
 

        

 

 

 406ت.ج لمقرر الإعذاد البذني والمهاري في رياضة التخصصنمىرج اجابه امتحان 

 م2222 -2222العام الجامعي  -مرحلة الماجستير

 
 السؤال الاول:

 تختار احد مسابمات المٌدان والمضمار و تخدد العناصر البدنٌه الخاصه و شرح تدرٌبات لتنمٌه خذه العناصر. -ا
 تصمم وحده تدرٌبٌه اسبوعٌه مع تحدي الشده و الحجم و فترات الراحهز -ب

 السؤال الثانً:
 اذكري اسس البرنامج التدرٌبً؟ -ا

 تخدٌد الاهداف -
 تحدٌد المحتوي -
 التدرٌبتحدٌد طرق  -
 تحدٌد الاحمال التدرٌبه -
 تجدٌد الموسم التدرٌبً -

 ممارنه -ب
  المهارى الإعداد تعرٌفات

 تؤدي تحُث, درجه لأعهً فُها وصىنهى إنً وتهذف انحركُح انًهاراخ تعهى أسس انلاعثُن تتعهُى تثذأ انتٍ انعًهُاخ كافح َعنً

 أفضم تحقُق تهذف انرَاضُح انًنافساخ خلال قذراتهى ته تسًح وانتٍ وانذافعُح والانسُاتُح وانذقح اِنُح يىاصفاخ تأعهً

 انجهذ فٍ الاقتصاد يع اننتائج

  :-مراحل الاعداد المهاري

 :وذلن عن طرٌك  الاولى  التوافك اكتساب: اولا

 . اخر لاعب او نفسه المدرب بواسطة للمبتدئ نموذج عمل - 1

 . مبسطة الفاظ و سهلة بطرٌمة للمهارة اللفظى الشرح - 2 

 . معا الاسلوبٌن ضم - 3 

  :الجٌد  التوافك اكتساب:  ثانٌا

 . بها الارتماء و للمهارة ادائة مستوى تحسٌن لى الاخطاء اصلاح و الاداء تكرار مع -1

 . الرٌاضٌة اللاعب حٌاة من طوٌلة فترة المرحلة هذة تستغرق -2

 

 للبنات   كلية التربية الرياضية
 لسم تدرٌب مسابمات المٌدان والمضمار



 

  : المهارة تثبٌت و اتمان : ثالثا

 . السلٌم الحركى الاٌماع الى الوصول -2      . للمهارات المتمن و الدلٌك الاداء -1

 . الحركى الاداء الٌه -4                 . المهارى الاداء فى الدلة -3

 . الحركٌة الاضطرابات عن البعد -5 

 -: أهداف الأعداد المهارى 

 . للاعبٌن الحركً التعلم توجٌه -1

 . الرٌاضً بالتخـصـص المرتبطـة الحركٌـة المهــارات إتمــان -2

 الظروف و التنافسً المولف ضغط تحت المهــارة وأداء المتعلمة للمهـــارات الثابت الأداء لاكتســاب اللاعبٌن توجٌه3 

 ( الأمطار*  الرٌاح * الرطوبة*  الحرارة) مثــــــل البٌئٌة

 الحركٌة الاستجابة لاختٌار سرٌع بإٌماع تؤدى التً المتنوعة الحركــــــــــــات مـن مجموعة لأداء اللاعب إعداد -4 

 . الذاكرة فً المخزن التكنٌن عناصر بٌن من الصحٌحة

 . الدلة مستوٌات لاعلى الوصول -6        . للاداء الالٌة لدرجة الوصول -5 

 -تعرٌف الاعداد البدنى :*

 ٌتم من خلالها رفع كفاءه مكونات عناصر اللٌاله البدنٌه بصوره شامله لدى الفرد الرٌاضى هو العملٌه التى -1
 :الاعذاد البذني اهذاف

 .تطىَر انهُاقح انىظُفُح وانطثُح نهفرد ترفع كفاءج انجسى نهقُاو تىظائفه وسلايته  -1

 .اكساب انفرد انىعٍ انصحٍ تتطثُق انًعهىياخ انصحُح انسهًُح -2

 .انفرد انقىاو انجُذ انًناسة اكساب -3

 .رفع انهُاقح انحركُح تزَادج يستىٌ الأداء فٍ الانشطح انًختهفح -4

 .تطىَر انقذراخ انعقهُح تتنًُح الادراك انسهُى وانتفكُر انًنطقٍ -5

 .تطىَر سًاخ انفرد انشخصُح والارادَح -6

 .انشعىر تانرضا نهًشاركح انفعانح فٍ أنشطح انحُاج انُىيُحاكتساب انفرد نلاتجاهاخ وانقُى الاَجاتُح انتٍ تسهى فٍ -7

 رفع يستىٌ انكفاءج الانتاجُح نهفرد وانًجتًع. -8

 

 



 

 

 طرٌمة التدرٌب المستمر: -2

 التحمل الدوري التنفسً. -التحمل الخاص -تطوبر التحمل العام -تطوٌر جمٌع الصفات البدنٌه.  التاثٌر البدنً : -

 تحسٌن الحد الالصً للمدره الهوائٌه)الحد الالصً لاستهلان الاكسجٌن( -الفسٌولوجً: التاثٌر -

 تعمل علً تحسٌن كفاءه التحمل الهوائً. -

 -التصمٌم -لوه الاراده -تنمٌه الصفات الارادٌه المرتبطه بالاداء المستمر لفتره طوٌله مثل)الكفاح  -التاثٌر النفسً: -

 العزٌمه(.

 للٌله اذا ما كان الاداء المستمرلفتره زمنٌه طوٌله. الحجم:-                          شده: مستمره.-

 لاٌوجد راحهالراحه -

 طرٌمه التدرٌب الفتري منخفض الشده: -2

 تحمل الموه -التحمل الخاص -التحمل العام )التحمل الدوري التنفسًالتاثٌر التدرٌبً: -

 التاثٌر الفسٌولوجً: -ج

زٌاده لدره الدم علً حمل كمٌه اكبر  -تحسٌن السعه الحٌوٌه للرئتٌن و سعه الملب -ترلٌه عمل الجهازٌن التنفسً والدوري. -

 من الاكسجٌن.

 تسهم فً رلً التكٌف النفسً للاعب لبعض ظروف و متغٌرات الحٌاه.التاثٌر النفسً: -

 للموه والجري. 08:28 -التمرٌن:مرات  عدد تكرر -             %.08:08الشده:  -

 ث للجري48:09 -ث للموه08:03الواحد  فتره اداء التمرٌن-

 ث. 48: 93من الراحه: 

 طرٌمه التدرٌب الفتري مرتفع الشده-3

 الموة الممٌزة بالسرعة -السرعة -التحمل اللاهوائً -تطوٌر التحمل الخاص التاثٌر التدرٌبً: -

 .المصوىالإسهام فً تطوٌر الموة  -

 تسهم فً تحسٌن كفاءة إنتاج الطالة للنظام اللاهوائً تحت ظروف نمص الأوكسجٌن.التاثٌر الفسٌولوجً: -

 التوتر(.-الملك –للظروف والمتغٌرات المتعددة بالمنافسة)الخوف /تسهم فً زٌادة سعة التكٌف النفسً للاعبالتاثٌر النفسً: -



 

 %فً تمرٌنات الموه08:03 –الجري %فً تمرٌنات 08:08شده اداء التمرٌن: -

 للجري. 08:03—للتموٌه. 0:08عدد مرات تكرار التمرٌن: -عدد مرات التمرٌن:-

 راحه اٌجابٌه غٌر كامله.فترات الراحه: -

 طرٌمه التدرٌب التكراري -4

 المصوي.الموه  -الموه الممٌزه بالسرعه -الموة المصوي. -السرعه)السرعه الانتمالٌه( -تأثٌر التدرٌبً: -

 تسهم فً رفع كفاءة إنتاج الطالة بالنظام اللاهوائً  -التاثٌر الفسٌولوجً: -

 كما تؤثر فً الجهاز العصبً وتملل التعب. -

 تعمل علً تطوٌر الصفات الارادٌة .التاثٌره النفسً: -

 % من الصً مستوي للاعب. 088:48-شده:  -

 ( رفعه فً جرعه التدرٌب.   08:28للمماومه ) -( مرات  0-0للجري ) -عدد مرات تكرار التمرٌن: -

 ( ق للمسافه و تكون اٌجابٌه 0:9للجري راحه طوٌله من ) -فترات الراحه: -

 ( ق مع مراعاه ان تكون اٌجابٌه.0:9للموه ) -


