) إليوت بروس (d) بومبا تيودور 
 

ية التدريب خطة [4]  [B2] ........ تكون أن يمكن الفتر

 (a) عامي إعداد (b) خاصي إعداد (c) ماسبق كل (d) انتقالية 
 

ى التدريب طريقة [5]  [A1] ......... لتنمية تستخدم الشدة مرتفع الفتر

 (a) السرعةي تحمل (b) القوة تحمل (c) المرونةي (d) معا ب و أي 
 

كز [6] ي الانتقاء أهداف تتر  
 [H1] ......... ف 

 (a) المبكري الاكتشاف (b) الجانب تنمية 

ي  البدن 

(c) الجانب تنمية 

ي  الفسيولوج 

(d) الجانب تنمية 

 النفسى
 

ي المستخدمة الشدة [7] ى التدريب طريقة ف   [A1] % .......... الشدة مرتفع الفتر

 (a) 70 (b) 45 (c) 85 (d) 55 
 

ي المستخدمة الشدة [8]  [A1] % .......... التكرارى التدريب طريقة ف 

 

 

 

 الفصل الدراسي الثانى    كلية التربية الرياضية للبنين                                                

                               2021/  2020العــــام الجــــامعى : 
 *2*نموذج  

 

 29/6/2021التـاريخ:

 الزمـن : ســــــــاعتين   الرابعة )شعبة تدريب( ــــــــة : الفرقــ   

تطبيقات طرق التدريب فى  الــــــــــــــمادة : 

 رياضات الخصص )تنس طاولة( 

 درجة  30الدرجة :  

 كود المقرر :  

 TATF_TATE 



 (a) 65 (b) 95 (c) 75 (d) 45 
 

 [A1] % ........ تكوني شدتها الإيجابية الراحة [9]

 (a) 40 (b) 70 (c) 60 (d) 80 
 

 [A1] ......... عنصر لتنمية تستخدم التكرارى التدريب طريقة [10]

 (a) القوةي (b) معا ب و أي (c) السرعة (d) التحمل 
 

ي [11]  [H1] ......... الأنتقاء محددات أحد الذراعي  ي طول يعتت 

 (a) الفيسولوجية (b) يةي بومتر  النفسية (d) البدنية (c) الأنتر
 

ي اللاكتيكي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [12]
 
 [C1] %  ......... ه تخصصك ف

 (a) 10 (b) 50 (c) 20 (d) 70 
 

ي التأهيلى الانتقاء [13]  [H1] الانتقاء ........... مني يعتت 

 (a) أنواع (b) اهدافي (c) محدداتي (d) مراحل 
 

كز [14]  [H1] ......... على الانتقاء اهداف تتر

 (a) ي ي انتقاء (b) الوقت توفت   الاستعدادات نمو (c) مبدن 

 الخاصة

(d) تأهيلىي انتقاء 

ي ي ي ي 
 

ي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [15] ي الاكسجين   [C1] % ......... ه تخصصك ف 

 (a) 10 (b) 70 (c) 20 (d) 50 
 

 [A1] ........ عنصر لتنمية تستخدم المستمر الحمل التدريب طريقة [16]

 (a) القوةي (b) الرشاقةي (c) المرونةي (d) التحمل 
 

ي المستخدمة الشدة [17] ى التدريب طريقة ف   [A1] % .......... الشدة منخفض الفتر

 (a) 45 (b) 70 (c) 55 (d) 85 
 

ي يتم [18] كت   ي الخاصة البدنية اللياقة عناصر على التر ة ف   [B2] فتر

 (a) تجريبيةي مباريات (b) الإنتقالية (c) الخاصي الإعداد (d) العام الإعداد 
 

 [B1] ........ على تحتوى الواحدة القمة ذات السنوية التدريب خطة [19]

 (a) ي  بطولات 3 (d) بطولات 4 (c) بطولة (b) بطولتي  
 

ي [20] ي إستخداما الطاقة إنتاج نظمي أكتر  [C1] ......... الطاقة نظام هو تخصصك ف 

 (a) جلوكوزى (b) ي ي (d) لاكتيكي (c) فوسفانر  اكسجين 
 

ي الانتقاء [21] ي المبدن   [H1] الانتقاءي ........... من يعتت 

 (a) مراحل (b) اهدافي (c) محدداتي (d) أنواع 
 



ة [22] ة ه البطولات بعد بالإستشفاء الخاصة الفتر  [B2] ......... فتر

 (a) المنافساتي (b) إنتقالية (c) تجريبيةي مباريات (d) الاعدادي 
 

ي [23]  [H1] ......... الانتقاء محددات مني الحيوية السعةي تعتت 

 (a) النفسية (b) يةي بومتر  البدنية (d) الفيسولوجية (c) الأنتر
 

ي المستخدمة الشدة [24]
 
 [A1] % ..........  المستمر الحمل التدريب طريقة ف

 (a) 55 (b) 35 (c) 85 (d) 70 
 

ي إستخداما التدريب طرق أنسب [25]
 
 [A1] هي تخصصك ف

 (a) الهرمى (b) ى  التكرارىي (d) المستمري الحمل (c) بنوعيه الفتر
 

ي الأعلى للمستوى للتصعيد الانتقاء [26]  [H1] الانتقاءي ............ من يعتت 

 (a) محدداتي (b) اهدافي (c) أنواع (d) مراحل 
 

 [H1] ............. الانتقاء محددات من الخصر محيط [27]

 (a) الفيسولوجية (b) يةي بومتر  البدنية (d) النفسية (c) الأنتر
 

ي [28] ة ف  ي التجريبىة المباريات فتر  [B2] التدريبيةي بالأحمال ....... ينبغ 

 (a) الإرتفاعي (b) تركي (c) الإنخفاضي (d) ضبط 
 

ي راحة توجد لا [29]  [A1] المستمري الحمل التدريب طريقة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [30] ي على تحتوى أنها القمتي  ي ذات السنوية التدريب خطة تعن  ي بطولتي    [B1] الواحدي الموسم ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [31] اوح الشدة مرتفع الفتر  [A1] %90 - %75 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي هذا التحمل عنصر لتنمية تدريب وحدة صممنا إذا [32]  [A1] %90 ستكون هنا المستخدمة الشدة أني يعن 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [33] ي ينبغ  ة ف  ي بالجانب الإهتمام العام الإعداد فتر ي البدن   [B2] الخططي المهارى من أكتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] محدد بزمن تخصصك مباراة إرتباط لعدم نظرا التنفسى الدورى التحمل عنصر إلى تخصصك لاعب يحتاج [34]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي الهامة البدنيةي اللياقة عناصر من التوافق عنصر [35]  [A1] تخصصك للاعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 



ورى الرشاقة عنصر [36] ي نظرا تخصصك للاعب صر   [A1] اللعبي أثناءي اتجاهه لتغيت 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] تكرارىي تدريب لطريقة تحتاج السرعة تحمل عنصر تنمة [37]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

  

 

ى التدريب طريقة [38]  [A1] كاملة تكون بداخلة الراحة بنوعية الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ة القوة عنصر تخصصك لاعب يستخدم [39] ي بالسرعة الممت  
 
باته معظمي ف  [A1] صر 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [40] ي الطاقة نظام يعنت  ي الفوسفانر ي إستخداما الطاقة إنتاج نظم أكتر  [C1] تخصصك رياضة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ة [41] ي الإعداد فتر ية التدريب خططي من تعتت   [B2] الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [42] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] المبارياتي مني الخطط الجانب على التر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [43] ي ينبغ  ة ف  ي الخاصة البدنية اللياقة بعناصر الإهتمام الخاص الإعداد فتر  [B2] تخصصك ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [44]  [A1] تخصصكي لرياضة التدريب طرق أنسب مني بنوعيه الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] متوسطةي تكون بها الحمل درجة المستمر الحمل التدريب طريق [45]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي التدريب شدة لتقني  ي النبض إستخدام يمكن [46]  [A1] التدريبةي الوحدة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [47] اوح الشدة منخفض الفتر  [A1] %75 - %60 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] مستمر حمل تدريب لطريقةي تحتاج السرعةي عنصر تنمية [48]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 



ي [49]
 
ة ف ي العام الإعداد فتر ي التدريب بشدد الإرتفاع ينبغ 

 
 [B2] التدريبية الوحدات ف

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [50]
 
ة ف ي التدريب أحجام العام الإعداد فتر

 
 [B2] منخفضة التدريبية الوحدات ف

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 

 

 السؤال الثانى: 

 

 صمم وحدة تدريبية فى مجال تخصص موضحاً شدتها ووزمنها وأهدافها وموقعها فى خطة التدريب السنوية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 السؤال الأول : أقرأ العبارات الأتية جيدا ثم اختر الاجابة الصحيحة

ي التأهيلى الانتقاء [1]  [H1] الانتقاء ........... مني يعتت 

 (a) محدداتي (b) اهدافي (c) مراحل (d) أنواع 
 

 [H1] ............. الانتقاء محددات من الخصر محيط [2]

 (a) الفيسولوجية (b) النفسية (c) يةي بومتر  البدنية (d) الأنتر
 

ي المستخدمة الشدة [3]  [A1] % .......... التكرارى التدريب طريقة ف 

 (a) 75 (b) 65 (c) 95 (d) 45 
 

ي [4]  [H1] ........ الانتقاء محددات من والإصرار العزيمة تعتت 

 (a) النفسية (b) البدنية (c) الفيسولوجية (d) يةي بومتر  الأنتر
 

ي الانتقاء [5] ي المبدن   [H1] الانتقاءي ........... من يعتت 

 (a) محدداتي (b) اهدافي (c) مراحل (d) أنواع 
 

 [A1] ......... عنصر لتنمية تستخدم التكرارى التدريب طريقة [6]

 (a) معا ب و أي (b) السرعة (c) التحمل (d) القوةي 
 

كز [7]  [H1] ......... على الانتقاء اهداف تتر

 (a) تأهيلىي انتقاء (b) ي انتقاء  الاستعدادات نمو (c) مبدن 

 الخاصة

(d) ي  الوقت توفت 

 

ي اللاكتيكي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [8]  [C1] %  ......... ه تخصصك ف 
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 29/6/2021التـاريخ:

 الزمـن : ســــــــاعتين   رابعة )شعبة تدريب( ــــــــة : الالفرقــ   

تطبيقات طرق التدريب فى  الــــــــــــــمادة : 

 رياضات التخصص )تنس طاولة( 

 درجة  30الدرجة :  

 كود المقرر :  

 TATF_TATE 



 (a) 50 (b) 10 (c) 20 (d) 70 
 

ي [9]
 
ة ف ي التجريبىة المباريات فتر  [B2] التدريبيةي بالأحمال ....... ينبغ 

 (a) ضبط (b) الإرتفاعي (c) الإنخفاضي (d) تركي 
 

ية التدريب خطة [10]  [B2] ........ تكون أن يمكن الفتر

 (a) انتقالية (b) ماسبق كل (c) خاصي إعداد (d) عامي إعداد 
 

 [A1] ........... معادلة بإستخدام النبضي طريق عن التدريب شدة تقني  ي يمكن [11]

 (a) بومبا تيودور (b) إليوت بروس (c) كارفونن (d) براوني إليوس 
 

ة [12] ة ه البطولات بعد بالإستشفاء الخاصة الفتر  [B2] ......... فتر

 (a) تجريبيةي مباريات (b) الاعدادي (c) المنافساتي (d) إنتقالية 
 

ي الأعلى للمستوى للتصعيد الانتقاء [13]  [H1] الانتقاءي ............ من يعتت 

 (a) محدداتي (b) اهدافي (c) أنواع (d) مراحل 
 

ي [14]  [H1] ......... الانتقاء محددات مني الحيوية السعةي تعتت 

 (a) البدنية (b) يةي بومتر  النفسية (d) الفيسولوجية (c) الأنتر
 

ي المستخدمة الشدة [15] ى التدريب طريقة ف   [A1] % .......... الشدة مرتفع الفتر

 (a) 70 (b) 55 (c) 45 (d) 85 
 

ي [16]  [H1] ......... الأنتقاء محددات أحد الذراعي  ي طول يعتت 

 (a) النفسية (b) يةي بومتر  البدنية (d) الفيسولوجية (c) الأنتر
 

ي [17] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] ........ الجانب على التر

 (a) ي  النفسى (d) الخططي (c) المهارىي (b) البدن 
 

كز [18] ي الانتقاء أهداف تتر  
 [H1] ......... ف 

 (a) الجانب تنمية 

ي  الفسيولوج 

(b) الجانب تنمية 

ي  البدن 

(c) الجانب تنمية 

 النفسى

(d) المبكري الاكتشاف 

 

ي [19] ي إستخداما الطاقة إنتاج نظمي أكتر  [C1] ......... الطاقة نظام هو تخصصك ف 

 (a) ي ي (d) لاكتيكي (c) جلوكوزى (b) اكسجين   فوسفانر
 

ي يتم [20] كت   ي الخاصة البدنية اللياقة عناصر على التر ة ف   [B2] فتر

 (a) الإنتقالية (b) العام الإعداد (c) الخاصي الإعداد (d) تجريبيةي مباريات 
 

ي إستخداما التدريب طرق أنسب [21]  [A1] هي تخصصك ف 

 (a) ى  الهرمى (d) التكرارىي (c) المستمري الحمل (b) بنوعيه الفتر
 

 [A1] % ........ تكوني شدتها الإيجابية الراحة [22]



 (a) 70 (b) 60 (c) 80 (d) 40 
 

ي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [23] ي الاكسجين 
 
 [C1] % ......... ه تخصصك ف

 (a) 50 (b) 10 (c) 70 (d) 20 
 

 [B1] ........ على تحتوى الواحدة القمة ذات السنوية التدريب خطة [24]

 (a) 4 بطولات (b) ي  بطولة (d) بطولات 3 (c) بطولتي  
 

ى التدريب طريقة [25]  [A1] ......... لتنمية تستخدم الشدة مرتفع الفتر

 (a) السرعةي تحمل (b) المرونةي (c) القوة تحمل (d) معا ب و أي 
 

ي المستخدمة الشدة [26]
 
ى التدريب طريقة ف  [A1] % .......... الشدة منخفض الفتر

 (a) 55 (b) 85 (c) 45 (d) 70 
 

ي المستخدمة الشدة [27]  [A1] % ..........  المستمر الحمل التدريب طريقة ف 

 (a) 55 (b) 70 (c) 35 (d) 85 
 

 [A1] ........ عنصر لتنمية تستخدم المستمر الحمل التدريب طريقة [28]

 (a) التحمل (b) المرونةي (c) الرشاقةي (d) القوةي 
 

 [A1] متوسطةي تكون بها الحمل درجة المستمر الحمل التدريب طريق [29]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ى التدريب طريقة [30] اوح الشدة مرتفع الفتر  [A1] %90 - %75 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [31] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] المبارياتي مني الخطط الجانب على التر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [32] ي على تحتوى أنها القمتي  ي ذات السنوية التدريب خطة تعن  ي بطولتي    [B1] الواحدي الموسم ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي التدريب شدة لتقني  ي النبض إستخدام يمكن [33]  [A1] التدريبةي الوحدة ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ى التدريب طريقة [34] اوح الشدة منخفض الفتر  [A1] %75 - %60 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [35] ي ينبغ  ة ف  ي الخاصة البدنية اللياقة بعناصر الإهتمام الخاص الإعداد فتر  [B2] تخصصك ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [A1] محدد بزمن تخصصك مباراة إرتباط لعدم نظرا التنفسى الدورى التحمل عنصر إلى تخصصك لاعب يحتاج [36]



 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] تكرارىي تدريب لطريقة تحتاج السرعة تحمل عنصر تنمة [37]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [38]  [A1] تخصصكي لرياضة التدريب طرق أنسب مني بنوعيه الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

  

ى التدريب طريقة [39]  [A1] كاملة تكون بداخلة الراحة بنوعية الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي هذا التحمل عنصر لتنمية تدريب وحدة صممنا إذا [40]  [A1] %90 ستكون هنا المستخدمة الشدة أني يعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] مستمر حمل تدريب لطريقةي تحتاج السرعةي عنصر تنمية [41]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ة [42] ي الإعداد فتر ية التدريب خططي من تعتت   [B2] الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [43] ي ينبغ  ة ف  ي بالجانب الإهتمام العام الإعداد فتر ي البدن   [B2] الخططي المهارى من أكتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [44] ي الطاقة نظام يعنت  ي الفوسفانر ي إستخداما الطاقة إنتاج نظم أكتر  [C1] تخصصك رياضة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي راحة توجد لا [45]  [A1] المستمري الحمل التدريب طريقة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ورى الرشاقة عنصر [46] ي نظرا تخصصك للاعب صر   [A1] اللعبي أثناءي اتجاهه لتغيت 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي الهامة البدنيةي اللياقة عناصر من التوافق عنصر [47]  [A1] تخصصك للاعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ة القوة عنصر تخصصك لاعب يستخدم [48] ي بالسرعة الممت   باته معظمي ف   [A1] صر 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [49] ة ف  ي التدريب أحجام العام الإعداد فتر  [B2] منخفضة التدريبية الوحدات ف 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 



ي [50]
 
ة ف ي العام الإعداد فتر ي التدريب بشدد الإرتفاع ينبغ 

 
 [B2] التدريبية الوحدات ف

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 

 

 السؤال الثانى: 

 

 صمم وحدة تدريبية فى مجال تخصص موضحاً شدتها ووزمنها وأهدافها وموقعها فى خطة التدريب السنوية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 السؤال الأول : أقرأ العبارات الأتية جيدا ثم اختر الاجابة الصحيحة

 

ي المستخدمة الشدة [1]  [A1] % ..........  المستمر الحمل التدريب طريقة ف 

 (a) 85 (b) 70 (c) 55 (d) 35 
 

ي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [2] ي الاكسجين   [C1] % ......... ه تخصصك ف 

 (a) 70 (b) 20 (c) 50 (d) 10 
 

ي [3]  [H1] ........ الانتقاء محددات من والإصرار العزيمة تعتت 

 (a) البدنية (b) النفسية (c) الفيسولوجية (d) يةي بومتر  الأنتر
 

 [B1] ........ على تحتوى الواحدة القمة ذات السنوية التدريب خطة [4]

 (a) بطولة (b) 3 بطولات (c) ي  بطولات 4 (d) بطولتي  
 

ي يتم [5] كت   ي الخاصة البدنية اللياقة عناصر على التر ة ف   [B2] فتر

 (a) تجريبيةي مباريات (b) الخاصي الإعداد (c) العام الإعداد (d) الإنتقالية 
 

ي إستخداما التدريب طرق أنسب [6]  [A1] هي تخصصك ف 

 (a) المستمري الحمل (b) التكرارىي (c) ى  الهرمى (d) بنوعيه الفتر
 

ي المستخدمة الشدة [7] ى التدريب طريقة ف   [A1] % .......... الشدة مرتفع الفتر

 (a) 45 (b) 55 (c) 70 (d) 85 
 

ي التأهيلى الانتقاء [8]  [H1] الانتقاء ........... مني يعتت 
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تطبيقات طرق التدريب فى  الــــــــــــــمادة : 
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 TATF_TATE 



 (a) محدداتي (b) اهدافي (c) مراحل (d) أنواع 
 

 [A1] % ........ تكوني شدتها الإيجابية الراحة [9]

 (a) 40 (b) 70 (c) 60 (d) 80 
 

ة [10] ة ه البطولات بعد بالإستشفاء الخاصة الفتر  [B2] ......... فتر

 (a) الاعدادي (b) المنافساتي (c) تجريبيةي مباريات (d) إنتقالية 
 

ي الأعلى للمستوى للتصعيد الانتقاء [11]  [H1] الانتقاءي ............ من يعتت 

 (a) محدداتي (b) مراحل (c) أنواع (d) اهدافي 
 

 [A1] ......... عنصر لتنمية تستخدم التكرارى التدريب طريقة [12]

 (a) التحمل (b) السرعة (c) القوةي (d) معا ب و أي 
 

ية التدريب خطة [13]  [B2] ........ تكون أن يمكن الفتر

 (a) خاصي إعداد (b) عامي إعداد (c) ماسبق كل (d) انتقالية 
 

ي [14] ي إستخداما الطاقة إنتاج نظمي أكتر  [C1] ......... الطاقة نظام هو تخصصك ف 

 (a) ي ي (c) جلوكوزى (b) اكسجين   لاكتيكي (d) فوسفانر
 

ي الانتقاء [15] ي المبدن   [H1] الانتقاءي ........... من يعتت 

 (a) مراحل (b) اهدافي (c) أنواع (d) محدداتي 
 

 [A1] ........... معادلة بإستخدام النبضي طريق عن التدريب شدة تقني  ي يمكن [16]

 (a) كارفونن (b) إليوت بروس (c) براوني إليوس (d) بومبا تيودور 
 

 [H1] ............. الانتقاء محددات من الخصر محيط [17]

 (a) النفسية (b) الفيسولوجية (c) يةي بومتر  البدنية (d) الأنتر
 

ي [18] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] ........ الجانب على التر

 (a) الخططي (b) المهارىي (c) ي  النفسى (d) البدن 
 

كز [19] ي الانتقاء أهداف تتر  
 [H1] ......... ف 

 (a) الجانب تنمية 

 النفسى

(b) الجانب تنمية 

ي  البدن 

(c) الجانب تنمية 

ي  الفسيولوج 

(d) المبكري الاكتشاف 

 

ي [20] ة ف  ي التجريبىة المباريات فتر  [B2] التدريبيةي بالأحمال ....... ينبغ 

 (a) الإرتفاعي (b) تركي (c) الإنخفاضي (d) ضبط 
 

ى التدريب طريقة [21]  [A1] ......... لتنمية تستخدم الشدة مرتفع الفتر

 (a) السرعةي تحمل (b) معا ب و أي (c) القوة تحمل (d) المرونةي 
 

ي [22]  [H1] ......... الأنتقاء محددات أحد الذراعي  ي طول يعتت 



 (a) النفسية (b) البدنية (c) الفيسولوجية (d) يةي بومتر  الأنتر
 

ي اللاكتيكي الطاقة إنتاج نظام مساهمة نسبة [23]
 
 [C1] %  ......... ه تخصصك ف

 (a) 20 (b) 70 (c) 10 (d) 50 
 

ي المستخدمة الشدة [24]
 
ى التدريب طريقة ف  [A1] % .......... الشدة منخفض الفتر

 (a) 45 (b) 85 (c) 70 (d) 55 
 

 [A1] ........ عنصر لتنمية تستخدم المستمر الحمل التدريب طريقة [25]

 (a) المرونةي (b) الرشاقةي (c) القوةي (d) التحمل 
 

ي [26]  [H1] ......... الانتقاء محددات مني الحيوية السعةي تعتت 

 (a) الفيسولوجية (b) يةي بومتر  البدنية (d) النفسية (c) الأنتر
 

كز [27]  [H1] ......... على الانتقاء اهداف تتر

 (a) الاستعدادات نمو 

 الخاصة

(b) ي انتقاء ي (d) تأهيلىي انتقاء (c) مبدن   الوقت توفت 

 

ي المستخدمة الشدة [28]  [A1] % .......... التكرارى التدريب طريقة ف 

 (a) 95 (b) 75 (c) 45 (d) 65 
 

ى التدريب طريقة [29]  [A1] تخصصكي لرياضة التدريب طرق أنسب مني بنوعيه الفتر

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ى التدريب طريقة [30] اوح الشدة منخفض الفتر  [A1] %75 - %60 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ى التدريب طريقة [31] اوح الشدة مرتفع الفتر  [A1] %90 - %75 من فيه المستخدمة الشدة تتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [32] ي على تحتوى أنها القمتي  ي ذات السنوية التدريب خطة تعن  ي بطولتي    [B1] الواحدي الموسم ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] مستمر حمل تدريب لطريقةي تحتاج السرعةي عنصر تنمية [33]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ة [34] ي الإعداد فتر ية التدريب خططي من تعتت   [B2] الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] محدد بزمن تخصصك مباراة إرتباط لعدم نظرا التنفسى الدورى التحمل عنصر إلى تخصصك لاعب يحتاج [35]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 



ي [36] ي ينبغ 
 
ة ف ي بالجانب الإهتمام العام الإعداد فتر ي البدن   [B2] الخططي المهارى من أكتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي التدريب شدة لتقني  ي النبض إستخدام يمكن [37]
 
 [A1] التدريبةي الوحدة ف

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [38]
 
ة ف ي التدريب أحجام العام الإعداد فتر

 
 [B2] منخفضة التدريبية الوحدات ف

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

  

ي راحة توجد لا [39]
 
 [A1] المستمري الحمل التدريب طريقة ف

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي هذا التحمل عنصر لتنمية تدريب وحدة صممنا إذا [40]  [A1] %90 ستكون هنا المستخدمة الشدة أني يعن 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ة القوة عنصر تخصصك لاعب يستخدم [41] ي بالسرعة الممت   باته معظمي ف   [A1] صر 

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ى التدريب طريقة [42]  [A1] كاملة تكون بداخلة الراحة بنوعية الفتر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [43] ة ف  ي التجريبية المباريات فتر ي ينبغ  كت    [B2] المبارياتي مني الخطط الجانب على التر

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ورى الرشاقة عنصر [44] ي نظرا تخصصك للاعب صر   [A1] اللعبي أثناءي اتجاهه لتغيت 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [45] ي الطاقة نظام يعنت  ي الفوسفانر ي إستخداما الطاقة إنتاج نظم أكتر  [C1] تخصصك رياضة ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي [46] ة ف  ي العام الإعداد فتر ي التدريب بشدد الإرتفاع ينبغ   [B2] التدريبية الوحدات ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] تكرارىي تدريب لطريقة تحتاج السرعة تحمل عنصر تنمة [47]

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

ي [48] ي ينبغ  ة ف  ي الخاصة البدنية اللياقة بعناصر الإهتمام الخاص الإعداد فتر  [B2] تخصصك ف 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [A1] متوسطةي تكون بها الحمل درجة المستمر الحمل التدريب طريق [49]



 (a) ✓ (b) ✗ 
 

ي الهامة البدنيةي اللياقة عناصر من التوافق عنصر [50]  [A1] تخصصك للاعن 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 

 

 السؤال الثانى: 

 

 صمم وحدة تدريبية فى مجال تخصص موضحاً شدتها ووزمنها وأهدافها وموقعها فى خطة التدريب السنوية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


