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 :  أجب عن جميع الأسئلة الآتية

  السؤال الأول :

            

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

 

 .  تشريحيالإطالة هي المدى الحركي الذي يصل إليه المفصل تبعاً لمداه ال(   ×)   -1

من أنواع السرعة . تعتبر سرعة الحركة  ( √ )  -2  

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

 درة العضلية .مركب من التوازن و السرعة ضروريان لإخراج القالمزيج ال (  ×)   -4

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

 عناصر الإعداد البدني وهي ضرورية لممارسة الرياضة .تعتبر المهارة من (  × )  -6

 ينات .عند أداء التدريب الدائري فإن اللاعب غير ملزم بتسلسل معين للتمر(  × )  -7 

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

ً أن يكون  القوام الجيدمن خصائص (  √ )  -9  . وياوق الجهاز العظمي 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

 حدب الظهرت انحناء بسيط العنق المائلة تفلطح القدمين
الركبة الزائدة 

 الامتداد
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 نموذج الإجابة
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ً  التقعر القطني انحناء مركب العنق الجانبية  القدم المقوسة سقوط الرأس أماما

 

 لأمام .إلى امما يؤدي إلى سقوط البطن و الحوض  ؛: زيادة في تقوس أسفل الظهر التقعر القطني -1

2-  ً رىط لأذن عىن اللأسىفل  ورىروح حلمىة الأمىام واإلىى ا: انثناء الرقبة وسقوط الرأس  سقوط الرأس أماما

 العمودي الساقط المار بالكتفين . 

 : زيادة التقوس الطبيعي المتحدب نحو الرلف في المنطقة الظهرية .  تحدب الظهر -3

 لوقوف .رارح عند الدارل وتتباعد المسافة بين القدمين إلى النحو ا: تقارب الركبتان  اصطكاك الركبتين -4

إلىى لحىوض اع الطبيعىي  مىع ميىل ض: ارتفاء التحدب القطني من العمود الفقري عن الو الظهر المسطح -5

 لأعلى . الأمام وا

أن الجانىب  لرىارح  بمعنىىإلىى اعبارة عن هبوط في قوس القىدم مصىحوبا بقلىب القىدم :  تفلطح القدمين -6

 عند الوقوف .  هالدارلي للقدم يلامس الأرض بكامل

فىي  ة لانحرافىانجهىة اليمىين أو اليسىار  وهىذه الانحرافىان هىي نتيج  ى إلىى : ميىل الىرأس  العنق المائلة -7

 الفقران العنقية للعمود الفقري . 

لىى شىكل مناطق العنق  الصىدر  القطىن و يكىون ع ىحدإ: يظهر على شكل قوس واحد في  انحناء بسيط -8

 ( . C) حرف

ى إلىب فيهىا التحىد علىى شىكل دائرةن ان وتصىبح السىاقان وتتقىارب القىدما: تتباعد الساق تقوس الساقين -9

 لدارل . نحو لرارح كما تنحرف القدم ا

تميىل  طبيعىي  و: تندفع الركبتان إلى الرلف أكثىر ممىا يجىب عىن وضىعها ال الركبة الزائدة الامتداد -10

 زاوية ميل الحوض إلى الامام مما يسبب تشوه التجوف القطني . 

 
 
 

 

 

                                        :السؤال الثالث 

ً بما تراه مناسب في موضوع مبادئ الإعداد البدني أكمل الجدول التالي   عبارات : المن  ا

 الوصف مبدأ الإعداد البدني

 الانتظ     ام
اً ن يتدرب يوميألاعب المسابقان العالمية يجب 

 البدني مستوى  وذلك لتحقيق قدر مناسب من ال

 الدوافع
ادة زيالقابلة للقياس كوسيلة ل استردام التمرينان

 الأداء لبذل المزيد من الج       هد

 مستوى القدرة
 عداد البدني مع مستوىلإيجب أن يتناسب حمل ا

 قدرة اللاعب الفسيولوجية والمهارية
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 الاسترراء
عد ساينبغي تعليم اللاعبين هذه التمرينان التي ت

 توترعلى عملية الترلص من التعب وال

 راص للمطالب الواقعةالتكيف ال
 إذا كان المثير هو تمرينان قوة  فسوف يتكيف

 الجسم مع هذا المطلب

 السؤال الرابع :  

 نصر البدني أسفل الصورة مما يلي : عأكتب أسم ال

  

                

                                          

 

 

 

 

 

 

  جابةانتهت الإ

التوفيق ،،،مع تمنياتنا لكم ب  
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 التحمل العضلي  القدرة العضلية

 المرونة والاطالة
 التوافق 

 الدقة 


