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صفحات 3الامتحان في الأسئلةلاحظ أن   
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    والديني توحيد المسارات المسار :                                     بدني      العداد الا:    المساق اسم

 فساعة ونص:   الزمن                                          101بدن :   المساق  رمز 
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===== 

 :  أجب عن جميع الأسئلة الآتية

  السؤال الأول :

            

:الخاطئة العبارة  أمام ( ×أمام العبارة الصحيحة وعلامة )   ( √)  ضع علامة   

 

 .  لتشريحيالإطالة هي المدى الحركي الذي يصل إليه المفصل تبعاً لمداه ا(     )   -1

ة من أنواع السرعة . تعتبر سرعة الحرك (     )  -2  

يتطلب التوافق تعاوناً كاملاً بين الجهازين الدوري و التنفسي .(     )   -3  

 قدرة العضلية .مركب من التوازن و السرعة ضروريان لإخراج الالمزيج ال (    )   -4

    ( الرشاقة هي تناسب و تناسق المظهر الخارجي للجسم .     )  -5

 .هارة من عناصر الإعداد البدني وهي ضرورية لممارسة الرياضة ( تعتبر الم     )  -6

 مرينات .( عند أداء التدريب الدائري فإن اللاعب غير ملزم بتسلسل معين للت     )  -7 

 يعتبر الشريان الصدغي من أماكن قياس النبض في الجسم .(     )   -8

ً الجهاز العأن يكون  القوام الجيدمن خصائص (      )  -9  . وقويا ظمي سليما

10-  (      )BMI . هو مؤشر لحالة الجسم 

 

 

 

 السؤال الثاني: 

   
 التالي : أكتب أسم التشوه للوصف  القواميةوالانحرافات للتشوهات في ضوء دراستك 

 

 الظهر المسطح انحناء مركب اصطكاك الركبتين الكتف الدائري تقوس الساقين

 تحدب الظهر انحناء بسيط ةالعنق المائل تفلطح القدمين
الركبة الزائدة 
 الامتداد
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صفحات 3الامتحان في الأسئلةلاحظ أن   

 العنق الجانبية
ً  التقعر القطني انحناء مركب  القدم المقوسة سقوط الرأس أماما

 

و الحوو   قوط البطنمما يؤدي إلى س ؛: زيادة في تقوس أسفل الظهر.................................... -1

 لأمام .إلى ا

ج حلموة الأذن سفل، وخرولأمام والأإلى ا: انثناء الرقبة وسقوط الرأس .................................... -2

 عن الخط العمودي الساقط المار بالكتفين . 

 الظهرية .  ي المنطقة: زيادة التقوس الطبيعي المتحدب نحو الخلف ف.................................... -3

 مين إلى الخوارجة بين القدلداخل وتتباعد المسافنحو ا: تقارب الركبتان .................................... -4

 عند الوقوف .

طبيعوي، موع ع الضوالو : اختفاء التحدب القطني مون العموود الفقوري عون.................................... -5

 لأعلى . الأمام وإلى اميل الحو  

لخوارج، إلوى القودم اهبوط فوي قووس القودم مصوحوبا بقلوب  عبارة عن:  .................................... -6

 عند الوقوف .  هبمعنى أن الجانب الداخلي للقدم يلامس الأر  بكامل

ت هي نتيجـــة ه الانحرافاجهة اليمين أو اليسار، وهذإلى : ميل الرأس  .................................... -7

 ي . لانحرافات في الفقرات العنقية للعمود الفقر

لقطن و ا، الصدر، مناطق العنق ىحدإ: يظهر على شكل قوس واحد في .................................... -8

 ( . C) يكون على شكل حرف

شوووكل  ن علوووىااقن وتصوووبح السوووان وتتقوووارب القووودما: تتباعووود السووواق .................................... -9

 لداخل . نحو القدم لخارج كما تنحرف إلى االتحدب فيها ،دائرة

لطبيعووي، و ن وضوعها ا: تنودفع الركبتوان إلوى الخلوف أكثور مموا يجوب عو .................................... -10

 تميل زاوية ميل الحو  إلى الامام مما يسبب تشوه التجوف القطني . 

 
 
 

 

                                        :السؤال الثالث 

 : الجدول التالي ني أكتب أسم المبدأ تبعاً للوصف فيئ الإعداد البدفي موضوع مباد 

 الوصف مبدأ الإعداد البدني

 
اً ن يتدرب يوميألاعب المسابقات العالمية يجب 
 البدني مستوى، وذلك لتحقيق قدر مناسب من ال
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صفحات 3الامتحان في الأسئلةلاحظ أن   

 
ادة زياستخدام التمرينات القابلة للقياس كوسيلة ل

 ـــهدالأداء لبذل المزيد من الجــــ

 
 عداد البدني مع مستوىلإيجب أن يتناسب حمل ا

 قدرة اللاعب الفسيولوجية والمهارية

 
عد ساينبغي تعليم اللاعبين هذه التمرينات التي ت
 توترعلى عملية التخلص من التعب وال

 
 إذا كان المثير هو تمرينات قوة، فسوف يتكيف

 الجسم مع هذا المطلب

 السؤال الرابع :  

 نصر البدني أسفل الصورة مما يلي : عسم الأكتب أ

  

                

                                          

 

 

 

 

 

 

  سئلةانتهت الأ

 مع تمنياتنا لكم بالتوفيق ،،،                          
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