
 

 

 

Question Bank / Physical Fitness 
 

                   /س

 

ة زمنية طويلة -1 ي التغلب على مقاومات لفتر
 .  هي قدرة اللاعب ف 

 القوة الانفجارية للرجلي    -ج   اللياقة البدنية  -ب   مطاولة القوة   -أ             

 

ي ان  -2
 هو من فوائد تهيئة الرياض 

ً
 . ذهنيا

 لسرعةا –ج      الاحماء  –ب   اللياقة البدنية   –أ 

ة زمنية ط -3  .  ويلةهي تكرار اداء الحركة واستمراريتها لفتر

ي  - ب                  مطاولة السرعة  –أ 
   ة زمنية متوسطة لفتر ة المطال –ج         الأداءمطاولة الاستمرارية ف 

 

ة زمنية طويلةان  -4 ي على تحمل الانقباضات العضلية لفتر
 ــ  تعرف ب  قدرة الرياض 

 مطاولة الانقباض العضلىي  – ج  اللياقة البدنية   – ب   اولة  المط –أ 

 

ي تهدف الى تطوير إمكانيات وقدرات اللاعب كافة هو  -5
. العملية التر  بغية الوصول إلى المستويات العليا وتحقيق الإنجاز العالىي

ي النشاط  -ب  التمارين الرياضية   –أ 
ي  –ج   الرياض 

   التدريب الرياض 

 

ي طولها   وثوهو الانقباض الذي تتغت  فيه الشدة العضلية دون حد -6
 
 . تغيت  ف

ي  -أ 
ي  - -ب     الانقباض الايزوتون  ي  -ج الانقباض الايزومتر

 الانقباض الايكسوتون 

 

 المطاولة ذات   أنواعم يعتتر من   3000ان ركض  -7

ة زمنية متوسطة  -أ  ة  زمنية طويلة -ب    فتر ة زمنية فوق الطو     فتر  لة  ي ج فتر

 

ي العضلىي الجهاز  قدرةان  -8 ي التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباض ال العصتر
 عضلىي تعرف ب ـف 

ة بالسرعة  القوة -أ   مطاولة القوة  -ج   الانقباض العضلىي الثابت -ب   الممت  

 

 

 

 



 

                                ؟  تكلم عن فوائد اللياقة البدنية س/ 

 

ي القوة العضلية ما هي س/ 
      ؟ العوامل المؤثرة ف 

 

يةالمصطلحات التالية الى اللغة حول س/       ؟  الإنكلت  

 

ي  -
 ماء الاح -   الرشاقة  -   مطاولة ال -                التدريب الرياض 

 اللياقة  المرونة -   القوة   -

 

 

 ؟  عرف المطاولة، ثم عدد اقسام المطاولة من حيث الزمن مع اعطاء مثال لكل قسم / س 

     

      ؟ الاحماء فوائد  تكلم عن / س 

 

 ؟  واع الانقباضات العضليةان  تكلم عن / س 

 

ي لكل نوعس / 
 ؟  قباضات العضليةالان  أنواع نم اعطاء مثال رياض 

ي يجب  ما هي النقا س/ 
 ؟   عند الاحماء  ا مراعاتهط التر


