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 إعذاد

 الجوهرى أستاذ المادة : أ.م.د/ ياسر محفوظ               

 د/ محمـد محمــود مصلحـى                                   
 

 

 (درجت 02)  السؤال الأول

 درجات ( 12)  كلًا منعرف  -أ



 0 

 الإعداد البدنى  -1
ل باللاعبين إلى المحتوى من التدريبات مقننة الحمل والموضوعة وفق الأسس العممية لمتدريب بهدف الوصو 

 أعمى مستوى ممكن من المياقة البدنية الخاصة بمعبة كرة القدم .
 التحمل العام  -0

مقدرة لاعب كرة القدم عمى الاستمرار فى أداء عمل بدنى ذى حمل متغير لفترة مستمرة ومتصمة تعمل فيها 
 2القدم الأجهزة الحيوية والعضلات بما يؤثر إيجابياً عمى الأداء التخصصى فى كرة

 تحمل السرعة -3
 المقدرة عمى الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى سرعة خلال مسافات قصيرة ولفترة طويمة

 طريقة التدريب المستمر -4
 % تقريباً 72-02ويتراوح ما بين تقديم حمل تدريبى لملاعبين تدور شدته حول المتوسط 

 المرونة -5
دى حركى كبير وتبعاً لذلك فإن الحد الأعمى لمدى السعة أو القدرة عمى قدرة الفرد عمى أداء الحركات بم

 .الحركات هو مقياس المرونة
 الإعداد البدنى الخاص -6

تنمية الصفات البدنية الضرورية للأداء التنافسى فى كرة القدم والعمل عمى دوام تطويرها لأقصى مدى حتى 
 2مىيمكن الوصول باللاعبين إلى حالة التدريب المث

 تحمل القوة -7
القدرة عمى مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم الذى يتم بارتفاع درجة القوة العضمية فى بعض أجزائه 

 2ومكوناته
 الإعداد المهارى -8

كل الإجراءات التى يتبعها المدرب بهدف وصول اللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل فى أداء جميع المهارات 
 2كرة القدم بحيث يمكن أن يؤديها اللاعب آلية متقنة تحت أى ظرف من ظروف المباراةالأساسية لمعبة 

 تحمل الأداء -9
 تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترات طويمة نسبياً بصورة توافقية 

 السرعة الإنتقالية -12
 2القدرة عمى التحرك للأمام بأسرع ما يمكن" كالجرى

 
 
 

 

 درجات ( 12)  ضع علامة صح أو خطأ -ب
1- (   ) 
0-   ( ) 
3-   ( ) 
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4-   ( ) 
5-   ( ) 
6-   ( ) 
7-   ( ) 
8-   ( ) 
9-   ( ) 

12-   ( ) 
 

 (درجت 02)  الثانىالسؤال 

 أذكر فى نقاط محدده -أ
 أهمية المياقة البدنية للاعب كرة القدم . -1

ة حيببث أن ممارسببة التببدريبات والتمببارين تببرتبط تمعببب دوراً هامبباً فببى إعببداد اللاعببب مببن الناحيببة المهاريبب -1
 2ارتباطاً وثيقاً بتنمية بعض العناصر البدنية الأساسية

 2تدريبات المياقة البدنية العالية تؤدى إلى زيادة المقدرة الفنية والقدرة الحركية للاعبين -0

عبب فبى تطبيبق خطبط تعتبر الناحية البدنية العامة والخاصة إحدى القواعد التبى تسباعد عمبى نجباح اللا -3
 2المعب

اللاعب الذى يجمع بين التكتيك المتقن ودرجة عالية من المياقة البدنيبة يسبتطيع أن يصبمد عمبى أرضبه  -0
 2فى المنافسة

تعببد المياقببة البدنيببة بعناصببرها المختمفببة والمتكاممببة أحببد العوامببل الهامببة لوقايببة اللاعبببين مببن الإصببابات  -5
 2المختمفة

لمختمفة لمياقة البدنيبة إحبدى الوسبائل الجوهريبة والمهمبة لإتمبام عبلاج اللاعبب تعتبر تمرينات العناصر ا -6
عادته لمملاعب بمستوى عال  2المصاب وا 

عنبدما يتميبز اللاعببب بالمياقبة البدنيببة العاليبة يببنعكس ذلبك عمبى الناحيببة النفسبية لببه ممبا يجعمببه واثقباً فببى  -7
 2نفسه وفى قدرته عمى تنفيذ الواجبات المطموبة منه

 
 
 
 
 

 أنواع الإمتصاص -0
 امتصاص الكرة بالرأس. -1
 امتصاص الكرة بالصدر. -0
 امتصاص الكرة بالفخذ. -3



 0 

 امتصاص الكرة بباطن القدم. -0
 امتصاص الكرة بوجه القدم. -5

 

 طرق التدريب عمى المهارات الأساسية -3
 نات الإحساس )التعود عمى الكرة( أولًا: تمري

 ة ثانياً: التمرينات الفنية الإجباري
 : التمرينات بأكثر من كرة ثالثاً 

 ربط ذلك بتنمية الصفات البدنية  رابعاً: تعميم المهارات الأساسية مع
 : التمرينات المركبة خامساً 

 هارات باستخدام الألعاب الصغيرة سادساً: التدريب عمى الم
 ارات الأساسية باستخدام الأجهزة سابعاً: التدريب عمى المه

 

 ساسية معدات اللاعب الخمسة الأ -4
 أو قميص فانمة -1

 سروال -0

 جوارب -3

 واقيات لمساقين -0

 حذاء -5
 

 أنواع السرعة -5
 سرعة انتقالية -1

 سرعة حركية -0

 سرعة رد فعل -3
 

 خطوات التدريب عمى المهارات الأساسية. -6
 التدريب تحت ظروف مبسطة -1
 التدريب مع الارتفاع التدريجي بالسرعة وزيادة القوة -0

 التدريب مع تغيير الظروف الخارجية -3

 لتدريب تحت ظروف صعبةا -0

 التدريب في مباراة تجريبية -5

 التدريب خلال الخطة السنوية -6
 
 أنواع الركل -7

 ركل الكرة بباطن القدم . -1
 ركل الكرة بوجه القدم الداخمى. -0
 ركل الكرة بوجه القدم الخارجى. -3



 5 

 ركل الكرة بوجه القدم الأمامى. -0
 
 أنواع القوة -8

 .القوة القصوى -1
 .القدرة -0
 تحمل القوة. -3

 

 إجراءات التبديل فى مباريات كرة القدم. -9
  عند استبدال لاعب ببديل يجب مراعاة الشروط التالية :

 . قبل إجراء أي تبديل مقترح إخطار الحكم -1

اللاعبب المطمبوب اسبتبداله قبد  بادر الممعبب وبعبد أن  لا يدخل اللاعب البديل ميدان المعب حتى يكون -0
 . خولبالد يكون قد حصل عمى إشارة من الحكم

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

مبن تمبك المحظبة و  المعبب كتممبت بمجبرد دخبول اللاعبب الببديل إلبى ميبدانإتعتببر إجبراءات التببديل قبد   -0
 . كلاعب يصبح البديل لاعباً واللاعب المستبدل يفقد صفته

 . بعد ذلك لاشتراك في المباراةاللاعب الذي تم استبداله لا يجوز له أن يعود ل -5

 . تم استدعاءهم لمعب أم لا يكون كافة اللاعبين البدلاء خاضعين لسمطات واختصاصات الحكم سواءً  -6

 
 مراحل تعميم المهارات الأساسية. -12
 مرحمة التوافق الأولي        -1
 مرحمة التوافق الجيد  -0
 مرحمة تثبيت المهارة   -3
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  درجت 02) الثالثالسؤال 

 ضع تدريبا واحدا فقط مع الرسم لكلا من -أ
 
 داءالأتحمل تدريب ل -1
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 لمهارة ضرب الكرة بالرأس.تدريب  -0

 
 تدريب لمقوة المميزة بالسرعة -3

 
 لمهارة الجرى بالكرة.تدريب  -4

 
  تدريب لمرشاقة -5

 
 

 تدريب لمسرعة الإنتقالية -6
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 لمهارة الركل.تدريب  -7

 
 
 لتحمل السرعةتدريب  -8

 
 لمهارة امتصاص الكرة بالصدر.تدريب  -9

 
 المراوغة.تى الجرى بالكرة و لمهار  مركب تدريب -12

 
 

 
 قــــاح والتوفيــــاث بالنجـــب التمنيـــع أطيـم

 ياسر محفوظد/ أ.م.أستاذ المادة :                                                                                                         

 الجوهرى

ود ــد محمــد/ محم                                                                                                                              

 ىـمصلح


