
3123-3122مقييم الجرنب المطبيقي لستبرحة الزحف في نهرية العرم للفةقة الثرلثة للعرم الجراعى  (الستردستة)ستمارة الإ  

 الفصل الدةاستي الثرني

                                                  

إخمبرة نهرية )م  36 مقييم ستبرحة الزحف استرفة

يعطى كل جرنب ان جوانب المقييم إار (العرم

 4مقيم ضةبرت الةجلين ان ( 1أو 2أو 3)

 4جوانب وكذلك كل ان حةكرت الذةاعين 

.جوانب 4جوانب والموافق والموقيت والمنفس  

 ستبرحة الزحف كرالة صوة موضيحية جوانب المقييم الطــــــــــــرلبـــــــــــــــرت
 

ضةبرت الةجلين مبردلية قوية           
ان افصل الفخذ اع إةمخرء 
الةكبمين والكعبين والةكبة 

مستبق القدم أثنرء الحةكة 
 لأستفل 

 

أولا مقييم ضةبرت 
 الةجلين

 
 
 
 
 

عدم إمسترع الاسترفة بين           
الةجلين وغية عايقة استفل 

 ستطح الارء والحةكة كةبرجية

الةجلين الاحمفرظ بضةبرت           
بإقرع انمظم ومبدأ ان افصل 
 الفخذ ولا ممأثة اثنرء الدوةان

. للمنفس  

دخول اليد اارم الكمف           
وللداخل قليلا وبرلاصربع 

اضاواة وخةوج الاةفق 
 اولا بعد لاس الإبهرم للفخذ 

 

مقييم حةكرت 
 الذةاعين

مخةج الذةاع الاجروة            
للجستم بثني الاةفق لاعلى 
وقةب اليد ان ستطح الارء 
  .أثنرء عود  الذةاع للاارم 

الةجوعية للذةاع الاةحلة .          
 علىبإستمةخرء الاةفق لأ

،الدخول والخةوج في ابعد 
 نقطة ااكنة

المنفس ان الجرنبين بمدوية           
الةأس وليس ةفعهر ،مبدأ 
عالية الشهيق اع نهرية 

اةحلة الدفع ،دوةان الحوض 

.دةجة كل حةكة ذةاع 56  

 

 مقييم الموافق والمنفس

دخول احدى الذةاعين اع           
الشد برلاخةى وبداية الاستك 

اع نهرية الشد والدفع اع بداية 
.الخةوج وهكذا برلمبردل   

الجستم افةود ستطح الارء عند           
افةق الشعة النظة للاارم 

ضةبرت لكل دوة   7:5،ان

.ذةاعين النظة للاارم  

 


