

[image: ]التاريخ:     /     / 1448هـ
الفصل: الدراسي الأول 
اختبار: الفترة الأولى
[image: ترويسة المملكة]
وزارة التعليم
الإدارة العام للتعليم بـ.............
مدرسة: ............................


                                                                      [image: ]           اختبار الفترة الأولى 
الصف: أول ثانوي
      الفصل الدراسي الأول
المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم
الإدارة العامة للتعليم بمنطقة 
  مدرسة :



   
[image: ]
	1
	يتم تنمية اللياقة القلبية التنفسية من خلال الأنشطة البدنية الهوائية.
	(    )

	2
	عند تغطية الزميل في كرة القدم اجعل نظرك على الكرة وراقب تحركات المنافس واستعد للقيام بالتغطية.
	(    )

	3
	هناك عاملان يجب اخذها بعين الاعتبار عند الجري بالكرة هي المسافة والرأس.
	(    )

	4
	لا يكون اللاعب متسلل إذا كان في نصف ميدان اللعب الخاص به .
	(  .  )

	5
	ينصح بممارسة النشاط البدني بوقت قريب من موعد النوم.
	(    )

	6
	ينصح بتناول كميات كبيرة من الدهون والسكريات لآنها تحتوي على سعرات حرارية عالية .
	(    )

	7
	في الإرسال القصير في كرة المضرب يكون كتف اليد الضاربة أعلى ارتفاعاً من كتف البد الحاملة.
	(    )


 السؤال الأول : ضع/ي علامة (صح) أو (خطأ) أمام العبارات التالية :

 السؤال الثاني : اختار/ي الإجابة الصحيحة فيما يلي :
	1
	تقاس اللياقة القلبية التنفسية من خلال :

	
	أ
	المعامل المجهزة
	ب
	              المنزل
	ج
	              التسوق

	2
	من مكونات النشاط البدني :

	
	أ
	     نوع النشاط
	ب
	           شدة النشاط
	ج
	    جميع ما ذكر صحيح

	3
	تصنف الأنشطة البدنية تبعاً لنوع النشاط البدني إلى :

	
	أ
	الأنشطة البدنية الهوائية
	ب
	        تمرينات المرونة
	ج
	    جميع ما ذكر صحيح

	4
	تمكن اللاعب من التحرك لتغطية زميله في كرة القدم واتخاذ أقصر طريق لحماية المرمى ك

	
	أ
	زاوية التغطية
	ب
	          المسافة
	 ج
	      توقيت التغطية

	5
	من الخبرات التعليمية في كرة القدم :

	
	أ
	تغطية الزميل
	ب
	 الهجوم الخاطف
	ج
	     جميع ما ذكر صحيح

	6
	عدد حالات التسلل :

	
	أ
	 4 حالات
	ب
	      3 حالات
	ج
	     جميع ما ذكر صحيح

	7
	من فوائد ممارسة النشاط البدني :

	
	أ
	المحافظة على الوزن
	ب
	مقاومة الوعكات الصحية
	ج
	      جميع ما ذكر صحيح

	8
	النسبة المحددة لتناول الدهون للسعرات الحرارية اليومية تتراوح ما بين :

	
	أ
	   (  18% - 10% )
	ب
	      (  80% - 60% )
	ج
	         (20% - 35% )




       السؤال الثالث / ضع/ي الإجابة الصحيحة من بين الكلمات التالية فيما يلي :

 
                                    (     اكتمال     –    العلوي    –    أسفل     )

1-  المضرب .................................................. ذراع اليد اليسرى ليتمكن الطالب المنافس من رؤية زاوية المضرب. 
2- فرد اليد كاملة بعد .................................................. أداء الإرسال.
3- دوران بسيط في الجزء .................................................. لجسم الطالب لسهولة الحركة.














    
                                                         انتهت الأسئلة مع تمنياتي لكم بالتوفيق
المعلم/ـــــة :




اختبار مادة التربية الصحية والبدنية (1) الفترة الأولى للصف الأول الثانوي للعام 1448هـ
اسم الطالب/ـة: ..........................................                                      الصف:..................
	

	 


	السؤال الأول: ضع علامة (√) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (X) أمام العبارة الخاطئة:

	1
	اللياقة القلبية التنفسية تعني قدرة القلب والرئتين على تزويد العضلات بالأكسجين أثناء النشاط البدني.
	(      )

	2
	الإفراط في تناول الوجبات السريعة لا يؤثر على صحة القلب.
	(      )

	3
	في كرة القدم، التمرير من لمسة واحدة يُستخدم عادة لزيادة سرعة اللعب.
	(      )

	4
	في كرة الطاولة، لا يجوز لمس الطاولة أثناء اللعب بأي جزء من الجسم.
	(      )

	5
	قلة النوم لا تؤثر على أداء الفرد البدني والذهني.
	(      )


السؤال الأول:


	

	 




السؤال الثاني:


	اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي:

	1
	أحد عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة هو:

	الدقة
	المرونة
	الرشاقة

	2
	أفضل وقت لممارسة النشاط البدني هو:

	1- في وقت النوم
	2- بعد مرور ساعتين من الأكل
	3- أثناء المرض

	3
	في كرة القدم، الهدف الأساسي من التسديد هو:

	إضاعة الوقت
	تسجيل الأهداف في مرمى المنافس
	عن المرمى الدفاع 

	4
	من أمثلة الأغذية الغنية بالكربوهيدرات:

	1- البيض واللحوم
	2- الأرز والخبز والبطاطس
	3- الزيوت النباتية

	5
	في كرة الطاولة، تُحتسب النقطة عندما:

	1- تلمس الكرة الشبكة وتعود
	2- يخطئ اللاعب المنافس في الإرسال أو الإرجاع
	3- يضرب اللاعب الكرة مرتين متتاليتين


مع تمنياتي لكم بالتوفيق والنجاح...
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وزارة التعليم
الإدارة العام للتعليم بـ.............
مدرسة: ............................


اسم المعلم/ـة:....................






اختبار مادة التربية الصحية والبدنية (1) الفترة الأولى للصف الأول الثانوي للعام 1448هـ
اسم الطالب/ـة: ..........................................                                      الصف:..................
	

	 


	السؤال الأول: ضع علامة (√) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (X) أمام العبارة الخاطئة:

	1
	النشاط البدني المنتظم يساهم في الوقاية من أمراض القلب والسمنة.
	(      )

	2
	في كرة القدم، لا يجوز لحارس المرمى لمس الكرة بقدمه داخل منطقة الجزاء.
	(      )

	3
	في كرة الطاولة، يجب أن يلمس الإرسال الطاولة مرتين في جانب اللاعب المُرسل.
	(      )

	4
	الماء عنصر ضروري لتوازن الجسم ووظائفه الحيوية.
	(      )

	5
	الإحماء قبل ممارسة النشاط البدني لا يؤثر في الوقاية من الإصابات.
	(      )


السؤال الأول:


	

	 




السؤال الثاني:


	اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي:

	1
	المرونة تساعد الفرد على:

	1- رفع الأوزان الثقيلة
	2- أداء الحركات بسلاسة ودون إصابات
	3- زيادة سرعة الجري

	2
	من العادات الصحية اليومية الجيدة:

	1- شرب كميات كافية من الماء يوميًا
	2- تناول الأطعمة الدسمة باستمرار
	3- إهمال وجبة الإفطار

	3
	من مهارات كرة القدم الأساسية:

	1- المراوغة
	2- التصويب الحر فقط
	3- الاستلام بالذراعين

	4
	يُفضل أداء التمارين الهوائية لمدة:

	1- من 20 إلى 30 دقيقة
	2- ساعتين يوميًا
	3- ) خمس دقائق فقط

	5
	في كرة الطاولة، اللاعب الذي يبدأ بالإرسال يتم تحديده من خلال:

	1- اختيار الحكم
	2- القرعة
	3- الفائز بالمجموعة السابقة


مع تمنياتي لكم بالتوفيق والنجاح...
اسم المعلم/ـة:....................



image1.png
Pl il gjlig

Ministry of Education




image2.png




image3.jpeg




image4.png
il —ill ajljg

Ministry of Education




