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امتحان نهاية الفصل الدراسي الأول للتعليم الثانوي للعام الدراسي 2016/2017 م
اسم المساق   : اعداد بدني                                         

المسار :  توحيد المسارات والديني   
رمز  المساق  :  بدن 101                                        

الزمن  : ساعة ونصف
=====================================================================
أجب عن جميع الأسئلة الآتية  :
السؤال الأول : 












ضع علامة (  √ ) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (  × ) أمام العبارة الخاطئة :
1- (  √  )   التدريب الدائري عبارة عن طريقة تنظيمية لطرق التدريب المختلفة . 
2- (  √ )  من خصائص القوام الجيد أن يكون الجهاز العظمي سليماً وقوياً  .
3- (  ×  )   سقوط الرأس أماماً يعتبر من تشوهات الظهر .  
4- (  ×  ) يعتبر الجلوس إلى المكتب مدة طويلة من أسباب تفلطح القدمين . 
 5- (  × )  مؤشر حالة الجسم BMI  = الوزن × الطول = النسبة .  
6- (  √ )  الوزن هو مؤشر عن حالة الجسم و المظهر العام الذي يعبر عنه . 
 7- (  √ ) يعتبر تقوس الساقين علامة لمرض الكساح . 
8- (  ×  ) ينقسم الإعداد البدني لعام و عام جداً . 
 9- (  √ )    يعتبر التدريب التكراري طريقة من طرق التدريب الدائري . 
10- (  √ )   يعتبر الشريان الصدغي من أماكن قياس النبض .

السؤال الثاني: 
في ضوء دراستك للمقرر و فهمك للتطبيق العملي من خلال اختبارات اللياقة البدنية 

أكمل الجدول التالي : 
	العناصر
	الاختبار

	قوة وتحمل عضلات البطن
	الجلوس من الرقود، ثني الركبتين

	رشاقة
	الجري الزجزاجي

	السرعة
	الجري 50 متراً

	القدرة
	الوثب الطويل من الثبات


	تحمل عضلات الذراعين
	- الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين للبنين.

- الانبطاح المائل المعدل للبنات.






السؤال الثالث :                                       
 يتوقف تطوير كل عنصر من عناصر الإعداد البدني على حاجة الفرد الحياتية أو الرياضية ، أكمل الجمل التالية بما تراه مناسباً من كلمات ضمن ما فهمته  لموضوع مبادئ الإعداد البدني ؟ 
1-   يجب اتباع مبدأ زيادة الحمل في التدريب، لإحراز أي تقدم في عناصر الإعداد البدني  المختلفة، وذلك عن طريق زيادة الشدة ، التكرار، أو الزمن مع ملاحظة تجنب زيادة الحمل المفاجئ دفعة واحدة ، بل يجب أن يكون تدريجياً حتى لا تحدث إصابات أو إحـباط .

2- يمكن التدرج بعنصــــر القوة عن طريق زيادة المقاومة( الثقل المستعمل) وعنصر التحمل عن طريق زيادة المسافة والمرونة عن طريق المدى الحركي .
3- لزيادة قدرات الفرد الوظيفية، يجب عليه التدريب المنتظم الدائم، فلاعب المسابقات العالمية يجب أن يتدرب يومياً . 
4- ينبغي تعليم اللاعبين تمرينات الاسترخاء التي تساعد على عملية التخلص من التعب والتوتر . 
5- تعتبر الدوافع عاملا رئيسياً في رفع مستوى الإعداد البدني لللاعب ، ولذلك يجب استخدام التمرينات القابلة للقياس كوسيلة لزيادة الأداء . 
6- لزيادة قدرات الفرد الوظيفية، يجب عليه التدريب المنتظم الدائم، فلاعب المسابقات العالمية يجب أن يتدرب يومياً ، وذلك لتحقيق قدر مناسب من المستوى البدني .

السؤال الرابع  : 
من خلال تطبيقك العملي للاختبارات و التمرينات ، أكتب أسم العنصر البدني الذي يقيسه أو ينميه التمرين أسفل الصور التالية ؟ 

                                       
                                                     



انتهت الإجابة   
مع تمنياتنا لكم بالتوفيق ،،،

نموذج الإجابة
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يقيس عنصر : الدقة





يقيس عنصر : القوة العضلية





يقيس عنصر : التوافق





يقيس عنصر : التوازن





يقيس عنصر : المرونة و الإطالة





.: انتهت الإجابة :.
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