
                                                                           

         
 كلية التربية الرياضية للبوين                         

 قسم هظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية                                    
 ورياضات المضرب                                                      

 مظظضظ/طظضظ الفصل الدراسى الأول متحانا 

 )كرة الجد(  تخصص رياضات القسم التطبجقي ة: اسم الماد ساعات عوقت الامتحان:  درجة ػغدرجة الامتحان: 

 (1نموذج: )
 أجب عن الأسئلة التالية فى ورقة إجابتك :

( إذا كانت صحجحة وتظلجل Aأمامك مجموعة من عبارات الصواب والخطأ ، والمطلوب تظلجل الحرف )السؤال الأول : عزيزى الطالب 
 -:( إذا كانت خاطئة Bالحرف )

 
  B(خطا)  .فقط مرماه منطقة فً للكرة المرمً حارس امتلاك عند ٌبدا الخاطف الهجوم -1
  B( خطا)   .القوة وتحمل القوة وخاصه البدنٌه اللٌاقة من عال بمستوي الفرٌق لاعبً ٌتمتع ان الخططً الخاطف الهجوم نجاح لضمان -2
  B(خطا)  .والاخري الجرعة بٌن ساعة12 فارق بها الخاصة الجرعات تعطً أن العظمً القوة تطوٌر عند -3

 A (صح)  .المتكررة العضلٌة الانقباضات أثناء التعب ضد الوقوف علً العضلٌة المجموعات أو العضلة مقدرة بها ٌقصد القوة تحمل -4
  A)صح( .السرعات تدرٌب وطرٌقة التكراري التدرٌب طرٌقة هما التدرٌب طرق من طرٌقتٌن خلال منالتدرٌب علٌها  الانتقال سرعةال -5
  B(خطا).  نسبٌا مرتفعة والشدة الأداء فترة قصر ٌلً بما الأخري البدنٌة الصفات عن التحمل ٌتمٌز -6
  A(صح) .معٌنه لدرجة الخاص والتحمل العام التحمل تنمٌة ه اهداف من المستمر التدرٌب حمل طرٌقة -7
 A (صح)  . والمرتفعات التلال وجري الفارتلك جري المستمر بالحمل التدرٌب وسائل من -8
  القدرة تحسٌن علً اٌجابً تاثٌر ذات طرٌقة وهً التدرٌب اثناء الذاتٌة اللاعب سرعة تغٌٌر طرٌقة عن عبارة هً  الفارتلك جري -9

  A(صح)  .للاعب الهوائٌة    
  B(خطا)  .القصوي والقوة القصوي السرعة تنمٌة الشدة منخفض الفتري التدرٌب حمل طرٌقة اهداف من -11
  B(خطا)  .والسرعه التحمل لتمرٌنات% 91-81 من التمرٌنات شدة الشدة منخفض الفتري التدرٌب طرٌقه -11
 A (صح)   .الدائري والتدرٌب البلٌومتري التدرٌب الشدة منخفض الفتري التدرٌب طرٌقه فً التدرٌب وسائل من -12
 A (صح)   .الخاص والتحمل العظمً القوة تنمٌة الً ٌهدف الشدة مرتفع الفتري التدرٌب باستخدام الدائري التدرٌب تنظٌم  -13
  العضلٌة الالٌاف عمل تحسٌن وبالتالى بالجسم الاخرى الحٌوٌة والاجهزة التنفسً الدوري الجهاز تحسٌن على ٌعمل الزائد الحمل مبدا -14

  B(خطا)  .الحركى الواجب اداء فى وفاعلٌة كفاءة اكثر وجعلها      
  وحدة تلً حٌث التدرٌبٌة الوحدات  طبٌعة فً ٌغٌرون فهم ٌومٌا التدرٌبٌة الوحدة نفس على ٌتدربون لا العلٌا المستوٌاتلاعبً  -15

  A(صح)   .(سهل ٌوم ٌلٌه شاق ٌوم) جهدا اقل تدرٌبٌة وحدة شاقة تدرٌبٌة      
  التً السنوات: منها كثٌرة لأمور ٌتعرض أن ٌجب فإنه الرٌاضٌة للبطولات التدرٌب لعملٌة بنجاح ٌخطط أن المدرب ٌستطٌع لكً -16
 A (صح)  . اللاعب ٌتلقاها أن ٌجب والتً التدرٌبٌة للأعمال النهائٌة والحدود الإعداد تستغرق     
  B)خطا( .لاعب لكل الفردٌة والخصائص المنافسة لنوع تبعامحتواها  وٌختلف للمنافسة المباشر الاعداد إلى تهدف المنافسات دورة -17
  متطلبات مع تتماشً تدرٌبات وتشمل المنافسة ودورات الاساسٌة الدورات بٌن ما انتقالٌة دورة الدورة هذه تعتبر الاختبارٌة الدورة  -18

 A (صح)   .المتكامل الاعداد تحقٌق بهدف السابقة الدورات خلال لها اللاعبٌن أو اللاعب تجهٌز ٌتم التً المنافسة      
   A( صح)  .   وٌسار ٌمٌن المنتصف خط من الجانب خط وتحددعلً م9 للفرٌقٌن التبدٌل منطقتً طول -19
 A( صح).    العلٌا القدرات ذو الناشئ على المبكر والتعرف الممارس الرٌاضى النشاط نوع اختٌار على الانتقاء ٌعمل -21
  A( صح)  ( . الخططٌة – النفسٌة - المهارٌة – البدنٌة) النموذجٌة تحدٌدالصفات الانتقاء أهداف من -21
  B(خطا)  .  الانتقاء مراحل من الوظٌفٌة والإمكانات البدنٌة والموهبة الاعتبارٌة الصلاحٌة تعتبر -22
  B(خطا)  .  الانتقاء أهداف من الوظٌفٌة والامكانات البدنٌة الموهبة -23
     A(صح) .  الإنتقاء عملٌة فى الجٌد التنبؤ علٌها ٌتأسس التى هى النفسٌة المحددات -24

 B (خطا).     سم15بعد على المرمى لخــط وموازٌا   أمتار 4 بطــول ٌكــون المـرمى حارس حد خــط -25
  B( خطا).    بحوزته والكرة مرماه منطقة بترك المرمى لحارس ٌسمح -26
 B(  خطا).     المباراة أثناء اقصً كحد للفرٌق ادارٌٌن خمس بمشاركة ٌسمح -27
  B(خطا) .   السلبً اللعب واحتساب صافرة باطلاق الحكم ٌقوم الوقت إضاعه المهاجم الفرٌق تعمد عند -28
 B(  خطا)   . مرمً حارس رمٌة تحتسب بحوزته والكرة مرماه منطقة مدافع لاعب دخول عند -29
 A( صح).    وقت اي فً ملعب لاعب ٌصبح أن ٌمكن المرمً حارس -31
   A( صح).    طرده او استبعادة او ق2 لمدة اللاعب اٌقاف عند إجبارٌا   ٌكون المستقطع الوقت -31
 B (خطا).   الواحد للفرٌق المباراة أثناء بالتواجد لاعبٌن 6 من لاكثر ٌسمح ولا لاعبا   16 من الفرٌق ٌتكون -32
 A (صح).  رٌاضً غٌر بسلوك ٌعاقب القاعد بهذة اخلال واي المباراة أثناء الملعب بدخول الفرٌق لاداري لاٌسمح -33
 B (خطا).   بالمباراة مشاركتهم ٌمكن لا المباراة بدء بعد ٌصلون الذٌن الأدارٌون أو اللاعبون -34
  A )صح(  .ث 09-54فترات الراحه البينيه في طريقه التدريب منخفض الشدة مابين  -35
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 (C) وأ (B) وأ (Aالمتعددة ، والمطلوب تظلجل الحرف )ختجارات الطالب أمامك مجموعة من عبارات أسئلة الاالسؤال الثانى : عزيزى 
 -( الذى يدل على الإجابة الصحجحة :Dأو )
 تتطلب انسجام دقٌق بٌن اللاعب المؤدي للهجوم الخاطف وبٌن من ٌمرر له الكرة  ..........مرحلة ..... -36

 (A-   التوقع والبدء  ،B –   التقدم بالكرة،   C–    الانهاء  ، D– ) التصوٌب 

 ................ من ممٌزات الهجوم الخاطف السرٌع -37

(A-   ان ٌتم فً اقل زمن ، B–  ان ٌتم باقل مجهود  ، C– ان ٌتم باقل عدد من التمرٌرات   ،D   –  جمٌع ما سبق) 

 من شروط نجاح الهجوم الخاطف الخططً ان ٌتمتع الفرٌق بمستوي عال من اللٌاقة البدنٌة خاصة عنصري .............. 38-

 (A-   ،   القوة وتحمل القوة B-    السرعة وتحمل السرعة  ،C-  ،  السرعة والتحملD- )القوة والسرعة 

 ................فً مرحلة الهجوم الخاطف الموسع 39- 

(A- ،  تزداد عددالتمرٌرات وٌقل عدداللاعبٌن  B- تقل عددالتمرٌرات وتزداد عدداللاعبٌن  ،   C-   تزداد عددالتمرٌرات وتزداد
 تقل عددالتمرٌرات وتقل عدداللاعبٌن  ( -D،   عدداللاعبٌن 

 ً ...........هتعتبر من الصفات البدنٌة التً ٌمكن أن ٌطورها المدرب بشكل كبٌر نسبٌا فً كرة الٌد  40-

(A -     السرعه،  B- القوة العضلٌة   ،   C-    القوة الانفجارٌه،   D- التحمل ) 

فً تمرٌنات القوة من ( ، ولجري إلً حوالً من )............%التدرٌب الفتري منخفض الشدة : تصل الشدة فً تمرٌنات ا طرٌقة 41-

 ( من أقصً مستوي للاعب .)........ %
 A )- (66-06()%56-66)%  ،B- (56-66،)%(66-06)%  ،C- (46-56()%56-66)%  ،D- (66-06)%(46-56)%) 

التمرٌنات المستخدمة فً هذه الطرٌقة بالشدة المرتفعة ، حٌث تصل  التمرٌنات فً التدرٌب الفتري مرتفع الشدة  تتمٌز شدة 42-

 % ( ، وبالنسبة لتمرٌنات القوة العضلٌة إلً حوالً ...% من أقصً مستوي للاعب . 06-06بالنسبة لتمرٌنات السرعة والتحمل من )
(A-66%   ،B -65%    ،C-06%   ،D -05%) 

 تهدف طرٌقه ............ إلً تنمٌة السرعة القصوي والسرعة العظمً  43-

A)-   المستمر، B- المرتفع الشدة    ،C- المنخفض الشدة   ، D- التكراري ) 

 عقوبه دخول لاعب لمنطقة المرمً بدون كرة ولم ٌكتسب اي استفادة منها هى .......... 44-

 ( A-  ًرمٌه حارس مرم ، B-  رمٌه حرة  ، C - رمٌه جزاء  ، D- لا توجد عقوبه ) 

 اذا تعمد لاعب لعب الكرة الً داخل منطقة مرماه ولمس حارس المرمً الكرة تكون...........  45-

                                                          ( A-  ًرمٌه حارس مرم ،B-  رمٌه حرة ،C- رمٌه جزاء  ،D- لا توجد عقوبه ) 

 (A-3 ، B- 5 ، C- 0  ، D- 0)    رمً .                    خط الرمٌة الحرة ٌحدد على بعد ...... أمتار من خط حد حارس الم  46-

 ٌلعب الوقت الاضافً بعد فترة راحة مدتها ...... دقائق فى حالة اعلان فائز للمباراه بعد انتهاء وقت اللعب الاصلً .  47-

                                                                                                           (A - 3 ،  B- 5 ، C- 0    ،D- 06 ) 

 سنة ٌتراوح ما بٌن ....... جراما  .  06وزن الكرة للذكور فوق   48-

                                                               (A- 425 :405 ،  B- 325 :305  ، C- 206 :336   ،D- 206:225) 

 ( A - 0  ، B- 0  ، C- 6   ،D- 5)مً خلال ..... تمرٌرات.عند رفع الاشارة التحذٌرٌة للعب السلبً ٌجب التصوٌب علً المر  49-

 ( A- 4  ، B- 3  ، C- 2  ،D- 0 )    مستقطع .              أقصى عدد للوقت المستقطع فى المباراة لكل فرٌق ........ وقت    50-

 (A- 20  ، B- 26  ، C- 0   ،D-  5)                          سمك قائم المرمً ......... سم.                                       51-

 (  A- 0   ،  B- 2  ، C- 3   ،D- 4)                        الامان علً جانبً الملعب لاتقل مسافتها عن ........ مترا .    منطقة  52-

 (جمٌع ماسبق  -D ، سنوات C- 06،  سنوات B- 0 ، سنوات A- 0 )دهو.........            العمر المناسب للإنتقاء فى كرة الٌ  53-

 ( A- 0   ،B- 6    ،C- 5    ،D- 4 )           .. لاعبٌن .         أقل عدد من اللاعبٌن لبدء المباراة للفرٌق الواحد هو .......  54-

 عند رفع الحكم الاشارة التحذٌرٌة للعب السلبً ٌجب علً الفرٌق المهاجم التصوٌب علً   55-

 (A-5    ،B- 6    ،C- 0    ،D- 0 )              المرمً فً خلال ....... تمرٌرات .                                                       

 م (D- 4، م C- 3 ،  سم B- 05  ، سم A- 06)     مً مباشرتا .            خط حد حارس المرمً ٌكون بطول .......امام المر  56-

 لا ٌوجد وقت مستقطع ثالث ( - D،  ق C- 3،   قB- 2 ، ق A- 0) ل فرٌق هو ......           زمن الوقت المستقطع الثالث لك  57-

 جمٌع ماسبق( -D،  بٌولوجً  -C ،تاهٌلً  -B ، خاص  -A)    ..                       الانتقاء له مجموعة محددات منها .......  58-

 م (D- 4،   مC- 3 ، م B- 2 ،  م A- 0)                                 خط رمٌه الجزاء ...... عن منطقة الرمٌة الحرة.     ٌبعد  59-

 ( A- 06  ،  B- 05  ، C- 26   ،D- 25)                             أرقام اللاعبٌن علً ظهر قمٌص تكون بطول ...... سم.     60-
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 السؤال الثالث: 
 مع شرح اثنان منوم من حجث  طرق التدريب كوسجلة لتطوير المكونات البدنجة الخاصة للاعب كرة الجد *اذكر                
 ( ؟وسائل التدريب  - الخصائص  – وتأثجرها ) الاهداف                 

 : الاجاية
 

 طرق التدرٌب كوسٌلة لتطوٌر المكونات البدنٌة الخاصة للاعب كرة الٌد
 

 طرٌقة حمل التدرٌب المستمر : -1
 ** أهدافها وتأثٌرها :

 تنمٌة التحمل العام ، والتحمل الخاص لدرجة معٌنة .•
زٌادة قدرة الدم علً تحمل أكبر من الأكسجٌن والوقود اللازم للاستمرار فً تسهم فً ترقٌة عمل الجهازٌن الدوري والتنفسً وتعمل علً •

 بذل الجهد .
 تعمل علً تنمٌة السمات الإرادٌة التً ٌتأسس علٌها التفوق فً أنواع الأنشطة الرٌاضٌة.•
 

 ** خصائصها :
 % ( من أقصً مستوي للفرد .08-52تتراوح ما بٌن ) شدة التمرٌنات :•
ٌمكن زٌادة التمرٌنات عن طرٌق زٌادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر ، أو بواسطة زٌادة عدد مرات  ت :حجم التمرٌنا•

 التكرار .
 تؤدى التمرٌنات بدون فترة راحة أي بصورة مستمرة . فترات الراحة البٌنٌة :•

 ** وسائل التدرٌب بالحمل المستمر :
 جري الفارتلك : -1

 طرٌقة تغٌٌر سرعة اللاعب الذاتٌة أثناء التدرٌب وهً طرٌقة ذات تأثٌر إٌجابً علً تحسٌن القدرة الهوائٌة للاعب . * هً عبارة عن
  * تستخدم لكل الأنشطة التً تحتاج إلً تنمٌة القدرات الهوائٌة بصفة أساسٌة فً مجال جري المسافات الطوٌلة فً ألعاب القوي وكرة القدم

 عات :جري التلال والمرتف -5
* ٌعتمد علً تغٌٌر السرعات أٌضا من خلال طبٌعة الأرض فتقل السرعة وٌزداد المجهود عند الصعود إلً المرتفع أو التل حٌث تعمل 

 العضلات ضد الجاذبٌة ، وعندما ٌهبط اللاعب من المرتفع أو التل فتزداد السرعة وٌقل المجهود حٌث تعمل العضلات مع الجاذبٌة .
 ائري :التدرٌب الد -3

* ٌنظر إلٌة كأسلوب ٌستخدم طرق التدرٌب الرئٌسٌة كالتدرٌب بالحمل المستمر والفتري والتكراري بأنظمتهم المتعددة والتً ٌمكن 
 استخدام كل نظام منها لتحسٌن مستوي لعبة أو مسابقة أو فعالٌة رٌاضٌة معٌنة .

سنا فً كل من كفاءة الدورة الدموٌة والقلب واستهلاك الأكسجٌن والنواحً * ٌهدف إلً تنمٌة وتحسٌن القدرات الوظٌفٌة للفرد حٌث نجد تح
 النفسٌة والتربوٌة .

------------------------------- 
 
 طرٌقة حمل التدرٌب الفتري منخفض الشدة : -5

 ** أهدافها وتأثٌرها :
 تهدف إلً تنمٌة التحمل العام والخاص وتحمل القوة .•
كفاءة الجهازٌن الدوري والتنفسً من خلال تحسٌن السعة الحٌوٌة للرئتٌن وسعة القلب والعمل علً زٌادة القدرة علً تؤدي إلً تحسٌن •

 التكٌف للمجهود البدنً المبذول .
 ** خصائصها :

مستوي % ( من أقصً  38-28% ( ، وفً تمرٌنات القوة من ) 08-38تصل فً تمرٌنات الجري إلً حوالً من ) شدة التمرٌنات :•
 للاعب .

( 18ٌمكن زٌادة حجم التمرٌنات من خلال استخدام التكرار لكل تمرٌن علً هٌئة مجموعات أي تكرار كل تمرٌن ) حجم التمرٌنات :•
 ( ث ، و بالنسبة لتمرٌنات القوة ما بٌن 08-11مرات لثلاث مجموعات ، وتتراوح فترة دوام التمرٌن الواحد بالنسبة للجري ما بٌن )

 ( ث .12-38)
 ( ن/ق .138-158( ث أي عندما تصل نبضات القلب إلً حوالً من )08-12تتراوح ما بٌن )  فترات الراحة البٌنٌة :•

 ** وسائل التدرٌب بالحمل الفتري المنخفض الشدة :
 التدرٌب البلٌومتري : -1

ها طاقة حركٌة عالٌة من خلال تزاوج أعلً قوة * هو أسلوب ونظام لمجموعة من التمرٌنات تعتمد أساسا علً مطاطٌة العضلة لإكساب
 وسرعة ممكنة بهدف تنمٌة القوة الانفجارٌة .

 * ٌمر العمل البلٌومتري بثلاث مراحل :
 المرحلة الأولً : -

تلك الإطالة هً مرحلة الإطالة والتً تقع علً كاهل العضلات حٌث تستثار ألٌاف العضلة وتعمل علً إطالتها ، وتتوقف                     
 علً شدة المثٌر ، فكلما زادت الشدة زادت الإطالة والعكس .

  المرحلة الثانٌة : -
هً مرحلة الاستعداد وهً مرحلة قصٌرة جدا ولا ٌمكن ملاحظتها بسهولة حٌث تفصل بٌن الاستعداد لانقباض العضلة                     

 اللامركزي والانقباض الرئٌسً المركزي .
  المرحلة الثالثة : -

تمثل الانقباض المركزي والتً تظهر من خلال قدرة العضلة فً مخزونها للطاقة الكافٌة والتً بفعل الانقباض                     
 البلٌومتري تتحول إلً الطاقة الحركٌة وهً دلالة العمل البلٌومتري .

 
 التدرٌب الدائري : -5

بهدف تنمٌة عنصر التحمل العام والخاص وتحمل القوة وتحمل السرعة ، بالإضافة إلً تنمٌة القوة * ٌمكن استخدام التدرٌب الدائري 
 الممٌزة بالسرعة والرشاقة ، كمما تعمل تدرٌباته علً تحسٌن وتنشٌط كل من جهاز القلب وتبادل الغازات والتوافق الحركً .

------------------------------- 
 
 



                                                                           

 الفتري مرتفع الشدة :طرٌقة حمل التدرٌب  -3
 ** أهدافها وتأثٌرها :

 ٌهدف إلً تنمٌة السرعة القصوى والقوة القصوى  ، والقوة الممٌزة بالسرعة والقدرة الانفجارٌة . •
 ** خصائصها :

-08والتحمل من ) تتمٌز التمرٌنات المستخدمة فً هذه الطرٌقة بالشدة المرتفعة ، حٌث تصل بالنسبة لتمرٌنات السرعة شدة التمرٌنات :•
 % من أقصً مستوي للاعب .52% ( ، وبالنسبة لتمرٌنات القوة العضلٌة إلً حوالً  08
( مرات تقرٌبا ، وتكرار تمرٌنات القوة 18ٌقل حجم التمرٌنات نتٌجة لزٌادة الشدة ، لذا ٌمكن تكرار تمرٌنات السرعة ) حجم التمرٌنات :•

 مجموعة .( مرات لكل 18-0باستخدام الأثقال من )
تزداد فترة الراحة البٌنٌة نتٌجة لزٌادة الشدة وتصبح فترات الراحة غٌر كاملة لكً تتٌح للقلب العودة إلً جزء من حالته  فترات الراحة :•

( ث ، وذلك عندما ٌصل 518-158( ث ، وبالنسبة للاعبٌن الناشئٌن من )108-08الطبٌعٌة وتتراوح بالنسبة للاعبٌن المتقدمٌن من )
 ( ن/ق .158-118معدل النبض من )

 ** وسائل التدرٌب بالحمل الفتري مرتفع الشدة :
 التدرٌب البلٌومتري : -1

 * كما تم شرحه فً خصائص هذا النوع من شدة وحجم وراحة .                             
 التدرٌب الدائري : -5

 الدائري بهدف تنمٌة عنصر القوة الممٌزة بالسرعة )القدرة( .* ٌمكن استخدام التدرٌب                             
------------------------------- 

 
 :طرٌقة حمل التدرٌب التكراري  -4

 ** أهدافها وتأثٌرها :
 * تهدف إلً تنمٌة

 السرعة القصوى . -  القوة العظمً . -
 القدرة الانفجارٌة . -  القوة الممٌزة بالسرعة . -
 التحمل الخاص بالمنافسة . -  السرعة .تعجٌل  -

* تعتبر طرٌقة تدرٌبٌة فعالة جدا لتحسٌن مستوي التحمل الخاص ، حٌث تسهم بطرٌقة مركبة وبصورة غٌر عادٌة فً تحسٌن مٌكانٌكٌات 
 النظم الحٌوٌة والقدرة التنظٌمٌة والجهازٌن الدوري والتنفسً .

 ** خصائصها :
% ( من  08-08%( ، وبالنسبة لتمرٌنات القوة تتراوح ما بٌن ) 188-08بة لتمرٌنات السرعة ما بٌن )تصل بالنس شدة التمرٌنات :•

 % من أقصً مستوي للاعب .188أقصً مستوي للاعب ، وقد تصل فً بعض الأحٌان إلً 
( 3-1لنسبة لتمرٌنات السرعة ما بٌن )تتمٌز بقلة الحجم حٌث تقصر فترة دوام التمرٌنات ، وتقل عدد مرات التكرار ، با حجم التمرٌنات :•

 ( مجموعات .3-3( رفعة فً الفترة التدرٌبٌة الواحدة أو تكرار ما بٌن )38-58مرات ، وتمرٌنات الأثقال ما بٌن )
( 1-3( ث ، أما بالنسبة للتمرٌنات بالأثقال ما بٌن )12-18فترات الراحة البٌنٌة : تتراوح فترات الراحة بالنسبة لتمرٌنات الجري ما بٌن )•

 استخدام مبدأ الراحة الإٌجابٌة .ق ، وٌفضل 
 ** وسائل التدرٌب بطرٌقة التدرٌب التكراري :

 التدرٌب البلٌومتري : -1
 *  كما تم شرحه فً خصائص هذا النوع من شدة وحجم وراحة .                           

 التدرٌب الدائري : -5
* ٌتمٌز التدرٌب الدائري بالحمل الأقصى التكراري ، باستخدام أحمال إضافٌة كالأثقال والصدٌري ذي الأحمال                         

 العضلٌة .الحدٌدٌة وأكٌاس الرمال والدمبلز عند تنمٌة القوة 
 الهٌبوكسٌا : -3

* هو نقص فً الأكسجٌن عند قٌام اللاعب بأداء مجهود بدنً متواصل حٌث ٌؤدي ذلك إلً زٌادة الدٌن الأكسجٌنً حٌث                   
 ٌقل توتر الأكسجٌن نتٌجة انخفاض سرعة انتشاره من الدم إلً أنسجة العضلات .

 ال الهٌبوكسٌا :* ٌمكن أن ٌتعرض اللاعب لشكلٌن من أشك
 الهٌبوكسٌا الإرادٌة : المقننة فً مجال التدرٌب الرٌاضً . -1
 الهٌبوكسٌا اللاإرادٌة : عند تعرض اللاعب لمرض . -5

------------------------------- 
 
 :طرٌقة حمل المنافسة أو المراقبة -5

 ** أهدافها وتأثٌرها :
وٌقتصر استخدام هذه الطرٌقة علً لاعبً المستوٌات العالٌة حٌث ٌستخدم فٌها المنافسات تهدف إلً تطوٌر تحمل المنافسات الخاص ، •

 كمحتوٌات للتدرٌب .
تهدف إلً زٌادة الاغتراف من القوي الوظٌفٌة بغرض الوصول إلً مستوي عالً من التعوٌض الزائد عند أداء فترة راحة طوٌلة عقب •

 الانتهاء من المنافسات .
 

 ** خصائصها :
 تفٌد فً اكتساب خبرة المنافسات والتعود علً شدة المنافسات .•
 تعمل علً تحسٌن السلوك الخططً ودراسة خطط المنافسة .•
 ٌفضل استخدامها قرب انتهاء مرحلة ما قبل المنافسات .•
علً كل احتٌاطات الانجاز النفسٌة ٌسهم تكرار الاشتراك فً المنافسات فً تحسٌن الفورمة الرٌاضٌة بدرجة كبٌرة بسبب التركٌز الكامل •

 ، والفسٌولوجٌة ، والخططٌة .
 أكثر طرق التدرٌب تعقٌدا إذ ٌتم باستخدامها تدرٌب كل القدرات الخاصة بنوع النشاط الرٌاضً الممارس. •
 

************************************************************ 
 
 



                                                                           

 
 السؤال الرابع :

 التنظجم الأساسى الذى يتخذه الفريق خلال الوجوم كقاعدة للإنطلاق لأداء التحركات وإنواء الوجمة التشكجلات الوجومجة هي                
  الأسلوب الخططى الدفاعى  -التشكجل الدفاعى المقابل  -إمكانجات لاعبى الفريق المواجم ) الوجومى على  ويتوقف التشكجل                
 ؟. بالرسمالتشكجلات اذكر مع الشرح التشكجلات الوجومجة من حجث الممجزات والعجوب لكل تشكجل مع توضجح ،( المقابل               

 الاجابة :
 ٌشغلون الذٌن اللاعبٌن عدد التشكٌلات هذه من الأول الرقم وٌمثل( 4:  2 ، 2:  4 ، 3:  3) هى الفرق تستخدمها التى الهجومٌة التشكٌلات

 . المنافس الفرٌق مرمى من القرٌبة الهجوم منطقة ٌشغلون الذٌن اللاعبٌن عدد الثانى الرقم ٌحدد بٌنما البعٌدة الهجوم منطقة
 . المنافس للفرٌق الدفاعى التصور خلخلة عملٌة فى نجاحه ٌؤكد حتى الهجومٌة التشكٌلات لهذه استخداماته تنوٌع الفرٌق على وٌجب

 
 3:  3 الهجومى التشكٌل   -1

 ، أمتار الستة دائرة على اللعب فى متخصصٌن وآخرٌن تصوٌب ماكٌنات – بعٌد من التصوٌب فى متخصصٌن بنائٌن توافر حالة فى وٌستخدم
 مركز إحتلال الأعسر اللاعب فعلى تصوٌبه لذراع المناسب مكانه البعٌد التصوٌب فى المتخصص البناء المهاجم ٌحتل أن مراعاة وٌجب
 . والعكس مثلا الأٌمن الجناح أو الأٌمن الظهٌر
 الدفاع قلب مركز ٌشغل الذى اللاعب وهو الهجومٌة العملٌات طوال ككل للفرٌق الدفاعى العمق ٌؤمن لاعب بوجود التشكٌل هذا وٌتمٌز
 الأوسط الخلفى المهاجم

 

 
 (4:  2) الهجومى التشكٌل -2

 . المنافس مرمى من القرٌبة التصوٌب منطقة الباقٌن لاعبٌن الأربعة ٌحتل بٌنما البعٌدة التصوٌب منطقة لاعبان ٌحتل التشكٌل هذ فى
 فى الآخرٌن اللاعبٌن مهمة وتسهٌل الدفاعٌة المسافات خلخلة على قادرٌن الحركة سرٌعى أمامٌٌن لاعبٌن توافر عند التشكٌل هذا وٌستخدم
 . الدفاعى العمق غٌاب نتٌجة الخاطف الهجوم إلى الفرٌق ٌتعرض لا حتى بحذر الهجوم

 
 

 
 2:  4 الهجومى التشكٌل -3

 عن متباعدٌن الدائرة من القرٌبة التصوٌب منطقة فى لاعبان ٌتواجد بٌنما البعٌدة التصوٌب منطقة فى لاعبٌن أربعة ٌتمركز التشكٌل هذا فى
 . بعضهما
 ، المنافس مرمى على كبٌرة خطورة ٌشكل مما الحركة من عالٌا بالوثب بالتصوٌب متمٌزٌن لاعبٌن أربعة توافر عند التشكٌل هذا وٌستخدم

 الخلفٌٌن للاعبٌن الطول عنصر ٌتوافر أن ٌفضل بنجاح التشكٌل هذا ولإستخدام ، الحجز عملٌات أداء كثرة الدائرة لاعبى من وٌحتاج هذا
 الخاطف الهجوم أداء على المنافس الفرٌق قدرة من والحد الدفاعى للعمق التام التأمٌن التشكٌل هذا ممٌزات ومن أعسر لاعب من أكثر ووجود

. 
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