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    م2022/2023الجامعـي:  العام                         التدريب الرياضي وعلوم الحركةقسم 

 الثاني الـدراسي:الفصل                الرابعة جميع الشعب الفــرقة:

 ــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اختيارك لكل عبارة مما يلي:ظلل في ورقة الاجابة الدائرة التي تعبر عن   :أسئلة الصواب والخطأ

 ــالعبـ رقم   ــــــــــــــــــارات ـــ
 خطأ

 
  صح

 

   .يالداخلي والخارجحمل للناشئين الالرياضي  بحمل التدري عأنوا من 1

   .للتدريب الرياضي التعليميةاكتساب المعارف والمعلومات من الواجبات  2

   .للناشئين من اهداف التدريب الرياضي الرياضيةتنميه وتطوير السمات  3

   .الأخلاقيةالواجبات  للناشئين التدريب الرياضي واجبات من 4

   .جسمه او تغير اتجاه حركته علي الارض او في الهواءعني قدرة الاعب علي تغير اوضاع التوافق ي 5

   .طريقه التدريب الفترى يقصد بها التبادل للحمل والراحة 6

   .هى المستوى الذى وصل اليه الناشئ بصفة عامة بدنيا ، مهاريا ، نفسيا وخططيا حالة التدريب 7

   .تحديد متى وكيف يحدث التعويض الزائد للناشئين من محددات التدريب الرياضي 8

   .ان السرعة سرعة انتقالية فقط 9

   .الرياضة للجميع فىللناشئين  الرياضيمن مجالات التدريب  10

   ديناميكي.ي من أنواع العمل العضلي عمل عضل 11

12 
المنــاورات التــي يمكــن و للمعــارو والمعلومــات والتحركــات الناشــئينتعلــم واتقــان ان الاعــداد الــذهني يعنــي 

 .استخدامها طبقا لطبيعة متطلبات المنافسة
  

   التغيرات الفسيولوجية. للأحمال الخارجية  تطبيقيةال مثلةالأمن  13

   .ميهه تربوية تخضع  لأسس ومبادئ علانه عمليللناشئين بيعرو التدريب الرياضي  14

15 
 العملية  لمتطلبات  وفقا  ذلك  في  المختلفة  والأساليب  التدريبية  الأحمال  تقنين  كيفية  وتحديد  يجب على المدرب فهم

 التعليمية.
  

   وتحديد درجه ومقدار هذا التغير. اشئالنيعنى معرفه التغير الحادث فى سلوك  التدريب 16

   .لوصول الى المستوى العالي  ف الأعلىلي يعني في مضمونه اعداد الرياضيين الرياض التدريب 17

   .ان من اهداف التدريب الفتري مرتفع الشده تحمل القوه 18

   يعتبر حمل التدريب بدرجاته المختلفة هو الأسلوب الرئيسي لإحداث التغيرات الفسيولوجية والنفسية بالجسم 19

   .على تشكيل دوافع وميول للاعب ءالنشتربية  التربويةات من الواجب 20

   .انما المرونة مرونة عامه فقط 21

   إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لجسم الفرد حمل التدريبيؤدى التنظيم المقنن لتأثير   22

   .هي القدرة علي اداء الحركات لمدي واسع اقصي مدي للمفصل المرونة 23

   .التخصصيةمبدأ للناشئين من خصائص التدريب الرياضي  24

   تعتبر العلاقه بين الشده والحجم علاقه عكسيه اى كلما زاد الحجم يلزم ان تكون الشده كبيره والعكس صحيح. 25

   .الانتقال او التحرك من مكان الي اخري بأقصى سرعه ممكنةهي السرعة الاستجابية  26

   .يعقبه راحه بصوره متكررة او التبادل للحمل و الراحة تقديم حمل تدريبي التدريب الفتري هي 27

  ،لمقررلالامتحان  أسئلةلكيفية شكل استرشادي  أسئلةبنك 

 وليس بالضرورة ان يكون منه الامتحان 
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   يتوقف على مستوى دون الاخر وقاصر فقط على اعداد المستويات العليا. التدريب الرياضى 28

29 
 أيوالمتزنةةة تهةةدف للوصةةول بةةالفرد الةةى    الشةةاملة  البدنيةةة  للتربيةةة  عامةةةانه عمليه  الرياضي  مفهوم التدريب  

 .مستوى ممكن من نوع النشاط الممارس
  

   .القوة العضلية هي قدره الفرد علي المقاومات المختلفة او مواجهتها 30

   هو الجهد أو العبء البدني والعصبي الذي يؤثر على الفرد تأثيراً إيجابياً حمل التدريب  31

   .رجيوالخا الداخليتحديد الحدين  من محددات التدريب الرياضي 32

   الرياضي.مبدا الفردية من اهم خصائص التدريب  33

   تطوير وتحسين الاعداد البدني العام من مبادئ التدريب الرياضي  34

   التكيف إلا مع التعب العادي. عملية  يعوق التدريب عملية تقطع 35

   التخصصية.  كيةالحرللتدريب الرياضي تعلم و اتقان المهارات  التنمويةمن الواجبات  36

    والبيوكيميائية التي تحدث التغيرات الفسيولوجيةحجم  داخلي هوالحمل ال 37

   .من أقسام طريقه التدريب الفترى طريقه التدريب الفترى منخفض الشده فقط 38

   المحددات الأساسية لعمليه التدريب الرياضي عناصر الاداء للمهارة الحركية الأساسية.من  39

   .بالاستمرارية او التقطعالتدريب الرياضي لا يتاثر  40

   ليس من أنواع العمل العضلي عمل عضلي ثابت.  41

42 
من المشكلات التي تمثل معوقا وتحديا للتدريب الرياضي اختراق عدد من غير المؤهلين أكاديمياً لمجال 

 . الرياضيالتدريب 
  

   جبات التدريب الرياضي.وا من تحسين وتطوير الاداء الخططي 43

   في التكيف أو الضعيف الذي يستخدمه الفرد  لا يترتب عليه الدخول متوسطالحمل ال 44

45 
والفلسفات   الرياضي باختلاو الأنظمة  التدريب  إلى  النظرة  التي ينتمي  وتتباين وتختلف  الاتجاهات والثقافات 

 . إليها أفراد المجتمعات
  

   . الاعداد الجيد للفريقريب الرياضي من اهداو التد 46

   . الاعداد النفسي و الذهني من خلال يتحققالأداء   في الأمان عنصر وتوافر الإصابات من الوقاية 47

   .مجهدا   الفرد يكون حينما الإطلاق على المتوسط استخدام الحمل  عدم 48

   . تكرار المثير الواحد  مرات المثير وفترة دوام المثير وعددقوة ي هو ج الحمل الخار 49

   . من خصائص التدريب الرياضيليس  في التدريب الاستمرارية 50

   . التركيز علي المتطلبات البدنية الخاصة بكل نشاط من اهم اهداو التدريب الرياضي 51

   .نلا يعتبر التدريب الرياضي من احدى طرق ضمان التطور المستمر للرياضيي 52

   . اهداو التدريب الرياضي تنميه وتحسين القدرات البدنيه بصفه عامه اهممن  53

   . على انكار الذات النشءتربية  التربويةمن الواجبات  54

   .حمل تدريبما لم يكن هناك  تدريب رياضيلا يمكن ان يكون هناك  55

   ان من اهداف التدريب الفتري مرتفع الشده التحمل اللاهوائي.  56
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57 
مقننه   خاصه  عمليه  انه  الرياضي  التدريب  ليمان  علي عرو  لا  بالفرد  للوصل  تهدو  الشاملة  البدنية  للتربية 

 مستوى من النشاط الرياضي.
  

   من أهداو التدريب الرياضي.  الوحدة بين الاعداد العام والإعداد الخاص 58

   .دي للمفصلهي القدرة علي اداء الحركات لمدي واسع اقصي مالرشاقة  59

   طريقه التدريب الفترى يقصد بها تقديم حمل تدريبي يعقبه راحه بصوره متكررة.  60

   .تجنب حدوث الاصابة، أي العمل على تطوير الحالة الصحيةيعد من اهداو التدريب الرياضي  61

   واجبات التدريب الرياضي.الواجبات التعليمية من  62

63 
ه الرياضي  وتجالتدريب  تفاعل  نتيجة  آخذً و  للاعب  الشخصية  القدرات  كل  بالبيئة   انيد  علاقته  الاعتبار  في 

 .والظروو الاجتماعية في الحياة
  

   .أن درجة من درجات الإجهاد متطلبة للتقدم المضطرد والثابت لمستوى اللاعب 64

نشاط اعتمادا على خبره المدرب    كلب  الخاصة   البدنيةمتطلبات  المن اهداف التدريب الرياضي التركيز على   65
 .وخصائص النشاط

  

   . التقويم المستمر داخل العملياتللتدريب الرياضي  التنمويةمن الواجبات  66

   يحقق أهداو التدريب الرياضي.  أجراء اختبارات وفحوصات منتظمة 67

   من التموجات في حمل التدريب تموجات قصيره المدى. 68

69 
أنواع  بنفسه تعد من    وثقته  الفرد  إرادة  قوة  على  إيجابي  بشكل  ينعكس  مما  والسعادة  بالارتياح   ساس حالإ  تحسين

 . التدريب الرياضي
  

   .التدريب الرياضي تحدياتليس من ومبادئ التدريب الرياضى  عدم الاستمرار فى التطبيق العلمى لأسس 70

   . ادل للحمل و الراحةراحه بصوره متكررة او التب هي تقديم حمل تدريبي يعقبه التكراريالتدريب  71

   حجم العضلة.  من العوامل المؤثرة علي القوه العضلية 72

   .أجراء اختبارات وفحوصات منتظمةمن أهداو التدريب  73

   لا هوائي. فإن اتجاه الحمل يكون  185اذا كان معدل النبض فوق  74

   التمرينات البدنية.  ذليات التي تحدث من خلال تنفيالاعداد المهارى مجموعه العم 75

   على المعارو والمعلومات والمبادئ العلمية المستمدة من العلوم الاخرى. يقوم التدريب الرياضى 76

   .الاداء من واحده مرحله في الفرد اليها يصل للأداء المثلي الاستعداد من حاله هي الرياضية الفورمة 77

   . تقديم حمل تدريبي للاعبين تدور شدته حول المتوسط لفتره زمنيه طويله نسبيا مستمر هويب الالتدر 78

   التقليل من خطر الاصابه وتجنب حدوثها من أهداو التدريب الرياضي  79

   . مباشره بطريقه الممارس النشاط بنوع الخاصة قدراتوال للصفات تنميه هو الخاص  الاعداد هدو 80

   .التدريب الفترية اداء التمرين في طريقه التدريب التكراري عن طريق شد تقل 81

   عـدد مـرات التنفـس فـي الدقيقة  بواسطة التعرو علىللاعب  الخارجي تقويم مستوى الحمل يتم  82

   ثبات الشدة. من الاساليب المستخدمة لتنفيذ طريقه التدريب المستمر 83

84 
  الداخلية   الأعضاء  في  تغيرات  وإلى  وظيفي وتكويني  تحرك  إلى  تؤدى  التي  الجسمية  اتوالمجهود  الأحمال  كل

 . الرياضي للاعب المستوى ارتفاع عنها ينتج
  

85 
التكيف  التقدم   عملية  تحدث  حتى  الداخلية  الأعضاء  على  الملقاة  المتطلبات  في  زيادة  دائما  يتطلب  بالمستوى 

 . المستمرة
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86 
 في  ذلك  كان  سواء  خاصة  كحالة  رياضي  فرد  كل  مع  الحديث  الرياضي  التدريب  يتعامل  أن  هو  الفردية  مبدأ

 الجماعية. الألعاب أم الفردية الألعاب
  

87 
  معرفة   يتطلب  وهذا  المستويات   إلى أعلى  للوصول  الأمثل  الأداء  شروط  تحقيق  أساس  على  يقوم  التدريب  علم

 .والهدو يتناسب  بما وتطويعها متعمقة
  

   من الواجبات التنموية للتدريب الرياضي. وإتقان الاداء الفني للفعاليةط ضب 88

   .هي الانتقال او التحرك من مكان الي اخري بأقصى سرعه ممكنةالسرعة الحركية  89

   ان اداء الحمل البدني يرتبط باستهلاك الجسم لمقدار معين من الطاقة.   90

      الأقصى لاستهلاك الأكسجينالحـد  بواسطة التعرو علىي للاعب تقويم مستوى الحمل الداخليتم  91

   .الحركيةلاعب لإكسابه اللياقة البدنية التدريبية ل  العملية التطبيقية لرفع مستوي الحالة الذهنيالاعداد   92

   عن طريقه التدريب الفتري.  تزداد شده اداء التمرين في طريقه التدريب التكراري 93

   فترات الراحة أو الشدة أو تخطيط البرنامج.  عناصر حمل التدريب الرياضي نم 94

   . هي تلك المعلومات التي توضح الفرق بين الهدو المحدد للأداء وبين الاداء المنفذالتغذية الراجعة  95

   . زمن ممكن يلمثير معين في اقص هي القدرة علي الاستجابة الحركيةسرعة الاستجابة  96

   التدريب المتقطع يحقق أحد مبادئ التدريب الرياضي.  97

   . هي تقديم حمل تدريبي يعقبه راحه بصوره متكررة او التبادل للحمل و الراحة  المستمرالتدريب  98

99 
أهداو  بنفسه تعد من    وثقته  الفرد  إرادة  قوة  على  إيجابي  بشكل  ينعكس  مما   والسعادة  بالارتياح  الإحساس  تحسين

 . الرياضيريب التد
  

   .البينيةحجم وفترات الراحة  الشدة مع ثبات الالتغيير في  أساليب تقنين الأحمال التدريبيةمن  100

   التحمل اللاهوائي. تطوير التحمل الخاص وان من اهداف التدريب الفتري مرتفع الشده  101

   .لاعب لإكسابه اللياقة البدنية الحركيةية لدريبالت  العملية التطبيقية لرفع مستوي الحالة البدنيالاعداد   102

     التغيير في العناصر)شدة الحمل وحجم الحمل وفترات الراحة البينية(الحمل عدم  أساليب تقنينمن  103

     الكافية عن الحمل المستخدم. ان المجموع الكلي للأحجام التدريبية المستخدمة تعطي الفكرة  104

ال 105 تخضع  شاملة  مقننة  تربوية  عملية  هو  رياضيالتدريب  الاجل  قصيرة   والمبادئ  للأسس  ومترابطة 
 المناعية. للأجهزة حيوي نشاط أعلى تحقيق بهدف وتكويني تكيف وظيفي لإحداث العلمية والنظريات

  

   .خواص النشاط الممارسحدد اتجاه حمل التدريب تالقواعد التي من  106

   .للحمل البدنيهو انعكاس طبيعي الحمل الفسيولوجي  107

   .   يقصد بطريقه التدريب المستمر تقديم حمل تدريبي يعقبه راحه بصوره متكررة 108

   . لكى تحدث عملية التكيف لا بد وأن يكون الحمل المعطى مناسبا 109

   .لتدريبخصائص امن  بها المرتبطةوالعوامل  الأساسية الحركيةلمهارات لعناصر الأداء    110

      .البدنية الخاصةالثقة بالنفس من خلال تنمية القدرات وتحسين الذات الايجابية  111

   يهدو الى أعداد الفرد من النواحي التربوية والنفسيةوالذي الأعداد التربوي من مبادئ التدريب  112

   . من العوامل المؤثرة علي القوه العضلية تكوين العضلة 113

114 
  الداخلية   الأعضاء  في  تغيرات  وإلى  وظيفي وتكويني  تكيف  إلى  تؤدى  التي  الجسمية  والمجهودات  الأحمال  كل

 . الرياضي للاعب المستوى ارتفاع عنها ينتج
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   من الواجبات التنموية للتدريب الرياضي الوحدة بين الاعداد العام والإعداد الخاص 115

   نبض/ دقيقه لشده الحمل المنخفض.130شده الحمل الفسيولوجي اقل من   116

      .يستهدف الاعداد طويل المدي للاعب التأثير الايجابي علي سلوك اللاعب والفريق قبل المنافسة 117
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 :المرونة من أنواع 1
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(A ئية عامةبنا (B  بنائية خاصة (C تنافسية 
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 (A تربوية (B تعليمية (C  تنموية 

 :من ........ التدريب أساس التقدم في الدول المتقدمةعدم التطبيق للأبحاث العلمية التطبيقية التي هي  31

(A   تحديات (B أهداو (C مبادئ 

 مقنن ........... في التدريب. دوام عمليات التدريب الرياضي علي مدار السنة بشكل 32

(A  مبدأ التخصصية (B  الاستمراريةمبدأ   (C  الفرديةمبدأ 

 العملية الأساسية لنجاح ................تعتبر عملية تقنين حمل التدريب هي  33

(A  اللعبة (B العمليات الادارية (C  المدرب 

 يب ما عدا ..........كلا مما يلى من مراحل الأساسية لتقنين حمل التدر 34

A )الأنشطة الرياضية B  )تحليل البيانات        C )جمع البيانات            

 ......مرحلة تتميز بتوجه عمليات التكيف نحو الاستشفائية ويتم فقد الفورمة تدريجيا 35

(A     مرحلة اعداد نمو المستوي(B  هبوط المستويمرحلة   (C  مستوي      المحافظة علي المرحلة 

 التدريب الرياضي عملية تربوية ...... 36

(A  مقننة (B شاملة (C  ً  الاثنين معا

 استخدام الأسس والمبادئ العلمية كأساس للتنمية والتطور من الواجبات: 37

(A  التنموية  (B التعليمية (C  التربوية 

 لرياضي هي تمرينات......تمرينات تعمل علي تنمية الصفات البدنية الخاصة بالنشاط ا 38

(A  تنافسية (B   خاصةبنائية  (C    عامةبنائية 

 :عدم إعطاء الاهتمام الكافى والرعاية المادية للمدرب المصرىللناشئين  من ........ التدريب الرياضي  39

(A  سلبيات (B  دوافع (C  تحديات 

 . .......... لكى تحدث عملية التكيف لا بد وأن يكون الحمل المعطى 40

(A    مناسبا (B  ًزائدا (C  أقصي 

 :حمل التدريب الرياضيمن أنواع  41

(A  بدني (B خارجي  (C  مهاري 

تستخدم علي مدي عدة دورات متوســطة يتخللهــا دورات مرتفعــة او علــي مــدي عــدة دورات مرتفعــة يتخللهــا  دورات  42

 :متوسطة خلال فترات التدريب أو المراحل التدريبية التموجات

(A  المديمتوسطة (B   قصيرة إلى طويلة (C طويلة المدى 

 ........يجب أن يدرك المدرب أن عملية التكيف  43

(A  مؤقتة (B  ثابتة (C دائمة 

 .للناشئين  للتدريب الرياضي  يعد العصر الحالي والمستقبل المنتظر عصر.......... 44

(A  العشوائية (B النظرية والتطبيق   (C  التطبيق بلا تنظير 
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(A لتمرين والاخربين ا   (B التمرين قبل (C  التمرينبعد 
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