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

(الاستمارة الثالثة) الفصل الدراسً الثانً  
 

نيفين العفيفي.د.م.أ     
  
 

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

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

 

 

الاحتفاظ بإمتداد الذراعٌن اعلى            
  الرأس الرأس،الاحتفاظ بثبات

،فاعلٌة الضربة الكرباجٌة مع 
.مٌل سلٌم لوضع الجسم  

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

.رجلٌن سباحة الصدر مع التنفس   
سحب الكعبٌن الى المقعدة ،            

المسافة بٌن الركبتٌن عرض 
الحوض ، تدوٌر الاصابع 

للخارج ولاسفل الدفع بباطن 
 القدم فرد وضم امشاط القدمٌن 

 

 

 

ضربة  –تنفس )التوقٌت            

( عدات 4إنزلاق –رجلٌن  

حركة الٌدٌن للخارج ولأسفل            

 01ثم للخلف مع ثنً المرفق 

 درجة

ضربات ( الذراعٌن اماما –الطفو على البطن )
رجلٌن حرة بإستخدام الزعانف مع اداء حركات 

 ذراعٌن سباحة الصدر والتنفس 

اداء حركة السحب للداخل مع            
 وضع الٌدٌن)رفع الاكتاف

(أعلى من مستوى المرفق   

 

تشبه حركة الٌدٌن فً المرحلة 
غلق كتاب مفتوح )الرجوعٌة 

وتتحرك الٌدان لاعلى وللامام (  
الوجه )وضع الجسم المفرود            

والصدر والفخذ والقدم على 
مع مراعاة أن (  سطح الماء 

الرأس و المقعدة ورسغ القدم 
 فً خط مستقٌم

 للخلف الحركة                              
متر 5بأتجاة القدمين لمسافة  feet first Scull 5  

 

 

 

التحرك إنسٌابً وبدون مجهود 
،والجسم فً  القدمٌنفً إتجاه 

.أقصى علو وتحكم   

والحركة لاسفلرسغ الٌد متجه   
لمحاولة  ∞تؤدى على شكل 

  .دفع الماء فً إتجاه الرأس 

وضع الجسم على كامل إمتدادة            
 الذقن قرٌبة من الكتف العلوي 

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

عدات  4على الجانب الاخر وتبدٌل الذراعٌن كل 

(ظهر)  
الاحتفاظ بضربات الرجلٌن بإقاع 
منتظم وتبدأ من مفصل الفخذ مع 

إرتخاء الركبتٌن والكعبٌن ولا 
. تتأثر اثناء الدوران  

خروج الذراع من الماء مفرود  
مع ملامسة السبابة للفخذ قبل 

الخروج ثم دخوله أعلى الكتف 
وللخارج قلٌلا وراحة الٌد 

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

(الاستمارة الثالثة) الفصل الدراسً الثانً  
 

نيفين العفيفي.د.م.أ     
  
 

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

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

 

 

عدم إتساع المسافة بٌن            
الرجلٌن وغٌر عمٌقة اسفل 

 سطح الماء والحركة كرباجٌة

شدات  4شدات بالذراع الٌمنى و 4السباحة الحرة 

بالذراع الٌسرى النفس مع الشدة الثالثة لكل ذراع 
 . 

التنفس من الجانبٌن بتدوٌر            
الرأس ولٌس رفعها ،تبدأ 

نهاٌة مرحلة عملٌة الشهٌق مع 

 56الدفع ،دوران الحوض 

.درجة كل حركة ذراع  

 

 

دخول الٌد امام الكتف وللداخل            
قلٌلا وبالاصابع مضمومة 

وخروج المرفق اولا بعد لمس 
.السبابة للفخذ   

الوجه )وضع الجسم المفرود            
والصدر والفخذ والقدم على سطح 

و  مع مراعاة أن الرأس(  الماء 
المقعدة ورسغ القدم فً خط 

 مستقٌم

.(Tub) الطفو على الظهر ثم ثنى الفخذين  

   عموديا على الجذع و الساقين على الفخذين  

 

 

الرجلٌن من مفصل الركبة  سحب           
لأمشاط القدم على سطح الماء 

موازٌة له أما من مفصل الركبة 
  ٌهلمفصل الفخذ تكون عمودٌة عل

 تحت المقعدةالٌدٌن  حركة           
الرجلٌن للداخل وللخارج 

متلاصقتان ومن هذا الوضع 
° 063ٌتم عمل دوران للجسم   

الوضع الافقً الانسٌابً على            
سطح الماء،مع التوافق السلٌم 

سحب بالذراعٌن،نفس،دفع 
. بالرجلٌن إنزلاق طوٌل   

 

عدات بٌن كل  4سباحة الصدر كاملة مع الثبات 

.دورة كاملة للذراعٌن والرجلٌن   

 

راحة )سحب الذراعٌن للخارج            
ثم نطر الكتفٌن (الٌدٌن للخارج

لأعلى مع دوران الرسغ،عودة 
الذراعٌن أسفل الذقن بحركة 

 قوٌة
ثم إمتدادهما    (Squeezed)     

سحب الكعبٌن، قبض القدمٌن            
تجاه الساق، الامشاط للخارج 

تشٌر الامشاط )الدفع لاسفل 
 و مدهماثم  (الى قاع الحمام

  معا ضمهما
 (كل دورة للذراعٌن ٌقابلها دور للرجلٌن ) التوافق  


