
 

 

 

 

 

فرقة في الرياضات المائية لل مادة تخصص رياضات القسم نموذج اجابة
  الرابعة

الثاني الفصل الدراسي  (نظام حديث)
 19/6/2014تاريخ الامتحان  

أحمد عيد عدلي . أستاذ المادة د
 

:- أجب عن الأسئمة التالية
 

  :السؤال الأول
ات التبادلية التي تظير قدرة السباح منالظير  البطن و تعتبر سباحة الزحف عمي" 

" السباح الفردية عمي قطع مسافات السباق في أقل زمن ممكن
الظير  البطن و في ضوء ىذه العبارة تناول بالشرح التحميل الفني لسباحة الزحف عمي

. كيفية تعميم ىذه السباحات وكذلك 
 

الإجابة 
: سباحة الزحف عمى البطن : أولًا 

تقديم الأسموب العممي المفصل للأداء مع مراعاة الفروق ييدف التحميل الفني إلى 
. بين الأفراد 

 

: وضع الجسم -1

يأخذ الجسم الوضع الأفقي المائل قميلًا عمى البطن بحيث تكون الأكتاف أعمى قميلًا 
من المقعدة الموجودة دائماً تحت سطح الماء مباشرة ، ويكون النظر للأمام وأسفل ، وتكون 

يلًا عن الصدر بدون توتر في عضلات الرقبة ، والرجمين ممتدتان ومتقاربتان الذقن بعيدة قل
. دون تصمب 

 

 
 كمية التربية الرياضية لمبنين

قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية 

 ساعتين: الزمن  

 45:الدرجة 
مايو : دور 
 2013/2014الجامعي  العام



: ضربات الرجمين -2

تؤدي الضربات بشكل مستمر وتبادلي وتعتبر مفصل الفخذ محور ارتكاز حركة 
الرجمين ، وتعتمد حركة الرجمين عمى التوقيت السميم ، وتشارك الرجمين في سباحة الزحف 

ن بقدر أقل من القوة الدافعة المحركة لمجسم إلى الأمام عمماً بأنيا أقوى من عمى البط
. الذراعين ، وتنشأ ىذه القوة من حركة الرجمين لأسفل 

 

 :حركات الذراعين -2

تعتمد حركة الذراعين داخل الماء عمى دفع الماء لمخمف ، كما تعتمد حركة الذراعين 
ا تعتمد القوة الدافعة لمجسم عمى الذراعين بنسبة داخل الماء عمى دفع الماء لمخمف ، كم

. تقريباً % 85

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

 

: المرحمة الأساسية -أ

: الدخول إلي الماء  -

. يبدأ الذراع الدخول لمماء بأصابع اليد أمام مستوى الكتف ولمداخل قميلًا لأسفل
يكون الدخول عمى بعد مناسب دون مبالغة بحيث يكون ىناك انثناء خفيف في مفصل و

. المرفق ، وعند ىذا الانثناء تكون اليد الأخرى عمى وشك الانتياء من الشد 

: المسك  -

يؤدي بعد الانتياء من دخول الذراع الماء مع وجود انثناء خفيف بمرفق الذراع وتتم 
. عند نقطة أسفل سطح الماء 

: الشد والدفع  -

تؤدي بعد ذلك الذراع الشد في خط يقع تحت مركز ثقل جسم الفرد مباشرة وتعتبر 
عممية الشد والدفع ىما الجزء الأساسي لانتقال الجسم للأمام، حيث تقوم الكف والساعد بدفع 
الماء لمخمف بقوة ، وذلك وفق قانون رد الفعل وفي ىذه المرحمة يكون ىناك انثناء في مرفق 

وتنتيي حركة الشد عندما  5 90لذراع وتكون أفضل قوة لمشد عندما تكون زاوية المرفق ا



يكون الكتف في موضع أعمى تماماً من الكف متعامدين وعندىا حركة الدفع بزيادة ثني 
. المرفق وذلك بتوجيو الكف لأعمى اتجاه البطن ، وتنتيي حركة الدفع قرب مفصل الفخذ

: التخمص  -

المرفق في الخروج من الماء أولًا يميو الكف، وىو جزء ميم في المرحمة وعندىا يبدأ 
. الأساسية 

. ويتم التأكد من صحة التخمص عندما يممس الإبيام فخذ أو ما يوه السباح 

: المرحمة الرجوعية  -ب

تبدأ ىذه المرحمة بمجرد انتياء الدفع والتخمص مباشرة ثم تتحول الحركة للأمام في 
. رية بما لا يؤثر عمى وضع الجسم وحركات الذراع الأخرى حركة شبو دائ

 

عمى التوقيت السميم بينيما ( الأساسية الرجوعية ) وتعتمد الحركة الكاممة لمذراعين 
بحيث تكون إحدى الذراعين في حركة المسك بينما تكون الذراع الأخرى تؤدي حركة الخروج 

. تقريباً  180أي تكون الزاوية بينيما 

: فس التن-1

يتم إخراج الرأس من أحد الأجناب عند دخول اليد المقابمة الماء بحيث تظير إحدى 
العينين والفم فوق سطح الماء مباشرة ، ويؤخذ الشييق من الفم مع تكويره لمنع دخول الماء 

. مع اليواء 

ثم يعود الوجو بعد ذلك مباشرة وبنفس الأسموب إلى الماء ليقوم الفرد بإخراج الزفير 
. اخل الماء د

: التوافق -2

تعددت الآراء حول عدد ضربات الرجمين المقابمة لدورة الذراع فيناك طريقة الست 
ضربات لمرجمين لكل دورة ذراع ويؤيد البعض استخدام ثلاث ضربات بالرجمين لكل دورة ذراع 

ضربات  ويؤيد البعض استخدام ثلاث ضربات بالرجمين لكل دورة، وما يعنينا ىنا التوافق بين
الرجمين الرأسية مع حركات الذراع التبادلية بما لا يعوق أحدىما الأخرى ، ويما يتناسب مع 

. سرعة حركة الجسم في الماء 

: تعميم سباحة الزحف عمى البطن 



قبل بدء المعمم في العممية التعميمية يجب أن يتأكد من إجادة الإفراد لمميارات 
. باحة التمييدية اللازمة لتعميم ىذه الس

ثم تتاح للأفراد رؤية النموذج للأداء الصحيح ، مع تعميق المعمم عمى الوضع 
. الصحيح لمجسم 

ثم يقوم بالتعميق عمى حركة الرجمين من حيث أنو حركة تبادلية تتميز بالاستمرارية 
كما يتضمن . في حركة رأسية لأعمى ولأسفل من خلال مفصل الفخذ مع انثناء قميل لمركبتين 

مرحمة أساسية )ليق حركات الذراعين من حيث أنو حركة تبادلية وأنيا تنقسم إلى مرحمتين التع
كما يجب أن يشمل التعميق عمى طريقة التنفس من حيث أىمية أدائو في  (وأخرى رجوعية 

 .سياق توافقي مع السباحة ككل

متابعة  بعد ذلك تتاح فرصة لممتعممين لمقيام بالأداء الفعمي لمسباحة وعمى المعمم
. حتى لا تثبت ىذه الأخطاء إذا ما تم تأجيميا . تصحيح الخطاء أولًا بأول 

 

: سباحة الزحف عمى الظهر : ثانياً 

يشبو الأداء الحركي لسباحة الزحف عمى الظير والسباحة السابقة لمزحف عمى البطن 
. ولكن تؤدي عمى الظير كما أن البدء فييا يكون داخل الماء 

 

: وضع الجسم -1

يأخذ الجسم وضع أفقي مائل قميلًا والرجمين تحت الماء والرأس في وضعيا الطبيعي 
. مع بقاء الذقن قرب الصدر والنظر للأمام تجاه أمشاط القدمين 

 

 

: ضربات الرجمين -2

قدم وتبدأ  2.5-2تكون الحركة تبادلية رأسية ، بحيث يتراوح عمق حركة الرجل من 
. كرباجية من مفصل الفخذ وتؤدي بحركة 



ويجب عدم ظيور الركبة عمى سطح الماء كعلامة عمى عدم ثني الركبتين وتكون 
ويجب تقارب أصابع القدمين لدرجة . الحركة الأساسية لمرجمين أثناء دفع الماء لمخمف وأعمى 

. التلامس 

 

: حركات الذراعين -3

لمجانب تجاه  تكون حركتيا تبادلية ، حيث تبدأ من الوضع بجانب الرأس لدفع الماء
. وتشمل حركات الذراعين عمى مرحمتين . القدمين 

: المرحمة الأساسية -أ

: الدخول إلي الماء-1

لى الخارج قميلًا بما يسمح بو مرونة  تدخل الذراع الماء مفرودة تماماً بجانب الرأس وا 
مفصل الكتف بحيث يدخل الإصبع الصغير  

. في الماء أولا لتواجو الكف لمخارج 

: سك الم-2

. ويكون بعد دخول الذراع الماء في نقطة جانباً عالياً تستطيع الذراع منيا دفع الماء 

 

: الشد والدفع -3

تبدأ بعد المسك حتى تتعامد الذراع جانباً عمى الكتف ، ويتزايد انثناء الذراع من 
مين ، مفصل المرفق لأسفل ليقترب الكف من الجسم للاحتفاظ بخط الدفع المستقيم تجاه القد

وتستمر حركة الدفع حتى يصل الكف بجانب مفصل الفخذ لتؤدي حركة ضغط عمى الماء 
. لأسفل تجاه القاع 

 

: المرحمة الرجوعية -ب

تبدأ عند خروج الذراع من الماء ، وتتم باستمرار بو بعد انتياء الدفع وبدء التخمص 
. وتستمر في حركتيا الدائرية حتى نقطة الدخول 

 



: التنفس -1

ون طبيعياً بأقل حركة ممكنة في الرأس ، ويتم اخذ الشييق أثناء الحركة الرجوعية يك
لأحد الذراعين ، يؤدي الزفير أثناء حركة الدخل والمسك لنفس الذراع من الفم والأنف ويؤدي 

. التنفس دون لف أو دوران لمرأس 

 

: التوافق -2

. تؤدي ست ضربات لمرجمين مع دورة كاممة لمذراعين 

 

: يم سباحة الزحف عمى الظهرتعل

عندما يبدأ المعمم في العممية التعميمية يجب أن يتأكد أولا من اكتساب الأفراد 
الخاضعين لتعميم الميارات الأساسية والتمييدية اللازمة ثم يبدأ في إعطاء النموذج والتعميق 

سطح الماء مسافة عمييا والتأكد عمى أىمية وضع الجسم الأفقي المائل قميلًا والرجمين تحت 
سم والوجو والصدر فوق سطح الماء والنظر يتجو لأعمى ومائلًا نحو القدمين ثم  30  –20

. يعطي شرحاً لحركة الرجمين ثم الذراعين والربط بينيما 

: ويمكن استخدام الخطوات التعميمية التالية 

. الجموس عمى حافة الحمام وأداء ضربات الرجمين  -1

. مام وأداء ضربات الرجمين مسك ماسورة الح -2

. أداء ضربات الرجمين باستخدام أداة طفو أو أكثر  -3

. أداء ضربات الرجمين باستخدام الذراعين المجدافية  -4

أداء ضربات الرجمين مع استرخاء الذراعين أعمى الفخذ   -5

. تعميم حركات الذراعين من وضع الوقوف خارج الماء وداخمو  -6

. أسفل الماسورة وأداء ضربات الذراعين  تشبيك القدمين -7

. أداء حركة السباحة كاممة بالربط بين ضربات الرجمين وحركات الذراعين  -8

. الاستمرار في التمرين عمى الربط الرجمين والذراعين حتى تتم عممية التوافق  -9



لاحيا ويجب عمى المعمم مراعاة الأخطاء الشائعة أثناء عممية التعميم والعمل عمى إص
. أولا بأول 

 
  : السؤال الثاني

، ثم أذكر الشروط الواجب توافرىا في الغذاء الصحيحة   ةعرف التغذي - أ
  : -من حيث  ( الكربوىيدرات ، البروتينات)تناول بالشرح  - ب

. ( الأىمية –والعمل العضمي  –مصادرال)     
. تكمم عن نظام الغذاء اليومي ومتطمبات الطعام لمرياضيين  -ج
 

جابة الإ
،  ٕٜ ػيٌ دساعخ ٍنّ٘بد ٍب ٝزطيجٔ عغٌ الاّغبُ ٍِ اىَ٘اد اىغزائٞخ اىلاصNutritionٍٔاىزغزٝخ

: انًىاد انكربىهٍدراتٍت 

ػبدح ٍب ٝظبؽت اىؼَو اىؼؼيٜ اعزٖلاك مَٞخ مجٞشح ىلاؽزفبظ ثبىنفبءح اىجذّٞخ اىجذّٞخ اىؼبىٞخ 

ً اىٜ دُٕ٘ ىيشٝبػِٞٞ ٗرزؾ٘ه اىنشثٕ٘ٞذساد اىضاائذح ػِ ؽبعٔ اىغظ

  637عشاً اىٜ  355عْٔ اىٜ ٍقذاس ٍِ  40عْٔ اىٜ  18ٗٝؾزبط اىزم٘س فٜ اىَشؽيخ اىغْٞخ ٍِ 

عشاً ٍِ اىنشثٕ٘ٞذساد فٜ اىًٞ٘ اى٘اؽذ ٗرىل رجؼب ىَذٛ اىَغٖ٘د اىجذّٚ اىَجزٗه فٜ اػَبىٌٖ 

عشاً  303 ٍقذاس ٍِ( عْٔ  40عْٔ اىٜ  18ٍِ ) مزىل رؾزبط الاّبس ٍِ اىَشؽيخ اىغْٞخ رارٖب 

عشاً ٍِ اىنشثٕ٘ٞذساد فٜ اىًٞ٘ اى٘اؽذ  445اىٜ 

عشاً ٍِ اىنشثٕ٘ٞذساد  8عشاً اىٜ  5ؽٞش ٝؾزبط مو مٞي٘ عشاً ٗاؽذ ٍِ ٗصُ اىغغٌ ٍِ 

ٍشاد   5ٍشاد اىٜ  4ثَؼْٚ اُ رىل ٝنُ٘ اصٝذ ٍِ اؽزٞبعبد اىغغٌ ىيجشٗرِٞ ٗاىذُٕ٘ ٍِ 

ىيشٝبػِٞٞ ٝغت اُ ٝنُ٘ ٍغز٘ٝبد اىنشثٕ٘ٞذساد  َٗٝنِ اعزْزبط اُ اى٘عجبد اىغزائٞخ اىزٜ رقذً

ٗاىجشٗرْٞبد ٍخزيفٔ رجؼب ىْ٘ع اىْشبؽ اىشٝبػٜ ثَْٞب رظو ّغجخ اىذُٕ٘ صبثزٔ ؽٞش اُ 

اىنشثٕ٘ٞذساد ٍِ اىَ٘اد اىَغئ٘ىٔ اعبعب ػِ ر٘فٞش اىؼَو اىؼؼيٜ 

ء اىشٝبػٜ َٗٝنِ الاػزَبد ػيٜ اىنشثٕ٘ٞذساد قجو الاشزشاك فٜ اىَْبفغبد ٗمزىل ثؼذ الادا



ؽٞش رغبػذ رؼ٘ٝغ ٍب فقذٓ اىغغٌ ٗاعزؼبدٓ اىشفبء مَب ٝفؼو فٜ اٝبً اىزذسٝت صٝبدح ّغجخ رْبٗه 

اىنشثٕ٘ٞذساد فٜ ؽؼبً الافطبس ٗصٝبدح ّغجخ اىجشٗرِٞٞ فٜ ؽؼبً اىغزاء 

: تناول انكربىهٍدراث واننشاط انرٌاضً 

شطخ اىشٝبػٞخ اىزٚ لا رقو فزشح اطجؼ ٍِ اىَؼشٗف اُ ٍخضُٗ اىغيٞن٘عِٞ ٝفٞذ اىلاػت فٜ الاُ

دقٞقٔ َٗٝنِ اُ ٝظو ٍغز٘ٙ اىغي٘م٘ص فٜ اىذً صبثزب ىفزشح ؽ٘اىٜ عبػزِٞ ػْذ (  4) ادائٖب ػِ 

ٍِ اىؾذ الاقظٜ %( 65-30ؽ٘اىٜ () دقٞقٔ / ػشثخ  150  -100) ٍغز٘ٛ ٍؼذه اىقيت 

سثٕ٘ٞذساد ىلاّشطٔ لاعزٖلاك الامغغِٞ ٗثْبء ػيٜ رىل فلا َٝنِ ر٘قغ اٛ فبئذح ىزْبٗه اىل

دقٞقٔ فَٞب ػذ ارا ٍب مبُ اىزذسٝت ٍٝ٘ٞب فبُ رىل ٝؤصش ػيٜ  40اىشٝبػٞخ اىزٚ ٝقو صٍِ ادائٖب ػِ 

ٍخضُ اىنشثٕ٘ٞذساد ىزؼ٘ٝغ قظش صٍِ اعزؼبدٓ ٍخضُٗ اىنشثٕ٘ٞذساد ٗاىغي٘م٘ص ثبىذً 

خلاه اداء الاّشطٔ اىجذّٞخ ىفزشح ؽ٘ٝئ 

: ٌاضً تناول انكربىهٍدراث قبم اننشاط انر

ّظشا لاُ اىلاػت لا ٝفؼو الاشزشاك فٜ اىَغبثقبد ٍٗؼذرٔ ٍيٞئخ ثبىطؼبً اٗ اىغ٘ائو ىزا ٝشاػٜ 

ػْذ اػطبء اىنشثٕ٘ٞذساد اُ ٝزٌ فٜ شنو ٝغٖو اٍزظبطٔ ثظ٘سح عشٝؼٔ ٗىزا رؼطٜ فٜ شنو 

دقٞقٔ ٗؽَْٞب  45  -15عي٘م٘ص رائت فٜ اىَبء ٗثزىل ٝظو ٍؼظٌ اىغي٘م٘ص اىٜ اىذً خلاه 

رفغ ٍِ ٍغز٘ٛ عنش اىغي٘م٘ص فٜ اىذً ٝجذا اىجْنشٝبط فٜ صٝبدح افشاص ٕشٍُ٘ الاّغ٘ىِٞ ٕٗ٘ ٝش

اىَغئ٘ه ػِ اىَؾبفظخ ػيٜ صجبد ٍغز٘ٛ عنش اىذً ثزؾ٘ٝو اىغي٘م٘ص اىضائذح اىٜ اىؼؼلاد 

 2 -1ٗاىنجذ ىٞخضُ ػيٜ شنو عيٞن٘عِٞ ٗٝقً٘ الاّغ٘ىِٞ ثزخفٞغ ٍغز٘ٛ عنش اىذً خلاه فزشح 

ارا مبُ ْٕبك اػزقبد ثبّخفبع ٍخضُٗ قجو اىْشبؽ اىشٝبػٜ ثبىنجذ اٗ اىؼؼلاد ٗٝغت عبػٔ الا 

ٍلاؽظخ أّ فٜ ؽبىٔ ٍب ارا مبُ ٍخضُٗ اىغيٞن٘عٜ ٍْخفؼب ّزٞغٔ ىَْبفغخ عبثقٔ ٍضو ٍغبثقبد 

اىغجبؽٔ ٗاىغشٛ اٗ اىزذسٝت اىٍٞ٘ٚ امضش ٍِ ٍشح اٗ ثغجت ػذً مفبٝٔ رْبٗه اىنشثٕ٘ٞذساد فبُ 

اىزٛ َٝزظٔ اىغغٌ ٍِ رْبٗه اىنشثٕ٘ٞذساد قجو اداء اىْشبؽ اىشٝبػٜ قذ ٝخضُ ػيٜ اىغي٘م٘ص 

شنو عيٞن٘عِٞ فٜ اىؼؼلاد اٗ اىنجذ ٗٝفٞذ فٜ الاٍذاد ثبىطبقٔ اصْبء الاداء  

ْٕٗبك ؽشٝقٔ لاعزٖلاك اىنشثٕ٘ٞذساد قجو اداء اىْشبؽ اىشٝبػٜ ٍغ رغْت ٍشنيخ افشاص 

الاّغ٘ىِٞ ٗرىل ثزْبٗه اىنشثٕ٘ٞذساد اىغبئيخ اىغٖيخ الاٍزظبص قجو الاداء ثجؼؼٔ دقبئق 

ٗاىغجت فٜ رىل اُ اىْشبؽ اىشٝبػٜ اىؼْٞف ٝؤدٛ اىٜ ّقض ٍغز٘ٝبد الاّغ٘ىِٞ فٜ اىذً ٗىزىل 

اىزٛ ٝظو اىٜ اىذً ثؼذ ثذاٝخ الاداء قذ ٝنُ٘ ىٔ ربصٞش ػيٜ الاّغ٘ىِٞ ٗثزىل ٝجقٜ  فبُ اىغي٘م٘ص



عي٘م٘ص اىذً ٍشرفؼب  

 :تناول انكربىهٍدراث اثناء اننشاط انرٌاضً نفترة طىٌهت 

ارا ٍب اعزَش الاداء ىفزشح لا رضٝذ ػِ عبػزِٞ فبُ ٍغز٘ٛ اىغي٘م٘ص فٜ اىذً ْٝخفغ ٗىزىل ٝجذا 

عٖبد ٗىزا فبُ رْبٗه اىنشثٕ٘ٞذساد خلاه اداء اىْشبؽ اىشٝبػٜ ىفزشح ؽ٘ٝئ اؽغبط الاػت ثبلا

ثؾٞش ٝزٌ رىل ػيٜ فزشد ٍزقطؼٔ ٗٝؤدٛ رىل اىٜ صٝبدٓ قيٞئ فٜ الاّغ٘ىِٞ ثبىَقبسّٔ فٜ فزشح 

اىشاؽٔ ٍغ ٍلاؽظخ اُ ٕزا ٝقيو ٍِ الاؽَبع اىذْٕٞخ فٜ اىذً ٗمزا ٝقيو ٍِ ٍذٛ ٍغبَٕزٖب فٜ 

ّبء الاداء الا اُ ّقض الاؽَبع اىذْٕٞخ فٜ اىذً افؼو ٍِ ّقض ٍغز٘ٛ اّزبط اىطبقٔ اس

اىغي٘م٘ص ّظشا ىؾبعٔ اىَخ اىٞٔ 

: بعض اننقاط انتى ٌجب يراعاتها نتناول انكربىهٍدراث 

.  ٝغت اُ رنُ٘ ّغجخ اىنشثٕ٘ٞذساد ٍز٘اصّٔ فٜ مو ٗعجخ  -1

. اؽ اىشٝبػٜ ٝغت ؽغبة مَٞخ اىنشثٕ٘ٞذساد اىلاصٍٔ ػيٜ ؽغبة ؽبعٔ اىْش -2

. ثبىْغجخ لاىَظبسػِٞ ٝغت اػطبء اىنشثٕ٘ٞذساد قجو اىْشبؽ اىشٝبػٜ ثغبػزِٞ  -3

( . الافطبس) اىْغجخ الامجش ٍِ اىنشثٕ٘ٞذساد ٝغت رْبٗىٖب فٜ اى٘عجخ الاٗىٜ فٜ اىًٞ٘ -4

ٝؾزبط اىغغٌ فٜ اىغ٘ اىؾبس اىظ عؤاه امضش فٞفؼو اػطبء اىنشثٕ٘ٞذساد ػيٜ ٕٞئخ  -5

. ٝبػٞخ  ٍششٗثبد س

: انبروتٍن 

اىَ٘اد اىجشٗرْٞٞٔ ٕٜ ٍ٘اد ػؼ٘ٝخ ٍؼقذح اىزشمٞت ٝزٌ ٕؼَٖب فٜ اىغٖبص اىٖؼَٜ ٗرزؾ٘ه اىٚ 

. ٍ٘اد ػؼ٘ٝخ ٍؼقذح رغَٚ الاؽَبع الاٍْٞٞٔ 

ٗرجذا ػَيٞخ ٕؼٌ اىَ٘اد اىجشٗرْٞٞٔ فٜ اىَؼذٓ ث٘اعطٔ اّضٌٝ اىجغِٞ اىزٛ ٝفشص ّذ اىغشبء 

. ٛ رنغٞش اىَ٘اد اىجشٗرْٞٞٔ اىزٛ ٝفشص فٜ اىغبئو اىجْنشٝبعٜ اىَخبؽٚ ىيَؼذٓ اىزٛ ٝجذاء ف

ْٕٗبك اّضٌٝ اخش ٝغَٚ اىشْٝغِٞ ٝفشص فٜ ٍؼذٓ الاؽفبه ٝغبػذ فٜ ٕؼٌ اىيجِ ٗلا ٝ٘عذ ٕزا 

الاّضٌٝ فٜ ٍؼذح اىجبىغِٞ 

د ٍِٗ اىَؼشٗف اُ اىجشٗرْٞبد اىؾٞ٘اّٞٔ اىغٖئ اىٖؼٌ ػِ اىجشٗرْٞبد اىْجبرٞٔ لاؽز٘اء اىجشٗرْٞب



اىْجبرٞٔ ػيٜ اىٞبف اىغٞيٞ٘ى٘ص غٞش عٖيخ اىٖؼٌ ٍِٗ ٕزا فَِ اىََنِ اىق٘ه ثبُ ٗعجخ اىغزاء اىزٚ 

ٝؾز٘ٛ ػيٜ ثشٗرْٞبد ؽٞ٘اّٞٔ عٖيخ ٗعشٝؼٔ اىٖؼٌ ٗاىَ٘اد اىجشٗرْٞٞٔ ػْذٍب رزؾيو فٜ اىغٖبص 

ء ٗ اىٖؼَٜ رؼطٜ اؽَبع اٍْٞٞٔ اعبعٞٔ ىغغٌ الاّغبُ رغبػذ خلاٝب اىغغٌ فٜ ػَيٞخ اىجْب

 اىٖؼٌ

َٗٝنِ اػزجبس اىجشٗرْٞبد اىؾٞ٘اّٞخ راد قَٞخ غزائٞخ ػبىٞٔ ثَب رؾز٘ٝٔ ٍِ اؽَبع اٍْٞٞٔ اعبعٞخ 

ٍ٘اد ثشٗرْٞٞٔ راد قَٞٔ غزائٞخ قيٞئ ثَب ( ٍب ػذا ف٘ه اىظ٘ٝب ) ٗاػزجبس اىَ٘اد اىجشٗرْٞٞٔ اىْجبرٞخ 

رؾز٘ٝٔ ٍِ اؽَبع اٍْٞٞٔ غٞش اعبعٞخ  

: واد انبروتٍناث حاجه انجسى انبشري ين انى

عْٖطجقب ىْ٘ػٞٔ اىَِٖ اىزٜ َٝبسعّٖ٘ب ٍِ  40عْٔ اىٜ  18ْٝظؼ ثبُ ٝزْبٗه اىزم٘س فٜ عِ 

عشاً فٜ اىًٞ٘ ٗىلاّبس  108  -96ؽٞش اىغٖذ اىجذّٚ اىَجزٗه ٍقذاسا ٍِ اىجشٗرِٞ ٝزشاٗػ ٍِ 

عْب ٗٝضٝذ ٍِ عشاً فٜ اىًٞ٘ ٗٝقو رْبٗه اىجشٗرْٞبد ػِ رىل فٜ الاػَبس الامجش  92  -82ٍِ 

عشاً  132ٍقذاس اىجشٗرْٞبد ىيزم٘س اىزِٝ ٝزطيت اػَبىٌٖ ثزه عٖذا ثذّٞب مجٞشا ؽٞش رظو اىٜ 

فٜ اىًٞ٘ ٕٗزا ٝخزيف ثبخزلاف ٗصُ اىغغٌ ّٗ٘ع اىغْظ ٗاىؼَش اىضٍْٚ ّٗ٘ع اىؼَو 

عشاً ٍِ  1.4-1.3ٗٝؾزبط اىشخض اىجبىغ ٍِ اىزم٘س فٜ ؽبىٔ الاػَبه اىخفٞفٔ فٜ ؽذٗد ٍِ 

 1.5ثشٗرْٞبد ىنو مٞي٘ عشاً ٗاؽذ ٍِ ٗصُ اىغغٌ فٜ ؽبىٔ صٝبدٓ شذح اىؼَو اىجذّٚ رظو اىٜ اه

عشاً ىنو مٞي٘ ٗاؽذ ٍِ ٗصُ اىغغٌ ٗٝغت صٝبدٓ ٕزٓ اىنَٞخ فٜ الاّشطٔ اىشٝبػٞخ اىزٚ رؾزبط 

اىٜ ق٘ح ػؼيٞخ اىزٚ ٍْٖب سفغ الاصقبه ٗمَبه الاعغبً ػيٜ اُ رنُ٘ ٕزٓ اىضٝبدٓ رؾذ اششاف 

ة اىزغزٝخ ىيشٝبػِٞٞ ٍِ اعو َّ٘ اىؼؼلاد ٗالاؽزفبظ ثنفبئزٖب ػبىٞٔ ىزؼ٘ٝغ اىجشٗرْٞبد ؽجٜ

اىَغزٖينٔ ٍِ اىؼؼلاد اىزٛ ٝضداد اصْبء اىزذسٝت اىشٝبػٜ 

مَب ٝغت ػيٜ اىَزخظظِٞ فٜ رغزٝخ اىشٝبػِٞ الا ٝضٝذُٗ ٍِ مَٞخ اىجشٗرْٞبد ىيشٝبػِٞ الا 

ػيٜ رؾَو ٕزا اىؼجٜء اىضائذ ٗرىل ػِ ؽشٝق اعشاء عَٞغ ثؼذ اىزبمذ ٍِ قذسح اىنجذ ٗقذسح اىنيٜ 

رؾبىٞو اىنجذ ٗاىنيٜ ٍٗزبثؼٔ ٕزِٝ اىؼؼِ٘ٝٞ قجو ٗثؼذ صٝبدٓ اىْ٘ع ٍِ اّ٘اع اىجشٗرْٞبد فٜ 

اىطؼبً ؽٞش اُ عَٞغ اىزفبػلاد اىنَٞٞبئٞخ اىٜ رؾذس ىيجشٗرْٞبد فٜ اىغغٌ رزٌ فٜ اىنجذ ٗاُ 

ُ اىغغٌ ث٘اعطٔ اىنيٜ ٗىزىل فبُ اٛ صٝبدٓ فٜ مَٞخ ّ٘ارظ ٕزٓ اىزفبػلاد ٝزٌ اخشاعٖب ً

اىجشٗرْٞبد فٜ اىطؼبً قذ رغجت اعٖبد اىنجذ ٗاىنيٜ 

: اهًٍت انبروتٍناث باننسبت ننشاط انبشري 



رذخو اىجشٗرْٞبد فٜ رشمٞت اىغضء اىؼشٗسٙ ٍِ اىْ٘آ ٍٗبدٓ اىجشٗر٘ثلاصً فٜ خلاٝب اىغغٌ  -

الاّغغٔ ٗرغذٝذ اىخلاٝب فٜ اىغغٌ مَب رذخو فٜ رشمٞت ٕٜٗ اىَبدٓ اىَغئ٘ىٔ ػِ ثْبء ٗرشنٞو 

اىٖشٍّٗ٘بد ٗالاّضَٝبد ٗمشاد اىذً اىؾَشاء ٗرشنٞو الاعغبً اىَؼبددٓ اىَغئ٘ىٔ ػِ اىَْبػٔ 

. ثذاخو اىغغٌ 

اىَٖٞ٘عي٘ثِٞ اىَ٘ع٘د داخو مشاد اىذً اىؾَشاء اىزٛ ْٝقو الامغ٘عِٞ اىٜ خلاٝب اىغغٌ  -

. ّ٘ع ٍِ اّ٘اع اىجشٗرِٞ  لامغذٓ اىَ٘اد اىغزائٞخ ٕ٘

رؾغِ اىجشٗرْٞبد ٍِ اى٘ظبئف اىزْظَٞٞٔ ثبىْغجخ ىيغٖبص اىٖؼَٚ ؽٞش ٝضٝذ ٍِ ّغَزٔ ٗرغبػذ  -

ػيٜ عشػٔ رنِ٘ٝ الاّؼنبعبد اىؼظجٞخ ٕزا ثبلاػبفٔ اىٜ اؽز٘اء اىجشٗرْٞبد ػيٜ اىفغف٘س اىزٛ 

عً٘ ثبىؼلاقٖجِٞ اىجشٗرْٞبد ىٔ ربصٞش اٝغبثٞب ػيٜ اىؼَيٞبد اىؼظجٞخ اىؼيٞب ؽٞش ٝشٞش اّغيٜ

. اىؾٞ٘اّٞٔ ٗاىْشبؽ اىؼظجٜ ّزٞغٔ ىزبصٞش اىجشٗرْٞبد اىؾٞ٘اّٞٔ ػيٜ اىَخ ثشنو مجٞش 

ٝؼزَذ اىغغٌ فٜ عَٞغ اّشطزٔ ػيٜ اىجشٗرْٞبد ؽٞش رذخو فٜ مضٞش ٍِ اىؼَيٞبد اىفغٞ٘ى٘عٞٔ  -

 4.1ثشٗرْٞبد ٍقذاس فٜ اىغغٌ فؼْذ امغذح اىجشٗرْٞٞبد فٜ اىغغٌ رؼطٜ مو عشاً ٗاؽذ ٍِ اه

. عؼش ؽشاسٙ ثبػزجبسٕب ٍظذس ىيطبقٔ مَب رضٝذ ٍِ ّشبؽ اىغغٌ اىؾشمٚ 

رؾز٘ٙ اىجشٗرْٞبد ػيٜ اىؾبٍغ الاٍْٞٚ اىَزِّٞ٘ٞ اىزٛ ٝيؼت دٗسا ٕبً فٜ ػَيٞخ اىزَضٞو  -

اىغزائٜ ىيذُٕ٘ مَب رؾز٘ٙ اىجشٗرْٞٞبد ػيٜ اىؾبٍغ الاٍْٞٚ رشثز٘فبُ ٕٗ٘ اىَغئ٘ه ػِ 

ٛ اىز٘اصُ اىْٞزشٗعْٜٞ ٗػِ اىَْ٘ ػيَب ثبُ ملا اىؾبٍؼِٞٞ اىَٞزِّ٘ٞ ٗاىزشثز٘فبُ لا اىؾفبظ ػو

. ٝزنّ٘بُ ٍِ داخو اىغغٌ الادٍٚ 

رنُ٘ عَٞغ الاّضَٝبد مَ٘اد فؼبىٔ فٜ ٕؼٌ اىَ٘اد اىغزائٞخ ٗرَضٞو اىغزائٜ فٜ ٕؼٌ اىَ٘اد  -

ٓ مَب اُ مضٞش ٍِ اىَ٘اد اىزٚ رذافغ اىجشٗرْٞٞٔ مَب ٝنُ٘ اىشؼش ٗالاظبفش اٝؼب ٍِ اىَ٘اد اىجشٗرْٜٞ

. ػِ اىغغٌ ػذد اىَٞن٘ثبد اٗ اىَ٘اد اى٘قبئٞخ ٍب ٕٜ الا ٍ٘اد ثشٗرْٞٞٔ 

ٝؤدٛ ػذً رْبٗه اىجشٗرْٞٞبد ىفزشح ؽ٘ٝئ اىٜ اىْؾبفٔ ؽٞش ٝجذا اىغغٌ فٜ اعزٖلاك ثشٗرْٞٞبد  -

ٍؾز٘ٛ اىؼظبً ٍِ مَب ٝؤدٛ اىٜ اثطبء اىَْ٘ ٗاخزلاه رنِ٘ٝ اىٖشٍّ٘بد ّٗقض  -الاّغغٔ 

اىنبىغًٞ٘ ٗاىفغف٘س َٝنِ اعزخذاً اىجشٗرْٞبد اىَ٘ع٘دٓ داخو اىغغٌ ىيؾظ٘ه ػيٜ اىطبقٔ ٗىنِ 

لا ٝظؼ اؽلاقب اُ رغزخذً ىٖزا اىغشع ؽٞش اّٖب رنُ٘ فٜ ٍْزٖٜ اىخط٘سح ىغيت اىغغٌ ٍِ 

. الاخشٛ  ٗظبئف اىجشٗرْٞبد الاعبعٞٔ ٗٝؼزجش الاّغبُ ارا ٗطو اىٜ ٕزٓ اىَشؽئ فٜ ّٖبٝزٔ

: انشروط انىاجب تىافرها فً انىجبت انتى تقدو نهرٌاضٍٍن بعد انًنافسه 



ْٕب َٝنِ اىق٘ه اُ ْٕبك ششٗؽ اعبعٞٔ فٜ اى٘عجخ اىغزائٞخ اىزٚ رقذً ىيشٝبػٜ ثؼذ اّٖبء اىَْبفغٔ 

  ٜٕ

د اُ رنُ٘ اى٘عجخ اىزٚ رقذً ىيشٝبػٜ ثؼذ اىَْبفغٔ ٍؾز٘ٝٔ ػيٜ اىؼْبطش اىشئٞغٞخ ٍِ اىَ٘ا -

اىغزائٞخ ٗثنَٞبد ٍْبعجخ 

اُ رغبػذ اى٘عجخ اىزٚ رقذً ىيشٝبػٜ ثؼذ اىَْبفغٔ ػيٜ رؼ٘ٝغ اىْقض فٜ اىغ٘ائو ٗالاٍلاػ  -

اىَؼذّٞخ ٗ اىفٞزبٍْٞبد اىزٚ ٝؾزبعٖب اىشٝبػٜ 

ٝغت الا ٝزٌ رْبٗه اىَ٘اد اىغزائٞخ ٍجبششح ثؼذ اداء اىزذسٝت اىجذّٚ اٗ الاشزشاك فٜ ٍْبفغخ رٗ  -

دقٞقٖؾزٚ  30دقٞقٔ اىٜ  2سرفغ اىشذح ٗىنِ ٝغت اُ ٝزٌ رىل ثؼذ ٍشٗس فزشح صٍْٞخ ٍِ اىؾَو اىٌ

ٖٝذٛء اىغٖبص اىؼظجٜ ٗاىذٗسٙ خلاه ٕزٓ اىفزشح ٗٝزٌ الافشاص اىطجٞؼٜ ىيؼظبساد اىٖؼَٞخ 

:  ضبط الوزن 

تعتبر مشكمة التحكم في الوزن في المجال الرياضي إحدي المشكلات اليامة التي تواجو  
ربين وتؤثر عمي نتائج اللاعبين ، ويشكل وزن الجسم أىمية كبيرة في مختمف الأنشطة المد

البدنية ، فزيادة وزن الجسم عن معدلو الطبيعي يشكل عبئاً عمي الأداء البدني في الأنشطة التي 
تتطمب حمل وتحريك وزن الجسم ككل مثل الجري والجمباز والوثب العالي وغيرىا ، كما أن 

المستمر عن معدلو الطبيعي قد يشير إلي زيادة حمل التدريب وظيور أعراض نقص الوزن 
التعب والإجياد عمي اللاعبين ، ويبقي عمي اللاعب أن يحتفظ بوزنو قريباً من الوزن الذي يحقق 
فيو أفضل أداء ولياقة بدنية ، لذا فإن ضبط الوزن لمرياضيين يعتبر من المشكلات اليامة التي 

وتؤثر عمي نتائج اللاعبين ، خاصة في فترة ما قبل المباريات أو المنافسات في  تواجو المدربين
 . الأنشطة الرياضية خاصة تمك التي تتميز بفئات لملأوزان مثل المصارعة 

فيعني أن وزن الرياضي يبقي في حالة ثبات نسبي  Weight Controlأما ضبط الوزن  
ن ينقص أو يزيد وزن الرياضي إذا تغير المتناول عندما تتساوي السعرات المستيمكة ، ويمكن أ

ويقررىذا القانون الأول ، أو المستيمك من السعرات الحرارية الداخمة لمجسم عن طريق الغذاء 
= الغذاء المتناول بالسعرات " الذي ينص عمي أن  Thermodynamicلمديناميكا الحرارية 

 Semiقة المختزنة بالسعرات ، وتقميل التغذية الطا+ الحرارة المفقودة + العمل الؤدي بالسعرات 



– Starvation  ىو نقص المأخوذ من الغذاء عن احتياجات الفرد أما بالنسبة لمغذاء المتوازن
Balanced The  فيشمل العناصر الأساسية في الغذاء وىي البروتينات والفيتامينات والأملاح

.  والدىون والكربوىيدرات 

إلي جانب من المحاولات غير العممية والمشكلات التي  (م2001)أسامة رياض ويشير  
تتعرض ليا لجنة الميزان من قبل بعض المدربين غير المؤىمين في محاولتيم زيادة أو نقص وزن 
بعض لاعبييم خلال عممية الوزن وبطريقة إنسانية ، حيث لا يمكن مطمقاً إنقاص وزن اللاعب 

قبيل فتح الميزان لموزن التالي ، وكذلك لا يمكن زيادة وزن بمقدار كيموجرام خلال دقائق قميمة و
الجسم بنفس المقدار من خلال تناول كميات كبيرة من الأغذية ، وفي كمتا الحالتين تنجم عن 
ذلك أخطاراً طبية مؤكدة عمي اللاعب تتراوح ما بين الإصابة باليبوط الحاد في ضغط الدم ، 

ص السريع لموزن ، وعند محاولة زيادة الوزن بطريقة مفاجئة والتعرض للإغماء عند محاولا النقا
تتمثل بعض تمك الأعراض في اضطرابات اليضم والقئ وعمي ذلك تتأثر المياقة البدنية والفنية 

.  لملاكم مما يؤثر سمبياً عمي نتائج الأداء 

إلي لأنو بالرغم من التحذيرات الموجية من  (م1996)عبد الفتاح خضر ويذكر  
وساط الطبية لعممية إنقاص الوزن السريع المتعمد ، إلا أن ىذه العادات لا تزال تمارس حتي الأ

الآن عمي المستوي الدولي والمحمي بالطرق التقميدية والتي منيا تناول المستحضرات الطبية مثل 
أوالتجويع الكمي والجزئي لمجسم من الطعام والشراب أو  –كمسيل ممحي  –سمفات الماغنسيوم 

المجيود البدني باستخدام الملابس الثقيمة في الجو الحار مع حمامات السونا ، كما أن مفيوم 
ىو تقميل وزن الجسم ليتمكن المصارع من الاشتراك في  Weight Reductionانقاص الوزن

.  وزن أقل من وزنو 

أن رياضة المصارعة تعد من أعنف  (م2003)سمير محمد محي الدين ويذكر  
البدنية ، لما ليا من تأثير عمي الأجيزة الوظيفية والنفسية لدي المصارع ، حيث يقع الرياضات 

المصارع ، تحت ضغط عصبي ونفسي وكذلك تتأثر أجيزتو الفسيولوجية تأثيراً كبيراً ، وبخاصة 
إذا قام بإنقاص وزنو بطريقة فجائية حتي يستطيع المعب في وزن غير وزنو الطبيعي وذلك 

ملاكم قوي أو بناءاً عمي توجييات المدرب لسد عجز في الفريق ، ومن خلال لتجنب ملاقاة 
متابعة بطولات رياضة المصارعة لوحظ أن أغمب المصارعين يمجأون إلي إنقاص أوزانيم بنسب 



كبيرة في أوقات صغيرة نسبياً مما يؤدي إلي فقد المصارع الكثير من الماء مما ينتج عنو شعور 
.  فاض مستوي الأداء البدني والمياري لدييم المصارع بالتعب وانخ

 
 

 
 

 إنتيت الأسئمة                                                          

مع أطيب التمنيات بالتوفيق 


