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        جامعة بنها                                                                                    
 كلية التربية الرياضية                                                                                   
(نمــــوذج إجـــــابة)

التمرينات (2)

الفرقــــة الأولي 

" نظام حديث "

الفصل الدراسى الثاني
22 / 6 / 2011م
د/ شادي محمد عبد المنعم 

العام الجامعى

2010/2011
نموذج اجابة امتحان مادة التمرينات نظام حديث ترم ثانى 2011
**اجابة السؤال الأول:-          (10) درجات       
1) هناك أسس لاختيار التمرينات واسس لتدريس التمرينات وضح ذلك بذكرها؟
اولا اسس اختيار التمرينات :-

1) ان تتناسب التمرينات مع السن والجنس وقدرات المشتركين فتمرينات الكبار لاتتناسب مع الصغار ولا تمرينات النساء تتناسب مع مع الرجال.

2) ان تخدم التمرينات المجموعات العضلية المختلفة للجسم ولا يقتصر على اجزاء معينة دون اخرى 
3) ان تخدم التمرينات الجزء الاساسي من التدريب او الدرس وذلك باختيار التمرينات التى تعمل على تقوية الجسم بشكل عام والمجموعات العضلية التىسوف تعمل بشكل خاص
4) ان تكون التمرينات منوعة حتى لا يصبح الدرس مملا ,فتختار تمرينات حرة من الثبات واخرى من الحركة او على شكل تدريب دائري او مع الزميل او بادوات.
5) ان تتناسب التمرينات مع طول ومدة الدرس
6) ان تتناسب مع الامكانات المتواجدة من ادوات وملاعب.
7) ان تختار التمرينات بحيث تعالج الاوضاع الجسمية الرديئة وتصحيح القوام وتزيد من مرونة المفاصل ومطاطية العضلات.
8) ان تختار التمرينات التى تساعد على اكساب التلاميذ السلوكالجيدوالصفات التربوية الحسنة والتى تتحدي قدرات التلاميذ فى بعض الاحيان.
9)  ان تختار التمرينات التى تكسب الفرد التناسق والجمال وتعبر عن توافق الجهازين العضلى والعصبى لتكون الحركات منسجمة حرة تمتاز بالانسيابيةو يكون تركيب التمرينات متدرجا فى الصعوبة فالبدء بالتمرينات السهلة ثم التدرج فى الصعوبة ثم الانتهاء بالسهلة.
ثانيا اسس تدريس التمرينات :-

1) يجب اتباع مبدأ الانتقال من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب عن طريق اتقان التمرينات البسيطو واتقانها ثم اضافة حركات جديدة لها.

2) شرح التمرين بلغة مناسبة لمستوى الافراد  وسنهم . اضافة الى الصوت المسموع.
3) استخدام المصطلحات الرياضية اثناء الشرح مع اتباع السرعة والايجاز فى الشرح باعطاء فكرة عامة عن التمرين وكيفية ادائه.
4) عرض نموذج جيد للتمرين امام التلاميذ ويفضل ان يؤديه المعلم بنفسه.
5) يفضل ان يلاذم عرض النموذج الشرح والوصف.
6) بعض الشرح والنموذج يقوم التلاميذ باداء التمرين لان الحركة تكتسب عن طريق الممارسة.
7) يقوم المعلم بمتابعة اداء التلاميذ وتنبيههم الى النواحي الحركية الهامة واصلاح الاخطاء فورا.
8) يقوم المعلم بالعد على التمرين بصوته لان الصوت المعلم يحدد قوة الحركة وسرعتها او يقوم بالتصفيق او استخدام بعض ادوات الايقاع
9) يجب ان يكرر التلاميذ التمرين عدد كاف من المرات بطريقة صحيحة طبقا لارشادات المعلم.
10) يجب ان يسيطر روح المرح والسرور اثناء تادية التمرينات على التلاميذ كلما امكن.
11) اعطاء تمرينات الاسترخاء بين التمرينات العنيفة
12) فى التمرينات الزوجية يجب شرح واجبات كل تلميذ على حدة حتى لاتحدث اخطاء
13) يجب التاكد من توفر عوامل الامن والسلامة اثناء تادية التمرينات حتى لاتحدث اصابة لاى تلميذ مثل مراهاة المسافات بينهم.
14) عند اداء التمرينات الزووجية يجب ملاحظة ان يكون الزميلان متساويان فى الوزن والطول والحجم والقوة ان امكن.
15) يجب ان يقف المدرس فى مكان يرى منه جميع التلاميذ.
16) ان يقف التلاميذ عكس اتجاه الشمس.

2) اختر الاجابة الصحيحة من بين الاقواس :- (الاجابة محدد تحتها بخط)
1) الاوضاع المشتقة بتحريك الزراعين هي .............

( 10  -  20  -  عدد لا حصر له  )
2) من الاوضاع الخاصة .................

( الوقوف على اليدين -  الجلوس تربيع -  الرقود )
3) ( الانبطاح الافقي ) من الاوضاع ................

(  المشتقة -  الخاصة  -  الاصلية  )
4) أجزاء التمرين عددها ..................اجزاء
(     4 -        2 -           3     )
5) من أشكال الوضع الابتدا ئي .................

( وضع اصلى + مشتق  -  حركات مؤداه – الاتجاه )
6) ( وقوف . نصفا) من الاوضاع المشتقة بتحريك .............

( الجزع  -  الزراعين -  الرجلين )
7) ( جلوس . نصفا . قرفصاء)من الاوضاع المشتقة بتحريك الرجلين من وضع ..........
( الجلوس تربيع – الجثو – الرقود)
8) الجزء الثاني من التمرين هو ................

( الوضع الابتدائي – مصطلحات التمرين -  الوضع النهائي )
9) فى حالة النداء المركب تكون كلمة (مع ) في ................

( أول النداء -  منتصف النداء -  اخر النداء)
10) النداء على مصطلحات التمرين فى النداء البسيط يكون ............

( اتجاه + عضو+حركة -  عضو+اتجاه+حركة – حركة+عضو+اتجاه)
** السؤال الثاني :-       (10) درجات   الاجابة كمايلى:-
أ) أكمل مايلي  
  1) يكتب الوضع الابتدائي بين  .قوسين
 2) ( تعلق. فتحا) وضع مشتق بتحريك الرجلين.من وضع .التعلق
3) الوضع النهائي هو الجزء .الثالث.من اجزاء التمرين.
4)بالوثب لليمين____________ .در
5) ( انبطاح مائل) ثني الزراعين.
6) الدوران للخلف بالخطوة التنظيم يكون فى اربعة عدات.
7)(وقوف. فتحا.ثبات الوسط) وضع مشتق بتحريك الزراعين , والرجلين من وضع الوقوف
8)ترتيب مصطلحات التمرين فى حالة الكتابة .حركة , عضو . اتجاه
9) (الاقعاء) هو من الاوضاع المشتقة. والخاصة
10) يتركب النداء من ثلاثة اقسام هى التنبيه و برهة الانتظار والحكم  
ب)أذكر أهم طرق التدريس فى التمرينات مع شرح احداها بالتفصيل؟
1) طريقة الشرح او الجزئية

2) طريقة النموذج او الكلية
3) طريقة الشرح مع النموذج او الكلية الجزئية
4) طريقة استكشاف الحركة
الطريقة الجزئية :-

 تستخدم هذة الطريقة فى التمرينات الصعبة والمركبة ولسهولة القيام بالعمل يقوم المدرس بتقسيم التمرين الى عدة  لجزاء صغيرة ويشرح كل جزء دون الاطالة فى الكلام ثم يقوم التلميذ باداء كل جزء على حدة  بعد شرحه ثم ينتقل الى الجزء التالى بعد اتقانه للجزء الاول وهكذا حتى ينتهى من المهارة ثم تمذج كافة الاجزاء وتؤدى كلها مرة واحده.
مزايا هذه الطريقة:

1) تراعي الفروق الفردية بين التلاميذ

2) توفر عنصر الامن السلامة للتلاميذ .
3) تساعد على فهم ادق التفاصيل لتمرين.
4) ان تقسيم التمرين  الى اقسام متعددة واتقان كل قسم على حدة يؤدى الى سهولة الربط لاجزاء التمرين.
عيوب هذه الطريقة:
1) تقسيم التمرين الى اجزاء صغيرة لا يؤدي الى وضح الغرض العام من التمرين.

2) طريقة مملة وغير مشوقة للتلاميذ.
3) تستغرق فترة اطول من الطرق الاخري.
4) لا تتمشيى مع ميول التلاميذ.
5) ان تجزئة التمرين تفقده الميزة التربوية الهامة من حيث تقيدها بالنواحي الشكلية وعدم اقترابها من النواحي الطبيعية واللعب.
اجابة  السؤال الثالث :-       (10) درجات   (  الاجابة محددة بخط)
1) ضع علامة (صح) أو ( خطأ) امام العبارات الاتية مع تصحيح الخطأ .
1) التنبيه هو أحد اقسام النداء  (  صح   )
2) فى حالة كتابة التمرين لايكتب الوضع الابتدائي (  خطا     )
            يكتب الوضع الابتدائي بين قوسين

3) الوقوف من الجري يكون فى (4) عدات   (    صح  )
4) (وقوف.الوضع اماما) وضع مشتق بتحريك الجزع من وضع الوقوف (   خطا     )
               بتحريك الرجلين

5) (وقوف .الزراعين جانبا) ثني الركبتين نصفا. كتابة هذا التمرين صحيحة؟  (    صح    )
6)ثني الرأس ________ يمينا . هذا النداء صحيح ؟  (   خطأ   )
                    الراس يمينا .......... ثنى

7)طريقة استكشاف الحركة هى احدي طرق التدريس فى التمرينات (  صح      )
8) المسافة الكاملة فى القطار تكون برفع الزراعين جانبا    (    خطا     )
              برفع الزارعين اماما
9) من اسباب حدوث الاخطاء فى التمرينات تكرار التمرين بشكل رتيب وممل (   صح     )
10)الوضع النهائي دائما يكتب فى التمرين (     خطا    )
            لا يكتب الا فى حالة اختلافه عن الوضع الابتدائي

2) اكتب خمسة اوضاع مشتقة وقم بالنداء عليها؟ 
                          الاجابة
يقوم الطالب بكتابة الاوضاع اختياريا كما يترائى له  وتكتب كما فى الموذج التالى:-

        ( وقوف. الزراعين عاليا)
            معتدلا ................. وقوف
ج) ترجم الصطلحات الاتية الى اللغة الانجليزية:-

       1) وضع التكور    _________________tucked
       2 ) لفة        ____________________turn
       3) العجلة      ___________________walk over
      4) ارتكاز       _________________ support
6) المرجحة __________________swinging
___________________________________________________________
مع أطيب الأمنيات بالنجاح والتوفيق
د/ شادي محمد عبد المنعم

