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بسم الله حمدا كثيرا على وعمه وشكسه على عىهه لإجمام هرا البحث المخىاضع ًدعىوي واحب الىفاء 

والعسفان بالجميل أن أجقدم بالشكس العميق إلى أسخاذي الفاضل والمشسف على هره السسالت 

أ بن قاصد علي الحاج محمد الري لم ًبخل عليىا بمعلىماجه القيمت وأزائه الىيرة /الدكخىز 

وحشجيعاجه المخىاصلت لإهجاش  هرا البحث ، كما لأوس ى كل الأساجرة والدكاجسة أعضاء اللجىت 

المىاقشت كل بإسمه على مساهمتهم  في إثساء هرا العمل وأجىحه بالشكس الخاص للدكخىز صبان على 

الدشجيعاث والدسهيلاث المقدمت لىا لإجمام هره الأطسوحت ، كما أشكس كل عمال المعهد الساهسين 

على السير  الحسن لا ًفىجني أن أشكس كل الأصدقاء الرًن ساعدوها من قسيب أو من بعيد ولى 

 .بالكلمت الطيبت 
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إلى الأم الغالية أطال الله في عمزها ، إلى روح والدي الغالي ثفقده الله بزحمحه الىاسعة أهدي ثمزة 

جهدي راجيا من المىلى عش وجل أن ًجعل هذا العمل صدقة جارية في ميزان الحسانات كلما إنحفع 

به أحد ، وإلى روح سوج أختي وإلى كل إخىاني وأخىاجي وإلى كل أفزاد العائلة وإلى كل أصدقائي داخل 

 .وخارج الىطن 
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: ملخص البحث 

هدفذ الدزاست إلى إًجاد جمازين خاصت مساعدة لخعلم الخوافق الحسمي لحسماث السباخت الحسة     

ومعسفت اثس إسخخدامها ، وهل هناك فسوق معنويت بين أفساد المجموعت الخجسيبيت التي إسخخدمذ 

. الطسيقت الكليت في الخعلم والمجموعت الضابطت التي حسخخدم جمازين الطسيقت الجزئيت 

وإعخمد باخث المنهج الخجسيبي بطسيقت المقازهت لخدقيق فسض ي للبدث الري جضمن أن هناك اثس 

إسخخدام الخمازين المساعدة المقترخت في حعلم وإلدساب الخوافق الحسمي في أداء خسماث مهازة 

السباخت الحسة بأن هناك فسوق معنويت ذاث دلالت إخصائيت بين هخائج مجموعتي البدث الخجسيبيت 

والضابطت في الإخخباز المسخخدم في البدث وقد ًقيم الخوافق الحسمي لأداء أفساد عينت البدث أثناء 

إحساء الإخخباز جدذ إشساف الأسخاذ بن دخمان  وقد جمثلذ العينت بمجموعخين من طلاب السنت 

حامعت مسخغاهم ومن غير الساسبين خيث جضمنذ مل / الأولى والثاهيت لكليت التربيت السياضيت 

 طلاب ، وإسدنادا إلى النخائج المدققت من إحساء البدث فقد جم إسخنخاج إمكاهيت 10مجموعت 

العامت لدى المخعلم بإسخخدام الخمازين المقترخت  (القدزة الخوافقيت )جطويس قابليت الترابط الحسمي 

لخمازين مساعدة لخطويس الخوافق الحسمي العام ، لما إسخنخج أن إسخخدام الطسيقت الكليت 

والجزئيت في حعلم وإلدساب الخوافق الحسمي الخاص بإداء خسماث مهازة السباخت الحسة والطسيقت 

الجزئيت في الخعلم ماهذ أخسن وهرا ما جبين في الجاهب الخطبيقي بوضوح لدلالت الإخصائيت من 

الإخخباز البعدي  ، أما جوصياث الباخث فقد جضمنذ إسخخدام وجطبيق الخمازين المقترخت الخاصت 

بالبدث لخمازين مساعدة أساسيت في عمليت حعليم السباخت للمبخدئين والترليز على الطسيقت 

الجزئيت في القسم السئيس ي من الوخدة الخعليميت 
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A summary of the research 

Note by outside to get a certificate of master allocates sport .and health . 

Entitled 

Summary of search 

The study aimed at finding special exercises to learn the consensus activist 

movements free swimming pool and the consequeces of their use in 

learning skill movements free swimming pool .and that there is a moral 

differences between members of the pilot groupe used the way the college 

in learning groupe and the officer . used to work out a partial way of 

mearning .the researcher pilot currculum comparative manner to achieve 

slamdunk search stipulated that there is the impact of the use of the 

exercise of the proposed assistance in learning and the acquisition of the 

activist consensus in the performance of the movements of skill free 

swimming pool . and there is a moral differences of statistical significance 

between the results of the two sets of empirical research and control in use 

choice in the search and assess the compatibility with the codename for the 

perforrmance of the sample individuals research during the test before the 

rules and under the supervision of professor ben dahman . the sample two 

sets of the students in the first year and the second at the faculty of 

education . sports and mostaganem university and non- repeating where 

each of which include a group (10) students of any number of members of 

the sample all 20 students .on the basis of the results of the search 

procedures had conclude that the  posibility of developing the 

compensability of the activist interdepondence (consensual capacity) of 

the learner using the proposed exercise help to develop consensus of the 

activist . and concluded that the use of the modality macro and micro 
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policies in learning and the acquisition of the consensus of the special 

activist performance skill movements free pool partial way to learn the 

best this is indicated in the applied side clearly the statistical significance 

between dimensional test dimensions .the recommendations of the 

researcher have included the use and application of the proposed exercise 

for research execise essential assistance in the process of education for the 

swimming pool for beginners and focus on partial way the main section of 

the educational unit . 
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 مشكلة

إن معظم الحرماث والمهاراث في الألعاب الرياضيت المخخلفت ولاشيما خرماث الصباخت حعد من 

الحرماث المرلبت التي يعخمد حعلمها وإجقانها على جطىير قدرة المخعلم الخىافقيت التي حصاعده في الربط 

بين جلو الحرماث وأدائها على شهل مهارة مخهاملت وصىلا لخدقيق الهدف والىاجب الحرمي منها ، 

وذلو من خلاى المراخل الخعليميت وبشهل خاص من المبخدئين في الخعلم ، وقد لاخظ الباخث من 

خلاى عمله ضمن الإطار الخعليمي للصباخت في المعهد أن هناك ضعف في إشخخدام الىشائل 

والخمارين الخاصت بالخىافق والربط بين خرماث أجزاء الجصم المخخلفت خلاى الدروس العمليت 

للمادة ، وخاصت عدم الإعخماد على الأشض العلميت في الخعلم وهنا جنمن مشهلت البدث في إيجاد 

جمارين مصاعدة مقترخت والخىصل إلى أثر جلو الخمارين في الخعلم وإلدصاب في أداء الخىافق الحرمي 

في أداء خرماث مهارة الصباخت الحرة  

:  الدصاؤلاث الخاليت 

ماهي أخصن طريقت لخعلم الصباخت الهليت أم الجزئيت ؟ 

:  الدصاؤلاث الجزئيت 

:  أهداف 

:  الفرضيات 

  البرهامج المقترح بالطريقت الهليت والمطبق على العينت الضابطت له الأثر الإيجابي في حعلم

 .الصباح الحرة 
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  البرهامج المقترح بالطريقت الجزئيت والمطبق على العينت الخجريبيت له الأثر الإيجابي في حعلم

 .الصباخت الحرة 

  الطريقت الجزئيت ألثر فعاليت  من الطريقت الجزئيت في عمليت الخعلم. 
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:  ملدمة 

للذ أزبدب اللذًذ مً البدىر والذساظاث أهمُت الإظخخذاماث الخؼبُلُت لبلع الأدواث والمىاد 

ً المعاكذة المخخلفت مىفشدة واهذ أم مجخملت في كملُت الخللم بىحه كام والخللم  والأحهضة والخماسٍ

الحشوي بىحه خاص ، وهزه الأهمُت ججلذ في معاكذة الأفشاد مللمحن ومخللمحن حمُلا كلى فهم 

وإحخُاص المشاخل الخللُمُت المخخلفت وأظهمذ في جللُل الجهذ والخيالُف وإخخصاس الىكذ للىصىٌ 

. إلى الأهذاف المشحىة 

اطُت المخخلفت جخجلى أهمُت جلً الإظخخذاماث  وفي كملُاث إهدعاب وإجلان الحشواث والمهاساث الشٍ

الخؼبُلُت بشيل أهبر ورلً لأن ملـم الأوشؼت والمهاساث جخظمً خشواث صلبت ومشهبت ومخذاخلت 

جدخاج في الىثحر مً الأخُان إلى الخبعُؽ والخذسج وختى الخجضبت أخُاها لخلً الحشواث في بذاًت 

. المشخلت الخللُمُت وصىلا بالمخللم إلى اللذسة كلى أدائها بشيلها المشهب همهاسة واملت فُما بلذ 

وحلخبر خشواث العباخت بمخخلف أهىاكها طمً جلً المهاساث أو الحشواث التي ًخؼلب أدائها إهدعاب 

كذسة جىافلُت حُذة مً كبل المخللم لِعخؼُم أداء أحضائها أو خشواث جلً المهاسة بخىافم كالي والزي 

ً الخاصت  ًمىً الىصىٌ إلُه بمعاكذة الىظابل الخللُمُت المخخلفت ولاظُما إظخخذام الخماسٍ

ش كذسة المخللم كلى أداء أهثر مً خشهت لأحضاء الجعم المخخلفت في وكذ واخذ، فأداء  بخىافم وجؼىٍ

ًخؼلب مً المخللم  (الحشة، الصذس ، الـهش، الفشاشت)مهاسة العباخت بأي هىق مً أهىاكها الأسبلت 

ً ول مً الشأط ، الزساكحن،والشحلحن ملا في وكذ واخذ وبئججاهاث أو معاساث خشهُت مخخلفت  جدشٍ

الزي ًمىً  (كصبي كظلي)خعب هىق العباخت مما ًخؼلب معخىي حُذ مً الخىافم الحشوي 

ً المعاكذة اللامت والخاصت بئكخباسها  م الترهحز كلى إظخخذام الخماسٍ شه كً ػشٍ إهدعابه وجؼىٍ
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حضء مهم مً الىظابل الخللُمُت التي ٌلبر كنها بأنها وظابل إجصاٌ المباشش التي حعاكذ المخللمحن 

. كلى إهدعاب الملاسف والمهاساث والإججاهاث والأظالُب 

:  مصطلحات البحث 

الخلبحر الإصؼلاحي مً أهبر الإهخماماث التي ًجب كلى الباخث أن : الخلشٍف بمصؼلحاث البدث 

ًلىم بعشدها لُلؼي الفىشة الصحُدت والىاضحت خىٌ ما ًلصذ مً وساء هزه المصؼلحاث التي 

ٌعخخذمها في بدثه بزهش الؼاهش ظلذ الله أن أخؼش الصلىباث التي جىاحه الباخثحن في مُادًً 

الللىم الللىم الإوعاهُت هي كمىمُاث لغتها وكلى هزا الأظاط ًىضح الباخث المصؼلحاث 

. الأظاظُت لهزا البدث وىظُلت لدعهُل فهم هزا البدث 

:  برهامج جعليم الصباحة 

هى كباسة كً مجمىكت مً الأوشؼت والمعابلاث الخللُمُت المخخاسة والتي حعاكذ المخللم مم الىظؽ 

الماةي وحللم بلع المهاساث الأظاظُت للعباخت مم الشلىس بالؼمأهِىت والخدشن بعهىلت داخل 

. الىظؽ الماةي 

: حللم بلع المهاساث الأظاظُت في العباخت 

وطم بشهامج ملترح لمجمىكت مً الأللاب والأوشؼت الخللُمُت التي تهذف لإهدعاب بلع المهاساث 

. الأظاظُت لؼلبت 

  خبغ الىفغ داخل الماء – الثلت بالىفغ 

  الغىص جدذ الماء مم فخذ اللحن – فخذ اللحن – الخىفغ 

  الفلض في الماء مً أماهً مخخلفت الإسجفاق والخدشن فالماء – الؼفى والإهضلاق 
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  الىكىف في الماء 

:  طرق جعلم الصباحة 

  لت الجضبُت لت بخللم أحضاء المهاسة العباخت مثل خشهت الشحلحن :الؼشٍ  جخمحز هزه الؼشٍ

غ  والزساكحن والىفغ زم الشبؽ بُنهما لخماسط العباخت هيل زم اللىدة مشة زاهُت لخذسَ

 .أحضاء المهاسة 

  لت الجضبُت  : ممحزاث الؼشٍ

ًشي بلع المخخصصحن أن جلعُم العباخت إلى أحضاء كىذ حللمها ٌعاكذ هلا مً المذسط والمخللم 

كلى إهدشاف مىاػً الظلف والأخؼاء الأظاظُت مما ًمىً المذسط مً وطم الللاج المبىش 

. والمىاظب للإصلاح هزه الأخؼاء 

  لت الجضبُت المخللم كلى ظهىلت إخشاج الذسط باليعبت للمذسط والمخللم حعاكذ الؼشٍ

بالإطافت إلى إمياهُت كذد أهبر مً الخلامُز هـشا للخجاوغ والخلاسب في معخىي حللم 

 .المهاساث الجضبُت 

  لت الجضبُت المخللم كلى جلعُم الخلُُم المبىش لمعخىي لأدابه  .حعاكذ الؼشٍ

  لت الجضبُت  : كُىب الؼشٍ

ًدذر هثحرا وبصفت خاصت كىذ المبالغت في ججضبت حللم العباخت ، خُث أن المخللم ًجذ صلىبت في 

الإهدعاب والخىافم الىلي للعباخت مما ًؤخش مً كملُت إهدعاب المخللم مهاسة العباخت هيل ،وهى 

. الأظاس ي مً المخللم 
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لت الجضبُت جلعُم العباخت إلى أحضاء كذًذة وأن إهذماج هزه الأحضاء الىثحرة  ًخؼلب الخللم بالؼشٍ

ذا مً الإسجباػاث بحن الجهاص اللصبي والإخعاظاث الحشهُت المخخلفت مما  بلظها ببلع ًخؼلب مضٍ

ذ مً الىكذ المؼلىب لإخذار الخللم  ضٍ ذ مً الؼاكاث اللصبُت المعخجزفت وٍ . ًضٍ

ًدذر هدُجت ججضبت المهاسة كذم وطىح الهذف اللام مً حللُم العباخت باليعبت لمخللم ومما هى 

حذًش بالزهش أن وطىح الهذف اللام مً حللُم العباخت باليعبت لمخللم ومما هى حذًش بالزهش أن 

. وطىح الهذف مً جخللم العباخت إخذي مبادا الخللم الهامت لعهىلت الخللُم 

لت اليلُت  لت اليلُت أن ًلىم المذسط بلشض همىرج العباخت هيل مم الخللُم :الؼشٍ لصذ بالؼشٍ  وٍ

والششح المبعؽ زم ًؼلب مً المخللمحن الأداء الىلي للعباخت زم ًشهض المذسط كلى جصحُخي 

الأخؼاء  

لت اليلُت 1.2 :   ممحزاث الؼشٍ

  جدلُم وطىح الهذف اللام مً الخللم مما ًجلل الخلامُز أهثر إًجابُت وجفاكل في كملُت

داولىن إهدعاب العباخت هيل   .الخللم وٍ

  ًلت اليلُت ًصلح مم مادة الخللم التي جيىن م ًشي الىثحر مً المخخصصحن أن المخللم بالؼشٍ

الىىق الىؿُفي المخيامل والزي لا ًدلم فابذة إلا مً خلاٌ الأداء الىلي للمهاسة وحلخبر 

اطت العباخت مً هزا الىىق   .سٍ
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  لت اليلُت  : كُىب الؼشٍ

اث مً الخلامُز هـشا لإخخلاف كذساتهم في إهدعاب  لت اليلُت غحر مىاظبت لجمُم المعخىٍ حلخبر الؼشٍ

المهاساث الحشهُت لزلً ًلاخف أن بلع الخلامُز ٌعخجُبىن لخللم العباخت والبلع الأخش لا 

ٌعخجُب  

لت اليلُت للعباخت أن ًصلب كلى المخللمحن ملشفت دكابم وجفاصُل أداء  ًدذر أزىاء الخللم بالؼشٍ

مهاساث العباخت مما ًؤزش في إسجياب المخللم لللذًذ مً الأخؼاء أزىاء المماسظت الأولُت وكذ ًصلب 

. الخخلص منها فُما بلذ 

  لت المخخلؼت لت :الؼشٍ لت الجضبُت والؼشٍ لت الخللُمُت المخخلؼت وظؼا بحن الؼشٍ  حلذ الؼشٍ

لخحن العابلخحن ومداولت  لت مً حمم مضاًا مً ول مً الؼشٍ اليلُت وكذ وحذث هزه الؼشٍ

لت المخخلؼت في حللُم المهاساث الحشهُت  ججىب كُىبها ، دلذ الخجاسب كلى إظخخذام الؼشٍ

ًدلم هخابج أفظل وكذ إظخلملذ في ملـم المىاهج لخللُم مهاساث العباخت ورلً كبل 

لخحن الأخحرجحن   .خمعحن ظىت أو أهثر وأزبدذ جفىكها كلى الؼشٍ

لت ًيىن هما ًلي  مثلا كذم جلعُم الحشهت إلى أحضاء صغحرة بل إلى وخذاث : والخللُم بهزه الؼشٍ

هبحرة ول وخذة جمثل حاهبا هبحرا مً المهاساث الحشهُت وبلذ حللم هزه الىخذة ًيخلل المذسب إلى 

. الىخذة الخالُت لهما وهىزا وكىذ حمم هزه الىخذاث مم بلظها البلع جـهش الحشهت واملت 

لت أنها جدذد هزه المهاسة للمخللم ولى بصىسة حضبُت مما ًجلل أداء المهاسة  إن مً مضاًا هزه الؼشٍ

مشىكا وغحر مما هدُجت لزلً جلل إمياهُت خذور الإصاباث بالإطافت إلى مشاكاتها للذساث 

لت الجضبُت ، هزلً جللل مً  وإمياهُاث المخللمحن هما أهه جللل مً الىكذ اللاصم للخللُم بالؼشٍ
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لت جخؼلب مً المللم والمذسب الذكت  الإسجباػاث اللصبُت اللاصمت لأداء المهاسة فيها ، لىً هزه الؼشٍ

لت  المخىاهُت في جلعُم الحشهت إلى وخذاث ػبُلُت وظلُمت لزا ًجب مشاكاة كىذ إظخخذامها ػشٍ

. الىخذاث الخللُمُت 

  حللُم المهاسة الحشهُت ولها بصىسة مبعؼت في أوٌ الأمش. 

  حللُم الأحضاء الصلبت بصىسة مىفصلت مم إسجباغ رلً بالأداء الحشوي للمهاسة الحشهُت. 

:  المهاساث الأظاظُت في العباخت 

 : (الإججاه اللللي ) الحالت كبل الماء :أولا 

ظىف ًؤزش الإججاه اللللي للفشد الزي ًجهل العباخت كلى دسحت جلذًمه في الخللم لزا ٌعخؼُم 

م المىاكشاث الجماكُت كبل الأداء اللملي أن ًشسخ كىاكذ زابخت الإججاهاث اللللُت  المذسط كً ػشٍ

إلخ  ...المشغىبت ، مثل الشغبت في جدلُم الهذف ، الشجاكت ، كىة الإسادة 

هزلً ًجب أن ًلم المبخذا إلماما معبلا بما ظُلشض له مً إطؼشاباث فعُىلىحُت وهزه 

: الإطؼشاباث جخخلف بئخخلاف معخىي ظؼذ الماء الزي ظُلشض له المبخذا هما ظِخطح 

  صل المعخىي الىظؽ فئن مشهض الخىفغ ًخأزش مدذزا جىفعا غحر كىذما ًجزٌ المبخذا إلماما وٍ

جذ هدُجت فلذان خشاسة الجعم كىذما ًخىفش  مىخـم ، كذ ًلهث مً فترة إلى أخشي وٍ

للخلمُز خلفُت معبلت بهزه الإطؼشاباث كلى هزا الىحه فئهه ظُصبذ أكل خىفا أهثر 

 .إدساوا 

  صل إلى معخىي الصذس فئهه ًمىً أن ًجذ صلىبت في كىذما ًصل المبخذا إلى الماء وٍ

وبمجشد أن ًلىم الفشد بدشهت للأمام  (الؼفى)الإخخفاؾ بالخىاصن ورلً ًشحم إلى ؿاهشة 
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ج ًخخلص مً الخىف الزي  والأظفل والأكلى ، فئهه ظشكان ما ًىدعب الإجضان وبالخذسٍ

ًيخاب الفشد لخىاحذه في وظؽ معخلش ، فئهىا هجذ في بلع الحالاث أن المبخذا ًـل 

ملخصلا بدافت الفابع ، وما هىصح به هى العماح له بالإخخفاؾ بهزا الىطم لفترة وظىف 

 .هجذ أهه هدُجت لحشهخه ظىف جأجُه الشجاكت كلى العحر بلُذا كً خافت الفابع 

 فئهه ظِشلش بلذة أخاظِغ حذًذة ، – وهى المعخىي الثالث - كىذما ٌغمش الماء وحه الفشد

فالماء ًؤدي إلى تهُج الأهف واللُىحن والأرهحن والجذًش بالزهش أن مهاسة الغؼغ جدذ الماء 

دت ولىً بالخىشاس جصبذ شِئا ًبلث كلى الشطا   .مم فخذ اللُىحن جبذو في البذاًت غحر مشٍ

  م كلى المذسط أن ًزهش المبخذا هزه الإطؼشاباث الفعُىلىحُت كبل هضوله إلى الماء كً ػشٍ

 .الششح الىـشي 

:   تهُئت المبخذا لذخىله الماء :زاهُا 

  بلذ الإهتهاء مً تهُئت المبخذا كللُا خاسج الماء ، فئهه ًيىن معخلذا لخللم مهاساث الماء الأولُت التي 

ادة زلت المخللم بىفعه ، في هزه المشخلت ًىصح بئجباق الدشىُل الضوجي  وطلذ خصُصا مً أحل صٍ

: وهى جلعُم الفصل إلى أصواج ليل جلمُز صمُل ورلً لمضاًاه اللذًذة ومنها

  فيل جلمُز ًشاعي صمُله : جىفحر الأمان. 

  ًىحذ سوح المىافعت : هفعُا. 

  ًلىم الخلمُز بذوس المذسط لضمُله مما ًجلله أهثر إهدباها للخللُماث. 

  لِغ هىان بذًل لهزا الدشىُل باليعبت للفصىٌ هبحرة الحجم. 

  الثلت )ظِعخخذم المذسط في هزه الحالت ما ًؼلم كلُه ً   .(جماسٍ
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: ثماريً الثلة 

ً لأكظاء الفصل ومنها  :  حلؼي الخللُماث الأجُت الخاصت بهزه الخماسٍ

  أدخل الماء وجلذم ختى ًصل الماء إلى معخىي الىظؽ. 

  ٌشبً الُذًً مم الضمُل وكم للىزب لأكلى بالخباد. 

  وىن الذوابش مم حشابً الأًذي للمدافـت كلى الإجضان. 

  أملأ ًذًً بالماء وطم وحهه في الماء. 

  شبً الُذًً مم الضمُل ، إهدني أمام وطم وحهً في الماء ... ً  .هشس الخمشٍ

  ٌغص في الماء دون ظىذ ، أمىث جدذ الماء لفترة أػى. 

  وطم الُذًً كلى الشهبخحن ،الىحه في الماء مم فخذ اللُىحن كذ ًؤدي الفلل المىلىغ إلى

 إغلاكها لىً إفخدهما مشة أخشي فهما ظشكان ما ًخلىدان كلى هزا 

  . طبؽ كملُت الخىفغ :زالثا 

   غالبا ما ًيىن الظلف في أداء ػشق العباخت ساحلا للاداث خاػئت في الخىفغ ، لزا ًجب 

. الخأهُذ كلى أهمُت الخىفغ الصحُذ في ول مشخلت مً مشاخل اللملُت الخللُمُت 

والصبر كىصش هام في هزه المشخلت ، هزلً خماط المذسط وكذسجه كلى إظخخذام الإهخمام فدعب 

. بل جؤدي أًظا إلى الخخلص مً مشاول الىـام 

. ًفظل أغلب المذسظحن إجمام كملُت الخىفغ مً خلاٌ الفم ،لأن الضفحر ًخشج أظشق 
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فظل أغلب العباخحن خشوج الضفحر مً الفم مم مشوس كلُل مً الهىاء خلاٌ فتراث الممشاث  وٍ

. الأفلُت وي ًىـفها مً كؼشاث الماء 

:    حلؼي الخللُماث الأجُت لأكظاء الفصل 

  طم الُذًً ملا كلى شيل  فىجان زم إملأها بالماء ، كم  (ًصل إلى معخىي الىظؽ)في الماء

 .بلملُت الشهُم مً الفم ، أهفم في الماء وي ٌعلؽ مً الُذًً 

  مم خشوج الضفحر مً الفم والأهف  (1)جىشس الخؼىة. 

  طم الُذًً كلى الشهبخحن وهما مفشدجان ، طم الىحه في الماء ، كم بالضفحر اليامل مً الفم 

  لىم بلملُت الضفحر ، بِىما ًلىم شبً الُذًً مم الضمُل بالمىاحهت ، صمُل ٌغىص في الماء وٍ

دذر اللىغ فخيىن البذاًت ببؽء ، زم  الأخش بلملُت الشهُم بلذ صلىده كذة مشاث وٍ

ج   .ٌعشق الخىكُذ بالخذسٍ

  طم الُذًً كلى الشهبخحن وهما مفشدجان والىخفحن داخل الماء ، زم كم بلملُت الضفحر ، أدس

 . مشاث 10هشس ...سأط إلى حهت الِعاس أهـش كلى الىخف الأٌعش وكم بلملُت الشهُم 

  كف في صف لمىاحهت الفابع ، إزً الشهبخحن ، غص في الماء مم بلاء الفم مفخىخا ، إسحم

هزه المهاسة حللم المبخذا مىلىغ .مشة أخشي لمىاحهت الفابع أػشد مً الفم إلى المجشي 

 .ػشد الماء 

 . والطف: رابعا

:     ًخللم المبخذا في هزه المشخلت أهىاق الؼفى المخخلفت 

:  حلؼي الخللُماث الخالُت : الؼفى مم زني الجزق 
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  في ماء ًصل إلى الىخفحن كف واللذمان مفشودجان ، إهدني أماما أحلل الُذًً ججزلم كلى

 .جصل إلى اللذمحن ، طم الشأط واللذمحن داخل الماء .الشحلحن ختى 

  جُا مً ميانها كلى كاق كىذما جصل الُذًً إلى مفصل اللذم ظىف جشجفم اللذمان جذسٍ

 .الحىض 

  لللىدة مً هزا الىطم أحلل الُذًً ججزلم لأكلى ختى جصل المللذة ، إسفم الشأط وطم

 .اللذمحن كلى كاق الحىض 

 :  (حلؼي الخللُماث الخالُت ): ػفى الخيىس ػفى اللىذًل 

  في ماء ًصل إلى الىخف خز شهُلا كمُلا زم طم الشأط والجضء الللىي مً الجعم

 .داخل الماء ببؽء 

  إسفم اللذمحن مً كاق الحىض ، إزني الشهبخحن ، إدفلهم لأكلى ختى الصذس ، لف

بت مً الصذس   .الزساكحن خىٌ الشحلحن وإخخفف بالزكً كشٍ

  لللىدة مً هزا الىطم خشس الشحلحن مً الزساكحن ، إفشد الشهبخحن والـهش ، إسفم الشأط

 .، زم كف ملخذلا كلى كاق الحىض 

:  حلؼى الخللُماث الأجُت  : (الؼفى كلى البؼً)الؼفى الأمامي 

  ًخخز وطم ػفى اللىذًل. 

  مذ الزساكحن والجضء الللىي مً الجعم أماما وفي هفغ الىكذ مذ الشحلحن والجضء

 .العفلي إلى الخلف 
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  لللىدة مً هزا الىطم إزني الشهبخحن ، خشههما في إججاه الصذس ، إخخفف بالزساكحن

لأظفل وللخلف وفي هفغ الىكذ إسفم الشأط ببؽء في الماء ختى ٌغىص الجعم 

 .باليامل في الماء فُما كذا الىحه 

  إسفم المللذة إلى ظؼذ الماء ، وإدفم اللذمحن بشفم كالُا. 

  لللىدة مً هزا الىطم إحلل المللذة حعلؽ لىطم الجلىط ، إخخفف بالزساكحن

 والُذًً لأظفل ، إخفع الزكً كلى الصذس ، طم اللذمحن كلى اللاق زم كف ملخلا 

:  حلؼى الخللُماث الخالُت : الخلذم للأمام بظشباث الشحلحن 

  مً الىكىف في الماء ًصل للىظؽ ، إهدً أماما وكذ بالزساكحن ملا داخل الماء 

  أظلؽ للأمام ،طم الشأط في الماء ، إدفم اللاق باللذمحن ، إسفم الشحلحن كالُا زم

 .إهضلم 

  عمذ للشهبخحن بالثني الخفُف خشن الشحلحن جبالُا لأكلى ولأظفل وهما مفشودجان ، وَ

 .ختى لا جيىن الحشهت جصلب 

:  حلؼى الخللُماث الأجُت : الخلذم كلى الـهش بظشباث الشحلحن 

  إجخز وطم الؼفى كلى الـهش. 

  جخم خشهت الشحلحن مً مفصل الفخز ،سهض كلى الحشهت لأكلى. 

  خشن الشحلحن لأكلى ولأظفل ببؽء. 
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 . لف الجعم :خامعا 

  إن الإلمام بخماًل الجعم ٌللم المبخذا الخلذًش العلُم لحشواث الزساق أزىاء العباخت حلؼى 

:  الخللُماث الأجُت 

  مً الىكىف في الماء ًصل إلى الصذس ، إزني الشهبخحن ختى ًصبذ الشأط فلؽ فىق ظؼذ

 .الماء

  الجزق ً  .مذ الزساق الُمنى أماما والمشفم مفشود دون جدشٍ

  كم بلملُت الشذ بالزساق الُمنى في هفغ الىكذ ، لف الجعم هاخُت الُمحن مما ًؤدي

 .إلى دوسان الجعم بأهمله 

  هشس الحشهت بالزساق الِعشي. 

  مً وطم ػفى اللىذًل إزني المشفم الأًمً ، مذ الزساق وكم بالشذ والزساق مفشود هشس

 .وظىف ًؤدي رلً إلى جماًل الجعم في دوابش .المداولت بئظخمشاس 

  ًهشس الحشهت بئظخخذام الزساق الأًم. 

حلخبر خشهت الخجذًف بالزساق مهاسة أظاظُت جؼلبها الحشهت خلاٌ الماء ، : خشهت الزساق الخجذًف 

:  وهذٌ كشوض البالُت المابُت المخخلفت ، وحلؼي الخللُماث الأجُت 

  ، مً الىكىف في ملء ًصل إلى الىظؽ مذ الزساكحن أماما كلى الماء في معخىي الىخف

 .الىفان مىاحهان في الماء 

  ت  دسحت مم الماء ، خشن الُذًً 45إسفم الأصبم الصغحر للجاهب خني ًصبذ الىف بضاوٍ

 . دسحت 12خىالي .للخاسج ولأظفل 
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  ت  دسحت 45إكىغ وطم الُذ بشفم الإبهام لأكلى ، والىف ماصاٌ مخجها لأظفل بضاوٍ

خشن الُذًً وإخفع الزساكحن للذاخل وهي جظغؽ كلى الماء ختى جصل لىطلها 

 بجاهب الجعم 

  ادة العشكت ول مشة  .هشس الحشهت مم صٍ

  أهمل الحشهت وإخفع الزساكحن والجعم في الماء ختى جصل الزكً إلى معخىي ظؼذ

 .الماء 

  دافف الجعم كلى وطله كىذما جبذأ الزساكان في الحشهت ججزلم الشحلان اللاق ببؽء وٍ

 .بىاظؼت خشهت الخجذًف بالزساكحن 

  ج بشفم الصذس إسحم بالشأط للخلف ختى ٌغمش الماء الأرهحن ، أفشد الجعم بالخذسٍ

 .والمللذة بِىما جىاصل الزساق خشهت الخجذًف 

 المهاساث المدشهت  :ظادظا 

  في هزه المشخلت ًيىن المخللم كذ أخشص جلذما في المهاساث المابُت الأظاظُت مما ًدبم له الإهخلاٌ إلى 

. المهاساث المدشهت 

هزه الؼشق هي أهىاق ػبُلُت أولُت لا جخؼلب مهاساث كالُت في الأداء فاصلت ، الغشض منها هى تهُئت 

المخللم لإخشاص جلذم مبذةي في الماء بيافت الأوطاق ، هزلً ًخللم الؼالب هُفُت إظخخذام الُذًً 

:  والزساكحن في الخغلب كلى ملاومت الماء وحلؼى الخللُماث الخالُت 

  لت مم بلاء الشأط داخل الماء  (جبذًلت اليلب)في ماء ًصل إلى معخىي الصذس كم بأداء ػشٍ

 .واللُىحن مفخىخخحن وإظخخذام طشباث الشحلحن اللمُلت البؼُئت مم زني الشهبخحن 
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  هشس للذة مشاث... إسفم الشأط ختى ًصبذ الفم خاسج الماء . 

  ش الجعم كلى الجاهب الأًمً للىصىٌ بالزساق الُمنى إظبذ هما وطم فُما ظبم ، مم جذوٍ

 .لأبلذ هلؼت أماما ، أحلل الزساكحن جلىم بالحشهت الشحىكُت جدذ ظؼذ الماء

  إظبذ – غحر مً وطم الؼفى كلى البؼً إلى وطم الؼفى كلى الـهش دون لمغ كاق الحىض

هصف معافت في الحىض بالعباخت كلى البؼً زم غحر الىطم بالعباخت كلى الـهش 

 .واللىدة إلى هلؼت ما البذاًت 

.   مىاحهت الماء اللمُم:ظابلا

 الخىف مً الماء اللمُم شلىس ػبُعي لذي مً ًجهل العباخت هزا الخىف كذ ًيىن مخأصلا في 

الىفغ إرا وان هدُجت خادزت أو خبرة غحر مدببت للفشد إهدعبها كىذ حلامله مم الماء لأوٌ مشة ، ًمىً 

جي المىـم بلىاًت مً المُاه الطحلت إلى المُاه  الخغلب كلى هزا الشلىس بىاظؼت الإهخلاٌ الخذسٍ

اللمُلت  

ىُت جم ججشبخه بفلالُت وظيخىلى ظشده  (أًىا)  فُما ًلي حاهب مخيامل مً بشامج حاملت  الأمشٍ

بالخفاصُل بلذ جم إكذاد الفصل في المهاساث الأظاظُت للخىُف مم الماء وكُام بخجشبت العباح 

عخخذم  الأولُت كلى الـهش والبؼً فئن الخؼىة التي جلي هزه مىؼلُا هي مىاحهت الماء اللمُم ، وَ

. في هزا الدشىُل الضوجي 

ًجمم المذسط الخلامُز كلى خافت المىؼلت اللمُلت مً خىض العباخت ًجزٌ إلى الماء اللمُم مم 

لذم لهم همىرحا للخؼىاث التي جدبم في هزه المشخلت وهي والأحي  :  جلمُز مً الفصل وٍ
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  ًخللم المذسط والخلامُز بدافت الحىض بالُذ الذاخلُت ، وجدشابً كالُا كىذما : الغىص

ت في إججاه الفابع ختى  جلامغ كذماه اللاق ًبذأ في الذفم ، ًجب أن ًيىن الذف بضاوٍ

غىص مشة أخشي في  ٌعخؼُم اللبع كلُه كىذ الصلىد إلى ظؼذ الماء ، ًأخز شهُلا وَ

 .خشهت صلىد وهبىغ خمغ مشاث دون جىكف 

ًىضح المذسط للخلامُز فابذة مذ الزساكحن في خشهت الصلىد والهبىغ في الماء اللمُم ، جبذأ خشهت 

ت  الحشهت بشفم الجعم إلى أكلى بىاظؼت طشباث الشحل الملصُت المصحىبت بدشهت الزساكحن اللىٍ

. للأظفل كىذما جىفزه اللىة التي إهدعبها الجعم مً خلاٌ خشهخه في الماء 

هزه الحشهت جؤدي إلى هبىغ الجعم .بجاهب الجعم الحشهت للجاهب وأكلى ختى جمخذ فىق الشأط 

إلى كاق الحىض ، ًثني مفصل الشهبت كىذ وصىٌ اللذمحن لللاق زم جمخذ ليي ًىذفم الجعم إلى 

أكلى ، وفي مىخصف المعافت جبذأ الزساكان مً ميانها الممخذ كالُا في الحشهت للجاهب وأظفل ختى 

. جصل إلى ميانها بجاهب الجعم 

مىً  جؤدي خشهت الزساق إلى ؿهىس الشأط فىق ظؼذ الماء وحعمذ بىكذ واف للشهُم الخالي ، وٍ

. للخلمُز أداء هزه المهاسة خاسج الحىض كبل أدائها في الماء 

ًجب كلى المذسط الخأهذ مً خشوج الضفحر باليامل خلاٌ وحىد الجعم داخل الماء ختى ٌعهل 

. جىكُذ الشهُم 

ًخخز الخلامُز الىطم باللشب مً الحىض وفي مخىاوٌ ًذ الضمُل أو : ػفى الىشة في الماء اللمُم 

المذسط  
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ظم الشأط في الماء مدخفـا بالجعم معترخُا كلى كذس : الؼفى الؼىلي ًأخز الخلمُز شهُلا كمُلا وٍ

. الإميان ، وفي وطم سأس ي مم إمخذاد الزساكحن لأظفل وإلى الأمام كلُلا ًؤدي هزا باللشب مً الضمُل 

ًـل الخلمُز في وطم الؼفى الؼىلي ختى ًدخاج إلى الهىاء خُيئز جلىم الشحلان : الؼفى المخغحر 

بظشباث ظباخت الصذس ولىً سأظُا أو طشباث العباخت كلى الجاهب هزلً جخدشن الزساكحن 

اللىة الىاججت جشجفم الىحه ليي ًخم .الممخذة إلى الأمام لخلىم بىصف خشهت الخجذًف في آن واخذ 

. الشهُم ًجب أن ًخم الضفحر باليامل وبلىة كبل الشهُم مباششة وي ًدُذ أػىٌ فترة للؼفى 

بلذ أخز الشهُم جىشس الظشباث الشحلحن المصحىبت بدشهت الزساق ختى ًمىم الجعم مً الهبىغ 

هثحرا جدذ ظؼذ الماء بمجشد أن ًىدعب الخلمُز هزه المهاسة ٌعخؼُم مىاصلت الحشهت لعاكت أو 

. أهثر 

عخخذم : الىكىف في الماء  ًشاحم المذسط كلى خشهت الخجذًف بالزساكحن وهزلً خشهت الشحلحن وَ

الفابع هأداة معاكذة ًلبع بُذ كلى الفابع والأخشي ممخذة أماما ًخخز الجعم وطم الؼفى 

الؼىلي وحاهب الجعم مىاحهت لحافت الحىض ، جلىم الشحلان بظشباث ملصُت دون جىكف بمجشد 

عخخذم ًذًه في خشهت  أن ٌشلش الخلمُز بأن أهمُت اللذمحن حلملان بىفاءة ًترن الفابع وَ

. الخجذًف 

  ًمىً أن حعخخذم طشباث الشحلحن في ظباخت الصذس وفي الىكىف في الماء الُذ الخشحُت ليل منهما 

ذ الصلىد  ، ًـل الخلمُز ممعيا الأًذي مم المذسط الزي ًؼلب مىه الظغؽ كلى ًذه كىذما ًشٍ

غىص في الماء ، كىذما ًظغؽ الخلمُز كلى ًذ المذسط  لعؼذ الماء ، ًترن الخلمُز خافت الفابع وَ

. ًجزبه لخاسج الماء
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في أغلب الحالاث ًجذ الخلمُز صلىبت في الغىص أهبر مً التي ًجذها كً الصلىد إلى ظؼذ الماء 

. وهزا ًشحم إلى ؿاهشة الؼفى 

  ًىشس الإحشاء العابم ختى ًخأكلم الخلمُز. 

  ًىشس مشة أخشي مم جىحُه هـش الخلمُز إلى أهمُت فخذ كُيُه والىـش خىله والغىص لفترة

 أػىٌ 

  ًأخز الخلمُز شهُلا كمُلا زم ٌغىص بمفشده للاق الحىض ، ًلىم بثني الشهبخحن كىذما

صلذ لعؼذ الماء  جلامغ اللذمحن اللاق ، زم ًفشدهما لُذفم اللاق وٍ

  ٌغىص المذسط بجعمه فلؽ وجـل ًذه ممعىت بالفابع ، كُىاه مفخىخخان ، رساكه الحش

 .ممذود لأظفل في وطم ٌعمذ له بخلذًم المعاكذة كىذ الحاحت 

  ًأخز الخلمُز شهُلا كمُلا ، ًشفم حعمه بالظغؽ : جىشاس الغىص الصلىد إلى ظؼذ الماء

له لللاق بمذ  كلى خافت الفابع ًترن الحافت وبغىص في الماء ، ًلىم بالضفحر في ػشٍ

 .الزساكحن 

لت الجضبُت لخللُم العباخت  :  الؼشٍ

ت الترابُؼُىن والتي  ت كملُت في مجاٌ الخللُم بصفت كامت بىـشٍ لت الجضبُت كلى هـشٍ   حلخمذ الؼشٍ

جدشس أن ول وخذة ما هي إلا حضء مً أحضاء صغحرة وأن الشخص كىذما ًشي أو ًذسن شِئا ملُىا 

ت ًفظلىن أن  فئهه ًذسن أحضاءه أولا كبل إدسان الىخذة هفعها لزلً فئن أصحاب هزه الىـشٍ

لت  غ العباخت بالؼشٍ لصذ بخذسَ م الأحضاء زم سبؼها لخيىن الىخذة واملت وٍ ًيىن الخللُم كً ػشٍ

الجضبُت أن هفغ إخذي ػشق العباخت إلى كذة أحضاء خُث ًلىم المللم بخللُم ول أحضاء كلى خذة 
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زم ًيخلل إلى الجضء الثاوي بلذ إهتهاء الجضء الأوٌ ، وخحن ًيخهي مً حللُم أحضاء العباخت ًمىً مً 

. أدائها وىخذة واخذة 

:  أهىاق الؼشق الجضبُت 

لت الجضبُت اليلُت  . الؼشٍ

جخظمً حللُم ول حضء كلى خذة زم سبؽ هزه الأحضاء هيل مثل رلً ، فلىذ حللُم العباخت 

الضخف كلى البؼً ًلىم المللم بخللُم مهاسة الؼفى كلى البؼً زم طشباث الشحلحن زم خشهت 

. الزساكحن فالخىفغ وبلذ رلً ًخم الشبؽ بحن هزه الأحضاء لأداء مهاسة العباخت الضخف البؼً هيل 

لت الجضبُت  :  ممحزاث الؼشٍ

  حعاكذ المخللم كلى جفهم أحضاء العباخت وإظدُلابها بصىسة حُذة. 

  حعهل مً دوس المللم في الخذسَغ مهاسة العباخت المشهبت. 

  هشاعي مبذأ الفشوق الفشدًت. 

  جىاظب مم المخللم في المشاخل الأولى مً اللملُت الخللُمُت. 

لت الجضبُت  :  كُىب الؼشٍ

  جـهش بلع الخأزحراث العلبُت هىدُجت لخلعُم الحشهت ورلً والحبل في بلع أحضائها

 .وكذم جىافش الإوعُاب اليامل لها 

  جدخاج إلى وكذ أػىٌ في كملُت الخللم. 
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لت الجضبُت المىذسحت  :  الؼشٍ

لت بخللُم حضء ملحن مً المهاسة زم حللُم حضء أخش زم سبؼها ملا زم حللُم حضء    جخمحز هزه الؼشٍ

زالث مً المهاسة وسبؼه بالأحضاء هيل مً الجضبُحن العابلحن زم حللُم حضء سابم زم سبؼه بالأحضاء 

. الثلازت العابلت وهىزا ختى ًىخمل حللم المهاسة 

لت اليلُت الجضبُت  :  الؼشٍ

وجخلخص في أن ٌللم المذسط المهاسة هيل زم ًخخاس بلع الأحشاء الصلبت أو التي لم ٌعخؼُم المخللم 

شهض كليها  . إظدُلابها وٍ

:  الطريلة الكلية 

لت بأن الفشد المخللم ًداوٌ جأدًت المهاسة واملت دون جأدًت المهاسة كذة مشاث  جخمحز هزه الؼشٍ

يىن فىشة كً خؼىاث الأداء  ً ما ٌعمى بالخصىس الأوٌ والمبذةي كً المهاسة وٍ فدعخؼُم بزلً جيىٍ

زم ًبذأ مداولاث  الأداء الأولُت  التي جخمحز بلذم الذكت وهثرة الأخؼاء ومم إظخمشاس المداولاث 

لاد الأداء والخىشاس ختي ًصل المخللم إلى مشخلت الإجلان  والخىشاس هبذأ مىاصفاث الأداء في الخدعحن وَ

لت لخلمُم المهاساث الحشهُت العهلت والغحر المشهبت ففي مجاٌ حللم العباخت  ، وجصلح هزه الؼشٍ

هيل مم الخللُم المبعؽ زم ًؼلب مً المخللمحن الأداء الىلي للمهاسة بلذ رلً ًلىم بالترهحز كلى 

. جصحُذ الأخؼاء مً خلاٌ المماسظت والخىشاس لمهاسة العباخت 

لت اليلُت  :  ممحزاث الؼشٍ

  وطىح الهذف اللام مما ًجلل المخللمحن أهثر إًجابُت حعهم بذسحت أفظل في جزهش

 .الحشهت لأداء هـشا لأن العباخت وىخذة مخياملت 
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لت اليلُت  :  كُىب الؼشٍ

  اث هـشا لإخخلاف كذساتهم في إهدعاب المهاسة الحشهُت  .غحر مىاظب لجمُم المعخىٍ

  ادة في الترهحز والإهدباه مً حاهب المخللم  .جخؼلب صٍ

  لت اليلُت أهه ًصلب كلى المخللم ملشفت ودكابم وجفاصُل ًدذر أزىاء الخللُم بالؼشٍ

 .أداء المهاسة مما ًؤدي إلى خذور اللذًذ مً الأخؼاء أزىاء المماسظت 

لت الجُذة لخللُم العباخت  :  خصابص ومىاصفاث الؼشٍ

 حعدشحر دوافم المخللم وخماظه. 

  جدىاظب مم كذساث وإمياهاث المخللم. 

  جشاعي مبذأ الفشوق الفشدًت. 

  جدُذ للمخللم فشصت الخلشف والحىم كلى هدُجت أدائهم. 

  حعهُل مهمت المللم وجىحُه المخللم. 

:  الصفاث الىاحب جىفشها في دسط العباخت 

 هـافت مُاه الحىض . 

  ت والإطاءة  .الحىض حُذ التهىٍ

  جىفش أماهً مخصصت لخلم الملابغ. 

  إسجذاء ملابغ البدش. 

  الإغدعاٌ كبل وبلذ الخشوج مً الماء. 
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:   شباحة الزحف على الصدر 3-3

ًأخز الجعم وطم الإهضلاق في الماء خُث الىحه مخجه إلى الأظفل والزساكان والشحلان مفشودجان 

والُذان مخجاوسجان وهزلً اللذمان ، جبذأ الزساكان الحشهت خُث ًدباكذان في شيل دابشي وكىذبز 

جُا خُث جخجه الُذًً لأظفل وفي هفغ الىكذ  ًتهُأ العباح لأخز الشهُم ، ًخم زني المشفم جذسٍ

خلاسب الىلبان وجؤدي طشباث الشحلحن خشهت هشبابُت للخاسج  جخدشن الشهبخان للأمام والخاسج وٍ

. وللخلف مم سفم الزساكحن أماما 

خم في هفغ الىكذ  ًخخز الجعم وطم الإهضلاق خُث وىن إوعُابُا ومفشودا كلى وامل إمخذاده وٍ

شجبؽ جىكُذ الخىفغ بيل مً خشهت الزساق والشأط فالىحه ًخجه لأظفل  إخشاج الضفحر ، وٍ

والزساكان كلى وامل إمخذادهما وكىذما ًبذو جدشههما لأظفل وللجاهب هدى الصذس فئن الجعم 

ًشجفم لأكلى وفي هزه اللحـت ًخم إسجفاق الشأط لأخز الشهُم ، زم ًخم خفع الشأط والىحه في الماء 

. لإخشاج الضفحر بِىما الزساكان أمام الجعم مشة أخشي 

:   شباحة الفراشة 4-3

ًذخل الزساكان الماء أمام الىخفحن بِىما جؤدي الشحلان خشهتهما لأظفل ، إمخذاد الشحلحن بدُث 

جصبذ في معخىي أفلي مم الجعم ، وجشجفم المللذة لمعخىي ظؼذ الماء ، وجؤدي الُذان طغؼا مم 

عخمش الظغؽ والشذ  الخدشن للخاسج الذاخل بدُث ًيثني المشفلان مم الإخخفاؾ بهما مشجفلحن ، وَ

. بالُذًً ختى ًصبدا مخلاسبخحن جدذ صذس العباح وجىمل الشحلان خشهتهما لأظفل 

جؤدي الزساكان خشهتهما الشحىكُت فىق ظؼذ الماء والشأط مخجه لأظفل وغالبا ما جخشج اللذمان 

خشج العباح الضفحر كىذ بذاًت الصذس ، جىهي  كً معخىي ظؼذ الماء كىذ بذاًت الظشبت الثاهُت ، وٍ



 
 

29 

ؤخز الشهُم ، هما جؤدي الزساكان  الزساكان مشخلت الشذ بِىما جؤدي طشبت الشحلحن الثاهُت وٍ

. خشهتهما الشحىكُت فىق الماء بِىما ًىخفع وحه العباح لأظفل 

:   عدد الحارات 2

 . 8 ،1 ظم خاسج ول مً الحاسجحن 50 متر كلى الأكل وجترن معافت 5،2خاساث ، كشطها 8

:  مىصات الإبحداء 

.  متر 75 إلى 50.إسجفاكها فىق ظؼذ الماء مً : الإسجفاق 

 . ( بدذ أدوىx 5،0 )5،0معاخت العؼذ : المعاخت 

ذ كً : الإهدذاس  .  دسحاث بدذ أكص ى 10إهدذاس العؼذ لا ًضٍ

 فىق ظؼذ الماء أفلُا 60،0 إلى 30،0ًجب أن جيىن بئسجفاق مً : ملابع الُذ لبذء ظباخت الـهش 

ت مم خابؽ النهاًت ولا جبرص خاسحه .وكمىدًا  جب أن جيىن مخىاصٍ . وٍ

:   التركيم 4

ًجب أن جشكم ول مىصت مً مىصاث الإبخذاء مً الأسبلت حىاهب كلى أن جيىن واضحت ومشبُت 

. ًجب أن ًيىن كلى الجاهب الأًمً كىذ مىاحهت الحمام  (أ)والشكم . لللظاة 

:  الحىائط 5

جب أن جصىم صواًا مم ظؼذ الماء وجيىن مبيُت مً مىاد  - أ ت وكمىدًت وٍ ًجب أن جيىن مخىاصٍ

 مً المتر جدذ ظؼذ الماء ختى ًخمىً 8،0صلبت غحر معببت للإهضلاق وممخذة لمعافت 

 .المدعابم مً اللمغ والذفم أزىاء الذوسان بذون مخاػش 
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ذ كً  - ب  مً المتر في العمً للمعاخت اليلُت 01،0 لىخاث اللمغ الإلىتروهُت ًجب ألا جضٍ

  جدذ ظؼذ الماء 8،0 فىق 3،0كلى أن حغؼى خابؽ النهاًت ليل خاسة وجمخذ 

ض للشاخت كلى إمخذاد خىابؽ الحمام كلى أن لا ًلل كمله جدذ ظؼذ  - ث  ٌعمذ بلمل إفشٍ

  .15،0 إلى 10،0 متر وبلشض 2،1الماء كً 

 ًمىً كمل كىىاث صشف كلى خىابؽ الحمام الأسبلت ، وإرا أوشئذ كىىاث الصشف كلى  - ر

 متر فىق ظؼذ 3،0خابؽ النهاًت ًجب أن حعمذ بشبؽ لىخاث اللمغ المؼلىب إسجفاكها 

للمدافـت كلى معخىفي الماء  (مدابغ)هما ًجب أن ًجهض الحمام بصمام لللفل . الماء 

 .المؼلىب  

:   حبال الحارات 6

ف في خىابؽ  ًجب أن جمخذ بؼىٌ الحىض وجثبذ كلى ول خابؽ نهاًت بىاظؼت خللاث داخل ججىٍ

يىن ول خبل مً كىاماث مخلاصلت مً . النهاًت  جب أن ًيىن لىن 10،0 متر إلى 05،0وٍ  مترا وٍ

.  أمخاس مً نهاًتي الحماماث لىن ممحز كً باقي اللىاماث 5دهان اللىاماث وكلى إمخذاد 

:   حبل إلغاء البدء 7

جب أن ًخصل مم 15ًيىن مذلي كبر الحىض ومثبخا كلى كىابم كلى معافت   متر مً مىصت البذء وٍ

. اللىابم بالت لإظلاػه بعشكت كىذ اللضوم 

:   علامات ثىبيه لصباحة الظهر 8

 مترا مً معخىي ظؼذ الماء ومثبخت كلى 8،1كباسة كً إكلام مذلاة مً خباٌ كبر الحمام بئسجفاق 

.  متر مً ول خابؽ نهاًت 5أكمذة كىابم كلى بلذ 
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:   الماء 9

ت كلى الأكل أو 24+ ًجب أن جيىن دسحت خشاسة الماء   دسحت فهش نهُذ كلى الأكل هما 77 دسحت مئىٍ

. ًجب أن ًيىن معخىي الماء أزىاء المعابلاث زابذ ولِغ به أي خشهت 

:   الإضاءة 10

.  شملت كلى اللذم المشبم 1000ًجب أن جيىن كىذ مىصاث الإبخذاء ونهاًاث الذوسان 

:   علامات الحارة 11

 إلى 20،0ًجب أن جيىن بلىن كابم ومخباًً كلى أسطُت الحمام ومً مىخصف ول خاسة بلشض 

 متر  46وبؼىٌ  (بدذ أكص ى) 30،0
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 : مىهج البحث  -1

بي بئظخخذام  بي ، ورلً مباششة بالمىهج الخجشٍ إظخخذام الؼالب في هزه الذساظت المىهج الخجشٍ

بُت  . الإخخباس اللبلي ، والبلذي كلى كُىت البدث الخجشٍ

بي مً أهثر المىاهج الللمُت المعخلملت في البدىر الللمُت ، وخاوٌ الؼالب  لخبر البدث الخجشٍ وَ

إزباث الأزش الإًجابي للبرهامج الملترح كُذ الذساظت كلى بلع الحالاث ػلبت العىت أولى والثاهُت 

اطُت بمعخغاهم  . حامعي بيلُت التربُت البذهُت والشٍ

:  أدوات البحث 

ب العباخت :الملابلاث الشخصُت  .  مم أظاجزة حاملُىن ، ومخخصحن في جذسٍ

 متر  25 إظخلملذ إظخخذام إخخباساث المهاساث الحشهُت بالىلاغ كلى معافت :اللُاظاث 

 : مجحمع البحث  -2

:   عيىة البحث 3-2-1

اطُت حاملت معخغاهم  م المجخمم 2016- 2015مثل ػلاب المشخلت الأولى والثاهُت في ولُت التربُت الشٍ

لت اللمذًت مً الؼلبت غحر  (20)الأصلي للبدث ، خُث كام الباخث بئخخُاس  ػالبا منهم بالؼشٍ

المخللمحن للعباخت ، معدبلذا الؼلبت الشاظبحن وهزلً الؼلبت اللزًً ظبم لهم الإشتران في دوساث 

ظابلت لخللم العباخت فظلا كً إظدبلاد الؼلبت روي الأكماس الىبحرة ورلً لمشاكاة ججاوغ اللُىت 

وبلذ .مً خُث كذم وحىد مخغحراث ًمىً أن جؤزش كلى الىخابج وطمان الحصىٌ كلى هخابج دكُلت 

لت اللشىابُت في جلعُم أفشاد كُىت   رلً إجبم الباخث الؼشٍ
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خحن في اللذد  بُت وطابؼت)البدث إلى مجمىكخحن مدعاوٍ ىاكم  (b وa) (ججشٍ ػالبا ليل  (10)وٍ

:  مجمىكت وهما ًأحي 

( :  A)المجمىعة الأولى 

ً المعاكذة الخاصت  لت اليلُت للخماسٍ وكذ مثلذ أفشادها المجمىكت الظابؼت التي إظخخذمذ الؼشٍ

بئهدعاب اللذسة الخىافلُت طمً الإخماء الخاص مً الىخذاث الخللُمُت خلاٌ مشخلت الخللم 

والمىهج الخللُمي الإكخُادي المعخخذم في اليلُت وبىاكم زلازت وخذاث حللُمُت أظبىكُا  

( :  B)المجمىعة الثاهية 

بُت التي جم حللُمهم العباخت الحشة وفم هفغ المىهج الخللُمي  وكذ مثلذ أفشادها المجمىكت الخجشٍ

ً الخاصت بئهدعاب اللذسة الخىافلُت التي جم إظخخذامها  الإكخُادي المعخخذم بئظدشىاء الخماسٍ

لت الجضبُت مم المجمىكت  بُت وأًظا بىاكم زلازت وخذاث حللُمُت أظبىكُا  (a)بالؼشٍ . الخجشٍ

:  مجالات البحث 

 . ػلبت حاملت معخغاهم 10 شملذ كُىت البدث كلى :المجاٌ البششي  -1

 : المجاٌ الضمني  -2

بُت الأظاظُت في الفترة الضمىُت مً   . 2016- 05-03 إلى غاًت 2015- 02-22والذساظت الخجشٍ

اطُت بملهذ  : المجاٌ المياوي -3 ذ الذساظت الأظاظُت المعبذ المغلم ليلُت التربُت الشٍ أحشٍ

اطُت بجاملت معخغاهم   .التربُت البذهُت والشٍ
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:  محغيرات البحث 

بي :المخغحر المعخلل  .  بشهامج جذسٍ

.  العباخت الحشة :المخغحر الخابم 

:  أدوات البحث 

 : إظخخذام الؼالب في كملُت حمم البُاهاث : وظابل حمم البُاهاث  -

 .المصادس ، والمشاحم  -

 .الإظخبُان  -

 .ملابلاث شخصُت  -

 .الملاخـت  -

  .(إخخباساث كلمُت)اللُاظاث  -

:   أجهزة وأدوات البحث 3-3-2

ً الملترخت المعخخذمت في البدث  -  .الخماسٍ

 .المصادس والمشاحم اللشبُت والأحىبُت  -

ب  -  .الملاخـت والخجشٍ

 .إخخباس العباخت الحشة  -

ؽ اللُاط  -  .ششٍ

ت هىق  -   .px   casio 510خاظبت ًذوٍ

 الىظابل الإخصابُت  -
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:  الأشض العلمية للإخحبارات المصحخدمة 

كام الؼالب بذساظت إظخؼلاكُت جمهُذًت الإهدشاف ػبُلت البرامج المؼبلت في معبذ حاملت 

لت ملىىت ، صحُدت  . معخغاهم لخأػحر البرهامج الملجن بؼشٍ

خ  زم كام الؼالب بخجشبت مُذاهُت لإخخباساث البدث ، وكلى إزشها بذأ بالخجشبت الإظخؼلاكُت بخاسٍ

29-11-2015 . 

:  وجمثلذ أهذافها فُما ًلي 

 .الخأهذ مً صحت الأظالُب المعخلملت كىذ جؼبُم الإخخبااث  -

 .وطىح حللُماث الإخخباساث ، وفهم ظُاكاث جؼبُلها مً كبل المشض ى  -

. مذي مىاظبت المذة الضمىُت للإخخباس  -

الإخحبارات الممكً إجراؤها في الصباحة الحرة 

 : الإخحبار الأول  (1

:  الطفى 

.  ملشفت مهاسة الؼفى فىق ظؼذ الماء وكذسة المخللم كلى الماء :الهذف 

داوٌ هخمه كىذما هبذأ بالغؼغ :الإحشاءاث   وطم الىكىف بأخز المخللم شهُلا كمُلا وٍ

للأظفل ظاكذ هخم الهىاء في الشبخحن كلى الؼفى فىق ظؼذ الماء وشيل مثل سمي ملاخـت فخذ 

 .اللُىحن وشذ كظلاث الجعم شيل بعُؽ 
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:   الإخحبار الثاوي 2

:  الإهضلاق الأمامي الثابذ فىق ظؼذ الماء 

 مداولت ملشفت المعافت التي ٌعخؼُم المخللم إهجاصها أزىاء الإهضلاق الأمامي بذون خشهت :الهذف 

. الشحلحن والزسكحن 

عدىذ بالأخشي كلى الجذاس وؿهشه مىاحه لجذاس الحىض :الإحشاءاث   ًلف كلت واخذة وَ

والزساكحن مشفىكان إلى الأكلى بأخز المخللم شهُلا كمُلا زم ًبذأ بالإهضلاق الأمامي مً خلاٌ 

وكىذ نهاًت  (الىـش إلى الأمام ، الأظفل )دفم الحىض بشيل الجعم وطلا أفلُا ظؼذ الماء 

. الإهضلاق ًداوٌ المخللم الىكىف كلى كاق الحىض 

:   الإخحبار الثالث 3

الإهضلاق الأمامي مم خشهت الشحلحن بئظخخذام دسحت الؼفى  

 الخأهذ مً كابلُت الإهضلاق بىاظؼت خشهت الشحلحن بمعً دسحت الؼفى بالزساكحن  :الهذف 

 الىكىف بجاهب الجذاس كلى سحل واخذة والأخشي هظلها في الحىض ماظيا بلىخت :الإحشاءاث 

مُل بجعمه إلى الأمام دافلا حذاس الحىض  الؼفى بالزساكحن وكىذ الإشاسة ًأخز شهُلا كمُلا وٍ

. ًجزلم الجعم فىق الماء 

:   الإخحبار الرابع 4

الإهضلاق الأمامي مم خشهت الشحلحن دون إظخخذام لىح الخللم  
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 الخأهذ مً كابلُت الإهضلاق بىاظؼت خشهت الشحلحن ، دون إظخخذام اللىح لملشفت :الهذف 

. معخىي جىافم خشهت الشحلحن مم الخىفغ 

.  إكادة هفغ الإحشاءاث الىاسدة في الإخخباس العابم ولىً بذون إظخخذام لىح الخللم :الإحشاءاث 

:   الإخحبار الخامض 5

الإهضلاق الأمامي مم خشهت الزساكحن بئظخخذام لىح الخللم  

 الخأهذ مً كابلُت الإهضلاق بىاظؼت خشهت الزساكحن مم إظخخذام اللىح لملشفت معخىي :الهذف 

. جىافم خشهت الزساكحن 

 ًلف المخللم بجاهب الجذاس الؼىلي للمعبذ واظلا لىح الخللم بحن الفخزًً وكىذ :الإحشاءاث 

داوٌ إحشاء خشواث  إكؼاء إشاسة البذأ مً المذسب ًذفم المخللم حعمه ًجزلم فىق ظؼذ الماء وٍ

. جىافلُت للزساكحن لا بلذ معافت ممىىت 

:   الأخحبار الصادس 6

الإهضلاق الأمامي مم خشهت الزساكحن دون إظخخذام اللىح  

.  هفغ الأهذاف العابلت لىً دون إظخخذام لىح الخللم :الهذف 

.  هفغ الإحشاءاث الىاسدة في الإخخباس العابم دون إظخخذام لىح الخللم :الإحشاءاث 

:   إخحيار الصباحة الحرة 7

. ًؼلب مً ول مخللم أداء العباخت الحشة واملت بشيل حُذ مداولا كؼم أهبر معافت 
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.  ملشفت معخىي أداء المخللم للعباخت الحشة :الهذف 

 ًلف المخللم بجاهب الجذاس وكىذ إكؼاء إشاسة البذأ مً المللم ًبذأ المخللم بذفم :الإحشاءاث 

. حعمه فىق ظؼذ الماء مداولا أداء العباخت الحشة لا بلذ معافت ممىىت 

:  الصدق والثبات : أولا 

بُت والظابؼت  (1)الجدول ركم   ًبحن الخجاوغ بحن المجمىكت الخجشٍ

مخىظؽ الىصن  مخىظؽ الؼىٌ  مخىظؽ العً   

 74 1,75 19مجمىكت طابؼت  

بُت    72 1,73 19مجمىكت ججشٍ

 

    Analyse de 

variance un 

facteur 

     

    Rapport 

détaille 

Variance moyenne somme Nombre 

d’échantillonsd 

groupes 

2 73 146 2 Colonne1 

0,0002 1,74 3.48 2 Colonne2 

0 19 38 2 Colonne3 
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    الارثباط معامل 2الجدول ركم 

Colonne2 

 

Colonne1  

 1 Colonne1 

 

1 

- 

0,22148725 

Colonne2 

 

ت 0,0002=  ث المدعىبت1مً خلاٌ الجذوٌ سكم   وهي 0.05 ومعخىي الذلالت 1 كىذ دسحت الحشٍ

.  مما ًذٌ كلى ججاوغ أفشاد اللُىت 2= أهبر مً أصغش مً الجذولُت

 ،وهى كىي حذا ، وهزا 1=  بدعاب ملامل الإسجباغ وان ػشدي مىحب2مً خلاٌ الجذوٌ سكم 

ت لللُاظاث والمخغحر المعخلل مما ًبحن صحت اللُاظاث  . ًذٌ كلى وحىد كلاكت إسجباػُت كىٍ

 

 

 

 

 

 

 



 
 

40 

هحائج اللياس اللبلي والبعدي العين الضابطة   (3)الجدول ركم 

هلاغ   

0-10 

         

سكم ن 

الؼالب  

طشباث 

الشحلحن  

طشباث  

الزساكحن 

الخىافم  الخىفغ  

الىلي 

 المجمىق  

بلذكبلي   

 ي

 بلذي كبلي بلذي كبلي بلذي كبلي بلذي كبلي

ظباح  

1 

4 5 3 6 5 7 1 4 13 22 

ظباح  

2 

3 6 2 5 4 6 4 5 15 21 

ظباح  

3 

5 5 1 4 4 5 3 6 13 20 

ظباح  

4 

5 4 2 4 4 7 3 3 14 18 

ظباح  

5 

2 6 3 6 5 5 2 4 12 21 

ظباح  

6 

1 4 2 6 3 6 4 5 10 21 

ظباح  

7 

5 5 4 5 4 4 4 5 17 19 

ظباح  

8 

3 7 3 6 4 5 3 5 13 23 

ظباح  

9 

4 5 2 4 5 5 2 4 13 18 

ظباح  

10 

3 6 4 5 3 5 5 6 15 22 

  35 53 26 51 41 55 31 47 135 205 
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هحائج اللياس اللبلي والبعدي العيىة الحجريبية   (4)الجدول ركم 

هلاغ   

0-10 

         

سكم ن 

الؼالب  

طشباث 

الشحلحن  

طشباث  

الزساكحن 

الخىافم  الخىفغ  

الىلي 

 المجمىق  

 بلذي كبلي بلذي كبلي بلذي كبلي بلذي كبلي بلذيكبلي   

ظباح  

1 

4 5 2 6 4 6 2 5 12 22 

ظباح  

2 

4 6 2 5 2 7 4 5 12 23 

ظباح  

3 

5 6 1 6 2 5 3 6 10 23 

ظباح  

4 

5 4 3 6 3 7 4 5 15 22 

ظباح  

5 

3 6 3 6 3 6 4 4 13 24 

ظباح  

6 

1 7 5 6 3 6 2 5 11 24 

ظباح  

7 

5 6 4 5 3 5 3 6 15 22 

ظباح  

8 

4 7 3 7 2 7 2 6 11 27 

ظباح  

9 

4 6 4 7 5 5 2 4 15 22 

ظباح  

10 

3 6 4 5 4 6 2 7 12 24 

  38 59 31 59 31 60 28 53 126 233 
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:  المىضىعية : ثالثا 

بلذ اللُام باللُاظحن اللبلي والبلذي للُىت البدث خعب المىاصفاث المدذدة ، وأخز أخعً 

م  ت بمعاكذة فشٍ مداولت مً مداولخحن خىلذ الذسحاث الخام المدصل كليها إلى دسحاث ملُاسٍ

ً الىخابج في الخجشبت الإظخؼلاكُت  . اللمل وجدذ إششاف الأظخار بً دخمان ، كام الؼالب بخذوٍ

:  صعىبات البحث 

 .كلت المشاحم باللغت اللشبُت  -

 .مدذودًت الذساظاث المشابهت  -

طُف الفترة الضمىُت لإحشاء الجاهب الخؼبُلي خُث أهه ًخؼلب بدث أهثر أوظم ، وحلمم  -

 .أهبر 
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عرض ومىاكشة الىحائج   – 4

ًخظمً هزا الباب كشض هخابج ول مً إخخُاس العباخت الحشة مً هاخُت إهجاص الحشهت المخمثلت 

بالمعافت الملؼىكت للعباخت ، وهخابج جلُُم الخىافم الحشوي للمهاسة خلاٌ أداء هفغ الإخخُاس ليل 

:  فشد مً أفشاد كُىت البدث ، وجدلُلها ومىاكشتها وهما ًلي 

ت وكُمت 4-1 المددعبت والجذولُت ومعخىي  (ث) كشض هخابج الأوظاغ الحعابُت والإهدشافاث الملُاسٍ

بُت  الذلالت لذسحاث إخخباس العباخت الحشة مً خُث المعافت المىجضة للمجمىكخحن الظابؼت والخجشٍ

:  وجدلُلها 

 الىخابج الإخصابُت للملاسهت بحن اللبلي والبلذي لللُىت الظابؼت إخخباس العباخت الحشة  :5الجدول 

لإهجاص المعافت بالمتر  

                                                                                                            Variable 1                 variable 2  

Moyenne        13.5 20.5 

Variance  3.61111111 2.94444444 

Observation  10 10 

Variance pondérée  3.27777778  

Différence hypothèque des moyennes 0 

Degré de liberté  18 

 - 

Statistique t  8.64556318 

P( T =t ) unilatéral  3.9885E-08 

 Valeur critique de t (unilatéral)  1.73406359 

P(T=t) bilatérale                                                                         7.977E-08 

Valeur critique de t ( bilatéral )  2.10092204 
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الخاص الملاسن بحن الإخخباس اللبلي ، والبلذي للُىت البدث  (5)ًـهش مً خلاٌ الجذوٌ سكم 

ت 2،1= وهي أصغش مً ث الجذولُت73،1= أن جالمدعىبت (المجمىكت الظابؼت)  ، 2 كىذ دسحت الحشٍ

 مما ًذٌ كلى وحىد فشوق راث دلالت إخصابُت لصالح الإخخباس البلذي 50،0ومعخىي الذلالت 

ت كلى أن هىان جدعً في حللم العباخت الحشة  .(فشطُت راث إججاه واخذ) ودلذ الفشوق الملىىٍ

فعش الؼلاب أن البرهامج الملترح  لت اليلُت وٍ وان فلالا ، وأزش إًجابُا  (المخغحرالمعخلل)بئكخماد الؼشٍ

. في المخغحر الخابم 
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لت الجضبُت   : 6الجدول  بُت بالؼشٍ الإخخباس اللبلي والبلذي لللُىت الخجشٍ

 

 

 

 

    Test d’égalité des 

espérances : deux 

observations de variance 

égales 

      

   Variable 2 Variable 1  

   23.3 12.6 Moyenne  

   2.45555556 3.37777778 Variance  

   10 10 Observation  

    2.91666667 Variance pondérée  

    0 Différence  hypothétique 

des moyennes   

    18 Degré de liberté  

    - 

14.0095886 

Statistique t  

    2.0098E-11 P ( T =t ) unilatéral  

    1.73406359 Valeur critique de t 

(unilatéral )  

    4.0196E -11 P ( T =t ) bilatéral  

    2.10092204 Valeur critique de t  

(bilatéral)  

 

الخاص الملاسن بحن الإخخباس اللبلي ، والبلذي للُىت البدث  (6)ًـهش مً خلاٌ الجذوٌ سكم 

بُت) ت 2،1=  هي أصغش مً ث الجذولُت73،1=  أن ث المدعىبت (المجمىكت الخجشٍ  2 كىذ دسحت الحشٍ

 مما ًذٌ كلى وحىد فشوق راث دلالت إخصابُت لصالح الإخخباس البلذي 50،0، ومعخىي الذلالت 

ت كلى أن هىان جدعً في ، حللم العباخت الحشة  .(فشطُت راث إججاه واخذ) ودلذ الفشوق الملىىٍ
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فعش الؼلاب أن البرهامج الملترح  لت الجضبُت وٍ وان فلالا ، وأزش  (المخغحر المعخلل)بئكخماد الؼشٍ

. إًجابُا في المخغحر الخابم 

(  7)الجدول 

بُت إخخباس العباخت  الىخابج الإخصابُت للملاسهت بحن البلذي لللُىت الظابؼت والبلذي لللُىت الخجشٍ

الحشة لإهجاص المعافت بالمتر  

     Test d’égalité des espérances : deux 

observations de variance égales 

      

   Variable 2 Variable 1  

   23.3 20.5 Moyenne  

    2.94444444 Variance  

    10 Observation  

    2.7 Variance pondérée  

    0 Différence  hypothétique des moyennes   

    18 Degré de liberté  

    - 

3.81031738 

Statistique t  

    0.00064079 P ( T =t ) unilatéral  

    1.73406359 Valeur critique de t (unilatéral )  

    0.00128158 P ( T =t ) bilatéral  

    2.10092204 Valeur critique de t (bilatéral)  

 

بُت إخخباس  (7)ًـهش مً خلاٌ الجذوٌ سكم  بحن البلذي لللُىت الظابؼت والبلذي لللُىت الخجشٍ

العباخت الحشة لإهجاص المعافت بالمتر  
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ت 2،1=هي أصغش مً ث الجذولُت= 0006،0أن ث المدعىبت   ، ومعخىي الذلالت 2 كىذ دسحت الحشٍ

فشطُت راث إججاه ) مما ًذٌ كلى وحىد فشوق راث دلالت إخصابُت لصالح الإخخباس البلذي 05،0

لت الجضبُت وان أفظل مً  .(واخذ ت كلى أن حللم العباخت الحشة بئكخماد الؼشٍ ودلذ الفشوق الملىىٍ

فعش الؼلاب أن البرهامج الملترح  لت اليلُت وٍ وان فلالا ، وأزش غُجابُا في  (المخغحر المعخلل)الؼشٍ

. المخغحر الخابم 

:  مىاكشة الفرضيات 

الزي جبحن هخابجه ودلذ الفشوق  (1)، والشيل البُاوي سكم  (5)مً خلاٌ الجذوٌ سكم  -1

فعش  لت اليلُت وٍ ت كلى أن هىان جدعً في حللم العباخت الحشة بئكخماد الؼشٍ الملىىٍ

 .وان فلالا ، وأزش إًجابُا في المخغحر الخابم  (المخغحر المعخلل)الؼلاب أن البرهامج الملترح 

لت اليلُت والمؼبم كلى اللُىت الظابؼت ازش :- وبزلً الفشطُت الأولى اللابلت  البرهامج الملترح بالؼشٍ

. إًجابُا في حللم العباخت الحشة 

. كد ثحللد 

ت أن  (2)، والشيل البُاوي سكم  (6)مً خلاٌ الجذوٌ سكم  -2 الزي جبحن ودلذ الفشوق الملىىٍ

فعش الؼلاب أن البرهامج  لت الجضبُت وٍ هىان جدعً في حللم العباخت الحشة بئكخماد الؼشٍ

 .وان فلالا ، وأزش إًجابُا في المخغحر الخابم  (المخغحر المعخلل)الملترح 

:  وبزلً الفشطُت الأولى اللابلت 

بُت أزش إًجابُا في حللم  - لت الجضبُت والمؼبم كلى اللُىت الخجشٍ البرهامج الملترح بالؼشٍ

 .العباخت الحشة 
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. كد ثحللد 

ذٌ كلى وحىد فشوق راث دلالت إخصابُت لصالح  (7)مً خلاٌ الجذوٌ سكم  - ، الزي جبحن وٍ

ت كلى أن حللم العباخت  .(فشطُت راث إججاه واخذ)الإخخباس البلذي  ودلذ الفشوق الملىىٍ

فعش الؼلاب أن البرهامج  لت اليلُت وٍ لت الجضبُت وان أفظل مً الؼشٍ الحشة بئكخماد الؼشٍ

 .وان فلالا ، وأزش إًجابُا في المخغحر الخابم  (المخغحر المعخلل)الملترح 

لت الجضبُت في كملُت الخللم : - وبزلً الفشطُت الأولى اللابلت  لت الجضبُت أهثر فلالُت مً الؼشٍ الؼشٍ

 .كد ثحللد 
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                                     إكتراحات  

ادة اللابلُت الحشهُت لللمىد الفلشي ، والىكاًت  -1 البرهامج الللاجي الملترح أزاس إًجابُت في صٍ

 .مً مظاكفاث الإهضلاق الغظشوفي لزا هخمنى اللمل به في مشاهض الللاج الؼبُعي ، وحلمُمه 

 الإشحيحاجات والحىصيات  -5

:   الإظخيخاحاث 5-1

:  إظدىادا إلى الىخابج المخدللت مً إحشاءاث البدث فلذ الخىصل إلى الإظخيخاحاث الأجُت 

ش الخىافم الخاص بالعباخت  -1 ً الخاصت باللذسة الخىافلُت الملترخت في جذوٍ ظاكذث الخماسٍ

 .الحشة لذي المخللمحن المبخذبحن 

ً معاكذة في إهدعاب الخىافم الحشوي الخاص بمهاسة  -2 ً الملترخت إًجابُا هخماسٍ أزشث الخماسٍ

 .العباخت الحشة 

:   الخىصُاث - 5-2

:  مً خلاٌ الإظخيخاحاث أكلاه ًىص ي الباخث ب

ً معاكذة أظاظُت في كملُت  -1 ً الملترخت الخاصت بالبدث هخماسٍ إظخخذام وجؼبُم الخماسٍ

لت الجضبُت وان أهثر فاكلُت   .حللُم العباخت للمبخذبحن والترهحز كلى الؼشٍ

ً معاكذة أخشي ممىً أدائها كلى الُابعت وداخل الماء وإخخباس أزش إظخخذامها  -2 إًجاد جماسٍ

 .في حللم وإهدعاب الخىافم الحشوي الخاص بدشواث أهىاق العباخت الأسبلت 
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كائمة المراجع 

:  المراجع باللغة العربية 

ت ،  - ىاث البذهُت ، الإظىىذسٍ ض ، ح، أ، الخمشٍ   .2012اللضٍ

اةي ، اللاهشة ، - اض ي والللاج الفحزً   .1999إمام خعً مدمذ الىجمي ، الؼب الشٍ

ىاث الللاحُت في كلاج وجأهُل أظفل الـهش  - اللظاة مدمذ ، أزش بشهامج ملترح مً الخمشٍ

 . ، الأسدن 26 ، المجلذ 6المضمً ، اللذد 

  .2015بشوفِعىس هاصش ، مداطشاث ،  -

  .2004ظمُلت خلُل ، الللاج الؼبُعي الىظابل والخلىُاث ، حاملت بغذاد ، . د -

ىاث البذهُت هللاج جدفـي لالام أظفل الـهش ، اللاهشة .د - فشاج كبذ الحمُذ جىفُم ، الخمشٍ

 ،2003.  

داس  : الإخصاء للباخث في التربُت والللىم الإوعاهُت كمان.أخمذ ظلُمان وخلُل ًىظف  -

  73. ، ص1988الفىش لليشش والخىصَم ، 

اطُت وكلم الىفغ .مدمذ خعً كلاوي ومدمذ هصش الذًً سطىان  (2) . اللُاط في التربُت الشٍ

اض ي  . 138 ، ص، 2000داس الفىش اللشبي ، : اللاهشة  .الشٍ

الخؼبُلاث الإخصابُت وإظخخذاماث الحاظىب في بدىر التربُت  .ودٌم ًاظحن وخعً مدمذ  (3)

اطُت  .  272 ، ص، 1999داس الىخب للؼباكت واليشش ، : المىصل  . الشٍ
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:  المشاحم 

كلاكت الخىف والللم مً الماء بالأداء المهاسي كىذ العباخحن ، : كبذ الشخمان وآخشون  (1) -

اطُت ، ولُت الللىم الإحخماكُت ، حاملت الجضابش ،    24 ، ص2000كعم التربُت البذهُت والشٍ

اٌ أسوٌ  - اض ي : أماٌ فشٍ اطُت ، المشهض الىػني للإكلام والخىزُم الشٍ  1995المزهشة الشٍ

  .25- 24،ص

ب وإهلاد ، داس الفىش اللشبي ، : كلي صوي ، ػاسق مدمذ هذا ، إًمان صوي  - جىخًُ حللُم جذسٍ

  .70 ص 2002اللاهشة ػبلت 

  .76- 75المشحم العابم ص : كلي صوي ، ػاسق مدمذ هذا ، إًمان صوي  -

  .81- 80المشحم هفعه ص : كلي صوي ، ػاسق مدمذ هذا ، إًمان صوي  -

مبادا وأظغ العباخت ، داس الفىش للؼباكت واليشش : كاظم خعً خعحن ، إفخخاس مدمذ  -

  .124 ، ص 2000والخىصَم ، اللاهشة ،

  .125المشحم العابم ص : كاظم خعً خعحن ، إفخخاس مدمذ  -

المنهاج الشامل لمللمي ومذسبي العباخت ، : مدمىد خعً ، كلي أبًُ ، مصؼفى واؿم  -

ت ص    .26ميشأة الملاسف الإظىىذسٍ

:  المشاحم باللغت الأحىبُت 

- Hasley christopher . principe of medecine .19 edition 

- Lvaea y.o . tradition methode de traitement .19 edition 

- James . georg . orthopedique and sprt .1995  

- Monney vert . back health. 2000   



 
 

52 

كائمة الجداول 

اللىىان  الدعلعل  

بُت   01حذوٌ سكم  ًبحن الخجاوغ بحن المجمىكت الخجشٍ

والظابت  

ملامل الإسجباغ    02حذوٌ سكم 

هخابج اللُاط اللبلي والبلذي اللُىت   03حذوٌ سكم 

الظابؼت   

هخابج اللُاط اللبلي والبلذي اللُىت   04حذوٌ سكم 

بُت   الخجشٍ

الىخابج الإخصابُت للملاسهت بحن اللبلي   05حذوٌ سكم 

والبلذي لللُىت الظابؼت إخخباس العباخت 

الحشة لإهجاص المعافت بالمتر  

بُت   06حذوٌ سكم  الإخخباس اللبلي والبلذي لللُىت الخجشٍ

لت الجضبُت   بالؼشٍ

الىخابج الإخصابُت للملاسهت بحن البلذي   07حذوٌ سكم 

بُت  لللُىت الظابؼت والبلذي لللُىت الخجشٍ

. إخخباس العباخت الحشة لإهجاص المعافت بالمتر 
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:  جدول البياهات 

الصفحة  العىىان  الخصلصل  

سظم بُاوي خاص بالملاسهت بحن الإخخباس اللبلي   01بُان سكم 

والبلذي للمجمىكت الظابؼت  

 

 

  02بُان سكم 

سظم بُاوي خاص بالملاسهت بحن الإخخباس اللبلي 

. والبلذي للمجمىكت 
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