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                                         جامعة بنها                                                                                    
                              كلية التربية الرياضية 
قسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية                                                                                  
(نمــــوذج إجـــــابة)

التمرينات والجمباز

الفرقــــة الأولي 

" نظام قديم "

الفصل الدراسى الثاني

20 / 6 / 2011م
د/ شادي محمد عبد المنعم 

العام الجامعى

 2010م – 2011م

( نموذج اجابة امتحان الفرقة الاولى تمرينات وجمباز نظام قديم
فصل دراسي ثانى 2011)
__________________________________________________________________________
اولا:- التمرينــــات:-                 (15)درجات
اجابة السؤال الأول :-  
1) اجب عن مايلى حسب مايتطلبه السؤال فقط ؟
   1)أذكر انواع المدارس فى التمرينات ؟
1-المدرسة الألمانية.



2-المدرسة السويدية.

3-المدرسة الدانمركية.     


4-المدرسة النمساوية.

   2)أذكر اهمية التمرينات ؟

1- تميزها بعامل الأمن والسلامة وبعدها عن جانب الخطورة التي تتصف بها باقي الأنشطة الرياضية كالجمباز والغطس والرياضات التنافسية الأخري كالمصارعة والملاكمة …الخ .

2- يمكن ممارستها بأقل التكاليف ، حيث أنها لا تحتاج إلي الملاعب والأدوات والأجهزة القانونية ، إضافة إلي ممارستها في مجموعات كبيرة غير محدودة العدد

3- ممارستها من قبل جميع الفئات العمرية (السنية) بدءاً من الطفولة المبكرة على شكل ألعاب تمثيلية وحركية وحتى الشيخوخة على شكل نشاط ترويحي ، مع إجراء التعديلات عليها بما يتناسب وقدرات الفرد البدنية .

4- مناسبتها لجميع القطاعات المهنية ، فهناك التمرينات التي تناسب الموظف وصاحب العمل المكتبي ، وهناك التمرينات المناسبة لأفراد القوات المسلحة ورجال الشرطة .

5- تسهم في تشكيل وبناء جسم الفرد وتعمل على تنمية العناصر الحركية الضرورية للفرد في حياته كالقوة والتوازن و التحمل العضلي ، كذلك تعمل على رفع كفاية أجهزة الجسم الحيوية كالقلب والرئتين .

6- مساهمتها الفعالة والأكيدة في تربية الفرد وتطويره من جميع النواحي البدنية والعقلية والنفسية و الإجتماعية ، فهي تكسب قدرات عقلية كالتفكير والتذكر وتكسبه صفات إجتماعية كالتعاون والقيادة ..الخ .

7- تعتبر الأساس في رفع المستوي الفني لمعظم الأنشطة الرياضية ، فلها الدور الأكبر في وصول الفرد إلي أعلي المستويات الرياضية (مستوي البطولة والتنافس) كما أنها تحتل نسبة كبيرة من الموسم الرياضي ، حيث تشمل فترة الإعداد البدني على الجزء الأكبر من التمرينات البدنية . 

8- تدخل كمقدمة ومدخل في جميع الأنشطة الرياضية قبل البدء العضلي لممارسة الرياضة المرغوب فيها فيما يسمي بالإحماء أو التسخين أو التهيئة .

9-    تعتبر جزءاً أساسياً في محتوي درس التربية الرياضية نظراً لأهميتها في خدمة الهدف
   3)اذكر انواع الأوضاع فى التمرينات ؟
1) الاوضاع الاصلية        2) الاوضاع المشتقة         3) الاوضاع الخاصة
(تابع الاجابة )
2) اذكر مع الشرح انواع الدورانات والخطوات فى التمرينات ؟
  هناك اربعة اتجاهات للدوران هى :
1) الدواران 45 درجة   2) الدوران ربع دورة 90 درجة   3)الدوران نصف دورة (180) 
4) الدوران دورة كاملة (360)

تقسم الدورانات الى :-
1) الدوران جهة اليمين :

  ويتم الدوران جهة اليمين فى عدتين (2,1) حيث يقوم التلميذ فى العدة رقم (1) بالدوران جهة اليمين وذلك عن طريق الارتكاز على عقب القدم البمنى ومشط اليسرى ثم يقوم فى العدة (2) بضم القدم البسرى بجوار القدم اليمنى 

النداء عليه _______________ الدوران لليمين ____________ در.

2) الدوران جهة اليسار:-
  ويتم الدوران جهة اليمين فى عدتين (2,1) حيث يقوم التلميذ فى العدة رقم (1) بالدوران جهة اليسار وذلك عن طريق الارتكاز على عقب القدم اليسرى ومشط اليمنى ثم يقوم فى العدة (2) بضم القدم اليمنى  بجوار القدم اليسرى 

النداء عليه _______________ الدوران لليسار ____________ در.

3) الدوران للخلف :

  ويتم الدوران جهة اليمين فى عدتين (2,1) حيث يقوم التلميذ فى العدة رقم (1) بالدوران جهة اليمين وللخلف وذلك عن طريق الارتكاز على عقب القدم البمنى ومشط اليسرى ثم يقوم فى العدة (2) بضم القدم البسرى بجوار القدم اليمنى 

النداء عليه _______________ الدوران للخلف ____________ در.

4) الدوران بالوثب :

 ويتم بدفع الارض للطيران فى الهواء بالقدمين معا وتغير اتجاه الجسم فى الهواء قى الاتجاه المطلوب ثم الهبوط فى الاتجاه الجديد بالقدمين معا متخذة عدتان فى الاداء ( العدة الاولى طيران فى الهواء,والعدة الثانية الهبوط على الارض)
النداء : بالوثب لليمين ...........در      بالوثب للخلف .....................در

ثانيا : انواع الخطو
1) خطوة جانبية جهة اليسار

2) خطوة جانبية جهة اليمين
3) خطوة للامام
4) خطوة للخلف
5) خطوة للامام وجهة اليمين
6) خطوة للامام وجهة اليسار
7) خطوة للخلف وجهة اليمين 
8) خطوة للخلف وجهة اليسا
(تابع الاجابة )

اجابة السؤال الثاني:-

1) اكمل ما يلي من بين الأقواس :-
1) الأوضاع المشتقة بتحريك الجذع ........................ أوضاع

(   5  )
2) الأوضاع المشتقة بتحريك الرجلين  .............................

(  عدد لاحصر له  -)
3) يعد وضع ................... من الاوضاع الأصلية.

(-  الجلوس تربيع -  )
4) الانبطاح المائل الجانبي من الأوضاع ....................
(  – الخاصة  )
5) ( وقوف. الزراعين جانبا ) وضع مشتق بتحريك ........... من وضع ...............

( الزراعين , الوقوف)
ب ) ضع علامة (صح) او ( خطأ) امام العبارات الأتية مع تصحيح الخطأ.
    1) – يعد وضع الجثو من الأوضاع المشتقة  (  خطأ    )
             (  وضع الجثو من الاوضاع الاصلية)

    2) -  رفع الزراعين ....... جانبا .  هذا النداء صحيح (  خطأ      )
           ( الزراعين جانيا __________رفع.

    3 )-  الخطو للامام يكون بالقدم  اليسرى    (   صح    )
    4) -  الأنسداح ( النجمة ) من الاوضاع الاصلية (  خطأ     )
             ( يعد من الاوضاع المشتقة) والخاصة)

    5) – ( الوقوف على اربع) من الاوضاع الخاصة (     صح     )
___________________________________________________________________________
ثانيا:-الجمباز:-                 (15)درجات
اجابة السؤال الأول :
أ – أذكر أنواع الجمباز التى يشترك فيها الاتحاد المصري للجمباز ؟
    1) الجمباز الفني رجال

    2) الجمباز الفني انسات

    3) الجمباز الايقاعي

    4) الجمباز العام ( الجمباز للجميع)
ب – ترجم المصطلحات التالية الى اللغة الإنجليزية 

( التوازن ​​____balancing) – ( الجري___running) –( القفز والوثب___ vaulting and jumping)

                                          ( الحجل _______hopping )
اجابة السؤال الثانى :
أ – اختر احدي المهارات على الجهاز الارضي التى قمت بدراستها موضحا ( النواحي الفنية – الخطوات التعليمية – طريقة السند – الاخطاء الشائعة )
الوقوف على اليدين
(7) الوقوف على اليدين- الخطوات الفنية للحركة:
1- وضع الكفين على الأرض يكون باتساع الصدر والأصابع مفتوحة وتشير للأمام0
2- الذراعان مفرودتان تماماً
3- الجسم على استقامة واحدة وعمودي على الأرض
4- محاولة إطالة جسم التلميذ في حركة الوقوف على اليدين والضغط باليدين على الأرض لأسفل وهذا من شأنه أن يرتفع بالجسم بعيداً إلى أعلى
5- الاحتفاظ بالتوازن وذلك بواسطة مفصلي اليدين (الرسغ) أو بواسطة دفع أطراف الأصابع للأرض للأمام وللخلف أو بواسطة لف بسيط في الذراعين للداخل أو للخارج قليلاً
6- التنفس يكون حراً ومنتظماً
7- الرأس تثنى للخلف قليلاً
8- انقباض جميع عضلات الجسم وخاصة العضلات الكبيرة للمقعدة أثناء حركة الوقوف على اليدين
الخطوات التعليمية:

1- (انبطاح مائل عميق) التدرج في وضع المشطين إلى أعلى للوقوف على اليدين (استخدام عقل الحائط) إن وُجدت
2- (جلوس على أربع- الرجل الحرة خلفاً) مرجحة الرجل الحرة خلفاً عالياً مع دفع الأرض بقدم الارتقاء والرجوع
3- (ارتكاز اتزاني على عارضة في مستوى الحوض) ثني الجذع أماماً أسفل لوضع الكفين على الأرض ثم مرجحة الرجلين عالياً خلفاً للوقوف على اليدين بالمساعدة
4- (جلوس على أربع) الدفع بالمشطين لمحاولة الوقوف على اليدين بالمساعدة
5- (جلوس على أربع- الرجل الحرة خلفاً) مرجحة الرجل الحرة خلفاً عالياً مع الدفع بقدم الارتقاء للوقوف على اليدين بالاستناد على الحائط ومحاولة الوقوف على اليدين بدون سند على الحائط وذلك بأن تدفع أحد القدمين الحائط بخفة وبساطة
6- (وقوف الذراعين عالياً- زميلان مواجهان) تبادل المرجحة للوقوف على اليدين حيث يستقبل التلميذ زميله بالسند عند مفصل الركبة من الخلف ويدفعه للعودة ثانية للوقوف
7- نفس التمرين السابق مع محاولة الثبات ولو لوقت قصير
8- يؤدي التلميذ المرجحة للوقوف على اليدين بدون مساعدة أمام الحائط أو عقل الحائط ويدفع الحائط بالمشطين بخفة بسيطة لمحاولة الثبات في هذا الوضع (يلاحظ أن المسافة بين اليدين والحائط من 40-50 سم تقريباً)                                 
 3) طريقة السند
يقف الساند بالمواجهة بالجانب للرجل الحرة وعند مرجحة  اللاعب الرجل الحرة للخلف ودفع الارض بالرجل اللاعبة يمسك الساند اللاعب من الفخذين لمحتولة مساعدته على الثبات ومنعة من السقوط خافا او اماما .
(تابع الاجابة )
ب- أكمل :
1 – قسم الجمباز الفنى تبعا للمراحل السنية الى اربعة انواع هى 
      * جمباز الالعاب

     * جمباز الموانع

     * جمباز الاجهزة

    * جمباز البطولات ( المسابقات)
2 – انواع المرجحات
 1المرجحة الامامية

،2المرجحة الخلفية

،3المرجحة الجانبية
جـ - أذكر انواع القبضات فى الجمباز ؟ 
1) القبض من اعلى ( المعدولة)

2) القبض من اسفل ( المقلوبة)
3) القبضة الخارجية
4) القبضة الداخلية
5) القبضة المتبادلة أو المختلفة
6) القبضة المعكوسة
7) القبضة المتقاطعة.
______________________________________________

د/ شادي محمد عبد المنعم
