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 سئلةبنک الأ

 

 عند تعلیم ریاصة السباحة للمبتدئین ھناک مھارات اساسیة یجب اتباعھا ، عددھا ثم اشرح واحدة منھا.    -۱س

ــڕەو  ــی ھھیھ دەبــێ پھی ــد کــارامھیھکی بنھڕەت ــن چھن ــۆ ئھوانھی فێــری دەب ــی ب لھکــاتی فێرکردنــی مھلھوان
 بکرێ ، بیانژمێرە و ئینجا یھکێکیان باس بکھ.

 

 عدد انواع السباحة.    -۲س

 جۆرەکانی مھلھوانی بژمێرە.

 

 عرف الریاضات المائیة ، ثم عدد انواع  و میادین الریاضات المائیة.    -۳س

 پێناسھی وەرزشھ ئاوییھکان بکھ ، ئینجا جۆرەکان و گۆڕەپانھکانی وەرزشھ ئاوییھکان بژمێرە.

 

المتسابقین في المجالات في الدور النھائي    امامک ازمنة لسباحین اجریت لھم تصفیات ، فکیف ترتب    -٤س
 ) و ھذە الارقام کالاتی: ۸)م حرة علما ان عدد المجالات ( ٥۰فی سباق ( 

 ) ۳۳.۲و  ۳٥.۲و   ۳۷.٥و    ۳۹.۲و  ۳۸.۱و  ۳۷.۱و  ۳٤.۲و    ٤.۳۳(

ــان لھ  ــۆن یاریزانھکـ ــراوە ، چـ ــۆ کـ ــان بـ ــراوە کھ پا�وتنیـ ــوارەوە نوسـ ــانھی لھ خـ ــاتی ئھو مھلھوانـ کـ
ــان ( ــێبوارەکـ ــالات) دادەنـ ــبڕکێی ( مجـ ــایی لھ پێشـ ــاغی کۆتـ ــین ٥۰ی لھ قۆنـ ــۆ زانـ ــت ، بـ )م سھربھسـ

 ) ، ئھمھش کاتھکانھ:۸ژمارەی بوارەکان (

 ) ۳۳.۲و  ۳٥.۲و   ۳۷.٥و    ۳۹.۲و  ۳۸.۱و  ۳۷.۱و  ۳٤.۲و    ٤.۳۳(

 

 امام العبارة الخاطئة الآتیة: أ ضع علامة صح امام العبرة الصحیحة و علامة خط  -٥س

 اولا بعملیة الشھیق داخل الماء ثم الزفیر خارج الماء (     ). أ السباحة الحرة تبد ي / عملیة التنفس ف ۱

 . )   مد/رجوع) ، (   /يالسباحة الحرة من (ثن  ي/ تتکون حرکة الذراعین ف ۲

 الاذن بالبدء ھو تسجیل ازمنة السباحیین (     ). / واجب ۳

)م حرة الیمنی منھ ثم  ٥۰نھایة حوض السباحة خلال السباق لمسافة (  ي / یوجد ثلاث مراقبین دوران ف٤
 التبادل یسارا او یمینا (     ). 
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منی منھ ثم  یلیھ یکون علی الجھة الی ي ) و السباح الذ ٤- ۳سرع سباح یقف فی مجال (أ ي السباق النھائي / ف٥
 التبادل یسارا و یمینا (     ). 

 

 عدد اقسام ریاضة السباحة ثم اشرح بشکل مختصر کل قسم منھا.    -٦س

 

 عدد فوائد و اھمیة السباحة.    -۷س

 

ول  الدور الأ ي المجالات ف ي امامک ازمنة السباحین اجریت لھم تصفیات ، کیف ترتب السباحین ف  -۸س
 زمنة السباحین: أادناه  ي ) و ف٦ھر ، علما ان المجالات (ظ)متر ۲٥سباق (  يفي قبل النھائ

)۱۹.۲)،(۱۷.۳ )،(۱۸.۸)،(۱۹.۱)،(۱٦،۹)،(۱۹،٥ ( 

)۱۸.٤)،(۱٦.٦ )،(۱۹.۳)،(۱٥.٥()،۱۷.۷ )،(۲۰.۱ ( 

 

تعلم السباحة الحرة (ضمن الدروس    يعدد انواع السباحة ، ثم ادرج الخطوات الاساسیة الفنیة ف   -۹س
 درستھا).  ي العلمیة الت

جۆرەکانی مھلھکردن بژمێرە ، ئینجا ھھنگاوە ھونھریھ بنھڕەتیھکانی فێربوونی مھلھوانی سھربھست  
 بنوسھ(لھچوار چێوەی ئھو وانھ پراکتیکانھی وەرت گرتووە). 

 

 السباحة الحرة ، و اعط ثلاث تمارین اساسیة لھ.  يالطفو المستقیم ف  ياشرح بشکل تفصیل  - ۱۰س

سھرئاو کھوتنی ئاسۆیی راست لھ مھلھوان سھربھست بکھ ، ئینجا سێ راھێنانی   تھسھلی باسی بھتێرو 
 لھسھر بنوسھ. 

 

    - ۱۱س

ضربات  -تکلم بالتفصیل عن التحلیل الحرکی لسباحة الزحف علی البطن و ذلک من حیث (وضع الجسمأ/  
 السباحة؟ التوافق) مع ذکر الاخطاء الشائعة لھذه -التنفس -حرکات الذراعین-الرجلین

 ب/ تعتبر السباحة من الافضل الانشطة لما لھا من فوائد عدیدة بالمقارنة بالانشطة الاخری.

 ضوء ھذه العبارة تکلم عن اھمیة تعلیم السباحة؟ يف
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 -۱۲س
 السباحة؟ي اھداف الوسائل التعلیمیة ف يما ھ /أ

 وجبة ما قبل المنافسة بالنسبة للسباح؟ يتوافرھا فیجب  يالاشتراطات الت يب/ ما ھ

 

 -۱۳س
 امام العبارة الخاطئة.أ ضع علامة صح امام العبارة الصحیحة و علامة خط /أ

 مراقب للدوران (    ). ۱٥الدوران و عدد  يو بطولات العالم بعین رئیس مراقب الالعاب الاولمبیةي ف-۱

 قاع الحوض (    ). المسافات القانونیة للسباحة مسموح باخذ خطوة من-۲

 جمیع سباقات السباحة مسموح باخذ خطوة من قاع الحوض (    ). يف-۳

 (    ). يازمنة الساعات الثلاث فان متوسط الزمن ھو الزمن الرسم اذا اختلفت -٤

 متر من سطح الماء (    ). ۱.٥حوالط النھایة متوازیة و متعامدة مع سطح الماء و تکون ممتدة لمسافة -٥

 حارات (    ). ۸عدد حارات حمام السباحة القانونیة -٦

 متر علی الاقل (    ). ۲.٥عرض الحارات -۷

 جزء من جسمھ عند اتمام کل طول و عند النھایة (    ).   يالسباحة الحرة یجب ان یلمس السباح الحائط با   يف-۸

 ) علی الاجانب الایمن (    ).۱الحارة رقم (کل منصة ابتداء یجب ان ترقم من جوانبھا الاربعة و تکون -۹

 متر من سطح الماء (    ). ۱.۸حبل البدایة الخاطئة یکون علی ارتفاع -۱۰

 

 علی الاسئلة: ياجیب  -۱٤س

 الی.......................    . يد ؤس لاخذ الشھیق یأالمبالغة فی ارتفاع الر/۱

 ........................   . ي الید ؤ/اداء ضربات الرجلین من الرکبة ی۲

 ي الی .......................    .د ؤی/التواء الجسم اثناء الاداء و عدم ثباتھ ۳

 

 ذن؟ھل یستطیع الاطفال السباحة اذا کانوا یضعون انابیب الأ  -۱٥س

 

 سن الحبو الی المیاه و ھم یرتدون الحفاضات؟ يھل یمکن نزول الرضع او الاطفال ف  -۱٦س

 

 ھل ابتلاع میاه حمام السباحة یشکل خطرا؟  -۱۷س
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 ھل یستطیع الاطفال السباحة و ھم یرتدون جبیرة؟  -۱۸س

 

 بعد الاکل مباشرة؟ ھل من المناسب السباحة  -۱۹س

 

 ھل الاحواض الاستحمام الساخنة آمنة للاطفال؟  -۲۰س

 

 ؟ذن السباحأما افضل طریقة للوقایة من مرض   -۲۱س

 

 ماذا عن احمرار العینین بعد السباحة؟  -۲۲س

 

 الدروس السباحة؟ يما افضل عمر للبدء ف  -۲۳س

 

 مرض او تعرضھم لجروح و خدوش؟ يھل یمکن ان یسبح الاطفال عند اصابتھم با  -۲٤س

 

الوسائل الناجحة لکسر    ياستمرارە بالتدریب فما ھ لدیھ علی الرغم من    ي سباح توقف التقدم الرقم   - ۲٥س
 ذلک التوقف؟ 

 

 استخدام تدریبات الحدید للسباح ھل لھا فائدة؟   - ۲٦س

 

 کیف تصبح سباقة اولمبیة؟   - ۲۷س

 

 سباحة الفراشة؟  ي ما ھ  - ۲۸س

 

 ھل سباحة الفراشة اسرع من السباحة الحرة؟    - ۲۹س

 

 ما عناصر سباحة الفراشة السریعة؟   - ۳۰س
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 ي: ما یل  يمن خلال دراستک لمادة السباحة وضح  - ۳۱س

یزاولھا الفرد بجسمھ او باستخدام بعض الاجھزة    ي(مجموعة من الانشطة الت  ي/ مفھوم الریاضات المائیة ھ۱
 و جمیعھا تعتمد علی ضرورة اجادة السباحة کشرط للممارستھا).   يو الادوات و یجمع بینھا الوسط المائ 

 للسباح  ي نموذج للغذاء الیوم/ ۲

 

 الجرام الغذاء  الجرام الغذاء  م 
 جرام  ۱۰۰-۱٥۰ اسماک جرام  ۲٥۰-۳۰۰ لحوم  ۱
 جرام  ۲ جبن  جرام  ٤۰۰-۳۰۰ البان و منتجاتھ  ۲
 جرام  ۱۰۰ مکرونة  بیض   ۱-۲ بیض  ۳
 جرام  ۲۰۰-۳۰۰ بطاطس  جرام  ۲۰-٤۰ ي زیت نبات ٤
 جرام  ۱۰۰ سکر جرام  ۲٥۰ خبز ابیض  ٥
 جرام  ۳۰۰-٥۰۰ مربی فواکھ  جرام  ٤۰۰ خضار  ٦
 جرام  ٥۰ شیکولاتھ  جرام  ٥-۱۰ کاکاو -قھوة -يشا ۷

 

 

علی ممارســــھا ان یجیدوا الســــباحة  ي  البحار و الانھار و ینبغ  ي/ریاضــــة الانزلاق علی الماء (تمارس ف۳
 ).ينضرا لتعرضھم للسقوط فی الماء اثناء لف القارب البخاربمستوی عال 

اد ٤ اء العـ ا من المـ ل وزنـ اء البحر اثقـ اء (مـ ة للمـ اء  ي/الخواص الطبیعیـ ة المـ افـ اد   و کثـ ) ووزن اللتر ۱(  يالعـ
مما ي  الماء العاد   يالماء المالح عنھ في جرام و یعلو الطفو للسـباح ف  ۱.۳۰کیلوجرام الی   ۱.۲۰المکعب من  

 روف السباحة)ظیغیر 

 /من فوائد السباحة:٥

 السباحة ریاضة ترویحیة و ممارستھا تدخل السعادة و البھجة الی النفس.-أ

 فوائد اخری). يالجسم (او کتابة ا يوجد فتي السباحة تعالج بعض التشوھات الت-ب 
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لوضـع الجسـم و حرکة الراس للسـباحة الزحف علی    يالاداء الفن  يمن خلال دراسـتک العلمیة حلل    -۳۲س
 البطن.

 وضع الجسم:

تقع اسـفل سـطح  ي  علی البطن بحیث یکون الکتفان اعلی من مسـتوی المقعدة الت  يیاخذ الجسـم الوضـع الافق
الرجلین و    عضـلات الرقبة مع اسـتقامةي  ر للامام وللاسـفل بدون توتر او تصـلب فظالماء مباشـرة و یتجھ الن

 تقاربھما دون تصلب.

 س:أحرکة الر

ھر احـدی العینین ، و بـذلـک  ظالمـاء بحیـث تس بـالـدوران لاحـد الجـانبین لیســـــتقر الخـد علی ســـــطح  أتقوم الر
ــفتین لمنع دخول الماء مع  أی  یخرج الفم فوق ســـطح الماء مباشـــرة حیث  ــھیق بفتح الفھم مع تکور الشـ خذ شـ

ــرة الی الماء ف ــع الطبیع يالھواء ، یعود الوجھ بعد ذلک مباشـ ــباح بطرد الزفیر بقوة عن    يالوضـ لیقوم السـ
 ق الانف لمنع دخول الماء الیھ.صورة صفیر و عن طریي طریق الفھم ف

 

 

 

 

 بعض المصطلحات الاتیة: يوضح   -۳۳س

 .Back Crawlھر ظ/ سباحة الزحف علی ال۱

 .Block Start/مکعب البدء ۲

 .Beast Stroke/سباحة الصدر ۳

 .Breath Controlالتنفس ي /تحکم ف٤

 .Beginnerئ مبتد /٥

 .Baredom/ملل ٦
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 ) امام العبارة الخاطئة:×) امام العبارة الصحیحة و علامة (ضع علامة (   -۳٤س

 .لممارسة الریاضات المائیة الاخری. (   ) ي/تعتبر السباحة العصب الاساس۱

 الماء من الانف و الفم معا لسباحة الزحف علی البطن. (   ). ي/یتم اخراج الزفیر ف۲

 /من الاخطاء الشائعة للحرکات الذراعین دخول الید الماء بالجانب لسباحة الزحف علی البطن. (   ).۳

ریاضـة  ي  غطسـات مختلفة ف  ٥من  ي  الدور التمھید   ي/تتکون مسـابقة السـیدات للسـلم المتحرک متر واحد ف٤
 الغطس. (   ).

 فیھ حالة الغرق. (   ).حدث ت ي/تختلف طرق و اسالیب الانقاذ تبعا لطبیعة الموقف و المکان الذ ٥

 مرن التحرک. (   ).ي )سم و بعضھا مزود بجزء محور۳٥-۳۰/انابیب التنفس یتراوح طولھا ما بین (٦

 


