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 الجواب الأول: 9 ن

  أ- الواجبات التعليمية:

 و المرونة و لالتحم السرعة و ية ولصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلة للالتنمية الشام -

.الصفات أو القدرات البدنية الأساسية نا مهغير و الرشاقة   

 هلنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص في الضرورية صفات أو القدرات البدنية ولالتنمية الخاصة ل -

.الرياضي اللاعب   

 ىلإلى أع ولوصلل مارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي و اللازهالمليم تع -

.الرياضية المستويات  

منافسات الرياضيةلارات الخططية الضرورية لهالم ليمتع -  

 قطر عب ولخطط ال نم النواحي الفنية للأداء الحركي، نومات النظرية علالمع و فالمعار إكساب -

 الأنظمة الأساسية المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي و وائح ولال و نالقواني و فة،لالمخت التدريب

.امة الأخرىهومات النظرية اللالمع و فالمعار نم كغير ذل  

 ب-الواجبـات التربويـة: 

 نالنشاط الرياضي ذو المستوى العالي م نيكو نى ألع لالعم ى حب الرياضة ولتربية النشء ع - 

.فردلالأساسية ل الحاجة   

ى خدمة لأساسا ع فدها بصورة تستهالإرتقاء ب و هميول حاجات الفرد و دوافع و لفمخت لتشكي -

ن.الوط  

الرياضية...الخالروح  الرياضي و لقالخ و نقية الحميدة كحب الوطلتطوير السمات الخ تربية و -   

 سمة سمة ضبط النفس، سمة المثابرة، ادفية،هالسمات الإرادية كسمة ال تطوير الخصائص و تربية و - 

....الخمسمة التصميـ الجرأة، و الشجاعة  



 الجواب الثاني: 4 ن

لي:الداخ الحمل -أ   

 الوظيفية نتيجة لأداء التدريبات مزة الجسـهية البيولوجية لأجلدرجة أو مستوى التغيرات الداخ هب يقصد

اء هرية أثناء التنفيذ و بعد الانتهحيث يؤدي التدريب دائما إلى حدوث تغيرات جو ،فةلالمخت اهبأنواع

.مـ الكيمياء الحيوية بالجسـمقي زة الوظيفية و العصبية وهالأج لذه التغيرات في ردود فعه لتتمث و ،همن  

:الخارجي الحمل -ب   

 ا إما تطويرهمن فدهال نا أي كاهـ تنفيذمالتي يت و ،التمرينات المقدمة لك هالخارجي يقصد ب لالحم

  .ية أو الصفات الحركية كالسرعة و الرشاقةلالبدنية كالقوة العض الصفات

 الجواب الثالث: 7 ن

  أنظمة إنتاج الطاقة المستخدمة في الفعاليات ذات الشدة المعتدلة و نجيني يعد ميكسوالأ مالنظا

بالسيطرة  مذا النظاهي المستمر يبدأ لالعض لالعم نم قأو ثلاث دقائ نة نسبيا،ً فبعد دقيقتيللفترة طوي     

 للالتح قطري نا عهتزويد منا يتـهبات الطاقة لمتط نأ ، ونبالطاقة بوجود الأوكسجي ـمالجس يزهفي تج

ن.مة الأوكسجيهالتي تتأكسد بمسا نوهالد و يدراتهكربولل لالكام  

ي عبارة ه و، و الميتوكندرياهو في حيز محدود  ية،لالعض يةلالخ لالأكسيجيني في داخ مـ النظاميت و     

.يةلا في الخلايا العضهكثر وجودي ية ولخلل الغذائية المادة لتحم مأجسا نع  

و ه ـ معا، ومالحج ى الميتوكوندريا فتزداد في العدد ولالتدريب الرياضي بصورة فعالة ع يؤثر و     

ن.الطاقة عند الرياضيي نمزيد م تاجنلإهام أمر   

 نزيادة نشاط الأنزيمات مما يزيد م فيؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزوف مصادر الطاقة و     

 ل. لفترة أطو بسرعة و ATP إنتاج لمعد

 نع ATP مما يزيد سرعة بناء نفوسفات الكرياتي نيؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزو و     

 . حدوث التعب للمما يق  PCقطري

 بكمية نفي العضلات ، إذ يوجد الكلايكوجي نالكلايكوجي نيؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزو و

 .لأنشطة التحم ا فيهميتها أهذه ميزة له اكبر لدى الشخص الرياضي، و



 قطري نوائيا عه ATP يؤدي التدريب الرياضي إلى مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا في إعادة بناء و     

 نى الاستفادة مليساعد ع كإنتاج حامض اللاكتي ليلتق ن، كما أنوهالد يدرات وهالكربو كلاهاست

 .في إنتاج الطاقةم نية الموجودة في الددهالأحماض ال

 

 


