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 درجة( 02) : الأولالسؤال  إجابة
 الدائرة في ورقة إجابتك :  إختار رقم الإجابة الصحيحة وظمل   

 الإجابة الصحيحة : أختار –أ 
 – D جميع ماسبق   ............الاختبارات ىي  - 1
   -D تستخدم لتحديد أقصى أداء لقدرة المختبر  ...........اختبارات الأداء الأقصى - 0

  - D بقجميع ماس ...........اتوالقياس الاختبارات أىداف من - 3
  -Aعمق الضربات الأرضية     ..........Groundstroke depthيقصد بالمصطمح الاجنبى  – 4

  -D  جميع ماسبق  ...........مبادئ وقواعد التدريب البميومتركمن  – 5
  -A القدره العضميو لعضلات الرجمين .....سيقي اختبار الوثب العريض من الثبات  - 6

  -C القدره العضميو لمذراع والكتف ..............يقيس اختبار رمى كره طبيو - 7

 -Anthropology  D ...........لبشري وأبعاده المختمفةالعمم الذي يبحث في قياس الجسم ا - 8
   B- Aerobic Endurance ...........سمى التحمل اليوائى ي - 9

       B- Upper body power...........لقدره لمجزء العموى  ا - 12
       C - vo2max.......... الاكسجينستيلاك لاالاقصي الحد  – 11
          - B (%62-42) من اقصى جيد لمفرد ...... من  ريب المستمربطريقة التد شدة التمرين – 10
         -Cنقص الأكسجين    عن الأنسجة ...... بأنيا ف الييبوكسيا في المجال الرياضيتعر  – 13
  -Dجميع ماسبق ......قة انواع نظم انتاج الطا – 14
          - C المنافسات    للاعبى التنس .......في فترة  ىوائي بدون لاكتيكالطاقو لانظام يكون   – 15
 ............تستخدم القياسات الجسمية فى برنامج الانتقاء فى المجال الرياضى – 16

   D- تركيب الجسم وتحقيق المستويات الرياضية العاليةلتحديد العلاقة بين نوع و   
 :  لممصطمح العربى الصحيح الاجنبى اختر المصطمح -ب 

 D-Classification   .التصنيف (17)
           C-ATP-PC .ىالنظام الفوسفات (18) 
                   A-Dept Oxygen .الدين الأوكسجين( 19) 
               B-Selection .الانتقاء( 02)
 ( فى حالة الاجابة الخاطئة من العبارات التالية:B( فى حالة الاجابة الصحيحة ، وتظميل )Aقم بتظميل ) -ج 
 (A).اء المياراتية أو سرعة رد الفعل أثناء أدالسرعة الحركية أو السرعة الانتقالرياضة التنس عمى  عتمدت – 01
 (B) دون ىبوط مستوى الكفاءة أو الفاعمية . درة الفرد عمى العمل لفترات قصيرةالتحمل ىو ق – 00
 (B) . بير في رياضة التنس بكل من القوة والتحمل العضمىترتبط الرشاقة بشكل ك – 03
 (A).تمرين عمى تحقيق اليدف من الوحدةل كل عند تخطيط وحده تدريبية داخل البرنامج يجب مراعاة أن يعم – 04
 (B) مايمكن . ىى القدرة عمى التحرك لأعمى بأقلالسـرعة الانتـقالية  – 05
 (B) لنوع النشاط الرياضى. مى تنمية الصفات البدنية العامةالإعداد البدني الخاص يعنى القدرة ع – 06
 (B) لمرة واحدة . أقل جيدفرد أن يبذليا أثناء بذل تعرف القوة العضمية بأنيا القوة التي يستطيع ال – 07
 (A) . ضميةالقدرة العتنمية التحمل الخاص والسرعة و  إلى التدريب الفترى مرتفع الشدةييدف  – 08
 (A)الأحيان إلى تنمية التحمل الخاص تيدف طريقة الحمل المستمر إلى تنمية وتطوير التحمل العام وفى بعض – 09
 (A).ساحات التي تشغميا وعدد اللاعبينجب تحديد التشكيلات إن وجدت والمعند تخطيط وحده تدريبية ي – 32
 (B) بصورة متزنة وشاممة.الخاصة الإعداد البدني العام ييدف إلى إكساب اللاعبين المكونات البدنية  – 31
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 (A) .التدريب الفترى طريقة من طرق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتالي لبذل الجيد والراحة - 30
 (A).ا وفقاً  لدرجة صعوبتيا وتركيبياوحده تدريبية داخل البرنامج يكون ترتيب التمرينات وتسمسمي عند تخطيط - 33
 (A) تحمل القوة .العام والخاص و التحمل ى تنمية إل ييدف التدريب الفترى منخفض الشدة – 34
 (B) . زمن ممكن القدرة عمى إظيار أقل قوة في أكبريقصد بالقوة المميزة بالسرعة  – 35
 (A) .إجراء الاختبارات والمقاييس لتحديد مستوى الناشئين يجب تصميم برنامج تدريبيعند  –36

 (A) .السرعة من العوامل الرئيسية للأداء البدني والتي ترتبط بتتابع الانقباض عند الأداء الحركي –73

 (B) .ية عنصر الرشاقة ىي مرحمة الشبابأن انسب فترة لتنم –73

 (A) .ج حركات من أنواع مختمفة في إطار واحدىو مقدرة الفرد عمى إدماالتوافق  –73
 (B) من خلال قياس معدل النبض كدلالة لمحالة الوظيفية لمقمب والدورة الدموية. اس كفاءة اللاعبيمكن قيلا –04
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 درجات( 12) إجابة السؤال الثاني:
 دريب بإستخدام الوسط المائى لناشئ التنسالت اذج لوحداتنم

 دقيقة  92الزمن :                                      الأسبوع : الأول 
   %72درجة الحمل:              . التدريب عمى الضربة الأرضية الامامية المستقيمةاليدف الميارى : 

 (،قدرة ذراعين قدرة رجمين توافق،)اليدف البدنى :
 ملاحظات تالتكرارا المحتوى الزمن الأجزاء
 

 الجزء التمهيدى
 
 ق10

 . باحة مع أخذ دش قبل النزول إحماء حول حمام الس-
 إحماء داخل الوسط المائى.-

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئيسى

 
 
 
 
 
 
 
 

إعداد 
 بدنى

 
 
 
 
 
 
 

 ق30

أداء حركة الرجمين من وضع الجموس عمى حافة -
 المسبح.

عمل طفو عمى البطن وسند الذراعين عمى الحافة -
 وأداء ضربات الرجمين.

الزميل أ يقوم بعمل طفو عمى البطن مع سند -
الذراعين عمى يدين الزميل ب ثم يقوم أ بعمل ضربات 

 رجمين ويقوم ب بالسحب.
عمل دفع لمحائط والانزلاق عمى الماء ثم ضربات -

 رجمين.
 مسك لوحة الطفو بالذراعين وعمل ضربات رجمين. -
الطفو عمى البطن،لوح الطفو بين الرجمين، أداء -

 حركات الذراعين)سباحة الزحف عمى البطن(. 

 ق2
 

 3×ث20
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بعرض ك 4
 الحمام

بعرض ك 4
 الحمام

بعرض ك 4
 الحمام

التركيز عمى 
 مايمى:

الرجمين -
 ممدودتين

 .الامشاط ممدودة
والحركة من 

 مفصل الحوض
القدمين تقريبا و 

 .متلاصقتين
تصحيح -

الاخطاء من قبل 
 .المدرب

تعميم كيفة -
مسك لوح الطفو 
 .بالشكل المناسب

 
 
 
 
 إعداد
 مهارى

 
 
 
 

 ق40

نصف ممعب وكل  مجموعتين من اللاعبين فى كل-
لاعبين( يقفون خمف خط  3مجموعة تتكون من )

القاعدة وبينهم مسافة مناسبة ويقوم كل لاعب وزميمه 
 .ات أماميةالمقابل بأداء ضرب

يقفف لاعبين)أ،ب(عنففد خفط القاعففدة و)ج،د( عفن خففط -
بضفففففرب و)ب،ج( القاعفففففدة المقابفففففل،ويقوم كفففففل مفففففن)أ،د(

الكففففففرة ضففففففربات أماميففففففة عرضففففففية فقففففففط عبففففففر الممعففففففب 
 .رة فى الممعبمحافظة عمى بقاء الكومحاولة ال

 3×ق5
 
 
 
 

 3×ق5

 

    .تمرينات تهدئة لجميع عضلات الجسم ق10 الجزء الختامى 

 أحمد أنور السيد   د /أ.  ،،،   نياتي بالتوفيق،،،مع خالص تم       


