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 انتحهيم انفُي نسباحة انشحف عهي انبطٍ . أ

: وضع انجسى  -1

يأخز اٌجغُ اٌٛضغ الافمٝ اٌّائً لٍيلا ػٍٝ اٌثطٓ تذيس ذىْٛ الاوراف اػٍٝ لٍيلا ِٓ اٌّمؼذج 

ٚذىْٛ اٌزلٓ تؼيذج لٍيلا , ٚيىْٛ إٌظش ٌلاِاَ ٚاعفً , اٌّٛجٛدج دائّا ذذد عطخ اٌّاء ِثاششج 

. ٚاٌشجٍيٓ ِّرذذاْ ِٚرماستراْ دْٚ ذصٍة , ػٓ اٌصذس تذْٚ ذٛذش فٝ ػضلاخ اٌشلثح 

: ضزبات انزجهيٍ  -2

, ذؤدٜ اٌضشتاخ تشىً ِغرّش ٚذثادٌٝ ٚيؼرثش ِفصً اٌفخز ِذٛس اسذىاص دشوح اٌشجٍيٓ 

ٚذشاسن اٌشجٍيٓ فٝ عثادٗ اٌضدف ػٍٝ اٌثطٓ , ٚيؼرّذ دشوح اٌشجٍيٓ ػٍٝ اٌرٛليد اٌغٍيُ 

ٚذٕشأ ٘زٖ , تمذس الً ِٓ اٌمٛج اٌذافؼح اٌّذشوح ٌٍجغُ إٌٝ الاِاَ ػٍّا تأٙا الٜٛ ِٓ اٌزساػيٓ

. اٌمٜٛ ِٓ دشوح اٌشجٍيٓ لاعفً 

 حزكات انذراعيٍ -3

وّا ذؼرّذ دشوح اٌزساػيٓ داخً اٌّاء , ذؼرّذ دشوح اٌزساػيٓ داخً اٌّاء ػٍٝ دفغ اٌّاء ٌٍخٍف 

ٚذذٚس .ذمشيثا % 85وّا ذؼرّذ اٌمٛج اٌذافؼح ٌٍجغُ ػٍٝ اٌزساػيٓ تٕغثح , ػٍٝ دفغ اٌّاء ٌٍخٍف 

ٚذشًّ اٌزساػيٓ ػٍٝ ِشدٍريٓ  , دشوح اٌزساع دٛي ِفصً اٌىرف فٝ صٛسج دائشيح 

: انًزحهة الاساسية  - أ

  انذخىل 

ٚيىْٛ اٌذ٘ٛي . يثذأ اٌزساع اٌذخٛي ٌٍّاء تأصاتغ اٌيذ اِاَ ِغرٜٛ اٌىرف ٌٍٚذاخً لٍيلا لاعفً 

ٚػٕذ ٘زا , ػٍٝ تؼذ ِٕاعة دْٚ ِثاٌغح تذيس يىْٛ ٕ٘ان أصٕاء خفيف فٝ ِفصً اٌّشفك 

. الأصٕاء ذىْٛ اٌيذ الاخشٜ ػٍٝ ٚشه الأرٙاء ِٓ اٌشذ 

  انًسك : 

ِغ ٚجٛد أصٕاء خفيف تّٛفك لارساع ٚذرُ ػٕذ ٔمطح اعفً , يؤدٜ تؼذ ذّاَ دخٛي اٌزساع اٌّاء 

. عطخ اٌّاء 
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  انشذ وانذفع: 

ذؤدٜ تؼذ رٌه اٌزساع اٌشذ فٝ خظ يمغ ذذد ِشوض شمً جغُ اٌفشد ِثاششج ٚذؼرثش ػٍّيح اٌشذ 

ديس ذمَٛ اٌىف ٚاٌغاػذ تذفغ اٌّاء ٌٍخٍف , ٚاٌذفغ ّ٘ا اٌجضء الاعاعٝ لأرماي اٌجغُ ٌلاِاَ 

ٚرٌه ٚفك لأْٛ سد اٌفؼً ٚفٝ ٘زٖ اٌّشدٍح يىْٛ ٕ٘ان أصٕاء فٝ ِشفك اٌزساع ٚذىْٛ , تمٛج 

 ٚذٕرٙٝ دشوح اٌشذ ػٕذِا يىْٛ اٌىرف فٝ 90ْافضً لٛج ٌٍشذ ػٕذِا ذىْٛ ساٚيح اٌّشفك 

ِٛضغ اػٍٝ ذّاِا ِٓ اٌىف ِرؼاِذيٓ ٚػٕذ٘ا ذثذأ دشوح اٌذفغ تضيادج شٕٝ اٌّشفك ٚرٌه ترٛجيٗ 

. ٚذٕرٙٝ دشوح اٌذفغ لشب ِفصً اٌفخز , اٌىف لاػٍٝ اذجاٖ اٌثطٓ 

  انتخهص: 
. ٚ٘ٛ جذضء فٝ اٌّشدٍح الاعاعيح , ٚػٕذ٘ا يثذأ اٌّشفك فٝ اٌخشٚض ِٓ اٌّاء اٚلا يٍيٗ اٌىف 

. ٚيرُ اٌرأوذ ِٓ صذح اٌرخٍص ػٕذِا يٍّظ الاتٙاَ فخز اٚ ِايٖٛ اٌغثاح

: انًزحهة انزجىعية  - ب

ذثذأ ٘زٖ اٌّشدٍح تّجشد أرٙاء اٌذفغ ٚاٌرخٍص ِثاششج شُ ذرذٛي اٌذشوح ٌلاِاَ فٝ دشوح شثٗ 

. دائيح تّا لا يؤشش ػٍٝ ٚضغ اٌجغُ ٚدشواخ اٌزساع الاخشٜ 

ػٍٝ اٌرحليد لاعٍيُ تيّٕٙا تذيس – الاعاعيح ٚاٌشجٛػيح – ٚيؼرّذ اٌذشوح اٌىاٍِٗ ٌٍزساػيٓ 

ذىْٛ ادذٜ اٌزساػيٓ فٝ دشوح لاِغه تيّٕٙا ذىْٛ اٌزساع الاخشٜ ذؤدٜ دشوح اٌخشٚض اٜ 

.  ذمشيثا 180ذىْٛ اٌضاٚيح تيّٕٙا 

: انتُفس  -4

يرُ اخشاض اٌشأط ِٓ ادذ الاجٕاب ػٕذ دخٛي اٌيذ اٌّماتٍح لاِاء تذيس ذظٙش ادذٜ اٌؼيٕيٓ ٚاٌفُ 

شُ .ٚيؤخز اٌشٙيك ِٓ اٌفُ ِغ ذىٛيشٖ ٌّٕٗ دخٛي اٌّاء ِغ اٌٙٛاء , فٛق عطخ لاِاء ِثاششج 

يؼٛد اٌٛجٗ تؼذ رٌه ِثاششج ٚتٕفظ الاعٍٛب إٌٝ اٌّاء ٌيمَٛ اٌفشد تاخشاض اٌضفيش داخً اٌّاء  

: انتىافك  -5

ذؼذدخ الآساء دٛي ػذد ضشتاخ اٌشجٍيٓ اٌّماتٍح ٌذٚسج لارساع فٕٙان طشيمح لاعد ضشتاخ 

ِٚا , ٌٍشجٍيٓ ٌىً دٚسج رساع ٚيؤيذ اٌثؼض اعرخذاَ شلاز ضشتاخ تاٌشجٍيٕة ٌىً دٚسج رساع 

يؼٕيٕا ٕ٘ا اٌرٛافك تيٓ ضشتاخ اٌشجٍيٓ اٌشأعيح ِغ دشواخ اٌزساع اٌرثادٌيح تّا لا يؼٛق ادذّ٘ا 

. ٚتّا يرٕاعة ِغ عشػح دشوح اٌجغُ فٝ اٌّاء , الاخشٜ 

 يزاحم اداء انبذء يٍ اعهي  . ب

 ٚضغ الاعرؼذاد -1

 الاسذماء  -2

 اٌطيشاْ -3

 اٌذخٛي -4

 الأضلاق -5

 يزاحم اداء انذوراٌ . ج

 الالرشاب - 1



 اٌشمٍثٗ - 2

 اٌذفغ- 3

 الأضلاق- 4

 :السؤال الثاني 

 حساب سرعه السباح

 سيٍ انفيذيى/ عذد انكادرات = يعذل تزدد انكاييزا 

  وادس في اٌصأيٗ 30 = 68 / 2040

 يعذل تزدد انكاييزا / 1= سيٍ انكادر انىاحذ  

 ز0.0333333333 = 30 / 1

 انشيٍ/ انًسافة = سزعه انسباح في انسباق ككم 

 ز/1.47َ=  ز 68/  َ 100 

 انشيٍ/ انًسافه = سزعه انسباح في انبذايه  

  15َ= اٌّغافٗ 

  سيٍ انكادر انىاحذXعذد كادرات انبذايه = انشيٍ 

 237 X 0.0333333333 = 7.821ز  

 ز/ َ 1.918  = 7.821 / 15= عشػح اٌثذايٗ  

 انشيٍ/ انًسافه = سزعه انسباح في انذوراٌ   

 َ 15= اٌّغافٗ 

  سيٍ انكادر انىاحذXعذد كادرات انذوراٌ = انشيٍ 

  كادر295 = 800 – 1095=  عذد كادرات انذوراٌ

295  X0.0333333333 = 9.832ز 

 ز/1.526َ = 9.832 / 15

 



 انشيٍ/ انًسافه = سزعه انسباح في انُهايه  

 َ 5= اٌّغافٗ 

  سيٍ انكادر انىاحذXعذد كادرات انُهايه = انشيٍ 

  وادس117 = 1923 – 2040=  عذد كادرات انُهايه 

117 X 0333333333 = .3.90 ز  

 5  َ  /3.90 = 1.28  

 انشيٍ/ انًسافه = و الاوني  50سزعه انسباح في انـ

 َ 50= اٌّغافٗ 

  سيٍ انكادر انىاحذXو الاوني 50عذد كادرات انـ = انشيٍ 

  كادر942= و الاوني 50انـعذد كادرات 

942 X 0333333333 = .31.4ز  

 1.59 = 31.4 / 50= اٌغشػٗ 

 انشيٍ/ انًسافه = و انثاَيه  50سزعه انسباح في انـ 

 َ 50= اٌّغافٗ 

  سيٍ انكادر انىاحذXو انثاَيه 50عذد كادرات انـ = انشيٍ 

 1098 = 942 - 2040=  و انثاَيه 50انـعذد كادرات 

1098 X 0333333333 = .36.6ز  

 1.366 = 36.6 / 50= اٌغشػٗ 

 حساب طول الضربه - 2

 و الاوني 50حساب طىل انضزبه في  انـ:اولا 

ػذد اٌضشتاخ / ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ = طٛي اٌضشتٗ ِرٛعظ 

 27.5 = (جضء اٌذٚساْ الاٚي +اٌثذايٗ )- َ 50= ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ 

27.5 / 25 = 1.1َ 

 



 و انثاَيه 50حساب طىل انضزبه في  انـ:ثاَيا 

ػذد اٌضشتاخ / ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ = طٛي اٌضشتٗ ِرٛعظ 

 37.5 ( = إٌٙايٗ+ اٌجضء اٌصأي ِٓ اٌذٚساْ )- َ 50= ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ 

37.5 / 26 = 1.44 

 ثانثا حساب طىل انضزبه في انسباق ككم 

ػذد اٌضشتاخ / ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ = طٛي اٌضشتٗ ِرٛعظ 

  65 =  (إٌٙايٗ+ اٌذٚساْ + اٌثذايٗ  - )100َ= ِغافٗ اٌغثادح اٌّطٍمٗ 

 1.27=  ضشتٗ 51/ َ  65

 حساب معدل تردد الضربات - 2

 ِرٛعظ صِٓ اٌذٚسٖ اٌٛادذج   / 60

 ػذد اٌضشتاخ/ صِٓ اٌغثادح اٌّطٍمٗ = ِرٛعظ صِٓ اٌذٚسٖ اٌٛادذج 

  صِٓ اٌىادس اٌٛادذXػذد اٌىادساخ = صِٓ اٌغثادح اٌّطٍمٗ 

 م الاولي50حساب معدل تردد الضربات في ال

 وادس563 = 237 – 800

563 X 0.333333333 = 18.8ز 

  ز0.751 = 25/ 18.8

 ق/ ضشتٗ 79.89 = 0.751  / 60

 م الثانيه50حساب معدل تردد الضربات في ال

  وادس828 = 1095 – 1923

828  X 0.333333333 = 27.59ز 

  ز1.06 = 26/ 27.59

 ق/  ضشتٗ 56.6 = 1.06  / 60

 



 حساب معدل تردد الضربات في السباق

 صِٓ اٌغثادٗ اٌّطٍمٗ 

 ز46.39 =18.8 + 27.59

 ز0.91 = 51  / 46.39

 ق/ ضشتٗ 65.93 = 0.91 /60


