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  التوقيع  المصحح

  التوقيع  المراجع

 

 

 أمام العبارات التالية ؟ ×  ( (  أو  )  السؤال الأول : ضع علامة ) 

ي كرة اليد  تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الرأس   تؤدى -1
 
 حف

ً
ي مرفق اليد الحرة مع رفعها أمام  مل الكرة باليد المؤديةمن وقوف الوضع أماما

وثن 

 الصدر. 

   

ي كرة اليد الكرة العالية والمنخفضة  أداء تنطيطعند  -2
 
   .دفع الكرة بالتتابع باتجاه الأرض بواسطة أصابع اليد المؤدية للتنطيطيكون ف

ي كرة  أداء تصويب الكرة من فوق الرأس مع الارتكازعند  -3
 
   حمل الكرة باليد المصوبة مع انتشار الأصابع على الكرة. ت  اليدف

ي كرة الريشة الطائرة  يكون  الإرسال المرتفع تؤدى -4
 
ب.  من الوقوفف  لمرجحة المض 

ً
   : كتف ذراع اليد الضارية للخلف أكثر حنى يتيح مدى واسعا

بة الرد الأمامية عند أداء -5 ي كرة الريشة الطائرة  ض 
 
ة إلى الريشة ون تك ف    × ة. الخلفياليد الحرة مشثر

بة المدفوعة الأماميةتؤدى  -6 ي كرة الريشة الطائرة يكون من  الض 
 
ب إلى الخلف من رأسه بحيث يكون مفصل المرفق ف الوقوف مع رجوع رأس المض 

 وكذلك كتف الذراع الضاربة.  أقل من ارتفاع الكتف
ً
 مع رجوع الجذع للخلف قليلا

ً
 قليلا

  

بة المقوسة الأماميةتؤدى  -7 ي كرة الريشة الطائرة  تكون  الض 
 
 أداء وضع نصف الطعن المسافة بير  القدمير  ضعف اتساع  من الوقوفف

ً
: أماما

 .  الكتفير 

 

بة الأمامية من فوق الرأستؤدى  -8 ي كرة الريشة الطائرة  الض 
 
ب بأسلوب المسكة الأماميف  مسك المض 

ً
  . ةمن الوقوف الوضع أماما

اب والارتقاء على سلم الارتقاء للوثب ؤدىي -9 ي الجمباز   لأعلى ثم الهبوطل الاقثى
 
 والركبتير   : الذراعان بجانب الجسم من الوقوفف

ً
ي الجذع أماما

، ثن 

 . خلفاقليلا مع رفع الذراعير  

× 

ي الجمباز  نصف لفة حول المحور الطولىي تؤدى  -10
 
 × عالية. سم و الج أمام من وضع الوقوف الذراع ف

ي الجمباز الدحرجة الخلفية المنحنية حنى وضع الوقوف عند أداء  -11
 
  نزول المقعدة على الأرض مع الاستناد باليدين على الأرض. يكون ف

ي الجمباز  أداء الدحرجة الأمامية المنحنية من الوقوفعند  -12
 
 مع ضمهما ومدهما للوصوليراعى  ف

ً
 عاليا

ً
ي  مرجحة الرجلير  خلفا

  .فوق المستوى الأفقى

  مثنيتان الركبتانهو المحور الطولىي من إدراك أوضاع الجسم أثناء الحركة  -13
ً
  والجذع ، الصدر على كاملا

ً
 ×  . بشدة منحنيا

ي الجودو بـ )  لأماميةتسمى السقطة ا -14
 
  .   أوكيمىي ( – مايف

ي السقطة  -15
 
  .  ارتطام الرأس بالبساطأوكيمىي (  –مواري  –الأمامية الدائرية ) ماي من أهم الأخطاء الشائعة ف

 × الكتفان ، والجذع ، والركبتان ، والقدمان على استقامة واحدة .  الوضع المتكور هو   -16

 

ي 
 ؟ :  أختار / ي الإجابة الصحيحة فيما يلىي السؤال الثان 

ي   أس أداء تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الر عند  -1
 
 .  و ................  الأمامإلى  للكرة الحاملة اليد راحة تشثر  اليد كرة ف

 للوسط  –ج  للأسفل  –ب  للأعلى   -أ

ي كرة اليد الكرة العالية والمنخفضة   أداء تنطيطعند   -2
 
 للسيطرة على الكرة.  .......... متباعدة وتشثر  وضع أصابع اليد المؤدية للتنطيطيكون ف

 للجانب –ج  للأمام -ب للخلف -أ

ي كرة اليدأداء تصويب الكرة من فوق الرأس مع الارتكاز عند   -3
 
ي وضع  يكون ف

 
 ................... وضع اليد الحرة أمام الجسم ف

  منير   -ج   متصلب   -ب  نفرد م –أ 

ي كرة الريشة الطائرة  أداء الإرسال المرتفع  عند  -4
 
   عن الجسم .  .............ريقة الإرسال المنخفض ولكن تمسك الريشة بنفس طف

 أوسط –ج  أقرب  –ب  أبعد  -أ 

بة الأمامية من فوق الرأس تؤدى -5 ي كرة الريشة الطائرة   الض 
 
ب بأسلوب المسكة ف  مسك المض 

ً
 . ............... من الوقوف الوضع أماما

 الخلفية  –ج  لأماميةا  -ب  الإبهام   -أ 

بة المقوسة الأمامية تؤدى  -6 ي كرة الريشة الطائرة   الض 
 
 أداء وضع نصف الطعن المسافة بير  القدمير  ضعف اتساع ف

ً
 ................. من الوقوف: أماما

 الكتفير    -ج     الصدر   -ب   الحوض   -أ 

 ... السقطة الأمامية الدائرية تعتثر مهارة من مهارات رياضة ...............   -7
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  التايكوندو   –ج   الكاراتيه  -ب الجودو   –أ 

ي الجمباز  يكون نصف لفة حول المحور الطولىي عند أداء  -8
 
ي وضع الوقوف الذراعان ف

 
 ....................  الهبوط ف

 جانبا  –ج  عاليا   -ب     أماما  –أ 

ي الجمبا الدحرجة الخلفية المنحنية حنى وضع الوقوف تؤدى -9
 
  .الجسم................ من وضع الوقوف الذراعان ز  ف

  بجانب –ج     بخلف –ب     بإمام   -أ 

اب والارتقاء على سلم الارتقاء للوثب ؤدىي  -10 ي الجمباز  من  لأعلى ثم الهبوطل الاقثى
 
اوح ما بير  ف  نحو سلم الارتقاء.  ........... الجري على المشطير  مسافة تثى

   م  30 – 10 –ج  م  20 – 10  -ب         م 15 – 10 –أ 

اب ل  -11  على طاولةلقفز يبدأ الاقثى
ً
ي الجمباز    القفز بالعرض فتحا

 
 . عن سلم الارتقاء............ من وضع الوقوف من على مسافة تبعد حوالىي ف

 م  10  –ج   م  20  -ب       م  30  –أ 

 مث والجذع ، مستقيمتان الركبتان  -12
ً
 . درجة ( 90)  بزاوية نيا

   المنحن   المحور   –ج   المتكور  المحور   -ب       المستقيم  المحور  –أ 
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