
) بطاقة تقويم مستوى الدااء الهاري للمتعلم (سباحة الظهر)2تابع ملحق (
السم :

الفرقة الدراسية:
تاريخ التقييم :

العــمر :
الدرجة :
مراحل الدااء الفن

 عناص الدااء
الساسية

 مدى مراحلمراحل الدااء الفن لسباحة الزحف على الظهر
الدااء الفن

 دارجججججججججججججججة
العنص

 الطفو وضبات
الرجلي

الجسم يكون بوضع أفقي مع استقامة كل من الجذع والفخذين بالقرب من سطح الاء . .1

ضبات الرجلي تبادالية رأسية باستخااء مع تقارب أصابع القدمي ..2

تستمر ضبات الرجلي في ضباتها التبادالية أثناء أدااء ضبات الذراعي ..3

 تتم حركة الرجلي من مفصل الفخذ ثم الركبة ثم مفصل القدم مع امتدادا الشططي وانثناء خافيف في.4
الركبتي.

 تدخال الذراع الاء في أبعد نقطة وهمية أمام الكتف باتجاه الصبع الصغي ، والكـف يشطـي للخـارج لسـك.1ضبات الذراعي
الاء .
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ًا على الكتف ..2 تبدأ حركة الشطد بقوة من نقطة مسك الاء حت تتعامد الذراع جانب

ًا ..3 مرفق الذراع الت تقوم بالشطد مستمر في النثناء إلى أن يصل إلى الوضع الذي يمكنه من دافع الاء خالف

تدفع الذراع الاء للخلف ولسفل وفي إتجاه الفخذين والقدمي بواسطة كف اليد ..4

تبدأ الحركة الرجوعية بانتهاء الشطد والدفع بخروج الذراع لعلى مباشة ..5

يتم التنفس عن طريق الفم مع ضورة إخاراج الزفي ..1التنفس

 الاء يغطي الرأس إلى منابت الشطعر والذقن مائل للمام ..2

 تتم عملية الشطهيق أثناء الحركة الرجوعية لحد الذراعي ويتم إخاراج الزفي أثنــاء الحركــة الرجوعيــة.3
للذراع الخارى .

التوقيت السليم لضبات الذراعي والتنفس ..1التوافق الكلي

الستمرار في أدااء ضبات الذراعي والرجلي بدون توقف ..2

الحتفاظ بوضع الجسم النسيابي ..3
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