                                                                      اختبار الفترة الأولى 
الصف: خامس ابتدائي
الفصل الدراسي الأول 1448 هـ

المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم
الإدارة العامة للتعليم بمنطقة 
  مدرسة :








           
  

             أسئلة اختبار الفترة الأولى في مادة التربية البدنية والدفاع عن النفس للصف خامس ابتدائي الفصل الأول لعام 1448 هـ
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	10 درجات



	1
	تعد رياضة المشي وسيلة لتحسين اللياقة البدنية والحفاظ على الصحة والحد من التوتر.
	(    )

	2
	من فوائد المشي حرق السعرات الحرارية الزائدة.
	(    )

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

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

	5
	يعتبر الصعود شكلاً من أشكال المشي من حيث تبادل تحرك القدمين للأمام بالتوافق.
	(    )

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

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

	8
	في مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الخارجي يميل الجذع للأمام قليلاً أثناء ركل الكرة مع رفع الذراعين جانباً.
	(    )

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

	10
	تعد السرعة عاملاً مهماً في كثير من الرياضات كالعدو وسباحة المسافات القصيرة.
	(    )


 السؤال الأول : ضع/ي علامة (صح) أو (خطأ) أمام العبارات التالية :                                                





يتبــــــــــع





	

	10 درجات


                                                                                                                  

 السؤال الثاني : اختار/ي الإجابة الصحيحة فيما يلي :
	1
	.................... هي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء حركي معين.

	
	أ
	                 السرعة
	ب
	             الرشاقة    
	ج
	                 التوافق

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

	
	أ
	             لأعلى
	ب
	              الأمام
	ج
	        لا شيء مما ذكر           

	3
	........................ هي قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على أخذ الأوكسجين من الهواء الخارجي.

	
	أ
	      اللياقة القلبية التنفسية
	ب
	          القوة العضلية
	ج
	           القدرة العضلية

	4
	تقاس القوة العضلية عن طريق :

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

	5
	في مهارة التسلق يتم سحب الجسم للأعلى مع ثني ............. .

	
	أ
	               الرسغين
	ب
	          الذراعين      
	ج
	             الركبتين

	6
	في مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الخارجي تمرجح الرجل المؤدية للمهارة ............... و .............. لركل الكرة.

	
	أ
	               للخلف
	ب
	          للأمام      
	ج
	           لا شيء مما ذكر

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

	
	أ
	                  الثابتة
	ب
	              الراكلة   
	ج
	          جميع ما ذكر صحيح 

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

	
	أ
	                   للخارج
	ب
	             للخلف    
	ج
	                   للجانب

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

	
	أ
	               خلف  
	ب
	                 جانب         
	ج
	          جميع ما ذكر صحيح

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

	
	أ
	          القوة العضلية
	ب
	                  الرشاقة  
	ج
	                     المرونة




       





                                             انتهت الأسئلة مع تمنياتي لكم بالتوفيق
                                                                                        معلم/ـــــة المادة :
                     
                                                                      اختبار الفترة الثانية 
الصف: خامس ابتدائي
الفصل الدراسي الأول 1448 هـ

المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم
الإدارة العامة للتعليم بمنطقة 
  مدرسة :








           
                   أسئلة اختبار مادة التربية البدنية والدفاع عن النفس ( الفترة الثانية ) للصف خامس ابتدائي الفصل الأول لعام 1448 هـ
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	1
	يؤدى الإرسال المستقيم من خلال مسك المضرب بين قبضة الضربة الأمامية والخلفية.
	(  )

	2
	تتم تنمية السرعة بتدريبات السرعة المختلفة مثل العدو لمسافة 30 ــــــــ 40 ــــــــ 50 متراً.
	(  )

	3
	تؤدى الضربة الخلفية من وقفة الاستعداد يكون المضرب للأمام في مستوى الحوض.
	(  )

	4
	في الضربة الخلفية يرتكز وزن الجسم على الرجل الحرة.
	(  )

	5
	تعد الضربة الساحقة من الضربات المهمة في لعبة كرة التنس.
	(  )

	6
	يتكون العدو من ثلاث مكونات رئيسية.
	(  )

	7
	تقاس القوة العضلية عن طريق قوة عضلات الذراعين والحزام الصدري.
	(  )

	8
	تعتبر السرعة عاملاً مهماً في كثير من الرياضات كالعدو وسباحة المسافات القصيرة.
	(  )

	9
	في مرحلة الهبوط يجب رفع فخذ الرجل الحرة بسرعة في اتجاه الوضع الأفقي.
	(  )

	10
	في الضربة الطائرة العالية يتم متابعة حركة المضرب على امتداد الذراع الضاربة نحو الشبكة.
	(  )


 السؤال الأول : ضع/ي علامة (صح) أو (خطأ) أمام العبارات التالية :


ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ


 السؤال الثاني : اختار/ي الإجابة الصحيحة فيما يلي :
	1
	........................... هي أقصى قوة يمكن أن تنتج عن وجود عضلة واحدة أو مجموعة كبيرة من العضلات .

	
	أ
	            القوة العضلية
	ب
	                 الرشاقة
	ج
	                    السرعة

	2
	......................... هو الإرسال الأقوى والأسرع والأكثر استخداماً.

	
	أ
	           الإرسال العالي     
	ب
	       الإرسال المستقيم
	ج
	            لا شيء مما ذكر

	3
	في الإرسال المستقيم يتم تحريك المضرب واليد الحاملة للمضرب إلى ................ معاً.

	
	أ
	                  الأسفل
	ب
	         الأعلى
	ج
	          جميع ما ذكر صحيح

	4
	يتكون البدء المنخفض من ............... مراحل.

	
	أ
	             أربع
	ب
	                ثلاث
	 ج
	                خمس            

	5
	في الإرسال المستقيم يحرك المضرب خلف الظهر والمرفق إلى أعلى , مع انحناء الجسم إلى ................... .

	
	أ
	              الأمام         
	ب
	              الأعلى 
	ج
	             لا شيء مما ذكر         




       السؤال الثالث / ضع/ي الإجابة الصحيحة من بين الكلمات التالية فيما يلي :

 
                        (     السرعة ــــــ الضربة الساحقة ــــــ الضربة الطائرة العالية ــــــــ للأمام ــــــ الثبات )

1-   يمكن أن تؤدى الضربة الساحقة من الجري السريع لملاقاة الكرة وليس من ......................... . 

2- في مرحلة الارتقاء للوثب العالي بالطريقة السرجية  يتم دفع الجسم ............... وقدم الارتقاء مرتكزة على الأرض بالعقب. 

3-  تؤدى مهارة ................................. من خلال سحب الذراع الحاملة للمضرب للخلف قليلاً , وإلى الجانب الخلفي.

4- تؤدى مهارة .................................. من خلال مرجحة المضرب من فوق الرأس وللخلف , ثم للأمام.

5- ......................... هي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء حركي معين.














    
                                                         انتهت الأسئلة مع تمنياتي لكم بالتوفيق
معلم/ـــــة المادة :

	‏المملكة العربية السعودية
‏وزارة التعليم
‏إدارة التعليم
‏مدرسة:
	
	‏المادة:
	‏التربية البدنية والدفاع عن النفس

	
	
	‏الاختبار:
	‏اختبار فتري

	
	
	‏الصف:
	‏الصف  الخامس الابتدائي

	
	
	‏الزمن:
	‏ساعتان

	
	
	‏الفترة:
	‏الثانية ١٤٤٨



	‏اسم الطالب
	
	‏رقم الجلوس
	
	‏الدرجة
	‏من ٢٠



	‏السؤال ١: اختر الإجابة الصحيحة:
	‏٧

	‏١
	‏عند أداء مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الداخلي، يجب وضع القدم المرتكزة:

	
	‏أ) خلف الكرة بمسافة كبيرة
	‏ب) أمام الكرة لعرقلتها
	‏ج) بجانب الكرة بمسافة مناسبة
	‏د) فوق الكرة تماماً

	‏٢
	‏الجزء الصحيح من القدم المستخدم لركل الكرة في هذه المهارة هو:

	
	‏أ) وجه القدم الخارجي
	‏ب) وجه القدم الداخلي (باطن القدم)
	‏ج) مقدمة القدم (الأصابع)
	‏د) كعب القدم

	‏٣
	‏إلى أين يجب أن تشير مقدمة القدم المرتكزة (غير الراكلة) أثناء التمرير؟

	
	‏أ) إلى الخلف
	‏ب) إلى الاتجاه الجانبي
	‏ج) إلى الاتجاه الذي ستسير فيه الكرة
	‏د) إلى الأعلى

	‏٤
	‏تُستخدم مهارة التمرير بوجه القدم الداخلي بشكل أساسي في:

	
	‏أ) التمريرات الطويلة والعالية
	‏ب) التمريرات القصيرة والدقيقة
	‏ج) رميات التماس
	‏د) ضرب الكرة بالرأس

	‏٥
	‏أثناء ركل الكرة بوجه القدم الداخلي، يجب أن يكون مفصل القدم:

	
	‏أ) مرتخياً تماماً
	‏ب) مثبتاً ومشدوداً
	‏ج) متحركاً في جميع الاتجاهات
	‏د) مائلاً للأسفل بشدة

	‏٦
	‏عند أداء مهارة الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي، يكون الجزء المستخدم للمس الكرة هو:

	
	‏أ) باطن القدم
	‏ب) وجه القدم الخارجي
	‏ج) كعب القدم
	‏د) مقدمة القدم (الأصابع)

	‏٧
	‏أثناء الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي، يجب أن يميل الجذع:

	
	‏أ) قليلاً إلى الخلف
	‏ب) قليلاً إلى الأمام
	‏ج) إلى اليمين بشدة
	‏د) إلى اليسار بشدة



	‏السؤال ٢: ضع علامة (✓) أو (✗) أمام العبارات التالية:
	‏٥

	#
	‏العبارة
	‏الإجابة

	‏١
	‏تعتبر دقة التمرير من أهم مميزات استخدام وجه القدم الداخلي في كرة القدم.
	(          )

	‏٢
	‏يجب أن تكون ركبة القدم المرتكزة مفرودة تماماً ومشدودة أثناء التمرير.
	(          )

	‏٣
	‏يتم ركل الكرة من منتصفها لضمان تحركها في مسار أرضي صحيح.
	(          )

	‏٤
	‏عند أداء المهارة، يتم تدوير مفصل الفخذ للرجل الراكلة للخارج لتهيئة باطن القدم للركل.
	(          )

	‏٥
	‏يجب على الطالب النظر إلى السماء أو الجمهور لحظة ركل الكرة.
	(          )



	‏السؤال ٣: زاوج بين العمودين: صل بين العمود (أ) والعمود (ب)
	‏١

	‏العمود (أ)
	‏الإجابة
	‏العمود (ب)

	‏١. القدم المرتكزة
	(       )
	‏أ. يتم تدوير فخذها للخارج لضرب الكرة بباطن القدم

	‏٢. القدم الراكلة
	(       )
	‏ب. يميل قليلاً للأمام لحفظ التوازن

	‏٣. النظر
	(       )
	‏ج. تستخدمان لحفظ توازن الجسم أثناء الحركة

	‏٤. الجذع
	(       )
	‏د. يكون موزعاً على الكرة لحظة الركل

	‏٥. الذراعان
	(       )
	‏هـ. توضع بجانب الكرة وتشير للهدف



	‏السؤال ٤: أكمل الفراغات التالية:
	‏٥

	‏١
	‏1. عند التمرير، توضع ______ بجانب الكرة وتشير أصابعها للهدف.

	‏٢
	‏1. لضمان دقة التمريرة، يجب أن تضرب الكرة بـ ______ القدم.

	‏٣
	‏1. تستمر القدم الراكلة في الحركة للأمام باتجاه الهدف بعد الركل، وهذا يسمى بـ ______.

	‏٤
	‏1. يجب أن يكون نظر الطالب مركزاً على ______ لحظة الركل.

	‏٥
	‏1. يميل ______ قليلاً للأمام أو يكون فوق الكرة للحفاظ على التوازن.



	‏السؤال ٥: أجب عن الأسئلة التالية:
	‏٢

	‏١
	‏لماذا نستخدم وجه القدم الداخلي في التمرير بدلاً من مقدمة القدم (الأصابع)؟

	
	 
 
 
 
 

	‏٢
	‏أين يجب أن توضع القدم المرتكزة بالنسبة للكرة؟

	
	 
 
 
 
 



	‏انتهت الأسئلة ... بالتوفيق



‏صفحة 1‏ من 2
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