
 

التربیة البدنیةسئلة مادة بنك الأ  

  كرة السلة وحدة  –للصف الخامس 

ھـ٥٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

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

  .  التصویب)د(
 

 .  التمریرة الصدریة ) ب(  التمریرة المرتدة   .)ـج(
 

 .طبطبة الكرة     )أ(

 
 إن مسك الكرة بطریقة صحیحة ھي أول المھارات التي یجب تعلمھا ، وتنفذ بتوزیع أصابع الیدین على   ....................

 
 
۲۱  
 
 

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

 ..........................لـ لتمریراالذراعان عند   ثم تمتد مسالج مامأبالكرة  انتسكممالیدان 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 

 . لیسارا )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(وحرف ، أمام الإجابة الصحیحة  )ص(بین القوسین حرف  ضعي

 
 

 

 
 

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

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

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

ً لباتخدم التوقف في عدة واحد غیس) ٤(  في  رةیصوثبة ق ةؤدي اللاعبتلة الیة وفي ھذه الحاتلام الكرات العاسل افي ح ا

  . (       ) .اه حركتھاجتا

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

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

 



 



 

التربیة البدنیةسئلة مادة بنك الأ  

الصحة و اللیاقة البدنیة وحدة  –للصف الخامس   

ھـ٥٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ..................ھذه البطاقة البطاقة الغذائیة ھي المعلومات الغذائیة التي تكُتب على أغلفة الأطعمة. عادة، توضح 

 . سعر المنتج ) أ( .مقدار السعرات الحراریة) ب( .أماكن بیع المنتج  ) ج( .شكل المنتج ) د(
 

  .........................یة من اعلى العلاج والوق یاضیة رین الراة التمسراومم صحيّ  م غذائياع نظااتب یساعد
۲ 

 .القوة .)أ( .لأمراضا )ب( . النشاط  )ج( . لصحةا  )د(
 ............................یجب علینا الابتعاد عن تناول المشروبات الغازیة و مشروبات

۳ 
 الحلیب الطازج .) أ( العصائر الطبیعیة .) ب( الطاقة . ) ج( مخفوق الحلیب .) د(

 متوازنة یومیاً ..لنتمتع بصحة جیدة یجب علینا تناول  .............
٤ 

 .وجبة واحدة  )أ( ن .یوجبت)ب( ثلاث وجبات  .)ج(  خمسة وجبات .) د(

 یجب علینا التقلیل من تناول ................. .
٥ 

 الدھون  .)أ(  اللحوم .) ب(  .  ھالفواك) ج( الخضراوات .) د(

 الموجودة في الوجبة . اتتوضح ..........................كمیة الفیتامینات و المعادن و البروتین 
٦ 

 . بطاقة المعلومات الغذائیة) أ(  بطاقة الأحوال المدنیة .  )ب( بطاقة الإسم .) ج( بطاقة دارس .) د( 



 :السؤال الثاني 

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

 
 

 

 

 (         ) . سالملائمة للأجواء المختلفة وحالة الطق سبالبدني ارتداء الملا طاشالن سةیراعى عند ممار )۱(

 . (         ) ابةصالإ أو الأذى أو ررضال إلى تؤدي أنالبدنیة الخطرة التي یمكن  ركةاشالم ینبغي تجنب )۲(

         . (     ) نستطیع ممارسة التمارین الریاضیة في أي مكان خصوصاً في غرفة الجلوس  )۳(

 .  (       )نبدأ التمرین دائما بالإحماء المناسب لتھیئة الجسم للمشاركة البدنیة  )٤( 

 .(       )ت القلبیة انوبالبة باصالإمن خطر  زیادةم على إنتظاط البدني باة النشسراعد مماست )٥(

.  الأمراض (        ) یساعد اتباع نظام غذائي صحيّ وممارسة التمارین الریاضیة  على العلاج والوقایة من )٦(   

 



 



 

التربیة البدنیةسئلة مادة بنك الأ  

) الریشة الطائرة( وحدة  -للصفوف العلیا    

ھـ٥٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 
 ۱ .................... برسغ مثني لـفي الإرسال المرتفع یكون بطریقة صحیحة  المضربإن مسك 

 .   الأمام  .)أ( .  الخلف )ب( .  للیسار )ج( .   للیمین   )د(

  ..................................  الكرة ممسوكة بالیدین و قریبة من الصدر تسمى بال نا نؤدي مھارة الضربة الأمامیة إذا ك
۲ 

  .  التصویب)د(
 

 .   التمریرة الصدریة) ب(  .  التمریرة المرتدة )ـج(
 

 .   طبطبة الكرة  )أ(

 . ( جملة حركیة ) متصلة بعضھا ببعض یتم اعدادھا مسبقا وفقا لما ھو متعارف دولیا ھي مجموعة من الحركات التخیلیة 
۳ 

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

 تتمم ھذه المھارة بالدفع ال
٤ 

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

  .....................أثناء وقفة الانتباه تكون الذراعان 
٥ 

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

 ...................  أثناء الوقفة المتوازیة تكون القدمان 
٦ 

 . متباعدتان  )أ( . متقاربتان ) أ( . قدم للأمام وقدم للخلف  )أ( لا تشترط مسافة معینة . )أ(

 .المد نھایة حركة في بإحكام  ...........................غلق  ستعدادالایراعى عند أداء وقفة 
۷ 

 .  العینین )أ القبضتین . )أ .   الذراعین  )أ . القدمین  )أ



 :السؤال الثاني 

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

 
 

 

 
 

 . )      ( سمالج عن بعدولكن أ ضالمنخف سلطریقة الإر سبنفأثناء الإرسال المرتفع  شةالری سكتم – ۱

  .)   (   . من الوقوف أمامًاتكون ضربة الرد الأمامیة  -۲

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

  (     ).  .المھاري للمعلم  الشرحأو  ماتتلقى التعلی    

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



 



 

 بنك الأسئلة مادة التربیة البدنیة

الیدوحدة كرة  – خامسالللصف   

ھـ٥۱٤٤عام   

 : ةحیحصلاةباجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 

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

 
ویب أثناء تأدیتنا لمھارة التص صویبللت سأالر ستوىفي حركة دائریة خلفاً وعالیاً فوق م صوبةمرجحة الید الم )۱( 

 (         ) . مع الارتكاز 

 . (         ) تنطیط الكرة عالیاً أثناء الجذع یمیل قلیلا للأمام  )۲(

        (     )  على الكرة سیطرةللأمام لل شیرتو متباعدةتنطیط كرة الید ل ؤدیةالید الم صابعأ ضعو) ۳( 

  .(       ) صویبللت سأالر ستوىم تحتفي حركة دائریة خلفاً وعالیاً  صوبةمرجحة الید الم )٤( 

 .(       ) . لاعبات ۷یتكون فریق كرة الید من  )٥(

(        ) .   دقیقة  ۳۰الید من ) یتكون كل شوط في مباراة كرة ٦(   
 

  ..................................یكون نظر اللاعبة  سأالر ستوىأداء تمریر الكرة بید واحدة من مأثناء  
۱ 

  . على الفریق المنافس)د(
 

 .   نحو الكرة ) ب(  .   على الشبكة )ـج(
 

 . على الملعب )أ(

 ۲ إن مسك الكرة بطریقة صحیحة ھي أول المھارات التي یجب تعلمھا ، وتنفذ بتوزیع أصابع الیدین على   ....................
 
 
 

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

 ............................مھارة تنطیط الكرة عالیًا تكون إحدى القدمین متقدمة على الأخرى و یوزع ثقل الجسم لأداء 
۳ 

 . بین القدمین ) أ( .  على القدم الأمامیة) ب( .  القدم الخلفیةعلى ) ج( . على الركبتین) د(

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

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

 . الید من ...................بما فیھن الحارسةعدد لاعبات كل فریق في كرة 
٥ 

 . ٤)أ(  .٥) ب(  . ٦) ج( .۷) د(

 یكون نظر اللاعبة ............... أثناء التصویب . مستوى الرأس مع الارتكازأثناء تأدیتنا لمھارة التصویب من  
٦ 

 .  لكرةعلى ا) أ(  على الفریق المنافس  .  )ب( على فریقھا  .) ج( .  أسفل الكرة ) د( 



 

التربیة البدنیةسئلة مادة بنك الأ  

الجودووحدة  –والسادس للصف الخامس   

ھـ٥٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 
 من وضع الجثو على البساط مع مد المشطین للأعلى بكامل امتدادھما، والذراعان على استقامة واحدة مع الجذع

 من الجثو ............أداء مھارة ........ب ةالطالبقوم توالرأس، 
۱ 

أوكیمي من  –موراي  -ماي) ج( . كومي كاتا ) د(
 . الوقوف 

 . ماي أوكیمي ) أ( أوكیمي . –ري امو –ماي ) ب(

  .................. في تنمیة عنصر من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء وھي الجودوتساھم ریاضة 
۲ 

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

 تنفذ برفع الرجلین بزاویة ............... الجثو من أوكیمي) -مواري-(ماي الدائریة الأمامیة السقطة
۳ 

 ۱۰) أ( ٤٥) ب( ٥۰) ج( ٥٥) د(

 ..................الركبتان على البساط والذراعان  الیسرى من الجثو-الیمنى )أوكیمي -مواري-ماي(للسقطة الأمامیة الدائریة
٤ 

 . جانباً.(د)   أمامًا(ج)  للأعلى(ب) للأسفل(أ) 

، ویقفل الإبھام علیھم ............الیاقة عند  )لإحدى الیدین(من وضع الوقوف الطبیعي، تمسك الأصابع الأربع 
 ٥ من الداخل

 . الرقبة (د) عظم الترقوة(ج)   الكتفین (ب)  الخاصرة(أ) 

 في تطویر احد عناصر اللیاقة البدنیة  المرتبطة بالصحة وھو ......................... الجودوتساھم ریاضة 
٦ 

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



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

 
 

 

 
 

، حیث یصنعان معاً زاویة قائمة، مع مسك)الیمنى(والأخرى مثنیة  )الیسرى(النزول بالقدمین معاً إحداھما ممدودة )۱(  

 . (       ) أثناء مھارة  الحزام بالذراع الیمنى وسحب الذقن إلى الصدر

 )أوكیمي -مواري-ماي(سقطة الأمامیة الدائریة من الأخطاء في مھارة ال عدم ثني الركبتان قلیلاً قبل تنفیذ مھارة (2)

 . (             )من الوقوف  

  . (         )الیاقة بالأصابع الخمسة من الخارج ) من كاتا-كومي(مسك بدلة الجودو یجب   (3)

  .(       )  لقوة العضلیة وھي احد عناصر اللیاقة البدنیة  المرتبطة بالصحةفي تطویر ا  الجودوتساھم ریاضة  (4)

ط) السقو٥(  الدحرجة على الجانب الأیمن، والسقوط على البساط مع ضرب البساط بقوة بالید الیسرى بزاویة  

 . (       ) من الخطوات الفنیة لمھارة السقطة الأمامیة على الجانب الأیسر، ومسك الحزام بالید الیمنى

  . (         )النزول بعد أداء السقطة الأمامیة الدائریة والرجلان على كامل امتدادھما یجب أن یكون  (6)

 . (         )أداء السقطة الأمامیة الدائریة من وضع القرفصاء بدون أخذ خطوة بإحدى القدمین للأمام من الخطأ  (7)

(         ). الحركات التي ینوي المنافس تنفیذھا، أو تغییر اتجاھھ تعتبر المسكة وسیلة اتصال لاستشعار )۸( . 
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