
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                  
 
 

 

 ينايردور                 كمية التربية الرياضية لمبنين

 م 0291/0202العام الجامعي                 قسم : التدريب الرياضي وعموم الحركة

 م 0202/ 9/   90تاريخ الامتحان :                  مادة: طرق وبرامج التدريب الرياضي 

 الزمن : ساعتان                ) تدريب رياضى (  الفرقة : الرابعة 

 (  02الدرجة   )                 نموذج الاجابة 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 

 انسؤال الأول :اجببت 

 

 يجبل تذريب انقىة ، تصًيى انبزايج انتذريبيت انًتذرجت انتبثيز هً اكبز تحذي يىاجهه انًذربىٌ خبصت فً 

 اثُبء انىحذة انتذريبيت تتُبقص انقىة َتيجت انتؼب .00فبنلاػب يبذا انىحذة انتذريبيت بقذر يحذد يٍ انقىة ، 

 وػُذ تصًًيى بزَبيج نتذريب انقىة يتضًٍ اربؼت يكىَبث اسبسيت هً : 

 

 

 تحهيم الاحتيبجبث  -

 تحذيذ انًتغيزاث الاسبسيت نهبزَبيج  -

 نبزَبيج تُظيى وادارة ا -

 تخطيظ انًىسى انتذريبيً  -

 

 

 اولا : تحهيم الاحتيبجبث : 

 needاو تحهيم الاحتيبجبث    job analysisػُذ تصًيى بزَبيج نتذريب انقىة فبَه يُبغً تحهيم انؼًم 

analysis   : انًجًىػبث انؼضهيت  انخبصت ببنُشبط انًًبرس ) انتخصصً (  نهتؼزف ػهً انًؼهىيبث الاتيت

 جب تقىيتهب  .انتً ي

 َىع انؼًم انؼضهً . -

 يصذر انطبقت انًستخذو .  -

 الاصبببث انشبئؼت . -

 ثبَيب : انًتغيزاث الاسبسيت نبزايج تذريب انقىة :

 

 يتى تصًًيى انىحذة انتذريبيت بؼذ يزاجؼت انًتغيزاث الاتيت :       

  الشدة  – 1
والشده تزيد يمكن رفعو لعدد محدود من المرات تعرف الشدة فى مجال تدريب القوة بالاثقال انيا اقصى ثقل 

خفض فترات الراحة البينية او كل ىذه العوامل زنا او بتحريك ثقل محدد بدرجة اسرع او باستخدام اثقال اكثر و 
وعند تصميم برنامج لتدريب القوة فانو يجب تحديد شدة كل تمرين او مقدار المقاومة الذى يجب ان مجتمعة ، 

 عب .يتدرب بيا اللا
 عدد المجموعات  – 2

نالت عممية تحديد العدد الامثل من المجموعات والتكرارات لكل تمرين قدرا عظيما من الاىتمام ، حيث ان عدد 
 المجموعات المستخدم فى التمرين لو علاقة مباشرة بنتائج التدريب 

 



 فترات الراحة بين المجموعات  – 3
 فى المقام الاول عمى اليدف من التمرين ومصدر الطاقة المستخدم فترات الراحة بين المجموعات يعتمد  ان 
 كثافة التدريب  – 4

 والمقصود بيا عدد مرات التدريب خلال الاسبوع 
 اختيار التمرينات  – 5

 يتاسس عممية اختيار التدريبات بناء عمى تحميل الاحتياجات والعضلات والزوايا الضرورية لمنشاط 
 ترتيب التمرينات  – 6
 سرعة التمرين  -7
 طول الوحدة التدريبية  -8

 ثالثا : تنظيم وادارة البرنامج : 
يتوقف نجاح اى برنامج تدريب على معالجة الجوانب التنظيمية حتى يمكن استخدام البرنامج 

 على اكمل وجه وفقا للاعتبارات التنظيمية الاتية :

 المساحة المتاحة  -

 الاثقال الحرة والاجيزة  -

 الافراد فى الوحدة التدريبية عدد  -

 زمن الوحدة التدريبية  -

 

    لجرعة تدريبية اليدف منيا تنمية القدرة العضميةنموذج الخاص لشكل نموذج ب : ال

                                                                                  
 ( درجة 05الدرجة )  

 

 

 

   نسؤال انثبَي :ااجببت 

 

 

 

 

 انتؼزيف َىع    انقىةانؼضهيت انُشبط

قذرة انؼضهه او انًجًىػه انؼضهيه فً انتغهب ػهً انًقبويبث ببَقببضبث  انقذرة انؼضهيت انًصبرػت

 ػضهيه سزيؼه فً اقم سيٍ يًكٍ

ػذاء 

 و000

قذرة انؼضهه او انًجًىػه انؼضهيه فً انتغهب ػهً انًقبويبث ببَقببضبث  انقىة الأَفجبريت 

 ونًزة واحذة  ػضهيه سزيؼه فً اقم سيٍ يًكٍ

 

 

 درجبث ( 00انذرجت )  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 :   انثبنث انسؤال 

 

  تصحيح انخطأ( أيبو انؼببراث انخبطئت  يغ  ×انؼببراث انصحيحت و ػلايت )  ( أيبو √ضغ ػلايت ) 
 

 :رة انتبنيت تكىٌ في شكم جذول يأخذ انصى ػهً هذا انسىال يلاحظت (   الإجببت☻☻☻)  
       

 تصحيح انخطأ انؼلايت انًُبسبت رقى انؼببرة

 يغ ثببث فً انطىل × 0

2 √  

 تؼتًذ ػهً انذهىٌ × 3

4 √  

 تتسى ببنفزديت دوٌ انؼًىييت × 5

فتزة تذريب تحتىي ػهً اكثزيٍ  × 6

 ( 3 -2وحذة تذريبيت يًكٍ ) 

7 √  

 الايجببيت × 8

9 √  

00 √  

00 √  

 ابطً × 02

 اكبز × 03

 ثببث انشذة × 04

 رفؼت نًزة واحذة × 05

 انجهيكىجيٍ × 06

07 √  

 انحًم انذائذ × 08

09 √  

20 ×  

20 √  

22 √  

23 √  

24 √  

25 √  
  

 

   

 



 

 

 درجت ( 25انذرجت  )                                                                                

 

 

 :   انزابغ انسؤال 

 

 

 "لخقىم بهري الحسكت  حخقلص العضلاث فإن ما بحسكت وقىم عىدما"

 

 المثبخت ( –المساعدة  –المقابلت  –اخخس حمسيه معيه ووضح فيً دوز العضلاث ) الأساسيت  -

 

 

 العضلت الأساسيت : العضلت ذاث الساسييه 

 العضلت المقابلت :العضلت ذاث الثلاد زؤوس

 ساعدة : عضلاث الساعد العضلت الم

 العضلت المثبخت : الكخف 

 

 (  ( F I T Tما المقصىد بمصطلح ال   -

 

 

 

 وىع الخمسيه  –الىقج  –الشدة  –الخسدد 

 

 درجت ( 05انذرجت  ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاجابة على اسئلة الامتحان  انتهت  

 مع تمنياتى بالتوفيق والنجاح
                                                                        

 
 أستاذ المادة                                                                   

 تامر عماد درويش  . م.د   ا.                                                                        
 قسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة  


