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تأثير منهح تعهيمي وفق انمىذج كمة في تعهم الاداء 
 انفني نسثاحة انفراشة

 

 أ.َ.د. ِخؿذس ك١ّذ وّزؼ         
 َ. سؽٛحْ محمد ؿعفش حٌٙخؽّٟ 

 و١ٍش حٌظشر١ش حلاعخع١ش / ؿخِعش د٠خٌٝ 

 

 : خلاصة انثحث
طعذ حٌغزخكش مشد ِٓ مشٚد حٌش٠خمش حٌّغ١ٍش حٌّف١ذس. حٌظيٟ طشاخ٘يخ حٌيذٚي 

ش ، ـٙييٟ س٠خمييش ِلززييش ٠ّىييٓ أْ ٠ّخسعييٙخ حمٔغييخْ ـييٟ ؿ١ّيي  ِشحكييً حٌعّييش حٌّظمذِيي

ٔظشحً ٌظٛـش اخًِ حٌظؾ٠ٛك. وّخ أٔٙخ س٠خمش لا ٠مظقش طؤػ١ش٘خ اٍيٝ حٌزيذْ ـميو ٚ أّيخ 

٠ظعييذحٖ اٌييٝ حٌعمييً ٚحٌييشٚف ٚأ٘ييذحـٙخ ٘ييٟ حو ييشٜ ِظعييذدس ٚ وؼ١ييشس طؾييًّ حٌظع١ّ١ٍييش 

ٚحٌظش٠ٚل١ييش. ٌٚييزٌه ـييؤْ حلا٘ظّييخَ رٙييخ ٚحٌقييل١ش ٚحٌعيؿ١ييش ٚحٌٛلخث١ييش ٚحلاؿظّخا١ييش 

ٚرظع١ٍّٙخ ٠عظزش أعيخط سث١غيٟ ٌزٕيخي ؿ١يً ِيٓ حٌؾيزخد حٌش٠خميٟ حٌيزٞ ٠ّؼيً حٌقيٛسس 

 حٌّعزشس ٌّذٜ طمذَ حٌزٍذ ِٚغظمزٍٗ.

 ٠ٚنُ حٌزلغ  ّغش أرٛحد: 

 : حٌزخد حوٚي

ـمذ طنّٓ حٌزخد حوٚي حٌظعش٠ؿ رخٌزلغ ، حٌّمذِش ٚأ١ّ٘ظٗ أِخ ِؾىٍش حٌزلغ 

ظٍخـ رّخ ٠ؤطٟ: ـٟ حْ حٌظٛع  حٌّعشـٟ ٚطشحوُ حٌّعٍِٛخص ـٟ حٌعقش ٚحٌظٟ ط

حٌلذ٠غ أظٙشص حٌلخؿش حٌٍّلش اٌٝ ٚؿٛد أعٍٛد أٚ ٚع١ٍش طمَٛ رظزغ١و ٘زٖ 

حٌّعٍِٛخص ٚطغ١ًٙ ا١ٍّش ٔمٍٙخ اٌٝ أر٘خْ حٌّظع١ٍّٓ ، ِّخ أدٜ اٌٝ أْ طفىش حٌزخكؼخْ 

ٙخ ٌذٜ حٌطيد ، ٚا١ٍٗ ح ظخس رب٠ـخد أعٍٛد أٚ ٚع١ٍش طلمك حو٘ذحؾ حٌّشحد طلم١م

حٌزخكؼخْ أّٔٛرؽ وّذ ِٓ  يي  طٛحطٗ حٌّظغٍغٍش ٚحٌظٟ رّـّٛاٙخ طئدٞ اٌٝ 

طلم١ك حو٘ذحؾ ِٓ  يي حٌظخط١و حٌّظمٓ ٚحٌّٕظُ ٌع١ٍّش حٌظذس٠ظ ٚحماذحد حٌـ١ذ ٌٙخ 

 رل١غ ٠ـٕذ حٌّعٍُ حٌعؾٛحث١ش ٚحٌعف٠ٛش ِٚن١عش حٌٛلض ٚحٌـٙذ .

 أِخ ٘ذـٗ:

  حٌّيٕٙؾ حٌظع١ٍّيٟ ٚـيك أّٔيٛرؽ وّيذ ـيٟ حودحي حٌفٕيٟ ٌيذسط طعٍيُ ِعشـش طؤػ١ش

 عزخكش حٌفشحؽش.

 أِخ حٌفشٚك حٌظٟ ٚمعٙخ حٌزخكغ: 

لا طٛؿيييذ ـيييشٚق ِع٠ٕٛيييش رييي١ٓ حلا ظزيييخس حٌمزٍيييٟ ٚحٌزعيييذٞ ٌٍّـّيييٛاظ١ٓ حٌظـش٠ز١يييش  -0

   . ـٟ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽشٚحٌنخرطش 

حٌظـش٠ز١ش ٚحٌنخرطش ـٟ حلا ظزخسحص  لا طٛؿذ ـشٚق ِع٠ٕٛش ر١ٓ حٌّـّٛاظ١ٓ -2

 حٌزعذ٠ش ـٟ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش .
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 حٌزخد حٌؼخٟٔ

 أِخ حٌزخد حٌؼخٟٔ ـمذ طنّٓ حٌذسحعخص حٌٕظش٠ش رحص حٌقٍش رخٌزلغ  

 حٌزخد حٌؼخٌغ 

أِخ حٌزخد حٌؼخٌيغ طنيّٓ ِيٕٙؾ حٌزليغ ٚاؿشحيحطيٗ ، ار حعيظخذَ حٌزخكيغ حٌّيٕٙؾ  

ظـش٠زييٟ حٌّغييّٝ يطقيي١ُّ حٌّـّييٛاظ١ٓ حٌّظىييخـجظ١ٓ  ٚطىٛٔييض حٌظـش٠زييٟ رح حٌظقيي١ُّ حٌ

ؿخِعيش  –  هخٌزخً ِٓ هٍزش حٌّشكٍش حوٌٚٝ و١ٍش حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش 21ا١ٕش حٌزلغ ِٓ ي

رؽذحد ٚطُ طمغ١ُّٙ رخٌظغخٚٞ ٚرخٌطش٠مش حٌعؾٛحث١ش حٌّٕظظّيش اٌيٝ ِـّيٛاظ١ٓ يطـش٠ز١يش 

حٌعشحل١ش ٌم١خط ٚطم٠ُٛ حودحي حٌفٕيٟ ٚمخرطش . ٚلذ طُ حعظخذحَ ح ظزخس ِمٕٓ اٍٝ حٌز١جش 

 -ٌغزخكش حٌفشحؽش ، ٚرٙذؾ ِعخٌـش حٌٕظخثؾ حعظخذَ حٌزخكغ حٌٛعخثً حمكقخث١ش ح٢ط١ش:

حٌٛعيييو حٌلغيييخرٟ ، حلأليييشحؾ حٌّع١يييخسٞ ، حٌٕغيييزش حٌّج٠ٛيييش ، ح ظزيييخسحص حٌفيييشق رييي١ٓ 

 ٚعط١ٓ كغخر١١ٓ ِشطزط١ٓ ، ٚح ظزخسحص ٌٍع١ٕخص حٌقؽ١شس حٌّظغخ٠ٚش حٌعذد.

 خد حٌشحر حٌز

 أِخ حٌزخد حٌشحر  ـمذ طنّٓ اشك ٚطل١ًٍ ِٕٚخلؾش حٌٕظخثؾ. 

 حٌزخد حٌخخِظ

ـٟ ك١ٓ مُ حٌزخد حٌخخِظ حلاعظٕظخؿخص ٚ حٌظٛف١خص ِٚٓ أُ٘ حلاعظٕظخؿخص  

 حٌظٟ طٛفً ا١ٌٙخ حٌزخكغ ٟ٘:

. أْ ٌٍّييٕٙؾ حٌظع١ٍّييٟ ٚـييك حّٔييٛرؽ وّييذ أػييش ا٠ـييخرٟ ـييٟ حودحي حٌفٕييٟ ٌييذسط طعٍيي١ُ 0

 شحؽش.عزخكش حٌف

 أِخ أُ٘ حٌظٛف١خص ـٟٙ: 

. حاظّخد حٌّٕٙؾ حٌّغظخذَ ـٟ حٌزلغ ـيٟ طعٍي١ُ عيزخكش حٌفشحؽيشي ٌٍخيٛحؿ  ٚ خفيش 0

 ـخلذٞ ح ٌزقش ٌفخا١ٍظٙخ ـٟ طلم١ك ٚطغ١ًٙ حٌظعٍُ.

. حلارظذحي رظع١ٍُ عزخكش حٌفشحؽش رعذ ِشكٍش حٌظعٍُ حوٌٚٝ لزً طعٍي١ُ أٞ ٔيٛآ ر يش ِيٓ 2

 حٌغزخكش.
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The effect of use the educational curriculum designer by camp 

sample on learning the technical performance of butterfly 

swimming 

By 

Asst.Prof. Majda Hameed Kambash  

Master. rashwan mohammed j-al-hashimi 

Abstract : 

       Swimming is one of the entertaining sports which is highly 

emphasized by the     developed countries, it can be practiced by 

any age group as it is an exciting sport. 

         The effect of swimming is far than physical one, it extends 

too soul and mind , it has many goals of them are teaching , 

treatment , protection ,social goals and  entertaining . Therefore 

teaching and learning of swimming is of a great importance to 

prepare athletic generation that reflects the development of the 

country. 

This search includes five chapters: 

          The first chapters identify the study and include the 

introduction, the study’s importance and the problem which is 

the the success in the teaching process and achieving the 

planned goals need the depending on well organized planning. 

Thus, teachers and educators should have a massive knowledge 

in different aspects and the curriculums of sport education are 

not only dictating information . on the contrary ,they, during the 

modern age, need full knowledge and planning of students’ 

abilities for scientific thinking to achieve suitable changes in the 

desirable behavior.of the learners. 

The aims of the study are: 

To identify the effect of use the educational curriculum  designer 

by camp sample on learning the technical performance of 

butterfly swimming 

The hypotheses of the study are:  

1- There are now significant differences between per-test and 

post-test for the experimental group. 
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2- There are now significant differences between per-test and 

post-test for the control group.  

3- There are now significant differences for the post-test in 

both groups and in favor of the experimental group. 

 

   The second chapter includes the related theoretical studies and 

the simmeansilar studies with our research. 

The third chapter deals with the methodology and procedures 

where the researcher used the experimental approach design 

which is called “the two equivalent group design “. 

 

           The study sample consists of 20 students of the first year 

– college of sport education –university of Baghdad . They were 

divided into two equal- numbered groups, experimental and 

control group. A test and a form that were restricted to the  Iraqi  

environment  were carried out to evaluate the technical 

performance of butterfly swimming "Dolphin" . 

 To process the results, the research used the following 

statistical:  

1- The mean. 

2- Standard deviation. 

3- Percentage. 

4- T-test between two correlated means. 

5- T-test for equal small samples. 

The fourth chapter includes a review , analysis and while the 

fifth chapter includes the conclusion and recommendations and 

some of the most important conclusion the researcher has 

attained are : 

1 – the educational curriculum  designer by camp sampl has a 

positive effect  on teaching and learning  butterfly swimming . 

2 – there are significant differences between the two post-test 

for the both groups in favor of the experimental group . 

The most important recommendation are : 

1-adapting the educational curriculum that  designer by camp 

sampl as the terrific means to learning butterfly swimming . 
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2- using the educational curriculum that  designer by camp 

sampl to learning butterfly swimming to blind people as the 

influence and mason way to make that easy . 

 

 انثاب الأول
 المقدمة وأهمية انثحث :  1-1

طعييذ حٌغييزخكش اكييذٜ حٌفعخ١ٌييخص حٌّلززييش ٚحٌّؾييٛلش ٚحٌّّظعييش ٌٍىؼ١ييش ِييٓ ؽييعٛد 

حٌعييخٌُ ٚحٌظييٟ ٠ّىييٓ حلاعييظفخدس ِٕٙييخ ـييٟ ططيي٠ٛش حٌٕييٛحكٟ حٌزذ١ٔييش ٚحٌّٙخس٠ييش ـنيييً اييٓ 

ّْ حٌٕٛحكٟ حٌقل١ش ٚحٌٕفغ١ش ٚحلاؿظّخا١ش .ٚرخٌشؿٛآ اٌٝ حٌغُٕشّ حٌٕز٠ٛيش حٌؾيش٠ فش ٔـيذ أ

لييذ ؽييـ  اٍييٝ طعٍييُ حٌغييزخكش ار وييخْ ا١ٍييٗ حٌقيييس   عيي١ذ حٌعييخ١ٌّٓ محمد رييٓ ازييذ ه

ٚحٌغيَ ٠ـ١ذ حٌغزخكش، ـمذ ٚسد إٗ أٔٗ لخي: يـيٟ حٌّذ٠ٕيش أكغيٕضُ حٌع يَٛ ـيٟ رجيش رٕيٟ 

اييذٞ حٌٕـييخس 
 0ي

 ٕٚ٘ييخن أكخد٠ييغ ٔز٠ٛييش ؽييش٠فش أ ييشٜ ٚسدص اٍييٝ ٌغييخٔٗ حٌطييخ٘ش  

ه ـٙييٛ ٌٙييٛ أٚ عييٙٛ الا أسريي   قييخي ِؾييٟ حٌشؿييً ريي١ٓ وييً ؽييٟي ٌيي١ظ ـ١ييٗ روييش يي

حٌمشف١ٓ ، ٚطؤد٠زٗ ـشعٗ ، ِٚيازظٗ أٍ٘ٗ، ٚطع١ٍّيٗ حٌغيزخكش  
 2ي

ٚعيخس اٍيٝ ِٕٙـيٗ  

حٌقلخرش حٌىشحَ ُِٕٚٙ حمِخَ اٍٟ ا١ٍٗ حٌغييَ ك١يغ ليخي: ييِيٓ طعٍيُ ٚايخَ ٚميشد 

حٌلغخَ ـٕعُ حٌؽيَ  
 6ي

. 

عٍُ حٌغزخكش وٛٔٙخ ٚع١ٍش ـخاٍش ٌظلم١ك ِّٚخ طمذَ ٠ظنق ٌٕخ أ١ّ٘ش طع١ٍُ ٚط 

حٌزٕخي حٌعمٍٟ ٚ حٌزذٟٔ ٌلإٔغخْ ٚ حٌّلخـظش اٍٝ حٌل١خس رخاظزخس٘خ اكذٜ حٌطشحثك 

 حٌّّٙش ـٟ حمٔمخر.

اكذٜ أٔٛحآ حٌغزخكش ٟٚ٘ ٚحكذس ِٓ  (Butterfly stroke)ٚعزخكش حٌفشحؽش  

حٌظشط١ذ حوٌّٚزٟ ِٓ ك١غ أُ٘ ـعخ١ٌخص حٌغزخكش حوٌّٚز١ش ار طلظً حٌّشطزش حٌؼخ١ٔش ـٟ 

ٌٚزٌه ح٘ظّض حٌذٚي رٙخ  (Free style stroke)حٌغشاش رعذ حٌغزخكش حٌلشس 

ٚرظط٠ٛش٘خ ٌٍلقٛي اٍٝ أوؼش اذد ِّىٓ ِٓ حوٚعّش ـٟ حٌزطٛلاص آ هش٠ك 

طط٠ٛش حٌّٕخ٘ؾ حٌظع١ّ١ٍش ٚ حٌظذس٠ز١ش حٌخخفش رٙخ ٚفٛلاً اٌٝ طلم١ك أـنً حٌٕظخثؾ ـٟ 

 حٌّغظمزً.

أ١ّ٘يييش طعٍيييُ عيييزخكش حٌفشحؽيييش رخٔعىخعيييخص اطمخٔٙيييخ حم٠ـخر١يييش اٍيييٝ حؤيييٛحآ  ٚطىّيييٓ    

حو شٜ ِٓ حٌغزخكش ِٓ ك١غ حٌٕخك١ش حٌف١ٕش ٚرٌه ٌّخ ٠ظ١ّض رٗ يطى١ٕه  ٘زح حٌٕيٛآ ِيٓ 

دسؿخص اخ١ٌش ِٓ حٌظٛحـك حٌعقزٟ حٌعنٍٟ ٚ حٌزٞ ٠غخاذ رذٚسٖ اٍٝ طيـٟ حو طيخي 

ُ ـيٟ رم١يش حٌغيزخكخص ٠ٚيئدٞ ـيٟ حٌٛليض ٔفغيٗ حٌف١ٕش حٌظٟ لذ طىْٛ ِٛؿٛدس ٌيذٜ حٌّيظعٍ

اٌٝ طعٍُ ِٙخسس ؿذ٠ذس ٠ٚيظُ رٌيه ايٓ هش٠يك حلأظميخي حلا٠ـيخرٟ وػيش حٌيظعٍُ حٌٕيخطؾ ايٓ 

طعٍُ يطى١ٕه  عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  ٚ٘ٛ ِخ ٠عشؾ ـٟ اٍُ حٌٕفظ حٌظشريٛٞ ريخٌظعٍُ 

                                                 
 0ي

ِىظزييش دحس حٌلىّييش ،  –ـ١قييً سؽيي١ذ ا١خػ.س٠خمييش حٌغييزخكش يٚصحسس حٌظعٍيي١ُ حٌعييخٌٟ ٚ حٌزلييغ حٌعٍّييٟ 

  . 2ؿ 0191ؿخِعش  رؽذحد ، 
 2ي

 .012كذ٠غ ٔزٛٞ ؽش٠ؿ يسٚحٖ أرٛ ٘ش٠شس   ِـّ  حوكخد٠غ.ؿ 
  6ي

 .1ؿ   . ِقذس عزك روشٖ.0191ـ١قً سؽ١ذ ا١خػ.ي
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ّْ 0192آ هش٠ك يطع١ُّ حٌّؼ١ش  ٚ٘يزح ِيخ ٠ئويذٖ يسؿيخي ِلّيٛد أريٛ اييَ ،   :  " ا

حلأظمييخي حم٠ـييخرٟ ٠لييذع ك١ّٕييخ ٠غييًٙ حٌظييذس٠ذ اٍييٝ ٚظ١فييش ِع١ٕييش ، حٌظييذس٠ذ اٍييٝ 

ٚظ١فش أ شٜ ، أٚ ك١ٓ ٠غخاذ طعٍُ ِخدس دسحعي١ش طعٍيُ ِيخدس أ يشٜ وّيخ ٘يٛ حٌليخي ـيٟ 

طعّي١ُ حٌّؼ١يش  حٌش٠خم١خص ٚ حٌطز١عيش ، ٠ٚيظُ سريو أٔيٛحآ حلأظميخي حلا٠ـيخرٟ ايٓ هش٠يك

لاعييظـخرش رؾييىً ِعيي١ٓ ٌّؼ١ييش ِعيي١ٓ لييذ طمييَٛ ِؼ١ييشحص أ ييشٜ رعييذ أْ ٠ييظعٍُ حٌؾييخـ ح

  .0ِؾخرٙش رخعظذاخي ٔفظ حلاعظـخرش "ي

حٌظييٟ طظ١ّييض رٙييخ عيييزخكش  (Undulating Movement)ـخٌلشوييش حٌّٛؿ١ييش  

حٌفشحؽش ييحٌذٌٚف١ٓ   طغخاذ اٍٝ رٕخي ِظطٍزخص كشويش حٌـغيُ دح يً حٌّيخي  خفيش ـيٟ 

ّْ ِغخس كشStartكخٌش حٌزذح٠ش ي وش حٌزسحآ دح ً حٌّيخي رخٌٕغيزش ٌغيزخكش حٌفشحؽيش   وّخ أ

  رخٌٍؽييش حمٔى١ٍض٠ييش ٠ييئدٞ اٌييٝ ط١ٌٛييذ Sيحٌييذٌٚف١ٓ  ٚحٌييزٞ ٠ىييْٛ اٍييٝ ؽييىً كييشؾ ي

حمكغخط رلشوش حٌزسحآ دح ً حٌّخي رخٌٕغزش ٌلأٔٛحآ حو شٜ ٌٍغزخكخص ٔظ١ـيش حٌظؾيخرٗ 

حا١ٓ ٚحٌيشؿ١ٍٓ ِعٙخ ٚرخخفش حٌغزخكش حٌلشس ٚحٌظٟ طعظّذ اٍٝ حٌلشويش حٌّظزخدٌيش ٌٍيزس

ٚرخٌظخٌٟ حٌلقٛي اٍٝ حٌذـ  حٌّيثُ ٚحٌيزٞ ٠ظٕخعيذ ِي  لخايذس طم١ٍيً حٌّمخِٚيش ٚط١ٌٛيذ 

 حٌظعـ١ً حٌيصَ ٌلأدحي حٌلشوٟ حٌقل١ق.    

اْ حٌظؽ١١ش حٌغيش٠  ٚحٌظطيٛس حٌظمٕيٟ حٌيزٞ ٠ؾيٙذٖ حٌعيخٌُ ح١ٌيَٛ حٔعىيظ اٍيٝ  وّخ 

ٕـيخف ـيٟ ا١ٍّيش حٌظيذس٠ظ حٌظعٍُ رؾيىً ايخَ ٚحٌظشر١يش حٌش٠خمي١ش رؾيىً  يخؿ . ٚحْ حٌ

ٚاطمخٔٙيخ ِٚيٓ ػيُ طلم١يك حو٘يذحؾ حٌّشؼييٛد رٙيخ ، ٠غيظٛؿذ حاظّيخد حٌظخطي١و حٌّييٕظُ 

ٚحٌّظمٓ ، ار ٠ـذ اٍٝ حٌّشر١ٓ ي ِع١ٍّٓ ، ِذسعي١ٓ   أْ طىيْٛ ٌيذ٠ُٙ ِعشـيش ٚحعيعش 

ٚا١ٍييٗ أفييزلض ا١ٍّيش حٌييظعٍُ ٚحٌظعٍيي١ُ ِٕظِٛيش ٌٛميي   طييش   .رىيً ؿٛحٔزييٗ حٌّخظٍفيش 

ٍُ ٚحٌعيلييخص حٌّظشحرطييش ـ١ٙييخ مػييخسس دٚحـيي  حٌّييظعٍُ اٌييٝ حلاعييظـخرش ـييٟ لاعييظؼّخس حٌييظع

ِٛحلييؿ ِع١ٕييش ِييٓ حؿييً حوظغييخد  زييشحص ِع١ٕييش ِٚٙييخسحص ِظشحرطييش ِٕٚظّييش ٌظلم١ييك 

   .حو٘ذحؾ حٌّٛمٛا١ش ٚـمخً ٌظخط١و ِٕظُ رل١غ ٠ؤ ز هخرعخً ا١ٍّخً 

حٌعىيظ ـيٟ  ِٕٚخ٘ؾ حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش ٌي١ظ ِـيشد طٍمي١ٓ حٌطٍزيش حٌّعٍِٛيخص ريً 

حٌٛلض حٌلخمش طلظخؽ اٌٝ طخط١و ٚدسحعش حعظعذحدحطُٙ ٚلذسحطُٙ اٍٝ حٌظفى١يش حٌعٍّيٟ 

 ٚأكذحع طؽ١شحص ِٕخعزش ـٟ حٌغٍٛن حٌّشؼٛد ٌذٜ حٌّظع١ٍّٓ .

ٚحٌظشر١ش حٌش٠خم١ش ٠ّىٓ حاظزخس٘خ ٔظخَ  لخثُ اٍٝ أعخط أْ حٌّٕٙؾ ٠ظىيْٛ ِيٓ  

و ٌٙيخ رؾيىً ِيٕظُ ِٚظيشحرو ٚحٌظيٟ ِـّٛاش ِٓ حؤؾطش ٚحٌفعخ١ٌخص ٚحوٌعخد حٌّخطي

٠مَٛ  رباذحد٘خ اذد ِٓ حٌّيشر١ٓ ، ٚحٌظيٟ ؼخٌزيخً ِيخ طظقيؿ رخٌظىخِيً ، ـنييً ايٓ رٌيه 

طعظّييذ ِٕييخ٘ؾ حٌظشر١ييش حٌش٠خميي١ش اٍييٝ حٌّـظّيي  ٚحٌز١جييش حٌّل١طييش رييخٌّظعٍُ ٚايلظٙييخ 

ٌز١جيش حٌّظزخدٌش ، أٞ حٔيٗ ارح طيشن أٞ ٔظيخَ ٌّّخسعيش ا١ٍّخطيٗ دْٚ حو يز ـيٟ حلااظزيخس ح

حٌظٟ طعًّ ـ١ٙخ ـٙزح عٛؾ ٠ئدٞ اٌٝ اذَ حعظّشحسٖ ، ـٍىٟ ٠غظّش أٞ طٕظي١ُ ٠ـيذ أْ 

 .٠ىْٛ أعخط ٌٍز١جش حٌظٟ طل١و رٗ كظٝ ٠غظط١  أْ ٠ظٛحـك ِ  ِظؽ١شحص حٌز١جش 

ٚدسط حٌظشر١ييش حٌش٠خمييي١ش ٠لقيييً اٍيييٝ ِييذ يص ِع١ٕيييش ٠ّىيييٓ طل١ٍٍٙيييخ اٌيييٝ  

ّيخي ٚحٌّيايذ ٚحودٚحص ٚؼ١ش٘يخ ، حو٘ذحؾ ِٓ  يي حٌّلظيٜٛ ٚاِىخٔيخص ِخد٠يش وخٌ

ٚاِىخٔخص رؾش٠ش ي ِع١ٍّٓ ، هٍزيش   ٚ٘يزٖ حٌّيذ يص ٠يظُ طل٠ٍٛٙيخ ِيٓ  ييي ا١ٍّيخص 

                                                 
 0ي
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حٌظٕظييي١ُ ٚحمدحسس حٌّذسعييي١ش ٚحٌظيييذس٠ظ ٚحٌظيييذس٠ذ ٚحوٌعيييخد ٚحؤؾيييطش ٚحٌّٕخـغيييخص 

 ٚافذحس أكىخَ اٌٝ ِخشؿخص طظٙش ـٟ فٛسس ٔظخثؾ ٌٍّـظّ  .

ؿضيحً ِيٓ ٔظيخَ طع١ٍّيٟ ٚؼخ٠يش حٌّذسعيش ٌٍٛفيٛي ٚا١ٍٗ طعذ حٌّٕخ٘ؾ رٛففٙخ 

رخٌطٍزش اٌٝ طلم١ك حو٘ذحؾ حٌظشر٠ٛش حٌّطٍٛرش ، ك١غ طّؼً ِـّٛآ حٌخزيشحص حٌّٕظّيش 

حٌظٟ طٛـش٘يخ حٌّذسعيش ٌّغيخاذس حٌّظعٍّي١ٓ اٍيٝ طلم١يك حٌٕيٛحطؾ حٌظع١ّ١ٍيش حٌّٕخعيزش ِي  

  .  0لذسحطُٙي

طع١ّ١ٍيييش دْٚ ِعشـييييش  ٚلا ٠عميييً ٌّعٍييييُ حٌظشر١يييش حٌش٠خميييي١ش أْ ٠خيييشؽ ٚكييييذس 

حٌّٛمييٛآ حٌييزٞ عيي١مذِٗ ٌٍظي١ِييز ٚحو٘ييذحؾ حٌظييٟ ٠ش٠ييذ طلم١مٙييخ ـييٟ ٔٙخ٠ييش حٌٛكييذس 

حٌظع١ّ١ٍيييش ، ويييزٌه دْٚ ِعشـيييش حٌطش٠ميييش ٚحوعيييٍٛد أٚ حٌٛعييي١ٍش حٌظيييٟ ٠غيييظخذِٙخ ـيييٟ 

اشك ِخدطٗ ـنيً آ أْ ٠عشؾ و١ف١ش ِٚذٜ طلم١مٙخ ٌذٜ حٌّظع١ٍّٓ ، ٚ٘زح ِخ أؽيخس 

   " ٌمييذ ح٘ييظُ اٍييُ حٌظقيي١ُّ حٌظذس٠غييٟ رظشؿّييش ِزييخدة 2110، ا١ٌييٗي  ٠ٛعييؿ لطييخِٟ 

حٌظعٍُ ٚحٌظذس٠ظ اٌٝ هشحثك ٠ظُ ـ١ٙخ طلذ٠يذ ِيٛحد حٌظيذس٠ظ ٚأٔظّظٙيخ ٚطلم١يك ٔٛحطـٙيخ 

   .2اٍٝ ١٘جش أدٚحص ر١ٕ٘ش ٚحدحث١ش كشو١ش مّٓ ظشٚؾ ر١ج١ش ٚع١خلخص ِلذدس " ي

حٌظقيي١ُّ    ٠نيي١ؿ ٠ٚمييٛي رخقييٛؿ2111ٚـييٟ وظخرييش أ ييشٜي ١ٌٛعييؿ لطييخِٟ ، 

حٌظذس٠غٟ " ٠ّظخص حٌظق١ُّ حٌظذس٠غيٟ  ايٓ ؼ١يشٖ ِيٓ حوؽيىخي حو يشٜ ٌٍظخطي١و ِيٓ 

ك١غ حٌذليش ٚدسؿيش حلاهييآ اٍيٝ حٌظخطي١و حٌٕظيخِٟ ٌٍّؾيشٚآ وْ ميعؿ حٌظخطي١و 

٠ييئدٞ اٌييٝ ٔظييخثؾ  ط١ييشس ، ِؼييً عييٛي طٛص٠يي  حٌٛلييض ٚحٌّقييخدس حو ييشٜ ، ٌييزح ـييؤْ 

ذس٠غييٟ حٌييزٞ ٠ظشطييذ ا١ٍييٗ طعٍيي١ُ ِقييّّٟ حٌظييذس٠ظ ٠خؾييْٛ ِييٓ مييعؿ حٌظخطيي١و حٌظ

   .  6 خًِ ؼ١ش ـعخّي لا طٛؿذ ـ١ٗ دحـع١ش ٟٚ٘ ـٟ حو ١ش ٔظخثؾ  ط١شس ه٠ٍٛش حوِذ "ي

٠ٚعييذ أّٔييٛرؽ وّييذ أكييذ ّٔييخرؽ أعييٍٛد حٌييٕظُ ، ك١ييغ ٠ٙييذؾ اٌييٝ حعييظخذحَ         

ٔظش٠ييخص طع١ّ١ٍييش ٚطع١ٍّييش امييخـش اٌييٝ حٔييٗ ٠مييَٛ اٍييٝ أعييخط حٌعيلييخص حٌّظزخدٌييش ريي١ٓ 

    6ٗ ِٚىٛٔخطٗ يأؿضحث

ِٚٓ  يي ِخ طمذَ ٠ظٙش أْ حٌظقي١ُّ حٌظذس٠غيٟ اٍيُ ٠ٙيذؾ اٌيٝ طٛمي١ق دٚس  

حٌّذسط حٌفخاً ـٟ طلذ٠ذ حو٘ذحؾ حٌّطٍٛد طلم١مٙخ ِٓ حٌع١ٍّش حٌظع١ّ١ٍش ، ـنيً آ 

رٌيييه ٠ـٕيييذ حٌّيييشر١ٓ  ي حٌّذسعييي١ٓ ، حٌّعٍّييي١ٓ   حٌٛليييٛآ ـيييٟ حٌىؼ١يييش ِيييٓ حٌفٛميييٝ 

ٌٝ حطزخآ  طيٛحص ِٕظّيش ِٚظشحرطيش ِيٓ ك١يغ حو٘يذحؾ ٚحٌعؾٛحث١ش رً حٌعىظ ٠ئدٞ ا

ٚحٌٛعخثً حٌظع١ّ١ٍش حٌّٕخعيزش ٚافيذحس أكىيخَ اٍيٝ حو٘يذحؾ ِيٓ ك١يغ طلم١مٙيخ ، أَ ٌيُ 

  ك١غ ٠ؾىً حؤّيٛرؽ ٚكيذس ٚحكيذس ِظىخٍِيش 0196طلمك ٚ٘زح ِخ أوذ ا١ٍٗ ي وّذ ، 

١ٌٛش ـييٟ طفخاٍٙييخ ِييٓ أؿييً طلم١ييك ٘ييذؾ ِلييذد ِييٓ ك١ييغ حوظغييخد حوـييشحد ٔظييشس ؽييّ

   .   6ٚطفى١شحً ِٕظّخً ٚهش٠مش ا١ٍّش ٔخؿلش ـٟ كً حٌّؾىيصي
                                                 

أرٛ لعٍٟ ع١ّ  ، ٚازذ حٌلخـع عيِش ؛ عٍغٍش حٌعٍَٛ حٌظشر٠ٛش أعخ١ٌذ طع١ٍُ حٌمشحيس ٚحٌىظخريش: ياّيخْ ،  -0

 .06  ؿ2111دحس ٠خـخ، 

 . 29  ؿ 2110ّخْ ،دحس حٌفىش حٌعشرٟ ، ٠ٛعؿ لطخِٟ ٚر شْٚ ؛ أعخع١خص طق١ُّ حٌظذس٠ظ: يا-2

  1  16 ؿ ٠2111ٛعؿ لطخِٟ ، ٔخ٠فش لطخِٟ ؛ طق١ُّ حٌظذس٠ظ: ياّخْ ،دحس حٌفىش ،  -6

ٔشؿظ كّذٞ ؛ طط٠ٛش ٚطم٠ُٛ ّٔٛرؽ حٌظذس٠ظ ـيٟ طقي١ُّ حٌظم١ٕيخص حٌظع١ّ١ٍيش ٚأظخؿ١خطٙيخ ٚـيك ِٕلٕيٝ -6

 .  6 ؿ 0110، 0حٌٕظُ:  يِـٍش حٌذسحعخص حٌعذد 

ؿشٚلأييذ ، طشؿّييش محمد حٌخٛحٌييذس ؛ حٌظقيي١ُّ حٌظع١ٍّيٟ  طييش ٌظطيي٠ٛش حٌٛكييذس حٌذسحعيي١ش ٚحٌّغييخق:ي وّيذ -6

 . 26 ؿ 0196ؿذس، دحس حٌؾشق، 
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ٚا١ٍٗ طىّيٓ أ١ّ٘يش حٌزليغ ِيٓ  ييي ِلخٌٚيش حٌزخكؼيخْ ـيٟ ططز١يك أكيذ ّٔيخرؽ  

حٌظقيي١ُّ حٌظذس٠غييٟ ـييٟ ِـييخي حٌظشر١ييش حٌش٠خميي١ش الا ٚ٘ييٛ أّٔييٛرؽ وّييذ ٚحٌييزٞ ِييٓ 

ليخٚلاص حلاسطـخ١ٌيش أ٘ذحـٗ أْ ٠زعذ ِذسعٟ ِٚعٍّيٟ حٌظشر١يش حٌش٠خمي١ش حٌخيشٚؽ ِيٓ ِ

ٚحٌعؾييٛحث١ش ـييٟ ا ييشحؽ حٌييذسط اٌييٝ حٌظخطيي١و حٌّييٕظُ ٚحٌّييظمٓ ٚحٌّزٕييٟ اٍييٝ طلم١ييك 

   .أ٘ذحؾ ِشعِٛش ٠ّىٓ طلم١مٙخ 

 مشكهة انثحث : 1-2
اْ حوـشحد ـٟ حٌٛلض حٌلخمش أفزلٛح ٠لظخؿْٛ اٌٝ وؼ١يش ِيٓ حٌٛليض ٚحٌـٙيذ  

 ش ـٟ حٌّغظمزً.ٚحٌظّش٠ٓ ٚحٌّّخسعش ٌؽشك حٌظى١ؿ ٌٍل١خس ٚطٌٟٛ حٌّغئ١ٌٚ

ِٚٓ  يي اّيً حٌزخكؼيخْ ـيٟ ِـيخي هشحثيك حٌظيذس٠ظ ٚحٌّظخرعيش ح١ٌّذح١ٔيش ِيٓ  

 يي ِؾخ٘ذس ا شحؽ دسٚط طع١ٍُ حٌغزخكش اخِش ٚدسٚط عيزخكش حٌفشحؽيش  خفيش ـيٟ 

حٌى١ٍخص لاكع حٌزخكؼخْ حٔعذحَ حٌظخطي١و حٌّيٕظُ ٌـ١ّي  ـعخ١ٌيخص حٌيذسط ، رل١يغ ٠غيٛد 

ـييٟ طٕف١ييز أعييخ١ٌذ حٌظعٍيي١ُ ٚحٌييظعٍُ ِّييخ ٠ييٕعىظ اٍييٝ  حٌييذسط حٌعؾييٛحث١ش ٚحلاسطـخ١ٌييش

 فعٛرش طلم١ك حو٘ذحؾ. 

ٚحْ حٌظٛع  حٌّعشـٟ ٚطشحوُ حٌّعٍِٛخص ـيٟ حٌعقيش حٌليذ٠غ أظٙيشص حٌلخؿيش  

حٌٍّلش اٌٝ ٚؿٛد أعٍٛد أٚ ٚع١ٍش طمَٛ رظزغي١و ٘يزٖ حٌّعٍِٛيخص ٚطغي١ًٙ ا١ٍّيش ٔمٍٙيخ 

خكؼيخْ رب٠ـيخد أعيٍٛد أٚ ٚعي١ٍش طلميك اٌٝ أر٘خْ حٌّظع١ٍّٓ ، ِّخ أدٜ اٌيٝ أْ طفىيش حٌز

حو٘ذحؾ حٌّشحد طلم١مٙخ ٌذٜ حٌطيد ، ٚا١ٍٗ ح ظخس حٌزخكؼخْ أّٔيٛرؽ وّيذ ِيٓ  ييي 

 طٛحطٗ حٌّظغٍغيٍش ٚحٌظيٟ رّـّٛاٙيخ طيئدٞ اٌيٝ طلم١يك حو٘يذحؾ ِيٓ  ييي حٌظخطي١و 

حٌّييظمٓ ٚحٌّييٕظُ ٌع١ٍّييش حٌظييذس٠ظ ٚحماييذحد حٌـ١ييذ ٌٙييخ رل١ييغ ٠ـٕييذ حٌّعٍييُ حٌعؾييٛحث١ش 

  .ٚحٌعف٠ٛش ِٚن١عش حٌٛلض ٚحٌـٙذ 

 أهداف انثحث : 1-3

 طق١ُّ ِٕٙؾ طع١ٍّٟ ٚـك حّٔٛرؽ وّذ ٌظعٍُ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش. 0-6-0

ِعشـش ـخا١ٍش حٌّٕٙخؽ حٌظع١ٍّٟ ٚـك حّٔٛرؽ وّذ ـٟ حودحي حٌفٕٟ ٌع١ٕش  0-6-2

   .حٌزلغ 

ظخذَ أّٔييييٛرؽ وّييييذ ِعشـيييش حٌفييييشٚق رييي١ٓ حٌّـّٛاييييش حٌظـش٠ز١يييش حٌظييييٟ طغييي 0-6-6

ٚحٌّـّٛاش حٌنيخرطش حٌظيٟ طغيظخذَ حٌطش٠ميش حٌّظزعيش ـيٟ دسط طعٍي١ُ عيزخكش 

  .حٌفشحؽش 

 فروض انثحث : 1-4
لا طٛؿييذ ـييشٚق ِع٠ٕٛييش ريي١ٓ حلا ظزييخس حٌمزٍييٟ ٚحٌزعييذٞ ٌٍّـّييٛاظ١ٓ حٌظـش٠ز١ييش  0-6-0

 ٚحٌنخرطش ـٟ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش.  

حٌّـّٛاظ١ٓ حٌظـش٠ز١يش ٚحٌنيخرطش ـيٟ حلا ظزيخسحص  لا طٛؿذ ـشٚق ِع٠ٕٛش ر١ٓ 0-6-2

 حٌزعذ٠ش ـٟ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش.  

 مجالات انثحث :  1-5
 و١ٍش حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش  - حٌّـخي حٌزؾشٞ : ا١ٕش ِٓ هيد حٌّشكٍش حلاٌٚٝ 1-6-0
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   .حٌّـخي حٌّىخٟٔ : ِغزق و١ٍش حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش_ ؿخِعش رؽذحد_حٌـخدس٠ش  0-6-2

 . 2119/ 6/  20ٌؽخ٠ش  2119/  6/  2حٌّـخي حٌضِخٟٔ : ٌٍفظشس ِٓ  0-6-6

 :  تحديد المصطهحات 1-6
 الأَّ٘رج . -1

    Dick , Carey , 1985عشفٔ 

رؤٔٗ طىخًِ ِظّخعه ِٓ حٌّفيخ١ُ٘ حٌظيٟ طٛحؿيٗ ـيٟ ِٛحليؿ طع١ّ١ٍيش ِخظٍفيش أٚ ٘يٛ  

طشرطٙيخ حٌظؽز٠يش حٌشحؿعيش ازخسس آ ِـّٛاش أؿضحي ِشطزطش حٌٛحكيذس ريخو شٜ ٚحٌظيٟ 

ٚطؾيي١ش ٘ييزٖ حوؿييضحي اٌييٝ ِـّٛاييش اؿييشحيحص ٚأعييخ١ٌذ ِييٓ لزييً حٌّقييُّ وؼييشحك 

حٌظم٠ُٛ
   0ي

 

 ً  1991عشفٔ اىخ٘اىذة ٗصٍلائٔ ، 

رؤٔٗ " ف١ػ ِٓ حوهش حٌظٕظ١ّ١ش حٌظيٟ طميَٛ اٍيٝ ٚؿٙيخص ٔظيش طفغي١ش٠ش ٌظلم١يك 

ش حٌقؿ "أ٘ذحؾ طظعٍك رع١ٍّش حٌظذس٠ظ ٚطٛؿ١ٗ ٔؾخه حٌّذسط دح ً ؼشـ
  2ي   

   

   أَّ٘رج مَب-2
يي
٘ٛ ِـّٛاش حمؿشحيحص حٌظٟ طغظخذَ ـٟ حٌّٛلؿ حٌظع١ٍّٟ اٍٝ ٚـك  طيٛحص  

ِظغٍغييٍش ٚ٘ييٟ طلذ٠ييذ كخؿييخص حٌّييظعٍُ ، فيي١خؼش حو٘ييذحؾ حٌعخِييش ح ظ١ييخس حٌّٛحميي١  

حٌشث١غي١ش طلذ٠ييذ  قييخثـ حٌّظعٍّيي١ٓ ، طلذ٠يذ ِلظييٜٛ حٌّٛمييٛآ ، فيي١خؼش حو٘ييذحؾ 

حؤؾييطش حٌظذس٠غيي١ش ، ح ظ١ييخس ِقييخدس حٌييظعٍُ ، طلذ٠ييذ حٌخييذِخص  حٌظع١ّ١ٍييش ، طقيي١ُّ

حٌغخٔذس ، ااذحد ٚطق١ُّ أدٚحص حٌظم٠ُٛ ، اؿشحي ح ظزخسحص لز١ٍش 
  6  ي

 .   

 اىطشٝقة الاعحٞبدٝة -3

٘ييٟ ألييذَ حٌطييشق حٌّعشٚـييش ٠ٚىييْٛ ـ١ٙييخ حٌّييذسط ِلييٛس   -عشفٖااب اىناابّٜ  

١ٙ٠ييت حٌييذسط ٚرعييذ٘خ ٠ٍم١ييٗ اٍييٝ  حٌع١ٍّييش حٌظع١ّ١ٍييش ٚدٚسٖ ٘ييٛ حٌييذٚس حٌشث١غييٟ ك١ييغ

حٌّظع١ٍّٓ ٚدٚس حٌطخٌذ ِمقٛس اٍٝ حلاعظّخآ ٚحٌّؾخ٘ذس ٚأدحي حٌٛحؿذ 
  6ي

 .   

  Butterfly or Dolphin Swimmingعااحبزة اىاشا ااة د اىااذٗىاِٞ      -4

ٟٚ٘ رٌه حٌٕٛآ ِٓ حٌغزخكش حٌزٞ ٠عظّذ اٍيٝ حٌعّيً حٌّظيٛحصٞ ٌٍيزسحا١ٓ ٚ حٌيشؿ١ٍٓ يي

  211َ،  011، 61أٚ حٌـخٔزٟ ٚطؾًّ ـعخ١ٌخص  ٚ حٌظٕفظ حوِخِٟ
 6ي 

 

 

 

 

 

                                                 

       

 .  66  ؿ 0116: يح١ٌّٓ ، 2محمد ِلّٛد حٌخٛحٌذس ، هٗ ؼخُٔ ٚر شْٚ ؛ هشق حٌظذس٠ظ حٌعخِش، ه -0

  .  069ـ  066، ؿ 2110، روش٠ٖٛعؿ لطخِٟ ؛ ِقذس عزك  -2

 .29ِقذس عخرك،ؿ وّذ ؿشٚلأذ ، طشؿّش محمد حٌخٛحٌذس ؛ -6

سإٚؾ ازييذ حٌييشصحق حٌعييخٟٔ ؛ حطـخ٘ييخص كذ٠ؼييش ـييٟ طييذس٠ظ حٌعٍييَٛ : يرؽييذحد ،ِطزعييش حمدحسس حٌّل١ٍييش ،  -6

 61ؿ 0169

 15- Avdeienko, Technique Training in Butterfly and Breaststroke 

Swimmers
,
..(1997).p143 
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   انثاني انثاب
 اندراسات اننظرية   

 اىحصٌَٞ اىحنيَٜٞ ـ ٍاٍٖ٘ٔ ـ إَٔٞحٔ     2-1-1

   .اْ وٍّش طق١ُّ ِؾظمش ِٓ حٌفعً يفُّ   أٞ اضَ ِٚنٝ  

أِييخ ِفٙييَٛ حٌظقيي١ُّ حفييطيكخً ٠عٕييٟ ٕ٘ذعييش حٌؾييٟي رطش٠مييش ِييخ اٍييٝ ٚـييك 

٠ٚغظخذَ ِفٙيَٛ حٌظقي١ُّ ـيٟ حٌعذ٠يذ ِيٓ  .أٚ ا١ٍّش ٕ٘ذع١ش ٌّٛلؿ  ِخ  ِلىخص ِع١ٕش

حٌّـخلاص وخٌظق١ُّ حٌٕٙذعٟ ٚحٌقٕخاٟ ٚحٌظـخسٞ ٚؼ١ش٘خ
ي
0
   
 

ٔمييً ايٓي ٠ٛعيؿ   ( smith  and  Regan 1993 )ـخٌظقي١ُّ وّيخ اشـيٗ  

  ٚ٘ٛ ا١ٍّش طخط١و ِٕٙـ١ش طغزك حٌخطش ِٓ كً حٌّؾىيص 2110 ،لطخِٟ 
ي
2
  . 

 

ٌظق١ُّ ٠عٕيٟ "  طيٛحص ا١ٍّيش ٔظخ١ِيش ي ِٕطم١يش ، ا١ٍّيش   طظزي  ٌظقي١ُّ أٚ ح 

حٌظعٍُ ٚأظخؿٗ ٚطٕف١زٖ ٚطم٠ّٛٗ
ي
6
   
 

  " ٠قيييؿ حٌظقييي١ُّ حٌظع١ٍّيييٟ رؤٔٙيييخ حٌع١ٍّيييش حٌع١ٍّيييش حٌىخٍِيييش  Briggsأِيييخ ي 

ٌظل١ًٍ كخؿخص حٌّظعٍُ ٚحو٘ذحؾ ٚطط٠ٛش حؤظّش حٌٕخلٍش ٌّٛحؿٙش حٌلخؿخص ٚ٘ٛ ٠ٙيظُ 

خ١ٌخص حٌظع١ّ١ٍش ٚطـش٠زٙخ ٚحاخدس ـلقٙخرظط٠ٛش حٌفع
ي
6
  
.  

أِخ ـيٟ ح١ٌّيذحْ حٌظشريٛٞ ٠ّىيٓ طعش٠يؿ حٌظقي١ُّ حٌظشريٛٞ اٍيٝ " أٔٙيخ ٕ٘ذعيش  

ٌٍع١ٍّش حٌظع١ّ١ٍش ـ حٌظع١ٍّش طظٛ ٝ حٌظط٠ٛش حٌّٕٙـيٟ مؿيشحيحص ا١ٍّيش ٚدحـع١يش طٙيذؾ 

اٍٝ طلم١ك حٌفعً حٌظع١ٍّٟ ـٟ لنخي ِىخٟٔ ٚصِخٟٔ ِلذد
ي
6
   
 

 بُ فٞنشفبُ اىحصٌَٞ اىحنيَٜٞ أٍب اىحبزث

اٍٝ حٔٗ ازخسس آ  طٛحص ِظظخرعش ِٕٚظّيش ِٚظذح ٍيش ِٚظشحرطيش ِي  رعنيٙخ 

طئدٞ اٌٝ طط٠ٛش ِٕيخ٘ؾ طع١ّ١ٍيش ٌظلم١يك أ٘يذحؾ ِليذدس ِٚٛؿٙيش اٌيٝ ٔيٛآ ِعي١ٓ ِيٓ 

   .حٌّظع١ٍّٓ 

٠ٚعييذ طقيي١ُّ حٌظعٍيي١ُ رح هز١عييش ِغييظّشس طغييظٍضَ ِظطٍزييخص وؼ١ييشس ، ٚؼخٌزييخً ِييخ  

ّقييّّْٛ ِييٓ ِخييخٚؾ رغييزذ هز١عييش حٌٛلييض ٚحٌـٙييذ حٌٍييزحْ عيي١ززلاْ إييذ ٠ٕظييخد حٌ

   .حٌظطز١ك 

أِخ ٚظ١فش حٌظقي١ُّ حٌظع١ٍّيٟ ٘يٟ ٌّعخٌـيش ِؾيىيص حٌيظعٍُ ـ حٌظعٍّيٟ ٚططي٠ٛش  

ِغييظ٠ٛخطٗ ٚطمييذ٠ُ حٌّعخٌـييخص حٌظقيي١ّ١ّش حٌظع١ّ١ٍشييـ حٌظع١ٍّييش ، ٠ٚعييذ حٌظقيي١ُّ حٌظع١ٍّييٟ 

لّش ِخ طٛفٍض ا١ٌٗ حٌظم١ٕخص حٌظشر٠ٛش
   3ي

 .   

                                                 

  1 16ؿ ، 2110ؿ لطخِٟ ٚر شْٚ ؛ ِقذس عزك روشٖ ، ٠ٛع -0

 .16ٔفظ حٌّقذس حٌغخرك ،ؿ -2

 

  . 62، ؿ 2116اخرذ كّذحْ حٌٙشػ ٚر شْٚ ؛ ِقذس عزك روشٖ ،  -6

 .0، ؿ 2116حٌشٚلٟ ، حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ حٌظعٍّٟ ، حمدحسس حٌعخِش ٌٍظشر١ش ٚحٌظع١ٍُ حٌطخثؿ ،   -6

 .  2،ؿ2110ىٌٕٛٛؿ١خ ٚحٌظع١ٍُ رٛحعطش حٌّؾخس٠  ،ؿ١فشٞ وٛد ، كغ١ٓ ٘ؾٛس ، حٌظ -6

  htm    /حمدحسس حٌعخِش ٌٍظشر١ش ٚحٌظع١ٍُ حٌطخثؿwww. G / maida.    

wwwG : / maida/  technologieet  apprentissage  par  projets htm .  4- 

طّش حٌيذٌٟٚ ٌٍيظعٍُ ايٓ عع١ذ ـخسغ حٌمشٟٔ ، أفٛي ِذ ً حٌٕظُ ٚحٌيشٚحد حوٚحثيً ٌٕظش٠يش حٌيٕظُ ، حٌّيئ -6

 www .icode . oman . com.   0، ؿ  6/2/2116رعذ ، ِغمو ، 
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ٚاٍُ طق١ُّ حٌظع١ٍُ كمً ِٓ حٌذسحعش ٚحٌزلغ ٠ظعٍك رٛفيؿ حٌّزيخدة حٌٕظش٠يش  

ٚاٍٝ اؿشحيحص حٌع١ٍّش حٌّظعٍميش رى١ف١يش اايذحد حٌّٕيخ٘ؾ حٌّذسعي١ش ٚحٌّؾيخس٠  حٌظشر٠ٛيش 

ٚحٌييذسٚط حٌظع١ّ١ٍييش رؾييىً ٠ٙييذؾ اٌييٝ طلم١ييك حو٘ييذحؾ حٌّشعييِٛش ، ـٙييٛ اٍييُ ٠ظعٍييك 

١ّ١ٍييش ٚطل١ٍٍٙييخ ٚطٕظ١ّٙييخ ٚطط٠ٛش٘ييخ ـييٟ أؽييىخي رطييشق طخطيي١و إخفييش حٌع١ٍّييش حٌظع

ٚ طو لزً حٌزذي رظٕف١ز٘خ عٛحي وخٔض ِزخدة ٚفف١ش أٚ اؿشحث١ش 
  4ي

  

ضحٚٞ   ٔمييً   ايـٓ ي حٌل١ٍيش ، ؽأِخ أ١ّ٘ش اٍُ حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ ـ١ٛملٙخ ي حٌ 

  طىّٓ ـٟ ح٢طٟ  2116
  5ي

. 

 ّٛلؿ حٌظع١ٍّٟ .طـغ١ش حٌعيلش ر١ٓ حٌّزخدة حٌٕظش٠ش ٚططز١مخطٙخ ـٟ حٌ .0

حعييظعّخي حٌٕظش٠ييخص حٌظع١ّ١ٍييش ـييٟ طلغيي١ٓ حٌّّخسعييخص حٌظشر٠ٛييش ِييٓ  يييي  .2

 حٌظع١ٍُ رخٌعًّ.

 حلااظّخد اٍٝ حٌـٙذ حٌزحطٟ ٌٍّظعٍُ ـٟ ا١ٍّش حٌظعٍُ . .6

 حعظخذحَ حٌٛعخثً ٚحٌّٛحد ٚحوؿٙضس حٌظع١ّ١ٍش حٌّخظٍفش رطش٠مش ِؼٍٝ . .6

 د حٌزذحثً حٌنع١فش .حٌعًّ اٍٝ طٛـ١ش حٌٛلض ٚحٌـٙذ ِٓ  يي حعظزعخ .6

ادِخؽ حٌّظعٍُ ـٟ ا١ٍّش حٌظعٍُ رطش٠مش طلمك ألقٝ دسؿش ِّىٕش ِٓ حٌظفخاً  .2

 ِ  حٌّخدس .

 .ؾ حٌز١ج١ش حٌظٟ طغًٙ كذٚع حٌظعٍُطٛم١ق دٚس حٌّعٍُ اٍٝ أٔٗ ِٕظُ ٌٍظشٚ .6

 طم٠ُٛ طعٍُ حٌطٍزش ٚطذس٠ظ حٌّعٍُ . .9

 ٌٝ حٌظع١ٍُ . طفش٠ػ حٌّعٍُ ٌٍم١خَ رخٌٛحؿزخص حٌظشر٠ٛش حو شٜ امخـش ا .1

 

 جط٘س اىحصٌَٞ اىحنيَٜٞ   2ـ  2

طؾ١ش حٌذلاثً اٌٝ حعيظخذحَ حٌظقي١ُّ حٌظع١ٍّيٟ ٚطلغي١ٕٗ اٌيٝ حٌميشْ حٌغيخر  اؾيش  

٠ٚعذ ي و١ِٕٛٛط   أٚي ِٓ أوذ مشٚسس حعيظخذحَ حٌطيشق حلاعيظمشحث١ش ٚطل١ٍيً ا١ٍّيش 

ي ؿٛ٘يخْ حٌظعٍُ ٚطلغ١ٕٙخ ، ٚـيٟ ِٕظقيؿ حٌميشْ حٌظخعي  اؾيش حلظيشف حٌعيخٌُ حوٌّيخٟٔ

١٘ش رخسدْ   حٌّظخقيـ ـيٟ حٌّـيخي حٌظشريٛٞ اٍيٝ ٚؿيٛد حعيظخذحَ حٌزليغ حٌعٍّيٟ 

ٌظٛؿ١ييٗ حٌّّخسعييش حٌع١ٍّييش ٌٍييظعٍُ ، ِٚييٓ ِئ٠ذ٠ييٗ يؿييٛصؾ ِييخ٠شسح٠ظ   ٚحٌييزٞ أؿييشٜ 

ريذٚسٖ دسحعيخص اذ٠يذس ٌلأٔظّيش حٌّذسعي١ش ـييٟ حٌظغيع١ٕخص ِيٓ حٌميشْ حٌظخعي  اؾـييـش . 

ٌزٞ أسعٝ حٌزلغ حٌظـش٠زٟ أعخعخً ٌعٍُ حٌظعٍي١ُ ٚرعـذ رٌه ؿخيص ؿٙـٛد ي ػٛسٔذح٠ه   ح

. أِييخ ـييٟ اؾييش٠ٕخص حٌمييشْ حٌعؾييش٠ٓ ـمييذ طض٠ييذ حلا٘ظّييخَ رخعييظخذحَ حٌطييشق حٌظـش٠ز١ييش 

ٌٍّغخاذس ـيٟ كيً حٌّؾيىيص ـيٟ حٌيظعٍُ ٠ٚعيذ ويً ِيٓ ي در١ٍيٛ ـ در١ٍيٛ ـ طؾيخسٌض   ٚ ي 

 ـشحٔى١ٍٓ رٛر١ض   ِٓ سٚحد طل١ًٍ حؤؾطش .

شْ حٌعؾييش٠ٓ طنييخيي حلا٘ظّييخَ رخوعييٍٛد حٌظـش٠زييٟ ـييٟ ٚـييٟ حٌؼيػ١ٕييخص ِييٓ حٌميي

طقيي١ُّ حٌييظعٍُ ٔظ١ـييش ٌظييؤػ١شحص حٌىغييخد حٌعييخٌّٟ  
ي
0
  

.ٚرعييذ د ييٛي حٌٛلا٠ييخص حٌّظلييذس 

حوِش٠ى١يييش حٌليييشد حٌعخ١ٌّيييش حٌؼخ١ٔيييش طليييذد حلا٘ظّيييخَ رخعيييظخذحَ حوعيييخ١ٌذ حٌظـش٠ز١يييش 

ظقخؿ ـٟ ِـيخي ٌٍّغخاذس ـٟ كً ِؾىيص حٌظعٍُ ، ار داٟ اذد وز١ش ِٓ رٚٞ حلا 

                                                 

عع١ذ ـخسغ حٌمشٟٔ ، أفٛي ِذ ً حٌٕظُ ٚحٌشٚحد حوٚحثً ٌٕظش٠ش حٌٕظُ ، حٌّئطّش حٌذٌٟٚ ٌٍظعٍُ آ  - 0
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اٍييُ حٌييٕفظ ٚحٌظشر١ييش اٌييٝ اؿييشحي أرلييخع ٚططيي٠ٛش ِييٛحد طذس٠ز١ييش ٌٍخييذِخص حٌعغييىش٠ش . 

ٚرعييذ حٌلييشد ٚرخٌظلذ٠ييذ ـييٟ حٌخّغيي١ٕخص أػزظييض كشوييش حٌظعٍيي١ُ حٌّزييشِؾ أٔٙييخ حٌعخِييً 

حٌشث١غييٟ ـييٟ ططيي٠ٛش ِفٙييَٛ ِييذ ً حٌييٕظُ ٚطّؼ١ييً ا١ٍّييش ططيي٠ٛش طعٍييُ ِزييشِؾ أعييٍٛرخً 

ظعٍيي١ُ ، ـنيييً اييٓ رٌييه وييخْ طعييذ٠ً حمؿييشحيحص ٚطل١ٍييً طـش٠ز١ييخً ـييٟ كييً ِؾييىيص حٌ

حٌّٙخَ اخِيً ِّٙخً ـٟ طط٠ٛش ِذ ً حٌٕظُ ٚوخْ وً ِٓ ي ـشحٔه   ٚ ي ٠ٍي١ٓ ؿٍزيشص   

لذ لخِخ رؤرلخع ـٟ ٘زح حٌّـخي 
ي
0
  
. 

ٚـٟ حٌغظ١ٕخص أ٠نخً طٍمض كشوش حو٘ذحؾ حٌغٍٛو١ش إذِخ لخَ ي رٕـخ١ِٓ رٍَٛ     

وظخرُٙ ييطق١ٕؿ حو٘ذحؾ حٌظع١ّ١ٍش   ٚحٌيزٞ أٚميلٛح ـ١يٗ أٔيٗ ٚصِيثٗ إذِخ ٔؾشٚح 

٠ٛؿذ ـٟ دح ً ٔطخق ِـخي حٌّعشـش أٔيٛحآ ِخظٍفيش ِيٓ ِخشؿيخص حٌيظعٍُ ، ٚأٔيٗ ٠ّىيٓ 

طق١ٕؿ حو٘ذحؾ اٍٝ أعخط ٔٛآ عٍٛن حٌّظعٍُ حٌظٟ طقيفٗ ، ار ٕ٘يخن ايليش ٘ش١ِيش 

وـىيخس طيؤػ١ش ِزخؽيش ِظشحرطش ِٚظغٍغٍش ر١ٓ ِخظٍيؿ أٔيٛحآ حٌّخشؿيخص ، ٚويخْ ٌٙيزٖ ح

اٍييٝ ا١ٍّييش حٌظقيي١ُّ ٚـييٟ ٔفييظ حٌفظييشس طٛعيي  ِفٙييَٛ طل١ٍييً حٌّٙييخَ ٚوييخْ ِييٓ أرييشص 

حؾ حٌغيييٍٛو١ش ، ٠ٚعيييٛد حٌفنيييً اٌيييٝ اٍّخثيييٗ   ي ؿخ١ٔيييٗ   ار حصد٘يييشص كشويييش حو٘يييذ

ي ااييذحد حو٘ييذحؾ ٌٍظعٍيي١ُ رعٕييٛحْ ي0122سٚرييشص ١ِـييش   حٌييزٞ أٌييؿ وظخرييٗ اييخَ ي

   حٌّزشِؾ
ي
2
  
. 

ؿ حٌغظ١ٕخص رذأ رعل حٌعٍّخي ِٓ أِؼخي ي ؿخ١ٔٗ ، ويط ، ٚعيٍفش  ٚـٟ ِٕظق     

 رظـ١ّ  حو٘ذحؾ ٚطٛف١ؿ حو٘ذحؾ ٚحلا ظزخسحص حٌّغظٕذ اٌٝ حٌّعخ١٠ش .

ظعٍي١ُ ٚلذ وخْ ٘ئلاي حوٚحثً حٌز٠ٓ حعظعٍّٛح أٌفخظخً ِؼً ي طط٠ٛش حٌٕظيخَ   ٚي حٌ

اٍيٝ حٌٕليٛ ح٢طيٟ حٌيزٞ  حٌظع١ٍّٟ   ٌؾيشف اؿيشحيحص ِيذ ً حٌيٕظُ حٌّٕظُ   ٚ ي حٌٕظخَ

 ٠غظخذَ ح١ٌَٛ .

ٚاْ ّٔييٛرؽ ِييذ ً حٌييٕظُ لييذ حعييظعًّ وؼ١ييشحً أػٕييخي ِؾييشٚآ ططيي٠ٛش حؤظّييش      

  ٌٚؽخ٠يييش  0120  ـيييٟ حٌّيييذس ِيييٓ ي ي ١ِؾيييىخْ  ظع١ّ١ٍيييش حٌيييزٞ أؿيييشٞ ـيييٟ ؿخِعيييشحٌ

ي عغييزٛطظ١ه      حٌمّييش حٌقييٕخا0166ٟـ١ظٟ اييخَ ي   ار أهٍييك حلاطلييخد حٌغيي0126ٛي

ٛٔىشط   حوِش٠ىيٟ اٍيٝ ليخْٔٛ حٌظعٍي١ُ ٌٍيذـخآ حٌميِٟٛ حٌيزٞ أطيخف حاظّيخد ـٛحـك ي حٌى

ِخ١ٌش وز١شس ٌظط٠ٛش حٌّٕخ٘ؾ 
ي
6
  
. 

ٚـييٟ أٚح ييش حٌغييظ١ٕخص ٚأٚحثييً حٌغييزع١ٕخص أرييذٜ وؼ١ييش ِييٓ حوـييشحد ٚحٌـّخاييخص 

ح٘ظّخِييخ وز١ييشحً رؤـىييخس ِييذ ً حٌييٕظُ ٚحصدحدص حٌىظخرييخص حٌظييٟ طٕخٌٚييض رٌييه حٌّييذ ً ِيي  

قي١ُّ حٌظعٍي١ُ ، ار أٔؾيؤص ِشحويض ٌظطي٠ٛش حٌيظعٍُ ـيٟ دح يً حٌـخِعيخص  طط٠ٛش ّٔخرؽ ٌظ

ٚـييٟ أٚح ييش حٌغييزع١ٕخص ٚحٌؼّخ١ٕٔييخص ِييٓ حٌمييشْ حٌعؾييش٠ٓ أ ييزص كشوييش ِييذ ً طّٕييٛ 

 ٚطضدحد اذد حٌزشحِؾ حٌظذس٠غي١ش ـيٟ ِيذ ً حٌيٕظُ ، ٚرعيذ حٌظطيٛس حو٘يُ ـيٟ طٍيه حٌّيذس

اٍيُ ٓ ـخدة طخرعيش ِيـؤـىيخس ِٚزيصحد حلا٘ظّخَ رخٌىظخرخص حٌظٟ دحسص كٛي ِيذ ً حٌيٕظُ ر

حٌٕفظ حلادسحوٟ 
 6ي

. 
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أِخ ـٟ حٌٛهٓ حٌعشرٟ ـٍلأعؿ ٌُ طلقً حٌزخكؼخْ اٍٝ ِعٍِٛخص وخـ١ش آ ػمخـيش       

حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ ِٓ ك١غ حٌّّخسعش ، أِخ ـٟ حٌٛلض حٌلخمش هيٛس حٌعيخٌُ حعيظخذحِٗ 

ِـيخلاص حٌظيذس٠ذ ٌلأؼشحك حٌقٕخا١ش ٚحٌعغيىش٠ش ـنييً ايٓ حٌـخٔيذ حمدحسٞ ٚـيٟ 

 ٚحٌظذس٠ظ .

 

 اىاشق بِٞ جصٌَٞ اىحنيٌٞ ٗجصٌَٞ اىحذسٝظ   3ـ2

ِٓ  يي حهيآ حٌزخكؼخْ اٍٝ حٌّقخدس حٌّظعٍمش رّٛمٛآ رلؼٙخ ، وخْ ٠م  ـٟ 

٠ذ٘خ ِئٌؿ رعٕٛحْ طق١ُّ حٌظذس٠ظ ٚر ش ِعْٕٛ رظق١ُّ حٌظع١ٍُ ِّخ أٚل  حٌزخكؼخْ 

٠ٛؿذ ٕ٘خن ـشق ر١ٓ طق١ُّ حٌظذس٠ظ ـٟ ك١شس إذ طلذ٠ذ حٌّقطٍق ، ٚطغخيٌض ً٘ 

ٚطق١ُّ حٌظع١ٍُ ، ِٚٓ  يي رلؼٙخ ٚؿذص حٌـٛحد حٌؾخـٟ ٌذٜ ي عع١ذ ـخسغ حٌمشٟٔ 

  ِٚٓ  يي حٌّمخسٔش ٠ظٙش ٌٕخ حٌفشٚق ح٢ط١ش 2116، 
ي
0

   
: 

   ٌٞجصٌَٞ اىحنيinstruction  Design     

 .ٔظخَ ؽخًِ ٠لظٛٞ طذس٠ذ ٚطع١ٍُ ٚطعٍُ  .0

   .ِظىخًِ  اًّ ؿّخاٟ طعخٟٚٔ. 2

 .. ٠شرو رخٌّخدس حٌظع١ّ١ٍش 6

  .. أ٘ذحؾ اخِش طشطزو رخٌّمشس حٌذسحعٟ 6

   .. ٠ظُ ح ظ١خس حٌّلظٜٛ ٚطٕظ١ّٗ ِٓ لزً حٌـّخاش 6

 .. ح ظ١خس ٚعخثً طع١ّ١ٍش ِخظٍفش،هشحثك ، د١ًٌ حٌّعٍُ ..... حٌخ 2

  .. طم٠ُٛ طى٠ٕٟٛ ،  ظخِٟ ، ك١غ لا طط٠ٛش دْٚ طم٠ُٛ 6

   .ّلظٜٛ اٍٝ حٌطٍزش . ٠ظُ طـش٠ذ ح9ٌ

   .. ٠ظّخؽٝ ِ  ِخ ؿخيص رٗ حٌٕظش٠ش حٌظٛعع١ش ي س٠ـٍٛع   1

 

  جصٌَٞ اىحذسٝظDesign Teaching  

  .ٔظخَ ؿضثٟ ، ِٓ ٔظخَ حٌظع١ٍُ  .0

  .اًّ ـشدٞ  .2

  .طشطزو رخٌلقش حٌذسحع١ش .6

  .أ٘ذحؾ عٍٛو١ش ِلذدس طظلمك  يي حٌلقش  .6

زٌه طٕظي١ُ حٌّلظيٜٛ حٌظع١ٍّيٟ رعيذ ٠ظُ طٛـ١ش حٌز١جش حٌظع١ّ١ٍش ِٓ لزيً حٌّعٍيُ ٚوي .6

 .طل١ٍٍٗ

  .رٕخي ِٛحلؿ طع١ّ١ٍش ٚأٔؾطش طع١ّ١ٍش  .2

  .طم٠ُٛ ٌّذٜ طلمك حو٘ذحؾ حٌغٍٛو١ش ٌذٜ حٌطٍزش  .6

لا ٠ييظُ طـش٠زييٗ ؼخٌزييخً ، ٚحّٔييخ طلقييً اٍييٝ طؽز٠ييش سحؿعييش ِييٓ  يييي حٌظٕف١ييز ،  .9

 .ٚحٌّعٍُ ٘ٛ حٌزٞ ٠خظخس حعظشحط١ـ١ش حٌظٕف١ز حٌّٕخعزش 
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ؿخيص رٗ حٌٕظش٠ش حٌّقؽشس ي حٌظق١ُّ اٍٝ حٌّغظٜٛ حٌّٛعي   ٠ظّخؽٝ ِ  ِخ  .1

   .ٌـ ي ١ِشي   

 ٍشازو اىحصٌَٞ اىحنيَٜٞ   2-4

ِٓ  يي حهيآ حٌزخكؼخْ اٍٝ حٌّقخدس حٌّظعٍمش رظق١ُّ حٌظع١ٍُ ، لاكظيض أْ  

حؼٍذ حٌّئٌف١ٓ ٠ظفمْٛ اٍٝ حٔٗ ٕ٘خن طغ   طٛحص ِظزعش ِٚظشحرطيش ِٚظفخاٍيش رعنيٙخ 

حٌخطٛحص ٟ٘   ِ  حٌزعل ٚ٘زٖ
ي
0
  

   : 

 . طلذ٠ذ حٌٙذؾ حٌظع0ّٟ١ٍ

 .. طل١ًٍ حٌّّٙش حٌظع١ّ١ٍش 2

  .. طلذ٠ذ حٌغٍٛن حٌّذ ٍٟ ٌٍّظعٍُ 6

  .. وظخرش حو٘ذحؾ حٌغٍٛو١ش 6

  .. طط٠ٛش حلا ظزخسحص حٌّلى١ش 6

  .. طط٠ٛش حعظشحط١ـ١ش حٌظعٍُ 2

  .. طٕظ١ُ حٌّلظٜٛ حٌظع١ٍّٟ 6

  .ظزخس٘خ . طٕظ١ُ حٌّٛحد حٌظع١ّ١ٍش ٚح 9

 . طق١ُّ ا١ٍّش حٌظم٠ُٛ حٌظى٠ٕٟٛ 1

محمد   ٔميً آ  ي6ّٕٛرؽ ـٟ حٌؾىً ي ٠ّٚىٓ حٌظعز١ش آ ٘زٖ حٌخطٛحص حٌظغ  رخٌ    

 0111ِلّٛد حٌل١ٍش ،
ي  

2
  
. 
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  . 006روشٖ ، ؿمحمد ِلّٛد حٌل١ٍش ؛ ِقذس عزك  -2

 عَية

 جنذٝو

 اىحنيٌٞ

جسيٞو 

 اىََٖة

 اىحنيَٞٞة
 جصٌَٞ

 عَيٞة

 اىحقٌ٘ٝ

 اىحنْٜ٘ٝ

 ٗجْاٞزٕب

 جسيٞو

 اىغي٘ك

 اىَذخيٜ

 ىيَحنيٌ
 عَيٞة 

 جنذٝو

 اىحنيٌٞ

 جسذٝذ

 اىٖذف

 اىحنيَٜٞ

 محببة

 الإذاف

 اىغي٘مٞة

 جط٘ٝش

 الاخححبسات

 اىَسنٞة

 جط٘ٝش

 اعحشاجٞدٞة

 اىحنيٌٞ

 جْظٌٞ

 ٍسح٘ٙ

 اىحنيٌٞ

 جط٘ٝش اىَ٘اد 

 اىحنيَٞٞة

 ٗاخححبسٕب
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   اىَشبسمُ٘ فٜ عَيٞة اىحصٌَٞ 2-5

ٕ٘خن أسرعش أدٚحس سث١غ١ش ٌع١ٍّش حٌظخط١و حٌظذس٠غٟ ٟ٘  
ي
0
  
: -  

 . ٍصٌَ اىحذسٝغٜ   ـ 1

٘ييٛ حٌؾييخـ حٌييزٞ ٠شعييُ حمؿييشحيحص حٌظع١ّ١ٍييش ٠ٕٚغييمٙخ ـييٟ  طييش ِشعييِٛش     

   .ِٚذسٚعش 

٘ٛ حٌؾخـ ي أٚ حٌفش٠ك   ٚحٌيزٞ ِيٓ أؿٍيٗ ِٚعيٗ ٚميعض  طيش . اىَذسط   ـ 2

حٌظيييذس٠ظ ، ٚحٌيييزٞ ٌذ٠يييٗ ِعٍِٛيييخص وخٍِيييش ايييٓ حٌّيييظعٍُ ٌٚذ٠يييٗ ِعشـيييش رؤٔؾيييطش 

ص ِٕٙييخؽ حٌظييذس٠ظ ٚرخٌظعييخْٚ ِيي  حٌّقييُّ حٌظذس٠غييٟ ٚاؿييشحيحص حٌظعٍيي١ُ ِٚظطٍزييخ

ع١ىْٛ لخدسحً اٍٝ طٕف١ز حٌظفخف١ً ٌعذد وز١ش ِٓ إخفش حٌظخط١و ٌٚذ٠ٗ حمِىخ١ٔيش 

   .اٍٝ طـش٠ذ  طش حٌظذس٠ظ حٌّطٛسس

٘يٛ حٌفيشد حٌّئ٘يً حٌيزٞ ٠غيظط١  طميذ٠ُ حٌّعٍِٛيخص . اخحصبصاٜ اىَ٘وا٘:   ـ 3

ٚحٌّـخلاص حٌّظعٍمش ٚحٌظٟ ع١قُّ ٌٙيخ  ٚحٌّقخدس حٌّظعٍمش رخٌّٛحم١  حٌظخقق١ش

حٌظذس٠ظ ، ـني آ دلش حٌّلظيٜٛ حٌّظنيّٓ ـيٟ حؤؾيطش ٚحٌّيٛحد ٚحلا ظزيخسحص 

 .حٌّشطزطش رٗ 

٘ٛ حٌؾخـ حٌّئً٘ ٌّغخاذس حٌظذس٠غي١ٓ ـيٟ ططي٠ٛش أدٚحص حٌظمي٠ُٛ . اىَقً٘   ـ 4

ايٓ ٌذ٠يٗ  ِٓ أؿً اؿشحي ح ظزخسحص لز١ٍش ٚرعذ٠ش ٌّعشـش طم٠ُٛ طعٍُ حٌطٍزش ، ـنيي

حٌمذسس ـٟ ؿّ  حٌز١خٔخص ٚطل١ٍٍٙخ ٚطفغي١ش٘خ  ييي ِشكٍيش طٕف١يز حٌّٕٙيخؽ ، ٚويزٌه 

   .٠غظط١  أْ ٠مَٛ رظم٠ُٛ حٌّٕخ٘ؾ ٚحٌظقخ١ُِ حٌظذس٠غ١ش ٚافذحس حوكىخَ 

 ّظبً اىحذسٝظ ـ جنشٝأ ـ عْبصشٓ   2-6

اْ ِييٕٙؾ حٌظشر١ييش حٌش٠خميي١ش ٠ّىييٓ حاظزييخسٖ ٔظييخَ ، ِييٓ  يييي ِـّٛاييش ِييٓ  

ؾطش حٌّٕظّش ٚحٌّظٕخعمش حٌظٟ ٠مَٛ رٙخ حٌطيد ٚحٌظٟ طظقؿ رخٌظيذح ً ٚحٌظىخِيً ، حؤ

وّييخ أْ حٌّييٕٙؾ ٠عظّييذ اٍييٝ حٌّـظّيي  ٚحٌز١جييش حٌّل١طييش ٚايلخطٙييخ حٌّظزخدٌييش ، ٚحْ ٘ييزح 

٠يٕعىظ  حٌٕظخَ ٠عطٟ ٔظخثؾ ٔٙخث١ش ِٓ  يي ِيخ ٠قيً ا١ٌيٗ حٌطٍزيش ـيٟ وظخريٗ حٌعيخَ ِّيخ

 .٘زح حمٔـخص اٍٝ حٌّـظّ  

ِٚيٓ  يييي ِييخ طمييذَ ٠ّىييٓ طعش٠ييؿ حٌٕظييخَ اٍييٝ حٔييٗ 
يي
و١ييخْ ِظىخِييً ٠ظييؤٌؿ ِييٓ  

ِـّٛاييش ِييٓ حٌعٕخفييش حٌّظذح ٍييش ٚحٌظييشحرو طزخد١ٌييخً ٚطىخٍِييٗ ٚظ١ف١ييخً ، طعّييً رخٔغييـخَ 

ٚطٕخؼُ ٚـك ٔغك ِع١ٓ ِٓ حؿً طلم١ك أ٘ذحؾ ِؾظشوش ِليذدس ، ٚأٞ طؽ١يش أٚ ططي٠ٛش 

اٌييٝ طؽ١ييش ٚطعييذ٠ً ـييٟ اّييً حٌٕظييخَ  أٚ طعييذ٠ً ٠طييشأ اٍييٝ أٞ ِىٛٔييخص حٌٕظييخَ ٠ييئدٞ 
ي
2
   

.   

أٚ ٠ّىٓ طعش٠فٗ  
يي
طـّ  ٌعٕخفش أٚ ٚكذحص طظلذد ـٟ ؽىً أٚ ر ش ِٓ أؽيىخي  

حٌظفخاً حٌّٕظُ أٚ حلااظّخد حٌّظزخدي 
     ي
6
  
.  

                                                 

  . 021ـ  061، ؿ 2116محمد اٛحد حٌلّٛص ؛ ِقذس عزك روشٖ ،  -0

  . 60، ؿ 2116محمد ِلّٛد حٌل١ٍش ؛ ِقذس عزك روشٖ ،  -2

: ي اّيخْ ، دحس  0سرلٟ ِقطفٝ ا١ٍخْ ، محمد ازخط حٌذرظ ؛ ٚعخثً حلاطقخي ٚطىٌٕٛٛؿ١خ حٌظع١ٍُ ، ه -6

  1 292  ؿ 0111ففخي ٌٍٕؾش ٚحٌظٛص٠  ، 
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ـييٟ كيي١ٓ ٠عييشؾ ٔظييخَ حٌظييذس٠ظ  
يي
حٌٛعييخثً حٌظم١ٕييش حٌظييٟ طعظّييذ اٍييٝ حٌظٛؿ١ييٗ  

ٗ ، ٚايلخطييييٗ ِٚذ يطييييٗ   ٚإخفييييش مييييزط حٌعٍّييييٟ ٚحٌّٕطمييييٟ ـييييٟ أ٘ذحـييييٗ ٚر١جظييييٗ

ٚٔظخثـٗ
ي  

0
   
 

   2110أِخ حٌٕظخَ حٌظذس٠غٟ ـمذ اشـيٗ ي ٌٛؿيخْ  ٔمييً اـيـٓي٠ٛعؿ لطيخِٟ، 

رؤٔٗ
يي
ِـّٛاش ِيٓ حٌعٛحِيً حٌّٕظظّيش ِعيخً ـيٟ في١ػ عي١ىٌٛٛؿ١ش ٚطشر٠ٛيش رل١يغ ٠يظُ  

ٙيييخ  عييذ حٌظفخايييً ِعٙييخ ٚطٛظ١فطلم١ييك ِـّٛاييش ِيييٓ حو٘ييذحؾ حٌّلييذدس ٌيييذٜ حٌطٍزييش ر

ٌذ٠ُٙ
ي  

2
  
. 

أِخ ِىٛٔخص حٌٕظخَ ٟ٘ :ـ 
ي
6
   

 اىَذخلات   .1

ٚ٘يييٟ ويييً حٌعٕخفيييش حٌظيييٟ طيييذ ً حٌٕظيييخَ ِيييٓ أؿيييً طلم١يييك أ٘يييذحؾ ِع١ٕيييش ٚطٕمغيييُ    

 حٌّذ يص اٌٝ ٔٛا١ٓ .

 أ . ِذ يص سث١غش : ٟٚ٘ ِذ يص مشٚس٠ش ٌم١خَ حٌٕظخَ .    

 د. ِذ يص ِل١و حٌٕظخَ .    

 اىنَيٞبت    .2

عيظشحط١ـ١خص رّيخ طؾيٍّٗ ِيٓ هشحثيك ٚأعيخ١ٌذ ٚحعيظخذحَ حٌٛعيخثً ٟٚ٘ ٔظيُ حلا    

حٌظع١ّ١ٍش ، وّخ طؾًّ حٌعيلخص حٌّظزخدٌش ٚحٌّظفخاٍيش ري١ٓ ِيذ يص حٌٕظيخَ وخٌظفخايً 

ر١ٓ حٌطٍزش ٚحٌّعٍُ ٚحمدحس١٠ٓ ٌظ٠ًّٛ ِذ يص حٌٕظخَ اٌٝ ِخشؿخص طلمك أ٘يذحؾ 

 حٌٕظخَ .

 اىَخشخبت   .3

َ ٚ٘يٟ ِئؽيش ٌٕـيخف أٚ ـؾيً حٌٕظيخَ ، ٚـيٟ حٌٕظيخَ ٟٚ٘ حٌٕظخثؾ حٌٕٙخث١يش ٌٍٕظيخ    

حٌظع١ٍّٟ ٔـذ أْ حٌظؽ١شحص حٌظٟ طلذع ـٟ ِعشـش أدحي ٚعٍٛن حٌظعٍُ ِٓ ِخشؿيخص 

 حٌٕظخَ .

 اىحغزٝة اىشاخنة   .4

ك١غ طعطٟ ِئؽشحً آ ِذٜ طلميك حو٘يذحؾ ٚأـخص٘يخ ٚطٛميق ِشحويض حٌميٛس     

خرمش ٚاٍييٝ مييٛي ٘ييزٖ ٚحٌنييعؿ ـييٟ أٞ ِىييْٛ ِييٓ ِىٛٔييخص حٌؼيػييش ٌٍٕظييخَ حٌغيي

حٌٕظخثؾ ٠ّىٓ اؿشحي طعذ٠يص ٚطط٠ٛش حٌّذ يص ٚحٌع١ٍّخص ٌظلم١يك ِغيظٜٛ أاٍيٝ 

 ِٓ حو٘ذحؾ. 

 

 َّبرج جصٌَٞ اىحنيٌٞ   2-1

ِييٓ  يييي حهيييآ حٌزخكؼييخْ اٍييٝ حٌّقييخدس حٌّظعٍمييش رظقيي١ُّ حٌظعٍيي١ُ ، لاكظييض 

حِٙخ ـيٟ ططي٠ٛش حؿظٙخد حٌّشر١ٓ ِٓ  يي حلظيشحف ايذد ِيٓ حٌّٕيخرؽ حٌظيٟ ٠ّىيٓ حعيظخذ

غ حٌييزٞ هشكظييٗ حٌظم١ٕييخص حٌلذ٠ؼييش ا١ٍّييش حٌظعٍيي١ُ ٚحٌييظعٍُ ـييٟ مييٛي حٌّفٙييَٛ حٌلييذ٠

                                                 

  ؿ  2116:ياّيخْ،دحس حٌفىيش حٌعشريٟ،  ٠2ٛعؿ لطخِٟ ٚر شْٚ؛أعخعي١خص طقي١ُّ حٌظيذس٠ظ ،ه – 0

262 . 

 . 262، ؿ ٠2116ٛعؿ لطخِٟ ٚر شْٚ ؛ ِقذس عخرك ،  -2

محمد عييع١ذ اضِيٟ ؛ أعييخ١ٌذ ططي٠ٛش ٚطٕف١ييز دسط حٌظشر١يش حٌش٠خميي١ش ـيٟ ِشكٍييش حٌيظعٍُ حوعخعييٟ ريي١ٓ  – 6

 . 026  ؿ  0112س٠ش ، ِٕؾؤس حٌّعخسؾ ، حٌٕظش٠ش ٚحٌظطز١ك : ي حمعىٕذ
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طىٌٕٛٛؿ١خ حٌظعٍُ   حٌظٟ طمَٛ اٍٝ ِفٙيَٛ حٌٕظيخَ حٌيزٞ ٠ظىيْٛ ِيٓ حٌعٕخفيش حٌّظذح ٍيش ي

ٚحٌّظفخاٍش مكذحع حٌظطٛس حٌلم١مٟ ـٟ ا١ٍّش حٌظع١ٍُ ٚحٌظعٍُ  ٚلذ طُ حٌظؤو١ذ ـٟ ِٕلٕيٝ 

حٌظعٍييي١ُ حٌٕيييخؿق ٠ظطٍيييذ طخط١طيييخً ٔخؿليييخً ٚدل١ميييخً  ٚعيييٛؾ ٔعيييشك حٌّٕيييخرؽ  حٌيييٕظُ أْ

حٌظع١ّ١ٍش ِ  حٌظؤو١ذ اٍٝ ي أّٔٛرؽ وّيذ   اٍيٝ أ١ّ٘ظيٗ ٌىٛٔيٗ حعيظخذِظٗ حٌزخكؼيخْ ـيٟ 

 ِؾشٚآ رلؼٙخ وّظؽ١ش ِغظمً ٚـ١ّخ ٠ٍٟ اشك ٌٙزٖ حٌّٕخرؽ :ـ

 .أّٔٛرؽ ؿخ١ٔٗ ٚرشؿض .0

 . أّٔٛرؽ د٠ه ٚوخسٞ .2

 ظِٟٛ ي ؿ١شلان   ٚ ي ح٠ٍٟ   ..حٌّٕلٕٝ ح6ٌّٕ

 .أّٔٛرؽ حعظشحط١ـ١خص حٌظق١ُّ ٚأعخ١ٌزٗ ي ١ٌؾٓ ٚر شْٚ   .6

 أّٔٛرؽ سٚرشٔظ . .6

 أّٔٛرؽ ي كّذٞ   ٌظق١ُّ حٌظع١ٍُ ٚـك ِٕلٕٝ حٌٕظخِٟ . .2

 أّٔٛرؽ ي ص٠ظْٛ   ٌظق١ُّ حٌظع١ٍُ اٍٝ حٌّغظٜٛ حٌّقؽش . .6

 ع  .أّٔٛرؽ ي حٌّؾ١م١    ٌظق١ُّ حٌظع١ٍُ اٍٝ حٌّغظٜٛ حٌّٛ .9

 أّٔٛرؽ ي طٛق   ٌظق١ُّ حٌظع١ٍُ . .1

 أّٔٛرؽ ٕ٘ذسعْٛ ـ لا٠ٕش . .01

 أّٔٛرؽ ٠ٚفش . .00

 أّٔٛرؽ ؿش٠ٚش . .02

 أّٔٛرؽ ٘خ٠ّخْ ٚؽٌٛض . .06

 أّٔٛرؽ ي ٌٛؿخْ   . .06

 أّٔٛرؽ ي ٔظخَ رٕخثٟ  . .06

 أّٔٛرؽ د٠فٕض . .02

 أّٔٛرؽ سِض ٠ٚغىٟ . .06

 أّٔٛرؽ وّذ . .09

أَّ٘رج مَب  
د
1
 
   

ك١ييغ حلا٘ظّييخَ رـ١ّيي  حٌعٕخفييش ٠ظقييؿ ٘ييزح حٌّٕييٛرؽ رييخٌٕظشس حٌؾييخٍِش ِييٓ  

حٌشث١غش ـيٟ ا١ٍّيش حٌظخطي١و ٌٍظعٍي١ُ ، أٚ حٌظيذس٠ظ رّغيظ٠ٛخطٗ حٌّخظٍفيش ، ٠ٚغيخاذ ٘يزح 

حٌّٕيييٛرؽ حٌّعٍّييي١ٓ ـيييٟ سعيييُ حٌّخططيييخص لاعيييظشحط١ـ١خص حٌظعٍييي١ُ ِيييٓ ك١يييغ طلذ٠يييذ 

 حوعخ١ٌذ ٚحٌطشق ٚحٌٛعخثً حٌظع١ّ١ٍش ِٓ أؿً طلم١ك حو٘ذحؾ حٌّشعِٛش .

أّٔٛرؿٗ اٍيٝ حٌظظيخر  ٚحٌظغٍغيً حٌّٕطميٟ دْٚ أْ ٠ىيْٛ ٚسوض ي وّذ   ـٟ  

ٕ٘خن طشط١ذ ػخرض ٌٍّٕيٛرؽ ِّيخ ٠عط١يٗ حٌّشٚٔيش  ٌليزؾ رعيل حٌعٕخفيش أٚ طعيذ٠ٍٙخ ، 

وّييخ ٠شوييض اٍييٝ طلذ٠ييذ كخؿييخص حٌّييظعٍُ ٚحو٘ييذحؾ ٚحو٠ٌٛٚييخص    ٚحٌّعٛلييخص ، حٌظييٟ 

 ٠ٕزؽٟ حٌظعشؾ ا١ٍٙخ رخممخـش اٌٝ حٌّشحؿعش ٚحٌظؽز٠ش حٌشحؿعش.

ّىٓ ِٛحيِش حعظخذحَ ٘زح حٌّٕٛرؽ اٍٝ أٞ ِغظٜٛ ِٓ ِغيظ٠ٛخص حٌظعٍي١ُ ٚحٌظيذس٠ذ ٠ٚ

، ٠ٚلييذد ي وّييذ   ـييٟ أّٔٛرؿييٗ اؾييشس إخفييش ٠ٕزؽييٟ أْ طيلييٟ ح٘ظّخِييخً ـييٟ  طييش 

 طق١ُّ حٌظذس٠ظ حٌؾخٍِش ٟٚ٘ :ـ 
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طلذ٠ييذ حكظ١خؿييخص حٌّييظعٍُ ٚفيي١خؼش حو٘ييذحؾ حٌعخِييش ٚحو٠ٌٛٚييخص ٚحٌّعٛلييخص حٌظييٟ  .0

 ١ٍٙخ ٚطٕظ١ّٙخ .٠ٕزؽٟ حٌظعشؾ ا

 ح ظ١خس حٌّٛحم١  أٚ ِٙخَ حٌعًّ ٚحوؼشحك حٌعخِش . .2

 طلذ٠ذ  قخثـ حٌّظع١ٍّٓ حٌظٟ ٠ٕزؽٟ حاظزخس٘خ ـٟ ا١ٍّش حٌظخط١و . .6

 طلذ٠ذ ِلظٜٛ حٌّٛمٛآ ٚطل١ًٍ حٌّٙخَ حٌّظعٍمش رق١خؼش حو٘ذحؾ . .6

ف١خؼش حو٘يذحؾ حٌظع١ّ١ٍيش حٌظيٟ ٠ٕزؽيٟ أـخص٘يخ ٚـيك ِلظيٜٛ حٌّٛميٛآ ٚطل١ٍيً  .6

 ٙخَ. حٌّ

  .طق١ُّ حؤؾطش حٌظذس٠غ١ش ، حٌظٟ ٠ظُ ِٓ  يٌٙخ طلم١ك حو٘ذحؾ  .2

 .ح ظ١خس ِقخدس حٌظعٍُ  .6

 طلذ٠ذ حٌخذِخص حٌغخٔذس ٌظط٠ٛش حؤؾطش حٌظذس٠غ١ش ٚطٛظ١فٙخ ـٟ ا١ٍّش حٌظع١ٍُ  .9

    .ااذحد ٚطق١ُّ أدٚحص طم٠ُٛ حٌٕظخثؾ حٌظذس٠غ١ش  .1

 .د حٌّظع١ٍّٓ طلذ٠ذ ٚطق١ُّ حلا ظزخسحص حٌمز١ٍش ٌّعشـش حعظعذح .01

  1  ٠6ّىٓ طٛم١ق ٘زٖ حٌعٕخفش رخٌؾىً ي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   عْبصش خطة جصٌَٞ اىحذسٝظ 4 نو د 

 

 

 Mechanical Analysis of Butterflyاىحسيٞو اىاْٜ ىغحبزة اىاشا ة د 2-4

Stroke  

 

 

 

٘ٙ ــــــــٍسح

 اىحذسٝظ

 إٔذاف 

 جنيَٞٞة

ّشطة أ

اىحنيٌ 

 ٗاىحنيٌٞ

ٍصبدس  

 اىحنيٌ

 خذٍبت 

 عبّذة

 جقٌ٘ٝ 

 اىحنيٌ

 اخححبس 

 قحيٜ

أغشاض عبٍة  

 اىَ٘اوٞع
خصبئص  

 اىَحنيٌ

زبخبت اىحنيٌ الإٔذاف اىنبٍة 

 اٗى٘ٝبت ٍن٘قبت

 اىحقٌ٘ٝ

 اىخحبٍٜ
 اىحقٌ٘ٝ

 اىحنْٜ٘ٝ

 ٍشاخنة

 ٍشاخنة
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    Body Positionٗوع اىدغٌ د  2-4-1

حٌلشوش. ـٙٛ عيف رٚ كذ٠ٓ ٠ّؼً ٚم  حٌـغُ إقش ُِٙ ِٓ إخفش ٔـخف 

ـخوٚي ٠ّؼٍٗ حٌٛم  حوـمٟ حٌّّظذ ٌٍـغُ ٚحٌزٞ ٠ئػش رؾىً أعخعٟ ـٟ ع١ش حٌلشوش 

ٚطلم١ك حٌّؼخ١ٌش ـٟ حودحي رعىظ حٌؼخٟٔ حٌزٞ ٠ّؼٍٗ حٌٛم  ؼ١ش حوـمٟ ؤٗ ٠قزق 

 رّؼخرش اخًِ ِع١ك ٌٍلشوش.

ّْ ٚم  حٌـغُ ِٚٓ  يي حٌّيكظش حٌذل١مش ٌلشوش ؿغُ عزخف حٌفشحؽش ٔـذ أ 

ّْ حٌـضي حٌعٍٛٞ ٚحووظخؾ طىْٛ لش٠زش ِٓ حٌغطق ِ  كشوش اّٛد٠ش  ٠ىْٛ أـم١خً أٞ أ

ل١ٍٍش طزشص ـٟ حٌّٕطمش حٌغفٍٝ ِٓ حٌعّٛد حٌفمشٞ ٚحٌٛسن ٚطئػش رذٚس٘خ اٍٝ كشوش 

 undulatingحٌشؿ١ٍٓ ٌلأاٍٝ ٚحوعفً ٚطٕعىظ اٍٝ ؽىً كشوش طّٛؿ١ش ي

movement ِٓ ٟحٌـزآ ٚكظٝ حٌغخل١ٓ ػُ اٌٝ حٌّخي.  طظُ ٚـك ٔمً كشو 

ّْ ٌع١ٍّش حٌظٛل١ض ي    ر١ٓ كشوش حٌشؿ١ٍٓ Timingٚرخممخـش اٌٝ رٌه ـب

ٚحٌزسحا١ٓ حوػش حٌزخٌػ اٍٝ حعظّشحس٠ش ٘زح حٌٛم  ٚرٌه وْ حودحي حٌزٞ ٠عظّذ حٌمٛس 

دْٚ طٛـش حٌـٛدس ـٟ ٚم  حٌـغُ ٠ٕعىظ عٍزخً اٍٝ حٌعًّ حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش 

ٌف١ٓ  ٚا١ٍٗ ٠ـذ حٌظؤو١ذ ا١ٍٗ ـٟ حٌظعٍُ رعذٖ حوعخط حٌزٞ ٠زٕٝ ا١ٍٗ ٌزٍٛغ يحٌذٚ

 ح١ٌ٢ش ـٟ حودحي.

ٌٚظلم١ك حٌٛم  حٌّؼخٌٟ ٌٍـغُ ٠ـذ حٌظعشؾ اٍٝ حٌعٛحًِ حٌظٟ طئػش ا١ٍٗ،  

ٟٚ٘ طظٍخـ رخ٢طٟ
 0ي

: 

. حٌّزخٌؽش ـٟ حٌظّٛؽ أٞ حٌّـخي حٌلشوٟ حٌٛحع  ٌٍلشوش حٌعّٛد٠ش ٌٍٛسن حر ٠ئدٞ 0

 ٌه اٌٝ ص٠خدس حٌّمخِٚش ٚرخٌظخٌٟ ااخلش حٌلشوش.ر

 . اذَ مزو حٌظٛل١ض ر١ٓ كشوظٟ حٌزسحا١ٓ ٚحٌشؿ١ٍٓ.2

. حٌظٕفظ، ار ٠ئدٞ حسطفخآ حٌـغُ ٌلأاٍٝ رٙذؾ طلش٠ش حٌفُ ٌؽشك حٌظٕفظ اٌٝ  ٍك 6

ِمخِٚش طئػش عٍز١خً اٍٝ ع١ش حٌلشوش ٚطعذ حٌغزذ ـٟ  ٍك ٚم  حٌـغُ حٌمٍك أٚ ِخ 

  .١ٌّDead Spotظش ي٠عشؾ رخٌزمعش ح

 

   2اىششٗط اىَٞنبّٞنٞة ى٘وع اىدغٌد 1-1 -2-4

. كشوش حٌـزآ حٌظّٛؿ١ش ٠ـذ أْ طظّشوض ـٟ حٌمغُ حٌغفٍٟ ِٓ حٌعّٛد حٌفمشٞ ٚرٌه 0

ٌٍّلخـظش اٍٝ حٌٛم  حلأغ١خرٟ ٚحٌظم١ًٍ ِٓ ِذٜ حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش حٌظٟ طض٠ذ ِٓ 

 ٟ ٠مطعٙخ حٌغزخف. و ع١ش حٌغزخف ِّخ ٠ئدٞ اٌٝ ص٠خدس حٌّغخـش حٌظ

 . حٌّلخـظش اٍٝ حٌٛم  حٌّٕزغو ٌٍـغُ ٚحٌمش٠ذ ِٓ عطق حٌّخي.2

 . رمخي كضحَ حٌىظف١ٓ لش٠زخً ِٓ عطق حٌّخي.6

 . ٌلشوش حٌشأط دٚس وز١ش ـٟ طٛؿ١ٗ ٚم  حٌـغُ ـٟ حٌّخي.6

   ٠ز١ٓ ٚم  حٌـغُ.0ٚحٌؾىً سلُ ي

 

                                                 

(1)Frank Ryan; Butterfly Swimming, The Viking press, New York. 0196 ي pp.3-

4  

(2) Sanders, R. H., Cappaert J. M. & Devlin R. ). Wave Characteristics of 

Butterfly Swimming. Journal of Biomechanics. (1995) p.16.  
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  1 نو سقٌ د                                                               

 

   0الأخطبء اىشبئنةد 2- 2-4-1

 . حٔخفخك وز١ش ٌٍشؿ١ٍٓ ٚحسطفخآ حٌشأط.0

. حٌّزخٌؽش ـٟ حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش أٞ ٚم  حٌٛسن ٌلأاٍٝ ٚأضحٌٗ ٌلأعفً/ص٠خدس 2

 حٌّذٜ حٌلشوٟ ٌلشوش حٌلٛك حٌعّٛد٠ش.

 

    Arms Actionزشمة اىزساعِٞ د  2-4-2

إذ حٌٕظش اٌٝ كشوش حٌزسحا١ٓ ـٟ عزخكش حٌفشحؽش طزذٚ ِعمذس  خفش طلض عطق 

ّْ رخمِىخْ ـُٙ ر١ٌش ٘زٖ حٌلشوش ِٓ  يي طل١ًٍ ِٕطمٟ ٌٙخ. ـفٟ  حٌّخي ٌٚزٌه ـب

ّْ كشوش حٌزسحآ ـٟ عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  طؾزٗ كشوش حٌزسحآ ـٟ  حٌلم١مش أ

  رخٌٍؽش Sلشوٟ ٚحٌزٞ ٠ىْٛ اٍٝ ؽىً كشؾ يحٌغزخكش حٌلشس ِٓ ك١غ حٌّغخس حٌ

  .     6  ٚحٌؾىً سلُ ي2حمٔى١ٍض٠ش، حٔظش حٌؾىً سلُ ي

                    

 

 

 

 

 

 

 

  3 نو سقٌ د                                        2 نو سقٌ د           

 

ّْ حٌفشق ٠ظزٍٛس رخٌعًّ حٌّضدٚؽ ٌٍزسحا١ٓ ـٟ عزخكش حٌف شحؽش ار ٔيكع أ

يحٌذٌٚف١ٓ  ٚحٌٙذؾ ِٓ ٘زح حٌّغخس ٘ٛ طلم١ك أاٍٝ عشاش رؤلً ؿٙذ ِّىٓ، ٠ّٚىٓ 

طفغ١ش رٌه اػٕخي طل١ًٍ ٘زح حٌّغخس رخلااظّخد اٍٝ لخْٔٛ ١ٔٛطٓ حٌؼخٌغ ٚحٌزٞ ٠ٕـ 

ّْ ٌىً ـعً سد ـعً ٠غخ٠ٚٗ ـٟ حٌّمذحس ٠ٚعخوغٗ ـٟ حلاطـخٖ . ـٍٛ ـشمٕخ أٔٗ إذ  يا

س ـٟ عزخكش حٌفشحؽش وخٔض أٚي كشوش ٌٙخ ِزخؽشس اٌٝ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ رعذ كشوش حٌعٛد

                                                 

(1) Susan O’neill’s. (2001). The butterfly. World wide web . www. Butterfly 

%20 stork %20 Technique  p.3.  
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حوعفً ـٙزح حٌفعً ع١ٌٛذ سد ـعً ٌلأاٍٝ ٠مٛد حٌـغُ ٔلٛ حواٍٝ أوؼش ِٓ دـعٗ 

ٌٍظلشن ٌلأِخَ حٌزٞ ٘ٛ حٌٙذؾ حٌشث١ظ ِٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚـٟ حٌٛلض ٔفغٗ ع١ئػش 

ّْ حٌزسحآ ـٟ ٘ زٖ حٌلخٌش عظىْٛ اٍٝ حٔغ١خر١ش حٌـغُ ٚطمذِٗ ٌلأِخَ ٚحٌغزذ ـٟ رٌه أ

ّْ حٌٛم  حٌّغظم١ُ ٌٍزسحآ لا ٠ّىٓ أْ  ـٟ أـمش ٚم  ٌٙخ مٔظخؽ حٌلشوش ٚوزٌه أ

ّْ حٌٙذؾ ِٓ عٍٛن حٌزسحآ ٘زح حٌّغخس ٘ٛ ٌخٍك  ٠لمك حٌىفخ٠ش ـٟ حودحي. ار أ

١ِىخ١ٔى١ش طغّق ٌٍزسحآ رخٌظلشن ٌٍخٍؿ وهٛي ـظشس ِّىٕش ٚرٌه ٠خٍك سد ـعً لٛٞ 

ٌلأِخَ ٠ٚغخُ٘ ـٟ عشاش حٌغزخف ٚ٘زح ِخ ٠ئوذٖ ٌٍخٍؿ ٠ٌٛذ سد ـعً لٛٞ 

ّْ ٌٍلقٛي اٍٝ أوزش ـخا١ٍش ٌلشوخص حٌزسحا١ٓ ـٟ حٌّخي يي  0166يوٛٔغٍّخْ،  رؤ

٠ـذ علذ و١ّش وز١شس ِٓ حٌّخي ٌّغخـش لق١شس ار ٠عذ رٌه أـنً ِٓ علذ و١ّش 

ش فؽ١شس ِٓ حٌّخي ٌّغخـش وز١شس ٌزح ٠ٛفٝ رخعظخذحَ حٌؾذ حٌز١نٛٞ ِٓ أؿً اِىخ١ٔ

ِٛحؿٙش حٌّخي وْ حٌؾذ ـٟ  و ِغظم١ُ ٠عًّ اٍٝ دـ  و١ّش فؽ١شس ِٓ حٌّخي ِ  

ص٠خدس يحٌظغخسآ  حوِش حٌزٞ ٠ئدٞ اٌٝ كشوش حٌّخي  ٍؿ ح١ٌذ ٚح ظيؾ حٌنؽو أِخَ 

  ٚ ٍؿ سحكش ح١ٌذ ٚ٘زح ٠ئدٞ اٌٝ أظخؽ لٛس ِلشوش رغ١طش
 0ي

. 

خْ أ١ّ٘ظٗ ٌٍّزظذة ِّٚخ طمذَ ٔـذ مشٚسس حطخخر ٘زح حٌٛم  ـٟ حٌغزخكش ٚر١ 

ٚرٌه ٌلقٌٛٗ اٍٝ حلاعظمشحس٠ش ٚحٌـٛدس ـٟ حودحي حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش حر 

طشطزو كشوش حٌزسحا١ٓ رّشكٍظ١ٓ سث١غ١ظ١ٓ ّٚ٘خ
 2ي

: 

 

 ٍشزية اىغسب 2-4-2-1

ـفٟ ٘زٖ حٌّشكٍش طذ ً ح١ٌذحْ ـٟ حٌّخي أِخَ حٌىظف١ٓ ٚرّذٜ ٚحع  يرعشك   

ّْ  حٌىظف١ٓ أٚ أاشك رم١ًٍ  حر طىْٛ حٌزسحاخْ ِشطخ١ظ١ٓ ٚرؾىً ِغظم١ُ الاّ أ

حٌّشـم١ٓ ٠ىٛٔخْ رٛم  أاٍٝ ِٓ ح١ٌذ٠ٓ رم١ًٍ ٚك١ٓ ٚفٛي ح١ٌذ٠ٓ ٌٛم  حٌّغه 

طغلزخْ ٌٍخٍؿ ٌٍٚذح ً ِظزعش هش٠مخً ِؾخرٙخً ٌزٌه حٌزٞ ٠لذع ـٟ حٌغزخكش حٌلشس الاّ 

ّْ حٌفشق ٕ٘خ ٠ىْٛ ـٟ اذَ حٌلخؿش اٌٝ علذ ح١ٌذ٠ٓ ِعخً ازش  و ٚعو حٌ ـغُ وّخ أ

ّْ ل١ّش حٌظذ٠ٚش حٌظٟ طلذػٙخ كشوش رسحآ ٚحكذس ـٟ ؿغُ ييـٟ حٌغزخكش حٌلشس  حر أ

حٌغزخف كٛي حٌّلٛس حٌطٌٟٛ ـٟ حٌّغظٜٛ حوِخِٟ طٛحؿٗ رلشوش حٌزسحآ حو شٜ 

  حٌّعخوغش
 6ي

. ٚ٘زح ٘ٛ حٌغزذ حٌشث١ظ ٌغلذ ح١ٌذ٠ٓ رخطـخٖ حٌخو حٌٛعطٟ ٌٍـغُ 

 ٝ حٌخخسؽ ٚحٌخٍؿ ٌظٕظٟٙ إذ أاٍٝ حٌفخز.١ٌٚظ طلظٗ ِٚٓ طلض حٌىظف١ٓ ػُ اٌ

 

                                                 
 
(1)Counsliman: The Science of Swimming: Peicham book, New Jersey. 1973), 

p.141 

  
 
(2) Josef Giehrl & Michael Hahni Rightig Schwimen, BLV verbgsg esellschaft 

mbg, Munchen, (2000), p.68.  

(3) Toussaint, H. M. & Berg, C. Vanden Comments on Hydrodynamics 

optimization in butterfly swimming drag coefficentand per 

for mance. Journal of Biomechanics. (2000), p.508 

.  
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   1ٍشزية اىحغطٞةد 2-4-2-2

ً ِٓ عطق حٌّخي رخطـخٖ   طزذأ ٘زٖ حٌّشكٍش رظذ٠ٚش حٌزسحآ ِٚشؿلظٙخ ٌلأِخَ ٚلش٠زخ

 ّْ حٌٕمطش حٌظٟ ع١لذع ـ١ٙخ د ٛي ح١ٌذ ِشس أ شٜ ـٟ حٌّخي. ـنيً آ رٌه ٔـذ أ

ً ٚحٌّغظخذِش ـٟ حٌغزخكش حٌزسحآ حٌّؼ١ٕش ِٓ حٌّشـك ٚحٌظٟ ٠ىْٛ ـ١ٙخ  حٌّشـك اخ١ٌخ

حٌلشس ـٟ ِشكٍش حٌظؽط١ش أٚ حٌعٛدس ؼ١ش ِغظخذِش ـٟ عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  

ٚحٌغزذ ـٟ رٌه ٠عٛد اٌٝ
 2ي

: 

ّْ حٌزٕخي حٌظؾش٠لٟ ٌّفقً حٌىظؿ ٠ـعً ِٓ حٌّغظل١ً حٌم١خَ رّؼً ٘زٖ حٌلشوش  ح. ا

 رذْٚ كذٚع دٚسحْ ـٟ ؿغُ حٌغزخف.

ّْ حٌّٛحصٔ  ش حٌظٟ طمذِٙخ حٌزسحآ ٌلأ شٜ طٍؽٟ حٌلخؿش اٌٝ ٘زٖ حٌلشوش.د. ا

 

      

 

 

                                                         

  4 نو سقٌ د 

ٗجْقغٌ ٕبجبُ اىَشزيحبُ إىٚ الأقغبً اٟجٞة
 3د

  

 : ٚـٟ ٘زٖ حٌّشكٍش طذ ً أهشحؾ حوفخر  أٚلاً ٚ خفش Entryحٌذ ٛي ي .0

ـ١ّخ طزمٝ سإٚط حٌّشـم١ٓ اخ١ٌش ِٚظـٙش ٌٍخخسؽ ار ٠ىْٛ حٌزسحاخْ ِ   يحمرٙخ١ِٓ 

حٌغخاذ ِّذٚدط١ٓ ٚأِخَ حٌىظف١ٓ ٚسحكش ح١ٌذ٠ٓ ِظـٙش ٌٍخخسؽ. ٠ٚـذ حٌظزو١ش ٕ٘خ 

  . 6اٍٝ د ٛي حٌشأط لزً د ٛي ح١ٌذ٠ٓ ٚوّخ ِز١ٓ ـٟ حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

 

 

  5 نو سقٌ د                 

   6الأخطبء اىشبئنةد

. حلاطغخآ حٌّزخٌػ ـ١ٗ إذ د ٛي حٌزسحا١ٓ رل١غ ٠ىٛٔخْ ـٟ ِذٜ أٚع  ِٓ حٌىظف١ٓ 0

 ٚ٘زح ٠ئػش اٍٝ لقش ِذٜ حٌؾذ.

 . حٌظٛلؿ إذ د ٛي حٌزسحا١ٓ حٌّخي ٚ٘زح ٠ئدٞ اٌٝ طلشن حٌـغُ ٌلأاٍٝ ٚحوعفً.2

. حٌّزخٌؽش ـٟ حٔخفخك حٌىظف١ٓ ٌلأعفً ٠ٕٚظؾ آ رٌه عمٛه حٌّشـم١ٓ أٞ د ٌّٛٙخ 6

 د ٛي أهشحؾ حوفخر . لزً

                                                 

(4) Josef Giehrl & Michael Hahni (2000), Op. Cit., p.68.  

(5)
 
Toussaint, H. M. & Berg, C. Vanden (2000), Op. Cit., p.508.  

 3ي 
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.5. 

 6ي
 . 211 . ِقذس عزك روشٖ، ؿ0111أعخِش وخًِ سحطذ ي 
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. حٌذ ٛي ِ  ص٠خدس هشهؾش حٌّخي ٚحٌذٚحِخص ٔظ١ـش حٌغشاش حٌضحثذس ٌٍلشوش 6

 حٌشؿٛا١ش.

 

 Catch. اىَغل د2
 1د

ـٟ ٘زح حٌمغُ ِٓ كشوش حٌزسحآ دح ً حٌّخي طىْٛ ح١ٌذحْ   

ِزغٛهظ١ٓ ٚحوفخر  ٍِِّٛش ٚحٌشعػ ِشْ اٌٝ كذ ِخ ِ  رمخي حٌّشـم١ٓ اخ١ٌخً 

عُ طلض ’ 20-09‘ٍُِ ’ 611-211‘ذٚدط١ٓ يٚحٌىظؿ اٍٝ اّك ٚحٌزسحا١ٓ ِّ

حٌّخي 
 2ي

. حٌّغه ٠لقً إذ مؽو ح١ٌذ٠ٓ ٌٍخخسؽ ػُ ٌٍذح ً ِزخؽشس ٚوّخ ـٟ حٌؾىً 

  .   2سلُ ي 

 

  6 نو سقٌ د                       

   6الأخطبء اىشبئنةد

 . حطـخٖ  خهت ٌٍّغه ِّخ ٠ئدٞ اٌٝ ٔمـ حٌمٛس حٌذحـعش.0

 أفخر  ح١ٌذ ٠ئدٞ اٌٝ ٔمـ ِٕطمش حٌذـ . . طزخاذ2

  .Pull. حٌّغه حٌّٕخفل ٚحٌزٞ ٠ئدٞ اٌٝ معؿ ٚلٍش ِذٜ حٌؾذ ي6

 Pull. حٌغلذ ي6
 6ي

: 

ٚ٘زح حٌمغُ ٠ؾزٗ حٌضكؿ رىٍظخ ح١ٌذ٠ٓ اٍٝ حوسك ِ  رمخي حٌّشـم١ٓ اخ١١ٌٓ ٚحٌشعػ  

غظّش ح١ٌذحْ ِشْ، ح١ٌذ٠ٓ ِزخؽشس ٌٍخٍؿ ـٟ حٌٛلض ٔفغٗ لش٠زخً ِٓ ِغظٜٛ حٌىظؿ ٚط

ْ حٌغخاذحْ ِ  سحكش ح١ٌذ  و  ّٛ رخٌظلشن ٌٍذح ً ٚرخطـخٖ حٌّلٛس حٌطٌٟٛ ٌٍـغُ حر ٠ى

  . 6ِغظم١ُ حٌٍظخْ طىٛٔخْ أعفٍّٙخ ِٚظـٙش ٌٍخٍؿ وّخ ـٟ حٌؾىً سلُ ي 

 

                 
 

 

 

  1 نو سقٌ د                                         

   6الأخطبء اىشبئنةد

 مخِش حٌزسحآ أػٕخي حٌغلذ.. حعظ0

 . حٌّزخٌؽش ـٟ حطغخآ حٌؾذ ٌٍخخسؽ.2

 . لقش ِذٜ حٌؾذ.6

 . حٌؾذ حٌمش٠ذ ِٓ عطق حٌّخي.6

                                                 
  1ي
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.9. 

 2ي
 .  210، ؿ 0111أعخِش وخًِ سحطذ.طعٍُ حٌغزخكش. دحس حٌىظخد حٌلذ٠غ، حٌى٠ٛض ي 

  6ي
 .     212 ، ِقذس عزك روشٖ، ؿ0111أعخِش وخًِ سحطذ ي

  4ي
Susan O’niell’s, (2001). Op. Cit, p.4. 

  6ي
 .    212 ، ِقذس عزك روشٖ، ؿ0111أعخِش وخًِ سحطذ ي
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 . عمٛه حٌّشـك رذلاً ِٓ طلم١ك مؽو اٍٝ سحكش ح١ٌذ ٚحٌعنذ.6

 

 Push. اىذفع د4
 1د

ّْ حٌغخاذ٠ٓ ٚحوفخر  ِّذٚدط١ٓ ِٚخثٍظ١ٓ اٌٝ    ـٟ ٘زح حٌمغُ ـب

نٙخ حٌزعل ٚأاٍٝ حٌزسحا١ٓ ٠ىْٛ ِٛحصٍ ٌغطق حٌّخي ٚحٌذـ  ٠ىْٛ حٌذح ً رخطـخٖ رع

  . 9اٌٝ حٌخٍؿ ِزخؽشس ٚرضح٠ٚش رخطـخٖ أاٍٝ حٌٛسو١ٓ وّخ ـٟ حٌؾىً سلُ        ي 

      

        

 

 
 

                                                                           

  8 نو سقٌ د                                                                      

   2الأخطبء اىشبئنةد

 . اٌؽخي ِشكٍش حٌذـ  ٠ٚظُ حٌظخٍـ إذ ِغظٜٛ حٌىظؿ.0

 . حٌمقش حٌؾذ٠ذ ٌّشكٍش حٌذـ  ٚحٌظخٍـ حٌّزىش.2

 . اذَ طٛؿ١ٗ ح١ٌذ٠ٓ ٌٍخٍؿ أػٕخي حٌغلذ.                                            6

 ٌذـ  حٌٛحع  حٌّزخٌػ ـ١ٗ.. ح6

 

حٌّشـمخْ ِخ ٠ضحلاْ ِؼ١١ٕٓ ِٚشـٛا١ٓ ٚح١ٌذ٠ٓ لش٠زظٓ ِٓ    Release. اىحخيص د5

حٌلٛك ٚحٌّشـمخْ ٠خشؿخْ أٚلاً ػُ حٌغخاذ ِٓ ِٕطمش أاٍٝ حٌٛسو١ٓ ٚح١ٌذ٠ٓ    حر 

٠ىْٛ حمفز  حٌقؽ١ش أٚي ؿضي ٠خشؽ ِٓ ح١ٌذ ٚرزٌه ٠ظُ حٌظخٍـ رخشٚؽ ح١ٌذ٠ٓ 

  .1سحكظ١ّٙخ ِظـٙش ٌٍذح ً ٚوّخ ٠ز١ٕٙخ حٌؾىً سلُ ي حٌٍظ١ٓ طىْٛ

 

 

 

 

 

 
 

  9 نو سقٌ د                            

   6الأخطبء اىشبئنةد

 حٌظخٍـ حٌٛحع  حٌّزخٌػ ـ١ٗ ٔظ١ـش حٌذـ  حٌخخهت.. 1

 .  شٚؽ ح١ٌذ٠ٓ لزً حٌّشـم١ٓ.2

 . حٌّزخٌؽش ـٟ عشاش حٌظخٍـ ٚحٌزٞ ٠غزذ لقش هش٠ك حٌذـ .6

                                                 
  1ي
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.4. 

  2ي
 .   216 ، ِقذس عزك روشٖ، ؿ0111أعخِش وخًِ سحطذ ي

  3ي
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.6. 
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رعذ  شٚؽ حٌزسحا١ٓ ِٓ حٌّخي طظـٗ اٌٝ حواٍٝ ل١ٍيً    0 دRecovery٘دة د. اىن6

ػُ اٌٝ حٌخخسؽ ٚطٕضٌك حٌزسحاخْ ـٛق عطق حٌّخي رّشؿلش اٌٝ حوِخَ رل١غ ٠قزلخْ 

وـٕخف حٌطخثشس ٚطغظّش رخٌظؤسؿق كظٝ طقً اٌٝ أِخَ حٌـغُ ٚرؾىً ِّذٚد ٌزذي 

  . 01حٌلشوش ِٓ ؿذ٠ذ. حٔظش حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 
 

 

                      

                                  11 نو سقٌ د                   

 

ً ٚرٌه وْ ححلادحي حٌغش٠  ٌٙخ  ٠ٚفنً أْ طىْٛ ٘زٖ حٌلشوش رط١جش ٔغز١خ

وْ يي  0166ع١ئدٞ اٌٝ وغش حم٠مخآ حٌلشوٟ ٌٍغزخكش ٚ٘زح ِخ ٠ئوذٖ يوٛٔغٍّخْ، 

اٌٝ وغش حم٠مخآ حٌلشوٟ ٌٚزٌه ٠ـذ أْ طىْٛ  حٌلشوش حٌشؿع١ش حٌخخهجش طئدٞ

  رط١جش كظٝ طغّق ٌٍلشوش رؤ ز ِـخٌٙخ حٌقل١ق  يي حودحي حٌىٍٟ ٌٍغزخكش
 2ي

. 

 

   6الأخطبء اىشبئنةد

. حٌؾذ حٌضحثذ ٌٍىظف١ٓ ٚحٌزسحا١ٓ، ٚحٌغزذ ـٟ ٘زح حٌؾذ ٘ٛ اذَ ِشٚٔش ِفقً 0

 حٌىظف١ٓ أٚ مؽو حٌشأط حٌّزخٌػ ـ١ٗ ٌلأِخَ.

ح١ٌذ٠ٓ ٚحٌزسحا١ٓ اٍٝ عطق حٌّخي، ٚحٌزٞ ٠عٛد عززٗ اٌٝ اذَ وفخيس . عمٛه 2

 مشرخص حٌشؿ١ٍٓ أٚ ٔظ١ـش حٌظعذ.

. حٌّزخٌؽش ـٟ روي حٌلشوش حٌشؿٛا١ش، ٠ٚعٛد حٌغزذ ـٟ رٌه اٌٝ اذَ مزو 6

 حٌظٛل١ض حٌقل١ق ٌٍغزخكش وىً.

 

   Legs Actionزشمة اىشخيِٞ د 2-4-3

أّٔٙخ طعخدلاْ لٛس حٌزسحا١ٓ رّمذحس طعذ حٌشؿيْ ألٜٛ ؿضي ـٟ حٌـغُ حر  

ِشط١ٓ اٍٝ حولً ٌٚذ٠ٙخ لذسس ٘خثٍش اٍٝ حٌظلًّ ٚحلاعظخذحَ أوؼش ِٓ أٞ ؿضي ر ش 

 ـٟ حٌـغُ هٛحي ح١ٌَٛ.

أِخ ـٟ حٌغزخكش ـٕـذ أٔٙخ طعذ حٌعٕقش حوعخط ٌٍظٛحصْ ـٟ ك١ٓ طىْٛ  

ث١ظ ٌٍلشوش، أِخ ِغخّ٘ظٙخ ـٟ حٌظلشن ٌلأِخَ ألً ِّخ ٌٍزسحآ حٌظٟ طعظزش حٌّقذس حٌش

كشوش حٌشؿ١ٍٓ ـٟ عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  ٚحٌظٟ طىْٛ ِؾخرٙش ٌلشوش ر٠ً 

  ـظىْٛ ٌذ٠ٙخ حوـن١ٍش Dolphin Kickحٌذٌٚف١ٓ ٌٚٙزح اشـض رنشرش حٌذٌٚف١ٓ ي

  Propulsionاٍٝ رم١ش حٌغزخكخص حو شٜ ِٓ ك١غ ِغخّ٘ظٙخ ـٟ حٌمٛس حٌذحـعش ي

                                                 
 1ي 
 Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.6. 
 2ي
 Counsliman (1973), Op. Cit., p.104.  
  3ي
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.8. 
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ٓ ٚحٌزٞ ٠عًّ اٍٝ  ٍك ـعً لٛٞ ٌٍخٍؿ ٠ئدٞ ٚرٌه رغزذ حٌعًّ حٌضٚؿٟ ٌٍشؿ١ٍ

اٌٝ سد ـعً ٌلأِخَ ٚ٘زح ٠عظّذ اٍٝ فؽش أٚ وزش صح٠ٚش حٌٙـَٛ. ٚ٘زٖ حٌلشوش 

طظٛصآ اٍٝ ِشكٍظ١ٓ طىْٛ حوٌٚٝ ِٓ حواٍٝ اٌٝ حوعفً ٟٚ٘ يحوف١ٍش  ٚطغّٝ 

  ٟٚ٘ حٌىز١شس ٚطغخاذ ـٟ دـ  حٌـغُ ٌلأِخَ، أِخ Down Beatحٌنشرش حٌغفٍٝ ي

  أٚ حٌقؽ١شس Up Beatٜ ـظظُ ِٓ حوعفً اٌٝ حواٍٝ ٚطغّٝ حٌنشرش حٌع١ٍخ يحو ش

ٚطىْٛ وشد ـعً ٌلشوش حٌٛسن ٌلأاٍٝ ػُ ٌلأعفً ٚطعشؾ رخٌنشرش حٌقؽ١شس 

 ٠ٚشطىض اٍّٙخ اٍٝ حٌّٛحصٔش.

ّْ ٌٍـزآ حٌذٚس حٌشث١ظ ـٟ رٕخي ٚطٛؿ١ٗ ٘خط١ٓ حٌّشكٍظ١ٓ   ٚامخـش اٌٝ رٌه ـب

ٌٚىٟ طئدٜ رقٛسس فل١لش ٚطىْٛ رحص ـخا١ٍش أوزش  ِٓ ِشحكً حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش

٠ـذ أْ طظّشوض ـٟ حٌـضي حو ١ش ِٓ حٌعّٛد حٌفمشٞ يِٕطمش حٌفمشحص حٌمط١ٕش  ٚرٌه 

ٌٍظم١ًٍ ِٓ ععش حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش ٌٍشؿ١ٍٓ ٚوزٌه ـٟ حٌٛلض ٔفغٗ حٌّلخـظش اٍٝ 

 ١ً حٌّمخِٚش.حٌٛم  حلأغ١خرٟ حوـمٟ حٌمش٠ذ ِٓ حٌغطق ٚرّخ ٠ظٛحـك ِ  لخاذس طمٍ

ٚ٘ىزح ٚرعذ حٌظعشؾ اٍٝ ِخ١٘ش دٚس حٌشؿ١ٍٓ ـٟ حٌّغخّ٘ش ـٟ حٌمٛس حٌذحـعش  

   ٔؤطٟ ح٢ْ اٌٝ طٛم١ق د٠ٕخ١ِى١ش ٘خط١ٓ حٌّشكٍظ١ٓ.Propulsionي

 

  : 0حٌّشكٍش حوٌٚٝ: كشوش حٌشؿ١ٍٓ ِٓ حواٍٝ اٌٝ حوعفً يحوف١ٍش ي

َ رٙزٖ حٌلشوش ٘ٛ حٌٛسن طزذأ ٘زٖ حٌلشوش آ هش٠ك ِفقً حٌلٛك ٚأٚي ؿضي ٠مٛ

ػُ رعذ رٌه حٌفخز حٌزٞ ٠ئدٞ ٘زٛهٗ اٌٝ حٔؼٕخي ِفقً حٌشوزش ٔظ١ـش ٌّمخِٚش حٌّخي ِٓ 

حوعفً حٌظٟ طئدٞ اٌٝ طّذد انيص حٌشوزش رظؤػ١ش سد حٌفعً حر ٠ىْٛ ِفقً حٌمذ١ِٓ 

ه ِشطخ١١ٓ ل١ٍيً ٌٍذح ً ِٚظمخسر١ٓ، أِخ حٌفخزحْ ٚحٌغخلخْ ـّٕفشؿظخْ ل١ٍيً. رعذ رٌ

٠زذأ حلاِظذحد حٌىخًِ ٌٍشؿ١ٍٓ ِٓ ِفقً حٌشوزظ١ٓ ٚـٟ ٔٙخ٠ش ِشكٍش حٌذـ  رخٌٕغزش 

ٌٍزسحا١ٓ حر طىْٛ حٌغخلخْ ـٟ ٔٙخ٠ش ٘زٖ حٌّشكٍش ِّذٚدط١ٓ ٚحوفخر  ٚحٌىخكً 

  .00ِئؽشس  ٍفخً ٚحٌلٛك لش٠زخً ِٓ عطق حٌّخي وّخ ـٟ حٌؾىً سلُ  ي

 

 

 

  11 نو سقٌ د                                                      

 

  :2حٌّشكٍش حٌؼخ١ٔش: كشوش حٌشؿ١ٍٓ ِٓ حوعفً اٌٝ حواٍٝ يحٌلشوش حٌشؿٛا١ش ي

  ٟٚ٘ كشوش سؿع١ش ٌٍلشوش حوف١ٍش يِٓ Up Beatٚطّؼٍٙخ حٌنشرش حٌع١ٍخ ي 

حواٍٝ اٌٝ حوعفً  أٞ طىْٛ سد ـعً ٌلشوش فعٛد حٌٛسن ٚرذح٠ش ٘زٛهٗ حر طىْٛ 

مخِظّٙخ ٚرٌه ٔظ١ـش ٌّمخِٚش حٌّخي حٌنخؼو اٍٝ حٌشؿ١ٍٓ ِٓ حٌشؿيْ اٍٝ حعظ

حواٍٝ ٚحٌزٞ ٠ئدٞ اٌٝ طّذد انيص ِفقً حٌشوزش ٚحٌغخل١ٓ ِ  حٌىخكً ٚحوفخر  

                                                 
 1ي 
Howard Stephens. (1981). Teaching the Swimming Fundamentals, citet in 

world clinic year book by American Swimming Coaches Association, 

September, p.93.  
  2ي
Howard Stephens (1981), Op. Cit., p.93.  
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ِؾذٚدس ِٚئؽشس  ٍفخً ٌل١ٓ ٚفٛي حٌمذ١ِٓ اٌٝ ِغظٜٛ عطق حٌّخي حعظعذحدحً ٌٍلشوش 

  .  20حوف١ٍش ٚوّخ ـٟ حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

  12 نو سقٌ د                                                

 

ّْ ٕ٘خن طؤو١ذ اٍٝ حٌٛمع١ش حٌّؾذٚدس ٚحٌّئؽشس ٌٍىخكً ٚحوفخر   ِّٚخ طمذَ ٔـذ أ

حػٕخي حٌّشكٍظ١ٓ ٚحٌغزذ ـٟ رٌه ٘ٛ ٌٍلقٛي اٍٝ صح٠ٚش ٘ـَٛ طغخاذ ـٟ دـ  

 حٌـغُ ٌلأِخَ ٚوزٌه ٌظم١ًٍ حٌّمخِٚش.

ٕخن ؿٍّش ِٓ حٌلمخثك حٌّّٙش حٌظٟ طظعٍك ٚـٟ عز١ً طط٠ٛش اًّ حٌغخل١ٓ ٘ 

رٙزٖ حٌٕخك١ش
 0ي

: 

 Planter. حلا٘ظّخَ رظط٠ٛش ِشٚٔش حٌمذ١ِٓ ٚرٌه ٌض٠خدس حٌؼٕٟ حٌخخسؿٟ ي0

Flexion.ؤٗ أوؼش طؤػ١شحً ِٓ حٌظشو١ض اٍٝ طذس٠ذ ٚطط٠ٛش لٛس حٌغخق   

ـٟ  . ٕ٘خن ايلش اىغ١ش ر١ٓ حٌّذٜ حٌلشوٟ ٌٍٛسن ٚحٌشوزظ١ٓ ار ٠يكع ص٠خدس2

 ِذٜ كشوش أكذّ٘خ إذ ٔمقخْ ِذٜ كشوش حٌّفقً حٌؼخٟٔ.

. ٠ىْٛ طؤػ١ش مشرخص يحٌذٌٚف١ٓ  أوزش إذِخ ٠غظخذَ ـ١ٙخ ألقٝ ل١ّش ِٓ حٌشوزظ١ٓ 6

 ٚألً ل١ّش ِٓ كشوش حٌٛسن.

 

   2الأخطبء اىشبئنةد

 . أدحي كشوش حٌشؿ١ٍٓ ـٟ ِذٜ فؽ١ش ؿذحً.0

 . حٌّزخٌؽش ـٟ حٔؼٕخي حٌمذ١ِٓ.2

 ٕخعك ر١ٓ حٌشؿ١ٍٓ ـٟ أدحي حٌلشوش يأكذ حٌمذ١ِٓ أاٍٝ ِٓ حو شٜ .. اذَ حٌظ6

 . أفخر  حٌمذ١ِٓ ؼ١ش ِئؽشس ٌٍخٍؿ ٚاذَ ِذ حٌىخكً ٌٍخٍؿ.6

 

 :اىح٘افق بِٞ زشمة اىزساعِٞ ٗاىشخيِٞ 2-4-4

ّْ ٌٍظٛحـك دٚس ُِٙ ـٟ حٌغزخكش رعذ٘خ ِٓ حٌفعخ١ٌخص حٌّشوزش ٚحٌظٟ ٠مَٛ   ا

ٛٞ ٚحٌغفٍٟ ٌزٌه ـٟٙ طلظخؽ اٌٝ ا١ٍّش طٕغ١ك ر١ٓ اًّ حٌـغُ رظؤد٠ظٙخ رطشـ١ٗ حٌعٍ

                                                 
 1ي
 Sanders R. H., Cappaert, J. M. & Devlin (1995), Op. Cit., p.30.  
 2ي 
Rick Gross), Super guides (Swimming).Dorling Kindersley limited, 

UK(2000 ي p.30.  
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٘ز٠ٓ حٌطشـ١ٓ آ هش٠ك ٔظخَ ِظذسؽ ِٚظزخدي ر١ّٕٙخ. ٚحٌظٛحـك ٘ٛ يلذسس حٌفشد 

اٍٝ حٌظٕغ١ك ٚحٌشرو ر١ٓ اذس كشوخص ـٟ كشوش ٚحكذس ِظٕخعمش 
 0ي

. 

٠ٚعظّذ ٘زح حٌعٕقش حٌُّٙ ِٓ إخفش ح١ٌٍخلش حٌزذ١ٔش رخٌذسؿش حوٌٚٝ اٍٝ 

 ٚدلش ٚظخثؿ حٌعنيص ٚحواقخد ٚطآصسّ٘خ ِعخً ـٟ اًّ ٚحكذ.عيِش 

ّْ طشط١ذ ٘زح حٌعٕقش حٌُّٙ  أِخ ـ١ّخ ٠خـ عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  ـب

وْ يييحٌظٛحـك  ٠ىْٛ حوٚي ِٓ ك١غ طلذ٠ذ ِذٜ حٌمذسس اٍٝ أدحي ٘زٖ حٌفعخ١ٌش ٚرٌه 

ٌزسحا١ٓ ٚحٌشؿ١ٍٓ هز١عش حودحي حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌذٌٚف١ٓ ٚ خفش حٌشرو ر١ٓ اًّ ح

٠ظُ ٚـك ٔمً كشوٟ ِظزخدي ر١ٓ أؿضحي حٌـغُ حوِش حٌزٞ ٠ظطٍذ طٛل١ض دل١ك ـٟ 

ا١ٍّخص حٌؾذ ٚحلاسطخخي حٌزٞ طمَٛ رٗ حٌعنيص رّخ ٠ٕعىظ اٍٝ حٌلشوش ـٟ 

  حٔغ١خر١ظٙخ ٚوزٌه ـٟ حٌمذسس اٍٝ حلاعظّشحس رخٌعًّ وهٛي ـظشس ِّىٕش
 2ي

. 

ٟ طظُ ـ١ٙخ ا١ٍّش حٌظٛحـك ر١ٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚـٟ عز١ً عٌٙٛش ـُٙ ح١ٌ٢ش حٌظ 

 ٚحٌشؿ١ٍٓ ٌزح حسطؤٜ حٌزخكغ طٛم١لٙخ اٍٝ ؽىً ٔمخه ٚوخ٢طٟ:

. إذ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ حٌّخي، ٠شطف  حٌٛسن ٌلأاٍٝ ٚطٙزو حٌمذِخْ ٌلأعفً ِئد٠ش 0

  . 06حٌنشرش حٌغفٍٝ حوٌٚٝ ٚحٌٕظش اٌٝ أعفً ِزخؽشس، حٔظش حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

 

 

  13 نو سقٌ د                                                

 

. حلاعظّشحس ـٟ أدحي حٌنشرش حٌغفٍٝ كظٝ طقً حٌزسحآ اٌٝ ِشكٍش حٌّغه 2

ً ٚوّخ ـٟ حٌؾىً سلُ   ـٟ ٘زٖ حٌّشكٍش ِٓ حٌغزخكش ِخ ٠ضحي حCatchي ٌٛسن اخ١ٌخ

  ، ٚحٌٕظش أِخِخً أعفً.06ي

 

 

 

 

 

  14 نو سقٌ د                                             

. حٌزذي رعذ حٌّشكٍش حٌغخرمش رشـ  حٌمذَ ودحي حٌنشرش حٌع١ٍخ ٚطظُ ٔظ١ـش رذح٠ش ٘زٛه 6

حٌٛسن ٠ٚظُ رٌه إذِخ طزذأ حٌزسحآ رع١ٍّش حٌغلذ ٚحطـخٖ حٌزسحا١ٓ ٔلٛ حٌّلٛس 

                                                 
 1ي 
Costtill, D. L., Maglischo, E. W. & Richardson, A. B. (1992), Swimming, 

Blackwell Scientific Publications, Oxford, p.82.  
  2ي
Costtill, D. L., Maglischo, E. W. & Richardson, A. B. (1992), p.82. 
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حٌطٌٟٛ ٌٍـغُ ٌظؤ ز ٚم  ِفظخف حٌزخد ٚـٟ ٘زٖ حٌّشكٍش ٠ىْٛ حٌٕظش ٔلٛ حوِخَ حر 

  . 06ظٙش ـشٚس حٌشأط ـٛق عطق حٌّخي ٚوّخ ِز١ٓ ـٟ حٌؾىً سلُ ي ط

 

 

 

 

  15 نو سقٌ د                                             

ّْ حٌشؿ١ٍٓ Push. ِ  حعظّشحس كشوش حٌزسحا١ٓ رخٌظلشن ٌٍخٍؿ يِشكٍش حٌذـ  6   ـب

ٌٛسن اٌٝ حوعفً طزذأ رؤدحي حٌنشرش حٌغفٍٝ يِٓ حواٍٝ اٌٝ حوعفً  ٚطظُ رنؽو ح

ً ٚحٌّخي ـٟ ِغظٜٛ حٌفُ ٚوّخ  ٚٔظ١ـش ٌزٌه ٠زذأ حٌشأط رخٌخشٚؽ ك١غ حٌٕظش أِخِخ

  .   02ِز١ٓ ـٟ حٌؾىً ي 

 

 

 

 

 

  16 نو سقٌ د                                            

. ِٚ  حعظّشحس كشوش حٌذـ  طزذأ كشوش حٌشؿ١ٍٓ ٌلأعفً ٚطظُ رٙزٛه حٌٛسن أٚلاً ػُ 6

فخز٠ٓ ٚطٕظٟٙ كشوش حٌشؿ١ٍٓ رخٌّذ حٌىخًِ ٚحٌزٞ ٠لقً رخٌنزو ِ   شٚؽ حٌ

حٌزسحا١ٓ يِشكٍش حٌظخٍـ  ك١غ ٠ىْٛ حٌشأط  خسؽ حٌّخي ٚرّغظٜٛ حٌزلٓ ٚحٌفُ 

  . 06ِظلشس ِٓ حٌّخي ك١غ ٠ظُ حٌظٕفظ ٚوّخ ـٟ حٌؾىً سلُ ي 

 

 

                                   

  11 نو سقٌ د                                          

. ِٚ   شٚؽ حٌزسحا١ٓ ٚرذح٠ش كشوش حٌعٛدس طزذأ حٌشؿيْ رخلاسطفخآ ِشس أ شٜ 2

ٔظ١ـش ٌزذي فعٛد حٌٛسن ٚإذ د ٛي حٌزسحا١ٓ حٌّخي ٠شـ  حٌٛسن ـٛق ِغظٜٛ حٌّخي 

  . 09ٚطٙزو حٌمذِخْ اٌٝ حوعفً ِظّشٍ رزٌه حٌنشرش حوٌٚٝ ٚوّخ ـٟ حٌؾىً سلُ ي 
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  18 نو سقٌ د                                     

 

 : 1 دBreathingاىحْاظ د 2-5

طىْٛ ا١ٍّش حٌظٕفظ ٚوّخ ٘ٛ ِعشٚؾ ِٓ ِشكٍظ١ٓ حوٌٚٝ ٟ٘ حٌؾ١ٙك  

 . ـزخٌٕغزش ٌٍؾ١ٙك ـ١ئدٜ إذ Exhalation  ٚحو شٜ ٟ٘ حٌضـ١ش يInhalationي

ّخي ار ٠ظلشس حٌفُ ٔظ١ـش فعٛد ٔٙخ٠ش ِشكٍش حٌنؽو ٚ شٚؽ حٌزسحا١ٓ ـٛق عطق حٌ

 ، أِخ حٌضـ١ش Down Beatحٌطشؾ حٌعٍٛٞ ِٓ حٌـغُ رفعً حٌنشرش حٌغفٍٝ ي

ـ١طُشف دح ً حٌّخي ٚـٟ حٌمغُ حٌشث١ظ ٌلشوش حٌزسحا١ٓ يحٌضـ١ش حلأفـخسٞ  ٠ٚئدٜ 

٠ٚـذ اذَ اؿشحي حٌؾ١ٙك إذ حلأظٙخي ييِ  د ٛي حٌزسحا١ٓ حٌّخي كظٝ  شٚؿّٙخ. 

  أٚ حٌذٚسحْ الاّ رعذ دٚسط١ٓ ٌٍزسحا١ٓ ٚرٌه ٌىٟ طظـٕذ ِٓ د ٛي startِٓ حٌزذي ي

حٌّخي اٌٝ حٌّـخسٞ حٌظٕفغ١ش ٚرعذ٘خ ٠ّىٓ أدحي حٌؾ١ٙك ِ  وً دٚسس أٚ دٚسط١ٓ 

ٌٍزسحا١ٓ ٚحٌّٕٛرؽ حٌعخَ مؿشحي حٌظٕفظ رخٌٕغزش ٌزعل أرطخي حٌعخٌُ ٘ٛ ِشس ٚحكذس 

  ٌىً دٚسطٟ رسحآ
 2ي

 . 
 

 شاء اىحْاظ فْٖبك أعي٘ببُ ىٖزٓ اىنَيٞة أٍب ببىْغحة ىطشٝقة إخ

حوِخِٟ   ي                              : ٠ٚظُ ٘زح حٌٕٛآ ِٓ حٌظٕفظ آ هش٠ك سـ   -

 حٌشأط أِخِخً.
-

 : ٠ٚظُ آ هش٠ك طذ٠ٚش حٌشأط اٌٝ أكذ     ي                       حٌـخٔزٟ    

حٌـخٔز١ٓ.
 

 

ّْ حعظخذحَ حٌظٕفظ حٌـخٔزٟ أ ـنً ِٓ حٌظٕفظ حوِخِٟ ٚرٌه وْ أدحي ٌٚمذ ػزض أ

حٌظٕفظ آ هش٠ك طذ٠ٚش حٌشأط ٌٍـخٔذ ٠مًٍ ِٓ حسطفخآ حٌـغُ ٌلأاٍٝ أٞ رقٛسس 

                                                 
  1ي
Rick Cross (2000). Op. Cit., p.33. 

 

 2ي
 Sharron Davis) Schwimmen Lernen. Deutescher Schwimm ver band (DSV). 

Munchen. 

(2000, p.60.  
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أ شٜ حٌضح٠ٚش ر١ٓ حٌـغُ ٚعطق حٌّخي طىْٛ ـٟ ألً دسؿش ٌٙخ ٚ٘زح ٠ظٛحـك ِ  

 اِىخ١ٔش حلأغ١خد حٌغش٠  ٌلأِخَ دْٚ كقٛي حٔمطخآ ـٟ ع١ش حٌلشوش.

ً ـخٌؾىً سلُ ي ٌٚىْٛ حٌظٕفظ حو    ٠ز١ٓ ا١ٍّش  01ِخِٟ ٘ٛ حووؼش ؽ١ٛاخ

 حٌظٕفظ  يي حودحي حٌىٍٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  19 نو سقٌ د                                               

   Timingاىح٘قٞث د 2-6

٠عذ حٌظٛل١ض ر١ٓ ٚلض رذي كشوش حٌزسحا١ٓ ٚكشوش حٌشؿ١ٍٓ مشٚسٞ ؿذحً  

ّْ ٌزٕخي حٌ ً ار أ ظٛحـك ِٓ ك١غ اًّ حٌٕمً حٌلشوٟ حٌقل١ق ٚحٌزٞ ططشلٕخ حٌٗ عخرمخ

حٌؽشك ِٓ حٌظٛل١ض ٘ٛ مزو حٌظٛحـك أٚلاً ٚاذَ وغش حم٠مخآ حٌلشوٟ ٌٍغزخكش يي

  ٚحٌظٟ طلقً ٌلظش رذي حٌزسحآ Dead Spotػخ١ٔخً ٚطم١ًٍ ِخ ٠غّٝ رخٌزمعش ح١ٌّظش ي

  ٌلشوش حٌعٛدس
 0ي

 ٓ ِٛل  ٘زٖ حٌزمعش.  ٠ز١ 21، ٚحٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

 

 
 

         21 نو سقٌ د                                              

ّْ حٌـغُ ٠فمذ عشاظٗ إذ ٘زٖ حٌٍلظش  ٚحٌغزذ ـٟ طغ١ّظٙخ يحٌزمعش ح١ٌّظش  ٘ٛ أ

ّْ حٌظٛل١ض حٌقل١ق ر١ٓ ٚلض أدحي كشوش حٌزسحا١ٓ ٚحٌشؿ١ٍٓ ع١مًٍ ِٓ صِٓ  ٌٚزٌه ـب

 كذٚع ٘زٖ حٌزمعش.

ٚـٟ عزخكش حٌفشحؽش ِٓ حٌنشٚسٞ طٛم١ق حٌظٛل١ض ر١ٓ أدحي كشوش حٌزسحا١ٓ  

ٚكشوش حٌشؿ١ٍٓ رخٌٕغزش ٌٍّزظذة ؤٙخ مشٚس٠ش ٌزٕخي حٌظٛحـك حٌقل١ق، حٌزٞ ٠ظطٍزٗ 

٘زح حٌٕٛآ ِٓ حٌغزخكش ٚرٌه ِٓ  يي ِعشـش ٚلض أدحي حٌنشرش حٌغفٍٝ حوٌٚٝ 

ي ٌٍنشرش حٌغفٍٝ حٌؼخ١ٔش ٚحٌظٟ طزذأ ِ  ٚحٌظٟ طظُ ِ  د ٛي ح١ٌذ٠ٓ حٌّخي ٚوزٌه حٌلخ

                                                 
 1ي
 Avdeienko, V. (1997). Tecgnical Training in Butterfly and Breast Stroke 

Swimmers: Coaching from Age to Top Level, Faculty of Sports Sciences of 

the University of Porto, p.210.  
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حٌـضي حٌشث١ظ ٌلشوش حٌزسحا١ٓ ٚطٕظٟٙ رخشٚؿٙخ. ٕٚ٘خن رعل حٌٛعخثً حٌغّع١ش 

  حٌزٞ ٠ز١ٓ رقٛسس ؿ١ٍش ٚلض Catch-upحٌظٟ طف١ذ ـٟ طعٍُ ٘زٖ حٌٕخك١ش ِؼً ا٠عخص ي

 أدحي حٌنشرظ١ٓ.

   0الأخطبء اىشبئنةد

كشوش حٌزسحا١ٓ ٚمشرظٟ حٌشؿ١ٍٓ حوٌٚٝ . حٌفؾً ـٟ طلم١ك حٌظٛل١ض حٌقل١ق ر١ٓ 0

 ٚحٌؼخ١ٔش.

. اذَ ٚؿٛد ٚلض وخؾ ٌنشرش حٌشؿ١ٍٓ حٌؼخ١ٔش يحٌىز١شس  رغزذ لقش ِغخس كشوش 2

 حٌزسحا١ٓ دح ً حٌّخي ٚحٌخشٚؽ حٌّزىش ٌٙخ دْٚ حٌّشٚس رّشكٍظٟ حٌذـ  ٚحٌظخٍـ.

 

 اىق٘اعذ اىحٜ جشجنض عيٖٞب دْٝبٍٞنٞة اىدغٌ أثْبء عحبزة اىاشا ة  2-1

. حٌلٛك ٠شطف  اٌٝ حواٍٝ إذ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ حٌّخي: ٚ٘زح ٘ٛ حٌمخْٔٛ حوٚي ـٟ 0

ّْ حٌظٛل١ض حٌخخهت ر١ٓ ٘ز٠ٓ حٌـضث١ٓ ع١ـعً كشوش حٌشؿً  عزخكش حٌفشحؽش حر أ

حٌغفٍٝ حوٌٚٝ لا طظُ رطش٠مش فل١لش وْ ِٓ ٔظخثؾ ٘زح حٌخطؤ ٘ٛ ططزك حٌزسحا١ٓ 

ش ٚرخمِىخْ طعٍُ ١ِىخ١ٔى١ش ٘زح حٌظٛل١ض ٚحٌشؿ١ٍٓ حٌمٛس ـٟ أٚلخص ٚحطـخ٘خص  خهج

،   حٌٛسن ٠شطف  اٌٝ حواٍٝ إذ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ حٌّخيييِٓ  يي طزوّش حٌمخاذس حٌظخ١ٌش: 

   ٠ز١ٓ ٘زٖ حٌمخاذس. 20ٚحٌؾىً سلُ ي 

 

 

 
 

  21 نو د                                  

٘ٛ حٌمخْٔٛ حٌؼخٟٔ  . ٕ٘خن ايلش اىغ١ش ر١ٓ كشوش حٌشأط ٚكشوش حٌلٛك: ٚ٘زح2

، ِٚٓ  يي ’حٌـغُ ٠ظز  حٌشأط ك١ؼّخ ٠ز٘ذ‘ٚحٌزٞ ٠عظّذ اٍٝ حٌمخاذس ح٢ط١ش: 

ّْ حٌشأط  22ِيكظش حودحي حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش، ؽىً سلُ ي   ، ٔيكع أ

 ّْ ً ِٓ ِغظٜٛ عطق حٌّخي ـب ٠ظلشن اىظ حٌلٛك، ـعٕذِخ ٠ىْٛ حٌلٛك لش٠زخ

 ٌعىظ فل١ق.حٌشأط ٠ىْٛ طلض ٘زح حٌّغظٜٛ، ٚح

                              

 

 

 

 

 

 

 

  22 نو سقٌ د                                        

                                                 
 1ي 
 Wilke, K. / Daniel, K. (1998). Schwimmen Lernen-Üben-Trainieren. 

Wiesbaden, p.127. 
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. ٚم  حٌزسحا١ٓ ـٟ ِٛمعٙخ حٌقل١ق: أٞ إذ رذي كشوش حٌزسحا١ٓ ٠ـذ أْ 6

٠ىْٛ ِٛل  ِلو حٌزسحا١ٓ أِخَ حٌـغُ ٚرعشك حٌىظف١ٓ ٚرٌه وْ حٌّغه حٌٛحع  

ل١ًٍ ٌّٚغخـش وز١شس ٚ٘زح لا ٠خذَ ا١ٍّش حٌظلشن اٌٝ حوِخَ وّخ ع١ئدٞ اٌٝ كًّ ِخي 

ً امخـش اٌٝ أٔٗ ع١ئدٞ اٌٝ اٌؽخي ِشكٍظٟ حٌّغه ٚحٌغلذ حٌٍظ١ٓ  ططشلٕخ ٌزٌه عخرمخ

  . 26طعذحْ ِٓ حٌّشحكً حٌشث١غش ٌلشوش حٌزسحآ، حٔظش حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

 

  23 نو د                          

 

ً ِٓ ح١ٌذ٠ٓ: ٚطشطزو ٘زٖ حٌمخاذس ِ  حٌمخاذس  . رمخي حٌّشـم6ٓ١ ـٟ ٚم  أاٍٝ دحثّخ

ّْ حٌّغه حٌٛحع  ٠ئدٞ اٌٝ عمٛه حٌّشـك ٚرخٌظخٌٟ كذٚع لط  ٚطٛلؿ  حٌغخرمش ار أ

ـٟ حٌلشوش ٌٚزٌه ٠ـذ ارمخي حٌّشـم١ٓ لش٠زظ١ٓ ِٓ حٌغطق ٚـٛق حٌشعػ ٌىٟ ٠غّق 

١ٍٗ وً ِٓ ا١ٍّظٟ رؤدحي د ٛي حٔغ١خرٟ ٚكقٛي حٌّغه حٌقل١ق حٌزٞ طعظّذ ا

ّْ حٌّشـم١ٓ أاٍٝ ِٓ  26حٌغلذ ٚحٌذـ ، ٚحٌؾىً سلُ ي    ٠ز١ٓ ٘زٖ حٌلخٌش حر ٔيكع أ

 ح١ٌذ٠ٓ حػٕخي ؿ١ّ  ِشحكً كشوش حٌزسحآ. 

 
  24 نو سقٌ د                                                              

ّْ حٌـغُ .حٌشأط ٠غزك د ٛي ح١ٌذ٠ٓ رٍلظخص: ٚ٘زٖ حٌمخاذس ط6 ٕطزك ِ  لخاذس يي أ

٠ظز  حٌشأط ك١ؼّخ ٠ز٘ذ  ، ٠ٚعذ إقش ُِٙ ِٓ إخفش ط١ٌٛذ حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش 

حٌظٟ طظطٍزٙخ عزخكش حٌفشحؽش أٞ ٠ىْٛ رّؼخرش ؿضي لخاذ ٌلشوش حٌـغُ، ٚحٌؾىً سلُ 

   ٠ز١ٓ ٘زٖ حٌمخاذس.26ي

 

 

 

 

  25 نو سقٌ د                  

 

ٛ ٠ؾ١ش اٌٝ ـعً ططز١ك حٌنؽو حٌغفٍٟ  يي حٌقذس ٚ٘يي : T. ططز١ك حٌنؽو ي2

  ِٓ طمخه  حٌّلٛس٠ٓ حٌط١١ٌٛٓ ٌـغُ حمٔغخْ Tِٓ لزً حٌزسحا١ٓ ٚطزذأ ِٕطمش حٌـي

  ِٓ حمرو حو٠ّٓ اٌٝ حمرو حو٠غش
 0ي

. ٠ٚغظخذَ ٘زح حٌنؽو ٌّٛحصٔش حٌـغُ 

ِلٛس  ٚحٌل١ٌٍٛش دْٚ ؼٛفٗ ؤٗ رفعً ٘زح حٌنؽو ع١مَٛ حٌـغُ رخلاعظذحسس كٛي

                                                 
 1ي 
Wilke, K. / Daniel, K. (1998). Op. Cit., p.128.  
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ٌؾىً سلُ حٌلٛك رؾىً هز١عٟ أٞ ٠قزق رّؼخرش حوسؿٛكش أٚ ؿٙخص حٌّٛحصٔش، ٚح

   ٠ز١ٓ ِىخْ ٘زح حٌنؽو  يي ِغخس كشوش حٌزسحا١ٓ ـٟ عزخكش حٌفشحؽش. 22ي

 

 

 

 

 

  26 نو سقٌ د               

 

  ٠ز١ٓ ٘زٖ حٌمخاذس حر  26. كشوش حٌمذ١ِٓ ٟ٘ اىظ كشوش حٌٛسن: ٚحٌؾىً سلُ ي 6

ّْ حٌمذ١ِٓ طٙزطخْ اٌٝ حوعفً ـٟ كخٌش فعٛد حٌٛسن ٌلأاٍٝ، ٚحٌعىظ فل١ق.ٔـذ   أ

 

 

 

 

  21 نو سقٌ د                                     

. حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش طظُ ٚـك حٌظغٍغً ح٢طٟ: سأط ، فذس ، ٚسن ، ـخز ، عخق ، 9

ّْ أظخؽ حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش ٠ظُ آ هش٠ك طلشن حٌـغُ وى ً ٚلا ٠ـذ أْ لذَ. أٞ أ

 ّْ طظلذد رلشوش حٌغخل١ٓ ـمو، ـٕلٓ إذِخ ٔؾخ٘ذ عزخكش حٌذٌٚف١ٓ أٚ حٌل١ظخْ ٔيكع أ

ؽ ِٓ ِٕطمش حٌشأط ٚرم١ش حٌـغُ رمٛس  ّٛ كشوظٙخ ـٟ حٌّخي طؾزٗ ؿغُ وز١ش ٚحكذ ِظّ

  ٠ٛمق ِخ١٘ش حٌؾزٗ ر١ٓ كشوش حمٔغخْ ٚكشوش  29كشو١ش ٚحكذس، ٚحٌؾىً سلُ ي 

 حٌذٌٚف١ٓ.

 

 

 

 

 

  28 نو سقٌ د                                                                             

 

. حٌٕظش إذ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ ٌلأعفً رخطـخٖ حٌمخآ ػُ رعذ رٌه حٌٕظش ٌلأِخَ حوعفً ِ  1

كشوش حٌزسحا١ٓ  يي ِشكٍش حٌغلذ ػُ أِخِخً ِ  ِشكٍش حٌذـ  ٚرذح٠ش  شٚؽ حٌشأط 

  . 21ش حٌؾىً سلُ ي ٌؽشك حٌظٕفظ. حٔظ

 

 

 

 

  29 نو سقٌ د                    
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. ٕ٘خن مشرظخْ عفٍٝ طمَٛ رٙخ حٌشؿيْ  يي عزخكش حٌفشحؽش: حٌنشرش حوٌٚٝ 01

  . 61طلذع إذ د ٛي ح١ٌذ٠ٓ ٚرذح٠ش حٌّغه، حٔظش حٌؾىً سلُ ي 

 

     

 

 

 

  31 نو سقٌ د                                                                 
 

 

حٌنشرش حٌغفٍٝ حو شٜ طلذع إذ رذي حٌزسحآ ٌّشكٍش حٌغلذ ٚطٕظٟٙ ِ   شٚؽ 

  . 60حٌزسحآ، حٔظش حٌؾىً سلُ ي 

 

 

 

 

 

  31 نو سقٌ د                     

. وٍّخ طمظشد سحكش ح١ٌذ ِٓ حٌلٛك طٙزو حٌمذَ اٌٝ حوعفً: ٚطظنق ٘زٖ حٌمخاذس 00

ٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ك١غ طغخاذ ٘زٖ حٌمخاذس اٍٝ مزو طٛل١ض  يي حٌـضي حٌشث١ظ ِ

   62أدحي حٌلشوش حوف١ٍش ٌٍشؿ١ٍٓ يِٓ حواٍٝ اٌٝ حوعفً ، ٚحٌؾىً سلُ       ي 

 ٠ز١ٓ ٘زٖ حٌمخاذس.

 

 

 

 

                                            

  32 نو سقٌ د                                                             

 

 اىَحبدئ اىحنيَٞٞة ىغحبزة اىاشا ة داىذٗىاِٞ  - 2-8

رعذ حلاهيآ اٍٝ حٌّقخدس ٚحٌزلٛع حٌظٟ طظعٍك عزخكش حٌفشحؽش ٚـٟ مٛي  

حٌزلغ ٚحٌظـشرش طٛفًّ حٌزخكغ اٌٝ ٚم  حٌّزخدة ٚحٌمٛحاذ حٌظع١ّ١ٍش حٌظٟ طخذَ 

 ا١ٍّش طع١ٍُ عزخكش حٌفشحؽش يحٌذٌٚف١ٓ  ٚوخ٢طٟ:

و١ذ اٍٝ حعظخذحَ حٌظّخس٠ٓ حوسم١ش حٌّٕخعزش ٌظ١ٌٛذ حمكغخط حٌقل١ق . حٌظؤ0

 ٌٍلشوش.

 . حٌظشو١ض اٍٝ طع١ٍُ ٚم  حٌـغُ ٚحٌلشوش حٌظّٛؿ١ش.2

. طع١ٍُ حٌٛم  حوـمٟ ٌٍـغُ رخعظخذحَ رعل حٌّغخاِذحص حٌقٕخا١ش ِؼً يكضحَ 6

  .Float Beltحٌطفٛ 
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ا١ٓ  خسؽ حٌّخي ٠ٚفنًّ أدحي رٌه . حٌظشو١ض اٍٝ اوغخد حٌّظعٍُ ِٙخسس كشوش حٌزسح6

 ِٓ ٚم  حلاعظٍمخي اٍٝ حٌزطٓ.

. إذ أدحي كشوش حٌزسحا١ٓ ٠فنًّ حعظخذحَ حودٚحص حٌّغخاِذس حٌظٟ ٠غًٙ اٍّٙخ 6

وـيحٌضاخٔؿ  ٚ خفش ـٟ حٌّشحكً حوٌٚٝ ِٓ طعٍُ عزخكش حٌفشحؽش رعذ٘خ أدحس ـخاٍش 

 ـٟ طلم١ك ٘زٖ حٌؽخ٠ش.

اٌٝ كذ٠ؼٟ حٌظعٍُ رخٌٕغزش ٌغزخكش حٌفشحؽش اٍٝ أٔٙخ  . ٠ّىٓ طمذ٠ُ مشرخص حٌشؿ2ٓ١ٍ

  أٞ ا٠ـخد ٔٛآ ِٓ Crawlِّخػٍش ٌنشرخص حٌشؿ١ٍٓ ـٟ عزخكش حٌضكؿ اٍٝ حٌزطٓ ي

 أٔٛحآ ا١ٍّخص ئمً حٌظعٍُ .

 . ر١خْ حلا ظيؾ ـٟ اّك أدحي مشرخص حٌشؿ١ٍٓ ر١ٓ ِظعٍُ ٚر ش.6

شؿ١ٍٓ آ هش٠ك حٌشرو ر١ٓ . ٠فنًّ طع١ٍُ حٌظٛحـك ر١ٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚكشوش ح9ٌ

 كشوش حٌزسحآ ٚكشوش حٌشؿً حٌّشحـمش ٌٙخ.

. ٕ٘خن هش٠مش ؿ١ذس ٌظع١ٍُ حٌظٛل١ض حٌقل١ق ر١ٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚكشوش حٌشؿ١ٍٓ 1

  ودحي حٌنشرش حٌغفٍٝ Up  ودحي حٌنشرش حوٌٚٝ ٚا٠عخص يCatchٚ٘ٛ ا٠عخص ي

 حٌؼخ١ٔش.

أٞ حودحي حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش . ٠فنًّ طع١ٍُ حٌظٕفظ رعذ طع١ٍُ حٌظٛحـك، 01

 يحٌذٌٚف١ٓ  رذْٚ طٕفظ.

. طمغ١ُ ا١ٍّش حٌظٕفظ اٌٝ ِشكٍظ١ٓ، حوٌٚٝ طع١ٍُ و١ف١ش ا شحؽ حٌشأط ٚحو شٜ 00

 طع١ٍُ حٌظٕفظ رؾم١ّٗ حٌؾ١ٙك ٚحٌضـ١ش ٚٚلض أدحثّٙخ.

. ٠فنًّ ـٟ حٌّشحكً حوٌٚٝ ٌظعٍُ عزخكش حٌفشحؽش أدحي حٌظّش٠ٕخص ٌّغخـخص لق١شس 02

كظٝ ٠ىْٛ طشو١ض   Hypoxicأِظخس ٚآ هش٠ك وظُ حٌظٕفظ ي 6-6ظشحٚف ر١ٓ ط

حٌّزظذة ِٕقذّ اٍٝ طعٍُ ا١ٍّش حٌشرو ر١ٓ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚكشوش حٌشؿ١ٍٓ    

  .Co-ordinationي

. حٌظشو١ض اٍٝ حعظخذحَ حٌمٛحاذ حٌف١ض٠خث١ش حٌظٟ طخذَ ا١ٍّش حٌظعٍُ، ِؼً لخاذس 06

لأؿغخَ ِٓ  يي حعظخذحَ رعل حودٚحص ٚحٌّغخاِذحص حٌظؽٍذّ اٍٝ حٌمقٛس حٌزحطٟ ٌ

 حٌقٕخا١ش يدـ  حٌلخثو ِؼيً .

. حٌظشو١ض اٍٝ حعظخذحَ حٌظّخس٠ٓ حٌعخِش ٚحٌخخفش يحمكّخي  حٌظٟ طئوذ اٍٝ 06

حٌّشٚٔش ٚ خفش يحووظخؾ ، حٌظٙش ، حٌلٛك ، حٌىخكً  إذ طع١ٍُ عزخكش حٌفشحؽش، 

 ؼش ِٓ إقش حٌمٛس.ؤٙخ ـعخ١ٌش طظطٍذ إقش حٌّشٚٔش أو

. طع١ٍُ عزخكش حٌفشحؽش اٍٝ أعخط حٌعيلخص حٌظٟ طلذع ر١ٓ أؿضحي حٌـغُ أػٕخي 06

حٌلشوش ٚر١خْ ٔٛاٙخ عٛحي وخٔض هشد٠ش أٚ اىغ١ش، ِؼً حٌعيلش ر١ٓ حٌزسحآ ٚحٌٛسن 

 حٌخ.…أٚ حٌشأط ٚحٌٛسن 
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   0اىْبزٞة اىحسنَٞة ىغحبزة اىاشا ةد 2-9

 ٍْة ٍِ اىقبُّ٘ اىذٗىٜ ىيغحبزة ٕٜٗ جحَثو ببىَبدة اىثب 

9  /0 
طظلشن حٌزسحاخْ ِعخً أِخِخً ـٛق عطق حٌّخي ػُ طغلزخْ ِعخً  ٍفخً ـٟ ٚلض 

 ٚحكذ ٚرؾىً ِظّخػً.

9  /2  
ً ٚطىْٛ حٌىظفخْ ـٟ  و ٠ٛحصٞ  ٠ـذ أْ ٠زمٝ حٌـغُ اٍٝ حٌقذس طّخِخ

 عطق حٌّخي ِٕز رذح٠ش حٌلشوش حوٌٚٝ ٌٍزسحا١ٓ رعذ حٌزذي ٚحٌذٚسحْ.

9  /6  

٠ـذ أْ طىْٛ مشرخص حٌمذ١ِٓ ـٟ رْ ٚحكذ ٠غّق رلشوخص حٌشؿ١ٍٓ ِعخً 

ِٓ أاٍٝ اٌٝ أعفً حٌّغظٜٛ حٌعّٛدٞ ١ٌظ ِٓ حٌنشٚسٞ أْ طىْٛ 

حٌغخلخْ ٚحٌمذِخْ رٕفظ حٌّغظٜٛ، الاّ أٔٗ لا ٠غّق رخعظعّخي كشوش حٌشؿً 

 حٌظزخد١ٌش يكشوش مشرخص حٌشؿ١ٍٓ ـٟ حٌغزخكش حٌلشس . 

9  /6 

ً ـٟ رْ ٚحكذ ٚـٟ ِغظٜٛ ٚحكذ إذ ٠ـذ  أْ ٠ىْٛ حٌٍّظ رخ١ٌذ٠ٓ ِعخ

حٌذٚسحْ ٚإذ ٔٙخ٠ش حٌغزخق اٍٝ أْ ٠زمٝ حٌىظفخْ ـٟ حٌٛم  حوـمٟ 

 ٠ّٚىٓ أدحي حٌٍّظ ـٛق أٚ طلض حٌّخي.

9  /6  
رعذ حٌزذي ٚحٌذٚسحْ ٠غّق ٌٍغزخف رنشرش أٚ أوؼش ٌٍشؿ١ٍٓ ٚرغلزش ٚحكذس 

 ذٖ اٍٝ حلاسطفخآ ـٛق عطق حٌّخي.ٌٍزسحا١ٓ طلض عطق حٌّخي ٌظغخا

 

 انثاب انثانث
 منهح انثحث وإخراءاته الميدانية :

 ٍْٖح اىحسث  -3-1

اْ هز١عييش حٌّؾييىٍش حٌظييٟ ٠ظطييشق ا١ٌٙييخ حٌزخكؼييخْ ٘ييٟ حٌظييٟ طلييذد هز١عييش حٌّييٕٙؾ  

حٌّغظخذَ ٚأْ حٌٛفٛي اٌٝ حٌلمخثك حٌع١ٍّيش ِيٓ  ييي حٌزليغ ٚ حلاعظمنيخي ك١يغ أْ 

خً ٌٕٛآ ٚحعٍٛد حٌّٕٙؾ حٌّظزي  ٚويزٌه أ٘ذحـيٗ ، ٌٙيزح حاظّيذ حٌزخكيغ حٌّٕخ٘ؾ طخظٍؿ طزع

حٌّييٕٙؾ حٌظـش٠زييٟ ٌّييِييش هز١عييش حٌّؾييىٍش " ك١ييغ أٔييٗ ٠ظعخِييً ِيي  حٌظييخ٘شس حٌّييئػشس 

ِٚغييززخطٙخ ٚ٘ييٛ ا١ٍّييش طفغيي١ش ٌّييخ ٠لييذع ِييٓ ٔظييخثؾ كييٛي كخٌييش ِع١ٕييش ٚ حٌظلمييك ِييٓ 

ٓ هش٠ييك ِمخسٔييش حٌّـّٛاييش ِغييززخطٙخ ؤييٗ ٠ظعخِييً ِيي  حٌلمييخثك ٚ حٌظؤوييذ ِييٓ رٌييه ايي

حٌنخرطش ِ  حٌّـٛاش حٌظـش٠ز١ش "
 2ي

. 

 اىحصٌَٞ اىحدشٝحٜ -3-2

   "٠قُّ حٌّـّٛاش حٌنخرطش حٌعؾيٛحث١ش حلا ظ١يخس 2-حعظخذَ حٌزخكؼخْ يطق١ُّ 

رحص حلا ظ١ييخس حٌمزٍييٟ ٚ حٌزعييذٞ"
 6ي

أٚ ِييخ ٠غييّٝ يأعييٍٛد حٌّـّييٛاظ١ٓ حٌّظىييخـجظ١ٓ   

حٌزخكؼيخْ ـيٟ ٘يزح حٌٕيٛآ ِـّيٛاظ١ٓ ِظىيخـجظ١ٓ ـييٟ   " ار ح ظيخس 0أٔظيش اٌيٝ حٌـيذٚي ي

                                                 
  1ي
www.Fina.org. (2008)  
 2ي

 Paul D. Leedy: Practical Research, Mac Milan Publishing Co-Inc New York, 

1980, P.167.  
 6ي

، دحس حٌفىييش ٌٍٕؾييش ٚ 0رٚلييخْ ، از١ييذحص ، ٚر ييشْٚ ، حٌزلييغ حٌعٍّييٟ ِفِٙٛييٗ ٚ ادحِظييٗ ٚأعييخ١ٌزٗ: ه

 .  012،ؿ 0112حٌظٛص٠  ، اّخْ ، 
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ؿّ  حٌّظؽ١شحص ٠ٚخن  أكذ حٌّـّٛاظ١ٓ ٌٍّظؽ١يش حٌظـش٠زيٟ ٠ٚظيشن حٌّـٛايش حٌؼخ١ٔيش 

وّيييخ ٘يييٟ ـيييٟ حٌٛحلييي  ِٚيييٓ ػيييُ ٠يكيييع حٌفيييشق ـيييٟ حودحي حٌيييزٞ ٠عيييضٜ اٌيييٝ حٌّظؽ١يييش 

حٌّغظمً"
 0ي

. 

  1خذٗه سقٌ د

ٞبس رات الاخححبس اىقحيٜ ٗ ٝ٘ور جصٌَٞ اىَدَ٘عة اىضببطة اىنش٘ائٞة الاخح 

 اىحنذٛ داىَدَ٘عحِٞ اىَحنبفئحِٞ 

سلُ 

 حٌظق١ُّ

 حٌخطٛحص حٌّـّٛاخص

 حٌخخِغش حٌشحرعش حٌؼخٌؼش حٌؼخ١ٔش حوٌٚٝ

2 

حٌّـّٛاش 

 حٌظـش٠ز١ش

حلا ظزخس 

 حٌمزٍٟ

ِظؽ١ش 

 ِغظمً

حلا ظزخس 

 حٌزعذٞ

حلا ظزخس 

 –حٌمزٍٟ 

حلا ظزخس 

 حٌزعذٞ
حٌفشق ر١ٓ 

حٌّـّٛاظ١ٓ 

 ظزخس ـٟ حلا

 حٌزعذٞ
حٌّـّٛاش 

 حٌنخرطش

حلا ظزخس 

 حٌمزٍٟ

حلا ظزخس  ـــ

 حٌزعذٞ

حلا ظزخس 

 –حٌمزٍٟ 

حلا ظزخس 

 حٌزعذٞ

 عْٞة اىحسث -3-3

حٌع١ٕش ٟ٘ " حٌّـّٛاش حٌظٟ ٠ظُ ـلقٙخ ِٚشحلزظٙيخ ٚ حٌظيٟ طٕفيز ا١ٍٙيخ حٌظـشريش  

ٚلذ طظىْٛ ِٓ ؽخـ ٚحكذ أٚ ؽخق١ٓ ـؤوؼش"
 2ي

   

  هخٌزخً ِٓ هٍزش حٌّشكٍش حوٌٚيٝ و١ٍيش حٌظشر١يش 21غ ِٓ يٚلذ طىٛٔض ا١ٕش حٌزل 

 حٌش٠خم١ش ك١غ طُ ح ظ١خسُ٘ ازش ػيػش ِشحكً:

حٌّشكٍييش حوٌٚييٝ:طُ حعييظخذحَ حلا ظ١ييخس حٌعؾييٛحثٟ يحٌمشاييش  ٌظلذ٠ييذ حٌؾييعذ حٌظييٟ طئ ييز 

 ِٕٙخ ا١ٕش حٌزلغ ٚلذ ٚل  حلا ظ١خس اٍٝ ؽعزش حوٚي يؽ  ٚحوٚي يد .

 ظ١ييخس حٌعّييذٞ ٌٍطٍزييش حٌييز٠ٓ ٠ـ١ييذْٚ ٚميي  حٌطفييٛ اٍييٝ حٌييزطٓ       حٌّشكٍييش حٌؼخ١ٔييش:طُ حلا

(prone float position)  ٍُِيٓ ميّٓ ٘يزٖ حٌؾيعذ أٞ ِّيٓ طـيخٚصٚح ِشكٍيش حٌيظع

 حوٌٚٝ ٌٍغزخكش.

حٌّشكٍيييش حٌؼخٌؼيييش:طُ طمغييي١ُ حٌطٍزيييش حٌيييز٠ٓ طيييُ ح ظ١يييخسُ٘ اٌيييٝ ِـّيييٛاظ١ٓ يميييخرطش  ٚ 

 ٚكغذ حٌؾعذ حٌّغـ١ٍٓ ـ١ٙخ.   هيد ـٟ وً ِـّٛاش01يطـش٠ز١ش  ٚرٛحل  ي

 

 جدبّظ عْٞة بسث -3-4 

ٌؽشك طلم١ك ِغظٜٛ ِظميخسد ـيٟ حودحي ٌع١ٕيش حٌزليغ ٌّٕٚي  حٌّيئػشحص حٌظيٟ  

طييئػش ـييٟ ٔظييخثؾ حٌظـشرييش ِييٓ ك١ييغ حٌفييشٚق حٌفشد٠ييش حٌّٛؿييٛدس ٌييذٜ ا١ٕييش حٌزلييغ لييخَ 

ظخذحَ حٌعّيش  ٚرعييذ حعيي –حٌييٛصْ  –حٌزخكؼيخْ رييبؿشحي حٌظـيخٔظ رؤ ييز ِظؽ١ييشحص يحٌطيٛي 

                                                 
 0ي

 0111حٌعشحق ،  –ٌظشرٛٞ: ِطخر  حٌظع١ٍُ حٌعخٌٟ ، رؽذحد أٔٛس كغٓ ، ٚاض٠ض كٕخ ، ِٕخ٘ؾ حٌزلغ ح 

 .262،ؿ
 2ي

 .220، ؿ 0196 –رؽذحد  –ٚؿ١ٗ ِلـٛد: حٌظل١ًٍ حٌلشوٟ. ِطزعش حٌظع١ٍُ حٌعخٌٟ  
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حٌّلظغيزش ٌٍّظؽ١يشحص حٌؼيػيش حفيؽش  (F)حٌّعخٌـخص حمكقيخث١ش حٌّٕخعيزش طزي١ٓ أْ لي١ُ 

 .  1حٌـذ١ٌٚش دلاٌش اٍٝ طـخٔظ أـشحد حٌع١ٕش ٚوّخ ِز١ٓ ـٟ حٌـذٚي ي (F)ِٓ ل١ُ 

  2خذٗه د

 ٝحِٞ جدبّظ عْٞة اىحسث فٜ ٍحغٞشات اىنَش ٗاىط٘ه ٗاىنحية.

حٌّعخٌـخص             

حلاكقخث١ش             

 

 حٌّظؽ١شحص

حٌّـّٛاش 

 حٌظـش٠ز١ش

حٌّـّٛاش 

 حٌنخرطش
 

-
  آ± ط

-
 آ± ط 

(F) 

حٌّلظغ

 رش

(F) 

حٌـذٌٚ

 ٠ش

ِع٠ٕٛش 

 حٌفشٚق

 234 17.1 236.4 حٌعّش يرخوؽٙش 
15.4

1 
1.10 

3.18 

ؼ١ش 

 ِع٠ٕٛش

 2.01 69.6 حٌىظٍش
69.0

1 
2.43 1.12 

ؼ١ش 

 ِع٠ٕٛش

 1.18 2.32 170 2.73 169.5 حٌطٛي
ؼ١ش 

 ِع٠ٕٛش

10 كـُ حٌع١ٕش
 

10  

  9ٚرذسؿش كش٠ش  0.05*طلض ِغظٜٛ دلاٌش 

 جنبفؤ عْٞة اىحسث  3-5

رعيييذ أْ طلميييك طـيييخٔظ ا١ٕيييش حٌزليييغ ليييخَ حٌزخكؼيييخْ رظمغييي١ُ ا١ٕيييش رلؼيييٗ اٌيييٝ  

ِـّييٛاظ١ٓ رخٌطش٠مييش حٌعؾييٛحث١ش يحٌمشاييش  حوٌٚييٝ ٘ييٟ حٌّـّٛاييش حٌظـش٠ز١ييش ٚ حٌؼخ١ٔييش 

  هيييد ٌىييً ِـّٛاييش ٌّٚعشـييش حٌظىييخـئ ريي١ٓ 01٘ييٟ حٌّـّٛاييش حٌنييخرطش ٚرٛحليي  ي

حٌّـّٛاظ١ٓ ـٟ حودحي حٌفٕٟ ـٟ ميٛي حعيظّخسس حٌظم١ي١ُ ليخَ حٌزخكيغ رخعيظخذحَ يح ظزيخس  

T ٓك١ييغ أظٙييشص حٌٕظييخثؾ اييذَ ٚؿييٛد ـييشٚق دحٌييش اكقييخث١خً يؼ١ييش ِعٕييٛٞ  ريي١ ،  

  . 2  حٌّـّٛاظ١ٓ. ٚرزٌه ٠ظلمك حٌظىخـئ ر١ٓ حٌّـّٛاظ١ٓ ٚوّخ ِز١ٓ ـٟ حٌـذٚي ي 
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  (2)اىدذٗه  

" ٝحِٞ جنبفؤ اىَدَ٘عحِٞ اىحدشٝحٞة ٗ اىضببطة فٜ ّحبئح الاخححبس اىقحيٜ ٗقَٞة 

دت  اىَسحغحة ٗقَٞة دت  اىدذٗىٞة ٗدلاىحَٖب الإزصبئٞة ٗ الاٗعبط اىسغببٞة ٗ 

 الاّسشافبت اىَنٞبسٝة ىيَدَ٘عحِٞ 

 حلا ظزخس حٌمزٍٟ 

حٌّعخٌـخص 

 حلاكقخث١ش

 

 حٌّـّٛاخص

 ص حٌـذ١ٌٚش ص حٌّلظغزش آ ± ط -
ِع٠ٕٛش 

 حٌفشٚق

 1.12 2 حٌظـش٠ز١ش

 ؼ١ش ِعٕٛٞ 2.10 0,83
 حٌنخرطش

5,1

8 
1.13 

 .18دسؿش كش٠ش  (0.05)*طلض ِغظٜٛ دلاٌش 

 ٗعبئو خَع اىحٞبّبت ٗ أدٗات اىحسث  -3-6

حعظخذَ حٌزخكؼخْ حٌٛعخثً حٌظٟ ٠ّىٓ أْ ٠لقً ِٓ  يٌٙخ اٍٝ اى٘عبئو  -6-6-1

١خٔخص ٚ حٌّعٍِٛخص حٌّطٍٛرش ٌلً ِؾىٍظٗ ٚطلم١ك أ٘ذحؾ حٌزلغ ؤٙخ " حٌٛع١ٍش حٌز

 –ا١ٕخص  –حٌظٟ ٠غظط١  رٙخ حٌزخكغ كً ِؾىٍظٗ ِّٙخ وخٔض طٍه حودٚحص ر١خٔخص 

أؿٙضس "
  0ي

 .ٌٚٙزح حعظعخْ حٌزخكؼخْ رـ:

 حٌّشحؿ  ٚ حٌّقخدس حٌعشر١ش ٚحوؿٕز١ش.-

 حٌّيكظش حٌع١ٍّش.-

ٌخزشحيحعظطيآ رسحي ح -
 *ي

. 

حعظّخسس ِمٕٕش ٌظم٠ُٛ حودحي حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش-
ي** 
. 

 الأدٗات ٗ الأخٖضة اىَغحخذٍة -3-6-2

 ٠خرخٟٔ حٌقٕ . (Estan Estan)ِظشحً ٔٛآ  50ؽش٠و ل١خط ِعذٟٔ رطٛي -

ا٠طخٌٟ  ١ِPeas personaeضحْ هزٟ ِ  ِغطشس ٌم١خط حٌطٛي ٚ حٌٛصْ ٔٛآ -

 حٌقٕ .

 اٍُ ٌظلذ٠ذ حٌّغخـش.-

                                                 
 0ي

 0116هشحثييك حٌزلييغ حٌعٍّييٟ ِٕٚخ٘ـييٗ ، رؽييذحد ، دحس حٌلىّييش ٌٍطزخاييش ٚ حٌٕؾييش  –ٚؿ١ييٗ ِلـييٛد  

 .061،ؿ
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٠خرخ١ٔش حٌقٕ  ِ  وخع١ض ـ١ذ٠ٛ ٔٛآ  (National)وخ١ِشح طق٠ٛش ـ١ذ٠ٛ ٔٛآ -

(SKC) . ٕوٛسٞ حٌق 

 ف١ٕ١ش حٌقٕ . (Speedo)ٔظخسحص عزخكش ٔٛآ -

 ف١ٕ١ش حٌقٕ . (Matsa)ؽزىش هخثشس ٔٛآ -

 لٛحاذ ٌظؼز١ض حٌؾزىش دح ً حٌّخي.-

 أ٘ذحؾ فؽ١شس أٌّخ١ٔش حٌقٕ .-

 قٕ .ف١ٕٟ حٌ (arm band)كضحَ حٌزسحآ -

 كضحَ حٌطفٛ.-

 ا٠طخ١ٌش حٌقٕ . Power Planhٔٛآ  (Fins)صاخٔؿ -

 .(handlebar float)ِمٛد حٌطفٛ -

 ٕ٘ذٞ حٌقٕ . (Hero)ؽش٠و ِطخهٟ ٔٛآ -

 فٛس طل١ًٍ كشوٟ ِظلشوش طق١ُّ حٌزخكغ.-

 ٠خرخٟٔ حٌقٕ . (Pentium I)ؿٙخص وّز١ٛطش ٔٛآ -

 وشس  ف١فش حٌٛصْ.-

 أهٛحق.-

 صاخٔؿ سٚع١ش حٌقٕ .-

 ٔٛحرل ِعذ١ٔش.-

 ؿٙخص علذ رىشس.-

 ِقطزش.-

 حهخس ِطخهٟ.-

 أ٘ذحؾ وشس عٍش-

 

 خط٘ات اَّ٘رج مَب  -3-1

ٌمذ طُ حلااظّخد اٍيٝ حٌّٕٙيخؽ حٌّعيذ ِيٓ لزيً ح١ٌٙجيش جسذٝذ الإذاف اىنبٍة   -  3-1-1

حٌمطخا١ش ٌفعخ١ٌخص حٌظشر١ش حٌش٠خمي١ش ٌّيخدس حٌغيزخكش ٌٍّشكٍيش حٌذسحعي١ش حلاٌٚيٝ ٌٍفقيً 

 ٟ حٌؼخٟٔ ٟٚ٘ عزخكش حٌفشحؽش . حٌذسسحع

مييّٓ  طييٛحص ّٔييٛرؽ وّييذ لارييذ ِييٓ ِشحاييخس جسذٝااذ خصاابئص اىَحنيَااِٞ  -3-1-2

 قخثـ حٌّظع١ٍّٓ ـٟ مٛي ّٔٛرؽ وّذ ٚا١ٍٗ ٌٚظلم١ك رٌيه ليخَ حٌزيخكؼْٛ ريؤؿشحي 

 رعل حٌّمخريص حٌفشد٠ش ٚحٌـّخا١ش ٌع١ٕش حٌزلغ ٌؽشك حٌظلمك ِٓ حلاطٟ 

 خسوش ـٟ طـشرش رلؼ١ش عخرمش ِّخػٍش .ٌُ ٠غزك ٌع١ٕش حٌزلغ حٌّؾ-

 ؿّ  حـشحد ا١ٕش حٌزلغ مّٓ حٌّشكٍش ي  حوٌٚـٝ    ـٟ و١ٍش حٌظشر١ش-
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 طـخٔظ أـشحد ا١ٕش حٌزلغ ِٓ ك١غ حٌشلعش حٌـؽشحـ١ش ٔفغٙخ-

 

 صٞبغة الإذاف 3-1-3

أعظٕخدح طظّٕٙؾ حٌّٛمٛآ ٌى١ٍخص حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش ٚـٟ مٛي ـميشحص حٌّيخدس حٌذسحعي١ش 

ٌزييخكؼْٛ طل١ٍييً ِلظييٜٛ حٌّييخدس حٌذسحعيي١ش ك١ييغ لخِييخ رظلذ٠ييذ حلا٘ييذحؾ حٌظع١ّ١ٍييش لييخَ ح

ٌؽشك طل٠ٍٛٙيخ حٌيٝ ح٘يذحؾ عيٍٛو١ش حٌّفيشٚك ِيٓ حٌّيٕٙؾ طلممٙيخ ـيٟ حٌّشحكيً ل١يذ 

 حٌزلغ.

ٚـيٟ حٌخطييٛس حٌظخ١ٌييش طييُ أاييذحد ؿييذٚي ِٛحفييفخص ي خسهييش أ ظزخس٠ييش   رخلااظّييخد اٍييٝ 

كشو١ييش حٌّيثّييش –كؼييخْ حٌّغييظ٠ٛخص حٌييٕفظ حٌييٛصْ حٌٕييٛاٟ ٌٍّٕظِٛييش  ٚلييذ كييذدص حٌزخ

 ٌي ظزخس ٟٚ٘ ي حٌّلخوخس،حٌظىشحس, حٌّعخٌـش, حٌذلش , حم٠نخف , حٌظطز١   

ٚـك ططز١ك يد٠ؿ ٚرعذ ِٓ حٌظق١ٕفخص حٌظٟ طعظّذ حٌظٕظ١ُ حٌٙشِٟ ٌلأ٘ذحؾ حٌظشر٠ٛش 

 ١ِخ  . ٠ٚغ١ش ٘زح حٌظٕظ١ُ ِٓ حٌزغ١و اٌٝ حٌّعمذ ِٓ حودٔٝ اٌٝ حواٍٝ ٟٚ٘ ِشطزش ٘ش

 

   0ٍ٘اصابت الاخححبسد  -جسذٝذ الاخححبس   3-1-4 

 حٌٙذؾ:ل١خط ِغظٜٛ حودحي حٌفٕٟ ٌٍّظعٍُ ـٟ عزخكش حٌفشحؽش. 

 حودٚحص: 

 كٛك عزخكش.- 

 ؽش٠و ل١خط.- 

 أايَ ٌظلذ٠ذ حٌّغخـش.- 

 وخ١ِشح طق٠ٛش ـذ٠ٛٞ.- 

 هش٠مش حودحي:-أ

ٚإيذِخ ٠ىيْٛ ؿيخ٘ضحً  ٠مؿ حٌّخظزيش دح يً حٌليٛك ـيٟ ِٕطميش ح١ٌّيخٖ حٌنيلٍش

   ِظش.06ٌلأدحي ٠مَٛ رخٌغزخكش ٌمط  حٌّغخـش حٌّلذدس ٟٚ٘ ي

 هش٠مش حٌظغـ١ً:-د

٠ىْٛ حٌظم١١ُ آ هش٠ك حٌّيكظش ؼ١ش حٌّزخؽشس يحٌظق٠ٛش حٌفذ٠ٛٞ  

ٚرخعظخذحَ حعظّخسس ِمٕٕش ٌظم٠ُٛ حودحي.
 *ي

 

 حوعظ حٌع١ٍّش ٌي ظزخس: -ؽ

  1.11ز١جييش حٌعشحل١ييش رّعييذي فييذق يحعييظعخْ حٌزخكييغ رخ ظزييخس ِمييٕٓ اٍييٝ حٌ

 1.90ِٚعخًِ ػزخص ي

 اعظّخسس حٌظم٠ُٛ: -د

رٙذؾ حٌٛفٛي اٌٝ ٔظخثؾ دل١ميش ٠ّىيٓ حٌظعخِيً ِعٙيخ اكقيخث١خً ـيٟ طمي٠ُٛ حودحي  

حٌفٕٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش أعظعخْ حٌزخكؼخْ رخعظّخسس طم٠ُٛ ِمٕٕش
 0ي

حكظٛص اٍٝ عيظش أرعيخد  

ٟٚ٘ وخ٢طٟ
 *ي

 : 

                                                 
 0ي

 . 10ِقذس عزك روشٖ ؿ 0111 –حٌخطخه عيَ محمد كغ١ٓ  
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 حوٚمخآ ٚ حلاعُ ٚ حٌذسؿش ٠ٚظؤٌؿ ِٓ اؾشس كمٛي.حٌزعذ حوٚي:٠ّٚؼً 

 ٠ٚظؤٌؿ ِٓ ػيػش أاّذس. (Body Position   )حٌزعذ حٌؼخٟٔ:٠ّٚؼً ٚم  حٌـغُ 

 ٠ٚظؤٌؿ ِٓ عظش أاّذس.(Arms action   )حٌزعذ حٌؼخٌغ:٠ّٚؼً كشوش حٌزسحا١ٓ 

 .٠ٚظؤٌؿ ِٓ أسرعش أاّذس(Legs action  )حٌزعذ حٌشحر :٠ّٚؼً مشرخص حٌشؿ١ٍٓ 

 ٠ٚظؤٌؿ ِٓ ػيػش أاّذس.(Breathing    )حٌزعذ حٌخخِظ:٠ّٚؼً حٌظٕفظ 

 ٠ٚظؤٌؿ ِٓ ػيػش أاّذس.(Coordination   )حٌزعذ حٌغخدط:٠ّٚؼً حٌظٛحـك  

 دسؿخص حٌظم٠ُٛ:-٘

دسؿيش  (1 )دسؿيخص ٚ حٌذسؿيش حٌيذ١ٔخ  (3  )طىيْٛ حٌذسؿيش حٌع١ٍيخ ٌٍزعيذ حٌٛحكيذ  

عييظش  (6  )ّخ١ٔييش اؾييش دسؿييش ٚأٚهييؤ طم١يي١ُ ػ (18 )ٚحكييذس ٚرييزٌه ٠ىييْٛ أاٍييٝ طميي١ُ 

 دسؿخص.

 هش٠مش حٌظم٠ُٛ:-ٚ

ٚطيييظُ ايييٓ هش٠يييك حٌّيكظيييش حٌع١ٍّيييش حٌذل١ميييش رٛحعيييطش يحٌظقييي٠ٛش حٌفيييذ٠ٛٞ   

 ٌٍلقٛي اٍٝ ٔظخثؾ دل١مش.

 

 اىحدشبة الاعحطلاعٞة  -3-1-5

ٌظـٕييييذ حو طييييخي ٚ حٌقييييعٛرخص حٌظييييٟ لييييذ طظٙييييش  يييييي اؿييييشحي حٌظـشرييييش  

ٍٝ حم٠ـخر١خص ٚ حٌغيٍز١خص حٌظيٟ ليذ طمخريً حٌزخكيغ أػٕيخي اؿيشحي حلاعظطيا١ش ٌٍٛلٛؾ ا

حلا ظزخس ٌظيـ١ٙخ ِغظمزيً 
 2ي 

   . 

ـييٟ  2/6/2008ا١ٍييٗ أؿييشٜ حٌزخكييغ طـشرظييٗ حلاعييظطيا١ش ـييٟ ٠ييَٛ حلاكييذ  

  6  حٌؼخ١ٔش اؾش فزخكخً اٍٝ ا١ٕش ِٓ هٍزش حٌّشكٍش حوٌٚيٝ طؤٌفيض ِيٓ ي02حٌغخاش ي

ليغ ـيٟ ِغيزق و١ٍيش حٌظشر١يش حٌش٠خمي١ش ـيٟ حٌـخدس٠يش  ّغش هيد ِٓ  خسؽ ا١ٕيش حٌز

 ٚرٌه ِٓ أؿً ِعشـش ِخ ٠ٍٟ:

 .حٌٛلض حٌّغظؽشق مؿشحي حلا ظزخس.0

 .كـُ ـش٠ك حٌع2ًّ

 .ِذٜ ِييِش حلا ظزخس ٌٍع١ٕش.6

 .ِذٜ حعظعذحد حٌّخظزش٠ٓ مؿشحي حلا ظزخس.6

 .حٌظعشؾ اٍٝ حٌّعٛلخص حٌظٟ لذ طشحـك ا١ٍّش اؿشحي حلا ظزخس.6

فييييك١ش حعيييظخذحَ حٌظقييي٠ٛش حٌفيييذ٠ٛٞ ٌؽيييشك طمييي٠ُٛ ِغيييظٜٛ حودحي حٌفٕيييٟ  .ِيييذ2ٜ

 رٛحعطش حٌخزشحي ِٓ  يي حٌّيكظش ؼ١ش حٌّزخؽشس.

.طييذس٠ذ ـش٠ييك حٌعّييً اٍييٝ و١ف١ييش طٕف١ييز حلا ظزييخس ٚ حلاعييظخذحَ حٌقييل١ق ٌلأؿٙييضس ٚ 6

 حودٚحص.

 .مزو صح٠ٚش طق٠ٛش حٌّخظزش٠ٓ.9

                                                                                                                                            
 0ي

طييؤػ١ش حعييظخذحَ حٌظّييش٠ٓ حٌّظييذح ً ـييٟ طعٍيي١ُ ٔييٛا١ٓ ِييٓ أٔييٛحآ حٌغييزخكش ،  –حٌخطييخه عيييَ محمد كغيي١ٓ  

 .  0111سعخٌش ِخؿغظ١ش،
*
  .6حٔظش ِيكك سلُ ي 
 2ي

ش ِطزعي –حٌّٛفيً  –حلا ظزخسحص ٚحٌم١خط ٚ حٌظم٠ُٛ ـٟ حٌظشر١يش حٌش٠خمي١ش –حٌّٕذلاٚٞ لخعُ ، ٚر شْٚ 

 .  016،ؿ0191حٌظع١ٍُ حٌعخٌٟ ، 
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 ٕٙؾ حٌظع١ٍّٟ حٌّمظشف..ِذٜ فيك١ش حودٚحص حٌّغظخذِش ـٟ ح1ٌّ

  

 اىخذٍبت اىغبّذة ٗاى٘عبئو اىحنيَٞة     -3-1-6

طعذ حٌٛعخثً حٌظع١ّ١ٍيش ؿيضيح لا ٠ظـيضأ ِيٓ حٌّٕظِٛيش, ك١يغ طيُ طيٛـ١ش حٌٛعيخثً          

حٌظع١ّ١ٍش حٌّغخاذس ـٟ كٛك حٌغزخكش ِٓ سعَٛ طٛم١ل١ش ٚفٛس طع١ّ١ٍش ـني ايٓ 

 حعظخذحَ حٌلخعٛد .

 

 ٜ اىَشخع اخححبس اىَسن-3-1-1

طعذ حلا ظزخسحص حٌّلى١ش حٌّشؿ  ِٓ حؤٛحآ حٌّّٙش ,ؤٙخ طغخاذ اٍيٝ حوظؾيخؾ         

ٔمييخه حٌنييعؿ ٚحٌمييٛس ـييٟ مييٛي حٌظؽز٠ييش حٌشحؿعييش  ٚحْ حٌٙييذؾ ِييٓ حلا ظزييخس حٌّلىييٟ 

حٌّشؿي  ٘ييٛ ٌّعشـيش ـ١ّييخ أرح أدٜ رؾيىً دل١ييك حَ أرح ٌيُ ٠غييظط١  حودحي  ـع١ٍيٗ حْ ٠ع١ييذ 

ٕٚ٘يييييخ ٠ىيييييْٛ حٌّع١يييييخس حٌّلىيييييٟ حٌّشؿييييي  ٘يييييٛ أْ ٠غيييييظط١  حٌٛحؿيييييذ حٌلشويييييٟ , 

 %ِٓ أـشحد حٌع١ٕش أدحي حٌٛحؿذ حٌلشوٟ %96,91

              

 إخشاءات اىحسث اىَٞذاّٞة -3-8

ٚطّؼٍييض ـييٟ أ ييز ل١خعييخص حٌطييٛي ٚ حٌييٛصْ ٚطييذ٠ٚٓ أاّييخس أـييشحد حٌع١ٕييش ٚرعييذ  

لزيً ـش٠يك حٌعّيً  حؿشحي حٌظـخٔظ حؽشؾ حٌزخكؼخْ اٍٝ ططز١ك حٌّٕٙؾ ٌٍّـّٛاظ١ٓ ِٓ

ك١يغ طيُ  06/6/2119ٌٚؽخ٠يش حٌفظيشس  6/6/2119ٚحعظّشص ـظشس طٕف١زّ٘خ ِٓ حٌفظيشس 

حؿشحي حلا ظزخس ٚ حٌظقي٠ٛش حٌمزٍيٟ ٌٍّـّيٛاظ١ٓ ٚ طيُ ايشك حٌظقي٠ٛش حٌفيذ٠ٛٞ اٍيٝ 

حٌخزشحي
 **ي

. وؿً طم٠ُٛ حودحي ٚرٌه رٛحعطش حعظّخسس ِمٕٕيش فيّّض ٌٙيزح حٌؽيشك
 0ي

 

٠ٓ حٌمزٍييٟ ٚحٌزعييذٞ ٌىييً ٚكييذس طع١ٍّييش ٚحٌٍييزحْ ٠لييذدحْ حِىخ١ٔييش ٚرٌييه رييؤؿشحي حلا ظزييخس

طـيخٚص حٌٛكييذس حٚحاخدطٙييخ ٌٍّظعٍّي١ٓ  ٚرعييذ حٌظٕف١ييز حٌىٍييٟ ٌٍّيٕٙؾ طييُ حؿييشحي حلا ظزييخس ٚ 

حٌظق٠ٛش حٌزعذٞ ٌٍّـّٛاظ١ٓ ك١غ كشؿ حٌزخكؼخْ اٍٝ حطزخآ حٌغ١خق ٔفغٗ ِيٓ ك١يغ 

 حؿشحيحص حلا ظزخس ٚطم٠ُٛ حودحي.

 

 ٗ اىحص٘ٝش اىقحيٜ الاخححبس  -3-9

طُ اؿيشحي حلا ظزيخس ٚ حٌظقي٠ٛش حٌمزٍيٟ ٌٍّـّيٛاظ١ٓ حٌنيخرطش ٚ حٌظـش٠ز١يش ـيٟ  

ـيييٟ ِغيييزق و١ٍيييش حٌظشر١يييش  6/2119/ 2ٚ  ٠0ييي١ِٛٓ حٌؼيػيييخي ٚ حلاسرعيييخي حٌّيييٛحـم١ٓ 

  2  حٌعخؽييشس فييزخكخً ٚحعييظّش ٌّييذس ي01حٌش٠خميي١ش ـييٟ حٌـخدس٠ييش ـييٟ طّييخَ حٌغييخاش ي

خٔش رخ ظزيخس ِميٕٓعيخاظ١ٓ ٚطيُ طٕف١يزٖ رخلاعييظع
 2ي

لا ظزييخس حودحي حٌفٕيٟ ٌغيزخكش حٌفشحؽييش  

ٌٍّـّٛاظ١ٓ ٌٚمذ كخٚي حٌزخكؼخْ لذس حٌّغظطخآ طؼز١ض حٌظشٚؾ حٌّظعٍمش رخلا ظزخس ِيٓ 

ك١غ حٌضِخْ ٚ حٌّىخْ ٚ حودٚحص حٌّغظخذِش ٚهش٠مش حٌظٕف١يز ٚـش٠يك حٌعّيً ٚرٌيه ِيٓ 

 أؿً حٌعًّ اٍٝ طٛحـش٘خ ـٟ حلا ظزخس حٌزعذٞ.

                                                 
 **ي

  .٠6ٕظش حٌٍّلك سلُ ي 
 0ي

 .11  ِقذس عزك روشٖ ،ؿ0111حٌخطخه عيَ محمد كغ١ٓ وش٠ُ.ي
 2ي

 .12  ِقذس عزك روشٖ ؿ0111حٌخطخه عيَ محمد كغ١ٓ وش٠ُ . ي 
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 اىَْٖح اىحنيَٜٞ  -3-11

رعذ حهيآ حٌزخكغ اٍٝ أؼٍذ حٌّقخدس حٌعشر١ش ٚ حوؿٕز١ش حٌع١ٍّش حٌّظٛـشس  ٚ  

حٌزلٛع حٌّٕؾٛسس اٍيٝ حٌؾيزىش حٌعخ١ٌّيش يحؤظشٔيض   ٚ خفيشً حٌّٕيخ٘ؾ حٌظع١ّ١ٍيش حٌظيٟ 

 طظعٍك رخٌغزخكش.

  اؾيش ٚكيذحص طع١ّ١ٍيش هزميض  ييي 01ك١غ أكظٜٛ حٌّٕٙؾ حٌظع١ٍّيٟ اٍيٝ ي

  اؾشس أعخر١  ٚرٛحل  ٚكذط١ٓ ـٟ حوعيزٛآ ّٚ٘يخ ٠ي١ِٛٓ حلاػٕي١ٓ ٚ حٌؼيػيخي 01ـظشس ي

ٚكغذ حٌـيذٚي حٌذسحعيٟ حٌخيخؿ رخٌى١ٍيش ٌّيخدس حٌغيزخكش ٚرٍيػ ٚليض حٌٛكيذس حٌظع١ّ١ٍيش 

  21  اؾيشْٚ دل١ميش لغيُ طلني١شٞ ٚ ي21  طغعْٛ دل١مش لغّض اٌٝ ي11حٌٛحكذس ي

ُ حٌخظيخِٟ ك١يغ رٍيػ حٌٛليض حٌىٍيٟ   اؾشس دليخثك ٌٍمغي01عظْٛ دل١مش لغُ سث١غٟ ٚ ي

  دل١ميييش لغيييُ 611  دل١ميييش ٚرٛحلييي  ي0911حٌّخقيييـ ٌٍّيييٕٙؾ حٌظع١ٍّيييٟ حٌّمظيييشف ي

  دل١ميش ٌٍمغيُ حٌخظيخِٟ ٚ حٌـيذٚي سليُ 211  دل١مش لغُ سث١غيٟ ٚ ي0211حاذحدٞ ٚ ي

   ٠ٛمق رٌه6ي

   ٝ٘ور أقغبً اى٘زذة اىحنيَٞٞة ٗ اى٘قث ٗ اىْغحة اىَئ٘ٝة ىنو قغ4ٌخذٗه سقٌ د

 خلاه ٍذة جطحٞق اىَْٖح اىَقحشذ.

 
ألغخَ حٌٛكذس 

 حٌظع١ّ١ٍش

حٌٛلض 

 يي 

حٌٛكذس 

حٌظع١ّ١ٍش 

 حٌٛحكذس

حٌٛلض 

 يي 

 أعزٛآ

حٌٛلض 

  يي ؽٙش

حٌضِٓ 

 حٌىٍٟ

حٌٕغزش 

 حٌّج٠ٛش

 أٚلاً 

حٌمغُ 

 حٌظلن١شٞ

 حكّخي اخَ

 حكّخي  خؿ

20M 

5M 

15M 

40M 

10M 

30M 

160M 

40M 

120M 

400M 

100M 

300M 

22.22% 

ً ػخٔ  ١خ

 حٌمغُ حٌشث١غٟ

 حٌـضي حٌظع١ٍّٟ

 حٌـضي حٌظطز١مٟ

60M 

5M 

55M 

120M 

10M 

110M 

480M 

40M 

440M 

1200M 

100M 

1100M 

66.66% 

 ً  ػخٌؼخ

 حٌمغُ حٌخظخِٟ

 ٌعزش فؽ١شس

 حلأقشحؾ

10M 

9M 

1M 

20M 

18M 

2M 

80M 

72M 

4M 

200M 

180M 

10M 

11.11% 

  1800M حٌّـّٛآ حٌٕٙخثٟ

 حٌّمظشف حٌّلخٚس ح٢ط١ش: ٌٚمذ طنّٓ حٌّٕٙؾ حٌظع١ٍّٟ

 طع١ٍُ ٚم  حٌـغُ ٚ حٌلشوش حٌظّٛؿ١ش.-

 طع١ٍُ كشوش حٌزسحا١ٓ.-

 طع١ٍُ كشوش حٌزسحا١ٓ ٚ حٌـضي حٌّشحـك ٌٙخ ِٓ كشوش حٌشؿ١ٍٓ.-

 طع١ٍُ حٌظٛحـك.-

 طع١ٍُ حٌظٕفظ.-

 طع١ٍُ حودحي حٌىٍٟ ٌٍغزخكش ِ  حٌظٕفظ.-
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 الاخححبس ٗ اىحص٘ٝش اىحنذٛ -3-11

ِيٓ طٕف١يز حٌّيٕٙؾ حٌظع١ٍّيٟ أؿيشٜ حٌزخكؼيخْ حلا ظزيخس حٌزعيذٞ اٍيٝ  رعذ حلأظٙخي 

  حٌعخؽييشس 01ا١ٕييش حٌزلييغ ٚ ٌٍّـّييٛاظ١ٓ حٌظـش٠ز١ييش ٚ حٌنييخرطش ـييٟ طّييخَ حٌغييخاش ي

ٚحعييظّش ٌّييذس  20/6/2119ٚ  21فييزخكخً ـييٟ ٠ييِٟٛ حٌؼيػييخي ٚ حلاسرعييخي حٌّييٛحـم١ٓ 

ٌٚمذ كيشؿ حٌزخكيغ اٍيٝ   ِظش 06عخاظ١ٓ ار طنّٓ ح ظزخس عزخكش حٌفشحؽش ٌّغخـش ي

ح٠ـخد ؿ١ّ  حٌّظطٍزخص ٚ حٌظشٚؾ حٌظٟ طُ ـ١ٙخ حلا ظزخس حٌمزٍٟ ِٓ ك١غ حٌظٕف١ز ٚطمي٠ُٛ 

 حودحي .

 

 اى٘عبئو الإزصبئٞة   3-12

                                   اى٘عظ اىسغببٜ   

 

 

 

 

 الاّسشاف اىَنٞبسٛ   

 

 

                              = :         
  1.............................. د

 

 اىْغحة اىَئ٘ٝة   

  

اىدضء                                  
  2.............................. د               

 اىنو  

 

 

 ٍنبٍو اىحدبّظ   

 :
2
2                                                            .......... .........................

  3د

 

 :
2
1 

 

 

                                                 

ّخْ ، دحس  أكّذ ع١ٍّخْ كّٛدٞ ،  ١ًٍ ٠ٛعؿ ، حمكقخي ٌٍزخكغ ـٟ حٌظشر١ش ٚحٌعٍَٛ حمٔغخ١ٔش ، ا0ي

 .  ؿ .   66، ؿ 0199،  0حٌفىش ٌٍٕؾش ٚحٌظٛص٠  ، ه 

 ٚد٠  ٠خع١ٓ.حٌظىش٠ظٟ ، ٚكغٓ محمد ازذ.حٌظطز١مخص حمكقخث١ش ٚحعظخذحِخص حٌلخعٛد ـٟ حٌظشر١ش 2ي

 . 66. ؿ0111ذ ٌٍطزخاش ٚ حٌٕؾش ، حٌش٠خم١ش. حٌّٛفً ، دحس حٌىظ

 2116، ِطزعش دحس حٌفىش حٌعشرٟ ، حٌمخ٘شس ،  0 محمد ٔقش حٌذ٠ٓ سمٛحْ ، حلاكقخي حلاعظذلاٌٟ ، ه6ي

 .  010، ؿ 

 مج 
 ن

 2(( -س-مج )) س
 ن

x011 

 = س
 2..... د.........................
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   ىينْٞبت اىَحْبظشةTاخححبس د

 

ت =                                                       
  1................................... د

 

 

 

 

   ىينْٞحِٞ اىَغحقيحِٞ ٍحغبٗٝة اىنذد   Tاخححبس د 

 

                              ت =                           
 

                               
 2................................ د

 

                                       

 

 

 

 ـعانــــثاب انراتــ
 عرض وتحهيم ومناقشة اننتائح  –4
 

لأداء اىاْٜ عشض ٗجسيٞو ٍْٗبقشة ّحبئح اىَدَ٘عة اىحدشٝحٞة فٜ اخححبس ا1 – 4

 ىغحبزة اىاشا ة . 

شاف اىَنٞبسٛ د ت   اىَسغ٘بة ٗ   ٝ٘ور اى٘عظ اىسغببٜ ٗالاّس3خذٗه سقٌ د

 ت   اىدذٗىٞة ىلاخححبس اىقحيٜ ٗاىحنذٛ ىيَدَ٘عة اىحدشٝحٞة . د

  3اىدـذٗه سقــٌ د

 

حٌذلاٌش 

 حمكقخث١ش

  ل١ّش يص 

ط 

 ؾ

 

حلا ظزخس  حلا ظزخس أٌزعذٞ

 حٌمزٍٟ

        

 شحص              حٌّظؽ١

حٌّلغٛ حٌـذ١ٌٚش حٌّـخ١ِ          

 رش

 -ط آ -ط آ

 

 ِعٕٛٞ

 

2.26 

 

9.10 

 

6.93 

 

1.97 

 

10.03m 

 

1.12 

 

6m 

 

 

 حٌظـش٠ز١ش

 

  1  ٚدسؿش كش٠ش ي  1,16طلض ِغظٜٛ دلاٌش ي  .   

 

                                                 

 . 261 ، ٚد٠  ٠خع١ٓ حٌظىش٠ظٟ ، كغٓ محمد ازذ ، ِقذس عزك روشٖ ، ؿ0ي

 .   010 محمد ٔقش حٌذ٠ٓ سمٛحْ، ِقذس عزك روشٖ  ، ؿ2ي

 س ف 

  2م – 1م

2ف مج
2+ مج ف1

2  
  2- 2ن+  1ن

  

     1        1   
  2ن   +  1ن   

 ف 2مج ح
 (  1 –ن ) ن 
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  حوٚعخه حٌلغخر١ش ٚحلألشحـخص حٌّع١خس٠ش ٌٍع١ٕش  ٠6ٛمق حٌـذٚي ي 

  ٚرخٔلشحؾ ِع١خسٞ 6غ رٍػ حٌٛعو حٌلغخرٟ ٌي ظزخس حٌمزٍٟ يحٌظـش٠ز١ش ، ك١

  ٚرخٔلشحؾ ِع١خسٞ 10,03  ـٟ ك١ٓ رٍػ حٌٛعو حٌلغخرٟ ٌي ظزخس حٌزعذٞ ي1,12ي

  ، ٌٚؽشك حٌظعشؾ اٍٝ ِع٠ٕٛش حٌفشٚق ـٟ ٔظخثؾ حلا ظزخس حٌمزٍٟ ٚحٌزعذٞ 1,97ي

ٌٕظخثؾ أْ ل١ّش ي ص     ٌٍع١ٕخص حٌّشطزطش ك١غ أظٙشص ح Tأعظخذَ حٌزخكغ ح ظزخس ي 

  إذ ِغظٜٛ  2,22  ـٟ ك١ٓ رٍؽض ل١ّش ي ص   حٌـذ١ٌٚش ي 9,10حٌّلغٛرش رٍؽض ي

  ٚ٘زح ٠عٕٟ أْ ٕ٘خن ـشٚق ِع٠ٕٛش ر١ٓ  1  ٚدسؿش كش٠ش ي  1,16دلاٌش ي 

 حلا ظزخس٠ٓ ٌٚقخٌق حلا ظزخس أٌزعذٞ ٚ٘زح ٌُ ٠لمك ـشك حٌزلغ . 

 

٘عة اىضببطة فٜ اخححبس الأداء اىاْٜ عشض ٗجسيٞو ٍْٗبقشة ّحبئح اىَدَ 2 – 4

 ىغحبزة اىاشا ة   

 

  ٝ٘ور اى٘عظ اىسغببٜ ٗالاّسشاف اىَنٞبسٛ ٍٗح٘عظ اىاشٗق ٗ  4خذٗه سقٌ د 

 د ت   اىَسغ٘بة ٗ د ت   اىدذٗىٞة ىلاخححبس اىقحيٜ ٗاىحنذٛ ىيَدَ٘عة اىضببطة  

  4اىدـذٗه سقـٌ د

 

حٌذلاٌش 

 حمكقخث١ش

  ل١ّش يص 

ط 

 ؾ

 

س حلا ظزخ

 أٌزعذٞ

        حلا ظزخس حٌمزٍٟ

 حٌّظؽ١شحص              

 

 حٌّـخ١ِ          
حٌّلغٛ حٌـذ١ٌٚش

 رش

 -ط آ -ط آ

 

 ِعٕٛٞ

 

2.26 

 

6.32 

 

4.03 

 

2.33 

 

8.2m 

 

1.13 

 

5.18m 

 

 

 حٌنخرطش

 

  1  ٚدسؿش كش٠ش ي  1,16طلض ِغظٜٛ دلاٌش ي .   

  

  حٌٛعو  6ٓ حٌـذٚي سلُ ي ِٓ  يي اشك حٌٕظخثؾ حمكقخث١ش أايٖ ٠ز١ 

حٌلغخرٟ ٚحلألشحؾ حٌّع١خسٞ ٌٍّـّٛاش حٌنخرطش ٌي ظزخس حٌمزٍٟ ٚحٌٍزحْ رٍؽخ 

  أٞ ِظٛعو 2,33  ٚ ي8,2  أِخ ـٟ حلا ظزخس حٌزعذٞ ـمذ رٍؽخ ي1,13  ٚ ي5,18ي

  ٟٚ٘ أوزش ِٓ 6,32  ، أِخ ل١ّش ي ص   حٌّلغٛرش ـمذ رٍؽض ي4,03ـشٚق ِمذحسٖ ي

   1,16  ِٚغظٜٛ دلاٌش ي  1  إذ دسؿش كش٠ش ي  2,22ش ٚحٌزخٌؽش ي ي ص   حٌـذ١ٌٚ

ار طذي حٌٕظخثؾ اٍٝ كذٚع ططٛس ـٟ حٌّـّٛاش حٌنخرطش ٌٚىٕٗ ١ٌظ حٌظطٛس حٌزٞ 

 ٔغعٝ ا١ٌٗ وّخ ـٟ حٌّـّٛاش حٌظـش٠ز١ش ٚ٘زح ٌُ ٠لمك ـشك حٌزلغ. 

ٕظش حٌخطٛحص اٌٝ أْ حوعٍٛد حٌّظز  ـٟ حٌظعٍُ ٌُ ٠ؤ ز ر  ٠ٚعضٚ حٌزخكؼخْ رٌه 

حٌظق١ّ١ّش حٌّظذسؿش ٚـك  طش ٚحملش حلا٘ذحؾ حّٔخ حلاسطـخ١ٌش ٚـك ِٛحلؿ طع١ّ١ٍش 

٠ظعشك ٌٙخ حٌّعٍُ  ، حلاِش حٌزٞ ٠ٛدٞ حٌٝ اذَ حطمخْ ِظطٍزخص حٌٛحؿذ حٌلشوٟ 

رغذ اذَ طقل١ق حٌزشٔخِؾ حٌلشوٟ ٌذٜ حٌّظعٍُ أػٕخي ا١ٍّش طى٠ٕٛٗ ـٟ حٌٕظخَ 

 ىشس ٌٍظّش٠ٓ ِّخ حٔعىظ اٍٝ ِغظٜٛ طعٍُ حٌع١ٕش .حٌعقزٟ ِٓ  يي حودحي حٌّظ
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عشض ٗجسيٞو ٍْٗبقشة ّحبئح الاخححبس أىحنذٛ ىيَدَ٘عة اىحدشٝحٞة  4-3

 ٗاىضببطة فٜ اخححبس الأداء اىاْٜ ىغحبزة اىاشا ة   

 

  ٝ٘ور اى٘عظ اىسغببٜ ٗالاّسشاف اىَنٞبسٛ ٗدت  اىَسحغحة 5خذٗه سقٌ د

 ٝحٞة ٗاىضببطة ىلاخححبس أىحنذٛٗدت  اىدذٗىٞة ىيَدَ٘عحِٞ اىحدش

  5خـذٗه سقــٌ د

حٌّعخٌُ       

 حمكقخث١ش

 حٌّـّٛاخص

 حلا ظزخس أٌزعذٞ

ص  +آ ط

 حٌّلظغزش

ص 

 حٌـذ١ٌٚش

ِع٠ٕٛش 

 حٌفشٚق

حٌّـّٛاش 

 حٌظـش٠ز١ش

10,03m 1,97 3,10 2,01  ِع٠ٕٛش 

حٌّـّٛاش 

 حٌنخرطش

8,2m 2,33 

 

 09ي  ٚدسؿش كش٠ش 1,16طلض ِغظٜٛ دلاٌش ي.   

  حوٚعخه حٌلغخر١ش ٚحلألشحؾ حٌّع١خسٞ ٌي ظزخسحص ٠6ٛمق حٌـذٚي ي

حٌزعذ٠ش ٌٍّـّٛاظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌنخرطش ار ٔيكع ٕ٘خن ـشٚق ـٟ حوٚعخه 

حٌلغخر١ش ر١ٓ حٌّـّٛاظ١ٓ ٌّٚعشـش ِع٠ٕٛش حٌفشٚق أعظخذَ حٌزخكغ أ ظزخس يص  

ظخثؾ أْ ل١ّش يص  حٌّلظغزش ٚحٌزخٌؽش ٌٍع١ٕخص حٌّغظمٍش حٌّظغخ٠ٚش حٌعذد ، ار أظٙشص حٌٕ

  09  طلض دسؿش كش٠ش ي2,10  ٟ٘ أوزش ِٓ ل١ّش يص  حٌـذ١ٌٚش ٚحٌزخٌؽش ي3,10ي

رحص دلاٌش اكقخث١ش  `  ٚ٘زح ٠ذي اٍٝ ٚؿٛد ـشٚق ِع٠ٕٛش1,16ِٚغظٜٛ دلاٌش ي

ٌٚقخٌق حلا ظزخس أٌزعذٞ ٌٍّـّٛاش حٌظـش٠ز١ش ٚ٘زح لا ٠لمك ـشك حٌزلغ ٚا١ٍٗ 

أْ ٌٍّٕٙؾ حٌّغظخذَ طؤػ١شحً ا٠ـخر١خً ـٟ طعٍُ عزخكش حٌفشحؽش ٠ٚظٙش رٌه  ٠شٜ حٌزخكغ

ً ِٓ  يي ِيكظش ِغظٜٛ طعٍُ حٌّـّٛاش حٌظـش٠ز١ش ِٚمخسٔظٗ رّغظٜٛ طعٍُ  ؿ١ٍخ

حٌّـّٛاش حٌنخرطش ٚرٌه ٌيْ حٌّٕٙخؽ حٌّقُّ ٚـك ّٔٛرؽ وّذ ٠ظ١ق اِىخ١ٔش 

شٔخِؾ حٌلشوٟ ٌغزخكش حٌفشحؽش حٌظقل١ق ح٢ٟٔ ٌلأ طخي حٌظٟ طلذع اػٕخي رٕخي حٌز

ِٚلخٌٚش طيـ١ٙخ ِلممخ ؼخ٠ش اذَ ػزخطٙخ اػٕخي حٌظعٍُ ٚطلم١ك حودحي حوِؼً .ٚ٘زح ِخ أوذ 

ا١ٍٗ محمد ِلّٛد حٌل١ٍش ٔمي آ وّذ ك١غ ٠مٛي "٠شوض حّٔٛرؽ اٍٝ طلذ٠ذ كخؿخص 

 حٌّظعٍُ ٚحو٘ذحؾ ٚحو٠ٌٛٚخص ٚحٌّعٛلخص حٌظٟ ٠ٕزؽٟ حٌظعشؾ ا١ٍٙخ ـنيً آ

حٌظؽز٠ش حٌشحؿعش"
 0ي

. 

 

 

 

 

 

                                                 
 0ي

 .90،ؿ0111محمد ِلّٛد حٌل١ٍش ،ِقذس عزك روشٖ، 
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 ــامسانثـــاب الخـ
 الاستنتاخات وانتىصيات  -5
 الاستنتاخات : 5-1
 أْ ٌٍّٕٙؾ حٌّقُّ ٚـك ّٔٛرؽ وّذ طؤػ١ش ا٠ـخرٟ ـٟ طعٍُ عزخكش حٌفشحؽش . .0

 

 انتىصيات :  5-2

حاظّخد حٌّٕٛرؽ حٌغظخذَ ـٟ حٌزلغ ـٟ طع١ٍُ عزخكش  حٌفشحؽشي ٌٍخٛحؿ  ٚ خفش -0

 ٌزقش ٌفخا١ٍظٙخ ـٟ طلم١ك ٚطغ١ًٙ حٌظعٍُ.ـخلذٞ ح 

حلارظذحي رظع١ٍُ عزخكش حٌفشحؽش رعذ ِشكٍش حٌظعٍُ حوٌٚٝ لزً طع١ٍُ أٞ ٔٛآ ر ش ِٓ  -2

 حٌغزخكش.

أّٔٛرؽ وّذ ٠عطٟ ٌطخٌذ ـشفش حودحي ٚـك ِلىخص ِشؿع١ش طظٕخعذ ِ   -6

 اِىخ١ٔش حٌطخٌذ.

شحط١ـ١ش ٌظع١ٍُ ِٓ ك١غ أّٔٛرؽ وّذ ٠ظ١ق ٌٍّذسط ـٟ سعُ حٌّخططخص حمعظ -6

 طلذ٠ذ أعخ١ٌذ ٚهشحثك حٌظذس٠ظ ٚحٌٛعخثً حٌظع١ّ١ٍش ِٓ حؿً طلم١ك حو٘ذحؾ.

ً ٌٕظخَ  -6 حّٔٛرؽ وّذ ٠غخاذ حٌّذسط ـٟ طٕظ١ُ ا شحؽ حٌٛكذحص حٌظع١ّ١ٍش ٚـمخ

 ِع١ٓ.

 

 المصادر انعرتية والأخنثية
ِعش حٌى٠ٛض ، ، و١ٍش حٌظشر١ش ، ؿخ اٍُ حٌٕفظ حٌظشرٛٞ -حرٛ ايَ سؿخي ِلّٛد : .0

0192. 

عٍغٍش حٌعٍَٛ حٌظشر٠ٛش  حعخ١ٌذ طع١ٍُ  -حرٛ ِؽٍٟ ع١ّ  ، ازذ حٌلخـع عيِش : .2

 . 2111اّخْ ، دحس ٠خـخ ،  -حٌمشحيس ٚحٌىظخرش :

حمكقخي ٌٍزخكغ ـٟ حٌظشر١ش ٚ حٌعٍَٛ أكّذ ع١ٍّخْ كّٛدٖ ٚ  ١ًٍ ٠ٛعؿ. .6

 .0،0199،اّخْ ، دحس حٌفىش ٌٍٕؾش ٚ حٌظٛص٠  ،ه حمٔغخ١ٔش

كّذ ع١ٍّخْ كّٛدٞ ،  ١ًٍ ٠ٛعؿ حٌخ١ٍٍٟ : حلاكقخي ٌٍزخكغ ـٟ حٌظشر١ش ح .6

 .2111حلاسدْ ، دحس حلاسحًِ ،  -ٚحٌعٍَٛ حلأغخ١ٔش :

 .0111. دحس حٌىظخد حٌلذ٠غ، حٌى٠ٛض،طعٍُ حٌغزخكشأعخِش وخًِ سحطذ. .6

 .wwwحٌظىٌٕٛٛؿ١خ ٚحٌظع١ٍُ رٛحعطش حٌّؾخس٠  : -ؿ١فشٞ وٛد ، كغ١ٓ ٘ؾٛس : .2

G: / maida/2001  technolgicet apparent is sage par projects 

htm.  

ٚعخثً حلاطقخي ٚطىٌٕٛٛؿ١خ حٌظع١ٍُ  -سرلٟ ِقطفٝ ا١ٍخْ ، محمد ازخط حٌذرظ : .6

 . 0111، اّخْ ، دحس ففخي ٌٍٕؾش ٚحٌظٛص٠  ،  0: ه 

حٌشٚلٟ ، حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ حٌظعٍّٟ ، حلادحسس حٌعخِش ٌٍظشر١ش ٚحٌظع١ٍُ  ، حٌطخثؿ  .9

،.2005htmحلادحسس حٌعخِش  ٌٍظشر١ش ٚحٌظع١ٍُ، حٌطخثؿ ، www.G/maida /  . 

http://www.g/maida%20/
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عع١ذ ـخسغ حٌمشٟٔ ، حفٛي ِذ ً حٌٕظُ ٚحٌشٚحد حلاٚحثً ٌٕظش٠ش حٌٕظُ ، حٌّئطّش  .1

    .w.icode.Oman.comww 2116حٌذٌٟٚ ٌٍظعٍُ آ رعذ ، ِغمو ، 

عيَ محمد كغ١ٓ وش٠ُ حٌخطخه،.طؤػ١ش حعظخذحَ حٌظّش٠ٓ حٌّظذح ً ـٟ طعٍُ  .01

ٔٛا١ٓ ِٓ أٔٛحآ حٌغزخكش. سعخٌش ِخؿغظ١ش ِٕؾٛسس ، و١ٍش حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش ، 

 .  0111ؿخِعش رؽذحد ،

. ٚصحسس حٌظع١ٍُ حٌعخٌٟ ٚ حٌزلغ ح١ٌّىخ١ٔىخ حٌل٠ٛ١شع١ّش ِغٍو. حٌٙخؽّٟ ،  .00

 .  0110ٟ ، ؿخِعش رؽذحد ، حٌعٍّ

طق١ُّ حٌزشحِـ١خص حٌظع١ّ١ٍش  ٚحٔظخؿٙخ  -اخرذ كّذحْ حٌٙشػ ، ٚح شْٚ : .02

 . 2116ٚططز١مخطٙخ حٌظشر٠ٛش : حلاسدْ، حلاسرذ ، 

دحس  هشق حٌظذس٠ظ ـٟ حٌظشر١ش حٌزذ١ٔش ٚحٌش٠خم١ش ،افخؾ ازذ حٌىش٠ُ ،   .06

 .0166حٌّعخسؾ ، حمعىٕذس٠ش ، 

حلا ظزخسحص ٚحٌم١خط ٚحٌظم٠ُٛ ـٟ  -، ٚح شْٚ : لخعُ كغٓ كغ١ٓ حٌّٕذلاٚٞ .06

 . 0191حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش : حٌّٛفً ، ِطزعش حٌظع١ٍُ حٌعخٌٟ ، 

وّذ ؿشٚلأذ، طشؿّش محمد حٌخٛحٌذس : حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ  طش ٌظط٠ٛش حٌٛكذس  .06

 . 0196حٌذسحع١ش ٚحٌغ١خق : ؿذس ، دحس حٌؾشق ، 

حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش ـٟ ِشكٍش  محمد عع١ذ اضِٟ : حعخ١ٌذ طط٠ٛش ٚطٕف١ز دسط .02

 . 0112حٌظعٍُ حلاعخعٟ ر١ٓ حٌٕظش٠ش ٚحٌظطز١ك : حلاعىٕذس٠ش ، ِٕؾؤس حٌّعخسؾ ، 

 .0196. حٌى٠ٛض ، دحس حٌعٍُ ، حٌظعٍُ حٌلشوٟ ٚ حٌظذس٠ذ حٌش٠خمٟمحمد اؼّخْ.  .06

 . 2116محمد اٛحد حٌلّٛص : طق١ُّ حٌظذس٠ظ : اّخْ ، دحس ٚحثً ٌٍٕؾش ،  .09

، اّخْ ، حلاسدْ 0: حٌظق١ُّ حٌظع١ٍّٟ ٔظش٠ش ِّٚخسعش : ه محمد ِلّٛد حٌل١ٍش .01

 . 0111، دحس ح١ٌّغشس ، 

، ح١ٌّٓ 2محمد ِلّٛد حٌخٛحٌذس ، هٗ ؼخُٔ ٚح شْٚ : هشق حٌظذس٠ظ حٌعخِش : ه .21

 ،0116 . 

، ِطزعش دحس حٌفىش 0محمد ٔقش حٌذ٠ٓ حٌشمٛحْ : حلاكقخي حلاعظذلاٌٟ : ه .20

 . 2116حٌعشرٟ ، حٌمخ٘شس ، 

ٞ : طط٠ٛش ٚطم٠ُٛ ّٔٛرؽ حٌظذس٠ظ ـٟ طق١ُّ حٌظم١ٕخص حٌظع١ّ١ٍش ٔشؿظ كّذ .22

 . 0110،  0ٚحٔظخؿٙخ ٚـك ِٕلٕٝ حٌٕظُ : ِـٍش حٌذسحعخص حٌع١ٍخ ، حٌعذد 

ٚحعظخذحِخص  ٚد٠  ٠خع١ٓ حٌظىش٠ظٟ ، كغٓ محمد ازذٖ : حٌظطز١مخص حلاكقخث١ش .26

 .0111ؾش ، دحس حٌىظذ ٌٍطزخاش ٚحٌٕحٌلخعٛد ـٟ حٌظشر١ش حٌش٠خم١ش : حٌّٛفً ، 

٠ٛعؿ لطخِٟ ، ٚح شْٚ : حعخع١خص طق١ُّ حٌظذس٠ظ : اّخْ ، دحس حٌفىش  .26

 .2110حٌعشرٟ ، 

26.Avdeienko, V.(1997). Technique Training in Butterfly and 

Breaststroke Swimmers. Coaching from age to top level. 

Faculty of sport Sciences of the University of Porto.. 

22.Counsilman, James;F(1973). The Science of Swimming. 

Peicham book, New Jersey. 

http://www.icode.oman.com/
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