
                  
 
 

 

 يناير دور                 كمية التربية الرياضية لمبنين

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

 م  2102/ 0/  01تاريخ الامتحان :                  مادة: التدريب الرياضي  إجابةنموذج 

 الزمن : ساعتان                   ة الرابعالفرقة : 

 ( 011الدرجة   )                 (اللائحة القديمة )   

 
 نموذج إجابة مادة: التدريب الرياضي

 

 اٌسؤاي الأوي :إخاتح 

 

 هٕان طشق ِتؼذدج ٌتُّٕح اٌصفاخ اٌثذُٔح ، واٌتٍ َّىٓ تمسُّها طثما لأسٍىب ووُفُح استخذاَ اٌسًّ واٌشازح 

 
 -ح زًّ اٌتذسَة اٌّستّش ) اٌذائُ ( :طشَم -
 

 تًُٛخ  انتذًم انعبو ٔفٗ ثعض الأدٛبٌ تًُٛخ انتذًم انخبص نذسجخ يعُٛخ   تهذف هزٖ اٌطشَمح إًٌ

تسٓى فٙ تشلٛخ انجٓبصانذٔسٖ انتُفسٙ ٔتعًم عهٗ صٚبدح لذسح انذو عهٗ  وٌهزٖ اٌطشَمح أثاس فسُىٌىخُح

 نلاستًشاس فٙ ثزل انجٓذ ولاصدًم كًٛخ اكجش يٍ الأكسجٍٛ انٕلٕد ان

تعًم عهٗ تشلٛخ انسًبد انتٙ ٚتأسس عهٛٓب انتفٕق فٙ إَٔاع الأَشطخ انشٚبضٛخ  أَ ِٓ إٌازُح إٌفسُح

 ٔخبطخ الإَٔاع انتٙ تتطهت تٕافش طفخ انتذًم ثظٕسح أسبسٛخ 

 

 خصائصها  :

 :  تتًٛض طشٚمخ انتذسٚت ثبستخذاو دًم انتذسٚت انًستًش ثبنخظبئض انتبنٛخ 

 شذج اٌتّشَٕاخ :

 يستٕٖ نهفشد  ألظٗ % ي52ٍ:  52تتشأح شذح انتًشُٚبد انًستخذيخ يبثٍٛ  

 زدُ اٌتّشَٕاخ :

ثٕاسطخ  أٔانًستًش  الأداءسٕاء ثٕاسطخ  الأداءًٚكٍ صٚبدح دجى انتًشُٚبد عٍ طشٚك صٚبدح طٕل فتشح  

 انتكشاس  دعذد يشاصٚبدح 

 فتشاخ اٌشازح اٌثُُٕح :

 ُبد ثذٌٔ فتشح سادخ  اٖ ثظٕسح يستًشحتؤدٖ انتًشٚ 

 

 -طشَمح زًّ اٌتذسَة اٌفتشي ِٕخفض اٌشذج  :
 ، انتذًم انخبص ،  تذًم لٕح  انتذًم انعبوتًُٛخ    إًٌتهذف هزٖ اٌطشَمح 

 

ٔرنك يٍ خلال تذسٍٛ  انتُفسٙٔ   انذٔس٘تشلٛخ كفبءح انجٓبصٍٚ  فٙتسٓى  فسُىٌىخُح أثاسوٌهزٖ اٌطشَمح 

 انجذَٙانعًم عهٗ صٚبدح انمذسح عهٗ انتكٛف نهًجٕٓد  إنٗ ثبلإضبفخخ نهشئتٍٛ ٔسعخ انمهت انسعخ انذٕٛٚ

 انتعت  تأخش إنٗانًجزٔل يًب ٚؤدٖ 

 

 

 

 خصائصها  :

 تتًٛض طشٚمخ انتذسٚت انفتشٖ يُخفض انشذح  ثبنخظبئض انتبنٛخ :  

 شذج اٌتّشَٕاخ :



        إنٗيستٕٖ نلاعت  ٔتظم تًشُٚبد انمٕح  ألظٗ% يٍ  06:  36 دٕانٙ إنٗ انجش٘تتشأح شذح تًشُٚبد       

 يستٕٖ نلاعت  ألظٗ% يٍ  36:  26 دٕانٙ

 زدُ اٌتّشَٕاخ :

، تًشُٚبد  انجش٘تسًخ انشذح انًتٕسطخ ثضٚبدح دجى انتًشُٚبد دٛج ًٚكٍ استخذاو تكشاس كم تًشٍٚ ) تًشُٚبد 

 06ْٛئخ يجًٕعبد نكم تًشٍٚ اٖ انتكشاس كم تًشٍٚ يشح تمشٚجب  كًب ًٚكٍ انتكشاس عهٗ  06 -56انمٕح ( يٍ 

ٔيبثٍٛ  انجش٘ث ثبنُسجخ نتًشُٚبد  06 -01يشاد نثلاث يجًٕعبد ٔتتشأح فتشح دٔاو انتًشٍٚ انٕادذ يبثٍٛ 

 ث ثبنُسجخ نتًشُٚبد انمٕح  06 -02

 فتشاخ اٌشازح اٌثُُٕح :

 إنٗسادخ لظٛشح َسجٛب تتٛخ نهمهت انفشطخ نهعٕدح فتشاد  إعطبئٓى الأيشٚتطهت  انعبنٙثبنُسجخ نلاعجٍٛ انًستٕٖ 

 ث . 06 – 12انفتشح يبثٍٛ  ْزِجضء يٍ دبنتّ انطجٛعٛخ ٔتتشأح 

 

 

 -طشَمح زًّ اٌتذسَة اٌفتشي ِشتفغ اٌشذج  :
 انمٕح انمظٕٖ ثذسجخ يعُٛخ  –انمذسح انعضهٛخ  –انسشعخ  –تًُٛخ  انتذًم انخبص   إًٌتهذف هزٖ اٌطشَمح 

 

 خصائصها  :

 شذج اٌتّشَٕاخ :

 ألظٗ% يٍ 06-06يٍ  دٕانٙ إنٗ انجش٘تًشُٚبد  فٙتتًٛض انتًشُٚبد انًستخذيخ ثبنشذح انًشتفعخ دٛج تظم 

 يستٕٖ نلاعت . ألظٗ% يٍ 52 دٕانٙ إنٗيستٕٖ نلاعت  ٔتجهغ تًشُٚبد انمٕح 

 

 زدُ اٌتّشَٕاخ :

انتذسٚت انفتشٖ يُخفض انشذح نزا ًٚكٍ  أسهٕةثدجى انتًشُٚبد ٚمم كُتٛجخ نضٚبدح انشذح ٔرنك يمبسَخ   إٌَجذ 

 يشاد نكم يجًٕعخ .06 -0يشاد تمشٚجب ٔتكشاس تًشُٚبد انتمٕٚخ يٍ 06 انجش٘تكشاس تًشُٚبد 

 

 فتشاخ اٌشازح اٌثُُٕح :

 ث ثبنُسجخ نلاعجٍٛ انًتمذيٍٛ 006-06تضداد فتشاد انشادخ انجُٛٛخ كُتٛجخ نضٚبدح شذح انتًشُٚبد تتشأح يبثٍٛ 

 م استخذاو انشادخ الاٚجبثٛخ .ٔٚفض

 

 -:  اٌتىشاسٌطشَمح اٌتذسَة 
 انمذسح انعضهٛخ  –انمٕح انمظٕٖ  –تًُٛخ  انسشعخ   إًٌتهذف هزٖ اٌطشَمح 

 

 خصائصها  :

 شذج اٌتّشَٕاخ :

% 066 إنٗ الأدٛبٌثعض  فٙٔلذ تظم  تانلاعيستٕٖ  ألظٗ% يٍ  06 -06شذح انتًشُٚبد يبثٍٛ 

 .يستٕٖ نلاعت  ألظٗيٍ 

 

 زدُ اٌتّشَٕاخ :

تتًٛض ثمهخ دجى انتًشُٚبد دٛج تمظش فتشح دٔاو انتًشُٚبد ٔتمم عذد يشاد انتكشاس ثبنُسجخ نتًشُٚبد 

 يجًٕعبد . 0-0ثٍٛ  يبانتكشاس  ٔيشاد  0-0يبثٍٛ  انجش٘

 

 فتشاخ اٌشازح اٌثُُٕح :

  انجش٘ث نتًشُٚبد  1-0تتشأح يب ثٍٛ 

 تمٕٚخق  نتًشُٚبد ان 2-0تتشأح يب ثٍٛ 

 انشادخ الاٚجبثٛخ  يجذآٔٚفضم استخذاو  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
                                                                      دسخح ( 55اٌذسخح )  

 اٌسؤاي اٌثأٍ :  إخاتح 

 

 



 فسر العبارات التالٌة :

 

لخاص لتنمٌة القدرات البدنٌة ) التحمل ، السرعة ، القوة ........( للاعب أن ٌشترط التدرٌب ا -

 ٌسبق له إحماء جٌد ؟

                                                                                                                                                                                  :                                                                                                                             التفسٌر العلمً

 انتمهٛم يٍ خطش الإطبثخ ثفضم تذسٍٛ يطبطٛخ انعضلاد ٔالأسثطخ ٔيشَٔخ انًفبطم  -

 ُفٛز يتطهجبد انتذسٚت تعجئخ يظبدس انطبلخ يٍ اجم ت -

ٔالأفعبل الإسادٚخ راد انعلالخ ثُٕع انشٚبضخ انتخظظٙ نتكٛف انعًهٛبد  ختكشاس الأفعبل انًُعكس -

 انعظجٛخ يع يتطهجبد انتذسٚت 

 

 البدنٌة ثباتا بعد الانقطاع عن التدرٌب ) غٌاب الحمل ( ؟ القدراتالسرعة من أكثر  -

                                                                                                                                                                                                                                                                                        التفسٌر العلمً :                      

 ) وراثٌة (حد كبٌر بالجٌنات  إلىالمعاٌٌر الفسٌولوجٌة لهذا العنصر ترتبط  أن إلىذلك  فًٌعزى السبب          

 

 ٌفضل وضعٌة الاستلقاء لتأدٌة تمارٌن القوة العضلٌة خاصة للناشئٌن ؟ -

 التفسٌر العلمً :

  ٔرنك نتخفٛف انضغظ عهٗ انعًٕد انفمش٘ ٔانًفبطم

 

ٌراعى عند تنمٌة التحمل العام للناشئٌن ) باستخدام تمرٌنات الجري ( تحدٌد فترة الجري ولٌس  -

 تحدٌد مسافة الجري ؟  

 التفسٌر العلمً :

تكمن فائدة ذلك فً الحد من محاولة الناشئ قطع المسافة المطلوبة بسرعة زائدة الأمر الذي لا تستطٌع فٌه 

 أجهزة وأعضاء الجسم من العمل 

 ٌجب أن ٌتوقف تدرٌب السرعة كلما ظهرت مظاهر التعب ؟    -

 التفسٌر العلمً :

 الوقت ٌنمى التحمل العام  فًعند حدوث التعب ٌنمى قدرة تحمل  السرعة  بدلا من السرعة  ومع الاستمرار 

 

 ( درجة  51الدرجة )             

 

 :   اٌثاٌث اٌسؤاي إخاتح 

 

 تصسُر اٌخطأاٌؼلاِح سلُ 



 إٌّاسثح اٌؼثاسج

1 ×  

 اٌؼًّ اٌؼضٍٍ اٌّتسشن

5 √  

 

3 ×  

 ِغ الإتماء ػًٍ اٌشذج

4 ×  

 وٌىٓ ػٓ طشَك اٌدٍُىىخُٓ

استؼادج اٌشفاء ِٓ الأزّاي اٌتذسَثُح اٌّىخهح ٔسى تطىَش اٌسشػح واٌتىافك  × 5

تشىً أسشع   ِٓ الأزّاي اٌتذسَثُح اٌّىخهح ٔسى تطىَش اٌمىج واٌتسًّ  ُتت

 اٌؼاَ

( / ِدّىع شدة حمل الوحدة التدريبية = ) مجموع الشدة  + مجموع الحجم  × 6

 اٌسدُ

7 ×  

 تمىَح ػضلاخ ِتؼذدج تصىسج ِتىاٍِح

8 ×  

 اٌىزذج اٌتذسَثُح

9 √  

 

11 √  

 

11 √  

 

15 ×  

 ِٓ تٍه اٌّماوِح اٌّؼتادج ػٍُها اوثشتّماوِح تؼًّ 

13 √  

 

14 √  

 

15 ×  

 ٌتذسَثُح وفما ٌضِٓ الأداء وصِٓ اٌشازحَتسذد صِٓ اٌدشػح ا

 

 دسخح ( 31اٌذسخح  )   

 
 

 

 اٌسؤاي اٌشاتغ  : إخاتح 

 

 ٔىع اٌتسًّ إٌشاط سلُ اٌؼثاسج

 تسًّ خاص ) تسًّ أداء ( اٌّلاوّح  1

 تسًّ ػاَ ) تسًّ دوسٌ تٕفسٍ ( اٌمذَ  5

 تسًّ خاص ) تسًّ  سشػح ( اٌسٍح 3

 

 

 ( دسخح 15اٌذسخح ) 

 

 

 اٌسؤاي اٌخاِس   : ح إخات

 



 َؼتثش تخطُظ اٌتذسَة اٌشَاضٍ ِٓ أهُ اٌششوط اٌلاصِح ٌضّاْ ٔداذ اٌؼٍُّح اٌتذسَثُح .
 

 ) اٌتهذئح ( فتشج ِا لثً إٌّافسح (  هى ِٕطمح ػذَ اٌتسًُّ   Taperingاٌّمصىد تّصطٍر اٌتاتشٔح  ) - 

 

  أوثش ِٓ تخصض ( ) اٌّستىي َتشن ٌٍطاٌة ٌىخىد تذسَثُح : ّٔىرج ٌىزذج    -

 

 5113اٌىزذج اٌتذسَثُح سلُ )             (                     َىَ .......... اٌّىافك     /           /       

 أهذاف اٌىزذج                                                                               صِٓ الإزّاء        ق

 صِٓ اٌثذٍٔ           ق                                                                             تذٍٔ :           

 ِهاسي :                                                                                     صِٓ اٌّهاسي        ق

 صِٓ اٌخططٍ        ق                                                                                                                                     خططٍ  :                                    

 اٌضِٓ اٌىًٍ ٌٍىزذج        ق                                                                                             

 دسخح ( 15اٌذسخح  )                                                                               ِلازظاخ اٌّذسب : 

 

 أستاذ المادة                                                                                                   
 ا. د محمد الشامي  

 

 

 

 

 

 اٌدضء

 

 

 اٌضِٓ

 

 دسخح اٌسًّ

 

 اٌهذف

 

 اٌّستىي

 

 و الاداسي ٌإٌظش

 

 ق15

 

 تدهُض اٌٍّؼة  

 غُاب 

 

 

 الإزّاء

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 اٌدضء اٌشئُسٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 اٌختاَ

 

 

 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 


