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   كلية التربية الرياضية

   قسم نظريات وتطبيقات
     التمرينات والجمباز والعروض
نموذج اجابة امتحان مادة التمرينات "1"
الفرقة الأولى 
الفصل الدراسى الاول

                                    العام الدراسى 2015/2016م                 الزمن : ساعتان
====================================================

إجابة السؤال الاول:
أذكر مدارس التمرينات المختلفة مع شرح إحداها بالتفصيل؟
1- المدرسة الألمانية
2- المدرسة السويدية   3- المدرسة الدانماركية     4- المدرسة النمساوية
شرح المدرسة النمساوية:

حيث ظهرت بالنمسا طريقة جديدة تزعمها العالم النمساوى "سلاما جوفلهور" والعالمة النمساوية " مارجريت شتريخر" وكانت فكرتهم الأساسية هى التمرينات الكبيعية والتى يجب أن تؤدى دون تقيد بأساس أو شروط وإنما المقصد تحرك طبيعى لدرجة ان الوقوق الأساسى قد ألغى وكان من فوائدها هذه  الطريقة – إدخال بعض الحركات التى تخدم وظيفة معينة كما كان من محاسنها أيضاً الأداء بروح المرح والتسلية وخاصة عند الأطفال ولكنها لا تناسب الكبار. وكان يهمهم الأداء وليس الطريقة مما تسبب عند التعود على أوضاع خاطئة ذات مرونة كبيرة وعالية والتى من الصعب إصلاحها مما كان له أكبر الأثر فى تأخر النمسا فى التمرينات حتى عام 1920 ثم عادت مرة أخرى إلى التمرينات الحديثة بعد الحرب العالمية وخاصة البنات.
إجابة السؤال الثانى:
أذكر أهمية التمرينات البدنية؟ مع شرح تقسيم التمرينات البدنية وماهى أهم التقسيمات فى هذا المجال؟
أهمية التمرينات البدنية:

تمثل التمرينات البدنية المظهر الأساسى للأنشطة الحركية بشكل عام والأنشطة الرياضية بشكل خاص.
ويمكن تلخيص أهمية التمرينات البدنية فى النقاط التالية:

1) تميزها بعامل الأمن والسلامة وبعدها من جانب الخطورة التى تتصف بها باقى الأنشطة الرياضية كالجمباز والغطس والرياضات التنافسية كالمصارعة والملاكمة .. ألخ 
2) يمكن ممارستها بأقل التكاليف، حيث أنها لا تحتاج إلى الملاعب والأدوات.
3) ممارستها من قبل جميع الفئات العمرية بدءاً من الطفولة المبكرة على شكل ألعاب 
4) تناسب جميع القطاعات المهنية.
5) تسهم فى تشكيل وبناء جسم الفرد وتعمل على تنمية العناصر الحركية الضرورية للفرد.
6) مساهمتها الفعالة والأكيدة فى تربية الفرد وتطويره من جميع النواحى البدنية والعقلية والنفسية والإجتماعية.
7) تعتبر الأساس فى رفع المستوى الفنى لمعظم الأنشطة الرياضية.
8) تعتبر جزءاً أساسياً فى محتوى درس التربية الرياضية نظراً لأهميتها.
9) تدخل كمقدمة ومدخل فى جميع الأنشطة الرياضية قبل البدء العضلى.
شرح تقسيم التمرينات البدنية:

لقد إختلفت الآراء حول تقسيم التمرينات البدنية وقد خضعت هذه التقسيمات إلى إعتبارات خاصة ومن التقسيمات الشائعة فى هذا المجال هى:

1) التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجى
2) التقسيم من حيث الغرض والهدف
3) التقسيم من حيث الأدارة والأسلوب
وأهم التقسيمات فى هذا المجال هو التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجى وينقسم إلى:
·  تمرينات الإسترخاء
·  تمرينات الإطالة (المرونة)
·  تمرينات القوة
·  تمرينات القوة ضد المقاومة الخارجية
·  تمرينات القوة بمقاومة وزن الجسم
·  تمرينات التحمل
·  تمرينات التوازن
·  تمرينات التوازن الحركى
·  تمرينات الرشاقة
·  تمرينات السرعة
·  تمرينات التوافق العضلى العصبى
إجابة السؤال الثالث:
أكتب مذكرات مختصرة عن:
تمرينات النظام والتشكيلات:

(أولا) أنواعها: دوران 45°    دوران 90°
دوران 180°
دوران 360°
دوران جهة الميمنة   دوران جهة اليسار    دوران للخلف       دوران بالوثب

(ثانيا) الخطو (ثالثا) الخطوة تنظيم (رابعا) الجرى فى المحل (المكان)  (خامسا) المشى للأمام (سادسا) المحاذاة (سابعا) العد (ثامنا) المسافات

التشكيلات

1- تشكيل حر 2- تشكيل القطارات 3- تشكيل الصفوف 4- تشكيل مفتوح 5- تشكيل الدائرة 6- تشكيل المربع 7- تشكيل المربع ناقص ضلع
الأوضاع فى التمرينات

تنقسم الأوضاع فىالتمرينات إلى ما يلى:

1- أوضاع أساسية (أصلية)
2- أوضاع مشتقة
3- الأوضاع الخاصة (الأخرى)
إجابة السؤال الرابع:
النداء على الوضاع الأصلية والمشتقة والخاصة:
الأوضاع الأصلية: مثل وضع (الوقوف)

(النداء عليه)      معتدلاً .................... وقوف

       

معتدلاً ...................... قف

الأوضاع المشتقة: وضع مشتق من الوقوف بتحريك الرأس

النداء:    الرأس أسفل ....................... خفض

الأوضاع الخاصة:

(الوضع) جلوس على أربع

(النداء)  على أربع ........................ جلوس

كتابة الأوضاع الأصلية والمشتقة والخاصة:

وضع أصلى   (الوقوف)

(كتابة) 
(وقوف. الزراعان جانباص)

وضع مشتق من الوقوف:

(كتابة)  (وقوف. الزراعان أماما) ثنى الزراعين
وضع خاص:

(وقوف. على اليدين)
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