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Ministry of Education




	المادة :  التربية البدنية و الدفاع عن النفس 

	وزارة  التعليم
	
	الصف :     أول  المتوسط   ( أنتساب )

	الإدارة العامة للتعليم بمحافظة   ..................
	
	

	المدرسة: ...............
	
	

	أسئلة اختبار الفصل الدراسي الأول من العام الدراسي  1445 هـ


	اسم الطالب / ة
	.........................
	الصف
	.........
	الدرجة المستحقة
	

	
	
	
	
	
	40  

	السؤال الأول : 
ضع / ي  دائرة على الإجابة الصحيحة فيما يلي :


	1. 
	 عبارة عن تقلّص عضلي مؤلم لا إرادي ناتج عن فقدان كمية كبيرة من الماء أثناء و بعد التدريب الشاق في الجو الحار ؟

	
	1-
	الضربة الحرارية 
	2-
	الإعياء الحراري
	3-
	التشنج الحراري   
	-
	

	2. 
	تعرف بأنها قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على أخذ الأوكسجين من الهواء الخارجي ونقله بواسطة الجهاز الدوري لاجزاء الجسم لتوفير الطاقة الازمة. ؟

	
	1-
	اللياقة القلبية التنفسية 
	2-
	القدرة العضلية 
	3-
	القوة العضلية 
	
	

	3. 
	تعرف بأنها قدرة الفرد على إنجاز شغل ما في أقصر زمن ممكن ؟

	
	1-
	القوة العضلية
	2-
	القدرة العضلية
	3-
	السرعة   
	
	

	4. 
	تعد إحدى المهارات الضرورية في لعبة كرة القدم ولأنها تعتبر إحدى الطرائق التي يتم من خلالها استئناف اللعب بعد خروج الكرة عن خط التماس ؟

	
	1-
	ضربة الركنية  
	2-
	ضربة المرمى 
	3-
	رمية التماس 
	
	

	5. 
	هي مهارة  في كرة القدم يتم فيها ارجحة الرجل الراكلة الى الخلف ووضع الرجل الثابتة على الأرض وعلى مسافة حوالي 15 سم من الكرة 

	
	1-
	التصويب من الثبات  
	2-
	رمية التماس 
	3-
	الجري بالكرة 
	
	

	6. 
	في رياضة دفع الجلة يتم وضع الكرة تحت الفك ........ وفوق الترقوة اذا كان الشخص يمسك الكرة باليد اليمنى. ؟ 

	
	1-
	الايمن
	2-
	الايسر
	3-
	لا شيء مماسبق
	
	

	7. 
	تستخدم المسكة الشرقية للمضرب بطريقة صحيحة  في التنس للضربات .........  . ؟ 

	
	1-
	الجانبية 
	2-
	الخلفية 
	3-
	الأمامية  
	
	

	8. 
	في التنس يتم  اتخاذ وضع الوقوف فتحاً باتساع الكتفين مع ثني خفيف في مفصلي الركبتين ، وتقدم قدم رجل الارتكاز أماماً .؟

	
	1-
	وضع الاستعداد 
	2-
	الضربة الأمامية 
	3-
	المسكة الشرقية للمضرب 
	
	

	9. 
	من وقفة الاستعداد وضع رأس المضرب في مستوى الحوض مع ثني مفصلي الركبتين ، وسند المضرب على اليد الحرة.؟ 

	
	1-
	وقفة الاستعداد 
	2-
	الضربة الأمامية   
	3-
	المسكة الشرقية للمضرب 
	
	

	10. 
	من المهارات التي دراسته / يها  في وحدة ألعاب القوى   . ؟

	
	1-
	تسليم واستلام العصا
في سباقات التتابع
	2-
	دفع الجلة ( الكرة الحديدية )
	3-
	جميع ما ذكر صحيح 
	
	



السؤال الثاني : 
ضع / ي علامة ( صح ) أو ( خطأ ) أمام العبارات التالية ؟ 
	1-
	من أشهر مسابقات التتابع سباق) 4x 100 متر ) وفيها لا يلتزم كل لاعب  بحارته حتى نهاية السباق 

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	2-
	في كرة الجلة يكون حمل وإمساك بثلاثة طرائق ويختار المناسب له  

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	3-
	السرعة هي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء حركي معين

	
	1-
	صح 
	2-
	خطأ 
	
	
	
	

	4-
	من اهم النقاط التعليمية في البومسي الأول الجزء الأول مستوى النظر للامام 

	
	1-
	صح
	2- 
	خطأ
	
	
	
	

	5-
	يتم تنمية القدرة العضلية بالوثب الطويل من الثبات والحركة او الوثب العالي 

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	6-
	في سباق التتابع ( 4x 400 متر)  فيلتزم اللاعب الأول من كل فريق بحارته أما اللاعب الثاني فله حق الدخول إلى داخل المضمار ( الحارة الأولى ) تاركا حارته بعد الجري المنحنى الأول 

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	7-
	سرعة ردة الفعل يقصد بها سرعة التحرك من مكان الى اخر في اقصر زمن ممكن

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	8-
	من مهارات التي دراسته / يها في رياضة التايكوندو ( تاجوك ألجن ) 

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	

	9-
	من أهم النقاط التعليمية للأداء البومسي الأولى تخرج أي لكمة أو الصد عن الحدود الخارجية للجسم 

	
	1-
	صح
	2-
	خطأ
	
	
	
	


السؤال الثالث : 
أذكر / ي  اثنين من أهم الأخطاء الشائعة في رياضة التايكوندو  ( البومسي الأولى في الأجزاء الثلاثة ) ؟
1-  خروج اللكمة أو الصد عن حدود الخارجية للجسم . 
2- النظر لأسفل أو لأعلى .
3- ثني إحدى الركبتين أو كلاهما أثناء أداء وقفة المشي ( أب   سوجي ) .
4- المسافة ما بين قبضة اليد المدافعة والرجل في الصد من اعلى الى اسفل اكبر او اقل من مسافة قبضة اليد
5- المسافة ما بين اليد المدافعة والراس في الصد من اسفل الى اعلى اكبر او اقل من مسافة قبضة اليد 
انتهت الأسئلة  .....      تمنياتي لكم بالتوفيق
يتبع  









