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 درجات 10

ن اللياقة البدنية والحفاظ على الصحة والحد من التوتر.  1 ي وسيلة لتحسي 
 (  )   تعد رياضة المش 

ي حرق السعرات الحرارية الزائدة.  2
 (  )   من فوائد المش 

ي لمسافة )  3
 (  )   م (.  1200تقاس اللياقة القلبية التنفسية عن طريق اختبار الجري أو المش 

ة من العضلات.  4  (  )   القوة العضلية هي أقصى قوة يمكن أن تنتج عن وجود عضلة واحدة أو مجموعة كبي 

ن للأمام بالتوافق.  5 ي من حيث تبادل تحرك القدمي 
 من أشكال المش 

ً
 (  )   يعتير الصعود شكلا

 (  )   يتم أداء التسلق من الوقوف المواجه للحبل المعلق.  6

ي أثناء التصويب على المرمى والتمرير لمسافات طويلة.  7  (  )   تستخدم مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الخارجر

ي مهارة تمرير الكرة بوجه 8
ن
.  ف

ً
ن جانبا  أثناء ركل الكرة مع رفع الذراعي 

ً
ي يميل الجذع للأمام قليلا  (  )   القدم الخارجر

 (  )   باطن القدم هو وجه القدم الأسفل , وهو ما يطأ الأرض منها.  9

ة.  10 ي كثي  من الرياضات كالعدو وسباحة المسافات القصي 
ن
 ف
ً
 مهما

ً
 (  )   تعد السرعة عاملا

 المملكة العربية السعودية
 وزارة التعليم

 تعليم بمنطقة  الإدارة العامة لل
 مدرسة :  
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ي :  
ن
 يحة فيما يلىي : اختار/ي الإجابة الصحالسؤال الثان

1 
 . ن  .................... هي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء حركي معي 

 التوافق                  ج     الرشاقة              ب السرعة                  أ

2 
 ............ و ................... لإكمال حركة الرجل الخلفية. تشكل القدم الأمامية نقطة ارتكاز لرفع الجسم ... 

 جميع ما ذكر صحيح        ج الأمام               ب لأعلى              أ

3 
. ........................ هي قدرة الجهاز  ي ن من الهواء الخارجر  ين الدوري والتنفشي على أخذ الأوكسجي 

 القدرة العضلية            ج القوة العضلية           ب اللياقة القلبية التنفسية       أ

4 
 تقاس القوة العضلية عن طريق : 

.     أ ن            جميع ما ذكر صحيح           ج  الحزام الصدري          ب قوة عضلات الذراعي 

5 
ي ............. . 

ي مهارة التسلق يتم سحب الجسم للأعلى مع ثن 
 
 ف

ن                 أ ن            ب الرسغي  ن               ج       الذراعي   الركبتي 

6 
ي تمرجح الرجل المؤدية للمهارة ............... و .............. لركل الكرة.  ي مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الخارجر

ن
 ف

 جميع ما ذكر صحيح            ج       للأمام           ب للخلف                أ

7 
 بالكرة يستحسن ركل الكرة بالقدم .............. . عند أداء مهارة الجري 

  جميع ما ذكر صحيح           ج    الراكلة               ب الثابتة                   أ

8 
ي مهارة كتم الكرة بباطن القدم يتم تحريك القدم المؤدية للمهارة .................. . 

ن
 ف

 للجانب                    ج     للخلف              ب للخارج                    أ

9 
 أثناء أداء مهارة تصويب الكرة على المرمى بوجه القدم الأمامىي يتم وضع قدم الارتكاز ............. الكرة. 

 جميع ما ذكر صحيح           ج          جانب                  ب   خلف                أ

10 
ة من العضلات.   .................... هي أقصى قوة يمكن أن تنتج عن وجود عضلة واحدة أو مجموعة كبي 

 المرونة                      ج   الرشاقة                   ب القوة العضلية           أ

 

 

        

 

 

 

 

 

 انتهت الأسئلة مع تمنياتي لكم بالتوفيق                                             
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