
3123-3122إستمارة تقٌٌم الجانب التطبٌقً لاعمال السنة لمادة السباحة للفرقة الثالثة للعام الجامعى   

(الاستمارة الثانٌة) الفصل الدراسً الثانً   
 

نيفين العفيفي.د.م.أ     
  
 

درجات وتقسم الى ثلاث أجزاء يقيم كل جزء  6تقيم كل مهارة من 

حسب تنفيذ شروط الاداء المذكورة( 2,1,0)بدرجتين تعطى إما   

 

 

وضع الجسم على كامل إمتدادة            
 الذقن قرٌبة من الكتف العلوي

ضربات رجلٌن على جانب الجسم ذراع عالٌا  
بجانب الرأس والاخرى بجانب الفخذ مع الدوران 

(حرة )عدات  4على الجانب الاخر كل   

 

الاحتفاظ بضربات الرجلٌن بإقاع            
منتظم وتبدأ من مفصل الفخذ مع 

إرتخاء الركبتٌن والكعبٌن ولا 
. تتأثر اثناء الدوران  

تخرج الذراع المجاورة للجسم            
بثنً المرفق لاعلى وقرب الٌد 

من سطح الماء لتبادل 
 الذراعٌن 

منطقة الحوض )الجسم مفرود           
الذقن تجاه الصدر -لاعلى
(قلٌلا  

دوران الجسم حول المحور الطولً من الكتفٌن 

درجة ٌمٌنا وٌسارا الذراعٌن   56حتى القدمٌن 

(body roll)      بجانب الجسم  .  
ضربات الرجلٌن متتالٌة و            

 مفرودة بنفس القوة

خروج الكتفٌن من الماء على            
الجسم  التوالً ،مع دوران

بالكامل على إستقامته ما عدا 
  الرأس

 
 

 

قبض  -سحب الكعبٌن للمقعدة          
القدمٌن تجاه الساق والأمشاط 

دفع الماء بباطن القدم  -للخارج 
 للخلف ولاسفل

 –الذراعٌن اماما  –الطفو على البطن ) 
اداء ضربات رجلٌن (الرأس داخل الماء 

سباحة الصدر بإستخدام لوح الطفومع 
.القٌام بعملٌة التنفس    

 
 

الاهتمام بفترة الانزلاق           
.بعد كل ضربة بالرجلٌن   

 

تؤدى عملٌة الشهٌق اثناء            
مرحلة الانزلاق،أما عملٌة 

ءالمرحلة االزفٌر فتؤدى أثن
 الاساسٌة

الجسم مفرود، الرأس            
لاعلى ،الذقن فً إتجاه 

الصدر ،إرتفاع فً منطقة 
.الحوض  

الطفو على الظهر مع ثبات الذراع الٌسرى )
ضربات رجلٌن (مفرودة بجوار الرأس 

 (كاتش ٌمٌن )ظهرواداء حركات الذراع الٌمنى 
.ثم الاعادة بالذراع الاخرى    

الرجلٌن تبادلٌة ضربات            
مستمرة قوٌة وسرٌعة تؤدى 

من مفصل الفخذ و إنثناء قلٌل 
فً الركبة بشرط عدم ظهور 

 الركبة أعلى سطح الماء

 
    

 
دخول الذراع الاٌمن الماء            

بالاصبع الصغٌر ، مفرود 
 اعلى الكتف وللخارج قلٌلا 

http://www.google.com.eg/imgres?q=body+roll+swimming&hl=ar&sa=G&biw=1024&bih=518&gbv=2&tbm=isch&tbnid=IA8ESXPFxZKTEM:&imgrefurl=http://www.swimsmooth.com/rotation.html&docid=wNm-fkccqnaSzM&imgurl=http://www.swimsmooth.com/images/kickside.jpg&w=300&h=145&ei=X6rLTozJNMXJhAe-wsnLDQ&zoom=1
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سحب الكعبٌن الى المقعدة وهم            
مستوى الركبتٌنخارج   

ثم قبض القدمٌن تجاه الساق 
 والأمشاط للخارج

 –الذراعٌن اماما  –الطفو على البطن )
اداء ضربات رجلٌن (الرأس داخل الماء 

 سباحة الصدر بدون تنفس سوبرمان صدر 

دفع الماء بباطن القدم فرد            
الركبتٌن وضم الفخذٌن 
.ومواجهة باطن القدمٌن  

 

التنفس عند اللزوم كل من              

ضربات ، مع الإهتمام  4:6

 بفترة الانزلاق

الوجه )وضع الجسم المفرود            
والصدر والفخذ والقدم على 

مع مراعاة أن (  سطح الماء 
الرأس و المقعدة ورسغ القدم 

 فً خط مستقٌم

باتجاة الرأس  للامام لحركةا                       
5لمسافة  ر  مت  head first Scull 5 metres  

 

 

 

التحرك إنسٌابً وبدون مجهود            
فً إتجاه الرأس ،والجسم فً 

.أقصى علو وتحكم   

رسغ الٌد متجه لأعلى            
والحركة للداخل وللخارج 
. بالٌدٌن والساعدٌن كوحدة   

الاحتفاظ بضربات الرجلٌن            
بإقاع منتظم وتبدأ من مفصل 
. الفخذ ولا تتأثر اثناء الدوران  

ضربات رجلين سباحة الزحف ذراع واحدة فقط 
م 1..5(كاتش)مع التنفس   

 

 

المرحلة الرجوعٌة للذراع            
بإسترخاء المرفق 

لأعلى،الدخول والخروج فً 
 ابعد نقطة ممكنة

ضربات لكل دورة  7:5،من           

ذراعٌن النظر للامام دوران 
.الرأس للتنفس دون رفعها  

راحتً الٌدٌن متجهة للخارج -           
وٌتم السحب للخارج ولأسفل 

.بإتساع أكبر من الاكتاف  

( الذراعٌن اماما –الطفو على البطن )
تثبٌت الرجلٌن بإستخدام أداة طفو مع اداء 
.حركات ذراعٌن سباحة الصدر والتنفس   

 
 

 
 

تتحرك الٌدٌن للخلف مع ثنً  -           

درجة وتشٌر  01المرفقٌن 

.الاصابع لأسفل   
تغٌٌر إتجاه الذراعٌن ورفع  -           

الكتفٌن مع إتجاه راحتً الٌدٌن 
و  ثم ضم الكفٌن للداخل

ثم المد  المرفقٌن بحركة قوٌة
 اماما

 


