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 الأول  ًانذساعانفصم                                                                        

 4235 –2012انعبو انجبيعً :                                                                        

 43/3/4235 الاثٍٍُ:  الايزذبٌربسٌخ                                                                        

 انضيٍ : عــــــــبعزبٌ                                                                       

 دسجخ 52انذسجـــــــخ :                                                                        

   خانعشوض و انًهشجبَبد انشٌبضيبدح  ايزذبٌ                                                                       

 ثانيةالفرقة ال                                                 
 

 -:اٜتٛتأجب ػٍ الأسئهت 

 دسجبث( 01)انسؤال الأٔل:

 ػذة( 64ثًبَٛت تًبسٍٚ ) 8أكتب جًهت تًشُٚبث حشة أٔ ببلادٔاث يكَٕت يٍ 

 

  جًهخ رًشٌُبد )دشح(ًَىرج ن
 الأٔظبع ٔانحشكبث انًؤداِ انؼذاث انتًشٍٚ
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 انٕثب ػبنٛبً يغ ثُٙ انزساػٍٛ نهٕصٕل نٕظغ الاَثُبء .

 الوثب مع وضع الرجل اليمني جانباً مع مد الذراعين جانباً .

 انٕثب ػبنٛبً يغ ثُٙ انزساػٍٛ نهٕصٕل نٕظغ الإَثُبء .

 انٕثب يغ ٔظغ انشجم انٛسش٘ جبَببً يغ انزساػٍٛ جبَببً .

 نزساػٍٛ نهٕصٕل نٕظغ الاَثُبء .انٕثب ػبنٛبً يغ ثُٙ ا

 انٕثب يغ ٔظغ انشجم انًُٛٙ جبَببً يغ يذ انزساػٍٛ جبَببً .

 انٕثب ػبنٛبً يغ ثُٙ انزساػٍٛ نهٕصم نٕظغ الاَثُبء .

 انٕثب يغ ٔظغ انشجم انٛسش٘ جبَببً يغ يذ انزساػٍٛ جبَببً .
ً
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 جبَببً ػبنٛبً . انٕثب ػبنٛبً يغ سفغ انزساػٍٛ يبئلً 

انٕثبببب يبببغ ثُبببٙ انبببشكبتٍٛ َصبببفبً يبببغ ًفبببط انبببزساػٍٛ جبَبببببً أسبببفم 

 نهٕصٕل نٕظغ انتكٕس .

 انٕثب ػبنٛبً يغ سفغ انزساػٍٛ يبئلً جبَببً ػبنٛبً .

انٕثبببب يبببغ ثُبببٙ انبببشكبتٍٛ َصبببفبً يبببغ ًفبببط انبببزساػٍٛ جبَبببببً أسبببفم 

 نهٕصٕل نٕظغ انتكٕس .

 



 

 كبد انًؤداِالأوضبع وانذش انعذاد انزًشٌٍ
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 انٕثب فتحبً يغ دفغ انزساػٍٛ انًُٛٙ جبَببً .

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ ًفط انزساع انًُٛٙ أسفم .

 انٕثب فتحبً يغ سفغ انزساع انٛسش٘ جبَببً ٔانًُٛٙ أسفم .

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ ًفط انزساػٍٛ أسفم .

 ش٘ جبَببً .انٕثب فتحبً يغ سفغ انزساع انٛس

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ ًفط انزساع انٛسش٘ أسفم .

 انٕثب يغ سفغ انزساع انٛسش٘ أيبيبً ٔانًُٛٙ جبَببً .

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ ًفط انزساػٍٛ أسفم .
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 انٕثب فتحبً يغ سفغ انزساع انًُٛٙ جبَببً .

 ٛسش٘ جبَببً .انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ سفغ انزساع ان

 انٕثب فتحبً يغ ثُٙ سبػذ انزساع انًُٛٙ ػهٙ انؼعذ .

انٕثببب يببغ ظببى انقببذيٍٛ يببغ ثُببٙ سبببػذ انببزساع انٛسببش٘ 

 ػهٙ انؼعذ.

 انٕثب فتحبً يغ يذ انزساع انٛسش٘ جبَببً .

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ يذ انزساع انٛسش٘ جبَببً .

 نزساػٍٛ .انٕثب فتحبً يغ سفغ انزساع ػبنٛبً نؼًم سقفت بب

 انٕثب يغ ظى انقذيٍٛ يغ ًفط انزساػٍٛ أسفم .

 



 الأوضبع وانذشكبد انًؤداِ انعذاد انزًشٌٍ
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 ثُٙ انشكبتٍٛ نهٕصٕل نٕظغ انجثٕ 0،2

3،4 
ٔظببغ انقببذو انًُٛببٙ جبَببببً يببغ سفببغ انببزساػٍٛ انًؼبكسببت 

 جبَببً ٔالأًش٘ أيبو انصذس 

5،6 
نٛسبش٘ يبغ ًفبط انبزساػٍٛ ٔظبغ انقبذو انًُٛبٙ بجبَبب ا

 أسفم نهٕصٕل نٕظغ انجثٕ .

7،8 
ٔظغ انقذو انٛسش٘ جبَببً يغ دفغ انبزساع انًؼبكسبت جبَبببً 

 ٔالأًشٖ أيبو انصذس .
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0،2 
ٔظبغ انقبذو انٛسبش٘ بجبَبب انًُٛبٙ يبغ ًفبط انبزساػٍٛ 

 أسفم نهٕصٕل نٕظغ انجثٕ . 

3،4 
ٔظببغ انببزساػٍٛ ػهببٙ الأسض يببغ قببزج انببشجهٍٛ جبَبببببً 

 نهٕصٕل نٕظغ انجهٕس انطٕٚم يٕاجّ انجبَب .

5،6 
دفغ انشجهٍٛ نؼًم جهٕس تٕاصٌ يغ سفبغ انبزساػٍٛ جبَبببً 

. 

7 
يغ فتح انقذيٍٛ ٔٔظغ انزساػٍٛ أيبيببً نؼًبم صبقفت أيببو 

 انجسى .

 يغ ظى انقذيٍٛ دفغ انزساػٍٛ جبَببً .  8
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يغ فتح انقذيٍٛ ٔٔظغ انزساػٍٛ أيبيببً نؼًبم صبقفت أيببو 

 انجسى .

 يغ ظى انقذيٍٛ سفغ انزساػٍٛ جبَببً . 2
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ثُٙ انشكبتٍٛ ػهٗ انصذس يغ ًفط انزساػٍٛ نؼًم دٔائش  3

 غ الإستكبص .أيبو انشكبتٍٛ نهٕصٕل نٕظ

 مد الركبتين أماماً مع دفع الذراعين جانباً للوصول لوضع التوازن. 4

ثني الركبتين على الصدر مع خفض الذراعين لعمل دائرة أمام الركبتين  5

 للوصول لوضع التكور . 

مد الركبتين أماماً مع وضع الذراعين على الأرض للوصول لوضع  6

 ب .الجلوس الطويل مواجه الجان

ػًم فهُكبث نهٕصٕل نٕظغ انجهٕس انطٕٚم يٕاجّ انجبَب   8، 7
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دفغ انقذو انًُٛٙ يبئلً أيبيبً ػبنٛبً يغ دفغ انًقؼذة ػٍ  0

 الأسض .

 ًفط انقذو انٛسش٘ يغ ًفط انًقؼذة ػهٗ الأسض. 2

ػٍ سفغ انقذو انٛسش٘ يبئلً أيبيبً ػبنٛبً يغ سفغ انًقؼذة  3

 الأسض

 ًفط انقذو انٛسش٘ يغ ًفط انًقؼذة ػهٗ الأسض . 4

دفغ انقذو انًُٛٙ يبئلً أيبيبً ػبنٛبً يغ سفغ انًقؼذة ػٍ  5

 الأسض .

 ًفط انقذو انًُٛٙ يغ ًفط انًقؼذة ػهٗ الأسض . 6

سفغ انقذو انٛسش٘ يبئلً أيبيبً ػبنٛبً يغ سفغ انًقؼذة ػٍ  7

 الأسض .

 نٛسش٘ يغ ًفط انًقؼذة ػهٗ الأسض .ًفط انقذو ا 8

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 دسجبث( 01)انسؤال انثبَٗ :

 أكًم:

بكبفببت انتفبصببٛم  الاْتًبببونهحصببٕل ػهببٗ ػببشٔض يتكبيهببت تتسببى ببنبشاػببت ٔالإبٓبببس ٚجببب 

 انًحذدة نًؼبنى انؼشض انشٚبظٙ حٛث ٚؼتًذ أ٘ ػشض سٚبظٙ ػهٗ ػذة َٕاحٙ ْٙ :

 
 أٔلاً :انُبحٛت انتُظًٛٛت ٔتعى :

 ضاٍَخ انعشض وانصشف وانهجبٌ الإداسٌخ .يٍ -3

  عذد انًذسثٍٍ انلاصيٍٍ . -4

 الأدواد والأجهضح .    -5

 وعبئم الإراعخ .     -6

 طشق انُمم .    -7

 انجشوفبد وانزجًعبد .-8

 ثبَٛبً : انُبحٛت انفُٛت ٔتشًم :

 هذف وغشض انًُبعجخ .-3

 أعًبس انًشزشكٍٍ وعلالزهب ثُىع انزًشٌُبد .-4

  زىي انذشكً وانجغًبًَ .انًغ-5

 عذد انًشزشكٍٍ .-6

    صيٍ انعشض .-7

 يكبٌ انعشض .-8

  أجضاء انعشض.-7

 وضع دشكبد انعشض .-8

  انزكىٌُبد وانزشكٍلاد.-9

 انًلاثظ.-32

   انكهًبد انًصبدجخ نهعشض.-33

 انذخىل نجذاٌخ انعشض.-34

   ثذاٌخ انعشض .-35

 َهبٌخ انعشض .-36

  انعشض . انخشوج عمت إَزهبء-37

 خهفٍخ انعشض )انغزبسح انخهفٍخ( .-38

 الإٌمبع انًصبدت نهعشض .-37

 



 

 

 دسجبث( 01):انغؤال انثبنث 

 أكًم يب ٌهى : 

 يٍ إَٔاع انؼشٔض انشٚبظٛت انشبئؼت ْٙ :    -0

 *عشوض انزًشٌُبد 
 *عشوض انجًجبص 

 *عشوض انزًشٌُبد وانجًجبص 

 * عشوض انًُبصلاد انشٌبضٍخ 

 عبة انشٌبضٍخ * عشوض الأن

 * انعشوض انًبئٍخ 

 *عشوض سٌبضٍخ يغشدٍخ 
( دونتتخ وكتتبٌ هتتزا انهمتتبء ثبنغتتىٌذ 34و ثذضتتىس )3959اَطهمتتذ فكتتشح عتتشوض انجًُغتتزشادا أول يتتشح عتتبو  -4

انهمتبء انثتبًَ وانتزي ألتٍى ثبنغتىٌذ أٌضتبر رذتذ سعبٌتخ الارذتبد  فتً( دونخ 36واصداد عذد انذول انًشزشكخ نٍصجخ )

و ثشورتتشداو وكتتبٌ رغهغتتم 3975ًجتتبص انعتتبو ورىانتتذ انهمتتبءاد انخبنتتخ ثبنجًُغتتزشادا اعزجتتبسا يتتٍ انغتتىٌذي نهج

 رمشٌجبر؟ انهمبءاد ثبلارذبداد انذونٍخ نهجًجبص ثًعذل كم أسثع عُىاد

 ًٚكٍ تقسٛى انًٓشجبَبث انشٚبظٛت يٍ حٛث انًستٕ٘ إنٙ : -3

 *يهشجبٌ دونً   * يهشجبٌ لىيً  *يهشجبٌ يذهً 

 انؼشٔض انشٚبظٛت تتهخص فٗ انُٕاحٙ اٜتٛت : أًْٛت -4

 * الأهًٍخ انمىيٍخ 

 * الأهًٍخ انجذٍَخ وانذشكٍخ 

 * الأهًٍخ انجًبنٍخ 

 * الأهًٍخ انزشثىٌخ

 * الأهًٍخ انزهٍُخ   

5 

 

 

                                       إَزهذ الأعئهخ يع رًٍُبرى ثبنزىفٍك وانُجبح،،                     

                                    أستبر انًبدة                                                                                              

 أ.د / إبراهيـــم سعــد زغلــــول                                                
 

 

 


