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أجب عن جميع الأسئلة الآتية  :
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السؤال الأول : 
ضع علامة (  √ ) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (  × ) أمام العبارة الخاطئة :
1- (     ) الصدر الغير المرتفع من خصائص القوام الجيد . 
2- (     )   يعتبر انزلاق الفقرات أحد أسباب الانحرافات القوامية .
3- (     ) يعتبر الشريان السباتي في اليد من أماكن قياس النبض .   
4- (     ) اصطكاك الركبتين ينتشر هذا التشوه بين الأفراد ذوي الوزن الزائد . 
5- (     ) الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين لتكرار 15 مرة و أكثر هو مثال للتحمل العضلي . 
6- (     ) قد يتسبب الحذاء الضيق أو الواسع في تشوه تفلطح القدميين . 
 7- (     ) تفلطح القدمين  هو عبارة عن هبوط في قوس القدم . 
8- (     ) القيام بأعباء الحياة اليومية ومطالبها غير مرتبط بكفاءة الفرد الحركية .
9- (     ) كلما كان الوزن مناسباً كلما كانت الحالة الصحية للقلب أفضل .  
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10- (     )  يبدأ تقوس الساقيين عادةً قبل الولادة .  

السؤال الثاني: 
في ضوء دراستك لمبادئ الإعداد البدني أجب عن التالي : 
أ – ما هي مكونات الحمل التدريبي والتي يتم زيادتها لإحراز التقدم  في عناصر الإعداد البدنية المختلفة ؟ 
· العناصر هي : 
1- ..............................................................................................
2- ..............................................................................................
3- .............................................................................................. 
ب – ما هي طريقة التدرج لعنصر القوة ، التحمل و المرونة ؟ 
1- ..............................................................................................
2- ..............................................................................................
3- .............................................................................................. 
ج – التدرج وزيادة الحمل من مبادئ الإعداد البدني، اذكر أربعة مبادئ إضافية غير التي ذكرت ؟  
1- ..............................................................................................
2- ..............................................................................................
3- ..............................................................................................
4- ..............................................................................................


السؤال الثالث :                                       
 أكمل الجمل التالية بما تراه مناسباً من العبارات : 
1- .................................هي القدرة على توجيه الحركات الإرادية التي يقوم بها الفرد نحو هدف معين . 
2-  ................................. يهدف الى إكساب الفرد الرياضي الصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة .
3-  ................................. هي المدى الحركي الذي يصل اليه المفصل . 
4-  ................................. تعني مطاطية العضلة التي تعمل على المفصل . 
5-  يجرى اختبار الوثب الطويل من الثبات لقياس .................................
6-  يتطلب عنصر .......................... التعاون الكامل بين الجهازين العضلي والعصبي.
7-  ................................. هو قدرة الفرد على الاحتفاظ بوضع جسمه في الثبات و أثناء الحركة و السيطرة على الجهازين العضلي والعصبي . 
8- .................................  يعبر عن تكوين الجسم وتوزيع نسبة الدهون والعضلات فيه . 
السؤال الرابع  : 
في ما يلي بعض من أنواع التشوهات القوامية ، أكتب أسم التشوه مع وصف للحالة : 
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اسم التشوه : ..........................................................











وصف الحالة : ............................................................................................................................................................
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وصف الحالة : ............................................................................................................................................................. 
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وصف الحالة : ...........................................................................................................................................................
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