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		‏المادة:
	‏التربية البدنية والدفاع عن النفس

	‏الاختبار:
	‏الفصل الدراسي الاول

	‏الصف:
	‏السادس الابتدائي

	‏الزمن:
	‏45 دقيقة

	‏الفترة:
	‏الفترة الاولى






	‏اسم الطالب
	
		

	‏٢٠






	‏السؤال 1: اختر الإجابة الصحيحة:
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	1
	‏في مهارة التمرير بالساعدين للأعلى وللخلف، يكون وضع الذراعين عند ملامسة الكرة:

	
	‏أ) مثنيتين عند المرفقين
	‏ب) ممدودتين تماماً
	‏ج) متقاطعتين فوق الرأس
	‏د) متباعدتين عن بعضهما


	2
	‏ما العلاقة بين شدة التمرين ومعدل النبض؟

	
	‏أ) علاقة طردية (كلما زادت الشدة زاد النبض)
	‏ب) علاقة عكسية (كلما زادت الشدة نقص النبض)
	‏ج) لا توجد علاقة بينهما
	‏د) علاقة ثابتة لا تتغير


	3
	‏ماذا يحدث للدم إذا توقف اللاعب فجأة عن الحركة دون تهدئة؟

	
	‏أ) يتدفق بشكل أسرع إلى الدماغ
	‏ب) يتجمع في الأطراف (القدمين) ويسبب الدوار
	‏ج) يتحول إلى عضلات
	‏د) يزيد من نشاط الجسم وقوته


	4
	‏أي من العناصر التالية يساعد بشكل أساسي في بناء العضلات وتعويض الأنسجة التالفة؟

	
	‏أ) الدهون
	‏ب) الماء
	‏ج) البروتينات
	‏د) السكريات


	5
	‏ما نوع الإحماء الذي يشمل المشي والجري الخفيف وتحريك جميع مفاصل الجسم؟

	
	‏أ) الإحماء العام
	‏ب) الإحماء الخاص
	‏ج) الإحماء الذهني
	‏د) الإحماء التنافسي


	6
	‏أي من المواصفات التالية تعتبر صحيحة للملابس الرياضية المناسبة؟

	
	‏أ) ضيقة جداً لتعيق الحركة
	‏ب) مصنوعة من البلاستيك
	‏ج) فضفاضة ومصنوعة من القطن لتمتص العرق
	‏د) ثقيلة جداً لزيادة التعرق


	7
	‏يتم قياس اللياقة القلبية التنفسية عادة عن طريق اختبار:

	
	‏أ) الجلوس من الرقود
	‏ب) ثني الجذع للأمام
	‏ج) الجري أو المشي لمسافة 1200 متر
	‏د) قوة القبضة


	8
	‏أين يجب أن يكون نظر الطالب أثناء الجري بالكرة؟

	
	‏أ) مثبتاً على القدمين فقط
	‏ب) موزعاً بين الكرة والملعب (للأمام)
	‏ج) مغلق العينين
	‏د) نحو الخلف


	9
	‏الغذاء الذي يحتوي على جميع العناصر الغذائية بالكميات المناسبة لاحتياج الجسم يسمى:

	
	‏أ) الغذاء السريع
	‏ب) الغذاء المتوازن
	‏ج) الغذاء الغني بالدهون
	‏د) الغذاء النباتي فقط


	10
	‏ما هو الإجراء الضروري الذي يجب القيام به قبل البدء في أي نشاط بدني لتهيئة الجسم؟

	
	‏أ) تناول وجبة دسمة
	‏ب) النوم العميق
	‏ج) الإحماء
	‏د) الاستحمام


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

	1
	‏ينخفض معدل النبض كلما زادت شدة المجهود البدني.
	(          )

	2
	‏الإحماء الخاص يركز على العضلات التي ستستخدم في نوع رياضة محددة.
	(          )

	3
	‏يعتمد الجري المتعرج على تغيير الاتجاه يميناً ويساراً أثناء التقدم.
	(          )

	4
	‏يُوصى بتناول 2 إلى 4 حصص يومياً من مجموعة الفواكه لعمر (5-13) سنة.
	(          )

	5
	‏الحليب ومنتجات الألبان تعتبر مصدراً مهماً للكالسيوم الضروري لصحة العظام.
	(          )



	‏السؤال 3: أكمل الفراغات التالية:
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	1
	‏1. مصطلح ______ يشير إلى نسبة وزن الدهون في الجسم مقارنة بوزن العضلات والعظام والأعضاء.

	2
	‏2. تُستخدم مهارة كتم الكرة بوجه القدم الخارجي للسيطرة على الكرة و ______ اتجاهها.

	3
	‏3. يساعد ______ على تنظيم درجة حرارة الجسم والوقاية من الجفاف.



	‏السؤال 4: أجب عن الأسئلة التالية:
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	1
	‏1. ما هي الخطوة الأولى التي يجب القيام بها قبل استخدام أي جهاز رياضي؟
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________

	2
	‏2. ما هو الهدف الرئيسي من مهارة الجري المتعرج بالكرة؟
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________



	‏انتهت الأسئلة ... بالتوفيق
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