
  

 

 

 

 

 

  الثانيةالفرقة  "(3الرياضات المائية )سباحة "إمتحان مادة 
 نظام حديث الفصل الدراسي الثاني
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 كمية التربية الرياضية لمبنين

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

 ليزرن  : سا تلن
  31ليدرجا : 

 دور : رالو 
 2102/2103ليعام ليجارع  



 درجات( 01)                                                     السؤال الأول :
تكلممم  ممن ليت للممل لي  مم  وليبممدو وليممدورلن يسممبا ا ليز ممي  لمم  ليظذممر رممة ذكممر طرل مما 

 لدلئذا لي ا و   
 للإجابا

 الظهر : عمىسباحة الزحف 
 لى  ز ي لى ليظذر وليسبا ا ليساب ا يل  يلي ركى يسبا ا ليز للادلو  لشبه

 ليظذر كرا لن ليبدو فلذا لكون دلخل ليراو .  لىليبطن ويكن تؤدى 
 -وضع الجسم :-0

وليرأس فى وضعذا ليطبلعى  يراوليجسم وضة لف ى رائل قلللا وليرجللن ت ت ل لأخذ
 . لي درلن يلارام تجاه لرشاط  ظررة ب او ليذقن قرب ليصدر ولي

 
 
 -: الرجمينضربات -2

قدم وتبدأ  2.5-2لي ركا تباديلا رأسلا ,  لث لترلوح  رق  ركا ليرجل رن  تكون
 رن ر صل لي خذ وتؤدى ب ركا كرباجلا .

 
وتكون  كبتلن دم ث ى لير   لى لى سطح ليراو كعلارا  باظذور ليرك  دم ولجب

 لنت ارب لصابة لي در جبول لى ول ليراو يلخلي ةيلرجللن لث او دف لاساسلالي ركا ل
 ليتلارس . رجايد
 -حركات الذراعين :-3

يلجا ب تجاه  ليراوليرأس يدفة  بجا ب ركتذا تباديلا ,  لث تبدأ رن ليوضة  تكون
 -لي درلن وتشرل  ركات ليذرل لن  لى رر لتلن :

 
 
 
 



 المرحمة الاساسية :-أ
 الدخول : 

ب ليرأس وليى ليخارج قلللا برا لسرح به ليراو ر رودة ترارا بجا  رلعليذ تدخل
لو لا يتولجه ليكي  راوفى لي رب لث لدخل للاصبة ليصغل تيررو ه ر صل ليك

 يلخارج .
 المسك :- 

جا با  ايلا تستطلة ليذرلع ر ذا دفة   طابعد دخول ليذرلع ليراو فى   ولكون
 ليراو .

 والدفع : الشد 

 لى ليكتي , ولتزللد ل ث او ليذرلع رن تتعارد ليذرلع جا با   تىبعد ليرسك  تبدأ
بخط ليدفة ليرست لم  ت اظليكي رن ليجسم يلا  ل تربي  لر صل ليررفق لاس

ر صل لي خذ يتؤدى  جا بليكي ب لصل ركا ليدفة  تى  تستررلي درلن , و  هتجا
  ركا ضغط  لى ليراو لاس ل تجاه لي اع .

 -المرحمة الرجوعية :-ب
وبدو  ةل تذاو ليدف بعدليراو , وتتم باستررلر به    د خروج ليذرلع رن تبدأ

 . ول تى   طا ليدخ لئرلافى  ركتذا ليد تررليتخلص وتس
 -التنفس :-4

فى ليرأس , ولتم أخذ ليشذلق لث او لي ركا  ررك اطبلعلا بأقل  ركا  لكون
ي  س ليذرلع  رسكلا د ليذرل لن , ولؤدى ليزفلر لث او  ركا ليدخول ولي جو لالير 
 دون يي لو دورلن يلرأس. ت  سولؤدى لي وللا يلي م  رن
 -: فقالتوا-5
 ست ضربات يلرجللن رة دورة كارلا يلذرل لن تؤدى

 لي ركى يلبدو رن أس ل : ليت للل
 



 البداية : عوض-0
 تساعليلدلن با ةولرسك بر بض ر وليبدو ه ا ب زول ليسباح ليى دلخل ليرا لتم
بر بض  لى للا ت اظ بأصابة لي درلن  ةائط رلي درلن  لى لي  لضة, و  يكت لنل

سراع  دفى رستوى ول د , و   تكو ات ت سطح ليراو ويلس رن ليضرورى لن 
إشارة ليبدو لث ى ليسباح ليذرل لن ررا لؤدى ليى رفة ليجسم وليرأس لأ لى 

 لي ائط لو ركعب ليبدو . تجاهويلارام 
 : لارتقاءا-2

رست لرلن فى  ل لنليذر  ج هفرد ليرجللن ورر ليسباح برأسه يلخلي ب وة رة  لل ى
رردلن خلي ليرأس وللابذاران رتلازران   لنتكون ليذرل ب لثقوس يلخارج ,

 ورل تا ليلدلن رتجذلن لأ لى .
 الطيران :-3

 . للاليرستطاع رة ليت ولس قل رليسلاح رفة جسره خارج ليراو  لى قد ل اول
 دخول الماء :-4

,  لقصغلرة فى ردى غلر  ر لام باقى ليجسم بزلو بأصابة ليبدو لولا ث لكون
 . لنوتب ى ليذرل لن ر رودت

 الانزلاق :-5
  مدىسمم   مدها لبمدأ ليسمباح فمى ضمربات ليمرجللن وأول شمدة لإ 51 لى  رمق  تكون

 ليذرل لن
 

 السباحة عمى الظهر
 :6/0مادة

ا ب ممابض لصممطي ليسممبا لن فممى خممط ول ممد فممى ليرمماو رممولجذلن  ممائط لي ذالمما وليلممدلن ررسممك
للابتمممدلو وللاقمممدلم فلذممما للاصمممابة ت مممت سمممطح ليرممماو. غلمممر رسمممروح بمممايوقوي فمممى لو  لمممى ق ممماة  
صري ليرلاه ووضمة لصمابة لي مدم  لمى  افتذما . ولا لسمرح يلسمباح بعرمل لى  ركما بمأى جمزو 

 رن جسرا قبل لسرة ليبدأ.
 



 :3\6مادة 
 لى ليظذر طولل رسمافا ليسمباق   د ل طاوليبدأ لو   د ليدورلن لدفة ليسباح لي ائط ولسبح 

 . ولجب  دم ترك ليلدلن يلر ابض قبل لشارة ليبدأ.
 

 :6/3مادة 
لى سممباح لغلممر وضممعا ليطبلعممى  لممى ليظذممر قبممل لن تلرممس رلسمما لو كت مما لو لممده لوذرل مما 

  ائط لي رام  بغرض ليدورلن لو  ذالا ليسباق للغى سباقا.
 ممى بعممد لن لكممون تممم ليلرممس فممى لي ذالمما لي رممام رسممروح بممدورلن ليكت مملن وتجمماوز ليرسممتوى للاف

بغرض لدلو ليدورلن ويكمن  جلمب  لمى ليسمباح لن لعمود ليمى ليوضمة للاف مى   لمى ليظذمر قبمل 
ترك لي درلن يل ائط . ليوضة ليطبلعى يلظذر فى سبا ا ليظذمر لركمن أن لشمترل  لمى  ركما 

 ليرأس يا لى  صلا . درجا فى لى   طا لث او ليسباق ووضة91دورل لا يلجسم لقل رن 
 درجات(    8)                                                      السؤال الثاني :

 لذكر رباديو ليتدرلب ف  ليسبا ا رة شرح لث لن بايت صلل 
 specificity of trainingخصوصية التدريب  -0

 the adaptation principeالتكيف  مبدأ -3

 over load principleزيادة الحمل  مبدأ -3

 progression principleالتدرج  مبدأ -4

 individuality principleالفروق الفردية  مبدأ -5

 

 

 the adaptation principleالتكيف  مبدأ

لعتبممر ليذممدي رممن بر ممارب ليتممدرلب هممو أ تمماج تكل ممات يترثلممل ليطاقمما وكممذيك تكل ممات 
رممن أدلو ليسممباقات بصممورة فسمملويوجلا وسمملكويوجلا بصممورة رتتابعمما  تمم  لممتركن ليسممبا لن 

 أفضل.
وليت دم ليذي ل دث ف  رستوي أ جاز للا ضماو وللأجذمزة ليدلخللما يلجسمم  تلجما أدلو 

 -لجب زلادة  جم وشدة ليتمدرلب –أ رال دلخللا وخارجلا تتخط  رستوي ليلا ب ليرلهن 
 تمم  تممتم  رللمما ترثلممل ليطاقمما بصممورة تجعممل ليسممباح يدلمما لي ممدرة  لمم  سممبا ا ليرزلممد رممن 

 .fatigueليرسافا أو ليسبا ا برزلد رن ليسر ا دون أن لصل إي  رر لا ليتعب 



 ويتخذ التكيف أشكالا مختمفة :
 لرلت ليدرولا: رثل ر اللس ليجسم ،  جم لي لب وليشعتكيف مورفولوجي ( أ

: ولع مم  ر ممدرة للأجذممزة ليوظل لمما  لمم  أدلو  رللممات  لولمما رثممل أ تمماج تكيففف وظيفففي ( ب
 ليطاقا و رللات تبادل ليرولد وليغازلت وكرلا ليدفة لي لب .

 
ولتطلب ليتكلي فترة زر لما تصمل إيم  أسمابلة وأ لا ما شمذور يلوصمول إيم  درجما رمن 

ائب بمممل ليتخطممملط ليجلمممد يلبر مممارب وليرضممما ليتكلممي لركمممن قلاسمممذا يمممذل لجمممب  مممدم تعجمممل لي تممم
 باي تائب و دم ليزلادة ليكبلرة وليسرلعا لأ رال ليتدرلب يل اشئلن.

ولسممتطلة ليرممدرب أن ل ممي  لمم  رممدي رمما وصممل إيلممه ليسممباح  تلجمما يلتممدرلب ليرمم ظم  ممن 
طرلممق بعممض ليظممولهر ليتمم  لركممن رلا ظتذمما وقلاسممذا أو تسممجللذا يلسممباح رثممل : ليت سممن 

 س ، ووظل ا لي لمب وليجذماز ليمدوري و جمم دفمة لي لمب وكمذيك ليت سمن فم  ليت رمل ف  ليت 
ولي مموة ولي ممدرة وكممذيك فمم  سممر ا لسممتعادة ليشمم او بعممد ليترممرلن وهممذل ل تمماج إيمم  ترممرلن رممن 

 % رن سر ته.71 -51
: رجرو ما رمن ليرتغلمرلت لي سملويوجلا وليتشمرل لا ويمكن أن نصف التكيفف أننف 

  تلجا رولئرا لي رد يلضغوط لي اتجا رن بر ارب ليتدرلب ليخاص. ولي  سلا ليت  ت دث
لا لتوقممي  لمم  للأ جممام ليتدرلبلمما بممل لتعممدي ذيممك إيمم  تكل ممات فمم  بعممض  والتكيففف

 4-2أسابلة وبعضذا إيم  سم ولت قلللما )رمن  8-6ليت  قد ترتد رن  اليوظائي لي سلويوجل
 س ولت( رن ليتدرلب ليرسترر.

 ممممات ليتمممم  ت ممممدث  تلجمممما زلممممادة  جممممم ليتممممدرلب ت مممموم بعرممممل ولجممممب أن  عممممري أن ليتكل -
ليتغلرلت ليتم   ب مث   ذما ثمم وتكمرلر   مس ليتمدرلب لكمون يلر افظما  للذما ف مط ويمذيك 
لجممب أن لكممون ه مماك زلممادة فمم  فتممرة ليممدولم أو فمم  شممدة ليتممدرلب  تمم  ت ممدث تغلممرلت 

 جدلدة.
 over load principleزيادة الحمل  مبدأ

ليسمممباح إيممم  رر لممما ليتكلمممي رمممة  رمممل ليتمممدرلب وبمممذيك قمممد لا    مممدرا لصمممل ليلا مممب
ل دث تأثلرلت تؤدي إي  تطور لي ايا ليتدرلبلا أو ت  لمق أ جماز جدلمد أو ت طملم رقمم، لأن 
تممأثلر ليتممدرلب ل ممدث   ممدرا لكممون ه مماك ت ممدي   ل مم  )جدلممد( أث مماو للأدلو لتطلممب زلممادة 

لتطلممب ليتعممرض إيمم   رممل لزلممد  ممن ليعرممل  رللممات ليترثلممل ليغممذلئ  ليرختل مما ،وهممذل بممدورة 
فمم   -لي رممل –ليرعتمماد أدلئممه )ليممذي تممم  ليتكلممي  لمم  أدلئممه( ، ولجممب أن لكممون هممذل ليعرممل 



 ممدود إركا ممات ليسممباح ويمملس لكبممر رممن قدرلتممه  تمم  لالممؤدي إيمم  ليتممأخر فمم  رسممتوي للأدلو 
دة رمن خملال زلمادة وتت  مق ليزلما -كرما سمبق للإشمارة –يذيك تبدو لي اجا إيم  زلمادة لي رمل 

 جممممم ليتممممدرلب )ليتكممممرلرلت أو ليرجرو ممممات أو للاث مممملن رعمممما( وكممممذيك ليشممممدة )ليسممممر ا فمممم  
ليسبا ا( أو ف  ليزرن )فترة لستررلر للأدلو( وهذل لع   أ ه لركن زلادة  دد تكرلرلت للأدلو 

...ليم  ، وكمذيك سمر ا ليسمبا ا رمن  21x51أو  x51 02إي   01x51ف  ليسبا ا رثلا 
ق وهمذه ليزلمادلت تتوقمي  21ق أو  05ق أو  01أو ليسمبا ا يرمدة  51/28إي   31/ 51

 لمم  ليخصممائص لي ردلمما وللاسممتعدلدلت لي  سمملا يلسممباح ، ولخطممط يزلممادة لي رممل رممة بدللمما 
وضممة ليخطمما ليعارمما يلتممدرلب ولممرتبط رعممدل ليزلممادة فمم  لي رممل برعممدل ليت سممن ليممذي  ممدث 

ليتمم  فلذمما ت ظمملم  رللممات ليتكلممي وليتمم  تتطلممب دلئرمما فمم  رسممتوي للأدلو وتممتم فمم  ليرر لمما 
 زلادة جدلدة ف   رل ليتدرلب.

% رمممن شمممدة لي رمممل )ليسمممر ا لي صممموي 6-3وليزلمممادة فممم  لي رمممل لجمممب للاتزلمممد  مممن 
يلسباح( رة خ ض  جم لي رل بت للل  دد ليتكرلرلت ف  ليلوم وكذيك ف  للأسمبوع وبايتماي  

ولرمل ر ذما لي مدرلت لي ردلما يلا مب ، رعمدل ليتكلمي، شذرلا وس ولا ولعترد ذيك  ل   مدة  
ليوقمممت ليرخصمممص يلتمممدرلب ورسمممتوي للأدلو وكمممذيك لي اجمممه إيممم  للاسمممتررلر فممم  للأدلو رمممة 

 ليت دم ليرسترر 
 
 
 

 درجات( 7)                                                       السؤال الثالث:
 ئلا رة شرح ول ده بايت صلل ري  لم ليتغذلا رة ذكر ليع اصر ليغذل

 للإجابا
 
 
 

 -** تعريف عمم التغذية :



هو ليعلم ليذي ل سر ليعلاقا بلن ليطعام  و شماط ليكمائن لي م  ، رتضمر ا ت ماول ليطعمام    
خرلج لي ضلات وجرلة  رللات ليتخللق ليضرورلا يلب ماو ولي رمو وللإ تماج  ول طلاق ليطاقا ول 

. 
 أولا ليكربوهلدرلت

 تيبر وتل ال -ثا لا :
 -ثايثا: ليدهون:

 -رلبعا: لي لتارل ات:
 -خارسا: للأرلاح ليرعد لا:

 -ليراو: -سادسا:
 :كرلا ليراو ف  ليجسم ليبشري- 

% رن وز ا راو وكلرا كان تركلب ليجسم  ضمللا كلرما كبمرت  سمبا 71ل توي ليجسم  ل  
 ثى لقل رن ليذكر.ليراو . و سبا ليراو تكون ف  جسم ليط ل  ايلا وكذيك تكون ف  للأ 

 :أهرلا ليراو يجسم للإ سان- 
 ضروري يتكولن خلالا ليجسم وأ سجا ليرختل ا. -
 ل افظ  ل  تركلب ليدم ولي لاة يلخلالا وللأ سجا . -

 لسا د  ل  ليسلويا ليطبلعلا يلدم ف  ليجسم. -

 لعتبر ليوسلط لي اقل يلغذلو رن لي  اة ليذضرلا إيى ليدم ثم إيى جرلة خلالا ليجسم. -

  ول دون تكاثر ليجرلثلم ف  للأرعاو.ل -

 ترطلب لير اصل وللأغشلا ليرخاطلا  تى تتركن رن تأدلا وظائ ذا. -

ليممتخلص رممن لي  الممات ليضممارة لي اتجمما  ممن  رللممات للأكسممدة ليتمم  تتخلممي فمم  لي  مماة  -
 ليذضرلا.

تلطلممي وت ظممملم درجممما  ممرلرة ليجسمممم  مممن طرلممق ليتبخمممر رمممن  لمم  سمممطح ليجلمممد فممم   -
رق ورممن ليممرئتلن خمملال ليزفلممر و ممن طرلممق إخممرلج ليبممول رممن ليجسممم صممورة إفممرلز ليعمم

  ن طرلق ليتبول.

لعرممل  لمم  تخ مملض تممأثلر ليج مماي ليممذي ل ممدث للإفممرلز ليعمماي  يلعممرق خاصمما فمم   -
 ليجو ليشدلد لي رلرة.

 :را كرلا ليراو ليت  ل تاجذا للإ سان لورلا- 
 -ولعترد ذيك  ل  للآت :



كرلممممممممممممما  -3   . وع لي شاط -2   وزن ليجسم. -0
 ليعرق لير  ود.
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 درجات( 5)                                                       السؤال الرابع:
 لي رن ليعبارلت للاتلا تعبر  ن ظاهرة للا ترلق لي  س  يك:

 للإجابا
  رة  ذالا ليلوم ليدرلس أشعر أن طاقت  رست  ذة  - أ
 أشمممعر بالا ذممماك  ل رممما لسمممتل ظ فممم  ليصمممباح ويمممدي رولجذمممه يعرمممل جدلمممد - ب

 )إ ترلق(

 )إ ترلق( أشعر بالاز اج ولي لق لأن درلست  تزلد رن قسوة  ولط   - ت

 )إ ترلق( أشعر بالا باط رن ررارست  يرلاضا ليسبا ا - ث

   ترلق()إ لن ليعرل بشكل رباشر رة لي اس لؤدي ب  لي  ضغوط شدلدة - ج

 )إ ترلق( لشعر بأن درلست  تست  ذ   ل  عايلاً  تلجا ر اضرلت ليسبا ا - ح

  أشعر باي لولا ولي شاط - خ

 أتعارل ب ا للا  ايلا رة رشاكل زرلائ  بايكللا - د

 
 

 للإجاباتإ تذت                                                           
 رة أطلب ليتر لات بايتوفلق


