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 بدن101      المسار:(توحيد المسارات والديني)               صفحة ( 4 )

مملكة البحرين
وزارة التربية والتعليم
إدارة الامتحانات / قسم الامتحانات
                                                                                                      20     
امتحان نهاية الفصل الدراسي الأول للتعليم الثانوي للعام الدراسي 2015/2016 م
اسم المقرر   : الاعداد البدني                                         
المسار :  توحيد المسارات والديني   
رمز  المقرر  :  بدن 101                                        

الزمن  : ساعة ونصف
=====================================================================
أجب عن جميع الأسئلة الآتية  :
السؤال الأول : 
ضع علامة (  √ ) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (  × ) أمام العبارة الخاطئة :
1- (     )   ممارسة ركوب الدراجات تحتاج لعنصر التحمل الدوري التنفسي .
2- (     )  يتوقف تطوير كل عنصر من عناصر الإعداد البدني على حاجة الفرد الحياتية أو الرياضية . 
3- (     ) الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين يقاس بالزمن .
4- (    ) يعتبر الكعب العالي عند السيدات ضمن الأدوات الغير مناسبة والمسببة للانحرافات القوامية .
5- (     ) الجري المتعرج أماماً مثال على الدقة .
6- (     )  يمكن قياس النبض من الشريان الكعبري .
 7- (     )  وضعية النوم الخاطئة تسبب تشوه التقعر القطني . 
8-(    ) الإعداد البدني هو قسم واحد فقط ويهدف الى إكساب الفرد الصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة . 
9- (     )  مؤشر BMI يصلح للتعرف على حالة الجسم لدى لاعبي كمال الأجسام .
10-(     )    استخدام تمرينات غير قابلة للقياس هي وسيلة لزيادة الأداء و إيجاد الدافع .   

السؤال الثاني: 
في بداية دراستك لهذا المقرر تم إجراء اختبارات للياقة البدنية ، أكمل الجدول التالي مستعيناً بمعرفتك العملية  : 
	العناصر
	الاختبار

	..................................
	الجلوس من الرقود، ثني الركبتين

وحدة القياس (أكبر عدد من المرات لمدة دقيقة)

	رشاقة
	...................................................
وحدة القياس ...................................

	المرونة
	...................................................
وحدة القياس ...................................

	..................................
	الجري 50 متراً

(حساب الزمن)

	..................................
	الجري الارتدادي 20 متراً

(عدد المرات)

	القدرة
	...................................................
وحدة القياس ...................................

	..................................
	- الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين للبنين.

- الانبطاح المائل المعدل للبنات.

وحدة القياس (عدد المرات)



السؤال الثالث : 
صحح العبارات التالية في ضوء ما درسته في مقرر الإعداد البدني ؟
1- تعرف الاطالة على أنها المدى الحركي الذي يصل إليه المفصل تبعاً لمداه التشريحي . 
التصحيح : ................................................................................................. 

2- يرتبط التحمل الدوري التنفسي بالقوة ارتباطاً وثيقاً.
التصحيح : ..................................................................................................
3- مؤشر حالة الجسم هو الطول x الطول / الوزن = النسبة . 
التصحيح : ..................................................................................................
4- تباعد الساقين وتقارب القدمان لتصبح الساقان على شكل دائرة هو اصطكاك الركبتين .
التصحيح : ..................................................................................................
5-  تمرينات الرشاقة  تساعد على عملية التخلص من التعب والتوتر .
التصحيح : ..................................................................................................

                                                 

السؤال الرابع  : 
في ضوء ما درسته عن موضوع المفاهيم النظرية للتربية القوامية ، عدد خمس من خصائص القوام الجيد ؟
1- .........................................................................................................
2- .........................................................................................................
3- .........................................................................................................
4- .........................................................................................................
5- .........................................................................................................
انتهت الأسئلة 
مع تمنياتنا لكم بالتوفيق ،،،
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.: انتهت الإجابة :.
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