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كلية التربية الرياضية للبنين
قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية


الزمن  : ساعتين
الدرجة : 30 
دور    : يناير 
العام الجامعي 2015/2016






إمتحان مادة الرياضات المائية (سباحة "1") الفرقة الأولي           
  الفصل الدراسي الاول  

السؤال الاول :                                                                  15 درجة      
                أكمل العبارات التالية :                                            
- فوائد السباحة هى ................    – مواصفات انهاء سباق سباحة البطن هى.......
- طرق السباحة هى ................   – طرق قياس معدل قلب السباح هى...,...,.....
- معادلة قياس طول الشدة هى.......   - العلامات النفسية للتدريب الزائد هى...........
- مكونات وعناصر الغذاء الصحي هى ...............
السؤال الثانى :                                                                10 درجات
وضح تفصيلاً الفرق بين: 
- مواصفات حمام السباحة الاوليمبى والحمام الذى تعلمت السباحة به ؟
- التدليك لاعداد السباق والتدليك الاستشفائى؟
السؤال الثالث :                                                                 5  درجات تناول محور من محاور التحليل الفني لسباحة الزحف علي البطن مبينا كلا من :
( شرح بسيط  للمحور – الأخطاء الشائعة للمحور – طرق إصلاح تلك الأخطاء )
موضحا اجابتك في شكل جدول كالآتي ؟

	المحور
	الأخطاء الشائعة
	كيفية اصلاحها

	1-
	1-
	1-



أطيب التمنيات بالتوفيق
                                                                      د. هيثم محمد أحمد

نموزج اجابة 	إمتحان مادة الرياضات المائية (سباحة "1") الفرقة الأولي
الفصل الدراسي الاول 

السؤال الاول :                                                     
                   أكمل العبارات التالية :                                            



·  فوائد السباحة هى ........................................

أولاً : الفوائد الترويحية والإجتماعية :
ثانياً: الفوائد التربوية والنفسية:
ثالثاً: الفوائد العلاجية:
[bookmark: _GoBack]رابعاً: الفوائد البدنية:
خامساً: الفوائد الفسيولوجية:

– طرق قياس معدل قلب السباح هى...,...,.....
الشريان السباتى
الشريان الصدغى
الشريان الكعبرى

- طرق السباحة هى ........................................

· السباحة الحرة ( معناها أن يسبح السباح بالطريقة التي يختارها وعادة مايستخدم السباح سباحة الزحف علي البطن)
· سباحة الصدر
· سباحة الظهر
· سباحة الفراشة


– مواصفات انهاء سباق سباحة البطن هى.......

اللمس بالاصابع
الوجه بالماء
الراس فى الجهة العكسية
الرجلين قوية	

- معادلة قياس طول الشدة هى.......   

طول الشدة =طول الحمام – 15م للبدء/عدد الشدات
طول الشدة =طول الحمام- 7.5م بعد الدوران/عدد الشدات

- العلامات النفسية للتدريب الزائد هى...........

الاحباط-القلق-سرعة الاستثارة

· مكونات العناصر الغذائية:-
أولا الكربوهيدرات
ثانيا :- البروتينات
ثالثا: الدهون:
رابعا: الفيتامينات
خامسا: الأملاح المعدنية:



السؤال الثانى:
- وضح تفصيلاً الفرق بين: 
التدليك لاعداد السباق والتدليك الاستشفائى؟

التدليك لاعداد السباق:
-لرفع كفاءة السباح وزيادة حرارة الجسم وزيادة مرونة المفاصلويقلل زمن الكمون قبل الاستجابة الحركية
-يساعد على سرعة البدء
-له نوعان تدليك منبه وهادىء

والتدليك الاستشفائى
· لسرعة اعادة الاستشفاء
· خلال الفترات البينية للسباقات
· بين الفترة الصباحية والمسائية للمنافسة او التدريب



السؤال الثالث   
 سباحة الزحف على البطن :
يهدف التحليل الفنى إلى تقديم الاسلوب العلمى المفصل للاداء مع مراعاة الفروق بين الافراد .
1- وضع الجسم :
يأخذ الجسم الوضع الافقى المائل قليلا على البطن بحيث تكون الاكتاف اعلى قليلا من المقعدة الموجودة دائما تحت سطح الماء مباشرة , ويكون النظر للامام واسفل , وتكون الذقن بعيدة قليلا عن الصدر بدون توتر فى عضلات الرقبة , والرجلين 
ممتدتان ومتقاربتان دون تصلب .














2- ضربات الرجلين :
تؤدى الضربات بشكل مستمر وتبادلى ويعتبر مفصل الفخذ محور ارتكاز حركة الرجلين , ويعتمد حركة الرجلين على التوقيت السليم , وتشارك الرجلين فى سباحه الزحف على البطن بقدر اقل من القوة الدافعة المحركة للجسم إلى الامام علما بانها اقوى من الذراعين, وتنشأ هذه القوى من حركة الرجلين لاسفل 
	الخطأ
	تأثيره 
	اصلاحه

	1- وضع الجسم 

	- المبالغة فى رفع او خفض الرأس 
	- يؤدى إلى سقوط الرجلين .
- زيادة مقاومة الماء .
	- التدريب على التنفس فى الماء الضحل 
- الطفو مع تصحيح وضع الرأس 

	- المبالغة فى تدوير الجسم .
	- خلل فى ايقاع ضربات الرجلين .
	- ممارسة السباحة ككل بدون تنفس .

	2- ضربات الرجلين 

	- زيادة عمق الضربات .
	- زيادة المقاومة .
	- سرعة ضربات الرجلين واستخدام اداة الطفو .

	- تصلب الرجلين اثناء الحركة .
	- نقص القوة الدافعة وبالتالى ضعف حركة الجسم واتزانه .
	-استخدام لوحات ضربات الرجلين .
-استرخاء الركبة .

	- ضربات الرجلين سريعة ومداها قصير .
	- نقص قوة الدفع .
	- استخدام لوحة ضربات الرجلين . 

	- الضربات من الركبة 
	- نقص قوة الدفع .
	- تدريبات للرجلين باستخدام لوحات ضربات الرجلين .
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