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 كمية التربية الرياضية لمبنين

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

 الزمن  : ساعتين

 23الدرجة :
 ينايردور : 

 0220/0221العام الجامعي 



 -أجب عن الأسئمة التالية:
 

 درجة( 23) السؤال الأول:
التررري تظارررر لررردرة السرررباح " تعتبرررر سرررباحة الزحررره عمررري الظارررر لحررردي السرررباحات التبادليرررة 

 الفردية عمي لطع مسافات السباق في ألل زمن ممكن"
فررري  ررروا عرررة  العبرررارة تنررراول بالنررررح التحميرررل الفنررري لسرررباحة الزحررره عمررري الظارررر وكرررةل  

 الأخطاا النائعة وكيفية لصلاحاا في عة  السباحة.
 الإجابة

بب الوضرر  تعتبرر سررباحة الظيررر مررن أسريل طرررع السررباحة عمررس ا طر ع وذلرر  بسرر
الأفقس عمس الظير الذى يقل فيو المقاومة التس يتعرض ليا الجسرم فرس المراذ فرذل  بسربب 
حركة التنفس نتيجة لوض  الوجو خارج سطح الماذ من ناحية وبسبب قمرة الضر ط المرائس 
الواقرر  عمررس الرررئتين فررس منطقررة الصرردر والتررس تعتبررر مركررز الطفررو أى نقطررة ت قررس الرردف  

 لأعمس عمس الجسم .المائس من أسفل 

 وض  الجسم 

يتخذ الجسم الوض  الانسيابس الأفقس حيث يكون مفروداً عمس الظير م  رف  الرأس قميً  
ويكون النظر متجياً إلس خط مائل بين الرأسس والأفقس فس اتجاه القدمين ويكون مستوى 

ذ منطقة الجسم عموماً مائل أسفل سطح الماذ ما عدا منطقة الصدر ويوازى سطح الما
 الآذن تقريباً ويراعس تثبيت الرأس وعدم تمايميا عمس الجانبين حتس يحتفظ الجسم بتوازنو .

 الشد بالذراعين 
يعترض البعض عمس طريقة الشد بالذراع المنثنس ويؤيد البعض الأخر طريقة الشد  §

 بالذراع المستقل ) المفرودة ( .

ومراحميا حركات الذراعين فس وحركات الذراعين تشبو إلس حد قريب فس خطواتيا  §
 سباحة الزحف عمس البطن وتنقسم حركة الذراع الواحد إلس ث ثة مراحل :

 الانزلاع . –مرحمة تمييدية وتشمل الدخول  §
 مرحمة أساسية وتشمل مس  الماذ والشد والدف  . §
 مرحمة ختامية وتشمل الحركة الرجوعية  §

 أولًا : المرحمة التمييدية وتشمل 

 



: تدخل اليد الماذ والذراع يمتد فس نقطة فوع الكتفين وعندما تدخل اليد الماذ  . الدخول1
تدور لتوجو الخارج وا صب  الص ير يدخل الماذ قبل ا بيام الذى يدخل مؤخراً ويمس ذل  

 دخول الذراع بأكممو مفروداً . 

سطح الماذ .  الانزلاع : يستمر الذراع فس حركتو حتس يصل إلس نقطة الشد وذل  أسفل 2
 سم . 11 – 11من 

 ثانياً : المرحمة الأساسية وتشمل :

.  مس  الماذ : تصل اليد إلس مرحمة مس  الماذ فتثبت مفاصل الرسغ والكوع الذى 1 §
الذى ينثنس قميً  لأسفل حتس يقاومان أى ض ط يق  عميو فتثنس أصاب  اليد ويض طان 

لس الخمف بحركة سريعة ويكون اتجاه راح  ة اليد لمخارج وفس اتجاه القدم .لأسفل وا 

.  شد الماذ : يتم الشد فس اتجاه الجسم والكوع مفرودة والكف مواجية لجسم 2 §
السباح ويكون الشد بالقرب من سطح الماذ وليس بعمع وفس خط مائل بجانب الجسم 
وتصل عممية الشد حتس تصبح الذراع فس خط واحد م  الكتفين وبعد فترة قصيرة من 

أ المرفع فس الانثناذ واليد والذراع تستمران فس الانخفاض لأسفل فس الماذ الشد يبد
وىذا الانخفاض الحادث لمذراع واليد يرجعا إلس دوران الجسم كما أن ثنس المرفع 

  يصاحبو دائماً دوران العضد مما يمن  المرفع من السقوط

 
 ثالثاً : المرحمة الختامية وتشمل :

 
 عية :. التخمص والحركة الرجو 1

وتتم بسرعة وبدون توقف م  انثناذ بسيط فس المرفع عقب خروج اليد مباشرة من     
الماذ ولا يرتف  الذراع كثيراً عن سطح الماذ حيث تبدأ فس حركة العودة لوض  البدذ 

  خراجيا من الماذ أعمس الصدر والوجو حتس تدخل الماذ .
 . ربط حركة الذراعين :2
بالتبادل عندما تقوم يد بدخرول الماذ تقوم اليد الأخرى بعممية  تتم ضربات الذراعين   

 التخمص وخ ل الشد بيد تكون الأخرى خارج المراذ فس بداية الحركة الرجوعيرة وىكذا 
 

 حركات الرجمين 

 

تؤدى الرجمين الحركة التبادلية من أعمس إلس أسفل وبالعكس وىس تشبو إلس حد كبير 
حف عمس البطن والقوة الدافعة تأتس من حركة الرجل لأعمس أكثر حركة الرجل فس سباحة الز 



منيا من حركة الجسم لأسفل وتبدأ الحركة من مفصل الفخذ وتنتقل إلس مفاصل الرجل 
حتس تنتيس بحركة كرباجية من رسغ القدم . فس حركة الرجل لأسفل تكون الرجل مفرودة 

كبة عند ا نسان أما فس الحركة لأعمس تقريباً ويرج  ىذا لمتركيب الميكانيكس لمفصل الر 
فتنثنس الركبة لنفس السبب ولض ط الماذ من أسفل إلس أعمس عمييا ولكن عند الوصول 

 إلس نقطة التبديل العميا تفرد الرجل مرة أخرى .

 
. ويجب أن يدار رسغ القدمين لمداخل فس أثناذ الحركة لأعمس وذل  لزيادة المسافة المعروضة 

 لمقاومة الماذ أثناذ أداذ الحركة وبالتالس الحصول عمس دف  أكبر للأمام 
 

 التنفس 

نظراً لوجود الوجو دائماً خارج المراذ فميس ىنا  مشاكل أو صعوبات لمتنفس فس سباحة 
ح بأن يكون توقيت التنفس مرة واحدة لكل دورة ذراعين فيؤدى الشييع الظير ولكن ينص

من الفم والأنف أثناذ الحركرة الرجوعية لمذراع والزفير من الفم والأنف أثناذ الحركة 
 الرجوعية لمذراع الأخرى وعادة يكون زمن الشييع أقل من زمن الزفير .

مشاكل أو صعوبات لمتنفس فس سباحة نظراً لوجود الوجو دائماً خارج المراذ فميس ىنا  
الظير ولكن ينصح بأن يكون توقيت التنفس مرة واحدة لكل دورة ذراعين فيؤدى الشييع 

من الفم والأنف أثناذ الحركرة الرجوعية لمذراع والزفير من الفم والأنف أثناذ الحركة 
 الرجوعية لمذراع الأخرى وعادة يكون زمن الشييع أقل من زمن الزفير .

 : لتوقيت والتوافعا

تتصف ىذه الطريقة بصفة الاستمرار بين حركات الذراعين والرجمين ولكل دورة كاممة من 
ضربات لمرجمين وليست ىنا  مشاكل بالنسبة لمربط أو التوافع بين حركات  6الذراعين 

الذراعين والتنفس نتيجة لوجود الوجو بصفة دائمة فوع سطح الماذ فيو يعطس الاستقرار 
 تزان لمجسم .والا 

 
 
 
 

 درجة( 02) : السؤال الثاني



، ثم أةكر النروط الواجب توافرعا فري الغرةاا ، وكرةل  مانررات  ةعره التغةي - أ
 درجات( 22. )التغةية الصحيحة 

 الإجابة
 -** تعريف عمم الت ذية :

عو العمم الةي يفسر العلالة بين الطعام  ونناط الكرائن الحري ، مت رمنة تنراول الطعرام    
خراج الف لات وجميع عمميات التخميق ال رورية لمبقاا والنمو والإنتراج  وانطلاق الطالة وا 

. 
 

 -*الشروط الواجب توافرىا في ال ذاذ :
 تكفي لإمداد الجسم بالأحماض الأمينية . تاحتوائه عمي كمية من البروتينا -  
ن مصدر لتوليد الطالة لحتوائه عمي كمية كافية من المواد الع وية القابمة لما م لتكو  -

 الحرارية اللازمة لمجسم .
 احتوائه عمي الكمية المناسبة من الفيتامينات والأملاح المعدنية ال رورية لمجسم .                            -
 احتوائه عمي الكمية المناسبة من الماا وال رورية لمجسم . -
 خموة من المواد السامة وال ارة . -

 - ذية الصحيحة لمسباحين :* مؤشرات الت
 تكوين الرأس سميم والنعر لامع والعنق ممتمئ ولائم. -
 الوجنتين ممتمئتين والف  عريض والعينان لامعتان . -

 الصدر عريض ومنتظم النكل. -

 الةراعان مفرودتان بدون تقوس وممتمئان والظار منبسط والعمود الفقري مستقيم. -

 مستقيمان والع لات لوية. الخصر نحيل ومتناسب مع الجسم والسالان -

الركبتان متلامستان بدون احتكا  والفخةين غير ممتصقين . مع تناسب وزن الجسم  -
 مع طوله.

 
 

 درجات( 22) -الساال الثالث :



أةكر جميع الحكام الةين يعينام مجمرس لدارة الإتحراد الردولي لمسرباحة لمسريطرة  - أ
دارة مسررابقات السررباحة  تواجررد أجاررزة القيرراس  وعرردد كررل مررنام فرري حالررة عرردموا 

 درجات( 4الأتوماتيكية . )
أةكررر جميررع المسررافات وطرررق السررباحة الترري يعتررره باررا ك رلررام عالميررة  - ب

 درجات( 2لكلا الجنسين في سبالات السباحة التنافسية . )

 
 الإجابة:

 الحكام الةين يعبنام مجمس ادارة الاتحاد الدولي لمسباحة -أ
 حكم عام2
 ل اة طريقة سباحة 2
 ةن بداا0
 رئيس مرالبي دوران)واحد فى كل نااية من الحمام( 0

 مرالبي دوران )واحد فى كل نااية لكل حارة( 24
 رئيس تسجيل  2
 مسجل 2
 تمعد سبالا 0
 فردلحبل البداية الخاطئة2
 مةيع 2

تختمررره مسرررافات المسرررابقات الدوليرررة لسرررباحة المنافسرررات لمرجرررال والسررريدات طبقرررا   -ب
 لطرق السباحة.

 (2322، 022، 222، 022، 222،  32د مسافة سباق الحرة )فتحد 

 ( 022، 222،  32أما مسافة سباق كل من سباحة الظار والصدر والفرانة عي) 

 

 مسافة السباع طبقاً لنوع السباع :
  ( متررر لكررل مررن الرجررال 222، 022سررباق الفررردي المتنرروع تكررون مسررافة السررباق )

 والسيدات .



  فرري سررباق التتررابع المتنرروع( 2تكررون مسررافة السررباق x 222 متررر لكررل مررن الرجررال )
 والسيدات.

 ( 2وبالنسررربة لسرررباق تترررابع السرررباحة  الحررررة تكرررون مسرررافة السرررباق x222 ، متررررر )
(2x022( ، متر لمرجال )2x222.متر لمسيدات ) 

 
 

 
 لنتات الأسئمة                                                          

 ات بالتوفيقمع أطيب التمني
 
 لستاة المادة د. أحمد عيد عدلي


