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نموذج اجابة إمتحان مادة السباحة الفرقة الأولي             

الفصل الدراسي الثاني (نظام قديم)

أستاذ المادة 

أ.د حسين دري اباظة

السؤال الأول : (5 درجات)

تكلم عن مكونات اللياقة البدنية مع شرح مكون السرعة بالتفصيل .

الإجابة
عناصر اللياقة البدنية

اللياقة البدنية: هي مستوي الحالة البدنية التي يعتمد عليها الرياضي في مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضته والتي يتم قياسها بأجهزة القياس والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الامثل.
و أختلفت الأراء على تحديد مكونات اللياقة البدنية ولكن إستطاع الباحثين إلى أن يحددو مجموعة من المكونات الشاملة لكافة العناصر المكونة للياقة البدنية.
1ـ القوة العضلية 

2ـ الجلد العضلى.

3ـ الجلد الدورى التنفسى

 4ـ المرونة.

5ـ الرشاقة

 6ـ القوة.

7ـ السرعة

 8ـ الدقة 

9ـ التوافق العضلى العصبى

 10ـ الإتزان.
شرح مكون السرعة
مفهومها:-

قدرة الفرد علي أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله فالسرعة تعني عدد الحركات في الوحدة الزمنية أو سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة.


تعريف السرعة:-

هي سرعة عمل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة ( كلارك) 
أو هي قدرة الفرد علي أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة.

أو هي قدرة الفرد علي أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمني ممكن.

أنواع السرعة:-
· السرعة الانتقالية.

· السرعة الحركية.

· سرعة الاستجابة.
أهمية السرعة:-

· السرعة مكون هام في العديد من الأنشطة الرياضية.

· المكون الأول لعدو المسافات القصيرة في السباحة وألعاب القوي.

· أحد المكونات الرئيسية للياقة البدنية.

· ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك في كرة القدم واليد.

العوامل المؤثرة في السرعة:-

· الخصائص التكوينية للألياف العضلية.

· النمط العصبي للفرد.

· القوة العضلية.

· القدرة علي الاسترخاء.

· قوة الإرادة.

طرق تنمية السرعة:-

1. التكرارات.

2. الطرق البديلة.

3. طرق استخدام المقاومات المعوقة للسرعة.

4. التتابعات والألعاب الجماعية.

تدريبات لتنمية السرعة:-

1. وقوف) العدو لمسافة 30 م.
2. وقوف) أداء مهارة حركية لمدة 30 ثانية.
3. وقوف) الجري عكس الإشارة.
السؤال الثاني : (5 درجات)

تكلم بإيجاز عن طرق واساليب تدريس السباحة من خلال

1- اسس طريقة التدريس الجيد ، اسس اختيار طريقة التدريس .

2- مراحل تعليم المهارات الحركية .
الإجابة

1- مميزات أو أسس طريقة التدريس الجيدة :

يجب على المعلم أن يكون على معرفة بالأسس التي تجعل طريقته أو أسلوبه في التدريس جيداً ، ليتخذ منها معايير تساعده على تقويم أسلوبه، وتعديل طريقته، من الأسس:

1. أن تكون الطريقة مناسبة لسن التلاميذ، وخلفياتهم الثقافية . 

2. أن تراعي الطريقة، قوانين التعلم و نظرياته، وتستفيد منها . 

3. أن تثير الطريقة اهتمام التلاميذ وتدفعهم للسؤال، أو البحث، أو الاكتشاف. 

4. أن تهتم الطريقة بالفروق الفردية بين التلاميذ . 

5. أن تسهم الطريقة، في حماسة التلميذ، وحثه على المشاركة الإيجابية، وتوفير فرص حقيقية للعمل والنشاط، حتى يكون التعلم أبقى أثراً.
6. أن تشمل الطريقة خطوات منوعة، وتبتعد عن الرتابة، التي قد تؤدي إلى الممل، والانصراف عن الدرس. 

7. أن تكون الطريقة مرنة، وقابلة للتكيف مع أي ظرف مفاجئة . 

8. أن تكون خطوات الطريقة منظمة بما يسمح به الوقت المتاح للدرس . 

9. أن تحافظ الطريقة على النظام داخل الفصل، وأن تعمل على تنمية الانضباط الذاتي للتلاميذ. 

10. أن تعمل الطريقة على تدعيم استجابات التلاميذ ، بمعنى تعزيز 

11. أن تكون الطريقة مناسبة لإمكانات المعلم، وإمكانات المدرسة، وأن يكون في مقدور المعلم تنفيذها.
12. أن توفر الطريقة معايير واضحة، لتحديد وقياس مدى تحقق الأهداف.

- معايير اختيار طرق التدريس
إن الطرق والوسائل المتوفرة للمدرسين أوسع وأكثر مما يعتقدون ولكن المهمة الصعبة تكمن في عملية الاختيار من بين هذه الأنواع ويبقى أن الطريقة الجيدة في التدريس هي الطريقة التي تحدث التعلم بأقصر السبل وأيسرها وإذا كنا لا نرى ضرورة أن يتبع المعلم طريقة واحدة دون غيرها في التدريس إلا أن اختيار الطريقة الجيدة لابد أن يستند إلى الأسس والمعايير الآتية:-

1. الأهداف التعليمية المراد تحقيقها .

2. مستوى الطلبة الذين يدرسهم وصحتهم النفسية والجسمية والاجتماعية .

3. طبيعة المادة أو الموضوع الدراسي .

4. مراعاة الفروق الفردية بين المتعلمين .

5. إثارة اهتمام المتعلم ودافعيته الايجابية للمتعلم.

6. مشاركة المتعلم الفاعلة .

7. ملائمتها للوقت .

8. توظف المادة الدراسية وتربطها بحياة المتعلم وخبراته .

9. تسمح بالعمل الجماعي التعاوني على أسس ديموقراطية.

تنمي في المتعلم الشجاعة الفكرية في السؤال والتساؤل والتعبير عن
2- مراحل تعليم المهارات الحركية

1. مرحلة اكتساب التوافق الاولي للمهارة الحركية

2. مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية

3. مرحلة اتقان المهارة الحركية

السؤال الثالث: (5 درجات) 

تكلم بإيجاز عن الية التعلم .

الإجابة
ميكانزم التعلم

ان النظريات المتعلة بألية التعلم لا تزال فى اغلبها تأملية كما ان هنالك اراء مختلفة ومتعددة. 
بدراسة آلية التعلم تعتمد على المعلومات التي جاءت بها البحوث العلمية في كل المجالات التالية: بحوث تنظيم ومعالجة المعلومات والبيرنتيك والتوجيه الهرمي ودراسة آلة التعلم تتضمن الإطلاع على كيفية الانتفاع من المعلومات ومعالجتها ونقلها واتخاذ القرارات بشأنها

أن اهتمام مدرسي التربية البدنية ومدربي الألعاب الرياضية ينصب على الاستجابة التي يقوم بها الفرد وذلك بسبب أن هذا الجزء من آلية التعلم هو الجزء الوحيدة الظاهر والذي ينعكس عن طريق سلوك الفرد ولكن الحقيقة هي أن الاستجابة من ناحية الزمان والمكان وتحت سيطرة واعية أو شبة واعية مبرمجة لتحقيق هدف محدد.

أن الحوادث التي يمكن ملاحظتها في أداء عمل ماهر يمكن أن تصنف إلى حوادث حسية وأخري حركية. وتشترك ثلاث آليات في عملية التعلم اعتيادياً وهى:-

1. آلية الاستقبال – وتطلق عليه اسم الوارد (input) عند استخدام المصطلحات الميكانيكية.

2. آلية الاستجابة – ونطلق عليها اسم الصادر (input) عند استخدام المصطلحات الميكانيكية.

3. آلية التوصيل – وهى آلية الربط ما بين آلية الاستقبال وآلية الاستجابة.

آلية الاستقبال (الوارد input)

تنتقل المعلومات من المثيرات الخارجية والداخلية بواسطة الأعصاب الحسية قادمة من أعضاء الحس والمستقبلات التي تعمل كأجهزة التقاط ومؤثرات أن أعضاء الحس التي أثيرت والتي بدأت منها ردود الفعل (الاستجابات) في الكائن الحي تكون متخصصة حيث أن كل منها شديد الحساسية لنوع واحد فقط من المثيرات على سبيل المثال توجد في جلد الإنسان مستقبلات متخصصة للإحساس بالحرارة وأخري بالبرودة وثالثة للألم ورابعة للمس وتصنف المستقبلات إلى ثلاث أنواع وفقا للمكان الذي تقع فيه

1. المستقبلات الخارجية:- تستقبل المثيرات في خارج الجسم وتشمل الخلايا المستقبلة في العين وأجزاء الأذن الخاصة بالسمع

2. المستقبلات الداخلية:- تستلم المثيرات في الأوعية الداخلية والرئتين.

3. المستقبلات الذاتية:- موجود بشكل رئيسي في العضلات والأوتار والمفاصل مؤدية لما تسمية بالحس العضلي (الكاينسثيزيا) كما وتشتمل على ذلك المستقبلات المرتبطة بالعضو الدهليزى الأذن ويعتبر الاستقبال الذاتي واحد من اعقد وأكثر الأحاسيس تطوراً.

آلية الاستجابة (الصادر Output)

أن أعضاء الاستجابة هي:- العضلات والغدد وتوجد ثلاث أنواع من العضلات هي:-

1. العضلات المخططة:- تتقلص هذه العضلات في الغالب بسرعة وتحرك الأطراف والجسم عن طريق تسليط القوة على عضلات مختلفة في الهيكل العظمى.

2. العضلات الملساء:- تتواجد هذه العضلات في الأحشاء الداخلية للجسم وتكون استجابتها اعتيادياً بطيئة وإيقاعية.

3. عضلة القلب:- أن عضلة القلب تتقلص بإيقاع وبسرعة اكبر من العضلات الملساء.

                                                          إنتهت الإجابات
مع أطيب التمنيات بالتوفيق

الزمن  : ساعتين


الدرجة : 15 


دور    : مايو 
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كلية التربية الرياضية للبنين


قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية








