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 جيجل –جامعة محمد الصديق بن يحي 

 

 ية العلوم الانسانية والاجتماعيةك 

 ةقسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضي

 ثالثال  السداسي           رياضي ضير  ددي: تحالتخصص          الثانية ماسترنة لمس توى: الس  ا

  الاسم واللقب:            سا( 2ساعتين ): الامتحانمدة        2026جانفي  22 لخميسا التاريخ

 

 

 

 ؟نقاط( 05) ةلمناس بجادة ادوضع الا كملأأ  السؤال الأول:

  ؟..................................................................................تلُاحظ أكثر في رياضاتإصابات الإجهاد  .1
 ........................؟ ........................................................... نجاح التأهيل يقُاس بقدرة الرياضي على .2
 .....................؟.........................................................في رياضات إصابات الرباط الصليبي شائعة .3
 ؟ ..........................................................يسُمّى تقييمللتدريب والمنافسة قبل العودة  بعد فترة التأهيل التقييم .4
  .............؟..........................................................تسُمّى مرحلةالعضلية المرحلة التي تسُتعاد فيها القوة  .5

 (نقاط 08: )الثايسؤال ال 

ولوجي، مبيّناً كيف يساهم كل منهما في تفسير آلية حدوث يزيحلّل مفهوم الإصابة الرياضية من منظور بيوميكانيكي وف. 1

 ن(2)؟الإصابة

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 

وحدوث إصابات الإفراط في الاستخدام لدى الرياضيين، مع إعطاء أمثلة  ةغير المقنن ةالتدريبي ةلوناقش العلاقة بين الحم. 2

 ن(4)؟تطبيقية( 02)

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 

 ن(2)؟اشرح كيف يؤثر التعب )العضلي والعصبي( على جودة الأداء الحركي وزيادة احتمالية الإصابة .3

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

 

 

 

 

عادة التأأهيل الرياضيفي مقياس  لثالثاامتحان السداسي    الاصابات وا 
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...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 

 

 نقاط( 07: )الثالث السؤال

سنة( تعرّض لتمزق جزئي في الرباط الصليبي الأمامي. اقترح استراتيجية تأهيل رياضي علمية تضمن العودة  23لاعب كرة قدم )

 ؟منافسةتدريب والالآمنة لل

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عبالتوفيق للجمي                                           

 د/ قبايليالمادة:  )ة(ذأأس تا
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 جيجل –جامعة محمد الصديق بن يحي 

 

 ية العلوم الانسانية والاجتماعيةك 

 ةقسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضي

 ثالثنة الثانية ماستر          التخصص: تحضير  ددي رياضي           السداسي ال لمس توى: الس  ا

 سا(             2مدة الامتحان: ساعتين )       2026جانفي  22التاريخ الخميس 

 

 

 

 ؟نقاط( 05) أأكمل دوضع الاجادة المناس بة السؤال الأول:

 . d’endurance)(Sportsالتحمل  رياضاتا صابات ال جهاد تلُاحظ أأكثر في  .1

  .الأداء دون ألم نجاح التأهيل يقُاس بقدرة الرياضي على .2
 .التغيير السريع للاتجاه رياضاتإصابات الرباط الصليبي شائعة في  .3
 .وظيفي تقييميسُمّى للتدريب والمنافسة قبل العودة  بعد فترة التأهيل التقييم .4
  .التقوية مرحلةتسُمّى العضلية المرحلة التي تسُتعاد فيها القوة  .5

 نقاط( 08: )الثايسؤال ال 

ولوجي، مبيّناً كيف يساهم كل منهما في تفسير آلية حدوث يزيحلّل مفهوم الإصابة الرياضية من منظور بيوميكانيكي وف. 1

 ن(2؟)الإصابة

التحمل، مثل العزوم الزائدة أو التغير تفُسَّر الإصابة الرياضية بيوميكانيكياً كنتيجة لقوى داخلية أو خارجية تفوق قدرة الأنسجة على  
، فترتبط بضعف التكيف الوظيفي للأنسجة اولوجييزي. أما ف، التقنية الحركية الخاطئة، ضعف الثبات المفصليالمفاجئ في الاتجاه

ما يؤدي إلى م عدم اكتمال الاستشفاء ،وضعف القدرة العصبية العضلية ، أو الإجهاد المتكررمرونة، نقص الالعضلي نتيجة التعب
 .خلل بنيوي أو وظيفي

وحدوث إصابات الإفراط في الاستخدام لدى الرياضيين، مع إعطاء أمثلة  ةغير المقنن ةالتدريبي ةلوناقش العلاقة بين الحم. 2

 ن(4)؟تطبيقية( 02)

فاء، ما يسبب إصابات الإفراط في دون منح الجسم وقتاً كافياً للاستش الأنسجة ؤدي إلى تراكم إجهادت ةغير المقنن ةالتدريبي ةلوالحم
 الاستخدام كالتهابات الأوتار والكسور الإجهادية. ويظهر ذلك خاصة عند زيادة الحجم أو الشدة بشكل مفاجئ دون احترام مبدأ التدرج

 .ن(3). ذكر أمثلة تطبيقية من احدى الرياضات ن(1)

 ن(2)؟اشرح كيف يؤثر التعب )العضلي والعصبي( على جودة الأداء الحركي وزيادة احتمالية الإصابة .3

يؤدي التعب العضلي والعصبي إلى انخفاض دقة التحكم الحركي وزيادة زمن الاستجابة، مما يضعف التنسيق الحركي 

 .اصة في المراحل المتقدمة من المنافسةويزيد من احتمالية الأخطاء التقنية، وبالتالي ارتفاع خطر الإصابة، خ

 

 

 

 

عادة التأأهيل الرياضي في مقياس  الثالثمتحان السداسي ال جادة النموذجية ل  الاصابات وا 
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 نقاط( 07: )الثالث السؤال

سنة( تعرّض لتمزق جزئي في الرباط الصليبي الأمامي. اقترح استراتيجية تأهيل رياضي علمية تضمن العودة  23لاعب كرة قدم )

 ؟منافسةتدريب والالآمنة لل

 :تعتمد الاستراتيجية التأهيلية على

 والألم في المرحلة الأولىالتحكم في الالتهاب 

 استعادة المدى الحركي للركبة

 (هنا )ذكر بعض التمارين التي يمكن الاعتماد عليها تقوية العضلات الرباعية والخلفية

 (Proprioception) تدريب التوازن والاستقبال الحسي العصبي

 إدماج تمارين تغيير الاتجاه والقفز

 ةالتقييم الوظيفي قبل العودة للمنافس

 ويشُترط احترام مبدأ التدرج ومراقبة الاستجابة البدنية لتجنب الانتكاس. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


