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

(الاستمارة الرابعة) الفصل الدراسً الثانً  
 

نيفين العفيفي.د.م.أ     
  
 

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

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

 

 

الاحتفاظ بالتوافق السلٌم ، مع            
عدم تزامن المرحلة الفعالة 

المرحلة . )للٌدٌن والرجلٌن 
الاساسٌة للذراعٌن مع الشهٌق 

، فرد الذراعٌن مع سحب 
الرجلٌن ، ثم المرحلة الاساسٌة 

.الزفٌرللرجلٌن مع   

 

واحدة مع كل  ٌنحركة ذراع)سباحة صدر 
(ضربتٌن ارجل   

  

 

رفع الكتفٌن لإتجاه الأذن أثناء            
عملٌة التنفس والسحب للداخل 

والحركة الرجوعٌة للذراعٌن ، 
مع ثبات الرأس تماما خلال 

 المسافة المقطوعة

 

الاحتفاظ بضربات ارجل            
سلٌمة مع تقارب الركبتٌن 

للداخل قبل عملٌة الدفع،مع 
 فاعلٌة الحركة الكرباجٌة  

الوجه )وضع الجسم المفرود            
والصدر والفخذ والقدم على 

مع مراعاة أن (  سطح الماء 
الرأس و المقعدة ورسغ القدم 

 فً خط مستقٌم

  (Water wheel)    المائٌة ةالعجل  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

توضع ٌد على جانب الرأس            
والٌد الخرى ٌتم وضعها على 

جانب المقعدة مع تدوٌر المقعدة 

.درجة  01  

تقوم الرجلٌن بعمل عجلة            

.درجة  471للدوران   

 

الوجه )وضع الجسم المفرود            
والصدر والفخذ والقدم على 

مراعاة أن  مع(  سطح الماء 
الرأس و المقعدة ورسغ القدم 

 فً خط مستقٌم
 

 الظهر بضربات الرجلٌن 

 
 

ضربات رجلٌن تبادلٌة تحت            
 الماء للتحرك فً إتجاه الرأس

 

ات ابتكارٌة وٌمكن أداء حرك           
أعلى الرأس أو بالذراعٌن 

خارج الماء أو أداء بعض 
 الحركات المتنوعة بواسطة الٌد

  

http://www.google.com.eg/imgres?q=body+roll+swimming&hl=ar&sa=G&biw=1024&bih=518&gbv=2&tbm=isch&tbnid=-AkD1KbK6ri2rM:&imgrefurl=http://colinleon719.wordpress.com/2011/04/13/the-distinct-strokes-in-swimming/&docid=BnGpXr2lXhhNkM&imgurl=http://newsimg.bbc.co.uk/media/images/38125000/gif/_38125954_breast_stroke_f3.gif&w=298&h=224&ei=X6rLTozJNMXJhAe-wsnLDQ&zoom=1
http://www.google.com.eg/imgres?q=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9&hl=ar&sa=G&biw=1024&bih=518&gbv=2&tbm=isch&tbnid=-VXObdmMx7ooDM:&imgrefurl=http://www.f7f3.com/vb/showthread.php?t=40483&docid=RG5EHBb-uw2sgM&imgurl=http://s3.amazonaws.com/mbc_actionha/uploads/21710/large.jpg&w=615&h=370&ei=m5HLTr6TIsqmhAeD3aS_DQ&zoom=1
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وضع الجسم أفقً إنسٌابً                
مستقٌم على الظهر،الرأس 

أعلى قلٌلا  إتجاه الذقن قرب 
الصدر ، إرتفاع الحوض 
.لتفادي الجلوس فً الماء   

م بالبدء  52.1×2سباحة الظهر كاملة 
 والدوران

الذراعٌن متتالٌتٌن و ضربات الرجلٌن )
(تبادلٌة   

 
 

 
  

 

ذراع خارج الكتف دخول            
راحة الٌد للخارج مع  

خروج الاخرى بجانب 
الفخذ راحة الٌد للداخل 

(مفرودتان تماما)  
ضربات الرجلٌن تبادلٌة بإٌقاع            

منتظم من مفصل الفخذ أنثناء 
خفٌف فً الركبة وعدم 

 ظهورها أعلى سطح الماء
الجسم مفرود سطح الماء عند            

النظر للاماممفرق الشعر   
م بالبدء  52.1×2سباحة الزحف كاملة 

 والدوران

 

ضربات الرجلٌن تبادلٌة قوٌة            
من مفصل الفخذ مع إرتخاء 
الركبتٌن والكعبٌن والركبة 
تسبق القدم أثناء الحركة لأسفل 
 ولا تتأثر بالنفس 

إرتخاء الذراعٌن أثناء المرحلة            
 الرجوعٌة مع إرتفاع

ضربات لكل  7:5المرفق،من

.دورة ذراعٌن  
حركة الذراعٌن للخارج            

ولاسفل  ثم السحب للداخل 
لعصر الماء اسفل الصدر مع 

الخروج للتنفس،ومع فرد 
الذراعٌن اماما ٌتم سحب 
الساقٌن بسلاسة ،الضرب 

بالكعبٌن بقوة وضم الرجلٌن 
 للانزلاق مع إخراج الزفٌر 

م بالبدء  2326× 3 سباحة الصدر كاملة

 والدوران
 

 

 
 

رفع الكتفٌن تجاه الاذن لأعلى            
أثناء السحب للداخل والمرحلة 

الرجوعٌة وفاعلٌة الضربة  
 الكرباجٌة للرجلٌن

عدات 4فرد الجسم للانزلاق               
فً الوضع الافقً الانسٌابً 
على سطح الماء ،مع إتجاه 

لبداٌة  الٌدان لاعلى إستعدادا
.سحبة جدٌدة  

http://www.google.com/imgres?q=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86+(%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%AD%D9%81+)&hl=en&biw=1024&bih=518&tbm=isch&tbnid=-ri20t89fZTvwM:&imgrefurl=http://moonardsp.blogspot.com/2011/02/blog-post_13.html&docid=ngi3eJYsydZ3iM&imgurl=http://4.bp.blogspot.com/-Kdk0gHYvUvc/TVf6HmxV9PI/AAAAAAAAAEI/ZdLscOUxofQ/s1600/FREESTYLE.jpg&w=575&h=210&ei=jR7eTuWrOJHgtQa2pqj2CA&zoom=1&iact=hc&vpx=266&vpy=263&dur=187&hovh=135&hovw=372&tx=237&ty=151&sig=102205774737117577511&page=1&tbnh=73&tbnw=201&start=0&ndsp=8&ved=1t:429,r:5,s:0
http://www.google.com.eg/imgres?q=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%A7%D9%84%D8%B8%D9%87%D8%B1&hl=ar&sa=G&biw=1024&bih=518&gbv=2&tbm=isch&tbnid=4zw1XMVcKaY7mM:&imgrefurl=http://svu1.7olm.org/t13211-topic&docid=T0XplRO8yLx80M&imgurl=http://img696.imageshack.us/img696/5656/breastgc6.jpg&w=562&h=219&ei=3pLLTqy6AYfMhAfywMWfDQ&zoom=1&iact=rc&dur=16&sig=106670524871813907869&page=17&tbnh=68&tbnw=175&start=154&ndsp=10&ved=1t:429,r:3,s:154&tx=98&ty=25
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