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

	‏الاختبار:
	‏الفصل الدراسي الاول

	‏الصف:
	‏الخامس الابتدائي

	‏الزمن:
	‏45 دقيقة

	‏الفترة:
	‏الفترة الاولى






	‏اسم الطالب
	
		

	‏٢٠






	‏السؤال 1: اختر الإجابة الصحيحة:
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	1
	‏كيف تكون وضعية الظهر أثناء المشي الصحيح؟

	
	‏أ) منحنياً للأمام قليلاً
	‏ب) مائلاً للخلف بشكل ملحوظ
	‏ج) مستقيماً ومشدوداً باعتدال
	‏د) مرتجياً وغير ثابت


	2
	‏الوضع الابتدائي الصحيح للبدء في مهارة التسلق هو:

	
	‏أ) الجلوس على الأرض
	‏ب) الاستلقاء على الظهر
	‏ج) الوقوف مواجهاً للحبل
	‏د) الوقوف وظهَرُك للحبل


	3
	‏أي من الأمراض التالية يرتبط ارتباطاً مباشراً بالإفراط في تناول السكريات والدهون؟

	
	‏أ) الأنفلونزا
	‏ب) السمنة
	‏ج) ضعف النظر
	‏د) الكسور


	4
	‏اللياقة القلبية التنفسية تعني قدرة ______ على أخذ الأكسجين من الهواء الخارجي ونقله للأنسجة.

	
	‏أ) الجهازين الدوري والتنفسي
	‏ب) الجهاز العضلي فقط
	‏ج) الجهاز العصبي
	‏د) الجهاز الهضمي


	5
	‏أي الاختبارات التالية يستخدم لقياس عنصر القدرة العضلية للرجلين؟

	
	‏أ) الوثب العمودي من الثبات
	‏ب) الجري المكوكي
	‏ج) الوقوف على قدم واحدة
	‏د) عدو 30 متراً


	6
	‏أثناء أداء ركلة الكرة بوجه القدم الأمامي، يجب أن تكون ركبة القدم المرتكزة:

	
	‏أ) مثنية قليلاً
	‏ب) مفرودة تماماً
	‏ج) مثنية بشدة حتى تلامس الأرض
	‏د) مرفوعة في الهواء


	7
	‏ما هو الجزء الذي يجب أن يلامس الأرض أولاً عند المشي الصحيح؟

	
	‏أ) كامل القدم في وقت واحد
	‏ب) أصابع القدم (المشط)
	‏ج) عقب القدم (الكعب)
	‏د) حافة القدم الخارجية


	8
	‏إلى أين يجب أن يتجه النظر لحظة ركل الكرة بوجه القدم الأمامي؟

	
	‏أ) إلى حارس المرمى
	‏ب) إلى الجماهير
	‏ج) إلى السماء
	‏د) إلى الكرة


	9
	‏تُستخدم مهارة التمرير بوجه القدم الداخلي بشكل أساسي في:

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


	10
	‏ما هي الوجبة التي تعتبر أهم وجبة في اليوم وتمد الجسم بالطاقة لبدء النشاط؟

	
	‏أ) وجبة العشاء
	‏ب) وجبة الإفطار
	‏ج) وجبة الغداء
	‏د) وجبة خفيفة ليلاً


	‏السؤال 2: ضع علامة (✓) أو (✗) أمام العبارات التالية:
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	#
	‏العبارة
	‏الإجابة

	1
	‏يستخدم اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس طولاً لقياس اللياقة القلبية التنفسية.
	(          )

	2
	‏التقليل من السكريات يساعد في المحافظة على صحة الأسنان والوزن المثالي.
	(          )

	3
	‏تناول المشروبات الغازية بكثرة مفيد لصحة العظام والأسنان.
	(          )

	4
	‏من الأفضل النظر إلى الأسفل باستمرار أثناء التسلق لتجنب الدوخة.
	(          )

	5
	‏تُعد المرونة أحد عناصر اللياقة العضلية الهيكلية.
	(          )



	‏السؤال 3: أكمل الفراغات التالية:
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	1
	‏1. الإكثار من تناول ______ يرفع من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم.

	2
	‏2. يتم قياس اللياقة القلبية التنفسية عن طريق اختبار ______ أو المشي لمسافة 1200 متر.

	3
	‏3. عند التمرير، توضع ______ بجانب الكرة وتشير أصابعها للهدف.



	‏السؤال 4: أجب عن الأسئلة التالية:
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	1
	‏1. اذكر جزء القدم المستخدم في هذه المهارة.
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________

	2
	‏2. اذكر استخداماً واحداً لمهارة التمرير بوجه القدم الداخلي.
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________



	‏انتهت الأسئلة ... بالتوفيق
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