
 المادة: ساحة وميدان                            أجوبة الامتحان النهائي                                  جامــعة القادســـية                             

 طالبات - المرحلة: الرابعة                                   6102/6102للعام الدراسي                          كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة    

 6102التاريخ:    /      /                                (                الاولالدور )                                                                            

 درجة لكل سؤال"5"                                                            ملاحظة: أجب عن أربعة أسئلة فقط.

( 0511( ثانٌة و)1111م فً )111( سم وٌستطٌع انجاز سباق 181متسابق العشاري ٌجب ألا ٌقل طوله عن ) -/ أ1س

ات السباعً المبتدئات، م( فً دفع الثقل1 وٌتشابه فً ذلك لاعب11( فً القفز العالً، )1581فً الوثب الطوٌل و)

( 1511م ، )611ث( فً سباق 60وتستطٌع تحقٌق زمن وقدره ) اكثر،م( أو 15,1ٌجب أن ٌكون طول اللاعبة )

 م( فً دفع الثقل111م( فً القفز العالً، )1501فً الوثب الطوٌل ، )

أن ٌتعلم كٌف ٌعدو مسافة  فٌجب الجهد1م هو ان ٌتعلم المتسابق كٌفٌة توزٌع 611أن من اهم العوامل فً سباق  -ب

وذلك لكً ٌتمكن من  تام، استرخاءبأقصى سرعة مع مراعاة أن تكون عضلات المتسابق جمٌعها فً حالة  السباق،

وتمتاز هذه الفعالٌة بقوة التحمل الخاصة الى جانب السرعة والقوة  (،م611الحفاظ على هذه السرعة خلال مسافة )

 راحل السباق هً:وم المسافة1اللازمتٌن لقطع هذه 

 مرحلة البدء والتدرج فً السرعة القصوى1 -1

 مرحلة الانسٌاب1 -6
 المرحلة النهائٌة1 -3

 مرحلة البدء والتدرج فً السرعة القصوى1

م1 هناك منحنى كامل ولا ٌستطٌع المتسابق العدو بسرعته 111ٌبذء المتسابق بسرعته نفسها التً ٌبذء بها سباق 

م( على أن ٌوضع )مكعبات ومساند( 611م أنواع البدء المنخفض لعدو مسافة )نفسها بالعدو المستقٌم، وتستخد

البداٌة فً حافة المجال الخارجً للمتسابق1 أذ ٌضع الخط المستقٌم الممتد بٌن المكعبٌن )بٌن الفخذٌن( مع أقرب 

ٌصل أسرع الى غٌر أن الجسم  –م 111نقطة فً المنحنً، ٌجب أن ٌبذء المتسابق سرعته نفسها ٌبدء بها سباق 

م( عن العدو المستقٌم وذلك حتى لا ٌقع مركز ثقل الجسم 11 –م 16زاوٌة مٌله للعدو فً المنحنى )أي بعد نحو 

وٌصل المتسابق الى مرحلة التدرج أقصى سرعة بعد  –خارج مسار العدو فٌصعب الاحتفاظ بتوازن الجسم 

 ى على عاملٌن مهمٌن هما:م( الأولى من مسافة السباق1 وٌعتمد العدو فً المنحن01)

 سرعة العدو1 -1
 تقوس المنحنى1 -6
 

 الاهداف: الإعداد لهبوط فعال -أ/ 6س

 الخصائص الفنٌة

  1الارتقاءوضع  فًتعلق الرجل الحرة  -

  1اوعمودٌابقاء الجزع مستقٌما   -

 استمرار رجل الارتقاء خلف الرجل الحرة معظم فترة الطٌران  -

 من نهاٌة الطٌران  ولأعلى بالقرب وسحبها للأمام الارتقاءثنى رجل  -

 للهبوط1للأمام  وقدم الارتقاءتمتد كل من القدم الحرة  -

 -ب

 1التدرٌبات من قلٌلة ةنوعٌ ىلع فقط التركٌز  -

 1المسافة تغٌر بدون القصوى الشدة باستخدام التدرٌب -

 1التعب أثناء القصوى السرعة عمى التدرٌب -

 1العدو عند للأرض الكعب ملامسة -

 

 



مم وتكون نهاٌتً العارضة مسطحتٌن 31-62العارضة: تصنع من المعدن او الخشب دائرٌة القطع بقطر   -/ أ3س

كغم 6م وأقصى وزن مسموح به هو  1516 -3528لٌسهل وضعها على حاملً القائمٌن، ٌبلغ طول العارضة 

م وٌجب ان ٌوجها م 01مم وطوله 11وٌجب أن ٌكون حاملً العارضة مسطحٌن وعلى شكل متوازي اضلاع 

 للداخل كل الى القائم المقابل1

مم عند 111استخدام أي نوع من القوائم شرط ان تكون صلبة ولها ارتفاع مناسب ٌزٌد بمقدار  القوائم: ٌمكن

 م15111 –م 1اقصى ارتفاع ٌمكن ان ترفع الٌه العارضة والمسافة بٌن القائمٌن ٌجب ان تكون من 

  -ب

لتنمٌة القوة ومقاومة التعب أو تدرٌب دائري أو  بدونها،أو  الاثقال،باستخدام  امة،عتمرٌنات  الأول:الٌوم 

 تدرٌبات حواجز1

 ( كٌلو مترات81-0الٌوم الثانً: فارتلك لمسافة من )

 ومسابقة رمً(1 –الٌوم الثالث: أداء فنً )مسابقة وثب 

لعدد من المرات )تكرارات( وفق شدة م( 311 -611الٌوم الرابع: تدرٌب أثقال ومجموعات ركض لمسافات )

 معٌنة1

 الٌوم الخامس: عدو )سرعة( وحواجز1

 الٌوم السادس: تمرٌنات وثب متعددة، وتدرٌبات تكنٌك1

 

 ( ،1، د =  1، ج =  0، ب =  1عدد المحاولات الفاشلة ) أ =  -/ أ1س

 1م1521العقدة =  

 (م 1521، 1588،  1521ارتفاعات العقدة )  

 //( 6، د=  1، ج = 1، ب = // 6ترتٌب المراكز )أ = 

 

 .الأولى والإعداد للخطوةترك المكعبات  الأهداف -/ أ1س

 الخصائص الفنٌة 

 المكعبات1 اتجاهٌرتفع الجذع تدرٌجٌاً لأعلى لحظة دفع القدمٌن بقوة فى  -1

 ترتفع الٌدٌن معاً عن الأرض ثم تمرجح بالتناوب  -6

 ولمسافة أطول1تدفع القدم الخلفٌة بقوة لمسافة قصٌرة بٌنما تدفع القدم الأمامٌة بقوة أقل  -3

 ٌمٌل الجذع للأمام وبسرعة بٌنماتمرجح الرجل الخلفٌة للأمام  -1
 

ى ربط نوع الإرادة مع المطاولة :المطاولة 11بأنها القابلٌة لأداء عمل لفترة طوٌلة دون ظهور التعب وبعبارة اخر-ب      

مقاومة الأعضاء الداخلٌة الجسمٌة للتعب وعندما نلاحظ الالعاب العشرٌة ٌجدر بنا ان نفكر بأن السرعة 

م 1111م كذلك فأن للمطاولة الخاصة دورا رئٌسٌا فً أداء مسابقة 111والمطاولة اثر كبٌر فً أداء مسابقة 

الٌوم الثانً من المسابقات كما نلاحظ ان علاوة على انها مضافة للجهد الكبٌر الذي ٌؤدٌه الرٌاضً فً نهاٌة 

للمطاولة اثر كبٌر فً الشجاعة اثناء العشرٌة وتعتبر المطاولة اساسا نجاحا فً التدرٌب لا نها تؤدي بصورة 

مباشرة وغٌر مباشرة الى تطوٌر التكنٌك وتكرار التمرٌن دون الظهور الملل والتعب وتساعد الرٌاضً على 

رى كما انها تساعد القوة عند استعمالها بصورة صحٌحة وٌمكن القول بأن المطاولة الانتقال من فعالٌة لأخ

 والإرادة ٌمكن وضعها الواحدة بجانب الأخرى1


