
 

التربیة البدنیة مادة لسئلة بنك الأ  

وحدة الصحة و اللیاقة البدنیة  – للصف الخامس          

ھ ـ۱٤٤٦عام الفصل الدراسي الثاني ل   

 : اختاري الإجابة الصحیحة لكل مما یلي وأحیطیھا بدائرةالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ............ ھو تعریف لـ )الجري  وتتضح في كثیر من الریاضات مثل  ،سرعة الانقباضات العضلیة عند أداء حركي معین (

  القوة العضلیة  )أ(    السرعة  )ب(     المرونة  )ج(   التوافق  )د(

  البدني .  ..................المجھودتكون الزیادة  في سرعة التنفس و سرعة نبضات القلب بسبب 
۲ 

  تضاعف )د(
 

   نقص )  ب(  ثبات  )جـ(
 

  زیادة  )أ(

 .  أثناء النشاط البدني ..................... الجسم على الوقایة من یساعد الإحماء 
۳ 

  الصداع)  أ(    نزلات البرد  )ب(    الإصابات )جـ(  النعاسد) (

 ................... التوقیت المناسب للإحماء 
٤ 

 النشاط البدني  قبل )أ(   النشاط البدني بعد   )ب( النشاط البدني  خلال  )جـ( قبل النشاط البدني بیوم.  )د(

   ...................البدنیة مشاركة   النشاط البدني یجعل مشاركتيأثناء   بیني وبین زمیلاتيمنة المحافظة على المسافات الآ
٥ 

     خطرة )أ(   سلیمة   )ب(    مملة )ج(   متعبة  )د(

 ................... تساعد التھدئة بعد النشاط البدني على 
٦ 

 الطبیعیة  الجسم لحالتھعودة  )أ(  المشاركة الخطرة  )ب(  الاستعداد للنشاط  )(ج زیادة سرعة التنفس )(د

 .   ............... من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء
۷ 

   السرعة  )أ  اللیاقة التنفسیة  )ب(    القوة العضلیة  (ج)  التركیب الجسمي )(د



 :السؤال الثاني 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(أمام الإجابة الصحیحة ، وحرف  )ص(بین القوسین حرف  ضعي 

 
 

 

 
 

.  (      )                             .  تتزاید سرعة التنفس بعد القیام بالتھدئة  – ۱  

) .    (            .یساعد الإحماء المناسب قبل التمرین على تجنب الإصابات  -۲  

    ).     (                    .  من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء السرعة -۳

(     ) .                            .لا نستطیع تنمیة السرعة بالتدریبات المناسبة   -٤  

(     ).    عدم اختیاري لمكان مناسب أثناء النشاط البدني قد یعرضني للخطر -٥  



 



 

التربیة البدنیة مادة لسئلة بنك الأ  

الطائرة كرة وحدة   –للصف الخامس   

ھ ـ٦٤٤۱عام   

 : اختاري الإجابة الصحیحة لكل فقرة وأحیطیھا بدائرةالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ............ یتم لمس الكرة بأطراف الأصابع مع دفعھا للأمام لأداء مھارة ........

  ) تمریر الكرة بباطن القدمأ( رسال المواجھة من أسفلالإ) ب( ) تمریر الكرة بالساعدین  ج( ) تمریر الكرة بالأصابع  د(

  ..... .............واقة البدنیة المرتبطة بالأداء وھفي تنمیة عنصر من عناصر اللی ئرةتساھم ریاضة كرة الطا
۲ 

 السرعة   .)أ( المرونة    )ب( التوافق   )ج(   التركیب الجسمي  )د(

 . تلُعب مباراة كرة الطائرة بفریقین یتكون كل منھما من...........................
۳ 

 لاعبات  ثمان) أ( لاعبات  سبع) ب( لاعبات  ) ستج( ) أربع لاعبات د(

 . الوضع أماما مع مراعاة ..................الركبتین قلیلاً ب ثناء تأدیتنا لمھارات كرة الطائرة نقف مع تقدم إحدى القدمین أو الوقوف أ 
٤ 

  (د) استقامة (ج) تباعد   (ب) ثني  (أ) مد  

 ................. بـ لرجل الخلفیة من مھارات الإرسالمساك الكرة بالید أمام الفخذ لإ 
٥ 

 تمریر الكرة للأمام  (د) (ج) التمریر بالساعدین   (ب) المواجھة من أسفل   (أ) تمریر الكرة بالأصابع 

 حد عناصر اللیاقة البدنیة  المرتبطة بالصحة وھو ......................... أم ریاضة الكرة الطائرة في تطویر تساھ
٦ 

  (د) التحمل (ج) المرونة   العضلیة (ب) القوة  (أ) الرشاقة  

 . ثناء تأدیتنا لمھارة تمریر الكرة  بالأصابع تكون الأصابع مفرودة على الكرة بشكل .............أ
۷ 

  (د) مستطیل (ج) دائري  (ب) مربع  (أ) مثلث  



 

 :السؤال الثاني       

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ (أمام الإجابة الصحیحة ، وحرف  )ص(بین القوسین حرف  ضعي    

 
 

 

 .  (      )ثناء تأدیتنا لمھارات كرة الطائرة نقف مع تقدم إحدى القدمین مع مراعاة استقامة الركبتینأ )ـ۱( 

 

 . (             ) ن فقطیبفریقین یتكون كل منھما من لاعب تلُعب مباراة كرة الطائرة) ۲( 

 

 .      (          )بالأصابع تكون الأصابع مفرودة على الكرة بشكل مثلثثناء تأدیتنا لمھارة تمریر الكرة  أ )۳( 

 

 . (       ) حد عناصر اللیاقة البدنیة  المرتبطة بالصحةأئرة في تطویر القوة العضلیة وھي تساھم ریاضة الكرة الطا )٤(

 

 .     (    )الكرة بالأصابعیتم لمس الكرة بأطراف الأصابع مع دفعھا للأمام لأداء مھارة تمریر  )٥( 

 

  . (         ) مساك الكرة بالید أمام الفخذ للرجل الخلفیة من مھارات  تمریر الكرة بالأصابع للأعلىإ )٦(

 

 . (         ) رسال المواجھة من أسفلریبا من الخطوات الفنیة لأداء الإقف ترمي الكرة بالید الحرة بارتفاع الكت )۷(

 



 



 

التربیة البدنیة مادة لسئلة بنك الأ  

   الطاولة   كرةوحدة   – للصف الخامس

ھ ـ٦٤٤۱عام   

 : ةحیحصل اة باجلإا  لثمت ةرقف لك ما مأ ةرئا د ي عضالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ............  اقة البدنیة المرتبطة بالأداء وھوتساھم ریاضة كرة الطاولة في تنمیة عنصر من عناصر اللی

  السرعة   )أ(   المرونة  )ب(    التوافق )ج(   التركیب الجسمي  )د(

  ........................ من القواعد الأساسیة للعبة كرة الطاولة أن یكون المضرب بلونین الأسود و 
۲ 

  الأخضر )د(
 

  الأصفر )  ب(  الأبیض )جـ(
 

  الأحمر )أ(

 ....................... عددھاأقسام متساویة تقسم طاولة اللعب إلى 
۳ 

   قسمین  )  أ( أقسام   ۳)ب(    أقسام ٤ )جـ(  أقسام٦د) (

   ................. تغییر زاویة اللعب یجب على اللاعبات في كرة الطاولة  
٤ 

دقائق خلال  ۱۰كل  )د(
   المباراة

 كل مباراة    قبل  )أ( كل مباراة    أثناء )ب( كل مباراة   بعد  )جـ(

   .....................تقدم القدم الیسرى على الیمنى لبدء اللعب تسمى 
٥ 

      وقفة الاستعداد)أ(  الوقفة المتوازیة )ب(   التحیةوقفة )ج(  الوقفة العالیة )د(

 مھارات كرة الطاولة . الركبتین من الخطوات المھمة لتأدیة    ثنيمع   .................لـمیل الجذع قلیلاً 
٦ 

  الأسفل  )أ(  الأمام )أ(  لیمین ا )أ( لیسارا )أ(

.  ............... یتم ضرب الكرة من مقدمة الذراع بتحریك الرسغ على شكل قوس لأداء مھارة ........  
۷ 

 الضربة الساحقة الأمامیة (د)  (ج) الضربة نصف الطائرة (ب) الضربة الرافعة الأمامیة (أ) الضربة الرافعة الخلفیة 



 

 

 :ل الثاني السؤا          
 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(أمام الإجابة الصحیحة ، وحرف  )ص(بین القوسین حرف  ضعي 

 
 

 

  (      )   . الوضع أماما مع مراعاة استقامة الركبتین في ثناء تأدیتنا لمھارات كرة الطاولة نقف مع تقدم إحدى القدمین أو الوقوفأ   –  ۱

) .    (     .عناصر اللیاقة البدنیة  المرتبطة بالصحة   ىحدإولة في تطویر القوة العضلیة وھي تساھم ریاضة كرة الطا -۲  

   (     ).                    .الطاولةلركبتین من الخطوات المھمة لتأدیة مھارات كرة ثني امیل الجذع قلیلاً للأمام مع  -۳

(     ) .                      .  أثناء تأدیتنا لمھارة الضربة الرافعة الخلفیة  یتم متابعة الأداء بمواصلة الید الضاربة الحركة إلى الأسفل -٤  

الخطوات الفنیة لأداء وضع المضرب في طریق الكرة بعد ارتدادھا مباشرة عن سطح الطاولة إلى الأعلى من  -٥

(     ).   .                            الضربة نصف الطائرة  



 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

   كرة السلة وحدة   –للصف الخامس 

ھ ـ٦٤٤۱عام   

 :  ةحیحصل ا ة باجلإا لث مت  ةرقف لك مامأ  ةرئا د يعضالسؤال الأول :
 

  ..................................   ـإذا كانت الكرة ممسوكة بالیدین و قریبة من الصدر تسمى ب
۱ 

   .  التصویب)د(
 

 .  التمریرة الصدریة )  ب(  التمریرة المرتدة   .)جـ(
 

 .طبطبة الكرة     )أ(

 
 وتنفذ بتوزیع أصابع الیدین على   ....................  ، أول المھارات التي یجب تعلمھامن مسك الكرة بطریقة صحیحة 

 
 
۲۱  
 
 

 الجانب الأیمن من  الكرة   . .)أ( الجانب الأیسر للكرة   . )ب( . جانبي الكرة   )ج( .  أسفل الكرة     )د(

 . .........................لـ لتمریر ا الذراعان عند   ثم تمتد مسالج  مامأبالكرة  ان تسكممالیدان لأداء التمریرة المرتدة بالیدین تكون 
۳ 

 .   مام الأ) أ( .  لأعلى  ا) ب(   . لأسفلا) ج( .  للخلف) د(

 على الكرة.  یطرةسللأمام لل شیروت  ..............   الكرات العالیة و المنخفضة تكون أصابع الید  أثناء تنطیط
٤ 

 متقاربة . )أ . متباعدة )ب( . مثنیة  )ج(   . متلاصقة) د(

 .  ................. أثتاء تأدیتنا لمھارة تنطیط الكرة الجذع یمیل قلیلاً لـ
٥ 

 .  لیسار ا )أ(   .لأمام ا) ب(   .  لخلفا) ج( .  لیمینا) د(

 . أثناء التصویب  أثناء تأدیتنا لمھارة التصویب من القفز یكون نظر اللاعبة ............... 
٦ 

 .  على السلة  ) أ(    .   على الفریق المنافس )ب( .  على فریقھا ) ج( .  أسفل السلة ) د(



 :السؤال الثاني 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(أمام الإجابة الصحیحة ، وحرف  )ص(بین القوسین حرف  ضعي 

 
 

 

 
 

 (         ) . . مختلفة رعاتس وفي اتجاه أيالمحاورة ھي التحكم بالكرة في  )۱(

 . (         ) . لتقویتھاأثناء التمریرة المرتدة یمیل قلیلا للأمام  الجذع)۲(

 .  (     ). لكرةاورة باو بعد المحأریع لسدة بعد الجري اامن التوقف ع التوقف بعدتینعمل ستی )۳(

 في  یرةصوثبة ق ةاللاعبؤدي تلة الیة وفي ھذه الحاتلام الكرات العاسل افي ح اً لباتخدم التوقف في عدة واحد غیس) ٤(

  . (       ) .اه حركتھاجتا

 .(       ) دقیقة . ۲۰مدة الإستراحة بین الشوطین في مبارة كرة السلة ) ٥(

.  (        ) .یتكون كل شوط في مباراة كرة السلة من فترتین  )٦(  

 



 



 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

)  الكاراتیھ( وحدة  -  خامسال للصف  

ھ ـ٦٤٤۱عام   

 :  ةحیحصل ا ة باجلإا لث مت  ةرقف لك مامأ  ةرئا د يعضالسؤال الأول :
 

 . )یقصد بھ.. عدادھا مسبقا وفقا لما ھو متعارف دولیا إ( جملة حركیة ) متصلة بعضھا ببعض یتم مجموعة من الحركات التخیلیة (
۱ 

 .  الكومیتیة )  أ( . الكاتا   )ب( .شي دات  –ھیكو  )جـ( .  تاي –شیزن د) (

 الـ...............بأداء الصد من أسفل إلى أعلى بالذراع الیمنى أو الیسرى. تتم مھارة 
۲ 

 .   أوكي -آجي  )أ( .    راي )ب( .   ھیكو داتشي )جـ( .   ھیسكو داتشي )د(

   .....................أثناء وقفة الانتباه تكون الذراعان 
۳ 

 بجانب الجسم . .)أ( .  أمام الجسم  )ب( .  خلف الجسم  )ج(  . أعلى الجسم  )د(

 ...................    أثناء الوقفة المتوازیة تكون القدمان 
٤ 

 . متباعدتان  )أ( . متقاربتان ) ب( . قدم للأمام وقدم للخلف  )ج( . باتساع الكتف )د(

 . المد  نھایة حركة في بإحكام  ........................... غلق   ستعدادالایراعى عند أداء وقفة 
٥ 

 .  العینین )أ( القبضتین . )(ب .   الذراعین  (ج) . القدمین  )(د



 :السؤال الثاني 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(أمام الإجابة الصحیحة ، وحرف  )ص(بین القوسین حرف  ضعي 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.  (      )  .یجب تقارب القدمان مع تباعد الذراعان  )  شيدات   –ھیسكو (نتباه لاوقفة ا عند تنفیذ – ۱  

   . )   (   .شرة بعد أداء التحیة مبا ةتحرك بھا الطالبتھي الوقفة التي )  تاي  –شیزن وقفة الاستعداد (  -۲

الكاراتیھ، ویؤدیھا الطالب أثناء فيساسیة الأمن الوقفات   شي ) دات  –ھیكو ( متوازیة التعُد الوقفة   -۳  

   (     ).   . المھاري للمعلم  الشرحأو  ماتالتعلی ي تلق    

   .  بعد أداء التحیة یجب علینا العودة ببطء لوضعیة الانتباه (       ) -٤
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