
 

  

  سناسيل ةثلاثلا ةنسلا :ىوتسملا                                                                                                               يملعلا ث.او يلاعلا ميلعتلا ةرازو

 تاصصAا عيمج :صصAا                                                                                                              ةركسب رضيخ � ةعماج

 2026 يفناج 14 ءاعبرلأا :يخراتلا                                                                                       ةيضايرلاو ةيندبلا تاطاشنلا تاينقتو مولع دهعم

 18:00 ىلا 16:00 :تيقوتلا                                                                                                 يضايرلا بيردتلاو ةيكرلحا ةيبرتلا :مسقلا
 

 ةحابسلا صصخت سايقلم )ةيداعلا ةرودلا( لولأا يسادسلا ناحتملا يجذومنلا حيحصتلا

 )طاقن 08( :لولأا لاؤسلا

 )دجو نإ أطلخا حيحصت عم( أطلخاو حصلا ةلئسأ
 .نارودلا ءانثأ كلذ يف ابم قابسلا لاوط هرهظ ىلع حابسلا لظي نأ بجي ،رهظلا ةحابس يف : لاؤسلا .1

o نارودلا ةكرح ذيفنت ءانثأ ادع :حيحصتلا .أطخ :ةباجلإا.  
 .1 مقر ةرالحا يف حابس عرسأ عضوي ،تايفصتلا يف : لاؤسلا .2

o لًاثم 4 ةرالحاك ،ىطسولا ةرالحا يف عضوي :حيحصتلا) .أطخ( :ةباجلإا.  
 .ردص ةبرضب ةعوبتم لفسلأ ةينيفلود ةدحاو لجر ةبرضب حمسي ،ردصلا قابس ةيادب دنع : لاؤسلا .3

o حص( :ةباجلإا. ( 
 .ةياهنلاو نارودلا دنع مسلجا نم ءزج يأب طئالحا سلم بجي ،ةرلحا ةحابسلا يف : لاؤسلا .4

o حص( :ةباجلإا. ( 
 .سبلالما عللخ ةليوط ةدحاو ةرافص مكلحا قلطي ،قابسلا ةيادب دنع  :لاؤسلا .5

o ةصنملل دوعصلل ةليوطلا ةرافصلاو ،سبلالما عللخ ةعطقتم ةرافص قلطي :حيحصتلا) .أطخ( :ةباجلإا. 

 .طقف ينفرتحملل اًصصخم حبسلما ناك اذإ ءالما قمع حضوت تاملاع عضو طرتشي لا  :لاؤسلا .6
o دنعو ،قمع ربكأو لقأ دنعو ،ةفالحا دنع ءالما قمع حضوت تاملاع عضو بجي :حيحصتلا) .أطخ( :ةباجلإا 

 .ليلما راسكنا طاقن

 .اهيلإ لوصولا لهسيل حبسلما طسو حوتفم ناكم يف )ةيئايميكلاو ةيكيناكيلما( تادعلما فرغ نوكت نأ بجي  :لاؤسلا .7
o لاإ هيلإ لصي لاو لوزعمو لقتسم عقوم يف تادعلما فرغ عضو بجي :حيحصتلا) .أطخ( :ةباجلإا 

  .نولماعلا

 .رتم 2 ةيبلمولأا حباسلما يف حابسلا اهمدختسي يتلا ةدحاولا ةرالحا ضرع نوكي  :لاؤسلا .8

o رتم 2.5 وه ةدحاولا ةرالحا ضرع :حيحصتلا) .أطخ( :ةباجلإا. 

 .رتم 3 ةيمسرلا تاقباسملل (FINA) ةحابسلل يلودلا داتحلاا لبق نم هب ىصولما قمعلا غلبي :لاؤسلا .9
o حص( :ةباجلإا. ( 

 :بقللاو مسلاا

............................................................................................	
 :مسقلا
................................................. 

  :ةملاعلا
                                   



 

 
 .ةيوئم ةجرد 28و 25 ينب ةيمسرلا تاقباسلما يف حبسلما ءام ةرارح ةجرد حوارتت نأ بجي :لاؤسلا .10

o حص( :ةباجلإا. ( 

 )طاقن 05( :[اثلا لاؤسلا

 ذقنلما ةملاس نامضل ةددحم ةينف قرط عابتاو ةصصختلما تاودلأا مادختسا ينب اًجيزم يئالما ذاقنلإا ةيلمع دعت          

 .اهنم ةدحاو  لكل طسبم حرش عم ،يئالما ذاقنلإا قرط نم اًثلاثو ذاقنلإا تاودأ نم اًثلاث ركذأ .قيرغلاو
 ةيجذومنلا ةباجلإا
 ذاقنلإا تاودأ :لًاوأ

 يلاوح اهنزو غلبي ،)كيتسلابلا وأ ينلفلاك( وفطلل ةلباق داوم نم ةعونصم ةقلح يه :(Life Ring) ةيفاطلا ةقللحا .1

 .ةتباث تاكرحب اهبحس مث قيرغلا فلخ اهيمر ربع مدختست .اًبيرقت اًمدق 50 هلوط لبحب طبرتو لطر 2.5
 قيرغلا مسجب ةطاحلإاب ذقنملل حمست ،ةحابسلا ضاوحأ يف ةلاعف ةليسو :(Rescue Pole/Hook) فاطلخا .2

 .يعولل اًدقاف قيرغلا نوكي امدنع ةصاخ ،ناملأا ةقطنم ىلإ هبحسل )ردصلا لوح وأ طبلإا تتح(
 يف ةعيرس ذاقنإ ةليسوك ئراوطلا تلااح يف مدختسي :(Kickboard/Rescue Board) مئاعلا حوللا .3

 هتدعاسمو قيرغلا ىلإ لوصولل )ةشارفلا ةحابس لثم( ينعارذلا تابرضب هكرحيو هيلع ذقنلما حطبني ثيح ،ةئداهلا هايلما

 .هقوف دوعصلا ىلع
 ذاقنلإا قرط :اًيناث

 رخلآا غسرب مهنم لك كسيم ثيح ،صاخشلأا نم فٍاك ددع رفوت دنع ةقيرطلا هذه مدختست :ةيمدلآا ةلسلسلا ةقيرط .1

 .ةلسلسلا ربع هريرتمو قيرغلا بحسب صخش برقأ موقيو ،قيرغلا ىلإ لًاوصو ئطاشلا نم دتتم ةلسلس ليكشتل
 لوح لبلحا فارطأ فلب ذقنلما موقي ثيح ،اهتملاسل ةلضفلما قرطلا نم ربتعت :)لابلحا مادختسا( يمرلاب ذاقنلإا .2

 هبحس مث ،هب كاسملإا هيلع لهسيل هدي دادتما لوط ىلع وأ قيرغلا فلخ فٍاط لقثب دوزلما رخلآا فرطلا يمرو هدي

 .قفرب
 قيرغلا فلخ نم ذقنلما برتقي ،تادعم رفوت مدع لاح يف :)فللخا نم ذاقنلإا( سرمتم ريغ حابس ةطساوب ذاقنلإا .3

 قيرغلا ثبشت بنجتل كلذو ،ضولحا ةفاح وأ ناملأا ةقطنم هاتجاب هعفديل طسولا ةقطنم وأ نيذخفلا نم هكسيمو

 .هتقاعإو ذقنلماب
 .يجذومنلا حيحصتلا يف ةروكذلما ريغ نم ىرخأ ذاقنا قرطو تاودأ ركذ ةبلطلل نكيم :ةظحلام



 

 )طاقن 08( :ثلاثلا لاؤسلا
 تاكرح ينبا ملعت كنأ تظحلا دقل' :لوضفب لأسي رمأ يلو كءاجو ،دعاص ةحابس يدانل اًبردم تحبصأ كنأ ليخت"       

 ةعفد )ةرح ةحابس( ةلماك ةفاسلما نوحبسي مهلعتج ىرخأ ةصح يف تنك امنيب ،اًنايحأ لصفنم لكشب ينلجرلاو نيديلا

 .'؟مهل بسنلأا ررقت فيكو ؟اهب مهملعت يتلا ةقيرطلا راتخت فيك ..ةدحاو
 اهيف تسرام يتلا ةيقيبطتلا صصلحا يف كتربخب اًنيعتسمو ،)ةحابسلا ميلعت قئارط( ةرضاحلم كتسارد للاخ نم

 :)ةلماكلا ةحابسلاو ،نيديلا ةكرح ،قلازنلاا ،ينلجرلا تابرض ،سفنتلا ،وفطلا(
 .كتارضاحم يف ةروكذلما ةسملخا ةحابسلا ميلعت قئارط عاونأ نع رملأا يلول ةباجلإا يف لصّف .1
 ".ةيبيردتلا كتفسلف ىلإ رملأا يلو نئمطيل صوصلخا هجو ىلع )ةيئزلجا( و )ةيلكلا( ينتقيرطلا بويعو تازيمم ركذا .2

 ةيجذومنلا ةباجلإا
 ةمدقم
 ةراهلما ةبوعصو ملعتلما تاردق ينب نزاوت ةيملع سسأ ىلإ دنتست لب ،ةيئاوشع تسيل ةحابسلا ميلعت ةيلمع نأ حرش متي

 .ةيكرلحا
 )قئارط 5( ةحابسلا ميلعت قئارط ضرع :لًاوأ

 .)ةيادبلا نم ةلماك ةرلحا ةحابسلا ةلواحم لثم( ةئزتج نود ةدحاو ةلتكك ةراهلما ميلعت :ةيلكلا ةقيرطلا .1
 .)...سفنتلا مث ،ينعارذلا مث ،اهدحو ينلجرلا تابرض ملعت( ءازجأ ىلإ ةحابسلا ميسقت :ةيئزلجا ةقيرطلا .2
 ةدوعلا مث ،اهناقتلإ أطلخا اهيف رثكي يتلا ةبعصلا ءازجلأا ىلع زيكرتلا مث ،لكك ةراهلماب ءدبلا :ةيئزلجا ةيلكلا ةقيرطلا .3

 .لكلل
 مث ةيساسلأا تاراهلماب ملعتلما أدبي ثيح ،ءازجلأاو لكلا مادختسا ينب لدابت :)ةيئزلجا – ةيلكلا - ةيئزلجا( ةقيرطلا .4

 .فعضلا ينسحتل ةنيعم تايئزلج دوعي مث ،لكك ةكرلحا سرايم
 عم مهطبر مث <- ينلجرلا تابرض + وفطلا ملعت :لاثم( طبرلا يف جردتلا ىلع دمتعت :ةجردتلما ةيئزلجا ةقيرطلا .5

 .)ينعارذلا ةفاضإ مث <- سفنتلا
 )ةيئزلجاو ةيلكلا( ينتقيرطلا بويعو تازيمم ليصفت :اًيناث

 :ةيلكلا ةقيرطلا .1
 .هلعافتو هتيباجيإ نم ديزي امم ،بلاطلا نهذ يف اًدج اًحضاو ماعلا فدهلا لعتج اهنأب ةقيرطلا هذه مستت :اهتازيمم •

 ةدحوك ةحابسلا ةراهم عاجرتساو ءاعدتساب موقي ملعتلما نلأ ،ءادلأل "يكرلحا ركذتلا" يف لضفأ ةجردب مهست اهنأ امك

 .ةيادبلا ذنم ةمجسنمو ةلماكتم ةدحاو
 اهنأ امك ،ةيكرلحاو ةيندبلا مهتاردق فلاتخلا اًرظن ةبلطلا تايوتسم عيمج بسانت لا دق اهنأ اهبويع زربأ نم :اهبويع •

 كاردإ يف ةبوعص ملعتلما دجي ،كلذ ىلإ ةفاضلإاب .ملعتلما بناج نم هابتنلااو زيكرتلا نم اًدج ةيلاع ةجرد بلطتت

 .ةسراملما ءانثأ ةريثك ةينف ءاطخأ يف هعوقو ىلإ يدؤي دق امم ،ءادلأل ةقيقدلا ليصافتلا
 

 

 



 

 :ةيئزلجا ةقيرطلا .2
 يهف ،)وفطلاو سفنتلا صصح يف انلعف املثم( ملعتلا نم ىلولأا لحارلما يف ةيلاثم ةقيرطلا هذه ربتعت :اهتازيمم •

 امك .اهيدافتل ءزج لك يف ةبوعصلا بناوج ىلع فرعتلاو ،قمعب اهباعيتساو ةراهلما ءازجأ مهفت ىلع ملعتلما دعاست

 تاوطلخا للاخ ةعباتلماو حيحصتلا يف ملعلما رود نم لهستو ،ريبك لكشب ةبلطلا ينب "ةيدرفلا قورفلا" أدبم يعارت اهنأ

 .ىلولأا
 امم ،ةلصفنم ءازجأ ىلإ ةراهلما عيطقت ةجيتن ةكرحلل "لماكلا بايسنلاا" يف لًالخ ببست دق اهنأ اهيلع باعي :اهبويع •

 ناقتإ ةلحرم ىلإ لوصولل لوطأ اًنمز جاتتح ثيح ،"تقولل ةكلهتسم" ةقيرط اهنأ امك .يئاهنلا قفاوتلا ىلع رثؤي دق

 .ىرخلأا قرطلاب ةنراقم ةلماكلا ةحابسلا
 ةتماخ

  .)ةيقيبطتلا صصلحا يف اولعف امك( ميلعتلا فقوم ىلع دمتعي ةقيرطلا رايتخا نأ ىلإ ةراشلإاب هتباجإ بلاطلا متخي
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  ةيجذومنلا ةباجلإا

 :1 ةلاح ةسارد

 ،يلولأا همییقت للاخ .يلفسلا فرطلا تلاضع ریوطتل فثکم يبیردت جمانرب یلإ ،ئدتبم ماسجأ لامک بعلا وهو ،"دمحأ" مضنا :قایسلا

 ةلضعل )ةیبناجلا ةعساولا( يجراخلا سأرلا p ظوحلم فعض عم ،نیذخفلا نیب يلضعلا لثامتلا p صقن نم يناعی هنأ نیبت

 هعذجب لیمی دمحأ نأ بردلما ظحلا ، (Squat)رابلاب ءاصفرقلا نیرمتل هئادأ ءانثأ .لحاکلا ةنورم p قیضو )سوؤرلا ةیعابر( سبسیرداوکلا

 ،)Raises) Calf ةنامسلا عفر نیرمت p .لحاکلا ةکرح ةیدودحم ببسب لماک قمعل لوصولا p ةبوعص دجی امک ،طرفم لکشب ماملأل

 .ةقیمعلا ةیصمخلأا ةلضعلاب ةنراقم )ةیقاسلا نطب( ةیمأوتلا ةلضعلا p ٍفاک دهجب رعشی لا هنأ نم دمحأ يکتشی

 p نیمدقلا ةیعضو � اهحرتقت يتلا ةینقتلا تلایدعتلا يه ام ،ذخفلل "يجراخلا سأرلا" فعض نم دمحأ ىوکش � ًءانب :لولأا لاؤسلا

 .اًیحیرشت كتباجإ ررب ؟اًدیدحت ةقطنلما هذه فادهتسلا" Leg) (Press نیقاسلا طغض" و" Leg) (Extension نیقاسلا طسب" زاهج

p لخادلل نیمدقلا عباصأ هیجوت بجی :نیقاسلا طسب زاهج Rotation) (Medialلقنی امم لخادلل ةبصقلا ةمظع ریودتل يدؤی كلذ نلأ ؛ 

 )ةطقن .0501( .)ةیبناجلا ةعساولا( يجراخلا سأرلا یلإ يلضعلا زیکرتلا

p ةقیض ةفقو مادختسا بجی :نیقاسلا طغض زاهج  Stance) (Narrowزیکرتلا لقن یلإ نیمدقلا نیب ةبراقلما يدؤت ثیح ؛نیمدقلا نیب 

 )ةطقن .0501( .ةدعبلما تلاضعلاو يجراخلا سأرلا یلإ

 .لحاکلا ةنورم صقنو ءاصفرقلا ءانثأ ماملأل عذجلا لیم نم دمحأ يناعی :يناثلا لاؤسلا

 ؟رهظلا ةیامحو سبسیرداوکلا � زیکرتلا نیسحتل نیمدقلا تحت هتفاضإ نکمی يذلا طیسبلا لیدعتلا وه ام .1

 ضوعیو ،سبسیرداوکلا � زیکرتلا دیزی ،ماملأل نزولا لقنی اذه ؛نیبعکلا تحت )مس 2.5( ةدحاو ةصوب عافتراب ةلتک عضو :لیدعتلا

 )ةطقن 0002.( .كرولاو لحاکلا ةنورم صقن

 ؟ةیلاحلا هتلاح p ةرحلا ءاصفرقلاب ةنراقم هل اًنمآ اًرایخ "نیقاسلا طغض" ربتعی اذالم .2

 ةباصإ ببست دق يتلا ءاصفرقلاب ةنراقم رهظلا لفسأ يمحیو يرقفلا دومعلا � يروحلما مزعلا نم للقی نیقاسلا طغض نیرمت :ریربتلا

 )ةطقن 0002.( .ماملأل عذجلا لام اذإ

" ةیصمخلأا ةلضعلا"و" (Gastrocnemius) ةیقاسلا نطب ةلضعلا" لیغشت نیب زییمتلا دمحلأ نکمی فیک ،ةنامسلا نیرمت p :ثلاثلا لاؤسلا

 (Soleus)مکحتلا للاخ نم p لیخأ رتو" ةفیظو يه امو ؟ةبکرلا لصفم" p ؟قایسلا اذه 

 )ةطقن 01.00( .ةبکرلا لصفم ربعت اهنلأ )ةدورفم ةبکرلا( ةمیقتسم قاسلا نوکت امدنع يلولأا كرحلما يه نوکت :ةیقاسلا نطب

 )ةطقن 01.00( .ةبکرلا ينث دنع ةوقب كراشتو اًطاشن رثکأ حبصت :ةیصمخلأا ةلضعلا

 .)عباصلأا � فوقولا( "يصمخلأا ينثلا" ةیلمعب موقیل بقعلا ةمظعب قصتلیو ،اًعم نیتلضعلا ارتو ماحتلا نع جتانلا رتولا وه :لیخأ رتو

 )ةطقن 01.00(



 نیب يلضعلا لثامتلا مدع ةلکشم لح p دمحأ ةدعاسلم" leg)-(Single يداحلأا" لمعلا � نادمتعی نینیرمت حرتقا :عبارلا لاؤسلا

 .امهنم لکل ةینفلا ةدئافلا حیضوت عم ،هیقاس

 )01.00( .لثامتلا مدع تلااح نیسحتو لیهأتلا ةداعإ p دعاسیو يلضعلا زیکرتلا نسحی : Single) Extension Leg(نیقاسلا ىدحإ طسب

 )ةطقن 01.00( .ةباصلما قاسلا ةیامحو )ومنلا ةئیطب( فعضلأا ذخفلا � دهجلا زیکرتل دیفم : Single) Press Leg(ةدحاو قاسب طغضلا

 :2 ةلاح ةسارد

 نیبت ،صحفلا دعب .ةبکرلما نیرامتلا ءادأ دنع رهظلا لفسأ p ملاآ نم اًرخؤم يکتشی ،لاقثلأا ءانب ةضایر سرامی يضایر "دمحم" :قایسلا

 ةلضعلا نم يولعلا ءزجلا p ةطرفم ةوق یلإ ىدأ امم ،يدیلقتلا" (Crunches) نحطلا" نیرمت � طقف هبیردت p زکری دمحم نأ

 مغر نطبلا p "زورب" نم يناعی دمحم نأ ظحول امک .ةلئالما تلاضعلا pو يلفسلا ءزجلا p ظوحلم فعض عم ،ةینطبلا ةمیقتسلما

  .ةیماملأا ةننسلماو ةقیمعلا تلاضعلا ةفیظو p فعض یلإ ریشی امم ،هیدل نوهدلا ةبسن ضافخنا

 ام حضوو ،اًدیدحت ءزجلا اذه نافدهتسی نینیرمت حرتقا ،تسرد ام � ًءانب ."نطبلا لفسأ" p فعض نم دمحم يناعی :لولأا لاؤسلا

 ؟نطبلا �أ نیرامت نع نطبلا لفسأ نیرامت زیمت يتلا movement) (Kinetic ةیکرحلا ةکرحلا يه

 )ةطقن hCrunc Reverse (. )01.00-سوکعلما نحطلا( وأ )لئالما عضولا p نیقاسلا عفر :ةحرتقلما نیرامتلا

 ضوحلا كرحتیف ،نطبلا لفسأ نیرامت p امأ .)عذجلا ينث( ضوحلا هاجت يردصلا صفقلا كرحتی ،نطبلا �أ نیرامت p :ةیکرحلا ةکرحلا

 )ةطقن 0001.( .)�لأل ضوحلا عفر) يردصلا صفقلا هاجت

 .دعقملل هبیرقت نم ًلادب هرهظ سیوقتل دمحم لیمی ،"لئالما عضولا p نیقاسلا عفر" نیرمت ءادأ ءانثأ :يناثلا لاؤسلا

 ؟هبکتری يذلا يحیرشتلا أطخلا وه ام .1

 )0002.( .رهظلا تلاضع یلإ نطبلا تلاضع نم ءبعلا لقنی امم ،�لأل "ضوحلا ریودت" نود طقف هیقاس عفرب موقی دمحم :أطخلا

 ؟نیرمتلا اذه p نطبلا تلاضع فادهتسا � اًبلس" Flexors) (Hip ذخفلل ةضباقلا تلاضعلا" كارشإ رثؤی فیکو .2

 ببسی امم ،ماملأل ةینطقلا تارقفلا دشت اهنإف ،يساسأ لکشب )ةیرصخلا ةلضعلا لثم( "ذخفلل ةضباقلا تلاضعلا" لمعت امدنع :ریثأتلا

 )ةطقن 01.00( .ةیلفسلا نطبلا تلاضع لزع نم للقیو ،هملاآو رهظلا سوقت

 .طرفم لکشب رصخلا ضرع ةدایز نود يبناجلا عذجلا تابث ةدایزو "رصخلا" رهظم نیسحت p دمحم بغری :ثلاثلا لاؤسلا

 ؟دحاو نآ Anterior) (Serratus "p ةیماملأا ةننسلما ةلضعلا"و "ةلئالما تلاضعلا" فدهتسی تسرد امم نیرمت يأ .1

 )ةطقن 01.00( ."يبناجلا نحطلا" وأ" (Pullovers) لبمدلا بذج" نیرمت :نیرمتلا

 .نطبلا تلاضعل يلامجلا رهظلما Alba) (Linea "p ضیبلأا طخلا" رود حضو .2

 نع لوؤسلما وهو ،امهنیب يزکرلما طخلا لکشیو اًراسیو اًنیمی ةینطبلا ةمیقتسلما يتلضع فلی "قافصلا" نم فلاغ وه :ضیبلأا طخلا

 )ةطقن 0002.( .نوهدلا ةبسن ضافخنا دنع "سکاب 6 ـلا" /تسلا نویعلا يذ قودنصلا رهظم راهظإو تلاضعلا میسقت

 حاجنلاو قيفوتلا لك ،ىهتنا
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 :مقياس العاب القوى  الإجابة النموذجية
 :ن4الأولالجواب 

 البدايةوتختلف في خط  خط النهايةكل سباقات المضمار لها نفس خطأ:  -
بشكل مائل مع اجراء كل م مستوية يوضع جهاز التثبيت 022م و022في جري سباق  خطأ: -

 حركات البدء المنخفض وبنفس الاسلوب.
أمتار المخصصة لتزايد  02يستلم العداء العصا في منطقة لا  0*022في سباق خطأ:  -

 .السرعة حيث يعتبر خطأ استلام
عند سقوط العصا على الأرض  قبل خط النهاية وتجاوزته ثم أكمل العداء السباق  خطأ: -

بوصوله للخط بدون عصا يعتبر السباق ملغى )سباق سباق العصا التي يجب أن تقطع المسافة 
 .ولة(.الكاملة وهي محم

يتم إعادة السباق إذا هبت الرياح وأسقطت بعض الحواجز قبل اجتيازها حتى وإن كانت : خطأ -
 طريقة البداية صحيحة

يكون الزي من حيث اللون موحد وخاص بالنادي  أنيشطب الفريق من السباق، ويجب : خطأ -
 .البيضاءم رجال وسيدات تعتمد على الألياف  العضلية 022في سباق السرعة  خطأ: -
 موانع ويكون المانع المائي الرابع في الترتيب 20م موانع 0222: يتضمن سباق خطأ -

 :ن4الثانيالجواب 
 السبب في ذلك هو فعل القوة الطاردة المركزية حيث تطرد الجسم إلى الخارج. -0
 الحلول اللازمة للتغلب عليها: -0
الرجل اليسرى قليلا للخارج في اتجاه الحافة ميل الجذع قليلا جهة اليسار مع دوران مشط قدم  -

 الداخلية للمضمار.
 رفع الكتف الأيمن قليلا عن مستوى الكتف الأيسر. -
 (.راجزيادة حركة الذراع اليمنى بينما يقل مدى حركات الذراع الأيسر )زيادة الانف -
 تقصير طول خطوة الرجل اليسرى عن الرجل اليمنى. -

 :ن5الثالثالجواب 
هي المقدرة على الاستجابة لمثير بحركة في أقل زمن ة الاستجابة )سرعة رد الفعل(: سرع -

 ممكن.
:  ويعبر عنها بالزمن المحصور بين لحظة ظهور مثير واحد معروف بسيطالفعل الرد  سرعة -

من قبل مع إعطاء فترة للتحضر وغالبا ما يأتي عن طريق السمع كما في سباقات ركض 
 المسافات القصيرة.
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:  ويعبر عنها الزمن المحصور بين ظهور مثير للتمييز بينهما المركبفعل الرد سرعة  -
والاستجابة لأحدهما فقط )بعد إجراء عملية التمييز بين المثيرين( أي ليس هناك فترة تحضر 

 ويكون غير معروف حيث يتم من خلال البصر
بسيط لان العداء يسعى إلى قطع المسافات القصيرة هو سرعة رد الفعل ال جري أهم نوع في  -0

 واستجابة العداء لمثير واحد وهو سمعي. المسافة في اقل زمن ممكن
 الفرق بين جري المسافات القصيرة المستوية وسباقات الحواجز من حيث وضع الرجلين -0

 :أن إلانفس الوضعية للبداية 
 البداية إلى الحاجز الأولوضع الرجلين على مسافة البداية متعلق بعدد الخطوات من  -
المسافات القصيرة المستوية لا يتقيد بعدد الخطوات ويختار وضع الرجلين على في جري  -

 المسند الأمامي والخلفي بما يضمن له أقصى قوة وسرعة لدفع جسمه إلى الأمام
 :ن7الرابعالجواب 

 ن/د183 -ن/د  176ة عند النبض المستهدف الشدةحساب  -
  

HR  ل الأدنىالحد  –بعد التدريب لمسافةHR وقت الراحة 
  011*  شدة التدريب= 

 وقت الراحة HRل الأدنىالحد  –لنفس المسافة  HRل الأقصىالحد 
 

 الحل:
 /دن020النبض الأقصى =  -
 ن/د02نبض الراحة=  -
 ن/د183 -ن/د  176النبض المستهدف  -
 

 ن/د000= 020-02* 
 ن/د026= 006-02*
 /دن000 =010-02*
 

 026 
  %12.0=  022* ن/د = 006الشدة المستهدفة عند النبض 

 000 
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 000 

  %10.6=  022* ن/د = 010الشدة المستهدفة عند النبض 
 000 

-000يصبح النبض المستهدف  %10.6 -%12.0بمعنى عندما يتدرب العداء على شدة 
 ن/د010

 %10 -%12حساب الزمن المقابل لدرة شدة الحمل  -
02 X00ثا 

 ثا 0.0=         =   02%
   022 

 ثا00.02ثا = 0.02ثا+00 زمن التمرينيصبح  %12يعني عند تدريب العداء بشدة 
                 00  X00ثا 

 ثا  0.60=          =   00%
   022 

 .ثا00.60ثا  = 0.60ثا+00يصبح زمن التمرين  %10يعني عند تدريب العداء بشدة 
التدريب يجب أن نأخذ في الاعتبار الدرجة الأدنى والدرجة الأعلى من كل منطقة لغرض عند  -

 مراعاة الفروق الفردية بين العدائين وتقنين الأحمال التدريبية
 (زيادة تركيز حامض اللاكتات  )  النظام الطاقوي هو النظام اللاهوائي الحمضي -

الأكسدة والتحول  -الخروج عن طريق العرق والبول   -)التحول إلى غلوكوزطرق التخلص منه 
 العضلات الغير عاملة تنتج طاقة بالأوكسجين. -إلى ثاني أكسيد الكربون وماء

ثا احسب 01ثا والراحة بين التكرارات 20م بزمن 051تكرارات لمسافة  9عند تدريبه على  -
 كثافة الحمل

 مX 9  =0002م 002حجم الحمل=  -
 ثاX 9  =012 02= زمن الأداء  -
 ثا X 1  =602 12 الراحة = -

 تعويض في المعادلة السابقة 
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 حجم الحمل                             
  كثافة الحمل= 
 زمن أداء التمرينات + زمن الراحات   

 
 

  م0551                            
 م/ثا0.44=       كثافة الحمل= 

 ثا441+  ثا001        


