
 درجة (02 )  السؤال الأول                                                                                                                 

 [1أ] . القلب نبض معدل قياس هي التدريب شدة تحديد في مستخدمة طريقة اكثر [1]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . نقاط 3 في تتمثل مكونات هي التدريب حمل مكونات [0]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .والعظام العضلات في والبنات الاولاد بين اختلاف يوجد لا [3]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يشترط لا [4]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . اللاكتك حامض تراكم الى المستمر بالحمل التدريب يؤدي [5]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .الحواجز فوق من معا بالقدمين الوثب بالاثقال التدريبات على امثلة [6]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .للفرد  الحيويه الاجهزه كفاءة لرفع هام اسلوب الاثقال رفع يعتبر [7]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 بناء مواد تقليل طريق عن التدريب من الناتج العبء مع تتكيف لا العظام أن ثبت اذ أقوى عظام لبناء تدريب اسوء يعد بالأثقال التدريب [8]
 [1أ] . أكبر بدرجة (الفوسفور ’الكالسيوم ’المعدنية الأملاح) العظام

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

. الكبيرة العضلات من أكبر استشفاء فترة الى تحتاج الصغيرة العضلات أن نجد التدريب مبادئ من كمبدأ  الفردية الفروق  مراعاة أثناء [9]
 [1أ] 

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ]. البليومتري التدريب طريقة الحركي بالأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [12]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . الممارس ارياضي النشاط بنوع الخاصه المهارات تنمية الى يهدف الذي هو المهاري الاعداد [11]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المطاطية طاقة إستخدام أسلوب تحسين على يساعد انه البليومترى التدريب مميزات [10]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .الجنسين من جنس لكل الجنسية السنية والسمات الخصائص مراعاة يشترط لا للناشئين الحمل تقنين عند [13]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 نوعية تحسين و والعظام العضلات من لكل القوة و العرضى المقطع حجم فى معنوية زيادة يوجد انه من التأكد تم الاثقال تدريبات نتيجة [14]
 الدهون نسبة وقلة التدريب فترة بعد الضامة الأنسجة فى و العضلة بروتين فى تغيرات نتيجة العصبية العضلية الوحدة و العضلية الأنسجة

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . العميق الوثب البليومترى التدريب أنواع و أشكال من [15]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . العضلية القوة تنمية في المستخدمة الطرق من وهو العضلية القوة تنمية إلى يهدف المستمر التدريب طريقة [16]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . التنفسي الدوري التحمل هي الطائرة الكرة في المستخدمة البدنية الصفات اكثر [17]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . اللاعبين لدى الفكرية النواحي تنمية الى يهدف النفسي الاعداد [18]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .      البدني للاداء فعل كرد المختلفة الجسم اعضاء علي والواقع العصبي و البدني العبئ هو التدريب حمل [19]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ق1 : ث45 مابين تتراوح المستمر بالحمل التدريب طريقة في الراحه [02]

 

 

 
 الاولالفصل الدراسي   كلية التربية الرياضية 

 22/1/2222التـاريخ: *1* 2222/  2222العــــام الجــــامعى : 

 ساعتانالزمـن :   الرابعةالفرقــــــــــــــــة : 

تطبيقات طرق تدريب التخصص كرة طائرة الــــــــــــــمادة :  

 

 درجة 22الدرجة :  

 ينايردور 



 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 المراد التمرين لأثر تبعا أو وفقا الراحة فترة وطول ( الحمل ارتفاع ) الحمل درجة بين التناسق إيجاد يجب للناشئين الحمل تقنين اثناء [01]
 [1أ] .الناشئين أداء بمستوى الخاصة والامكانات تحقيقه

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] . بالعضلة الموجودة الدقيقة الدموية الشعيرات ملايين فتح على يعمل انه الاحماء اضرار من [00]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . فقط قوتها زيادة على يعمل بل العضلات حجم زيادة على تأثير اي له ليس بالأثقال التدريب [03]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . والخاص العام التحمل بتنمية يتميز الشدة المرتفع الفتري التدريب [04]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .التغذية وسء والتدخين كافي الغير النوم الحمل حدوث اسباب من [05]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . البدني المستوي رفع لغرض المتوسط الحمل باستخدام ينصح [06]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المراة امام الاثقال تدريبات تؤدى ان الجيد من ليس [07]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . فقط الوضع  نهاية في التمرين الرياضي يؤدي فيها  الإيجابية المرونة [08]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .ووظيفي عضوي و  كيفي و كمي تغير تضمن ومتدرجة مستمرة عملية أنه النمو خصائص من [09]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يجب [32]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ]. الايزوكينتيك  تدريب طريقة الحركي الأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [31]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . إستخدامه من مخاطر وهناك آمن غير بالأثقال التدريب ان الصغار تدريب حول الصحيحة الافكار من [30]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ممكن وقت اكبر في مقاومه على التغلب على القدره هي بالسرعه المميزه القوه [33]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . بالسرعه المميزة القوة تنمية في تسخدم المستمر بالحمل التدريب طريقة [34]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 في الناتجة النفايات طرح على تعمل والتي الدم من أكبر كميات استيعاب بواسطتها يمكن والتي الدموية الشعيرات ضيق على يعمل الاحماء [35]
 [1أ] . الأوكسجين من أكبر كميات واستخلاص ناحية من العضلة

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . الصندوق فوق من معا بالقدمين الوثب البليومترية التدريبات على امثلة [36]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . "المهارة" مراعاة البليومتري التدريب نجاح عوامل من [37]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالحمل التدرج عملية في الخاص الى العام من التدرج مراعاة يجب [38]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .البالغين  يصله لما مشابه مستوى الى المراهقة فترة نهاية في السرعة مستوى يصل [39]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .كثيرا الناشئين مع الاقصي الحمل باستخدام ينصح [42]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 درجة (12 )                                                                                                                  السؤال الثانى

 تناول بالشرح طرق تدريب الصفات البدنية 
نتهت الاسئلة (ا)  

     ،،،،،،، بالتوفيق والنجاح نا للجميعمع تمنيات
 أ.د/ محمد محمد رفعت

                                                                                                                  أ.م.د/ اسلام خليل عبد القادر
 



 درجة (02 )  السؤال الأول                                                                                                                 

 [1أ] .كثيرا الناشئين مع الاقصي الحمل باستخدام ينصح [1]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . بالسرعه المميزة القوة تنمية في تسخدم المستمر بالحمل التدريب طريقة [0]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . الممارس ارياضي النشاط بنوع الخاصه المهارات تنمية الى يهدف الذي هو المهاري الاعداد [3]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .البالغين  يصله لما مشابه مستوى الى المراهقة فترة نهاية في السرعة مستوى يصل [4]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المراة امام الاثقال تدريبات تؤدى ان الجيد من ليس [5]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . العضلية القوة تنمية في المستخدمة الطرق من وهو العضلية القوة تنمية إلى يهدف المستمر التدريب طريقة [6]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . اللاعبين لدى الفكرية النواحي تنمية الى يهدف النفسي الاعداد [7]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . البدني المستوي رفع لغرض المتوسط الحمل باستخدام ينصح [8]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . ممكن وقت اكبر في مقاومه على التغلب على القدره هي بالسرعه المميزه القوه [9]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 بناء مواد تقليل طريق عن التدريب من الناتج العبء مع تتكيف لا العظام أن ثبت اذ أقوى عظام لبناء تدريب اسوء يعد بالأثقال التدريب [12]
 [1أ] . أكبر بدرجة (الفوسفور ’الكالسيوم ’المعدنية الأملاح) العظام

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . الصندوق فوق من معا بالقدمين الوثب البليومترية التدريبات على امثلة [11]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . والخاص العام التحمل بتنمية يتميز الشدة المرتفع الفتري التدريب [10]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . اللاكتك حامض تراكم الى المستمر بالحمل التدريب يؤدي [13]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .      البدني للاداء فعل كرد المختلفة الجسم اعضاء علي والواقع العصبي و البدني العبئ هو التدريب حمل [14]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . القلب نبض معدل قياس هي التدريب شدة تحديد في مستخدمة طريقة اكثر [15]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المطاطية طاقة إستخدام أسلوب تحسين على يساعد انه البليومترى التدريب مميزات [16]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يجب [17]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . التنفسي الدوري التحمل هي الطائرة الكرة في المستخدمة البدنية الصفات اكثر [18]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . فقط الوضع  نهاية في التمرين الرياضي يؤدي فيها  الإيجابية المرونة [19]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .والعظام العضلات في والبنات الاولاد بين اختلاف يوجد لا [02]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 

 

 
 الاولالفصل الدراسي   كلية التربية الرياضية 

 22/1/2222لتـاريخ:ا *2* 2222/  2222العــــام الجــــامعى : 

 ساعتانالزمـن :   الرابعةالفرقــــــــــــــــة : 

تطبيقات طرق تدريب التخصص كرة طائرة الــــــــــــــمادة :  

 

 درجة 22الدرجة :  

 دور يناير



 [1أ] . العميق الوثب البليومترى التدريب أنواع و أشكال من [01]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالعضلة الموجودة الدقيقة الدموية الشعيرات ملايين فتح على يعمل انه الاحماء اضرار من [00]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .التغذية وسء والتدخين كافي الغير النوم الحمل حدوث اسباب من [03]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 . الكبيرة العضلات من أكبر استشفاء فترة الى تحتاج الصغيرة العضلات أن نجد التدريب مبادئ من كمبدأ  الفردية الفروق  مراعاة أثناء [04]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . إستخدامه من مخاطر وهناك آمن غير بالأثقال التدريب ان الصغار تدريب حول الصحيحة الافكار من [05]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . فقط قوتها زيادة على يعمل بل العضلات حجم زيادة على تأثير اي له ليس بالأثقال التدريب [06]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . "المهارة" مراعاة البليومتري التدريب نجاح عوامل من [07]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ]. البليومتري التدريب طريقة الحركي بالأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [08]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 نوعية تحسين و والعظام العضلات من لكل القوة و العرضى المقطع حجم فى معنوية زيادة يوجد انه من التأكد تم الاثقال تدريبات نتيجة [09]
  الدهون نسبة وقلة التدريب فترة بعد الضامة الأنسجة فى و العضلة بروتين فى تغيرات نتيجة العصبية العضلية الوحدة و العضلية الأنسجة

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] .للفرد  الحيويه الاجهزه كفاءة لرفع هام اسلوب الاثقال رفع يعتبر [32]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 في الناتجة النفايات طرح على تعمل والتي الدم من أكبر كميات استيعاب بواسطتها يمكن والتي الدموية الشعيرات ضيق على يعمل الاحماء [31]
 [1أ] . الأوكسجين من أكبر كميات واستخلاص ناحية من العضلة

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] .ووظيفي عضوي و  كيفي و كمي تغير تضمن ومتدرجة مستمرة عملية أنه النمو خصائص من [30]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالحمل التدرج عملية في الخاص الى العام من التدرج مراعاة يجب [33]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .الجنسين من جنس لكل الجنسية السنية والسمات الخصائص مراعاة يشترط لا للناشئين الحمل تقنين عند [34]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ق1 : ث45 مابين تتراوح المستمر بالحمل التدريب طريقة في الراحه [35]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يشترط لا [36]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 المراد التمرين لأثر تبعا أو وفقا الراحة فترة وطول ( الحمل ارتفاع ) الحمل درجة بين التناسق إيجاد يجب للناشئين الحمل تقنين اثناء [37]
 [1أ] .الناشئين أداء بمستوى الخاصة والامكانات تحقيقه

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . نقاط 3 في تتمثل مكونات هي التدريب حمل مكونات [38]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ]. الايزوكينتيك  تدريب طريقة الحركي الأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [39]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .الحواجز فوق من معا بالقدمين الوثب بالاثقال التدريبات على امثلة [42]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 درجة (12 )                                                                                                                  السؤال الثانى

 تناول بالشرح طرق تدريب الصفات البدنية 
الاسئلة (نتهت ا)  

     ،،،،،،، بالتوفيق والنجاح نا للجميعمع تمنيات
 أ.د/ محمد محمد رفعت

                                                                                                                  أ.م.د/ اسلام خليل عبد القادر

                            ،،،،،، بالتوفيق والنجاح نا للجميعمع تمنيات



 درجة (02 )  السؤال الأول                                                                                                                 

 [1أ] .الجنسين من جنس لكل الجنسية السنية والسمات الخصائص مراعاة يشترط لا للناشئين الحمل تقنين عند [1]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .الحواجز فوق من معا بالقدمين الوثب بالاثقال التدريبات على امثلة [0]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . الصندوق فوق من معا بالقدمين الوثب البليومترية التدريبات على امثلة [3]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .ووظيفي عضوي و  كيفي و كمي تغير تضمن ومتدرجة مستمرة عملية أنه النمو خصائص من [4]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالعضلة الموجودة الدقيقة الدموية الشعيرات ملايين فتح على يعمل انه الاحماء اضرار من [5]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالسرعه المميزة القوة تنمية في تسخدم المستمر بالحمل التدريب طريقة [6]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . فقط قوتها زيادة على يعمل بل العضلات حجم زيادة على تأثير اي له ليس بالأثقال التدريب [7]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .      البدني للاداء فعل كرد المختلفة الجسم اعضاء علي والواقع العصبي و البدني العبئ هو التدريب حمل [8]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يجب [9]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالحمل التدرج عملية في الخاص الى العام من التدرج مراعاة يجب [12]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 المراد التمرين لأثر تبعا أو وفقا الراحة فترة وطول ( الحمل ارتفاع ) الحمل درجة بين التناسق إيجاد يجب للناشئين الحمل تقنين اثناء [11]
 [1أ] .الناشئين أداء بمستوى الخاصة والامكانات تحقيقه

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 بناء مواد تقليل طريق عن التدريب من الناتج العبء مع تتكيف لا العظام أن ثبت اذ أقوى عظام لبناء تدريب اسوء يعد بالأثقال التدريب [10]
 [1أ] . أكبر بدرجة (الفوسفور ’الكالسيوم ’المعدنية الأملاح) العظام

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ]. البليومتري التدريب طريقة الحركي بالأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [13]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . فقط الوضع  نهاية في التمرين الرياضي يؤدي فيها  الإيجابية المرونة [14]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .كثيرا الناشئين مع الاقصي الحمل باستخدام ينصح [15]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ممكن وقت اكبر في مقاومه على التغلب على القدره هي بالسرعه المميزه القوه [16]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . التنفسي الدوري التحمل هي الطائرة الكرة في المستخدمة البدنية الصفات اكثر [17]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 نوعية تحسين و والعظام العضلات من لكل القوة و العرضى المقطع حجم فى معنوية زيادة يوجد انه من التأكد تم الاثقال تدريبات نتيجة [18]
  الدهون نسبة وقلة التدريب فترة بعد الضامة الأنسجة فى و العضلة بروتين فى تغيرات نتيجة العصبية العضلية الوحدة و العضلية الأنسجة

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . والخاص العام التحمل بتنمية يتميز الشدة المرتفع الفتري التدريب [19]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ق1 : ث45 مابين تتراوح المستمر بالحمل التدريب طريقة في الراحه [02]

 

 

 
 الاولالفصل الدراسي   كلية التربية الرياضية 

 22/1/2222لتـاريخ:ا *2* 2222/  2222العــــام الجــــامعى : 

 ساعتانالزمـن :   الرابعةالفرقــــــــــــــــة : 

تطبيقات طرق تدريب التخصص كرة طائرة الــــــــــــــمادة :  

 

 درجة 22الدرجة :  

 دور يناير



 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] . القلب نبض معدل قياس هي التدريب شدة تحديد في مستخدمة طريقة اكثر [01]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . اللاكتك حامض تراكم الى المستمر بالحمل التدريب يؤدي [00]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . العضلية القوة تنمية في المستخدمة الطرق من وهو العضلية القوة تنمية إلى يهدف المستمر التدريب طريقة [03]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ]. الايزوكينتيك  تدريب طريقة الحركي الأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [04]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .التغذية وسء والتدخين كافي الغير النوم الحمل حدوث اسباب من [05]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .والعظام العضلات في والبنات الاولاد بين اختلاف يوجد لا [06]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . نقاط 3 في تتمثل مكونات هي التدريب حمل مكونات [07]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المطاطية طاقة إستخدام أسلوب تحسين على يساعد انه البليومترى التدريب مميزات [08]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . الممارس ارياضي النشاط بنوع الخاصه المهارات تنمية الى يهدف الذي هو المهاري الاعداد [09]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . "المهارة" مراعاة البليومتري التدريب نجاح عوامل من [32]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . اللاعبين لدى الفكرية النواحي تنمية الى يهدف النفسي الاعداد [31]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .البالغين  يصله لما مشابه مستوى الى المراهقة فترة نهاية في السرعة مستوى يصل [30]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . إستخدامه من مخاطر وهناك آمن غير بالأثقال التدريب ان الصغار تدريب حول الصحيحة الافكار من [33]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 في الناتجة النفايات طرح على تعمل والتي الدم من أكبر كميات استيعاب بواسطتها يمكن والتي الدموية الشعيرات ضيق على يعمل الاحماء [34]
 [1أ] . الأوكسجين من أكبر كميات واستخلاص ناحية من العضلة

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 . الكبيرة العضلات من أكبر استشفاء فترة الى تحتاج الصغيرة العضلات أن نجد التدريب مبادئ من كمبدأ  الفردية الفروق  مراعاة أثناء [35]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يشترط لا [36]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .للفرد  الحيويه الاجهزه كفاءة لرفع هام اسلوب الاثقال رفع يعتبر [37]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المراة امام الاثقال تدريبات تؤدى ان الجيد من ليس [38]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . البدني المستوي رفع لغرض المتوسط الحمل باستخدام ينصح [39]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . العميق الوثب البليومترى التدريب أنواع و أشكال من [42]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 درجة (12 )                                                                                                                  السؤال الثانى

 تناول بالشرح طرق تدريب الصفات البدنية 
الاسئلة (نتهت ا)  

     ،،،،،،، بالتوفيق والنجاح نا للجميعمع تمنيات
 أ.د/ محمد محمد رفعت

                                                                                                                                                                              أ.م.د/ اسلام خليل عبد القادر
 

 



 درجة (02 )  السؤال الأول                                                                                                                 

 نوعية تحسين و والعظام العضلات من لكل القوة و العرضى المقطع حجم فى معنوية زيادة يوجد انه من التأكد تم الاثقال تدريبات نتيجة [1]
 الدهون نسبة وقلة التدريب فترة بعد الضامة الأنسجة فى و العضلة بروتين فى تغيرات نتيجة العصبية العضلية الوحدة و العضلية سجةالأن

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] .ووظيفي عضوي و  كيفي و كمي تغير تضمن ومتدرجة مستمرة عملية أنه النمو خصائص من [0]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ]. البليومتري التدريب طريقة الحركي بالأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [3]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ]. الايزوكينتيك  تدريب طريقة الحركي الأداء المرتبطة القوة اكتساب أجل من العضلية القوة تنمية في المستخدمة التدريب طرق اكثر [4]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .والعظام العضلات في والبنات الاولاد بين اختلاف يوجد لا [5]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . اللاكتك حامض تراكم الى المستمر بالحمل التدريب يؤدي [6]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . البدني المستوي رفع لغرض المتوسط الحمل باستخدام ينصح [7]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . "المهارة" مراعاة البليومتري التدريب نجاح عوامل من [8]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 المراد التمرين لأثر تبعا أو وفقا الراحة فترة وطول ( الحمل ارتفاع ) الحمل درجة بين التناسق إيجاد يجب للناشئين الحمل تقنين اثناء [9]
 [1أ] .الناشئين أداء بمستوى الخاصة والامكانات تحقيقه

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] . المطاطية طاقة إستخدام أسلوب تحسين على يساعد انه البليومترى التدريب مميزات [12]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . الصندوق فوق من معا بالقدمين الوثب البليومترية التدريبات على امثلة [11]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .      البدني للاداء فعل كرد المختلفة الجسم اعضاء علي والواقع العصبي و البدني العبئ هو التدريب حمل [10]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 . الكبيرة العضلات من أكبر استشفاء فترة الى تحتاج الصغيرة العضلات أن نجد التدريب مبادئ من كمبدأ  الفردية الفروق  مراعاة أثناء [13]

 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] . فقط قوتها زيادة على يعمل بل العضلات حجم زيادة على تأثير اي له ليس بالأثقال التدريب [14]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . اللاعبين لدى الفكرية النواحي تنمية الى يهدف النفسي الاعداد [15]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . نقاط 3 في تتمثل مكونات هي التدريب حمل مكونات [16]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . ق1 : ث45 مابين تتراوح المستمر بالحمل التدريب طريقة في الراحه [17]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . إستخدامه من مخاطر وهناك آمن غير بالأثقال التدريب ان الصغار تدريب حول الصحيحة الافكار من [18]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . التنفسي الدوري التحمل هي الطائرة الكرة في المستخدمة البدنية الصفات اكثر [19]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يشترط لا [02]

 

 

 
 الاولالفصل الدراسي   كلية التربية الرياضية 

 22/1/2222لتـاريخ:ا *4* 2222/  2222العــــام الجــــامعى : 

 ساعتانالزمـن :   الرابعةالفرقــــــــــــــــة : 

تطبيقات طرق تدريب التخصص كرة طائرة الــــــــــــــمادة :  

 

 درجة 22الدرجة :  

 دور يناير



 (a) ✓ (b) ✗ 
 

 [1أ] .كثيرا الناشئين مع الاقصي الحمل باستخدام ينصح [01]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . القلب نبض معدل قياس هي التدريب شدة تحديد في مستخدمة طريقة اكثر [00]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . المراة امام الاثقال تدريبات تؤدى ان الجيد من ليس [03]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . المدربين من المختصين أشراف رعاية وتحت علمي إشراف تحت بالأثقال التدريب يتم ان يجب [04]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] .التغذية وسء والتدخين كافي الغير النوم الحمل حدوث اسباب من [05]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . بالحمل التدرج عملية في الخاص الى العام من التدرج مراعاة يجب [06]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .الحواجز فوق من معا بالقدمين الوثب بالاثقال التدريبات على امثلة [07]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .الجنسين من جنس لكل الجنسية السنية والسمات الخصائص مراعاة يشترط لا للناشئين الحمل تقنين عند [08]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . بالسرعه المميزة القوة تنمية في تسخدم المستمر بالحمل التدريب طريقة [09]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . ممكن وقت اكبر في مقاومه على التغلب على القدره هي بالسرعه المميزه القوه [32]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . العميق الوثب البليومترى التدريب أنواع و أشكال من [31]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 بناء مواد تقليل طريق عن التدريب من الناتج العبء مع تتكيف لا العظام أن ثبت اذ أقوى عظام لبناء تدريب اسوء يعد بالأثقال التدريب [30]
 [1أ] . أكبر بدرجة (الفوسفور ’الكالسيوم ’المعدنية الأملاح) العظام

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . بالعضلة الموجودة الدقيقة الدموية الشعيرات ملايين فتح على يعمل انه الاحماء اضرار من [33]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] . الممارس ارياضي النشاط بنوع الخاصه المهارات تنمية الى يهدف الذي هو المهاري الاعداد [34]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .البالغين  يصله لما مشابه مستوى الى المراهقة فترة نهاية في السرعة مستوى يصل [35]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 [1أ] .للفرد  الحيويه الاجهزه كفاءة لرفع هام اسلوب الاثقال رفع يعتبر [36]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . والخاص العام التحمل بتنمية يتميز الشدة المرتفع الفتري التدريب [37]
 (a) ✗ (b) ✓ 

 

 [1أ] . العضلية القوة تنمية في المستخدمة الطرق من وهو العضلية القوة تنمية إلى يهدف المستمر التدريب طريقة [38]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 في الناتجة النفايات طرح على تعمل والتي الدم من أكبر كميات استيعاب بواسطتها يمكن والتي الدموية الشعيرات ضيق على يعمل الاحماء [39]
 [1أ] . الأوكسجين من أكبر كميات واستخلاص ناحية من العضلة

 (a) ✗ (b) ✓ 
 

 [1أ] . فقط الوضع  نهاية في التمرين الرياضي يؤدي فيها  الإيجابية المرونة [42]
 (a) ✓ (b) ✗ 

 

 درجة (12 )                                                                                                                  السؤال الثانى

 تناول بالشرح طرق تدريب الصفات البدنية 
الاسئلة (نتهت ا)  

     ،،،،،،، بالتوفيق والنجاح نا للجميعمع تمنيات
 أ.د/ محمد محمد رفعت

                                                                                                                                                                       أ.م.د/ اسلام خليل عبد القادر
 










