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 دور مايو                كمية التربية الرياضية لمبنين

 م 2102/2102العام الجامعي                 قسم : التدريب الرياضي وعموم الحركة

 م  2102/  5/    22تاريخ الامتحان :                 التدريب الرياضي مدخل  :مادة نموذج إجابة

 الزمن : ساعتان                   لثانيةاالفرقة : 

 (  71الدرجة   )                   ( حديث)  نظام  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 نموذج إجابة مادة: مدخل التدريب الرياضي
 اٌسؤاي الأٚي :إراتح 

 

 ِفَٙٛ اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ :ــ -
ٌؼٍّبء فٟ رؾذ٠ذ رؼش٠ف ِشزشن ٌّفَٙٛ ِظطٍؼ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ . ؽ١ش وبْ ٌىً ُِٕٙ ٌمذ رجب٠ٕذ أساء ا

ِٚٓ صُ اخزٍفذ اٌزؼش٠فبد رجؼب لاخزلاف اٌشؤٜ  ب لارغب٘برٗ ٚفٍغفزٗ ِٚغبي رخظظٗ،ِفِٙٛٗ اٌخبص ٚفم

 اٌخبطخ ثىً ِغب ي .

 ِفَٙٛ اٌتذس٠ة ِٓ ٚرٙح إٌظش اٌفس١ٌٛٛر١ح :ــ
ٚ رغ١شاد أئؽذاس رى١فبد  فٟزأص١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّٛعٙخ ٚاٌزٟ رغبُ٘ ٘ٛ ِغّٛػخ اٌزّش٠ٕبد أٚ اٌ

 أعٙضح ٚأػؼبء اٌغغُ ٌزؾم١ك ِغزٜٛ ػبي ِٓ الأغبص اٌش٠بػٟ . فٟٚظ١ف١خ 

 أٚ
ٌززلاءَ ِغ لذسح اٌغغُ اٌٛظ١ف١خ ٌلاعزفبدح ِٓ اٌزأص١شاد الا٠غبث١خ ٚرغٕت رم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ  

 اٌٛظ١ف١خ ٚاٌظؾ١خ .اٌزأص١شاد اٌغٍج١خ ػٍٝ اٌؾبٌخ 

 

 ِفَٙٛ اٌتذس٠ة ِٓ ٚرٙح ٔظش ػٍُ إٌفس ٚاٌتشت١ح :ــ
٘ٛ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌّجٕٝ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ رؼزّذ فٟ عٛ٘ش٘ب ػٍٝ ِجبدب ٚلٛا١ٔٓ اٌؼٍَٛ 

 اٌطج١ؼ١خ ٚالإٔغب١ٔخ )ػٍُ إٌفظ ، اٌزشث١خ ، ......... ( ٚرٌه رٙذف ئٌٝ :

 ِغ ا٢خش٠ٓ )ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ(  رؼذ٠ً عٍٛن أٚ ؽبٌخ اٌفشد فٟ اٌزؼبًِ

 أٚ
٘ٛ ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ ِخططخ ؽجمب ٌّجبدب ٚأعظ ػ١ٍّخ ثٙذف رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

 ٚاٌخطط١خ ٚإٌفغ١خ ٚاٌّؼشف١خ ٌزؾم١ك ِغزٜٛ ػبي ِٓ الأغبص اٌش٠بػٟ اٌّّبسط 

 

 :ــ اٌش٠اضٟاٌّفَٙٛ اٌضذ٠ج ٌٍتذس٠ة 
 

رذس٠ت اٌفشق اٌش٠بػ١خ أٚ س٠بػخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ ػٍٝ ٌُ ٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ لبطشا ػٍٝ 

ؽغبة عٛأت أخشٜ وض١شح )اٌظؾخ اٌؼبِخ ـ اٌش٠بػخ اٌّذسع١خ ـ اٌش٠بػخ اٌزش٠ٚؾ١خ ......( ٌزا 

فبٌّفَٙٛ اٌؾذ٠ش ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؼغ فٟ اػزجبسٖ اٌمبػذح اٌؼش٠ؼخ ِٓ ئفشاد اٌّغزّغ ثّب 

 مبف١خ اٌؼبِخ .٠زٕبعت ِغ الارغب٘بد اٌش٠بػ١خ ٚاٌض
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فبٌجؼغ ٠شغت فٟ ِّبسعخ اٌش٠بػخ ثٙذف رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٚزفبدٜ الإِشاع . ٚاٌجؼغ 

٠ّبسعٙب سغجخ ِٕخ ٌىغش سٚر١ٓ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ . ٚاٌجؼغ الأخش ٠ّبسعٙب ٌزؾم١ك ِغزٜٛ ِؼ١ٓ 

زٜٛ ِّىٓ ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٕشبؽ ِؼ١ٓ . ٚاٌجؼغ ٠ّبسعٙب ِٓ اعً رؾم١ك أػٍٝ ِغ

فٟ ٔشبؽ س٠بػٟ ِؼ١ٓ . ٘زا ثبلإػبفخ ئٌٝ ِّبسعخ اٌمبػذح اٌؼش٠ؼخ ِٓ رلا١ِز ٚؽلاة 

 اٌّذاسط ٚاٌغبِؼبد ٚدٚس٘ب فٟ رى٠ٛٓ اٌشخظ١خ اٌّزىبٍِخ ٚاٌّزٛاصٔخ .

 

ِٚٓ خلاي وً ِب عجك ٠زؼؼ أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح الإػذاد اٌفٕٟ ٚاٌجذٟٔ 

ؼ١ٓ ِٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ . فبلإػذاد اٌفٕٟ ٠ٙذف ئٌٝ رؾغ١ٓ أداء ٚإٌفغٟ ٚاٌخططٟ فٟ ٔٛع ِ

اٌّٙبساد اٌؾشو١خ . ث١ّٕب ٠ٙذف الإػذاد اٌجذٟٔ ئٌٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚ)اٌغشػخ ـ اٌزؾًّ ـ 

اٌمٛح ـ اٌششبلخ ـ اٌّشٚٔخ( ٠ٚإدٜ ر١ّٕخ ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ئٌٝ رغ١شاد ث١ٌٛٛع١خ فٟ ع١ّغ 

 ٚفٟ اٌغٙبص اٌؾشوٟ ثظفخ خبطخ .  أعٙضح اٌغغُ ثظفخ ػبِخ

 

) ػ١ٍّخ ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ رٙذف ٌلاسرمبء ثّغزٜٛ اٌمذساد ا١ٌّّضح ٌٍفشد  فاٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ إرا ٘ٛ

 ثشىً خبص ٌزؾم١ك أ٘ذاف ِؼ١ٕخ )س٠بػ١خ ـ اعزّبػ١خ ـ طؾ١خ ( .

 

 

 

 

 أسس اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ: -
ٍٙب ٟ٘ اٌّغبي اٌزطج١مٟ اٌفؼٍٟ ٌىً ئْ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثأ٘ذافٙب ِٚؾز٠ٛبرٙب ٚٚعبئ

إٌظش٠بد اٌزٟ ٚػؼذ لأعً اعزّشاس٠خ اٌزط٠ٛش فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ؛ فارا وبْ اٌزذس٠ت 

اٌش٠بػٟ ٘ٛ الأعبط فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ ثشىً ػبَ فاْ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٟ٘ 

 أثؼبد٘ب اٌّخزٍفخ.اٌزشعّخ اٌؼ١ٍّخ لأعظ ٚٔظش٠بد ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثىً 

 

 ِٚٓ ٘زا إٌّطٍك فاْ أُ٘ أعظ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٟ٘:ـ

 

 

 

 أسس اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ
 ٚضٛس اٌٙذف : .1

 لأٔٗٚػٛػ اٌٙذف ِٓ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؼزجش ِٓ أُ٘ أعبع١بد ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ  أْ

وٍّب وبْ ٘ذف ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚاػؼ ِٚؾذد وٍّب عبػذ رٌه رٛع١ٗ وً 

 اٌؼشٚس٠بد ٚاٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ أصٕبء اٌغبػخ اٌزذس٠ج١خ ٌخذِخ ٘زا اٌٙذف .

فبٌٙذف ِٓ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠خزٍف ٚفمب ٌطج١ؼخ اٌّّبسعخ اٌش٠بػ١خ )س٠بػخ 

 عّب١٘ش٠خ ـ ِذسع١خ ـ س٠بػخ عبِؼبد ـ س٠بػخ اٌزٕبفظ اٌؼبٌٟ ٚاٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ( .

ّؾزٜٛ ٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ِإوذ ِٚؾمك ٌٙزا فىٍّب وبْ اٌٙذف ٚاػؾب وٍّب وبْ اٌ

 اٌٙذف .

 

 تضذ٠ذ اٌّضتٜٛ : .2

ئْ ِؾزٜٛ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٘ٛ وً اٌؼشٚساد ٚاٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؼظج١خ اٌزٟ ٠مَٛ 

 ثزٕف١ز٘ب اٌفشد اٌش٠بػٟ أصٕبء اٌغبػخ اٌزذس٠ج١خ .
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د اٌخطط١خ ٚاٌف١ٕخ ٘زا اٌّؾزٜٛ ٠شًّ اٌٛاعجبد اٌجذ١ٔخ ٚوً الأِٛس ٚاٌؼ١ٍّب أْثّؼٕٝ 

ٚوزٌه وً ِفب١ُ٘ إٌظش٠خ اٌّشرجطخ ثزطج١ك ٘زٖ اٌٛاعجبد ٚاٌؼ١ٍّبد ثّب ٠ؾمك ِغّٛػخ 

الأ٘ذاف اٌّٛػٛػخ ٌٍغبػخ اٌزذس٠ج١خ اٌٛاؽذح وّب أْ رىبًِ ٘زا اٌّؾزٜٛ ٚاعزّشاس٠خ ٘زا 

بؽ اٌزىبًِ ٘ٛ اٌّؾمك اٌشئ١غٟ ٌٍٙذف اٌؼبَ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ فٟ اٜ ٔٛع ِٓ أٔٛاع إٌش

 اٌش٠بػٟ .

 

 اٌٛسائً ٚاٌطشق : .3

ئْ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ وىً اٌؼ١ٍّبد اٌزشث٠ٛخ إٌّظّخ رغزٍضَ ٌزٕف١ز٘ب ٚعبئً 

ٚؽشق رشث٠ٛخ ػٍٝ ِغزٜٛ ػبي لأٔٙب اٌزشعّخ اٌؾم١م١خ ٌّؾز٠ٛبد ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت 

ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌّشعٛح ١ٌٚغذ ٕ٘بن اخزلافبد عٛ٘ش٠خ ث١ٓ ِؾزٜٛ ػ١ٍّخ 

ش٠بػٟ ِٚب ٠زُ اعزخذاِٗ ِٓ ؽشق ٚٚعبئً ٌزٕف١ز ٘زا اٌّؾزٜٛ ثّؼٕٝ أْ اٌزذس٠ت اٌ

وزٌه ِىْٛ أعبعٟ ِٓ ِىٛٔبرٗ  رٕف١ز اٌّؾزٜٛ ٚ٘ٝ اٌٛع١ٍخ أٚ اٌطش٠مخ ٟ٘ أداح

 ٚػٍٝ رٌه فبْ :ـ

 رّش٠ٕبد اٌّغبثمبد 

 رّش٠ٕبد الأػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص 

 َرّش٠ٕبد الأػذاد اٌجذٟٔ اٌؼب 

ذس٠ت ِٓ خلاي اٌزشى١ً الأِضً ٌىً اٌٛاعجبد ٠ّىٓ اػزجبس ٚعبئً ػ١ٍّخ اٌز

اٌجذ١ٔخ ٚوً الأِٛس ٚاٌؼ١ٍّبد اٌخطط١خ ٚاٌف١ٕخ فٟ شىً ِىْٛ أعبعٟ ِٓ 

 ِىٛٔبد اٌزّش٠ٕبد اٌغبثمخ .

 

 أُ٘ طشق تٕظ١ُ ِضتٜٛ ػ١ٍّح اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ :ـ

 

 طشق تٕظ١ُ ٚتشو١ة اٌتّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح : .1

 غّٛػخ اٌزّش٠ٕبد ٚاٌزّش٠ٕبد اٌزٟ ر١ٍٙب .ؽ١ش اٌزىشاس ٚاٌزٕف١ز ٚاٌؼلالخ ث١ٓ ِِٓ 

 

 طشق اٌٍؼة ٚإٌّافساخ : .2

رؼٕٝ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٟ٘ اٌزطج١ك اٌفؼٍٟ ٌّب ٠ؾذس أصٕبء اٌّغبثمبد ٚوزٌه ِب ٠ؾذس فٟ 

اٌٍّؼت ثبٌفؼً ٚػٍٝ رٌه فبْ ؽشق اٌٍؼت ٚإٌّبفغبد لا رمزظش ػٍٝ ٔمً لذساد اٌلاػج١ٓ 

١ؼخ إٌّبفغبد اٌش٠بػ١خ ٌٚىٕٙب ٠غت أْ رؼًّ أ٠ؼب ػٍٝ رط٠ٛش ؽجِغ  ٚرط٠ٛش٘ب ثّب ٠زلاءَ

لذساد اٌلاػت اٌزٕبفغ١خ وفشد ٚرٌه ٌزؾم١ك ؽّٛؽبرٗ ثبٌٕغجخ ٌٍٕزبئظ اٌش٠بػ١خ فٟ ٔٛع إٌشبؽ 

 اٌش٠بػٟ اٌزٞ ٠ّبسعٗ .
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 رثاخ اٌشئ١س١ح ٌٍتذس٠ة اٌش٠اضٟ اٌٛا -

 
ِغزٜٛ اٌفشد اٌش٠بػٟ ئٌٝ أػٍٝ ِب ٠ّىٓ ئرا وبْ ٘ذف اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٘ٛ سفغ 

ٌزؾم١ك إٌزبئظ اٌش٠بػ١خ اٌّٛعٛدح فبْ رٌه لا ٠زأرٝ ئلا ِٓ عضاء ٚػغ اٌؾٍٛي ٌٛاعجبد 

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ِٓ خلاي اٌشثؾ أصٕبء اٌزذس٠ت ث١ٓ ػ١ٍّزٟ اٌزشث١خ ٚاٌزؼ١ٍُ ٚػذَ 

 اٌفظً ث١ّٕٙب ٚاعزغلاي ػلالخ اٌزجبدي ٘زٖ ثظٛسح ١ِذا١ٔخ

 

 

 : ثاخ اٌتؼ١ّ١ٍح ٌٍتذس٠ة اٌش٠اضٟاٌٛار
ٟ٘ ع١ّغ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رغزٙذف اٌزأص١ش ػٍٝ لذساد ِٚٙبساد ِٚؼٍِٛبد اٌفشد 

 اٌش٠بػٟ ٚ٘ٝ رشًّ :

اٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ اٌّزؼذدح اٌغٛأت ٌٍظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٚالأعبع١خ ٌّّبسعخ  .1

 إٌشبؽ اٌش٠بػٟ 

٠خ ٌٕٛع إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌز١ّٕخ اٌخبطخ ٌٍظفبد ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس .2

 اٌزٞ ٠ّبسعٗ اٌفشد . فٟ ٔٛع إٌشبؽ اٌزخظظٟ 

رؼ١ٍُ ٚارفبق ٚرىبًِ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ الأعبع١خ فٟ ٔٛع ِؾذد ِٓ أٔٛاع  .3

 الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ 

رؼٍُ ٚئرمبْ إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٌلأداء اٌؾشوٟ ٚاٌخططٟ اٌلاصِخ ٌٍّٕبفغبد  .4

  اٌش٠بػ١خ فٟ ٔٛع إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ

اوزغبة اٌّؼبسف ٚاٌّؼٍِٛبد إٌظش٠خ ٚوزٌه اٌمٛا١ٔٓ ٚاٌٍٛائؼ ٚالأٔظّخ  .5

 اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؾىُ ؽج١ؼخ الأداء اٌش٠بػٟ أصٕبء وً إٌّبفغبد 

 

 اٌٛارثاخ اٌتشت٠ٛح ٌٍتذس٠ة اٌش٠اضٟ :
ٟ٘ وً اٌّإصشاد اٌزشث٠ٛخ إٌّظّخ اٌزٟ رغزٙذف رط٠ٛش اٌغّبد اٌخٍم١خ الإساد٠خ 

ض ٚاٌّلاِؼ الأخشٜ اٌّخزٍفخ ٌٍشخظ١خ ٚػٍٝ رٌه فبْ أُ٘ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌخظبئ

 اٌٛاعجبد اٌزشث٠ٛخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٟ٘ :

رشث١خ إٌشء ٚاٌشجبة ػٍٝ ؽت ٚاؽزشاَ اٌش٠بػخ ثبػزجبس٘ب ئؽذٜ اٌم١ُ  .1

 اٌٙبِخ ٌٍّغزّغ 

رؾم١ك اٌذٚافغ ٚاٌؾبعبد ٚا١ٌّٛي اٌفشد٠خ ٚالاسرمبء ثٙب ثظٛسح رغزٙذف  .2

ِؼشفخ اٌذٚس الا٠غبثٟ اٌٙبَ اٌزٞ رغُٙ ثٗ س٠بػخ خذِخ اٌٛؽٓ ػٓ ؽش٠ك 

 اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ فٟ ٘زا اٌّغبي 

رشث١خ ٚرط٠ٛش اٌغّبد اٌخٍم١خ وؾت اٌٛؽٓ ٚالاػزّبد ػٍٝ إٌفظ ٚرمذ٠ش  .3

ل١ّخ اٌؼًّ اٌغّبػٟ ِٚغبػذح ا٢خش٠ٓ ٚاػزجبس اٌخٍك اٌش٠بػٟ اؽذ 

 ِؾذداد اٌغٍٛن الاعزّبػٟ 

٠زلاءَ ٚرؾم١ك الأ٘ذاف اٌم١ِٛخ اٌؼ١ٍب  رط٠ٛش اٌشخظ١خ اٌش٠بػ١خ ثّب .4

ٌٍّغزّغ ػٍٝ اػزجبس اْ اٌزٕبفظ اٌش٠بػٟ اؽذ أُ٘ ِغبلاد اٌزٛاطً ث١ٓ 

 أثٕبء اٌٛؽٓ اٌؼشثٟ اٌىج١ش 

رشث١خ ٚرط٠ٛش اٌغّبد الإساد٠خ وبٌّضبثشح ٚػجؾ إٌفظ ٚاٌشغبػخ ٚاٌغشأح  .5

١ّخ ٚاٌزشث١خ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ عّىٓ ٚثؼذ اٌغشع اٌغبثك ٌٍٛاعجبد اٌزؼ١ٍ

اٌمٛي ثبْ ٕ٘بن أ٘ذاف ١ٌغذ رؼ١ّ١ٍخ فمؾ ١ٌٚغذ رشث٠ٛخ فمؾ ٌٚىٕٙب ِض٠ظ 

 ِٓ ٘زٖ ٚرٍه . 
 درجة ( 51الدرجة )                                                                   
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 اٌسؤاي اٌخأٟ : إراتح 

 

ع اٌّجبدب اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌٙبِخ ٚ رٌه ِٓ اعً سفغ ِغزٜٛ ِشاػبح ٚ ئرجبػٍٝ اٌّذسة  ٠ٕجغٟ

الأداء اٌش٠بػٟ ٚ ٌىٟ رؾمك اٌّّبسعخ اٌش٠بػ١خ أ٘ذافٙب ٚ ِٓ اعً اٌٛلب٠خ اٌظؾ١خ ٚ ػذَ 

الإػشاس ثبٌفشد اٌش٠بػٟ ٠غت ػٍٝ اٌّذسة دساعخ ٘زٖ اٌّجبدب ثؼٕب٠خ لأٔٙب ِٓ ط١ُّ 

فٟ الأطً ِغزّذح ِٓ اٌّجبدب الأعبع١خ ٌؼٍُ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚ ٘زٖ اٌّجبدب  ِٗغإ١ٌٚبر

 ٚظبئف الأػؼبء ٌٍغغُ اٌجششٜ ٚ رؼذ ِٓ الأعبع١بد ٌؼّبْ اٌزمذَ ٌّغزٜٛ اٌفشد اٌش٠بػٟ.

 

   The principle of readiness    الاستؼذاد -ِثذأ: -1

   The principle of adaptation   اٌتى١ف /ِثذأ -2

 The principle of progression      اٌتذسد /ِثذأ -3

 The principle of individual     اٌفشٚق اٌفشد٠ح /ِثذأ  -4

differences 

 The principle of specificity   اٌتخصص١ح )ِثذأ اٌخصٛص١ح ( -5

  ( The principle of varietyِثذأ اٌتٕٛع ) اٌت٠ٕٛغ      -6

  
  

 ( The principle of variety     ِثذأ اٌتٕٛع ) اٌت٠ٕٛغ
٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼ١ٍب ٠ؾزبط ئٌٝ الاعزّشاس٠خ فٟ اٌؼًّ ؽٛاي اٌغٕخ اٌزذس٠ج١خ، اٌٛطٛي ئٌٝ اٌّغز

عبػخ  141:  121ثبلإػبفخ ئٌٝ اٌض٠بدح اٌٙبئٍخ فٟ ػذد اٌغبػبد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ 

خلاي اٌغٕخ، ٌزا ٠غت ػٍٝ اٌّذسة خلاي اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ أْ ٠ز١ّض اٌجشٔبِظ اٌّٛػٛع ثبٌزٕٛع 

ظبة اٌلاػت ثأػشاع رإدٞ ئٌٝ ٘جٛؽ ِغزٛاٖ ٠ّٚىٓ ٌٍّذسة اٌز٠ٕٛغ ِٓ خلاي ؽزٝ لا ٠

اٌزغ١١ش ػٍٝ عج١ً اٌّضبي فٟ ؽشق اٌزذس٠ت ٚٚعبئً اٌزذس٠ت أٚ اٌزٕٛع فٟ ٔٛع اٌشاؽخ اٌّؼطبح 

 ٌلاػت.

 

أٚ اٌّظبسػخ رط٠ٛش اٌزؾًّ ِٓ خلاي أداء رذس٠جبد فٟ  ٚٚػٍٝ عج١ً اٌّضبي ٠ّىٓ ٌلاػت اٌغٛ د

 ٌغجبؽخ ِضلا (اٌّبء ) ا

 

 The principle of individual differences     اٌفشٚق اٌفشد٠ح /ِثذأ 
الاعزغبثبد  ف٠ٟٕزظ ػٕخ اخزلاف  اٌزٞ الأِشع١ّغ اٌخظبئض  فٟف١ّب ث١ُٕٙ  الإفشاد٠خزٍف 

ٕ٘بن اخزلاف  ئْاٌّمب١٠ظ الأضشٚثِٛزش٠خ وّب  فٟوض١شح ِٕٙب اٌفشد٠خ  لأعجبةٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ت 

ٚ اٌزؾىُ  اٌغزائٟاٌفشٚق فٝ ِؼذي ّٔٛ اٌغغُ ٚ اٌزّض١ً  ٘زٖظبئض اٌٛظ١ف١خ رظٙش اٌخ فٟ

 أٌٍٚزذس٠ت ٌٓ رىْٛ ِٛؽذح  الإفشادٚثٕبء ػٍٝ رٌه فبْ اعزغبثبد  اٌٙشِٟٛٔٚ  اٌؼظجٟ

اٌجشٔبِظ  زػٕذ رٕف١ ِغزٛاِٖؼ١ٓ ٠ٚزؾغٓ  رذس٠جِٟٓ ؽًّ  س٠بػِٟزشبثٙخ فمذ ٠غزف١ذ 

ِغًّ الاعزغبثبد ٌٕفظ اٌزذس٠ت ٌؼٛاًِ وض١شح  أْٚ ٠ّىٓ  شأخ س٠بػٟػٍٝ  ٔفغٗ اٌزذس٠جٟ

 ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ( –اٌشاؽخ ٚإٌَٛ  –اٌزغز٠خ  –رأص١ش اٌج١ئخ  –اٌٛساصخ  -ِٕٙب )إٌؼظ

 

 

الاػتثاس ػٕذ تطث١ك اٌثشاِذ  ف٠ٟزة ٚضؼٙا  اٌتٟاٌفشٚق اٌفشد٠ح  أٍُ٘ٔخص  أْٚ ٠ّىٓ  

 -:٠ٍٟاٌتذس٠ث١ح ف١ّا 
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 اٌؼؼلاد طغ١شح اٌؾغُ  أؽٛيفزشح اعزشفبء  ئٌٝد وج١شح اٌؾغُ رؾزبط اٌؼؼلا ِٓ 

 اٌجط١ئخ  الأ١ٌبفػ١ٍّخ الاعزشفبء ِٓ  فٟ أعشعاٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ  الأ١ٌبف 

  أؽٛيفزشح اعزشفبء  ئٌٝاٌغشػخ  أٚرؾزبط اٌزذس٠جبد ا١ٌّّضح ثبٌمٛح اٌّزفغشح  

  ْٛعٕب الأطغش ٓػ١١اٌش٠بِٓ  أؽٛياعزشفبء  ٌفزشادعٕب  الأوجش٠ؾزبط اٌش٠بػ١ 

  اٌزوٛس  أؽٛيفزشاد اعزشفبء  ئٌٝثظفخ ػبِخ  الإٔبسرؾزبط ِٓ 

  ُٚصٔب   أصمًؽبٌخ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ  فٟ أؽٛيفزشح اعزشفبء  ٝغب٠ٌؾزبط اٌغغ 

 

 

 The principle of specificity   اٌتخصص١ح )ِثذأ اٌخصٛص١ح (

 

ػٍٝ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ عٛاء ِغزٜٛ ٠غت اٌزشو١ض  اػٍٟ ئٌٌٝىٟ ٠غزط١غ اٌلاػت اٌٛطٛي 

ٚ اٌظؾ١ؼ ٌزؾم١ك اٌّغز٠ٛبد  اٌؾم١مٟثذ١ٔخ ِٙبس٠خ اٌخبطخ ثىً س٠بػخ ٘ٛ اٌّذخً  وبٔذ

 اٌّطٍٛثخ .

اٌّشرجطخ ثخظبئض وً  اٌٛظ١فٟٚ  اٌشىٍِٟٓ خلاي اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ٠ّىٓ رط٠ٛش اٌغبٔت 

 س٠بػخ  

ػٍٝ عٛأت ٚ ئّ٘بي اٌغٛأت  ٠غت الإشبسح ئٌٝ أْ خظٛط١خ اٌزذس٠ت لا رمزظش:    ِلاصظح

 الأخشٜ ٚ ٌىٕٙب ػ١ٍّخ شبٍِخ ِزىبٍِخ.

 رؾم١ك ِجذأ اٌخظٛط١خ ٠زؼّٓ ػٕبطش ػذ٠ذح ِٕٙب 

  خظٛط١خ ٔظُ اٌطبلخ 

  ٍٟخظٛط١خ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌؼًّ اٌؼؼ 

  خظٛط١خ اٌّٙبساد فٟ إٌشبؽ اٌّّبسط 

 

لأغبص  الأٚي الأعبطرّضً  اٌزٟلاػت اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ٠زذسة ثزذس٠جبد اٌزؾًّ  -ِخاي:

٠زذسة ػٍٝ اٌخظبئض اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح اٌغش٠ؼخ  اٌؼبٌٟلاػت اٌٛصت  ث١ّٕباٌغجبلبد  ٘زٖ فٟ الأسلبَ

 اػزّبدا  ػٍٝ اٌزؾًّ    رذس٠جبرٗ% فمؾ ِٓ 41.... لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚ ٠ؼزّذ ػٍٝ 

  

 دسرح ( 11اٌذسرح ) 

      
 

 اٌسؤاي اٌخاٌج : إراتح 

 
 . اٌضزُ،  اٌشذج  ِست٠ٛاخ ( صًّ اٌتذس٠ة طثما ٌؼاٍِٟ تمسُ دسراخ )  .1

 

2. One repetition maximum  ٚاصذ ألصٝ تىشاس٠ؼٕٝ ِصطٍش . 

 

 . % .01.% إٌٝ الً ل١ٍلا ِٓ 55.اٌضًّ الألً ِٓ الألصٝ تتشاٚس شذتٗ ِات١ٓ  .3

 

 .  اٌٛسائً ٚاٌطشق  ،  اٌّضتٜٛ  ،  تضذ٠ذ اٌٙذف  فٟتتّخً  اٌش٠اضٟاٌتذس٠ة  أسس .4

 

 إٌسثح اٌض١ِٕح ت١ٓ فتشاخ اٌضًّ ٚفتشاخ اٌشاصح داخً اٌٛصذج اٌتذس٠ث١ح . ٟ٘.  خافح اٌضًّو .5

 

 ٚاصذ . تذٟٔتّش٠ٓ  أداءاٌٛالغ ػٍٝ إٌاص١ح اٌض٠ٛ١ح ٔت١زح  اٌتأح١ش. ٠مصذ تٙا ِذٜ  شذج اٌضًّ .6

 

فتشج ،  ٌٍؼضٍح  صٚا٠ا اٌشذ اٌؼضٍٟ  ، اٌّمطغ اٌفس١ٌٛٛرٟاٌمٛج اٌؼض١ٍح    فٟاٌؼٛاًِ اٌّؤحشج  أُِ٘ٓ  .5

 .  الأمثاض 
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  صًّ داخٍٟ،      صًّ خاسرٟ  اٌتأح١شصًّ اٌتذس٠ة ِٓ ص١ج  أٔٛاعِٓ  .8

 

 طٌٛٙا . ف٠ٟضذث ػٕذِا ٠ضداد تٛتش اٌؼضٍح ِغ تغ١ش   اٌّتضشن اٌؼضٍٟاٌؼًّ  .0

 

 . الألصِٝٓ  الألً،  الألصِٝٓ دسراخ ) ِست٠ٛاخ ( صًّ اٌتذس٠ة اٌّؤحشج  .11

 

 اٌضشواخ تّذٜ ٚاسغ . أداءػٍٝ تؼٕٝ اٌمذسج  اٌّشٚٔح  .11

 

 الأداءسشػح ،   سشػح الاستزاتح ،   اٌسشػح الأتما١ٌح اٌسشػح    أٔٛاعِٓ  .12

 

 اٌز١ٍىٛر١ٓٔظاَ ) اٌزٍىضج اٌلا٘ٛائ١ح  (  ٘ٛ  فٟاٌطالح  إٔتادِصذس  .13

 

 اٌش٠اض٠ٟض٠ذ تذسرح وث١شج ػّا ٠ستط١غ اٌفشد  اٌزٞ ٚاٌثذٟٔ اٌؼصثٟ٘ٛ ػثاسج ػٓ اٌزٙذ   اٌتذس٠ة اٌزائذ .14

 .تضٍّٗ 

 

 صزُ اٌضًّ ٌشذج اٌضًّ ٚتتضذد طٛي فتشج اٌشاصح طثما  .15

 

 . ػثاسج ػٓ ِض٠ذ ِٓ اٌضًّ ٚاٌشاصح  ٟ٘  اٌشاصح الا٠زات١ح .16

 

اٌزسُ اٌّختٍفح ٔت١زح ِّاسسح  أرٙضجاٌٛالغ ػٍٝ  ٚاٌثذٟٔ اٌؼصثٟ٘ٛ ػثاسج ػٓ اٌؼةء .  صًّ اٌتذس٠ة .15

 ِمصٛدج تذ١ٔح  أٔشطح

 

  اٌّلاصظح اٌذاخ١ٍح،اٌّلاصظح اٌخاسر١ح ط١غ اٌّذسب ِٓ خلاٌٙا تم١١ُ صًّ اٌتذس٠ة ِٓ اٌٛسائً اٌتٟ ٠ست .18

 .  تمش٠ش اٌفشد اٌش٠اضٟ

 

،   فتشج دٚاَ اٌتّش٠ٓ فٟصزُ اٌضًّ ػٓ طش٠ك اٌتغ١ش  فِٟست٠ٛاخ صًّ اٌتذس٠ة ِٓ خلاي اٌتغ١ش  فٟاٌتضىُ  .10

 . .اٌتىشاس خٚػذد ِشا

 

 . ىخافحاٌشذج ، اٌضزُ ، ا٠ٌتىْٛ صًّ اٌتذس٠ة  .21

 

 

 

 

 

 دسرح ( 21اٌذسرح ) 

 اٌسؤاي اٌشاتغ  : إراتح 

 
 

 

 اٌتؼش٠ف ٔٛع اٌسشػح سلُ اٌؼثاسج

 ٟ٘ سشػح أمثاض ػضٍح أٚ ِزّٛػح ػض١ٍح ػٕذ أداء اٌضشواخ اٌٛص١ذج سشػح الأداء 1

 ٟ٘ ِضاٌٚح الأتماي ِٓ ِىاْ لأخش تألصٝ سشػح ِّىٕح سشػح أتما١ٌح 2

سشػح  3

 استزاتح

 ج ػٍٝ الاستزاتح اٌضشو١ح ٌّخ١ش ِؼ١ٓ فٟ الصش صِٓ ِّىٓ٘ٝ اٌمذس

 

 

 دسرح ( 0اٌذسرح ) 

 

 

 اٌسؤاي اٌخاِس   : إراتح 
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 َ (  111)  ٌؼذاء  ا٢ت١حاٌّزّٛػح اٌتذس٠ث١ح   -1

 

   12 ×ث (   13   ×َ    51)   

 ق  2            

                 

 :   ِىٛٔاخ اٌضًّ فٟ تٍه اٌّزّٛػح   -1

 

 

 ث ( 13ج اٌضًّ =  ) شذ

 ِشج ( 12َ ( ، ) اٌتىشاس  51صزُ اٌضًّ = ) 

 ق ( 2وخافح اٌضًّ = ) 

 

 : اء ِشاػ١ا ف١ٗ ص٠ادج صؼٛتح الأداءّٔٛرد تذس٠ثٟ ٌٙزا اٌؼذ -2  

 

 12 ×ث (   12   ×َ    51) 

 ق  1

 دسراخ ( 8اٌذسرح )  

 

 % (  111)  ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ اٌشذج اٌمصٜٛ َ (  8لاػة ٚحة ط٠ًٛ سلّٗ )  -2

        

 َ  6= 55 × 8=   % (  55اٌشذج ػٕذ ) 

                                      111     

  

 َ  5.2=  01 × 8=    % ( 01)  اٌشذج ػٕذ  

                                         111                  

 دسراخ ( 4اٌذسرح ) 

 

 ث (  51صِٓ لذسٖ )  ٟفَ (  411ػذاء لطغ ِسافح )  – 3

 

 ث 56.0=  111 ×  51    % ( =  65اٌشذج ػٕذ ) 

                                            65 

 

 ث 62.5=  111 ×  51% ( =      81اٌشذج ػٕذ ) 

                                            81 

 دسراخ ( 4اٌذسرح )  

 
 

 أستاذ المادة                                                                                              
 ا . د  محمد الشامي                                                                                             

 م , د / تامر عماد درويش    


