
 

 

 

 

 

 
 

 "( الفرقة الأولي           2إمتحان مادة الرياضات المائية )سباحة "
 الفصل الدراسي الثانى )نظام حديث(  

 
 /عزيزى الطالب

 .ها اجبارىكمالأسئمة مكونة من صفحتين 
 .مع التركيز والحيطة من سهولة الامتحاناجب عن الأسئمة 

 
 درجات       01                                                                  السؤال الاول :

 أكمل العبارات التالية :                                                               
 أنواع الرياضات المائية ىى ............................... -أ 

 فوائد السباحة ىى .......................................... -ب
 ................ىى .......................... طرق السباحة -ج
 طرق تعمم ميارات السباحة ىى ............................. -د
 محددات الاحتياجات الغذائية لمسباحين ىى ................. -ه
 مكونات وعناصر الغذاء الصحي ىى ....................... -و

  
 درجات 01                                                                السؤال الثانى :

 تكمم عن التحميل الحركى لمبدء من أعمى؟ - أ
 العبارات التالية تعبر عن الذكاء الانفعالى: من أى  - ب

 لديّ فيم جيد للانفعالات. -1
 لديّ فيم حقيقي بما اشعر.  -2
 أدرك مشاعري في تعاممي مع الآخرين بدقة كما ىي  فعلا. -3
 بانجاز أعمالى. استطيع أن انحي عواطفي جيدا عندما أقوم -4
 لديّ القدرة عمى معرفة انفعالات أصدقائي من سموكاتيم. -5
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 الزمن  : ساعتين

  30الدرجة : 
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 أتأثر بردود أفعال الآخرين. -6
 اكون فى افضل حالاتى عندما اشعر بالقدرة والكفاءة. -7
 بدأ بالعقبات .أانجاز أعمالي فإنني  عندما أقرر -8
 لديّ القدرة في التأثير عمى الآخرين. -9

 .استطيع تحقيق النجاح تحت الضغوط -01

 

 درجات 01                                                                السؤال الثالث :
 تكمم عن التحميل الفنى لسباحة الزحف عمى البطن ؟  -أ

 يها خطأ :أأى العبارات الاتية صحيحا و  -ب
المتنوع , الفردى السباحة الحرة ىى الاداء بأى نوع من السباحة فيما عدا سباق التتابع  -1

 .المتنوع
البدوران او نيايبة السبباق ببأى جبزء مسبباح ان يممبس الحبائط او عنبد فى السباحة الحرة يمكن ل -2

 , ولا يشترط الممس بيده .من جسمة
يتاكد من اتبباع القواعبد الخاصبة بنبوع و  يتواجد قضاة طريقة السباحة عمى كلا جانبى الحمام -3

 ورنات ليساعد مراقبى الدوران.السباحة لمسباق ويراقب الد
 موضحا بيا السباق ورقم الحارة واسم السباح. ن اى مخالفةعمراقبوا الدوران يقدمون تقرير  -4
رئبببيس مراقببببي دورانفواحبببد فبببى كبببل نيايبببة مبببن  2اذن ببببدأ ,  2فبببى المسبببابقات يوجبببد عبببدد   -5

 معد سباقات. 2الحمام(, 
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 نموزج الاجابة

 
  

 السؤال الاول :                                                                  
 أكمل العبارات التالية :                                                               

 أنواع الرياضات المائية هى ............................... - أ
 

 أنواع الرياضات المائية
 السباحة ف سباحة المنافسات , السباحة الترويحية, العلاجية( •
 كرة الماء. •
 اعية.السباحة الايق •
 الغطس. •
 الغوص فالسباحة تحت الماء( •
 التجديف •
 الزوارق الشراعية فالقوارب( •
 الإنزلاق عمي الماء. •
 
 
 

 فوائد السباحة هى ........................................ - ب
 
 ولًا : الفوائد الترويحية والإجتماعية :أ

 ثانياً: الفوائد التربوية والنفسية:
 العلاجية: ثالثاً: الفوائد

 رابعاً: الفوائد البدنية:
 خامساً: الفوائد الفسيولوجية:

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



  السباحة الحرة ف معناىا أن يسبح السبباح بالطريقبة التبي يختارىبا وعبادة مايسبتخدم السبباح
 سباحة الزحف عمي البطن(

 سباحة الصدر 
 سباحة الظير 
 سباحة الفراشة 

 
 
 

 
 طرق تعمم مهارات السباحة: -د 
 الطريقة الكمية -1
 الطريقة الجزئية -3
 الطريقة الكمية الجزئية  -4
 الطريقة الجزئية المتدرجة -5
 الطريقة البرنامجية -6
 
 

 -محددات الاحتياجات الغذائية لمسباحين: -ه 
 

حيث تختمف احتياجات السباح السميم عن السباح المريض من  -: الحالة الصحية -1

 الغذاء.

 -:العوامل الثقافية والاقتصادية  -2

حيث تؤثر العادات والتقاليد وطريقة الأسرة في اختيار الطعام عمي النمط الغذائي الذي تتخذه 

 تمك الأسرة في تغذية أفرادىا وكذلك الدخل الشيري يؤثر أيضا.

  -: ةالعوامل النفسي -3



أن الخوف والقمق ...الخ كل ذلك ينعكس عمي الفرد في صورة سموك ارتدادي عمي الغذاء . كما 

 أن كثير من العوامل النفسية تؤثر عمي فتح وغمق الشيية.

حيث تختمف الاحتياجات الغذائية باختلاف العمر والجنس والحالة  -: الحالة البدنية -4

 البدنية .

 بة معينة لا يساوي احتياج فرد يمارس لعبة أخرى.احتياج فرد يمارس لع -مثال:

  -:العوامل المناخية -5

حيث أن الأفراد في الجو البارد يأكمون وجبات تمدىم بالطاقة لحاجتيم لمدفء والعكس في الجو 

 الحار.

 

 

 

 -مكونات العناصر الغذائية: - و

 أولا الكربوىيدرات

 البروتينات -ثانيا :
 ثالثا: الدىون:

 الفيتاميناترابعا: 
 خامسا: الأملاح المعدنية:

 

 السؤال الثانى :   

 

 تكمم عن التحميل الحركى لمبدء من أعمى؟ - أ



 

 وضع البداية لمبدء التقميدى :-1

يقف السباح مستقرا عمى مكعب البدء بأن يمسك بأصابعو حافة المكعب والكعبين متباعدين قميلا 

الجذع اماما اسفل مع ثنى الركبتين قميلا واتساع الرجمين تعادل عرض الحوض , مع ثنى 

 ووضع الذراعين ممتدين لاسفل وتتجو راحة اليد لمخمف .

 

 الارتقاء :-2

يميل السباح للامام حتى السقوط مع حركة الذراعين للامام اذا كانتا لمخمف حتى ينقل مركز ثقل 

حصول عمى القوة الدافعة  الجسم الى اطراف اصابع القدم مع فرد الركبتين مع مرجحة الذراعين لم

. 

 الطيران :-3

 يأخذ الجسم الوضع الممتد المفرود عند دخول الماء الذى يكون اولا بالاصابع ثم باقى الجسم. 

 الانزلاق :-4

 قدم مع مراعاة ان يظل الجسم مفرودا . 2يكون عمى عمق مناسب حوالى 

    

 كل العبارات تعبر عن الذكاء الانفعالى:  - ب

                                                 

 لديّ فيم جيد للانفعالات. -1
 لديّ فيم حقيقي بما اشعر.  -2
 أدرك مشاعري في تعاممي مع الآخرين بدقة كما ىي  فعلا. -3
 استطيع أن انحي عواطفي جيدا عندما أقوم بانجاز أعمالى -4



 لديّ القدرة عمى معرفة انفعالات أصدقائي من سموكاتيم -5
 تأثر بردود أفعال الآخرين.أ -6
 اكون فى افضل حالاتى عندما اشعر بالقدرة والكفاءة -7
 عندما أقرر انجاز أعمالي فإنني ابدأ بالعقبات . -8
 لديّ القدرة في التأثير عمى الآخرين. -9

 .استطيع تحقيق النجاح تحت الضغوط -10
 

                                                                 السؤال الثالث :
 تكمم عن التحميل الفنى لسباحة الزحف عمى البطن ؟ - أ

 
 ييدف التحميل الفنى إلى تقديم الاسموب العممى المفصل للاداء مع مراعاة الفروق بين الافراد .

 وضع الجسم : -1

ى البطن بحيث تكون الاكتاف اعمى قميلا من المقعدة يأخذ الجسم الوضع الافقى المائل قميلا عم

الموجودة دائما تحت سطح الماء مباشرة , ويكون النظر للامام واسفل , وتكون الذقن بعيدة قميلا 

 عن الصدر بدون توتر فى عضلات الرقبة , والرجمين ممتدتان ومتقاربتان دون تصمب .

 ضربات الرجمين : -2

وتبادلى ويعتبر مفصل الفخذ محور ارتكاز حركة الرجمين , تؤدى الضربات بشكل مستمر 

ويعتمد حركة الرجمين عمى التوقيت السميم , وتشارك الرجمين فى سباحو الزحف عمى البطن بقدر 

اقل من القوة الدافعة المحركة لمجسم إلى الامام عمما بانيا اقوى من الذراعين, وتنشأ ىذه القوى 

 من حركة الرجمين لاسفل .

 حركات الذراعين -3



تعتمد حركة الذراعين داخل الماء عمى دفع الماء لمخمف , كما تعتمد حركة الذراعين داخل الماء 

 % تقريبا .85عمى دفع الماء لمخمف , كما تعتمد القوة الدافعة لمجسم عمى الذراعين بنسبة 

 مرحمتين . وتدور حركة الذراع حول مفصل الكتف فى صورة دائرية , وتشمل الذراعين عمى

 المرحمة الاساسية : - أ

 الدخول  •

يبدأ الذراع الدخول لمماء بأصابع اليد امام مستوى الكتف ولمداخل قميلا لاسفل . ويكون الدىول 

عمى بعد مناسب دون مبالغة بحيث يكون ىناك انثناء خفيف فى مفصل المرفق , وعند ىذا 

 الشد . الانثناء تكون اليد الاخرى عمى وشك الانتياء من

 المسك :  •

يؤدى بعد تمام دخول الذراع الماء , مع وجود انثناء خفيف بموفق لاذراع وتتم عند نقطة اسفل 

 سطح الماء .

 الشد والدفع : •

تؤدى بعد ذلك الذراع الشد فى خط يقع تحت مركز ثقل جسم الفرد مباشرة وتعتبر عممية الشد 

للامام , حيث تقوم الكف والساعد بدفع الماء لمخمف والدفع ىما الجزء الاساسى لانتقال الجسم 

بقوة , وذلك وفق قانون رد الفعل وفى ىذه المرحمة يكون ىناك انثناء فى مرفق الذراع وتكون 

وتنتيى حركة الشد عندما يكون الكتف فى موضع  909افضل قوة لمشد عندما تكون راوية المرفق 

حركة الدفع بزيادة ثنى المرفق وذلك بتوجيو الكف  اعمى تماما من الكف متعامدين وعندىا تبدأ

 لاعمى اتجاه البطن , وتنتيى حركة الدفع قرب مفصل الفخذ .

 

 التخمص : •



وعندىا يبدأ المرفق فى الخروج من الماء اولا يميو الكف , وىو جحزء فى المرحمة الاساسية . 

 ه السباح.ويتم التأكد من صحة التخمص عندما يممس الابيام فخذ او مايو 

 المرحمة الرجوعية : - ب

تبدأ ىذه المرحمة بمجرد انتياء الدفع والتخمص مباشرة ثم تتحول الحركة للامام فى حركة شبو 

 دائية بما لا يؤثر عمى وضع الجسم وحركات الذراع الاخرى .

يث عمى التةقيت لاسميم بينيما بح –الاساسية والرجوعية  –ويعتمد الحركة الكاممو لمذراعين 

تكون احدى الذراعين فى حركة لامسك بينيما تكون الذراع الاخرى تؤدى حركة الخروج اى تكون 

 تقريبا . 180الزاوية بينيما 

 التنفس : -4

يتم اخراج الرأس من احد الاجناب عند دخول اليد المقابمة لاماء بحيث تظير احدى العينين 

لفم مع تكويره لمنو دخول الماء مع اليواء والفم فوق سطح لاماء مباشرة , ويؤخذ الشييق من ا

.ثم يعود الوجو بعد ذلك مباشرة وبنفس الاسموب إلى الماء ليقوم الفرد باخراج الزفير داخل الماء 

. 

 التوافق : -5

تعددت الآراء حول عدد ضربات الرجمين المقابمة لدورة لاذراع فيناك طريقة لاست ضربات 

بعض استخدام ثلاث ضربات بالرجمينب لكل دورة ذراع , وما لمرجمين لكل دورة ذراع ويؤيد ال

يعنينا ىنا التوافق بين ضربات الرجمين الرأسية مع حركات الذراع التبادلية بما لا يعوق احدىما 

 الاخرى , وبما يتناسب مع سرعة حركة الجسم فى الماء .

 أى العبارات الاتية صحيحا وايها خطأ : - ب

 كل العبارات صحيحة



 

 


