
 

  

  �ل�ة التر��ة الر�اض�ة بنات

  قسم: مسا�قات المیدان والمضمار

  مرحلة: ال��الور�وس

الإمتحان مقرر (تخصص مسا�قات المیدان والمضمار) الفرقة (الرا�عة) الفصل الدراسى 

  م)٢٠١٥/ ٢٠١٤(الأول) العام الجامعى (
  

) ٣٠الدرجة الكل�ة: (         الزمن: ساعتان                                                

  درجة

/ ٢٩/١٢) أسئلة                                               التار�خ:  ٤( :عدد الأسئلة

  م٢٠١٤

  

  ) سؤال٤أجیبى عن الأسئلة الآت�ة:   (

 ) درجات٥) دق�قة                           (٢٠( السؤال الأول

متـر تتـا�ع أن ی�قـوا فـى حـاراتهم �عـد تسـل�م العصـا حتـى �صـ�ح  ١٠٠× ٤على المتسا�قین فى س�اق  -١

 طر�� الجر� خال�اً من المتسا�قین.

  

( ) 

 ( ) أ� متساب� یتعمد عرقلة متساب� من فر�� آخر �ست�عد من الس�اق. -٢

 (  متر تتا�ع.  ١٠٠× ٤المساعدة �الدفع أو أ� طر�قة أخر� جائزة فى س�اق  -٣

 ( ) متر حواجز سیدات.  �١٠٠فضل إستخدام البدء العالى فى س�اق  -٤

 ( ) �جم.   ٤وزن الجلة �النس�ة للسیدات ��ون  -٥

 ( ) سم. ١٢٢عرض الحارة فى المضمار  -٦

 ( ) �عتبر الإقتراب والإرتقاء من أهم الخطوات الفن�ة للوث�ة الثلاث�ة. -٧

 (  ) سم.  ٥تحدد بدا�ة الس�اق ونهایته بخ� جیر� عرضه  -٨

 ( )  متر حواجز عند وقوع الحاجز متعمدة.   ١٠٠یلغى س�اق لاع�ة  -٩

 ( ) تحتسب المحاولة فاشلة إذا سقطت الجلة على حافة خ� مقطع الرمى الداخل�ة.  -١٠
 

 درجات) ١٠) دق�قة                         (٢٠( السؤال الثانى

  تبنى خمس مصطلحات وترجمیها من العر��ة إلى الإنجلیز�ة للمسا�قات التال�ة:

  دفع الجلة)  - متر تتا�ع   ١٠٠× ٤  -متر حواجز   ١٠٠  –(الوثب الثلاثى 

 



 ) درجات٥) دق�قة                           (٣٥( السؤال الثالث

مـن الأنشـطة الر�اضـ�ة فتتمیـز نشـاطه بنسـ�ة �بیـرة مـن الم�ونـات  نجد أن الفورمة الر�اضـ�ة لهـا صـفات خاصـة ��ـل نشـا�

  البدن�ة والمهار�ة التى تعتبر وفقاً للتخط�� السل�م...

  تكلمى عن الحالة التدر�ب�ة للاعب (الفورمة الر�اض�ة) �التفصیل والقواعد الأساس�ة التى تحدد الفورمة الر�اض�ة؟ - 

١  

 

 ) درجات١٠(             ) دق�قة           ٤٥( السؤال الرا�ع

  عٌهد إل�ك بتدر�ب فر�� الإعداد�ة الر�اض�ة �محافظة الشرق�ة مسا�قة من المسا�قات الأت�ة:

تبنـــى مســـا�قة مـــن هـــذه متـــر تتـــا�ع)  ١٠٠×  ٤ –الوثـــب الثلاثـــى  –الوثـــب الطو�ـــل  –ســـ�اق الحـــواجز  –( دفـــع الجلـــة 

  المسا�قة موضحة:المسا�قات مع ذ�ر الخطوات التى تت�عتیها لتدر�ب 

  الأدوات البدیلة والحدیثة التى �م�ن إستعمالها مع مراعاة أن تكون زهیدة التكالیف؟ - 

 ذ�ر الأخطاء الفن�ة الشائعة فى هذه المسا�قة؟ - 

 ذ�ر الأخطاء القانون�ة التى تلغى هذه المسا�قة؟ - 

 �ه؟التدر��ات التى �م�ن بها إصلاح الأخطاء التى تحدث فى الس�اق الذ� یتم تدر� - 

 

  

  مع أطیب التمن�ات �التوفی� والنجاح..،

  واضع الامتحان                                                                    

   أ.د/إ�مان محمد نصر                                                                  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

  



                                                                                       

  

  �ل�ة التر��ة الر�اض�ة بنات

  قسم: مسا�قات المیدان والمضمار

  مرحلة: ال��الور�وس

نموذج الإجا�ة لإمتحان مقرر (تخصص مسا�قات المیدان والمضمار) الفرقة (الرا�عة) الفصل 

  م)٢٠١٥/ ٢٠١٤ول) العام الجامعى (الدراسى (الأ 
  

) ٣٠الزمن: ساعتان                                                         الدرجة الكل�ة: (

  درجة

/ ٢٩/١٢) أسئلة                                               التار�خ:  ٤( :عدد الأسئلة

  م٢٠١٤

  

  سؤال) ٤أجیبى عن الأسئلة الآت�ة:   (

 ) درجات٥) دق�قة                           (٢٠( إجا�ة السؤال الأول

متـر تتـا�ع أن ی�قـوا فـى حـاراتهم �عـد تسـل�م العصـا حتـى �صـ�ح  ١٠٠× ٤على المتسا�قین فى س�اق  -١

 طر�� الجر� خال�اً من المتسا�قین.

  

 )√( 

 )√(  الس�اق.أ� متساب� یتعمد عرقلة متساب� من فر�� آخر �ست�عد من  -٢

 )×( متر تتا�ع.  ١٠٠× ٤المساعدة �الدفع أو أ� طر�قة أخر� جائزة فى س�اق  -٣

 )×( متر حواجز سیدات.  �١٠٠فضل إستخدام البدء العالى فى س�اق  -٤

 )√(  �جم.   ٤وزن الجلة �النس�ة للسیدات ��ون  -٥

 )√(  سم. ١٢٢عرض الحارة فى المضمار  -٦

 )√(  الإقتراب والإرتقاء من أهم الخطوات الفن�ة للوث�ة الثلاث�ة.�عتبر  -٧

 )√(  سم.  ٥تحدد بدا�ة الس�اق ونهایته بخ� جیر� عرضه  -٨

 )√(  متر حواجز عند وقوع الحاجز متعمدة.   ١٠٠یلغى س�اق لاع�ة  -٩

 )×( تحتسب المحاولة فاشلة إذا سقطت الجلة على حافة خ� مقطع الرمى الداخل�ة.  -١٠
 

 ) درجات١٠) دق�قة                         (٢٠( إجا�ة السؤال الثانى

  تبنى خمس مصطلحات وترجمیها من العر��ة إلى الإنجلیز�ة للمسا�قات التال�ة:

  دفع الجلة)  - متر تتا�ع   ١٠٠× ٤  -متر حواجز   ١٠٠  –(الوثب الثلاثى 

  Triple Jumpوثب ثلاثى                                     -



      m Hurdles 100            متر حواجز            ١٠٠ -

                  m Relay 100×4م تتابع            ١٠٠×٤ -

  Shot Putدفع الجلة                                         -

  مع ذ�ر خمس مصطلحات خاصة ��ل مسا�قة الساب� ذ�رها وفقاً لإخت�ار الطال�ة

 

 ) درجات٥) دق�قة                           (٣٥( إجا�ة السؤال الثالث

نجد أن الفورمة الر�اضـ�ة لهـا صـفات خاصـة ��ـل نشـا� مـن الأنشـطة الر�اضـ�ة فتتمیـز نشـاطه بنسـ�ة �بیـرة مـن الم�ونـات 

  البدن�ة والمهار�ة التى تعتبر وفقاً للتخط�� السل�م...

  تكلمى عن الحالة التدر�ب�ة للاعب (الفورمة الر�اض�ة) �التفصیل والقواعد الأساس�ة التى تحدد الفورمة الر�اض�ة؟ - 

یــؤد� التــدر�ب المســتمر والتخطــ�� وإعــداد برنــامج تــدر�بى علــى أســس علم�ــة صــح�حة وتــوافر الإم�ان�ــات الماد�ــة ووجــود 

مدرب جید على أسس علم�ة جیدة �ل هذا یؤد� إلى رفـع مسـتو� قـدرات الفـرد ورفـع إسـتعداداته لأداء الجهـد المطلـوب مـع 

تنم�ـــة حالتـــه البدن�ـــة والف�ر�ـــة والنفســـ�ة وهـــذا مـــا �ســـمى �الحالـــة التدر�ب�ـــة مراعـــاة التكامـــل عنـــد إعـــداد الفـــرد إعـــداداً ر�اضـــ�اً ل

للر�اضـــى أ� إم�انـــات وقـــدرات الفـــرد لتحقیـــ� الأداء والتنم�ـــة المطلو�ـــة، إن الحالـــة التدر�ب�ـــة العال�ـــة للاعـــب ذات المســـتو� 

التــدر�ب والمنافســة الر�اضــ�ة  العــالى تــدل علــى مــد� �فــاءة عمــل الجســم وتطــو�ر وتحســین مقــدرة الفــرد ل�ضــع �ــل قــواه فــى

  وتتكون الحالة التدر�ب�ة للفرد من: 

: أ� حالـــة الر�اضـــة مـــن الناح�ـــة الجســـمان�ة الصــح�ة ســـواء �ـــان مصـــاب �مـــرض أو معـــوق او إنســـان الحالـــة البدن�ـــة -١

  طب�عى یتمتع �صحة جیدة وخالى من الأمراض.

رة الخاصـة �ـه بجـدارة ووصـوله فـى المهـارة إلـى مسـتو� عـالى : أ� مد� قدرة الر�اضى على أداء المهاالحالة المهار�ة -٢

  فى الأداء.

ــة الخطط�ــة -٣ : وهــى قــدرة المــدرب علــى وضــع خطــة تــدر�ب خاصــة �اللاعــب علــى أســس علم�ــة واضــحة وســهلة الحال

 مناس�ة له للوصول لقمة المنافسات.

 لمهارة وعدم تشتیت إنت�اهه فى أش�اء أخر�.: قدرة الفرد على التأقلم والتر�یز فى التدر�ب على االحالة الف�ر�ة -٤

ــة النفســ�ة -٥ ــة اللاعــب النفســ�ة الجیــدة التــى تــؤثر عل�ــه فــى فتــرة التــدر�ب والتــى تــؤثر علــى وصــول اللاعــب الحال : حال

 لمستو� ال�طولة.

جم�عــاً تعتبــر حالــة وممــا ســب� یجــب أن تكــون بــین �ــل تلــك الحــالات الم�ونــة للحالــة التدر�ب�ــة للفــرد تتناســ� وتتــرا�� لأنهــا 

مجزئة من اللاعب ونقص إحداها یؤثر على اللاعب و�عرقلة للوصول إلى المستو� التدر�بیى العالى الـذ� �ضـمن إشـتراكه 

فى المنافسات الر�اض�ة مع تحقی� أفضل النتائج وهى الحالة المثال�ة التى �صل إلیها الفرد إلى مستو� عـالى فـى التـدر�ب 

 نافسات.تؤهله للإشتراك فى الم

  القواعد الأساس�ة التى تحدد الفورمة الر�اض�ة:



تعتبر الفورمة الر�اض�ة هى الحالة التى ��ون علیها الر�اضى وتتصف �مستو� عـالى وعلاقتـه المثال�ـة بـین جم�ـع الإعـداد 

  ى �الأتى:الخاص بدنى وفنى وخططى ونفسي �سهم فى تكامل وإكتساب الفورمة الر�اض�ة من خلال القواعد الأساس�ة وه

  مرحلة إكتساب الفورمة. -

  مرحلة الث�ات للفورمة الر�اض�ة. -

 مرحلة الفقدان الزمنى للفورمة الر�اض�ة. -

یــتم النمــو علــى فتــرتین برفــع مســتو� الإم�انــات الوظ�ف�ــة للــنظم الحیو�ــة الأساســ�ة  * المرحلــة الأولــى للفورمــة الر�اضــ�ة:

 لصفات البدن�ة.وتتش�ل القدرات والخبرات الحر��ة وتنمو ا

وتتمیز بإعداد الر�اضـى لتحقیـ� إنجـازات عال�ـة والث�ـات النسـبى للفورمـة الر�اضـ�ة علـى الـرغم  * المرحلة الثان�ة (الث�ات):

نفس�ة) سا�قة والتى تكون  –فسیولوج�ة  –من أن معظم م�ونات الحالة التدر�ب�ة ناتجه من جراء تغیرات �ثیرة (مورفولوج�ة 

  ر.ثابته إلى حد �بی

تصف هذه المرحلـة بـإختلاف إرت�ـا� التوافقـات الخاصـة وإنخفـاض  * المرحلة الثالثة (الفقدان الزمنى للفورمة الر�اض�ة):

  مستو� إم�ان�ات النظم الحیو�ة التى یتوقف علیها إظهار الصفات البدن�ة الخاصة.

  

مـن خـلال قـدرة أجهـزة الجسـم الداخل�ـة علـى  �ـأتى إن التطور البیولـوجى لإم�ان�ـات الفـرد للوصـول إلـى الفورمـة الر�اضـ�ة

التكیف السر�ع مع �ل مجهود عالى وقدرة العمل العضلى للقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتواف� وتوفیر إسـتهلاك الطاقـة 

  �النس�ة للر�اضى ولابد الأخذ �عین الإعت�ار:

مـن خــلال مؤشـر تقـدم المســتو� الر�اضـى سـواء �مقــدار الفـرق بـین مســتو� الر�اضـى ومـا یتحقــ�  تقـو�م الفورمــة الر�اضـ�ة

خلال الموسم الحالى والنتائج الخاصة �المنافسات ومحاولات التجر�ب�ة الأولـى خـلال الموسـم التجر�بیـى �مـا یوجـد مؤشـرات 

خـلال الق�اسـات أو المنافســات و�جـب أن لا تقــل  لث�ـات المسـتو� الر�اضــى مثـل الحــد الأدنـى للنتـائج التــى �حققهـا الر�اضــى

مــن أفضــل مســتو� للر�اضــى وفــى حالــة تكــرار تحقیــ� مســتو� النتــائج إلــى الحــد الأدنــى وخــلال فتــرات  % ٩٧ – ٩٥عــن 

  قصیرة دل ذلك على ث�ات مستو� الفورمة الر�اض�ة.

  وتمر الفورمة الر�اض�ة �مراحل للنمو:

یتم فیها تحسین للم�ونات الأساس�ة وتتسم �الإرتفـاع �المسـتو� العـام لإم�انـات وهى المرحلة التى  المرحلة الأولى: - 

  الجسم الوظ�ف�ة وتش�یل المهارات الحر��ة.

: وتتمیــز �الث�ــات النســبى للفورمــة الر�اضــ�ة فــى شــ�لها التمهیــد� و�عتــب أ� خلــل هــو نقــص فــى  المرحلــة الثان�ــة - 

  الجوانب التكو�ن�ة لما أم�ن بناءه.

: وتتمیز بإتجاه�ة عمل�ة التكیف نحو الإستشفائ�ة و�ناء على ذلك یتم فقد الفورمة الر�اض�ة تدر�ج�ا الثةالمرحلة الث - 

إلا أن �عض الر�اضین �حافظون علیها من خلال تغیر الأحمال التدر��ة التى تم التدر�ب بها خلال فترات التدر�ب 

الهبــو� ثــم الصــعود ف�ــل مــا ��تســب اللاعــب توز�ــع تشــ�یل حمــل التــدر�ب �شــ�ل مناســب �صــعد إلــى القمــة ثــم  –

�صعب الإحتفا� �مستو� النشا� البیولوجى  –�سرعة �فقده �سرعة لذا لابد من ز�ادة مساحة منحنى تش�یل الحمل 

 للجسم بدرجة عال�ة و�مستو� ثابت نظراً للمتغیرات البیئ�ة الداخل�ة والإرتفاع الحیو� الطب�عى.

 فترات نمو الفورمة الر�اض�ة:

أشـهر  ٧-٥أشـهر خـلال الموسـم نصـف السـنو�،  ٤ – ٣: وتتف� مع مرحلـة الإعـداد التمهید�ـة وتسـتغرق مـن الفترة الأولى

  أشهر فى المواسم التدر�ب�ة. ٤-٣خلال الموسم السنو� وتقل عن 

  أشهر. ٥ – ٤ – ٢ – ١,٥: تتم خلال فترة المنافسات وتستغرق من الفترة الثان�ة

 لفترة الإنتقال�ة للموسم التدر�بي.: خلال االفترة الثالثة



 ) درجات١٠) دق�قة                        (٤٥( إجا�ة السؤال الرا�ع

  عٌهد إل�ك بتدر�ب فر�� الإعداد�ة الر�اض�ة �محافظة الشرق�ة مسا�قة من المسا�قات الأت�ة:

تبنـــى مســـا�قة مـــن هـــذه متـــر تتـــا�ع)  ١٠٠×  ٤ –الوثـــب الثلاثـــى  –الوثـــب الطو�ـــل  –ســـ�اق الحـــواجز  –( دفـــع الجلـــة 

  المسا�قات مع ذ�ر الخطوات التى تت�عتیها لتدر�ب المسا�قة موضحة:

  الأدوات البدیلة والحدیثة التى �م�ن إستعمالها مع مراعاة أن تكون زهیدة التكالیف؟ - 

 ة الشائعة فى هذه المسا�قة؟ذ�ر الأخطاء الفن� - 

 ذ�ر الأخطاء القانون�ة التى تلغى هذه المسا�قة؟ - 

 التدر��ات التى �م�ن بها إصلاح الأخطاء التى تحدث فى الس�اق الذ� یتم تدر��ه؟ - 

الوثـب الثلاثـى    –الوثـب الطو�ـل  –سـ�اق الحـواجز  –( دفـع الجلـة  تتناول الطال�ة أ� مسا�قة من المسـا�قات التال�ـة -

وقفـة الإسـتعداد  –وتت�ع التسلسل الحر�ى لها على سبیل المثال دفع الجلة (( مسك وحمل الجلة  متر تتا�ع) ١٠٠×  ٤ –

التخلص وحف� الإتزان )) وتتناول الخطوات التعل�م�ـة والتدر�ب�ـة لكافـة تلـك المراحـل  –وضع الرمى  –التكور أو الزحلقة  –

دیثــة المســتخدمة فــى عمل�ــة التعلــ�م والتــدر�ب مــع مراعــاة قلــة التكــالیف لــلأدوات �إســتخدام مــع توضــ�ح الأدوات البدیلــة والح

الأعلام لتحدید مسافة الرمى المطلو�ة وقوائم وثب عالى وعارضة لتحدید زاو�ة الرمى المطلو�ة وأثقال و�ـرات طب�ـة و�ـرات 

 �وتشوك وغیرها من الأدوات. 

  

  

  قانون�ة الخاصة �الس�اق. على سبیل المثال دفع الجلةتتناول الطال�ة الأخطاء الفن�ة وال -

  الأخطاء الفن�ة وطرق تصح�حها الخاصة �المسا�قة: 

  . درجة ٩٠ إلتصاق مفصل المرف� �الجسم أو دفعه للخارج بزاو�ة -١

  : عدم حمل الجلة �الطر�قة السل�مة. السبب

��ـون خلـف الجلـة �حیـث ��ـون إتجـاه المرفـ� للأمـام بزاو�ـة : حمل الجلـة �الطر�قـة السـل�مة والمناسـ�ة ووضـع الیـد التصح�ح

  درجة تقر��ا.  ٤٥

  عدم وقوع معظم وزن الجسم على قدم الإرتكاز.  -٢

  : رفع الجذع أثناء الزحلقة مع إرتفاع الرجل الحرة �ثیرا. السبب

  : دفع الرجل الحرة عال�ا قل�لا وفى إتجاه الدفع. التصح�ح

  تق�ما. طر�� دفع الجلة ل�س مس  -٣

  : إضافة حر�ات �الكتف الدافعة فى وضع الدفع. السبب

  : تثبیت الكتفین من بدء الزحلقة حتى وضع الدفع. التصح�ح

  الأخطاء القانون�ة الخاصة �المسا�قة: 

  لمس اللاعب �أ� جزء من جسمه الأرض خارج الدائرة قبل أن تلمس الأداة الأرض.  - ١

 خروج الجلة خارج مقطع الرمى.  - ٢

  لمس اللاعب أعلى لوحة الإ�قاف.  - ٣

 خروج اللاعب من النصف الأمامى (القر�ب من مقطع الرمى) �عد أداء المحاولة.  - ٤



 �منح للاعب دق�قتان لأداء المحاولة وإن لم تتم فى الزمن المحدد تعتبر و�أنه أداها فاشلة. - ٥

 التصرف الغیر ر�اضى والغیر أخلاقى  - ٦

 تعاطى العقاقیر والمنشطات  - ٧

 ض على قرارات الح�ام. الإعترا - ٨

 �ما تتناول الطال�ة �عض التدر��ات التى تساعد على الإرتقاء �مستو� الر�اضى  - 

  مع أطیب التمن�ات �التوفی� والنجاح..،

  واضع الامتحان                                                                        

  أ.د/إ�مان محمد نصر                                                                       
 


