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  سئلة فقطأأجب عن ثلاث 

 

 

 اخدسظ 5                                                                   اٌغؤاي الاٚي :

 

 من القانون تتحدث عن سباحة الظهر ............... تناولها بالشرح 6المادة      
 
 

 دسظاخ 5                                                                  اٌغؤاي اٌصأٝ :

 

اذكر طرق تعمم مهارات السباحة موضحا اى الطرق التى تناسبك فى التعمم مع التعميل 
 موضحا مميزات وعيوب تمك الطريقة ؟

 

 

 درجات 5                                                    السؤال الثالث :
 
 ؟ الظهرالتحميل الفنى لسباحة الزحف عمى  تكمم عن -

            
     درجات 5                                            السؤال الرابع :

                 
 التحميل الحركى لمبدء من أسفل تكمم عن  -

                                                              
 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق                                                                 

 
 كمية التربية الرياضية لمبنين
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 نموزج الاجببة

 
  

 الاولالسؤال 
 
 اٌغثاؼح ػٍٝ اٌظٙش 

 :6/1ِادج

٠صطف اٌغثاؼ١ٓ فٝ خػ ٚاؼذ فٝ اٌّاء ِٛاظ١ٙٓ ؼائػ إٌٙا٠ح ٚا١ٌذ٠ٓ ِّغىح 

تماتط الاترذاء ٚالالذاَ ف١ٙا الاصاتغ ذؽد عطػ اٌّاء. غ١ش ِغّٛغ تاٌٛلٛف فٝ اٚ 

ػٍٝ لٕاج  صشف ا١ٌّاٖ ٚٚظغ اصاتغ اٌمذَ ػٍٝ ؼافرٙا . ٚلا ٠غّػ ٌٍغثاغ تؼًّ اٜ 

 شوح تأٜ ظضء ِٓ ظغّح لثً اعشج اٌثذأ.ؼ

 

 :2\6ِادج 

ػٕذ اػطاءاٌثذأ اٚ ػٕذ اٌذٚساْ ٠ذفغ اٌغثاغ اٌؽائػ ٠ٚغثػ ػٍٝ اٌظٙش غٛاي ِغافح 

 اٌغثاق . ٠ٚعة ػذَ ذشن ا١ٌذ٠ٓ ٌٍّماتط لثً اشاسج اٌثذأ.

 

 :6/3ِادج 

اٜ عثاغ ٠غ١ش ٚظؼح اٌطث١ؼٝ ػٍٝ اٌظٙش لثً اْ ذٍّظ ساعح اٚ ورفح اٚ ٠ذٖ 

 اٚرساػح ؼائػ اٌؽّاَ  تغشض اٌذٚساْ اٚ ٔٙا٠ح اٌغثاق ٠ٍغٝ عثالح.

ِغّٛغ تذٚساْ اٌىرف١ٓ ٚذعاٚص اٌّغرٜٛ الافمٝ تؼذ اْ ٠ىْٛ ذُ اٌٍّظ فٝ إٌٙا٠ح 

اٌؽّاَ تغشض اداء اٌذٚساْ ٌٚىٓ  ظ١ة ػٍٝ اٌغثاغ اْ ٠ؼٛد اٌٝ اٌٛظغ الافمٝ  

ٝ ٌٍظٙش فٝ عثاؼح اٌظٙش ٠ّىٓ ػٍٝ اٌظٙش لثً ذشن اٌمذ١ِٓ ٌٍؽائػ . اٌٛظغ اٌطث١ؼ

دسظح فٝ اٜ ٔمطح اشٕاء اٌغثاق 09أْ ٠شرًّ ػٍٝ ؼشوح دٚسا١ٔح ٌٍعغُ الً ِٓ 

 . ٚٚظغ اٌشأط ٌح اٜ  صٍح
 
 

 دسظح15                                                                  اٌغؤاي اٌصأٝ :

 

التى تناسبك فى التعمم مع التعميل  اذكر طرق تعمم ميارات السباحة موضحا اى الطرق
 موضحا مميزات وعيوب تمك الطريقة ؟

 
 غشق ذؼٍُ ِٙاساخ اٌغثاؼح:



 اٌطش٠مح اٌى١ٍح -2

 اٌطش٠مح اٌعضئ١ح -3

 اٌطش٠مح اٌى١ٍح اٌعضئ١ح  -4

 اٌطش٠مح اٌعضئ١ح اٌّرذسظح -5

 اٌطش٠مح اٌثشٔاِع١ح -6

 

 

 اٌطش٠مح اٌى١ٍح: 

١ح وىً ، فأٔصاس ِذسعح اٌرؼٍُ تالاعرثصاس ٠شْٚ ٠ٚطٍك ػ١ٍٙا ذؼٍُ اٌّٙاسج اٌؽشو

أْ اٌطش٠ك اٌصؽ١ػ ٌٍرؼٍُ ٘ٛ ذؼ١ٍُ اٌّٙاسج اٌؽشو١ح وىً ، ٚذٕظ١ّٙا ٚذؼٍّٙا 

ٚاٌرذس٠ة ػ١ٍٙا وٛؼذٖ ٚاؼذٖ ، اٞ ٚؼذٖ ٚظ١ف١ح ِرىاٍِح ، ٚذؼٍّٙا تٙزٖ اٌطش٠مح 

لالاخ ت١ٓ دْٚ ذعضئرٙا الا ٚداخ صغ١شج ار اْ رٌه ٠غاػذ اٌّرؼٍُ ػٍٟ ادسان اٌؼ

 ػٕاصش اٌّٙاسج اٌؽشو١ح ِّا ٠غُٙ فٟ عشػح ذؼٍّٙا ٚذمأٙا .

 

اْ اعاط اٌطش٠مح اٌى١ٍح اْ ٠ىرغة اٌّرؼٍُ ذفّٙا ٚادساوا ػٓ اٌىً، ٚاٌؼلالح ت١ٓ 

الاظضاء تإٌغثح ٌٍىً . فؼٕذ اٌرؼٍُ تاٌطش٠مح اٌى١ٍح ذرشىً الأظضاء إٌّفصٍح ٚذرىاًِ 

٠ٕٚثغٟ ػٍٟ اٌّؼٍُ ِشاػاج اْ ٔٛع اٌّٙاسج فٟ ٚؼذٖ راخ ِؼٕٟ ِٚفَٙٛ ٚاظػ ، 

 اٌؽشو١ح ٘ٛ اٌزٞ ٠ؽذد اٌطش٠مح اٌرٟ ٠ّىٓ اعرخذاِٙا .

 

ٚ٘زٖ اٌطش٠مح غاٌثا ِا ذٕاعة اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح اٌغٍٙح غ١ش اٌّشوثح ، وّا ذٕاعة 

اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح اٌرٟ ٠صؼة ذعضئرٙا ٚتٕاءا ػٍٟ رٌه ٔعذ اْ اٌطش٠مح اٌى١ٍح 

ٕذ ذؼ١ٍُ اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح اٌّشوثح اٌرٟ ذر١ّض تاٌصؼٛتح ، أٚ ٠صؼة اعرخذاِٙا ػ

ػٕذ ذؼ١ٍُ اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح اٌّشوثح ِٓ تؼط الاظضاء اٌّؼمذج ، ٚتؼط الأظضاء 

الاخشٞ اٌغٍٙح ٚرٌه لأْ اٌّرؼٍُ غاٌثا ِا ٠صؼة ػ١ٍٗ اٌرشو١ض تصفح دائّح ػٍٟ 

 اظضاء اٌّٙاسج اٌؽشو١ح اٌّشوثح.

 

اؼح اوذخ ٔرائط وص١ش ِٓ اٌثؽٛز ػٍٟ اِىا١ٔح اعرخذاَ اٌطش٠مح ٚفٟ ِعاي ذؼ١ٍُ اٌغث

 اٌى١ٍح ػٕذ ذؼ١ٍُ غشق اٌغثاؼح. ؼ١س ذغاػذ فٟ عشػح اٌرؼٍُ ٚذؽم١ك صِٓ أفعً .

 

فإرا فشظٕا اْ ِؼٍّاً اساداْ ٠ؼٍُ ِٙاسج عثاؼح اٌضؼف ػٍٟ اٌثطٓ تاٌطش٠مح اٌى١ٍح . 

ٙذف اوغاب اٌّرؼٍُ اٌرصٛس فؼ١ٍٗ اْ ٠مَٛ تؼشض ّٔٛرض ٌطش٠مح اٌغثاؼح وىً ت

اٌؽشوٟ ٌٍّٙاسج ، شُ ٠مَٛ تششغ اظضاء اٌّٙاسج ششؼاً ِثغطاً ِٓ ؼ١س ظشتاخ 

اٌزساػ١ٓ ٚاٌشظ١ٍٓ ، ٚاٌرٕفظ شُ ٠طٍة ِٓ اٌّرؼٍُ اٌّّاسعح ٚالاداء اٌىٍٟ ٌطش٠مح 

اٌغثاؼح ِغ ا٘رّاَ اٌّؼٍُ ترصؽ١ػ الاخطاء ٌعشتاخ اٌزساػ١ٓ ٚاٌشظ١ٍٓ خلاي 

 ح ٌطش٠مح اٌغثاؼح... اٌّّاسعح اٌى١ٍ

ٚلذ ٠ىْٛ ػشض اٌّٙاسج و١ٍا ػٍٟ اٌّرؼٍُ ِف١ذا فٟ اعرصاسج ا١ًٌّ ٚاٌشغثح فٟ ذؼٍّٙا 

. 



 

 

 

 

 

 

 
 

                                                     السؤال الثالث :
 تكمم عن :                

 ؟ ظهرالالتحميل الفنى لسباحة الزحف عمى 
 عمى الظير :سباحة الزحف 

يشبو الاداء الحركى لسباحة الزحف عمى الظير والسباحة السابقة لمزحف عمى البطن ولكن تؤدى 
 عمى الظير كما ان البدء فييا يكون داخل الماء .

 -وضع الجسم :-1
يأخذ الجسم وضع افقى مائل قميلا والرجمين تحت الماء والرأس فى وضعيا الطبيعى مع بقاء 

 والنظر للامام تجاه امشاط القدمين .الذقن قرب الصدر 
 -ضربات الرجمين :-2

قدم وتبدأ من مفصل  2.5-2تكون الحركة تبادلية رأسية , حيث يتراوح عمق حركة الرجل من 
 الفخذ وتؤدى بحركة كرباجية .

 
ويجب عدم ظيور الركبة عمى سطح الماء كعلامة عمى عدم ثنى الركبتين وتكون الحركة 

 اثناء دفع الماء لمخمف واعمى ويجب تقارب اصابع القدمين لدرجة التلامس . الاساسية لمرجمين
 -حركات الذراعين :-3

تكون حركتيا تبادلية , حيث تبدأ من الوضع بجانب الرأس لدفع الماء لمجانب تجاه القدمين 
 -وتشمل حركات الذراعين عمى مرحمتين :

 المرحمة الاساسية :-أ
 الدخول : •

الماء مفرودة تماما بجانب الرأس والى الخارج قميلا بما يسمح بو مرونو مفصل تدخل الذراع 
 الكتف بحيث يدخل الاصبع الصغير فى الماء او لا لتواجو الكف لمخارج .

 -المسك : •



 ويكون بعد دخول الذراع الماء فى نقطة جانبا عاليا تستطيع الذراع منيا دفع الماء .
 الشد والدفع : •

سك حتى تتعامد الذراع جانبا عمى الكتف , ويتزايد انثناء الذراع من مفصل المرفق تبدأ بعد الم
لاسفل ليقترب الكف من الجسم للاحتفاظ بخط الدفع المستقيم تجاه القدمين , وتستمر حركة الدفع 

 حتى يصل الكف بجانب مفصل الفخذ لتؤدى حركة ضغط عمى الماء لاسفل تجاه القاع .
 -: المرحمة الرجوعية-ب

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

 -التنفس :-4
يكون طبيعيا بأقل حركة ممكنة فى الرأس , ويتم أخذ الشييق اثناء الحركة الرجوعية لاحد 

الدخول والمسك لنفس الذراع من الفم والانف ويؤدى التنفس الذراعين , ويؤدى الزفير اثناء حركة 
 دون لف او دوران لمرأس.

 -التوافق :-5
 تؤدى ست ضربات لمرجمين مع دورة كاممة لمذراعين .

 

 
 لسؤال الرابع

 التحميل الحركى لمبدء من أسفل :تكمم عن  
 وضع البداية :-1

بمقبض مع اليدين باتساع يتم البدء ىنا بنزول السباح الى داخل الماء ويمسك 
الكتفين , ويضع القدمين عمى الحائط مع بمقبض عمى الاحتفاظ بأصابع القدمين 

تحت سطح الماء وليس من الضرورى ان تكونا فى مستوى واحد , وعند سماع إشارة 
البدء يثنى السباح الذراعين مما يؤدى الى رفع الجسم والرأس لأعمى وللامام تجاه 

 البدء .الحائط او مكعب 
 الارتقاء :-2

يمقى السباح برأسو لمخمف بقوة مع فرد الرجمين ومرجحو الذراعين مستقيمين فى قوس 
لمخارج ,بحيث تكون الذراعين ممدين خمف الرأس والابيامان متلازمان وراحتا اليدين 

 متجيين لأعمى .



 الطيران :-3
 تقويس قميلا .يحاول السياح رفع جسمو خارج الماء عمى قدر المستطاع مع ال

 دخول الماء :-4
يكون بأصابع البدء اولا ثم باقى الجسم بزاوية صغيرة فى مدى غير عميق , وتبقى 

 الذراعين مفرودتين .
 الانزلاق :-5

سم عندىا يبدأ السباح فى ضربات الرجمين وأول شدة لإحدى  50تكون عمى عمق 
 الذراعين .

 


