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 درجات( 01)  السؤال الأول

 درجات ( 3)  ضع تعريفاً واحداً فقط لكلًا من -أ
 الإعداد البدنى  -1

المحتوى من التدريبات مقننة الحمل والموضوعة وفق الأسس العممية لمتدريب بيدف الوصول باللاعبين إلى 
 كن من المياقة البدنية الخاصة بمعبة كرة القدم .أعمى مستوى مم

 القوة  -2
 .قدرة العضمة عمى أن تؤدى عملًا وتبذل جيداً ضد مقاومة

 المرونة -3
قدرة الفرد عمى أداء الحركات بمدى حركى كبير وتبعاً لذلك فإن الحد الأعمى لمدى السعة أو القدرة عمى 

 .الحركات ىو مقياس المرونة
 قالسرعة الإنت -4

 0يقصد بيا "القدرة عمى التحرك للأمام بأسرع ما يمكن" كالجرى
 الإعداد المهارى -5

كل الإجراءات التى يتبعيا المدرب بيدف وصول اللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل فى أداء جميع الميارات 
 0ظروف المباراة الأساسية لمعبة كرة القدم بحيث يمكن أن يؤدييا اللاعب آلية متقنة تحت أى ظرف من

 المهارات الأساسية -6
تعنى كل الحركات الضرورية اليادفة التى تؤدى بغرض معين فى إطار قانون كرة القدم سواء كانت ىذه 

 الحركات بالكرة أو بدونيا.
 درجات (  7بدون شرح مايمى )  اجب عن الأتى -ب

 أهمية المياقة البدنية للاعب كرة القدم . -1
فببى إعببداد اللاعببب مببن الناحيببة المياريببة حيببث أن ممارسببة التببدريبات والتمببارين تببرتبط  تمعببب دوراً ىامبباً  -1

 0ارتباطاً وثيقاً بتنمية بعض العناصر البدنية الأساسية
 0تدريبات المياقة البدنية العالية تؤدى إلى زيادة المقدرة الفنية والقدرة الحركية للاعبين -2

حدى القواعد التى تساعد عمبى نجباح اللاعبب فبى تطبيبق خطبط تعتبر الناحية البدنية العامة والخاصة إ -3
 0المعب

اللاعب الذى يجمع بين التكتيك المتقن ودرجة عالية من المياقة البدنيبة يسبتطيع أن يصبمد عمبى أرضبو  -4
 0فى المنافسة

ات تعببد المياقببة البدنيببة بعناصببرىا المختمفببة والمتكاممببة أحببد العوامببل اليامببة لوقايببة اللاعبببين مببن الإصبباب -5
 0المختمفة

تعتبر تمرينات العناصر المختمفة لمياقة البدنيبة إحبدى الوسباال الجوىريبة والميمبة لإتمبام عبلاج اللاعبب  -6
عادتو لمملاعب بمستوى عال  0المصاب وا 

عنبدما يتميبز اللاعببب بالمياقبة البدنيببة العاليبة يببنعكس ذلبك عمبى الناحيببة النفسبية لببو ممبا يجعمببو واثقباً فببى  -7
 0مى تنفيذ الواجبات المطموبة منونفسو وفى قدرتو ع
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 أسباب إندفاع الملايين نحو لعبة كرة القدم. -2
كثرة الميارات الأساسية فى كرة القدم وتنوعيا أكثر مما ىو معتاد فى الألعاب الأخرى فالكرة تمعب بكل  -1

 0جزء من أجزاء الجسم وبطرق مختمفة فيى تمعب بالقدم وبالفخذ والصدر والرأس
التببدريب عمببى الميببارات فببى كببرة القببدم عببن الألعبباب الأخببرى كالجمببباز وألعبباب القببوى  يختمببف أسببموب  -2

فلاعب الجمباز أو ألعاب القوى يتمرن عمى الميبارات بطريقبة معينبة ثابتبة ت تختمبف عبن طريقبة أداايبا 
الأساسبية  فى المباريات  أما تعب كرة القدم فإنو لتنوع الميارات الأساسية وكثرتيا وارتباطيا بالميبارات

البدنية كالجرى  والوثب  والخداع  يحتاج إلى أن ينوع فى أدااو لمميارات وفقباً تخبتلاف ظبروف المعببة 
 0المستمر من حيث مكان اللاعب من الممعب وارتباط تحركو وأدااو  بالمنافس أو الزميل

ى تغييبر سبرعتو  أو اتجباه تتطمب كرة القدم أن يكون أداء اللاعب لمميبارات سبريعاً ودقيقباً مبع القبدرة عمب -3
 0جريو  وفى نفس الوقت استمرار سيطرتو عمى الكرة

يسببتخدم اللاعببب فببى الألعبباب الأخببرى يديببو فببى التعامببل مببع الكببرة  أمببا فببى كببرة القببدم فيببو يسببتعمل كببل  -4
رشباقة ومرونبة -بالإضبافة إلبى دقبة وكمبال الأداء الميبارى-أجزاء جسمو ماعدا اليدين  ممبا يتطمبب منبو

 0وخاصة أن الكرة أداة غير مستقرة فيى تارة متدحرجة عمى الأرض وتارة فى اليواء واضحتين

ولما كانت الكرة تكون دااماً مشتركة بين تعبين متنافسين فى محاولة كل منيما اتسبتحواذ عمييبا  فبإن  -5
فعبت دقبة ىذا الكفباح بينيمبا يتطمبب أن يجيبد كبل منيمبا أداء الميبارات الأساسبية بدقبة وتكامبل وكممبا ارت

أداء الميببارات الأساسببية زاد كفبباح اللاعبببين ممببا يزيببد مببن جمببال المعبببة ويميببب حمبباس المتفببرجين ويزيببد 
 0من متعتيم

عمبى خبلاف -تمتاز كرة القدم بأن المشاىد ت يمكنو أن يتوقع تمامباً الميبارة التبى سبيقوم اللاعبب بأداايبا -6
كببرة السببمة أو اليببد معببروف مقببدماً وبالتحديببد أنببو  فمببثلًا الكببرة العاليببة القادمببة للاعببب-الألعبباب الأخببرى

ىببل سببيمعبيا  0سببيقوم باسببتلاميا باليببدين أو اليببد الواحببدة ولكببن فببى كببرة القببدم ىنبباك أكثببر مببن احتمببال
اللاعببب مباشببرة بالقببدم اليمنببى أو اليسببرىر ىببل سيسببيطر عمييببا بقدمببو أم بفخببذه أم بصببدرهر وكثيببراً مببا 

 0بيا اللاعب بطريقة مفاجاة لكل توقعات المشاىدتكون المعبة أكثر إثارة إذا لع

تتحببدد خطببط المعببب فببى أى لعبببة إذا كببان الكفبباح بببين تعبببين فقببط ولكببن إذا كببان الكفبباح بببين تعببب  -7
وخصبمين زادت الخطبط صبعوبة  وتبزداد الخطبط وتتنببوع أكثبر إذا كانبت ببين تعببين وآخبرين منافسببين  

ت خطببط المعببب ومببن ىنببا كانببت خطببط المعببب فببى كببرة القببدم وىببذا يعنببى أنببو كممببا زاد عببدد اللاعبببين زاد
 0كثيرة متنوعة نظراً لكثرة عدد تعبى الفريقين

ولما كان ممعب كرة القدم متسعاً أكثر مبن أى ممعبب مبن ملاعبب أى لعببة أخبرى فبإن مجبال التحركبات  -8
تسباع الممعبب تكبون خ طبط المعبب متنوعبة  والمناورات فيو يكون كبيبراً  ومبع كثبرة اللاعببين كمبا ذكرنبا وا 

 0ومثيرة  وتكون مجاتً يظير قدرات اللاعبين فى التصرف فى المعب وىذا يعطى المعبة رونقاً وجماتً 

 إجراءات التبديل فى مباريات كرة القدم. -3
  عند استبدال تعب ببديل يجب مراعاة الشروط التالية :

 . قبل إجراء أي تبديل مقترح إخطار الحكم -1
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اللاعبب المطمبوب اسبتبدالو قبد غبادر الممعبب وبعبد أن  البديل ميدان المعب حتى يكون ت يدخل اللاعب -2
 . بالدخول يكون قد حصل عمى إشارة من الحكم

 .يدخل اللاعب البديل الممعب أثناء توقف المعب ومن عند خط المنتصف -3

ن تمبك المحظبة مبو  المعبب كتممبت بمجبرد دخبول اللاعبب الببديل إلبى ميبدانإتعتببر إجبراءات التببديل قبد   -4
 . كلاعب يصبح البديل تعباً واللاعب المستبدل يفقد صفتو

 . بعد ذلك اللاعب الذي تم استبدالو ت يجوز لو أن يعود للاشتراك في المباراة -5

 . تم استدعاءىم لمعب أم ت يكون كافة اللاعبين البدتء خاضعين لسمطات واختصاصات الحكم سواءً  -6

 فقط(.7كرة القدم ) صلاحيات حكم المباراة فى -4
  0ينفذ مواد قانون المعبة -1

  0بالتعاون مع الحكمين المساعدين ومع الحكم الرابع حين يتطمب الأمر يقود المباراة -2

 (2)أن أية كرة مستخدمة تمبي المتطمبات الواردة في المادة رقم  يتأكد من -3

 (4) أن معدات اللاعبين تمبي المتطمبات الواردة في المادة رقم يتأكد من  -4

قناعتبو بسببب  يوقف المعبب  يعمبق أو ينيبي المبباراة وذلبك حسبب  كميقاتي ويسجل أحداث المباراة مليع -5
 0أي مخالفة لمواد القانون

 .تدخل خارجي من أي نوع يوقف  يعمق أو ينيي المباراة بسبب -6

  0ويتأكد من نقمة من ميدان المعب يوقف المباراة إذا رأي أن تعباً أصيب إصابة جسيمة  -7

المعبب وذلبك إذا كبان فبي رأيبو أن تعبباً أصبيب إصبابة  يسمح باستمرار المعبب حتبى تصببح الكبرة خبارج -8
  0طفيفة فقط

أي تعبب مصباب بنزيبف مبن جبراء أحبد الجبروح قبد غبادر ميبدان المعبب ويجبوز للاعبب  التأكبد مبن أن -9
  0لدى تمقيو إشارة من الحكم الذي يجب عميو اتقتناع بتوقف النزيف العودة فقط

مبن  باستمرار المعب حين يري أن الفريبق البذي تبم ارتكباب أحبدى المخالفبات ضبده  سبوف تسبتفيد يسمح -10
المرجوة مبن إتاحبة الفرصبة فبي  إتاحة الفرصة ىذه والقيام بمعاقبة المخالفة الأصمية إذا لم تتحقق الفاادة

  . ذلك الوقت

  0من مخالفة واحدة في نفس الوقت يرتكب أحد اللاعبين أكثر يعاقب المخالفات الأكثر جسامة حين -11

 وت يعتببر الحكبم مضبطراً لمقيبام 0التبأديبي ضبد اللاعببين المبدانين بمخالفبات إنبذار وطبرد يتخبذ الأجبراء -12

  0المعب بيذا الإجراء مباشرة  بل يجب عميو القيام بذلك لدى أول فرصة تكون فييا الكرة خارج

سبموكاً مسبؤوتً  ويمكبن لمحكبم  ضببط أنفسبيم بالسبموك يتخذ إجراء ضبد إداريبي الفريبق البذين يفشبمون فبي -13
 . مباشرة حسب اقتناعو طردىم من ميدان المعب وممحقاتو المحيطة بو

  0الأخذ بنصيحة مساعديو فيما يتعمق بالأحداث التي لم يشاىدىا بنفسو -14

 0يتأكد من عدم دخول أي شخص غير مرخص لو إلى ميدان المعب -15

  0المباراة بعد توقفيا يستأنف -16

 خطوات التدريب عمى المهارات الأساسية. -5
 التدريب تحت ظروف مبسطة -1
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 التدريب مع اترتفاع التدريجي بالسرعة وزيادة القوة -2

 التدريب مع تغيير الظروف الخارجية -3

 التدريب تحت ظروف صعبة -4

 التدريب في مباراة تجريبية -5

 التدريب خلال الخطة السنوية -6
 شروط رمية التماس الصحيحة. -6

 كون اللاعب مواجو الممعب.أن ي -1
 يجب أن ترمى الكرة باليدين معاً . -2
 يجب أن ترمى الكرة من أعمى وخمف الرأس. -3
 0توضع القدمان فوق أو خمف الخط الجانبى)خط التماس( -4
 0يجب أت تترك القدمان الأرض عند رمى الكرة -5
 مراحل تعميم المهارات الأساسية. -7

 مرحمة التوافق الأولي        -1
 لتوافق الجيد مرحمة ا -2
 مرحمة تثبيت الميارة   -3
 

 درجات(   01السؤال الثاني )

 درجات ( 3أرسم التدريبات التالية فقط وبدون شرح )  -أ
 تدريباً واحداً لمهارة الركل. -1

 
 
 
 
 
 
 تدريباً واحداً لمهارة الجرى بالكرة. -2
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 تدريباً واحداً لمهارة ضرب الكرة بالرأس. -3

 
 

 حداً لمهارة المراوغة.تدريباً وا -4

 
 

 تدريباً واحداً لمهارة امتصاص الكرة بالصدر. -5

 
 

 تدريباً واحداً لمهارة رمية التماس. -6

 
 
 
 درجات ( 7أذكر فى نقاط محددة ما يمى وبدون شرح )  -ب
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 )درجتان( طريقة الأداء فى مهارة ركل الكرة بباطن القدم. -1
 اتقتببراب:

 0ى اتتجاه الذى ستمرر إليو الكرةيكون اقتراب اللاعب ف
 الرجل الثابتة )اترتكاز(:

سبم وأن يشبير مشبط 15توضع قدم الرجل الثابتة بجانب الكرة بحيث تكون الكرة بجانب باطن القدم وعمى بعبد
يقبع ثقبل الجسبم عمبى الرجبل والقبدم  - ثنى ركبة الرجل الثابتة بخفبة  القدم إلى اتتجاه الذى ستوجو إليو الكرة

 0لثابتةا
 الرجل الراكمة:

ثنى مفصل القدم قمبيلًا ويرفبع  –يتجو مشط القدم الراكمة لمخارج بحيث يعمل زاوية قاامة مع قدم الرجل الثابتة
 –يثببت مفصبل القبدم داامباً خبلال حركبة الرجبل –المشط لأعمى بحيث يكون أسفل القدم موازيباً لبلأرض تقريبباً 

تسبتمر  –ثم تمرجح الرجبل أمامباً لتركبل الكبرة مبن منتصبفيا ببباطن القبدم تمرجح الرجل خمفاً مع انثناء الركبة 
 0مرجحة الرجل أماماً بعد ضرب الكرة

 الجذع والذراعان:
 0لحفظ التوازن قميلايكون الجذع منثنياً فوق الكرة  والذراعان مرفوعان 

 النظر:
 0يقع نظر اللاعب دااماً عمى الكرة أثناء ركميا

 

 )درجتان( ة فى مهارة ركل الكرة بباطن القدم.الخطوات التعميمي -2
توضبع الكبرة عمبى بعبد نصبف متبر مبن المقعبد )يمكبن اسبتعمال  –يوضع مقعد سويدى ماالًا عمبى جانببو -1

 0حااط(
 يقف اللاعب خمف الكرة ثم يأخذ وضع ركل الكرة مع ملاحظة: -2

 0وضع القدم الثابتة 
  ً0زاوية القدم الراكمة ومرجحتيا خمفاً ثم أماما 

 0ل الجذع فوق الكرة والنظر عمييامي 

 تركل الكرة برفق لتضرب المقعد وترتد منو -3

تثبت الكرة بعد كل أداء  يكرر التمرين مبرات ومبرات حتبى يأخبذ اللاعبب الوضبع السبميم لأجبزاء جسبمو   -4
 المختمفة مع ملاحظة:

  0تثبيت الكرة بعد كل مرة وقبل بدء الركمة 
 0ازدياد المسافة بين الكرة والمقعد 
  0تحديد مساحة عمى المقعد لمحاولة توجيو الكرة داخل ىذه المساحة 
   0انسيابية حركة الجسم وعدم تصمبو 
   0ثبات مفصل القدم الراكمة 
 0يؤدى التمرين دااماً بالقدم اليمنى ثم اليسرى ثم التبادل مع تقدم اللاعب 
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ىنبا يجبب عمبى المبدرب أن يظيبر   امع التقدم بالتمرين يحاول اللاعب ركبل الكبرة باسبتمرار ببدون تثبيتيب -5
إذا لم يكبن   – بالأخطاء للاعب وأن يشرح لو الطريقة السميمة وأن يتعمم اللاعب إصلاح أخطااو بنفسو

 0يمكن أن يؤدى التمرين بين تعبين بنفس التدرج اً يسويدىناك مقعداً 
يسبتمر التمبرين ببين  – تينيجرى اللاعب للأمام ببطء خطوتين ويركل الكرة لمزميل ثم يجرى خمفاً خطبو   -6

 0اللاعبين
يقف اللاعبون حبول داابرة ويقبف تعبب فبى مركبز البداارة ومعبو الكبرة ويقبوم بركميبا إلبى اللاعببين حبول   -7

 .يستعمل القدمان – يبدأ التمرين من الوقوف ويتدرج إلى الجرى – الداارة
لقوة وسبرعة التمريبر ثبم مبع الجبرى يقف اللاعبون فى مربع وتمرر الكرة بينيم وتتدرج التمريرة من حيث ا -8

 0إلى الكرة والتمرير: تبدل القدم بالقدمان بالتبادل
 0ط الكرة بباطن القدم عالياً يتنط -9

يقبوم اللاعبب ارخبر  – يقف تعبان أمام بعضبيما ويمسبك أحبدىما ببالكرة ويقبوم برمييبا نصبف عاليبة -10
يكببرر التمببرين بالقببدم   – الزميببل الأولبركببل الكببرة بببباطن القببدم بعببد ارتببدادىا مببن الأرض ليمررىببا إلببى 

 0يتبادل الزميلان المعب – الأخرى

 كيفية تجنبه الخطـــأ

المذم الخاتتح لا تمع تجاًة الكزج لذلك تزتفع الكزج 

 0عي الأرض

لاحظ ضزّرج أى تكْى الكزج فٔ تاطي  –

ضزّرج أى يخٌٔ الجذع فْق  –الزجل الخاتتح

 0الكزج

ْ الاتجاٍ الذٓ ستْجَ إليَ لا تشيز المذم الخاتتح ًح

الكزج فِٔ هائلح تالٌسثح للكزج ُّذا الْضع يجعل 

 0اتجاٍ الزكلح غيز سلين ّدليك

ّضع المذم الخاتتح تحيج يشيز هشط المذم إلٔ 

الاتجاٍ الذٓ ستسيز فيَ الكزج تذار المذم 

الزاكلح هي الحْض تحيج تعول ساّيح لائوح 

 0هع المذم الخاتتح

لخاتتح ّالمذم الزاكلح ساّيح لائوح لذلك لا تعول المذم ا

 0تذُة الكزج فٔ اتجاٍ غيز الاتجاٍ الوطلْب

تذار الزجل الزاكلح للخارد أكخز هي الحْض 

 0يتوزى اللاعة علٔ ُذا الْضع دائوا  

لا تزكل الكزج تثاطي المذم لا تماتل المذم الكزج فٔ 

هٌتصفِا لذلك فإى الكزج تسيز فٔ اتجاٍ غيز 

 0يحذث دّراى للكزج أحٌاء سيزُاالوطلْب ّ

 0لا تثعذ المذم الخاتتح كخيزا  عي الكزج  –

 
 
 
 
 

 درجات(   01السؤال الثالث )
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 درجات ( X  ( )3) أو  ( √) ضع علامة ضع علامة  -أ
1- (√) 
2- (√) 
3- (√) 
4- (√) 
5- (√) 
6- (√) 
 درجات ( 7أكمل الفراغات الآتية )  -ب

 .تحمل خاص،   تحمل عامىما  ينقسم التحمل إلى نوعين -1
 . الإمتصاص ، الكتم،  الإستلامىناك ثلاث أنواع لمسيطرة ىما  -2
 الأمام ، الخمف ، الجانب.ىناك ثلاث أنواع لممياجمة ىما  -3
 .(قدم 8) م2.44 إرتفاع قاام المرمى -4
   (بوصة 28)سم  07  أما الحد الأقصى لمحيط الكرة  (بوصة 27سم ) 68 الحد الأدنى لمحيط الكرة -5
 16رام )ج( 045)   أما الحد الأقصى لوزن الكرةأوقية(  14رام )ج( 410)الحد الأدنى لوزن الكرة  -6

 .أوقية(
 . قدم( 5متر )1.5إرتفاع قاام الراية الركنية  -7
 
  

 

 قــــاح والتوفيــــات بالنجـــب التمنيـــع أطيـم
د/ أ.م.أستاذ المادة :                                                                                                         

 الجوهرى ياسر محفوظ

                                                                                                                              

 يـود مصلحــد محمــد/ محم


