
  

  
 
  
  
  
  

  
  ") الفرقة الأولي           ١إمتحان مادة الریاضات المائیة (سباحة "

  م ٢٠١٥/  ١/  ١٣  الفصل الدراسي الاول  
  

  درجات       ١٠السؤال الاول :                                                                  
  أكمل العبارات التالیة :                                                            

  ......... فوائد السباحة هى - ب...   ... أنواع الریاضات المائیة هى - أ 
  ....محددات الاحتیاجات الغذائیة للسباحین هى  -د ........ هى ........ طرق السباحة -ج
  مكونات وعناصر الغذاء الصحي هى ....................... - ه

  درجات ١٠السؤال الثانى :                                                                
وضحا اى الطرق التى تناسبك فى التعلم مع التعلیل موضحا اذكر طرق تعلم مهارات السباحة م

  ممیزات وعیوب تلك الطریقة ؟
 درجات ١٠السؤال الثالث :                                                                

  مبینا كلا من :محاور التحلیل الفني لسباحة الزحف علي البطن  تناول
  طرق إصلاح تلك الأخطاء ) –الأخطاء الشائعة بكل محور  –( شرح بسیط لكل محور 

  موضحا اجابتك في شكل جدول كالآتي ؟
  

  كیفیة اصلاحها  الأخطاء الشائعة  المحاور
      

  
  مع أطیب التمنیات بالتوفیق                                                                  

          
  حمدد. هیثم محمد أ                                                                 

  

 
 كلیة التربیة الریاضیة للبنین

 قسم نظریات وتطبیقات الریاضات المائیة

 الزمن  : ساعتین

  ٣٠الدرجة : 
 دور    : ینایر 
 ٢٠١٤/٢٠١٥العام الجامعي 



  ") الفرقة الأولي١إمتحان مادة الریاضات المائیة (سباحة "نموزج اجابة 
   الاولالفصل الدراسي 

  
  :                                                     السؤال الاول 

  أكمل العبارات التالیة :                                                               
  أنواع الریاضات المائیة هى ...............................  - أ

  
  أنواع الریاضات المائیة

  السباحة ( سباحة المنافسات ، السباحة الترویحیة، العلاجیة)•
  كرة الماء.•
  اعیة.السباحة الایق•
  الغطس.•
  الغوص (السباحة تحت الماء)•
  التجدیف•
  الزوارق الشراعیة (القوارب)•
  الإنزلاق علي الماء.•
  
  
  

 فوائد السباحة هى ........................................  - ب
  
  ولاً : الفوائد الترویحیة والإجتماعیة :أ

: الفوائد التربویة والنفسیة:   ثانیاً
: الفوائد   العلاجیة: ثالثاً

: الفوائد البدنیة:   رابعاً
: الفوائد الفسیولوجیة:   خامساً

  



  
  طرق السباحة هى ........................................ -ج
  
  الســباحة الحــرة ( معناهــا أن یســبح الســباح بالطریقــة التــي یختارهــا وعــادة مایســتخدم

 السباح سباحة الزحف علي البطن)

 سباحة الصدر  
 سباحة الظهر 
 سباحة الفراشة 

  
  -محددات الاحتیاجات الغذائیة للسباحین: -ه 
  

حیث تختلف احتیاجات السباح السلیم عن السباح المریض من  -: الحالة الصحیة -١
  الغذاء.

 -:العوامل الثقافیة والاقتصادیة  -٢

حیـث تـؤثر العـادات والتقالیـد وطریقـة الأسـرة فـي اختیـار الطعـام علـي الـنمط الغــذائي 
  تلك الأسرة في تغذیة أفرادها وكذلك الدخل الشهري یؤثر أیضا.الذي تتخذه 

   -: العوامل النفسیة -٣
أن الخوف والقلق ...الخ كل ذلك ینعكس علي الفرد في صورة سلوك ارتـدادي علـي 

  الغذاء . كما أن كثیر من العوامل النفسیة تؤثر علي فتح وغلق الشهیة.
ـــة -٤ ـــة البدنی غذائیـــة بـــاختلاف العمـــر والجـــنس حیـــث تختلـــف الاحتیاجـــات ال -: الحال

  والحالة البدنیة .
  احتیاج فرد یمارس لعبة معینة لا یساوي احتیاج فرد یمارس لعبة أخرى. -مثال:

   -:العوامل المناخیة -٥
حیـــث أن الأفـــراد فـــي الجـــو البـــارد یـــأكلون وجبـــات تمـــدهم بالطاقـــة لحـــاجتهم للـــدفء 

  والعكس في الجو الحار.
  
  
  



  -الغذائیة:مكونات العناصر   - و
  أولا الكربوهیدرات

  البروتینات -ثانیا :
  ثالثا: الدهون:

 رابعا: الفیتامینات
  خامسا: الأملاح المعدنیة:

  
  
  

 السؤال الثانى:
  

  طرق تعلم مهارات السباحة:
  الطریقة الكلیة -١
 الطریقة الجزئیة -٢

 الطریقة الكلیة الجزئیة  -٣

 الطریقة الجزئیة المتدرجة -٤
 الطریقة البرنامجیة -٥

  
  الطریقة الكلیة: -٦

ویطلق علیها تعلم المهارة الحركیة ككـل ، فأنصـار مدرسـة الـتعلم بالاستبصـار یـرون 
أن الطریــق الصــحیح للــتعلم هــو تعلــیم المهــارة الحركیــة ككــل ، وتنظیمهــا وتعلمهــا والتــدریب 
علیهــا كوحــده واحــده ، اي وحــده وظیفیــة متكاملــة ، وتعلمهــا بهــذه الطریقــة دون تجزئتهــا الا 

ات صغیرة اذ ان ذلك یساعد المتعلم علي ادراك العلاقـات بـین عناصـر المهـارة الحركیـة ود
  مما یسهم في سرعة تعلمها وتقانها .

  
ان اســاس الطریقــة الكلیــة ان یكتســب المــتعلم تفهمــا وادراكــا عــن الكــل، والعلاقــة بــین 
الاجـزاء بالنســبة للكــل . فعنـد الــتعلم بالطریقــة الكلیـة تتشــكل الأجــزاء المنفصـلة وتتكامــل فــي 



وحده ذات معني ومفهوم واضح ، وینبغـي علـي المعلـم مراعـاة ان نـوع المهـارة الحركیـة هـو 
  ة التي یمكن استخدامها .الذي یحدد الطریق

  
وهذه الطریقة غالبا مـا تناسـب المهـارات الحركیـة السـهلة غیـر المركبـة ، كمـا تناسـب 
المهــارات الحركیــة التــي یصــعب تجزئتهــا وبنــاءا علــي ذلــك نجــد ان الطریقــة الكلیــة یصــعب 

م اســـتخدامها عنـــد تعلـــیم المهـــارات الحركیـــة المركبـــة التـــي تتمیـــز بالصـــعوبة ، أو عنـــد تعلـــی
المهــارات الحركیــة المركبــة مــن بعــض الاجــزاء المعقــدة ، وبعــض الأجــزاء الاخــري الســـهلة 
وذلك لأن المتعلم غالبا مـا یصـعب علیـه التركیـز بصـفة دائمـة علـي اجـزاء المهـارة الحركیـة 

  المركبة.
  

وفـــي مجـــال تعلـــیم الســـباحة اكـــدت نتـــائج كثیـــر مـــن البحـــوث علـــي امكانیـــة اســـتخدام 
د تعلیم طرق السباحة. حیث تساعد في سرعة التعلم وتحقیق زمـن أفضـل الطریقة الكلیة عن

.  
  

فإذا فرضنا ان معلماً ارادان یعلم مهارة سباحة الزحف علي البطن بالطریقة الكلیـة . 
فعلیه ان یقوم بعرض نموذج لطریقة السباحة ككل بهدف اكسـاب المـتعلم التصـور الحركـي 
للمهارة ، ثم یقوم بشرح اجزاء المهارة شرحاً مبسطاً من حیث ضـربات الـذراعین والـرجلین ، 

ن المــتعلم الممارســة والاداء الكلــي لطریقــة الســباحة مــع اهتمــام المعلــم والتــنفس ثــم یطلــب مــ
  بتصحیح الاخطاء لضربات الذراعین والرجلین خلال الممارسة الكلیة لطریقة السباحة... 

  وقد یكون عرض المهارة كلیا علي المتعلم مفیدا في استثارة المیل والرغبة في تعلمها 
  

  السؤال الثالث   
  : البطن على الزحف سباحة 

 بــین الفــروق مراعــاة مــع لــلاداء المفصــل العلمــى الاســلوب تقــدیم إلــى الفنــى التحلیــل یهــدف
  . الافراد
  : الجسم وضع -١

 قلـیلا اعلـى الاكتـاف تكـون بحیـث الـبطن علـى قلـیلا المائـل الافقـى الوضـع الجسم یأخذ
،  واســفل للامـام النظـر ویكــون،  مباشـرة المـاء ســطح تحـت دائمـا الموجــودة المقعـدة مـن

   والرجلین،  الرقبة عضلات فى توتر بدون الصدر عن قلیلا بعیدة الذقن وتكون



  . تصلب دون ومتقاربتان ممتدتان
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  : الرجلین ضربات -٢
،  الرجلین حركة ارتكاز محور الفخذ مفصل ویعتبر وتبادلى مستمر بشكل الضربات تؤدى

 على الزحف سباحه فى الرجلین وتشارك،  السلیم التوقیت على الرجلین حركة ویعتمد
، الذراعین من اقوى بانها علما الامام إلى للجسم المحركة الدافعة القوة من اقل بقدر البطن
   لاسفل الرجلین حركة من القوى هذه وتنشأ

 اصلاحه  تأثیره الخطأ

   الجسم وضع -١

ــــــى المبالغــــــة -  او رفــــــع ف
   الرأس خفض

 ســــــــــقوط إلــــــــــى یــــــــــؤدى -
  . الرجلین

 . الماء مقاومة زیادة -

ــــنفس علــــى التــــدریب -  الت
    الضحل الماء فى
 تصـــــــحیح مـــــــع الطفـــــــو -

   الرأس وضع

 تــــــــدویر فــــــــى المبالغــــــــة -
 . الجسم

 ایقــــــــــــــاع فــــــــــــــى خلـــــــــــــل -
 . الرجلین ضربات

 ككـــل الســـباحة ممارســة -
 . تنفس بدون
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  الرجلین ضربات -٢

 الضــــربات عمــــق زیـــادة -
. 

 الرجلین ضربات سرعة - . المقاومة زیادة -
 . الطفو اداة واستخدام

ــــرجلین تصــــلب - ــــاء ال  اثن
 . الحركة

 الدافعـــــــة القـــــــوة نقـــــــص -
ــــــالى  حركــــــة ضــــــعف وبالت

 . واتزانه الجسم

 لوحـــــــــــــــــــات اســـــــــــــــــــتخدام-
  . الرجلین ضربات

 . الركبة استرخاء-

 الـــــــــــــــرجلین ضـــــــــــــــربات -
 . قصیر ومداها سریعة

 ضـربات لوحة استخدام - . الدفع قوة نقص -
 .   الرجلین

 للــــــــــــــــرجلین تـــــــــــــــدریبات - . الدفع قوة نقص -   الركبة من الضربات -
 ضـربات لوحـات باستخدام
 . الرجلین


