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 الرٌاضات المائٌه(تخصص تدرٌب )سئلة رابعه بنك أ           
 م2223-2222 للعام الجامعى                     

====================================== 
 -للعبارات التالٌه : إختار الأجابه الصحٌحة من بٌن الأقواسأولا :

ثؾٛش  .......ٙ انًبئم لهٛلاً ػهٗٚأخز انغغى انٕػغ الأفم فى سباحة الزحف عمى البطن  –1

 .ركٌٕ الأكزبف أػهٗ لهٛلاً يٍ انًمؼذح 

         ؼزجشٚٔ ..........ثشكم يغزًش ٔ انشعهٍٛ ػشثبدرؤد٘ فٗ عجبؽخ انضؽف ػهٗ انجطٍ   - 2

 انفخز يؾٕس اسركبص ؽشكخيفظم 

ء نهخهفف   ػهفٗ دففغ انًفبفٗ عجبؽخ انضؽفف ػهفٗ انفجطٍ رؼزًذ ؽشكخ انزساػٍٛ داخم انًبء  -3

 رمشٚجبً ............. % كًب رؼزًذ انمٕح انذافؼخ نهغغى ػهٗ انزساػٍٛ ثُغجخ 

 

ٚزخز انغجبػ ٔػغ انجذء   ٔانمذيبٌ ثبرغبع انًمؼذح   ٔٔصٌ انغغى فى البدء.......  –4

 .ثبنزغبٔ٘ ػهٗ انمذيٍٛ   انشأط يزغّ لأعفم   يغ انُظش نهًبء 

انمذيٍٛ ػهٗ ؽبفخ الايبيٛخ نًكؼت انجذء   ٔالاخشٖ خهفب رٕػغ اؽذ  فى البدء .......... –5

 . لشٚجخ يٍ انؾبفخ انخهفٛخ

 .عى  ..........ٚجذأ انذٔساٌ ػبدح لجم ؽبئؾ انًغجؼ ثًغبفخ  -6

يفظم انفخذ ػُذ ػشثبد  .........انزشكٛض ػهٙيجب سباحة الزحف عمى البطن فى  -7

 انشعهٍٛ
فمفٙ يفغ اعفزمبيخ كفم يفٍ انغفضع ٔانفخفزٍٚ ثفبنمشة يفٍ يٍ انٕػفغ الأ .........ؤد٘ عجبؽخر -8

عطؼ انًبء يغ ٔػغ يُطمخ خهف انشأط ٔانشلجخ أعفم عطؼ انًبء ٔظٕٓس انٕعّ كبيلاً خفبسط 

 انًبء ثؾٛش ٚكٌٕ عطؼ انًبء ػهٗ انخؾ انًُظف نلأرٌ.
ؽخ فٗ عجب .......دسعّ  –..... ػُذ شذ انًبء رجهغ انضأٚخ ثٍٛ انغبػذ ٔانؼؼذ يب ثٍٛ  -9

 انضؽف ػهٗ انظٓش .

يففغ ػففذو يلايغففخ  ..........انففشعهٍٛ ثبعففزًشاس فىىى سىىباحة الزحىىف عمىىى الظيىىر  ىى د    -11

 انشعهٍٛ ثؼؼًٓب نجؼغ.

 يٍ انغجبؽبد انًفؼهخ فٙ انغجبؽخ انزشٔٚؾٛخ ٔالإَمبر  ........رؼزجش عجبؽخ  -11

  . ٔانغٕص ٔانٕلٕف فٙ انًبء

 . ..............ثبنؾشكخ ظذس ؽشكخ انشعهٍٛ فٗ عجبؽخ ان رغًٗ - 11
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انؾشكخ رًبصهٛخ ثبنزساػٍٛ يؼبً ٔرجذأ يٍ ٔػغ ايزذاد انزساػٍٛ فٗ عجبؽخ ........ركٌٕ  – 13

  أيبيب ثغبَت انشأط
 ثبنٛذٍٚ يؼبً يغ عؾت انشعهٍٛ أعفم انغغى....... انذٔساٌ ثبنهًظ فى سباحة الصدر – 14

انزٍٚ  ٚغزخذو ْزا الاعهٕة ػذ انخظٕو غالاَطلاق فٗ انغجبق ثبعشع يًب ْٕ يزٕل - 51

 فٗ انغجبلبد..........   
اٌ انزكزٛك انخبص ثٓزا الاعهٕة ًٚكٍ  الاَطلاق فٗ انغجبق اثطئ يًب ْٕ يزٕلغ - 56

 ..................................اعزخذايّ يغ انخظٕو 
 .............لبدانًجبدسح ثمٛبدح انغجبق يجكشا رؼزجش يٛضح عٛذح  خظٕطب فٗ عجب - 51
 .و سمى ىذه اس را يجية ... يًكٍ نهغجبػ اٌ ٚغٛش فٗ اػمبة انًُبفظ رٕفٛشا نهطبلخ - 58
 ذ يُزظف ؽًبو انغجبؽخ ػُذيب ػُ اعزشارٛغٛخ ........... ثؼغ انغجبؽٍٛرغزخذو  - 51

 .يؼّ صيٛم يٍ َفظ َبدٚخٌ ٚكٕ
 ػُذيب ٚكٌٕ انخظى يؼشٔف ػُّ ....ثؼغ انغجبؽٍٛ اعزشارٛغٛخ ..............ٚغزخذو   - 02

 اَّ عجبػ يزًٛض.
 ..... حره طريقة  دريبم ر  111م ر لسباح سباقات ال 5111سباحة مسافة يع بر  – 11
  ع بر طريقة  دريب ............ ّرذسٚت انغجبػ ػهٙ يغبفبد اؽٕل يٍ يغبفخ عجبل  - 00
 قة  دريب................ ع بر طري انزذسٚت ثغشػبد يزغٛشح عشٚؼخ صى ثطٛئخ - 13
  ع بر طريقة  دريب ................. % شذح61س ساؽخ   02و    022× 8عجبؽخ    - 02
  ع بر طريقة  دريب ................ يزش 222أ  022يزش ٚزذسة ػهٙ  522عجبػ ال  - 01
ؼخ ٔانشاثؼخ و الأنٙ عشٚؼخ ٔانضبَٛخ ثطٛئخ ٔانضبنضخ عشٚ 522و ال 222×  2عجبؽخ )  – 06

 ( ٚؼزجش ؽشٚمخ رذسٚت ...................ثطٛئخ

 ْٕ يضط ا٘ ؽشٚمزٍٛ يٍ ؽشق انزذسٚت أ اكضشطريقة ال دريب ....................  - 17
ْٕ اداء انغجبػ نًغبفخ يؼُٛخ يغ َمض كًٛخ رؼشٚف ؽشٚمخ رذسٚت ............."  - 18

 "الاكغغٍٛ انًزبؽخ
 % سرعو111 رؤد٘ فّٛ يغبفبد لظٛشح يغ عشػخ لظٕح........... ؽشٚمخ رذسٚت ..... – 01
 "ْٕ ركشاس يغبفبد انغجبقرؼشٚف ؽشٚمخ انزذسٚت ................... " – 02
  ع بر طريقة  دريب ...دٔساد 1و ؽشح انُفظ كم  522أٔو ثذٌٔ َفظ  01اداء عجبؽخ  - 05
  ع بر طريقة  دريب .......... اكضش انزذسٚت ثطشٚمخ رذسٚت انفبسرهك يغ فزش٘ ثطئ أ - 00
 (  ع بر طرسقة  دريب ............% شذح 81س ساؽخ      82    022×  8عجبؽخ )  – 00
 ٚؾغت انضيٍ انكهٙ نهغجبؽخ ٔانشاؽخ صى ٚطشػ صيٍ فزشح انشاؽخفٗ ؽشٚمخ رذسٚت ......   -02

زشح فخ فزشاد ساؽخ الظش يٍ ٚغزخذو انغجبػ فٙ ْزِ انطشٚمفٗ ؽشٚمخ رذسٚت ..........   -35

 اداء انغجبؽخ
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انزشكٛض ػهٙ اداء عشػخ اكضش   ٔلا ٚبخز انغجبػ  كٌٕٚفٗ ؽشٚمخ انزذسٚت ..............   – 06

 أؽٕل يٍ يضٛهزٓب الاخشٖ .ساؽخ كبيهخ ٔنكٍ ُٚبل ساؽخ 
ع (  ع بر أفر  الفار مك –لعبة السرعو  –طرق  دريب السباحو )  أطول من المسافو  – 37

 من طريقة  دريب ......... من طرق  دريب الصفات البدنيو . 
 ثانٌلة وٌكلون متوسلط الللمن لسلباحة 45مترا، حٌث ٌنطلق السباح مع كل   52× 32) - 33

( ْفٗ أؽفذ انًُفبرط انزطجٛمٛفّ نطفشق صبَٛفخ  51صبَٛفخ ٔيزٕعفؾ انشاؽفخ انفزشٚفخ  08انًغبفخ ْٕ 

 انزذسٚت ٔرغًٗ ...................

ٚؾبٔل انغجبػ فٗ ْزِ انطشٚمخ انزكشاس يغ اَمبص انضيٍ ٕػخ ............   يغً – 01

  . انًغغم نهًؾبٔنخ يشح اخش٘

انغجبػ ثبداء انُظف الأل يٍ كم ركشاس فٛٓب ٚمٕو انزٗ  انطشٚمخ يٍ انًغًٕػبد  رغًٗ – 22

 ة....................اثطب يٍ انُظف انضبَٙ 

 رغًٗ ة.......( س  22يزش ػهٗ  12×  52ٚهٛٓب )  صى ( س 21يزش ػهٗ  12×  52)  -25

 
  ( رغًٗ ة............س 12يزش ػهٗ  12×  52( صى ٚهٛٓب )س  22يزش ػهٗ  12×  52) -20

 

 رزغٛش فٗ ْزِ انطشٚمخ يغبفبد انزكشاس فى مجموعة.................... -43

خ انؼؼففهٛخ فففٙ انزغهففت ػهففٗ " ْففٙ لففذسح انؼؼففهخ أٔ  انًغًٕػفف رؼففشف .............. ثأَٓففب -22

 يمبٔيخ خبسعخ أٔ يٕاعٓزٓب"

 .ْٕ انٕظٛفخ الأعبعٛخ نهؼؼهخ  .....................  ٚؼزجش -21

 . رمظش انؼؼهخ آٔ رطٕل رجؼب نهؾشكخ انًطهٕةأصُبء الاَمجبع انؼؼهٗ ...............  -46
 .ةٕنٓب لجم اَمجبػٓب يجبششرًؾ انؼؼهخ أكضش يٍ ؽأصُبء الاَمجبع انؼؼهٗ ...................-21

 .رزغٛش فّٛ انشذح انؼؼهٛخ دٌٔ ؽذٔس رغٛش فٙ ؽٕنّ بع انؼؼهٗ ...................الاَمج  - 28

ٚؾذس فّٛ رغٛش فٙ ؽٕل انؼؼهخ ٔفٗ انشذح انؼؼهٛخ الاَمجبع انؼؼهٗ .................-21

 انُبرغخ )يضم سفغ الأصمبل(
انًٛكبَٛكٛخ إصُبء الأداء يٍ انؼٕايم انٓبيخ انًغبًْخ فٙ  ٚؼزجش انزطجٛك انظؾٛؼ نهُظشٚبد -12

 .انُبرغخ....................صٚبدح 

لذ ٚكٌٕ انخٕف آٔ ػذو انضمخ فٙ انُفظ يٍ انؼٕايفم انزفٙ رؼفٕق انففشد ففٙ إَزفبط انًضٚفذ   -15

 .........................يٍ 

 .انًؼُٛخ فٙ انُشبؽ انشٚبػٙ انزخظظٙ ٔٚمظذ ثٓب يب ٚشرجؾ ثبنؼؼلاد..................... -10

 رؼُٙ لذسح انلاػت ػهٗ ثزل ألظٙ لٕح ثغغ انُظش ػٍ ٔصٌ انغغى ..............  -10
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 . لذسح انغٓبص انؼظجٙ انؼؼهٙ فٙ انزغهت ػهٗ يمبٔيبد رزطهت دسعخ ػبنٛخ يٍ عشػخ -12

 نٕصت انؼًٕد٘ لأػهٙ.فٙ ا .............اخزجبس انٕصت انؼًٕد٘ )نغبسعُذ( ثغشع: لٛبط -11

 ...............................................  كغى( ثغشع : لٛبط0اخزجبس دفغ انكشح انطجٛخ ) - 16
ُٙ انشكجزٍٛ )ؽزٗ انزؼفت ( ثغفشع: لٛفبط انزؾًفم غ صاخزجبس انغهٕط يٍ انشلٕد يٍ ٔػ - 11

 ..............انؼؼهٙ نؼؼلاد .

انٕلٕف )ثٕٛسثٙ( إنٗ ألظٙ ػذد يًكٍ يٍ انًشاد ثغشع:  اخزجبس الاَجطبػ انًبئم يٍ -18

 .................لٛبط انزؾًم انؼؼهٙ

 فى مسابقات السباحو الدوليو يجب  واجد عدد ...... قضاة طريقة السباحو. – 59
 حبل البدايو الخاطئو يبعد .......... م ر من مكعبات البدء.   – 61

  ..م ر حره ىو 111( سباح فى سباق 61 صفيات لعدد )لاجراء ال صفيات اللازمو عدد  –61

 ......داخل الحاره رقم :وكذلك فى النيائى يسبح أسرع سباح فى كل  صفيو  – 61

بمقدار....... م ر عن كل نيايو من   بعد حبمى  نبيو سباحى الزحف عمى الظيري – 63
 نياي ى حمام السباحو . 

رة و حكيم بطولات السباحو الدوليو ) فى حالة وجود يبمغ عدد الحكام المس لين عن ادا -64
 أجيزة ال حكيم الالك رونيو (...... منيم ..... مراقب دوران . 

يبمغ عدد الحكام المس لين عن ادارة و حكيم بطولات السباحو الدوليو ) فى حالة عدم  -65
 وجود أجيزة ال حكيم الالك رونيو (...... منيم ..... ميقا ى . 

 السباحو . حمام ..........ي واجد قضاه طريقة السباحة  : - 66

 مع الصفارة الطويمة الأولى من .......البداية فى سباقات الظير وال  ابع الم نوع  كون -67
 .الحكم

 ................إشارة البدء الخاطئة ىى نفس إشارة البداية ولكن م كررة مع إسقاط  -68

فيما عدا سباق ال  ابع  ..........لسباحة الحرة أن السباح يمكنو أن يسبح المقصود با -69             
 .الم نوع الم نوع أو سباق

يسبح فيو  سباقى ال  ابع الم نوع وسباق الم نوعفى  ................الجزء الخاص   -71             
 السباح بطريقة  خ مف عن سباحة الظير والصدر والفراشة .

وفى مس و  أفقى واحد بدون  .............جميع حركات الذراعين  كون  فى سباحة الصدر -71             
 حركات  بادلية .
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 خرج اليدين معاً للأمام فوق سطح الماء ثم   حركان لمخمف معاً فى سباحة الفراشو  -71            
 ............وبشكل

فى مس و  سطح الماء أو أعمى أو أسفل  ...........اية ي د  الممس عند كل دوران وفى الني -73          
 ىذا المس و  .

ي د  السباح طرق السباحة الأربعة بال ر يب فراشة ثم ظير ثم صدر ثم  ...........فى سباقات  -74         
 الحرة .

 فراشوثم  صدر ثم ظيري د  السباحين طرق السباحة الأربعة بال ر يب  ..........فى سباقات  -75          
 ثم الحرة .

 .سباحين لكل فريق   ابع ..........يجب أن يكون ىناك -76        
 نياي ى حمام السباحو .م ر من   نبيو سباحى الزحف عمى الظير يبعد ....حبل  -77       
 ..........يجب أن يممس السباح الحائط وىو عمى  الزحف عمى الظير سباق عند نياية -78     
فى نفس الوقت  ..........عند كل دوران وفى نياية السباق يجب لمس الحائط فى سباقات الصدر  -79      

 .وبمس و  أفقى واحد فى مس و  أو أعمى أو أسفل سطح الماء
سطح الماء ثم   حركان لمخمف معاً وبشكل   خرج اليدين معاً للأمام فوقسباحة الفراشو فى  -81    

.......... 
س و  سطح الماء أو  فى ........ي د  الممس عند كل دوران وفى النياية سباحة الفراشو فى  -81     

 أعمى أو أسفل ىذا المس و  .
مسموح لمسباح بالغوص سواء فى البداية أو عقب الدوران لمسافة لا  زيد عن فى سباحة الفراشو   -81     

ق رأس السباح سطح الماء ويظل فوق  حت سطح الماء وعقب ذلك لابد وأن  ش .............
 سطح الماء ح ى الدوران ال الى .

 ح ى  ح سب لو ن يجة ليذا السباق . ............يقطع السباح المش رك فى سباق ما  -83      
 سباقو داخل نفس الحارة ال ى بدأ منيا . ...........يجب عمى السباح أن  -84      
لحوض أثناء السباحة الحرة أو أثناء السباحة الحرة فى سباقات الم نوع لا ي د  قاع ا ............ -85      

 باق ولكن يحظر عمى السباح المشى لإلغاء الس
المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى حمام  -86       

 .م ر............... الظير سباحة ، م ر51سباحة 
المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى حمام  -87        

 .م ر............... الصدر سباحة ، م ر51سباحة 
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المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى  -79
 .م ر.............. .الفراشو سباحة ، م ر51حمام سباحة 

المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى  -81
 .م ر............... الفرد  الم نوع  سباحة ، م ر51حمام سباحة 

المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى  -81
 .م ر...............       ابع حرة سباحة ، م ر51حمام سباحة 

المسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأرقام عالمية فى  -81
 .م ر...............     الم نوع  ابع سباحة ، م ر51حمام سباحة 

 . ..............أعضاء فريق ال  ابع يجب أن يكونوا من  -83               
 ..............المطموب ىو  لعمق حمام السباحو الاولمبى  الحد الأدنى -84              
 .................عن حمام السباحو الاولمبى ليجب أن لا يقل عرض الحارات  -85               
وح ار فاعيا ما بين يجب أن  كون منصات البدء ثاب ة بدون أدنى اى زاز وعمى أن ي را -86            

 .من سطح الماء م ر  .......الى.......
 ..............x........... كون  البدء منصةمساحة سطح  -87           
  .............من الأمام عن البدء  يجب أن لا يزيد أقصى انحدار لمكعب -88           
 . ومرئية بوضوح .............مى يجب  رقيم كل مكعب بدء بأرقام واضحة ع -89          
م مخالف يوضع عمى أرضية الحوض فى من صف  من لون قاالحارات علامات  يجب أن  كون -91         

 م ر. 51بالنسبة للأحواض طول  ............. وكل حارة طول
 فوائد ال دريب الف ري .............................. -91         
 ......................أسباب الغرق من -91          
 ..............العوامل ال ى  قمل من حدوث الغرقمن  -93          
 .................مواصفات المنقذمن  -94         
 .....................حالة الغريقمن أنواع   -95          
 يا. يث يبدأ الغريق فى طمبمراحل الانقاذىى ............. ح ىان أول -96          
 ................ أدوات الانقاذمن  -97           

 المنقذين . وىذه الطريقة  س خدم فى حالة  وفر عدد كاف من  ىى .........طرق الانقاذاحد   - 98       
  ع بر ............... من اىم الوسائل الفعالة فى عممية انقاذ الغرقى .  -99       

 .وىو يس خدم فى حالات الطوارئ كوسيمة انقاذ سريعة وفعالة............  -111        
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 ع بر طريقة............. من أسرع الطرق لموصول لمغريق. مع ضرورة مراعاة وجود العينين  -111         
 خارج سطح الماء وذلك ح ى لا يفقد المنقذ مكان الغريق . 

ىي احدي الطرق ال ى  س خدم فى سحب الغريق،  ذ بسباحة .................ان طريقة الانقا -111       
 .  و  دي حركات الرجمين بطريقة ضفدعية

 ........يجب أن   وافر فى المنقذ مجموعة من الصفات الادارية والبدنية والنفسية منيا -113        
 ى عممية الإنقاذ منيا..........ىناك العديد من الأدوات ال ى يمكن اس خداميا ف -114        
فى الشواطئ الم درجة فى العمق حيث يبدأ  طريقة الدخول لمماء................  س خدم -115        

 المنقذ بالجري ح ى يصل الماء الى مس و  الفخذين ثم يبدأ فى السباحة.
خراجومن  -116          ...................طرق سحب الغريق وا 
 ( ىى...................سباح الظيرال رجمو الانجميزيو لكممة )  -117        
 ىى ............ (سباحة الصدرال رجمو الانجميزيو لكممة )  -118        
 ( ىى ..................سباحى الفراشةال رجمو الانجميزيو لكممة ) -119       
 ( ىى ...........منافساتسباحة الال رجمو الانجميزيو لكممة  ) -111      

 ( ىى ........... السباح الاولال رجمو الانجميزيو لكممة ) -111        
 ( ىى ................ مسبح مغطيال رجمو الانجميزيو لكممة ) -111      
 ( ىى ............... علامة الحارةال رجمو الانجميزيو لكممة ) -113      
 ( ىى ............... حمام سباحة مف وحميزيو لكممة )ال رجمو الانج -114     
 ( ىى ............... حكمال رجمو الانجميزيو لكممة ) -115     
 ( ىى .............. دورانال رجمو الانجميزيو لكممة ) -116     
 ( ىى................ البدايةال رجمو الانجميزيو لكممة ) -117      
 ( ىى ............ ال نفسجمو الانجميزيو لكممة )ال ر  -118       
 ( ىى ............... يصوبال رجمو الانجميزيو لكممة ) -119      
 ( ىى .............. كرة الماءال رجمو الانجميزيو لكممة ) -111       

==================================================== 
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 ام العبارةالخاطئة أم× ( أمام العبارة الصحٌحة وعلامة )  √ (ضع علامة ) ثانٌا : 

 -لك  من العبارات التالٌه :           

 (  )              ( متر .   52ى ٌقام علٌه البطولات الدولٌه )ٌبلغ طو  حمام السباحه الذ -1

 ()                      .( متر 255 - 2حاره فى حمام السباحه الاولمبى ٌبلغ ) عرض ك  -2
 ((                         سباحة الحره هى نفسها سباحة اللحف على البطن .               -3
ٚجذأ انزساع انذخٕل نهًبء ثأطبثغ انٛذ أيبو يغزٕٖ انكزف  فى سباحة اللحف على البطن  -4

 (   )                                                                  ٔنهذاخم لهٛلاً لأعفم. 
 (  )              ػذو اداء يشؽهخ انذفغ فٙ خؾ يغزمٛىفٗ عجبؽخ انضؽف ػهٗ انجطٍ ٚغت   –1

 (  )                           . فٙ عجبؽخ انضؽف ػهٗ انظٓش ٚزى انجذء يٍ داخم انًبء -6

 يغ اعزمبيخ كم يٍ ػهٗ انجطٍ  ؤد٘ عجبؽخ انظٓش يٍ انٕػغ الأفمٙ ر -1

                                                                                                                        (   )                                                                                 ع ٔانفخزٍٚزانغ

  ()       عهٍٛ ػُذ عطؼ انًبء ٔرجذأ يٍ انفخزرزى ػشثبد انشفٗ عجبؽخ انضؽف ػهٗ انظٓش -3

 ()                  . ٚزى دفغ انًبء نهخهف ثمٕح ثجبؽٍ انمذو دٌٔ يجبنغخفى سباحة الصدر -9

 (    )                       نهشعهٍٛ رٍٛكم دٔسح نهزساػٍٛ ٚمبثهٓب دٔسفى سباحة الصدر -12

(    خطط الهجوم )تعتبر من تكتٌكات الهجوم  وقعمتالاَطلاق فٗ انغجبق ثبعشع يًب ْٕ  -11
 ()                                                                               فى سباحة المنافسات

 
 ()       . اٌ انًجبدسح ثمٛبدح انغجبق يجكشا رؼزجش يٛضح عٛذح  خظٕطب فٗ عجبلبد انذٔنفٍٛ-50

تعتبر من استراتٌجٌات الهجوم فى سباحة  ُٚطهك اعشع يًب رٕلؼذ يمبٔيخ انًُبفظ انز٘-50
 (    )                      المنافسات .                                                                

 ()        انًغبفبد انطٕٚهّفى سباحة المنافسات تستخدم سباحة  ؽشٚمخ رذسٚت انًبسصٌٕ -52

 ()        رذسٚت انغجبػ ػهٙ يغبفبد اؽٕل يٍ يغبفخ عجبلخ ْٗرذسٚت انفبسرهك  ؽشٚمخ -51
  و ثذٌٔ َفظ 01اداء عجبؽخ فٗ ؽشٚمخ رذسٚت كزى انُفظ ٚزى  -56

 ()              .                                      دٔساد 1و ؽشح انُفظ كم  522 أٔ        
خ انزٗ ٚكشس فٛٓب انغجبػ يغبفخ يؼُٛخ ػذح يشاد ثشاؽخ اٌ انزذسٚت انفزش٘ ْٕ انطشٚم -51

 ()             يؾذدح ثٍٛ كم يغبفخ اخش٘   يغ يشاػبح اٌ ركٌٕ كم يغبفخ فٗ صيٍ يؾذد.

  (   )    ًُٚٙ الاؽغبط ثبنغشػخ ٔرمذٚش انٕلذيٍ ػٕٛة ؽشٚمخ انزذسٚت انفزشٖ اَّ  -58

 صٚبدح كفبءح انٗ  يٍ فٕائذ  ؽشٚمخ انزذسٚت انفزشٖ أَّ ٚؤدٖ -51

                               ()                                .              الاعٓضح انؾٕٛٚخ نهغغى فٗ يمبٔيخ انزؼت      

اٌ انزذسٚت انزكفشاس٘ ْفٕ انزكفشاس نًغفبفبد الفم ٔاعفشع يفٍ يغفبفخ انغفجبق ثؾٛفش ركفٌٕ  -02

 ()     عزؼبدح ؽبنخ انشفبء نهمهت ٔانغٓبص انزُفغٙ. فزشح انشاؽخ ؽٕٚهخ ثبنمذس انز٘ ٚغًؼ ثب

  َٓبٚخثظفخ خبطخ فٗ  ؽشٚمخ رذسٚت رُٕع انغشػّٚفؼم اعزخذاو  -05
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 (   )                                                   انًٕعى انزذسٚجٙ يغ عجبؽٙ انغشػخ      

 (.       )   انًٕعى انزذسٚجٙ ٓبٚخَ ًغبفخ فٗانيٍ  أؽٕلٔٚفؼم اعزخذاو ؽشٚمخ رذسٚت   -00

ٚؼزًذ رخطٛؾ انجشَبيظ انزفذسٚت خفلال يشاؽفم انًٕعفى انزفذسٚجٙ انًخزهففخ ػهفٗ اعفزخذاو  -00  

 ()            اكضش يٍ ؽشٚمخ يٍ ؽشق انزذسٚت ْٕٔ يب ٚطهك ػهّٛ ؽشٚمخ انزذسٚت انًخزهؾ.

               ايكبَٛفخ اداء انُظفف انضفبَٙ ٚكغت انغجبػ صمفخ ففٗ  اٌ انزذسٚت ثًغًٕػخ رُٕٚغ انغشػّ – 02

 ()                                              انغجبق ثكفبءح كًب ٚزؼهى كٛفٛخ رُظٛى عشػزّ.يٍ 

 انغجبػ ٚغزطٛغ اٌ ٚمٛظ انزؾغٍ فٗ ؽبنزّ ثمذسرّ ػهٗ اٌ  – 01 

 ()                                                         الاللال يٍ فزشح صيٍ الاَطلاق.           

 ()     .          يٍ انًزٕلغ اٌ ٚغجؼ انغجبػ ثغشػخ اكضش كهًب صادد انشاؽخ انفزشٚخ - 06

 (   انخزبو() –انغضء انزؼهًٛٗ  –رزكٌٕ انٕؽذِ انزذسٚجّٛ فٗ انغجبؽّ يٍ )الاؽًبء  – 01

 (يبئٗ .                     )    ٗ ٔالاؽًبء لجم ثطٕلاد انغجبؽّ ٚغت اٌ ٚكٌٕ أسػ – 08

 ()           رًشُٚبد انزؾًم الاسػٗ نهغجبؽٍٛ رغزخذو خلال فزشح انًُبفغبد .       – 01

ٔالاؽغفبط ثبنزٕلٛفذ  ٚٓذف الاؽًبء لجم انغجبق انٗ يشَٔخ انًفبطم ٔيطبؽٛخ انؼؼفلاد - 02

 ()  كفبءِ.      يُخ ثبفؼمانغجبؽخ ٔاخٛشا رٓٛئخ انغغى لاخشاط ؽبلزّ انكب انخبص ثطشٚمخ

 (  )  ( أشهرمتصله .          5الخطه السنوٌه ذات القمتٌن فى السباحه مدتها تبلغ ) -31

 (   خلا  فترة الاعداد الخاص ٌجب تنمٌة السرعه القصوى للسباحٌن .                 ) -32

هارى الذى وص  الٌه خلا  الفتره الانتقالٌه ٌجب الحفاظ على المستوى البدنى والم -33
 ()     السباحٌن خلا  الموسم السابق .                                                            

ْفٗ انمفذسح ػهفٗ اعفزخذاو انمفٕح انؼؼفهٛخ خفلال يفذ٘ رؼشف انمِٕ انؼؼهّٛ انضبثزفّ ثأَٓفب " -02

 (  )                                        ."يؼٍٛ نهؾشكخ اٖ لإؽذاس ؽشكخ اَزمبنٛخ يٍ َٕع يب 

 ()  ٓب رزغٛش فّٛ انشذح انؼؼهٛخ دٌٔ ؽذٔس رغٛش فٙ ؽٕنالاَمجبع انؼؼهٗ الاٚضٔيزشٖ  -01

 ()   .     رًؾ انؼؼهخ أكضش يٍ ؽٕنٓب لجم اَمجبػٓب فٗ الاَمجبع انؼؼهٗ انجهٕٛيزشٖ  -06

 (  )     .   ب نهؾشكخ انًطهٕثخرمظش انؼؼهخ آٔ رطٕل رجؼفى الانقباض العضلى الثابت  -33

 ()            .                           كهًب لهذ فزشح الاَمجبع انؼؼهٙ كهًب صادد انمٕح  -08

 خ نهزؼت ؼالأنٛبف انجٛؼبء رزًٛض ثغشػخ الاَمجبع يغ فبػهٛزٓب انغشٚ-01

 ()                                                                            )لذسرٓب ػهٗ انغشػخ( .

ٚؼزجش انزطجٛك انظؾٛؼ نهُظشٚفبد انًٛكبَٛكٛفخ إصُفبء الأداء يفٍ انؼٕايفم انٓبيفخ انًغفبًْخ  -22 

 (  .                                                              )انمٕح انؼؼهٛخ انُبرغخ ػؼففٙ 

 (  )  ؼؼلاد انًؼُٛخ فٙ انُشبؽ انشٚبػٙ انزخظظٙٚمظذ ثٓب يب ٚشرجؾ ثبنانمِٕ انؼبيّ  -25

 ()      يمبٔيبد رزشأػ يب ثٍٛ الالظٙ ٔالألم يٍ الالظٙ نزًُٛخ انمِٕ انؼظًٗ رغزخذو  -20

 

 يمبٔيبد رزشأػ ثٍٛ انًزٕعطخ ٔفٕق انًزٕعطخ نزًُٛخ انمذسِ انؼؼهّٛ رغزخذو  -20

 (  )                                             % يٍ ألظٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رؾًه12ّ – 12

اخزجففبس لففٕح ػؼففلاد انظٓففش ثبعففزخذاو عٓففبص انففذُٚبيٕيٛزش ثغففشع: لٛففبط لففٕح انؼؼففلاد -22

 ()                                                         . انًبدح )انجبعطخ( نهغزع )ػؼلاد انظٓش(

شكجزٍٛ(ثغفففشع: لٛفففبط انمفففٕح انؼؼفففهٛخ اخزٛفففبس انغهفففٕط يفففٍ انشلفففٕد )يفففٍ ٔػفففغ صُفففٙ ان-21

 (   )      .                                                               فمؾ نظٓشنًغًٕػبد ػؼلاد ا

 (   )                                                           سباحة الدولفٌن سباحه تبادلٌه . -46
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 (  )  ( سباحٌن .3ات السباحه لاٌق  عدد السباحٌن فٌها عن )جمٌع التصفٌات فى مسابق-43

  د وٌبلغ عدد الحكام الواجب تواجدهم لاقامة بطوله دولٌه فى السباحه )فى حالة وج -43
 ( )         (حكما .                                             32أجهلة التحكٌم الالكترونٌه (هم )

د ووجعدم الواجب تواجدهم لاقامة بطوله دولٌه فى السباحه )فى حالة ٌبلغ عدد الحكام  -49
                                                    (   )                                                  (حكما .  51أجهلة التحكٌم الالكترونٌه (هم )

 ٛبط يشَٔخ انؼًٕد انفمش٘ اخزجبس صُٙ انغزع خهفب يٍ انٕلٕف : ثغشع ل -12

 ()            .                                                    )ثبنغُزًٛزش ( ٗفٙ انٕػغ انشأع      

    ْٙ لذسح انفشد ػهٗ رغٛٛش أٔػبع ٔارغبِ عغًّ عٕاء ػهٗ انًشَّٔ رؼشف ثأَٓب " -15

 (  )                                                                          "الأسع أٔ فٙ انٕٓاء 

ح ػهٗ عشػخ رؼذٚم الأداء انؾشكٙ ثظٕسح رزُبعت يغ يزطهجبد سانمذانششبلّ رؼُٗ :" -10

 ()                                                                                  "انًٕالف انًزغٛشح
 (  )                                  سباحه تماثلٌه .             سباحة اللحف على الظهر -53
 (    ( مترعن مكعبات البداٌه  )13فى حمام السباحه الاولمبى ٌبعد حب  البداٌه الخاطئه ) -54
 (   ( متر.                                         )3عرض ك  حاره فى الحمام الاولمبى ) – 55
 (   )                                            فى سباحة الصدرٌكون  بٌد واحده . اللمس – 56
 (         " مترللبنٌن والبنات   )   222 – 122 – 52مسابقات اللحف على الظهر هى :"  – 53
 (   " متر للبنٌن والبنات    ) x122 – 4x 222 4مسابقات التتابع المتنوع هى : " – 53

 (" متر للبنٌن والبنات         )    x122 – 4x 222 4ابقات تتابع الحره هى : "مس - 59
 (للسباحٌن .                    )   طرٌقة تدرٌب التماث  تستخدم لتنمٌة التحم  العضلى  -62
من على مكعب البدء        )   (       تبدأ سباقات السباحة الحرة والصدر والفراشة بغطسة -61
لبداٌة فى سباقات الظهر والتتابع المتنوع تكون من الماء مع الصفارة الطوٌلة الأولى ا -62

 )  (                                                                                      من الحكم
ند إتمام ك  طو  لحمام ع بٌدهالحائط  السباح ٌجب أن ٌلمسفى سباقات سباحه الحره  -63                   

 )  (                                                                      السباحة وعند النهاٌة .
جمٌع حركات الذراعٌن تؤدى بالتماث  معا وفى فى سباقات سباحة اللحف على البطن تكون  -64                

 )  (                                                 مستوى أفقى واحد بدون حركات تبادلٌة .
اللمس عند ك  دوران وفى النهاٌة بالٌدٌن معاً فى السباح ٌؤدى فى سباقات سباحة الفراشه  -65              

 )   (                                    مستوى سطح الماء أو أعلى أو أسف  هذا المستوى .
عتبر مفص  الفخذ ٌدي الضربات بشك  مستمر وتبادلً وتؤفى سباحة اللحف على البطن  -66             

 الرجلٌن .                                                                 )   ( محور ارتكال حركة
مستوى الكتف ٌبدأ الذراع الدخو  للماء بأصابع الٌد أمام فى سباحة اللحف على البطن  -63            

 .                                                                         )   ( وللداخ  قلٌلاً لأسف 
 فى السباحه وذلك فى الاداء الفنى له .       )   (     لا ٌختلف بدء المضمار عن  البدء العادى -63          

التنفس بالتباد  "التنفس مرة واحدة ك  ثلاث ضربات طن ٌكون فى سباحة اللحف على الب -69            
 )   (                                                                                بالذراعٌن "  .

 فى سباحة اللحف على الظهر ٌفض  تنظٌم التنفس )الشهٌق واللفٌر( مع حركة إحدى -32        
 (     ).                                                                                         الذراعٌن               

 الذقن تتجه للداخ  والاهتمام بالحركة التوافقٌة فى سباحة اللحف على الظهر -31         
  )  (                                             .                                للرجلٌن والذراعٌن                

 من السباحات المفضلة فً السباحة التروٌحٌة والإنقاذ والغوص الفراشه تعتبر سباحة -32          
 ( )                                                                                . والوقوف فً الماء               



11 

 

 )   (                   فى سباحة الصدر تسمى بالحركة الضفدعٌة الكرباجٌة ضربات الرجلٌن -33          
 تضم الرجلٌن فى سباحة الصدرفً حركة دائرٌة كرباجٌة قصٌرة وسرٌعة مع  -34          

 )    (                               .                                    دوران المشطٌن ومدهما                 
 بالذراعٌن وتبدأ من وضع امتداد الذراعٌن  تبادلٌهحركة ال فى سباحة الصدر -35         

 .                                                                         )   ( أماما بجانب الرأس               
 .  )  للرجلٌن اتدور(  3) دورة للذراعٌن ٌقابلهاٌكون بعم   سباحة الصدر فىالتوافق  -36        
 .   )  (الدوران فً سباحة الصدر ٌؤدي بالٌدٌن معاً مع سحب الرجلٌن أسف  الجسم -33         

 تأتً حركة الرجلٌن من الوسط حتى ٌمكن أداء الضربات فى سباحة الفراشه   -33         
                                                           التتبادلٌه .                                                                 )   (لعمودٌة ا                

 .                     )   ( تستخدم ضربتٌن للرجلٌن ك  دورة ذراع فى سباحة الفراشه -39       

 )   (ٌستخدم لقٌاس الرشاقه .    الوثب العمودي من الثبات )لمجنسين(ر اخ با -32       

م وسطة الشده  مقاومات امام القوة أخراج في الاس مرار عمى المقدرةيعرف بأنو "ال حمل العضمي  -31     
 " .                                                                    )   ( طويمة لف رة

 لمسباحين طريقة ال دريب ال كرار  .               القوة  حمل ل نمية يس خدم -81      
 .      )   ( والجنس السنلمسباحين  العضمية القوة إن اج في الم ثرة العوامل أىممن  -83      
 لات)  (عضال و لممفاصل والمطاطية المرونةلمسباحين  السرعةعنصر العوامل ال ي   ثر عمى من  -84      
 )   (      " فى أقل زمن ممكن لاخر مكان من الان قال"  بانياالسرعو الان قاليو  و عرف -85      
 ")  (م ر 51السباحة باقصي سرعة  لمسافة " دريبات ل نمية السرعة الان قالية في السباحة من ال -86      
 " )  (بسرعة و وقيت جيد جسمو ا جاه ضع وو قابمية الفرد عمى  غيير "بانيا  عرف الرشاقو  -87       
 )   (                  . صباحاً (  1 – 11)  الساعة بينىو ما  المرونة قياس وقتافضل  -88      
 م طمبات حسب مفردة أو مج معة جسمو عضلات في ال حكم عمي الفرد قدرةيعرف ال وافق بأنو " -89      

 )   (                                                 الرياضى الممارس "         النشاط
 .          )  ( بال نظيم والإحساس الدقة إدراك عمي القدرة عدم ال وافق في الم ثرة العوامل من -91     
 عند نياي ى حمام السباحو .                              )   (ي واجد قضاه طريقة السباحة  -91     
 من عمى مكعب البدء .               )   ( البداية فى سباقات الظير وال  ابع الم نوع  كون -91      
 عند إ مام كل طول لحمام السباحة  باليدينالحائط السباح يجب أن يممس فى السباحو الحره  -93      

 )   (                          .                                                  وعند النياية         
 عند كل دوران وفى نياية السباق يجب لمس الحائط بكم ا اليدين فىفى سباحة الصدر   -94      

 )   (         واحد فى مس و  أو أعمى أو أسفل سطح الماء نفس الوقت وبمس و  أفقى             
 ين طرق السباحة الأربعة بال ر يب فراشة ثم ظير الم نوع ي د  السباح ال  ابعفى سباقات  -95      

 )   (                                                                 ثم صدر ثم الحرة .             
 السباق .         )    ( يجب عمى السباح أن ينيى سباقو داخل نفس الحارة ال ى بدأ منيا -96       
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 .                               )    ( سباحين لكل فريق   ابع خمسة ن يكون ىناك يجب أ -97      
 قام عالمية فى حمامالمسافات وطرق السباحة ال الية لكلا الجنسين ىى ال ى يع رف بيا كأر  -98       

 )   (  م ر 1511،  811، 411،  111،  111،  51السباحة الحرة :  :م ر51سباحة            
 .                                           )   ( م ر111×  4:  ىىحرة ال  ابع سباقات  -99     
 )    (      فى الحمامات الاولمبيو .    م ر 1.51يجب أن لا يقل عرض الحارات عن  -111      

 )   (              ال يارات الجارفة والدوامات الخطيرة من أىم أسباب الغرق .   -111          
 )  (. العوامل ال ى  قمل من حدوث الغرق الوقوع المفاجئ فى الماء مع الجيل بالسباحةمن  -111      
 )   (        يجيد المنقذ ميارات السباحة المخ مفة وخاصة السباحة للإنقاذ.ليس شرطا ان  -113     
 )  (           نفسيا(. -عقميا -جيده )بدنياأن ي م ع بحالة صحية من مواصفات المنقذ  -114      
 )  (.     الاق راب والمسكثم  النزولثم  السحبثم  النجدةبال ر يب :  مراحل الانقاذ -115      
 .                                                    )  ( أدوات الانقاذ : خط الحياةمن  -116     
 (   )                                                  . وح العموديالم: أدوات الانقاذ من  -117      
 (  )                             .                      الموح العائم:   طرق الانقاذمن  -118      
 .                             )   ( الغطسة العميقة:  قاذنللا  طرق الدخول لمماءمن  -119       
خراجومن  -111          )  ( السحب من  حت إبطى الغريق مع الذراعين معا:  طرق سحب الغريق وا 

 
                  ================================================== 

                                                                                                      أستاذ المقرر :
 أ.د / صالح محمد صالح محمد

 

 

 

 


