
 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

        الصحة و اللیاقة البدنیةوحدة   –للصف الخامس 

ھ ـ٦٤٤۱عام   

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

 
 ۱ .............  مراعاة لسلامة القوام ینبغي أثناء المشي

ن مع یمرجحة الذراععدم )ج( .للأمامانحناء الكتفین   )د(
 . القدمین 

 . اعتدال القامة و الرأس)أ( للأسفل اتجاه الرأس )ب(

  كلما زاد الجھد البدني ....................... 
۲ 

  التنفس ت سرعةانخفض  )د(
 

 الراحة .زادت  )  ب(  قل استھلاكنا للماء )جـ(
 

 . سرعة التنفس زادت  )أ(

ھذا  )............لأفراداحسب نوع مفصل  تفاوت درجتھا بشكل كبیر علىت قدرة المفصل على التحرك بحریة لمدى حركي كامل ( 
 ۳ .تعریف ........

 السرعة .)  أ( .  المرونة   )ب( . التحمل )جـ( .  الرشاقة  ) د(

 ............یساعد الإحماء الجسم على  
٤ 

صابات للإ تعرضھ زیادة )جـ( . البدنیة الخطیرةالمشاركة  )د(
. 

 الاستعداد للنشاط البدني )أ( . العودة لحالتھ الطبیعیة  )ب(

 شدتھا .  ..........ـالقوة العضلیة ھي قدرة العضلات على مواجھة مقاومات خارجیة و تتمیز ب
٥ 

 .  ارتفاع )أ( انخفاض .)ب( . تساوي )ج(   عدم تغیر شدتھا.)د(

 یجب علینا الحرص على شرب الماء كل ....................... 
٦ 

 . یوم   )أ( .  أسبوع ) ب( .شھر )ج( .سنة  د)(

 للأمام . ............ للصعود بشكل سلیم أثر على صحة القوام وھو یشبھ المشي من حیث تبادل تحرك
۷ 

 . القدمین  )أ .الأصابع  )ب . الكتفین (ج) .العینین )د



 

 السؤال الثاني: 

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

(     ).                                    .على سلامة القوام     انالمشي و الوقوف الصحیح یساعد – ۱  

(     ).                      . ن توافقا أثناء المشي یسمى بالمشي الصحیح ین و القدمیالذراعمرجحة  -۲  

.(     )  .  التوتر  من والحد  الصحة على والحفاظ  البدنیة اللیاقة لتحسین وسیلة  المشي  ضة تعد ریا -۳  

  داء   الدم، ضغط  ارتفاع القلب، أمراض:  مثل المزمنة الأمراضالوقایة من   فيلاتساعد ریاضة المشي  -٤

(     ) .  .الثاني النوع السكري  

(     ).  .الإحماء المناسب قبل التمرین یساعدني على تجنب الإصابات أثناء التمرین -٥  

 

  
 

 

 



 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

   وحدة كرة القدمللصف الخامس                      

ھ ـ٦٤٤۱عام   

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

 
 ۱ ............. أثناء مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي تكون القدم المتحركة المؤدیة للمھارة 

 . رجح من الخلف للأمام أ تت )أ( ثابتة أمام الكرة  )ب( . ثابتة خلف الكرة)ج( .ثابتة فوق الكرة  )د(

    و التمریر لـ....................م مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي للتصویب على المرمى تستخد
۲ 

  مسافات قصیرة .  )د(
 

 .  لمرمي ا )  ب(  الفریق الخصم . )جـ(
 

 .  مسافات طویلة  )أ(

 . .........................بوجھ القدم الخارجيفي حالة الھجوم الفردي نستخدم مھارة 
۳ 

 .الجري بالكرة )  أ( .   تصویب الكرة  )ب( . تمریر الكرة )جـ( .  ة كتم الكر ) د(

 ........ یقصد بكتم الكرة  ،مھارة كتم الكرة بباطن القدم وھو الوجھ السفلي للقدم 
٤ 

 ھا .رتمری)أ( إیقافھا .)ب( . تصویبھا  )ج( . الجري بھا  )د(



 

 :السؤال الثاني 
و حرف ( ص) أمام الإجابة الصحیحة : ، ضعي حرف ( خ) أمام الإجایة الخاطئة   

(     ).                   .   نستخدم مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي  للتمریر لمسافات بعیدة – ۱  

(     ).       .ن مع میل الجذع قلیلاً للأمام من الخطوات الفنیة لمھارة التصویب الكرة یرفع الذراع -۲  

(     ).                                       .كرة القدم بإجراء قرعة بقطعة نقود نقدیة  تبدأ مباریات  -۳  

. (   )  ةطویل  لمسافات والتمریر المرمى، على التصویب أثناء القدم الأماميالتمریرة بوجھ  ستخدم ت  -٤  

(      ) .              .یكون التصویب بوجھ القدم الأمامي أولاً بتحدید الاتجاه الذي سترسل لھ الكرة   -٥  

  
 

 

 



 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

التنس              وحدة   –للصف الخامس                     

ھ ـ٦٤٤۱عام   

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

 اما)یقصد بھ......  الإرسال الأقوى و الأسرع و الأكثر استخد(
۱ 

 .الضربة الخلفیة)أ( الإرسال المستقیم)ب( .الضربة الطائرة العالیة )ج( .الضربة الساحقة  )د(

ً  سحب الذراع الحاملة للمضرب للخلف قلیلاً و إلى الجنب الخلفي ویكون المضرب (     ......................من مھارات )  عالیا
۲ 

 الضربة الساحقة)د(
 

 .الإرسال المستقیم)  ب( الضربة الخلفیة)جـ(
 

 .الضربة الطائرة العالیةأداء )أ(

)یقصد    لى أي نقطة في الملعب الخاص بالمنافسإیمكن توجیھھا   ،  تعد من الضربات المھمة في لعبة كرة التنس( 
 ۳ .................... بھا

 .الضربة الخلفیة)أ( الإرسال المستقیم)ب( .الضربة الطائرة العالیة )ج( .الضربة الساحقة  )د(

ھذا  .)..........الكرة إلیھ ضرب تالمضرب عمودي على الأرض و یكون نحو الاتجاه الذي سوف  (
 ٤ .تفسیر مفھوم..........

 .الضربة الخلفیة)أ( الإرسال المستقیم)ب( .الضربة الطائرة العالیة )ج( .الضربة الساحقة  )د(

)یقصد للأمام، وخفض رأس المضرب لمستوى الحوض استعداداً لضرب الكرةدوران الجسم جانباً مع أخذ خطوة ونقل وزن الجسم (
 ٥ بھ........ 

 .الضربة الخلفیة)أ( الإرسال المستقیم)ب( .الضربة الطائرة العالیة )ج( .الضربة الساحقة  )د(

 .......................  تؤدى الضربة الخلفیة من  
٦ 

 .   المتوازیة وقفة ال )أ( .  الاستعداد وقفة) أ( .البدایة وقفة  )أ( .الختامیةالوقفة  )أ(

 ...................یرتكز وزن الجسم على الضربة الخلفیة أثناء تأدیة  
۷ 

 . الحرة الرجل  )أ . لارتكاز ارجل  )أ .  الركبتین)أ .معا الرجلین  أ



 

 السؤال الثاني : 

   ضعي الحرف ( ص) أمام الإجابة الصحیحة , و حرف (خ) أمام الإجابة الخاطئة : 

(     ).                اما. ھو الإرسال الأقوى و الأسرع و الأكثر استخدالإرسال المستقیم  –۳   

أثناء الحركة ویمكن أن تكون من الجري السریع الضربة الساحقة تؤدى  -۲  

(     ).                    .   لملاقاة الكرة ولیس من الثبات   

  سحب الذراع الحاملة للمضرب للخلف قلیلاً و إلى الجنب الخلفي ویكون المضرب عالیاً من مھارات -۳

. (     )     الضربة الساحقة   

في مھارة الإرسال  ضرب فیھ الكرة ن المضرب عمودي على الأرض و یكون نحو الاتجاه الذي سوف  -٤

(     ) .  .المستقیم   

دوران الجسم جانباً مع أخذ خطوة ونقل وزن الجسم للأمام، وخفض رأس المضرب لمستوى الحوض   -٥

(     ). .فیة من مھارات الضربة الخل  استعداداً لضرب الكرة   

 

  
 

 

 



 

التربیة البدنیة سئلة مادة بنك الأ  

          لعاب القوىأوحدة   –للصف الخامس                  

ھ ـ٦٤٤۱عام   

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

 
 

 
 ۱ انطلق  ،استعد  ،خذ مكانك  أبـ:تتكون مھارة .........................من ثلاث مراحل تبد

 . المشي الصحیح)أ( البدء المنخفض )ب( . قفز الحواجز  )ج( .الجلوس الصحیح   )د(

  . تقریباً في البدء المنخفض ............ ترتفع ركبة الرجل الأمامیة بحیث تكون زاویة الفخذ و الساق بزاویة 
۲ 

  درجة .۳٦۰  )د(
 

 درجة .  ٤٥ )  ب(  درجة .۱۸۰ )جـ(
 

 .درجة۹۰)أ(

 حركة الذراع بجانب الجسم لـ .................في اتجاه العدو . تكون 
۳ 

 ) الخلف . أ( . الیمین    )ب( . الأمام  )جـ( د) الیسار.(

 ن عند خط البدایة تكون في مرحلة ............لمھارة البدء المنخفض. یالاستعداد عند خط البدایة بأخذ وضع الجثو و أصابع الید 
٤ 

 خذ مكانك . )أ( . استعد   )ب( انطلق . )جـ( . مرحلة الارتكاز )د(

 ثناء العدو یسمى بمرحلة  .......... أحدى الرجلین یقابلھ عمل عكسي للرجل الأخرى إالإرتكاز على 
٥ 

 . حركة الذراعین  )أ( الطیران .)ب( . الارتكاز)ج( البدء المنخفض  )د(

 اللاعبة أثناء ...................  هالجسم للأمام في اتجاتكون حركة الذراع بجانب 
٦ 

 العدو .  )أ( . ) أالجلوس الصحیحأ( .البدء المنخفض )أ( .المشي الصحیح )أ(

 حركة الذراعین .  ،مرحلة الطیران   ،یتكون ................من ثلاث مكونات أساسیة ھي : مرحلة الارتكاز 
۷ 

 . البدء المنخفض )أ .العدو  )أ .المشي الصحیح   )أ .الجلوس الصحیح  )أ



 

 السؤال الثاني : 

ضعي حرف ( ص) أمام الإجابة الصحیحة , و حرف ( خ) أمام الإجابة الصحیحة :    
(      ) .   انطلق.،استعد  ،تتكون مھارة البدء المنخفض من ثلاث مراحل أساسیة وھي : خذ مكانك  –۱   

) .    (      .                      تبدأ اللاعبات سباق العدو قبل البدء المنخفض وقبل سماع صافرة البدایة -۲  

درجة تقریباً في   ۹۰ترتفع ركبة الرجل الأمامیة بحیث تكون زاویة الفخذ و الساق بزاویة  -۳  

    (     ).                                                                                       البدء المنخفض .     

(     ) .                . رجلین من حیث التوقیت أثناء العدو تكون حركة الذراعین  غیر مطابقة لحركة ال  -٤  

(     ).    أثناء العدو تكون الذراعین في حالة انثناء في مفصلي المرفقین.                                  -٥  
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