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 كيف تعمل العضلات

 ؟أنواع العضلات ما هي  ❶

 ( العضلات الهيكلية 3  قلبية  ( العضلات ال2   .لساءالعضلات الم( 1
 

 

 

 

 

 

 : يت الآفي الجدول العضلات   قارن بين أنواع ❷

 أماكن تواجدها  نوع الحركة  عضلات نوع ال

 الأوعية الدموية(في جدر الأعضاء الداخلية )الأمعاء / المعدة / المثانة /  الحركة  لا إرادية العضلات الملساء 

 في جدار القلب  الحركة  لا إرادية العضلات القلبية 

 مرتبطة بالجلد في الوجه /   مرتبطة بعظام الهيكل العظمي  الحركة   إرادية العضلات الهيكلية 

 

 . في جسم الإنسانعدد أمثلة على استخدامات العضلات الملساء  ❸

  طعام في الجهاز الهضمي. تساعد على حركة ال( 1

 استجابة لتعرضه للضوء الساطع. انقباض بؤبؤ العين ( 2
 

  ؟على مدى حياة الانسان كم عدد نبضات القلب  ❹

 مليارات نبضة. 3أكثر من  ✓
 

؟ كم حجم الدم الذي يضخه القلب  ❺
ً
 يوميا

 . من الدملتر   10,000 ✓
 

 عدد أمثلة على استخدامات العضلات الهيكلية في جسم الإنسان.  ❻

 التفاف الجسم. ( 3   .تساعد على الوقوف( 2  تحريك الأطراف. ( 1

 تحريك العينين.( 6  ( مضغ الطعام. 5    تدوير الرأس.( 4
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 . المجموعات العضليةوضح المقصود بـ ـ  ❼

 .وظيفة في الجسمتتناسق لأداء  مجموعة من العضلات التيهي  ✓

 

 ؟العضلات ضمن المجموعة العضلية الواحدةكيف تنتظم   ❽

 .تنتظم في أزواج ✓

 

 .بفعل المجموعات العضليةحركة أجزاء من جسم الانسان أذكر أمثلة على  ❾

 في أثناء رفعها وخفضها. ( إدارة الذراع 2   .تحريك الذراع إلى الأعلى أو إلى الأسفل( 1

 . ( تحريك الساق إلى الأعلى والأسفل3
 

  :عروف به كل من العضلات الآتيةهو الاسم المما  ❿

 عضلة الفخذ رباعية الرؤوس.الجهة الأمامية من الفخذ: العضلات الموجودة في ( 1

وِية الكبيرة.  العضلات المأبضيةمن الفخذ: العضلات الموجودة في الجزء الخلفي ( 2
َ
 والعضلة الأل

 

ية ما هي أهمية  ⓫ و 
َ
 الكبيرة؟العضلة الأل

 تسمح بالوقوف في وضع مستقيم. ( 2  هي أكبر عضلة في جسم الإنسان.  ( 1

 تساعد على صعود السلالم. ( 3
 

  ؟ت العضليةوعامالمج  عضلات كبيرة في كللا يحتاج الرياضيين إلى لماذا  ⓬

 . تعتمد على نوع الرياضة أو النشاط الذي يمارسه الرياض يلأن أهمية المجموعات العضلية  ✓
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 كيف تنتج القوى عن العضلات؟  ⓭

 .فقطالعضلات  عند انقباض  ✓

 

 . زوج العضلات متضادة الحركةوضح المقصود بـ ـ  ⓮

 .لتان تعملان في حركات متعارضةهي المجموعتان العضليتان ال ✓

 

 اأذكر مث ⓯
ً
 .حركةزوج من العضلات متضادة العلى   لا

 . إغلاق اليديؤدي إلى في باطن الكف عضلية الجموعة المانقباض ( 1

 اليد.  فتحيؤدي إلى  على ظهر الكف عضليةالجموعة المانقباض ( 2
 

 المكونة لعضلات الذراع العليا )العضد(؟ عضلات ال أسماء  ا هيم ⓰

 . العضلة ثلاثية الرؤوس( 2     الرؤوس. ثنائيةعضلة ال( 1

  .زوج عضلات متضادة الحركةوتعتبران أنهما  ✓

 

 ؟يد للأعلىرفع اللعضد التغيرات التي تحدث على عضلات الما   ⓱

 .تنبسط  :( العضلة ثلاثية الرؤوس2  .  تنقبض  :العضلة ثنائية الرؤوس( 1
 

 ؟ما التغيرات التي تحدث على عضلات العضد لخفض اليد للأسفل ⓲

 . تنقبض  ( العضلة ثلاثية الرؤوس:2  .  تنبسط  العضلة ثنائية الرؤوس:( 1

 

مد أذرعهم  على  رفع الأثقال الأوائل  يرياضيعدم قدرة علل:  ⓳

 .باستقامة تامة

،  لأن عضلاتهم ثلاثية الرؤوس   ✓
ً
 ب ضعيفة جدا

ً
  عضلاتال مقارنة

 . القويةثنائية الرؤوس 

 

مدربو   ⓴ استطاع  الأثقال    كيف  مشكلة  رفع  قدرة  حل  عدم 

 باستقامة تامة؟على مدّ أذرعهم  الرياضيين 

بتدريب أزواج العضلات متضادة الحركة  الاهتمام  من خلال   ✓

 . )العضلة ثنائية الرؤوس والعضلة ثلاثية الرؤوس(
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 عضلات الهيكلية بالعظام؟ كيف ترتبط ال ❶❷

 . بواسطة نسيج ضام يسمى الأوتار ✓
 

 وما هي وظيفتها؟ مم تتكون الأوتار؟ ❷❷

  .تتكون من ألياف الكولاجين ✓

 .تنقل القوة من العضلات إلى العظام ✓
 

 ؟العظام والأوتارما هي أوجه التشابه بين  ❸❷

 . تصبح أقوى بالاستخدام المستمر( 2  .  قادرة على الالتئام بعد إصابتها( 1
 

 ؟ كم يبلغ معامل يونج للأوتار ❹❷

✓ 1,000 MPa. 
 

 ؟ما هي أهمية الأوعية الدموية للعضلات ❺❷

 . والأحماض الأمينيةكميات كبيرة من الأكسجين وسكر الجلوكوز لتزويد العضلات ب ✓
 

 .الجلوكوز الأكسجين وسكر  تحتاج العضلات إلى كميات كبيرة من  علل:  ❻❷

 . اللازم لانقباض العضلات ATPالطاقة على شكل جزيء كمية كبيرة من لإنتاج  ✓
 

 ؟انقباض العضلات على الأوعية الدمويةهو تأثير ما   ❼❷

 .مما يؤدي إلى زيادة ضغط الدمتتضيق الأوعية الدموية   ✓
 

 ؟ للأشخاص غير الرياضيين ما هو تأثير انقباض العضلات على الأوعية الدموية ❽❷

 .ارتفاع خطير في ضغط الدم ✓
 

 ؟ الشخص المبتدئ في ممارسة التمارين الرياضيةبماذا ينصح   ❾❷

 .سة التمارين الرياضية ببطء وبشكل تدريجيأن يبدأ ممار  ✓
 

 محتويات العضلات.  عدد ❸⓿

 . عناصر غذائية حيوية )الحديد / الكالسيوم(( 2   .  بروتيناتكثافة عالية من ال( 1
 

 ؟ وسعر بيع الثور البلجيكي الأزرق الصغيركتلة العضلات العلاقة بين ما هي   ❶❸

الثور  م في  تزداد كمية اللحكلما ازدادت كتلة العضلات   ✓

  . ، فيزداد سعرهالبلجيكي الأزرق الصغير



 

7 | P a g e   

 

 التدريب والوراثة 

 ؟يةالعضلالألياف  أنواع ما هي  ❶

 . ( الألياف العضلية ذات الانقباض السريع2 ( الألياف العضلية ذات الانقباض البطيء. 1

 

 ؟ العضلية ذات الانقباض البطيءما هي الخصائص المميزة للألياف  ❷

  ( انتاج كمية كبيرة من الطاقة. 1

 .( إنتاج الطاقة ببطء شديد على مدى فترة زمنية طويلة2
 

 ؟الألياف العضلية ذات الانقباض البطيءما هو نوع الرياضات التي تعتمد على استخدام  ❸

  الجري لمسافات طويلة.( 1   مثل:   رياضات التحمّل.  ✓

 ( السباحة. 3    . ركوب الدراجات( 2
 

 في جسم الانسان. الألياف العضلية ذات الانقباض البطيءحدد أماكن تواجد   ❹

 في العضلات التي تحافظ على وضعية الجسم في الساق والظهر.  ✓
 

 
 

 ـ الميتوكندريا. ❺   وضح المقصود بــ

 . ATPهي عضيات خلوية تستخدم الأكسجين لإنتاج  ✓
 

 . على أوعية دموية كثيرةتحتوي العضلات ذات الانقباض البطيء  -علل:  ❻

 . العضلات ذات الانقباض البطيء هي الأولى التي تنشط عند البدء بممارسة التمرين الرياض ي -

لإنتاج   ✓ للميتوكندريا  اللازم  والغذاء  بالأكسجين  العضلات  ATPلتزويدها  لاستمرار  ذات  ، 

 .بالقيام بوظائفها لفترات زمنية طويلة دون الحاجة إلى التعافي الانقباض البطيء
 

 ؟العضلات ذات الانقباض البطيءما هو تأثير التدريب على أعداد الميتوكندريا في ألياف  ❼

 فيها. ATPيعمل التدريب على زيادة عدد الميتوكندريا فيها، مما يزيد من كفاءة إنتاج  ✓
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 . ذات الانقباض البطيء ةعضلأذكر الاسم الشائع لل ❽

 العضلة من النوع الأول.  ✓

 

 ـ العضلة الحمراء؟  ذات الانقباض البطيء ةعضللماذا تسمى ال ❾  بــ

 بسبب وفرة الأوعية الدموية التي تزودها بالدم، فيصبح لونها أحمر داكن.  ✓

 

 السريع بهذا الاسم؟  ذات الانقباضلماذا سميت الألياف العضلية  ❿

 البطيء. الألياف ذات الانقباضلأنها تستجيب للمنبهات العصبية أسرع بعشر مرات من  ✓

 

 السريع؟ العضلية ذات الانقباض ما هي الخصائص المميزة للألياف  ⓫

 . ( إنتاج الطاقة في فترة زمنية قصيرة2   ( انتاج كمية كبيرة من الطاقة. 1
 

 السريع؟ الألياف العضلية ذات الانقباض  ما هو نوع الرياضات التي تعتمد على استخدام  ⓬

  .القفز( 1   مثل:    . رياضات القوة والسرعة ✓

 ( رفع الأثقال. 4   ( الملاكمة. 3   . الركل ( 2
 

 ما هو نوع الألياف العضلية المكونة لعضلات العينين؟  ⓭

 . الألياف العضلية ذات الانقباض السريع ✓

 

 لكيفية إنتاجها   الألياف العضلية ذات الانقباض السريعما هي أنواع  ⓮
ً
 ؟ATPوفقا

 . )التنفس الهوائي( يستخدم الأكسجين لإنتاج الطاقة : IIaالنوع ( 1

اللاهوائي لإنتاج    ATPيعتمد على  :  IIbالنوع  (  2 التنفس  العضلية، ويستخدم  الخلية  في  المخزون 

 . الطاقة
 

 بعدد أقل من الأوعية الدموية.  الألياف العضلية ذات الانقباض السريعماذا ينتج عن تزويد   ⓯

 لتتعافى. 3  ( تعب العضلة بسرعة.  2 تراكم حمض اللاكتيك. ( 1
ً
 ( تتطلب وقتا

 

 في جسم الانسان. السريع الألياف العضلية ذات الانقباض حدد أماكن تواجد   ⓰

  في العضلات المسؤولة عن الحركة. ✓
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 السريع؟العضلات ذات الانقباض  ما هو تأثير تمارين القوة على أعداد ألياف  ⓱

 زيادة حجم العضلات وتحديدها.تمارين القوة على تعمل  ✓

 

 

 

 السريع بــ ـ العضلة فاتحة اللون؟ ذات الانقباض  ةعضللماذا تسمى ال ⓲

 بسبب قلة الأوعية الدموية التي تزودها بالدم، فيصبح لونها فاتح. ✓

 

 : يتالآفي الجدول    السريعذات الانقباض طيء و ية ذات الانقباض الب العضل  الأليافقارن بين  ⓳

 وجه المقارنة
 الألياف العضلية  

 ذات الانقباض البطيء 

 الألياف العضلية  

 سريع ذات الانقباض ال

سرعة الاستجابة للمنبهات  

 العصبية 
 بطيئة

 سريعة

 مرات من البطيئة(  10)أسرع 

 تنتج في فترة زمنية قصيرة -كبيرة  طويلةتنتج في فترة زمنية  -كبيرة  ة الطاقة المنتجةكمي

 تعب(سريعة ال) غير قادرة على التحمل )لا تتعب بسهولة( قادرة على التحمل  التحمل القدرة على

 رياضات التحمل  الرياضات المناسبة

 ( السباحة / ركوب الدراجات)الماراثون / 

 رياضات القوة والسرعة 

 ( / الركل / الملاكمة / رفع الأثقال القفز )

 العينين / العضلات سريعة الحركة الظهر / الساق  أماكن تواجدها في الجسم 

 قليلة  كبيرة عدد الأوعية الدموية

 أحمر فاتح  أحمر داكن  اللون 

 قليلة  كبيرة عدد الميتوكندريا 

 التنفس الهوائي / التنفس اللاهوائي التنفس الهوائي  طريقة الحصول على الطاقة

 (  IIa  /IIb)  - (II) ثانيالنوع ال (Iالنوع الأول ) أنواعها 

 

 الموجودة في كل من الأجزاء التالية للطيور )الدجاج(:  الألياف العضليةحدد نوع  ⓴

 .عضلات بطيئة الانقباض / لحم داكن / تستخدم للوقوف: عضلات الرجلين والفخذين( 1

 .عضلات سريعة الانقباض / لحم فاتح / تستخدم للطيران:  الصدرعضلات ( 2
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 هل يختلف عدد العضلات ذات الانقباض السريع والبطيء من شخص لآخر؟ ❶❷

 .العضلات ذات الانقباض السريع والبطيءلا، بل أن معظم الناس لديهم العدد نفسه من  ✓

 

 ـ   ❷❷  . الألياف العضلية ذات الانقباض البطيءفي   تساوي القياسوضح المقصود بــ

 . غير ملحوظة أوضاع بحركة مفاصل اتخاذ فيها يمكن هو تقنيات تدريب، ✓
 

 ؟ تساوي القياسما هو الهدف من تقنيات  ❸❷

 . العضلات المتضادّة تنقبضان في الوقت نفسه جعل كلتا العضلتين في كل زوج من( 1

 . ويحسّن التنفس الهوائيالألياف العضلية ذات الانقباض البطيء في   الميتوكندريا كثافة ةد ازي( 2
 

 ؟ البطيءالألياف العضلية ذات الانقباض  أداء تحسين كيف يتم  ❷❹

 .عاليالالتكرار ( 2   . خفيفةتدريب بأوزان ال( 1
 

 ؟ ذات الانقباض البطيءتحسين الألياف لممارسة الرياضة أهمية ما  ❷❺

 . كفاءة التنفس الهوائي ساعد على زيادة ت ✓

 

 ؟الألياف العضلية ذات الانقباض السريع أداء تحسين  يف يتم ك ❷❻

 السريع.  سرعة نموّ الألياف ذات الانقباض  تزدادالأوزان  ةاد يز بتدريب المقاومة بأوزان ثقيلة:  (1

 مع فترات راحة أطول بين المجموعات، يساعد في انتعاش العضلات.   :لتمارينلالتكرار السريع  (2

 القفز أو الرفع بسرعة كبيرة. (3
 

 ي: تفي الجدول الآوالسريع    البطيءالألياف العضلية ذات الانقباض    أداء   تحسينقارن بين    ❷❼

 وجه المقارنة
الألياف العضلية ذات  

 الانقباض البطيء 

الألياف العضلية ذات  

 سريعالانقباض ال

 ثقيلة  خفيفة  ثقل الأوزان 

 سريع / قليل  عالي  عدد التكرار 

 توجد  لا توجد  وجود فترات راحة 

 زيادة سرعة نموها زيادة كفاءة التنفس الخلوي  الأهمية
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 ؟نسبة الألياف ذات الانقباض البطيء إلى ذات الانقباض السريع في أجسامنا ديدتح كيف يتم  ❷❽

 . الجينات التي نرثها من الوالدينعن طريق  ✓

 

 ؟غالبية الألعاب الرياضيةهم بشكل كبير في نجاح الفرد في  يسما الذي  ❷❾

 . ذات الانقباض البطيءو  ذات الانقباض السريع كلّ من مجموعَتَي العضلاتل  التدريب البدني ✓
 

 ؟ثالث من العضلات لدى البشرالنوع  ما هو ال ⓿❸

 . تدريبها لتعمل مثل العضلات ذات الانقباض البطيء تمالتي  العضلات ذات الانقباض السريع هي  ✓
 

 .كيف يمكن أن يحسّن التدريب الأداء في معظم الألعاب الرياضية :فسّر ❶❸

السريع بسبب   ✓ الانقباض  ذات  العضلات  من  ثالث  نوع  مثل    يتمالتي    وجود  لتعمل  تدريبها 

 .العضلات ذات الانقباض البطيء
 

 ؟ كفاءة الألياف العصبيةالمناسبة على  التغذيةما هو تأثير  ❸❷

 . الصحيح للجهاز العصبي الذي يوجّه العضلات نفسها لأداء ا  يحسّن ✓
 

 ؟نقل الاكسجين إلى العضلاتلجسم على حاجة ال ما هو تأثير التدريب ❸❸

عنه ✓ يصبح    ينتج  بالتالي  كبير،  بشكل  العضلات  إلى  الأكسجين  على  النقل  قدرة  أكثر  جسم 

 . للإجهاد والتعامل معه بطرائق مختلفة الاستجابة
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 الثانية الوحدة

 

 تأثير الرياضة 
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 الرياضة والرئتان والدم والقلب 

  .الحاجز جابلح اوضح المقصود بـ ـ  ❶

سالأس ةالعضلة الهيكليّ  و ه ✓  . اسيّة للتنفُّ
 

 : الآتيفي الجدول   الشهيق والزفير قارن بين  ❷

 الزفير الشهيق  وجه المقارنة

 تنبسط  تنقبض  عضلة الحجاب الحاجز 

 يقل  يزداد حجم التجويف الصدري 

 يزداد يقل  الضغط داخل الرئتين

 من الرئتين إلى الخارج  من الخارج إلى الرئتين  تدفق الهواء 

 

 
 

   .بالكامل عن طريق عضلة الحجاب الحاجز  التنفس عمليةتتم علل:  ❸

حيث تعمل عضلة الحجاب الحاجز بشكل غير مباشر على  ،  لا تحتوي على عضلات  تينلأن الرئ ✓

 . الهواء الخارجي والرئتين، من خلال احداث فرق في الضغط بين  حدوث الشهيق والزفيرالرئتين ل
 

 .إرادية تصنيف الحجاب الحاجز على أنه عضلة لا يتم علل:  ❹

 . التنفس حتاج إلى التفكير عندلا ي ن الانسانلا  ✓
 

  على الإرادية  السيطرة الواعيةلماذا يستطيع الانسان  ❺
ّ
 ؟سعمليّة التنف

 .اصون باحون والغوّ كالسّ ولأخذ شهيق عميق وحبسه يستطيع اختيار التنفس من عدمه، ل ✓
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 علل: تمتلك الر  ❻
ً
 اسفنجيا

ً
 . ئتان قواما

سمّى الحُوَيْصلات الهوائيّة الأكياس الهوائيةمن   على ملايين لاحتوائهما ✓
ُ
 . التي ت

 

 . الحُوَيْصلات الهوائيّةوضح المقصود بـ ـ  ❼

هوائية هي   ✓ جُدُر  البالونات  اله  تشب  أكياس  ذات  صغيرة 

 . محاطة بأوعية دمويّة دقيقة  رقيقة

 

 رقيقةوضح أهمية امتلاك الحويصلات الهوائية  ❽
ً
 ؟جدرانا

بين الهواء في الرئتين والدم    (الكربون   الأكسجين وثاني أكسيد)سمح جُدُر بتبادل الغازات  لكي ت ✓

عَيْرات الدمويّة الصغيرة التي تحيط بكلّ الحُوَيْصلات الهوائيّة  .في الشُّ

 

 . الحجاب الحاجزعلى عضلة ممارسة الرياضة بانتظام وضّح دور  ❾

بدخول المزيد    ما يُنتج أنفاسًا عميقة؛ تسمح، مالحجاب الحاجزعضلة  تقوّي ممارسة الرياضة  ✓

فَس من غاز الأكسجين وخروج غاز ثاني
َ
 . أكسيد الكربون مع كلّ ن

 

ر  كيف ❿
ّ
س الفي مدى كفاءة  ة الجسموضعيّ   تؤث

ُّ
  ؟تنف

فَس  يؤدي  حيث ،يعمل الحجاب الحاجز عبر الهيكل العظميّ  ✓
َ
  عميق   أخذ ن

 . ظهرالواستقامة  نكتفيال ارتفاع إلى

 

 . طبيعي(التنفس  ال)  التنفس السطحيوضح المقصود بـ ـ  ⓫

 . لتر(  0.5)  في حالة الراحة سحب كمية طبيعية من الهواء  ✓

 

 . الكامل العميقالتنفس وضح المقصود بـ ـ  ⓬

من ✓ كمية  أكبر  الرئتين  سحب  سعة   8-5)  الهواء حسب 

 .(لتر

 

   تنفس الكامل العميق؟ال  فوائدما هي  ⓭

  .تقليل التوتر ✓

 

 ؟يحدث التنفس الفعالمتى  ⓮

 . زيد من الأكسجينالملى إلحاجة الجسم ، أثناء ممارسة التمارين الرياضية القوية ✓
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 في كل دقيقة؟  تينحجم الهواء الداخل إلى الرئيبلغ كم  ؛ التنفس الفعالأثناء  ⓯

 لتر / دقيقة.  100أكثر من  ✓
 

 . خلايا الدم الحمراء أهميةما هي  ⓰

كفضلات من    2COنقل  ت و   ،جميع أنحاء الجسم  من الرئتين إلى   2Oحمل خلايا الدم الحمراء  ت ✓

 . أكثر مكوّنات الدم الخلوية وتعتبر  ،يخرج في الزفير لكي خلايا الجسم إلى الرئتين

 

 
 

 ؟كم تبلغ فترة حياة خلايا الدم الحمراء ⓱

  .يوم 120 - 80 ✓
 

 . علل: يجب على الجسم تبديل خلايا الدم الحمراء باستمرار ⓲

  .إلى إطلاق الأكسجين بشكل أفضل لعمل العضلاتتميل الدم الحمراء الجديدة لأن خلايا  ✓

 

  .نقص الأكسجةوضح المقصود بـ ـ  ⓳

   . والعضلات  نسجةالأ ليصل إلى  في الدم  د ما يكفي من الأكسجين  و وج  تنتج عن عدمهي حالة خطيرة   ✓
 

 .متى تحدث حالة نقص الأكسجة ⓴

بات أخرى إلى جانب الأكسجين في الهواءت ✓
ّ
.  الانسان  تنفّسه يالذي    حدث عند اختلاف تركيز مرك

 إلى الوفاة. ، مما يؤدي مثل استنشاق هواء غنيّ بأول أكسيد الكربون 
 

 ؟فوق مستوى سطح البحر ماذا يحدث عند السفر  ❶❷

فَس ✓
َ
 . (نقص الأكسجة) تقلّ كثافة الهواء وتنخفض كميّة الأكسجين في كل ن
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 ؟ السفر فوق مستوى سطح البحرعند  نقص الأكسجة ماذا ينتج عن  ❷❷

 . يؤدّي إلى ضيق في التنفّس والشعور بعدم الراحة ✓
 

 ؟متر لبعض الوقت 1500المرتفعات فوق   في شخصال إذا بقيماذا يحدث  ❷❸

الطبيعي في   (EPO)  الإرثروبويتين  ساعة، حيث يحفز هرمون   24جسم بالتأقلم في غضون  اليبدأ   ✓

 احتياجات الجسم من الأكسجين. الجسم إنتاج المزيد من خلايا الدم الحمراء لتلبية 
 

 ؟خلال التدريب في المناطق المرتفعة هرمون الإرثروبويتين الرياضيّون تأثير كيف استغلّ  ❷❹

 المزيد من خلايا الدم الحمراء.   الرياضة في هواء قليل الكثافة تدفع الجسم إلى بناء  ممارسةقيامهم ب ✓
 

ومقدار    (الارتفاع) على درجة نقص الأكسجة    هرمون الإرثروبويتينتعتمد درجة تأثير    يفك  ❷❺

 ؟الوقت الذي نقضيه في المرتفعات العالية

نقص الأكسجة )الارتفاع( كلما زادت  العلاقة طردية،   ✓

مرور  زاد    الوقت  مع  الإرثروبويتين كلما  هرمون   تأثير 

 . إنتاج المزيد من خلايا الدم الحمراءعلى  ز الجسم  يحفبت
 

  .القلبوضح المقصود بـ ـ   ❷❻

 عبر الشرايين والأوردة.  هو العضو العضليّ الذي يضخّ الدم ✓
 

 كم عدد نبضات قلب الانسان في اليوم الواحد؟ ❷❼

 .مرّة في كل يوم  100,000 أكثر من  ✓
 

  .الأوردةوضح المقصود بـ ـ   ❷❽

الدم مع ثاني أكسيد الكربون    هي الأوعية الدمويّة التي تحمل ✓

 . (يد الرئوي )عدا الور  إلى القلب من أنسجة الجسم
 

  .الشرايينوضح المقصود بـ ـ   ❷❾

ل بالأكسجين  هي الأوعية الدمويّة التي تحمل ✓ حَمَّ
ُ
 . )عدا الشريان الرئوي( إلى أنسجة الجسم 2Oالدم الم

 

 ؟عبر الأوعية الدموية ينتقل الدم كيف  ⓿❸

 . الضغط العالي إلى الضغط المنخفض، ضغط الدم في الشرايين أعلى منه في الأوردة  منينتقل الدم   ✓
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 : الآتيفي الجدول    وردةوالأ  رايينالشقارن بين  ❸❶

 الأوردة  الشرايين  وجه المقارنة

 القلب  ← جميع أجزاء الجسم  جميع أجزاء الجسم   ←القلب  اتجاه حركة الدم 

 دم غير مؤكسج  - 2CO دم مؤكسج  - 2O نوع الغاز المنقول 

 منخفض  مرتفع  ضغط الدم 

 الوعاء الدموي  

 الخارج عن القاعدة 

 الشريان الرئوي 

2CO 

 الوريد الرئوي 

2O 

 

  .الدهون الحشويةوضح المقصود بـ ـ   ❸❷

 .البطن الدهون في الجسم يتمّ تخزينها في داخل تجويف هي نوع من ✓
 

 ؟القلب تراكم الدهون الحشوية حول  إليه  يؤدّيما الذي  ❸❸

 .زيادة جهد عضلة القلبيؤدي إلى  ✓
 

 ؟ في الشرايينتراكم الدهون الحشوية  إليه  يؤدّيما الذي  ❸❹

 قدرة القلب على ضخ الدم.  تقلّ ( 1

 قاتلة.   تكون  قدمشاكل القلب والدورة الدموية، و الأوعية الدموية  انسدادات  تسبّب ( 2
 

 ؟يمكن تقوية القلبكيف  ❸❺

 .عن طريق ممارسة الرياضة ✓
 

 ؟ ماذا يحدث لعضلة القلب عند التدريب ❸❻

جسم إلى كميّة أكبر من الأكسجين. يُضخُّ هذا الأكسجين من خلال الدم عن طريق  اليحتاج   ✓

في    يزيد من إجهاد القلب مقارنة بوقت الراحة. لكنّ هذا الإجهاد المتزايد سيسمح   القلب. وهذا 

 النهاية للقلب بأن يصبح أكثر كفاءة. 
 

 .عدد فوائد التدريب ❸❼

 .خفض ضغط الدم( 2     .تقوية عضلة القلب( 1

ري من النوع الثاني( 3
َّ
 ( تقليل التوتر. 4 .تقليل الإصابة بالسك
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 .أسماء الحجرات المكونة للقلبعدد  ❸❽

 . الأيسر الأذين( 2     .الأذين الأيمن( 1

 . البطين الأيسر( 4    .البطين الأيمن( 3
 

يْن الأيسر الدم الغنيّ ي إلى أي اتجاه  ❸❾
َ
 البُط

ّ
 ؟بالأكسجين ضخ

 . )إلى خارج القلب( جميع أجزاء الجسمالقلب إلى من  ✓

 

 القلب؟على   ممارسة الرياضة بانتظامما هو أثر  ⓿❹

يْن ✓
َ
 . عمل القلب  الأيسر ما يُسهّل يزداد حجم البُط

 

 ؟ممارسة الرياضة  مع زيادة كفاءة القلبما هو أثر  ❹❶

 .لى خفض ضغط الدممما يؤدي إ، القلب نبضمعدّل   انخفاض ✓

 

 ؟الأوعية الدمويّةعلى  التدريبما هو أثر  ❹❷

عَيْرات الدموية) الأصغر  يجعل الأوعية الدمويّة ✓
ُ

ق الدم ويخفض   (الش
ّ
ن تدف أكثر كفاءة، فيُحسَّ

 . ضغط الدم

 

 . جسمالالدم على   ارتفاع ضغطما هو أثر  ❹❸

ل ارتفاع ضغط ✓
ّ
 . يؤدّي إلى نوبة قلبيّة أو سكتة دماغيّةحيث  جسم، الالدم خطورة على  يشك

 

ري من النوع الثانيكيف  ❹❹
ّ
ل من الإصابة بمرض السك

ّ
 ؟يمكن للنشاط البدنيّ أن يقل

 . حساسية خلايا الجسم للأنسولين من خلال تحسين ✓

 

 ؟للأنسولين مقاومة الجسم علىتقليل الوزن ما هو أثر  ❹❺

المناسب  ✓ الوزن  ل 
ّ
الجسم   يقل مقاومة  الإصابة    من  لخطر  رئيسًا  عاملً  يُعدُّ  والذي  للأنسولين 

ري من النوع الثاني
ّ
 .بمرض السك

 

م  التي  استجابة الجسم للإجهادماذا تسمى   ❹❻
ّ
 ؟ الجهاز العصبي الذاتيبها  يتحك

 . الكرّ والفرّ  ✓
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م التي  لاستجابة الغريزيّة السريعةتسمى اماذا  ❹❼
ّ
 ؟ الجهاز العصبي الذاتيبها يتحك

 . ردّ الفعل اللاواعي ✓
 

ا لفترة طويلةالجهاز العصبي الذاتي من الطبيعي لصحة الجسم ان يبقى   هل ❹❽
ً
 ؟نشط

 ؟ التقليل من نشاطهيمكن   وكيف

 . هيمكن أن يُبطئ التدريب المنتظم من عمللا،  ✓
 

 ؟ الجهاز العصبي الذاتي التقليل من نشاطماذا ينتج عن   ❹❾

 .معدّل التنفّس انخفاض ( 2    .انخفاض معدّل ضربات القلب( 1

 .ضغط الدمانخفاض ( 3
 

ل من حالةكيف  ⓿❺
ّ
ر  يمكن للعازف أن يقل

ّ
  ؟التوت

 . التدريب المنتظم من خلال ✓
 

 ؟ما هو تأثير وجود الجماهير على أداء الرياضيين ❺❶

رقليل ال( ت1
ّ
 . تها بسرعةطبيع  إلى  قلبالعودة معدّل ضربات  (  2    .  توت

 

 ؟متر 2500ارتفاع يزيد عن  ما هي خصائص الهواء على  ❺❷

 .يحتوي على كميّة أقلّ من الأكسجين( 2    مقارنة بسطح البحر.   أقلّ  تهكثاف ( 1

 

 متر؟ 2500ارتفاع يزيد عن على الانسان عند وجوده   جسم يتكيّفكيف  ❺❸

 .زيادة عدد خلايا الدم الحمراء( 2    تين.تطوير سعة أعلى للرئ( 1

 

 متر؟ 2500تكيّف جسم الانسان عند وجوده على ارتفاع يزيد عن  ماذا ينتج عن ❺❹

 ممارسة الرياضة.   نتج قدرة أكبر علىت ✓

 

 ؟لأشخاص الذين يعيشون ويعملون في التبتما هي أهم الصفات المميزة ل ❺❺

ق ( 1
ّ
 .البدانة انخفاض مستويات( 2    . الدم إلى الدماغ زيادة تدف

 . انخفاض معدّل الوفيات من أمراض القلب والأوعية الدمويّة( 3
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  لبعض أمراض الجهاز ناعة المإلى ضعف   السكن في المرتفعات يؤدي علل: ❺❻
ّ
 . س يّ التنف

ة التعرّض بسبب  ✓
ّ
 الأمراض.  هذهلقل

 

 ؟ن المرتفعاتالسك ناعة المضعف  ماذا ينتج عن ❺❼

 . حيث يرتفع عدد وفيات السكان، قدرة أقلّ على الشفاء من بعض الأمراض الشائعة تنتج  ✓
 

 .ضعف المناعة لسكان المرتفعاتالناتجة عن  الأمراض الشائعةأذكر أمثلة على  ❺❽

 . مرض الانسداد الرئويّ المزمن( 2  .  السفليّ   س يّ التهابات الجهاز التنف( 1
 

 . يتدرّب كثير من نخبة رياضيي التحمّل في المناطق المرتفعةعلل:  ❺❾

 . لإنتاج المزيد من خلايا الدم الحمراء الجسميحفز انخفاض مستوى الأكسجين في المرتفعات لأن  ✓

 

 ؟ منخفض رتفاعا  التركيز الأعلى لخلايا الدم الحمراء ميزة عند التنافس على يُعدُّ علل:  ⓿❻

كلما ازداد عدد خلايا الدم الحمراء ازداد معه نقل لأنه   ✓

مع    الاكسجين أطول  فترة  البدني  المجهود  يدعم  الذي 

 .إجهاد عضليّ أقلّ 

 

قة بالتدريب على المرتفعاتالم شاكل الم عدد  ❶❻
ّ
 .تعل

يستغرق تكيّف الجسم مع المرتفعات العالية عدّة أسابيع يكون الجسم فيها عرضة للكثير من  (  1

 . المرتفعات المتنوّعة أمراض 

  20بعد عدد خلايا الدم الحمراء  الزيادة فييتمّ فقدان ( 2
ً
 .العلوّ المنخفض إلى ض يّ من عودة الريا يوما

 

 . نقل الدم الذاتيوضح المقصود بـ ـ   ❷❻

  في أثناء التدريب على المرتفعات وتخزينه،جمع الدم من الرياض يّ  فيه  يتمّ    غير مشروع  إجراء    و ه ✓

 .عادلة يعطي ميزة غير ، مما وذلك لتنشيط الدم مرّة أخرى قبل المنافسة  ض يليتمّ نقله للريا
 

 .ض يّ جواز السفر البيولوجي الريا وضح المقصود بـ ـ   ❸❻

 .اختبار الدم الروتينيالناتجة عن  ،فاجئة في الدمالم تغيرات السجلّ يظهر  و ه ✓
 

  .الهيموجلوبينوضح المقصود بـ ـ   ❹❻

 . الأكسجين، في خلايا الدم الحمراء هو البروتين الذي يحمل ✓
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 ؟نقل الدم الذاتيل ـ  تؤدّي إلى نتائج مماثلة التيمارسة غير مشروعة ما هي الم ❺❻

 (. EPO) حقن بروتين الإرثروبويتين ✓
 

 ؟وضح المقصود بـ ـ الإرثروبويتين ❻❻

 .هرمون بروتيني طبيعيّ تنتجه الكليتان لتنظيم إنتاج خلايا الدم الحمراء ✓
 

 ؟ الاصطناعي الإرثروبويتينات  استخدامما هو أشهر   ❼❻

 . فقر الدم المرتبط بأمراض الكلى ض ىلعلاج مر  ✓
 

 ؟ الاصطناعي الإرثروبويتين ـ ـ يحقن الرياضيّون أنفسهم بلماذا  ❽❻

 .مماثلة لعمليّات نقل الدم الذاتيّ  ميزة أداء لإعطاء  ،ادة إنتاج خلايا الدم الحمراءلزي ✓
 

 ؟الاصطناعي   الإرثروبويتين لها الرياضيون  ستخدمما هي الرياضات التي ي ❾❻

 . ركوب الدرّاجات( 2    .الماراثون ( 1    :مثل    ،رياضات التحمّل ✓
 

 هرمون بعلل:    ❼⓿
ّ
قصيرة    يبقى في الجسم فترة زمنية  الاصطناعي  الإرثروبويتين  الرغم من أن

  عنه؟  هناك اختبارات يمكن أن تكشفإلا أن  

براءة الفرد    بيانات الاختبارات والمقارنة المنتظمة مع جواز السفر البيولوجيّ، تشير إلى مدىلأن   ✓

 . لاختبارل الخاضع
 

 ؟ هرمون الإرثروبويتين الاصطناعي  استخدامالناتجة عن   صحيّةال خاطر  ما هي الم ❼❶

 .للدم صعوبة ضخّ القلب( زيادة 2    .  كثافة الدم ةد ازي( 1

 .  النوبات القلبيّة ةد ازي( 4    . الجلطات الدمويّة ةد ازي( 3

 .السكتات الدماغيّة  ةد ازي( 5
 

 كم عدد راكبي الدراجات الذين  ❼❷
ّ
طات على مدى السنوا وا توف

ّ
 ؟الماضيةت  نتيجة لتعاطي المنش

 راكب دراجة أوروبي على الأقل. 20 ✓
 

طات هتعاطيبسبب  لدرّاج لانس أرمسترونغماذا حدث ل ❸❼
ّ
 ؟ المنش

 .جُرّد من جميع ألقابه، بما في ذلك لقب فوزه بسباق فرنسا للدرّاجات( 1

  . لمدة عام في السباقات المنافسة مُنِعَ من( 2
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 ة لثالثا الوحدة
 

القوى ف 
ة 

ّ
الألعاب الرياضي

  المختلفة
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 قوانين نيوتن 

  لتحريكه؟كن افي جسم س  الذي يؤثر    المؤثر ماذا يطلق على   ❶

 .القوة ✓
 

 القوى في صاروخ بسيط؟ تؤثر   كيف ❷

 

 

 

 

 

 

 

في عنقها، فلا    لتصقةالم  ادةللسدقوّة الاحتكاك  القارورة متوازنة مع    الضغط في داخل  ةقو   تكون (  1

 .  القارورةك تتحر 

 . فتتحرّر القارورةج إلى الخار  ادةتصبح قوّة الضغط أكبر بما يكفي لدفع السدّ ( 2

د  (  3
ّ
ع  تسرّ معاكسة  إلى الأمام وقوة    ة إلى تسارع القارور ي  دقوّة تؤ القارورة    الهواء المندفع خارجيول

 .صمام المضخة إلى الخلف
 

 
 

   ما هي أنواع القوة؟ ❸

 .دفعالقوة ( 2     .سحبالقوة ( 1
 

 ما هي وحدة قياس القوة؟  ❹

 . (Nالنيوتن ) ✓
 

 . نيوتن واحدوضح المقصود بـ ـ  ❺

 بمعدل متر واحد في الثانية لكل ثانية.  kg 1هو القوة اللازمة لتغيير سرعة جسم كتلته  ✓
 

 ما هي وحدة قياس النيوتن؟  ❻

✓ 2kg.m/s 
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 .الوزنوضح المقصود بـ ـ  ❼

 . جاذبية في الكتلةهو القوة التي تنتج عن تأثير ال ✓
 

 ؟ الوزنما هي وحدة قياس  ❽

 (. Nالنيوتن ) ✓
 

 ؟والأجسام شدة مجال الجاذبية الأرضية للكتلكم تبلغ قيمة  ❾

 N/kg 9.8شدة الجاذبية الأرضية =  ✓
 

 كم تبلغ قيمة شدة مجال الجاذبية على سطح القمر  للكتل والأجسام؟  ❿

 N/kg 1.62=  قمر شدة جاذبية ال ✓
 

 ؟ )تسارع الجاذبية( شدة مجال الجاذبيةما هي وحدة قياس  ⓫

  (.2m/sوتساوي وحدة التسارع )  ( N/kgكيلوجرام )نيوتن/  ✓
 

 
 

 .الكتلةوضح المقصود بـ ـ  ⓬

 .هي مقدار ما يحتويه الجسم من مادة ✓
 

 ؟ الكتلةما هي وحدة قياس  ⓭

 (.gالجرام )أو  (kgالكيلو جرام ) ✓
 

 في الجدول التالي: الكتلة والوزن قارن بين  ⓮

 الوزن  الكتلة وجه المقارنة

 القوة التي تنتج عن تأثير الجاذبية في الكتلة  مقدار ما يحتويه الجسم من مادة التعريف

 ( Nالنيوتن )  ( kgالكيلو جرام )  القياس  وحدة 

 الجاذبيةمتغيرة بتغير  الجاذبية ثابتة بتغير  ثبات القيمة

Fw 

m g 
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 : ، جدعلى سطح الأرض kg 70رائد فضاء كتلته  ⓯

 ( وزنه على سطح القمر. 3 ( وزنه على سطح الأرض. 2 ( كتلته على سطح القمر. 1

1) m = 70 kg. 

2) Fw = m x g  = 70 kg x 9.8 N/kg  = 686 N. 

3) Fw = m x g  = 70 kg x 1.62 N/kg  = 113.4 N. 
 

ط الجسم الحرّ وضح المقصود بـ ـ  ⓰
ّ
 . مخط

رة فيه.  القوى  باستثناء ش يء هو رسم لجسم معزول عن كل  ✓
ّ
يتمّ استبدال كلّ  حيث المؤث

حيط بقوّة. 
ُ
 تفاعل مع الم

 

 
 

 
 

 هل تنتج حركة عند التأثير بقوة على جسم ما؟ ⓱

 . لا، لكن أي تغيير يطرأ على حركة الجسم يحدث بسبب تأثير القوى فقط ✓
 

 وهو يخضع لعدد من القوى المؤثرة فيه؟ ⓲
ً
 كيف يكون الجسم ساكنا

  إذا كانت محصلة القوى تساوي صفر. ✓
 

 .أذكر نص قانون نيوتن الأول  ⓳

 مستقيم وبمقدار سرعة    الجسم الساكن يبقى ساكنًا، والجسم المتحرّك يبقى" ✓
ّ
ا في خط

ً
متحرك

ر فيه 
ّ
 . "قوّة خارجيّة تغيّر من حالته الحركية ثابتة مالم تؤث

 

  ؟القصور الذاتي يُطلق على القانون الأوّل قانون  ⓴

 . لأنّ القصور الذاتي هو خاصيّة الكتلة التي تقاوم التغيير في الحركة ✓
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افسر:  ❶❷
ً
ع بقاءه في  عندما يكون حجر الكيرلنج ساكن

ّ
مكانه إلى أن يضربه أحد   ستتوق

 ؟ أفراد الفريقين بعصاه

يكون    حجر لللأن   ✓ أن  الى  يميل  ه 
ّ
إن أي  ذاتيّ،  قصور 

 . قوّة أخرى إلى تحريكه ساكنًا ما لم تؤدِّ أيّة
 

 ؟ القصور الذاتيما هي وحدة قياس  ❷❷

 .(kg) يُقاس بوحدة الكتلة أي الكيلو جرام ✓
 

 ؟والقصور الذاتي ما العلاقة بين كتلة الجسم  ❸❷

فه أو الجسمكتلة   زادتكلما  ✓
ّ
 .)يزداد القصور الذاتي( تغيير اتجاه حركته أكثر صعوبة ، أصبح توق

 

 أذكر نص قانون نيوتن الثاني.  ❹❷

زنة فيينتج  " ✓
َّ
.  "مقدار السرعة أو اتجاهها أو كليهما   من  جسم ما، تغيّر   التسارع عن تأثير قوّة غير مت

 حيث 
ً
رة فيه   يتناسب تسارع الجسم طرديا

ّ
  ( F)مع القوّة المؤث

ً
 .(m)مع كتلته   وعكسيا

 

 
 

 
 

 فيها تساوي صفر؟ يكون التسارعالحالات التي ما هي   ❺❷

 . (تكون محصّلة القوى صفر) حالة سكون  الأجسام في  تكون عندها ( 1

 . الأجسام تتحرّك بسرعة واتجاه ثابتين تكون عندها ( 2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

F 

m a 



 

27 | P a g e   

 

 

 ؟للقوى التي تؤثر في الأجسامما هي إشارات المتجهات  ❻❷

 .(-)  اتجاه سالب : اليسار  ///   )+(  اتجاه موجب :اليمين (1

 (. -) اتجاه سالب الأسفل:   / //   )+(  اتجاه موجب الأعلى: (2
 

❼  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أذكر نص قانون نيوتن الثالث.  ❷❽

 . "ويُعاكسه في الاتجاه لكلّ فعل  ردَّ فعل يساويه في المقدار،" ✓
 

 حدد الفعل ورد الفعل عند إطلاق صاروخ؟  ❷❾

ه يطلق   عندما يشتعل الوقود :الفعل( 1
ّ
في داخل المحرّك، فإن

 . الأسفل الغاز الساخن بسرعة كبيرة نحو 

 . الأعلى، ترفع الصاروخ عبر الهواء قوّة اتجاهها نحو  :رد الفعل( 2
 

 حدد الفعل ورد الفعل عند إطلاق النار بالبندقية )الرماية(؟  ⓿❸

رة ف :الفعل (1
ّ
 يها. تتسارع الرصاصة نتيجة لقوة مؤث

 للخلف. قوّة تؤثر في البندقية :رد الفعل (2
 

 ما هي العلاقة بين تسارع الصاروخ وكتلته؟  ❶❸

 لتسارع أكبر، فيرتفع بسرعة إلى مسافة أعلى. يكون االكتلة أصغر العلاقة عكسية، كلما كانت  ✓
 

 علل: تسارع البندقية إلى الخلف أقل بكثير من تسارع الرصاصة نحو الأمام.  ❷❸

 بإحكام عند كتف الرامي.  كتلة كبيرة ومحمولة لها ندقيةلأن الب ✓
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 الاحتكاك   

  .الاحتكاكوضح المقصود بـ ـ  ❶

 . وتكون معاكسة لاتجاه الحركةهو القوة التي تنشأ بين سطحين متلامسين  ✓
 

 ؟ الاحتكاكماذا ينتج عن قوة   ❷

 للمواد( 2  . إلى حرارةيحول طاقة الحركة ( 1
ً
 .  تسبب تآكلا

 

   ؟قوة الاحتكاكعليها  تعتمدما هي العوامل التي  ❸

 .  والماء والسحب الناتج عن الهواء( 2    .خدش الأسطح( 1
 

 ؟ فواد الاحتكاكعدد  ❹

 .القدرة على قيادة الدراجة( 2   .القدرة على السير على القدمين( 1
 

 ؟ ما الذي يتم مراعاته أثناء تصميم الأحذية وإطارات السيارات ❺

 . لها قيمة احتكاك عاليةكون يأن  ✓
 

 ؟لاحتكاكما هي سلبيات ا ❻

 .إضاعة جزء كبير من الطاقة ✓
 

 ؟ السيارات  هي التقنيات المستخدمة لخفض الاحتكاك فيما  ❼

 ( محمل الكريات. 2    ( زيوت المحركات.  1
 

  .الاحتكاك الانزلاقيوضح المقصود بـ ـ  ❽

 . على سطح ماهو مقاومة حركة جسم متحرك  ✓
 

 صندوق المتحرك المجاور.عدد القوى المؤثرة في ال ❾

 .  (aقوة الدفع )( 1

 (. fFويرمز لها )  (bقوة الاحتكاك ) ( 2

 .  الناتجة عن الجاذبية( dقوة الوزن )( 3

 . (NF) ( ويرمز لهاeالقوة العمودية ) ( 4
 

  قوة الاحتكاك والوزن؟ما هي العلاقة بين  ❿

 .العلاقة طردية، تزداد قوة الاحتكاك بزيادة الوزن ✓
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  .الاحتكاكمعامل وضح المقصود بـ ـ  ⓫

 .الاحتكاك الحركي إلى مقدار القوة العموديةنسبة مقدار قوة هو  ✓
 

  ؟معامل الاحتكاكما هي العلاقة بين قوة الاحتكاك و  ⓬

 . ، والعكس صحيحمعامل الاحتكاكالعلاقة طردية، تزداد قوة الاحتكاك بزيادة  ✓
 

⓭  
 

 

 

 
 

  .يقوم السائقون بجعل عجلات سيّاراتهم تدور في مكانها قبل السباقعلل:  ⓮

الإطارات أكثر    ليصهر الاحتكاك قليلً من إطارات العجلات »الحرق« الأمر الذي يجعل أسطح ✓

  ينغمس المطاط الناعم في النتوءات الصغيرة على الطريق مما يزيد بشكل كبير من حيث  نعومة.  

 الاحتكاك بالطريق. كما أنها تتلف الإطارات بسرعة كبيرة.

 
 

  ؟والأرض يّ ض زيادة مقدار الاحتكاك بين قدم الرياعلى أذكر أمثلة  ⓯

فهم(  1
ّ
 البراغي الموجودة في أحذية لاعبي كرة القدم تسمح لهم بتغيير اتجاه حركتهم وانطلاقتهم وتوق

 . بسرعة من دون الانزلاق على الطين أو العشب الطبيعيّ 

 . تساعد مسامير المسار في أحذية العدّائين على تزويدهم بسيطرة جيّدة عند كلّ خطوة في السباق(  2

أحذية  (  3 في  الموجودة  الحادّة  البراغي  دون  من  الجليديّة  الجبال  ق 
ّ
تسل رياضة  ممارسة  يمكن  لا 

قين لزيادة
ّ
 . لسير على البحيرات المتجمّدةل يستخدمو الاحتكاك.   المتسل

Ff 

µ FN 
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  .احتكاك المائعوضح المقصود بـ ـ  ⓰

 . هو احتكاك ينتج عن تحرّك جسم في الماء أو الهواء ✓
 

   ؟احتكاك المائع عن تحرّك جسم في الماء أو الهواء  ينتج علل:  ⓱

 والهواء كتلته، ولجزيئات الماء والهواء قصور ذاتيّ يُمانِع أيّ تغيير في الحركة. كلّ  من الماء ن للأ  ✓
 

 ؟شكل المجاور في ال للمائع ما سبب اختلاف احتكاك الجسمين  ⓲

عن  ✓ نفسها  المائع  كتلة  إزاحة  إلى  الجسمين  من  كلً    يحتاج 

المائع،   ( يتيح فترة زمنية قصيرة لحركة aطريقه، لكنّ الجسم )

ب تسارعًا كبيرًا وينتج بسبب ذلك 
ّ
قوّة احتكاك    الأمر الذي يتطل

ل الجسم )
َّ
لإزاحة المائع، فيسمح    ( مزيدًا من الوقت bكبيرة. شك

 ينتج قوّة احتكاك أقلّ. ذلك بتسارع أقلّ للمائع وبالتالي
 

  .الديناميكا الهوائيةوضح المقصود بـ ـ  ⓳

 . المتحرّكة في مائع هي دراسة الأشياء ✓
 

 ؟ ألعاب السرعة الرياضيّة لدىديناميكا هوائيّة أذكر أمثلة على  ⓴

  ينحني المتنافسون إلى الأسفل لتكون المساحة السطحيّة لأجسامهم قليلة إلى حدّها الأدنى؛ بالتالي (  1

 .  (أو الماء)فإنّهم يزيحون أقلّ كمّية من الهواء 

 . بسلاسة ض يّ يتمّ تصميم الخوذ والأدوات الأخرى بشكل يسمح للمائع بالمرور عبر الريا( 2

ستخدم الألبسة الخاصّة أو الأسطح ذات معامل الاحتكاك( 3
ُ
 .ذات الأسعار المقبولةو   المنخفض ت
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 الرابعة الوحدة
 

المواد ف 
تكنولوجيا 

  الرياضة
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 أدوات الألعاب الرياضيّة 

 

  ؟والانضغاط  دعند التمدّ  للمادة يحدث ماذا  ❶

 .تخزن الطاقة ✓
 

 .معامل الارتدادوضح المقصود بـ ـ  ❷

 . المادة إلى حالتها الأصلية نسبة الطاقة المنطلقة عند عودة سمة رياضية تقييق هو  ✓
 

 

 

 
 

❸  
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 ؟هو التصميم الأفضل للقوسما  ❹

المعاكس   يكون بانحناء القوس في الاتجاه التصميم الأفضل ✓

ب قوةحيث ، للخيط
ّ
 . أكبر تؤمّنها مادة القوس يتطل

 

ى الأقواس المنحنية الحديثةعلل:  ❺
ّ
غط

ُ
بطبقات من   ت

 . موادّ ذات رقائق مختلفة

 . بين القوّة والمرونة للحصول على توازن صحيح  ✓

 

ب في صناعةالتي تستخدم واد  الم  هيما  ❻
ّ
رك

ُ
 ؟القوس الم

حتوي  ت  تي ال  ية جلياف الزجاتستخدم الأ ✓

رات للتقليل من جهد الرامي. 
َ
 على بَك

 

 المواد المستخدمة في صناعة الأسهم في الجدول الآتي: قارن بين  ❼

 

 

تأثير المواد المصنوع منها الزانة في الأرقام القياسية العالمية  وضح    ❽

 ؟الموضحة في الشكل المجاور  خلال الفترة الزمنية

 .أستُعيض عن الزانات الخشبية بزانات من الخيزران الأكثر مرونة ✓

من   ✓ مرنة  بزانات  تبِعَت 
ُ
أ الخفيف  الوزن  ذات  الألومنيوم  زانات 

 .الألياف الزجاجية

سمحت   ✓ بة، 
ّ
مُرك مواد  من  زانات  بعدها  ومن  الكربون،  ألياف 

باستخدام  ض للريا اللعبة  هذه  في  ارتفاع  أقص ى  إلى  بالوصول  يّ 

 . الموادّ الجديدة
 

 . منافسات الألعاب الأولمبيةعدد أنواع المواد المستخدمة في صناعة الرماح خلال  ❾

 . صنوعة من الخشب الصلب ومزوّدة برأس فولاذي المالرماح ( 1

 المجوفة.  الرماح المعدنية( 2
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 للرماح؟جديدة ال عايير ما هي الشروط والم ❿

 . خفض متوسّط مسافات الرمي بعشرين متر( 2 . نحو الأسفلو ي س أن يكون سقوطه بشكل رأ( 1
 

 . مضارب التنسعدد أنواع المواد المستخدمة في صناعة  ⓫

 . مادّة قوية، خفيفة الوزن، مرنة  :الخشب( 1

 .الألومنيوم( 3     .  الفولاذ( 2

 ألياف الكربون: ( 4
ً
   أقوى بخمس مرات من الفولاذ، أكثر إتساقا

ً
 .من مضارب الخشب  وأقلّ وزنا

 . شبيهة بألياف الكربون، لكنّها ليست في قوّتها وخفّتها  :ألياف الزجاج( 5
 

 في صناعة مضارب التنس؟ قشرة الخشب ما هي أهمية اتجاه ⓬

رة عمودية على القشرة ✓
ّ
 . يكون الخشب قويًا فقط عندما تكون القوى المؤث

 . ويكون الخشب ضعيفًا جدًا عندما تكون القوّة المؤثرة عليه موازية للقشرة ✓
 

 ة؟النعال المطاطيما هي أهمية  ⓭

✓  
ً
 أكبر على الأرضيّات الخشبية الصلبة.  أمّنت احتكاكا

 

  ما هي المواد الخام التي استخدمت في صناعة الأحذية؟ ⓮

 .لفوم( ا3   .  البلاستيك( 2   .  المطاط( 1
 

 ما هي ميزات كل من الأحذية الآتية: ⓯

عالية(  1 برقبة  بالأنسجة    :أحذية  بدلت 
ُ
است السلة.  كرة  رياضة  في  القدم  لكاحل  الحماية  تمنح 

 . القطنية أنسجة صناعية أقوى 

لثبات أفضل عند التمرين على أسطح غير مستوية. يُصنّع النعل من  :  أحذية النعل العريض(  2

 .بوليمر الفوم الصلب والخفيف

في    : داعمالضافي  الإ كعب  ال(  3 القوّة  تأثير  لتقليل  ارتداد منخفض  معامل  مواد ذات  مصنوع من 

   .الجري الطويل
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 ؟ »بدلات الانضغاط«  بــ ـ  البدلات الرياضية الخاصةلماذا تسمى   ⓰

الدمويةلأنها   ✓ الدورة  لتسريع  العضلات  الأكسجين،  و   ،تساعد على ضغط   حيث رفع مستوى 

ض من تراكم حمض اللاكتيك،  . ما يؤدّي إلى خفض الجهد والألم يحسّن الأداء، ويخفِّ
 

 ها. ميزاتحدد أبرز م ؟البدلات الرياضيةما هي المواد المستخدمة في صناعة   ⓱

مزج مع السباندكس  و يُستخدم لبدلات السحب والاحتكاك وبدلات التمرين   :النايلون (  1
ُ
السباحة. ت

 . لإكسابها المرونة

 .  ةبدلات السباح :مثليُستخدم لبدلات المنافسات الرياضية. : «ليكرا  - »إليستين السباندكس ( 2

   . ويُستخدم لبدلات اللياقة والسباق  ،طاطيالمنوع من البوليستر المرن    (:PBT) بيوتيلين تيريفثاليتبولي  (  3

 .  بديل لسباندكسكيُستخدم لبدلات المتنافسين   :(البوليستر)استر البولي ( 4

 .بدلات السباحبن المتنافسين مثل:
 

 ؟لجلد سمك القرش أسطح مشابهة نصنع بدلات للسباحين م ما أهمية  ⓲

نة  التدرجاتلجلد سمك القرش الكثير من   ✓
ّ
يسمح هذا السطح لأسماك القرش بأن  حيث    ،المسن

ل من الطاقة التي تستخدمها. 
ّ
 تسبح بفعاليّة أكثر وبأن تزيد من سرعتها وتقل

 
 

 ؟ أثناء التمارين أو المنافسات لأجسام الرياضيين والحشوات أسطح الحمايةما هي أهمية  ⓳

 .الحماية من الخدوش :الحمايةأسطح  (1

ل من قوة التصادم وتأثيرها السلبيّ. : الحشوات( 2
ّ
قل

ُ
 تزيد من زمن التصادم وبالتالي ت
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 مع الزمن؟  التغيّرات التي طرأت على خوذة الدرّاجاتما هي   ⓴

 كان وجه راكبي الدراجات النارية مكشوف :  صنّعة من الجلد وحشوات صوفيةالمالخوذ  (  1
ً
 ويرتدون  ا

 . نظارات واقية مصنوعة من الجلد والزجاج

 .مثل بولي يوريثان الذي يغيّر من مرونته بحسب قوّة الصدم: الفوم صنّعة منالمالخوذ ( 2

يحوّل  حيث    ،من الألياف الزجاجية المتينة أو من ألياف الكربون صنع هيكلها    :الخوذ الحديثة(  3

إضافة إلى درع الوجه الذي يغطي الوجه    ،الهيكل أية قوة تصادم إلى طاقة يمتصها الفوم في الداخل

ه بوجود مادة بولي كربونات المقاومة للصدمات
َّ
  . كل
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 المواد المركبة في الألعاب الرياضية 

ستخدَمة في و المما هي   ❶
ُ
  ؟خوذة  صناعةاد الم

 . متينة ومقاومة للصدّمات  :خوذةالغلاف ( 1

ا في داخل هيكلتوفر  :توسيدالمادة ( 2  الخوذة.  حماية بإضافة وسائد ناعمة جدًّ

غطى مادة التوسيد لحمايتها وتكون ملاصقة للجلد :قماشالمادة ( 3
ُ
 .ت

 

 ؟ الخصائص المهمّة للمواد  هي ما ❷

 ء. مقاومة الانحنا (: الصلابة)الصلادة  (1

 .القدرة على التمدّد من دون انكسار :المرونة (2

 . القدرة على تحمّل التصادمات المتتالية من دون انكسار :القساوة( 3

 القُدرة على التخفيف من تأثير التصادمات بامتصاص الطاقة. :التوسيد( 4

 . التي تتحملها المادة قبل أن تنكسرالقوة القصوى  :دّ ش ال (5
 

بةوضح المقصود بـ ـ  ❸
ّ
رك

ُ
  .المادة الم

صنوعة من نوعين أو أكثر من المواد ذات الخصائص المختلفة. تكون خصائص  المركبات  الم  يه ✓

لّ من المواد المكوّنة له 
ُ
ب أفضل من خصائص ك

ّ
رك

ُ
 .الم

 

 ؟ أذكر أمثلة على المواد المركبة ❹

 . ألياف الكربون ( 2    .  الألياف الزجاجية( 1

 . الراتينج( 4     .  الكفلار( 3
 

 ؟الخصائص المميزة للزجاجهي  ما  ❺

م بسهولة،(  2    .  عالية هقوة شدّ ( 1
ّ
عَ على شكل ألياف  يتحط  إذا صُنِّ

ّ
 . إلا

 

 ؟لبلاستيكلما هي الخصائص المميزة  ❻

 . قوة شدّه منخفضة( 2     .  مرن ( 1
 

 ؟مركب الألياف الزجاجيةمم يتكون   ❼

من   ✓ الزجاجيّةتتكون    التي  الألياف 

 .تغرس في مصفوفة بلاستيكية
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 ؟ركب الألياف الزجاجية ما هي الخصائص المميزة لم ❽

أضعاف  (  1 تكون خمسة  أن  والبلاستيك  الزجاج  من  بة 
ّ
مُرك لمادة  الوزن  إلى  القوة  لنسبة  يمكن 

 . النسبة نفسها لكل من الخشب أو الفولاذ على حدة

 . يوزّع البلاستيك الثقل بين الألياف( 3    يمكن لألياف الزجاج حمل الأثقال.( 2

 .  متعدّد الاستعمال( 5    .  متدنية التكلفة( 4

 .سهلة القطع والتشكيل( 6
 

 
 

 ؟ مركب الألياف الزجاجيةما هي استخدامات  ❾

 . وسادات الحمايةصناعة ( 3 . خوذ الحمايةصناعة ( 2 .  هياكل القواربصناعة ( 1

 

  ؟مركب الألياف الزجاجيةنقطة ضعف ما هي  ❿

 . تكسّرها إذا تعرّضت لصدمة شديدة ✓
 

يجب استبدال خوذة راكب الدراجات النارية المصنوعة من الألياف الزجاجية بعد  علل:  ⓫

 لم تظهر عليها علامات ضرر خارجي
ْ
  .وقوع حادث، حتى وإن

 .يقلل من فاعليتها في الحماية عن بعضها، مما  فصلتن ن طبقات هيكل الخوذة لأ  ✓
 

ورات الكربون النقيّ اشك أ ما هي  ⓬
ّ
  ؟الأرضفي  الموجودة ل بل

   . الألماس (2     .  الجرافيت( 1
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افيتلما هي الخصائص المميزة  ⓭  ؟ لجر

 ينكسر بسهولة.  ( 2     .  ناعم( 1

 .  سهلة الانزلاق  هفي التزييت لأنَّ جسيماتيستخدم ( 3

 

 ؟لألماسما هي الخصائص المميزة ل ⓮

قب والقطع( 2   .  ى المواد الطبيعيةس أق( 1
ّ
 .  يُستخدم في أدوات الث

 

  ؟ما الذي يمنح صلابة ألياف الكربون  ⓯

 . طول الأليافعلى  الروابط التساهميّة والمتشابكة للكربون والموازية   ✓
 

 
 

 ؟الكربون ألياف  ات ما هي مميز  ⓰

   .الصلابة العالية (2      .الوزن الخفيف( 1
 

 ؟ الكربون ألياف ما هي استخدامات  ⓱

 .  السباق هياكل سيارات( صناعة 3 .هياكل الدراجات ( صناعة 2  .  ألواح التزلج( صناعة 1

 . الخوذ( صناعة 6 . قوارب السباق( صناعة 5 .  مضارب التنس( صناعة 4
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 العامة  قوانين العلوم 
 

 

 قانون معامل الاحتكاك  ذبية(قانون نيوتن الثاني )الجا

 (السرعةقانون معامل الارتداد )  الارتداد )الارتفاع( قانون معامل 

 N fF حتكاك قوة الا  N F القوة

 N NF قوة الرفع العمودية N wF الوزن 

 µ --- معامل الاحتكاك  kg m الكتلة

 2m/s a التسارع  N/kg g الجاذبية 

2 --- مربع معامل الارتداد 
RC معامل الارتداد --- RC 

 m/s 1v السرعة قبل التصادم  m 1h الارتفاع قبل التصادم

 m/s 2v السرعة بعد التصادم m 2h الارتفاع بعد التصادم 

 

Ff 

µ FN 

 

h2 

CR2 h1 

 

v2 

CR v1 

 

Fw 

m a g 


