
 دوسية الرياضة )الخيــــــر فينا(

ابراهيم الأحمــد   صهيب الخطيب  &  Page 1 
 

 

 بسم الله الرحمن الرحيــم

 دوس ية الخيـــر فينا

 متحان التنافسيللا

 

 تربية الرياضيةتخصص:ال

عداد:ص   هيب الخطيبا 

 & 

 ابراهيــــم الأحمــــد 

 (الخيــــــــــر فينا بالتنس يق مع قروب  )

 الفيس بوك على موقع
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 مقدمة

 

 الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف الخلق والمرسلين اما بعد ،

الى زملائنا خريجي كلية التربية الرياضية حيث قمنا بإعداد أهم ما  الدوسية هنتقدم بهذ

الامتحان التنافسي لتخصص التربية الرياضية على شكل بنك من الأسئلة  يعُنى به

تنال اعجابكم وإجاباتها آملين من الله ان   

من الله اننا لم نقصر و لم نهمل أي  نأملالمستوى المطلوب و  ونرجو من الله ان تكون على

 جانب مهم بالتخصص .

و  لينا بالملاحظاتنرجو من الزملاء والزميلات الافاضل ان لا يبخلوا ع

 زلاتنا و نحاول ان نتلافى العيوب البناءة لتصويب اخطاءنا لنحاول ان نتفادى المقترحات

اننا وقعنا في بعضها من الممكن التي  

علها ولا نرجو ابتغاء عملنا هذا إلا رضى الله وفائدة نقدمها لأعضاء قروب الخيــر فينا 

 تنفعهم في تحضيرهم للامتحان التنافسي.

  ورفيقا. حليفا   ان يوفقنا دائما و يجعل لنا ولكم من النجاح نسال الله تعالى ماك

 ولا يفوتنا ان نشكر صديقنا علاء الزواهرة على المتابعة والمساعدة في عملنا هذا.

 والله ولي التوفيق

 صهيب الخطيب

 ابراهيم  الأحمد
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  ضع تعريفا مناسباً لكل مما يلي: سؤال

للفرد في جميع الجوانب البدنية والنفسية  متزنةال ةشاملال ي التربية: ه ةالرياضي ةالتربي -1

والحركية والاجتماعية، كما تساعد على الارتقاء بالمستوى المعرفي والثقافي باختلاف ألوان 

 الأنشطة الرياضية وتعددها. 

وممارستها سواء كانت  ةمعين ةرياضي ةبمتطلبات لع أداءة البدن في ءكفا يه:  ةالبدني ةاللياق -2

هور التعب .ظوتأخير سرعة  ةاو نفسي ةاو خططي ةاو مهاري ةهذه المتطلبات بدني  

 

 

 سؤال: اقترح تمريناً بدنياً واحد لتنمية كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الآتية : 

م .600: االجري الارتدادي أو الجري لمسافة  التحمل -1  

: الركض الزجزاجي أو الجري متعدد الجهات .  ةالرشاق -2  

. داءم مع تكرار في الأ100م أو 70م أو 50م أو 30: الجري مسافة  ةالسرع -3  

: ثني الضهر نحو الامام ومحاولة لمس القدمين بأصابع اليدين . ةالمرون -4  

. : الوقوف على ساق واحده مع رفع الساق الاخرى ومرجحتها نحو الأمام التوازن -5  

: تحريك الساقين بالتبادل نحو الامام أثناء الوقوف مع مدّ الذراعين نحو الأعلى . التوافق -6  
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 سؤال: ما هي أعراض الإصابة بالتمزق العضلي :

او على شكل ضربة بة عصا عند المصاب عن طريق الشعور المفاجئ بالألم على شكل ضر تظهر -1

 سكين في الجزء المصاب .

على تحريك العضله .  ةورم مع عدم القدر هورظ -2  

يفتها بشكل صحيح . وظ أداءعدم قدرتها على  -3  

 سؤال: ما هي خطوات إسعاف الإصابة بالتمزق العضلي :

 ة)عدم تعريض الجلد للثلج بشكل مباشر أي فصله بقطع نةممك سرعةتعريض العضله للثلج بأكبر  -1

 من القماش على سبيل المثال لعدم تعريض الجلد لحروق ( .

تعريض العضله لضغط عن طريق لفها برباط ضاغط من اجل تخفيف التورم او تجنبه .  -2  

رفع العضو المصاب من أجل راحته وتجنب تورمه . -3  

 سؤال: ما هي الأمور الواجب مراعاتها لإخراج درس التربية الرياضية بصورة صحيحة : 

                   .  ةالأهداف السلوكي -1

المحتوى . -2             

ة     الأساليب والأنشط -3  

التقويم . -4      
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 مع أعطاء مثالاً واحد على كل نتاج تعليمي :  ةالرياضي ةلدرس التربي ةين النتاجات التعليميب سؤال

  ة.من أسفل بطريقة صحيح الإرسالة : يطبق الطالب مهار ةالنتاجات المهاري*

 *النتاجات المعرفية : يعرف الطالب الخطوات التعليمية لمهارة الإرسال من أسفل بطريقة صحيحة .

 صحيحة.  طريقةب الحصةمن  الانتهاء: يتعاون الطلاب في  جمع الكرات بعد  ةالنتاجات الوجداني *

   

 قوى : ال( من مسابقات ألعاب 100*4لمسابقة جري التتابع ) التعليميةالخطوات في تسلسل :  سؤال

العصا . استخدامزميله الثاني ويلمسه بيده دون  إلىان يصل  إلىيركض اللاعب الاول  -1  

 ويلمس الواحد زميله الآخر باليد ثم يقوم            البسيطة الهرولةيكون اللاعبون في صفين ثم  -2

. الحركةويتم تبادل الاخرى  الجهة إلىبالدوران   

باليد . ثم يهرولون ويلمس الواحد زميله الآخر دائرةشكل ن اللاعبون يكوّ  -3  

العصا . باستخدامكن التمرين السابق ول -4  

5- تقسيم المجموعه إلى صفين والمسافة بين الواحد والآخر 1-2م والبدء بالهرولة وعند سماع  كلمة خذ 

 مكانك يتم أخذ الوضع الصحيح لليد المستلمة لاستلام عصا التتابع بصورة صحيحة .

مع التأكد على مد اليد المستلمه للعصا للخلف لأسفل         بالهرولةوالبدء  ةيشكل اللاعبون دائر -6

العصا . باستخدام  

 



 دوسية الرياضة )الخيــــــر فينا(

ابراهيم الأحمــد   صهيب الخطيب  &  Page 6 
 

 

 

 سؤال :ما هي النواحي الفنية لمسابقة الوثب العالي بالطريقة الغربية )الفوسبوري( .

الاقتراب . مرحلة  -1  

مرحلة الارتقاء .  -2  

. ةمرحلة أجتياز العارض -3  

مرحلة الهبوط . -4  

 

 سؤال :صنف مسابقات العاب القوى وفق الجدول التالي إلى مسابقات الجري،  و الرمي , و الوثب :

 مسابقات الجري مسابقات الوثب مسابقات الرمي

  القلةدفع 

 

 رمي الرمح 

 

 رمي القرص 

العالي  الوثب  

 

 الوثب الطويل 

 

 الوثب الثلاثي 

عدو  100سباق   

عدو  200سباق   

عدو  400سباق   

م500سباق   

م 800سباق   

م1000سباق   

م1500سباق    

تتابع  100سباق   

تتابع  400سباق   

حواجز  100سباق   

حواجز  110سباق   

حواجز  400سباق   

موانع 3000سباق   
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  - ز الرياضي:نجاالإب ةالمرتبط ةالبدني واللياقة ةبالصح ةالمرتبط ةالبدني اللياقةقارن بين : سؤال

وذلك عن طريق  الصحة: هي تلك العناصر التي ترتبط أو تؤثر على  بالصحة المرتبطةاللياقة البدنية -1

  الحركةعن قلة  الناتجةالمحافظة على صحة الفرد و منعه من التعرض للأمراض 

 الإنجازاتفهي تلك العناصر التي ترتبط أو تؤثر في   نجاز الرياضيبالإ المرتبطةاللياقة البدنية -2

 الرياضية وتحقيق الفوز و نيل الجوائز .

 مراعاةمع  القصيرةلمهارة البدء المنخفض في عدو المسافات  التعليميةتسلسل في الخطوات : سؤال

  : المهارة لهذه ةالنواحي الفني

 طريقة الأداء :

1- خذ مكانك : يستند الجسم على الركبة والقدم الأمامية ، وتوضع اليدان خلف خط البداية والنظر أماما إلى 

سم . 50اسفل لمسافة حوالي   

والارتكازعلى اليدين  للإمام: يقوم التلميذ بفرد الركبتين بزاوية متوسطة ونقل مركز ثقل الجسم  استعد -2

. للإماموالنظر   

وأعلي بحركة متوافقة بين اليدين  للإمامقوة  بأقصى بالانطلاقسماع الإشارة يقوم التلميذ : عند  الانطلاق -3

 والرجلين في خطوات سريعة مع ميل الجذع للأمام قليلا .

 الخطوات التعليمية :

قدم .   2يقف التلميذ خلف خط البداية ويضع القدم الأمامية على بعد  -1  

الامامية. م الخلفية في مستوي كعب القد ( قدم أو يكون مشط القدم1.5وضع القدم الخلفية على مسافة ) -2  

يجلس التلميذ على ركبة الرجل الخلفية مع وضع اليدين على الأرض باتساع الصدر.   -3  

 4- وضع اليدين خلف خط البداية النظر للامام وأسفل لمسافة 50 سم تقريبا .

 5- انطلاق التلميذ عند سماع الإشارة للامام وبسرعة قوية .
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 :  للفرد ةالرياضي ةما أهمية التربي: سؤال

.  ةالبدني اللياقة اكتساب -1  

.  ةالصح اكتساب -2  

.  ةفي ممارسة الرياض الحرةالأوقات  استغلالحسن  -3  

. والانفعاليالنضج النفسي  -4  

. والتبعية ةالقياد -5  

 

 

  ة:الرياضي للتربيةذكر خمسة أهداف ا: سؤال

. ةالبدني اللياقة اكتساب -1  

.  ةالتعلم عن طريق الممارس -2  

.  ةالمختلف ةبالمهارات الرياضي الارتقاء -3  

تنمية الصفات الأجتماعيه .  -4  

الخططيةبالنواحي  المتعلقةالمعرفه  اكتساب -5  
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  لمهارة رمي الرمح : التعليميةمن خلال دراستك التربية الرياضية وتطبيقاتها تسلسل في الخطوات : سؤال

 1- تعليم طريقة المسكة المناسبة وحمل الرمح . 

2- رمي الرمح باليدين )اليد اليمنى خلفا ( من الثبات وذلك من الوضع فتحا  ثم بيد واحدة من فوق 

 الرأس ويمكن استخدام الكرات الطبية . 

 3- يكرر التمرين السابق من الوضع أماما  . 

لرمح للخلف بالمشي أربع خطوات للوصول إلى وضع الرمي والرمي .تعليم طريقة سحب ا -4  

يكرر التمرين بالجري الخفيف ثم خطوة خامسة بعد الرمي لحفظ التوازن .  -5  

نفس التمرين السابق من الجري العادي .  -6  

تعليم كيفية الجري بالرمح . -7  

خطوة ثم أداء الأربع الخطوات الأخيرة والرمي .  (10-12الجري من ) -8  

 ضبط الخطوات بوضع علامة عند أول الجري وعلامة أخرى عند بداية خطوات الرمي وأداء -9

 حركة الرمي بالكامل . 

 10- تصحيح الأخطاء . 

 ً  سؤال : خطط درساً في التربية الرياضية موظفا أحدى استراتيجيات التدريس التي تعلمتها موضحا

:   اليوم والتاريخ ( -3  مهارةال -2  الصف-1)  

 وحدة التاريخ رقم الدرس الرابع الصف

( 2)  استقبال الكرة من الأسفل بالساعدين الموضوع  
2017/  8/  20من    

2017/  8/  30 إلى  
 كرة الطائرة
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 إجراءات التدريس الأهداف السلوكية
 الوسائل

 التعليمية

أسلوب 

 التقويم

أن يذكر 

الطالب 

الارتفاع 

التقريبي 

لشبكة 

 الطائرة.

 *********  : الإحماء 

ملعب لكرة  -

 الطائرة.

ملاحظة  -1

 .داءالأ

تصحيح  -2

 الأخطاء.

الأسئلة  -3

 الشفوية.

أن يرفض 

الطالب إعارة 

الملابس 

 إلىالرياضية 

 غيره.

 : التمرينات 

 المكان .ثبات الوسط الوثب في 

)وقوف فتحا( ثني الجذع أماما أسفل والضغط على القدمين 

 بالتبادل.

الذراعان جانبا( ثني الجذع جانبا لمحاولة لمس  -)وقوف فتحا

 الرجل باليد.

 )وقوف( دوران الذراعين بالتقاطع أمام الصدر.

 )جثو أفقي( مد الرجل خلفا مع رفع الذراع العكسية عاليا.

أن يرسم 

الطالب 

مخططا  

لملعب كرة 

 الطائرة.

 : المحتوى التعليمي 

 استقبال الكرة من الأسفل بالساعدين. -

 الإرسال المواجه من الأسفل. -

 معرفة بعض القوانين الضرورية التي تحكم المنافسة. -

 استخدام الألفاظ الحسنة أثناء ممارسة النشاط البدني. -

 ضبط النفس والتحكم في الانفعالات أثناء المنافسة. -

 تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. -

ملعب  •

لكرة 

 الطائرة.

 

كرات  •

 طائرة.

ملاحظة  -1

 .داءالأ

تصحيح  -2

 الأخطاء.

الأسئلة  -3

 الشفوية.

 
 : الختام 

 عدات. 4)وقوف( تبادل رفع الذراعين أماما  عاليا  بطيئا  في 
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, ما هي الجوانب التي  ةالرياضي ةفي حصة التربي ةالهام ةنشطمن الأ ةتعد الألعاب الصغير: سؤال

 :  ةالألعاب الصغير اختيارعند  عاتهاامريجب 

معرفة مراحل التطور السنيه للمشتركين .  -1  

للمشتركين .  ةحسب الفروق الجنسي المناسبةالألعاب  اختيار -2  

في التحضير والتطوير لها  ةالتسلسل الطبيعي للألعاب والموضوعي -3  

.  ةالمشارك ةخصائص الصف او الفريق او المجموع -4  

وأهميتها .  ةاو التدريبي ةسياالدر ةصفة الحص -5  

خصائص المكان او المناخ .  -6  

.  ةوواضح ةسهولة التعلم و التعليم وشروط قواعد اللعبه مفهوم -7  

والتنفيذ .  داءوالأعداد والتحضير سرعة الإ -8  

.  بسرعةتنويع والتغير ال وإمكانيةالحماس  إثارة -9  

لدى المشتركين . والسعادةبعث النشاط والسرور  -10  
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  : ةالآتي ةالبدني اللياقةمقننه لقياس عناصر  اختباراتقترح ا سؤال

 م . 600التحمل : الجري الارتدادي او الجري مسافة  -1

 ( . قصيرة مسافاتم )30م أو 100م أو 50: الجري مسافة  السرعة -2

 هر نحو الامام ومحاولة لمس القدمين بأصابع اليدين . ظ: ثني ال المرونة -3

في الأثقال  وزيادة  في عدد تكرارات تلك التمارين الزيادة: رفع الاثقال مع ضرورة  العضلية ةالقو -4

 تدريجيا  . 

 : الوثب العالي .  ةنفجاريالإ ةالقو -5

 في كتابة التمرين : الصحيحة ةمراعياً الاصول العلمي ةكتب ثلاثة تمرينات بدني:ا سؤال

 1- الاسم : )جلوس القرفصاء(

مع تربيع الساقين على الأرض .................. جلوس .  -النداء :       

الركبتين أماما  كاملا  ............... مدّ .  -                

مع بقاء باطن القدمين على الارض الركبتين كاملا  ............... ثني . -           

 2- الاسم : )وقوف . تكوين حلقه فوق الرأس( 

حلقه فوق الرأس ........... كون .  -النداء :         

 3- الاسم : )جلوس الجثو (  

على الركبتين ........... جثو . -النداء :        

على الكعبين ........... ضع . ةالمقعد -                 
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الدرس  لإخراج ةالرياضي ةلتخطيط لدرس التربياما هي الأمور الواجب مراعاتها قبل البدء : سؤال

  : ةبأفضل صور

.  التعليمية ةعناصر العملي تنظيم -1  

.  عشوائيةمه غير ظيقدم المعلم للطلاب ماده من -2  

بنفسه .  يثقالمعلم من الأخطاء ويجعلونه  يعفى -3  

عطى للطلاب .في المنهج المُ أو المهارات نقاط القوى او الضعف على التعرف  -4  

هداف حسب مستويات الطلاب .تخطيط نضع الأبين الطلاب وعند ال ةق الفرديومعرفة الفر -5  

 

ذهاب فقط ( موضحا وعدد  ام الدوري المجزأ )ظ( فرق على ن 6يشارك بها ) ةم بطولظ  ن :سؤال

 : المباريات, جدولاً للمباريات, وجدولاً للنتائج

 = عدد المباريات

ةمبارا 15)  =
30

2
=

6(6 − 1)

2
=
ن) ن − 𝟏)

𝟐
 

ثابت ( . 1) نوزع الفرق على قاعدة   6=  عدد الفرق    
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الأسبوع  الميزان

 الخامس

الاولالأسبوع  الأسبوع الثاني الأسبوع الثالث الأسبوع الرابع  

أ             ب   

 

ج             د    

 

ه             و   

أ             ج    

 

ه            ب    

 

و            د   

أ             ه    

 

و            ج    

 

د            ب   

 

أ             و    

 

د             ه    

 

ب           ج   

أ              د   

 

ب            و    

 

ج             ه    

أ            ب   

 

ج            د    

 

ه             و    

 جدول اللقاءات

 الفريقان الملعب التاريخ الحكام ملاحضات

 جو ماطر 

 قد يحدث غضب 

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

 قد تتساقد ثلوج 

أخ  إلى............   

 

 محمد +أحمد 

 خالد +بدر 

 صهيب + هاني 

 ناصر + عبيد 

أخ إلى..........   

10  /8  /2017  

12  /8  /2017  

14  /8  /2017  

16  /8  /2017  

أخ إلى.......   

  

 اليرموك 

  ةالهاشمي

  ةالاردني

 البلقاء

أخ إلى.......   

  

 ) أ * ب (

 )ج  * د (

 ) ه * و (

 ) أ * د  (

أخ  إلى.......     
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له            

 

 عليه  أ ب ج ه و د  المجموع

 

 أ  3 0 1 0 3  7

 ب 0  1 3 1 0  5

 ج 3 1  1 3 0  8

 ه 1 0 1  1 3  6

 و 3 1 0 1  3  8

 د 0 3 3 0 0   6

 
        

40
40⁄  المجموع 7 8 5 6 5 9  

 

 الذهاب( مرحلة النقاط رصد جدول

 

 

 للتأكد
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لطلاب الصف السابع قم  ةأعلى في كرة الطائررسال من تريد تعليم مهارة الإ ةالرياضي ةفي حصة التربي سؤال:

 :  تعليميةأو نتاجات  ةبصياغة ثلاثة أهداف سلوكي

.  صحيحة ةرسال من أعلى بطريقلمهارة الإ التعليميةمعرفي : يعرف الطالب الخطوات  -1  

.  صحيحة ةمهاري : يطبق الطالب مهارة الارسال من أعلى بطريق -2  

صحيحة  بطريقة الحصةيتعاون الطلاب في جمع الكرات بعد الانتهاء من  وجداني أو نفس حركي : -3  

ذكر هذه المراحل مع بيان امراحل  ةقسم علماء النفس التربوي مراحل النمو في مراحل التعلم العام إلى عد سؤال:

 :  لةالتي تناسب كل مرح ةالرياضي ةنشطقترح الأاو ةلكل مرحل ةت العمريئاالف

(سنوات , تعلم حركات الجمباز . 2-6) ةالمبكر مرحلة الطفولة -1  

(سنوات , الجمباز + السباحة . 6-9مرحلة الطفولة الوسطى) -2  

( سنة , سباحة +الجمباز . 9-12) ةمرحلة الطفولة المتأخر -3  

.  ة(سنة , جميع الألعاب الرياضي12-18) ةمرحلة المراهق -4  

 ةحدى مسابقات ألعاب القوى مراعيا  النواحي الفنيإفي  ةقترح ثلاثة تدريبات لتنمية القدرات البدنية والمهاريا سؤال:

  ) الوثب الطويل (         للأداء : 

م )مع التكرار ( لتنمية السرعة .100م أو 50الجري مسافة  -1  

الوثب في المكان لتنمية القوه . -2  

. ةالعضلي ةنمية القوستخدام الحبل لتاالوثب ب -3  
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 المتطورةتسوده التكنولوجيا  زمن الذي ال اللجميع في هذ أهميةاللياقة البدنية ذات  تأصبح :سؤال

 والصحةالبدنية  للياقةجائزة الملك عبد الله الثاني  تثقنبنسان ومن هنا امن حركة الإ توالتي حدث

  التي تعمل على تنمية عناصر اللياقة البدنية :

 في ضوء مما سبق أجب عما يلي :

-للأفراد المجتمع : ةاليومي ةفي الحيا البدنية اللياقةلخص أهمية   

التنفسي والجهاز العضلي .  يالجهاز الدور, ك الحيويةاجهزة الجسم  أداءتحسين  -1  

. ةالدموي ةوعيبأمراض القلب والأ ةصابلإامن فرصه  والتقليل تساعد على تفادي -2  

على الوزن المناسب لكل فرد و إنقاص الوزن الزائد .  ظةى المحافتساعد عل -3  

التي تدعمها .  ةوالأربط والأوتارمفاصل الجسم  أداءتقوية ورفع  -4  

.  نافعةطاقه  إلىوتحويلها  الغذائيةة عملية حرق المواد ءتساعد على زيادة كفا -5  

عتزاز . مع الا فعالينالاوالاتزان  بالنفس الثقةتساعد الجسم على زيادة  -6  

تساعد على زيادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي . -7  
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قدم ة فالمعلم تميز مجموعه من الطلب ظلاح الجماعيةأو  الفرديةعاب لحدى الأإأثناء تعليم مهارات سؤال:

  ثلاثة منها:ة.اذكر تاحة الفرصه لهم للوصول إلى البطولإلهم توصيات بهدف تنمية هذه المواهب و

تعزيزهم ثقتهم بأنفسهم .  -1  

وضع برنامج تدريبي لهم لتحسين مستواهم إلى أعلى مستوى .  -2  

.  ةالمنافس ظروفتشبه  ظروففي  اختبارهموضعهم او  -3  

 

 حدى مهارات ألعاب القوى :لإ التعليميةتسلسل في الخطوات  سؤال:

 ) الوثب الثلاثي (

يجب في البداية تعليم الوثبة الثلاثية بالطريقة الكلية لارتباط أجزاء الحركة ارتباطا  كليا  وتوافقيا   -1

ببعضها البعض ،  حيث يساعد تعليم الوثبة ككل إتقان الإيقاع الصحيح للوثبات ويجب مراعاة مسافات 

 للوثبة.  3.5 – 3.1م ، للخطوة  3 – 2.5م بالنسبة للحجلة ، 3.2 – 2.9الوثبة بحيث تكون على التوالي 

 الوثبة الثلاثية من المشي.  -2

 خطوات مع تحديد مكان الارتقاء . 3الوثبة الثلاثية من اقتراب  -3

 الوثبة الثلاثية من اقتراب متوسط السرعة. -4

 جزاء الوثبة. أالوثبة الثلاثية مع وضع علامات لتحديد مسافات  -5

 خطوات والارتقاء من مكان متسع ثم على لوحة الارتقاء. 9الوثبة الثلاثية من اقتراب  -6

 الوثبة الثلاثية من الاقتراب الكامل مع مراعاة تزايد السرعة في مرحلة الاقتراب.-7
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وتسلسل في خطواتها التعليمية مراعياً النواحي  الجماعيةمن الألعاب  ةمن لعب مهارةختر ا :سؤال

 الفنية : 

(  ةفي كرة السل الكرة) مسك   

ببقية المهارات من قبل المدرس .  ارتباطهاومدى  مهارةهمية الشرح موجز لأ -1  

نموذج .  أداءبعد  للطلبةوتصحيح الأخطاء  الكرةعرض نموذج لطريقة مسك  -2  

.  صحيحةال طريقةمره أخرى بال والتقاطهاعلى الأرض  الكرةدحرجة  -3  

.  صحيحةال طريقةالكفين والتقاطها مره أخرى بالفيق بصإلى أعلى والت الكرةقذف  -4  

.  صحيحةال طريقةبالة لتقاط الكراالكرة حول الجسم وتدوير  -5  

. صحيحةال طريقةبال التقاطهاخلف القدمين ثم  الكرةتدوير  -6  

 



 دوسية الرياضة )الخيــــــر فينا(

ابراهيم الأحمــد   صهيب الخطيب  &  Page 20 
 

 

طيط خبين دور كل من المعلم والطالب في استراتيجية التدريس التي استخدمتها في الت :سؤال

 :  لدرس التربية الرياضية

 ) المعلم ( 

.  الطلبة أداءدور المعلم هو مراقبا  ومشرفا  على  -1  

.  ةتصحيح الأخطاء وتقديم تغذيه راجع-2  

. داءعلى اللأ الطلبةالتعزيز والتحفيز لتشجيع  -3  

 ) الطالب (

.  صحيحة طريقةب مهارةلل التعليميةمعرفي : يعرف الطالب الخطوات  -1  

. صحيحة طريقةب مهارةمهاري : يطبق الطالب ال -2  

. صحيحة طريقةب الحصةوجداني : يتعاون الطلاب في  -3  
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 :  ما هي أعراض الكسورسؤال:

 على تحريك العضو المكسور  .  ةعدم القدر -1

 .  ةأو الحرك ةد يزداد عند الملامسيألم موضعي شد -2

 التورم الناتج عن تجمع الدم والسوائل .  -3

 ام الخط التشريحي . ظالتشوه وعدم انت -4

 .  الإصابةم في منطقة ظالخشخشه بالع -5

 .  ةم إلى الخارج في الكسور المفتوحظبروز الع -6

 .  ةصابزرقاق الجلد في مكان الإا -7

  نية :البد ةأهداف جائزة الملك عبد الله الثاني للياقما هي  سؤال:

 تعزيز ثقة الطلبة بأنفسهم .-1

 والتحدي مع الذات . ةاثراء حب المنافس-2

 . ةبحيث تصبح ممارسة الرياضة جزءا من حياة الطلبة اليومي وغذائية ةرياضي صحية ثقافةتكوين -3

 الرياضية على نحو طوعي منتظم .  ةنشطممارسه الأ-4

 الرياضية .  ةنشطخلال ممارسة الأ النفس من عناستثمار اوقات الفراغ وتعزيز فكرة الترويح -5

 . ةالارتقاء بمستوى اللياقة البدنية والصحي-6

 لديهم تعزيز ثقة الطلبة بأنفسهم . ةوالاستعدادات والمهارات الكامن ةالكشف عن قدرات الطلبة الخاص-7
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 :  محاور جائزة الملك عبد الله الثاني للياقه البدنيةما هي :سؤال

 ثني الجذع من وضع الرقود . -1

 ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل . -2

 . ةالمرون -3

 الجري الارتدادي . -4

 ميل / نصف ميل .  1جري  -5

 

 وتطورها :  رياضةفي رعاية ودعم ال ةالهاشمي ةوضح دور القياد :سؤال

صورة الوطن الأجمل والأروع في اليوم الخامس الأردني لإعطاء تتكاتف أيادي الشباب الرياضي 

الاعتزاز ذكرى عيد  الحب و والعشرين من ايار /  مايو من كل سنة ، وهم يستذكرون بكل معاني

لما يقدمه جلالة الملك عبد الله الثاني والأسرة الهاشمية من دعم  هم فخرعن الاستقلال ، ليعبروا رياضيا 

من خلال تدشين رجاء الوطن ، أالرياضية والشبابية في جميع كبير و متواصل ، لتطوير الحركة 

لخدمة الأندية الرياضية  و الشبابية ، و صقل مهاراتهم في مختلف الرياضية الملاعب والمنشآت 

وإقامة البطولات الرياضية المتنوعة والحرص على المشاركات الخارجية بمختلف ، الألعاب الرياضية

لتقديم صورة مشرقة دوما ، تليق بمكانة وسمعة شباب الأردن في جميع   العالميةالرياضات والبطولات 

 المحافل العربية والآسيوية و العالمية .
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 : الرياضية التربيةما هي أجزاء درس   :سؤال

 ( . ةطاللإنشاط التمرينات )ا -العام(  ،   )الأعداد الإحماءنشاط  -الجزء التمهيدي :   -1

 نشاط تطبيقي .  -عداد الخاص( ،  نشاط تعليمي )الإ -الرئيسي :  زء الج -2

 النشاط الختامي .  -الجزء الختامي :   -3

من المعلم أثناء تنفيذ درس التربية  اتخاذهاجب االو والسلامةالأمن  إجراءاتما هي :سؤال

 الرياضية: 

  إعداد مكان الدرس )الملعب – الأدوات – الأجهزة ( . 

 مكان الدرس كما يلي: يتم إعداد 

 وخلو الملعب من العوائق مع تسوية الأرض من الحفر. التأكد من نظافة الملعب -1

تخطيط أرضية الملعب )يتم هذا قبل الدرس بوقت كاف( مع التأكيد علي التخطيط لكل الأنشطة التي  -2

ثل تخطيط حارات سوف يقوم بها المعلم داخل الحصة ويتم التخطيط للمعلب في عدة صور وأشكال م

للجري أو علامات للوثب أو طرق الاقتراب للوثب أو دوائر الرمي أو أشكال لأداء التمرينات أو مربعات 

ودوائر للألعاب الصغيرة أو خطوط لتحديد بدايات ونهايات المسابقات وأماكن لوقوف مجموعات التلاميذ 

تيب الأدوات والأجهزة وهنا يتم ترتيبها تبعا أثناء النشاط التعليمي والتطبيقي وحدود خارجية للملعب تر

للترتيب الزمني لنشاطات الدرس ، وعلي المدرسة وضع هذه الأدوات والأجهزة في أماكن قريبة من 

وعليه فإن تدريب عدد من التلاميذ  التلاميذ لسهولة الانتقال من نشاط لآخر وعدم إضاعة الوقت والجهد

زة وترتيبها ونقلها من الأمور التي علي المدرسة الاهتمام بها وخاصة كمساعدين في تنظيم الأدوات والأجه

 في بداية العام الدراسي .
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 ) تنفيذ الدرس(

 يبدأ تنفيذ الدرس من اللحظة التي تقابل فيها المدرسة التلاميذ ويمر تنفيذ الدرس بعدد من الخطوات 

 والإجراءات يمكن أن نوجزها فيما يلي:

 المدرسة بالتلاميذ.  لتقاءإ -1

ستبديل الملاب -2   
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نموذج تحضير درس رياضي:                      
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 : ( في ألعاب القوى ة) جل ةتسلسل في الخطوات التعليمية لدفع الكرة الحديدي سؤال:

والغرض  الطبيةوزان و الكرات الأة باستخدام الجلل مختلف ةعداديبعض التمرينات والتدريبات الإ تأدية -1

 الصحيحة  ةمنها الاحساس بالمسك

 .        ةاستخدام العضلات العامله فى الحرك ةو كيفي

 حول الجسم . ة( عمل دوائر بالجلة)الوقوف فتحا  . مسك الجل -أ

 بين الرجلين . ة)وقوف فتحا . ثنى الجذع اماما اسفل( تمرير الجل -ب

       . سرعة بأقصىالتقاطها  ةمحاول تسقط ثم ة( ترك الجللأسفل ةمتجه ة. القبضة)وقوف مسك الجل -ج

 اليدين .  وأصابعباستخدام رسغ  )وقوف فتحا. انثناء. مسك الجله باليد ( تبادل الجله بين اليدين -د

 يةعدادإطريق اعطاء تدريبات  و الذقن عن للرقبةوهى ملاصقه  ةتعليم طريقة مسك و حمل الجل -2

 .   لةمع دفع الج  تحت الذقن ( ثنى الركبتين نصفا ثم الوثب عاليا ة) وقوف حمل الجل -أ 

  خطوات ( .  6)  يتحت الذقن( الحجل الجانب ة)وقوف حمل الجل -ب

 الرجل اليمنى جانبا .  ي( ثن ة) وقوف فتحا . حمل الج -ج

 تعليم طريقة الدفع .    -3

  الزميل . ة)وقوف وضع الرمى . مواجه( الدفع ضد مقاوم -أ

  من الثبات .ة ( دفع الجل ة)وقوف وضع الرمى . حمل الجل-ب

 مقطع الرمى .   ةلمواجه مع لف الجسم  ة( دفع الجل ة)وقوف وضع الرمى .حمل الجل -ج

 الزحف .  ةتعليم حرك -4 

  وضع الجسم . على ة)وقوف . وضع الرمى ( الحجل خلفا باستمرار مع المحافظ -أ

  الدفع . ( الزحف للوصول لوضع ةتكور ( . حمل الجل) ال البداية)وقوف وضع  -ب

 .  ةقانوني دائرةالزحف و الرمى داخل  -ج

  السابقه لها . بعد اتقان المراحل إلا ةيجب الانتقال من مرحل ككل و لا ةأداء الحرك -5
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 لمسابقة الوثب الطويل :  فنيةما هي النواحي ال:سؤال

. الاقتراب -1  

.  الارتقاء -2  

الطيران .  -3  

الهبوط . -4  

 الرياضية :  ةصابما هي أسباب حدوث الإل:سؤا

  . العضلية الإطالة تمرينات دور وإهمال الخاطئ التدريب -1

 البدنية طاقته من أكثر مجهود اللاعب تحميل -2 

 الاحماء )التسخين( إهمالعدم كفاية او  -3 

 عدم التدرج في الحمل البدني للاعب -4 

 تهسوء حالو عدم الاهتمام بالتغذية وساعات النوم والراحة -5 

 السيئة. حالةذات ال  ارضية الملعب -6 

 .سوء حالة الادوات والمستلزمات الرياضية -7 

 للاعب او لممارسة رياضة معينة ملائمتهاالاحذية الرياضية او عدم  -8

 ليا  لممارسة النشاطوعدم استعداده زهنيا  وعق سيئة الحالة النفسية للاعب و  -9

 عامل السن -10 
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 :  إسعافهاما هي أعراض الرضوض ) الكدمات ( وخطوات  :سؤال

 (   علاج الرضوض ) الكدمات

 استخدام كيس من الثلج للحد من التورّم، بعد لفهّ بحزمة في القماش لتجنبّ وضعه . -1

 مباشرة على الجلد لمدةّ ربع ساعة.  -2 

 الرضوض لتحصل على الراحة. تضميد منطقة  -3

 أخذ بعض المسكنات مثل اسيتامينوفين )تايلينول(، للحدّ من الألم في المنطقة.  -4

 مراجعة الطبيب في حالة استمرار الكدمة وعدم تغيرّ لونها بعد ثلاثة أسابيع . -5

ربط المنطقة المصابة برباط ضاغط وذلك للحد من التورم وعادة عند الإصابة بالكدمة الشديدة  -6

 يرجع الجلد إلى حالته الطبيعية بعد اسبوع من زمن الإصابة .

 :أعراض الرضوض ) الكدمات (  

  الم شديد .-1

م  ،  وأحيانا يكون ورم المنطقة المصابة مع تغير لونها نتيجة النزف الداخلي وارتفاع مصل الد-2

  الكدم بسيط ولا يشعر به اللاعب حيث لا تحدث تغيرات كثيرة في مكان الإصابة .

ويحدث تورم ونزف شديد تحت  ولكن عندما يكون الكدم شديد يمنع اللاعب من الاستمرار في اللعب

لاج ومع مرور الجلد مع ارتفاع درجة الحرارة للمنطقة المصابة ، لا يحتاج الكدم البسيط إلى أي ع

  . الزمن يرجع الجلد إلى حالته الطبيعية
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 للحصول على الاسئلة التنافسية اضغط على الرابط

https://web.facebook.com/groups/Goodinus/permalink/180276

4033385690/?hc_location=ufi 

 


