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 درجة( 25) السؤال الأول:
تكمممم عممن اانتفمماي ضممي رياحممة السمم اية ووصميتممل ضممي الوأممو   السمم اح  لممي وعمممي 

   .المستويات 
 

 ااجا ة

  : مفيوم الانتقاء الرياضي لمناشئين -3

عممية يتم منن خللينا اختينار أ ضنل العناصنر منن اللعبنين  " يعرف مفتى إبراىيم حمادة بأنو
  لمحددات معينة من خلل عدد كبير منيم طبقا

الأنننواع المختمفننة مننن الرياضننة  وتننرتبط عمميننة الانتقنناء بالناشننئين بصننورة مباشننرة    ممارسننة
ولكن التفوق  ينو يكنون منن نصني   اح ومتسع لمعديد من الناشئين الراغبين  ى الممارسة  مت

المسنتو  النوطني والقناري بالترتين     قمة   وتتضاءل ىذه القمة منيم كمما أصبح التمثيل عمنى
  . مطموبة  ني تشنيد البنناء التكنويني لمناشنئين ومن ذالك يتضح ان عممية الانتقاء ىي عممية

اللعبين الموىوبين ىم أولئك الذين يتم التعرف عمنييم  ان " GALLAGER"  جريقول جل
لدييم القدرة عمى الأداء الر يع ويحتاجون إلى برامج تربوية  من قبل أشخاص مؤىمين و المذين
  تفننننننوق مننننننا يقدمننننننو البرنننننننامج التنننننندريبي العننننننادي متميننننننزة وخنننننند مننننننات إضننننننا ية

يار من خلل مطابقة استعداداتيم  ى رياضة معينة  ي الاخت ويمكن القول بأن انتقاء الناشئين
التي تحدد الوصول الى مستويات الرياضنية العالينة منن الأداء  نى  سن مبكرة بمجموعة عوامل

 ىذه الرياضة

الناشن  والتني  وانطلقا من المفيوم السابق  ان احد واجبات الانتقاء الجيد ىو تحديد إمكانيات
ننوع الرياضنة  مسنتو  النذي يمكنن ان يحققنو خنلل سننوات ممارسنةيمكن من خلليا التنبؤ بال

  وخاصة كرة اليد

التدريبينة لمنا يحممنو منن أىمينة بال نة  ني التحضنير   الانتقاء يعتبر جنوىر العممينة التربوينة و
ىننذا النننوع مننن الرياضننة   حيننث يننتم ىننذا الانتقنناء عمننى  والتنبننؤ لمسننتقبل العينننة المختننارة  ننى

 . التقنية والاجتماعية والنفسية و الفسيولوجية و التربوية البدنية وأساس الإمكانيات 

 : الرياضي أىمية الانتقاء -3



براىيم رحمة محمد " ان عممية الانتقاء تساعد  ى اسنتثمار الجيند  يقول ريسان خريبط مجيد وا 
النفسنية  الناحية الفسنيولوجية و البشرية  ى ىذا الميدان   كما أنيا تأتى بأ  ضل العناصر من

عمنى أسنس عممينة ممنا يسناعد  ني إحنراز  والبدنية و الاجتماعية الني التندري  المكثنف المنتقن
  أ ضل النتائج

نمنا يعننى  امنا  يصنل العنيش يقنول " ان الانتقناء والتوجينو لا يقتصنران عمنى إعنداد الأبطنال   وا 
نند ممارسنة ىنذه النشناط النذي ينلءم الفنرد ب نرض إشنباع ميولنو و رغباتنو ع أيضا اختينار ننوع

  . الرياضة

يشنترك  ان الانتقاء عممينة ميمنة و متشنبعة الاتجاىنات وحمينا الصنحيح يتطمن  عمنل جماعينا
الرئيسي عن   يو المدر  والمدرس و عمم النفس عمى مد  مراحمو   ويقوم المدر  ىنا بالدور

ات المسنجمة الملحظن طريق اتصالو الندائم منع اللعبنين   ليكشنف الموىنوبين مننيم منن خنلل
بروز الموىنوبين وتقندميم منن  والمتابعة الدائمة و الاختبارات المنضمة المتعددة . لا ان ينتظر

  .تمقاء أنفسيم

الانتقناء يتخنذ طابعنا توا قينا واقتصناديا واجتماعينا   أمنا منا   ان أىمينة الحنل المو نق لموضنوع
 ني نوعينة الاختينار الرياضني يعند   أ نو يمكن التأكيد ان وجود الخمل يتعمق بالأىمية الرياضية

الأساسية التني تعينق تطنور الرياضنة   والبحنث عمنى الرياضنيين المناسنبين  واحدا من الأسبا 
 .عممية معقدة

الرياضنية  ويقول ريسان خريبط مجيد " ان مستو  الأرقام القياسية الحنالي  ني غالبينة الأننواع
نمنو الإغنراض  متعون بمستو  عال جدا  ييمكن ان يصل إليو  قط أولئك الرياضيون الذين يت

المواصنفات و القابمينات  النفسية وستتعقد عممية البحث عن الموىبة الرياضية التني تمنزج تمنك
  التننننننننننننننى تحنننننننننننننندد النجنننننننننننننناح  ننننننننننننننى ىننننننننننننننذا النننننننننننننننوع مننننننننننننننن الرياضننننننننننننننة

الاختيار لمناشئين لمتدري  الرياضي الموضوع الاسآسى النذي سيصناد و المندر   وتعتبر عممية
 ويم الفعال ل لصلحية الفرد الجديند يتخنذ أىمينة كبينرة جندا ويعنود سنب  ذالنك النىالتق   ولعل

يبنذل  القيمنة الكبينرة لطخطناء المتوقعنة ولنتصنور ان الفنرد الناشن  وعمنى مند  بضنع السننوات
  جيننننننننودا غيننننننننر قميمننننننننة ليحقننننننننق النجنننننننناح  ننننننننى ذالننننننننك النننننننننوع مننننننننن الرياضننننننننة

ت احتمنال حنول كنون ىنذا الناشن  يمتمنك تنأتى عنندما نحصنل عمنى  كنرة ذا ان عممينة الانتقناء
التندري  منع الناشننئين بنجناح  ني ننوع الرياضنة   ا  اننو سنوف يواصننل  قابمينة عمنى مواصنمة

عمنى المسنتويات العالينة لمحصنول عمنى المسنتو  العنالي الجيند   وىنذا  التندري   ني المسنتقبل



عقمني و سنيو الرياضني العنالي  ني مرحمنة سنن معيننة عمنى أسناس تطنور  يقصند بنو المسنتو 
متطورة لخصائص نوع المعبة الرياضنية كالقابمينة الجسنمية و الفنينة  لوجى معينين وعمى درجة

 . التكتيكية والتربوية والنفسية و

 

 : انتقاء الناشئين الموىو بين -1 

  الموىوبين عمى مرحمتين يتم انتقاء الناشئين

خنلل كا نة قندراتيم الرياضنية بشنكل  منن المرحمة العامة : و ييا ينتقى الناشئون الموىوبون -
  عام

  الناشئون الموىوبون من خلل القدرات التخصصية المرحمة التخصصية : و ييا ينتقى -

النقنناط التاليننة  ننى الاعتبننار عننند القيننام بعمميننة انتقنناء  وقنند اشننار " ىننارا " إلننى أىميننة وضننع
  الناشئين الموىوبين

 قا لمؤشرات محددة ىامة موجودة  ى أداء المسنتوياتان تتم عممية انتقاء الناشئين طب يج :

 الراضية العالية لمنشاط التخصصي . وىذه العناصنر يجن  عنند اختيارىنا وضنع عنصنر الوراثنة

   ى الاعتبار

التطننور  يجنن  تقننيم خصننائص الناشنن  وقدرتننو مننن خننلل علقننة ىننذه الخصننائص بمسننتو 
 .البيولوجي لو

الظنناىرة الواضننحة بننل ان القنندرات  خننلل القنندرات البدنيننةان انتقنناء الناشننئين لا يننتم  قننط مننن 
كبينر عمنى إمكانينة تفنوقيم   ومنن أمثمتينا  النفسية و المت ينرات الاجتماعينة يكنون لينا تنأ ثينر

الممارسنة الرياضنية والمسناىمة والمشناركة  ننى  الاتجاىنات نحنو الرياضنة  نى المدرسنة ومند 
 . ة وتطور شخصيتيمالرياضي الأنشطة الرياضية خارج درس التربية

 

 : مزايا انتقاء الناشئين الموىوبين بالأسمو  العممي -4



  :يمننى ان لإتبنناع الأسننمو  العممنني  ننى انتقنناء الناشننئين الموىننوبين عنندد مننن المزايننا ىننى كمننا

لموصنول إلني  ان الانتقاء بالأسمو  العممي يقصنر الوقنت النذي يمكنن ان يسنت رقو الناشن  –أ 
  اءأ ضل مستو  ممكن لطد

يسناعد المندربين  نى العمنل منع أ ضنل الخامنات  ان الانتقاء من خلل الأسمو  العممني –   .
  المتو رة من الناشئين

  الناشنئين بالأسنمو  العممني يمكنن ان ينو ر الفرصنة لمعمنل منع مندربين أ ضنل ان انتقناء –ج 

 لموصننول إلننىالانتقنناء بالأسننمو  العممنني يتننيح الفرصننة لمناشننئين الموىننوبين  عننل  ان –د 

 . المستويات العالية

مما يحفزىم مع تقدم مسنتويات  ان درجة تجانس الناشئين الموىوبين تكون وا حدة تقريبا – نى
  الأداء

العممية يعطييم الثقة اكبر حيث يؤثر ذالنك ايجابينا  ان انتقاء الناشئين من خلل الأسالي  –و 
 . ي التدري  والأداء

 
 (درجة 25) : السؤال الثاني

 تكمم عن الخطة السنوية  التفأي 
 ااجا ة

 تخطيط التدريب لفرق الس اية

 ن التطمممور السمممري  الممملال ييمممدث خممم   صممملات اقونمممة ضممم  مجممما  التفممموق الرياحممم  
وتيفيممق المسممتويات المةاريممة والرلأميممة لرناممطة الرياحممية عامممة ورياحممة السمم اية 

جمم  صمملاا التطممور ضمم  خاأممة يممدعو  لمم  المزيممد مممن  جممراي ال يمموث والدراسممات وير 
 المستول الرياح   ل  عدة وس اب :

 استخدام طرق ووساليب لمتدريب الرياح  يديثة ومتطورة . -2 
 تط يق العمم ض  مجا  التدريب الرياح  . -0 
 الارتفاي  ااعداد ال دن  والفسيولوج ل لمرياحيين . -3 
 تطور كفاية المدر ين. -4 



 نتفاي واختيار الس ايين.الأسموب العمم  المت   ض  ا -5 
 زيادة الفاعدة العريحة من الممارسين لمرياحات المائية. -6 
 زيادة وعداد الأندية والمناآت المةتمة  الرياحات المائية . -7 
 تطور الأيجام التدري ية . -8 
تطممور التممدري ات الأرحممية لتطمموير عناأممر الميالأممة ال دنيممة لمسمم ايين وتنميممة  -9 

 ئية وال صوائي ة لديةم.الفدرات الةوا
 تطور واستخدام ودوات ووجةزة يديثة )تكنولوجيا التدريب( . -26 
 

بناء عميو  ان لممدر  دور حيو  للرتقناء بالمسنتو  الرياضنى والرقمنى لمسنباحين 
 وىى  –

 الاصتمام  زيادة الفاعدة العريحة من الناائين وطرق اختيار الموصو ين منةم. -2

عممد ووسممس ضسمميولوجيا الرياحممة واالمممام  ممالتليرات الفسمميولوجي ة التمم  االمممام  فوا -0 
جةماز  –تيدث ضم  الجسمم وكيفيمة الارتفماي  و مائه الأجةمزة الييويمة لمجسمم ممن )لأممب 

 تنفس  ... الخ( .
سمممنة( ل رتفممماي  مواأمممفات الجسمممم  24:  20التركيمممز عمممم  المريممممة السمممنية ممممن ) -3 

 الرياح  . دنيا وضسيولوجيا لتكوين الفمب 
  جراي الاخت ارات ال دنية والفسيولوج ية ل ع ين عم  مدار ال رنامج التدري  . -4 
ييمث ييمدد الةمده لكم   -تيديد الةده وصو من وصم عوام  نجماح ال رنمامج التمدري    

س اح عم  يدة وكملال  لمفريمق ككم  م كمما يجمب ون تكمون دائمما وصمداه لأأميرة الممدل 
 ووخرل  عيدة المدل.

 

 عم  المدرب مراعاة ما يم  و 

 الايتفا   سج ت خاأة  أسماي ال ع ين وورلأامةم المسجمة . -2

 يأر اامكانات المتاية انجاح العممية التدري ية . -0 
 تأنيه الس ايين  ل  مجموعات سنية . -3 
 -تفسيم الس ايين ت عا لنوع الس اية التخأأية وص  : -4 
 س اح السرعة . -و  



 المساضات المتوسطة . س اح -ب 
 س اح المساضة . -ج  
 عممداد خطممة الموسممم الكاممممة موحمميا  ةمما المسممتويات وطممرق التممدريب المسممتخدمة  -5 

 ويجم التدريب الأرح  ونوعيتل . –وعدد مرات الجرعات التدري ية اليومية 
واليجمم  -تيديد ك  مريمة من مراي  الموسم التدري   وتيديمد صمده كم  مريممة  -6 
 .لادة وا

 أىداف مرحمة الإعداد العام 

 تنمية التيم  العام لدل الس اح وو تيم  الجةاز الدورل التنفس . -2

اكتساب الأداي الفنم  الأمييل لطمرق السم اية الأر عمة  ااحماضة  لم   تفمان ال مدي  -0 
 والدوران .

 –لمرونمة ا –السمرعة  –اكتساب وتنمية عناأر الميالأة ال دنية لدل الس اح )الفموة  -3 
 التيم  ... الخ( .

 -ميتول التدريب لمريمة ااعداد العام : 
 عطاي التمدري ات الأرحمية اكسماب السم اح التيمم  المدورل التنفسم  ويامم  لالم   -2 

م يوميمممما  سممممرعات 4666: 0666رل الطويمممم  لمسمممماضات تتممممراوح ممممما  ممممين تممممدري ات الجمممم
متوسممطة ممم   عطمماي التمرينممات لممملاراعين والممرجمين والجمملاع ثممم  عممد ضتممرة يعطمم  لمسمم اح 
تممممدري ات الأثفمممما  المتدرجممممة لتنميممممة الفمممموة العحمممممية لممجموعممممات العاممممممة ضمممم  السمممم اية 

 السرعة . –التيم   – ااحاضة  ل  تمرينات المرونة 
 عطاي التدري ات المائية السةمة ولال   تط يق طرق التدريب المناس ة وص  تدريب  -0 

 ضوق المساضة م والفارتم  م الفترل م ولأمي  من التدريب التكرارل والسرعة  يلار اديد .
 التدرج  التفدم ليجم التدريب . -3 
 التركيز عم  تمرينات الأثفا  وتطوير المرونة والسرعة . -4 
 مية وتطوير الأداي الفن  لطرق الس اية وال دي والدوران .تن -5 
عممرا الأضمم م السممينمائية التعميميممة والتدري يممة ومنالأاممة الأداي الفنمم  لميركممة ضممم   -6 

 الماي .
 التأكيد عم  ضةم الأداي الخطط  لس اية المساضات المختمفة . -7 



صمملات الفتممرة ن ممرا لاممدة  عممدم ااكثممار مممن تممدري ات السممرعة وتيممم  ال كتيمم  خمم   -8 
ضم   دايمة  Over trainingتأثيرصا ال دن  والعأ   مما يمددل  لم  يالمة اليمم  الزائمد 

 الموسم .
التركيز عم  تنمية الفدرة الةوائية  استخدام طريفة تنميمة اليمد الألأأم  لاسمتة    -9 

 الأكسجين
 أىداف مرحمة المنا سات 

مثمم  )السممرعة وتيممم  السممرعة والتيممم  العحممم  تنميممة الفممدرة ال صوائيممة لمسمم الأات  -2
 الخاص  ط يعة الس اق المتخأص ضيل الس اح(.

 تعميم الس اح تن يم سرعة الس اية وخطة لأط  المساضة. -0 
 تطوير لأدرة الس اح عم  الأداي  طرق الس اية والدوران  طريفة سميمة ضنيا . -3 
لألأأم  لاسمتة   الأكسمجين الملال المياض ة عمم  مسمتول الفمدرة الةوائيمة واليمد ا -4 

 تم تيفيفل خ   مريمة ااعداد العام .
استمرارية التدرج ض  زيادة ادة التمدريب ال زممة لتيفيمق م مدو زيمادة يمم  التمدريب  -5 

  ال رنامج التدري   .
 -توضع الإرشادات التالية : –لتطبيق التدري   ى مرحمة التيدئة 

 انخفاا يجم التدريب . -2

 داي تدري ات السرعة ولكن  ألأ  من الفترة السا فة .و -0 
عطاي ضترات راية  ينية كاضية  -3  تفمي  عدد مرات التكرارات م  زيادة سرعة التكرار وا 

 لاستعادة الافاي  الكام  .
 م .56تجنب س اية المزيد من الأداي  ألأأ  سرعة ممكنة ضيما يزيد عن  -4 
اأة  ال دي لميأو  عم  ولأأ  مساضة م  التمدريب الاصتمام  أداي التدري ات الخ -5 

 عم  الدوران  أنواعل المختمفة م  التركيز عم  الأداي الفن  لطرق الس اية .
التركيز عم  ون تم  الفترة لميس المفأمود  ةما انخفماا اليجمم وانخفماا مسمتول  -6 

ة التخمص ولكن الايتفا   ميالأة ومستول الس اح والمساصمة ض  سرع –الس اح وسرعتل 
ممممن رثمممار التعمممب وااجةممماد نتيجمممة لفتمممرة المناضسمممات و ممملال  يمكمممن  عمممداد السممم اح جيمممدا 
لممناضسة وو ال طولة م  ااحاضة  لم  مراعماة ااعمداد النفسم  والتر مول وتجنمب التعمرا 

 لرمراا والاصتمام  نوعية الللااي المناس ة .



يمة يختممه ممن سم اي  السمرعة كما يجب التركيز عمم  ون  رنمامج التةدئمة وضترتمل الزمن 
عمن سم اي  المسمماضات المتوسمطة م ييممث يتمراوح ضتمرة تةدئممة سم اي  السممرعة ث ثمة ويممام 
تفري ا لأا مة لمزيادة ت عا لمستويات اليم  الت  وخلاصا الس اح م وتتراوح  النسم ة لسم اي  

 المساضات المتوسطة ضترة وس وع وتزداد.
 تخفيا يجم التدريب اليوم  . -7 
 المياض ة عم  مستول سرعة الأداي  استخدام تدري ات السرعة . -8 
تممممددل جرعتممممان مرتفعتمممما الاممممدة خمممم   الأسمممم وع  ةممممده المياض ممممة عممممم  التكيممممه  -9 

 ال صوائ  لمتدريب م  تفمي  مساضات التدريب عنةا خ   مريمة المناضسة .
ي يمة  مالر م ممن مراعاة عدم اعور الس اح  التعب الزائد ض  نةايمة كم  جرعمة تدر  -26 

 اعورت  التعب .
 تفمي  التدري ات الأرحية م  استمرار تمرينات المرونة . -22 
 تدريب الس اح خ   نفس مواعيد  لأامة ال طولة يت  يتم ح ط  يفاعل الييول . 

 
 درجة( 25: ) السؤال الثالث

 تكمم  إيجاز عن الأتي
 مجالات الس اية م  ارح وايدة -
جمممب مراعتةممما عمممن ال مممدي ضمممي المممتعمم اليركمممي مممم  امممرح الاسمممس العمميمممة التمممي ي -

 اثنين .

 ااجا ة
 مجالات الس اية  -2
السمممم اية الترويييممممة : وضيةمممما لا يمتممممزم الفممممرد  ات مممماع لأواعممممد خاأممممة وطريفممممة معينممممة  -

 لمس اية وانما يتر  لمفرد يرية اختيار الولأت والطريفة 
اعمد ميمدودة ومعروضمة ين مةما الس اية التناضسية : وصو نوع يممارس وضمق لأموانين ولأو  -

 الاتياد الدولي لمس اية لمةواة.
سممم اية المعممممولأين او الخمممواص : وصممممي تةممممده المممي اعممممادة اتأممما  الفممممرد  مجتمعممممة  -

 وتنمية ميولة ولأدراتل ويتم تن يم  طولات لةم وضفا لنوع الاعالأة.



وسمميفي السمم اية الايفاعيممة او التولأيتيممة : وصممي ع ممارة عممن يركممات ضنيممة مأمماي ة لمم -
 تمارسةا الفتيات دون الرجا  وياممةا الاداي الجماعي 

الس اية التعميمية : تةده الي اكتساب الفمرد مةمارات وطمرق السم اية المختمفمة ضمي  -
 حوي م دو الترويل والأمن والس مة.

 الاسس العممية التي يجب مراعتةا عن ال دي ضي التعمم اليركي م  ارح اثنين -0
 ة التعممالسن ومدي امكاني 

 النحج 

وصي تعني وأو  المتعمم الي مريمة النحج او مستوي النممو الم زم لمفيمام  اوجمل 
النااط التي يتطم ةا تعمم موحوع معين ومر حروري لانمل ييمدد امكانيمات سممو  

 الفرد وييدد  التالي مدي مايستطي  ان يفوم  ل من نااط تعميمي .
 اليالة الجسمانية والأيية 

 فةالخ رات السا  

  ال روه المييطة  المولأه التعميمي 

وتعنممي ان تتمموضر جميمم  الامكانممات والادوات الخاأممة  ممالتعمم وعمممي معمممم السمم اية 
 تيحير ك  ما يمزم الدرس

 درجة الميو  والدواض  لدي المتعمم 

 )طريفة المةارة التعميمية ) مدي أعو ة موحوع التعمم 
 

 درجة(  25: ) السؤال الرابع
اللممرق م العواممم  التممي تفممم  مممن يممدوث اللممرق م مواأممفات  تكمممم عممن اسمم اب -

 المنفلا م طرق اانفالا .

 تكمم عن التيمي  الفني والاخطاي الاائعة لس اية الفرااة  -

 
 ااجا ة

 : اولا
 س اب اللرقو



 الجة   الس اية -
 المرا المفاجيي ضي المعدة -

 التيارات الجارضة والدومات الخطيرة -

 الثفة الزائدة  النفس -

 وع المفاجيي ضي الماي م  الجة   الس ايةالولأ -

 نو ات الأرع والا ماي -

 العوام  التي تفم  من يدوث اللرق
 ميو امية الس اية  ين اضراد الاعب عن طريق نار مدارس الس اية  -
تعمممميم الاضمممراد الممملاين يجيمممدون السممم اية كيفيمممة انفمممالا انفسمممةم اولا ثمممم كيفيمممة انفمممالا  -

 اللير

مارسممة السمم اية وضيممر الماممرضين والمنفمملاين عمممي الكاممه الط ممي الممدلأيق لأ مم  م -
 يمامات الس اية

 الايماي والتةيئة الجسمية لممتدر ين لأ   النزو  الي الماي -
 مواأفات المنفلا

 ان يتمت   يالة أيية جيدة -
 ان يجيد مةارات الس اية المختمفة واأة الس اية ل نفالا -

 اجادة مةارات وطرق الانفالا -

 ن  الله ضي النجا ضي انفالا الليران يتأه  الاجاعة والايما -

 يمكنة الففز من الاماكن المرتفعة نس يا دون خوه -

 طرق اانفالا
 المياق -
 الرمي -

 الس اية  -

 الفارب -

 التيمي  الفني والاخطاي الاائعة لس اية الفرااةثانياً : 
 وح  الجسم -2



حمم  ثممم يتيممو  الممي الو  يأخمملا الجسممم الوحمم  الاضفممي كممما ضممي سمم اية الزيممه عمممي المم طن
الاضفمي المتمموج لأعمممي واسمف   مجمرد  ممدي اداي يركمات المرجمين وتفمم  اليركمة التموجيمة ضممي 

 الجزي العموي من الجسم
 حر ات الرجمين  -0

تاتي يركات الرجمين ممن الوسمط يتمي يمكمن اداي الحمر ات العموديمة المماثممة كمما يامار  
السم اح الفخملاين لأسمف  مم   مفأمي الفخلا والرك تين ضي اليركة . ضمن الوح  الاضفي يمدض 

درجممة لسميب الكع مين اسمف  سممطل المماي اتجمات المفعمدة ممم   96ثنمي المرك تين نأمفاً  زاويمة 
 ضرد الامااط

يمد الس اح الرك تين  فوة لاداي اليركة الاساسية لمخمه واسف  ويكون  ةر الفدمين لمخمه 
ورة تموجية ضترتف  المفعدة تماما وتدخ  يركة الجسم ضي الاتجات العكسي ل مام ولاعمي  أ

لاعمي وينخفا الوسط والأمدر لأممي  لاسمف  ثمم تنتفم  اليركمة المي الكتفمين ولمراس  أمورة 
 الأ  لاعمي واسف  ضتيدث يركة الجسم ل مام .

الممي اعمممي ولممياض ممة عمممي اسممتمرارية يركممة الجسممم ل مممام تممدض  الممرجمين عمممي اسممتفامتةا 
 او تيتة  فمي  م  انخفاا المفعدة لأسف  .يتي ي ةر الكع ان خارج سطل الماي 

 
 يركات اللاراعين -3

 ** المريمة الاساسية 
 الدخو  : -و

تممدخ  المملاراعين معمما ضممي نفطممة امممام الكتفممين ولمممداخ  لأمممي   الا ةممامين اولا ثممم تتجممة اليممدان 
 لاسف  ا ل مفرودتين ثم ل مام ولمخارج لأمي  تيت سطل الماي

 المس  : -ب
 فطة عندما تتير  اللاراعين ل مام ولمخارج لأمي  تيت سطل المايتكون صلات الن

 الاد والدض : –ج 
ي دو عنمد ثنمي الممرضفين ويتجمل الكفمان لمخممه ويتيمر  الملاراعين معماً  فموة لمخماه ضمي يركمة 

 ا ل دائرية خارج مستوي الجسم ضيأ  التفارب  ين الكتفين لأرب منطفة الوسط
 التخمص : -صم 

 عندما يأ  المرضفين الي كام  امتدادصما  يتم  جوار الفخلا
 ** المريمة الرجوعية:



 ت دو  عد خروج اللاراعين  عد التخمص وتددي اليركة ل مام خارج الماي  طريفة دائرية
 
 التنفس: -4

ضي اثناي اليركة الرجوعية لملاراعين خارج المماي ياخملا الامةيق ممن الفمم مم  الأم  لأمدر ممكمن 
 تم الزضير عند نةاية مريمة الدض من يركة الراس لاعمي  وي

 التواضق -5
تسممتخدم حممر تين لمممرجمين كمم  دورة لاراع وتكممون الممدورة الاولممي لمممرجمين لأسممف  عنممد  دايممة 
الاممد  المملاراعين ثممم تأمم  الممرجمين لاعمممي عنممد نةايممة الاممد وتكممون الحممر ة الثانيممة لمممرجمين 

وتنتةمي الحمر ة الثانيمة لاسف  ضي مريممة المتخمص  مالراعين يتمي تأم  المي جانمب الجسمم 
 عند خروج الرجمين من الماي

 
 *** الاخطاي الاائعة 

 انخفاا الرجمين ضي وح  الجسم 
 الم اللة ضي اليركة التموجية ضي وح  الجسم 

 الم اللة ضي انثناي الفدمين ضي حر ات الرجمين 

 اداي يركات الرجمين ضي مدي حيق 
 

 ااجا ات نتةت                                                           

 م  وطيب التمنيات  التوضيق
 

 


