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 قـــــــرار 
 ـلنية والحــكـم على رسـالة ــنة المناقشــــة العـلج
 سباحة " -رياضى التدريب ال" في فى التربية الرياضية الفلسفة دكتوراه 

للإجتمعتتتللجنةجاتتتكلجنم تتت  ل لللل ل ل للللل ل ل لل لللةكلنةمااق تتتكلجنعةاوتتتكل جنم تتت ل تتت  لل ل للل ل للل لل ل لل للللل ل لللل لللل لجلأربعتتتا ل لل لل ل للجنم جفتتت لللل ل لل ل ل82لل ل11ل/ل ل8112ل/ل ل ل للل لل
للمنلجنساعكل............ل متىلجنساعكل............ل ذنكلبمقرل ةوكلجنتربوكلجنرياضتوكل لل للل لللل للل للللل للللل لل للل للل للللللللللللللل ل لل لللل لل ل للللللللللللللل ل لل لللل للجامعتكللل-ل ل ل لل

للللطاطالبعدلم جفقكلجنس دلجلأستاذلجند ت رل/ل ل لللللللللل ل للللل لللل لللل ل للللللل للاائبللل للرئوسلجامعكلطاطالنةدرجساللجنعةوال جنبم ثلعةىلللل لل لل ل ل لللل للللللللل لل لل لللللل لل لل لل لل لل للل
لجنمااق كلجنعةاوك للل للللل ل لللل لبتاريخلللل لل ل8112ل/ل9ل/ل4للللل ل ل للللنمااق كل:للل لل ل لللل لل

      سســـــــــــــــــــــــــــــــــــــعت 
 

للد ت رجهلجنفةسفكل : لل لللللللل ل للفىلجنتربوكلجنرياضوكلللل لل للل لللل للل للللل للفيلل للتدريبلللجنل"ل لل لجنرياضىلل ل للل ل)سبامكللل"لل ل للل لللل(ل
                 المقدمــــ  مــــن اتبعحــــث

 

                           هشام محمد كاظم محمد ذكي خليل :
        اتوظةفـــــــــــــــــــــــــــــــ 

 

           جعمع  طنطع  –                                 مدس  مساعدد كلية  اتربكة  اتياعية   :
             دسجــــــــــــــــ           تنةــــــــــــ 

 

للد ت رجهلجنفةسفكل : لل لللللللل ل للفىلجنتربوكلجنرياضوكلللل لل للل لللل للل للللل للفيلل للتدريبلللجنل"ل لل لجنرياضىلل ل للل ل)سبامكللل"لل ل للل لل(ل
ـــو     فـــــــــ                   مويـــــــــــــــــ

 

                                       ستخدام البنش المتحرك المعـدل لتطـوير القـوة  إ                    تأثير برنامج تدريبي ب :
  .                                          العضلية ومتغيرات الأداء الفني لسباحي الصدر

 
                                                  وتتكون لجنة المناقشة العلانية والحكم من السادة :

ـــــل ـــــيد إ اعي ـــــا  س                       أ.د/ إيه
 

     ليةــ                                                 أســتعذ تــدساب اتساــبعح  قسئــةر اساــم اتياعيــعت المعئةــ  ك   :
ا  )                                   طنطع .      جعمع    -                 اتربكة  اتياعية 

ً
 مناقشا ورئيس
ً
              )  

ـــــى الســـــعدنى ـــــدا عل                        أ.د/ هوي
 

            ليةـ  اتربكةـ                                              أستعذ تدساب اتساـبعح  كقساـم اتياعيـعت المعئةـ  ك      :
ا   )                                                                   .                                   طنطع      جعمع    -          اتياعية 

ً
  مشرف
ً
       )   

ـــ     أ.د/  ـــ م ين  حس ـــد الس ـــي عب                 عل
 

                                                         أستعذ اتسابعح  كقسام اتياعيعت المعئة  كلية  اتربكة  اتياعية    :
ا   )                                                                                              الإسلندسا  .      جعمع    -      تيبنين 

ً
  مناقش
ً
     )  

 
 
 

ل بعتتتتتتتتتتدلجنمااق تتتتتتتتتتكلجنعةا تتتتتتتتتتكلقتتتتتتتتتررللجنةجاتتتتتتتتتك ل ل للللل لل ل لل لل لل للللل لل لللل لللللل لجنرستتتتتتتتتانكلللللللللل........لللل للل ل قترمتتتتتتتتتلللللل لل،ل ج  ل ل لل لل  للللللللل........لل
للللدرجكلد ت رجهلجنفةستفكلفتىلجنتربوتكلجنرياضتوكل"ل                            هشام محمد كاظم محمد ذكي خليل         الباحث /  لل للل لللل للل للللل ل لل لل لللللللل ل للللل لل للفتيلل ل

للتدريبلللجن لل لللرياضىل"ل)لسبامكل(ل ذنكلبعدلإجرج ل افكلجنتعدوةللجنتىلأ ارللإن هالجنةجاكل.للجنلل لل لللللل للللل ل لل للل للللل ل لللللللل للللل لل ل للللللل للل لللل ل للل لللللل ل لللل
 

                   توقيع أعضاء اللجنة
ـــــل ـــــيد إ اعي ـــــا  س                       أ.د/ إيه

 

                       (                ) 
ـــــعدنى ـــــى الس ـــــدا عل                        أ.د/ هوي

 

)                                       ( 
ـــ     أ.د/                  علـــي عبـــد الســـ م ين  حس
 

)                                       ( 
 
 

  
 ع ء محمد حلويشأ.د/ 

 
 قكة  اتلية  تيدساسعت اتعيةع قاتبحوث

  أ.د/ عزة شوقى الوسيمى
 

 دمةد اتلية 

 



 

 والتقدير الشكر

                                                                              الحمددلله ا الدددا اددللهاا  لادددا لمدد   ادد  لاادددللها لددلد  ر اددللهاا  م  حمددلله    دد   مدد    مدادد   ر 
                                                                                 احملله  ل ص   ل س م     خي  خ ق  سيللها  محملله ل حملله      سبح ا      م  لابداد  مدر دادلله 

   ضددف                                                                            لدلفيددت دختيددم بامدد   ددف مدد  صدد للهفا  مددر صدد  ل فدد   اددد ع ادددا ال مددف ل  دد   ل  ددد   ب ل 
                                                          لكف مر س ام بدالله  ل اصيحة د  دا   ادللها إل  الت يت القليم.

                                                                            لفدد  ادددا المقدد م د يسدد ا  إد  ر  دقددللهم باسددم  أيدد م ال دد   ل صددللهي م دد ا  ال  فدد ر إلدد  
                                                أستعذ تدساب  اتساـبعح  كقساـم اتتـدساب اتياعيـل كليةـ                                               الأستاذ الدكتور/ هويدا علي محمود السعدني

                                                             م  خصدا  به مر ال   ية لالأادمد م ل  د  مد  بدلدده مدر دادلله     طع        جعمع  طن  -                 اتربكة  اتياعية   
                                                                                ل ا يدده لمسدد امه   يمددة هدمدد م ادددا البحددد ل  دد  مدد   مددللهدا  بدده مددر دلديادد م   ميددة ل اصدد    
خد اذ اددا البحدد فد  صدل ده                                                               ر                        د  لية حيد   ر لدلديا م سي للهدا  السللهيللهة   يم الأث  فد   ادد ع لار

                                                            لالسددتل  الق ي ددة ل د بيدد   مدد   كادده لادد  مددر   دديم ال دد   لادحددد ام                              الح ليددة لد دك دد  ادددم الك مدد م
                                                لالدقللهي  ف   ا لسي للهدا  لدعاا  م     خي  دعاء .

                             الدكتور / وليـد محمـد محمـد د ـيم                                                م  يس للها  ار ادقللهم بخ لص ادمدا ر لالدقللهي  إلد  
                  دميف صا ة             جعمع  طنطع  –                                                               مدس  تدساب اتسابعح  كقسام اتتدساب اتياعيل كلية  اتربكة  اتياعية 

                                                                                     ل ت  ه ال ي ض لالدا د ضف م  ل ا ب لأ  ا      ادا البحد ل دل مر لقدة لداللهة لاادم مه مد  
                                                                                     يدا سل مع  لاه  دف   م ف ضدف   ف سدي للهده دعيدف ال د   لادحدد ام لالدقدللهي    ددعام م  اد  ل در 

                  عملا   خي  الدعاء.

          علـي عبـد  ين                   الأستاذ الدكتور / حسـ            ادمداد ر إلد                                         م   دقللهم بدعيف ال    ل  يم الدقدللهي  ل 
      د             الإسـلندسا                                                                         أستعذ اتسابعح  كقسام اتياعيعت المعئة  كلية  اتربكةـ  اتياعيـة  كـ كل اـم جعمعـ             الس م 

ث اء ادم الد سة ب  مه اللفي  للدسدعيلله قلا ل ص له.                                  ر                                                  د ض ه لقبلله لما ق ة ال س لة لار

                                ل  ددددددددددددديم الدقدددددددددددددللهي  لادمداددددددددددددد ر إلددددددددددددد                                    ليعيدددددددددددددللها  إ دددددددددددددعاعا  ر  دقدددددددددددددللهم بدعيدددددددددددددف ال ددددددددددددد 
                                                           أستعذ تدساب اتسابعح  قسئةر اسام اتياعيعت المعئة  كلية  اتربكة                                     الأستاذ الدكتور/أيها  السيد أ اعيل

                                                                      د  د ضد ه لقبللده لما ق دة اددم ال سد لة لادسدد  للهة مدر   دم سدي للهده الدلفي                       اتياعية  بجعمع  طنطع
  .           مق  لث اء                                      لالد  بما ق ده ال  مية البا ءة دعللهالله  



 

                     تدد ل م لدد  فدد   م امدد              )أمــي وأبــي                                            مدد   دقددللهم بدعيددف ال دد   ل سددم  أيدد م الحددل إلدد  
                                                        اا  م     ل    د  يه ابا    ل  خلد  الدير لر الف                  الدكتورة )صفاء                  ل  ي  حي د   د    لعلد

            مد  قدللهملم مدر  ل         )يوسـ                                 ل با  الحبيدل الاد ل  اللهيدة م لد                )هدير وزياد                       حقام ب لح ل  لالك م م 
                                                                                  ا يددة صدد للهقة ل اادمدد م لد ددديع ل تدد ء ماقتددع الا يدد  تددلال فددد ة البحددد ف امدد  مادد   ددف الحددل 

                                   لاهخلاص   لدعاام م  ا  خي  الدعاء .

                       المسؤولين والأداريـين بكليـة      ل ددا                       جميع أفراد عينة البحث                               م   دقللهم ب ل    لالدقللهي  إل  
                      إدم م ادا البحد .                          الم  لاة الص للهقة ف                 التربية الرياضية

نل انلبهلبعضلجنتقص رلفانكماللللهل مدةل" للللل"ل جنل انلمنلت فوقيلفمنلاللهل ج  ل لل لل لل لللللل لل لللللل لللل للل لللل لل  لل لل ل للل لللل للل ل لل لللل لل للل

ل اللهل نيلجنت ف  

 الباحث
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  قائمة الجداولقائمة الجداول  

 رقم الصفحة الجدول رقم الجدول

  .                              اتعضلات اتععمي  في سبعح  اتصطدس
                                           دساســعت اتعيكةــ  قالأجنبةــ  اتــ  تنعقتــت تــدسابعت                   اتتوزاــع اتــزمني تي

  .                                الأازقكنتةك ديل الأجهزة اتياعية 
      تبةـع           الأسعسـة                              فـياد دةنـ  اتبحـث فـ  المـتغمات                       اتدلالات الإحصطعئة  لأ

  .                   ادتداتة  اتبةعنعت
                     أدقات قأجهزة اتبحث .

       تسابعح        الخعص                      عسات اتبدنة  تيقوة     الإختب                        استطلا  سأى الخبراء تتحداد 
      اتصطدس

      اتصطدس              اتفنة  تسابعح                                      استطلا  سأى الخبراء تتحداد أهم الأداءات 
                                                              دلات  اتفيقق كين متوسطعت المجمود  الممةزة قالمجمود  اتغم ممةزة تبةع 

  .                                              مععم  اتصطدق لاختبعسات اتقوة اتعضية  اةد اتبحث
ــ  ا ــعت            مععم ــ  اتثب ــع  مععم ــد تبة ــد قادــعدة اتتطبة ــين اتتطبة ــعب ك                                                      لاستب

  .                                  لاختبعسات اتقوة اتعضية  اةد اتبحث
                                                              دلات  اتفيقق كين متوسطعت المجمود  الممةزة قالمجمود  اتغم ممةزة تبةع 

  .                                        مععم  اتصطدق لاختبعسات المهعسا  اةد اتبحث
ــد    ــين اتتطبة ــعب ك ــ  الاستب ــعت                            مععم ــ  اتثب ــع  مععم ــد تبة                                    قادــعدة اتتطبة
  .                             تلاختبعسات المهعسا  اةد اتبحث

  .     المقربح         اتبرنعمج    ف        الخبراء     سأى        لإستطلا         المئوا         اتنساب 
                         اتتوزاع اتزمن  تيبرنعمج .
                   تشلة  حم  اتتدساب .

                        اتنساب  المئوا  تيتدساب .



 

  ئمة الجداولئمة الجداولتابع قاتابع قا
 رقم الصفحة الجدول رقم الجدول

                تـــدى مجمودـــ  اتبحـــث                          كـــين اتقةـــع  اتقبيـــل قاتبعـــدى              دلاتـــ  اتفـــيقق
                                  اتتجيابة  ف  متغم اتقوة اتعضية  .

                                          اختبعس اتقوة اتعضية  تدى مجمود  اتبحث قفقع    ف                     معنوا  حجم اتت ثم
  .             لمععدلات كوهن

                تـــدى مجمودـــ  اتبحـــث                          كـــين اتقةـــع  اتقبيـــل قاتبعـــدى        تفـــيقق      دلاتـــ  ا
                                      اتتجيابة  ف  تقةةم مساتوي الأداء اتفني .

                                      تيمــتغمات المهعساــ  تــدى مجمودــ  اتبحــث قفقــع                      معنواــ  حجــم اتتــ ثم  
  .             لمععدلات كوهن

  



 

  الأشكالالأشكالئمة ئمة قاقا
 رقم الصفحة الشكل الشكلرقم 

                                                        دلاتــ  اتفــيقق قنساــب  اتتحساــن كــين اتقةــع  اتقبيــل قاتبعــدى لمجمودــ   
  .                            اتبحث في متغم اتقوة اتعضية 

                                                        دلاتــ  اتفــيقق قنساــب  اتتحساــن كــين اتقةــع  اتقبيــل قاتبعــدى لمجمودــ   
  .                        تقةةم مساتوي الأداء اتفني        اتبحث في 

  



 

  قائمة المرفقاتقائمة المرفقات
 العنوان رقم المرفق

                    أسمعء اتساعدة الخبراء .
                                                               ستمعسة استطلا  سأى الخبراء حول تحداد أهم الإختبعسات اتبدنة  المقربح . إ

                      في متغمات الأداء اتفني .                         استمعسة استطلا  سأي الخبراء 
                                                            استمعسة استطلا  سأي الخبراء حول ملونعت كينعمج اتتدسابعت المقربح.

         ت المقربح.                                         الاختبعسات ات  تم تطبةقهع في كينعمج اتتدسابع
   .                                          كينعمج اتتدسابعت ديل اتبنش المتحيك المعدل

   .                          جهعز اتبنش المتحيك المعدل       قتوصةف     شل  
                                        صوسة من الموافق  الإداسا  تتطبةد اتبرنعمج.

  .                     استمعسة جمع اتبةعنعت
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 الفصل الأول 
 الإطار العام للبحث

              مقدم  البحث :   1 / 1

    عليي       التطور    هذا      أنعكس    وقد       مجالاته   من     كثير   في       العلمي        بالتطور       الحديث      العصر      يتميز
     وتعيد        الرياضيي       المجيال   في      السبق       لتحقيق      الدول    بين        التنافس      زيادة    الي    أدي     الذي        الرياضي       المجال
       معتميدة        والأتقيان      الدقية   مين     عالي       مستوي     إلي     وصلت     التي         الرياضية        المجالات    أحد        السباحة      رياضة

     بشيك       تطيورت     التيي       الهامية        المجيالات   حيد  وأ          التيدري      فيي        الحديثية        العلميية        الأسيالي     عليي    ذلك   في
        التحلي       علماء    الي    ذلك   في      الفض       ويرجع        السباحة      تدري    في         المساعدة        والأدوات       الأجهزة   هو     كبير

     مجيال   فيي        الخبيراء  و         الرياضيية       للأجهيزة         المصينعة         الشيركات    بيين         والتسيابق              والبيوميكانييك       الحركيي
         السباحة.      تدري 

                                               ً        أن أرتباط الرياضة بالعلوم المختلفة أرتبط أرتباطاً وثيقيا     م(    4102               "بسطويسي أحمد")     ويري 
                                                                                   واليييذي أثييير إيجابييييا عليييي مسيييتوي الرياضييية وأزدهارهيييا وقيييد سهيييرت نتيييا   هيييذا التقيييدم لييييس فقيييط فيييي 

                                           والعالمية وما نشاهده فيي الألعيا  الأولمبيية مين                                                 المحاف  الوطنية ب  تعدي ذلك الي المحاف  القارية 
  (  01  :     04 )                                                                           تقدم المستويات وتحطيم الأرقام القياسية للمسابقات لخير شاهد علي هذا التقدم.  

                                                    أن السييباحة تعتبيير ميين أحييدي فييرو  الرياضييات الما ييية التييي    م(     4102            " الباحثث" " )     ويييري 
                                    مرتبطيية بهييا ميين حيييث حداثيية طيير  وأسييالي                                                   تييرثرت أيجابيييا بشييك  واضيي  بتطييوير العلييوم المختلفيية ال

                                                                                  وا عيييداد السيييباحين لرفييييع مسيييتواهم بييييدنيا ومهارييييا وذليييك لمسيييياعدتهم فيييي الوصييييول لأعليييي مسييييتويات 
                                                                                      المنافسة ولقد تبلور هذا الأنجاز في النصف الأخير من القيرن الماضيي فيي تطيور الأداء الفنيي وليم 

                                     والعلوم التي ترتبط بالسيباحة والتيي مين                                                   يحدث ذلك بالصدفة ولكن بجهد كبير في مختلف المجالات
                                                                                        أحدي علومها الميكانيكا الحيوية وذلك نتيجة إلي دراسات وأبحاث علميية وتطيوير الأجهيزة والأدوات 
                                                                                          الرياضية والأدوات المساعدة بها ودراسية أنسي  أوضيا  الجسيم بميا يسياير القيوانين الميكانيكيية التيي 

  (   4  :     24  )        صورها .                                    توض  المقدرة الحركية للأنسان في افض  

    م(    4112                                              " علي البيك " و "عماد الدين " و "محمثد لليث" " )                        وفي هذا الصدد يري ك  من 
                             بييير أهيييم أهيييدا  التيييدري  الرياضيييي                                  المسيييتويات الرياضيييية العلييييا يعت                      أن الوصيييول بييياللأعبين لأفضييي

          ي التخطيط                                                                            المخطط طبقا لأسس والمبادئ العلمي   حيث يتوقف مستوي الأداء بجوانبة المختلفة عل
  ( 7  :     42 )                                الدقيق لعملية التدري  الرياضي . 



 

 

        البحث :      مش ل     2 / 1

       الأجهيزة      تحويي    ليي إ       الحيالي      عصيرنا   فيي         الرياضيية       ليلأدوات        المصينعة        الشيركات     تتجيه
       الاغيرا        متعيددة       رياضيية      أجهيزة    اليي                           فردي علي المجموعات العضيلية     بشك      تعم      التي         الرياضية

     وكيان                          وعليي أكثير مين مجموعية عضيلية       تيدريبي      أتجياه   مين      وأكثير     حركيي      أتجياه   مين     أكثير   فيي     تعمي 
  :   في      تتلخص      عسيمة      أهمية     لذلك
            الرياضية  .       الأجهزة    تلك    علي     تصمم   أن     يمكن     التي          التدريبية        البرام      تنو  - 1
  .       الماء     داخ          التدريبي         البرنام       روتين   من        والخروج      المل       تسري     عدم - 2
       واليدفع     ييدين   بال      السيح        مسيارات        وتتشيابه        التيدري        خصوصيية     بصيفة      تتمتيع       الأجهيزة    تليك - 3

           التخصصية        للمهارة        الحركية         المسارات    نفس   في         بالرجلين
         والتيدري         التعلييم   فيي       التيدرج   فيي        السيباحة       برياضية       الخاصية         الرياضيية       الأجهيزة          كميا تسياهم - 4

     يزييد    مميا          التدريبيية       الوحدة     داخ          والتشويق       الأثارة       عنصري       أضافة  و        الحركات     أداء       وتسهي 
  )      الجسيم     عضيلأت     طرفيي    بيين        التوافيق  و         والمتيزن        الشيام         والأعيداد      بنفسية     الأعي     ثقية   مين

       وتنميية          والمهاريية         والحركيية        البدنيية        الجواني       تنميية    خيلأل   مين     وذليك (        والسيفلية        العلويية
   في        التدري          وأمكانية        والسلأمة     الأمن     عام       توافر   مع         المكاني        والأدراك       العضلي       الأحساس

       الأجهيزة     تحقيق    كميا        سيي ة       مناخيية       لعوامي    او      سيباحة     حميام      تيوافر    عيدم     حالية   فيي    وقيت   أي
       المسيار    ضيوء   فيي         المهارات    علي        التدري       أهمها       الأهدا    من       الكثير        السباحة   في         المساعدة
      رأسيها     وعليي        البدنيية        اللياقية      عناصير      تنميية      وكيذلك        المثالي         الخصا صي        المنحني  و       الحركي
         المهياري        بيالأداء       الخاصية         والتوافيق  -        والتحمي    –                       والقيوة الممييزة بالسيرعة   –         العضيلية      القيوة

       العضيلي        الأنقبيا      طرييق   عين        المهيارة    عليي        العاملية        العضيلية          المجموعيات       وتنميية
  .         المهاري       للأداء        المشابه       العضلي        الأنقبا     وهو           الأيزوكنتيك

                                                  بدراسييية بعنييييوان  برنيييام  تيييدريبي لتنميييية القيييوة العضييييلية     م(    4104 )            "محمثثثد مح"ثثثو "     وقيييام 
                                                                                   الخاصييية برسيييتخدام البييين  المتحيييرك المعيييدل وتيييرثيرة عليييي المسيييتوي الرقميييي لسيييباحي الصيييدر   وقيييد 
                                                                                  أسييتخدم جهيياز البيين  المتحييرك بتصييميمه القييديم وكييان قييد أوصييي برسييتخدام جهيياز البيين  المتحييرك 

                                         لسييينية المختلفييية للسيييباحين و أن الأعتمييياد عليييي                                         عليييي بييياقي طييير  السيييباحة وعليييي جمييييع المراحييي  ا
  (  33  :     34                                                                   التدريبات خارج الماء لها دور فعال في تنمية قدرات السباحين البدنية )



 

 

                                                        عييادة تصييميم الجهيياز مييع تطييوير جييزء مقدميية الجهيياز ليصييب  متعييدد  إ ب        الباحثث"          ولييذلك قييام 
                           الأثقييال علييية أو أمكانيييه                                                               الأغييرا  وينمييي القييوة العضييلية بييرنوا  مختلفيية ميين المقاومييات مثيي  تركييي

                                                                                       أسييتبدالها بالأسيياتك المطاطيية أو أسييتبدالها بالأحبييال الييوير التييي تعميي  مقاومتهييا بييوزن جسييم اللأعيي  
                       ايضيييا قيييام الباحيييث برعيييادة   –                                                         وهيييذا عكيييس تصيييميم الجهييياز القيييديم اليييذي يعمييي  بالأحبيييال اليييوير فقيييط 

                        لهييا رد فعيي  عكسييي ومهمتهييا                  سوسييته حلزونيييه(   –                                        تصييميم وتطييوير مييلخرة الجهيياز وتركييي  )يايييات 
                                                                                      انها تساعد اللأع  في الدفع الرأسي و الأفقي علي الجهاز كعام  مساعد يمكن بعد هذا الأسيتنناء 
                                                                                    عنه في مراحي  متقدمية مين التيدري  وهيذا ايضيا عكيس تصيميم الجهياز القيديم اليذي يعمي  بيدفع قيدم 

                           قدمية و ميلخرة الجهياز بتصيميم                                              ثيم قيام الباحيث بعيد اعيادة تصيميم الجهياز وتطيوير م  –          اللأع  فقيط 
                       وهذا البرنام  كان أكثير       2112                                                          برنام  تدريبي مختلف تماما عن ما قام به الباحث  محمد محجو  

                                                                                        مرونة وشمولية ويناس  التعديلأت الجديدة الذي ادخلها الباحيث عليي الجهياز ميع التركييد عليي مبيدأ 
                       خصصيييييية برسيييييتخدام تيييييدريبات                                                       خصوصيييييية التيييييدري  و تشيييييابه المسيييييارات الحركيييييية ميييييع المهيييييارة الت

      ( . 7      مرفق )  –                                                 أيزوكنيتكية مشابهه للأداء المهاري في سباحة الصدر
   فيي         المسياعدة        والأجهيزة          أن ليلأدوات    م(    4114                "محمثد علثي ال"ث ")                   وفيي هيذا الصيدد يشيير 

     صحي      كام        اكتسا     علي       وتساعد        السباحة   في        الحركية         المهارات       بتعليم        للأرتقاء    هام    جزء        السباحة
   فيي     فعالا     دورا       الاجهزة               الحركة   وتلع      لأداء     أسر      معدل       وتحقيق        الحركية         المهارات      وتنمي       للحركة
       الادوات     لهيذة        الايجيابي      اليدور    عليي        السيباحة      علمياء     معسيم    اكيد    وقيد         وتيدريبها        السيباحة      تعلييم      عمليية
  (    22  –    42  :     22 )         لأنتاجها         ومصانع      شركات      تكوين    الي      البع      دفعت      لدرجة

   فيي         المسياعدة        والاجهيزة       الادوات        اسيتخدام       ممييزات      أن مين    م(    4112  ")           "محمد حسين      وييري 
  (    77  :     22 )         والرجلين          الذراعين   في        للسباحة       الخاصة        البدنية       الصفات     تنمي      برنها         السباحة

                                                           انيييه يمكنييية الاسيييتفادة مييين الجهييياز بتصيييميمة الجدييييد فيييي تطيييوير القيييوة         الباحثثث"          ولهيييذا رأي 
  .            سباحة الصدر                              وكذلك الأداء الفني المهاري في         العضلية 

   :              والحاج  هلي             همي  البحث أ   3 / 1

                                                                         هييذا البحييث يعييد محاوليية علمييية تهييد  إلييي تطييوير جهيياز متعييدد الأغييرا  بطريقيية تييدري  
                              القيييوة العضيييلية الخاصييية بيييالرجلين      عنصييير                                               الأيزوكيناتييييك   خييياص برياضييية السيييباحة وذليييك لتنميييية 
              سباحة الصدر .                                                  والذراعين وتحسين متنيرات الأداء الفني  المهاري  في 

  



 

 

                                                                            كميييا تسهييير الأهميييية التطبيقيييية حييييث يقيييدم هيييذا البحيييث نموذجيييا لبنييياء وتطيييوير  ليييه وميكنيييه 
                                                                                   رياضية  البن  المتحرك المعدل  تستخدم في مجال السباحة وخصوصا فيي سيباحة الصيدر    ولميا 

       الأجهيزة                                                                                يفرضة علينا الواقع و ما يتميز به العصر الحديث من ثوره وتسابق في صيناعة الأدوات و 
  "    ميع             " الباحث" "                                                                        الرياضية الحديثة   إلي جان  المسيللية التيي تقيع عليي عياتق الميدر  حييث يتفيق

      توجييه   فيي       الميدر     دور       مركزيية       الواضي    مين     أصيب     أنيه    م(    4100                           نبيلث  عبثد الثنحمن وألثنون " )
   في   به         والأرتقاء      الفني      الأداء      تحسين   في     دورة       وطبيعة    بها     يقوم     التي         المساهمة       وأهمية        التدري       عملية
   (     02  :     21 )   .        ومتنوعة       متعددة      مواقف

   :            هد  البحث   4 / 1

                                                  أثيير الجهيياز المسييتخدم  البيين  المتحييرك المعييدل  بطريقيية                           يهييد  البحييث الييي التعيير  علييي 
                      الأيزوكيناتيك من خلأل :

  .                                  ستخدام جهاز البن  المتحرك المعدل إ                     تصميم برنام  تدريبي ب - 1
   .                                    بالرجلين والذراعين في سباحة الصدر                           تطوير القوة العضلية الخاصة  - 2
   .                                           تحسين متنيرات الأداء الفني في سباحة الصدر - 3

   :             ف و  البحث   5 / 1

                                                          حصا ية بين القياس القبليي و القيياس البعيدي ليدي مجموعية البحيث  إ                   توجد فرو  ذات دلالة  - 1
  .         قيد البحث                                           لصال  القياس البعدي في متنير القوة العضلية 

                                                        ا ية بين القياس القبليي و القيياس البعيدي ليدي مجموعية البحيث   حص إ                   توجد فرو  ذات دلالة  - 2
                                                     لصال  القياس البعدي في المتنيرات المهارية قيد البحث.

   :        البحث       الخاص            المص لحا     6 / 1

   :                                         التدريب المشابه للحركة " الأيزوكيناتيك "     1 / 5 / 1

                                            الأنقبا  الأيزوكنتيك برنه أقصي أنقبا  عضلي ذو    م(     4102               "بسطويسي أحمد")     يعر  
                                                                             السييييرعة الثابتييييه عيييين طريييييق إسييييتخدام أجهييييزة خاصيييية حيييييث يتشييييابه العميييي  العضييييلي مييييع جييييزء ميييين 

  (     001  :     04  .)        المهارة 

  



 

 

                     أن تدري  الأيزوكينتييك    م(     4111                م( و "صفا باشا")    4112                "أبو العلا أحمد")            ويتفق ك  من 
                                                  ثابتيية خييلأل المييدي الكاميي  للحركيية   وتعنييي كلميية  أيييزو                                  أنييه   أقصييي أنقبييا  عضييلي يييتم بسييرعة

iso المشييابه او المسيياوي وكلميية  كينتيييك                                      kinetic   تعنييي الحركيية وميين هنييا جيياءت تسييمية هييذا                                       
                                                                                   النييو  ميين الأنقبييا  العضييلي نسييرا لتشييابهه مييع الحركييات التييي تييلدي أثنيياء النشيياط الرياضييي وميين 
                                                                                           الوجهه النسرية او العمليية فيرن التيدري  لتنميية القيوة العضيلية برسيتخدام الأنقبيا  العضيلي المشيابه 

                 .                                                           الملأ ميية لطبيعيية الاداء أثنيياء النشيياط الرياضييي                                         للحركيية )الايزوكينتيييك( يعتبيير ميين أنسيي  الطيير  
( 2    :  412      (  )     07     :  1   )  

  :                       الأداء الفني " المهاري "   2 / 5 / 1

   هيو "      الحركيي"         المهياري       الأداء   ان                عين علمياء الينفس     ً نقيلًأ    م(     4114             "محمثد ال"ث " )      يعرفية 
        الميتعلم     قيدرة        النهايية   في     يعكس      والذي         الرياضية       للأنشطة         والتدري         التعليم      عملية   عن       النات        السلوك

     التيي       الحسيية        العصيبية        الأشيارات     برنيه           الفسييولوجي      علمياء     ييري       بينميا      محيددة      نتا      الي       الوصول   في
        المراكيز     يوجيه     اليذي       العصيبي       الجهياز    اليي          والداخليية         الخارجيية       البي ية   مين         المختلفية        الأحاسييس     تنقي 

       الحركة   هو "      الحركي"         المهاري       الأداء   ان             البيوميكانيك      علماء     يراة      بينما .      الأداء       بعملية       للقيام        العصبية
    (      24  –    20  :     42 )  .          يمتلكها     التي         والقدرات          الأمكانيات    علي       معتمدا      الفرد    بها     يقوم     التي

               القوة العضلية:   3 / 5 / 1

                           أهم عنصر بدني فسيولوجي بين                  أن القوة العضلية     م(    4102                  " بسطويسي أحمد ")      يعر    و 
                                                                                     رت البدنية الأساسية الأخري واشار أن القوة العضلية من وجهه النسر الفسيولوجية الحركيية هيي     القد

  –                                                                                    أمكانييية العضييلة او المجموعيية العضييلية فييي التنليي  علييي مقاوميية او مقاومييات خارجييية او داخلييية 
     ر فيي                                                                                    اما مين حييث وجهيه النسير الفيزيا يية فينسير اليي القيوة برنهيا كي  ميلثر ينيير او يحياول ان ينيي

  (    23  –    24  –    12  :     12 )                                  لشك  او الحركة مقدارا او اتجاها .                    حالة الجسم من حيث ا
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 الفصل الثاني
 السابقةوالدراسات  الإطار النظرى

  :             الإطار النظرى    1 / 2

     ى :               / التدريب الأرض 1 / 1 / 2

      بهرمج         أتباهها       تكهو             أنه  يبهأ أ      (    1122              " حدزم  حيد" "     و                 "أبو العلا أحمد  "       يذكر
                            ويسهتخر  ملسهحاأ أبةهوأ وأروم         ملجهاي          ملتهرربأ    حبه    فه         ملأنخفها    جه         جتومفقه       ملأرضه         ملتهرربأ

                                                                                 إستخرم  ملترربحا  ملأرضهي  لتنجيه  عنا هر ملقيااه  ملبرنيه  جقهة ملقهوأ ملعضهقي     مله               جتعررأ عنر 
                وهنهههال ملعريهههر جههه    "nautilus"                                                         تشهههجة ملحهههارلو وسهههن  ملسهههحاح  وملأققهههان ملحهههرأ و بةهههاو نهههايوتقيو  

                              يووكنتيهههههل وتهههههرربحا  ملبقيوجتربههههه                                               ملتهههههرربأ ملأرضههههه  جقهههههة ملتهههههرربأ حالأققهههههان وتهههههرربحا  ملأ        أسهههههاليأ
  (     242  -    12  :    5   .                    رربحا  ملأيووجترب     ملت  و 

 dray land                          منههه  يسهههتخر  ملتهههرربأ م رضههه       (    1111             "محمددد  ال ددد "        ويضهههي  
trainingلتنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  ويسههتخر  فهه  ذلههل أشههكان جتنوعهه  جهه  ملتههرربأ جقههة تههرربأ م ققههان                                                                              

weight training   وملترربحا  ملأيووكينتيكي                          isokinetics   وملأيووجترب             isometrics   وملبقيوجتربه              
plyomtrics    271   )    إلهه  م  ملتهههرربحا  م رضههي  لسهههحاح       (    1115            "محمددد  ال ددد "            ويشههير ميضهها                               

                                                                                      ملسههرع  تعتبههر وسههيق  فعالهه  لتحسههي  حبهه  ملعضهه   وملحفههال عقهه  ملقههوأ ملعضههقي  وملجرونهه  وملقههررأ 
  (     351  :     13  )     ( ،    371  :     82                                                      وخا   ملجبجوعا  ملعضقي  ملخا   ف  ملسحاح  ملشخ ي     )

       ملتطهههور                           أ  ملتهههرربأ ملأرضههه  يسهههاه  فههه                      البزحددده "م دددز   دددز  "                   وفههه  ههههذم مل هههرر يشهههير 
كسههاأ عنا ههر ملقيااهه  ملبرنيهه  ح ههورأ جتكاجقهه     جهه                                                   ا                                        ملشههاجة ملجتههو  لقحالهه  ملتررببيهه  لقفههرر ملرباضهها وما

                              وابههة ملتههرربأ ملأرضهه  يبههأ جرمعههاأ                                                            رمعهاأ ملتههرمحل ملوقيهه  بههي  مل ههفا  ملبرنيهه  وملجةهارم  ملحركيهه  ج
                                    تعبي  ج ارر ملطاا  وذلهل لسهرع  أجهرمر                                               ملبير ابة أرمء ملترربحا  لتققية حروث م  احا        ملأحجاء 

                             سههومء كهها  متبههاأ ملتههرربأ ملأرضهه                                       رفهه  جسههتوا و ههاي  أبةههوأ ملبسهه  ملحيويهه   و                 ملعضهه   حالطااهه 
                                   ملتررببيه  ملأرضهي  ملأسهبوعي  و ملحفهال                                 وببهأ ملتهررب حالحجهة رمخهة ملوحهرم    –                هومي  مو  ههومي  

                                                                                 عقهه  خ و ههي  ملتههرربأ حيههث م  يكههو  تنجيهه  عنا ههر ملقيااهه  ملبرنيهه  جهه  خهه ن تههرربحا  يتشههاح  
                                                                                    جسارها ملحرك  ج  ملجسهار ملحركه  لقجةهارم  ملفنيه  وبو ه  ملحاحهث م  يتجاشه  ملتهرربأ ملأرضه  

        سحاحي                                                      جتومفقا ج  ملترربأ ملجاي  لتحقي  ملجستويا  ملعقيا لق



 

 

                                 الأجهزة الرياضية ومساعدات التدريب   2 / 1 / 2

   فه             لقتكنولوبيها       ملةايهة       ملتطور    ة       إن  ف      (    1111                             "أم"  الخولي" و "ضيزء ال " "     يري 
        حالتهال      وههذم       ملتطهور    ههذم   جه      كبيهر     ن هيأ   فه          ملرباضهي         ملترسيه      ح يه    اهر       ملحيهاأ      جبها      شهت 

       ملعريهر     هنهال   أ       وخا          ملحركي          ملجةارم       تعقي      جبان   ف             ملتكنولوبي        ملأبةوأ     تطور    عق       ينعك 
    لةها       ملفنيه         ملنومح      يري    أ       ملجرء    عق      ي عأ     ملت        ملخا           مل عوحا     ذم         ملحركي          ملجةارم    ج 
       ملفنيه         ملنقها     تقهل      تحريهر      خ لةها   جه     يهت           تكنولوبيه       أبةهوأ    مله         ملخبهرمء    رفه     ججها      جبهررأ      هورأ   ف 

  (   181  :     21             ملومحرأ          لقجةارأ         ملجختقف       ملبس       معضاء       وترمحل      ملبس       ووميا    جقة       مل عح 

       م روم       حأنةها        ملسهحاح    فه          ملجسهاعرأ        وملأبةهوأ       ملأروم     (     1111            محم  حيد"  "  "      يعرف  و 
       ملأههرمف      تحقيه    فه           وملجهررسي           وملجعقجهي           ملجتعقجهي         لجساعرأ        ملسحاح        حجاجا      رمخة       تستخر      ملت 

   (   21  :     12               ملجررس    مو       ملناري   مو        ملجؤسس     ابة   ج         ملجربوأ

    جهري    عقه       يعتجهر       تهرربب        برنهاج    أي     نبهاأ   أ      (    1121               "عبد   بازبعد" "       وبهذكر 
         ملجتقرجه       ملهرون   فه        ملأروم     هذه        مستعجان   أ     حيث         ملترربأ،       حعجقي        ملخا          وملأبةوأ            توفيرملأروم 

     بةهرف       تسهتخر      أنةها      حجعنه          ملجةهارم        مكتسهاأ       لجرحقه       حقه       جرمحهة   فه       يكهو          ملرباضه      جبهان   فه 
   .            حالجقاوج        ملشعور        لتطوبر      جعيق       عومجة      أضاف     خ ن   ج      وذلل        م كتساأ     ولي         ملتطوبر

 11  :212) 
         ملرباضي         ملأبةوأ   أ     (     1122                                 "أبو العلا أحم  " و " حزم  حي" "                     وف  هذم مل رر يشير 

        ملضهرسا      أرمء   أ       حجعنه    "rhythm and timing"         وملتوايه         حالأيقها      يسهج    جها     حضهحل      تسهاه 
      جرحقه    جه       حس سه          ينتققهو      حيهث      ملأرمء   ف       لح ي        توافا      حروث       وسرو            حأنسيابي       يكو         ل عبي 
            مل رر      سحاح    ف        وخ و ا     خا        أهجي    ل         ملتواي   و      مخري   و     ضرس      مرمء      أقناء      لأخري 

 5  :58 ) 

       اهر       ملرباضه        ملتهرربأ         أ  أبةهوأ     (    1111                             "أمد"  الخدولي" و "ضديزء الد " "             وبتفه  كهة جه  
      أبةهوأ        فهابتكر        بهذمتةا        برباضها        ملخا ه         ملبرنيه         ملقيااه        لتنجيه       ج هجج       أبةهوأ      ف ةهر         تطهور  ،

       كالبةر      جعين       عضقي         جبجوعا       تجر        أبةوأ      ت ني     إل     ذلل     ملأجر     تعري   بة        ملسحاح       محطان      تجر  
       وملشرأ      لقبةر      جقنن         تررببي       برمون    خ ن       ملخا          ملبرني        مل فا       وتنج         وملأتباأ         وملتواي         وملجسار
        ملجتحرأ        ملو يا    ف         أنريانا      باجع    ف         وملأبةوأ     ملأ      هذأ    حع        أختير      ولقر       م حجان       وتو ي 
فارأ       فاعقي      أكقر    فة       عقيةا        ملترربأ     يجك       مبةوأ      كأفضة         ملأجربكي            حالجررسي     حرم    ججا      غيرها   ج    ا    وما



 

 

    حجهة       لتنجيه         تررببيه        كوسيق       عقيةا         وملأعتجار       بقبةا    عق         ملتةاف     مل         ملجتحرأ         وملو يا         ملجانيا   ف 
    ههذأ    عقه  "          جونتبهرجري     بهي "         م وليجبه         ملسهحاح     حطهة      أعتجهر     ولقهر        ملنوعيه         ملبرنيه          وملقيااه         ملجةهارأ
        ويسهتخر        211   ف      سبق      ملذي      ملرا       تحقي    ف      عقي      كبير    فضة    ذم      منةا       ويعتقر      يوجيا       م بةوأ
       ملت هور    ضهوء   فه         ملسهحاح    فه         ملضهرسا      إ ه أ   فه       وملأ         ملأبةهوأ    ههذأ         ملجهررسي     حعه 

        لقسهحاح      بيهرأ        تعقيجيه       وسيق        وتعتبر        ملسحاح       منوم     لكة     ت قح    وه     لةا      ملأجقة       ملحرك            ملجيكانيك 
   (      171  :     21     .       ملجاء     خارب        ملباف 

     تحس           ملجساعرأ        وملأبةوأ       ملأروم    أ     (     1111             "محم  حي"  "       يري                  وم  ح"ه أمم"تهز
      وتعهوو       وتسهاه         ملحركيه         ملجشهاكة   حهة    عقه        وتسهاعر      ملجهاء     رمخهة       ملسهرع       وتوبهر      ملأرمء      طربقه    جه 

      جرمحة   ف       يكو          ملسحاح      جبان   ف          ملجتقرج       ملرون   ف        ملأبةوأ    تقل        أستخرم      ولك         ملحرك ،         إنسيابي 
  (    51  :   12     .       ملأكتساأ     ولي         ملتطوبر     بةرف       تستعجة     أنةا      حجعن          ملجةارم        مكتساأ       لجرحق       حق 

   فه          ملجسهاعرأ        وملأبةهوأ       لهدروم    أ      (     1111                "محمد  عيدي ال د "                     وفه  ههذم مل هرر يشهير
      حيح     كاجة       إكتساأ    عق        وتساعر        ملسحاح    ف         ملحركي          ملجةارم        بتعقي         لدرتقاء    ها     بوء        ملسحاح 
   فه      فعا      رورم       ملأبةوأ               ملحرك  ، وتقعأ     لأرمء     أسر      جعرن       وتحقي         ملحركي          ملجةارم       وتنج        لقحرك 
       ملأروم      لةهذأ        م يبهاب       ملهرور    عقه         ملسهحاح       عقجهاء     جع ه     أكهر    واهر         وتهررببةا        ملسهحاح       تعقهي       عجقيه 
    (    81  -    41  :     11   .            لأنتابةا        وج ان       شركا       تكوب     إل       ملحع      رفع       لررب 

                                             ةهر  خه ن ملعشهرب  سهن  ملأخيهرأ أنهوم  جختقفه  جه       أن     (     1121                "أبو العلا أحم "      وبري 
                                                                                          ملأروم  وملأبةوأ لتنجي  ملقوأ ملعضقي  وار ساعر أستخرم  هذأ ملأبةوأ عق  ملأسهتفارأ ملتطبيقيه  فه  
                                                                                      جبا   كا  ي عأ حأستخرم  ملطرق ملتققيريه  تحقيقةها جنةها أجكانيه  تهوفير مفضهة مل هروف لتنجيه  

                                              شههها  ملرباضهههه  ملتخ  هههه  جهههه  حيهههث ملتركيههههو عقهههه  ملعضهههه                                ملقهههوأ ملعضههههقي  ملخا هههه  بنههههو  ملن
                                                                                        ملأساسهي  وملههتحك  فهه  نههو  ملجقاوجهه  ملجسههتخرج  وسهرع  ملأمء وملتههررب ملسههقي  و تقنههي  حجههة ملتههرربأ 
                                                                                     وأجكانيهه  تنجيهه  حعهه  مل ههفا  م خههري إلهه  بانههأ تنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  جقههة ملسههرع  مو ملتحجههة مو 

                                             جبجوعههها  عضهههقي  جعينههه  جههه  عهههون عجهههة ملجبجوعههها                                   ملجرونههه  ملههه  بانهههأ ملتركيهههو ملعجهههة عقههه
  (     211  :    4     .                                     ملأخري غير ملجطقوأ جشاركتةا ف  ملعجة

          أ  ملأبةههوأ     (     1114                   ( و "محمدد  مددزم  "     2117                 "أبددو العددلا أحمدد  "                 واههر أتفهه  كههة جهه 
      قيريهه                                                                                ملحريقهه  أسههتخرج  لدسههتفارأ ملتطبيقيهه  فهه  جبهها   عريههرأ كهها  ي ههعأ حأسههتخرم  ملطههرق ملتق

                          تحقيقةا وتتقخص فيجا يق  :



 

 

                                                                          إجكانيهههه  تههههوفير مفضههههة مل ههههروف لتنجيهههه  ملقههههوأ ملعضههههقي  ملخا هههه  بنههههو  ملنشهههها  ملرباضهههه   - 3
                                                                  ملتخ  ههههه  جههههه  حيهههههث ملتركيهههههو عقههههه  ملعضههههه   م ساسهههههي  وملهههههتحك  فههههه  نهههههو  ملجقاوجههههه  

                       ملجستخرج  وسرع  ملأرمء 
                        ققهههررأ عقههه  ملتهههررب ملسهههقي                                                            أجكانيههه  ملهههتحك  فههه  برنهههاج  تنجيههه  ملقهههوأ ملعضهههقي  حسهههةول  ن هههرم ل - 8

                               وتقني  حجة ملترربأ ح ورأ أفضة 
                                                                             أجكانيهه  تنجيهه  حعهه  مل ههفا  ملأخههري ملهه  بانههأ تنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  جقههة تنجيهه  ملسههرع   - 1

                                  وملتحجة وملجرون  وملتومف     مل  
                                                                          ملقررأ عق  تركيو ملعجة عق  جبجوعا  عضقي  جعين  ج  عون عجة ملجبجوعا  ملأخهري  - 4

  (  14  :     11     (  18  -  17  :    2   .                 اركتةا ف  ملعجة              ملغير جطقوأ جش

   فه          ملجسهاعرأ        وملأبةهوأ       ملأروم         مسهتخرم        ججيهوم       أ  جه     (     1111             "محم  حي"  "        وبهري 
  (  77  :     12               وملربقي         ملذرمعي    ف         لقسحاح        ملخا          ملبرني        مل فا      تنج       حأنةا         ملسحاح 

                    يعتجهههر عقههه  جهههري تهههومفر                             م  ملأرتقهههاء حهههالأرمء ملجةهههاري      (    2111             "محمددد  ميددد  ي"       وبؤكهههر 
                                                                                         ملعرير ج  ملأبةوأ وملأروم  ملت  عارأ جا يحتابةا ملسهحاحو  مقنهاء أسهتخرم  تهرربحا  تحسهي  ملأرمء 
                                                                                       ملجةاري وتأت  أهجي  هذأ ملأروم  ف  ضجا  نباأ ملبرناج  ملترربب  لتحسي  ملأرمء ملجةهاري حيهث 

                             ل ملجههاء وملشههر وتوبههر جهه  ملحجههة                                                     تسههاه  هههذأ ملأروم  عقهه  وبههارأ سههرع  مليههري  فهه  ملأحسهها  حجسهه
                                                                                      ملتههرربب  ملوماهه  عقهه  ملههذرمعي  وعضهه   ملكتفههي  وتحسههي  ملبههرء وملههرخون ملهه  ملجههاء وهنههال أبةههوأ 
                                                                                   تعجههة عقهه  ضههحل ومويهه  ملطيههرم  وجسههاف  ملههرخون فهه  ملجههاء وكههذلل تحقيهه  م نسههيابي  لقبسهه  لح هه  

                                     ساه  ف  وبارأ فاعقيه  ملبهرء وملجحاف ه                                                       ملرخون وم نو ق لتققية جقاوج  م حتكال حسطح ملجاء ججا ي
                                                                                 عقههه  إتهههوم  ملبسههه  ووبهههارأ فاعقيههه  ضهههرسا  ملهههربقي  ووبهههارأ ملحجهههة ملتهههرربب  عقههه  عضههه   ملفخهههذ 

  (    48  :     15                                                                    ملأجاجي  ج  ضحل ميقا  ملتنف  وملتومف  بي  حرك  ملذرمعي  وملربقي    

      نعههي        وملههذي        مليههو ،            ملتكنولههوب            م  ملتطههور                    البزحدده "م ددز   ددز  "                   وفهه  هههذم مل ههرر يشههير 
         جسهتةقكو       وأ حح        أ ححنا      ححيث         حياتنا،    ف         وكبيرأ        غيرأ    كة      أ اأ          ملسربع ،         حجرمحق       ونجر       أياج 
       تقنيهه            ومكتشههافا            ومخترمعهها        طفههرم     جهه         أعيههنة       أجهها        يرونهه     جهها    كههة     عقهها         جعتههاري              ملتكنولوبيهها     هههذه

                أ ملتهه  سهاهج  فهه                                                                  وتكنولوبيه  خ و هها فه  ملجبههان ت هني  ملأبةههوأ ملرباضهي  وجسههاعرم  ملتهررب
                                                                                     تنجيهه  عنا ههر ملقيااهه  ملبرنيهه  خ و هها ملقههوأ ملعضههقي  وملتحجههة جهه  خهه ن تههرربحا  يتشههاح  جسههارها 
                                                                                     ملحرك  ج  ملجسار ملحرك  لقجةارم  ملفني  وتساه  م بةوأ ملرباضي  خ و ها فه  جبهان ملسهحاح  

                         وخفههه  نسهههح  ملكوليسهههترون  و           ملحرمربههه          ملسهههعرم       حهههرق    و         ملجفا هههة       ليونههه    و        ملعضههه            فههه   بنهههاء
      نسههح        تحسههي    و                                                                    ملواايهه  جهه  أجههرم  ملققههأ، وت ههقأ ملشههرميي ، وأجههرم  ملسههكري، وأجههرم  ملسههجن 



 

 

       ضوضهههاء      تحهههرث    و        كبيهههرم       جكانههها      تحتهههة        أنةههها                           حالأضهههاف  منههه  جههه  ججيومتةههها          ملأوكسهههبي         أسهههتة ل
                       متاحه  ملواه  لقنهوون مله                  مو فه  حاله  عهر         ملأطفان      وبور      وعنر             ملتقيفوبو        أجا            مستخرمجةا          وحاجكانل

        ملبويههه         مل هههروف       أقنهههاء         ملرباضههه          لججارسههه       ا بيهههرما     ا حههه ا                                         ملنهههومري ملرباضهههي  وملج عهههأ ملجكشهههوف  وتعهههر
          ملحرمرأ      ررب         مرتفا       حسبأ    أو         ملققوب،    أو        لدجطار        ملغوبر        ملةطون      حسبأ          ملجتققح 

                                                                    م  ملجررأ يق  عق  عاتق  جةج  تطوبر تقل م بةوأ ملرباضي  حالجشارك  ج          البزحه     وبري 
                                                                                  ملشركا  ملج نع  لةا ج  حيث ملشكة وملأرمء وملو يف  وتقني  ملأحجان ملتررببي  عقيةا 

  :  Vasa Training     جهاز    3 / 1 / 2

وهو عضو  "Rob Sleamakeروأ سقيجيكر"بومسط   3121عا   vasaأسس  شرك  
 American Swim Coaches Associationبجعي  ملأجربكي  لجرمر  ملسحاح  )ج  معضاء مل
  "training ويجقل برمءأ أخترم  بةاو( وهو أيضا فيوباي  وجؤل  جشةور ASCA( وأخت ارها )

"vasa   كا  بجي  ملسحاحي  ف  ملو يا  ملجتحرأ م جربكي  يستخرجو  بةاو  3118و ححقون عا
training" "vasa   ت ةر ف  تقل ملأبةوأ وحعرها برأ   3111ابة رورأ ألعاأ أولجبيار أت نتا عا

  ا   رباضي  ف  بجي  أنحاء ملح رملوملكقيا  و  ملنومري ملرباضي  و حجاجا  ملسحاح 

ف  حجة ملتو  ملقوأعحارأ ع  آل  تجرب  ت  ت جيجةا لتحسي   "Vasa training"بةاوو 
ملتكنيل  وتحسي  جستوا ملأرمء لكة سحاأ، كجا أ  ملأرمء عق   وكفاءأملسحاح  ج  تحسي  شكة 

 ملأرض  حأستخرم  ملأبةوأف  ملجاء ويعر ملترربأ  حالسحاح  حطربق  تحاك  ملشعوريكو  ملبةاو 
   ا       ا                                                                             أجر م أساسي ا لقسحاحي  ، وخا   حالنسح  لأوليل ملذي    يستطيعو  ملو ون إلا حجا  ملسحاح  أو 

وهو بةاو لقيا   The SwimErg""ربأ حشكة جنت    وميضا جقح  ح  بةاو ملجياه ملجفتوح  لقتر
أو ملطاا  ملت  يت  بذلةا خ ن فترأ ملتجرب  ملبرن ( ملت  تسجح لل بتحسي  لياا   ملبةر ملبرن )

روأ "جستويا  جقاوج  جختقف    وبو ا  7وملبةاو ج ج  م  يكو  ح   ملسحاح  خارب ملجياه 
بإعرمر جقاوجا  جنخفض  لقجبتريي  ، و يجك  ضحل ملجستويا   Rob  "Sleamakeسقيجيكر

ملخاص حكة فرب  رباض  حسأ جستومه  ملترربب  ، ولك   حسأ جا يو   ح  جررأ ملسحاح 
                                                  ا                   إ  ملبرء حاستخرم  جقاوج  جنخفض  سيسجح حالتركيو أو   عقا تعق  ملجةارم  يبأ م  نفة  
 (  57  )  لتطوبر ملقوأ وملقررأ بناء ملعض  كو عق  وملجقاوجا  ملعالي  تر وملتقنيا  ملبيرأ 



 

 

  :  Vasa Training           مميزات جهاز 

                                   ركتههورمأ فسههيولوبيا ملرباضهه  فهه  باجعهه    "   Dr. Brent Ruby            "ببنددر بواددي        يههذكر  ( 3 )
                                      يسهههههجح حهههههالبج  بهههههي  ملعجهههههة حالن ههههها  ملةهههههومي     "training Vasa                 جونتانههههها أ  بةهههههاو "

                                                                                 ومل هومي  ف  بقس  تررببي  ومحرأ، ججا يجنح لقسحاأ فومير لقققأ وبنج  ملقهوأ ملعضهقي  
         واهههر أ ةهههر                                                       كجههها يعجهههة عقههه  تخفهههي  حهههاج  مل كتيهههل ملجسهههؤن عههه  وبههه  ملعضههه  

                راههههاي  تحسهههي   ههههح     2         قههههوم  إلههها    5                                         ملتهههرربأ عهههال  ملكقافهههه  جههه  فتههههرم  تتهههرموأ بهههي  
                                                                                سههتباح  ملققههأ وملأوعيهه  ملرجويهه  وملقيااهه  ملبرنيهه  ملعاجهه  جقارنهه  حالتههرربحا  ملأاههة شههرأ   وأ

   (     52  )                 رايق  أو أكقر     11-  11                ملت  تستجر لجرأ 
 the American College of Sports                                     ووفقها لقكقيه  ملأجربكيه  لقطهأ ملرباضه    ( 8 )

Medicine  )   حاله  وبهور                                                   أ  ملبةاو يساه  ف  ترربأ ملسحاحي  ج  ملجنهون ، أو فه              
                                                                            عههرر كبيههر جهه  ملسههحاحي  رمخههة حجهها  ملسههحاح  ، لههذلل فةههو طربقهه  رميعهه  لققيهها  بتجههرب  
                                                                          ا    سههرب  واههوي  وملبةههاو يقههر  ملجوبههر جهه  ملتنههو  وتققيههة ملجقههة ملتههرربب  ويحههرق جوبههرما جهه  
                                                                           ملسههعرم  ملحرمربهه  أقنههاء وحعههر بقسهها  ملتههرربأ،  ججهها يسههاعر عقهه  خفهه  ملههوو  ملوميههر 

                                                              جههارب  ملتههرربأ ملتققيريهه   ويسههاه  ملبةههاو ميضهها فهه  تةييهه  ملسههحاحي                حشههكة أسههر  جهه  ت
  (    51      )                                                    حعر جوس  طوبة ج  ملرمح  مو ليقضو  ح  مواا  فرمغة 

                                                                       أيضهها يسههاه  ملبةههاو فهه  ملسههيطرأ عقهها جسههتويا  ملسههكر فهه  ملههر  و لتحسههي  حساسههي    ( 1 )
             لتهه  اههر تسههاعر                                                                ملأنسههولي  وملحههر جهه  تههأقير مرتفهها  ملسههكر وتحسههي  مسههتباح  ملبقوكههوو وم

                                                                      ت    ف  ملحفال عقا جستويا  ملطاا  لقرباضيي  عقا جرمر مليهو  وف  ررمسه  أخهرا نتشهر  
ههها أ  ملتهههرربأ ScienceDirect          عقههها "جواههه                                   ا             " عقههها مرنترنههه  ، وبهههر ملحهههاحقو  أيضا

     ّ   ا                         كا  فعّا ا فه  خفه  ضهغل ملهر  ملجرتفه    training "Vasa"                     عال  ملكقاف  عق  بةاو
  (  11     )                 لججارس  ملرباض                          وتقبي  مستباحا  ضغل ملر  

                     " ، ركتههورمه  جهه  جههايو Dr. Sreekumaran Nair             "يددبم م"بمز               وبههذكر ملههركتور   ( 4 )
 PH.D. from the Mayo Clinic in                               كقينيههل فهه  روشسههتر ، جينيسههوتا ، "

Rochester, Minnesota"        أن  أبرا أححاقا حهون فعاليه  ملبةهاو عقها شهيخوخ                                             
  و     32                       أحههرهجا يتههرموأ عجههره بههي                                            ملعضهه   ، وأنهه  أخضهه  جبجههوعتي  جهه  ملجشههاركي  )

                                               ( إلا ق ق  أشةر جه  ملتهرربأ وعنهرجا ته  إبهرمء رسه    21  و     15               سن  وملأخرا بي      11
                      أ  نشا  ملجيتوكونرربا               "يبم م"بمز "                                         كةرس  لقعض   حعر ق ق  أشةر ، وبر ملركتور 

                                                                                يورمر  وج  ملجعروف من  يتنااص نشها  ملجيتوكونهرربا جه  ملتقهر  فه  ملعجهر ، ولكه  ته
حطهههههههههاء عجقيههههههههه                                                      ا           إ ةهههههههههار أ  ملتهههههههههرربأ سهههههههههاه  فههههههههه  تحسهههههههههي  م سهههههههههتباح  ملخقويههههههههه  وما

  (  13 )           ملشيخوخ  



 

 

          "مي ددي ل"دد         وووبةهها    "Jenny Lyle          "م"نددي ل"دد                                وتههذكر جررسهه  ملسههحاح  ملأجربكيهه   ( 5 )
Mike Lyle"     ولهرية  جكتهأ مستشهارم  رباضهي                            Lyle Fitness Consulting""   

 " "                          تبرستةههههها فهههههه  ملتههههههرربأ جههههه  بةههههههاو                                     جوبهههههور فهههههه  كارلسهههههحار )حكاليفورنيهههههها( حون
training Vasa    أن  يوبر ج  قق  ملسحاحي   ويعوو اهررتة  وببعقةه  مكقهر كفهاءأ فه                                                             

                                                                          ملجههاء حا ضههاف  ملهه  أنهه  يجكهه  تعههرية ملتكنيههل حشههكة جسههتجر ججهها يعههوو ملأمرمء ملفنهه  
       و  مله                                                                             وأنةا تري ملنتاي  ملجتجيوأ ف  وبارأ ملقوأ وملتحجة فه  ملجهاء  ت ةهر جه  جهرأ مسهب

 " "                                                                     شههةر حالعجههة ملجسههتجر عقهه  ملبةههاو ولههذلل فأنةهها تقههو  بههرج  ملتههرربأ عقهه  بةههاو 
training Vasa   جهه  ملسههحاح  ملفعقيهه  فههه  حجهها  ملسههحاح  وملجهههاء ملجفتههوأ فهه  بهههرون                                                          

   (     18      )                  ملترربأ ملأسبوع 
 Triathlete                         "تبمدددز يي ل"ملددي بزتبيدددو                                     وجهه  خهه ن تبرسهه  حطقههه  ملعههال  ملأجربكيهه    ( 1 )

Lesley Paterson  جه  ملبةهاو فتقهون منه  أرمأ تعقيجيه  رميعه  لكهة م عجهار ملسهني "                                                           
                                                                        ولكحههار ملسههه  ميضههها حيهههث أ  ملكقيهههر جههه  ملحهههالغي  يشهههعرو  حهههالخوف ملشهههرير جههه  فكهههرأ 
                                                                            ملتههنف  أقنههاء ملسههحاح  ، لههذلل جهه  هههذه م    ، يجكننهها تعقههي  أساسههيا  ملسههحاح  بههرو  

                                  أساسيا  ملتكنيل ملبير يكو  ج  سهةة                                       وض  ملوب  ف  ملجاء وحجبرر أ  نح ة عقا 
   (     11      )                    وض  وبةة  ف  ملجاء 

                                   التدريب المشابه للحركة "الأيزوكنتيك"   4 / 1 / 2

                    ترربأ ملأيووكينتيهل :     (     1115                 ( و "ي ز بز ز"     1111                "أبو العلا أحم "             ويعرف كة ج  
                               عضهق  يهت  حسهرع  قابته  خه ن ملجهري                                                       حأن  طربق  ملترربأ وملت  يت  خ لةها أخهرمب أا ه  أنقحها 

                                                                         وج  هذم ملجنطق  باء  تسجي  هذم ملنو  حالأنقحها  ملعضهق  ملجشهاح  لقحركه  ن هرم                ملكاجة لقحرك 
  (   1  :     27   (       111  :    1                                                      لتشابة  ج  ملحركا  ملت  تؤري أقناء ملنشا  ملرباض  

          يهت  حسهرع                           حأنه  ههو أا ه  منقحها  عضهق       (    1111                   "عيز  عب  الخزلق"              ويعرف  ميضا 
                                                                                       قابت  تقربحا خ ن ملجري ملكاجة لقحرك  وذلل حالتحك  ف  سهرع  ملأرمء وقحاتةها وي ةهر فه  ضهرسا  

   (      214  :     12                                                                           ملذرمعي  ف  ملسحاح  أو حركا  ملربقي  ف  ملرربا  أو ملذرمعي  ف  ملتبري    

                                      أ  هنهههههال تشهههههاح  بهههههي  نهههههوع  ملأنقحههههها  ملعضهههههق      (     1111                "أبدددددو العدددددلا أحمددددد "        ويشهههههير
             أ  ملفهههرق بهههي      إ                                                 م يووكينتيهههل( فههه  أ  ك هجههها يعتبهههر عجههه  عضهههقيا جتحركههها   –  و   –          يووتهههون    )م

                                                                              ملنههوعي  يتضههح فهه  أ  ما هه  أنقحهها  لقعضههق  يسههتجر عقهه  طههون جههري ملحركهه  جهه  بههرميتةا حتهه  



 

 

                                                                                   نةايتةهها ويكههو  جشههاح  لقحركهه  ملتخ  ههي  فهه  )ملأيووكينتيههل( بينجهها  يحههرث ذلههل أقنههاء ملأنقحهها  
                                                                             )ملأيووتون ( كجا أ  سرع  ملحركه  فه  ههذم ملنهو  جه  ملأنقحها  تكهو  حطييه  وغيهر جقننه          ملجتحرل 

   (      111  :    1                      وغير جشابة  لدرمء   

   فه         ملتهرربأ      يكهو        عنرجا     ررب      أا        يتحس       ملأرمء   أ      (    1121            بازبع""       "عب        وبري 
    فقهل      ملأرمء    شهكة    عقه       ملعجهة         و يقت هر  ،         ملجنافسه    فه         ملرباضه        ملنشها     نهو        وطبيعه     شهكة    نفه 
      أورمر     كقجها    إنه      تفةه       عقينها     وببهأ        ملعضهقي           ملأنقحاضها       وسهرع          ملجقاوجه     نفه        تسهتخر      أيضا     ولك 
   كة        أستخرم    ل      تسن       وكقجا      ملأرمء       جحاول    ف         ملجبذون        ملجبةور   اة     كقجا        ملحركي         لقجةارأ      ملفرر      أتقا 
                (   215  –    11  :     11   .           ملجنافس        أقناء   ف         ملخططي          ملومبحا        لجختق          وأنتحاه        تفكيره   ج 

                             أ  تههرربحا  ملأيووكنتيههل تسههتخر      (     1122                                 "أبددو العددلا أحمدد " و " حددزم  حيدد"  "         وبههذكر
                                                                                          لتولير ملقوأ خ ن ملحرك  مو ملأرمء وهذم ملنو  ج  ملترربأ يسجح بتوليهر ملقهوأ جه  خه ن ملحركه  فه  

                                 ر تهرربأ ملأيووكينتهل ههو أنتهاب أا ه                                                     تواي  جحرر مو جه  خه ن سهرع  قابته  وتعتبهر أحهر أهه  فوميه
                                                                                 اهوأ خهه ن ملجهري ملكاجههة لحركهه  ملجف هة وببجهه  تههرربأ ملأيووكنتيهل بههي  كههة جه  ملبةههاو ملع ههب  
                                                                                  وملعضههههق  وتعتبههههر ملحركهههه  ملناتبهههه  فهههه  نفهههه  أتبههههاه ملجسههههار ملحركهههه  لههههدرمء وأ  ملأرمء ملفنهههه  فهههه  

                            ملعضهقي  وذلهل جه  خه ن ملحركها                                                          ملسحاح  يجك  أ  يتطور ج  خ ن ملتركيو عقه  ملتحجهة وملقهوأ
                                                                                ملخا ههه  حهههالأرمء فههه  نفههه  ملجسهههار ملحركههه  وجقهههان عقههه  ذلهههل أسهههتخرم  أروم  تهههرربأ خهههارب ملجهههاء 

    (     241  –     241  :    5                                                             جشابة  لأروم  ملترربأ رمخة ملجاء لتعط  أنتقان أقر ملترربأ 

           ملأيووكنتيهههل                   أ  ملأنقحههها  ملعضهههق       (    1124               "بي وييدددي أحمددد "                   وفههه  ههههذم مل هههرر يشهههير
                                                                           يعتبهههر جههه  ملأنقحاضههها  ملعضهههقي  ملتههه  تعتجهههر فههه  عجقةههها عقههه  أبةهههوأ خا ههه  حيهههث  هههجج  تقهههل 
                                                                               ملأبةهههوأ حأجكانههها  تقنيههه  جعينههه  لتهههتحك  فههه  حعههه  م جهههور ملخا ههه  حهههأرمء مل عهههأ عنهههر ملأنقحههها  
                                                                                    ملعضق    كسرع  حركه  ملأنقحها  وشهرأ وتكهرمر وحقهاء وجه  ملجقيهر    جه  ملهتحك  فه  قحها  وتغيهر 
                                                                                      وموي  ملجف ة ملت  تعجة عقي  ملعضه   وملته  تأخهذ بهوءم جه  شهكة ملجةهارأ ملجهرمر تحسهينةا وعقه  
                                                                                 ذلههل يجكهه  برجبهه  تقههل ملأبةههوأ جهه  ملههتحك  فهه  تشههغيقةا حسههأ ملحابهه  جهه  ضههحل وتقنههي  ملجقاوجهه  

   ز         " ونيدديم                                                                               ملجناسهح  ، ولقههر مسههتخر  جهررسو ملسههحاح  بباجعهه  أنهريانا م جربكيهه  وعقهه  رأسههة  ملجهررأ 
"concelman    2171    )      فههه  ملسهههحاح  ملأبةهههوأ ملخا ههه  حالأنقحههها  ملعضهههق  ملأيووكنتيهههل عنهههر                                                        

                                                                                     تههرربأ  عبههية  ملجشههاركي  فهه  ملأولجبيههار حيههث حققههوم نتههاي  جتقرجهه  وبههري كونسههقجا  م  نسههح  نجههو 
   م                                                                                       ملقوأ ملعضقي  حأسهتخرم  ملأبةهوأ ملخا ه  حالأنقحها  ملأيووكنتيهل كبيهرأ أذم جها اورنه  عنهر مسهتخر

                                                                              ملأنقحهههها  ملعضههههق  ملأيووتههههون  مو م نقحهههها  ملعضههههق  ملأيووجتههههري وذلههههل لقتههههأقير ملجحاشههههر عقهههه  
                                                                                 ملعضه   ملعاجقه  وملخا ه  حهالأرمء ملحركه  ملجحاشهر لقعضه   ملخا ه  حالجةهارأ حيهث يأخهذ شهكة 

        (         221  –     228  :     21                تقل ملجةارأ 



 

 

                               أ  بهرمج  تههرربأ ملأيووكيناتيههل جهه      (     1111                "أبددو العددلا أحمدد "      يهذكر                  ومدد  ح"دده أمم"تهددز
                                                                                       أحهرث منهوم  بهرمج  ملجقاوجه  وههذأ ملبهرمج  تههؤري مله  تحسه  ملأرمء ملعضهق  برربه  كبيهرأ حيهث منةهها 
                                                                                    تنج  ملقوأ ملعضقي  ملق وي عق  جري ملحرك  كقةا وسهذلل تشهارل فه  ملعجهة أكبهر عهرر ججكه  جه  

                                          ر أكقههر أنههوم  تهرربحا  ملقههوأ ملعضههقي  تههأقيرم                                طربقهه  ملتههرربأ ملأيووكنتيكيه  تعتبهه   أ                   ملوحهرم  ملحركيهه   
  -     141                                                                             عقههه  مكتسهههاأ ملأرمء ملجةهههاري ، ملواايههه  جههه  ملأ هههاحا  ، سهههةول  تطبيقههه  وملتهههررب ححجقههه  

                                                      ( أن  جه  مسهاليأ ملتهرربأ ملعقجيه  ذم  ملتهأقير ملفعهان فه        1121                 "ابو العلا أحم "        ويكجة    (   118
  (     211  :    4      (        141  –     118  :    1                                    ملقوأ ملعضقي  خ ن ملجري ملحرك                جعرن أكتساأ

             " يسههههاه  بنحههههو Isokinetic                           أ  ملتههههرربأ ملجشههههاح  لقحركهههه  "     (    1111           "أحمدددد  نيددددب"      وبههههري 
  (    44 :   8                            ف  تنجي  ملقوأ ملعضقي      %  42

                                         أ  ملتهههرربأ حأسهههتخرم  أسهههقوأ ملأنقحههها  ملعضهههق       (    2111               "بي وييدددي أحمددد "       ويشهههير 
                                                                     تيهههل جههه  أحسههه  أنهههوم  ملأنقحههها  ملعضهههق  ملهههذي يعجهههة عقههه  نجهههو ملجبجوعههها  ملعضهههقي           ملأيووكينا

                                                                                       ملجشهارك  فهه  ملأرمء ملجةهاري جحاشههرأ وسههذلل تعتبهر تههرربحا  ملأيووكيناتيههل تهرربحا  خا هه  وجشههابة  
                         أنه  ين هح حأسهتخرم  ملأبةهوأ      (    1124               "بي وييي أحمد "       ويكجة    (   215         212                لدرمء ملجةاري 

                                                                ملأيووكنتيل تفاريا لد احا  ملت  ار ت يأ ملعض   وم رسط  وحت   ي ة                  ملخا   حالأنقحا 
  (     211  :     21    (      212  –     215  :     22   .                         مل عأ مل  ملحجة ملومير 

             لهههدرمء ملحركههه                                        ملههه  أهجيههه  أسهههتخرم  ملتهههرربحا  ملجشهههابة     (     1111             "يزيدددب  حدددبو "      وبهههري 
  (    12  :     45    .                                                                     خ ن ملبرمج  ملتررببي  ل عبي  لضجا  وبارأ فاعقي  ملعجقي  ملتررببي  

                               أ  ملترربأ حأسقوأ ملأيووكيناتيهل     (     1111                            "أحم  قباع" " و "عمز  يم"ب"             وبتف  كة ج  
            قجحاف   عق                                                                                  يعتبر ج  أه  أساليأ تنجي  ملقررأ ملعضقي  ويعتجر عق  مستخرم  ملجقاوجا  ملجتغيرأ ل

  (   2  :    2                                                  ملأنقحا  ملعضق  ملأا   لقعض   ف  جرمها ملحرك  

                                                 أ  ترربأ ملأيووكينتيهل يهؤري مله  تقويه  ملعضه   ح هورأ      (    1114              "أيزم" باتب "      وبري 
                                                                                      جتسههاوي  لكافهه  جقههاط  ملحركهه  وبتطقههأ أسههتخرم  أبةههوأ لةههذم ملغههر  وجهه  أكبههر فوميههر هههذأ ملطربقهه  

                                                                يهه  ملحجههة جهه  ملووميهها ملجختقفهه  حتهه  ي ههحح جسههتوي ملحجههة قابتهها فهه  بجيهه                         لتنجيهه  ملقههوأ مجكانيهه  تك
                                                                                      ملووميا ججا يؤري إل  تقوي  ملعض   ح هورأ جتسهاوي  فه  كافه  جقهاط  ملحركه  وجه  أجققه  ملأروم  

   statims                                                                                وملأبةوأ ملت  تستخر  ف  ملترربأ ملأيووكينتيل " ملأققان لقجبجوع  ملعضهقي  ملومحهرأ
maulti  ملقيااه  ملجهاي           أو بةهاو               hydro fitness    وههذأ ملأبةهوأ تضهج  ملأحتفهال حسهرع  حركه                                    



 

 

                                                                                   جستقرأ وملجوميجه  بهي  ملجقاوجه  وملبةهر ملجبهذون وتسهجح بتحقيه  أا ه  تهوتر لقعضه   خه ن جهري 
                                   حههالأبةوأ يفيههر فهه  تنجيهه  حعهه  ملجكونهها                                                   ملحركهه  أضههاف  إلهه  جهها سههب  فههأ  ملتههرربأ ملأيووكينتيههل

                                                                                       ملجرتحطهه  حالقيااهه  مل ههحي  إلهه  بانههأ تنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  وملسههرع  وملتحجههة وملجرونهه  فضهه  عقهه  
                                                                                         تنجيهه  ملقههوأ ملنوعيهه  )ملخا هه ( بنههو  ملجقاوجهه  ملجسههتخرج  وسههرع  ملأرمء وهنههال مرمء حريقهه  تههري أ  

                                       ملأضهههع  ح هههورأ أكقههههر تركيهههوم جههه  ملتههههرربأ                                         ملتهههرربأ ملأيووكينتيهههل يههههؤري ملههه  تهههرربأ ملعضهههه 
                                                                                ملأيووجتههري كجهها أنهه   يحتههاب ملهه  ملأحجههاء برربهه  كبيههرأ أضههاف  إلهه  تبنههأ حههروث ملألهه  ملعضههق  

    .                                                                                  ويعتبر ملأنقحا  ملأيووكنتيل أفضة أنوم  ملقوأ تأقيرم ف  ملقوأ ملجرتحط  حالأرمء ملحرك  
 1  :125 – 122)     

           ( و "يددددددد ز     2112                          لنمدددددددب" و " نزبممدددددددز  الخ "دددددددب"              " عبددددددد العممم ا            وبتفههههههه  كهههههههة جههههههه  
                                                                         أ  ملعقجههاء ملجؤبههرو  لقتههرربأ ملأيووكينتيههل يعتقههرو  أنهه  أفضههة أنههوم  ملأنقحاضهها       (    1115      بز ددز" 

                                                                                    ملعضههقي  تههأقيرم لقرباضهها  ملتهه  تعتجههر عقهه  كههة جهه  ملقههوأ وملسههرع  حالأضههاف  إلهه  أنهه  يتههيح فههرص 
                                        أقنههاء ملأرمء ملرباضهه  جهه  منتههاب أاههة تعههأ فهه                                               ملتههرربأ حسههرع  أنقحهها  جشههابة  لقسههرع  ملجطقوحهه 

  (   5  :     27    (       77  :     28    .                    ملعض   وملجفا ة

                                                     تعتبر ترربحا  ملأيووكيناتيل أو ملترربحا  ملجشاح  لأرمء      (    1111                "مي  ي المنزتي"      وبري 
               ا                                                                   فهه  ملسههحاح  بههوءما   يتبههوء جهه  جع هه  بههرمج  تههرربأ ملسههحاح  حيههث لكههة جههررأ ترربحاتهه  ملجفضههق  

                                                                          أ ملتكنيهههل ملجفضهههة لههه  ملج هههج  بةهههرف رفههه  جسهههتوي ملأرمء ملجةهههاري فههه  جةهههارم  ملسهههحاح        وأسهههقو 
                                                                                   ملجختقف  لتحقي  أفضة جستوي راج  ججك  ج  ملسحاحي  وهذم حالأضاف إل  ملرور ملأساس  ملهذي 
                                                                                          تقعح  ترربحا  ملأيووكيناتيل فه  تقيهي  جسهتوي ملأرمء ملجةهاري لبجيه  ملجةهارم  ملحركيه  و ملرباضهي  

                                                                          ختقهه  ملأنشههط  ملرباضههي  لطههرق ملسههحاح  ملأرسعهه  وذلههل عهه  طربهه  تحريههر كههة جهه  ملعنا ههر     فهه  ج
                                                                                          ملأيبابي  وملسقبي  لجستوي جةارم  ملسحاأ ملجطقوأ تقييجةا أي تحريهر نقها  ملقهوأ وملضهع  ملته  اهر 
                                                                                       تؤري مل  حهلء تقهر  ملسهحاأ فه  جةهارأ جها جه  جةهارم  ملسهحاح  ججها تهؤقر عقه  ملجسهتوي ملراجه  له 

                                                                                   مسهتخرم  مسههقوأ ملتههرربأ ملأيووكيناتيههل يعجهة فهه  تنجيهه  مل ههفا  ملبرنيه  وملجةاربهه  فهه  رباضهه      م  و
                                                                              ملسههحاح  ح ههف  خا هه  وفهه  بجيهه  ملرباضهها  ح ههف  عاجهه  لأ  هههرف تههرربأ ملأيووكيناتيههل ملعجههة 
                                                                                    عق  تنجيه  مل هفا  ملبرنيه  وملجةاربه  لقنشها  ملرباضه  ملتخ  ه  لقو هون إله  معقه  ملجسهتويا  

                    أن  اهر يهؤري مسهتخرم    و                                                                  ج  خ ن ملجشارك  ملفعال  لقجبجوعا  ملعضقي  ملعاجق  وملجقابق        ملجطقوح
                                                                                          ترربحا  ملأيووكيناتيل ملت  تتف  ج  ملأرمء ملحرك  وملفن  لقجةارأ ملحركي  مل  تحقي  أفضة تحس  

                                         نفههه  ملجبجوعههها  ملعضهههقي  ملعاجقههه  فههه  ملجةههههارأ                                        فههه  جسهههتوي ملأرمء ملجةهههاري جههه  خههه ن أسههههتخرم 
                                                                                  ملحركيهههه  ذمتةهههها وفهههه  نفهههه  متبههههاه ملجسههههار ملجيكههههانيك  لقجةههههارأ ملحركيهههه  وهههههذم هههههو هههههرف تههههرربحا  
                                                                                  ملأيووكيناتيهههل ملتههه  تعجهههة عقههه  تنجيههه  مل هههفا  ملبرنيههه  و ملجةاربههه  لقنشههها  ملرباضههه  ملتخ  ههه  

   (  1 2  –   5  :     18   .                                      لقو ون إل  أعق  ملجستويا  ملجطقوح   



 

 

                                   يشههير إلهه  أنهه  جهه  ملججكهه  ملتههرربأ عقهه       (    Bourees "  2111       "بددوبم                وفهه  ررمسهه  لههه
                                                                                       ملأرمء ملجةههاري أيووكيناتيكيهها حأسههتخرم  جقاوجهها  جتغيههرأ وجترربهه  فهه  مل ههعوح  لقو ههون إلهه  ملحههر 
                                                                                          ملأا   ملرمخق  لقحجة ملترربب  كجا يساه  ملترربأ ملأيووكيناتيل فه  تنجيه  ملقهوأ ميبابيها حيهث أ  

                              وحههرم  تررببيهه  أسههبوعيا أري ملهه   ( 1               أسههابي  حجعههرن    ( 8                                         رنههاج  تنجيهه  ملقههوأ أيووكيناتيكيهها أسههتغرق  ب
  (   1  :     47    .                         ج  أا   اوأ لقرباضيي    (  %  11                    وبارأ ملقوأ بنسح  

                                                أ  بهههرمج  ملتهههرربأ ملأيووكيناتيهههل عقههه  تنجيههه  أا ههه  شهههر      (    1111             " محمددد  ال ددد "      وبهههري 
                                                   ء تق ههير ملعضههق  وتعتبههر تههرربحا  ملأيووكيناتيههل جهه  أكقههر                                   بووميهها ملجفا ههة لجههري حركهه  كاجههة أقنهها

                          ا                                                                    أنوم  ترربحا  ملقوأ تأقيرما عق  أكتساأ ملقوأ ملجرتحط  حالأرمء ملحرك  ، وهذأ ملطربق  تسج  بتهرربأ 
                                                                                          ملجقاوج  ملقين  لأنةا جخ    لتعوبو ملت ؤ  بي  ملجقاوج  وملقوأ عنر كة نقطه  فه  ملجهري ملحركه 

                                                                       لررمسا  ملجقارن  بي  كه  جه  ملتهرربأ ملأيووكيناتيهل وملتهرربأ ملأيووتهون  مله                   وتشير حع  نتاي  م
                                                                                    م  ملفايهههرأ ملأكبهههر لأرمء ملعجهههة ملعضهههق  كانههه  تربههه  ملههه  مسهههتخرم  ملتهههرربأ ملأيووكيناتيهههل ويجكههه  
                                                                                   تفسههير ذلههل حههأ  أكبههر عههرر جهه  ملوحههرم  ملحركيهه  أو ملجبجوعهها  ملعضههقي  ملجشههارك  فهه  ملأنقحهها  

                                                                        ء ملعجههة ملبههرن  تههت  جهه  خهه ن تنجيهه  مسههتباح  أسههتباح  ملعضههق  وعجقةهها عقهه  ملجههري            ملعضههق  أقنهها
  (     221  :     18   .                          ملكاجة لقحرك  ف  ملجف ة 

                           إلهه  أ  ملررمسهه  ملتهه  أبرمههها     (     2114          و أخددبو  "   Kovaleski           "  وفزليدد ي           كجهها يشههير
                 وقبهههه  أ   ملتهههههرربأ                                                                 لقتعههههرف عقهههه  فايههههرأ كههههة جهههه  ملتههههرربأ ملأيووتونههههل وملتههههرربأ ملأيووكيناتيههههل

   .                                                                                   ملأيووكيناتيل أفضة ج  ملترربأ ملأيووتونل ف  وبارأ ملقوأ ملعضقي  وملقررأ لري ملسحاحي 
 51  :18 ) 

                          أنه  يبهأ جرمعهاأ جها يقه  عنهر      (    1124               "بي وييدي أحمد "     لةها            ملته  أشهار             وم  المحدزي"ب 
                       رم  م بةههوأ ملخا هه  بههذلل                                                                أسههتخرم  ملتههرربأ ملعضههق  ملأيووكنتيههل عنههر تنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  حأسههتخ

  :     وه 
                                                                ملجعرف  ملتاج  بتشغية تقل م بةوأ ج  تحرير ملةرف ملجرمر تحقيق    - 3
                                                                               ملبرجب  ملتقنيه  مل هحيح  لقجهرخ   حالنسهح  لدبةهوأ جه  حيهث ملشهرأ وملتكهرمر ووجه  حقهاء  - 8

                                                                          ملجقيهههر و ملرمحهههها  بهههي  كههههة تجههههرب  ومخهههر جهههه  قحههها  ووميهههها ملههههرف  مو ملشهههر وسههههرع  حركهههه  
  (     221  :     21       .   ا       ملأنقح

  



 

 

                                           وببهههأ ابهههة تطبيههه  تهههرربحا  ملأيووكيناتيهههل جههه  ابهههة      (    1111                "ميددد  ي المندددزتي"      وبهههري 
                                                             مل حيح لقجةهارم  ملحركيه  وملتسقسهة ملجنطه  ملحركه  وملوجنه  لةها ،                               ملجررأ جرمعاأ ملأرمء ملجةاري 

                                                                                           وكذلل جرمعاأ ملجستوي ملفن  لقسحاحي  وملعجر ملوجن  وملترربب  لة  وأ  يكو  ملترربأ عنهر جسهتوي 
                                                    يعههر أسههقوأ تههرربأ ملأيووكيناتيههل جهه  أفضههة أسههاليأ ملتههرربأ    و                                 جعههي  لتحقيهه  ملنتههاي  ملجربههوأ جنهه 

                                                                لتهه  لهه  ت ةههر عنهه  أي جشههاكة تجنهه  وتح ههر جهه  أسههتخرمج  جهه  بجيهه  ملجرمحههة                 ملرباضهه  ملحههريث م
                                                                                         ملسههني  ملجتنههو  وفهه  بجيهه  فتههرم  ملجوسهه  ملتههرربب  ملجختقفهه  وهههذم جهها أشههار  إليهه  نتههاي  ملررمسهها  

  (    31  :     12     )                                  وملأححاث ملعرسي  وملأبنبي  حت  ملأ 

                                     أنهه  نههو  جهه  أنههوم  ملأنقحهها  ملعضههق  ملههذي                     البزحدده "م ددز   ددز  "                   وفهه  هههذم مل ههرر يشههير 
                                                                                يهههؤري حسهههرع  وتوايههه  وعقههه  ملجهههري ملحركههه  ححيهههث يأخهههذ ملشهههكة ملطبيعههه  لأرمء ملحركههها  ملفنيههه  
                                                                                      ملتخ  ي  فتق ر ملألياف ملعضقي  أو تطون عنر إنقحاضةا وفقا لقحرك  ملجطقوح  وج  أجققه  ذلهل 

  Vasa Training                    أ ملجختقفه  جقهة بةهاو                                                  حركا  ملشهر و ملهرف  وملتبهري  فه  ملسهحاح  عقه  ملأبةهو 
                                                                              ولكههه  يبهههأ عقههه  ملجهههررأ ملجعرفههه  ملتاجههه  بتقهههل ملأبةهههوأ وتحريهههر ملعضههه   ملتخ  هههي  ملجطقهههوأ 

                                                                                            تررببةا وتحرير ملشرأ وملتكرمر ووج  حقاء ملحجة ملترربب  وملكقاف  )ملرمح ( بي  كة ترربأ ومخر 

                           بةههههوأ ملرباضههههي  لتنجيهههه  ملقههههوأ                                    حأسههههتخرم  تههههرربحا  ملأيووكناتيههههل عقهههه  ملأ        البزحدددده      وبو هههه  
                                                                                   ملعضههههقي  وملتحجههههة ملعضههههق  مو ملقههههوأ ملججيههههوأ حالسههههرع  لههههري ملسههههحاحي  وذلههههل لتحقيهههه  ملجسههههتويا  

                      ملرباضي  ملعقيا

  :               القوة العضلية   5 / 1 / 2

     أيضها       ملسهرع       وأسا        ملحرك      أسا    ه         ملعضقي          أ  ملقوأ     (    1125              "عيي البيك "       يشير 
      تعتبر      فأنةا    هذم     وعق       تتحرل   أ        يجك          ملجختقف        وعض ت         ملرباض     بس     فإ         ملعضقي       ملقوأ      برو  
       وجعرفه     بةها        ملأهتجها         ملرباضه        ملجبهان   فه          ملعهاجقي     عقه     يبهأ     ملته         ملأساسهي         ملعنا هر    ضهج 

        ملعضقي       ملقوأ        ترربحا      و أ          ملتخ  ي         ملرباض        تتطقح      ملذي       حالشكة         لتطوبرها         ملجختقف         ملأساليأ
      م رمء   فه     بهرأ        ملرباضه    أ        ملجهررأ    يبهر      عنهرجا  و      ملأرمء     سهرع    جه      عهال         حجسهتوي      تهؤري   أ     يبأ
     تضهخ    ج      ولك       تورمر      ملحطئ      ملأرمء    عنر        ملعضقي       ملقوأ   أ     حيث      ملعجة     يوا     وأ      بر     فأن       ملحطئ

        حالأققهان         ملجقاوجه      كانه      سهومء       ملسهرب       ملأرمء   جه         ملعضهقي       ملقهوأ     تطهور   أ        ملومبهأ    فجه        ملعضه  
                                (     274  –     271  :     11   .          غيرأ   مو      كبيرأ



 

 

                            أ  ملقهههوأ ملعضهههقي  أحهههر جكونههها       (    1122                                 "أبدددو العدددلا أحمددد " و " حدددزم  حيددد"  "         وبهههري 
                                                                                          ناع  ملحطة ملأساسي  ويحتاب مل  تنجي  ملقوأ كة ملرباضيي  وعر  ملأهتجا  حالقوأ ملعضقي  يجكه  

                                            أهجههههان تههههرربأ ملقههههوأ ملعضههههقي  اههههر يههههؤري إلهههه  تعههههرر                                      أ  يكههههو  سههههبحا لخسههههارأ ملفربهههه  فهههه  حههههي  أ  
    (     248  :    5     .         ملأ احا 

        ملقيااه        جكونها     أحهر        ملعضهقي       ملقهوأ      تعتبهر     أنةها     (     1118                     " نز يد"  دزمب  و د" "      كهر  ؤ   وت
    إل        حالفرر       لقو ون      ضرورأ    يعر         وتومفرها         ملرباضي        ملأنشط      جع       أرمء      عقيةا      يتوا     حيث  ،        ملبرني 
     وأهه   ،       ملبهرن       ملأرمء   فه      أسها     فةه           ملرباضهي ،       ملألعهاأ   جه      كقيهر   فه         ملحطوله        جرمتهأ     أعقه 

  (   225  :     11       .         ملرباضي            وملججارس        ملحرك       عقيةا      تعتجر     ملت          ملرعاجا 

                                            أ  ملقهههوأ ملعضهههقي  أهههه  عن هههر بهههرن  فسهههيولوب  بهههي       (    1124                  " بي وييدددي أحمددد  "        وبؤكهههر 
                                                            وأشار أ  ملقوأ ملعضقي  ج  وبة  ملن ر ملفسيولوبي  ملحركي  ه                                  ملقرمر  ملبرني  ملأساسي  ملأخري 

  –                                                                                    أجكانيهه  ملعضههق  مو ملجبجوعهه  ملعضههقي  فهه  ملتغقههأ عقهه  جقاوجهه  مو جقاوجهها  خاربيهه  مو رمخقيهه  
                                                                                        أجا جه  حيهث وبةه  ملن هر ملفيوباييه  فين هر إله  ملقهوأ حأنةها كهة جهؤقر يغيهر أو يحهاون أ  يغيهر فه  

                       (                         25  –    24  –    22  :     21     .                     ا          ا كة مو ملحرك  جقرمرما مو متباهاا                      حال  ملبس  ج  حيث ملش

 : "وم  ح"ه أمميه ال وة العضيي" في اليبزح                                         

                                                         أ  لتحقي  ملجستويا  ملعالي  ف  ملسهحاح  يتطقهأ ملتركيهو عقه               "م ز   ز  "            يشير ملحاحث 
                          يهههث تعهههر ملقهههوأ ملعضهههقي  أحهههري                                                          عنا هههر كقيهههرأ جههه  مل هههفا  ملبرنيههه  وفههه  جقهههرجتةا ملقهههوأ ملعضهههقي  ح

                                                                                      ملقهههررم  ملبرنيههه  م ساسهههي  فههه  جكونههها  ملقيااههه  ملبرنيههه  وجههه  ملجتطقحههها  م ساسهههي  لهههدرمء وملأنبهههاو 
                                                                                         ملرباض  ف  أغقأ ملأنشط  ملبرني  وملرباضي  وأ  مختقف  ج  حيهث أنهوم  ملقهوأ ملعضهقي  وجقاريرهها 

                                 وه  ج  أهه  عومجهة ملنبهاأ فه  بهرمج                                                    وأتباهةا ج  نشا  مل  أخر حسأ طبيع  ملنشا  ملجطقوأ 
                                                                                        ملترربأ م رض  لقسحاحي  ولأنةا تقعأ ملهرور ملأهه  فه  ملتفهوق فه  ملسهحاح  ملتنافسهي  وتنجيتةها جه  

                                                           أه  ملأبومء ملرييسي  سومء ف  ملترربحا  م رضي  أو ف  ملجاء  

      ملجاء   ف         ملسحاح     أ      (     1122                          العلا أحم " و " حزم  حي" "     أبو    "                    وف  هذم مل رر يذكر
        ملحركا     هذأ       وتتقخص      ملجاء   ف        ملسحاأ     لبس       رمفع     اوأ     تجقة         ملجختقف         ملحركا    ج        جبجوع    ه 
     نتهاب   إ      جهاه       ملجهاء   فه       ملبسه       لحركه         ملجسهبح         ملحركها      وههذأ         وملهربقي          ملهذرمعي       ضهرسا    فه 

     اهررأ    حهون     يهرور       ملنهابح         حالتكنيهل      يتعقه    جها         حركه  وأ    أي     أسها    ههو     ملهذي        ملعضهقي           ملأنقحاضها 



 

 

        تنجيتةا    يبأ     ملت        مل فا     أه          ملجتفبرأ       وملقوأ        حالسرع         ملججيوأ      ملقوأ    وأ      اوت        أستغ ن    عق        ملسحاأ
   جه      فأنه       ملجهاء     خهارب          ملتهرربحا    فه         ملعضهقي       ملقهوأ      تنجيه    ته      وأذم     ضهعي        ملسهحاأ       جسهتوي     كها     أذم

   .       سرعت         جستوي       يتأقر       حت      جعةا       يتناسأ     حشكة      ملجاء     رمخة       ملسرع       تنجي        م هجي 
  5  :21 – 51  ) 

                               أ  تطوبر ملقوأ ملعضقي  سهوف يقه        (     1122                          العلا أحم " و " حزم  حي" "     أبو    "      ويكجة 
         ملجقاوجه       تققيهة    هجها        تهأقيرب     بي       ملرج    ه         ملسحاح    ف         ملضرسا       كفاءأ                      ملسحاأ ج  ملأ احا  وأ 

                      سهحاأ عقه  أرمء بةهر اهوي                                 بهرو  اهوأ عضهقي  له  تتحسه  جقهررأ مل       ملجهاء     رمخهة        ملرمفعه       ملقهوأ       ووبهارأ
   (      251  –     211  –    17  :    5   .                        وسرب  خ ن فترأ ا يرأ

    حيهث       ملخا ه         ملعضهقي        حهالقوأ      يتجته    أ     يبهأ       ملسحاأ   أ      (    1121              "عب   بازبع""       وبري 
      يباحه        ملسهحاأ     وو      فهإ         ملعجهوري         ملجسهتوي     ففه        ملسهحاأ    بسه    ضهر   أو   جه      تعجة     اوي      أرس      هنال   أ 
      ملهرف     اهوأ )    هجها          جتعاكسهتا       اوتها      ت ةهر      ملأفقه          ملجسهتوي     وفه         )ملطفهو(     لأعقه       ملجهاء    رفه     اهوأ
    خه ن   جه        ملنهات       ملضهغل      أعااه    فه       وت ةهر               وتجقهة ملجقاوجه )       م عااه      واهوأ (        وملهربقي           حالهذرمعي )

   جه       ملجهاء       محتكهال       وأعااه       ملجهاء   فه        ملجايهة     بسهج      لوضه       نتيبه        ملسهحاأ    خقه      تنشهأ     ملته          ملهرومجا 
    (     257  :     11     .        ملسحاأ    بس 

     حجها       برميه    جه         ملسهحاح     عقه         ملرباضه       ملفهرر     اهررأ   أ       (    1121               " محمد  ال د  "        وبؤكهر 
  (   1  :     18               ملعضقي           م نقحاضا     عق       تعتجر       نةايت     حت         ملسحاح 

      ملقهوأ      وبهارأ   فه       تسهاه         ملعضهقي       ملقهوأ       تجهارب      (     1118                    "نز يد"  دزمب  و د" "      كهر  ؤ   وت
        ملتنفسه        ملبةهاو      وتحجهة      ملريه     سهع        ووبهارأ      ملجهاء     رمخهة        ملحركها         منتقها        تحسهي   و         وملسهيطرأ

  (     211  :     11              وملققأ 

                                            أ  ملجستوي ملجةاري ل عبي  ملسحاح  يتوا  عقه       (    1124                  " بي وييي أحم  "        وبذكر 
  (    75  :     21      .                                                                     جستوي عن ر ملقوأ ملعضقي  لرية  كأسا  لتنجي  ملقررأ )ملقوأ +ملسرع (

                                                  أ  جهه  فوميههر تنجيهه  ملقههوأ ملعضههقي  ملتغقههأ عقهه  جقاوجهه       (    1124        ال ددزمب"        " محمدد       وبههري 
                                                                                     ملأحتكاكهها  أقنههاء أحتكههال ملبسههه  أو أحههر مبههومءأ حالجقاوجهه  ملخاربيههه  كجهها فهه  رباضهه  ملتبهههري  ، 

  (     117  :     11                     ملسحاح  ، مل  مل   

  



 

 

                                               أ  ملقوأ جسؤل  ع  تحربل ملسحاأ خ ن ملجاء     (    Pedersen "  1111        "ب" بي"       ويشير 
 54  :7) 

                         ا                        أ  ملقههوأ ملعضههقي  تقعههأ رورام رييسههيا فهه  ملأرمء ملفنهه      (     1121              "محمدد  محمددوب "       وبؤكههر 
                                                                                     لطههرق ملسههحاح  ملجختقفهه  وملتهه  تههؤقر إيبابيهها عقهه  جسههتوي ملأرمء وملشههكة ملأجقههة فهه  ملسههحاح  حيههث 

  (   1  :     14                    ا                                                     أنةا تقعأ رورما جقحو ا ف  تحرير ملنات  ملنةاي  لأشكان ملأرمء ملجختقف  

                 أ  رباضهه  ملسهههحاح     (    1111                                           " عبددد  العممددم النمدددب " و " نزبممددز  الخ "دددب "               وبؤكههر كههة جهه 
                                                                               تتطقههأ ملقههررأ ملعضههقي  ملعضههقي  لقبههوء ملعقههوي جهه  ملبسهه  فقههررأ عضهه   مل ههرر وعضهه   أعقهه  

    نهوي                                                                                   مل ةر وعض   ملكتفي  وملعض   ملجهارأ لقهذرم  وملعضه   ملقانيه  لقهذرم  كقةها ذم  تهأقير جع
                                                                                 عقهههه  أرمء ملسههههحاأ لأنةهههها تههههوفر أغقههههأ ملقههههوأ ملرمفعهههه  حالأضههههاف  ملهههه  أنهههه   فهههه  سههههحاح  مل ههههرر فههههأ  

  (  55  :     21   .                                                            ملعض   ملجقرس  وملجحعرأ لقفخذي  توفر اررم ج  ملقوأ ملرمفع 

 :  "ومنزك أب ز ار ومبز ئ لتح "ق أكبب أيت ز ة لي وة العضيي" لييبزح                                                                 - 
   -                       ( في الن زط التزلي" :    1122            حي"  "                          "أبو العلا أحم " و " حزم        يذكرها 

   فه        ملسهحاأ     سهرع    جه       سهيوبر      ملجهاء     خهارب        تنجيتةها    فهأ       ضهعيف        ملسهحاأ    لهري      ملقهوأ     كانه     أذم - 3
   .   "    " tapering        ملتبةيو     فترأ    ابة       مسابي   4    حت         ملعضقي       ملقوأ      وبارأ             ملجاء و يجك 

 5  :74 – 11              ) 
                       جهرم  فه  م سهبو   فه  حهي     4- 1                        لأكتسهاأ ملقهوأ ملعضهقي  جه                         عرر جهرم  ملتهرربأ مله و   - 8

                                                                            أ  ملتركيهههو عقههه  تنجيههه  ملقهههوأ ملعضهههقي  يكهههو  فههه  خههه ن فتهههرأ ملأعهههرمر ملأساسهههي  فههه  برميههه  
                                                                              ملجوس  ف  حي  أ  ملقوأ ملعضقي  ملجكتسح  بحل تسجح ححروث تكي  فسيولوب  و يستطي  

                                 ح  ح ههورأ سههربع  وشههرأ عاليهه  فهه  حههي                                               ملسههحاأ ملأحتفههال بةهها لفتههرأ أطههون جهه  ملقههوأ ملجكتسهه
        جهههه  ملحههههر    %  41-  11                                                       م ةههههر  ملررمسهههها  ملحريقهههه  أ  أفضههههة شههههرأ تررببيهههه  تكههههو  جهههها بههههي  

                                                                                ملأا   لقسهحاح  وبن هح حهأرمء تهرربحا  ملقهوأ ملعضهقي  حعهر أرمء تهرربأ ملسهحاح  أو عنهرجا 
                                  (     242  –     241  –     211  :    5                                 تحرث مستعارأ شفاء كاجق 

                                                                           حتهه  يجكهه  ملأسههتفارأ جهه  تههرربحا  ملقههوأ ملعضههقي  يبههأ أ  يرمعهه  أ  يكههو  ملأرمء بههنف   و - 1
                                                                           سرع  ملأرمء ف  ملأنشط  ملججارس  وببأ أ  يكو  ف  نف  أتبهاأ ملجسهار ملحركه  وببهأ 
                                                                         أ  يستخر  نف  نو  ملأنقحا  ملعضق  ملجستخر  ف  ملنشا  ملرباض  ملتخ    وببأ 

                                                  ملوضه  ملهذي تهؤري حه  نهو  ملسهحاح  وح هف  عاجه  فهإ                              م  تؤري بجي  ملتجربنا  ف  نفه
                                                                             أي منحرمف ع  ملجعايير ملساحق  يؤقر عق  م ستفارأ ملجكتسح  ج  ترربحا  ملقوأ   

 5  :211 ) 



 

 

                                                 أ  ج  أه  أس  ملتخطيل لتنجي  ملقوأ ملعضقي  تقني       (    1121                   " ابو العلا أحم "         وبذكر  - 4
                                     ربحهه  وعجههرأ وحتهه  يتحقهه  جعههرن تنجيهه  بيههر                                      حجههة ملتههرربأ جهه  جسههتوي ملرباضهه  ورربهه  تر

                                                                               لجستوي ملقوأ ملعضقي  يبأ أ  تؤري ملتجربنا  عق  جري حرك  ملجف ة ملكاجة وملأهتجا  
                                                                                   حالتنجي  ملجتون  لكافه  ملجبجوعها  ملعضهقي  جه  ملتركيوعقه  طهرق ملتهرربأ ملجرتحطه  حهالأرمء 

               أ  يكههههو  برنههههاج                                                           ملجةههههاري ملتخ  هههه  "ميووكنتيههههل"  و يبههههأ ملفحههههص ملطبهههه  ملشههههاجة و
                                                                                 تههرربأ ملقههوأ ملعضههقي  بههوءم جهه  ملبرنههاج  ملعهها  ملج ههج  لوبههارأ ملجةههارم  ملحركيهه  وجسههتوي 
                                                                               ملقيااههه  ملبرنيههه  وببهههأ أ  يسهههب  تهههرربأ ملقهههوأ ملعضهههقي  فتهههرأ لدحجهههاء عقههه  م  يعقحههه  فتهههرأ 

                 (                    251  –     255  :    4             لقتةري   

                                       تتشهههاح  سههرع  ملأرمء ملحركههه  ملتهه  يقهههو           أنههه  يبههأ أ       (    1124               " محمددد  ال ددزمب"      وبههري 
                                                                                       مل عههأ حالتههرربأ عقيةهها أقنههاء تنفيههذ برنههاج  تههرربأ ملقههوأ ملعضههقي  جهه  سههرع  مررمء ملحركهه  )سههرع  
                                                                                   م نقحا  ملعضق ( خه ن ملنشها  ملتنافسه  فتهرربأ مل عهأ عقه  سهرع  ملأرمء ملحركه  أقنهاء تنفيهذ 

                                               عتبر ج  ملعومجة ملجةج  ملت  تتيح ملفر   لقو ون                                           برناج  ترربأ ملقوأ ملخاص حالنشا  ملججار  ي
  (     155  :     11                                                مل  مررمء ملنجوذب  ف  جقالي  تحسي  ملقوأ  

 : "مبز ئ ت بمب ال وة في اليبزح" التخييي                                        

     نقا     1   ف      (     2117               " وفي " يزل  "    و    (     2114                  " ابو العلا احم  "                    وبتف  عقيةا كة ج 
      وه  :
                                                       طربق  مرمء ملتجربنا  ج  طرق مرمء ملسحاح  حقرر م جكا                  يبأ م  تتشاح  - 3
                                                   يبأ م  تؤري ملتجربنا  بنف  سرع  م رمء ف  ملسحاح    - 8
                                                                         يبهههأ ملتهههررب فههه  وبهههارأ ملجقاوجههه  جههه  ملجحاف ههه  عقههه  أ  تكهههو  أكقهههر برربههه  جعينههه  عههه   - 1

  (     142  :     44     (         111  :    1                                                  ملجقاوج  ملت  يوبةةا ملسحاأ خ ن ملسحاح  ذمتةا   

 : وم  مباح  تنمي" ال وة العضيي" ل ي اليبزح                                          - 

                                ( ن ددددلا عدددد  "بلاتونددددي و فييخوفيدددد ي"     1121                     "ابددددو العددددلا عبدددد ال تزح"          حيههههث يههههذكر 
                                                                               أ  تههأقير تجربنهها  ملقههوأ ملعضههقي   ينتقههة حشههكة جحاشههر إلهه  وبههارأ سههرع  ملسههحاأ   وأنجهها      (    2185  

                                         ملأرتفا  وهذأ ملجرمحة ترب  لقفتهرأ ملوجنيه                                                   يجر بق ث جرمحة أساسي  جابي  ملأنخفا  ق  ملقحا  ق  
- 7                                                                                     ملت  يحتابةا ملبةاو ملع ب  حت  يتجك  ج  أستخرم  ملقوأ ملجكتسح  وتستغرق هذأ ملفترأ جه  

        جرمحة :   1 د               أسابي  وتجر بهه   8



 

 

  وتكو  عنر برمي  تنفيذ ملبرناج  حيث ي حظ أنخفا  جبري    - :                       مبحي" أنخ زض الميتوي                                                     
                                                     لق وي وبرب  سبأ ذلل إل  مخهت ن ملتومفه  ملع هب  وأنخفها                       جؤا  ف  سرع  ملسحاأ م

                                                                           جستوي جطاطي  ملعضق  وملأرسط  حون ملجف ة ويستجر قحا  ملجستوي مو يهنخف  حهالرغ  
                          ج  أرتفا  ملقوأ ملجقحول  

  ت ةههر تهررببيا وتكههو  تحعهها لتطههور ملبةهاو ملع ههب  فهه  تطبيهه    - :                     مبحيدد"  بددزر الميددتوي                                                     
                                                          إل  رمخة ملجاء وبرتف  تررببيا جستوي ملقهوأ ملسهرع  وخه ن ههذأ                            ملقوأ ملجكتسح  خارب ملجاء

                                                                                    ملجرحق  يتحس  تررببيا ملبناء ملحرك  وملكينتيك  لهدرمء كجها يتحسه  ملأرمء ملفنه  جه  ملقهوأ 
                   ملبريرأ ملجكتسح   

 : حيهث يرتفه  جسهتوي ملأرمء حته  ي هحح مفضهة ججها كها  عقيه    -                      مبحي" ابت دز  الميدتوي                                                 
                                                             ملبةاو ملع ب  ف  نقة تأقير ملقوأ ملجكتسح  مل  ملأرمء ملفن                       عنرجا تكتجة كفاءأ

 4  :255 – 252 – 257            ) 
  :                      القوة المميزة بالسرعة   1 / 5 / 1 / 2

                                               أ  ملقههوأ ملججيههوأ حالسههرع  ههه  جهه  ملقههررم  ملبرنيهه       (    1124                  " بي وييددي أحمدد  "       يههذكر 
                                                                                          ملوليرأ جه  تهوموب عن هر ملقهوأ ملعضهقي  جه  ملسهرع  فتسهج  حهالقوأ ملسهربع  مو ملقهوأ ملأنفباربه  وفه  

                                      كج ههطقح شههاي  مسههتخرمج  فهه  ملوسههل ملرباضهه    power                                  كقيههر جهه  ملجرمبهه  تأخههذ ج ههطقح ملقههررأ 
   جه     %  45  –    11                            جتوسل ملقوأ وملسرع  فه  حهرور                                        ح ف  عاج  وأ  ما   اررأ تحرث عنرجا ي ة 

                                                                               ملحهههر ملأا ههه  حيهههث أ  هنهههال ع اههه  عكسهههي  بهههي  كهههة جههه  ملقهههوأ وملسهههرع  عنهههر تهههرربأ ملقهههررأ وأ  
                                                                                   م سقوأ ذو ملقي  ملجتوسهط  لكهة جه  ملقهوأ وملسهرع  ههو ملأسهقوأ ملأجقهة لقو هون إله  أا ه  اهررأ 

      (      87  –    74  :     22   .                  ف  جبان ملترربأ 

                                                     أ  ملقوأ ملججيهوأ حالسهرع  تعنه  ملقهوأ ملسهربع  مو ملقهوأ      (    1121              و العلا أحم  "     " أب         ويعرفةا
                                                                                              ملأنفبارب  أو ملقررأ وت ةر ملقوأ وت ةر ملقوأ ملججيوأ حالسرع  عنر جومبة  جقاوج  غيهر كبيهرأ نسهبيا 
   بهر                                                                                       أو جقاوج  جتوسط  ويجك  أيضا م  تو   حأنةا ملسرع  ملعالي  لقبرء ف  ملسحاح    مله    وتعت

                                                                                             ف  مساسي  لقرورم  ف  ملسحاح  و تهرتحل ملقهوأ ملججيهوأ حالسهرع  برربه  متقها  م رمء ملجةهاري فكقجها 
                                                                                    مرتفعهه  رربهه  م رمء ملجةههاري  مرتفهه  جسههتوي ملتومفهه  بههي  ملأليههاف وسههي  ملعضهه   وتحسهه  ملتووبهه  

                  أ ملججيهوأ حالسهرع                                                                          ملوجن  وملريناجيك  لدرمء ملحرك  ولهذلل  يحقه  ملرباضه  جسهتوي عاليها جه  ملقهو 
   (      248  –     247  :    4                                             إ  ف  حال  مرتفا  جستوي ملأرمء ملجةاري  

 



 

 

 :"ولتنمي" ال وة المم"مة بزليبع                               

                                                          أ  أساليأ ترربأ ملقوأ ملججيهوأ حالسهرع  تتنهو  وأ ةهر  تهأقيرم     (     1115            " ي ز بز ز"       يذكر
                         ينتهل و ملبقيهوجتري جه  أهه                                                               فعا  ف  تنجيتةا وتطوبرها حيث يشير ملجتخ  ي  أ  ملترربأ م يووك

  (   4  :     27                       هذأ م ساليأ تأقيرم   

                                                  أنه  يسهتخر  لتنجيه  ملقهوأ ملججيهوأ حالسهرع  جبجوعه  جه       (    1121                 " أبو العدلا أحمد "       ويشير 
                                                                            ملطهههههرق تشهههههجة ملتهههههرربأ ملأيووكينتهههههل و يبهههههأ أسهههههتخرم  أا ههههه  وسهههههاية ملجسهههههاعرأ جقهههههة ملأروم  

  (     248  :    4               وملأبةوأ

  :           تحمل القوة   2 / 5 / 1 / 2

                                       ه  ج  ملقهررم  ملبرنيه  ملوليهرأ جه  تهوموب            تحجة ملقوأ     أ      (    1124              بي وييي احم "  "    يذكر
                                                                                    عن ههر ملقههوأ ملعضههقي  جهه  ملتحجههة وتعههرف حأنةهها اههررأ ملعضههق  مو ملجبجوعهه  ملعضههقي  عقهه  جقاوجهه  
                                                                                  ملتعهههأ ملعضهههق  وذلهههل أقنهههاء ملأنقحاضههها  ملعضهههقي  ملجتكهههررأ ولفتهههرأ وجنيههه  طوبقههه  وهههه  جةجههه  جههه  

                                                                                    ي  ملبرني  وملفسيولوبي  وذلل لكقير ج  ملألعاأ ملرباضي  ملت  تتطقأ حرك  جستجرأ كسحاح         ملناحيت
                  (                    81  –    72  :     22   .                             ملجسافا  ملطوبق  وملجتوسط  

                                           أ  تحجههة ملقههوأ وتعنهه  اههررأ ملبةههاو ملع ههب  عقهه       (    1121                 " ابددو العددلا أحمدد "         ويعرفةهها 
                                                نههه  فههه  جومبةههه  ملتعهههأ وأرمء أكبهههر عهههرر ججكههه  لتكهههرمرم                                   جومبةههه  جقاوجههه  جعينههه  لأطهههون فتهههرأ ججك

          (             251  –     212  :    4       .       ملتجرب 

 : ولتنمي" تحم  ال وة                     

                                               أ  فهه  ملسههحاح  تسههتخر  طربقهه  ملتههرربأ ملأيووكينتههل     (    1121                 " ابددو العددلا أحمدد "      يههذكر 
                                                                                         لتنجيه  تحجهة ملقههوأ وببهأ م  تهؤري ملتجربنهها  بتوايه  يشههاح  توايه  ملأرمء فه  ملجنافسهه  ذمتةها حقههرر 
                                                                                    ملأجكهها  وهههذم ملتوايهه  يجكهه  حسههةول  ملجحاف هه  عقيهه  فهه  ملأنشههط  ملرباضههي  ذم  ملحركهه  ملوحيههرأ 

            ملتعهأ وسنهاء                                                                                ملجتكررأ جقة ملسحاح     مل  وعنرجا تكرر ملتجربنها  بتكهرمرم  كقيهرأ تهؤري مله   ةهور 
                                                                                      عق  ذلل فأ  ن   أنتاب ملطااه  تتحهرر تحعها لتوايه  ملأرمء ملحركه  جه  بةه  وجسهتوي ملجقاوجه  جه  

                (                   251  –     251  :    4   .           بة  أخري 

  



 

 

                                       حههون فعاليهه  توبيهه  ملتههرربحا  ملجةاربهه  فهه       (    1115               "أحمدد  المبباددي"                   وفهه  ررمسهه  اهها  بةهها 
                                                          رف تنجيهه  ملأرمء ملجةههاري وملبههرن  لقسههحاحي  ، وكههذلل تقنههي  حبهه                                   ملأتبههاأ ملةههومي  "أيووكيناتيكيهها" بةهه

                                                                                       وشرأ ملترربحا  ملجةارب  ووضعةا ف  شكة جبجوعا  تررببي  ححيث تنجه  ملأرمء ملجةهاري وملقهررم  
  (   4  :    7     .                                 ملبرني  ملخا   حالسحاح  ملتخ  ي  

   :                        التوافق العضلي العصبي   3 / 5 / 1 / 2

                                             أ  ملتومفهه  ملع ههب  ملعضههق  رمخههة ملأليههاف ملعضههقي       (    1121                  " ابددو العددلا أحمدد  "      يههذكر 
                                                                                         ج  أه  ملعومجة ملجرتحط  حهالقوأ ملججيهوأ حالسهرع  ويعهرف ملتومفه  ملعضهق  ملع هب  أنه  ههو ملتحسه  

      .                                                                                         اررأ ملرباض  عق  منتاب ملقوأ ملعضقي  حجستويا  جختقف  تحعا لجقرمر ملقوأ ملجطقوح  ف  م رمء 
 4  :214 – 215 – 247  ) 

                                            أ  أهجهههان أي جههه  ملبهههانبي  ملع هههب  مو ملعضهههق  فههه       (    1121               و يددد  التكبمتدددي"      كجهههة "  وي
                                                                                   عجقي  تطوبر وتنجي  ملقوأ يؤري مل  فشة أو هبو  ف  تحسي  ملأحتفال حقوأ ملعضه   وببهأ فه  

           (           37  :     41                                                    كة تجرب  ميبار ترمحل بي  ملوحرم  ملعضقي  ملع بي    )

  :             " في السباحة                    الأداء الفني " المهاري   6 / 1 / 2

      ملأرمء            لأسهترمتيبيا        ملجهذهة       ملتقهر    أ        حالهذكر           أنه  ملبهرير    (     1121            "م دز   دز  "      يهذكر 
       ملعقجه       ملححهث       أسهاليأ  و         ملعقجيه      ملأسه     عقه       أخيهرم  و    أو       يعتجهر   بهة       مل هرف      وليهر     يهأت    له       ملفنه 

          ملرباض           ملترربأ     جبان   ف         ملحريق         ملعقجي           وملن ربا           ملجستحرق         ملأساليأ       لأكتشاف
 41  :51 ) 

      رباضه    فه        ملحهارث       ملتقهر    أ     (     1122                               " أبو العلا أحم " و "حزم  حي" "             وبتف  كة ج  
    وأ          ملسهحاح       أنهوم    جه     نهو    كهة   فه         ملتكنيهل     تطهور     نتهاب   ههو        ملحريقه           ملأولجبيهار      برميه     جنهذ        ملسهحاح 
      سهربع       تنجيه       تحقي           يستطيعو        ملجاء   ف         أبساجة     وض        وتطوبر       بتحسي         يقوجو        ملذي          ملسحاحي 

      تققيهة    عقه      يعجة      ملأجقة        ملتكنيل      حأرمء        ملأهتجا        ( و أ  %  11  –    81 )       بنسح       ملأرمء     طرق       كفاءأ   ف 
                                   (                                   58  –    54  –    51  :    5               ملسرع       جستوي        وتحسي       ملجاء     رمخة        ملرمفع       ملقوأ       ووبارأ      ملجاء        جقاوجا 

         ملرباضهي        ملأنشهط    فه  "      ملحركه "         ملجةهاري       ملأرمء      ررمسه    أ     (     1111            "محمد  ال د "        وبهري 
      ملأرمء        حجسهتوي          وملأرتفها        ملنشها       تطهوبر    عقه       ملعجهة   فه         ملأساسهي         ملجبها      أحهر   هه          ملجختقفه 
                أنهه  يبهأ أ  تنفههذ      (    1114                "محمد  عيددي ال دد "       ويكجههة            ملجنشهور       ملأنبهاو      تحقيهه    فهه          وملجتجقهة

                                   ا      وأ  يبعههة ملجههررأ ملسهحاحي  يفكههرو  أو ا وابههة    %   311                      براه  وتركيههو تهها  بنسهح                      ملتهرربحا  ملجةاربهه 
  (     181  :     12        (   12  :     11   .                                             كة شئ ف  ملنومح  ملجةارب  لدرمء طومن ملوا  



 

 

           ا      ا                                لقجههررأ رورما كبيههرما فهه  ذلههل سههومء جهه  ملناحيهه  ملبرنيهه       (    1124                "بي وييددي أحمدد  "      وبههري 
                                                                                                وملججقق  ف  تنجي  ملقررم  ملبرني  ملأساسي     ج  اوأ عضقي      مل  مو ملناحي  ملجةارب  وملجتجقق  
                                                                                          حجسهتوي أرمء ملجةهارم  ملرباضهي  وجها يعهرف ))حالتكنيههل(( حيهث ين هر إله  ملقهررم  ملبرنيه  وملتكنيههل 

  (  25  :     21                                         ر جستوي ملفعاليا  ملرباضي  ملجختقف                    كأه  عن رب  لتطوب

                                                   أ  تقر  جستوي ملسحاح  ملعالج  ف  ملأون  م خيرأ يرب       (    1122             "بوض" حم ي "       وتؤكر 
                                                                                      سبح  إل  ملأستخرم  ملفعان لدسه  ملعقجيه  وملته  تهؤري مله  ملأرتقهاء حجسهتوي ملأرمء ملجةهاري حيهث 

                                          جوم هههفا  خا ههه  لهههري ملسهههحاحي  تجكهههنة  جههه  تأريههه                                         أنههه  يتطقهههأ ملو هههون إلههه  ملجسهههتويا  ملعاليههه  
                                                                                      ملطههرق ملفنيهه  وملجةاربهه  ح ههورأ بيههرأ وأنبههاو ملجسههاف  فهه  أاههة وجهه  ججكهه  حأاههة اههرر جهه  ملطااهه    

  22     :  7   )  

      حقيهه     عهه            جتطقحاتةهها    فهه        تختقهه             أ  ملسههحاح                          ي دد"ب البزحدده "م ددز   ددز  "              وفهه  هههذم مل ههرر 
      ضهرس     مو      ذرم       سهحح     كهة     فجه             ملسحاحي       طاا     ج          ملكبرا         ملكجي                فالسحاح  تبرر            ملرباضي         م لعاأ
         حهالبري          ملسهحاح         جقارنه              ملسهحاأ وعنهر       ميقهاف       تحهاون       ملجهاء     ابهة    جه        جعيقه         جقاوج       هنال       تكو        ربة،

     خه ن          حالطيرم           وم نتقان      قأ     سطح      برف       خطوأ    كة    ج       يقو         ملرمك     م       ن حظ       جق  ،   (     ملرك  )
      كأنه    و      جهاي      وسهل    ضهر        حالهرف       ذرم       حركه     كهة    جه       يعجهة     فةهو         ملسهحاأ،     مجا       سةة      راي       شفاف     وسل
      حههف ف        ملةههومء    جهه       مكقهه        يكههو         وملههذي  (       ملجههاي  )       ملوسههل     ذم      خهه ن        لينتقههة           ملههرومجا ،      سههوا       ينههت     

          خ له  وجه          م نتقهان       يحهاون      ملهذي       لقشهخص  (     جحهحل )     وسهل    ههو       ملجهاء    م                  لهذلل يهري ملحاحهث          ملجهرم 
        ملطااه       و هق      حيهث        لقطااه       جبرر     وسل    هو       ملجاء    م       نؤكر    م         نستطي            ملجتوفرأ،           م ح اييا      خ ن

   1    جهههه        ا فعقيهههاا         يسههههتفير        ملسهههحاأ     ذلههههل    م     مي   ، %  13     ملههها          ملعالجيهههه            ملجسهههتويا        سههههحاح      لهههرا          ملجفقهههورأ
   8– 3    جه        فعقيها           يسهتفيرو       فةه             ملجبتهريي ،     مجها        بسهج         يفقهرها         كهالورب      311    كهة    جه      فقهل         كهالورب 
         ملحرك        مقناء     لة        ملجاء         حجقاوج         ملحقي       تضي      حيث           يفقرونةا،         كالورب      311    كة    ج      فقل         كالورب 

         ملكفهاءأ       تطهوبر     ملها        ملعقيا           ملجستويا          وسحاحي           ملجررسي                 كا  لومجا عق            ملحقاي ،     تقل     وج 
        ملع ههب         ملعضههق           وملتومفهه         حالبةههر         م ات ههار     عقهها       ملعجههة      نسههح      ت ههة     فقههر                        ملجةاربهه  وملأرمء ملفنهه ،

   %  11      تحرر     حي     ف             ملتررببي ،        ملوحرأ      جبجة    ج    %  71         ملربقي         وضرسا           ملذرمعي        سححا         وجةارأ
       ذمتةها          ملتقسهيج        تكهو      م       فيبهأ           ملجبتهريي           ملسهحاحي      مجها           ملبرنيه            وملقابقيه         ملخا ه        ملقوأ        لتطوبر     فقل
          ملبرني           لققابقي      فقل   %  31 و         ملحركي           وملسيطرأ         لقجةارأ   %  11       بنسح       ولك 

  :   هجا       بويي      ملا         ملسحاح     ف          ملحركي          ملجةارأ       جفةو                 وار اس  ملحاحث
          م نتقان       مقناء       ملبس      عقا       ملجاء        جقاوج        تأقير       تققية     عقا         ملعالي         ملقررأ - 3
        م ا ا      ملحر     ملا        وملرف        ملسحأ      اوا       نات        وبارأ     عقا        ملقررأ - 8



 

 

  :                                الأداء المهاري ام الأداء البدني ؟   7 / 1 / 2

       ملع هب          وملتومفه        حالبةهر        ملأات هار    عقه       ملعجهة     نسهح     أ     (    1122            "محدي يدبحي "       يهري 
    حهي    فه        ملعقيها          لقجسهتويا         حالنسهح  %  71   هه         ملربقي        وضرسا          ملذرمعي       سححا        وجةارأ       ملعضق 
   أ      فيبأ          ملجبتريي          ملسحاحي     مجا  ،        ملبرني           وملقابقي        ملخا          ملعضقي       ملقوأ       لتطوبر    فقل%  11     تحرر
         ملبرنيه          لققابقيه     فقهل %  31  و        ملحركيه         ملسيطرأ  و        لقجةارأ %  11      بنسح      ولك       نفسةا         ملتقسيج       تكو  
      راهاي    31     بهوج       حطييه       سهحاح       411      جسهاف      يقطه      ملهذي       ملسهحاأ   أ       أقبته          ملررمسها    أ     حهي    ف 
         ملقابقيه       تطهوبر     طربه    عه       قهومن   31- 5    كسهأ       فيجكنه       راهاي  1    مله       ملهوج      يققهص   أ       يحهاون    وههو

      أقنهاء        ملحركيه         جةارمته       تطهوبر    عقه         ملتهرربأ     طربه    ع       قاني   55-  51    كسأ      يجكن     حي    ف         ملبرني 
             (               11  –    11  :     12   .         ملجاء    خ ن        ملأنتقان

      ملقهوأ      تطبيه     وجه       وبهارأ    يبهأ       ملهذرم      رورأ    طهون       لتحقيه    أ      (    1111             "محم  ال  "     كر   ؤ   وب
        ملكتفهي     حهون       ملنهات         ملعضهقي       ملقهوأ    عهو       وبهارأ   أ     حهي    فه         ملناتبه             ملجيكانيكيه       ملرف     اوأ     توبر    حت 
  (    11  :     11   .          ملحرك     وج     خف     إل      يؤري

          إلههه  تنجيههه                 ( يكهههو  ملأتبهههاأ      1122                               " أبدددو العدددلا أحمددد " و "حدددزم  حيددد" "             وبتفههه  كهههة جههه  
                                                                                           عنا ر ملقياا  ملبرني  )ملقوأ ملعضقي ( ح ف  أكبر ج  ملتركيو عق  تكنيهل ملأرمء فه  م عهرمر ملعها  
                                                                                      حيههث يسههتفير ملسههحاأ حههالقوأ ملجكتسههح  عنههرجا يبههرأ فهه  تههرربحا  ملتكنيههل جهه  ج ح هه  م  ملسههحاأ لهه  

                             تنجي  ملتكنيل ولك  يبأ تنجي                                                                     يستفير حأقر ملترربأ لققوأ ملجكتسح  أذم جا ت  تنجيتةا ف  نف  تواي 
                                                                                   كهة عن هر ح هف  جسهتقق  ويعتجههر ملسهحاأ عقه  ملقهوأ ملعضهقي  فهه  رفعه  غطسه  ملبرميه  ورفه  بههرمر 
                                                            ا                             ملحو  ف  ملرورم  كجا يتطقأ ملأستجرمر ف  شر ملجاء حفاعقي  اررما ج  ملتحجة وملقوأ ملعضهقي  فه  

                                     بهرو  ملقهوأ فه  حهي  يتطقهأ أعهرمر ملسهحاأ                                                    يجك  أ  يؤري ملسحاأ هذأ ملجةارم  وملحركها  ملجختقفه  
                                                                            لقو ههههههههون إلهههههههه  ملفورجههههههههه  ملرباضههههههههي  أسههههههههتخرم  كقيهههههههههر جهههههههه  ملتههههههههرربحا  ملجتنوعههههههههه  خ فهههههههها  لققهههههههههوأ 

                               (                                  248  –     241  :  5   .            ملعضقي  

                                           حيههههث ين ههههر إلهههه  ملقههههررم  ملبرنيهههه  وملتكنيههههل كههههأه      (     1124               "بي وييددددي أحمدددد "      وبههههري 
  (    25  :     21                                      توي ملفعاليا  ملرباضي  ملجختقف                    عن رب  لتطوبر جس



 

 

                                                    أ  ملقوأ ملعضقي  ج  أكقر ملخ ايص ملبرني  ملت  يتأقر      (    1121                 "و ي  التكبمتي "      وبري 
                                                                                    اياسههةا حشههكة كبيههر حعههاجق  سههرع  أرمء ملحركهها  ، كجهها أ  تعقهه  فهه  ملأرمء ملرباضهه  يعتجههر أيضهها 

  (    25  :     41                             عق  جستوي ملقوأ ملعضقي   

                                                    تعتبههر ملع اهه  ملجركحهه  بههي  ملقههوأ ، ملتحجههة ، ملسههرع  جهه      (     1124              "محمدد  ال ددزمب"        وبههري 
                                                                                         أه  ملعومجة ملت  يجك  م  يتطقبةا ملأرمء ف  جع   م نشط  ملرباضي  ، فكة اررأ جه  ههذأ ملقهررم  
                                                                                   ملق ث تقهو  بو يفه  جحهررأ فه  ملو هون إله  ملأههرمف ملته  نسهع  مله  تحقيقةها عه  طربه  ملتهأقير 

                                                                              ون  ملتكههههههاجق  لةههههههذأ ملقههههههررم  ملبرنيهههههه  ملههههههق ث فهههههه  أجكانيهههههه  م رتفهههههها  حجسههههههتوي اههههههررأ ملأرمء      ملتعهههههها
  (     117  :     11             ملرباض   

               ملسههحاح     فهه         لدنبههاو     مههه              رميجهها ميةجهها              "م ددز   ددز   "                           وفهه  هههذم مل ههرر تسههاية ملحاحههث 
      بنسهههأ        يعجههه           ملبهههوءم                           ؟؟ وتو هههة ملحاحهههث م  ههههذم          ملحركيههه          ملجةهههارأ        جسهههتوا     م          ملبرنيههه          ملقيااههه 
       لهو كها          لقسهحاأ      م هه     هو                                   جستوي م رمء ملفن  لقجةارأ ملحركي       ويعر          ملعال         م نباو        لتحقي         جختقف 

                وبنحه  ملحاحهث أ    –                                                                         جبترأ ف  حي  م  جستوي ملقياا  ملبرني  ه  ملأه  لقسحاأ ف  ملجسهتويا  ملعقيها 
                         ةجا يعجه   ببانهأ حعه  بنسهأ                                                         ملأهجي  هنا ليس  جعناه طغيا  أحر ملبويي  عق  ملأخر ولك  كق

                                                 جختقف  حسأ جستوي مل عأ وجواع  ج  ملجوس  ملرباض  

  :                               تحليل الاداء الفني لسباحة الصدر   8 / 1 / 2

       ملجف ة       ملعقج        م سقوأ          إل  تقري      يةرف      ملفن         ملتحقية   أ     (     1121              "عب   بازبع""     يري 
  (     215  :     11              ملأفرمر    بي         ملفروق        جرمعاأ   ج       لدرمء

        ملسهحاح    فه         ملجفضهق          ملسحاحا    ج       مل رر          حأ  سحاح     (     1122              "محم  يبحي "      كر  ؤ  ي
        ملتومف        ل عوح       ن ر م       مل عح          ملسحاحا    ج        ولكنةا      ملجاء   ف         وملواوف       وملغوص       ملأنقاذ  و          ملترويحي 

      تعتبهر    كجها .      لدجها       ملبسه      حركه       يعهوق     ججا      كبيرأ     فيةا      ملجاء       جقاوج    أ     كجا         وملربقي          ملذرمعي     بي 
     حرك       تأقير   ج          لقذرمعي    جا      تعارن   ار      بنسح      فيةا     فعان    رور     فيةا        لقربقي       تكو       ملت         ملوحيرأ        ملسحاح 
  (    47  :     12   .      لدجا       ملبس 

  



 

 

  المي     وض      :  

     أفقه     وضه    فه       ججتهرم      ملبسه       يكهو      يبهأ    أ     (     1122              "محمد  يدبحي "                  يشهرحةا ويحققةها
     فهوق          ي ةهرم          وملكعحها      اقهي         ولقخهارب     لأسهفة       مليهري       ورمحه       ملجهاء    سهطح    تحه           وملهذرمعي        جسهتقي 
  (    47  :     12   .        ملجاء    سطح     أعق         ملكتفي    ج      حسيل    بوء      ةور   ج   ،      ملرف     عنر      ملجاء    سطح

 اليباع"       حب زر          :  

   جه       وتبهرأ    جعها          حالهذرمعي         تجاققيه              حأنةها ملحركه     (     1122              "محمد  يدبحي "                  يشهرحةا ويحققةها
  :    هجا        جرحقتي          ملذرمعي       حركا       وتشجة      ملرأ       ببانأ      أجاجا         ملذرمعي        مجترمر    وض 

 "الأيزيي"        المبحي         :  
 تكهو        ملجهاء     رمخهة         ملهذرمعي    لأ       مل هرر      سهحاح    فه      رخهون       يوبهر -:      الميدك      

         ملهذرمعي       ححركه       مليةها       ملو هون      ويجكه      اقهي         ملكتفهي        جسهتوي      خارب      ملجسل     نقط 
  .    اقي        لقخارب       يتبةا          وملكتفي        لقخارب

   وتشهر        ملكتفهي    جه      أعقه        ويكهو        جقنيها       ملجرفه       يكهو     م     يبهأ - :       وال ف      ال     
      حققيهة      ملبسه     عقه          ملهذرمعا        تتعاجهر   م     ابهة       ملحركه     ههذأ       وتنتةه       لقخقه       ملجهاء

     وببأ      مل رر     أسفة          لتقرببةجا         ملجرفقي    ج        وسربع      اوي    ض       ححرك         لتستكجة
     هنهال      يكهو     م     يبهأ    كجها     ملشهر    خه ن      ملكته        جسهتوي     خقه        ملجرفه      و هون
   كهة     مليهر      رمحتها      يومبه       وفيةها         ملرساعيه        ملحركه     مله      ملشهر      نةايه       لحركه         مسهتجرمر
   .     لدجا          ملذرمعا       تتحرل      عنرجا     وذلل     ملأخر      جنةجا

 "البموعي" :        المبحي          -   
      ملجاء     رمخة     تؤري     منةا    كجا       وعاليا      مجاجا        ملكتفي        وتوبي          ملذرمعي      برف      وتت 

    حت       وأعق       لدجا          جستقيجي        رفعةجا   ج       ملحو     اا         ليومبةا       ملكفا      يرور      وفيةا
  (  48  :     12    .       ملجاء    سطح     مسفة      تجاجا      ملكو      يجتر

 -      نقا  :   ( 5     ف      (     1111             "محم  ال   "                  ويشرحةا ويحققةا

         حالجرحقه       وتسهج       ملجهاء     رمخهة        أحهرمهجا  ،        جهرحقتي     لةها       جتكهررأ     حركه    هه          ملهذرمعي      حركه  - 3
         وتطبيقةها      ملقهوأ      توليهر   أ       و شهل         ملربوعيه          حالجرحقه       وتسهج       خاربه         وملأخهري         ملأساسهي 
   .       ملجاء     رمخة        ملأساسي         ملجرحق    ف     يت        ملحرك     هرف       وتحقي 



 

 

   م     حهي    فه     ماهة    وجه    فه        ملحركه      يهؤري    سهوف     فأنه     أاهة     ا هور     حعهو       يتجيهو     ملهذي       ملهذرم  - 8
        ملعضهقي       ملقهوأ    عهو       وبهارأ   م     حهي    فه         ملجرحقه     وجه       وبهارأ    مله      يؤري       ملحرك       ملجري      وبارأ
  .      ملحرك     وج     خف     مل      يؤري        ملكتفي     حون       ملنات 

       حركتةها   فه        وتعتجهر        ملسهحاح    فه         ملجحركه        لققهوي        م ساسه        ملج هرر   هه          ملهذرمعي       حركها  - 1
        مل هرري         وملحهوم          وملكتفهي        ملهذرم     عقه         ملعاجقه        ملعضه           حاسهتخرم         ملكتفهي       جف هق     عقه 
          مساسي         ح ف 

     واهوأ      ملرفه     اهوأ   جه     لكهة         ملنةاييه         ملجح هق       نتيبه     تت       ملبس      حرك    م     مل          ملررمسا      تشير - 4
    خه ن     وذلهل      جحركه     اهوأ   كهة      سهيارأ   فه       تحهارن     حهروث   جه          ملهذرمعي         مسهتخرم     عنهر         ملجقاوجه 
          ملفرري           لقفروق      تحعا    لأخر     سحاأ   ج         مخت فةا   ج        لقذرم         ملكاجق        لقرورأ         ملجختقف         ملجرمحة

      لدجها        وأخيرم       لقرمخة   ق        لقخارب   ق       لدجا       يتحرل      جسارم      مل رر      سحاح    ف      ملير     حرك      تأخذ - 5
      نةايه    فه       لقخقه         تتحركها        مليهري     حهأ      يهوح       ملعها       ملشهكة   م    جه       ملهرغ      وعقه       مخهري     جهرأ

         وملهرمخة        وملخهارب      لدجها      ولكه       لقخقه      مليهر        تتحهرل      فعقيها     ولكه          ملهذرمعي      رورأ     حركه 
    (      12  –    15  –    14  –    11  –    11  :     11   .      فقل 

 البمي"       ضبازر         :  

      وتبرأ          ملكرسابي          ملضفرعي         حالحرك      تسج       حأنةا    (     1122              "محم  يبحي "                  يشرحةا ويحققةا
        حأنقنهاء         ملربوعيه        ملحركه       وتبهرأ       ججهرورأ        وملأجشها             ملجتبهاورتي          ملججتهري         ملهربقي     وضه    جه        ملحرك 
  ،        ولقخهارب      ملسهاق     تبهاأ        ملقهرجي     قنه    جه         ملجقعهرأ        ملكعبهي      ي جه     حته           وملهركبتي         ملفخهذي       جف هق 
       حالسهقأ     تهؤقر    ذلهل   جه     كبهر أ        ملومويه    لأ        تقربحها     رربه      385         وملبهو       ملفخهذ    بهي         ملوموي       تكو       ححيث
      بحاط      حقوأ      لقخق       ملجاء      ملرف     يت    ق   ، .      ملجاء   ف       حركت      سرع    ج      يققة    ججا      ملبس          منسيابي     عق 
        ملجشهطي       رورم    جه        وسهربع       ا هيرأ        كرسابيه        رميرب      حرك    ف         ملربقي     تض    ق  .       جحالغ      رو        ملقر 

  (    48  :     12   .          وجرهجا

   فه         ملجحركه        ملقهوي      ج هرر   أ      تشهير         ملحريقه          ملررمسها    أ     (     1111             "محمد  ال د  "      وبهري 
      حأنةا                  ويشرحةا ويحققةا           ملذرمعي    ج      أكبر      بررب         ملربقي       ضرسا     عق         أعتجارم     أكقر      مل رر      سحاح 
   هه         ملقانيه          وملجرحقه       ملقهوأ       وتوليهر      ملهرف       جرحقه     وهه         ملأساسهي         ملجرحقه     هجها        جهرحقتي    جه        تتكهو  
      ملرف     اوأ    عق       تعتجر    وه        ملرفاص     حرك       مل رر      سحاح    ف         ملربقي      حرك       وتشح          ملربوعي         ملجرحق 

   فه        رميربه      حركه       تكهو        ملقهر      ورسه         وملركحه       ملفخهذ     جف هة    خه ن   جه         ملهربقي       حركها    أ      فنبهر  ،
                                          (                                            18  –    14  :     11   .          ملسحاأ    خق        حقوون      جسار



 

 

                                                   أذم أ هحح تفكيهر ملسهحاأ فه  ربقيه  وذرمعيه  وأسهتخرمجةجا      أنه      (    1111             "محم  ال  "        وبؤكهر 
                                                                                        ا  فأن  ار مجتقل ملجاء وبؤكر أ  طربق  سحاح  مل رر يجكه  ملسهيطرأ عقيةها حهالربقي  لأنةها تقعهأ رورام 
م فالربقي  وملقر  وجف ة ملقر  وملركح  يبأ أ  تكو  بجيعةا جرن  واوي  و أ  ملربقي      ا       ا                                                                                 هاجاا وجؤكرا

                                                           رم بهههرم فههه  سهههحاح  مل هههرر ح هههورأ أكبهههر جههه  أي حركههها  مخهههري وأ  تكيههه                     تقعهههأ رورم هاجههها وجهههؤق
   .                                                                          ملربقي  لدرمء رمخة ملجاء أو خارب  يعتبر شر  أساس  لأرمء سحاح   رر سربع  

 18  :418 – 411                                    ) 

          مل هرر يبههأ                                         أنه  لتقويه  ملبههوء ملسهفق  جه  ملبسه  لسهحاح         (    1115              "محمد  ال د  "       وبهري 
                                                                                  أ  يكههو  ملعجههة جركههوم عقهه  ملعضهه   ملضههاج  لقفخههذي  وملعضهه   ملجههارأ لقههركبتي  )ملعضههق  ذم  
                                                                                ملأرسههه  رؤو  ملفخذيههه ( وأيضههها تقويههه  ملعضههه   ملخا ههه  حأوتهههار ملهههركبتي  حيهههث أ  اوتةههها تجكههه  

  (   117  :     12                                              ملسحاحي  ج  بذأ ملكعبي  مل  ملأررمف سربعا  

                                                 أ  ترربأ ملساق حشكة جكق    يساعر عق  بنهاء فخهذ حه       (    1114                 "خزل  العزمبي"       ويشير 
                                                                            عضهه   اويهه  فحسههأ ولكنهه  يههؤري ميضهها إلهه  نجههو مسههر  لقعضهه   فهه  ملبههوء ملعقههوي جهه  ملبسهه  
                                                                                    فكقجههها ومر  كقافههه  تهههرربحا  ملسهههاق ومر تطهههور نجهههو مل هههرر ومل ةهههر وملكتفهههي  وملهههذرمعي  وذلهههل لأ  

                                               هرجونهها  ملأيهه  وهرجههو  ملتيستوسههتيرو  وهرجههو  ملنجههو                                      ملتههرربأ ملكقيهه  لقسههاق يحفههو عقهه  أفههرمو
  (  51  :     24    .                                                    وملت  توبر برورها ج  ررب  نجو عض   ملبس  حالكاجة 

                                                أ  ضهههرسا  ملهههربقي  لةههها مهجيههه  كبيهههرأ فههه  طهههرق ملسهههحاح      (     1118            "مدددزني معدددوض"        وبؤكهههر
            هجيتةها لطهرق                                                     ا                 ملجختقف  ولكه  ت هة ههذأ ملأهجيه  جه  سهحاح  مل هرر مله  ضهعفاا مو ق قه  مضهعاف أ 

                                                                                  ملسحاح  م خهري حيهث تسهيطر ضهرسا  ملهربقي  فه  ههذأ ملسهحاح  حالجقارنه  حطهرق ملسهحاح  ملأخهري 
                                                                                      ملتهه  تسههيطر ملههذرمعي  عقهه  أرميةهها   وأ  تكيهه  ملههربقي  لههدرمء رمخههة ملجههاء مو خاربهه  يعتبههر شههر  

        ( 5  :     42   .                                  مساس  لأرمء سحاح  مل رر ملسربع 

   التن       :  

       ملشةي       ويأخذ         ملذرمعي       ححرك        ملتنف       يرتحل     (     1122              "محم  يبحي "                  يشرحةا ويحققةا
   جه        ملوفيهر      ويطرر     اقي         ملكتفي      ورف       لدجا       ملذا      برف      وذلل     ملشر      نةاي    ف       حسرع      ملف      طرب    ع 
  (    41  :     12    .          لقذرمعي           ملربوعي        ملحرك     خ ن      وملأن      ملف 



 

 

        ملسهحاح    فه       خ و ها      وهاجها     فعا     مجر       مل حيح       ملتنف    أ      (    1111             "محم  ال   "        وبري 
   م       مل عهأ      يعتهار   م      وببهأ      لهدرمء      م جقهة       ملأيقها     عقه       يحهافظ      سهقيج        حطربقه      يهؤري      عنهرجا    حيهث
      ويحهرث       ملحركه        م يقها       يعهوق     سهوف     ملأنه    جه        ملتهنف     أخهذ   لأ      ملفه    جه     فقهل       ملشهةي      يأخهذ

            وملأن      ملف    ج        ملوفير      يكو     م     يبأ      مخري       ناحي     وج        ملكقي        ملحرك    ف        مضطرمأ
 11  :48 ) 

 التوافق        : - 
    .          لقربقي      رورأ        يقابقةا         لقذرمعي      رورأ   كة   أ      (    1122              "محم  يبحي "                  يشرحةا ويحققةا

 12  :41 ) 

  :        المرجعية         الدراسات    2 / 2

      عرسيهه     (  21                                  ررمسهه  أبربهه  فهه  هههذم ملجبههان جنةهها   (  22                            تجكهه  ملحاحههث جهه  ملتو ههة إلهه  
       كجا هو     (       1121          إل  عا      (       2112                        ملررمسا  ف  ملفترأ ج                        أبنبي  وار أبرب  هذأ   ( 7       وعرر 

  :                    جوضح ف  ملبرون ملأت  

 ( 1-1 م ول  
 التومم  الممني لي بايزر العباي" والأمنبي" التي تنزولر ت بمبزر الأ"مو نتيك 

 عيي الأمهمة البمزضي"
 عدد الدراسات الاجنبية عدد الدراسات العربية السنة م

1 1991 0 1 

2 1991 0 1 

3 1999 0 1 

4 2000 0 3 

5 2001 1 1 

1 2003 1 0 

1 2004 1 0 

8 2005 2 0 

9 2001 1 0 

10 2008 1 0 

11 2009 1 0 

12 2011 1 0 

13 2012 1 0 

 



 

 

                   الدراسات العربية :   1 / 2 / 2

  :   (  12    م( )    1001               محمد أحمد عبدالله )      دراسة   ( 1 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                 للأ اء بأيتخ ا  بعض المهمة ال نيد"                            تأ "ب الت بمبزر المت زبهه :
                                                     عيي الميتوي البقمي ليبزحي المحي عيي الب   لينز ئ"  .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                       ملتعهههرف عقههه  تهههأقير ملتهههرربحا  ملجشهههابة  لهههدرمء حأسهههتخرم  حعههه   :
                                                        ملأبةوأ ملفنيه  عقه  ملجسهتوي ملراجه  لسهحاح  ملوحه  عقه  ملهحط  

           لقناشيي   
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

           ملتبربب          ملجنة   :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

       سحاأ      82 :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

       311      ،   51                                          ةور تحس  ومضح عق  ملجستوي ملراجه  لسهحاح   :
                                                  وح  عق  ملحط  حأستخرم  ملترربحا  ملجشابة  لدرمء  

  :   ( 6    م( )    1002                                    أحمد صلاح ا دين قراعة ، عم د سمير محم د )      دراسة   ( 1 )

              عنوووووووووووووووو ا  ا دراسووووووووووووووووة
 

                                                          تدددأ "ب ببندددزمب تددد بمبي أ"مو "نزتيدددك عيدددي بعدددض المتب"دددبار الب نيددد"  :
                                                وال ي"ولومي" والمهزبم" للاعبي الميزبع" لينز ئ" .

            هووووووووووووووووود  ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                                                      ت ههههههجي  برنههههههاج  تههههههرربب  أيووكيناتيههههههل وررمسهههههه  تههههههأقيرأ عقهههههه  حعهههههه   :
                                          ملجتغيرم  ملبرني  وملفسيولوبي  وملجةارب  

        ا دراسوووووووووووووووووة      مووووووووووووووووون  
 

           ملتبربب    :
        ا دراسوووووووووووووووووة     عينوووووووووووووووووة 

 

      عأ     88 :
              نتوووووووووووووووووووو    ا دراسووووووووووووووووووووة 

 

                                                       أسهههههتخرم  ملبرنهههههاج  ملتهههههرربب  ملجقتهههههرأ ملأيووكيناتيهههههل أري ملههههه   :
                                                      تحسهههه  كهههههة جهههه  ملجتغيهههههرم  ملبرنيهههه  ، ملفسهههههيولوبي  ، ملجةاربههههه  
                                             وتفههههههههوق ملجبجوعهههههههه  ملتبرببيهههههههه  عقهههههههه  ملضههههههههاحط  فهههههههه  بجيهههههههه  

           ملأختحارم  

 

  



 

 

  :   (  21   ( ) م    1002 )                      محمد محمد فتحي عيد ج مع       دراسة   ( 2 )

              عنوووووووووووووووو ا  ا دراسووووووووووووووووة
 

                                                            أسهههتخرم  بةهههاو ملسهههحاح  ملجقيهههرأ فههه  تطهههوبر جةهههارت  ملبهههرء وملهههرورم   :
             لسحاح  مل ةر

            هووووووووووووووووود  ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                                                             وهههرف  ملررمسهه  ملهه  جعرفهه  أقههر مسههتخرم  بةههاو ملسههحاح  ملجقيههرأ عقهه   :
                                                 ملقوأ ملعضقي  لقربقي  وعق  جةارت  ملبرء وملرورم 

        ا دراسوووووووووووووووووة      مووووووووووووووووون  
 

         ملتبربب                      أستخر  ملحاحث ملجنة   :
             عينوووووووووووووووووة ا دراسوووووووووووووووووة

 

                                                     تههه  أختيهههار عينههه  ملححهههث جههه   عبههه  جنتخهههأ باجعههه  طنطههها وعهههررها  :
                                                     ( عهههأ اسهههج  ههههذأ ملعينههه  ملههه  جبجهههوعتي  جتكهههافيتي  )تبرببيههه    81 )

         وضاحط ( 
              نتووووووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووووووة

 

                                                          أري تطبيهههه  ملبرنههههاج  ملتههههرربب  ملجقتههههرأ لوبههههارأ ملقههههررأ ملعضههههقي    :
                                 مختحههههههار ملوقههههههأ ملعجههههههوري حيههههههث م  ايجهههههه                    لقههههههربقي  حأسههههههتخرم 

                     سهههه  مجهههها ملقيهههها  ملحعههههري      11 43                         ملجتوسههههل فهههه  ملقيهههها  ملقبقهههه  
        كبهه  ملهه       51 77                                  سهه  ووبههارأ ملقههوأ ملق ههوي لقههربقي  جهه       15 41
                                                   كب  ووبارأ ف  ملقررأ ملعضقي  حأستخرم  مختحهار ملوقهأ        15 28

                        ووبهههههارأ ملقهههههوأ ملق هههههوي      811 8        ملههههه       111 8          ملعهههههرب  جههههه  
     كب       34 21        كب  مل       78 22                 لعض   مل ةر ج

  :   (  11   ( )    1002                       صف  فتحي رزق أحمد ب ش  )      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                            تددأ "ب التدد بمب بأيدديواي الأ"مو "نتيددك   البي"ددومتبي لتنميدد" ال ددوة  :
                                                        المم"مة بزليبع" عيدي ميدتوي الأ اء المهدزبي للأعبدي  دبة ال د   

  .     ين"    21    تحر 
            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 

 

                                          ملررمسه  جعرفه  وجقارنه  تهأقير كه  جه  ملتهرربأ                  أ  ملةرف ج  ههذأ :
                                             ملبقيهههوجتري( لتنجيههه  ملقهههوأ ملججيهههوأ حالسهههرع  عقههه    –             )ملأيووكينتيهههل 

      سن     31                                       جستوي م رمء ملجةاري ل عب  كرأ ملقر  تح 
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

                  بت ههههههههجي  ملجبجههههههههوعتي    –                              أسههههههههتخر  ملحاحههههههههث ملجههههههههنة  ملتبرببهههههههه   :
                                                 ملتبرببيتي  ج  ملقيا  ملقبق  وملحعري لكة جنةجا  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

                                     ( عهأ كههرأ اههر  اسهجوم ملهه  جبجههوعتي  اههوم    11                كها  حبهه  ملعينهه  ) :
                                    (  عههههههأ ملجبجوعهههههه  م ولهههههه  تسههههههتخر  ملتههههههرربأ   35         كههههههة جنةجهههههها)

                          تخر  ملترربأ ملبقيوجتري                                    ملأيووكينتيل ، وملجبجوع  ملقاني  تس
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                 ملبقيههوجتري( ينجهه    –                                         وتشههير أههه  ملنتههاي  م  ملتههرربأ)ملأيووكينتيل  :
    31                                                         ملقوأ ملججيوأ حالسرع  وملأرمء ملجةهاري ل عبه  كهرأ ملقهر  تحه  

                                                    سههههههن  وملتههههههرربأ ملبقيههههههوجتري أ ةههههههر فرواهههههها ذم  ر لهههههه  أح ههههههايي  
                      ختحاري )سرع  ق ث حب                                      حالجقارن  حالترربأ ملأيووكينتيل ف  أ
         تكرمرم (   5                               شجا    وج  تكرمر ملوقأ ملعجوري 



 

 

  :   (  12    م( )    1001                خ  د عبد الم ج د)      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                         تددأ "ب ببنددزمب تدد بمبي أ"مو "نزتيددك عيددي تنميدد" ال دد بة العضدديي"    :
                                ليكم" اليزع ة ل ي لعبي الملاكم".

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                           أيووكيناتيل وجعرف  تأقيرأ عق  تنجيه  ملقهررأ                     ت جي  برناج  ترربب   :
                                        ملعضقي  لقكج  مل اعرأ لري  عب  ملج كج  

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                 ملجنة  ملتبربب   :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

      ج ك      38 :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                    وبههور تحسهه  فهه  ملقههررأ ملعضههقي  لقج كجههي  وتحسهه  فهه  جسههتوي  :
               حأسههههههتخرم  مسههههههقوأ                                       م رمء ملجةههههههاري لقكجهههههها  مل ههههههاعرأ حأنومعةهههههها 

                                               ملترربأ ملأيووكيناتيل عق  عين  ملححث ملجختارأ  

  :   (  21    م( )    1002                         ه ني مع ض عبد الج اد عسل )      دراسة   ( 6 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                           تأ "ب أيتخ ا  تد بمبزر البي"ومتبمدك عيدي ت دومب ال د بة العضديي"  :
                                       ليبمي"  والميتوي البقمي ليبزحي الي ب .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                               حأسههتخرم  تههرربحا  ملبقيوجتربههل وجعرفهه  تههأقيرأ عقهه               ت ههجي  برنههاج   :
           رر     311                                              ملقررأ ملعضقي  لقربقي  وملجستوي ملراج  لسحاح  

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                                                     أسهههههتخر  ملحاحهههههث ملجهههههنة  ملتبرببههههه  ذو ملجبجهههههوعتي  )ملضهههههاحط   :
                                                            وملتبرببيههه ( جههه  ملقيههها  ملقبقههه  وملحعهههري لةجههها وذلهههل لجعرفههه  تهههأقير 

                                   عقهههههه  ملقههههههررأ ملعضههههههقي  وملجسههههههتوي ملراجهههههه                       تههههههرربحا  ملبقيوجتربههههههل
           رر     311       لسحاح  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

                                                       ت  أختيار عين  ملححث ج  سحاح  مل هرر بنهاري طنطها ملرباضه   :
                                        (سههن  جهه  ملجقيههري  حالأتحههار ملج ههري لقسههحاح    31-  34       جهه  سهه  )

                                   سهههحاحا وتههه  أختيهههار ملجبجوعههه  ملجتجيهههوأ     84                  وكههها  عهههرر ملسهههحاحي  
                        سههههحاحي  فهههه  كههههة جبجوعهههه  وتهههه     7    ماهههه               تبرببيهههه  ( بو   –       )ضههههاحط  

                                                           تطبيههه  ملبرنهههاج  ملتهههرربب  )تهههرربحا  ملبقيوجتربهههل( عقههه  ملجبجوعههه  
           8117                                   ملتبرببي  خ ن ملجوس  ملترربب  لعا  

              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                                                  يتضههههههح تفههههههوق ملجبجوعهههههه  ملتبرببيهههههه  ملتهههههه  مسههههههتخرج  تههههههرربحا   :
                                           عقههه  ملجبجوعههه  ملضهههاحط  فههه  بجيههه  ملجتغيهههرم  ايهههر              ملبقيوجتربهههل

    وجههه    –              ملوقهههأ ملعجهههوري   –                               ملححهههث ) ملوقهههأ ملعهههرب  جههه  ملقحههها  
           جتر  رر(       311      سحاح  



 

 

  :   (  22    م( )    1002                      مصطفي زن تي محب ب محمد )      دراسة   ( 1 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                          لتنميدد" ال دد بة العضدديي" عيددي                                  تددأ "ب ببنددزمب تدد بمبي أ"مو "نزتيددك :
            متدب محدي عيدي    211                                      الب ء والد وبا  والميدتوي البقمدي ليدبزح" 

                 الب   لينز ئ"  .
            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 

 

                                                      يةهههرف ملححهههث ملهههه  ت هههجي  برنهههاج  تههههرربب  ميووكيناتيهههل وجعرفهههه   :
                                                         عق  ملقررأ ملعضقي  لقربقي  و وج  ملبرء وملرورم  وملجستوي         تأقيرأ

                                  جتر وح  عق  ملحط  لناشئ ملسحاح        311              ملراج  لسحاح  
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

                                                        أسههههتخر  ملحاحههههث ملجههههنة  ملتبرببهههه  حأسههههتخرم  ملت ههههجي  ملتبرببهههه   :
                                             لقجبجوع  ملومحرأ وذلل لج يجت  لطبيع  ملححث  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

                                             عينههه  ملححهههث ملأساسهههي  حالطربقههه  ملعجريههه  جههه  سهههحاح            تههه  أختيهههار  :
                                                        ناري مسيو  ملرباض  وملجسبقي  وملجشاركي  ف  حطهو   م تحهار 

                  وملحهههال  عهههرره      8111      /     8112                       ملج هههري لقسهههحاح  خههه ن عههها  
                                  سهههههحاحي  لأبهههههرمء ملررمسههههه  م ساسهههههي  وههههههذم     31          سهههههحاأ جهههههنة      35

                                 سحاحي  لأبرمء ملررمس  ملأستط عي    5            حالأضاف  مل  
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                      أ  ملتهههرربأ حأسههههتخرم  مسههههقوأ ملأنقحههها  ملعضههههق  ملأيووكيناتيههههل  :
                                                      )ملجشههههاح  لههههدرمء ملحركهههه ( ملجناسههههح  لطبيعهههه  م نقحهههها  ملعضههههق  
                                                      ملجتحهههههرل لجةهههههارأ ملبهههههرء وملهههههرورم  يهههههؤري ملههههه  تحسههههه  فههههه  ملقهههههررأ 
                                                     ملعضقي  لعض   ملربقي  وف  نف  ملوا  يؤري مله  تحسه  فه  

                                              ملجةههاري لقبههرء وملههرورم  وملجسههتوي ملراجهه  لسههحاح                ملجسههتوي م رمء 
                           ملوح  عق  ملحط  لقناشيي   

  :   (  16    م( )    1011                       روضة حمدي ابراهيم ي سمين )      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                تددددأ "ب ايددددتخ ا  بعددددض تدددد بمبزر الأ اء ال نددددي عيددددي تحيدددد"   :
  .                                    الميتوي المهزبي ليبباع  في اليبزح"

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                       ملتعهههرف عقههه  تهههأقير مسهههتخرم  تهههرربحا  م رمء ملفنههه  عقههه  تحسهههي   :
                                     ملجستوي ملجةاري لقبرمع  ف  ملسحاح   

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                                                        أسههتخرج  ملحاحقهه  ملجههنة  ملتبرببهه  بت ههجي  جبجههوعتي  تبرببيهه   :
                                        وضاحط  وسن ا  ملقياسي  ملقبق  وملحعري  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

   ا   طنطهه                                                   تهه  مختيههار عينهه  ملححههث حالطربقهه  ملعجريهه  جهه  ناشههئ نههاري  :
      سهنوم    31           ناشئ ج  سه      41                               ملرباض  وار مسشتجق  ملعين  عق  

         لقجبجوعهه      81                         ناشههئ لقجبجوعهه  ملتبرببيهه  و    81                وتهه  تقسههيجة  ملهه  
          ملضاحط   



 

 

              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                                                              وبور فروق رمل  مح هاييا بهي  ملقياسها  ملقبقيه  وملقياسها  ملحعريه   :
                                                          توضههح ملتههأقير م يبههاب  لقبرنههاج  ملجقتههرأ عقهه  ملجسههتوي ملجةههاري 
                                                            ل الح ملقياسا  ملحعري  وتوبر فروق رمل  مح هاييا بهي  ملقياسها  

                          ملتبرببيههههه ( ل هههههالح ملقياسههههها     \                            ملحعريههههه  لقجبجهههههوعتي  )ملضهههههاحط  
                                        تبرببيهه  جه  ناشههيي  عينهه  ملححهث بنسههح  معقهه                     ملحعريه  لقجبجوعهه  مل

                                                              جهه  ملبرنههاج  ملتههرربب  ملتققيههري ججهها يقبهه  تفههوق ملبرنههاج  ملتههرربب  
                                                             ملجقتههرأ )حأسههتخرم  تههرربحا  م رمء ملفنهه ( عقهه  ملبرنههاج  ملتههرربب  

           ملتققيري  

  :   (  22    م( )    1011                   محمد محم د محمد محج ب )      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                         ببنزمب تد بمبي لتنميد" ال دوة العضديي" الخزيد" بأيدتخ ا  البدن   :
                                                         المتحبك المع ل وتأ "بة عيي الميتوي البقمي ليبزحي الي ب .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                            يةههرف ملححههث ملهه  معههرمر  برنههاج  تههرربب  لققههوأ ملعضههقي  حأسههتخرم  :
                                                            ملبن  ملجتحرل ملجعرن لقتعرف عق  تهأقير ملبرنهاج  ملتهرربب  عقه  
                                                        ملقههههوأ ملعضههههقي  لقعضهههه   ملعاجقهههه  )ملههههذرمعي  وملههههربقي ( لسههههحاح  
                                                          مل ههرر و تههأقير ملبرنههاج  ملتههرربب  عقهه  ملجسههتوي ملراجهه  لسههحاح  

          جتر  رر    51
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

  –                                                     مسهههتخر  ملحاحهههث ملجهههنة  ملتبرببههه  ذو ملجبجهههوعتي  )ملضهههاحط   :
                                            ملتبرببي ( حأستخرم  ملقيا  ملقبق  وملحعري  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

                             (سهههحاحا بنهههاري طنطههها ملرباضههه  تههه    15                        تههه  مسهههتخرم  عينههه  اومجةههها ) :
                            مختيارها حالطربق  ملعجري   

              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                       بقيه  وملقياسها  ملحعريه                                         وبور فروق رمل  مح هاييا بهي  ملقياسها  ملق :
                                                           لقجبجوعتي  )ملتبرببيه  و ملضهاحط ( فه  كهة جه  ملجتغيهرم  )ملقهوأ 
                                                         ملعضهههقي  وملجسهههتوي ملراجههه ( ل هههالح ملقياسههها  ملحعريههه  لقجبجوعههه  
                                                            ملتبرببي  ججا يقب  م  ملترربحا  ملجستخرج  عقه  ملبهن  ملجتحهرل 
                                                       ملجعهههرن كههها  لةههها تهههأقير ميبهههاب  عقههه  ملقيههها  ملحعهههري لقجبجوعههه  

                                                          تبرببيههه  ملتههه  طبههه  عقيةههها ملبرنهههاج  أكقهههر جههه  ملبرنهههاج  ملتققيهههري   مل
                                  ملذي طب  عق  ملجبجوع  ملتبرببي   

 

  



 

 

                   الدراسات الأجنبية :   2 / 2 / 2

  :   (  20    م( )    1226  ")heider shiet            ه يدرس يت "      دراسة   ( 1 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                     تدددأ "ب ببندددزمب تددد بمبي أ"مو "نزتيدددك واي"دددومتبي عيدددي العضدددلار  :
                 ال اخيي" ليكتي .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                               ملجقارنهه  بههي  ملتههرربحا  ملبقيوجتربهه  وملتههرربحا  ملأيووكيناتيههل عقهه   :
                        ملعض   ملرمخقي  لقكت   

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                  ملجنة  ملتبربب    :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

        عح       72 :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                           أوريار ملقهوأ ملجتحركه  برربه  أكبهر لهري ملجبجوعه  ملته  مسهتخرج   :
               ملأيووكيناتيل          ترربحا  

  :   (  21    م( )    1221  ")hus.t.g & and. Others                   دراسة ه س وأخرو  "   ( 1 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                            تأ "ب ت بمبزر ال وة ليكت "  بأيتخ ا  تد بمب الأ"مو "نزتيدك عيدي  :
                                           يبع" وقوة ال ف  في يبزح" المحي عيي الب   .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

               حأسهههههتخرم  تههههههرربأ         لقكتفهههههي     أ                              ملتعهههههرف عقههههه  تهههههأقير تههههههرربحا  ملقهههههو  :
                                                    ملأيووكيناتيهههل عقههه  سهههرع  واهههوأ ملهههرف  فههه  سهههحاح  ملوحههه  عقههه  

      جتر    51             ملحط  لجساف  
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

                  ملجنة  ملتبربب    :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

       سحاأ      81 :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                     تحس  جقحول ج  خ ن ترربحا  ملأيووكيناتيل ف  كة ج  سهرع   :
                    وأ ملرف  حالربقي                                   ملسحاح  و اوأ ملرف  حالذرمعي  وا

  : (  26    م( )    1222  ") akim takash & Kuno massoda      ك ن  "   &          أكيم ت كش       دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                     أ ددب التدد بمب الأ"مو "نزتيددك ل تددبار قيدد"بة عيددي تحيدد  ميددتوي  :
         العضلار .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                             ملتعرف عق  تهأقير ملتهرربأ لفتهرم  ا هيرأ حالتهرربأ ملأيووكيناتيهل :
                                            ضر جقاوج  عق  عض   ملركح  وذلل لجرأ ا يرأ  

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                  ملجنة  ملتبربب    :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

          (  عبي    7 ) :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                               تضههههخ  فهههه  ملعضههههه   ايههههر ملررمسههههه  ووبههههور تحسههههه  فهههه  ملجهههههري  :
                                                         ملحرك  لجف ة ملركح  ووبارأ فه  جقهرمر ملقهوأ ملعضهقي  لقعضه   

                  ملجحيط  حالركح   



 

 

  :   (  22    م( )    1000  ")David perin            ديفيد بيرين "      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                     ت "ي  الأ"مو "نزتيك . :
            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 

 

                                                          أبههههرمء ررمسهههه  تقيجيهههه  بههههي  ملتجربنهههها  ملأيووكيناتيههههل وملأيووجتربهههه   :
              وملأيووتوني   

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                  ملجنة  ملتبربب    :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

        أفرمر    (   31                    ( جبوعا  كة جبجوع  ) 1 ) :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                        ملتههرربأ حالأنقحهها  ملأيووكيناتيههل يعجههة عقهه  ملجبجوعهه  ملعضههقي   :
                                    ومخرمب مجكانياتةا عق  جف ة ملحرك   

  :   (  22    م( )    1000  ")swaine       س اين "      دراسة   ( 2 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                      التعددبع عيددي نتددزئب قددوة الدديبا  واليددزي لدد ي اليددبزح"  ا ندددزء  :
                                       اليبزح" الم " ة لمعبف" افض  يبع" يحب .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                                                              ملتعرف عق  نتاي  اوأ ملذرم  وملساق لري ملسهحاحي  مقنهاء ملسهحاح   :
                               ملجقيرأ لجعرف  مفضة سرع  سحأ  

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                  ملجنة  ملتبربب    :
             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة

 

                                                سههههحاأ جهههه  سههههحاح  ملجسههههتويا  ملعقيهههها لسههههحاح  ملوحهههه  عقهههه      11 :
        ملحط   

              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                                                       تفهههوق ملسهههحاحي  مقنهههاء ملسهههحاح  حعهههر برنهههاج  تهههرربب  مرضههه  عقههه   :
                                                           ملسههحاح  ملجقيههرأ وكانهه  ملتغيههرم  ملحارقهه  عقهه  ملسههحاحي  جهه  مقههر 

                                  ملترربأ ملأيووجتري وملأيووكيناتيل  

  :   (  21    م( )    1000   " )  Kellis S,Kellis E,Manou V,Gerodimos V             كيلس وأخرو "       دراسة   ( 6 )

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                       التنبدددق ب دددوة الأ"مو "نتيدددك ليعضدددي" البزيددد " وال زبضددد" ليب بددد"  :
                                  للاعبي  بة ال    النز ئ"  الي وب .

            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 
 

                ل عبههه  كهههرأ ملقهههر                                             ر هههر ملجتغيهههرم  ملأنقروسوجتربههه  وملريجوبرمفيههه  :
                                                           ملناشيي  لتطوبر ومستخرم  جقيا  لتطوبر ملجعهار   لقتنبهؤ لح ه  

                                                بقح   ملقوأ ملأيووكينتيكي  ملجركوب  ومل جركوب   



 

 

        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  
 

                                                       ملجههههنة  ملتبرببهههه  حأسههههتخرم  ملجبجوعهههه  ملومحههههرأ جهههه  ايهههها  ابقهههه   :
       وحعري 

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

           ملناشيي                           (  عأ ج   عب  كرأ ملقر     331 ) :
              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 

 

                                                        تشهههههير ملنتهههههاي  ملههههه  ملع اههههه  ملةاجههههه  لقهههههوأ ملأيووكينتيهههههل ملجركهههههوي  :
  –    71                                                  ومل جركهههوي لكههه  جههه  ملعضهههق  ملقاحضههه  وملحاسهههط  لقركحههه  بهههه

                                                       لقفرق ملذي ت  تفسيرأ حأستخرم  توحيهر ملعجهر ، كتقه  ملبسه     %  11
       سبو                                                       ، ملنسح  ملجيوي  لقره  ف  ملبس  وساعا  ملترربأ ف  ملأ

 ,Evetovich tk, Housh Ti, Housh Di, johnson Go                 أفيتو فيش وأخورو  "        دراسوة    ( 1 )
Smith Db, Ebersole Kt  ("  1001    ( )22    م  )   :  

              عنووووووووووووووووو ا  ا دراسوووووووووووووووووة
 

                                                          تأ "بار الت بمب الأ"مو "نتيك المب مي لمد  البمد  عيدي قمد" عدم   :
                          العضدددديي" الكهبازئيدددد" للأعضددددزء                             الدددد وبا  والأيددددتمزب" البايددددمي"

                       الم با" والب"ب م با" .
            هوووووووووووووووووود  ا دراسووووووووووووووووووة 

 

                                                          ححث تأقيرم  ملتهرربأ ملأيووكينتيهل ملجركهوي لجهر ملربهة عقه  اجه   :
                                                        عههههو  ملههههرورم  ومسههههتباح  ملرمسههههجي  ملعضههههقي  ملكةرساييهههه  لدعضههههاء 

                       ملجررس  وغير ملجررس   
        ا دراسووووووووووووووووووة      موووووووووووووووووون  

 

  –                                  ت هههجي  ملجبجهههوعتي  ) جبجوعههه  تبرببيههه    –                 ملجنةهههاب ملتبرببههه   :
                جبجوع  ضاحط (  

             عينووووووووووووووووووة ا دراسووووووووووووووووووة
 

    33                                                   ( فرر اسجوم مل  جبجوعتي  ، ملجبجوع  م وله  ملجررسه  )  81 ) :
         أفرمر(   1                                        فرر( ، وملجبجوع  ملقاني  غير ملجررس  : )

              نتووووووووووووووووو    ا دراسوووووووووووووووووة 
 

                   أنهه   يوبههر تغيههر ههها                                           تشههير ملبيانهها  ملرمسههج  ملعضههقي  ملكةرساييهه   :
                                                       فهههه  جههههري ملرمسههههجي  ملعضههههقي  ملكةرساييهههه  لقعضههههو ملجههههررأ وملغيههههر 
                                                         ملجههههررأ لقجبجههههوعتي  ملضههههاحط  وملتبرببيهههه  ، وبههههارأ عههههو  ملههههرورم  
                                                       وملذي ينت  ج  عومجة ملتضخ  أو ملتغيرم  ف  ملعض   ملأخري 

                                         أو جبجوعا  ملعض   ملجشتجق  عق  جر ملركح 
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                                                                                 تقق  ملررمسا  ملساحق  عق  كقيهر جه  ملجعهال  ملته  تفيهر ملححهث ملحهال  كجها توضهح ملع اه  
                    ملررمسها  ملسهاحق  جه                                                                      بي  ملررمسا  حعضةا ملحع  وع اتةا حالررمس  ملحاليه  وحهالرغ  جه  أخهت ف

                                                                                حيث ملةرف إ  إ  ملحاحث يري أ  أوب  م خت ف ج  حيهث ملةهرف  اهربها ولكنةها ت اه  بجيعها 
                                                ف  أطار ومحر ولذلل تجك  ملحاحث ج  مستخ ص م ت  :

  :                                             أول :  بايزر تنزولر أييوب ت بمب الأ"مو "نزتيك 
         حمدددددددد  أحمدددددددد    "م                             ررمسهههههههها  عرسيهههههههه  نههههههههذكر جنةهههههههها ررمسهههههههه     ( 5                   حيههههههههث تهههههههه  أبههههههههرمء عههههههههرر 

       وررمسه     ( 2    (     1111                                   "أحم  يدلاح قباعد""و"عمز  يدم"ب محمدو "        وررمس     (  15    (     1112      عب  " 
  (   25    (     1117                   "خزلددد  عبددد  المومدددو "        وررمسههه     (  27     (      1115                         "يددد ز فتحدددي بمي أحمددد  بز دددز" 

                        ررمسهها  أبنبيهه  نههذكر جنةهها    ( 2       وعههرر    (  18    (     1111                          " ميدد  ي منددزتي محبددوب محمدد "        وررمسهه  
                أف"تدددددوفي  وأخدددددبو         ررمسههههه    و   (  heider shiet "  2112    )       51  "           مز" بيدددددز"ر      ررمسههههه  

" Evetovich tk, and et all   "  1112    )     41  )    د"ي  وأخدبو "       ررمسه    و              Kellis S, and 
et all    "   1111    )     51  )   ي "د  ب"دبم  "      ررمسه     و              David perin "  1111    )     48  )    أكدي        ررمسه    و     

    مددو        ررمسهه    و    ( akim takash & Kuno massoda  "  2111    )     4 2             تددزك  ك  ونددو "
                فققهر متفقه  بجيه              ح"ده المدنهب    وجه      (   hus.t.g & and. Others "  2117     )    52         وأخدبو  " 

                                                                                        ملررمسا  ملساحق  ف  أستخرم  ملجنة  ملتبربب  حهالرغ  جه  أخهت ف اهوم  ملعينها  وأخهت ف أسهتخرم  
                                                           حيههههههث أ  بجيهههههه  ملررمسهههههها  ملسههههههاحق  ملتهههههه  أسههههههتخرج  أ   سههههههقوأ ملتههههههرربأ                   ن هههههها  ملجبجوعهههههها   

                                                                                         ملأيووكيناتيل مستخرج  ملجنة  ملتبربب  كجنةبا عقجيا ، بينجها أختقفه  فه  نهو  ملت هجي  ملتبرببه  
                                                                فقر أتفق  جع   ملررمسا  ف  مسقوأ مختيار ملعين  حيث كا  مختيارهها             ح"ه الع"ن"             ملجستخر  وج  

               واهر ترموحه                                                                                 حالطربق  ملعجري  ولكنةا مختقف  ف  ملجرحق  ملعجرب   وملحب  وطبيع  ملنشا  ملججهار 
                     فققهههر تعهههرر  ملأختحهههارم                             مددد  ح"ددده ا وار ممددد  البيزندددزر      ( أجههها       331:38                    حبههه  ملعينههها  جههها بهههي  )

                                                                                        وملجقههايي  ملجسههتخرج  فهه  ملررمسهها  ملسههاحق  وذلههل طحقهها لنههو  وجتغيههرم  ملررمسهه  فجههنة  جهه  مسههتخر  
         لمعزلمدددزر          ومددد  ح"ددده ا                                                                  ملجتغيهههرم  ملجةاربههه  وملبرنيههه  وجهههنة  جههه  مسهههتخر  مبةهههوأ ملقيههها  ملجختقفههه  

                   )ملجتوسههل ملحسههاب  ،                                                          فققههر تعههرر  ولكههنة  أتفقههوم عقهه  أسههتخرم  ملررمسهها  ملأوليهه  جقههة           الأحيددزئي"
            أمد  النتدزئب        وكانه                                     لقفهروق ملفرريه  ، ملنسهح  ملجيويه (  ( T                                      ملوسيل ، ملأنحهرمف ملجعيهاري ، أختحهار

           تشير مل  :
                             أ حالسرع  ، وملتحجة ملعضق (                                                          أهجي  ملترربأ ملأيووكينتيل ف  تنجي  ملقوأ ملعضقي  )ملججيو  - 3
                                                         أهجي  ملترربأ ملأيووكينتيل ف  تحسي  جستوي ملأرمء ملجةاري   - 8



 

 

                                                          بايزر تنزولر أيتخ ا  امهمة وأ وار بمزضي" خزي" بزليبزح"   -        زنيز :
               "محمددددد  فتحدددددي ع"ددددد                               ررمسههههها  عرسيههههه  نهههههذكر جنةههههها ررمسههههه     ( 1                   حيهههههث تههههه  أبهههههرمء عهههههرر 

   ( 2        و عهههرر    (  14     (      1121            محمددد  محمدددوب"               " محمددد  محمدددو         و ررمسههه     (  11    (     1114      مدددزم " 
     فققهههر             ح"ددده المدددنهب    وجههه       (  swaine "  1111     )    55        "يدددوا"  "      ررمسههه                           ررمسههها  أبنبيههه  نهههذكر جنةههها

                                                                                     متفقهه  بجيهه  ملررمسهها  ملسههاحق  فهه  مسههتخرم  ملجههنة  ملتبرببهه  جهه  أخههت ف نههو  ملت ههجي  ملتبرببهه  
                               مختيهار ملعينه  حالطربقه  ملعجريه                                   فقهر متفقه  جع ه  ملررمسها  فه  مسهقوأ             ح"ه الع"ند"             ملجستخر  وج  

           فققهههر تعهههرر                             مددد  ح"ددده ا وار ممددد  البيزندددزر    أجههها   (      15:11                                واهههر ترموحههه  حبههه  ملعينههها  جههها بهههي  
                                                                                           ملأختحارم  وملجقايي  ملجستخرج  ف  ملررمسا  ملساحق  وذلل طحقا لنو  وجتغيرم  ملررمس  فجهنة  جه  

                  وم  ح"ه المعزلمدزر                    وأ ملقيا  ملجختقف                                                        أستخر  ملجتغيرم  ملجةارب  وملبرني  وجنة  ج  أستخر  أبة
                   )ملجتوسههل ملحسههاب  ،                                                          فققههر تعههرر  ولكههنة  أتفقههوم عقهه  أسههتخرم  ملررمسهها  ملأوليهه  جقههة           الأحيددزئي"

            أمد  النتدزئب        وكانه                                       ( لقفهروق ملفرريه  ، ملنسهح  ملجيويه (T                                    ملوسيل ، ملأنحهرمف ملجعيهاري ، أختحهار )
 -          تشير مل  :

                                                            تحسي  سرع  سحأ ملسحاأ رمخة ملجاء ) تحسي  ملجستوي ملراج  (   - 3
                                                       تحسي  ملقوأ ملعضقي  لقعض   ملعاجق  ف  ملنشا  ملتخ      - 8
                                                       بايزر تنزولر تحي"  الأ اء المهزبي والبقمي في اليبزح"   - :      ً  زلً ز

    (     1118                "مدزني معددوض عيدد "       ررمسهه                  عرسيهه  نهذكر جنةها         ررمسه   ( 1           بههرمء عهرر  إ       حيهث ته  
           فققههر متفقهه              ح"دده المددنهب    وجهه     (  22     (      1122                           " بوضدد" حمدد ي ابددبامي  يزيدد" "         و ررمسهه    (   42  

                                                                                        بجي  ملررمسا  ملساحق  ف  أستخرم  ملجنة  ملتبربب  ج  أخت ف نو  ملت هجي  ملتبرببه  ملجسهتخر  
                        ربق  ملعجري  وار ترموحه                                                     فقر أتفق  جع   ملررمسا  ف  أسقوأ أختيار ملعين  حالط            ح"ه الع"ن"    وج  

                     فققهههر تعهههرر  ملأختحهههارم                             مددد  ح"ددده أ وار ممددد  البيزندددزر    أجههها    (     41:14                     حبههه  ملعينههها  جههها بهههي  
                                                                                        وملجقههايي  ملجسههتخرج  فهه  ملررمسهها  ملسههاحق  وذلههل طحقهها لنههو  وجتغيههرم  ملررمسهه  فجههنة  جهه  أسههتخر  

                  ومددد  ح"ددده المعزلمدددزر                                                                    ملجتغيهههرم  ملجةاربههه  وملبرنيههه  وجهههنة  جههه  أسهههتخر  أبةهههوأ ملقيههها  ملجختقفههه 
                   )ملجتوسههل ملحسههاب  ،                                                          فققههر تعههرر  ولكههنة  متفقههوم عقهه  مسههتخرم  ملررمسهها  ملأوليهه  جقههة           الأحيددزئي"

            أمد  النتدزئب        وكانه                                     لقفهروق ملفرريه  ، ملنسهح  ملجيويه (   (T                                     ملوسيل ، ملأنحهرمف ملجعيهاري ، أختحهار 
 -          تشير مل  :

                وتحجة ملسرع (    –                  )تحجة ملةومي                                                تحسي  ملترربحا  ملجةارب  لعنا ر ملقياا  ملبرني - 3
               جعرن ملشرم (    –                                 تحسي  نومت  م رمء جقة )طون ملشرأ  - 8
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                                                                      وم  خدلال تحي"د  ال بايدزر المبتب د" بموضدو  البحده . أيدتخيث البزحده بعدض أومده  

                  اليت ز ة أممهز : 
                                                   ملجناسههح  ملتهه  يجكهه  أ  تههؤري ملهه  تحقيهه  أهههرمف ملررمسهه                            ملتعههرف عقهه  أفضههة ملأبههرمءم  - 3

          ملحالي   
                                                                       أستعا  ملحاحث حالررمسا  ملساحق  ف  بناء أطاره ملن ري لقررمس  ملحالي    - 8
                                                                                 أستخرم  جنة  ملححث ملتبربب  لقررمس  ملحالي  حيث أ  بجي  ملررمسا  ملساحق  أستخرج   - 1

                                       ف  نو  ملت جي  ملتبربب  ملجستخر                                             ملجنة  ملتبربب  كجنةبا عقجيا ، بينجا أختقف
                                                                        تحرير جرأ ملبرناج  لقررمس  ملحالي  ووض  ملبرناج  ملجناسأ لتطبي  ملححث   - 4
                                                                          تحريهههر ملجعالبههها  ملأح ههههايي  ملجناسهههح  جههه  طبيعهههه  ملررمسههه  ملقايجههه  حيههههث أتفقههه  جع هههه   - 5

        ملجتوسهههل                                                                       ملررمسههها  ملجرتحطههه  حالتهههرربأ ملأيووكينتيهههل فههه  ملجعالبههها  م ح هههايي  ملتاليههه  )
                                     ( لقفروق ملفرري  ، ملنسح  ملجيوي (  T                                              ملحساب  ، ملوسيل ، ملأنحرمف ملجعياري ، أختحار )

                                                                           أنةهها أفههار  ملحاحههث فهه  أختيههار وتفةهه  جشههكق  ححقهه  كجهها سههاعر  ملحاحههث فهه  تحريههر خطهه   - 1
                                                                         ملححههث ومختيههار  ههياغ  أهههرمف ملححههث براهه  ووضههوأ وكههذلل أختيههار ملأروم  ملجسههتخرج  

          وملعين   
                                                                 ار ملحاحههههث عقهههه  كيفيهههه  ملتعههههرف عقهههه  ملخطههههوم  ملعقجيهههه  لكههههة جهههه  تنسههههي  وعههههر      أسههههتف - 7

                                                                           جحتويهها  ملححههث حأسههقوأ عقجهه  وعقهه  طربقهه  عههر  ملنتههاي  وتفسههيرها وجنااشههتةا وكيفيهه  
                              ياغ  ملأستخ  ا  وملتو يا    

                                                             ملتعرف عق  حع  ملجرمب  ملعقجي  ملت  ساعر  عق  بج  ملبيانا    - 2
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 الفصل الثالث 
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              منهج البحث :    1 / 1 / 3

     اذحك                حجبجاعة ااااة  (        احثعاي    -       اح بيأ   )                                            ستتتم ال احث ال احج ال احمبي بأ ثوستتتتياس اح      إ
                                      حجلاءجمه حطب عة هذه احاياسة اأسيابا  .

             عينة البحث :   2 / 1 / 3

   (  00 -  02 )    جن        احستتتتتت  ة         أعج يهل        مميااح       اك  ت         احطث  ة         احعجا ة          ث حطي  ة       احثال      عي ة        ا م  ي    مل
          ااستتتتتمثع ا      ج ال      ط حس   (  02 )        ا م  ي    مل      ط حس   (  20 )        قااجال      اك ن          احي  ضتتتتت ة         احميب ة      كي ة      طيثة    جن     ستتتتت ة

  :         احم ح ة        حلأسث س      اذحك        أ ي ين   (  20 )
  .         اح بي ة          اح   س ت         ابياءات    فأ          ا مظ جال     عال  - 1
  .          احبي  جل       اااات    فأ         احج مظل       احغيي         ااحاضاي         احجمكيي        احغ  س  - 2
  .         احمطبيق      فمية       أث  ء       إص ثة    أا      حجيض         حمعيضال       احطلاس     ثعض         اسمثع ا  - 3

                                                      ( ستتتتث ح طبق عييال احبي  جل احماي بأ احج ميح عيأ احبا     02                        ابذحك أصتتتتثات عي ة احثال )
                               جن جبمجع احثال اجن   يج احعي ة        آ ي ن        ( ستتتتتتتتتتتتتتثت ح  20                 ، كجت  مل ا م ت ي )                       "احب ش احجمايك احجعتا"" 

    ة :                                       احث ال عي ة احثال الاس س ة حلأسث س احم ح                                                 الأس س ة حم  ين احجمغييات قيا احثال ، اقا أ م ي
                                                  ً       ً   بج ع أفياا احعي ة ي ضعان حبي  جل ماي بأ جااا عجي ً  ا ظي ً  .  - 1
                                                                                       ستتتتتتتتتتتتتتااحتة ا مظ ل افياا احعي ة جع احث ال أث  ء إبياء اح   ستتتتتتتتتتتتتت ت اح بي ة ااحثعا ة اأث  ء مطبيق   - 2

                    احبي  جل احماي بأ .
                       احي  ض ة بب جعة ط ط  .                                          إن بج ع افياا احعي ة جن طلاس كي ة احميب ة  - 3
                                                                    إن بج ع أفياا احعي ة فأ  جا اااا فيا  اح ضل احع يأ ااحايكأ جم  يس .  - 4

  



          المجموعتين :      تجانس   3 / 1 / 3

 ( 3-3 جدول )
 الدلالات الإحصائية لافراد عينة البحث فى المتغيرات الاساسية

 لبيان اعتدالية البيانات
 82 = ن

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 التفلطح

 الالتواء

 

       معدلات دلالات النمو 

 10050 00055- 10700 500002 500112 سنة/شهر السن 1

 10550 100.7- 20022 0770211 0770720 سم الطول 2

 10000 10002- 70201 750711 750.50 كجم الوزن 3

 .50.0 70210 00252 0111. 0120. درجة العمر التدريبى 4

       اختبارات القوة العضلية 

 10702- 105.2- 050522 0770111 0750520 كجم ديناموميتر 1

 10101- .1002- 002.7 70211. 70507. عدد الحد الأقصي لتكرار ضغط المقعد 2

3 
الحد الأقصي لتكرار جلوس 

 القرفصاء
 10152 10725 70070 7.0111 7.0170 عدد

 10127- 10.57- 50250 020111 070050 عدد لأعليالشد  4

 001.2 10001 00020 000111 000270 عدد الشد لأسفل 5

       الأداء الفنى إختبارات 

 10205 10272- 70712 070211 020111 تكرار متر25معدل الضربة لمسافة  2

 10057- 00012- 10.50 00002 00022 ث متر25زمن الضربة لمسافة  3

 ..101 00711- 10.75 00752 00707 متر 25طول الضربة لمسافة  4

 2..10 .1077- 70.07 770771 770050 ث متر ضربات رجلين25 5

 .1010- 100.2 0.57. 710.22 710.02 ث متر ضربات ذراعين 25 6

 10055 10.12 00700 520501 .52020 ث متــــــــــر سرعة 25 7

                                                                 ( احجماسط احاس بأ ااحاس ط االا اياف احجع  يي اجع جل الاحمااء لافياا  3 - 3            ياضح باا" ) 
                                                                                        عي ة احثال فى احجمغييات الاستتتتتتتت ستتتتتتتت ة قيا احثال ا مضتتتتتتتتح قيس احب    ت جن اعمااح ة احما  ع امج ثل 

                               ( جج   عطى الاحة جث شتتية عيى  يا  3  )±                                                      احج ا ى الاعمااحى  ايل ميااات ق ل جع جل الاحمااء ج  بين 
                                        ت جن عياس احما  ع ت احغيي اعمااح ة .       احب   

  



             مجالات البحث :   4 / 1 / 3

             المجال الزمني :   1 / 4 / 1 / 3
  ل  .    0222 / 0 /  22      ل امأ       0222 / 0 / 4                                                مل أبياء احاياسة الاسمطلاع ة فأ احفمية اح ج  ة جن     
  امأ       0222  /  0  /     22                  اذحتتتتتك فأ احفمية جن            عي تتتتتة احثاتتتتتل                            مل م فيتتتتتذ اح  تتتتت   اح بيأ عيأ    

21  / 0 / 0222      .  
  ل .    0222  /  4 /  02      ل امأ       0222 / 0 /  22                                     مل م فيذ احثال  لا" احفمية اح ج  ة جن    
  0222 / 2 / 3    امأ       0222 / 4 /  01           فأ فمية جن            عي ة احثال                            مل م فيذ اح     احثعاي عيأ      .  

              المجال الجغرافي :   2 / 4 / 1 / 3
 .  مل مطبيق احاياسة الاسمطلاع ة ااحاياسة الأس س ة ثكي ة احميب ة احي  ض ة ب جعة ط ط                                                                                

              المجال البشري :   3 / 4 / 1 / 3
  أبي ت هذه احاياستتتتتتتتتة عيأ طلاس كي ة احميب ة احي  ضتتتتتتتتت ة ااحذين مل ا م  يهل ث حطي  ة احعجا ة                                                                                    

         احطث  ة.

                      أدوات و أجهزة البحث :   5 / 1 / 3

                                                              تطلبت هذه الدراسة استخدام عدة وسائل لجمع البيانات وتمثلت في :
 ( 3-4 ) جدول

 أدوات وأجهزة البحث
                        ح     احطا" ث حس م جمي.     "    Restameter  "              با   يسم جيمي  2
                                     جي ان طبأ ح     احا ن ث حكييابياج ت.  0
                       ح     اح جن ث حث   ة .StopWatch"                  س عة أسماس امش "   3
                                     با   احب ش احجمايك احجعا" ا احجبمكي.  4
         حبي  جل. ا                                       لأبياء اح   س ت اح بي ة ااحثعا ة امطبيق                       كي ة احميب ة احي  ض ة            اج ل سث اة   2
  .                                              با   احاي  جاجيمي ح     اح اة احعضي ة حييبيين   2
  .Sony                             مل مصا ي احعي ة ثك جييا سا أ   1
  .  (  0      جيفق )   –                                  أسمج ية ح     جسماي الأااء احبا أ  2
    ( . 4      جيفق )   –                               ج ية ح     جسماي الأااء احجا يي    أسم  9
    ( . 9      جيفق )   –                                                  أسمج ية ح     احطا" ااحا ن ااحسن ااحعجي احماي بأ   22

 



   :                                      جهاز البنش المتحرك المعدل و المبتكر   1 / 5 / 1 / 3

                                                                            قتت ل احثتت اتتل بتتمعتت اة مصتتتتتتتتتتتتتتج ل باتت   احب ش احجمايك احجعتتا" جع مطا ي ب ء ج تتاجتتة احباتت   
                                                                                           صثح جمعاا الأغياض ا  جى اح اة احعضي ة ثو ااع ج ميفة جن احج  اج ت جثل ميكيس الأث  " عي ه أا  ح

                                                                                          ً  اسمبااحا  ث لأس مك احجط طة أا اسمبااحا  ث لأاث " احمأ معجل ج  اج ما  با ن بسل احلاعس اق ل أ ضً  
  ل                ة ( حا  يا فع           ستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتمة اي ا    –                                                       احث ال بمع اة مصتتتتتتتتتتج ل امطا ي جز ية احبا   اميكيس )     ت 

                                                                                 عكستتتتتتتتى اجاجما  أ ا  مستتتتتتتت عا احلاعس فأ احافع احيأستتتتتتتتى االأف ى عيى احبا   كع جل جستتتتتتتت عا  جكن 
                                                   ي س ثل صتتتتتجل احث ال بي  جل ماي بى أكثي جيا ة اشتتتتتجاح ة  ا                                   الاستتتتتمغ  ء ع ه فأ جياال جم اجة جن احم

      ماي س               جباأ  صتتاصتت ة اح                                                                      ا   ستتس احمعا لات احباياة احمأ أا يا  احث ال عيى احبا   جع احموكيا عيى
                                                                                        امشتتتتت ثه احجستتتتت يات احايك ة جع احجا ية احم صتتتتتصتتتتت ة ث ستتتتتم اال ماي ث ت أي اكي  م ك ة جشتتتتت باة حلأااء 

  .   ( 1      جيفق )   –                        احجا يى فأ سث اة احصاي

                     استطلاع رأى الخبراء :   8 / 5 / 1 / 3

                                                                               أبيي احث ال عاة ج  ثلات ش ص ة جع أعض ء هيئة احماي   ث سل ماي س احي  ض ت احج ئ ة 
        حثال فأ  ا                                                                                     اذحك بااف أ م  ي الأ مث يات )احبا  ة ا احجا ي ة( احج  سثة ااحمأ سيمل مطب  ا  عيأ عي ة 

    ى .                    اح     اح بيأ ااحثعا

 ( :  8)  مرفق –استطلاع رأى الخبراء لتحديد المتغيرات البدنية  -
 

 ( 3-5 جدول )
 الصدرلسباحى الخاصة  الإختبارات البدنية للقوةاستطلاع رأى الخبراء لتحديد 

 11 = ن

النسبة  التكرار الاختبارات البدنية المقترحة القدرات البدنية م
 المئوية

 القوة العضلية 1

 % 11 111  (IRM                                     أ مث ي احاا الأقصأ حمكياي ضغط احج عا )
 % 111 11                           الأقصأ حمكياي بيا  اح يفص ء            أ مث ي احاا 

 % 11.11 2                      ثاا ى حعضلات احيبيين .    22                          إ مث ي احاثثة احيب ع ة فأ 
 - -                                     إ مث ي احاثث ت احجمم ح ة فأ احجك ن .

 تحمل القوة 8
 % 111 11         ( حيب ينpull up                         أ مث ي احشا لأعيأ حيب ين )

 % 111 11         ( حيب ينpush up                   أ مث ي احافع لأعيأ )
 % 9029 2                              إ مث ي احبيا  جن اضع احيقاا .

 القوة القصوى  4
 - -                                       إ مث ي قاة عضلات احظاي ) احاي  جاجيمي(.
 % 111 11                                         إ مث ي قاة عضلات احيبيين ) احاي  جاجيمي(.

 - -                                     إ مث ي قاة اح ثضة ببا   احج  اجيمي .

 



               احبا  ة اح  صتتتتتتتتة           الإ مث يات                                      (  ميبة أياء احستتتتتتتت اة اح بياء فى ماايا    3 - 2              ياضتتتتتتتتح احباا" ) 
    ة      احبا           الإ مث يات                            فوكثي ك ستتتثة جئا ة يمل قبا"    %  22      ب ستتتثة         احث ال   ى          ، اقا ايمضتتت       احصتتتاي       حستتتث اى 

  :         احم ح ة                                                      ع اه  ، ايل أسفي ذحك عن ماايا اح ايات احبا  ة اح  صة
 القدرة العضلية :  -2

 . (IRMحمكياي ضغط احج عا ) أ مث ي احاا الأقصأ -
 . أ مث ي احاا الأقصأ حمكياي بيا  اح يفص ء -

 تحمل القوة :  -8
 . ( حيب ينpull upأ مث ي احشا لأعيأ حيب ين ) -
 . ( حيب ينpush upأ مث ي احافع لأعيأ ) -

 القوة القصوى :  -3
 إ مث ي قاة عضلات احيبيين ) احاي  جاجيمي(. -

    ( :   4       مرفق )    –                                          استطلاع رأى الخبراء في متغيرات الأداء الفني    -

 ( 3-6 جدول )
 الفنية لسباحى الصدراستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم الأداءات 

 11 = ن
 النسبة المئوية التكرار الفنيةالأداءات  م
 %222 22    جمي  02                   جعا" احضيبة حجس فة   2
 %222 22    جمي  02                   جن احضيبة حجس فة   0
 %222 22   02                  طا" احضيبة حجس فة   3
 %222 22                جمي ضيب ت يبيين  02  4
 %222 22                 جمي ضيب ت ذياعين    02  2
 %222 22                   جمتتتتتتتتتتي سيعة    02  2
 % 2 2  .     احشاة     طا"   22

                     احف  ة حسث اى احصاي                                               (  ميبة أياء احس اة اح بياء حماايا أهل الأااءات    3 - 2               ياضح احباا" )
  ك                  ع اه  ايل أسفي ذح       احف  ة                                    فوكثي ك سثة جئا ة يمل قبا" الأااءات    %  22             احث ال ب ستثة    ى        اقا ايمضت

                   جن احضيبة حجس فة    -    جمي   02                   جعا" احضيبة حجس فة                        احف  ة قيا احثال اهى )                      عن ماايا أهل الأااءات 
    02   -                 جمي ضتتتتيب ت ذياعين     02   -                جمي ضتتتتيب ت يبيين   02   -    02                  طا" احضتتتتيبة حجستتتت فة    -    جمي   02
  .  (          تتي سيعة           جمتتتتتتتت

  



  :                المعاملات العلمية    6 / 1 / 3

                                    المعاملات العلمية للمتغيرات قيد البحث:   1 / 6 / 1 / 3

                                                                                 قت ل احثت اتل ثاستتتتتتتتتتتتتت س احجعت جلات احعيج تة حجمغييات احثاتل احبتا  تة ااحجات ي ة  لا" احفمية جن 
                                                 ايل  مل استتت س صتتتاا احمج ي  اكذحك استتت س ثث ت الا مث ي   ،   ل     0222 / 0 /  22      ل امأ       0222 / 0 / 4

                                                                                 احمطبيق اا ع اة احمطبيق امل ذحك عيى عي ة احم  ين اهى جن   يج عي ة احثال الأس س ة.        جن  لا"

                                                 أولا: المعاملات العلمية للمتغيرات البدنية قيد البحث:

 :حساب الصدق            

 ( 3-7 ) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 القوة العضلية قيد البحثمعامل الصدق لاختبارات 
 6 = 8ن = 1ن

 م
اختبارات القوة 

 العضلية

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 82..1 1.828 8.425 44.141 2.8.2 141.641 8.658 186.581 ديناموميتر 1

2 
لتكرار  الحد الأقصي

 ضغط المقعد
61.866 4.285 88.156 8.668 18.1.1 5.824 1.828 1..12 

8 
الحد الأقصي لتكرار 

 جلوس القرفصاء
51.611 4.21. 42.551 4.186 12.841 5.218 1.818 1..16 

 1.881 1.224 6.862 6.851 1.428 15.266 1.584 22.116 الشد لأعلي 4

 1.8.2 1.2.5 5.264 4.211 1.8.4 11.241 1.211 16.461 الشد لأسفل 6

 11812. =55قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 2مستويات قوة التاثير لمعامل ايتا

 = تاثيرضعيف 5135من صفر الى اقل من  -

 = تاثير متوسط 5155الى اقل من 5135من -

 الى اعلى           = تاثير قوى 5155من  -

      . بين   22                                              ( اباا فياا ذات الاحة ااصتتتتت ئ ة ع ا جستتتتتماى جع ا ة    3 - 1               يمضتتتتتح جن باا" ) 
         كج  يمضتتح  2                                                                                جماستتطأ احجبجاعة احججي ة ااحجبجاعة احغيي ججي ة لا مث يات اح اة احعضتتي ة  قيا احثال 

                                                     اصا" بج ع الا مث يات عيى قاة م ثيي ا جع جلات صاا ع ح ة

 



             حساب الثبات:

 ( 3-8جدول) 

 واعادة التطبيق لبيان معامل الثباتمعامل الارتباط بين التطبيق 

 قيد البحثالقوة العضلية  لاختبارات 

 12ن=                                                                                                   
 م

 اختبارات القوة العضلية  
معامل  اعادة التطبيق  التطبيق 

 الارتباط
 ع± س ع± س

 10000 ..200 0070022 010.52 00.0001 ديناموميتر 0

 10057 207.2 750211 20077 750501 الحد الأقصي لتكرار ضغط المقعد 5

 10052 70510 200721 00.02 200221 الحد الأقصي لتكرار جلوس القرفصاء .

 100.0 .0002 000.22 50725 000022 الشد لأعلي 7

 10075 00770 0.0201 00270 0.0.72 الشد لأسفل 2

  51576. =55قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

                                                          (  اباا ايمثت   ذا الاحتة إاصتتتتتتتتتتتتتت ئ ة بين احمطبيق ااع اة احمطبيق    3 - 2             ياضتتتتتتتتتتتتتتح بتاا"  ) 
                      جج   شتتتتتتتتتتيي احى ثث ت ميك       2022                                                         لا مث يات اح اة احعضتتتتتتتتتتي ة  قيا احثال  اذحك ع ا جستتتتتتتتتتماى جع ا ة 

            الا مث يات  
                                                     المعاملات العلمية لمتغيرات مستوى الاداء المهارى قيد البحث:   2 / 6 / 1 / 3

            حساب الصدق:
 ( 3-9 جدول)

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 قيد البحثالمهارية  معامل الصدق  لاختبارات 
 6=2=ن1ن                                                                                                            

الاختبارات  م

 المهارية  

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة
 بين  

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

1 
الضربة لمسافة  معدل

 متر22
11.211 7.213 17.777 1.210 6.152 8.621 1.651 1.24. 

2 
زمن الضربة لمسافة 

 متر22
2.101 1.122 1.022 1.221 1.448 8.282 1.68. 1.258 

8 
طول الضربة لمسافة 

22 
1.137 1.132 1.713 1.2.2 1.482 4.521 1.585 1.828 

4 
متر ضربات 22

 رجلين
42.651 1.118 42.821 1.864 4.251 5.2.4 1.2.8 1.8.4 

6 
متر ضربات  22

 ذراعين
88.286 1.562 44.886 1.265 6.661 6.142 1.225 1.862 

 1.852 1.261 ..6.4 81..5 2.252 88.656 1.524 25.586 متــــــــــر سرعة 22 5

 11812. =55قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

      . بين   22                                              ( اباا فياا ذات الاحة ااصتتتت ئ ة ع ا جستتتتماى جع ا ة    3 - 9   )             يمضتتتتح جن باا" 
         كج  يمضتتتتتتتتتتتتتتح  2                                                                           جماستتتتتتتتتتتتتتطأ احجبجاعة احججي ة ااحجبجاعة احغيي ججي ة لا مث يات احجا ي ة  قيا احثال 

  0                                                      اصا" بج ع الا مث يات عيى قاة م ثيي ا جع جلات صاا ع ح ة
  



             حساب الثبات:
 ( 3-15)  جدول

 واعادة التطبيق لبيان معامل الثباتمعامل الارتباط بين التطبيق 

 قيد البحثالمهارية  للاختبارات 
 12ن=                                                                                                   

 المهاريةالاختبارات  م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 25..1 .8.52 16.584 4.461 12..16 متر22لمسافة  معدل الضربة 1

 28..1 1.861 18.125 1.862 1.842 متر22زمن الضربة لمسافة  2

 46..1 1.228 .1.68 1.821 1.581 22طول الضربة لمسافة  8

 48..1 1.825 44.821 1.614 41..44 متر ضربات رجلين22 4

 88..1 2.858 41.626 2.5.6 41.651 متر ضربات ذراعين 22 6

 25..1 2.461 81.126 52..8 81.111 متــــــــــر سرعة 22 5

  51576. =55قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

                                                         ( اباا ايمثت   ذا الاحتة إاصتتتتتتتتتتتتتت ئ تة بين احمطبيق ااع اة احمطبيق    3 -  22            ياضتتتتتتتتتتتتتتح بتاا" ) 
                                  جج   شيي احى ثث ت ميك الا مث يات        2022                                 قيا احثال  اذحك ع ا جسماى جع ا ة                       حلا مث يات احجا ي ة

                   المرحلة التنفيذية :   2 / 3

                    الدراسة الاستطلاعية :   1 / 2 / 3

                                                                           أبي ت هذه احاياستتتتتتتتة عيأ عي ة جن جبمجع احثال اجن   يج عي ة احثال الأستتتتتتتت ستتتتتتتت ة ابي   
       ج ا  :     (     الهدف )     اك ن   ،    ل    0222 / 0 /  22      ل امأ       0222 / 0 / 4                       سث ح اذحك فأ احفمية جن   (   18 )       قااجا  
 .احموكا جن سلاجة اصلاا ة با   احب ش احجمايك احجعا" ا احجبمكي                                                           
  "مب س ج   سمبا جن ثعض احجشكلات ع ا مطبيق احبي  جل عيأ با   احب ش احجمايك احجعا                                                                              

                               عيأ احجبجاعة احمبي ب ة حيثال .
  احموكا جن قاية احطلاس عيأ فال ااستتتتتتم ع س احماي ث ت احمأ ستتتتتتاف مطبق عيأ احبا   ااح اية                                                                                 

                                 عيأ أاائا  اايبة اسمب بمال حا  .
 احاياسة الاسمطلاع ة ج  ييأ :        م ئل             اك ن جن أهل                           
  صتتتتتتتتتتتلاا ة الأبا ة احجستتتتتتتتتتتم اجة االأااات جثل با   احب ش احجمايك احجعا" ا احيستتتتتتتتتتتم جيمي                                                                          

                   ا   احاي  جاجيمي .                 ااحجي ان احطبأ اب
  مفال احط حس لإبياءات احبي  جل احماي بأ ااستتتتتتتتتتم ع س احماي ث ت احمأ ستتتتتتتتتتاف   ال ثوائا  عيأ                                                                                  

                                                با   احب ش احجمايك احجعا" ااح اية عيأ أاائا   .

 



  :              القياس القبلي    2 / 2 / 3

    امأ       0222  /  0  /     22                  اذحتتتتتك فأ احفمية جن            عي تتتتتة احثاتتتتتل                            مل م فيتتتتتذ اح  تتتتت   اح بيأ عيأ  
                            فى احجمغييات قيا احثال اهى:      0222 / 0 /  21

  احعجي احماي بأ (.   –      احا ن    –      احطا"    –                             ق    جعالات الالات اح جا ) احسن                  
     احاا    –                                                  لا" ا مث يات با  ة ايضتت ة  )اح اة احعضتتتي ة حييبيين                         جمغيي اح اة احعضتتي ة جن     ق     

     احشا    –          احشا لأعيأ    –                     حمكياي بيا  اح يفص ء             احاا الأقصأ   –                        الأقصتأ حمكياي ضتغط احج عا 
         لأسفل ( .

 ( جعا" مياا احضيب ت                                                                 ق    جكا  ت جسماي الأااء احجا يي جن  لا" أ مث يات جا ي ة ج ئ ة                  
   –            /ل جمي سيعة   02 –       جمي/ل  02             طا" احضيبة حتتت   –      جمي/ل   02              جن احضيبة حتتت   –      جمي/ل   02  حتتت

    ( .                  جمي/ل ضيب ت ذياعين    02   –                  جمي/ل ضيب ت يبيين   02

                  التجربة الأساسية :   3 / 2 / 3

  ل. أي بااقع     0222  /  4 /  02      ل امأ       0222 / 0 /  22                                     ق ل احث ال بمطبيق احاياستتتة الأستتت ستتت ة جن            
                                  اح ا أبيي عييا  بي  جل احماي ث ت           عي ة احثال     عيأ                               ( أستتتتت ب ع جمصتتتتتية )شتتتتتاي ن اأستتتتتباع(  9 )

                                                                          احج ميح عيأ با   احب ش احجمايك احجعا" اذحك ع س الأ ما ء جن اح     اح بيأ .
    اابيي عييا  ق    قبيأ اثعاي  طاا" فمية سيي احمبيبة.           عي ة احثال                   ق ل احث ال بماي س                                                    
  الأاا ااحثلاث ء ( جن كل أسباع.        أ  ل )           عي ة احثال                        ق ل احث ال ث حمطبيق جع                             

        المقترح :                                 باستخدام جهاز البنش المتحرك المعدل                  البرنامج التدريبي    4 / 2 / 3

                                                                                          قت ل احثت اتل بب ت ء احبي  جل احماي بأ عيأ با   احب ش احجمايك احجعا" ثعا ان ق ل بمصتتتتتتتتتتتتتج جة اذحك  
                                                                                    حمطا ي اح اة احعضتتتتتتتي ة اماستتتتتتتين جستتتتتتتماي الأااء احجا يي  حستتتتتتتث اأ احصتتتتتتتاي اذحك جن  لا" الأطلاع عيأ 

               ة احج ميفة .          ا ة احي  ض                                                                             احجيابع احعيج ة ااحاياس ت ااحثاال احس ث ة احمأ م  احت ماي ث ت احسث اة عيأ الأب

  



                     خطوات بناء البرنامج :   5 / 2 / 3

                                                                                      إ ه جن احجمثع فأ احبياجل احماي ب ة هأ اصا" احلاعبين إحأ أعيأ احجسما  ت احي  ض ة ااحاقة 
                                                                                   فأ الأااء احذحك يمطيس اضع احبي  جل ماايا احااف احجياا ما   ه ا مل ذحك جن  لا" الأمأ :

 ماايا احااف احع ل جن احبي  جل                               .  
 . ماايا أس  اضع احبي  جل                         
 . م ط ط احبي  جل احج ميح                         
 . عيض جاماي احبي  جل عيأ اح بياء                                 

                                                                            اق ل احث ال بمبياء عاة ج  ثلات شتتت صتتت ة جع أعضتتت ء هيئة ماي   ث ستتتل ماي س احي  ضتتت ت 
                                      اذحك بااف ا م  ي أ ستتتتتتتتتتتتس احجكا  ت اح  صتتتتتتتتتتتتة    -  (    2       جيفق )    –                           احج ئ ة اثعض جايبى احستتتتتتتتتتتتث اة 

                                                                                  احمتتاي بى احج ميح عيى باتت   احب ش احجمايك احجعتتا" ااحجتتاة احلا جتتة حيمطبيق اعتتاا احااتتاات           ثتت حبي تت جل 
             ( ياضح ذحك .   3 -  22             ، ااحباا" )   ( 2      جيفق )   –                                احماي ب ة ا جن كل اااة ماي ب ة

 ( 3-11) جدول 
 المقترح البرنامج فى الخبراء رأى لإستطلاع المئوية النسبة

 11ن = 
 محتوى البرنامج

الخبراء عدد 
 الموافقين

النسبة 
 المئوية

 % 1 1          ( أسبوع .   .  )                     عدد أسابيع البرنامج

 % 1 1          ( أسبوع .   0  ) 
 % 1 1          ( أسبوع .   1  ) 

 % 23.23 7          ( أسبوع .    11  ) 

 % 111 11          ( أسبوع .    12  ) 

                      عددددد الددواددددات الددتددددريددبدديدددة 
          الأسبوعية 

 % 1 1               ً  ( وادة أسبوعياً .   1  ) 
 % 23.23 7               ً  ( وادة أسبوعياً .   2  ) 

 % 111 11               ً  ( وادة أسبوعياً .   7  ) 

 % 11.11 2                ً  ( وادات أسبوعياً .   .  ) 

 % 11.11 2  ق    71                     زمن الوادة التدريبية

 % 111 11  ق    2.

 % 1 1  ق    01

 % 1 1  ق    01

 % 1 1  ق     121

 



                  الهدف من البرنامج :   1 / 5 / 2 / 3
  .                           اماسين جسماي الأااء احجا يي                اح اة احعضي ة      مطا ي   ( 1 )
                                                                               موثيي استتتتتتتتم اال بي  جل ماي بأ ثوستتتتتتتتم اال با   احب ش احجمايك فأ ماستتتتتتتتين جمغييات الأااء   ( 2 )

       احف أ.
                                                                       اصا" احلاعبين إحأ احا حة احماي ب ة احع ح ة قبل أبياء الا مث يات احثعا ة.  ( 3 )
                                                                               م ج ة الإاستتت   ث حج ء ا   اة احماافق احعضتتتيأ احعصتتتبأ جج  يزاي احأ    اة ماستتتن جستتتتماي   ( 4 )

       الأااء.
                                                            جس عاة احلاعبين عيأ م ج ة احماقيت احسي ل حيضيب ت   يج احج ء.  ( 5 )

                  أسس وضع البرنامج:    2 / 5 / 2 / 3
                                                                           ع ا مصج ل احبي  جل احماي بأ احج ميح حيجبجاعة احماي ب ة ياعأ احث ال ج ييأ :

                                                                                 جياعت ة ان ممجت شتتتتتتتتتتتتتتأ احمتاي ثت ت احج مياتة عيأ با   احب ش احجمايك احجعا" جع احااف احع ل   ( 1 )
          حيبي  جل.

                    جن ايل احسن ااحب  .             حعي ة احثال                         سثة احماي ث ت احج مياة   ج   ( 2 )
                                                                                  احم ا ع فأ احماي ث ت عيأ با   احب ش احجعا" بين احطيف احعياي ااحب ع ااحطيف احسفيأ.  ( 3 )
     ف  ة              جع احجياال اح        احجعا"                                                          احمجت ثتل فأ احستتتتتتتتتتتتتتيي احايكأ حيمتاي ثت ت عيأ بات   احب ش احجمايك  ( 4 )

                  لأااء سث اة احصاي.
                        يا ة بين أفياا احعي ة .                 جياع ة احفياا احف  ( 5 )
    بأ.                                                 ثي احماي س فأ ميميبا  أا اضعا  فأ احبي  جل احماي  أ                                  ضاع بج ع احماي ث ت حجباأ ا م  "   ( 6 )
                                                                                ماايا ام س ل فميات احيااة احبي  ة اكذحك شاة اابل الأاج " احماي ب ة  لا" احبي  جل.  ( 7 )
                                                               احمايج فأ احمجي   ت جن احسال احى احصعس اجن احثس ط احى احجيكس .  ( 8 )
                                       جياع ة احم اع اا ل احاااة احماي ب ة .   ( 9 )

                                                                  تخطيط البرنامج التدريبي المقترح : ) بأستخدام جهاز البنش المتحرك المعدل(:   3 / 5 / 2 / 3

     ً                                                                        استتتتتم  اًا عيى يأى اح بياء احجم صتتتتتصتتتتتين فأ جب " احستتتتتث اة االإطلاع عيى احجيابع احعيج ة 
                             احث ال بمصتتتتتتتتتتتتتج ل بي  جل ماي ث ت   ل                                                        ااحاياستتتتتتتتتتتتت ت احجيبع ة اشتتتتتتتتتتتتتثكة احجعياج ت احااح ة )الإ مي ت( ق 

                                                                                           ثوستتتتم اال با   احب ش احجمايك احجعا"   يج احج ء حم ج ة احصتتتتف ت احبا  ة "اح اة احعضتتتتي ة" اماستتتتين 
     اااة     22  ×             مستتتتتعة استتتتتت ب ع    9                                                           جستتتتتماي الأااء احجا يي حاي ستتتتتث ح احصتتتتتاي احذحك في ا أ م ي احث ال 

          حستتتث اة جن                                  حياقاف عيأ عي ة احثال فأ جا يات ا                                                  ماي ب ة كفمية  ج  ة يم يل هذه احفمية ق  ستتت ت بي  ة 
  .                                                                             لا" مطبيق بي  جل احماي ث ت عيأ با   احب ش احجمايك احجعا" ااح   س ت احثعا ة



 ( 3-18 جدول )
 التوزيع الزمنى للبرنامج

 التوزيع الزمني للبرنامج م

      جيمين    0       بااقع                     ااتتتاة متتتاي ب تتتة ا  فتتتذ     22                                         ي فتتتذ احبي تتت جل جن  لا" ااتتتاات متتتاي ب تتتة عتتتااهتتت    2
        أسباع  

                                   مسعه أس ب ع بااقع  )شاي ن اأسباع(.   9                   ي فذ احبي  جل حجاة   0
                   ااامين ماي بيمين .   0                                  عاا احاااات احماي ب ة فأ الأسباع =   4
                    ثج ن اااات ماي ب ة.   2  =    4    ×   0                             احاااات احماي ب ة فأ احشاي =   2
             اااة ماي ب ة    22                               أبج حأ عاا احاااات احماي ب ة =   2
                                                                     عاا أ  ل احماي س اح  ئجة فأ احبي  جل = ياج ن  اهأ ) الأاا ا ثلاث ء ( .  1
   ا.     202                                 جن احاااة احماي ب ة فأ الأسباع =  2
   ا.   042    = 0  ×      202                    جن الأسباع احكيأ =   9
  .   ا        0222    =             اااة ماي ب ة     22  ×   ا      202                             جن احبي  جل احماي بأ ككل =    22

                    تشكيل حمل التدريب :

 ( 3-13 جدول )
 تشكيل حمل التدريب 

 0 2 7 0 2 7 . 5 0 عدد الأسابيع

الوحــــدة 

 الـتـدريـبـيــــة

0 5 . 7 2 0 7 2 0 01 00 05 0. 07 02 00 07 02 

 حمل اقصي
(011-01%) 

  a 
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 حمل عالي
01 – 72%) 

 f 
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   f 
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  a 
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 a 
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   a 

# 

f 
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 حمل متوسط
(72-21%) 

a 

# 

  

 

 a 

# 

    f 

# 

   f 

# 

    

 حمل خفيف
(21-.2%) 

a f a f a f a f a f a f a f a f a f 

                   ( اق ئق كاا اقصأ .   2    احأ    3                    ( مكيايات ايااة جن ) 2    احأ    2                         مل مكياي احاجل الأقصأ جن )   -
                   ( اق ئق كاا اقصأ .   3    احأ    0                    ( مكيايات ايااة جن )  22    احأ    1                          مل مكياي احاجل احع حأ جن )   -
                   ( اق ئق كاا اقصأ . 0    احأ    2                    ( مكيايات ايااة جن )  02   احأ  22                           مل مكياي احاجل احجماسط جن )   -



                   ( اق  ة كاا اقصأ .   2                    ( مكيايات ايااة جن )  32    احأ     22                          مل مكياي احاجل اح فيف جن )   -
         احسث ح .                                                    اهأ احاااة احماي ب ة احمأ يك ت عيأ اح صف احعياي جن  arm           (  شيي احأ a       احيج  )   -
                                                            اهأ احاااة احماي ب ة احمأ يك ت عيأ اح صف احسفيأ جن احسث ح .  foot           (  شيي احأ f       احيج  )   -
    ( .a                                                              ( أسم ال عاا جمس اي جن احاااات احماي ب ة االأاج " جثل احيج  )  f       احيج  )   -
                          اااة فأ احاجل احع حأ ( ا   3                               اااة فأ احاجل احجماستتتتتتتتتتط ( ا )عاا    0              ( استتتتتتتتتتم ال )عاا a       احيج  )   -

                                                                   اااة فأ احاجل الأقصأ( اها ج يياعأ جباأ احمايج فأ الااج " احماي ب ه .   4     )عاا 
                         اااة فأ احاجل احع حأ ( ا    3                               اااة فأ احاجل احجماستتتتتتتتتتتتط ( ا )عاا    0              ( استتتتتتتتتتتتم ال )عاا f       احيج  )   -

                                                                   اااة فأ احاجل الأقصأ( اها ج يياعأ جباأ احمايج فأ الااج " احماي ب ه .   4     )عاا 
    ( .f     ( ا )a                                   فيف فأ  ا  ة كل اااة ماي ب ه جن )                 مل مكياي احاجل اح   -
                                                                                      احاااات احماي ب ة ذات ط ثع احاجل احجماستتتط ا احاجل احع حأ جيمفع احابل اج  فض احشتتتاة يك ت    -

                 اااات ماي ب ة( .   1                                   عيأ الأااء احف أ ااحجا يي حلاعس اهل )
                     ة اج  فض احابل يك ت                                                                احاااات احماي ب ة ذات ط ثع احاجل الأقصتتتأ ا احاجل احع حأ جيمفع احشتتتا   -

                اااة ماي ب ة( .    22                                                        عيأ م ج ة ع  صي احي  قة احبا  ة االأااء احيقجأ حلاعس اهل )

                         النسبة المئوية للتدريب :

 ( 3-14 جدول )
 النسبة المئوية للتدريب

 النسبة المئوية للتدريب م

                جن ابل احبي  جل    %    2202              اق  ة أي  جثل       2302     ا(=   X  202            اااة ماي ثة     22            أعااا با أ )  2
               احماي بأ ككل .

       جن ابل    %    3209              اق  تتة اي  جثتتل      242     ا( =      X 202              ااتتاات متتاي ب تتة    1              أعتتااا جاتت يي )   0
                       احبي  جل احماي بأ ككل.

 

  



  :              القياس البعدي    6 / 2 / 3

                                                                                     ثعتتا ا ماتت ء احجتتاة احجاتتااة حمطبيق احبي تت جل قتت ل احثتت اتتل بتتمبياء اح  تت   احثعتتاي افأ فمية جن 
                احثال اذحك فأ :      حعي ة       0222 / 2 / 3    امأ       0222 / 4 /  01

  احعجي احماي بأ (.   –      احا ن    –      احطا"    –                             ق    جعالات الالات اح جا ) احسن                  
 (  احاا    –                      اح اة احعضتتتتتتتتتتتتي ة حييبيين                                                      ق    احجمغييات احبا  ة جن  لا" ا مث يات با  ة ايضتتتتتتتتتتتت ة     

     احشا    –          احشا لأعيأ    –                                احاا الأقصأ حمكياي بيا  اح يفص ء    –                        الأقصتأ حمكياي ضتغط احج عا 
         لأسفل ( .

 ( جعا" مياا احضيب ت                                                                 ق    جكا  ت جسماي الأااء احجا يي جن  لا" أ مث يات جا ي ة ج ئ ة                  
 –     سيعة        جمي/ل  02   –  ل     جمي/  02             طا" احضيبة حتتت   –      جمي/ل   02              جن احضيبة حتتت   –      جمي/ل   02  حتتت

    ( .                  جمي/ل ضيب ت ذياعين    02   –                  جمي/ل ضيب ت يبيين   02

  :                     جمع البيانات وجدولتها    7 / 2 / 3

                                                                               قتتت ل احثتتت اتتتل بمبج ع اح متتت ئل بتتتاقتتتة ثعتتتا الا ماتتت ء جن مطبيق احبي تتت جل ام ظ جاتتت  ابتتتااحماتتت    
                 ً   اجع حبما  إاص ئ ً  .

  :                          المعالجات الإحصائية المستخدمة    8 / 2 / 3

 .احجماسط احاس بأ                 
 .الا اياف احجع  يي                  
 .احاس ط        
 .احمفيطح         
     .الاحمااء             
 .)ا مث ي )ت            
 .الأعجاة احب    ة                 
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 الفصل الرابع 
 عرض النتائج ومناقشتها

 عرض النتائج : 4/1
     لإطار                                         ويقوم الباحث بتفسييييير الن النتائج وء اييييو  ا  ،                                    يتم عرض النتائج تبعا لترتيب الفروض 

                           النظري والدراسات السابقة :
 ( 4-51 جدول )

 لدى مجموعة بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

  البحث التجريبية فى متغير القوة العضلية
 82ن= 

 اختبارات القوة العضلية م

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 

 قيمة ت

 

نسب 

معدل 

التحسن

% 
 ع± س ع± س

 634663 2.148 1.152 11.215 4.8.1 148.181 18.822 188.821 ديناموميتر 1

8 
الحد الأقصي لتكرار ضغط 

 المقعد
18.818 4.115 11.518 8...2 14.1.. 1.458 4.251 434666 

1 
الحد الأقصي لتكرار جلوس 

 القرفصاء
81..51 5.151 18.115 5.111 81.821 8.842 4.818 664694 

 84.828 .1.18 288.. 1.821 8.114 81.818 8.181 15.484 الشد لأعلي 8

 644.53 5.118 114.. 58..8 1.811 11.181 1.111 11.151 الشد لأسفل 1

      307.1 =    0.0.                                 قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
             بين القياسين     0.0.                                         ( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية    4 -  30                يتاح من جدول )

                                                                         لدى مجموعة البحث وى اختبارات القوة العايييييييييلية وقد تراوحت قيمة ت المحسيييييييييوبة ما                 القبلى والبعدى
                                                                ( مما يشييييييير الى وجود وروق دالة احصييييييائيا بين القياسييييييين لصييييييالح القيا       60870   –       .0014      بين ) 

  .   (   %   664 0  00    الى    %   489 0  96                                               البعدى كما تراوحت قيمة نسب معدل التحسن ما بين )

 
 ( 4-5شكل ) 

 دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لمجموعة البحث في متغير القوة العضلية
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القياس القبلي القياس البعدى نسبة التحسن



 

 ( 4-51 جدول )
 اختبار القوة العضلية لدى مجموعة البحث فى  معنوية حجم التأثير

    وفقا لمعادلات كوهن        

 الدلالات الإحصائية                           
 

 اختبارات القوة العضلية 

وحدة 
 القياس

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 8ايتا
 

 حجم التأثير
 

دلالة حجم 
 التأثير

 مرتفع 94967 44796 44444 54666 كجم ديناموميتر
 مرتفع .9476 44756 44444 64573 عدد الحد الأقصي لتكرار ضغط المقعد

 مرتفع 94376 .4473 44444 64936 عدد الحد الأقصي لتكرار جلوس القرفصاء

 مرتفع 4754. 44465 44444 34664 عدد الشد لأعلي

 مرتفع 94443 44376 44444 74446 عدد الشد لأسفل

 : مرتفع .2..: متوسط         .1..: منخفض        .8..  -مستويات حجم التأثير  :

                                   لاختبار القوة العاييييييييييييلية قيد البحث لدى                       ( ان قيم حجم التاثير   4 -  30                يتاييييييييييييح من جدول )
  (      90713    الى        30780                       ( والتى تراوحييت مييا بين )    .08.                                         المجموعيية التجريبييية قييد حققييت قيميية اعلى من )

                                                                                       مميا ييدل على وياعلييية البرنيامج المقترت على تليا الاختبيارات واى دلالية مرتفعية تشييييييييييييييير الى التيياثير  .
  .           ير التابع                                            القوى للمعالجة التجريبية المستخدمة على المتغ

 ( 4-51 جدول )
 لدى مجموعة بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 البحث التجريبية فى تقييم مستوي الأداء الفني 
 82ن= 

 م
المتغيرات 
 المهارية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت

 

نسب معدل 
 ع± س ع± س التحسن%

1 
معدل الضربة 

 متر81لمسافة 
12.... 8.8.1 11.521 1.241 649.6 44465 74564 9646.6 

8 
زمن الضربة 

 متر81لمسافة 
1.122 ..184 1.281 ..141 44.67 44496 3446. 54.96 

1 
طول الضربة 

 81لمسافة 
1.818 ..188 1.281 ..858 4465. 44496 .346.9 934466 

8 
متر ضربات 81

 رجلين
88.481 8.115 88.158 8.148 8.518 ..14. 74443 34.93 

1 
متر ضربات  81

 ذراعين
8..111 1.188 12.1.1 8.888 8..1. ..1.1 34464 64653 

1 
متــــــــــر  81

 سرعة
82.111 1.811 88.888 1.884 8..14 ..881 64334 .64979 

 1.5.1=1...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

             بين القياسييين     0.0.                                        ( دلالة الفروق الاحصييائية عند مسييتوى معنوية  4 -  37                يتاييح من جدول )
                                                                                        القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث وى تقييم مسيييييتوي اادا  المواري وقد تراوحت قيمة ت المحسيييييوبة 

                                                                ( مما يشيير الى وجود وروق دالة احصيائيا بين القياسين لصالح القيا        300139   –       00.43         ما بين ) 
  .   (   %      900.11    الى    %   394 0 8                                             بعدى كما تراوحت قيمة نسب معدل التحسن ما بين )  ال
 
 



 

 
 (  4-2شكل ) 

 دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لمجموعة البحث 
 تقييم مستوي الأداء الفني في 

 

 ( 8-12 جدول )

 للمتغيرات المهارية لدى مجموعة البحث  معنوية حجم التأثير

    وفقا لمعادلات كوهن        

 

 الدلالات الإحصائية                           

 
 المتغيرات المهارية

وحدة 

 القياس
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 8ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة حجم 

 التأثير

 مرتفع 4366. 44364 44444 74564 تكرار متر81معدل الضربة لمسافة 

 مرتفع 4499. 44474 44444 .3446 ث متر81زمن الضربة لمسافة 

 مرتفع 4745. 44645 44444 346.9. متر 81طول الضربة لمسافة 

 مرتفع 94965 44365 44444 74443 ث متر ضربات رجلين81

 مرتفع 4553. 443.7 44444 34464 ث متر ضربات ذراعين 81

 مرتفع 94436 44773 44444 64334 ث متــــــــــر سرعة 81

 : مرتفع .2..: متوسط           .1..: منخفض           .8..     -مستويات حجم التأثير  :

                                                               ( ان قيم حجم التاثير للمتغيرات الموارية قيد البحث لدى المجموعة    4 -  38                يتاح من جدول )
          ( ممييا يييدل      90001    الى        30099               تراوحييت مييا بين )         ( والتى    .08.                                التجريبييية قييد حققييت قيميية اعلى من )

                                                                                              على واعلية البرنامج المقترت على تلا الاختبارات واى دلالة مرتفعة تشيييير الى التاثير القوى للمعالجة 
  .                                        التجريبية المستخدمة على المتغير التابع
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  :               مناقشة النتائج   2 / 4

          ما يلي :  ك                                                                   في ضوء نتائج التحليل الإحصائي في البحث توصل الباحث إلي تفسير نتائجه 

                                 حصةةا  ن  ا فرا اا فرايلو و فرا اا  إ                   توجد ف وق ذفت دلارن                فرذى ينص على "      فلأول                    مناقشةةن ائا ا فرض      2 / 2 / 4
    . "                                                                          فريعدي ردي مجموعن فريحث رصالح فرا اا فريعدي في مئغير فراوة فرعضل ن ق د فريحث

بين القياسين  0.0.( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 4-30يتاح من جدول )
القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث وى اختبارات القوة العالية وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما 

 يا بين القياسين لصالح القيا  البعدى( مما يشير الى وجود وروق دالة احصائ60870 – .0014بين ) 
( كأكبر نسبة تحسن وء القوة العالية  %000664كما تراوحت قيمة نسب معدل التحسن ما بين  )
( كأصغر نسبة تحسن وء القوة العالية %960489وء اختبار الحد ااقصء لتكرار اغط المقعد الء )
عة مستخدم مع المجموعة التجريبية بتصميم المجمو وء أختبار الشد اعلء . ويري الباحث ان البرنامج ال

الواحدة علء جواز البنش المتحرا المعدل قد اظور تحسن وء عنصر القوة العالية لدي سبات الصدر 
وأن الا التحسن يرجع الء البرنامج التدريبء المقنن علميا من قبل الباحث . والا ما اظورن معنوية 

الية لدى مجموعة البحث ووقا لمعادلات كوان ويتاح من جدول حجم التأثير وى اختبار القوة الع
( ان قيم حجم التاثير لاختبار القوة العالية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية قد حققت قيمة 30)

مما يدل على واعلية البرنامج المقترت .( 90713الى  30780( والتى تراوحت ما بين ).08.اعلى من )
واى دلالة مرتفعة تشير الى التاثير القوى للمعالجة التجريبية المستخدمة على على تلا الاختبارات 

 المتغير التابع.

أن القوة العالية احد مكونات صناعة  م(2155"أبو العلا أحمد" و " حازم حسين " )ويري 
البطل ااساسية ويحتاج الء تنمية القوة كل الرياايين وعدم الااتمام بالقوة العالية يمكن ان يكون 

يعتمد السبات و  سببا لخسارة الفريق وء حين ان اامال تدريب القوة العالية قد يؤدي الء تعدد ااصابات
بداية ودوع جدار الحوض وء الدوران كما يتطلب الاستمرار وء علء القوة العالية وء دوعة غطسة ال

شد الما  بفاعلية قدرا من التحمل والقوة العالية ولا يمكن ان يؤدي السبات الة الموارات والحركات 
 (348، .34: 0)  . المختلفة بدون القوة

  



 

ان لتحقيق المستويات العالية وء السباحة يتطلب التركيز علء  "هشام كاظم"يشير الباحث و 
عناصر كثيرة من الصفات البدنية ووء مقدمتوا القوة العالية حيث تعد القوة العالية احدي القدرات 
البدنية الاساسية وء مكونات اللياقة البدنية ومن المتطلبات الاساسية للأدا  والانجاز الريااء وء اغلب 

لبدنية والريااية وان اختلفت من حيث انواع القوة العالية ومقاديراا واتجااوا من نشاط الء الانشطة ا
اخر حسب طبيعة النشاط المطلوب واء من اام عوامل النجات وء برامج التدريب الاراء للسباحين 

ية سوا  وء سولانوا تلعب الدور الاام وء التفوق وء السباحة التناوسية وتنميتوا من أام ااجزا  الرئي
 . التدريبات الاراية أو وء الما 

أن القوة العالية من أكثر الخصائص البدنية التء يتأثر  م(2152"وديع التكريتي ")ويري 
قياسوا بشكل كبير بعاملء سرعة أدا  الحركات ، كما أن تعلم ون اادا  الريااء يعتمد اياا علء 

  (51:41)مستوي القوة العالية 

ان القوة العالية تلعب دورا رئيسيا وء اادا   حيثم( 2152مد محجوب ")"محويتفق معه 
الفنء لطرق السباحة المختلفة والتء تؤثر ايجابيا علء مستوي الادا  والشكل الامثل وء السباحة حيث 

 ( 2:  14 )انوا تلعب دورا ملحوظا وء تحديد الناتج النوائء اشكال اادا  المختلفة 

 السباحة حمام بداية من السباحة علء الريااء الفرد قدرةأن  (م2111" ) " محمد القطويؤكد 

 ( 1:  15 ).  العالية الانقبااات علء تعتمد نوايتة حتء

 أنه يجب أن تتشابة م(5991" وفيقة سالم ") وم( 5994" ابو العلا احمد ") ويتفق كل من
طريقة ادا  تمرينات القوة العالية مع طرق أدا  السباحة بقدر الامكان ويجب أن تؤدي التمرينات بنف  
سرعة اادا  وء السباحة و يجب التدرج وء زيادة المقاومة مع المحاوظة علء ان تكون أكثر بدرجة 

 ( 140: 44 )،  ( .91:  9 ) . وجووا السبات خلال السباحة لاتوامعينة عن المقاومة التء ي

بتصميم تمرينات القوة العالية علء جواز البنش المتحرا  "هشام كاظم"ولولا قام الباحث 
 خصوصية مبدأ علء التأكيد مع المثالء الخصائصء المنحنء و الحركء المسار المعدل وء او 

برامج تدريب أيزوكنتيكيه  بأستخدام التخصصية الموارة مع للتمرينات الحركية المسارات وتشابة التدريب
 مشابوه للأدا  المواري علء الجواز المستخدم .

  



 

                                 حصا  ن  ا فرا اا فرايلو و فرا اا  إ                   توجد ف وق ذفت دلارن                فرذى ينص على "        فرثااو                    مناقشةن ائا ا فرض       2 / 2 / 4
    . "                                        را اا فريعدي في فلمئغيرفت فلمهارين ق د فريحث                             فريعدي ردي مجموعن فريحث رصالح ف

بين القياسين 0.0.( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية  4-37 يتاح من جدول )
بة ما وقد تراوحت قيمة ت المحسو  القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث وى تقييم مستوي اادا  المواري 

( مما يشير الى وجود وروق دالة احصائيا بين القياسين لصالح القيا  300139 – 00.43بين ) 
طول ( كأعلء نسبة تحسن وء  %900.11البعدى كما تراوحت قيمة نسب معدل التحسن ما بين )

متر ويري الباحث ان  90ة ( كأقل نسبة تحسن لزمن الاربة لمساو%80394)م ، 90الاربة لمساوة 
البرنامج المستخدم مع المجموعة التجريبية بتصميم المجموعة الواحدة علء جواز البنش المتحرا المعدل 

متغيرات الادا  الفنء المرتبطة بالتنف  واربات الرجلين واللراعين ومعدلاتوا قد اظور تحسن وء 
 يرجع الء البرنامج التدريبء المقنن علميا من وأن الا التحسن وزمنوا والسباحة كاملة لسباحء الصدر

قبل الباحث والا ما اظورن معنوية حجم التأثير للمتغيرات الموارية لدى مجموعة البحث ووقا لمعادلات 
( ان قيم حجم التاثير للمتغيرات الموارية قيد البحث لدى المجموعة 36كوان ويتاح من جدول )

مما يدل ( 22111الى  52122)( والتى تراوحت ما بين .08.التجريبية قد حققت قيمة اعلى من )
على واعلية البرنامج المقترت على تلا الاختبارات واى دلالة مرتفعة تشير الى التاثير القوى للمعالجة 

 . التجريبية المستخدمة على المتغير التابع

وء ريااة ان التقدم الحادث م( 2155" أبو العلا أحمد" و "حازم حسين")ويتفق كل من 
السباحة منل بداية الاولمبياد الحديثة او نتاج تطور التكنيا وء كل نوع من انواع السباحة وأن السباحين 
اللين يقومون بتحسين وتطوير واع اجساموم وء الما  يستطيعون تحقيق تنمية سريعة وء كفا ة طرق 

ل علء تقليل مقاومات الما  وزيادة ( و أن الااتمام بأدا  التكنيا الامثل يعم%.1 – .9الادا  بنسبة)
 (04 -.0-08:  0 ).  القوة الداوعة داخل الما  وتحسين مستوي السرعة

ان تقدم مستوي السباحة العالمء وء الاونة الاخيرة يرجع  م(2155"روضة حمدي ")وتؤكد 
ي حيث انه موار سببة الء الاستخدام الفعال للأس  العلمية والتء تؤدي الء الارتقا  بمستوي الادا  ال

يتطلب الوصول الء المستويات العالية مواصفات خاصة لدي السباحين تمكنوم من تأدية الطرق الفنية 
 ( 7:  30 والموارية بصورة جيدة وانجاز المساوة وء اقل زمن ممكن بأقل قدر من الطاقة )

 تراتيجيات الادا أنه الجدير باللكر ان التقدم الملال اس م(2151"هشام كاظم")الباحث  ويلكر
الفنء لم يأتء وليد الصدوة بل يعتمد اولا و أخيرا علء الاس  العلمية و أساليب البحث العلمء اكتشاف 

 (.0:  49 ) . ااساليب المستحدثة والنظريات العلمية الحديثة وء مجال التدريب الريااء



 

للمدرب دورا كبيرا وء للا سوا  من الناحية البدنية والممثلة  م(2154"بسطويسي أحمد ")ويري 
وء تنمية القدرات البدنية ااساسية .. من قوة عالية ... الخ او الناحية الموارية والمتمثلة بمستوي 
أدا  الموارات الريااية وما يعرف ))بالتكنيا(( حيث ينظر الء القدرات البدنية والتكنيا كأام عنصرين 

 ( 51:  52 ). مستوي الفعاليات الريااية المختلفة لتطوير 

 مركزية الوااح من أصبح أنه م(2155" نبيلة عبد الرحمن وأخرون " )مع  الباحث  و يتفق

 الادا  تحسين وء دورة وطبيعة بوا يقوم التء المساامة وأامية التدريب عملية توجيه وء المدرب دور

 ( 51:  41 )  ومتنوعة متعددة مواقف وء به والارتقا  الفنء

بتحسين اادا  الفنء من خلال اعادة تصميم الجواز البنش  الباحث "هشام كاظم"ولولا قام 
المتحرا المعدل   وتصميم تمرينات القوة العالية علء جواز البنش المتحرا المعدل وء او  المسار 

موارة  مع لات العاملة وء الالحركء و المنحنء الخصائصء المثالء للموارة التخصصية و تدريب العا
التأكيد علء مبدأ المسارات الحركية للتمرينات أن تكون وء نف  اتجاة و توقيت الموارة التخصصية 

 بأستخدام برامج تدريب أيزوكنتيكيه مشابوه للأدا  المواري علء الجواز المستخدم

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 الفصل الخامس

 نوصيا الستنتنااا   الا

   .           ستننننننننننننننننننننننننننننننننن         الا   1 / 5
 

  .         وصننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن     ال   2 / 5
 

 
 

 

 

 



 

 الفصل الخامس 
 نوصيا الستنتنااا   الا

   :           ستنتنااا   الا   1 / 5

                                                                            في حدود عينة البحث وفي ضوووووون الانمس الا ووووواءدت واتي اناذ الاي ااء وم البمحث وا  
                                                                           ءلال الاعمليمذ اتحصووووووووم اة الاي ا وووووووواءداذ في ع ج وانم اووووووووة النام س  ا   الاوصوووووووو  الي 

                     الا اناميمذ الاملاة :
                                                                             ظم  اطبيق الب نماس علي يممز البنش الااح ك الاعدل اح وووووووووووووو  الحوو في اا ي  ال و    ( 1 )

                                                                           لاة لدي الاياوعة الاي يباة بأءابم اذ ا ضوواة فبل ذ ن وووبة الاح وو  بأ ووواءدات يممز     العضوو
                                                  ( وفي  ءابم  )الحد الأ صووووووووووووي لاق ا  ضوووووووووووو   الا عد( بداء   %      634663                )الدينماوايا ( )

                                ( وفي  ءابم  )الحد الأ صي لاق ا   %      434666                                     صومل  الأعداد البدني بل ذ ن بة الاح   )
      ( وفي  %      664694                               عداد البدني  بل ذ ن ووووبة الاح وووو  )                            يلوس ال  فصوووومن( بداء  صوووومل  الأ

             ( وفي  ءابم   %      964699                                                         ءابم  )الاد لأعلي( بداء  صملة اليابمز بل ذ ن بة الاح   )
  ( %      644.93                                                       )الاد لأ ف ( بداء  صملة الأعداد البدني بل ذ ن بة الاح   )

        اة وف م     يب                                                                     ويود اعنواوة حيت الاوأري  فا اءابوم  ال و  العضوووووووووووووولاة لدت اياوعة البحث الاي  ( 2 )
                                                                                لاعمدلاذ  وو  حيث ا   ات حيت الامري  لاءابم  ال و  العضلاة  يد البحث لدت الاياوعة 

  (      .9476    الا        4794.                       ( والاا ا اوحووذ اووم بي  )    4494                                الاي يباووة  وود ح  ووذ  ااووة اعلا ا  )
                                                                               اام يدل علا فمعلاة الب نماس الا ا ح علا الك الاءابم اذ ووا دلالة ا افعة ااوووووووي  الا  4

                                                          ي  ال وت للاعملية الاي يباة الا اءداة علا الاا ي  الامبع      الامر
                                                                         ظم  اطبيق الب نوووماس علي يمووومز البنش الااح ك الاعووودل اح وووووووووووووو  الحوو في اا ي اذ   ( 3 )

                                                                                امم ية لدي الاياوعة الاي يباة بأءابم اذ ام اة فبل ذ ن ووووبة الاح وووو  في )اعدل الضوووو  ة 
     اا (     94                 ا  الضوووو  ة لا وووومفة        ( و) ز  %      9646.6                       اا ( بل ذ ن ووووبة الاح وووو  )    94       لا وووومفة 

                      اا ( بل ذ ن ووبة الاح وو      94                       ( و )طول الضوو  ة لا وومفة  %     94.96                  بل ذ ن ووبة الاح وو  )
          اا  ض  مذ     94     ( و)  %      64979.                            اا    عة( بل ذ ن بة الاح   )    94     ( و)  %      934466 )

                                   اا  ض  مذ   اعي ( بل ذ ن بة الاح       94     ( و ) %     34.93                          يلي ( بل ذ ن بة الاح   )
( 64693     % )  

                                                                                   ويود اعنواة حيت الاأري  للاا ي اذ الامم ية لدت اياوعة البحث الاي يباة وف م لاعمدلاذ   ( 4 )
                                                                        ات حيت الاومري  للاا ي اذ الامم ية  يد البحث لدت الاياوعة الاي يباة  د               وو  حيوث   

        ااووم يوودل  4   (     94436    الا        4499. )                      ( والاا ا اوحووذ اووم بي      4494                   ح  ووذ  ااووة اعلا ا  )
                                                                               علا فومعلاووة الب نووماس الا ا ح علا الووك الاءابووم اذ ووا دلالووة ا افعوة ااووووووووووووووي  الا الاوومري  

                                                       ال وت للاعملية الاي يباة الا اءداة علا الاا ي  الامبع 



 

   :         نوصيا   ال   2 / 5

                                                                    في ضون  وداف البحث وف وض  وام ات ع ض  ا  نام س يوصي البمحث بام يلي:  

                                                         الا ا ح علي يممز البنش الااح ك الاعدل لاح وي  ا واوي ال و                           ا واءدات ب نماس الاد يبمذ   ( 1 )
                        العضلاة في  بمحة الصد .

                                                                              ضوووووو و   الاواامت بملاد يبمذ الا ا حة علي يممز البنش الااح ك الاعدل لاح ووووووي  اف داذ   ( 2 )
                                                                          الأدان الفني واا ي ااووو  ارووو  الطفو وضوووووووووووووو  ووومذ ال يلي  و ح  ووومذ الز اعي  وطول وزا  

               واعدل الاداذ. 
                                                                             مد علا الاد يبمذ ءم ج الامن لمم دو  فعمل في انااة ال د اذ البدناة لل بمحي  .     الاعاا  ( 3 )
                                             إي ان د ا مذ اامبمة علا ط ق ال بمحة الأء ت .      اا     ( 4 )

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 المراجع

    ً                   أولاً : المراجع العربية .

ا : المراجع الأجنبية .
ً
                    ثاني
ً
     

ا : مواقع شبكة المعلومات الدولية ) الإنترنت ( .
ً
                                            ثالث
ً
     

   

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 المراجع

    ً                  أولًا: المراجع العربية :

                         أبو العلا احمدددب  بدددب ال  ددد    1
 

      لعرب             دار اليكر ا                                    التدريب الرياضي  اسسيا اليسلولوة ،    :
  م    1991                   الطبع، اسول    

  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  2
 

                                                  تدريب السييييييييييييييبال، لا سييييييييييييييتو ا  العا ا   دار اليكر العرب    :
  م    1991

  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  3
 

                                                      فسيلولوة ا التدريب والرياضي،   الطبع، اسول    دار اليكر   :
  م    2003                   العرب    القاهرة   

  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  1
 

   –            اليسيييييييلولوة ،                                 التدريب الرياضييييييي  ال عاسييييييير   اسسيييييييا  :
      ال دي               التدريب طويل   -              تدريب الناشئلن   –                الخطط التدريب ، 

                                                   اخطاء ل ل التدريب(   دار اليكر العرب  لاطبع والنشر    –
  م    2012                            الطبع، اسول    القاهرة  

   ،                         أبو العلا أحمددب  بددب ال  دد     5
               حددددد ين حاددددددددددد ددد  اددددددددددددد لدددن

 

      الأول        الطبع،           السبال،      تدريب   ف          ال عاسرة         استةاها   :
  م    2011        القاهرة          العرب       اليكر    دار   

                       أحمب صدددددددددلا  الب     ا   ،   6
                 دددمددددد ب اددددددددددمددد ددد  مدددحدددمدددوب

 

                                                  تييير لر برنيييا ب تيييدريب  يل وكلنيييات يييي اا  بع  ال ت لرا    :
                                                       البدن ، واليسيلولوة ، وال ااري، لعاب  ال سيارا، لاناشئلن 

                                                بلث اا   غلر  نشيييييور   ال ةا، العا  ،  ااوم وفنون     
  م    2003          القاهرة                              الرياض،(   ةا ع، لاوان 

            حاددددددددد  الم              أحمدب محمب   1
 

                                                      فعيال يي، توة يي، التييدريبيا  ال ايارييي، ف  الأتةييا  الاوائ  اا    :
                                                  تلسيلن  ستوي اسنةا  لناشئ  السبال،   رسال،  اةستلر 

                        رياضييييي ،   ةا ع، ال نسيييييورة                             غلر  نشييييورة   كا ، الترب ، ال
  م    2005  

                   أحمددب رصددددددددد  الددب   اددددددددد ددب  8
 

                                                   نظريا  وتطب قا  فسيييلولوة ا الرياضييي،   الطبع، الأول      :
  م    2003        القاهرة                      دار اليكر العرب  

                أادددددددددددددد مددددد   ددددد مددددد   ا ددددد   9
 

                                                   النشييييييياي البدن  واسسيييييييترخاء   الطبع، اسول    دار اليكر   :
  م    2001                 العرب    القاهرة 



 

 

 

          الدددد ددددولدددد  ،           أمدددد دددد  ارددددو     10
                       ضددددددددد دد د الددب   محمددب العي  

 

                                                     تكنولوة ا التعا م والتدريب الرياضييييييييييي    الوسيييييييييييائل وال واد   :
                                                    التعا   ، و اسةا ة و سييياادا  التدريب   ةا ع، لاوان   
                                                         الطبع، اسول    دار اليكر العرب  لاتو يع والنشر   القاهرة 

  م    2009    
                     بادديو ادد  أحمب بادديو ادد    11

 
                             الرياضييييييي    دار اليكر العرب                        اسيييييييا ونظريا  التدريب   :

  م    1999          القاهرة   
  يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي   12

 
                                                  يسيييييييا تن  ، القوة العضيييييييا ، ف   ةالأ اليعال ا  والألعاب   :

                                                 الرياضييييييييييييي ،    رك  الكتاب اللدلث لانشييييييييييييير والتو يع     
  م    2011                         الطبع، اسول    القاهرة   

               حددددد  ددن حاددددددددددردد   ددوادددددددددد    13
 

                                                   تر لر برنا ب لتدريب اس قالأ ف  ااداد ال نتخب ال سيييييييييري   :
                         رسييال،  اةسيتلر غلر  نشييورة                             اا  تقدم ال سيتوي الرم   

  . م    1999                ةا ع، لاوان                                  كا ، الترب ، الرياض ، لابنلن     
               ددددددددد لدددددددددب الدددددددددعددددددددد مددددددددد      11

 
                                                     تدريبا  بناء العضييييع  و يادة القوة   دار اليارون لانشيييير   :

  م    2001         والتو يع 
                                                         تر لر برنا ب تدريب  يل وكلنات ي اا  تن  ، القدرة العضا ،   :                        بب الموجوب  بب العظ ن       لب    15

                                               لاك ، السييييياادة لدي ساب  ال عك ،   رسيييييال،  اةسيييييتلر 
                                                   غلر  نشيييييورة   كا ، الترب ، الرياضييييي ،   ةا ع، يسييييييلوي   

  م    2001
                          وض  حمب  اب اه ن   ام     16

 
   لن           ن  اا  تلسيييييييي                                   تر لر اسيييييييتخدام بع  تدريبا  اسداء الي  :

                                                   ال سييييتوي ال ااري لابراام ف  السييييبال،   رسييييال،  اةسييييتلر 
                                                 غلر  نشييييييييييييورة   كا ، الترب ، الرياضيييييييييييي ،  ةا ع، طنطا   

  م    2011
                       صدددد     ح   يم أحمب ب  دددد    11

 
                                                      تر لر التدريب برسييييييييييييياوب  الأل وكلنت ي   البالو تري لتن  ،   :

    اب    للأ                                              القوة ال  ل ة بالسيييرا، اا   سيييتوي الأداء ال ااري 
                                سييين،  رسيييال،  اةسيييتلر غلر  نشيييورة       19              كرة القدم تل  

  م    2005                                         كا ، الترب ، الرياض ،   ةا ع، ال نسورة   
                     ددددبدددددب الددددعددددي ددددي الددددرددددمدددد  ،    18

               ردددددد   ددددددمدددددد   الدددددد دددددديدددددد دددددد 
 

                                             تييدريييب اس قييالأ تسيييييييييييييي  م برا ب القوة وتخط ط ال وسييييييييييييييم   :
  م    1996                                         التدريب     رك  الكتاب لانشر   القاهرة   



 

 

 

      مدددد  ،                ددددبدددددب الددددعددددي ددددي الددددردددد   19
               ردددددد   ددددددمدددددد   الدددددد دددددديدددددد دددددد 

 

                                                    الأاداد البدن  والتدريب بالأ قالأ لاناشييييييييييييييئلن ف   رلا،  ا   :
                                                   مبل الباوغ   الطبعه اسول    الأسيييييييياتبة لاكتاب الرياضيييييييي  

  م    2000       الةل ة    –              لانشر   الارم 
                   دبدددددب   مدحدمدددددب   ددددد بعددددد    20

 
       كتب،                                           ال نطاقا  وال ياه م الأسيييييييييييياسيييييييييييي ، ف  السييييييييييييبال،    :

                                                  ال ةت ع  كتب، الإسيييييييييييييكندري،   العرب  لانشييييييييييييير والتو يع   
  م    2013

                       صدددددددددد ن الددب    بددب ال دد ل     21
      مصي  

                         تطب قا     نشرة ال عارف   –       نظريا     –                التدريب الرياض    :
  م    2003        11               القاهرة   ي

                دددددمددددد   ددددد دددددمددددد  الدددددبددددد ددددد    22
 

               الطبع، اسول                     قاس  و قوس      –             و ضييييييا  رياضيييييي ،   :
  م    2015           16611                                  كتب،  دبول  الةدلدة   رمم الداع 

                   ددددمدددد   دددد ددددمدددد  الددددبدددد ددددد  ،    23
                          مدد ب الددب    بدد ي ابوي ددب ، 
                    محمددددب أحمددددب  بددددب   م دددد 

 

                                                   ساسا، الأتةاها  اللدل ، ف  التدريب الرياض    نظريا    :
                                                  وتطب قييييا (( طرن م يييياا القييييدرا  الاوائ يييي، والعهوائ يييي،   

                           عييييي، اسول     نشييييييييييييييييييرة ال عيييييارف                      الة ء ال يييييان    الطب
    م .    2009            اسسكندري،   

        إادددددددددم                     م ل  بب الحم ب    21
 

                                              يختبيييارا  م يييياا وتقو م الأداء ال سيييييييييييييييييالبيييي، لعام لركيييي،   :
    م .      2006                                        الأنسان    رك  الكتاب لانشر   القاهرة    

               مددددحددددمدددددب أحددددمدددددب  ددددبدددددب    25
 

      سةا ة      بع  ا                                         تر لر التدريبا  ال شييييياباه للأداء برسييييييتخدام  :
                                                 الين ، اا  ال سييييييتوي الرم   لسييييييبال  ال ل  اا  البطن 
                                                   لاناشييييييئلن   رسييييييال،  اةسييييييتلر غلر  نشييييييورة   كا ، الترب ، 

  م    2001                                       الرياض ، لابنلن بالارم   ةا ع، لاوان   
       الوفاء      دار                                           تدريا السيييييبال، ف   ناهب الترب ، الرياضييييي ،    :        المرعن                   محمب حا   محمب  بب   26

                                                ليدن يا الطبياا، والنشيييييييييييييير   الطبع، اسول    اسسييييييييييييييكندري، 
  م    2009  

                 محمددب صدددددددددبح  حادددددددددد ر     21
 

                                                          الق اا والتقو م ف  الترب ، البدن ، والرياض ،   الة ء اسولأ   :
   م     2001                                 دار اليكر العرب    القاهرة      6     ي

              مدددددحدددددمدددددب  دددددمددددد  الددددد ددددد    28
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 )*(بيان بأسماء الخبراء
 الوظيفة الاســـــم م
ــــــــــــــــــــــــــدل   - 1                  أ.د/ أشــــــــــــــــــــــــــر  ال 

 
يييأستتتتتدريتتتتتباحةيبقستتتترداضير ستتتتييبقاحد تتتتد يبق د  تتتتضي ييييييي يي ييي ييييي ييييي ييي يييي يي يي ييييي ي

ييركل تتتتتتتضيبقتاي تتتتتتتضيبقاحد تتتتتتت ضيرتتتتتتت   ي  تتتتتتتاي ي ييي ييي يييي ييي ييييي يي يييييي يييجد عتتتتتتتضييي–ييي ييي
يييييبلإسكنباحضي. يييي ي يي

                      د  /باســــــــــــ   م مــــــــــــد  يســــــــــــ   - 2
 

ييي باسيبقسترداضي ييي يييي ي ييييييييير ستييبقاحد تد يبق د  تضيي–يي يي ييي ييييي يييييكل تضييي-يي
ييبقتاي ضيبقاحد  ضيرفل نجي ييييييييي ييي ييييييي يييييجد عضيبلأسكنباحضي.يي–ييي يييي ي يييييييي

                       د /ســــــــــما  بــــــــــد الــــــــــدايم   ــــــــــ    - 3
 

ييي باسيبقسرداضي ييي يييي ي يير سييبقتباحةيبقاحد يييي–يي ي ييي يييي يي ييييييي يييييكل ضييي-يي
يييبقتاي ضيبقاحد  ضي ند يردقجزحاةي يي ي ييييي ييييييي ييي ييييييي يييجد عضيال بني.يي–ييي يي يي ييييييي

                  أ.د/  ــــــــــــــــــــــــــ   ال ــــــــــــــــــــــــــوار    - 4
 

ييأستتتتتدريتتتتتباحةيبقستتتترداضير ستتتتييبقاح ييييي ييييي ييي يييي يي يي ييييي يييد تتتتد يبق د  تتتتضيي ييييييي يي ي
ييركل تتتتتتتضيبقتاي تتتتتتتضيبقاحد تتتتتتت ضيرتتتتتتت   ي  تتتتتتتاي ي ييي ييي يييي ييي ييييي يي يييييي يييجد عتتتتتتتضييي–ييي ييي

ييييييبلإسكنباحضي.ي يييي ي يي
ــــد الم  ــــ  م مــــد   - 5                             أ.م.د / ــــ د  ب

 
يييأستدري سدعبيسرداضي ييي ييي يي يييييي يير سييبقتباحةيبقاحد يييي–ي ي ييي يييي يي ييييييي يي-يي

يييكل تتتضيبقتاي تتتضيبقاحد تتت ضي نتتتد يرتتتدقجزحاةي يي ي ييي يي يي ييييي ييي ييييي يي يييييي يييجد عتتتضييي–يي ييي
يييال بني. يي ييي

                           أ.د /  يــــــة  ــــــاد   ســــــ ن   ــــــران   - 6
 

يييأستدريبقسترداضي ييي ييييييي يير ستييبقتتباحةيبقاحيي–ي يييي يي ييييييي ييد تيييي ي يييييكل تضييي-ي
يييبقتاي ضيبقاحد  ضي ند يردقجزحاةي يي ي ييييي ييييييي ييي ييييييي يييجد عضيال بني.يي–ييي يي يي ييييييي

ــــــ   - 7 ــــــ  م    ــــــد الم ــــــ   ب                            أ.د  / ل  
 
 

يييأستدريبقسترداضي ييي ييييييي يير ستييبقتتباحةيبقاحد تيييي–ي ي ييي يييي يي ييييييي يييييكل تضييي-يي
يييبقتاي ضيبقاحد  ضي ند يردقجزحاةي يي ي ييييي ييييييي ييي ييييييي يييجد عضيال بني.يي–ييي يي يي ييييييي

ــــــــــــ          أ.د /  - 8                م مــــــــــــد  ســــــــــــن   
 

يييييأستتتتتتدري يييتتتتتتباحةيبقاحد تتتتتد يبق د  تتتتتضيي ييييييي يي ييي يييي يي ييي ا تتتتت سي ستتتتتيييي ييي يييي
ييييييبقاحد د يبق د يي ييي ييييكل ضيبقتاي ضيبقاحد  ضيييييي  ضيريي ييي ييييييي يير   ي  تاييييييييي يييي ييي

ييييبلإسكنباحضييييييييجد عضيي– يييي ي يي.ي
ـــــــــــــــــــــــــ        أ.د /  - 9              م ت ـــــــــــــــــــــــــر  ر 

 
يييييأستتتتتتدري يييتتتتتتباحةيبقاحد تتتتتد يبق د  تتتتتضيي ييييييي يي ييي يييي يي ييي ا تتتتت سي ستتتتتيييي ييي يييي

يييي يييبقاحد تتتد يبق د  تتتضيستتتدر  دير ييي ييييييي يي ييي ييييكل تتتضيبقتاي تتتضيبقاحد تتت ضييي ييي ييييي يي يييييي يي
يير   ي  اي يييي ييييبلإسكنباحضييييييييجد عضيي–ييي يييي ي يي.ي

                               أ.د /  اديــة م مـــد  ســن البـــا ور    -  11
 

ييييأستدريبقسرداضيبق تفاغيي يييييييي ييي ييييييي يير سييي–ي ييبقتباحةيبقاحد تيييييي ي ييي يييي يي يييي
يييكل ضيبقتاي تضيبقاحد ت ضي نتد يرتدقجزحاةييي- يي ي ييييي ييييييي ييي ييييييي يييجد عتضييي–يييييييي ييي

يييال بني. يي ييي
                   د /   ــــــــــــــ ء م مــــــــــــــد شــــــــــــــ رد  -  11

 
يييييييييي تتتباسيبقستتترداضير ستتتييبقاحد تتتد يبق د  تتتضي يي ييي ييييي ييييي ييي يييي ي يييييكل تتتضييي–يي

ييبقتاي ضيبقاحد  ضيرفل نجي ييييييييي ييي ييييييي ييييجد عضيبلأسكنباحض.يي–ييي يييي ي يييييييي

 

                                                           
                                تم ترتيب أسماء الخبراء هجائيا   )*(
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 ( 2)  مرفق
 الخبراء  د  هم م أت  ا ر  ات إسرمااة اسرى   اأ  

 والإخربااات البمنية ا قتر ة

ي

ي

 ي

 



 

     طنىا       جامعة            
         الر اضية        التربية      كلية

                    قس  الرما ب الر اضى
 

 لرحم م أت  الإخربااات الري تقيس ا ر  ات  اسرمااة اسرى   اأ  الخبراء
 قيم البحثالبمنية 

 السيم الاسراذ المكردا / .................................................

 تحية طيبة وبعد

  –                                 مدرس مساعد بكلية التربية الرياضيية                              تشام محمم كاظ  محمم ذكي خليل  /        البا ث      يقوم 
يي إجابءيراثي                    قسم الرياضات المائية   –           جامعة طنطا  ي ييييي ي يييي  ني تطلرد يبقاصت  يعلتييباجتضييي ييي يي يي ي ي ي يييي يييي يييي ييبقتبكت ابةييتيييي يييييي ييييي

يبقتباحةيبقاحد ي ي ييي يييي يي ييرعنت بنييييييي يي                                                                    تأثير برنامج تدريبي بأستخدام البنش المتحرك المعدل لتطوير القيو  العليلية     ) ييي
يي.يي (                                 ومتغيرات الأداء الفني لسباحي الصدر

ييي ق تتتديكتتتدني تتتني تطلرتتتد يبقبابستتتضيتاب تتتبيب اترتتتداب يبقتتتتليت تتت سيبق تتتباب يبق بن تتتضيبقادصتتتضي يي ييييي ييييييي يي يي يييي يي ييي ي يييي يي يي يي ي يييي يي يييي يي ييييي يي يي يييي ي يي يي ييي يي
يييرستترداضي ييي ييبقصتتبايي يي يي،ي ر تتديأنيستتت دبت يي تتنيبقا تتابءييتتتلي تتربيبق جتتد ييي يي ييييييي يي ييييي يي يييي ي يييييييي يي يييي يي ييدقاجتتتدءيبلإطتتى يعلتتلي ك نتتتد ييييي ييي يييي يي يي ي ي ي ييييي ي يي

يييب ستتت داةي بقت ج تتليردقاتترلإيأ يبلإ تتديضيأ يبقتعتتب ايبق طلتت ةيبقتتراي  بيتت ياأايستت دبت يي تت يبقت تتايي ي ييييي ي يييييييي يي يي يي ييي ييي ييييي ي يي ييييي ييي ييييي يييييي ي ييي ييي يي يييييييي يييي ييي يييي ي ي
ييييي إ ببءيبقاأاييليبات دايب اترداب ييليبق كدنيبق اصصيقرقكي.يي ييييي ي ي ييييي ييييييي ييي يي يييي ي ييي يييي ييي ييي يي يييييييييي

 وتفللوا بقبول وافر الاحترام 

 الخاصة بالخب  : البيانات

     الاسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييم
 

:  .....................................................                                                      
        الوظيفيييييييييييييييييييييييييييييية

 

:  .....................................................                                                      
               الدرجيييييييية العل ييييييييية

 

:  .....................................................                                                      
               عيييدد سييينوات ا ييي    

 

:  .....................................................                                                      
 

 



 

ييييبقاجتتتدءي  تتت يعى تتتضي يي        م  وظـــة   ي ي يي ي ي يييي ي ييي ي(يأ تتتديي دتا نتتتلي ندستتترد ييي يييييييي ييييييي يييابءيستتت دبت يياتتت  يبق تتتباب يبق بن تتتضييلآييييي ييييييي يي يي يييي ي ي يييييييي يييي
ييي ب اتر ي يي يبقادصضيركايعنصاي نيعندصتايتلتكيبق تباب يعليبيياييديي يي يي يييييي يييي ي ييي يي ييي ي يي يي ييييي يي ييني تتييبات تدايباترتداي باتبيق تايي يي يي تد يرتيييي ي يييي يي يي يييي ييي يييي ييييييي

ييعنصاي ني ييي ي يييقعندصاي.يبيي ي ييييي

ال درا   م
 البد ية

 رأ  الخب ر
 الاختبارا  البد ية الم تر ة

 رأ  الخب ر

غ ر  موا ق
غ ر  موا ق موا ق

 موا ق

1 
 ال ود
 ال ض ية

ييييييييييأاتردايبقابيبلأ صييقت اباي غطيبق  عبي    يي يي يي ييييي ي يي يييي يييي يييي    ي(IRMي
يييأاتردايبقابيبلأ صييقت ابايجل سيبق ايصدء يي ييييي ي يي يي يي ييييي ي يي يييي يييي يييي   يي

ييإاترتتتتتدايبق لرتتتتتضيبقايدع تتتتتضييتتتتتيي ي ييي ي ييي ييييي يي يييي يي يي ي01ي ييلتتتتت بنليقع تتتتتى يييي ي ي يييي ييي ي
يييبقاجل ني. يييي ييي

  

يييإاتردايبق لرد يبق تتدق ضييييبق كدني. ييييييي ييييييييييييي يييي يييي يييي   يي

 ت مل ال ود 2
يييأاتردايبقشبيلأعلييقل ن ني    ييييييي يي ي ييي يييي يييي ي(يقل ن نpull upي   يييييييي

يييأاتردايبقبي يلأعليي  يي ي يي يييييي يييي ي(يقل ن نpush upي   يييييييي
ييييإاتردايبقجل سي ني   يبقا  بي. يي يييي ي ي يي ييي ي يي يييي يييي   يي

4 
ال ود 
 ال  و  

 
 

يييإاترداي  ةيع ى يبقظهاي يبقب ند    تا(.  يييي ييييييييييي يي يييي ي ي ي ييي ييي يييي   يي
يييإاترداي  ةيع ى يبقاجل ني يبقب ند    تا(. يييي ييييييييييي يييي يييي ي ي ي ييي ييي يييي   يي

يإاترداي  ةيع ى يبقاجل ن يييي يييي ي ي ي ييي ييي يييي   يي
يييإاترداي  ةيبق ر ضي جهدزيبق دن   تاي. يييي ييييييي ييي يييي ييييييي ييي يييي   يي

 
                                                  إذا كان هناك إختبارات أخرى ترون سيادتكم إضافتها :

ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي...............................................................................................

ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي...............................................................................................
 ييييييييييييييييييييييييييييي.............................يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي..................................................................

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3 مرفق )
 براء  د  مكدنات البرنامج اسرمااة اسرى   اأي الخ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

     طنىا       جامعة              

         الر اضية        التربية      كلية  

                    قس  الرما ب الر اضى
 

 السيم الاسراذ المكردا / .................................................

 تحية طيبة وبعد

  –             بية الرياضيية                      مدرس مساعد بكلية التر                            تشام محمم كاظ  محمم ذكي خليل  /        البا ث      يقوم 
يي إجابءيراثي                    قسم الرياضات المائية   –           جامعة طنطا  ي ييييي ي يي  ني تطلرد يبقاصت  يعلتييباجتضيبقتبكت ابةييتيييي يييييي ييييييييي ييي يي يي ي ي ي يييي يييي يييي يي

يبقتباحةيبقاحد ي ي ييي يييي يي ييرعنت بنييييييي يي                                                                    تأثير برنامج تدريبي بأستخدام البنش المتحرك المعدل لتطوير القيو  العليلية     ) ييي
يي.يي (                                 ومتغيرات الأداء الفني لسباحي الصدر

يي ر ديأنيس دبت ييا اب يي يييييييي يي ييءيييي ربيبق جد ييييييي يي ييييييي يي ييي اجيي نيس دبت ييبقتف اي ب طى يييي ي ي ي يي يي ي يييييييييييي يي ييي يي ييي إ تببءيراب كتيييي ييي يييييييي
ييعلتييأ تببلإي أستسي  اتتت اي انتد جيتتباحرد ي يييي يييي يييي ييي ي يي يي يي ي يي يي ييي ييي ييبق  تتتاعيعلتييجهتدزيبق تتنحيبق تاتاكيبق عتب ييي يي ييييي ي ي يييييي يييييي يي ي يي يي ييي ييييي بقت ج تتليييييي يييي
يييييييييردقتعب ايبق طل ةيبقراي  بي ياأايس دبت يي. يي يي يي ييي ييي ييييي ي يي ييييي يييييييي

 وشكرا علي حسن تعاونكم معنا ......

 البا ث   

 

   :الخاصة بالخب ا علدمات

         اسيييييييييييييم ا يييييييييييييبير 
 

:  .....................................................                                                      
               الدرجيييييييية العل ييييييييية

 

:  .....................................................                                                      
           وظيفيييييييييية ا ييييييييييبير

 

:  .....................................................                                                      
 

  

 



 

  بنى عليها  م الجدانب الأساسية التىء عن هم اأي الخبرااسرى   اسرمااة 
 ) قيم البحث (البرنامج الرما بي 

                                                           تحديد الجوانب الأساسية التي يبنى عليها ال نامج التدريبي المقترح :

                                                            دد أسابيع البر امج التدريب  الم ترح خ   مدد البر امج   - 1

 01 01 8 6 4 عببيبلأسد   

      اأايس دبت ي

                                             در ة من در ا   مل التدريب خ   مدد البر امج                  دد أسابيع كل  - 2

 01 00 01 9 8 7 6 5 4 3 1 0 عببيبلأسد   

             بقا ايبلأ صل

             بقا ايبقعدقي

             بقا ايبق ت سط

                                                                ت د د  من الو دد التدريبية المخت فة بالدقائق و  ا لدر ة ال مل    - 3

 قي051 قي011 قي011 قي91 قي61 ز ني ابةيبقتباحة

      بقا ايبلأ صل

      بقا ايبقعدقي

      بقا ايبق ت سط

                                  الشدد الم تر ة ل و دا  التدريبية   - 4

ييبق ابةيبقتباح  ضيرب يبقشبةيبق ص اي ي ي ييييييي يييي يييييييي ييييييييي ي.............ي% يي  يييييييييييييي

يييييييييييبق ابةيبقتباح  ضيرب يبقشبةيبقعدق ض يييي يييييييي ييييييييي ي.............ي% يي  يييييييييييييي

يبق ابةيبقتباح  ضيرب يبقشبةيبق ت سط ي ي يييييييي يييي يييييييي ييييييييي ي.............ي% يضيي  يييييييييييييي



 

                                           دد الأسابيع لكل مر  ة من مرا ل البر امج    - 5

 8 7 6 5 4 3 2  دد الأسابيع

         االضيبلإعبببيبقعدي

         االضيبلإعبببيبقادص

         االضيبلإعبببيقل نديسد ي

                                      دد مرا  التدريب خ   الأسبوع الوا د    - 6

 7 6 5 4 3 2 1  دد الأيام

        دبت ياأايس 

                                                         ال سبة المئوية ل وا   الإ داد المخت فة خ   مدد البر امج    - 7

ال سبة 
 المئوية

21% 25% 31% 35% 41% 45% 51% 55% 61% 71% 81% 

            إعبببي بني

ق تغ اب يإعبببي
 بقفنيبلأببءي

           

إعبببي
 قل نديسد 

           

   (                     مدد البر امج )                            أ سب  رق التدريب المستخدمة  - 8

  تر  م خفض الشدد  تر  مرتفع الشدد تكرار   مستمر  رق التدريب

     بق بنييبقعدي

     بق بنييبقادص

     إعبببيقل نديسد 

  



 

                                        ال سبة المئوية ل   ا ر البد ية ال امة    - 9

 ال  ا ر البد ية ال امة
ال ود 
 ال  و %

قود مم  د 
 بالسر ة%

ت مل قود 
% 

 الم موع% المرو ة% قة%الرشا

 %011      أي اينسرضيتا نهد

                                                    ال سبة المئوية الم اسبة ل و دد التدريبية ال ومية     -  11

 إ ديد يأاااي %15 %11 %05 %01 %5 بلإا دء
يأي ايإات دا يييي ييي ي        يي
يبقجزءيبقا  سل ي ييي ييييي ي  إ ديد يأاااي %61 %45 %35 %31 %15 %11 يي
يأي ايإات دا يييي ييي ي         يي

ييييبقاتدي  إ ديد يأاااي   %05 %01 %5 %3 يي
يأي ايإات دا يييي ييي ي         يي

                                           ما ترو   سيادتكم من م  ظا  وم تر ا  أخر   

...............................................................................................                                                                                               
................................................................................                                                                                ...............               

...............................................................................................                                                                                                

 

  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 4 ) ملحق
الفني  الأداء مر  ات هم م  د  الخبراء السادة اأ  اسرى   اسرمااة

 الصمالسبا ى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

           جامعة طنىا                
                     كلية التربية الر اضية      

                         قسققق  الرما ب الر قاضقي
  

                                                                                                     السيم الأسراذ المكردا / .............................................................................

 تحية طيبة وبعد

  –                                 مدرس مساعد بكلية التربية الرياضيية                              تشام محمم كاظ  محمم ذكي خليل  /        البا ث      يقوم 
يي إجابءيراثي                    قسم الرياضات المائية   –           جامعة طنطا  ي ييييي ي يي  ني تطلرد يبقاصت  يعلتييباجتضيبقتبكت ابةييتيييي يييييي ييييييييي ييي يي يي ي ي ي يييي يييي يييي يي

يبقتباحةيبقاحد ي ي ييي يييي يي ييرعنت بنييييييي يي                                                                    تأثير برنامج تدريبي بأستخدام البنش المتحرك المعدل لتطوير القيو  العليلية     ) ييي
يي.يي (                                 ومتغيرات الأداء الفني لسباحي الصدر

يييييييي نظتتاب يقا تتاةيستت دبت يي ييي يي يي يي ي يييتتيييي يييييييييييييي تتربيبق جتتد ييتت اج ي تتنيستت دبت ييإ تتببءيي يي ي يي يي يييي يي يبقتتاأاييييييي يي ييييي  تتديتت تت نلي تتر ييييي ييييي ييييي يي
ييب ست داةي ني يييي يييي ي يي تغ اب يبلأببءيبقفنييي ييييييييي ييي يي يقسرداييييي ي ييي ييبقصبايييي يي يي  يإ ديضي ديتا نليست دبت يي تنييي ي يييييييي ييييي ييييييييي ييي ييأببءب يي ييأاتاايييييي ي ي ي

ييتا نهديصدقاضيق جد يبقراثي ي ييييي يي ييييي ييي يييييي يي.ي

 وتفللوا بقبول وافر الاحترام

 البيانات الخاصة بالخب  :

     الاسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييم
 

:  .....................................................                                                      
        الوظيفيييييييييييييييييييييييييييييية

 

:  .....................................................                                                      
               الدرجيييييييية العل ييييييييية

 

:  .....................................................                                                      
               عيييدد سييينوات ا ييي    

 

:  .....................................................                                                      
 

 

 

 

 



 

 

 متغيرات الأداء الفنى م
 رأى ا بير

 لا أوافق اوافق
ييييي عب يبق ايضيق سديضيي -0 يييييي ي يييي ي15ييي ي تاي    يي
يييييز نيبق ايضيق سديضيي -1 يييييي ي يييي ي15يي ي تاي    يي
يييييط  يبق ايضيق سديضيي -3 يييييي ي يييي ي ي15ي    ي
ي15ي -4 ي تاي ايد ياجل ني يييي يي ييي ي يي    يي
ي15ي -5 ي تاي ايد يرابع نييي يي يي ييي ييي ي يي    يي
ي15ي -6 ييي تتتتتتتتتتتايساعضييي ي يي   ييييييييييييي
يط  ي -7 ي يييبقشبةييي   يي.يي
 

                                                إذا كان هناك متغيرات أخرى ترون سيادتكم إضافتها :
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 (  5 مرفق )

 قترحالاخربااات الري تم تىبيقها في برنامج الرما بات ا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                            أختبارا  ال ود ال ض ية   -     أولا  

                                       الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .        ة                           تم استخدام  ذه الأختبارا  ل

 -                                         أختبار قود  ض   الر   ن بالد  اموم تر  - ( 1 )
                   ال ـــــد  مـــــن الأختبـــــار*

 

ي  دسي  ةيع ى يبقاجل ن يييي يييي ي ي ي ييي ييي يي.ييييي
ــــــــــــــــــــــــــار                 * أدوا  الأختب

 

يجهتتدزيبقتتب ند    تا يييي ييييييييي يي يييييرتتلي  تتدسي تتباقي قتتلي دعتتبةي   تتضيقل  تت لإيعل هتتدي يييي ييي يي ي يي يييييي ييييي يييييي ييي يي يي يييييي
يي  جبيرداياب بي ل ت ييتييسلستلضي يا تثي ستتط  يبق ات تايبقتتاكيييتيي ييييي ييييي ييي ييييي يي يي ييي يي يييييي يي يي ييي يييييييي يي يييييي ي

يييط قهدياسةيط قض ي يي ي ي ييييي يي
ـــار ـــذ الأختب ـــة ت ف                        *  ري 

 

يي(ي تاتتريبق ات تتاي  تت يبق  تت لإيعلتتيي تتباةيبقتتب ند    تاي ي تت ي ستتكيي0ي  ي ييي ي يييي يييي يييييييييي يييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ييي يييييي يييي
ييييييبقردايردق ب ني يا ثي ك نيظهايبق ب نيقلاداقي  ييتحيبق ب يييي يييي يي يييي ييييييي يي يي ي يييي يي يييي يييييييي ي  ني ل ىيييي ييييي ييي

يي(ي  تت ييبق ات تتاي لنتتييبقتتاجل ني لتت ىياتتتيي صتتايبقرتتداييتت قي ستتت ايي1ي  ي يي ييي ي ييي يييييي ي ييي يي يي ييييي يييي يييي ييييي ييي يييييي يييي
ييييييبقفار ني ي بقنظايقلأ ديي. ييي ي يييي يييي ييي يييي

يي(يعنتتتبيإعطتتتدءيإشتتتداةيبق تتتبءي  تتت ييبق ات تتتاير تتتبيبقتتتاجل ني عتتتديلأعلتتتييي3ي  يي ي ييي ييي يييي ييييي ييي ييي يييييي ي يييييييييي يي ييييي ي ييييي يي
ييييييييييلإاابقيأ صيي  ةي  كنضي. ييي ي يييي يي ي يي

ــــــــــار ــــــــــا  الأختب                   * ت  يم
 

يي(ي  تترايبق ات تتايعلتتييع تت بيبقشتتبيركلتتتدي ب تتضيعلتتييبنيت تت نيي0ي  ي ي ييي ييي يي يييييييييييييي ييييي ي ي يي يي يي ييي ييييي ييياباتتضيييييي يي
ييييبق تتتب نيلأستتتفاييتتتيي  تتت يأ تتتديين طتتتضيبقت تتتدءيعظتتتييبقفاتتتري بقاتتت اي ي ي ي ييي ييي يييييي ي يييي يييييي يييييي ييي ي ي يي ي يي يي ي يي ييي يي

يييي حابعيي ربيبق   ي ادصضيرعبيتاك ةيبقازبيي ألندءيبقشبي. ييييييييي يييي ي يييي ييي يييييييي ييي يي ي ي يييييي يي ي يي ييي
يي(ي  تتايبق ات تتايعلتتيي دعتتبةيبقجهتتدزي حلنتتييبقتتاك ت ني  اتتبثيأ  تتايي1ي  ييييي يي يي يي ييييي يييي يييي يي يي ي يييييي يييي يي يي ييي ييييي يييي

ييشبي  كنيرفابيبقاك ت ني ي حجةي ىاظضي ندسرضيط  يبقسلسلضيقط  ي ي ي ييييي يي يييي ي ي يييي يييييي ي ي ييي ي يي يييي ييييي ييييي يييي يييييي
يييبق ات اي. ييي يييي

ي(ي  تتتتايع ل تتتتي3ي  ييي يي ي ييضيبقشتتتتبي جتتتتةي ىاظتتتتضيأنيبقتتتترابع ني بقظهتتتتاي بقتتتتاأسيييي يي ي يي يي ي ي ييي يي يي يي يي ييي يييي ي ي ييي ي يييي يييي
ييي نتصرد ي بقصبايلأعليي. يي ي يي يي ييي يي ييي يييي

               * قيـــــــــــــاس الأختبـــــــــــــار
 

ييييي عطييق اي ات اي اد قت ني تتدق ت ني تاسةيقضينتد جيأي له د يييي ييييييييي ي ي يي يي يييييييييي يييي يي ييي ييي ييي يييي ي ييي
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 -     (IRM                                     أختبار ال د الأق   لتكرار ضغط الم  د )  - ( 2 )
                   ال ـــد  مـــن الأختبـــار*

 

ي  دسيبق  ةيبقع ل ضيقلطالإ ي ي ييييييي يييييي ييييي يييبقعل ايبق جابةيب يبق تصلضييييي يييييي ييييي ي ييييي ي يي.يييييي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــار

 

يييييي  عبيبق زنييييي-ي0 ييي ج  علي تن علي نيب زبنيبقردايييي-ي1-ييييييي يييييي ييي ييي ييييي ييييييي يي يي.ي
                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار

 

يي تاتتتريبق تتت باي يي ي ييييي يي اترتتتتداييبيي يي يي ييدق  تتت يبق ندستتتتةيق  تتت ي تتتتغطيبق  عتتتبيعتتتتنييري ي ييي يييييي يي يي ي ي ييي ي ييييييي ي ي يي
ييطاحتتت يبلأستتتتاادءي   تتت يبق تتتب  نيعلتتتييب اايبق ستتتت  ضي   تتت يي ايتتت ي يي يييي ي يي يييي يي ييييي ي ي ييي يي يي يييي يييي ي يي ييييي يي ي ييي يي ي

يييييبقرداي حتردعبيبق ييييي يي ييي ف نيرع ببيعنيرع ه دير تستد يبقصتباي حجتةيبني  ت يييييي يييي ييي ي يي يي يي يييي يي يييييييي يييي ي يييييييي ييي
ي  بايبلأاتردايرفن د يبلأببءيبق ندسرضييييج   يبق اد    يي يي ييييي ييي يي ييييي يييييييييي ييي ييييييي يييي ي ييي يي يي.ييي

                    * ت  يمــــــا  الأختبـــــــار
 

يب اترداي ندسةي نيسنيبق بباسيبقعل دياتييسنيبقابشب ن ييي يي يييي ي يي يي ييييييييي ي ييييييي ي يي ييي ي ييييي يييي ي يي.ييي
ييته  ضي بن لير  د  ضياف فضيسهلضي نييي-ي0 يييييي يييييي يييي ي01-ي5يييييييييييييييي يت اباب ييي يي يي يي.يييي
يييأعطدءي  بايب اتردايبيي-ي1 يييي ي ييي يي ييييي ي يي   ضي بابةيابالي يي يييي يي يي.ييييييي
يييأات دايتا  اي ندسةي ق كني تني يي-ي3 ي يي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي يي(ك لت جابييق كتاا ي تنيي9-ي4ي ي يييي ي يييييي يي ييي5-ي3يييي

يت اباب  يي يي يي.يييي
ييأعطدءي  بايبلأاتردايب    نياباضيي-ي4 يي يي ييييييي يييي ي ييي يي ييييي ي يي.ييي
يييأات دايتا  اي ندسةي ق كني ني يي-ي5 ييي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي يي(ك ل جابييأ ديليق كاا ي نيي9-ي4ي ييييي يييييييي ييييي يي يييي
يت اباب ييي3 يي يي يي.يييي
ييأعطدءي  بايبلأاترداي نيب   ت نيبقييأاي يب د  ياباضيي-ي6 يي يي يييييي يي ييي يييي يييييييي ييي يييي ي ييي يي ييييي ي يي.ييي
يييأات تتتدايتا  تتتاي ندستتتةي قتتت كني تتتني يي-ي7 ي يي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي يييي(ك لتتت جابييأ تتتديليق كتتتاا يي9-ي4ي ي ييييييي ييييي يي يييي

ييردقاب ييييبلأ صييقلييييي ي يي يي.ييي
يييق كدن ي اد قضيندجاضي عطييقل  باي ني يي-ي8 ييي يي ييييي ي ييييي ي يييييي يي ييي يييي يي(قيابالي4-ي1ي يي يي يي.ي
يييأربيكدنتت ي اد قتتضين تتايندجاتتلي عطتتييقل تت باي تتني يي-ي9 ي يي يي ي يييي ي ييييي ي يييي يي يييي يي ييي ييي(يقياباتتليي4-ي1ييييييي يي يي يي

ييي ت ل ايبق زني ني  ييييي يييي ي5 1ييييي ييبقيييييي ي5 4يي ييي(يك ل جابييي يي يي.ييييي
ي01 ييييتستتتتتت اي تتتتترةيبقع ل تتتتتضي تتتتتنيب تتتتتديلي ت ليي-ي ييييي ييي ي ييي ييييييييي يي ييي ييي تتتتتايب  زبنيت تتتتتابابيردقاتتتتتبيي يييييي يي ي ييي ييي ي ييي ي

ييب  صتتتيي تتتني تتتغطيبق  عتتتبيرفن تتتلي ندستتترضي تتتني ي يييي يييييي يييييي يييييي يي يي ي يي ي يي ييبقتتتييييي3ي ييت تتتاباب ي تتتنيييي5يي ي يي يي يي ي ي
يبلأاتردا يييي ي يي.ي

                 * قيــــــــــاس الأختبــــــــــار
 

يييييبق  ةيبق جابةي: ي يييييي ييييي ييأل اي زني تييايعتليرفتنيأببءي ندستةي حتتييتستج للييي-ييي ي يييييي يي ي يييييييييي ييييي يي يييييييي يي ييييي ي
يييييييييكنت جلينهد  ض يي.يييي

يييييبق تتت ةيبق تصتتتللي: ييييييي ي ييييي تتتيي  تتتببايبقتتت زنيبقتتتراي تتتتييرتتت ببءييتتتني ندستتتةي حتتتتيييي-يي يي ي ييييي ي يييييييييييي ييييييي يييي ييي ييي ي
ييييي س تلي يييييييييعليي زنيجسيي  بايبلأاترداي حتييتسج لضيكنت جلينهد  ضي ييييييييي ي يييييي يي يييي ي ييي يي يييي ي يييي يي يي.يي
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 -                                          أختبار ال د الأق   لتكرار   وس ال ر  اء  - ( 3 )
                   ال ـــد  مـــن الأختبـــار*

 

يي  دسيبق  ةيبق جابةي بق تصلضيقلجزءيبقسفلييقلجسييبقرشااي ي ي يييييي ي يييي ييي ييييي ي يييييي ييييي يييي ي يييييي ييييي يي.ييي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــار

 

يييأا  لياي يبلأل د يييي-ي0 يييي ييي يي يييي ي ي جيي-ي1-ي ي  علي تن علي نيب زبنيبقرداي يييييي ييي ييي ييييي ييييييي يي.ي
                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار

 

يي اتداي  بايبلأاتردايبق   يبق ندستةي تنياتى يستاةيبقرتدايرتدق راي ييييييي يييييي ي ي يي ي ي يي ي يي ي ييييييي ي ي يييي يييي ي ييي يي ييي ييي ي
يي نيأعليي  غطسيأسفايبقرداي اط ةي حجةيبنيت  نيبق ب دنيييي   ي ي ي يي ييي يييييييي ي يييي ييي ي يي ييي ي ي ييي يييييي يي ييي ي ييي يي يي ييي ي
يي ت بزاي  ي   يبق تف ني  ك نيبقصباي اي عديلأعلتيي قلاتداقي ت ت ني ي ي يي ييي يي ييي يي يي ي يييي يي ييي يي يييي ي ييي يي يييييييي ي ي يي ييي ي يي يي

ييبقاأسي اي عليلأعليي باج يييي يي ي يييي يي ييي يي يييييييضيطف فضيأ ديبقفاربني بقاك تدنيي جةيبني  تبييي ييي ي يييي ييييي ييي يي ييي ييييييييييييي يي
يياتيي اي يبقرداي يييبقلاظضيبقتيي اي يي هديبقرتداييت نيبق ت بايبلأاترتداي يييي ي ييي يي ي يييي يييي ييييييييييي يي ييي يييييي ي ييييي يي يي يييييي يي ييي يي
يي   يي ابياط ةيب ياطت ت نيقلالتاي   ت يبق تب  نيعلتييبتستد يبق تفت ني يييييييي يي يييي يي يي يييييييي ي يي يي يي يييي ييي ي ي يي يييي ي ي ييي يييي يي

يييي ت  نيبصدر يبق ب  نيتش اي ل ىيبقييب  دي ييي يييي ييييي يي ييي يييييييي ييي ييي ي يي.ييي
                    * ت  يمــــــا  الأختبـــــــار

 

ييته  ضي بن لير  د ييي-ي0 يي ضياف فضيسهلضي نييييييييييييييييي يييييي يييييي ي01-ي5ييي يت اباب ييي يي يي يي.يي
ييأعطدءي  بايب اتردايب   ضي بابةياباليي-ي1 يي يييي يي يييييييي يييي ي ييي يي ييييي ي يي.ي
يييأات تتدايتا  تتاي ندستتةي قتت كني تتني يي-ي3 ي يي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي ي03ي ي08يي-ي يي(ك لتت جابييق كتتاا ي تتنيي ي يييي ي يييييي يي يييي
يت اباب ييي5-ي3 يي يي يي.يي
ييأعطدءي  بايبلأاتردايب    نياباضيي-ي4 يي يي ييييييي يييي ي ييي يي ييييي ي يي.ي
يييأات دايتا  اي ندسةي ق كني ني يي-ي5 ييي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي ي03ي ي08-ي يييي(ك ل جابييأ تديليق كتاا يي ي ييييييي ييييي يي يييي

يي ني يت اباب ييي3ي يي يي يي.يي
ييأعطدءي  بايبلأاترداي نيب   ت نيبقييأاي يب د  ياباضيي-ي6 يي يي يييييي يي ييي يييي يييييييي ييي يييي ي ييي يي ييييي ي يي.ي
يييأات دايتا  اي ندسةي ق كني ني يي-ي7 ييي يييي يي ي ييييي ييي ييي يييي ي03ي ي08-ي يييي(ك ل جابييأ تديليق كتاا يي ي ييييييي ييييي يي يييي

ييييردقابيبلأ صييقل ي يي يييي يي.ييي
يييق كدن ي اد قضيندجاضي عطييقل  باي ني يي-ي8 ييي يي ييييي ي ييييي ي يييييي يي ييي يييي يي(قيابالي4-ي1ي يي يي يي.ي
يييأربيكدنتت ي اد قتتضين تتايندجاتتلي عطتتييقل تت باي تتني يي-ي9 ي يي يي ي يييي ي ييييي ي يييي يي يييي يي ييي ييي(يقياباتتليي4-ي1ييييييي يي يي يي

ييي ت ل ايبق زني ني  ييييي يييي ييبقييييي6ييييي ييي(يك ل جابيي9يي يي يي.ييييي
ي01 يييتستتتتتت اي تتتتترةيبقع ل تتتتتضي تتتتتنيب تتتتتديلي ت ل تتتتتايب  زبنيت تتتتتابابيردقاتتتتتبييي-ي يييييي يي ي ييي ييي ي ييي ي يييي ييييي ييي ي ييي ييييييييي يي ييي ي

ييب  صتتتيي تتتني تتتغطيبق  عتتتبيرفن تتتلي ندستتترضي تتتني ي يييي يييييي يييييي يييييي يي يي ي يي ي يي ييبقتتتييييي3ي ييت تتتاباب ي تتتنيييي5يي ي يي يي يي ي ي
ييبلأاترداي  ي ابعدةيب ببءيبقفنييرطاح ضيصا اض يي ي ييييي ي ييي ييييييييي ييييي يي ييي ييي يييي ي يي.ي

ــــــــاس الأختبــــــــار                    * قي
 

يييييبق  ةيبق جابةي: ي يييييي ييييي ييأل اي زني تييايعتليرفتنيأببءي ندستةي حتتيييي-ييي يي ي يييييييييي ييييي يي يييييييي يي ييييي يييييتستج لليي ي ي
يييييييييكنت جلينهد  ض يي.يييي

يييييبق تتت ةيبق تصتتتللي: ييييييي ي ييييي تتتيي  تتتببايبقتتت زنيبقتتتراي تتتتييرتتت ببءييتتتني ندستتتةي حتتتتيييي-يي يي ي ييييي ي يييييييييييي ييييييي يييي ييي ييي ي
ييييييييي س تليعليي زنيجسيي  بايبلأاترداي حتييتسج لضيكنت جلينهد  ض ييييييييي ي يييييي يي يييي ي ييي يي يييي ي يييي يي يي ييييي  ي.ي
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 -          ( ل ب  ن  pull up                         أختبار الشد لأ    ل ب  ن )  - ( 4 )  
                     ال ــد  مــن الأختبــار*

 

ييي  دسيبق  ةي ييييي يبقع ل ضيقلرابع نييي يي يي يييييييي يي.ييي
ــــــــــــــــار                     * أدوا  الأختب

 

يع لليب يجهدزيبقال ييييبقج ردز يييي يييي ييي يي يييي ييي يي يي.يييييي
                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار

 

يي ستتتابييأاترتتدايبقشتتبيلأعلتتييعلتتييبقع لتتضيق  تتدسيبق تت ةيبقع تتل ضيقلتترابع ني يي يي يييييييي يييييي ييييي ييييييييييييي يي يي يي ي ييي يييي يييي ييييي يي ي
يي تشتت ايتعل  تتد يبلأاترتتدايبقتتييبنتتلي ف تتايبستتتاببييباترتتدايبقشتتبيلأعلتتيي يي ي ييي يييي يييي يييييي يي ييي ي يييييييي يييي يييي ي ييي يي يييييي يي يي

يييير ستاببييجهدزيبقال يا تثي ست حي تربي يي يي ييي يي يي يي يييي ييي ييييي يي ييبلأاترتداي تااحتكياستغييبق تب نييي ييييييي يي ي يي يي ي يييي يييي ي ي
يييييييييييبلأطدايبقط  عييقب ه د يييي يييي يي ي ييي يييي

ييعنبيبلأببءي جةي ىاظضي ص  ير نيبق ات اييييكايشبةيعنبي ست اي ي يي ييييي يييي يي ييي ييي ييي ييييي يييي ي ي ي ييي ي ي ييي ي يييييي ييييي
ييبق ب ني حجةيبني ك نيبق سكي نيأعلييرا ثي ك نيبلأببءييييبقشا طي يي ي يييي يييييي ييي ي يييي يي ييي يي ييي ييي ي ييييي ي يييي ييي ي يي يي ييييي

يي.يييييييبقتدق ض
يب ببءيلأ  ايعببي  كني نيبق اب يي-ي0 يي ييييي ييي ييييييي يي ييي ييييي يي.ي
يييتاسةيقل ات اينصاي اد قلييييكاي اةييي-ي1 ييي ييي ييييي يي ييي ي ييي ييي ييييي ي ي يي اتف يي هتديجستييب عتةيي ي ي يييي ي ييي يييي ييي ي

ييب نيبنيصتتاير نتتليبقتتيي ستتت ايبق تتب نيعلتتييبني  زحتتبيعتتببيبلأنصتتدلإي يي يي ييييي يييي يي يي ييي يي يي ييييييي ي يي ييي ييييييييي ي يي ييي ي ي
يبق اس رليعنينصف ن ييي ييي ي يييي ي ي يي.ييي

ــــــــاس الأختبــــــــار                    * قي
 

يي سجايقل ات ايب  ايعببي  كني نيبقشبب يبقصا اض يي ي يييي ييي يييي ييي ييييييي يي ييييي ييي ييييي ي ي يي.ي
 (ي177:يي17 ي

   -         ( ل ب  ن push up                   أختبار الد ع لأ    )  - ( 5 )
                   ال ـــد  مـــن الأختبـــار*

 

يييي  دسيبق  ةيب ييييي يقع ل ضيقلرابع نييي يي يي يييييييي يي.يي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــار

 

يجهدزيبق ت بزاييييبقج ردز يييي يييي ييي ي يي يييييي يي.ييي
                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار

 

ييييي ستابييأاتردايبقتبي يلأعلتييعلتييجهتدزيبق تت بزايق  تدسيبق ت ةيبقع تل ضي يييييي ييييي يييييي ي يي يييييي يي ي يي يي يي يي ي يي يييييي يييي ييييي يي ي
ييقلتترابع ني،يرا تتثي ىاتتكيأنيت تت نيعدا تتتديبق تتت بزاييتتييأاتفتتد يكتفتتيي ييييي يييي ييي ييي ي يي يييييييي ي يي يي ي ي ييي ييي ي ي ييي يي ييييي يي يي ييي

يييييييييبق ات اي حتييبببءيبلأاتردايردقشا طيبقتدق ض يي ي ييييي يييي ي ييييييييييي يي ييي يي.ييييي
يي ات زيبق ات ايعليياديضيبق ت بزاييي-ي0 ي يي ييييييييي يي يي يي ييي ييييي ييي يي.ي
يييي   يي لنيي فصلييبق اي  نيكد ىيلييياب  دييي-ي1 يي يييييي ييييي يييي ييييي يي يييي يييييي يي.يي

                 * قيــــــــــاس الأختبــــــــــار
 

يييي اسةيقليب  ايعببي نيبق اتد   يبقصتا اضي  استةيقتلينتصيبقباجتضي ييييي يييييي ي ي يي ييي يي ي يييي يي يي ييييي ييييي يي يييييييي ي ي ي
يييتتييادقتتضي صتت  يبقلنتتييبقتتيينصتتايبق ستتديضي   ستت حيراستتدةيب لتتاي تتني ي يي ييييي يي ي ييي يي ييي ييييي ييييي ي ييي يييي يييييي ي ي ي ييييي يي ي

يبايعضيبنصدلإ يي ييييييي يي.ي
 (ي178:يي17 ي

  



 

         الف                مستو  الأداء        ختبارا   إ  -      ثالثا 

                                       الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .        ة                           تم استخدام  ذه الأختبارا  ل

 -                              أختبار  بس الت فس ت   الماء     - ( 1 )
                   ال ـــد  مـــن الأختبـــار*

 

يييييييي  دسي بةيارسيبقتنفسيتا يبق دءي ي ييي ييييييي يي يييييي يي.ييي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــار

 

يييا دييسرداضييي-ي0 ييي يييي.ييييي
يييسدعضيأ  دلإيييي-ي1 ييييييي يييييييييييييييي.يي
يست داةيتسج ايأيي-ي3 يي ي يييي يي.يييي

                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار
 

يييي   ييبقسردعيرارسيبقتنفسيتا يبق دءيلأط  ييتاةي  كنضي قلي ييييييييي يييي ي ي ي يييييييي ي ييي ييييييي يي ييي ييي ييييي يي اد   يي3يي يي يي يي.ي
                 * قيــــــــــاس الأختبــــــــــار

 

يييي   ييبق باةي إ جدبي ت سطيبلأز نض ي ييي ي ي يييييي ييييي ي ييييييي يي.يي

 (  37        133     )  
 
 -             متر السر ة       25       أختبار   - ( 2 )
يييييييي  دسيبقساعضيبباايبق دء.                 ال د  من الأختبار* ي يييييي ي يييي يييي

يييييا دييسرداضيي.يي-ي0        الأختبار         * أدوا  ييي يييييي
يييييييييييسدعضيأ  دلإيي.ييييييييي-ي1 ييييييي ييي
ييأست داةيتسج ا.يي-ي3 يي ي يييي يييي يي

يييييييي   ييبقسردعير ببءي                      *  ري ة ت ف ذ الأختبار ييي ييييي يx15ي3يي ييييييييييييي تايسرداضيصباياباضي  ن ضيق بةييي يي يي يي ييي ييي يي يي.يقي3يي
ييييي   ييبق باةي إ جدبي ت سطيبلأز نض.               * قياس الأختبار ي ييي ي ي يييييي ييييي ي ييييييي ييي

 (37   135 ) 
ي

  



 

 -                  متر ضربا  ر   ن       25       أختبار   - ( 3 )
                  ــــد  مــــن الأختبــــار  ال*

 

يي  دسيساعضيبقاجل نيبباايبق دءي  يعز يت ل ايبقرابع ن. يي يي ييييي ييييييي ي يي ييييييييي ي يييي يييي يييييي ي يي يييي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــــــار

 

يييييا دييسرداضي.ييي-ي0 ييي يييييي
يييييييييييسدعضيأ  دلإيي.ييييييييي-ي1 ييييييي ييي
ييأست داةيتسج ا.يي-ي3 يي ي يييي يييي يي

ــار ــذ الأختب ــة ت ف                          *  ري 
 

يييييييي   ييبقسردعير ببءي ييي ييييي يx15ي3يي ييييييييييييي تايسرداضيصباياباضي  ن ضيق بةييي يي يي يي ييي ييي يي يي.يقي3يي
ــــــــــــار ــــــــــــاس الأختب                  * قي

 

يييي   ييب يييييق باةي إ جدبي ت سطيبلأز نض.يي ي ييي ي ي يييييي ييييي ي يييي

 (37   135 ) 
 

 -                   متر ضربا  ذرا  ن       25       أختبار   - ( 4 )
ــــــار*                    ال ــــــد  مــــــن الأختب

 

يي  دسيساعليبقشبيردقرابع نييبباايبق دءي  يعز يت ل ايبقاجل ن. يييي يييي ييييييي ي يي ييييييييي ي ييييي يي يي ييييييي يييييي ي يي يييي
ــــــــــــــــــــــــــــار                   * أدوا  الأختب

 

يييييا دييسرداضي.ييي-ي0 ييي يييييي
يييييييييييسدعضيأ  دلإي.يييييييييي-ي1 ييييييي ييي
ييأست داةيتسج ا.يي-ي3 يي ي يييي يييي يي

        ختبــــار                *  ري ــــة ت ف ــــذ الأ
 

يييييييي   ييبقسردعير ببءي ييي ييييي يx15ي3يي ييييييييييييي تايسرداضيصباياباضي  ن ضيق بةييي يي يي يي ييي ييي يي يي.يقي3يي
ــــــــــــــار ــــــــــــــاس الأختب                  * قي

 

ييييي   ييبق باةي إ جدبي ت سطيبلأز نض. ي ييي ي ي يييييي ييييي ي ييييييي ييي

 (37   135 ) 
  



 

                                                                            أختبار قياس م د  الضربة و من الضربة و  و  الضربة كمؤشر لمستو  الأداء الم ـار    - ( 5 )
 -                 ) أختبار م ار (  

                   ال ـــد  مـــن الأختبـــار*
 

يييي  دسي  عب يبق ايضي ي يييي يييييي ييييز نيبق ايضييي–ييي ي يييي ييييط  يبق ايض(يي–يي ي يييي ي يي.ي
                  * أدوا  الأختبـــــــــــــــــــار

 
ييييا دييسرداضيييي-ي0 ييي يي.ييييي
ييسدعضيأ  دلإييي-ي1 ييييييي يييييييييييييييييي.يي
يأست داةيتسج ايي-ي3 يي ي يييي يييي يي.ي

                        *  ري ة ت ف ذ الأختبار
 

ييي عتتتب يبق تتتايد ي:يي-ي0 ييي ي يييي يي يي  تتتييعتتتببيبق تتتايد يردقتتترابع نييتتتييبقب   تتتضي ييي-ي ييي ييييييي ي يي يي يي يييييي ييي ي يييييي يي ي ي
ييتت تت ني تترةيبقتتب اةي تتايت نيقلتترابع ني ي باتتبةيردقتتراي يييييييي يي يييي يي يي ييييي يييي ي يييي ييييييي يي يي ييييب يبق  نتتيي ي باتتبةييي يي يي يي يييييييي

ييردقراب يبق سااي ي ي ييييييي ييييي
يي*(ي عب يبق تايد ييتييبقب   تضي ييي يييييييييي ييي ييي ي يييي ي61يييييي ييييثي/يز تنيبق تايضي ي....ييب اةيي ييييييييي يييي ي يييي يي يييي

ييييييييييييبقب   ض يي.ي
يييييز تتنيبق تتايضي:يي-ي1 ي يييي يييعتتنيطاحتت ي ستت ضيعتتببيبقتتب اب ي  عتتب يبق تتايد (ي-يي ييي ي يييي يي يييي ييي ييييييي يييي ييي يي ي يي ي

ييعلييبقز نيبق سجايقل سديضيبق  ط عضيي   كنياسدةيز نيبق ايضيييي ييييي ي يييي يي يي يي ي يي يييي ييييي ي ييييييييي ييييي ي ي ييييي يي يييي يي
يييبقب   تتتضي تتتنياتتتى ي ستتت ضيبقتتتز نيبق ستتتجايق ي ي ييييي يي يييييي ييي ي ي يي ي ييي ييييل ستتتديضيبق  ط عتتتضيق تتتايب اةيييييي ييي ي يييي ي ي ييييييييي يي

ييعليي ي61يي يي.ييييييلدن ضيييي
ي*(يز نيبق ايضي يز نيبق سديضيبق  ط عضيردقل بنيي/ي عب يبق ايد  ييي ي يييي ييييييي ييي يييييييي ي ييييييييي ييييي يي يي يييي ي يييي يي يي.ييي

ييييط  يبق ايضي:ي ييبق سديضيبقتيي  طعهديبقسردخياى يكاي تايضييي-ي:ي3 ي يي ييي ي ي يي ييي ييييييي يييي يييييييي ييييي ي يييييي ي يييي ي ي
يييي حتيياسدةيبق ايضيقعببيب  تدايبقتيي  طعهتديجستييبقستردعياتى يب اةي ييي ي ي يي ييي ييييي ي ييي يي يييي ييييي يييي يييييييييي ي يييي يي ي ييييي

يي باتتتبةيقل تتتايضي.ي   كتتتني  دستتتهدي تتتني ي يييي ييييي ي ييي يييييي ي يييييي يياتتتى يعتتتبيعتتتببيب اب يبق تتتايد ييي ييي ي يييي ييي ييييي ييي يي ي ي
ييييييييييييييييييبقتتيي  ت ييبقستتردعير بب هتدي  عتتب يبق تايد (ياتتى ي ستديضي ع نتتضيلتيي تتتيي ييي ي ي ييي ييي ي يييي يي ييييي ييييييي ييي ييييي يييي ييي

ييي س ضيعببي رةيبق ايد يعلييبق سديضيبق  ط عض ي ييييييييي ييييي يي يي ييي ي يييييي يييي يييي يي.ي
ي*(يط  يبق ايضي يييبق سديضيبق ط عضيردلأ تداي/ي عب يبق ايد  ييي ي يييي ييييييي يييي يييييي ي يييييييي ييييييي يييي ي يييي ي ي يي.ييي

                 * قيــــــــــاس الأختبــــــــــار
 

ي لد   ييي
يي:يبق سديضيبق  ط عضي ي يييي ي ييييييييي ي15ييييي  ييي

ييييييييز نيبق سديضيبق  ييييي يي ط عضي ييي يييي ي ي47 11ي ي يي  يثييي
ييي عب يبق ايد ي ي  يي ييي ي يييي ي04ييي يييي ايض(ييي  ي

ييز نيبق ايضي ي يييي ي يييي ي47 11يي ي يي ي04ييييثي/يي ي ايضي ييي يييي ي48 0ي يي  يثي
يي عب يبق ايد ييييبقب   ضي ي يييييييييي ييي ييي ي يييي ي61ييي ي48 0ييييثي/يي يي يثي ي ي41يي يييييييييب اةييييبقب   ضي ييييي  ي

ييط  يبق ايضي ي يييي ي يييي ي ي15ي ي04يييييي/يي ي ايضي ييي يييي ي78 0ي يي  ييي
( 5   62  ،63  ( ، )28   271  ،272  ) 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  6 مرفق )
 برنامج الرما بات علي البنش ا رحرك ا عم .

 

 

 

 

 

  

 



 

 أولا :الهمف من البرنامج :

ييتط حاي  ( 1 ) يي ي ييييبق  ةيبقع ل ضي يييييي يي تاس ني ست ايييييي ي يي ييي يي ي ييبلأببءيبق هدااييييي ي يييييييييي يي.ي
ييتت ل ايبستتتاببيي انتتد جيتتتباح يير ستتتاببييجهتدزيبق تتنحيبق تاتتاكييتتييتاستت ني تغ تتاب يبلأببءي  ( 2 ) ييي ييي يي يييييي يي ي ييي ييي ي ي يييييي يييييي يي ي ييييي يي يييي ييي يييي يييي يييييي يي ييي يييي

ييبقفني. ييييي
يييييييييي ص  يبقىع  نيإقييبقادقضيبقتباح  ضيبقعدق ضي  ايأجابءيب اترداب يبقرعب ض.  ( 3 ) يي يييي ي ييييي ي ييي يييييييييييييييي ييييييييي يييي يييي ييي ي يييي ي ي  ي
ييتن  ضيبلإاسدسيردق دءي زحدبةيبقت بي يبقع لييبقعص يي  دي  بايبقييزحتدبةيتاستني ستت ي  ( 4 ) يي ييي ي ي ييييييي يي يييي يي ييييييي يي ييييي يي ييييي ييي يييييييييي ييييييييي يي ي ي ييايييييييي

يييييبلأببء.  ي
ييييييييي سدعبةيبقىع  نيعلييتن  ضيبقت    يبقسل ييقل ايد ياداقيبق دء.  ( 5 ) يي يي ييي ي ييييييي يييي ييي ييييييييييي يي يي ييي ي يييييي يي  ي

 ثانيا :أسس وضع البرنامج: 

يييعنبيتص  ييبق اند جيبقتباح ييبق  تاعيقل ج  عضيبقتباح  ضيابعييبقرداثي د ليي: يييييي ي يييييي ي يي يييييي يييييييي يي يييييي ييييييي ييي يييييي يييي يييييييي يييييي
يييي ابعدةيبنيتت دشييبقتباحرد يبق  تااضيعلييجهتدزيبق تنحيبق تاتاكيبق عتب ي ت يبقهتبلإيبقعتديي  ( 1 ) يييي يي يييي ي يي يي ييييي ي ي يييييي يييييي يي ي يي يي يييي ييييييي يييي يييييي ي يييييي ييييي يي ي

يياند ج.يييقل  ييييي
يييي ندسرضيبقتباحرد يبق  تااضي  ( 2 ) ييييييي يييي يييييييي يقع نضيبقراثييي ي يي نيا ثيبقسني بقجنس.ييييييييييي يي ييي يي ي يييي يي يي  ي
ييبقتن  تتت ييتتتتييبقتتتتتباحرد يعلتتتتييجهتتتتدزيبق تتتتنحيبق عتتتب ي تتتت نيبقطتتتتالإيبقعلتتتت اي بقجتتتتز ي بقطتتتتالإي  ( 3 ) ي ي ييي ييي ي ييي يي ي ي ييييي ي ي يييي يي يي يي ييييي يي يييي يي ي يي ي ي يي يييي يي يييي ي يي يي يييي

ييبقسفلي. ييي  يي
يبقت دلاييييبقس ايبقااكييقلتباحرد يعلييجهدزيبق تنحيبق تاتاك  ( 4 ) ي ي يييييي يييييي ييي يي يي يي يييي يييييي يي ي يييي يي يييي ييي يبق عتب يييييييي يي ييييييييي ت يبق اباتايبقفن تضيييييي ي يي ييييي ي

ييلأببءيسرداضيبقصبا. يي ييييي ييي  ييييي
ييييي ابعدةيب  ( 5 ) يي ييييييييييييقفا قيبقفاب ضي  نيأياببيبقع نضي.ي يييي ييييييي ييييي يي  يي
ييا تتت  يج  تتت يبقتتتتباحرد يق  تتتبأيبنت تتتد ي  ( 6 ) يي ييييييي يييي يييي يي يييي ي يي ييي ي ييلتتتايبقتتتتباحةييتتتييتات  هتتتديأ ي  تتتعهدييتتتييبق انتتتد جييأي يييي ييييي ي ييييي ي يي يييي يييي ييي ي يي يي يي يييي ي

ييبقتباح ي. ييي  يييي
ييتاب بي ت س يييتاب يبقاباضيبق  ن ضي كرقكيشبةي اجييبلأا د يبقتباح  ضياى يبق اند ج.  ( 7 ) يييي ييييي ي ي يييييي يييييي ييي ي يييي يي يييي يي يييي ييييييييييي يي يييي يي يييييي ييي ييييي  ي
ييبقتباقييييبقت احند ي نيبقسهايبقليبقصعةي  نيبقرس طيبقلي  ( 8 ) يييي يي ييييي يي يي يي يييي يييي يي يييي ييي يييي يييييي يييي يييبق اكةي.يييي يي  ييي
يييييييي ابعدةيبقتن  يبباايبق ابةيبقتباح  ضي.ي  ( 9 ) ييييييييي يييي ي ييييي يييييييي يي  ي

ي

يي



 

 ثالثا : تخىيط البرنامج الرما بي ا قترح : ) بأسرخمام جهاز البنش ا رحرك ا عم (:

بيعللياأايبقا ابءيبق تاصص نييتيي جتد يبقسترداضي بلإطتى يعلتليبق ابجت يبقعل  تضي ييييييييييبستندب  ي يي ييييي يي يي ي ي ي يي ييي ييي يييي يي ييي ييي يي ي ي يييييييي يي يييي يي يي يي ييييي يي ي
يييي بقبابستتتد يبق اجع تتتضي شتتتركضيبق عل  تتتد يبقب ق تتتضي  يي ييييي يي ي يييييييييي ي يييييي ييييي يي يي يييبلإنتانتتت (ييييي يي ييي ييبقرداتتتثي تصتتت  يي انتتتد جيتتتتباحرد ييييي تتتدييي يييي يي يي يييي يييييي يييي ي يييي

يير ستاببييجهدزيبق نحيبق تااكيبق عب ياداقيبق دءيقتن  ضيبقصفد يبق بن ضي"بق ت ةيبقع تل ض"ي تاست ني يي ي يي يييييي يييييي يييييييييييييي ييي يييييييييييييييييي يي يي ييييييي ي ي يييييي يييييي ييي ييييي يي يي
يي ستتت ايبلأببءيبق هتتداايقتتبايستتردعيبقصتتباي قتترقكييل تتبيأاتتتدايبقرداتتثي ي يييييي ييي يييييييي يييي يي يي يييي ييي يي يييي ي يي يييييييي ييي ي يي ييتستتعضيبستتد   يييي9ي يييي ييييي ي08يي×يي يييي اتتبةيييي ي

ييييتباح  ضيكفتاةيز ن ضي تالتاي تر يبقفتتاةي  يييييييي يي يي يييييييي ييي ييييييييي ييي دستد ي  ن تضيقل  ت لإيعلتييع نتضيبقراتثييتيي هتداب يبقسترداضييي ييي يييي يي يي ييي ييي ي يييييييي يي يي يي ي يي يييييييييي يي يي
ييييييييي نياى يتط   ي اند جيبقتباحرد يعلييجهدزيبق نحيبق تااكيبق عب ي بق  دسد يبقرعب ض يي يييييي يي ييييييي ي ي يييييي يييييي ييي يي يي يي يييي يييييي يييي ييي ييي ييي ي ي يي يي.ييي

 التو يع ال م   ل بر امج م
 ات نيي1 ابةيتباح  ضي حنفري  ب  ييي08 نفريبق اند جي نياى ي ابب يتباح  ضيعبب ديي0

يأس  ع د
ي(.شهاحني أس     ب  يي تسعليأسد   يي9بق اند جيق بةيي نفري1
ي. ابت نيتباح  ت نيي1عببيبق ابب يبقتباح  ضييييبلأس   ي يي4
ي.ل دني ابب يتباح  ضي8 يي4ي ×ي1بق ابب يبقتباح  ضييييبقشهاي يي5
ي ابةيتباح  ضي08 يعببيبق ابب يبقتباح  ضيأج دقييي6
ي(ي.س  ي يلىلدءي  يي يي   دنيق اند جي يعببيأ دييبقتباحةيبق د  ضييييبي7
يق.ي011ز نيبق ابةيبقتباح  ضييييبلأس   ي ي8
يق.141ي  =1×يي011ز نيبلأس   يبق ليي يي9
ي.قييي1061ي  =ي ابةيتباح  ضي08×يقيي011ز نيبق اند جيبقتباح ييككاي يي01
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 تشكيل حمل الرما ب :    

 ( 3-21 جدول )

 ب تشكيل حمل التدري

 9 8 7 6 5 4 3 1 2 عدد الأسابيع

الوحــــدة 

 الـتـدريـبـيــــة
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 حمل عالي
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 حمل متوسط
(75-51%) 
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 a 
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    f 
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   f 
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 حمل خفيف
(51-35%) 

a f a f a f a f a f a f a f a f a f 

                   ( دقائق كحد اقصي .   5    الي    3                    ( تكرارات وراحة من ) 5    الي    1                         تم تكرار الحمل الأقصي من )  -

                   ( دقائق كحد اقصي .   3    الي    7                    ( تكرارات وراحة من )  12    الي    2                          تم تكرار الحمل العالي من )  -

                   ( دقائق كحد اقصي . 7    الي    1                    ( تكرارات وراحة من )  72   الي  11                           تم تكرار الحمل المتوسط من )  -

                   ( دقيقة كحد اقصي .   1                    ( تكرارات وراحة من )  32    الي     11                          تم تكرار الحمل الخفيف من )  -

                                                            وهي الوحدة التدريبية التي ركزت علي النصف العلوي من السباح .  arm           ( يشير الي a       الرمز )  -

                                                            وهي الوحدة التدريبية التي ركزت علي النصف السفلي من السباح .  foot         يشير الي    (f       الرمز )  -

    ( .a                                                            ِ ( أستخدم عدد متساوي من الوحدات التدريبية والأحمال مثل الرمز )fِ       الرمز )  -

                         وحلدة فلي الحملل العلالي ( و    3                               وحدة في الحملل المتوسلط ( و )علدد    7              ( استخدم )عدد a       الرمز )  -

                                                     الأقصي( وهو مايراعي مبدأ التدرج في الاحمال التدريبيه .               وحدة في الحمل   4     )عدد 

                         وحلدة فلي الحملل العلالي ( و    3                               وحدة فلي الحملل المتوسلط ( و )علدد    7              ( استخدم )عدد f       الرمز )  -

                                                                   وحدة في الحمل الأقصي( وهو مايراعي مبدأ التدرج في الاحمال التدريبيه .   4     )عدد 

    ( .f     ( و )a            تدريبيه من )                                        تم تكرار الحمل الخفيف في نهاية كل وحدة  -

                                                                                 الوحللدات التدريبيللة طات طللابل الحمللل المتوسللط و الحمللل العللالي مرتفللل الح للم ومللنخف  الشللدة   -

                 وحدات تدريبية( .   2                                        ركزت علي الأداء الفني والمهاري للاعب وهم )



 

                                                                               الوحللدات التدريبيللة طات طللابل الحمللل الأقصللي و الحمللل العللالي مرتفللل الشللدة ومللنخف  الح للم   -

                وحدة تدريبية( .    11                                                       لي تنمية عناصر اللياقة البدنية والأداء الرقمي للاعب وهم )      ركزت ع

ا : 
 
    خامس
 
 النسبة ا ئد ة للرما ب :    

 النسبة المئوية للتدريب

 النسبة المئوية للتدريب م

       ملللن ح لللم    %    1111              دقيقلللة أي يمثلللل       1372    ق(=    X  172            وحلللدة تدريبلللة     11            أعلللداد بلللدني )  1

                        البرنامج التدريبي ككل .

       ملن ح لم    %    3013              دقيقلة اي يمثلل      042     ق( =      X 172              وحلدات تدريبيلة    2              أعلداد مهلاري )   7

                       البرنامج التدريبي ككل.

 

  



 

ا
 
 سادس
 
 -: محردي البرنامج الرما بي ا قترح :     

ي                     أولا   تدريبا  الأ ماء م
ي -                                  أولا   تدريبا  أ ماء ل  ر  ال  و    
يييي ني   يبلأنرطدعيبق د اي،يلنيي  بيبقرابع ني،يي0 يي يي ييييييي يي يييييي ييييييي يي ييي ييي ي ي يي يييعنبيأببءيت تاحنيي يي ي ييييييييييي

ييبق تتتتغطي بق ستتتتديضي تتتت نيبق تتتتب نير تستتتتد يبق تفتتتت نيت تتتت نيع تتتتى ي ي ي ي يي ي ي ييي يي يييييي يي ييييي ييي يييي يي ييييي يييي يي يي يي
ييبق تفتت ني بعلتتييبقتترابع ني بقع تتلضيبقببق تتضي،ي بقع تتلضيرب يبقتتلىثي ي ييييي يييييي يييي يييييييييييييي يييييي يي يي ييييي يي يي يي يييييي
ييييا  سيبقع ب لي ييبقع تى يبق ااكتضيبلأسدست ضي  ن تديأنتليعنتبي ييييييي ييييييي يي ي ييييي ي ييييي ي ي ييييي ي ييييي ييييي ييي
ييأببءينفتسيبقت تاحني بق ستتديضي ت نيبق تتب نيأ ست ي تتنيعتاايبق تفتت ني يييييييي ي ي يي ي يي ي ي ييي ييييييي ييييييي يييي يي يي ي ييييي ييييييي

يت  نيع ى يبقصبا يي يييي ي ي ي يي ي يييي ييبقع ى يبق ااكضيبلأسدس ضييييي يي ي ييييي ي ييييي ي ي ييييي يي.ي
ييي   كنيبقتن   ييتيي تربيبقت تاحني: يي ي ييييييي يي ييي يي يييييي ييت تاحنيبق تغطيبق عتب ييي-ي0يي-يييي يي ييييي يي يييي يي ي -ي

ييت تتتتاحنيبق تتتتغطيبقعتتتتدقيييي-ي1 ييي يييي يي يييي يي ي ييييت تتتتاحنيبق تتتتغطيبق عتتتتتدبييي-ي3-ي يييييي يي يييي يي ي يي-ي4-ي
يت احنيبق غطيبقع    ييييييي يي يييي يي ييي

ي

يي ني   يبق   لإييتادي،يبقترابعدنيجدنرتدي،يلنتيي فصتلييبقاستغ نيي1 ييي ي يييي يي يييي يييييييييي يي يي يي يييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييلأعلتتتتيي لأستتتتفاي،ي حهتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتيييتن  تتتتضي يييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي يييي يي يي يي ي ي يياشتتتتد ضيبقتتتترابع نيي يي يي يي يييييي ي

يي  ا نتتتضي فصتتتلييبقاستتتغ نييتتتييبق تتتب ني ييييييي ي يي ييي ي يييي يي ييييييي يي حابعتتتييبق اديظتتتضيعلتتتيييي–يي يي ييي ييي ييييي ي يي يي
ييبق ستتتتتديضيبقلد تتتتتتلي تتتتت نيبق تتتتتب  ني يييي يييي يي ييي يييييييييي ييبقجتتتتتز يع تتتتت بايعلتتتتتييبلأااييي–ييي ي ي ييي ي ي يي يي ي ي ييي ي يي
ي بقرابع ني فا بةي   بزحليقلأاا ي ي ييييي يي يي ييييي يييي يي يي يي.يييي

ي

يييي تتتني  تتت يبق  تتت لإييتاتتتدي،يأنلنتتتدءيعا تتتدي،يبق فتتتدني ت بجهتتتدني،يي3 يي ي يي يييي يي يييييييي ي ي يييي يييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يبلأصتتتتدر يتشتتتت ايلأعلتتتتييي،يلتتتتييتااحتتتتكيبق تتتتب نيأ د تتتتديبستتتت يييي ييييي ييي يييي يي ي يييي ييييي ي ي ي يي يي ييي ييي ي ييفاي تتتتنيي ي يي ي

ييبق فصتتتل ني،ي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضي ا نتتتلي فصتتتليياستتتغيي يي ي يي يي ييييييي يييي ييييي يييي يي ي ييييي يي يي يييي ييي يييي
ييبق ب ني حابعييبنيت  نيبق سديضيلد تلي  نيبق ب  ني بقجز يع  باي يي يي ييي ي ييي يي يييييييي ييييييييييييي ييييي ي يييي ييي ي يي يي يي ييييي

يعلييبلأاا ي ي ييي يي.يي

ي

ييييي تني  ت يبق  ت لإييتاتديي،يأنلنتتدءيعا تدي،ي تبيبقترابع نيبستفايلتتييي4 يي ييي يي يي يييييي ييييي ي ي ييييييييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يياي يبقترابع نيجدنرتديي،ي حهتبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضياشتد ضيبقترابع ني يي يي يييييييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي يي ييييييييي يي يي يي ييييي يي

يي ي اي ييبعتتتييبنيت تتت نيبقتتتاجل ني فتتتت ات ني بق ستتتديضيلد تتتتلي  نه  تتتدي يييي ييي يييييييي يييييييي يييي يي يييي ي يييي يييي يييي ي ي ييي ييي ي ي
يبقجر يع  بايعلييبلأااي يبقرابع ني  بزحليقلأاايألندء يييييي ي ي ييييي يي ييي يي يي ييييي يي ي ي ييي يي يي يي يي يي يي يي.يي

ي



 

ي                     أولا   تدريبا  الأ ماء م
يي ني  ت يبق  ت لإي،يايت يبقترابع نيجدنرتديعدق تديردقترتدب ي،ي حهتبلإيي5 يي يي يييي ييييييييييييي يييييي يي يي يي ييييي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي

ييبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضيبقت بيتتتت يبقع تتتلييبقعصتتت يي اشتتتد ضيبقتتتترابع ني يي يي يي يييييي يي يي يي ييييي يي ييييي ي يي يييييي ييييي يييي يي ي ييي
يي حابعتتتييبني كتتت نيبقجستتتيي فتتتا ببيعلتتت ييييي ي يييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي ييييبستتتت د ضي باتتتبةي بقتتترابعدنييي يي يي يييي يييي يي ييييييي ييي

يييييي فا بتدني اي يبقاأسيعدق دي  يااكضيبقراب يبقت بي  ض ييييييي ييييييي ي يي ييييييي يي يي يييي ييي يي ييييي يي.يي
ي

ييييييييي ني   يبق   لإي،يبق شييأ د دي  ياي يبقرابع نيأ د ديجدنرتديلتييي6 يييييييي يي يي ييييي يي يي ييييييييي ي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يياف ه ديأسفايالفدي،ي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ليبقت بيت يبقع تليي يي ييييي ييي ييييييييييي يييي يي يييييي يييي ييييييي يي يي يييييي يي
ييبقعصتتتت يي اشتتتتد ضيبقتتتترابع ني حابعتتتتييبني كتتتت نيبقجستتتتيي فتتتتا ببي ي ييييي ي يييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يي يي يي يييييي يي يي يي ييي

يييييابع ني فا بت ني بتجد يبقنظاي ك نيقلأ ديييييبقر ييي ي يييي ي ييييييي ييي يي ييييي يييي يي يي.يي
ي

يييييييي تني  تت يبق  ت لإيلرتتد يبق ستطي،يتااحتتكيبق تاي  نيأ د تتدي الفتتدي،يي7 ييي ييييي يييي ي يييي يي ي ييييي ي ي يييي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضي ا نتتتلي فصتتتلييبق تفتتت ني حابعتتتييبني ييي ي يي يي يي يي يييييي يي ييييييي يييي ييييي يييي يي ي ييييي يي يي
يي كتت نيبقجستتيي فتتا ببي علتتييبستتت د ضي باتتبةي بقتتاجىني  تت   ت ني يييي يي ييي ي يي ييي يييي يي ييييييي ييي ييي ييييي ييييي ي يييي ي ي ي

يييبقييرع ه دي بق اديظضيعلييبقرابع ني لن لي ني  ييييييييي يي يي ييييي يي ييي ييي يييي ييييي يييي يفصايبق اي يي يي ييييي ي يي.ي
ي

يييي تتتني  تتت يب نرطتتتدعيبق د تتتايبق عكتتت سي،يلنتتتييبقتتترابع نيكتتتد ىي،يي8 ييي يي يي يي ييييي ي ييييي ي ي يييييي ي يييييي يي ييي ييي ي ي يي ي
يي حهتتتبلإي تتتربيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضي تتت ةي تا تتتايع تتتى يبقتتترابع ني يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ي ييي ييييي يييي يي ي ييييييي يي يي يي
يي  ا نتتتلي فصتتتلييبق تفتتت ني حابعتتتييبني كتتت نيبقجستتتيي فتتتا ببيعلتتتيي يي ييييي ي يييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يي يييييي يي ييييييي يي
ييبستتتتتتت د ضي باتتتتتتبةي بقتتتتتتاجل ني  تتتتتت   ليبقتتتتتتييرع تتتتتته دي بق صتتتتتت  ي ي ي ي ييي ييييي يييي ي ييييي يي ييي يييي ي يي يييي يي ييييييي ي

يييييردقرابع نيبقييادقليبقفابي بقلن ييي يييييييي يي يييي يي يي ييييبق د اييييي يي.ييييييي

ي

ييي تتني  تت يب نرطتتدعيبق د تتايترتتدب يايتت يبقتتراب ي يبقاجتتايبق عد ستتضيي9 يييييييي ي ي يييي يييي ييييي يي يي يييييي ييييييي يي ييي ييي ي ي يي ي
ييعدق دي ي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضيبق  ةي تا تايع تى يبقترابع ني يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييييي يييي يي يييييي يييي يييييييي
يي يبقت بي يبقع لييبقعص يي ي ابعييبنيت ت نيبقترابعدني بقتاجىني ي يي ييي يي يي يي ييييي ي ي ييي ييي ي يي ييي يي يي ييييي يي ييييي ييي ييييي
يي فا بت ني بق ص  يردقاجتاي بقتراب يبقتييبعلتييباتفتد ي  كتني،ي ت ي ي يييي ي يييي يييي ييي يي ييي يييييي يييي يي يي ييييي ي ي ي ييي يي ييييي يي

ييبقت ب اي يي.يييييي

ي

ييي تتني  تت يبق  تت لإييتاتتديي،يبقتترابعدنيجدنرتتدي،يع تتايب ب تتايصتتغ اةيي01 ييي يي ييي ييي ي ي يييييييي يي يي يي ييييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييرتتتتتدقزابع ني حهتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتييتن  تتتتتضي تتتتت ةيع تتتتتى يبقتتتتترابع ني يي يي يي ييي ي ي ي ييي ي ييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي يي يي ييي ييي

يي  ا نتتتلي فصتتتلييبق تفتتت ني يييييييي يي ييييييي يي حابعتتتييبنيتر تتتييبقتتترابعدني فا بتتتتدنييي–يي ييييي يييي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي
يي  بزحتدنيقلأااي ي ي ييي يييي يي ييييي يبق اديظضيعلييبقاجل ني فتا بت ني بق ستديضييي–ي يييي يي ييييي يييي يييي يييي يي ييي ييي ييييي

ييلد تليي  نه دي يبقجر يع  ب يي يي يي يييي ييايعلييب ااييييييييييييييي ي ي ييي يي يي.يي

ي



 

ي                     أولا   تدريبا  الأ ماء م
يي تتتتني  تتتت يبق  تتتت لإييتاتتتتدي،يب  شتتتتدطيتتجتتتتليبقتتتتييبقاتتتتداقي،يايتتتت يي00 يي ييييي يي يييي ي يييي يييي يي يي يييييي يييي ي ي ي يييي ي ي يي ي

ييبقرابع نيب د ديعدق تدي،ي حهتبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضياشتد ضيبقترابع ني يي يي يييييييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي يي يييييييي يييييييي يي يي ييي
يي بقت بي يبقع لييبقعص يي  ا نتلي فصتلييبق تفت ني يييييييي يي ييييييي يي يي يي ييييي يي ييييي ييي يي حابعتييبنييي–يييي ييي ي يي يي

يييت تتتتتت نيبقتتتتتتاجىني فا بتتتتتتتدني بتجتتتتتتد يب شتتتتتتدطيبق تتتتتتب  نيقلاتتتتتتداقي يي يييي يييي يييي يي يييييي ييي يي يي ييي يييي ي يي ي ييي ي ي يي–ي
ييييييييييي بق سديضيلد تلي يي  نيبق ب  نييييي يييييييي يي بقجر ييع  بايعلييب ااييي-يي ي ي ييي يي يي يي يي ييي يي يي.ييي

ي

يي تتني  تت يبقجلتت سيعلتتييأايتت ي تترلإيبق تتب  نيب د تتدي تت نيبقتترابع نيي01 يي يي ييييي ييييي ييييي يييييييي يييي يي ييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ي
ييقل ص  يبقيي   يب رطدعي د اي عك سي ي ييييي ييييي يي ييييي ي ي يي يييي ي ي ي يي حهبلإيبقت تاحنيبقتيييي–يي يييي يي ي ييييي يييي

ييتن  تتتضي تتت ةي تا تتتايع تتتى يبقتتترابع ني بقتتتاجل ني  ا نتتتلي فصتتتليي يي ييييييي يي يي يييي ييي يي يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ي يييييي
ييبق تفتت ني ي ابعتتييتر تتييبقتترابعدني فتتا بت ني بقتتاجىني  تتيي–يييييي ييي ي يي ييي يي ييييي يييي يي يي ييييي ييييي ي يي يي   ت نيي يييي ي

يييييبقييرع ه دي يييي ييبق سديضي  نيبق ف نير تسد يبقصباييي–يي يي يييي يي ييييي ييييييي ييييييي يي.ييي

ي

ييي تتني  تت يبق  تت لإييتاتتديي03 يييي ي يي يييي ي ي يي ييييييبقع تتببنيجدنرتتدييي–ي يي ييي ييبقستتدعببنيبستتفاييي–ييي يي ييي ييي يي يي–يي
يي بيبقرابع نيجدنردي د ىي ييييييييي يي يي يي ييافايبق تف نيبسفاي،ي حهبلإيبقت تاحنييي–يييييي يي ي ييييي يييي يييي يي ييي يييييييي يي

ييبقتتتتييتن  تتتتضي ا نتتتتلي فصتتتتلييبق تفتتتت ني يي يييييي يي ييييييي يييي ييييي ي ييي حابعتتتتييبني كتتتت نيبقجستتتتيييي–ي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي
يييي فا ببي علييبست د ضي بابةي يي ييييييي ييي ييي ييييي يي سديضي  نيبق ب  نيلد تلي بقجر يييي بقيي–يي يي ييي يييييييي يييييييي ييييييي ي

يع  بايعلييب اا ي ي ييي يي يي يي يي.يي

ي

يي ني   يبلأنرطدعيبق د اي،يلنييبقرابع نيكد ىي،ي ت يترتدب يايت يي04 يي يي يييييي ي يييي ييييي يي يي ييييي يييييي ييييييي يي ييي ييي ي ي يي ي
ييييييبقاجل نيعدق تدي يي يييي يي حهتبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضي ت ةي تا تايع تى ييي–يي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

ييبقتتترابع ني  ا نتتتلي فصتتتلييبقفاتتتر نيبقاتتت اي،ي حابعتتتييبني كتتت ني ي ي ييي ييي ي يي يي يييي ي ي يييي ييي ييييي يي ييييييي يي يي يي يي ييي
ييبق ستتتديضي تتت نيبق فتتت نير تستتتد يبقصتتتباي يي يييي يي ييييي يي ييييي يي ييييي ييقل صتتت  يردقتتترابع نيبقتتتيييي–ييي يييي يي يي يييييي ي ي ي يي

ييادقليبقفابي بقلنييبق د اي ييييييي ييييي ييي ي  يتغ ايت ب ايبقاجايي–يييييييي يي يييي يييييي ييييي يي.ي

ي

يي تتني  تت يجلتت سيعلتتييأايتت ي،ي تترلإيبق تتب  نيالفتتديقل صتت  يبقتتييي05 يييي ي ي ي ييييييي يي يييييييي يييييي يي ييي يي يي ي يي يي ي ي يي ي
يي   يبلأنرطدعي يي ييي ييي ي يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ةي تا ايع ى ييي–ي ي ي ي يي يي يي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

ييبقتتتتاجل ني بقتتتترابع ني يي يي يي يي يي يييي ي يي حابعتتتتتييبنيتر تتتتييبقتتتتترابعدنيب د تتتتدي بقنظتتتتتاييي–ي ي يييي ييي ييييي يي يي يي ييي ي يييي ييي ي يي يي
ييييقلأ تتتديي لأعلتتتيي بق  يي يي يي يييي ي ييستتتديضي تتت نيبق فتتت نير تستتتد يبقصتتتبايي يي يييي يي ييييي يي ييييي ييبقتتتاجىنييي–ييييييي ي يي يي

يييي     تدنيبقييرع ه د يييي يييي يييي يي يييي.ي

ي



 

ي                     أولا   تدريبا  الأ ماء م
يي تتتتني  تتتت يبق  تتتت لإي،يبق لتتتتةيعلتتتتييبق شتتتتط نييتاتتتتدي،ي تتتت يايتتتت يي06 يي يي ي ييييي يييي يي ي ييييي ي ي يي ي ي يييييي ي ي ي يييي ي ي يي ي

ييييييبقرابع نيجدنردي يي يي يي يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ةيع تى يبقتاجل نييي–ييي يييي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
يي بقت بيتتت يبقع تتتلييبقعصتتت يي حابعتتتييبنيت تتت نيبقتتترابعدني بقتتتاجىني ي يي ييي يي يي يي ييييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييييي ي يي يييي

يي فا بتتدني ييييي ييبق صت  يردقترابع يي–يي يي يييييي ي ي ي يينيق ستت ايبي تيي  ت بزايقتلأااييي ي ي ييي ي يي يي يي ييييي ي يي يي–يييي
ي بقجز يع  بايعلييب اا ي ي ييي يي يي يي يي ييي ي يي.ييي

ي

ييي ني   يب نرطدعييتادي،يتردب ي بيبقرابع نيجدنردي  يقايبقجز يي07 ي يييي ييي ييييييي يي يي يي يييييييي ييييييييي يييي يي ييي ييي ي ي يي ي
يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي ت ةي تا تايع تى يبقترابع نييي–ييييييجدنردي يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

يي حابعتتييبنيت تت نيبق ستتديضيلد تتتلي تت نيبقتتاجل ني بق صتت  يردقتترابع ني يي يي يييييي ي ي ي ييي يي يييي يييي ييييييييييييي ييييي ي ي ييي ييي ي يي يي
ييبقييادقليبقفابي بقلنيي ييييي ييي يييييييي يي ييبق د اييي يييتغ ايبقراب يي–ييييي ييييي يي.ييي

ي

يييييي ني   يبق   لإي،يبق شييب د دي  ي اجاليبقرابع نيب د ديعدق ديي08 يييييييي يي يي يييييي يي ييي ييييييييي ي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييالفتتتتديردقترتتتتدب ي ييي ييييييي يي حهتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضيبقت بيتتتت يبقع تتتتليييي–يي يي ييييي ي يي يييييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي

ييبقعصتت يي اشتتد ضيبقتترابع ني يي يي يييييييي يي يي يي يي حابعتتييبنيتر تتييبقتترابعدني فتتا بت نييي–ييي ييييي يييي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي
يييييييييييييييااحضيبقااكضيردقاجل نيبلندءيبقت بيييي– يييي ييييييي ي يييييي يييييييبق شييأ د ديي–ي ي يي.ييي

ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبق لتتةييتاتتدي تت يايتت يبقتترابع نيجدنرتتديعدق تتدي يي09 يييييي يييييي يي يي يي ييييي يي يي ي ييي يييي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبقتصف  يردق ب نيي قي حهبلإيبقت احنيبقتييتن  تضيبقت بيت يبقع تليي يي ييييي ييي ييييييييييي يييي يي يييييي يييي يي ي ييي يييييييي ييي ييي

ييبقعصتتتتت يي  تتتتت ةيع تتتتتى يبقتتتتتاجل ني يييي ي ييي ي ي ي ييي ي ي يي يي ييي حابعتتتتتييبني كتتتتت نيبقجستتتتتيييي–ييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي
ييييع  ب تتديعلتتييبستتت د ضي باتتبةي يي ييييييي ييي يي ييييي يييتتتحيبقتتاجل ني ستتديضيكدي تتضيب ستت ييي–يي ي ي يييييييييييي ييي يييي يييي يي

ي نيبتسد يبقصبا يي يييي يي يييي يي.ي

ي

ي ني   يب نرطدعي11 يي ييي ييي ي ي يي ييبق د اي،يلنييبقاك ت نينصتفدي زب  تلي د  تضي ت يييي ي ييي ييييييي يي ييييي ييي ييييي يييي يييييي ييييي
ييبقسد  نيقل صت  يبقتييبقجلت يبلأي تيي ييي ييي يي يييي يييي ي ي ي يييي يييي يييييييي حهتبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضييي–يي يييي يي ي ييييي يي يي

يييبق تت ةي بقتا تتايع تتى يبقتترابع ني  ا نتتليبقجتتر ي بقع تت بيبقف تتاا(ي ي ييييييي ي يييييي يي ييييييي يي يي يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يييي ييي ييي
يي حابعتتييبنيت تت نيبقتتاجىني  تت   تدنيبقتتييرع تته دي يبقتترابعدني يي يي ييييي ييييي يييي يييي يييي يي ييي ي يي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي

ييييي فا بت ني بقنظايلأعليي يبلأ ديي ييي يي يي ي يي ي يييي يي ييييي يي.يي
ي

يي تتنيي10 يي  تت يبق  تت لإييتاتتديلأ صتتيي تتباي،يبقتترابعدنيأ د تتدي بق تتب نيي يييييي ييي ييييي يي يي ييييييي يي يي ي يي ييي يييي ي يي يييي ي ي
ييعلييبلأااي،يي  اي يبق تغطيعلتييبق تب ني بق نك ت ني يييييييي يي ييييييي يي يي يي يييي يي ييييييي ي ي ييي يي حهتبلإييي–يي يي يي

يييبقت تتتتتاحنيبقتتتتتييتن  تتتتتضي ا نتتتتتلي فصتتتتتلييبقفاتتتتتر ني بقاتتتتت ا(ي  تتتتت ةي ي ي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييي يي يييي ييييي ي ييي يي ي ييي
ييع تتتى يبقتتترابع ني بقظهتتتاي حابعتتتييبنيت تتت نيبقتتترابعدني بقتتتاجىني ي يي ييي يي يي يي ييييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي ي ي ييي يي يي يي ييييي ي ي ي

يي فا بت ني يأتجد يكفييبق ب نييييقلاداقي  ييتتحي يييي يييي يي يييي ييي ييييييي يييييي يييي يي ييييي ييبقتاجل نيب صتيييي ي يييي يييي يي
يبتسد  يي يي.يي

ي



 

ي                     أولا   تدريبا  الأ ماء م
يييييي ني   يبق   لإي،يبقرابعدنيالفدي،ي اجاتليبقترابع نيب د تديعدق تديي11 ييي ييييي يي يي يييييي يي يييييييي يي يي يي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي

ييردقترتتتدب ي ييي يي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضياشتتتد ضيبقتتترابع ني بقت بيتتت ييي–يييي ي يي يييي يي يي يي يييييييي ي ييي ييييي يييي يي ي ييييي يي يي
يييبقعصتتت ييبقع تتتليي حابعتتتييبنيتر تتتييبقتتترابعدني فتتتا بت ني بقجستتتيي ي ييي يي ييييي ي ييي يي يي ييييي ي يييي ييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييي

ييييعلييبست د ضي بابةي بقاجىني     ت نيبقييرع ه د يييي يييي يييي يي ييي ي يي ييي يييي يي ييييييي ييي يي.يي
ي

يي ني يي13 يي يي  يبق   لإييتادي،يراب يعدق دي،يراب يبسفاي،يتشت  كيبق تب نيي ييييييي ييي ييييي يي ييييي ييييييييي يييي يييييي يييي ي يي يييي ي
يييي لنتتتتييبق تتتتاي  نيالتتتتايبقظهتتتتايلتتتتيي  تتتتايبقجتتتتز يقلأ تتتتديي ي يييي ي يييي ي يييي يي ي ي يييي ي ي يي يييي ي يييي ي يي حهتتتتبلإييي–يي يي يي

يييبقت احنيبقييتن  تضي ا نتلي فصتلييبق تفت ني  ا نتليبقجتز ي بقع ت بي ي ييييييي ي ييييييي يي يي يييييييي يي ييييييي ييييييييي يييي يي يييي
ييبقف تتتاا(ي حابعتتتييبق اديظتتتليعلتتتييتشتتت  كيبق تتتب نيالتتتايبقظهتتتاي ي ي يييي يي يي ييي يييي ييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي يي–ييي

ييبق سديضيلد تلي  نيبق ب  ني يييييييي ييييييييييييي ييتغ ايبقراييي–ييي ييييي يييب يبقعل  ضييي يي.ييييييي

ي

يي ني   يبقجل يبلأي تيي،يبقترابعدنيعدق تدي،ي تغطيبقصتبايلأستفايي14 يي ي يي يي يييي يي يييييييي يي يي يي ييييييي ييي ييي يي يييي ي ي يي ي
ييق ى ستتتتتليبلأااي حهتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتييتن  تتتتتضي ا نتتتتتلي فصتتتتتليي يي ييييي يي يييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي يي ي ي يييي يي يي
يييبق تفتتت ني  تتت ةيع تتتى يبقظهتتتاي  ا نتتتليبقجتتتر ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي ي ي يييييي ي يييييي يي ييييييي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي يي يي يي يييي
يي حابعتتتييبنيتر تتتييبقتتترابعدني فتتتا بت ني بقتتتاجل ني  تتت   ت نيبقتتتتيي ي ييي يييي يي ييي يييي ييي يي ييييي ي ييي يي يي ييييي ي يييي ييي ي يي يي

ييييرع ه د يي.يي

ي

يي تتتني  تتت يبق يي15 يييي ي ي يي يييي تتت لإييتاتتتديبقتتترابعدنيجدنرتتتدي،يت تتتدط يبقتتترابع نيب تتتدييي ييي يي يي ييييي ي يي ييييييييي يي يي يي يييييي يييي ي ي
ييبقصتتتتباي حهتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضي ا نتتتتلي فصتتتتلييبق تفتتتت ني ي يي يي يييييي يي ييييي يي يييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي يي يي يي
ييبقت بيتت يبقع تتلييبقعصتت يي حابعتتييبنيتر تتييبقتترابعدني فتتا بت ني ييييي يييي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييييي ييي يي–ييي

يي يبقتاجىني فتتا بت ني ي فتتت ات ني يييي ييييي يي ييييي يييي ي يي يي بقتاأسييتتيي  تتعليبقط  عتتيييي–يييي ي ييي يييييي ي يي ييي يي ييي
يييي يبقنظايقلأ دي ييي ي يي.ييييي

ي

ي تتني  تت يبق  تت لإي،يأنلنتتدءيعي16 ييييييييييي ي يي يييي ي ي يي ييا تتدي،يبق شتتييأ د تتديعلتتيي شتتط نيي يي ي ييي يي ييي ييييي ي يييييييي ي
يي تت ي تتبيبقتترابع نيب د تتدي  اجاته تتديجدنرتتديي تتب  ديعدق تتدي،ي حهتتبلإي يي يي يييييييي يييي يي ييييييي ييي ييي يي يي ييي ييييي يي يي يييييي يي ي
ييبقت تتتتاحنيبقتتتتيين  تتتتضيبقت بيتتتت يبقع تتتتلييبقعصتتتت يي اشتتتتد ليبقتتتترابع ني يي يي يي يييييي يي يي يي ييييي يي ييييي ي يي يييييي يييي ي ييي يي ي ييي
يي حابعييبنيت  نيبقرابع ني فا بت ني ااحضيبقااكضيبلندءيبق شيي ي يي ي ييييييييييييي ي يييييي يي يي ييييي يييي يي يي ييييي ي يييي ييي ي يي يي

ييييبقت بييبقييب  دي ييي يي.ييييييييي

ي
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يييي تتتني  تتت يبقجلتتت سي تتتنيبقا تتت بي بقتتتاك ت ني لن تتتت ني،ي تتت باي تتتربيي17 يي يي ي يييي يي يييييي ييييي ييي ييي يي يييي ي يي ي يي يييي ي ي يي ي

يييبقت احني   كنيسنبيبق ب  نيعلييع اياد طيب ي   ييأابيبقتز ىءي يي ييييي يييي يييي ييي ييي يي يي يي يي يي يييييييييي يي يييي يي يي يييي
ييي تل  تت يبق تتب  نيبلنتتدءيبلأببءي،ي تنتهتتييااكتتليبقجلتت سي تتنيبقا تت بي يي يييي ي يي ي يي يييييي ي يي ي يييي ييييييي ييييييييي يييييييي ييييي

ير جابيق سيبق اي  نيلأايجزءي نيبقفار ن ييي ييييي يييي ي يي ي يي يييي ييييي ييييي ي يي.يي
يييييي   كتتتتتنيبقتن  تتتتت ييتتتتتيي تتتتتربيبق يي ي يي ي ي يييييي ي يييت تتتتتاحني:ييي يي ي يييبقجلتتتتت سي تتتتتنيبقا تتتتت بي-ي0يي-ي ي ي يييي ي يي ي ي ي يي

يي بقتتاك ت ني نلن تتت نيعلتتيي ستتت اي د تتايلأعلتتيي يي ي يي ييييي ي يي ييي يي يي ييييييييي ييييي ييبقجلتت سي تتنييي-ي1-ييي ي يي ي يي يي
يييييييبقا  بي بقاك ت ني نلن ت ني  يقتايبقجتر يقل تسيبقاكرتضير ايت يبق تبي يي ييييييي يييي ي يييي يي يييي ييي ييي ييييييييي ييييي ييي ييي يي يي

ييييبقعكستتتت ضي يييبقجلتتتت سي تتتتنيبقا تتتت بي بقستتتتد  نيعلتتتتييبعلتتتتيي  عتتتتبييي-ي3-يييي يييي ي ي ييي ي ي يي يييي ييي ييي يي يييي ي يي ي ي ي يي
يس حبا ييي يي.ي

ي

يي ني   يبقجلت سي تنيبقا ت بيترتدب يايت يبقتاجل نيلأعلتييي18 يي ي يي يييي يييي يي يي ييييييي يي يييي ي يي ي يي يييي ي ي يي يي   كتنيييي ي ييي
يييبقتن  تت ييتتيي تتربيبقت تتاحني: يي ي ييييييي يي ييي يي يي تتني  تت يبقتعلتت يايتت يبقتتاجل نييي-ي0يي-يييي يييي يييي يي يي ييييييي ي ي يي ي

ييلأعليي يي ي ني   يبقتعل يتردب ياي يبقاجل نيلأعلييي-ي1-ي يي ي يي يييي يييي يي يي يييييي ييييييي ي ي يي يي.ي
ي

يي ني   يبلأنرطدعي،ي بيبقظهتايلأعلتيير ستدعبةي تباةيب يز  تايي19 ييي يي ييي ي يي يييي يي يييي يي ي يي ي ي ييييييييي يي ييي ييي ي ي يي ي
ييي،ي  تتتت ييبقىعتتتتةي ايتتتت يبقصتتتتباي بق تفتتتت نيلأعلتتتتيي تتتتدي  كتتتتني تتتترطءي يي يي ي ييييي يي ي ي ي يي يي ييييي يي يي يييي يي ييي ي ي ييييي ي ييي

ييي تاكييليي افتايبقصتبايقتلأااي،يك تدي ييييي ي ي ييي يي يييي يي يييييييي يي  كتنيبني ت باي تشت  كييي ييي يييي يي ييي ييي ي يي
ييبق تتتب نيالتتتايبقتتتاأسي تتت يتل  تتت ياجلتتتييبقىعتتتةيب تتتدي   تتت ي تتتباي يي يي ي ي يييي ييي ي ي يييي ييي يي ي ييييي ي يي يي يييي يي يي ييي يي
يييييبقز  ايعلييبقجزءيبقسفليي نيع تى يالتايبقفاتريب ير ستتاببيي يي يييي يييي ييييي يي يي ي ي ي يي ييي ييي ييييي ي يييي يي يي ييي يي
ييبقجهتتدزي   تت ييبقىعتتةي ايتت يبقصتتباي بق تفتت نيبقتتييبعلتتيي تتدي  كتتني ي ييييي يي يي ييي يييي ييييييي يي يي يييي يي ييي ي ي ييييي ييي يي يي ي يي
ييي تتتتترطءي تاكتتتتتيي،يلتتتتتيي افتتتتتايبقصتتتتتبايقل  تتتتت يبلأ تتتتتتبب يي  كتتتتتااي ي يي يي يييي يي ييي ي ي يييي يي يييي ي ي يييي ييييي ي يي ييي يي

يبقت احن يي يي.يييي

ي

يييي تتتتني  تتتت يبقي31 ي ي يي ييي  تتتت لإي،ي  تتتت لإيبقتتتترابعدنيعدق تتتتديترتتتتدب ي  تتتتايبقجتتتتز يي ي يييي ي ييي ييي يييي ييي يي يي يي يي ييي ي يي يييي ي ي ي
ييييييجدنرتتدي تت يايتت يبق تتتايعدق تتدي يي يييييي يي يي ي ييييي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي ا نتتلييي–يييييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

ييبقجتتتتتز ي بقع تتتتت بيبقف تتتتتاا(ي حابعتتتتتييبنيت تتتتت نيبقتتتتتاجىني فا بتتتتتتدني يي ييي يييي ي يي ي ييي ي ي ييي ييي ي يي يي ييي ي ي يييييي ي ييييييي ي يي
ييي      تدنيبقييرع ه دي ااكتضيبقتاأسي ابي تليبقتييااكتضيبقجتز ي ي يييييي ي يي يييييييي ييي يي يييييي يي ييييي يييي يييي يييي يي يي

ييي  يبقت ب اي تغ ايبلأتجد يي– يي ييي يييي يي يييييييي يي.ي

ي
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ي تتني  تت يبلأنرطتتي30 ييي ييي ي ي يي ييييدعي،يبقتترابعدنيعدق تتدي،يترتتدب يايتت يبقاجتتاي بقتتراب يي يييي يي ي ي يييي يي يي يييييييييييي يي يي يي ييييييي ي

ييبق  د لتتضيعدق تتديعلتتييبلأااي ي ي ييي يي يييييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضيبقت بيتت ييي–ييييييييي ييي ييييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي
ييبقع ليي بقعص يي  ا نليبقجتز ي بقع ت بيبقف تاا(ي  ت ةيع تى ي ي ي ي ييي يي ييي ي ييييييي ي ييييييي ي ييييييي يي يي يي يييي يي يي ييي

ييبقظهتتتتتاي ي ي يي حابعتتتتتييبنيت تتتتت نيبقتتتتتراب ي عد ستتتتتضيقلاجتتتتتاي بقتتتتترابعدنييي–يي يي يي يي يي يي ي ي ييييي يييييييي يي ييي ي ي ييي ييي ي يي يي
يي بقاجىني فا بت ني ييييي يييي ي يي ي  يتغ ايبقراب ي بقاجايي–ييي يي ييي يييي ييييي ييييي يي.ي

ي

ييي ني   ينصايجل ي،يسنبيب د دي،يبقترابعدنيعدق تدي،يلنتييبقجتز يي31 ي يييي يييييييييي يي يي يي ييييييييييييييي يييي يي يي ي ييي ي ي يي ي
ييييب د تتتديبستتتفاي تتت يلنتتتييبقاكرتتتضي بقجلتتت سيعلتتتييبق  عتتتبةي يييييي يي يي ي يي ييي ييي يي يييي ي ييي ي يي يي يييي يي حهتتتبلإييي–ييي يي يي

ييبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقظهتتاي  ا نتتلي فصتتلييبق تفتت ني يييييييي يي ييييييي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييي
يي بقجتتتز ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي بقفاتتتر ني بقاتتت ا(ي حابعتتتييبنيت تتت ني ي ي ييي ييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي يييي ييي ي ي يييييي ي ييييييي ي ييي

ييييبقرابعدني بقاجايب  د  ضي فا بت ييييييييي ييي يي ييي يي يي يي يي نيييي ي  يتغ اي ت ب ايبقاجايي–ي يي يييي ييييي يي ييييي يي.ي

ي

يي ني   يبقجل سيبقط حاييتاتدي،يبقترابعدنيعدق تدي،يبق تب نيتشت  كيي33 ييي ييي ييييييييييييي يي يي يي يييييييي يييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي،يترتتدب يلنتتييبقجتتز يب د تتديبستتفايعلتتييبق تتب  ني يييييييي يي يي يي يييي يييييي ي يييي يييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنييي–يييييي يي ي ييييي يي يي

يييبقتتييتن  تتتضي تتت ةيع تتى يبقظهتتتاي  ا نتتتليبقجتتز ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي ي ييييييي ي ييييييي ي ييييييي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يي
يييي  ا نلي فصايبقفار ن بقا ا(ي حابعييبق اديظضيعلييبقتاجل  يييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي يييي ييي ييييي ي ييييييي يينييي

يي فا بت ني  فت ات ني  يت ب اي تغ ايبقاجاي يي يييي يييي يي يييييي ييي يييي يييي يي ييييي يي.يي

ي

يي تتتني  تتت ينصتتتايبقجلتتت ي،يبق تتتب نيعلتتتييبقاكرتتتضي،ي تتت يترتتتدب يقتتتايي34 ييي يييييي ي ييييييي يييي يي يي ييييييييي يي يييي ي ييي ي ي يي ي
ييبقجتتتتز يجدنرتتتتدي تتتت ي اجاتتتتليبقتتتتراب يجدنرتتتتديجهتتتتليبق تتتتاي ي ييييي ي ييي ييي يييي يي يييي يي ييي ي ييي ييي ييي ي يي حهتتتتبلإييي–يي يي يي

ييبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضي ا نتتتتليبقجتتتتز ي يبقت بيتتتت يبقع تتتتلييبقعصتتتت يي يي ييييي يي ييييي ي يي ييييي ييي ي ييييي يي يييي ييييي ي ييي يي ي ييي
ييي حابعييبنيت  نيبقاك تدني لن ت ني ياكرضيبقاجايب  د ييي يي ييييييي يي يي يييييييي ييييي يييي ي يييي ييي ي يي ييييي  ضيع  ب ضييي يي يييي

ييييي قيبق بيي  يتغ ايبقاجاي بقراب ي يييي يي يي يييي ييييي ييييييييي ي يي.ي

ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبقتترابعدنيعدق تتدي،يلنتتييبقجتتز يأ د تتديبستتفاي تت يي35 ي يي يي يييي يييييي ي يييي يييييييييي يي يي يي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبق غطي  يتردعبيبق ب  نياداجديردقتتباحجي يي ييييييييي يي يي ييييييييي ييييي ييي يي يي حهتبلإيبقت تاحنيبقتيييي–يي يييي يي ي ييييي يي يي

ييتن  تتتضي تتت ةي تا تتتايع تتتى يبقتتترابع ني بقتتتاجل ني حابعتتتييبنيتر تتتيي ي يييي ييي ي يي يي يي يييي ييي يي يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ي يييييي
ييبقرابعدني بقاجىني فا بت نيأتجد يكفيي يييييي يييي ييييي يييي ي يي ييي يي يي يي ييبق تب نيقلاتداقي يبقترابعدنيييي يي يي ييييي ييي يي يييي ييييي

ييييشرلي     ليبقييرع هيي يييي يييييي يي يي.ييييي

ي
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يييبق  تتتت لإييتاتتتتديبقتتتترابعدنيجدنرتتتتديب ابنيبقاتتتت ايب د تتتتديجدنرتتتتديالفتتتتديي36 يي ييي ييي ييي ييييي ي ي يييي ييي يييي ييي يي يي يي يي يييي يييي ي ي ي يي

يييجدنردي،يقاستييبب تاةيرتدقا ايات  يبقجستيي ي يييي ي ي يي ي ي يييييي يييييي ي يي حهتبلإيبقت تاحنيبقتيييي–ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي
يييتن  تضياشتد ضيبقجستتيي بقت بيت يبقع تلييبقعصتت يي حابعتييبق اديظتتضي ييي ييييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييييي ييي يييي ييي ي ييييييي ي يييييي

ييعلتييبقتترابع نيجدنرتتدي فتتا بت ني بقتاج ييي يي ييييي يييييييي يي يي يي ييييي ييىني فتتا بت ني تغ تتاي ت تتب اييي ييييي يي يييي يي ييييي يييي ي
ييييبلأتجد ي يي يي.ي

ي

يي تتتتتني  تتتتت يبقجلتتتتت سيبق ايصتتتتتدءي،ي تتتتتبيبقتتتتتاك ت نيب د تتتتتدي تتتتت يايتتتتت يي37 يي يي ي ييي ييييي ييييي ي يييي يييييي يي ييييي ي ي ي يييي ي ي يي ي
ييبقتتترابع نيعدق تتتدي،يلتتتييافتتتايبقتتترابع نيب د تتتدي،ي تتت يايتتت يبقتتتاجل ني يييي يييي يي يي ي ييييي ييييي يي يي ييييي ي ي ييي ييييي ييي يي يي يي ييي

يييي زب  ضي يي يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ةيع ى يبقظهتاي يبقترطنييي–ي ي ييييي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
ي يبقتتتتت بزني ي ا نتتتتليبقجتتتتز ي بقع تتتت بيبقف تتتتاا(ي،ي حابعتتتتييبن ييي ي يي يي ييييي ي ي يييييي ي ييييييي ي ييييييي ييي ييي يي ي يي ر تتتتيييييييي ي يي
يييبقاجىني     تدنيبقييرع ه دي يبقرابعدني فا بتدنيي ييييي يييي يي يي ييييي ييييي يييي يييي يييي يي ييي ي يي يي.يي

ي

يييييي تتتني  تتت يبقجلتتت سي،يبقتتتت بزنيافتتتاي ايتتت يبقتتتاجل نيبستتتفايعدق تتتديي38 يي يي ييي يييي يييي ييي يي ي ي ييي يي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييعلتتتتتييب اايردقترتتتتتدب ي ييي يييييي ي ي ييي ي يي حهتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتييتن  تتتتتضيبقت بيتتتتت ييي–ي ي يي يييييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي

ييبقع تليي بقعصت يي  ت ةيتا تتايع تى يبقتاجل ني بقترطني حابعتتيي ي يي يي يي ي يييي يي يييي يييي ي ي ي يي ي ي يييي يي يي يي يييي يي يي ييي
يبق اديظتتتتضيعلتتتتييستتتتنبيبق تتتتب نيالتتتتايبقظهتتتتايع يي ي ي يييي ي ي يي ييي يييييي يي ي ي ييي ييي ييلتتتتييب ااي  تتتتتييييي ي ي يي ي ي ييي ي

يي فا بةي يبقاجىني فا بتدني ست ايبق ب  نير ست ايبقنظاي ي ييييي ي يي يييي يييييييي ي يي ييي ييييي يييي ي يي يييي ييييي يي.يي

ي

يي تتتني  تتت يب نرطتتتدعي،يايتتت يبقاجتتتايعدق تتتديلتتتييترتتتدب يافتتتاي ايتتت يي39 ييي يي ي ي يي ييييييييييييي يي ي ي يييي يي يييي يي ييي ييي ي ي يي ي
ييييييبقتتاجل نيبستتفايعدق تتدي يي يي ييي يييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى ييي-يي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

ييبقظهتتاي بقتتاجل ني  ا نتتليبقجتتز ي بقع تت بيبقف تتااي حابعتتييبنيتر تتيي ييييي ييي ي يي يي يي ي ييييييي ي يييي ييي ي ييييييي يي يي يييي ييي يي ي ي يي
ييبقتتاجىني فتتا بت ني ييييي يييي ي يي يي  اي عتتتدنيعتتنيب ااي تت يستتنبيبق تتب نيعلتتيييي يي يي ييييييييي يي ي يي ي ي ييي ي يي يييي يي يي
ييبلأاايبسفايبقاأسي يي يييي يي ييي ي ي يي.ي

ي

ييييييييي ني   يبق   لإي،ي  ايبقجز يب د دي،ي  ياي يبقرابع نيعدق ديلتييي41 يي يي يي ييييي يي يي يييييييييييي ي يييي يييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييييلنييبقجز يأسفاي  ي اجاليبقرابع نيالفدي يي يي يي يييييي يي ييي ييي يي يييي ي يييي يي حهبلإيبقت احنيبقتيييي-يي يييي يي يييييي يييي

ييتن  ضي  ةيع ى يبقظهاي  ا نليبقجز ي  فصايبق تف ني حابعتيي ي يي يي يي يييييييي ي ييي ييي ي ييييييي يي يي يي يييي ي ي ي ييي ييييييي
يييبنيتر تتتييبقتتترابعدني فتتتا ي ي ييي يي يي ييييي ي يييي ييبت ني بقتتتاجىني فتتتا بت ني ي  تتت   ت نيي يييي يي ييي يي ييييي ي ييي ي يي ييي يي ييي

ييييبقييرع ه دي ت ب اي تغ ايبلأتجد ي يي ييي يييي يي ييييي ييييي يييي يي.يي
ي
ي

ي
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يي تتتني  تتت يبق  تتت لإييتاتتتدي،يترتتتدب يلنتتتييبقجتتتز يعلتتتييبقجتتتدن  نيي40 ييييي يييي يي ييي ي يييي ي ييي ييي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي يي-ي

يي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتيي ا نتتتليبقجتتتز ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي حابعتتتييبني ييي ي يي يي ييي ي ي يييييي ي ييييييي ي ييييييي ييي يييي يي ي ييييي يي يي
ييتر ييبقاجىني فا بت ني،ي بق سديضيلد تتلي ت نيبق تب  ني،ي ت يتغ تاي ييييي ي يييي يييييييي ييييييييييييي يييي يييي ييييي يييي ي يي يييي ييي

يي ت ب ايب ت ييي يي.ييييجد يييييي

ي

ييي تتني  تت يبقا تت بي،يبقتترابعدنيعدق تتدي،يترتتدب يايتت يبقتتاجل نيب د تتديي41 ييييي يييي يييي يي يي يييييييييييي يي يي يي يييييييي يي يييي ي ي يي يي–ي
يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  تضي ت ةيع تى يبقتاجل ني  ا نتلي فصتليي يي ييييييي يي يي يييي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
ييبقفار ني بقا ا(ي حابعييبنيتر ييبقاجل ني فا بت ني يبقرابعدني يي يي ييييي يي ييييي يييي يييي يييي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييي
يي  تتتتتتببنيعدق تتتتتدي يبق صتتتتت  يردقاجتتتتتايبقتتتتتيي ستتتتتت ايع تتتتت بايعلتتتتتيي ي ي يي يي ي ي يي ي يي ييي ي ييي ي ي ييييي ي ي ي يييي ييي ييي يي ييي يي

يييب ااي  يت ب اي تغ ايب يييي يي يييييي ييي ي ي يقاجاي يي يي.ي
ي

ييييي ني   يبقا  بي،يبقرابعدنيجدنردي،ياي يبقاجل نيب د دي عدق ديالفديي43 ييييييي يييييييي يييي يييي يي يييييييي يي يي يي يييييييي يي يييي ي ي يي ي
ييردقتباحجي يي يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي ت ةي تا تايبقتاجل ني بقترطنييي–ييييي ي يييي يي يييي يييي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

يي حابعييبنيتر ييبقاجل ني فا بت ني ي     ت نيبقييرع ته دي ي ييييي يييي يييي يييي يي ييي يي ييييي يييي يييي يييي ييييي ييي ي يي يي
ييبقتتتترابعدنيجدنرتتتتدي يبقظهتتتتاي ى تتتتسيقتتتتلأااي يبقتتتتتباحجييتتتتييايتتتت ي يي يي ي يي يي يي يييي يي ي ي ي يي ي ي ييي ي ي يييي ييي ييي يي يي يي يي ي

يبقاجل نيقتعبا يييييي يييي يبق ست ايبقع  بايييي يي يييييي ي يي ييي.ييي

يي تتني  تت يبقجلتت سي ايصتتدءي،يبقتترابعدنيجدنرتتدي،ي تتبيبقتتاك ت ني تت يي44 ي يي ييييي ييييي يييييييي يي يي يي ييييييييي يي ييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييايتت يبقتتاجل نيقلتتت بزنيلتتييافتتايبقتتاجل نيبستتفاي يي ييي يييي يييي يي يييييي يي ييييي يييي يييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنييي-يي يي ي ييييي يي يي

ييبقييتن  ضيبقت بزني   ةيع ى يبقاجل ني بقرطني يبقظهاي حابعيي ي يي يي يي يي يييي يي ي يييي يي يييي يييي ي ي ي ييي يي ييي يي ييييييييييي يي
ييبنيت  نيبقاجىني     ت نيبقييرع ته دي يبقترابعدني فا بتتدني ييييي يييي يي يي ييييي ييييي يييي يييي يييي يي ييي ي يي يييي ي يييي ي

يي يبق ص  يردق ب  نيبقيي ست ايبقنظا بقاأس(ييييييجدنردي يي يييي ي ييييي ي يي ييي يييي ييييييييي ي ي ي ييي.يييي

يييي تتني  تت يبقا تت بيعلتتييبقجدنتتةي،يبقتتراب يعدق تتضي،يراب ي نلن تتليب تتدييي45 يييييييييييي ييييييييي يييي ييييييي ييي يييي يي ييي يي يييي ي ي يي ي
ييبقصباي،ياي يبقجز يعنيبلأااي ي ي ييي ي ييي ي يييي يي يييي يي ييي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ةييي-يي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

ييع تتى يبقظهتتاي  ا نتتلي فصتتلييبق تفتت ني حابعتتييبقستتنبير اتتباي يي يييييي يييي ي يي يي يي يييييييي يي ييييييي يي يي ي ي يييي ي ي ي
ييبق تتتتتتب نيعلتتتتتتييبلأااي يبقتتتتتتاجىني فتتتتتتا بت ني   تتتتتت  يي يي ييييي ي ييي ي يي ي ييي يي ي ي ييي ي ي يي ييي يي  ت ني تتتتتت ييي ي يي يييي

ييرع ه دي  يتغ اي ت ب ايبقجهلي بقجدنة( ييي ييييييي يييي ييييي يي ييييي يييييي ييي.يي

يي تتني  تت يب نرطتتدعي،يايتت يبقتتاجل نيعدق تتديعتتنيب اايي46 ي ي ييي ي يييييي يي يييي يييي يي يييي يي ييي ييي ي ي يي يي حهتتبلإييي–ي يي يي
يييبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقظهتتاي بقتتاجل ني  ا نتتليبقجتتز ي ي ييييييي يي يي يييي ييي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييي
يي بقع  بيبقف اا(ي حابعتييبنيتر تييبقتاجل ني فتا بت ني   ت   ت ني يييي يي يي يي ييييي يييي يييي يييي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ييييييي ييييي

ييبقييرع ه دي يبق ص  يردق ب  نيبقيي ستت ييي يييي ييييييييي ي ي ي يييي ييييي يييي يي ايأعلتيي تنيبقتاأسي ييي يي يي يييي ي يي يي ييي ي
ييسنبيبق ب نيبسفايبقاأسي يي يييي يي ييي يي.ييييييييي

ي
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ييي تتتنيبقجلتتت سي،يتتتت بزني،يبقستتتدعببنيتشتتت  كيالتتتايبقظهتتتاي،يتردعتتتبيي47 ييييييي ي ي يييي يي يي ييي ييي ييي يي ييييييي يي ي يييي ي يي يييي ي

يي  تت يبق تتب  ني تتنيبقاتتداقي بقتتببااي ي ييييي ييي يي يييي ي يي يييييييي ي يييييييي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضييي–ي يييي يي ي ييييي يي يي
ييبقتتتت بزني  تتت ةيع تتتى يبقتتتاجل ني بقتتترطني حابعتتتييبق اديظتتتضيعلتتتيي يي ييي ييي ييييي ي يي يي يي ي يييي يي يييي يييي ي ي ي ييي يي ييي يي ييي

يتش  كيبقاجل نيالايبقظهاي فتا بت ني  تاتفعت نيع يي يييييي يي يي ييييي يييي يي يييي يي يي يييي يييي ييي ييلتييب ااي يي يي ي ي ييي ي
ييييييييييب ات دزيعلييبق  عبةي يي يي يييي ي يي.ي

ي

يييييي ني   يبقجل يبلأي يي  يتردب ياي يبقاجاي بقراب يبق  د لضيعدق ديي48 ييييييييييييي يييي يي يي يييي يي يي يييييي ييي ييي ييي يي يييي ي ي يي ي
ييي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضياشد ضيبقجسيي  ا نليبقجر ي بقع ت بييي– ي يييييي يي ييييييي يي ييي ي يييييييي يييييييي يييي يي يييييي يييي

ييبقف تتاا(ي  هتتداةي  تتزبنيبقاكرتتضي حابعتتييبنيتر تتييبقتترابعدني يبقاجتتاي ي ي يييي يي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي ييييي يييي يي ييييي يي يي ييي ي يييي
يبقااةي فا بت ني  يت ب اي تغ ايبقاجا يي يييي يييي يي يييييي ييي ييييي ييييي ي يييي بقراب ييييي ييي.يييي

يييييي ني   يبق   لإي،ي  ايبقجر يب د دي،ي  ياي يبقرابع نيعدق ديي49 يي يي يي ييييي يي يي ييييييييييي يي يييي يييييي ي يي يييي ي ي يي يي–ي
يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ةيع ى يبقظهتاي ي ا نتليبقجتز ي ي ييي ي ييييييي ييي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
ييييي ابعتتتتييبنيتر تتتتييبقتتتتاجل ني فتتتتا بت ني   تتتت   ت نيبقتتتتييرع تتتته دي يييي ي ييي يييي يي يي يي ييييي ي ييي يييي ي ييي ي يييي ييي ي يي ي
يي بقجتتر ي  بزحتتديقتتلأااي يبقتترابعدنيعلتتييب تتتبببيبقجتتر ي،ي بقتتتاأسي يي ييي يييي يي ييييييييييي يي يي يي يي ييييي يي ي ي ييييي يي ييي يي ييي

يي  نيبقرابع ني يي يي ييييي يي.يي
ي

يي تتني  تتت يبقا تت بيبقتتترابع نيعدق تتدي،يايتتت يبقجتتر ي لتتت ىي تت يافتتتايي51 يي يي ي يي ييييي يي يييي يي يييييييي يي يي يي يييييي يي يييي ي ي يي ي
ييييييييبقرابع نيأ د دي يي يي يي حهبلإيبقت احنيبقيي  ةي تا ايع ى يبقظهاييي–ييي يي يييي ي ي ي يي يي يي ييي ييي يييي يي يييييي يييي

يي بقتتتترطني حابعتتتتييبنيتر تتتتييبقتتتتاجىني فتتتتا بت ني   تتتت   ت نيبقتتتتيي ي ييي يييي يي يي يي ييييي ي ييي ي يي ي ييي ي يييي ييي ي يي يي يي ي يي يي
يييرع تتتتتته دي يبقتتتتتترابعدني فا بتتتتتتتدني،يعتتتتتتبييبق صتتتتتت  يبقتتتتتتيي االتتتتتتضي يي ييي ي ييي ي ي ي يييييي يييي يي ييي يييي يي يي يي ييي ييييي يي

يبقجل سيبق د ايبقييب اا ي ي ييي يييي ييييييي ي يي يي.يي
ي

ي ني   ي50 ي ي يي ييييييييبق   لإي،يبق   يب د دي،يبقرابعدنيب د دي،يبق شييب د ديييي ي ييييييييييييي يي يي ييييييييييييي ي ي يييييي ي يي يي
ييي تتت يترتتتدب يقتتتاي  اجاتتتليبقتتترابعدنيجدنرتتتدي ييي يي يي يي يييييي يي يي يي ييي ييي ييي يي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتيييي–ي يييي يي ي ييييي يي يي

ييتن  تتتضياشتتتد ضيبقجستتتيي ي ا نتتتليبقجتتتر ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي ي ابعتتتيي ي يي ييي ييي ي ي يييييي ي يييييي يي ييييييي ييي ييي ي ييييييي ي ييي ييي
ييييااحتتضيبقااكتتضيبلنتتتدءيبقت تتبييقلأ تتديي ي يييييييييييييييييي ي يييييي يييي ااكتتتضيبقتتاأسي ابي تتضير تجتتتد ييي–ي ييييييييي ييي يي يييييي يي
يييااكضيبقلاي  يتغ اي ت ب ايب تجد  يي ييي ييييي يي ييييي ييي ييييييي ييي.ي

يييييييي تني  ت يبقجلتت سيبقط حتاي،يترتدب يايتت ي افتايبقتاجل نيعدق تتدي،يي51 يي يييي يييي ييي يي يي يي يييييييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبسفاي يي يي حهبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضي ت ةي تا تايع تى يبقتاجل نييي–ي يييي يييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يييي

يي حابعييسنبيبق ب نيعلييب اايالايبقظهتاي بقتاجل ني فتا بت ني ييييي يييي يييي ييي يي ي ي يييي يي يي ي ي ييي يي يي ييييييييي يي ي يي يي
يي يبق صتت  ير تتبييبقاجتتايبقتتيي ستتت ايبقنظتتايعنتتبيايعهتتديعدق تتدي تت ي ي يييييي ييي ييي يييي يي ي ييييي ي يي ييي يييي ي ي ييييييييي ي ي ي يييي

يت ب اي تغ ا(يبقاجا يي ييييي يييييي يي.يييي
ي
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يي نيي53 يييييييي   يبقجل يبقرابعدنيالفدي،يتش  كيبق ب ني،يلنييبقجر يب د ديي يي يييي يييييي ييييييي ييي يييييييي يي يي يي ييييي يي يييي ي ي

يييييبسفاي،ي  ي غطيبقرابع نيالفدي يي يي يي ييييي يي يي ييييي يي ييي حهبلإيبقت احنيبقييتن  تضي ت ةييي–ي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
يييع تتتتتى يبقظهتتتتتاي  ا نتتتتتلي فصتتتتتلييبق تفتتتتت ني يبقجتتتتتز ي بقع تتتتت بي ي ييييييي ي يييي يي يي يييييي يي ييييي يي يي يي ي ي يييي ي ي ي
ييبقف تتتتتاا(ي حابعتتتتتييبق اديظتتتتتتضيعلتتتتتييتشتتتتتت  كيبقتتتتترابع ني يبقتتتتتتاجل ني يييي ي ييي يي يي يي يي ييي ييي ييي ي ي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي ييي

ييييي     ت نيبقييرع ه دي يييي يييي يييي يي يييييي بق ص  يردقج هليقيي–ي ييييي ي ي ي ي ى سليب ااييي ي ي يييي يي يي.ي
ي

يي تني  تت يبقجلت سيعلتتييأايت ي،ي تتبيبقتاك ت نيكتتد ىيقل  ت لإيعلتتييي54 يي يي ي يي يييي ييي يي ييييي ييييي يييي يي ييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ي
يييييبايتت ي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقتتاجل ني ي ا نتتلي ييي يي يييي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي يي يي ي
ييبقجتتتتتر ي بقع تتتتت بيبقف تتتتتاا(ي حابعتتتتتييبنيتر تتتتتييبقتتتتترابعدني فتتتتتا بت ني ييييي ي ييي يي يي يي ييي ي يييي ييي ي يي يي ييي ي ي يييييي ي يييييي يي يي
ييي  ى ستتت نيقتتلأااي يبق صتت  يرتتدقاجل نيبقتتييادقتتليبقلنتتيي بقفتتابي يييي يي ييييييييي يي يييي يييي ييييي ي ي ي يييي يي ي ي ييي ييي يي يي

يبق د ا يي.ييييي

ي

ي تتني55 يي  تت يبقجلتت سي ايصتتدءي،ي تتبيبقتتاجل نيب د تتدي عدق تتدي تت يايتت يييي يي يي ي ييييييي ييي ييييي يييي ييييي يييييي يي ييي ي يي يييي ي ي
ييبقرابع نيجدنردي يافايبقرابع ني بقتاجل نيأستفايقلجلت سيبقط حتاي يي ي يييي ي يي يييي يي ييي يييي ييي يي يي يي ييييي يي يي يييييي يي يي يي ييي

يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقتتاجل ني يبقتتترطني ييي– يي ي ييييي يي يييي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي
ييبقتتتتت بزني حابعتتتتييبنيتر تتتتييبقتتتتاجل ني  تتتت   ت نيبقتتتتييرع تتتته دي ي ييييي يييي ي ييي يييي يي ييي يييي ي ييي ي يييي ييي ي يي يي ييي يي ي يي

يبق ص  يردق ب  نيعدق ديبقيي ست ايبعليي ن ييي يي ييي ي يي ييي يييييييي يي ييييييييي ي ي ي ييبقاأسييييي يي يي.يي
ي

يييييي تتني  تت يا تت بيبق ايصتتدءي،يايتت يبق  عتتبي بقجتتز يب د تتدي يب ستتتندبيي56 ي ييي ييي يييييي ي ييي ييي يييييي يي يييييي يي يييييي يي يي ي ي يي ي
ييعلييبقاأسي يبق ب  ني يييييييي يي يي يييي يي حهبلإيبقت احنيبقتييتن  تضي ت ةيع تى ييي-يي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

ييبقظهتتاي ي ا نتتليبقجتتر ي بقع تت بيبقف تتاا(ي حابعتتييبني ر تتييرتتدطني ي يييي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ييييييي ي يييييي يي ييييييي ييي يي ي ي يي
ييبق تتتتتب  نيركد لتتتتتلي ى ستتتتتديقتتتتتلأااي يبقتتتتتاجل ني  تتتتت   ت نيبقتتتتتيي ي ييي يييي يي ييي يييي ي ييي يي ي ي ي ييي يي يييي يييييي يييي يي

يرع ه دي ياي يبق تف ن يييييييي يي يي ييييي يعنيبلأاايييي ي ي ييي يي.ي

ي

يي تتني  تت يبقجلتت سيتاي تت ي،يبقتترابعدنيعدق تتدي يبق تتب نيتشتت  كييتت قيي57 ي ييي ييي ييي ييييييي يييييي يي يي يي ييييييي ييي ييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبقاأسي،يتردب يقايبقجر يعلييبقجتدن  ني ت يبق تغطيردقترابع ني يي يي يييييي يي يييي ي يي ييييي يييي يي يي يي يييي ييي يييييييي يي يي-يي

يي ي هتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضي ا نتتتتلي فصتتتتلييبق تفتتتت ني يبقجتتتتر ي يي يييي يي يي يييييي يي ييييييي يييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي ييي
يي بقع تتتت بيبقف تتتتاا(ي حابعتتتتييبق اديظتتتتضيعلتتتتيييتشتتتت  كيبق تتتتب نيبعلتتتتيي ي ي ييي ييي يييي ييي يييي ي ي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي يييييي ي يييي

ييييبقاأسي بقرابع ني ف يي يي يييي يي يي ييا بت ني يت دط يبقاجل نييييبقجل سي يبقجر ييي يي يييي يي ي يي يييي ييي يييي يييي ي ييييي يي ييييي
يع  ب ديعلييب ااي  يت ب اي تغ ايجهليبقلا ييييييي يي يييي يي يييييي ييي ي ي ييي يي ييييي يي.يي

ي
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يي تتتني  تتت يبقا تتت بي،يبقتتترابعدنيعدق تتتدي،يايتتت يبقجتتتر يب د تتتدي تتت يلنتتتييي58 يييي ي ييي ييييي يي يييي يي يييييييي يي يي يي يييييييي يي يييي ي ي يي ي

ييييبقاك ت نيعلييبقصباي يبقجلت سي ايصتدءي يي ييي ي يي يييي يي يي يييي يي يي ييييي يي حهتبلإيبقت تاحنيبقتيييي–يي يييي يي ي ييييي يي يي
يييتن  تتتتضي تتتت ةيع تتتتى يبقظهتتتتاي بقتتتترطني ي ا نتتتتليبقجتتتتر ي بقع تتتت بي ي يييييي يي ييييي يي ييي يي ي يي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ي ييي ييي

ييبقف تتتتتاي ي يييييا(ي حابعتتتتتييبنيتر تتتتتييبقتتتتتاجل ني  تتتتت   ت نيبقتتتتتييرع تتتتته ديييي يييي ي ييي يييي يي ييي يييي ي ييي ي يييي ييي ي يي يي ييي
يي بق ص  يردقاجل نيبقييادقليبقفابي بقلنييبق د اي ييييييي ييييي ييي يييييييي يي يييي يييي ييييي ي ي ي يي.ييي

ي

يي تتتتني  تتتت ي  تتتت لإييتاتتتتديبقتتتترابعدنيعدق تتتتدي،ي  تتتتايقتتتتايبقجتتتتر ي تتتت يي59 ي يي يي يييي ي يي ي يييييي ييي يي يي يي يي يييي يييي ي يي يي ي ي يي ي
ييي اجاتتتتتليبقتتتتترابع نيجدنرتتتتتدي ييي يي يي يي يي يييي يي ييييي حهتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتييتن  تتتتتضياشتتتتتد ضييي–ي ي ييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي

ييبقرابع ني  ا نليبقجر ي بقع  بيبقف اا(ي حابعييبنيتر يي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ييييييي ييييييي يي ييييييي يي يي يي يي ييبقترابعدنيييي يي يي ييي
يي بقتتتاجىني فتتتا بت ني يبق ستتتديضي تتت نيبق تتتب  نيلد تتتتلي ااكتتتضيبقتتتاأسي يي يييييي يي يييييييي يييييييي ييييييي ييييي يي ييييي يييي ي يي ييي

يي ابي ليرااكضيبقلاي  يتغ ايبتجد يبقلاي ييييييي يييي ييييي ييي ييييييي ي ييييييي يي.ي
ي

يي تتتني  تتت يب نرطتتتدعيبق د تتتاييتاتتتدي،يترتتتدب يقتتتايبقجتتتز ي تتت ي تتترلإيي61 يي يي ي ييي ي يييي ييي ييي يييييي يييي ي يييييي يي ييي ييي ي ي يي ي
ييييييبقتتراب يجدنرتتدي يييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتلي تت ةي تا تتايع تتى ييي–ييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

يييبقتترابع ني حابعتتييبني ر تتييبقتترابعدني فتتا ي يييي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي يي يي يي ييبت ني بقتتاجل ني فتتا بت نيييي ييييي يييي يييي ييي يي ييي
يي بق ستتديضي تت نيبق تتب  نيلد تتتلي عتتبيي ى ستتضيبقتتاك  تنيعلتتييب ااي ي ي ييي يي يي ييييي ييييي يي ييييي ي يييييييي يييييييي ييييييي يييي

ييي  يت ب اي تغ ايبقراب  ييييي يييي يي يييييي يي.ي

ي

ييي ني  ت يبقجلت سينصتايبق ايصتدءي،يبقتراب يجدنرتدي،ي راب يأ د تديي60 ييييييي يي يييييييي يييي ييييييييي يي ييييي ي ييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي ي سكيبق بييردق بي اي يبقاجتايبق فتا بةيعدق تدي يبق تغطي حهتبلإي يي يي يي يي يييي يييييي ييييي يييييي يي يييي ييي يييييييييييييي ي ييي

ييييبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضيبقتتتت بزني  ا نتتتل يي ييي يي ي ييييي ييييي يييي يي ي يي فصتتتلييبقتتتاك ت ني بقفاتتتب نيييييي ييي يييي يي ييييي يييي يي يي
ييي حابعتتييبق اديظتتضيعلتتيي ستتكي فصتتاي تتبييبقاجتتاي يبقتتراب يبقاتتاةي ي يييييي ييييي يي ي ي يييييييي ي يييي ي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي

يي فا بةيجدنردي  يتغ اي ت ب ايبقراب ي بقاجاي يي ييي يييي ييييي ييييي يي ييييي ييييييي ييييي يي.يي
ي

يي ني   يبقا  بي،يبقترابعدنيجدنرتدي،يترتدب يايت يبقتاجل نيب د تدي ت يي61 ي ييي ييييي يييي يييي يي يي يييييييييييي يي يي يي يييييييي يي يييي ي ي يي ي
يييييييييييييييييييييييق تتسيبق تتبييردق تتبيبق  د لتتلي ي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضيع تتى ييي-ي ي ي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

ييبقتتاجل ني ب يي يييي ييقتترطني  ا نتتلي فصتتلييبقفاتتب ني بقاتت ا(ي حابعتتييبنييي ييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي يي يي ي يي
ييتر تتتييبقتتتاجىني فتتتا بت ني بقتتترابعدني فتتتا بت ني تتت يتغ تتتاي ت تتتب اي ييي يي يي ي يييي ي يي ييييي ي ييي يي يي يييي يي ييييي ي ييي ي يي يييي ي يي

يييبقاجاي بقراب  يييي يي يي يي.يي

ي



 

ي -               الوسط )ال  ع(                                ثا يا   تدريبا  أ ماء لم   ة م
يي تتني  تت يبق  تت لإييتاتتديبقتترابعدنيعدق تتدي تت يتشتت  كيبق تتبي،يب ابنيي63 ييي يييييييييي ييي ييي ي يييييي يي يي يي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي

ييبقتتتترابع نييتتتت قيبقتتتتاأسيب اةيصتتتتغ اةي زحتتتتدبةي ا طهتتتتديردقتتتتتباحجي يي يي يييييي ي يي يييييييي ييي ييي يييي ييي يي ي ييي ي ي يي يي يي يي يي-ي
يييييييي حهبلإيبقت احنيبقتييتن  تضي يييي يي يييييي يي ا نتليبقجتر ي بقع ت بيبقف تاا(ي حابعتيييييي ي يي يي ييي ي ييييييي ي يييييي يي ييييييي ي

ييبق اديظتتضيعلتتييتشتت  كيبق تتب نيبعلتتييبقتتاأسي يبقتترابع ني فتتا بت ني ييييي يييي يي يي ييييي يي يي يييي يي ييي ييييييي ييي ييي يي ييي ييي ييي
يي  يت ب اي تغ ايبتجد يبقلاي يبقب ب اي ييي ييييي يي ييييييي يييي يييي يي يييييي يي.ي

ي

يي ني  ت يبق  ت لإييتاتديبقترابعدنيب د تدي،يبنانتدء،ي تبيبقجتر ،ي ت يي64 ي ييي يي ييييي يييييي ييييييي ييييي يي يي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ياي يبقرابع نيعدق دي،ي تردب يلنتييبقجتر يجدنرتدي  يييييي يي يي يييي يييي ييييي يييييييي يي يي يي ييييي يي هتبلإيبقت تاحنييي-يي يي ي ييييي يي ي

يبقي ييتن  ضي ا نليبقجر ي بقع  بيبقف اا(ي حابعييبني ر ييبقرابعدنييييي يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ييييييي ييييييي يي ييييييي ييييييي
يي بقاجىني فا بت ني بق ص  يب دييبقجسيير ى سليبق ب نيقلأااي ي ي ييي يييييييي يي ييييي ي ييييييييي ي ي ي ييي يي ييييي يييي ي يي ييي

ييي يبق سديضيلد تلي  نيبق ب  ني  يتغ اي ت ب ايب تجد  يي ييي ييييي يي ييييي ييي يييييييي ييييييييييييي يي.ييييي
ي

يي تتني  تت يبقا تت بييتاتتدي،يلنتتييبقاكرتتضيعلتتييبقجتتدن  ني،يردقترتتدب يي65 ييييييييييي ييييي يييي يي ييييي يييي ييييييي ييييي يي يييي ي ي يي يي–ي
ييييييي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ض يييي يي يييييي يي ا نلي   ةيع ى يبقا رتضي حابعتييبنييييييي ييي ي يي يي ييييي يييي ي ي ي ييي يي ييييي ي

يييت تتتتت نيبقتتتتترابعدني جدنتتتتتةيبقجستتتتتيي بق صتتتتت  يبقتتتتتييبقجدنتتتتتةيبق جتتتتتلي ي يييي ي يي يييي ي ييي ي ي ي ييي ييي ي يييي ي يي ييي يي يي يي ييي ي ي ي
ييييبق ى سليبلأاايركد لضي  يتغ اي ت ب ايب تجد ي يي ييي ييييي يي ييييي يييييييييي ي ي يييي يي يي.ييي

ي

يي ني   يبق   لإييتاديبقرابعدنيعدق دي،ياي يبقاجل نيعتنيب اايي66 ي ي ييي ي يي يييي يييي يي يييييييي يي يي يي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييي زب  تتضي يي ي45ي ييباجتتضي،ي تتييبق تتب  نيردقترتتدب يييي ييييييييي ييييييييي ييييي ي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتيييي–ي يييي يي ي ييييي يي يي

يي تتضي تت ةيع تتى ي بقتترطني حابعتتييبنيتر تتييبقتتاجىني فتتا بت نييييتن  ييييي يييي ي يي يييي ييييي ييي ي يي يي يي ي يييي يي ي ي ي ييي يييي
يي بق اديظضيعلييباتفد يبق ب  ني يييييييي يييي ييي يي ييي ييي ي51يييي يسنت  تايعلييبلأااييي ي ي ييي يي يي يي.يييييي

ي

ييي تتني  تت يبقجلتت سيبقط حتتاي،يبقتترابعدنيعدق تتدي،يلنتتييبقجتتر يب د تتديي67 ييييي يي يييي يييييييييي يي يي يي ييييييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبسفاي بق غطي يي ييي يي يي يي حهبلإيبقت احنيبقتييتن  تضي ت ةيع تى يبقظهتاييي–ي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي

ييي  ا نتتتتتتليبقجتتتتتتر ي بقع تتتتتت بيبقف تتتتتتاا(ي حابعتتتتتتييب ي يي يي ييي ي ي يييييي ي يييييي يي ييييي يي يينيتر تتتتتتييبقتتتتتترابعدنييي يي يي يي ييي ي يييي
يي بقتتتتاجىني فتتتتا بت ني   تتتت   ليبقتتتتييرع تتتته دي بق اديظتتتتليعلتتتتيي ي ي ييي ييي يييي ييييي يييي ي ييييي يي يي يي ييييي ي ييي ي يي ي يي

يي سكي شطييبق ب  نيردقاجل ني يييي ييييي يييييييي ي ي ييي ي يي.ي

ي

يي ني   يبق   لإي،يبقرابعدنيعدق دي،يتردب ياي يبق ب  نيب د دي ت يي68 ي يييييييي يييييييي يي يي يييييييييييي يي يي يي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييع تتايب ب تتتايصتتغ اةي ييي يي ييي ييي ي يي حهتتتبلإيبقت تتاحنيبقتتتييتن  تتضي تتت ةيع تتتى ييي–ي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

يبقتتتتاجل ني  ا نتتتتلي فصتتتتلييبقفاتتتتب ني بقاتتتت ا(ي حابعتتتتي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي يي يي يييي ي ييبنيتر تتتتييييي ي يييي ي
ييبقاجىني فا بت ني  يتغ ايب تجد ي ت ب ايبقاجاي يي يييي ييييي يييي يي ييي ييييي ييي ييييي يييي ي يي يي.يي

ي
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يي تتتني  تتت يبق  تتت لإييتاتتتدي،يبقتتترابعدنيجدنرتتتدي،يترتتتدب ي  تتتايبقجتتتر يي69 يي يييي ي ييي ييي يييييي ييي يي يي يي يييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي

ييييييجدنردي  يبي يبقا ايجدنردي يي ي ي يييي يييي ييييي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي  ا نلييي-ييييييي يي يييييييي يييي يي يييييي يييي
يييبقجتتتر ي بقع تتت بيبقف تتتاا(ي حابعتتتييبق اديظتتتضيعلتتتييبقتتترابع نيجدنرتتتدي ييي يي يي يي ييييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي يييييي ي يييييي يي يي

يييي فا بت ني بقاجل ني فا بت يييي يييي ييي يي ييييي يي ني بق سديضيلد تلي  نيبق ب  ني  يتغ اييي ييييي ييي يييييييي ييييييييييييي يييي يي ي
ييي ت ب ايب تجد  يي ييي يي.ييييي

ي

يييي تني  ت يبق  ت لإييتاتديبقترابع نيعدق تدي،ي  تاي،يلنتييبقجتر يب تدييي71 ييي يي يييي يييييي يييييييييي يي يي يي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييييأستتفاي تت يلنتتييبقتتاك ت نينصتتفدي  اجاتتليبقتترابع نيالفتتدي يي يي يي يييييي يي يي يييي ييي ييييي يييي يييي ي يي يي يي حهتتبلإييي–ي يي يي

ييبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضي ا نتتتتليبقجتتتتر ي ي ا نتتتتلي فصتتتتلييبق تفتتتت ني ي يي يي يييييي يي ييييييي ييي يي يي ييييييي يييي ييييي ي ييي يي ي ييي
يياشد ليبقرابع ني حابعييبنيتر يي ييييي ييي ي يي يي يي يي يي ييبقرابع ني فا بت ني يبق سديضي  نيييييييييي ييييييي ييييي يي ييييي يييي يي يي ييي

يييييييبق ب  نيلد تل يي.يييييي

ي

يي ني   يبقجل سيت بزني،ييتادي،يبقستدعببنيتشت  كيالتايبقظهتايي70 ي ي يييي يي يي ييي ييي ييي يي ييييييي ييييييي يي ييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي،يافتتتاي ايتتت يبقتتتاجل نيأستتتفايعدق تتتديقت تتتدط يبقستتتد  نيردقترتتتدب ي ييي يييييي يييي يييي ي يي ييييي ييي يي يي ييي يييي يييي ييي يي ي ي يي–يي

يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقتترطني  ا نتتلي فصتتليي يي ييييييي يي يي ي ييييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي
يييبقفاب ني ي ابعييبق اديظليعلتييتشت  كيبقترابي ييييي ييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي ييي يي ييي ييع نيالتايبقظهتاي يييي يي ي ي يييي يي يي يي

ييبقتتتتتاجل ني فتتتتتا بت ني تتتتت يب ات تتتتتدزيي تتتتتطيعلتتتتتييبق  عتتتتتبةي بقتتتتتاجىني ي يي ي يي يييي يييييي ي ي يي ي ييي يي يي ي ييي ي يي ييييي ي ييي يييي ي ي
ي اتفعتدنيعنيب اا ي ي ييي ي يي يييييي يي.ي

ي

يي ني   يبقجل سيبقط حاييتادي،يترتدب يقتايبقجتز ييتاتدي ت يايت يي71 يي يي ي ييي ييييي ي يييي ييي ييييييييي يييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يبقتتترابع نيجدنرتتتدي  ييي ييي يي يي يي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضياشتتتد ضيبقجستتتيي ييييي-ييي ييي ي ييييييي ي ييي ييييي يييي يي ي ييييي يي ي

يي ا نتتليبقجتتر ي حابعتتييبنيتر تتييبقتتاجل ني فتتا بت ني بق ستتد يييي يي ييييي يييي يييي يييي ييييي ييي ي يي يي يي يي ييييييي ييييييييييضيلد تتتليي
ييي  نيبق ب  ني بقراب يع  بايعلييب ااي  يتغ ايبقجهل يييي ييييي ييي ي ي ييي يي يي يي يي يييي يييي يي يييييييي ييي.يي

يييي ني   يبقجل سيبق ايصدءيي73 يي ييييي ي يي يييي ي ي يي ييلنتييبقتاك ت نيعلتييبقصتبايقل تسييي–ي ي يييي يي يييي يي يي ييييي يييي يي
يييييبقاك ت نيليينصايبااجضيالفدي ي هبلإيبقت احنيبقييتن  ضي ا نلي ييييييييي يييي يي يييييي ييييي ييييي يييي ي ييي ي يييييي ييييي يي
ييبقجتتتتر ي حابعتتتتييبنيتر تتتتييبقتتتتاجىني  تتتت   ت نيبقتتتتييرع تتتته دي ي ييييي يييي ي ييي يييي يي ييي ي يي ي ييي ي يييي ييي ي يي يي يي يي يي

يياصتتتتايبقتتتتاك ت نيردق تتتتب ني  تتتتييبقتتتتاي ي يييي ي يي ييي ييييي ييييي ي ييي ي ييأسيعلتتتتييبقتتتتاجل نيقل صتتتت  يي ي ي ي يييي يييي ي ييي ي ي يي ي
يق ى سليبق تف نيقلأاا ي ي ييي ييييييييي يي يي.يي

ي
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يي ني   يا  بيبقترابعدنيجدنرتدي،يايت يبقجتر ي يبق  عتبةيعدق تديعتنيي74 ي يييييي يييي يييييي يي يي يييي يي يييييييي يي يي يي يييييي يي يي ي ي يي ي

يييييب ااي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى يبقظهتتاي  ا نتتلي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي يي ي ي ي
ييبقجتتتز ي،ي حابعتتتييبنيتر تتتييبقتتتاجىني فتتتا بت ني   تتت   ت نيبقتتتيي يييي يييي يي يي يي ييييي ي ييي ي يي يييي ي يييي ييي ي يي يي ييييي ي يي

يييييرع ه دي يبقرابع ني فا بت  يييي يي يي ييييي ييييي يينيجدنردي  ياي ييي يي يي ييييييي يبق تف نيعنيب اايي ي ي ييي ي يي ييي.يييييي

يي ني   يبق   لإييتاتدي بقترابع نيعدق تدي،يلنتييبقجتز يب د تديبستفايي75 يي يييي يييييي ي يييي يييييييييي يي يي يي يييي ييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي،يلتتييبقت احتتايبقتترابع ني تت نيبقتتاجل ني يبق تتغطيق اد قتتضيبق صتت  ي ي ي ي يييييي يي يييي يي يييي يي يييي يييي يييي يي يي ييييي يي ييييييييي

ييبقتتييبقتتاأسيقلتتاك ت ني ييييي يييي يي يييي يي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضي تت ةيع تتى ييي–يي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي
ييبقظهتتاي ي ا نتتليبقجتتر ي  فصتتلييبقفاتتب ني بقاتت ا(ي حابعتتييبني ييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييي يي يي ييييييي ييي يي ي ي يي

ييتر ييبقراي ييييي ييييييييبعدني فا بت ني بق سديضي  نيبق ب  نيلد تليييي يييييييي ييييييي يييي يي ييييي يييي يي يي.ي
ي

يي ني   يبقجل سيبقط حتاي،يترتدب يلنتييبقتاك ت نيعلتييبقصتبايي76 يي يييي يي يي ييييي يييي يييي يييييييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي يي–ي
يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضيب ستاادءيبقع ليييييبقاجل ني حابعيي ي يي يي يي يييي يييي ييي يي يييييييي يي ي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
ييييييييستتنبيبق تتب نيالتتايبقظهتتاي باتتبايبقتتاجل ني فتتا بةي ب اتتااي لن تتضي ي ي ي يي ييييي يييي يييي يييي يي يي يي ي ي يييي يي يي ييييييييي

يي  يتى سيب ااي  يت ب اي تغ ايبقاجاي يي يييي يييي يي يييييي ييي ي ي ييي يي يي.يييي
ي

يييييي ني  ت يبق  ت لإي،يب ابنيبق تفت نيب د تدي الفتديي77 ييي ييييي يييييييي ييي ييييي ي يي يييي ي ي يي يي هتبلإيبقت تاحنييي–ي يي ي ييييي يي ي
يييييبقتتتييتن  تتتضي تتت ةيع تتتى يبقا رتتتضي حابعتتتييبنيتر تتتييبقجستتتيي فتتتا ببي ي يييي ي يييي ي يييي ييي ي يي يي ييييي يييي ي ي ي ييي ي يييييييي يي
ييييي علتتتتتتييبستتتتتتت د ضي باتتتتتتبةي بقتتتتتتاجىني  تتتتتت   ت نيعلتتتتتتييرع تتتتتته دي يييي ي ي يي يييي يي ييي ي يي ي يي يييي يي ييييييي ييي ي يي

يي بقرابعدني فا ببني ي جدنةيبقجسي ي يييي ييي ييي يي يييي يييي يي يي يي.يييي
ي

يي ني   يبق   لإي،يق سيبقا رضي،يتردب ياي يبقاك ت نيجدي78 يي ييييي يييي يي يي ييييييييييي يييي يييييي ي يي يييي ي ي يي يينردي،ي  يي ييييييي
يييلنتتتييبقجتتتر يجدنرتتتدي ييي يي يي يييي يي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتييتن  تتتضيي ا نتتتليبقجتتتر ييي–يي يي ييييييي يييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

يي حابعييبق اديظليعلييتش  كيبق ب نيالايبقاأسي بق اديظضيعليي يي ييي ييي يييي يي يي يييي يي يي ييييييي ييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي
يييبابايبقاجل ني فا بةي ب اااي لن لي ت ب ايبقاجاي يبلأتجد  يي ييي يي يي يييي ييييي يييييييي ي ي ي يي ييييي يييي يييي يييي يي يي.ي

ي

يي تتتني  تتت يبقجلتتت سيبقط حتتتايي79 يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ييترتتتدب يايتتت يعدق تتتديجدنرتتتدي،يقت تتتدط ييي–ي ي يي يييييييييي يييييي يي يي يي يييي
ييبقسد  ني يييي ييي حهبلإيبيي–يي يييقت احنيبقيي ا نلي فصلييبقفاب ني بقا ا(ييييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي ييي يييي يي ييي

يي حابعييسنبيبق ب نيالايبقظهاي بقرابع ني بقاجل ني فتا بت ني ت ي ي يي ييييي يييي يييي ييي يي يي يي يييي يي يي يييي يي يي ييييييييي يي ي يي يي
ييت ب اي تغ ايبقاجاي يي يييي يييي يي ييييي

ي
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يي ني   يب نرطدعيجدن يي،يراب يعدق دي راب ي نلن تليب تدييبقصتبايي81 يي يييييي يييييييييييي يي يييييي يييي ييييي يييي يي يي ييي ييي ي ي يي ي

يييييي،يايت يبقاجتايعدق تتدي يي يي يييي يي ييي حهتبلإيبقت تتاحنيبقتيي ا نتتليبقجتر ي بقع تت بييي–يي ي يييييي يي ييييييي ييي يييي يي ي ييييي يي يي
يييبقف تتاا(ي حابعتتييب ي يي يي ييي ي ييييييييينيتر تتييباتتبايبقتترابع ني فتتا بةي ب اتتااي نلن تتلييييي ي ي ي يي ييييي يييي يي يي ييييي يي ييي ييييي

ييي يبقاجل ني فا بةي      ليبقييرع ه دي  يتغ ايب تجد  يي ييي ييييي يييييي يييي يييييي يي يي ييييي يييي يييي يي.يييي
ي

يييييييي ني   يبق   لإييتادي،يلرد يبق سطي،يلنييبقا رليب د ديالفتديلتييي80 ييييييييييي يييي يييييي ي ي يييي يييييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييقتتايبقتتابسيعلتتييبقجتتدن  نيردقترتتدب ي ييييييييي ييييي يييي يي يي يي يييي يييييييي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتييتن  تتضييي–ي يييي يي ي ييييي يي يي

يي ا نتتليبقا رتتلي حابعتتييبق اديظتتليعلتتييبقجستتي ي يييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييييي ييييييي ييي فتتا ببي يبق اديظتتليييي ييي ييييي ييييي يي
يييعلييلنييبق ب نييييبق سطي  يتغ اي ت ب ايب تجد  يي ييي ييييي يي ييييي ييي ي ي يييي ييي ييييييي يييي ييي.يي

يي تتتتني  تتتت يبقجلتتتت سيتتتتتت بزنيبلأستتتتتندبيعلتتتتييبقستتتتدعب ني،يافتتتتتايي81 ي ي يييي ييي يي يييي ي ي يييييي ي يييي يي ي يي ي ي ي يييي ي ي يي ي
ييبقاجل نيجدنردي ت يلنتييبقتاك ت ني ييييي يييي يييي ي يييييي يي يييي ييي حهتبلإيبقت تاحنيبقتييتن  تضي ت ةييي–يي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي

يي ع تى يبقتاجل ني يبقتترطني حابعتييستتنبيبقستدعب نيعلتتييب ااي ي ي ييي يي يي ييي يي يييييي يي ي يي يي يي ي ييييي يي يييي يييي ي ي يي
ييبستتتفاي التتتاييبقظهتتتاي يبقتتتاي يييي يي ي ي ييييي ييي يي يي ييجل ني  تتت   ت نيبقتتتييرع تتته دي تتت يي ي ييييي يييي يييي يييي يي ييي ييي

ييييت ب اي تغ ايب تجد ي يي ييي يييي يي يي.يييي

ي

يي تني  تت يجلتت يبقترابعدنيالفتتدي تشتت  كيبق تب ني،يايتت يبقتترابعدني تت يي83 ي يي يي يي ييييي يي يييي ييييييي ييي يي ييييي يي يي يي ييييي يي يي ي ي يي ي
يي  تتتتايبقتتتتاك ت ني ييييي ي ييي ي يي حهتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتييتن  تتتتضيع تتتتى يبقظهتتتتاييي–ي ي ي يييي ي ي ي ييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي

يي  ا نتتتلي فصتتتلييبقجتتتر ي حابعتتتييبق اديظتتتليعلتتتييتشتتت  كيبق تتتب ني ييي يييي ييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي يي يي يييي يي ييييييي يي
يييالتتتتايبقظهتتتتاي ستتتتنبيبقتتتتاك ت ني بقستتتتد  ني  شتتتتطييب ي ي يي يي يييي ييي يي ييييي ي ييييي ي يي ي ي يييي ي ييق تتتتب  نيعلتتتتييي ي ي يي يييي ي

ييييب ااي بقرابع ني فا بة يييي يي يي يييي يي ي ي يي.ي

ي

ييييي تتني  تت يبقا تت بي،يايتت يبقتتاجل نيعدق تتديعلتتييب ااي زب  تتضييي84 يي ييي ي ي ييي يي يييييي يي يييي يييي يي ييييي يي يييي ي ي يي ي45ي ييي
ييباجتتتضيلتتتيياف تتتهدي ايتتت يبقجتتتر يب د تتتديعتتتنيب ااي ي ي ييي ي ييي ييييي يي يييي ييي يييي يي ييي ييي ي ي45ي يييباجتتتضيييي ي يي–ي

يي حهبلإيبقت احنيبقييتن  ضي ت ةي ع تى يبقترطني بقتاجل ني بقظهتاي ي ي ييي يي يييي ييي يي ي ييييي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي يييييي يييي
ييييي بقت بيتتت يبقع تتتلييبقعصتتت يي حابعتتتييبنيتر تتتييبقتتتاجىني فتتتا بت  ي ييي ي يي يييي ي يييي ييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييييي ي يي يينييييي

يي   تت   ت نيبقتتييرع تته دي بقتترابعدني جدنتتةيبقجستتيي بقت بيتت ييتتيي ييي ييي يييي ييي ي يييي ييي ييي يي يي يييي ييييي يييي يييي يييي يي يي
ييااكتييبقاي ي يبقافايقلجر ي بقاجل ني يييي ييي يي يي يييي يي يييي يي يي يييي ييي يي.ي

ي
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يي تتتني  تتت يبقا تتت بيبق ايصتتتدءيترتتتدب ي تتتبيبقتتتاك ت نيب د تتتدي تتت يايتتت يي85 يي يي ي ييي ييييي ييييي ييييي يي ييي ييييي يي يييييي يي يييي ي ي يي ي

ييبق  عتتب يقل صتت  يق  تت يبقت تت سيرعتتبي فصتتل نيبقفاتتر ني ييي ييييي ييي ييييي ييي ي يييييي ي ي ييي ي ي ي يييييي يي هتتبلإييي-يييي يي ي
يبقت احنيبقليتن  ضي   يع ى يبقظهاي بقاجل ني حابعتل ي يي يي يي يييي ييي يي يي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ييأنيت ت نييييييي ي ي ييي ي

ييبقاجتتايبقاتتتاةي فتتتا ب ي رتتتدطني تتبييبقاجتتتايبق نلن تتتضيتى تتتسيب ااي ي ي ييي ي ي يييييييييييي ي ي يييييييي ي ييي ييييي ييييي ي يييي ي ي يي
ييي بقرابعدني جدنةيبقجسيي  يت ب اي تغ  ايبقاجاي. يي يييي ييييي يي يييييي يييي ي يييي ييي ييي يي يي يييييي

يي تتني  تت يبقجلتت سيبقط حتتاييتاتتد،يايتت يبقجتتري بق  عتتب يعدق تتديعتتنيي86 ي يييييي يييي ييييي ييي يييي يي يييي يييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يب اا ي ي يي هبلإيبقت احنيبقليتن  ضي ت ةي تا تايع تى يبقترابع نييي-ي يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي يييييي ييي

ي بقظهتتاي حابعتتليبنيتر تتليبقتترابع ن يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي يي ي ي يي فتتا بت ني بقتتاجل ني فتتا بت نيييييي ييييي يييي يييي ييي يي ييييي يي
يي  فت ات ني بق ص  يردقجسييبقليبق   يبق د ايعنيب اا. ي ي ييي ي يي ييييييي ي ي يييي ييييي ي ييييي ي ي ي ييي يي يييي يييييي

ييي تتني  تت يبنرطتتدعيبقتترابعدنيعدق تتديايتت يبقتتابسيقلالتتايلتتيياف تتضيي87 يي ييييي يي يييي يي يييي يي يييييي يي يي يي ييييي يي ييييي ي ي يي ي
ييبستتفاي حهتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  ض ا نتتلي فصتتتلليبق تفتتت ني بقجتتتر ي يي ييي يي يييييييي يي ييييييي يييييييي يييي يي ي ييييي يي يي يي يي ي
يي بقع  بيبقف ااي(ي    يع تى يبقظهتاي حابعتليبنيتر تليبقترابعدني يي يي ييييي ييييي ييي ي يي يي يي ي ي يييي ي ي ي ييي يي يييي ي ييييييي ييييي

ييي فا ي ييييبت ني بقجسييعلليبست د لي باب ي ااكضيبقابسي ابي ضيقااكتضييي ي ييييييي ييي يي يييييي يي يييي يي ييييييي ييي يي ييي ي ييي يي ييي
ييبقاي ي بقافا. يي ييي يي يي ييي

ي

يي تتني  تت ي  تت لإييتاتتديلرتتد يبق ستتط،تردب يلنتتليبقجتتر يجدنرتتدي تت يي88 ي يييييي يي يي يييي يييي يييييي ي ي يييي يييييي يييي ي يي يي ي ي يي ي
ييايتتتت يبقتتتتراب يعدق تتتتدي حهتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتليتن  تتتتضيبقت بيتتتت يبقع تتتتللي يي ييييي ي يي يييييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي يي ييي ييي يييي يي ييي يي
ييبقعصتت لي  ا نتتليبقجتتر  بقع  بيبقف تتااي(ي حابعتتليبق اديظتتضيعلتتلي يي ييي ييي ييييي ي يي يي يييي ي ييييييي يييييي يي ييييييي يي يي يي ييي

يي   يبابايبق ب ني ييييييي يي ييي ي يييييييييييعلليبق سطي بقاجل ني فا بت ني بق سديضيلد تليي يييي يي ييييي يييي يييي ييي يي ي ي يييي يي
ييي  نيبق ب  ني  يتغ  ايي ت ب ايب تجد  يي ييي ييييي ييي يييييي ييي يييييييي ييي.يي

يي ني   يبق   لإيبق شليبقعدقلي  ي اجاضيبقرابع ني قايبقجر يي89 يي يييي يي يي يي يي يييييي يي ييي ييي ييييييي ي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييعلليبقجدن  نيردقتردب ي ييييييييي ييييي يييي ييي حهبلإيبقت احنيبقليتن  تضياشتد ضيبقجستيييي–يي ي ييييييي ي يييييييي يييي يي يييييي يييي

ييييي  ا نليبقجر ي بقع ت بيبقف تااي(ي حابعتليلنتليبقاجتايب  د  ت ييي يي يييي يييي ي يي يي يييي ي ييييييي ي يييييي يي ييييييي ييضي تنييي ي يي
يييييبقاكرضي ييييياجايب ات دزي فا ب ييي–يي يييي يييي ي ييي ييااكتضيبقتابسي ابي تضيقااكتضيقتاييي–يي ييييي ي ييييييي ييي يي يييييي ي

ييبقجر ي بقرابع ن. يي يي يييي يي يي ييي
ي

يي ني   يبق   لإي  ايتردب ي اجاضيبقرابع نيب د ديالفديردقترتدب يي91 يييييييييييي يييييييي يي يي يييييي يي ييي يييييي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي هبلإيبقت احنيبقليتن  ضي ا نلي فصلليبق تف ني بقت بي يبقع تللي يي ييييي ييي يييي يي يييييييي يي ييييييي ييييييييي يييي يي يييييي ييي

ييبقعص لي حابعليبنيتر ليبقاجىني فا بت نيبقليرع ه دي ب ييييي يييي يييي ييييي يييي ي يي يييي ييييي ييي ي يي يي يي يي ييقجر يييي يي ي
ييبي لي  بزايقىاا. ي ي ييي ي يي ييي ييييي
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يي تتني  تتت ي  تتت لإييتاتتتديترتتتدب يلنتتليبقجتتتر يعلتتتليبقجتتتدن  ني هتتتبلإيي90 يي ييي ييييي يييي يي يي يي يييي يييي ييييييي يييي ي يي يي ي ي يي ي

ييبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي ا نتتتليبقجتتتر ي بقع تتت ببقف ااي( حابعتتتليبتر تتتلي ي ييييي ي يي يي ييي ي يييييي ي يييييي يي ييييييي يييي ييييي يييي يي ي ييي
ييبقتتتاجىني فتتتا بت ني بق ستتتديضي تتت نيبق تتتب  نيلد تتتتضي ت تتتب اي تغ  تتتاي ي يييي يي ييي يي ييي ييييي يييي يييي يي ييييي يييي يي ييييي ي ييي ي يي يي

يييييبقجهضي. ييي

ي

يييييييييييي تتني  تت يبنرطتتدعيجتتدن لي،راب يعدق تتدي راب ي نلن تتضيبي91 يي يييييي يييي يييي يييي يي يي ييييي ي ي يي يي تتدييبقصتتبايي يي يييييي
يي ايتت يبقاجتتايجدنرتتديي زب  تتضي د  تتضي تت يبقجستتي ي يييي ي ييي ييييييي يي يييييييي يي ي ي يييي يي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتلييي-ييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييييتن  تتضي ا نتتلي فصتتلليبقفاتتب ني بقاتت ا(ي حابعتتليبنيتر تتليبقتتراب ي ييييي ييييي ييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي ييييييي
ييبقستتتتتتلف ضي فا بة بقتتتتتتراب يبقعل  تتتتتتضي لن تتتتتتضيي  ستتتتتتتنب يعلتتتتتتليب ااي ي ي ييي ي ي يييييي يي يييي يييييي ي يييييييي يي يي يييي يييييييي يي

ييبقاجل ني فا بت ني  يت ب ايبقاجاي بقجدنة. ييي ييي يي يي يييي يييييي ييي ييييي يييي يييي ييي
ي
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يي ني   يبق   لإي،يعب يا  يبق   دايي93 ييي ييييي ي ي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي411ي ي ي تاييي يي.يي

ي
يي تتتني  تتت يبق  تتت لإي،يبق شتتتييلتتتييبقجتتتااي تتت يترتتتدب يايتتت يبقتتتاك ت نيي94 ييييي يييي يي يي يييييي ي يي ي ي ييييييي ي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي

ييعدق ديلييأسفاي،ي حجةيبقت   بيعلييبقتااكيعليي شط نيبق ب  ني يييييييي يي ي ييي يي يي ي ي ييييي يي يييييييييي ي يي يييي يي يييييييييي
يي بقافدظيعلييبقجسيي ست   ديعنب ديتاتفت يبقاكرتضيعدق تدي حجتةيبني ييي ي يي يييييي ييييي يييي ييي ييييييي ييييييي يييي ي يييي يي يي ييي ييي

ييييت تت نيبقفاتتتري اي عتتتلي  بزحتتلي يي يييي ي يي يييي ييييي ي ي ييقتتتلأااي  ن تتتديت تت نيبقاجتتتايب اتتتاايي ي ي ي ييي ي ي يييي ي ي يييي ييييي ي ي ي
يي فتا بةي عنتب دي صتترحيياتريبقاجتايبق اي عتتلي  بزحتديقتلأااي جتتةي ي ييي ي ي ييييي يي يييي ي يي ييييي يي ييييي ييي يي يييييييي ييييي يي
ييبنيت تت ني تتبيينفتتسيبقاجتتايبستتفايبقاكرتتضي ردشتتاةي تت يبقت   تتبيعلتتيي يي يييييييييي ي ييي ي يييييييي يييي يي ييي ي ي يييي يييييييي ي ي ييي ي

يبستاببييااكد يبقرابع نيك دي نرغي يييييييييي يي يي ييييي ييي ي ييييي يي يي.ي

ي

يي ني   يبق  ت لإي،يبق شتييلتييبقجتااي ت يق تسيبق  عتبةيرتدقع   نيي95 ييييييييييي يييييي ي ييي ي يي ي ي ييييييي ي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييييردقتند ةيلييبقع بةي  يييييييي ي ييرطءيليير سا ي دي  كنييييييي ييييييييي ي يييييييي ييي.ي

يي ني   يبق   لإي،ياي يبابيبقاك ت نيعدق ديلأتادري  ت يبقاجتايي96 ي ي يييي ي ي يييي يي يييييي يي ييييي ييييي ييي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي،يلييبي يب اايقلاجايب د ديعدق دييتييبقهت بءي حجتةي طت يب  تاي ييييي ي ييي ي يي يييي ي يييي ييييييي يييييييي ي ي يييي ي ي ييي ييييييي
يييييي ستديليبي  تضي  كنتتلييتييكتاياجلتتلي حاكتزيعلتيي تتبيبقاجتايبقالف تتضي يييي يي ييييي يي يي يي يي يي يييي ي يي ي يي يييييييييييييييييي ي
يي تتتببيكتتتد ىي بق صتتت  يبقتتتييبعلتتتييباتفتتتد ي  كتتتني تتت يبقتاك تتتزيعلتتتيي يي يي ييي ييييي ي يي ي يييي يي يي ييي يي ييي يييي ي ي ي ييي يي ييي يييي

يييضيب ببءيبقفنييبقصا حيقلااكضييييب    ي يييي يي ي يييي ييييييييي يي.ييي

ي

يييي تتني  تت يبق  تت لإي،يبق تتب دنير تستتد يبق تفتت ني،يبق ايصتتدءينصتتفديي97 ييييي يي ييييييي يييييييي يي ييييي يييييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييا تتثي تتتييلنتتييبقتتاك ت نياتتتيي تتت بزايبقفاتتربني تت يب ااي   كتتني ي ييي يي ي ي ييي ي يي ييي ييييي ي يي يييي يي يي ييييي يييي يييييييي يي
ييزحتتدبةيبق  د  تتضيرا تتايل تتاييتتييبق تتب ني ي ف تتايبنيت تت نيبق تتب دني يييييييي ي ي ييي ييي ي يييي يي ييييييي ييي يييي ي ي يييي ي ييييييييييي
ييي ستتتتتطاتدنيعلتتتتتييب ااي،يلتتتتتيي تتتتتتيييتتتتتابيبقتتتتتاك ت ني،يلتتتتتييبقاجتتتتت  ي ي ي ييييي يييي ييييي ي يييي ي يييي ييي يييي ي ي ييي ي ي يي ييي ي ي ي

يييل   يب  تبب يي اةيباااي  كاايبقت احني.يق يي ييييييي ييي يي ي ي يييي ييي يييييي ييي ي ي يي

ي

يي تتتني  تتتت يبق  تتتت لإيعلتتتيي شتتتتطييبق تتتتب  ني يبقلرتتتد ييتتتتيي  تتتت يي98 ي ي يي ي يي يي ييييي يي يييي يييي ي ي ييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ي
ييب صيي بيقل شط نيق بةيلىثيل بنيعلييب  اي   كنيأببءينفتسي ييييييييي يييي يي يي ييي يي يي يي ييي ي يييييييي يي ي يييييييي ي يي
يييبقت تتاحنيردلأات تتدزيردق شتتط نيعلتتييصتتنب قي تتنيبقاشتتةيباتفدعهتتدي ي يييي ييي ي ي يييي ي يي ي ييي يي يي يي يي ي يييييي يي يي ي يييي يي ي ييي

يييستتنت  تاب يقزحتتدبةيبق تتبايبقااكتتييق فصتتلييبق تتب  ني   ييي6-ي5 يي يييييييي يي ييييي يي ي يييي يي يييييييي ييي يي ييكتتنييييييي ي
ييزحتتدبةيصتتع رليبقت تتاحنيرا تتايل تتاييتتييبق تتب نيب يعلتتييبق تفتت نيب ي ييي يييييييي يي يي ييي ييييييي ييي يييي ي ي ييي يي ي ييييييي يي يييييي

ييردببءي ربيبقت احنيردق   لإيعليي شطي بيي بابةييييكاي اة ييي ييي ييييي يي يييييي ي ييي يي يي ي يي ييييي يي يييييييي يي.يييييي

ي
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يي ني   يب  عدءي،يبقرابعدنيب د دي بق شليب د ديعلليبق ب  ني  يي99 ييي يييييييي يي يييييييي ي يييي يييييييي يي يي ييييييييييي ييي ي ي يي ي

ييلنتتلي  تتبيبقتتاك ت ني لتت ىي ييييي ييييي ييييي ي يي يي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت  ي تا تتاييي–يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي
ييع تتتى يبقتتتاجل ني،ي ي يييي يييي يييي ي ي يييحابعتتتليبق اديظتتتليعلتتتلييتتتابيبقتتترابع نيب د تتتديي ييييي يي يي يييييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي ي

ييقافتتكيبقتتت بزني،يبقت تتبييقى تتديي ن تتايبق تتب  ني باتتبةيرعتتبب اااي ي ي ي ييي ييييي يي يي يييييييي ييييييي ي ييييييييييييي يي ييييي يي يي–ي
يييبق اديظضيعلليلنليبقاك ت ني. ييييي يييي يييي يي ييي ييي يييي

ي

ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيترتتتدب ي اجاتتتضيبقتتترابع ني بقتتتاجل نيب د تتتديالفتتتديي011 يي ييي ييييي يييي ييي يي يي يي يييييي يي ييي يييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييييييي ق سي شطيبق بييب  د  ضيردق بيبق  د لضي هبلإيبقت تاحنيبقتليتن  تضي يييي يي ي ييييي ييييييييييييييييييييييييي ييييييييي ي ييي ييي

ييييي ا نلي يي فصلليبقفاب ني بقات ا(ي اشتد ضيبقجستييبق ل تضي، حابعتليي ي يي يي ييييييييييي ي ييييييي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي يي
يييتتابيبقتترابع ني بقتتاجل ني بق صتت  ير شتتطيبق تتبييبقتتليكتتايبق تتبي  تتلي يي ييييييي ي يي يييييييييي ي يييي ي ي ي ييي يي يييي ييي يي يي يي يييييي ي

ييييي ست ايبقصباي  يتغ  ايبقاجاي بقراب ي. يييي يي يي يييي يييييي ييي يي يييي ي يي يي
ي

ييييي ني   يبق   لإي،يلرد يبق سطيبق لةيعلليبق شط ني علليلتييي010 يي ي يي يي ي ييييي يي يي يي يييي ي ي يييي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييبقتتب ابنيالفتتدينصتتايبب تتا ي حهتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت ةي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يي ييي ييييي ي يييييي يي ييي يي تا تتايييي ي ي يي

يييييع ى يبقاجل ني اشد ضيبقجسيي،ي ابعليبني كت نيبقجستيي فتا ببي ييييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يييييي ي ييييييييي يي يييي يييي ي ي ي
يي بقتتاجىني  تت  ت نيبقتتليرع تته د بق اديظضيعلتتليلرتتد يبقتترابع ني يي يي ييييي ييييي يي ييي ييي يييي يييي يييي يييي ييي يي ييي ي يي ييي

يييردق سطي  يتغ  ايبتجد يبقلاي. ييييييي يييي يييييي ييي ي ي يييي

ي

ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبقاجتتتايب د تتتدي تتت يترتتتدب يايتتت يبقتتتاك ت نيب د تتتديي011 ييييي ييييي يييي يي يي يييييي ي ييي ييييي ي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييي لن ه تتديالفتتدي.ي هتتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتتضي تت ةيع تتى يب ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي يييييييي ييي ييقتتتاجل نيييييي يييي ي

يي  ا نتتليبقجتتر ي بقع تت ببقف ااي(ي بقتتت بزني حابعتتليبق اديظتتضيعلتتلي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي يي يييي يييي ي يييييي ي يييييي يي ييييييي يي
يي ييبقاجل نيبقليرع ه دي بقرابعدني نلن دنييلي نط ضيبق سط. ي ي يييييي يييي ييي يييييييي يي يي يييي ييييي يييي يييي يييي ييييييي

ي تتني  تت يبق  تت لإيبقاجتتايب د تتدي تت يترتتدب يلنتتلي013 يييي يييييي ي ييي ييييي ي ي يييي ي يي يييي ي ي يي يييييبقتتاك ت نيالفتتديييي يي ييييي يي–يي
ييي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي هتتتداةيبقاجتتتايعلتتتلي تتتبيي باتتتب ي  تتت ةي يي يييي يي يييي يي يي يي ي ي ييييي يي يييي ييييي يييي يي ي ييييي يي ي
ييييع تتتى يبقتتتاجل ني، حابعتتتليبقاجتتتايعلتتتلي تتتبيي باتتتبةي  تتت ةي باتتتبةي يي ييي يي يييي يي يييي يي يي يي ي ي يييي ي يي يي ييي يييي يييي ي ي ي
يييييييي،بقاجتتايبقاتتاةي نلن تتضي  اي عتتضيالفتتدي تت يتغ  تتايبقاجتتايعلتتليبق تتبيي يي يي ي ي يييي يييييي ي ييييي ييي ي يي يي يييييييييي ي يييي ي ي ييي

يييب اااي. ي ي ي يي
ي

يي ني   يبق   لإيعلليباي يلنيبقتاك ت نيب د تديردقترتدب يي014 يييييييييي ييييي ييييي يييي ييي يي ييي يي يي ي يي يييي ي ي يي يي هتبلإييي–ي يي ي
يييقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت ةيع تتى يبقتتاجل ني  ا نتتليبقجتتر ي بقع تت بييب ي يييييي يي ييييييي يي يي يييي يييي ي ي ي ييي ييييييييي يييي يي ي يي

ييبقف تتتااي(ي  فصتتتلليبق تفتتت ني حابعتتتليبنيتر تتتليبقتتترابعدني فتتتا بت ني ييييي ي ييي يي يي ييييي ي يييي ييي ي يي يي يي يي يييييي يي ييي يييي ي ي ييي
ييييييي  ت ب ت ني ل ىيعنيبقجسيي  يتغ  ايبق بييقفاب دي لن هد. ييي يي يييييييييي يييييي يييي ي يييي ي يي ييييي يييييييييي
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يي ني   يبق   لإيبق لةيعلليبق شط ني علتليي015 يي ي يي يي ي ييييي يي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي يي هتبلإيبقت تاحنييي–ي يي ي ييييي يي ي

ييييبقتتليتن  تتضي تت ةي تا تتايع تتى يبقتت ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يياجل ني اشتتد ضيبقجستتيي، حابعتتلييي ي يي يي يييي ي ييييييي يي يي يييي
ييبني ر ليبقجسيي فا ببي علليبست د ضي بابةي بقاجىني     تدني يييي يي ييي ي يي ييي يييي يي ييييييي ييي ييي ييييي ييييي ي يييي ييييي ي
يي  يرع ه دي،ي بقرابعدنيتتااكيرااحتضي جدنتةيبقجستيي،ي بقتاجىني ي يي ييي ييييي ي يييي ييي ييييي ي ييي ي ي يييي يي يي يييي ييييييي يييي ي

ييي فا بتدني. ييييي ييي
ي

يي تتني  تت ي  تت لإيبقتترابعدنيجدنرتتديبق لتتةي علتتلي تت يترتتدب يت تتدط يي016 ي ييييي يييييي ي يي يي ي يي يي يييييييي يي يي يي ييييي ي يي يي ي ي يي ي
ييبقاجتتتتتايبقالف تتتتتضيرد  د  تتتتتض يييي ييييي ييي يييي ي ي يي هتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتلييي-يي ي ييي يي ي ييييي يي يييييتن  تتتتتضيياشتتتتتد ضيي ي يييي ييي

يييبقتتتاجل ني  ا نتتتلي فصتتتلليبقفاتتتر ني بقاتتت ا(ي حابعتتتليبق اديظتتتضي ييي ييييي ي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي يي يي يييي يي
ييعلتتتلي  تتت يبقتتترابعييجدنرتتتديقافتتتكيبقتتتت بزني بقجستتتيي فتتتا ببيعلتتتلي يي ييييي ي يييي ي ييي ييي يي ي يييي ي ي يييي ييي يي ي يي ييييي ي ي يي يي
يييبست د ضي بابةي،يبقجر يع  بايعلليب ااي  يت ب ايبقاجاي. يي يييي يييييي ييي ي ي ييي يي يي يي يي يي يي يييييييي يي ييييييي ييي

ييي تتني  تت يبق  تت لإيب د تتدي،بق شتتليجدنرتتدي تت يت تتدط يبقستتد  نيب د تتديي017 ييييي يييي يييي ي ييييي ي يييييي يي ي ييييييي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يي الفدي هبلإيبقت احني يي يييييي ييبقليتن  ضي هداةيت تدط يبقتاجل نيبلنتدءيبق شتليييييييييي ي ييييييييييي يييي يييي ي يييييي ييييييييييي يي

يييي  ا نتلي فصتتلليبقفاتب ن بقا ا(ي ابعتتليتتبقليبقتترابع نيرداتاتتدءي يي يييي يي يي ييييي ييييي ي يي يييي ي ي يييي ييي ييييي يي ييييييي يي
يي جدنةيبقجسيي،بقاجل ني فا بت ني  يتغ  اي ت ب ايبقاجا. يي يييي ييييي يي يييييي ييي ييييي يييي يييي يييييي ي يييي ييي ييي

ييييييييييييي ني   يبق   لإيبقجاايب د دي  يلنليبق اي  ني تااحكه ديب د ديي018 ي يي يي يييي ييييي يييي ييييييييي ي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييالفتتديردقترتتدب ي ييييييييي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي يي-يييييييييييي يييي يي ي ييييي يي ييييهتتداةيبقجتتااي بقستتاعضيي ي ييي يي ي ي ييييي يي

ييب نت دق ضي حابعليبنيت  نيااكضيبقرابع ني عد سضيقااكضيبقتاجل ني يييي يييييي ي يييي يييييي يي يي ييييييي ي يي ي يييي ييي ي يي يي ييييييييي ي
يي زحدب ي سديضيبقاط  ي ااحتضيااكتضيبقتاجل ني تني فصتل نيبقفاتب ني ييي ييييي ييي يييي ي يي يييي يييييي ي يييي يي ييي ي ي ييييييي يييييييي

يي.
ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبق لتتةيعلتتليبق شتتط نيعدق تتدي تت يلنتتليبقتتاك ت نيي019 ييييي يييي يييي ي يييييي يي يي ي ييييي يي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييينصتتفدي يي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت  ي تا تتايع تتى يبقتتاجل نييي–ي يييي يييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييييييشد ضيبقجسيي، حابعليبق اديظضيعلتليلنتليبقتاك ت نيبنلنتدءياف فتديييي اي ييييييييي ييييي يييي يييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي يييي ي ييييييي
يييييبقجر يع  بايعلليب ااي،يب ات دءيي بقه  طيردقاجل ني   دييي– يي يييي ييييي ي ييييي ييييييي ي ييييي ي ي ييي يي يي يي يي يي يي يي

يييييي     تدنيبقليرع ه دي. يييي يييي يييي يي يي
ي

ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبق شتتتليب د تتتدي تتت يايتتت يبقتتترابع نيجدنرتتتديعدق تتتديي001 ييي ييي ييي يي يي يي ييييي يي يي ي ييي ييييي ي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييردقترتتتدب ي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضيبقت بيتتت يبقع تتتلليبقعصتتت لييي–ييييييي يي ييييي يي ييييي ي يي ييييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

يي ا نتتتتلي فصتتتتلليبق تفتتتت ني حابعتتتتليبنيت تتتت نيبقتتتترابعدني فتتتتا بت نييي ي ييييي ي ييي يي يي يي ييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يي يييييي يي ييييييي ي
ييييي ااحضيبقااكضيردقاجل نيبلندءيبقت بييردق شليقى دي. ييي ي ييييييييييييييييييي يييي ييييييي ي يييييي يييي
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يي تتني  تت يبق  تت لإينصتتفدي،يبقاجتتايجدنرتتدي،يبقتترابعدنيجدنرتتديب ابنيي000 ييي ييييييي يي يي يي ييييييييييي يي ي ي يييييييي ييي ي يي يييي ي ي يي ي

يي فصتتتايبقفارقاستتتييبب تتتاةيردق تتتبييعدق تتتدي بستتتفاي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتلي يييي يي ي ييييي يي ييي يي يي يييييي يييي يييييي يييييي ي ييي ييييي ي يي
يتن  تتتتضي ا نتتتتلي فصتتتتايبق تتتتب  ني  تتتت ةيع تتتتى ي ي ييي ي ي يي يييي يييي ي ييييييي يييي يي يبقتتتتاجل ني  تتتتدابعليييي ي يي ييي يي يييي ي ييي

ييبق اديظتتضيعلتتليبقتترابع ني فتتا بت نيجدنرتتديرشتتكاي تت بزايبي تتلي تت ي ي يي ييييي ي يي ي يي يي ييييييي يي ييييي يييي يي يي ييييي يي ييي ييي ييي
يييب ااي  يتغ  ايبتجد يبقبب اةي تغ  ايبقاجاي. يي يييي ييييي ييي ييييييييي يييي يييييي ييي ي ي ييي

ييييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبقجتتتااي اطتتت ب يعدب تتتضيلتتتيياطتتت  يط حلتتتضيي001 ي ييي ي ي ييي ييي ييي يي يي ي ي ييي ي ي يييي ي يي يييي ي ي يي يي-ي
يي هتبلإيبقت تاحنيبقتليتن  تضي هتداةيبقجتاايرتدقاط ةيبق بستعضي، حابعتلي ي يي يي ييييي يي ييييي ي ي ييييي ي ي ييييي يي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

يبنيت تت نيبقتترابع ني عد ستت يييييي يي يي ييييي ي ي ييي ييضيقااكتتضيبقتتاجل ني، بقه تت طي كتت نيعلتتليي يي يي ي ي ييي ي ييييي ييي يييي يييييي ي ييي
يييييي شطليبق ب  ني،لنليبقاك ت نيلن دياف فد. ييييييي ييييي يييي ييييي يييييييي ي ي ييي

ييي تتتتتني  تتتتت يب  عتتتتتدءيبقتتتتترابعدنيجدنرتتتتتديترتتتتتدب ي تتتتتبيبقتتتتتاك ت نيجدنرتتتتتديي003 ييي يي ييييي ي يييي يي ييي يييي ييي يي يي يي يي ييييي يي ييي ي ي يي ي
يييييييي ب ستتتندبيعلتتليرتتتدطنيبق تتبيي ي يييي يي يييييي ي ييي هتتتبلإيبقت تتاحنيبقتتتليتن  تتضيبقتتتت بزنييي–يي يي ييييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييي  تتتتت ةيع تتتتتى يبقتتتتتاجل ني  ا نتتتتتضي فصتتتتتلليبقفاتتتتتر ني بقاتتتتت ا(ي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييي يي يي يي يييي ي ييي ي ي ي ييي ي ي
ييي حابعتتتتليبق اديظتتتتضي ييي ييييي ي يي يييعلتتتتليبقتتتترابع نيجدنرتتتتديقافظتتتتدقت بزنييي يي يييي يي يييي ييي يي يي يي يي ييي ي ييبقاجتتتتاييي–ي ي ي يي
يييييبقجدن  ضي فا بةي ييييييييي ييبقجر يع  بايعلليب ااييي–يي ي ي ييي يي يي يي يي يي يي ييتغ  ايبقاجا.يي–يي يي يييي يييييي

ييييييييي تتني  تت يبق  تتاييتاتتديلرتتد يبق ستتطيلنتتليبق تتبييقل تتسي جتتليبق تتبييي004 ي يي ي يييييييييي يييي ي ي يييي يييييي يييي يي يييي ي ي يي ي
ييبقاتتتداجليقتتتىااي ي ي ييي يي يي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي ا نتتتلي فصتتتللييي–يي يي ييييييي يييي ييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييبق تتتب  ني، حابعتتتليبنيت تتت نيبق ستتتديضي تتت نيبق تتتب  ني فت اتتتض ي ييييي يييي يييي ييييييي ييييي ي ي ييي ييي ي يي يي ييي يييي ييييييي لد تتتتضييييي
يي،  يلرد ييبقرابع نييلي نط ضيبق سطي ي ي يييييي يييي ييي يي يي يييييي ييييي ييبقنظايقى ديي بقابسييلييي–يي ييي يي ييي ييييي ييي ي ييي

ييي  عضيبقط  علي. يييي يييييي يي
ي

يي ني   يب عدءي،لرد يبق سطياي يبقرابع نيجدنردي  ي بيبقتاك ت نيي005 ييييي ييييييي ييييييي يي يي يي ييييي يي يي ي ي يييي يييييييييييي ي ي يي ي
ييكتتتد ىي تردعتتتبيبق تتتب  ني يييي ييييي يييي يي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي تتت  ي تا تتتاييي–ييي ي ي يي ييي ي ييي ييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييع تتى يبقتتاجل ني حابعتتليبني كتت نيبقجتتر يع  ب تتديعلتتليب ااي ي ي ييي يي ييييي يي يي يي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يييي يييي ي ي ي
ييييييعنبيلنليبقاك ت ني بقابسييلي  عضيبقط  علي بقنظايقى ديي. ييي ي يييي يي يييي يييييي ي يي ييي يي ييي يي ييييي يييي يييييييي

يييييي تتني  تت يبقجلتت يب ي تتليترتتدب ييلنتتليبقتتاك ت نيي  تتب  ديجدنرتتديي006 يييي يي ي ييي ييييي يييي ييييي يييييي ييي ييي يي يييي ي ي يي يي–ي
ييي هتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتليتن  تتتتضي ا نتتتتلي فصتتتتلليبقفاتتتتب ني بقاتتتت ا(ي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي يييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي ي
يي ابعتتتتليبنيت تتتت نيبقتتتترابعدني فتتتتا بت ني  تتتت بزح نيقلفاتتتتب ني بقاجتتتتاي ي ي ييي يي ييي ييييي ييي يي ي ي يي ييييي ي ييي يي يي يي ييي ي ي ييي ييي ي يي ي

ييييبقاتتتاةي اي عتتتضيجدنرتتتديبقتتتلي ستتتت ايبي ي يي ييي يييييييي ييي ي يي يييي ي ييعلتتتلي تتتني ستتتت ايبق  عتتتب ي تتت ييي ي يييي يييييي ي يي ييي ي يي يي
يييتغ  اي ت ب ايبقاجاي. يي يييي ييييي يي ييييي

ي
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ييييي تتني  تت يبق  تت لإيبق لتتةيعلتتليبق شتتط نيالفتتديي007 يي يي ي ييييي يي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي يي هتتبلإيبقت تتاحنييي–ي يي ي ييييي يي ي

ييبقتتليتن  تتضي تت ةي تا تتايع تتى يبقتتاجل ني حابعتتليبني ر تتليبقجتتر ي يي يييي ييييي ييي ي يي يي يي يييي يييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يي
ييع  ب ديعلليب ااي بقاجىني    ت نيبقتليرع ته دي بقترابع ني يي يي يييي ييييي يييي يييي ييي يي ييي ي يي ييي يي ي ي ييي يي ييييي يي

يييي لن ضي جدنةيبقجسيي. ي يييي ييي يييييييي
ي

يييي تتتتني  تتتت يب  عتتتتدءيي008 يي ييي ي ي يي يييبقتتتترابعدنيب د تتتتديبق لتتتتةييتتتتليبق كتتتتدني تتتت ي تتتتبيي يي ي يي يي ييييي ي يي ي ي ييييي ييييي يي يي يي ي
ييبقتتتتاك ت ني ايتتتت ياجتتتتايب د تتتتديقلتصتتتتف  يردق تتتتب نيبستتتتفايبقاكرتتتتضي تتتت ي ي ييي يي يييي يي ييي ييي ييييي ييي يييييي ييييي ي ي يي ييي يي ييييي ي ي

ييبقاجايعلليبق بييب اااي ي ي ي ييييييييي يي يي ي ي يي هبلإيبقت احنيبقليتن  ضي ت ةيع تىييي–يي ي ي ييي ييييييييي يييي يي يييييي ييي
ييبقاجل ني  ا نلي فصلليبقفار ني بقا ا(ي بقتاك ت ني حابعتليبني ييي ي يي يي يي ييييي ييي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي يي يي يييي يي

يييت ت نيبقتتاجىني فتتا بت ني بقجتتر يع  ب تديعلتتليب ااي تت يت ي يي ي ي ييي يي ييييي يي يي يي ييي يي ييييي يييي ي يي يييي ي ي يي تتب ايي ييي
ييي تغ  ايبقاجاي. يي يييي يييييي

ي

ييييييييي ني   يا  بي،يبقرابعدنيجدنرديتردب ياي يبقاجل نيب د ديعدق ديلتييي009 يييييييي يييي يييي يي يي يييييييييي يي يي يي يييييييي يي يي ي ي يي ي
يي اجاتهديجدنرديبسفاي يي ييييييي ييييي يي يي هتبلإيبقت تاحنيبقتليتن  تضي ا نتلي فصتللييي–ي يي ييييييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييبقفاتتتتتب ني بقاتتتتت ا(ي  ا نتتتتتليبقجتتتتتر ي يبقع تتتتت بيبقف تتتتتااي(يياتتتتت  ي ي ي ييييي ي ي يييييي ي ييييييي يي ييييي يي يي ييي ي ي ييييي ييي ييي
يييبق اتتتتتت ايبقابستتتتتتلي حابعتتتتتتليبنيت تتتتتت نيبقتتتتتترابعدني فتتتتتتا بت نيجدنرتتتتتتدي ييي يي ييييي ي ييي يي يي يي ييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي ي يي ييييي ي ييي

ي بقاجى يي ييني فا بت ني  يت ب اي تغ ايبقاجا.ييي يي يييي يييي يي يييييي ييي ييييي ييييي
ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبقستتدعببنيب تتدييبقجستتييبق لتتةيعلتتليبق شتتط نيي011 يي ي ييييي يي يي يي ييييي ي يييييي ييي ييي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييي علتتلي تت ييتتتحيبق تتب  نياداجتتدي ي يي يي يييييييي يييي ي يي يي ييي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت ةييي–ي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييييييين ى يبقتاجل ني حابعتليبني كت نيبقجستيي فتا ببي علتليبستت د ضي ييي ييي ييييي ييييي ي يييي ي ي ييي ييي ي يي يي يي يييي يييي ي ي ي
ييي باتتبةي بقتتاجل ني فتتا ت ني بقجتتر يع تت بايعلتتليب ااي بقتترابي يييي يي ي ي ييي يي يي يي ي ي يي يي ييي يي يييي يييي يييي ييي يييي ييع نييي يي

ييييليادقضيبنلندءيب دييبقصبا.ي يي ييييييييييييييييييي يي يي

ي

يي تتتني  تتت يبق  تتت لإيلرتتتد يبق ستتتطيبقاجتتتايب د تتتديعلتتتلي تتتبيي لنتتتليي010 ي يي يييي يي يي ييي ييييي ي ي يييي ي ي يييي يي ييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييبقاكرتتضيب اتتتاايردقترتتدب ي هتتتبلإيبقت تتاحنيبقتتتليتن  تتضياشتتتد ضيبقجستتتيي ي ييييييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي ييي ييييييييي ي ي ي يييييي يي
يي  تتتت  يع تتتتى يبقتتتتاجل ني، حابعتتتتليبق اديظتتتتضيعلتتتتليلرتتتتد يبق ستتتتطي ي ي يييي يي ييي ي ي ييي ييي ييييي ي يي يي ييي يييي ي ييي ي ي ي ييي يي

يييردقرابع ني اجايب ات دءي فا ب ي بقاجايبقااةي لن ضي نيبقاكر يييي يييييييييي ي يييي يي ييي ييييي يييييييي ي ييي ييي يي يي يي ييضي  ييييي ييي
ييتغ  اي ت ب ايبقاجا. يي يييي ييييي يي ييييي

ي
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يي تتتني  تتت يبق  تتت لإيايتتت يبقتتترابع نيجدنرتتتديعدق تتتدي تتت يلنتتتليبقتتتاك ت نيي011 ييييي يييي يييي ي يييييي يييييي يي يي يي ييييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ي

ييييييييكتتد ىي بق  تت لإيعلتتليبق شتتط نيقى عتتدءي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي يييي يي ي ييييي يي ييييي يي ييي يي ي ييييي يي يي ي يي ييي يي ييي
يي تت ةيع تتى يبقتتاجل ني  ا نتتلي فصتتلليبقتتاك ت ني اشتتد ضيبقتترابع ني يي يي يييييييي يي يي ييييي يييي يي ييييييي يي يي يييي يييي ي ي ي ييي ي
يي بق صتتتتتتت  يرتتتتتتتدقاجل نيبقتتتتتتتليادقتتتتتتتضيبقلنتتتتتتتلي بقفتتتتتتتابيبق تتتتتتتد ل بقاجل ني يييي ييي يييي ييييي ي ييي يي ي يييييي يي يي ي ييي يييي ييي يي ي ي ي ييي

ي   يييييي   ت نيبقليرع ه دييي يييي يييي يييي يي

ي

يي ني   يبق   يدقجاايالفدي اط ب ي بسعضيي  يتااحتكيبقترابع نيي013 يي يي ييييي يي ي ييي يييييي يي يي يي ي ي يييييي يي ي ي يييي يي يييي ي ي يي ي
ييب د تتدي الفتتديردقترتتدب ي ييييييييييييي ييي يي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي هتتداةيبقجتتااييييي–ييي ي ي ييييي يي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

يي اشتتتتد ضيبقجستتتتييبق ل تتتتضي حابعتتتتليااحتتتتضيااكتتتتضيبقتتتترابع ني بقتتتتاجل ني يييي ي يي يي يي يي يي يييي ي ي يييي ي يي ي يي يي ييي ييييييي ي ييييييي يي
ييي ااكضيبقرابع نيت  ني عد سضيقااكضيبقاجل ني. يييي يييييي ي يييي يييييي ي يييي يي يي ييييييي ييي

ي

يييي ني   يبقي014 ي ي يي يي  ت لإيبقجتاايب د تد  يايت يبقتاك ت نيب د تديردقترتدب يي يييييييييي ييييي ييييي يييي يي يي ييي ييييي ي ي يييي ي يي–يي
يي هبلإيبقت احنيبقليتن  ضي  ةي  باةيع ى يبقتاجل ني حابعتليلنتلي يييي ي يي يي يي يييي يييي ي ي ي ييي ييي ييي ييييييييي يييي يي يييييي ييي
ييياكرضيبقاجايب  د  ضي يابيبقاجايبقالف ضي ااكتضيبقترابع ني عد ستضي يييييي يي يي ييييييي يي يييييي يييي يي ييييي يي ييييييي ييي يي ييييييي

يييقااكضيبقاجل ني   ايبقجسيي ل ىيقى ديي  يت ب ايبقاجاي. يي يييي يييييي يييييي ييي يييييي ي يييي ييي يي يييي يييييي ي يي
ي

ييي ني   يبق   لإيلرد يبق سطيتي015 ي ي يييي ييييي ي يي يييي ي ي يي ييردعبيبقع  ت نيقلاتداقي ت يبق  ت لإيي ي يي يييي ي ييي يي يييي ييييييييي يي
يعلليبق شط ن يي ي ييييي يي هبلإيبقت احنيبقليتن  ضي ا نلي فصتلليبق تب  نييي-يي يييييييي يي ييييييي ييييييييي يييي يي يييييي ييي

يي حابعتتتتليقتتتتاي فصتتتتلليبق تتتتتب  نيقلاتتتتداقي ب ات تتتتدزيعلتتتتليب شتتتتتدطي يي يييي ي ي يي يي يي ي يي ييي يي يييي يييي يييي يي يييي ي يي ي يي يي
يييبق ب  ني بق اديظضيعلليلرد يبق سطيردقرابع ني. يي يي يييييي ي ي يييي ييييي يي ييي ييي يييي يي ييييييي

ي

يي ني  ت يبق  ت لإيبق لتةييتليبق كتدني ت يلنتليبقتاك ت ني بق  ت لإيييي016 ي يي ييي يي ييييي يييي يييي ي يي يي ييييي ييي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييعلتتتليبق شتتتط ني يي ي ييييي يييقى عتتتدءيي يي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي تتت  ي تا تتتاييي-ي ي ي يي ييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييع ى ييبقاجل ني بقت بزني حابعليبنيت  نيبقاجىني     ت ني يييي يي ييي ي يي يييي ي يييي ييي ي يي يي ييي يي يييي يي يييي ييييي ي ي ي
ييبقليرع ه دي بقجر يع  بايعلليب ااي  يبق صت  يرتدقاجل ني يييي ييييي ي ي ي يييي ييي ي ي ييي يي يي يي يي يي يي ييي ييييي يييي يي

ييبقليادقضيبقلنلي بقفابيبق د اي يييييييي يييي يي ييييييييي يي ييي

ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبق شتتليب د تتديعلتتليبق ع تت نيي017 يييييييي يي ييي ييييي ي ييييي ي يي يييي ي ي يي يي هتتبلإيبقت تتاحنييي–ي يي ي ييييي يي ي
ييييبقتتليتن  تتضي ا نتتل ييييييييي يي فصتتلليبق تتب  ني حابعتتليب ات تتدزيعلتتليع  تتلييييي ييي يي يي يي يي يي ي ييي ي يي يي يي يييييييي يي يي

يييييييي كع لي(يبق ب  ني ااكضيبقترابع ني عد ستضيقااكتضيبقتاجل ني بقت تبيي يي يييي يييييي ي يييي يييييي يي يي ييييييي يي يي يييييييييي يييي
ييقى ديي ك ني ن ايبق ب  ني باب يرعبيب ااا. ي ي ي ييييييييي يي يي يييييييي ييييي ي ييييييي يي

ي
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ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبق لتتتةييتتتليبق كتتتدني تتت يب ابنينصتتتايقفتتتضيي018 ييي ي ييي ييي ييي ي يي يي ييييي ي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي يي–ي

ييي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي تتت ةيع تتتى يبقتتتاجل ني اشتتتد ضيبقجستتتيي ي ييييييي يي يي يييي يييي ي ي ي ييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي ي
يي حاي ييبعتتتليبني كتتت نيبقجستتتيي فتتتا ببي علتتتليبستتتت د ضي باتتتب ي بقتتتاجل نييي يييي ييي يييي يي ييييييي ييي ييي ييييي ي يييي ي يييي ي ي ييي ييي ي ي

ييي     ت نيبقليرع ه دي  يتغ  ايبتجد يبقلاي. ييييييي يييي يييييي يييييي يييي يييي يييي يي يي
ي

يي تتني  تت يبق  تت لإيبقتترابعدنيجدنرتتديترتتدب يبقطعتتنيجدنرتتدي تت يق تتسيي019 ي ييي ي يييييي يي ي ي يييي يييييييييي يي يي يي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييبقتتابسيردق تتب ن نيبقالتتايي بق تتاي  نيقلاتتداقي يي يييي يييي ي ييي ييي يي يييي يييييييييي يي يي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتلييي-يي يييي يي ي ييييي يي ي

ييتن  ضي ا نلي فصلليبقفاب ني بقات ا(ي بقجتر ي يي ييي ييي ي ي ييييي ييي ييييي يي ييييييي ييي بقع ت بيبقف تاا(يييييييي ي ييييييي ي يييي
يي حابعليبق اديظضيعلليتشت  كيبق تب نيالتايبقتابسيباتبايبقتاجل ني يييي يييي يي ييي يي يييي يي يي ييييييي ييي ييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي

يي فا ب ي ب اااي نلن ضي  يت ب اي تغ ايبقاجا. يي يييي يييي يي يييييي يييييييييي ي ي ي يي ييييي ييي
ي

ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبقتتترابعدنيجدنرتتتديترتتتدب ي اجاتتتضيبقستتتد  نيب د تتتديي031 ييييي يييي ييييي يي ييي يييييييييي يي يي يي ييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييييييقت دطعه ديليياي ياكرضيبقاجتايبقالف تضي يييي يي ييييييي يي يي ييييييييي ييييييي هتبلإيبقت تاحنيبقتليت  تضييي–يييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييي ا نتتتتتتلي ف تتتتتتلليبقفاتتتتتتب  ييييي يي ييييي يي ييني بقاتتتتتت ا(ي اشتتتتتتد ضيبقجستتتتتتيي حابعتتتتتتليي ي يي يي ييي ي ييييييي يي ييي ي ي ييييي
يييييبق اديظضعلليبقرابع نيجدنردي  يتغ  اي ت ب ايبقاجاي ب تجد ي. يي يي يي يي يييي ييييي يي يييييي ييييييي يي يي يي ييييي يي يي ييي يييي

ي

ييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبق لتتتةيعلتتتليبق شتتتط نييتاتتتدي تتتات نيلتتتيي تتتييي030 ييي يي ييي ي ييي يييي يي ي ييييي يي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبق تتتب  نيقل لتتتةي تتتات ني ييي ي يي يي يييي يييي يي هتتتبلإيبقت تتتاحنيبقتتتليتن  تتتضي تتت  ي تا تتتاييي–يي ي ي يي ييي ي ييي ييييي يييي يي ي ييييي يي ي

ييع تتتى يبقتتتاجل ني بقت بيتتت يبقع تتتلليبقعصتتت لي حابعتتتليبني ر تتتلي ي يييي ييي ي يي يي يي يي ييييي يي ييييي ي يي يييي يي يييي يييي ي ي ي
يبقج ييييستتتيي فتتتا ببي علتتتليبستتتت د لي باتتتب ي بقتتترابع ني تتتبق ت نيرداتاتتتدءييي يي يييي يييييي يي يي يي يييي يييي يي ييييييي ييي ييي ييييي ي يييي

ييي جدنةيبقجسي. ي يييي ييي يي

ي

ييييي تتني  تت يبق  تت لإيترتتدب يايتت يبقتتاجل نيجدنرتتدي ق تتسيبستتفايبقاكرتتضيي031 يييي يي ييي ي يي يييييي يي يييي يييي يي يي يييييي ي يي يييي ي ي يي ي
يييردق تتتتتبيبق فت اتتتتتضي ي يييييييي يي هتتتتتبلإيبقت تتتتتاحنيبقتتتتتليتن  تتتتتضي ا نتتتتتلي فصتتتتتللييي–ييي يي ييييي يي يييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي ي

ييبقفاتتتر ن يبقاتتت ا(ي بقتتتت بزني حابعتتتليبنيتر تتتليبقتتتاجىني فتتتابت ني يييي ي ييي ي يي يييي ي يييي ييي ي يي يي ييي يي ي ييي ييي ي ي ييييي ييي ييي
ييي بقجر يع  بايعلليب يي يي يي يي يي يي يي ااي  يتغ  اي ت ب اياجايب ات دز.ييي يييي ي ييي يي يي ييييي يي يييييي ييي ي ييي

يييييي تتني  تت يجلتتسيعلتتليبايتت يبق لتتةيب د تتدي تت يايتت يبقتترابع نيعدق تتديي033 يي يي يي ييييي يي يي ي ييي ييييي يي يييي يي ييي يي يي يي يي ي ي يي ي
يي  تتتتبيبقتتتتاك ت نيكتتتتد ىي ييي يي ييييي ي يييي يي هتتتتبلإيبقت تتتتاحنيبقتتتتليتن  تتتتضي تتتت ةي تا تتتتاييي–ي ي ي يي ييي ي ييي ييييي ي ييي يي ي ييييي يي ي

ييع تتتتتى يبقتتتتتاجل ني بقتتتتترابع ني اشتتتتتد ضيبقجستتتتتيي حابعتتتتتليبنيتر تتتتتلي ي يييي ييي ي يي يي ييي ي ييييييي يي يي يي يي يي يي يي يييي ي ييي ي ي ي
يييبقاجىني    ت ني. ييي يي ييي ي يي ييي

ي



 

ي -       لسف                                 ثالثا   تدريبا  أ ماء ل  ر  ا م
يييييي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبقتتترابعدنيجدنرتتتديي034 يي يي يي ييييي ي يي يييي ي ي يي يييترتتتدب ي اجاتتتضيبقتتتاجل نيب د تتتديي ييييي يييي ييييي يي ييي يييي

يي الفتتدي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضياشتتد ضيبقتتاجل ني  ا نتتلي فصتتللي يي ييييييي يي يي يييي ييييييي ي يييييييي يييي يي ي ييييي يي ييييييي
يييبقفاتتتتر ني بقاتتتت اي(ي حابعتتتتليبنيتر تتتتليبقتتتترابعدني فتتتتا ت نيجدنرتتتتدي ييي يي يييي ي ييي يي يي يي ييي ي يييي ييي ي يي يي يييي ي ي ييييي ييي ييي

يي بقاجل ني فا ت ني  يتغ اي ت ب ايبقاجا. يي يييي ييييي يي ييييي ييي يييي يييي يييي ييييي

ييي تتتني  تتت ييي035 ي ي يي يي   لإ،يتاتتتدي،لرتتتد يبق ستتتطيقتتتايبقجتتتر يجدنرتتتدي لنتتتليييبقي ييي يييييي يي يي يييي ييي ي ي يييي ييييييي يييي ي يي
يييييبقاكرتتضيقلطعتتنيب د تتدييتتد ييييي ي ي ييييييي ييييييقايعلتتليبق شتتط نيقلطعتتنيجدنرتتدييي يي ي ي يييي يي ي ييييي يي يي ييييييتن  تتضييي–ي

يي ا نتتليبقجتتر ي بقع تت بيبقف تتااي(ي، حابعتتليبق اديظتتضيعلتتليبقتتاجل ني يييي يييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي ييييي ي ييييييي ي يييييي يي ييييييي ي
يي فتتتا بت ني بق ستتتديضي تتتت نيبق تتتب  نيلد تتتتضي بق اديظتتتتضيعلتتتليبقجتتتتر ي يي يييي يي ييي ييي يييي ييي ييييي يييي يييي يي ييييي يييي يي ييييي ي ي

ييع  بايعلليب ااي بقرابع نييليبق سط. ي ي يييي ييي يي يي يييي يي ي ي ييي يي يي يي ييي
ي

يي تتني  تت يبق  تت لإي،يلرتتد يبق ستتطيبق شتتليب د تتدياطتت ت نيلتتييلنتتليي036 ييييييي ييي ي ي ييي ييييي ي ييييي ي ي يييي ييييييي ي يي يييي ي ي يي ي
ييبقتتتتاك ت نيكتتتتد يي ييييي ي ييي ىليي اجاتتتتضيبقتتتترابع نيالفتتتتدييدق لتتتتةيب د تتتتدي تتتت ي تتتتبيي يي ي ييي ييييي يي يييييي يي يي يي يي يي يييي يي ييييي ي

يييييييبقاك ت نيكتد ىي ايت يبقترابع نيعدق تد.ي يي يي يي ييييي ييي يي ييي يي ييييي يييييييي هتبلإيبقت تاحنيبقتليتن  تضييي–يي يييي يي ي ييييي يي ي
يي  ةي تا ايع تى يبقتاجل ني اشتد ضيبقجستيي حابعتليبيت يب ااي ي ي ييي يييي ي يي يي ييي ي ييييييي يي يي يييي يييي ي ي ي يي يي يي ييي ي

ييييردق ب  ني ياببقجسيييليبقه بء. ييييي يييي ي يييي يي يي يييييييي

ي

يي ني   يبقجل سيعلليباي ي رلإيبق ب  نيالفديلييتردعتبيبق تب  نيي037 ييييييييي ييييييييييي يي يييييييي يييي يي ييي يي يي ي يي يييي ي ي يي ي
يياجتتديي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت  ي تا تتايع تتى يبقتترابع نييياد يي يي ييييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ييييي ي

يييي بقاجل ني حابعليبق اديظضيعلليبقرابع ني فا بت ني بقجسيي فا بي ييييي ي ييي يي ييييي يييي يي يي ييييي يي ييي ييي ييييي ي يي يي يي يييي ييي
ييييي علليبست د ضي بابةي بقاأسي عتب ي بقنظايقى دي. ييي ي يييي يي يييييي يي ييي يييي يي ييييييي ييي يييي

ي

يي تتني  تت يبقجلتت سيبقط حتتايلنتتليبقتتاك ت نيعلتتليبقصتتبايردقترتتتدب يي038 ييييييييي يي يييي يي يي ييييي يييي يييي يي ي يييي ي يي يييي ي ي يي ي
ي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت ةي تا تتايع تتى ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ييييي يبقتتاجل ني  ا نتتضيي يي يي يييي يييي

يي فصتتلليبقتتاك ت ني حابعتتليستتنبيبق تتب نيعلتتليب اايالتتايبقظهتتاي ي ي يييي يي يي ي ي ييي يي يي ييييييييي يي ي يي يي يي ييييي يييي يي يي
ييي  ي  ايبقجر ي ل ىيقلالاي  يت ب ايبقاجاي. يي يييي يييييي ييي يي يييي ييييي يي يييي يييي يي

ي

ييييي ني   يبنرطدعي د اي رلإيبق ب  نيب د ديقلجل سيعلتليبايت يلتييي039 يي ييي يي يي ي يي يييييييييي يييييييي يييي ييييي يي ييييي ي ي يي ي
يي تتبيبقتتاك ت نيكتتد ىيقل  تت لإي هتتبلإيبقت تتاحنيبقتتليتن  تتضي تت ةي تا تتاي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي يي ييي ي يي يييي ييي يي ييييي ييييي

ييييع تتتى يبقتتترابع ني بقتتتاجل  ييي يي يي يي ييييي ي ي ييني بقجلتتتبيبقتتتب اايبقتنفستتتلي حابعتتتليبنيي ييي ي يي يي يي ي ييييييي يي ييييييي ييي يي
ييتر ليبقرابعدني  ب بت ني بق ص  يردقاجل نيبقليادقضيبقفابي بقلنتلي ييييي ييي يييييييي يي يييي يييي ييييي ي ي ي ييي يي يييي ييييي يي يي ييييي ييي

ييييييبق د ايبقنظايقى ديي. ييي ي ييييي يييييي

ي



 

ي -       لسف                                 ثالثا   تدريبا  أ ماء ل  ر  ا م
يي تتتني  تتت يبق  تتت لإيبق لتتتةييتتتليبق كتتتدني تتت يبقتتتتباقييتتتليب اتفتتتد يي041 يي يي ي ييي ي ييي يي يييي ي يي يي ييييي ي يي يي يييي ي يي يييي ي ي يي ي

يي عللي يي يي هبلإيبقت تاحنيبقتليتن  تضي ت ةي تا تايع تى يبقتاجل نييي–ي يييي يييي ي ي ي يي ي ي يي ييي ييييييييي يييي يي ي ييييي ييي
ييي اشتتتتد ضيبقجستتتتيي حابعتتتتليبني  ييي ي يي يي ييي ي ييييييي ييييييير تتتتليبقجستتتتيي فتتتتا ببي علتتتتليبستتتتت د ضييي ييي ي يي ييييي ي يييي ي يييي ي ي

يي باتتبةي بق اديظتتضيعلتتليلرتتتد ييبق ستتطي بقتتاجل ني  تت   ت نيبقتتتلي يييي يييي يي ييي يييي ييي يي ي ي ييييي ييييي يي ييي ييي يييي يييي يي
يييييرع ه د. ييي

ي

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

   التدريبا        ا  الب ش المت رك  -ثا يا  

  أولا  التدريبا  الخا ة بم ارد ضربا  الذرا  ن م
يبق 1 ي    ي ن يقجل س يبقصبا  سكيي-لجهدز  بجهل

يتنييبقرابع ني.ي-بق  رايردق بني
بقاأس ضي جةيبقافدظيعلييأست د ضيبقجر يي- ىاظضي:

يي– يبقنظايبقييبلأ دي   ك نيي– بق اديظضيعلييت ج ل
ي ي بابة يأي  ض يبست د ض ي ست ا يعلي بقافدظي يي-بق تف ن

ي ي بقزي ا يبقشه   يع ل ض يتردب  يعلييي–علي بق اديظض
ي.باجضيك  صييأنلندءيق فصايبق اي يي91زب  ضي

 

يينرطدعبلأي ني    2 يبقجهدز ي.يي–علي يأ د د بقرابع ن
يبق  را يي سك يبقرابع ني-ردق ب ن ي يتااحك يقلأسفا

يقلالايقشبيبقجسيي  ديي.
 جةيبقافدظيعلييتردب يع ل ضيبقشه  ي يي- ىاظضي:
بق اديظضيعلييبست د ضيبقراب ييييكاي اباايي–بقزي اي
 ي.يبقااكض

يبق 3 ي    يقليجل س ن يبقظها ي  بجهل بجضي  يي-جهدز
ي-بقظها يجدنرد يبق  راي-بقع ب ن يي سك ي-ردق ب ن

يتااحكيبقرابع نيقلأ ديي.
ي:  جةيبقافدظيعلييتردب يبقشه  ي بقزي ايي- ىاظض

بق تايي–بقافدظيعلييت ج ليبقنظايبقييب  دييبب  ديي–
ي ي بابة يأست د ض يعلي يأست د ضيي– ك ن يعلي بقافدظ

يي–يبقاأس ضيبقجر  ي   يب تبببة يركد ا يبقراب  عبيي فاب
ي.يأنلندءي فصايبق اي يييينهد ضيبقااكض

 



 

  أولا  التدريبا  الخا ة بم ارد ضربا  الذرا  ن م
يي-علييبقجهدزيينرطدع ني   يبلأ 4 -بقرابع نيب د د

يبق  را يالفديي-يردق ب ني سك يبقرابع ن يتااحك تردب 
يسرداليبقزاايعلييبقرطني. ايد يبقرابع نيق    ي

ي: يبقشه  يي- ىاظض يع ل ض يتردب   جةيبقافدظيعلي
يبلأببء يعلي يبق اديظض ي  يبقصا حيي بقزي ا بقفني

ي.ق ايد يبقرابع ني
ي

 

يبق 5 ي    يبقصبايجل س ن ي.يي  بجهل يبقجهدز علي
ساةيي-ردق ب نيي سكيبق  راي-أسفاييبقرابعدنيأ د د

يبق  رايعلييبقصباي  يلنييبقرايبع ني.
يبقاأس ضي جةيبقافدظيعلييأست د ضيبقجر ي- ىاظضي:

يي– يبقنظايبقييبلأ دي   ك نيي– بق اديظضيعلييت ج ل
يب ي بابة يأي  ض يبست د ض ي ست ا يعلي  بقافدظيي-ق تف ن

ي ي بقزي ا يبقشه   يع ل ض يتردب  يعلييي–علي بق اديظض
ي ييييي91زب  ض يبق اي  يق فصا يأنلندء يك  صي باجض

ي.بق االضيبقنهد  ضي نيبقااكضي

 

بقجز ي د ايي-علييبقجهدزيييجل يبقجل سي ني    6
يبقجهدز يعلي يب د ديي-أ د د كي سي-يأسفايبقرابع ن

يتااحكيبقرابع نيقلالاي لأعليي.يي-ردق ب نييبق  را
ي: يبقشه  يي- ىاظض يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض

بق اديظضيعلييي– بقزي اي يت ج ليبقنظايقلأ ديي لأسفاي
بق اديظضيعلييي–بست د ضيبقراب ييييكاي اباايبقااكضي

ي.يبست د ضيبقجز ي د ىيقلأ دي
 



 

  أولا  التدريبا  الخا ة بم ارد ضربا  الذرا  ن م
يبقرابع نيب د دي-علييبقجهدزييجل جل سيبقي ني    7

يابي يبقراب يعدق ديي.ي-ردق ب نيي سكيبق  رايي-أسفا
ي: يبقشه  يي- ىاظض يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض
ي يي– بقزي ا يقلأ دي يبقنظا يعلييي–ت ج ل بق اديظل

بقافدظيعلييبق ست ايبلأي ييي–بست د ضيبقجر يبقاأس ضي
يبقراب ييييكاي اباايي–قل تف ني بقافدظيعلييبست د ض
ي.بقااكضي

 

ي-علييبقجهدزبلأ  نيجنةيقلجل سي  بجضيبقي ني    8
تااحكيبقراب يي- سكيبق  راير ابيبقراب يبقعكس ضي

ي.ي قاداقيبقجسيجدنردي
  ي يبق اديظضيعلييع ل ضيتردب يبقشهي- ىاظضي:
بق اديظضيعلييبست د ضيي–ت ج ليبقنظايقلأ دييي–بقزي اي

 اديظضيبقي–بقجز يبقاأس ضي بق ست ايبلأي ييقل تف ني
باجضيييي فصيبق اي يقلراب يبقعد لضي91علييزب  ضي

ي.ييييكاي اباايبقااكض
 

ي-علييبقجهدزبلأ  ني ني   يبقجل سي  بجضيقلجنةي 9
ي يبقعكس ض يبقراب  يبق  راير اب يبقراب يي- سك تااحك

يجدنردي قبباايبقجسيي.
ي: ي يي- ىاظض يبقشه   يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض

بق اديظضيعلييبست د ضيي–قلأ دييت ج ليبقنظايي–بقزي اي
ي يقل تف ن يبلأي ي ي بق ست ا يبقاأس ض بق اديظضيي–بقجر 

ي يزب  ض يبقعد لضي91علي يقلراب  ي فصيبق اي  ييي باجض
ي.ييييكاي اباايبقااكض

 



 

  أولا  التدريبا  الخا ة بم ارد ضربا  الذرا  ن م
يبق 11 ي    يبقجهدزيا  ب ن يي-يعلي يجدنرد ي-بقع ببن

ي. بيبقرابع نيقلأ دييي-ردق ب نيي سكيبق  را
ي: يي- ىاظض يبقشه  يبق اديظض يتردب  يع ل ض علي
ي يي– بقزي ا يقلجسي يبلأي  ض يبلأست د ض يعلي ي–بق اديظض

يبق االضي ييي يقلرابع ن يبق ل ض يبلأست د ض يعلي بق اديظض
 ي.بقنهد  ضي نيبقااكضي

يبق 11 يبقجل سي ني    يقط حا يبقظها ي  بجهل ي-لجهدز
ياي يبقرابع نيب د د.ي-ي سكيبق  رايردقرابع ن

ي: يعلي- ىاظض يبقشه  يبق اديظض يتردب  يع ل ض ي
ي يقلأ دي يبقنظا يت ج ل ي  يعلييي– بقزي ا بق اديظض

بق اديظضيعلييي–بست د ضيبقراب ييييكاي اباايبقااكضي
ي يبقاأس ض يبقجز  يبق ست ايي–بست د ض يعلي بق اديظض

ي.يبلأي ييقل تف ن
 

ي    12 ييجل سيبقجل ي ن يبقجهدز ي د ايي-علي بقجز 
 سكيي-ي ااايالفدربا يب د دي بي-أ د ديعلييبقجهدزي

ي يلنيي  بيبقرابع نييي.بتردي  ي-ردق ب نييبق  را
ي: يبقشه  يي- ىاظض يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض

بق اديظضيعلييي– بقزي اي يت ج ليبقنظايقلأ ديي لأسفاي
بق اديظضيعلييي–بست د ضيبقراب ييييكاي اباايبقااكضي

ي.يبست د ضيبقجز ي د ىيقلأ دي
 

يبق 13 ي    ي  ن ي.يجل س يقلجهدز يبلأ  ن يبقجنة  بجل
اي يبقرابع نيجدنرديي-بقرابع نيجدنردي  سك نيردق  راي

ي.يعدق د
ي: ي يي- ىاظض يبقشه   يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض

ي يقلأ دي يبقنظا ي ت ج ل يعلييي–بقزي ا يبق اديظ    
 ي.بست د ضيبقجز يبقاأس ضي ي ست ايبق تف ني



 

  أولا  التدريبا  الخا ة بم ارد ضربا  الذرا  ن م
يبق 14 يبقصبايقلجهدزي ني    بقرابع نيي-جل سي  بجل

ي.ياي يبقرابع نيجدنرديعدق دي-أ د ديأسفاي
ي: يبقشه  يي- ىاظض يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض
ي يي– بقزي ا يقلأ دي يبقنظا يعلييي–ت ج ل بق اديظل

بقافدظيعلييبق ست ايبلأي ييي–بست د ضيبقجر يبقاأس ضي
يبقراب ييييكاي اباايي–قل تف ني بقافدظيعلييبست د ض
يبقااكضي.

 

بقرابع نيعدق دييي-علييبقجهدزييا  بينصفدق ني   يب 15
ي.لنليبقرابع نيجدنرديي-

ي: يبقشه  يي- ىاظض يتردب  يع ل ض يعلي بق اديظض
ي يي– بقزي ا يقلجسي يبلأي  ض يبلأست د ض يعلي ي–بق اديظض

ي.تنتهييبقااكضي  ص  يبق ب نيبقيي ست ايبق تف ني
 

  



 

  ثا يا   التدريبا  الخا ة بال  ع م
يييي تتتني  تتت يبق 16 ي ي يي يجلتتت ي يبلأي تتتييييي ي يي ييعلتتتييبقجهتتتدزيييي يي ي يييي يي تتتبيبقتتتاك ت نييي-يي ييييي ييييي

يي.يييييالفدي
يييي ىاظتتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  ييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي اي ييي يي بق اديظضيعليي ست ايبقنظايبق  جليلأسفاييي–ييي يي ي يييي ييييي ي ييييي ي يي ييي يي ييي ييي يييي

ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييبق ستتتتتت ايبلأي تتتتتييقل تفتتتتت نييي– يي يييييي ي يي ييي ي يي ييييي ي ي ييي ييي ييييت تتتتتبأييي–ييي ي
ييييبقااكتتضيعنتتب دي كتت نيبقفاتتريع تت بايعلتتييبقجتتز ي زب  تتضي يي يييي ي يييي يي يي يي ي ي ييي ييييي ي ي ييييييي يييي ي يي

ي91 ييباجتتتضي تتتتني فصتتتايبقفاتتتتري يبقستتتدقيع  يييي يي يي يي يييي ييي ييييي ي يييي ي ييي ي ييب تتتتضيعلتتتتييي ي ي ييي ي
يييبقفاتتتتتري زب  تتتتتضي ي يي يييي ي91ييي ييباجتتتتتضي تتتتتني فصتتتتتايبقاكرتتتتتضييي يي يييي ي يييي ي ييي ي يي حات تتتتتزيييي ي يي يي

ينصتتايبقجستتييبقستتفلييعلتتييبقتتاك ت ن ييييي يييي يي يي ييي ييييي ي يييي ي يييي تنتهتتييبقااكتتضييي–ييي ي يييي ي يييي
ييييييييييييير  تبببيبقاك ت نيالفديق صرحيبقجسييعلييبستت د ضيبي  تضي ييي يي ييي ي يييي يي ييييييي يي ييييي يييييييييي

ييي بابة يي.يي

 

يييي تتتني  تتت يبق 17 ي ي يي ييييا تتت بينصتتتفديي يييي ي ستتتكيبق  تتترايي-يي يي ييييي ي ييردق تتتب نيييي ييي يييي-ييي
ييييييب ات دءيردقصبايعدق دي يي يي ييييييييي ي يي.ي

يييي ىاظتتتتتضي: ي ي يبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتيي-ي ييي يي ي ي ييي ييي ييضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  يييي ييي يييي ييي ييي
يي بقزي تتاي ييي ييبق اديظتتضيعلتتييبلأستتت د ضيبلأي  تتضيقلجستتيي تت ييي–ييي ي ييي ي يييييييي يييييييي ي ييي يي ييي ييي ييي

يييي بب تتتضيبقااكتتتضي ي ييييي ييييتنتهتتتييبقااكتتتضي لنتتتييبقجتتتر ي بلأات تتتدءييي–ييي يي ي يي يي يي يييي ي يييييي ي يييي ي ييي
ييييييردقصبايعدق دي يي يي  يي.ييي

يييي تتني  تت يبق 18 ي ي يي ييا تت بي ييينصتتفديييي يعلتتييبقجهتتدزييي يي ي يييي يييييبقتترابع نيعدق تتديي-يييي يي يي يي ييييي
ي سكيبق  رايي- ييييييي ي ييردق ب نيييي يبقرابع نيأ د ديأستفايي-يييييي يي ييييييييي يي يي يي ت ييي-ييييي ي

يبلإات دءيردقصبا يي ييييييييي ي يي.ي
ي

يييي ىاظتتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  ييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي تتاي ييي ييبق اديظتتضيعلتتييبلأستتت د ضيبلأي  تتضيقلجستتيي تت ييي–ييي ي ييي ي يييييييي يييييييي ي ييي يي ييي ييي ييي

ييي بب تتتضيبقااكتتتض ي ييييي ييييتنتهتتتييبقااكتتتضي لنتتتييبقجتتتر ي بلأات تتتدءييي–ييييي يي ي يي يي يي يييي ي يييييي ي يييي ي ييي
ييردقصتتتتتبايعدق تتتتتد ييي يي يي يييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييبلأستتتتتت د ضيبق ل تتتتتتضييي-ييييي ييييييييييي ي ييي ي ي ييي ييي ييي

يييقلرابع نييييبق االضيبقنهد  ضي نيبقااكض ي يييي ييييييييييييييي ييييي ييي يي يي يي.ييي
 

  



 

               ضربا  الر   ن                                 ثالثا   التدريبا  الخا ة بم ارد م
ي تتتني  تتت يب  19 ييي ي ي يي ينرطتتتدعي يي يعلتتتييبقجهتتتدزيييي يي ي يييي ييلنتتتييبقتتتاك ت نييي-يييي ييييي يييي ي يي–ي

ياستتايبقتتاجل ن يييي يييي ي ي ل تتت نيرتتدق  راييي يييييييي ي تتبييبقتتاك ت نيكتتد ىيي-ييييييي ييي يي ييييي يييييييي
يييي   ي ايد يبقاجل نيقسرداليبقصبا يي ييييي ييي ييي يييي يييي ييي ي يي ي ي يي يي.ي

يييي ىاظتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتضيعلتتتييع ل تتتضيترتتتدب يبقشتتته  ي ييييي-ي يي ييي يييي يييييييييي يي يي ييي ييي ييي
ييبقزي اي ييي ييبقنظاي  جليقلأ تديي لأستفاييي–يي يي يي يييي ي ييييي ييي ي ييبق اديظتضيعلتيييي–ييي يي ييي ييي ييي

يييبلأستتتتتتت د ليبلأي  يييييييي ي يي تتتتتتليقلجتتتتتتر يي يي ييت تتتتتتبأيبقااكتتتتتتضي تتتتتتنيلنتتتتتتيييي–ييييي ي ييي ي ييي ي ي يييييي ي
ييييبقاك ت ني زب  تضي يي ييي ييييي ي91يي ييباجتضي تنتهتييبقااكتضير تبيبقتاك ت نيييي ييييي ييييي ييييي ي يييي ي يييي يييي ي

يييكد ىيق صرحيبقجسييعلييبست د ضيبي  ضي بابة يي ييييييييييييي ييي يي ييي ي يييي يي يييي يي.ييي
ي

 

ييي ينفسيبقت احنيبقسد  ي(ي  يتغ اي   يبقجسيي 21 ي يييي ي ي يي ييييي ييييي ييي يييي يي يييييي يي.يييي

 
يييي تتني  تت يبق 21 ي ي يي ييجلتت يي يبلأي تتييعلتتييبقجهتتدزيي يي ي يييي يي يي ييي يبقاجتتايي-ييي ي ي يبق  نتتييييي ييييييي

يالفدي ل تضيعلي يي ييي دعبةييييييييييييي ييبقجهدزييييي ييي يلنييبقاجايي-يي يي يييي يي.يييي
يييي ىاظتتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  ييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي اي ييي يي بق اديظضيعليي ست ايبقنظايبق  جليلأسفاييي–ييي يي ي يييي ييييي ي ييييي ي يي ييي يي ييي ييي يييي

يييبق اديظتتتضيعلتتتييبق ستتتت ايبلأي تتتييقل تفتتت ني بقجتتتز ييي– ي ييي يي يي يييييي ي يي ييي ي يي ييييي يي ييي ييي يي–ييي
ييت تتتتتبأيبقااكضعنتتتتتب ديت تتتتت نيبقاجتتتتتايبق  نتتتتتييعلتتتتتييكد تتتتتاي ي يييي ي ي يي ي يييييي ي ي يييي ي ي يييييي ي ييي ي يييييي ي
ييبست د تهديالفدي  ل تليعليي دعتبةيبقجهتدزي حات تزيرتد يي ييييي ي يي يي يي يي ي يييييي يييي يي ييييييي ييييي ييييييييي ي

يييبقجتتتتزءيبقستتتتفل ييييي ي يييي تتتتنيبقجستتتتييعلتتتتييبقاجتتتتايبق ستتتتاايعلتتتتيييي ي ي يي ي ي ييييي ي ي يييي ي ي ييي ي يييي ي يي
ييبق  عبيبقس حباي ييي ي يي تنتهتييبقااكتضيعنتب ديت ت ني فصتاييي–ييييييييي ي يييي ي ي ييييييي يييي ي يييي ي يييي

ييييبقاكرضيقل بييبق  نيي لن لي زب  تضي يي ييييييييي يييييييييييييييي ي91يي ييباجتضي  ل تتليعلتييييي يي ييييييي يييي ي
يي دعبةيبقجهدزي ييي يييييي يييي  يتردب يبقفابي بقلنييقلاكرليي–يي يييي ييييي ييي ييييي يييييي يي.ي

 



 

               ضربا  الر   ن                                 ثالثا   التدريبا  الخا ة بم ارد م
يييي تتتتتني  تتتتت يبق 22 ي ي يي يا تتتتت بيعلتتتتتييبقظهتتتتتاي ي ي يييي ي ي ييي ي ييلنتتتتتييبقتتتتتاك ت نييي-ييي ييييي ي ييي ي يي يي

ييبق تتتب  ني ل تتتتت نيعلتتتيي دعتتتبةيبقجهتتتدزي يي ي يييييي يييي يي يي يي يييييي يييي يييتتتابيبقتتتاك ت نييي-يي ييييي ييييي ي
يكد ى يي.ييييي

يييي ىاظتتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  ييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي تتتتتاي ي يي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييبستتتتتت د ضيبق تفتتتتت ني بقجتتتتتر ييي–ييي يي ييي يي يي ييييييييييي ييي ي ي ييي ييي ييي
ييييييبلأي  ضي يييييتردب يلنيي يابيبقاك ت ني عديي–ي ييييي ييييي يي يي يييي  يي.يييي

يييي ني   يبق 23 ي ي يي ييا  بي ييعلييبقجهدزييييي ييي يييي ييييييبقاك  نيعدق تدييي-يي يي يييي يي ستكييي-يي ي ي
يبق ب نيقل  را ييييييي ييييييييي بيبقاك ت نيب د دي.يي-ييييييي ييييي يييييي
يييي ىاظتتتتتضي: ي ي يبق اديظتتتتتيي-ي ييي ييضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  يييي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي يي
يي بقزي تتتتاي ي يي يييبق اديظتتتتضيعلتتتتيي ستتتتت ايبقنظتتتتاي زب  تتتتضييي–ييي ي يي ييي ي ييييي ي يي ييي ي ي ييي ييي ي45ييي ييي
ييييباجضي ييييييبق اديظضيعلييبست د ضيبق تف ني بقجر يبلأي  تضييي–ي ييي يي ييي يي ييييييييييييي ييي يي ييي ييي ييي

ييتردب يلنيي يابيبقتاك ت ني عتديي– ييي ييييي ييييي يي يي يييي يييي زب  تلييييييي يي ي035ي ي ييباجتضي تنيييي ي يييي ي
ييبقجر ي ي يي يي ي45يي ييباجلي نيبق  عبيبقس حبا.ي ييي ي ييييييييييي ييييي يي

 

يييي ني   يبق 24 ي ي يي ييا  بي ييعليييييي يبقجهدزيي ييي ييييييييبق ب  نيب د دييي-يييي ي ايييت بيي–يييييي ييي
يعليي دعبةيبقجهدز ييي يييييي يييي ييي

يييي ىاظتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتضيعلتتتتييع ل تتتتضيترتتتتدب يبقشتتتته  ييييييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي تتتتاي ي يي يييبق اديظتتتتضيعلتتتتيي ستتتتت ايبقنظتتتتاي زب  تتتتضييي–ييي ي يي ييي ي ييييي ي يي ييي ي ي ييي ييي ي45ييي ييي
ييييباجضي ييييييبق اديظضيعلييبست د ضيبق تف ني بقجر يبلأي  تضييي–ي ييي يي ييي يي ييييييييييييي ييي يي ييي ييي ييي

ييتردب يلنيي يابيبقاك ت نييي– ييييي ييييي يي يي يييي يييردقتردب ي.يييي يييييييي
 

يييي ني  ت يبق 25 ي ي يي ييا ت بيعلتييبقظهتايي ي ي يييي يي ييي ييييييلنتييبقتاك ت نيعدق تدييي-يي يي ييييي يييي يي-يي
يي بيبقاي ييييييك ت نيعدق ديييييي يي يي.يييي

يييي ىاظتتتتتضي: ي ي ييبق اديظتتتتتضيعلتتتتتييع ل تتتتتضيترتتتتتدب يبقشتتتتته  ييي-ي ييي يييي ييي يييي ييي يي ي ي ييي ييي ييي
يي بقزي تتتتاي ي يي يييبق اديظتتتتضيعلتتتتيي ستتتتت ايبقنظتتتتاي زب  تتتتضييي–ييي ي يي ييي ي ييييي ي يي ييي ي ي ييي ييي ي45ييي ييي
ييييباجضي ييييييبق اديظضيعلييبست د ضيبق تف ني بقجر يبلأي  تضييي–ي ييي يي ييي يي ييييييييييييي ييي يي ييي ييي ييي

ييييترتتدب يلنتتيي يتتابيبقتتاك ت ني عتتدي زب  تتلييي– يي يييي ييي ييييي ييييي يي يي يييي ي91يييي ييباجتتضي تتنيييي ي ييي ي ي
يييبقجر ي. يي ييي
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ي.يي ايد يراب يصبا011 3
ي.يي ايد ياجل نييابشض51 4
ي.ييسرداليصبا51 5
ي.ييسرداضيصبا111 6
ي.ييسرداليصباي311 7
ي.ييسرداضيصباي411 8
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 (1الد مة الرما بية الأولي )

 مر 0عدد مرات التطبيق :                                         دقيقة 021زمن الوحد  التدريبية : 
 الح ل المتوسط -أتجاه التدريب :                   التركيز علي عللات الذراع والجذع -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 - الأ ماء الأرض 

 كااي (3(ي،ي 1،ي (ي0  بقراب 
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
71% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق0

(ي،ي18(ي،ي 17 يبقجر 
ي(31(ي،ي 19 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش
 المت رك
 الم د 

- 

(ي،ي3(ي،ي 1(ي،ي 0  بقراب 
 4) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
71% 

ي
ياباضي  ن

يكايت اباي باا
 ق0

(ي،ي07(ي،ي 06  بقجر 
 08) 

 داخل
  مام
 السبا ة

- 

يييسرداليااة51ي xي00
يي ايد ياجل ني011يxي9

يصبا
يي ايد يراب ي011يXي9

يصبا
يييسرداليصبا51يXي00

ي00
ي9
ي9
00 

ي71%
ي65%
ي65%
71% 

قي  ني5 1
يبقت ابا 
ي-
ي-

قي  نيكاي5 1
 ت ابا

ييسرداليسرداضيصبا114 - ال  ء الختام   - %ي51 - 
ي
ي

  



 

 (2الد مة الرما بية الثانية )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                              دقيقة 021زمن الوحد  التدريبية : 

 الح ل العالي -أتجا  التدريب :  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                      -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب رينالتم

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي95(ي،ي 94(ي،ي 93  بقاجل ن

 (97(ي،ي 96،ي 
 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 ق1كايت اباي بااي

(ي64(ي،ي 63(ي،ي 61 يبقجر  -
ي(65، 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش
 المت رك

  د الم

 كااي (10(ي،ي 11(ي،ي 09  بقاجل ن -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 - ق1كايت اباي بااي

 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي9
يي ايد ياجل ني011يxي8

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي8
 ييسرداليصبا51يXي01

ي9
ي4
ي4
01 

ي81%
ي75%
ي75%
81% 

يقي  نيبقت ابا 0
قي  نيكاي5 0

يت ابا
قي  نيكاي5 0

يت ابا
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصبا311 - ال  ء الختام 
ي

  



 

 (3الد مة الرما بية الثالثة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                           دقيقة 021زمن الوحد  التدريبية : 

 الح ل الأقصي  -أتجا  التدريب :  التركيز علي عللات الذراع والجذع                    -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (6(ي،ي 5(ي،ي 4  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
(ي33(ي،ي 31(ي،ي 30 يبقجر 

ي(34،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش
 المت رك
 الم د 

 كااي (7(ي،ي 6(ي،ي 5  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام
 السبا ة

- 

يييسرداضيااة51ي xي5
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
يي ايد يراب ي011يXي4

يصبا
 ييسرداليصبا51يXي5

ي5
ي4
ي4
5 

ي91%
ي91%
ي91%
91% 

يقي  نيبقت ابا 4
قي  نيكاي5 3

يت ابا
قي  نيكاي5 3

يت ابا
 قي  نيكايت ابا4

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
 

  



 

 (4الد مة الرما بية الرابعة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                             دقيقة 021: التدريبية الوحد  زمن

 الح ل الأقصي -أتجا  التدريب :  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                    -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 لرا ةا الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
ي

 بقاجل ن
(ي،ي99(ي،ي 98 
(ي،ي010(ي،ي 011 
 (013(ي،ي 011 

 كااي
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن
 ق3كايت اباي بااي

- 
(ي،ي67(ي،ي 66 يبقجر 

ي(68 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

- 
(ي،ي13(ي،ي 11  بقاجل ن

 14) 
 كااي
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن
 ق3كايت اباي بااي

- 
(ي،ي07(ي،ي 06  بقجر 

 08) 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي5
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
يي ايد يراب ي011يXي4

يصبا
 ييسرداليصبا51يXي5

ي5
ي4
ي4
5 

ي91%
ي91%
ي91%
91% 

يقي  نيبقت ابا 4
  نيكاييق5 3

يت ابا
قي  نيكاي5 3

يت ابا
 قي  نيكايت ابا4

 - %ي51  ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
 

  



 

 (5) امسةالد مة الرما بية الخ
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                            دقيقة 021: التدريبية الوحد  زمن

 الح ل المتوسط -أتجاه التدريب :                      ت الذراع والجذعالتركيز علي عللا -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (9(ي،ي 8(ي،ي 7  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 - ق0كايت اباي بااي

(ي37(ي،ي 36(ي،ي 35 يجر بق
ي(38،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (01(ي،ي 9(ي،ي 8  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 - ق0كايت اباي بااي

 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداليااة51ي xي01
ايد ياجل نييي 011يxي8

يصبا
يي ايد يراب ي011يXي8

يصبا
يييسرداليصبا51يXي01

ي01
ي8
ي8
01 

ي75%
ي75%
ي75%
75% 

يقي  نيبقت ابا 0
يقي  نيكايت ابا0
يقي  نيكايت ابا0

قي  نيكاي5 0
 ت ابا

 - يييييييييي%ي51 - ييسرداليسرداضيصباي411 - ال  ء الختام 
ي

  



 

 (6الد مة الرما بية السادسة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                             دقيقة 021ريبية : زمن الوحد  التد
 الح ل العالي -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                     -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي015(ي،ي 014  بقاجل ن

(ي،ي017(ي،ي 016 
 018) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق5 1

- 
(ي،ي71(ي،ي 69 يبقجر 

ي(71(ي، 70 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

- 
(ي،ي09(ي،ي 15  بقاجل ن

 11) 
 كااي
كاي
يت احن
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 - ق5 1

(ي،ي07(ي،ي 06  بقجر 
 08) 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي8
ياجل ني011يxي7 ي ايد  ي

يصبا
يراب ي011يXي7 ي ايد  ي

يصبا
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي7
ي7
8 

ي85%
ي81%
ي81%
91% 

قي  ني5 1
يبقت ابا 

ياباقي  نيكايت 1
يقي  نيكايت ابا1
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي311 - ال  ء الختام 
 
 

  



 

 (7الد مة الرما بية السابعة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                             دقيقة 021زمن الوحد  التدريبية : 

 اتجاه التدريب : الح ل الأقصي  ع والجذع                     التركيز علي عللات الذرا -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (01(ي،ي 00(ي،ي 01  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
(ي40(ي،ي 41(ي،ي 39 يبقجر 

ي(41،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (03(ي،ي 01(ي،ي 00  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداضيااة51ي xي6
ل نييي ايد ياج011يxي5

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي5
 ييسرداليصبا51يXي6

ي6
ي5
ي5
6 

ي91%
ي91%
ي91%
91% 

يقي  نيبقت ابا 4
قي  نيكاي5 3

يت ابا
قي  نيكاي5 3

يت ابا
 قي  نيكايت ابا4

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي011 - ال  ء الختام 
ي

  



 

 (8الد مة الرما بية الثامنة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                         دقيقة  021:  التدريبية الوحد  زمن

 أتجا  التدريب : الح ل الأقصي  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                  -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي001(ي،ي 019  بقاجل ن

(ي،ي001(ي،ي 000 
 (004(ي،ي 003 

 كااي
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
ي(75(ي،ي 74(ي،ي 73 يبقجر  - ق3

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (13(ي،ي 11(ي،ي 10  بقاجل ن -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي6
يي ايد ياجل ني011يxي5

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي5
 ييسرداليصبا51يXي6

ي6
ي5
ي5
6 

ي91%
ي91%
ي91%
91% 

يقي  نيبقت ابا 4
قي  نيكاي5 3

يت ابا
قي  نيكاي5 3

يت ابا
 كايت اباقي  ني4

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
 

  



 

 (9الد مة الرما بية الراسعة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                              دقيقة  021: التدريبية الوحد  زمن

 الح ل العالي -أتجاه التدريب :      التركيز علي عللات الذراع والجذع                    -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (05(ي،ي 04(ي،ي 03  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق1

- 
(ي45(ي،ي 44(ي،ي 43 يبقجر 

ي(46،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

(ي0(ي،ي 05(ي،ي 04  بقراب  -
 (1،ي 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر  - ق1

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداضيااة51ي xي9
يي ايد ياجل ني011يxي8

يصبا
 ايد يراب ييي011يXي8

يصبا
 ييسرداليصبا51يXي01

ي9
ي4
ي4
01 

ي81%
ي75%
ي75%
81% 

يقي  نيبقت ابا 0
قي  نيكاي5 0

يت ابا
قي  نيكاي5 0

يت ابا
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي311 - ال  ء الختام 
ي

 
  



 

 (11الد مة الرما بية العاشرة )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                          دقيقة  021زمن الوحد  التدريبية : 

 الح ل المتوسط    -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                   -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي006،ي (ي005  بقاجل ن

(ي،ي008(ي،ي 007 
 009) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
71% 

ي
ياباضي  ن
 ق0كايت اباي بااي

- 
(ي،ي77(ي،ي 76 يبقجر 

ي(79(،ي 78 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (09(ي،ي 15(ي،ي 14  بقاجل ن -
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
71% 

ي
يضي  نابا

 - ق0كايت اباي بااي
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يي ايد ياجل ني51ي xي00
ييابشض
يي ايد ياجل ني011يxي9

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي9
يييسرداليصبا51يXي00

ي00
ي9
ي9
00 

ي71%
ي65%
ي65%
71% 

يقي  نيبقت ابا 5 1
ي-
ي-

 قي  نيكايت ابا5 1

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي411 - ال  ء الختام 
ي

  



 

 (11الد مة الرما بية الأ مي عشر )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                             دقيقة   021زمن الوحد  التدريبية :

 الح ل العالي    -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الذراع والجذع                       -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا

85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق5 1

- 
(ي49(ي،ي 48(ي،ي 47 يبقجر 

ي(51،ي 

 ال  ء
  الرئيس

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (5(ي،ي 4(ي،ي 3  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا

85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق5 1

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداليااة51ي xي8
ياجل ني011يxي7 ي ايد  ي

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي7
 سرداليصبايي51يXي8

ي8
ي7
ي7
8 

ي85%
ي81%
ي81%
91% 

قي  ني5 1
يبقت ابا 

يقي  نيكايت ابا1
يقي  نيكايت ابا1
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي311 - ال  ء الختام 
ي

 
  



 

 (12الد مة الرما بية الأثني عشر )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                           دقيقة  021زمن الوحد  التدريبية :  

 أتجاه التدريب : الح ل الأقصي  التركيز علي عللات الرجلين والجذع                     -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي010(ي،ي 011  بقاجل ن

،ي(ي013(ي،ي 011 
 (015(ي،ي 014 

 كااي
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
ي(81(ي،ي 80(ي،ي 81 يبقجر  - ق4

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (11(ي،ي 10(ي،ي 11  بقاجل ن -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق4

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي8
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي4
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي4
ي4
8 

ي95%
ي95%
ي95%
95% 

يقي  نيبقت ابا 4
قي  نيكاي4

يت ابا
قي  نيكاي4

يت ابا
قي  نيكاي4

 ت ابا
 - %ي51 - اليسرداضيصبايييسرد111 - ال  ء الختام 

ي
  



 

 (13الد مة الرما بية الثالثة عشر )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                           دقيقة  021:  التدريبية الوحد  زمن

 صيالح ل الأق -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الذراع والجذع                      -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (10(ي،ي 11(ي،ي 09  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق4

- 
(ي53(ي،ي 51(ي،ي 50 يبقجر 

ي(54،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 

  ركالمت
 الم د 

 كااي (8(ي،ي 7(ي،ي 6  بقراب  -
كاي
ت احني

  اة5

بقشبةيييي
يكايت ابا

95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق4

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداضيااة51ي xي8
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي4
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي4
ي4
8 

ي95%
ي95%
ي95%
95% 

يقي  نيبقت ابا 4
يقي  نيكايت ابا4
يقي  نيكايت ابا4
 قي  نيكايت ابا4

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
 
 

  



 

 (14الد مة الرما بية الرابعة عشر )
 مر 0: عدد مرات التطبيق                                          دقيقة  021:  التدريبية الوحد  زمن

 الح ل المتوسط -أتجاه التدريب :                    التركيز علي عللات الرجلين والجذع -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي017(ي،ي 016  بقاجل ن

(ي،ي019(ي،ي 018 
 031) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 ق0كايت اباي بااي

- 
(ي85(ي،ي 84(ي،ي 83 يبقجر 

ي(86،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (15(ي،ي 14(ي،ي 13  بقاجل ن -
كاي
ت احني
  اة11

بقشبةيييي
كاي
يت ابا
75% 

ي
ياباضي  ن
 - ق0كايت اباي بااي

 (08 ي(ي،07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يي ايد ياجل ني51ي xي01
ييابشض
يي ايد ياجل ني011يxي8

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي8
يييسرداليصبا51يXي01

ي01
ي8
ي8
01 

ي75%
ي75%
ي75%
75% 

يقي  نيبقت ابا 0
يقي  نيكايت ابا0
يقي  نيكايت ابا0

قي  نيكاي5 0
 ت ابا

 - %ي51 - ايييسرداليسرداضيصب411 - ال  ء الختام 
 

  



 

 (15الد مة الرما بية الخامسة عشر )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                         دقيقة     021زمن الوحد  التدريبية :

 الح ل العالي -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الذراع والجذع                     -هدف التدريب :

 ل منا الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (14(ي،ي 13(ي،ي 11  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا

85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق5 1

- 
(ي57(ي،ي 56(ي،ي 55 يبقجر 

ي(58،ي 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
  الم د

 كااي (00(ي،ي 01(ي،ي 9  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا

91% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق3

- 
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداليااة51ي xي8
ياجل ني011يxي6 ي ايد  ي

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي6
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي6
ي6
8 

ي91%
ي85%
ي85%
91% 

يقي  نيبقت ابا 3
يقي  نيكايت ابا1
يقي  نيكايت ابا1
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي311 - ال  ء الختام 
 

  



 

 (16الد مة الرما بية السادسة عشر )
  مر0عدد مرات التطبيق :                                            دقيقة  021زمن الوحد  التدريبية : 

 الح ل العالي -أتجاه التدريب :             التركيز علي عللات الرجلين والجذع          -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي031(ي،ي 030  بقاجل ن

(ي،ي034(ي،ي 033 
 035) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
85% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
ي(89(ي،ي 88(ي،ي 87 يبقجر  - ق5 1

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

 كااي (10(ي،ي 11(ي،ي 09  بقاجل ن -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
91% 

ي
ياباضي  ن
 - ق3كايت اباي بااي

 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر 

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي8
ياجل ني011يxي6 ي ايد  ي

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي6
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي6
ي6
8 

ي91%
ي85%
ي85%
91% 

يقي  نيبقت ابا 3
يقي  نيكايت ابا1
يقي  نيكايت ابا1
 قي  نيكايت ابا3

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي311 - ال  ء الختام 
 
 

  



 

 (17مة الرما بية السابعة عشر )الد 
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                            دقيقة  021: التدريبية الوحد  زمن

 الح ل الأقصي -أتجاه التدريب :  التركيز علي عللات الذراع والجذع                     -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 مل التدريبتشك ل   التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

 كااي (16(ي،ي 15  بقراب  -
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا

95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 ق5 4

- 
ي(60(ي،ي 61(ي،ي 59 يبقجر 

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

(ي04(ي،ي 03(ي،ي 01  بقراب  -
 (05،ي 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةيييي
يكايت ابا
011% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر  - ق5

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

يييسرداضيااة51ي xي8
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي4
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي4
ي4
8 

ي011%
ي95%
ي95%
011% 

يقي  نيبقت ابا 5
قي  نيكاي5 4

يت ابا
قي  نيكاي5 4

يت ابا
 قي  نيكايت ابا5

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
ي
ي

  



 

 (18الد مة الرما بية الثامنه عشر )
 مر 0عدد مرات التطبيق :                                            دقيقة  021: التدريبية الوحد  زمن

 أتجاه التدريب : الح ل الأقصي  تركيز علي عللات الرجلين والجذع                   ال -هدف التدريب :

 ال من الم تو  
 تشك ل  مل التدريب التمرين

 الرا ة الشدد تكرار

 تدريبا 
 الأ ماء الأرض 

- 
(ي،ي037(ي،ي 036  بقاجل ن

(ي،ي039(ي،ي 038 
 041) 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
95% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
ي(91(ي،ي 90(ي،ي 91 يبقجر  - ق5 4

 ال  ء
 الرئيس 

   ا 
 الب ش 
 المت رك
 الم د 

(ي14(ي،ي 13(ي،ي 11  بقاجل ن -
 (15،ي 

 كااي
كاي
ت احني
  اة01

بقشبةي
يييكاي
يت ابا
011% 

ي
ياباضي  ن

كايت اباي بااي
 (08(ي،ي 07(ي،ي 06  بقجر  - ق5

 داخل
  مام 
 السبا ة

- 

ييي ايد ييابشض51ي xي8
يي ايد ياجل ني011يxي4

يصبا
ييي ايد يراب يصبا011يXي4
 ييسرداليصبا51يXي8

ي8
ي4
ي4
8 

ي011%
ي95%
ي95%
011% 

يقي  نيبقت ابا 5
قي  نيكاي5 4

يت ابا
قي  نيكاي5 4

يت ابا
 قي  نيكايت ابا5

 - %ي51 - ييسرداليسرداضيصباي111 - ال  ء الختام 
 
ي
ي
ي
ي

  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 7 مرفق )

 جهاز البنش ا رحرك ا عم  وتدصيف شكل 
 

  

 



 

 -: شكل الجهاز العام  -ولا :أ

 تصوير المقطع الجانبي للجهاز -

 

 تصوير المقطع الأمامي للجهاز -

 

 

 



 

 -:مقدمة الجهاز  -ثانيا :

 

 -وتتكون مقدمة الجهاز من جزئين وهما :

هو مبين بالشكل ومهمته تركيب القضيبين ( كما 2الجزء العلوي من مقدمة الجهاز / رقم ) -2

فتحات اخريين في يمين 3فتحات للمسامير في يسار الجهاز و  3عليه بالتوازي من خلال وجود 

الجهاز بالأضافة الي تركيب والويرات والأساتك المطاطة و الأحبال والتي تمثل المقاومات 

 علي الجهاز. الأفقية التي يعمل عليها جسم اللاعب اثناء الجهد البدني

( كما هو مبين بالشكل ومهمته انه يمثل قاعدة 1الجزء السفلي من مقدمة الجهاز /رقم ) -1

مستويات مختلفة ترفع 6الأرتكاز الأمامية للجهاز لتثبيه علي الأرض بالأضافة الي انه متدرج بـ

الرأسية درجة و التي تمثل المقاومات  71الي  – 45مقدمة الجهاز او تخفضها في مجال من 

 التي يعمل عليها جسم اللاعب أثناء الجهد البدني علي الجهاز .

 وسيقوم الباحث بشرح كل جزء علي حدا .

  



 

 الجزء العلوي من مقدمة الجهاز :- 

 

 

سم وتحمل في نهايتها بكرتين حرتين الحركة في جميع 98وهي ماسورة صماء طولها  –( 2)

ال الويرات عليها واحبال المطاطة و الأحبال العادية وهذا الأتجهات ومهمتها ان يتم تثبيت حب

الجزء مصمم خصيصا في الجهاز لتصميم تدريبات ضربات الرجلين لسباحة الصدر تحاكي 

المسار الحركي كما يحدث في المهارة مع تنويع المقاومات بين الأحبال المطاطة والويرات التي 

 وزن الجسم تحمل اثقال و الأحبال العادية التي تحمل 

 2.5سم وسمكه 7سم وعرضة 7سم و طولة 71وهو عامود علي شكل مربع أرتفاعة  -(1)

مللم ومهمته انه يحمل بداخلة عامود اخر للجزء السفلي من الجهاز من اجل التدرج الرأسي 

 ( درجة تقريبا 71الي  41للجهاز لأحداث مقاومة رأسية من )



 

حبال الويرات  يمين والأخري في اليسار و يثبت عليهمأحداهما في ال هما بكرتين –( 4) -( 3)

واحبال المطاطة و الأحبال العادية لتصميم تدريبات ضربات الرجلين وسيتم شرحهم بالتفصيل 

 في السطور القادمة

حبال الويرات  هما بكرتين أحداهما في اليمين والأخري في اليسار و يثبت عليهم -( 6) –( 5)

بال العادية لتصميم تدريبات ضربات الذراعين وسيتم شرحهم بالتفصيل واحبال المطاطة و الأح

 في السطور القادمة

فتحات في يمين  3يقابلهم  الجزء العلوي من مقدمة الجهازفتحات في يسار  3هما  –( 7)

الجزء العلوي من مقدمة الجهاز وهذة الفتحات مهمة في ثبيت قضيبين من الحديد شكل رقم 

( لأعلي ولأسفل لاداء التدريبات علي 16مقعد حر الحركة شكل رقم ) ( ويركب عليهم11)

 الجهاز 

وهو عبارة عن فتحه بها مسمار تثبيت ومهمته ان يتم تثبيت ارتفاع الجهاز من علي  –( 8)

مستويات لتصعيب  المقاومة الرأسية  6( درجة من خلال  71 – 41الأرض في زاوية من )

 تم زيادة الزاوية وبالتالي يتم تصعيب المقاومةعلي اللاعب فكلما زاد مستوي ي

 

 



 

سم  4سم و طوله 4سم وعرضة  13وهو عامود رأسي علي شكل مربع أرتفاعة  –( 9) 

 ( التي تحمل في نهايتها البكرتين 2ومهمتة حمل الماسورة الصماء رقم )

سم  4سم وعرضة 4سم وارتفاعة  21وهو عامود أفقي علي شكل مربع طولة  –( 21)

 ( و الجزء العلوي من مقدمة الجهاز9ومهمتة التوصيل بين العمود رقم )

 

 

سم و يثبت فيه من الأمام  35سم و عرضة 11وهو مستطيل بشكل رأسي طولة  –( 22)

( 11( وذلك لربط القضيبين شكل رقم )7فتحات شكل رقم ) 3( ومهمته به 21العامود رقم )

( بالجزء 2) –( 21) –( 9ز بالأضافة لربط الأجزاء رقم )بالجزء العلوي من مقدمة الجها

 العلوي من مقدمة الجهاز

سم ويثبت من أسفله  35سم وعرضة  29( وهو مستطيل بشكل أفقي طولة  23) –( 21)

( من الأسفل وتثبيتهم 11( ومهمته  حمل القضيبين شكل رقم )24( و عمود رقم )1عمود رقم )

 جيدا في الجهاز

 

 



 

 

 

سم 4سم وعرضة 4سم وطولة  28وهو عبارة عن عمود علي شكل مربع أرتفاعة  –( 24)

( والذي يحمل القضيبين من الأسفل شكل 23( و)21ومهمته زيادة تثبيت المستطيل الشكل رقم )

 (11رقم )

حبال الويرات واحبال  ( هما بكرتين أحداهما في اليمين والأخري في اليسار و يثبت عليهم25)

بال العادية لتصميم تدريبات ضربات الذراعين وتكون مثبته في  المستطيل شكل المطاطة و الأح

( وسيتم شرحهم بالتفصيل في السطور 11( والذي يقوم بحمل القضيبين شكل رقم )23رقم )

 القادمة



 

 

وهو شكل البكرة التي تحرك سلك الوير الذي يحمل الأثقال و تتحرك علي )رمان بلي(  –( 26)

رمان بلي داخلي واخر خارجي و كل بكرة  1حركة وكل بكرة تحتوي علي عدد ليعطيها سهوله 

سم احدهما داخلية والأخري خارجية 2سم ويخرج منها شفتين طول كل منهما  7نصف قطرها 

 ليثبت فيها سلك الوير 

( والتي تصمم تدريبات ضربات 2( شكل البكرة التي تثبت في الماسورة الصماء شكل رقم )27)

 عليها و هما بكرتين أحداهما في اليمين والأخري في اليسارالرجلين 

( والتي تصمم 23( شكل البكرة التي تثبت في المستطيل الذي يحمل القضيبين شكل رقم )28)

 تدريبات ضربات الذراعين عليها و هما بكرتين أحداهما في اليمين والأخري في اليسار

  



 

 الجزء السفلي من مقدمة الجهاز :- 

 

سم وسمكة 6سم وعرضة 6سم وطولة 87وهو عبارة عن عمود مربع أرتفاعه  –( 29)

مستويات للجهاز مختلفة ترفع مقدمة الجهاز او تخفضها في 6فتحات تمثل  6مللم و به 2.51

درجة و التي تمثل المقاومات الرأسية التي يعمل عليها جسم اللاعب  71الي  – 45مجال من 

 .أثناء الجهد البدني علي الجهاز 

 

الجزء السفلي من مقدمة الجهاز وهو عبارة عن عمود أسطواني الشكل ومهمته انه  -( 11)

 سم 6سم و قطرة 95يمثل قاعدة الأرتكاز الأمامية للجهاز لتثبيه علي الأرض وطوله 

 – 45مستويات للجهاز مختلفة ترفع مقدمة الجهاز او تخفضها في مجال من 6وهما –( 12)

مثل المقاومات الرأسية التي يعمل عليها جسم اللاعب أثناء الجهد البدني درجة و التي ت 71الي 

 علي الجهاز .

  



 

 -قضيبين الجهاز : -ثالثا :

 

متر  ويتكون كل قضيب من  3قضيب كل قضيب منهم طولة  1( يتكون الجهاز من عدد 11)

المستطيل ( و مربع ملصوق من الداخل ب14مستطيل يمثل الجسم الاساسي للقضيب شكل رقم )

( وله مهمتين الاولي ربط مقدمة الجهاز بمؤخرة الجهاز و المهمة الثانيه انها 15الشكل رقم )

 (16عليهما مقعد اللاعب شكل رقم ) يجري

( و 7( وهي فتحات للمسامير و التي تثبت في الجزء العلوي من الجهاز في الشكل رقم )13)

 (37خلفي من مؤخرة الجهاز في الشكل رقم )اخري في نهاية القضيب والتي تثبت في الجزء ال

سم 21( و هو القضيب الكبير وشكلة مستطيل و يمثل الجسم الاساسي للقضيب  طولة 14)

 سم4وعرضة 

( وهو القضيب الصغير الملصوق من الداخل بالقضيب المستطيل و مهمته ان تجري علية 15)

 (16مقعد اللاعب الشكل رقم )

 

 

 

  



 

 -:رابعا : مقعد اللاعب 

 

سم وهو 23سم و أرتفاعة 17سم و عرضة 81( يمثل الجسم الرئيسي لمقعد اللاعب طولة 16)

درجة وتنتهي 41عجلات رمان بلي صعودا وهبوطا علي درجة ميل تبدأ من  4حر الحركة علي 

 مستويات مختلفة  6درجة ب 71الي 

 سم ويربط فيه السلك الوير 4( وهي فتحة في المقعد طولها17)

و مسمار ثبيت المقعد لتحويلة من مقعد متحرك حر الحركة الي مقعد ثابت يتم عمل ( وه18)

 تمارين بالأحبال المطاطة او الأثقال عليه من الثبات

 



 

رمان بلي ليسهلوا مقعد  1عجلات علي رمان بلي كل عجلة تحتوي علي عدد  4( وهما 19)

درجة وتنتهي الي 41بدأ من اللاعب ان يصبح حر الحركة  صعودا وهبوطا علي درجة ميل ت

 مستويات مختلفة  6درجة ب 71

 سم6( كل عجلتين يمسكان يلتحمان بجسم المقعد من خلال قطعه طولها 31)

سم 2رمان بلي لسهولة الحركة ولها شفة داخلية بأرتفاع  1( كل عجلة تحتوي علي عدد 32)

ة الحديد ويبلغ قطر ( كما في عجلات قطار السك11تمنع خروج اللاعب عن القضبان شكل )

 سم 7العجلة الواحدة 

 خامسا : الجزء السفلي من الجهاز

 

 -وتتكون مؤخرة الجهاز من جزئين وهما :

وهو عبارة عن اطار حديدي له شكل مستطيل مثبت  -( الجزء الأمامي من مؤخرة الجهاز :2)

تساعد اللاعب في  عليه يايات حلزونية معدنية تعمل كسوسته لها رد فعل عكسي و مهمتها انها

(  1الدفع الرأسي والأفقي علي الجهاز كعامل مساعد ويرتبط الجزء الامامي  بالجزء رقم )

الخلفي من مؤخرة الجهاز من خلال مفصلات حرة الحركة ويمكن الاستغناء عنها بعد هذا ليشعر 

 ا اللاعب بدفع قدمية بدون السوسته الحلزونية كما في السباحة بالزعانف او بدونه



 

وهو عبارة عن اطارين من الحديد لهم شكل مستطيل  -( الجزء الخلفي من مؤخرة الجهاز :1)

ويرتكزون علي عمود علي شكل اسطوانه ولها وظيفتين الأولي ييثبت فيها القضيبين الحديديين 

( و المهمة الثانيه انها تعمل علي قاعدة الأرتكاز الخلفية للجهاز علي الأرض و 11الشكل رقم )

 زيادة تثبيته مع مقدمة الجهاز 

 وسيقوم الباحث بشرح كل جزء علي حدا .

  مؤخرة الجهاز من ماميالأالجزء 

  

( وهي عبارة عن يايات حلزونية معدنية تعمل كسوسته لها رد فعل عكسي و مهمتها انها 31) 

 1دها سم وعد 24تساعد اللاعب في الدفع الرأسي والأفقي علي الجهاز كعامل مساعد طولها 

 في الجهاز واحدة في اليمين والاخري في اليسار

سم 8( وهي عبارة عن مفصلات واحدة في اليمين والأخري في اليسار وطول كل منهما 33)

 ليصبح الجزء الامامي حر الحركة علي الجزء الخلفي من مؤخرة الجهاز 

سم و عرضة 58( وهو جسم الجزء الامامي من مؤخرة الجهاز وهو مستطيل الشكل طولة 34)

 مللم2.5سم وسمكها 38

 

 

 



 

 الجزء الخلفي من مؤخرة الجهاز 

 

سم وهذا الجزء مهم 41سم وعرضة 61مللم و طولة 2.5( وهو مستطيل الشكل سمكة 35)

( 34حيث تثبت من اعلاة المفصلات التي تربطة بالجزء الأمامي من مؤخرة الجهاز شكل )

 عضلات الرجليينويقوم اللاعب بالضرب عليه برجلية لتقوية 

 ( بالمسامير 11( وهي فتحات والتي يثبت فيها القضيبان الحديديان شكل رقم )36)

سم ولة وظيفيتن الاولي 31سم وعرضة 35مللم وطولة 2.5( وهو مربع الشكل سمكة 37)

يساعد علي زيادة ارتكاز الجهاز والوظيفة الثانية يقوم بتثبيت القضيبان الحديديان علية 

 (11شكل رقم )بالمسامير 

سم ومهمته قاعدة أرتكاز 95سم و طولة 6( وهي عبارة عن عمود اسطواني أفقي قطرة 38)

 خلفية للجهاز علي الأرض و زيادة تثبيته مع مقدمة الجهاز

 

 

 

  



 

 -سادسا : المقبض :

 

سم ويتكون قطر الدائرة من ماسورة صغيرة 27( وهو عبارة عن نصف دائرة قطرها 39)

ل بحجم قبضة اللاعب وهي حرة الحركة وفي الطرف الاخر من محيط الدائرة اسطوانية الشك

وامام قطرها مباشرة يوجد فتحة يعلق بها سلك الوير المعدني  ومحبس لحكم اغلاق السلك مع 

 مقبض  1المقبض ويتكون الجهاز من عدد 

 

 -سابعا : المسامير والمحابس :

 

زائة بعضها ببعض ليكون سهل الفك والتركيب مسمار يربطون اج 28(والجهاز يتكون من 41)

 W.E 8.8سم ماركة 4والنقل في اي مكان وطول كل مسمار 

محابس يربطون سلوك الوير المعدنية  4( وهو عبارة عن محابس ويتكون الجهاز من 42)

 بالمقابض والجهاز



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 8 مرفق )

 صداة من ا دافقة الإداا ة لرىبيق البرنامج 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 9 مرفق )
 اسرمااة جمع البيانات 
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                         أستمارد م دلا  دلالا  ال مو  -     أولا  
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                                                                     تم استخدام  ذه الأستمارد ل   ة الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .
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                                أستمارد قياس ال ود ال ض ية   -       ثا يا  
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ي                                                                    تم استخدام  ذه الأستمارد ل   ة الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .

           م ار          الف   ال                                أستمارد قياس ت ويم مستو  الأداء  -      ً  ثالثًا 
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                                                                     تم استخدام  ذه الأستمارد ل   ة الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .

  



 

           م ار          الف   ال                                أستمارد قياس ت ويم مستو  الأداء     تابع 

                                                                     تم استخدام  ذه الأستمارد ل   ة الب ث    ال ياس ال ب   وال ياس الب د .
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 ملخصات البحث
                           ملخصصصصصصص  البحصصصصصصصث  الل صصصصصصص  ال    صصصصصصص  

 

                             مسصصصصصصلخل  البحصصصصصصث  الل صصصصصص  ال    صصصصصص  
 

                             مسصصصصصلخل  البحصصصصصث  الل صصصصص  ا  ل   صصصصص 
 

                           ملخصصصصصص  البحصصصصصصث  الل صصصصصص  ا  ل   صصصصصص 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

             جام ص  طنصطا              
                     كل   التر    ال  اض    

                     قسم اللدر ب ال  اضى 
  

 
 

البنش الملح ك الم دل للطو   سلخدام إتأثير   نامج تدر بي  
 الصدر ىلسباح القوة ال ضل   ومل يرات الأداء الفنى

 
 
 

 من مقدم بحث
 هشام محمد كاظم محمد ذكي خل ل

 جامعة طنطا  –المدرس المساعد بكلية التربية الرياضية 
 

 
 
 

 اف رــــــــــــإش
 الأسلاذ الدكلور

                       هو دا على محمود السص دنى
 

 الدكلور
              ول صصصصصصد محمصصصصصصد د صصصصصص م

 

 أستاذ تدريب السباحة بقسم الرياضات المائية
  كلية التربية الرياضيةب

 طنطاجامعة 

 مدرس بقسم الرياضات المائية
  كلية التربية الرياضيةب

 طنطاجامعة 
  

 



 

         البحث :       مقدم  

     علدي        التطدور     هداا       انعكد      وقدد        مجالاته    من      كثير    في        العلمي         بالتطور        الحديث       العصر       يتميز
      وتعدد         الرياضدي        المجدال    فدي       السدب         لتحقيد        الددول     بدين         التناف        زيادة     الي     ادي      الاي         الرياضي        المجال
        معتمددة         والاتقدان       الدقدة    مدن      عدالي        مسدتوي      الدي      وصدلت      التي          الرياضية         المجالات     أحد         السباحة       رياضة
      بشددك        تطددورت      التددي        الهامددة         المجددالات      وأحددد   ،         التدددريب    فددي         الحديثددة         العلميددة      اليب   الاسدد     علددي     الدد     فددي
         التحليد        علمدا      الدي     ال     في       الفض        ويرجع         السباحة       تدريب    في          المساعدة         والادوات        الاجهزة    هو      كبير

      مجدددال    فدددي         الخبدددرا    و          الرياضدددية        للأجهدددزة           المصدددنعة         الشدددركات     بدددين          والتسددداب                والبيوميكانيددد         الحركدددي
  .  حة     السبا       تدريب

        مسددتوي      علددي         ايجابيددا     اثددر       والدداي       وثيقددا        أرتبددا        ارتددب           المختلفددة         بددالعلو          الرياضددة        ارتبددا      وأن
     الي     ال       تعدي    ب          الوطنية         المحاف     في     فق      لي    ..         التقد      هاا       نتائج      ظهرت     وقد           وازدهارها         الرياضة
        الأرقددا      طددي    وتح           المسددتويات      تقددد     مددن          الأولمبيددة        الألعدداب    فددي        نشدداهد      ومددا           والعالميددة         القاريددة         المحافدد 
    .        التقد      هاا     علي      شاهد      لخير   ..            للمسابقات          القياسية

         أيجابيدا       تدثثرت      التدي         المائيدة          الرياضات      فروع      أحدي    من       تعتبر         السباحة    أن   "          الباحث  "        ويري 
          السدباحين        واعدداد         واسداليب      طدر         حداثة     حيث    من     بها          المرتبطة          المختلفة        العلو         بتطوير      واضح      بشك 
     هداا       تبلدور      ولقدد          المنافسة         مستويات      لأعلي        الوصول    في           لمساعدته       وال     يا      ومهار        بدنيا         مستواه       لرفع

         بالصدددفة     الدد       يحدددث     ولدد        الفنددي       الادا       تطددور    فددي        الماضددي        القددرن     مددن       الأخيددر       النصدد     فددي        الانجدداز
        علومهدددا      أحددددي    مدددن       والتدددي          بالسدددباحة       تدددرتب       التدددي         والعلدددو          المجدددالات       مختلددد     فدددي      كبيدددر      بجهدددد      ولكدددن

          الرياضدددية         والادوات        الأجهدددزة        وتطدددوير       علميدددة        وابحددداث        دراسدددات     الدددي     يجدددة  نت      والددد          الحيويدددة            الميكانيكدددا
      توضددح      التددي             الميكانيكيددة          القددوانين       يسدداير     بمددا       الجسدد        اوضدداع      انسددب        ودراسددة     بهددا          المسدداعدة         والادوات
  .       صورها      افض     في        للأنسان         الحركية         المقدرة

         التددددريب   ف    أهددددا     أهددد         يعتيبدددر        العليدددا          الرياضدددية           المسدددتويات      لأفضددد           بددداليعبين        الوصدددول     وأن
          المختلفدددة         بجوانبددة       الأدا         مسدددتوي        يتوقدد      حيددث   ،        العلمدددي          والمبدداد      لأسدد       طبقدددا        المخطدد          الرياضددي

  .         الرياضي         التدريب        لعملية        الدقي          التخطي      علي



 

        البحث :      مشكل  

       الأجهدزة      تحويد    لدي إ       الحدالي      عصدرنا   فدي         الرياضدية       لدلأدوات        المصدنعة        الشدركات     تتجده  
       الاغدرا        متعدددة       رياضدية      أجهدزة    الدي                    ي المجموعات العضدلية       فردي عل     بشك      تعم      التي         الرياضية
     وكدان                          وعلدي أكثدر مدن مجموعدة عضدلية       تددريبي      أتجدا    مدن      وأكثدر     حركدي      أتجدا    مدن     أكثدر   فدي     تعمد 
  :   في      تتلخص      عظيمة      أهمية     لال 
            الرياضية  .       الأجهزة    تل     علي     تصم    أن     يمكن     التي          التدريبية        البرامج     تنوع - 1
  .       الما      داخ          التدريبي         البرنامج      روتين   من        والخروج      المل       تسريب    عد  - 2
       والددفع        باليددين      السدحب       مسدارات        وتتشدابه        التددريب       خصوصدية     بصدفة      تتمتدع       الأجهدزة    تلد  - 3

           التخصصية        للمهارة        الحركية         المسارات    نف    في         بالرجلين
         والتددريب        التعلدي    فدي       التددرج   فدي        السدباحة       برياضدة       الخاصدة         الرياضدية       الأجهدزة          كمدا تسداه  - 4

     يزيدد    ممدا          التدريبيدة       الوحدة     داخ          والتشوي        الأثارة       عنصري       أضافة  و     ركات   الح     أدا        وتسهي 
  )      الجسد      عضديت     طرفدي    بدين        التوافد   و         والمتدزن        الشدام         والأعدداد      بنفسدة     الأعدب    ثقدة   مدن

       وتنميدة          والمهاريدة         والحركيدة        البدنيدة        الجواندب      تنميدة    خديل   مدن     والد  (        والسدفلية        العلويدة
   في        التدريب         وأمكانية        والسيمة     الأمن     عام       توافر  ع م         المكاني        والأدرا        العضلي       الأحسا 

       الأجهدزة     تحقد     كمدا  ،     سديئة       مناخيدة       لعوامد    او      سدباحة     حمدا       تدوافر    عدد      حالدة   فدي    وقدت   أي
       المسدار    ضدو    فدي         المهارات    علي        التدريب      أهمها       الأهداف   من       الكثير        السباحة   في         المساعدة
      رأسدها     وعلدي        البدنيدة        اللياقدة      عناصدر      تنميدة      وكدال         المثالي         الخصائصي        المنحني  و       الحركي
         المهداري        بدالأدا        الخاصدة         والتوافد   -        والتحمد    –                       والقدوة المميدزة بالسدرعة   –         العضدلية      القدوة

       العضدلي        الأنقبدا      طريد    عدن        المهدارة    علدي        العاملدة        العضدلية          المجموعدات       وتنميدة
  .         المهاري       للأدا         المشابه       العضلي        الأنقبا     وهو           الأيزوكنتي 

جج"محمدددحجمح"ددد  "     وقدددا   ج ج ج ج ججج ج ج ج02ج)ج ج ج20                                                   بدراسدددة بعنددددوان "برندددامج تددددريبي لتنميدددة القدددوة العضددددلية   ججم(ج
                                                                                   الخاصددة بثسددتخدا  البددنح المتحددر  المعدددل وتددثثيرة علددي المسددتوي الرقمددي لسددباحي الصدددر " وهددي 
                                                                                      رسالة ماجستير وقد أستخد  جهاز البنح المتحر  بتصميمه القدي  وكان قد أوصي بثستخدا  جهاز 

                                                   حة وعلدددي جميدددع المراحددد  السدددنية المختلفدددة للسدددباحين و أن                                 البدددنح المتحدددر  علدددي بددداقي طدددر  السدددبا
  .                                                                               الأعتماد علي التدريبات خارج الما  لها دور فعال في تنمية قدرات السباحين البدنية

 



 

جالباحدد           ولددال  قددا   ج                                                         عددادة تصددمي  الجهدداز مددع تطددوير جددز  مقدمددة الجهدداز ليصددبح متعدددد  إ ب  جججج
                                        قاومددات مثدد  تركيددب الأثقددال عليددة أو أمكانيدده                                                الأغددرا  وينمددي القددوة العضددلية بددثنواع مختلفددة مددن الم

                                                                                       أسددتبدالها بالأسددات  المطاطددة أو أسددتبدالها بالأحبددال الددوير التددي تعمدد  مقاومتهددا بددوزن جسدد  اليعددب 
                       ايضدددا قدددا  الباحدددث بثعدددادة   –                                                         وهددداا عكددد  تصدددمي  الجهددداز القددددي  الددداي يعمددد  بالأحبدددال الدددوير فقددد  

                                        سوسددته حلزونيددهه  لهددا رد فعدد  عكسددي ومهمتهددا   –                                        تصددمي  وتطددوير مددلخرة الجهدداز وتركيددب  يايددات 
                                                                                      انها تساعد اليعب في الدفع الرأسي و الأفقي علي الجهاز كعام  مساعد يمكن بعد هاا الأسدتننا  
                                                                                    عنه في مراحد  متقدمدة مدن التددريب وهداا ايضدا عكد  تصدمي  الجهداز القددي  الداي يعمد  بددفع قدد  

                                          الجهداز وتطدوير مقدمدة و مدلخرة الجهداز بتصدمي                                ثد  قدا  الباحدث بعدد اعدادة تصدمي    –          اليعب فقد  
                       وهاا البرنامج كان أكثدر       2112                                                          برنامج تدريبي مختل  تماما عن ما قا  به الباحث "محمد محجوب"

                                                                                        مرونة وشمولية ويناسب التعدييت الجديدة الاي ادخلها الباحدث علدي الجهداز مدع التثكيدد علدي مبددأ 
                                     مدددددع المهدددددارة التخصصدددددية بثسدددددتخدا  تددددددريبات                                          خصوصدددددية التددددددريب و تشدددددابه المسدددددارات الحركيدددددة

                                                 أيزوكنيتكية مشابهه للأدا  المهاري في سباحة الصدر 

ججج"محمدحجليداجال"د ")                   وفدي هداا الصددد يشدير  ج جججج جج ججج ج ج ج0220ج ج ج    فدي         المسداعدة        والأجهدزة          أن لدلأدوات  ججم(ج
     صحيح     كام        اكتساب    علي       وتساعد        السباحة   في        الحركية         المهارات       بتعلي         للأرتقا     ها     جز         السباحة
   فدي     فعالا     دورا       الاجهزة               الحركة ، وتلعب     لأدا      أسرع     معدل       وتحقي         الحركية         المهارات      وتنمي       للحركة
       الادوات     لهداة        الايجدابي      الددور    علدي        السدباحة      علمدا      معظد     اكدد    وقدد         وتددريبها        السدباحة      تعلدي       عمليدة
  .         لأنتاجها       ومصانع      شركات      تكوين    الي      البع      دفعت      لدرجة

جججج"محمحجحسينج")     ويدري  جج ج ججج ج ج ج0222ج ج ج    فدي         المسداعدة        والاجهدزة       الادوات        اسدتخدا      يدزات  مم      أن مدن  ججم(ج
  .         والرجلين          الاراعين   في        للسباحة       الخاصة        البدنية       الصفات     تنمي      بثنها         السباحة

جالباحددد           ولهددداا رأي  ج                                                            انددده يمكندددة الاسدددتفادة مدددن الجهددداز بتصدددميمة الجديدددد فدددي تطدددوير القدددوة   جججج
                                           وكال  الأدا  الفني المهاري في سباحة الصدر .        العضلية 

   :              أهم   البحث

                                                                         هدداا البحددث يعددد محاولددة علميددة تهدددف إلددي تطددوير جهدداز متعدددد الأغددرا  بطريقددة تدددريب   
                              القدددوة العضدددلية الخاصدددة بدددالرجلين      عنصدددر                                               الأيزوكيناتيددد  ، خددداص برياضدددة السدددباحة والددد  لتنميدددة 

                                                                والاراعين وتحسين متنيرات الأدا  الفني "المهاري" في سباحة الصدر .



 

                                              يقدددد  هددداا البحدددث نمواجدددا لبندددا  وتطدددوير  لددده وميكنددده                               كمدددا تظهدددر الأهميدددة التطبيقيدددة حيدددث 
                                                                                   رياضية "البنح المتحر  المعدل" تستخد  في مجال السباحة وخصوصا فدي سدباحة الصددر  ، ولمدا 
                                                                                      يفرضة علينا الواقع و ما يتميز به العصر الحديث من ثور  وتساب  في صدناعة الأدوات و الأجهدزة 

ججج"جالباحد ج"جج                               تدي تقدع علدي عدات  المددرب حيدث يتفد                                        الرياضية الحديثة ، إلي جانب المسدللية ال ج جج"ج   مدع   جججججج
جججججنبييد جلبدحجالدنحمنج وندن نج"ج) ج ج ج جج جج ج جج جججججج جج ج0222جججج ج ج       توجيده   فدي       المددرب    دور       مركزيدة       الواضدح   مدن     أصدبح    أنده  ججم(ج

   في   به         والأرتقا       الفني      الأدا       تحسين   في     دورة       وطبيعة    بها     يقو      التي         المساهمة       وأهمية        التدريب      عملية
ج02ج)ججج.        ومتنوعة       متعددة      مواق  ج21جج:جججج ججج(جججج

  :       البحث    هدف 

                                                  أثددر الجهدداز المسددتخد  "البددنح المتحددر  المعدددل" بطريقددة                           يهدددف البحددث الددي التعددرف علددي 
                      الأيزوكيناتي  من خيل :

                                                         تصمي  برنامج تدريبي بإستخدا  جهاز البنح المتحر  المعدل . - 1
                                                                تطوير القوة العضلية الخاصة بالرجلين والاراعين في سباحة الصدر .  - 2
                       لفني في سباحة الصدر .                      تحسين متنيرات الأدا  ا - 3

              فص وض البحث :

                                                          حصائية بين القيا  القبلدي و القيدا  البعددي لددي مجموعدة البحدث  إ                   توجد فرو  اات دلالة  - 1
                                                      لصالح القيا  البعدي في متنير القوة العضلية قيد البحث.

                                                          حصائية بين القيا  القبلدي و القيدا  البعددي لددي مجموعدة البحدث  إ                   توجد فرو  اات دلالة  - 2
                                              لقيا  البعدي في المتنيرات المهارية قيد البحث.       لصالح ا

                 إج اءات البحث : 

  :            منهج البحث

              لمجموعدددة واحددددة   ه        البعددددي   -       القبلدددي                                                سدددتخد  الباحدددث المدددنهج التجريبدددي بثسدددلوب القيدددا   إ
                                           وال  لمي مته لطبيعة ها  الدراسة وأسلوبها .



 

         البحث :       وع ن       مجلمع 

             ع ن  البحث :

   ه  22-  21      مدن        السدنية         أعماره         تتراوح       وكانت         الطبقية         العمدية          بالطريقة       البحث      عينة        اختيار    ت 
          واسدتبعاد      مدنه       طالدب   ه  22          اختيدار    تد       طالدب   ه  22          قدوامه       وكدان          الرياضدية         التربيدة      كلية      طلبة    من     سنة

                                           ه سددباح طبدد  علدديه  البرنددامج التدددريبي المقتددرح   22                        وبددال  أصددبحت عينددة البحددث     ،        أخددريين   ه  12  
                مجتمدع البحدث ومدن    مدن         خرين        ه سباح  12                                                   علي الجهاز "البنح المتحر  المعدل" ، كما ت  اختيار  

  .                                               خارج العينة الأساسية لتقنين المتنيرات قيد البحث 

             مجالات البحث :

                  )أ( المجال ال مني :

  2112 / 2 /  11        حتددي       2112 / 2 / 4                                                تدد  أجددرا  الدراسددة الاسددتطيعية فددي الفتددرة الزمنيددة مددن          
.  

  حتدددي       2112  /  2  /     11                  والددد  فدددي الفتدددرة مدددن            عيندددة البحدددث                            تددد  تنفيدددا القيدددا  القبلدددي علدددي    
11  / 2 / 2112      .  

  2112  /  4 /  22        حتي       2112 / 2 /  12                                     ت  تنفيا البحث خيل الفترة الزمنية من    .      
  2112 / 2 / 3    حتي       2112 / 4 /  21           في فترة من            عينة البحث                            ت  تنفيا القيا  البعدي علي      .  

                  )ب( المجال الج  افي :  

                                                                                ت  تطبي  الدراسة الاستطيعية والدراسة الأساسية بكلية التربية الرياضية جامعة طنطا .

                  )ج( المجال البش ي :

                                                                            أجريت ها  الدراسة علي طيب كلية التربية الرياضية والاين ت  اختيداره  بالطريقدة 
                 العمدية الطبقية.

                      أدوات و أجه ة البحث :

                                                              تطلبت ها  الدراسة استخدا  عدة وسائ  لجمع البيانات وتمثلت في :



 

                            "   لقيا  الطول بالسنتيمتر.  Restameter               جهاز رستاميتر"  - 1
                           لقيا  الوزن بالكيلوجرامات.           ميزان طبي - 2
                       لقيا  الزمن بالثانية .StopWatch                   ساعة أستوب وتح "  " - 3
                                     جهاز البنح المتحر  المعدل و المبتكر. - 4
                                                جرا  القياسات القبلية والبعدية وتطبي  البرنامج. لإ                      كلية التربية الرياضية            حما  سباحة  - 2
  .                                               جهاز الديناموميتر لقيا  القوة العضلية للرجلين - 2
  .Sony                    العينة بكاميرا سوني          ت  تصوير  - 1
                                  أستمارة لقيا  مستوي الأدا  البدني. - 2
                                   أستمارة لقيا  مستوي الأدا  المهاري. - 9
                                                  أستمارة لقيا  الطول والوزن والسن والعمر التدريبي. -  11

                    الدراس  الاسلطلاع   :

                                                                           أجريت ها  الدراسة علدي عيندة مدن مجتمدع البحدث ومدن خدارج عيندة البحدث الأساسدية وبلد   
ج20ج)       قوامهدددا  جالهدددح ج)     وكدددان   ،         2112 / 2 /  11        حتدددي       2112 / 2 / 4                       سدددباح والددد  فدددي الفتدددرة مدددن جج(جج جج     ج(جج
       منها :
 .التثكد من سيمة وصيحية جهاز البنح المتحر  المعدل و المبتكر                                                           
   تجنددب مددا يسددتجد مددن بعدد  المشددكيت عنددد تطبيدد  البرنددامج علددي جهدداز البددنح المتحددر                                                                       

                                      المعدل علي المجموعة التجريبية للبحث .
  التثكدددد مدددن قددددرة الطددديب علدددي فهددد  واسدددتيعاب التددددريبات التدددي سدددوف تطبددد  علدددي الجهددداز                                                                         

                                         والقدرة علي أدائها ودرجة استجابته  لها .
  الدراسة الاستطيعية ما يلي :جج     نتائج             وكان من أه                           
  صددديحية الأجهدددزة المسدددتخدمة والأدوات مثددد  جهددداز البدددنح المتحدددر  المعددددل و الرسدددتاميتر                                                                          

                   هاز الديناموميتر .                 والميزان الطبي وج
  تفه  الطالب لإجرا ات البرنامج التدريبي واسدتيعاب التددريبات التدي سدوف يقدو  بثدئهدا علدي                                                                                  

                                                جهاز البنح المتحر  المعدل والقدرة علي أدائها  .

                الق اس القبلي :

      2112 / 2 /  11    حتدي       2112  /  2  /     11                  وال  في الفترة مدن            عينة البحث                            ت  تنفيا القيا  القبلي علي 
                            فى المتنيرات قيد البحث وهى:



 

  العمر التدريبي ه.  –      الوزن   –      الطول   –                             قيا  معدلات دلالات النمو   السن                  
   خدديل اختبددارات بدنيددة ارضددية   القددوة العضددلية للددرجلين                         متنيددر القددوة العضددلية مددن     قيددا                                                 –  

          الشدد لأعلدي   –                     لتكرار جلو  القرفصا              الحد الأقصي  –                             الحد الأقصي لتكرار ضن  المقعد 
              الشد لأسف  ه .  –

   معددددل تدددردد                                                                 قيدددا  مكوندددات مسدددتوي الأدا  المهددداري مدددن خددديل أختبدددارات مهاريدددة مائيدددة          
   /ث   22–       متدر/ث  22             طدول الضدربة لدد  –      متدر/ث   22             زمدن الضدربة لدد  –      متدر/ث   22          الضربات لد
    ه .                  متر/ث ضربات اراعين    22  –                  متر/ث ضربات رجلين   22  –         متر سرعة 

                  اللج    الأساس   :

  أي     2112  /  4 /  22        حتددددي       2112 / 2 /  12                                     قددددا  الباحددددث بتطبيدددد  الدراسددددة الأساسددددية مددددن .       
                       ولقددد أجددري عليهددا برنددامج            عينددة البحددث     علددي                               ه أسددابيع متصددلة  شددهرين وأسددبوعه  9       بواقددع  

                                                                                  التدريبات المقترح علي جهاز البنح المتحر  المعدل وال  عقب الأنتها  من القيا  القبلي 
.  
    واجدددري عليهدددا قيدددا  قبلدددي وبعددددي  طدددوال فتدددرة سدددير            عيندددة البحدددث                   قدددا  الباحدددث بتددددريب                                           

         التجربة.
  الأحد والثيثا  ه من ك  أسبوع.        أيا              عينة البحث                        قا  الباحث بالتطبي  مع                             

                الق اس الب دي :

                                                                                     بعد انتها  المدة المحددة لتطبيد  البرندامج قدا  الباحدث بدإجرا  القيدا  البعددي وفدي فتدرة مدن 
                البحث وال  في :      لعينة       2112 / 2 / 3    حتي       2112 / 4 /  21

  العمر التدريبي ه.  –      الوزن   –      الطول   –                             قيا  معدلات دلالات النمو   السن                  
    الحدد   –                      القدوة العضدلية للدرجلين                                                      قيا  المتنيرات البدنيدة مدن خديل اختبدارات بدنيدة ارضدية     

  –          الشددد لأعلددي   –                                الحددد الأقصددي لتكددرار جلددو  القرفصددا    –                        الأقصددي لتكددرار ضددن  المقعددد 
              الشد لأسف  ه .

   معددددل تدددردد                                                                 قيدددا  مكوندددات مسدددتوي الأدا  المهددداري مدددن خددديل أختبدددارات مهاريدددة مائيدددة          
  –  ث     متددددر/  22             طددددول الضددددربة لددددد  –      متددددر/ث   22             زمددددن الضددددربة لددددد  –      متددددر/ث   22          الضددددربات لددددد

    ه .                  متر/ث ضربات اراعين    22  –                  متر/ث ضربات رجلين   22–     سرعة        متر/ث  22



 

                       جمع الب انات وجدوللها .

                                                                               قدددا  الباحدددث بتجميدددع النتدددائج بدقدددة بعدددد الانتهدددا  مدددن تطبيددد  البرندددامج وتنظيمهدددا وجددددولتها   
                 ً   ومعالجتها إحصائياً .

                        لجات ا حصائ   المسلخدم  .    الم ا

 .المتوس  الحسابي                 
 .الانحراف المعياري                  
 . الوسي        
 .التفلطح         
     . الالتوا             
 .اختبار  ته            
 .الأعمدة البيانية                 

                       الاسلنلاجات واللوص ات :

             الاسلنلاجات :

                                                                            في حدود عينة البحث وفدي ضدو  المدنهج المسدتخد  والإجدرا ات التدي اتخداها الباحدث ومدن 
                                                           حصدددائية التدددي اسدددتخدمت فدددي عدددر  ومناقشدددة النتدددائج أمكدددن التوصددد  الدددي                 خددديل المعالجدددات الإ
                     الاستنتاجات التالية :

                                                                            أظهدر تطبيدد  البرنددامج علددي جهداز البددنح المتحددر  المعدددل تحسدن ملحددو  فددي متنيددر القددوة   ( 1 )
                                                                               العضلية لددي المجموعدة التجريبيدة بثختبدارات ارضدية فبلندت نسدبة التحسدن بثسدتخدا  جهداز 

                                                  ه وفدددي أختبدددار  الحدددد الأقصدددي لتكدددرار ضدددن  المقعدددده بدددداخ   %   442 .  32                 الدددديناموميتره  
                                ه وفي أختبار  الحد الأقصي لتكدرار  %      22.994                                     صاله الأعداد البدني بلنت نسبة التحسن  

      ه وفددي  %      49.421                                                           جلددو  القرفصددا ه بددداخ  صدداله الأعددداد البدددني  بلنددت نسددبة التحسددن  
             ه وفي أختبار  %      29.422       لتحسن                                                   أختبار  الشد لأعليه بداخ  صالة الجمباز بلنت نسبة ا

  ه %      32.122                                                        الشد لأسف ه بداخ  صالة الأعداد البدني بلنت نسبة التحسن  
                                                                                وجددود معنويددة حجدد  التددثثير فددى اختبددار القددوة العضددلية لدددج مجموعددة البحددث التجريبيددة وفقددا   ( 2 )

                                                                                لمعادلات كوهن حيث ان قي  حج  التاثير لاختبار القوة العضلية قيد البحث لدج المجموعة 
  ه      2.131    الدى        1.122                       ه والتدى تراوحدت مدا بدين      1.21                               لتجريبية قدد حققدت قيمدة اعلدى مدن   ا



 

                                                                               مما يدل على فاعلية البرنامج المقترح على تل  الاختبدارات وهدى دلالدة مرتفعدة تشدير الدى  1
                                                               التاثير القوج للمعالجة التجريبية المستخدمة على المتنير التابع 

                                    لمتحدددر  المعددددل تحسدددن ملحدددو  فدددي متنيدددرات                                     أظهدددر تطبيددد  البرندددامج علدددي جهددداز البدددنح ا  ( 3 )
                                                                              مهاريددة لدددي المجموعددة التجريبيددة بثختبددارات مائيددة فبلنددت نسددبة التحسددن فددي مهددارة  حددب  

                      متدره بلندت نسدبة التحسدن     22                       ه و معدل الضربة لمسدافة  %      22.422                   التنف  تحت الما ه  
    ه و  %     2.124                       متددددره بلنددددت نسددددبة التحسددددن      22                       ه و  زمددددن الضددددربة لمسددددافة  %      23.413  
          متددر سددرعةه     22     ه و   %      22.133                       متددره بلنددت نسددبة التحسددن      22                  طددول الضددربة لمسددافة   

                                  متددددر ضددددربات رجلددددينه بلنددددت نسددددبة التحسددددن     22     ه و   %      14.212                  بلنددددت نسددددبة التحسددددن  
  ه %     4.922                                    متر ضربات اراعينه بلنت نسبة التحسن      22     ه و   %     2.122  

                      لتجريبية وفقا لمعادلات                                                              وجود معنوية حج  التثثير للمتنيرات المهارية لدج مجموعة البحث ا  ( 4 )
                                                                       قي  حج  التاثير للمتنيرات المهارية قيد البحث لددج المجموعدة التجريبيدة قدد              كوهن حيث أن

        ممددا يدددل  1   ه     2.223    الددى        1.222                        ه والتددى تراوحددت مددا بددين     1.21                   حققددت قيمددة اعلددى مددن  
   ير                                                                             علددى فاعليددة البرنددامج المقتددرح علددى تلدد  الاختبددارات وهددى دلالددة مرتفعددة تشددير الددى التدداث

                                                       القوج للمعالجة التجريبية المستخدمة على المتنير التابع 

           اللوص ات :

ججفاجض ءجوهحا جالبح ج فن ضهج ماجتمجلنضهجمنجنتائججي صاجالباح جبماجييا: ججججج ججج ج جججججج ج ج ججج جججججج ج جج ج ج ج ججججججج جج ج ج ج جج جج ج ججججج ججج جججج ج جج  ج

                                                                                  استخدا  برنامج التدريبات المقترح علي جهاز البنح المتحر  المعدل لتحسين مسدتوي القدوة   ( 1 )
                        العضلية في سباحة الصدر.

                                                                    بالتددريبات المقترحددة علدي جهداز البدنح المتحددر  المعددل لتحسدين مفددردات             ضدرورة الاهتمدا  ( 2 )
                                                                          الأدا  الفندددي ومتنيراتددده مثددد  الطفدددو وضدددربات الدددرجلين و حركدددات الدددزراعين وطدددول وزمددددن 

               ومعدل الشدات. 
                                                                                  الاعتماد على التدريبات خارج الما  لها دور فعال في تنمية القدرات البدنية للسباحين .  ( 3 )
                             على باقى طر  السباحة الأخرج .                   يمكن إقامة مماثلة  ( 4 )

 



 

 مسلخل  البحث  الل   ال     
 من مقدم بحث

 هشام محمد كاظم محمد ذكي خل ل

 جامعة طنطا  –المدرس المساعد بكلية التربية الرياضية 
  

 بعنــــــــــــــــــوان
سلخدام البنش الملح ك الم دل للطو   القوة ال ضل   ومل يرات إتدر بي   تأثير   نامج

 الصدر ىلسباح الأداء الفنى

  المنح سنة
 

                                                  أثددر الجهدداز المسددتخد  "البددنح المتحددر  المعدددل" بطريقددة            التعددرف علددي                يهدددف البحددث الددي 
ستخد  الباحث المنهج                            لدي والبعددي للمجموعدة واحددة                            التجريبدي بثسدلوب القيدا  القب                                      الأيزوكيناتي  ، وا 

                                           سددتخد  الباحددث المددنهج التجريبددي بثسددلوب القيددا     ا    و   ،                                          والدد  لمي متدده لطبيعددة هددا  الدراسددة وأسددلوبها 
                                                         لمجموعة واحدة وال  لمي مته لطبيعة ها  الدراسة وأسلوبها .  ه        البعدي   -       القبلي   

   ه  22-  21      مدن        السدنية         أعماره         تتراوح       وكانت         الطبقية         العمدية          بالطريقة       البحث      عينة        اختيار    ت 
                                           ه سدباح طبد  علديه  البرندامج التددريبي المقتدرح   22     ا     قوامهد      وكدان          الرياضية         التربية      كلية      طلبة    من     سنة

                         ، وكانت أه  النتائج أن                                    علي الجهاز "البنح المتحر  المعدل" 
                                                                            أظهدر تطبيدد  البرنددامج علددي جهداز البددنح المتحددر  المعدددل تحسدن ملحددو  فددي متنيددر القددوة   ( 1 )

                                                                               العضلية لددي المجموعدة التجريبيدة بثختبدارات ارضدية فبلندت نسدبة التحسدن بثسدتخدا  جهداز 
                                       ر  الحدددد الأقصدددي لتكدددرار ضدددن  المقعدددده بدددداخ             ه وفدددي أختبدددا %      32.442                 الدددديناموميتره  

                                ه وفي أختبار  الحد الأقصي لتكدرار  %      22.994                                     صاله الأعداد البدني بلنت نسبة التحسن  
      ه وفددي  %      49.421                                                           جلددو  القرفصددا ه بددداخ  صدداله الأعددداد البدددني  بلنددت نسددبة التحسددن  

           وفي أختبار    ه %      29.422                                                        أختبار  الشد لأعليه بداخ  صالة الجمباز بلنت نسبة التحسن  
  ه %      32.122                                                        الشد لأسف ه بداخ  صالة الأعداد البدني بلنت نسبة التحسن  

                                                                                وجددود معنويددة حجدد  التددثثير فددى اختبددار القددوة العضددلية لدددج مجموعددة البحددث التجريبيددة وفقددا   ( 2 )
                                                                                لمعادلات كوهن حيث ان قي  حج  التاثير لاختبار القوة العضلية قيد البحث لدج المجموعة 

  ه      2.131    الدى        1.122                       ه والتدى تراوحدت مدا بدين      1.21                ت قيمدة اعلدى مدن                  التجريبية قدد حققد
                                                                               مما يدل على فاعلية البرنامج المقترح على تل  الاختبدارات وهدى دلالدة مرتفعدة تشدير الدى  1

  .                                                              التاثير القوج للمعالجة التجريبية المستخدمة على المتنير التابع 
 



 

                      تحسدددن ملحدددو  فدددي متنيدددرات                                                    أظهدددر تطبيددد  البرندددامج علدددي جهددداز البدددنح المتحدددر  المعددددل  ( 3 )
                                                                              مهاريددة لدددي المجموعددة التجريبيددة بثختبددارات مائيددة فبلنددت نسددبة التحسددن فددي مهددارة  حددب  

                      متدره بلندت نسدبة التحسدن     22                       ه و معدل الضربة لمسدافة  %      22.422                   التنف  تحت الما ه  
    ه و  %     2.124                       متددددره بلنددددت نسددددبة التحسددددن      22                       ه و  زمددددن الضددددربة لمسددددافة  %      23.413  

          متددر سددرعةه     22     ه و   %      22.133                       متددره بلنددت نسددبة التحسددن      22     سددافة                طددول الضددربة لم
                                  متددددر ضددددربات رجلددددينه بلنددددت نسددددبة التحسددددن     22     ه و   %      14.212                  بلنددددت نسددددبة التحسددددن  

  .   ه %     4.922                                    متر ضربات اراعينه بلنت نسبة التحسن      22     ه و   %     2.122  
        لمعادلات                                                                             وجود معنوية حج  التثثير للمتنيرات المهارية لدج مجموعة البحث التجريبية وفقا  ( 4 )

                                                                       قي  حج  التاثير للمتنيرات المهارية قيد البحث لددج المجموعدة التجريبيدة قدد              كوهن حيث أن
        ممددا يدددل  1   ه     2.223    الددى        1.222                        ه والتددى تراوحددت مددا بددين     1.21                   حققددت قيمددة اعلددى مددن  

         التددثثير                                                                       علددى فاعليددة البرنددامج المقتددرح علددى تلدد  الاختبددارات وهددى دلالددة مرتفعددة تشددير الددى 
  .                                             الجة التجريبية المستخدمة على المتنير التابع          القوج للمع
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Introduction of Research: 

Introduction Research: The modern era is characterized by 

scientific development in many fields. This development has been 

reflected in the sports field, which has led to increased competition 

between countries to achieve the forefront in the field of sports and 

swimming sport is one of the sports fields that reached a high level of 

accuracy and mastery based on modern scientific methods Training, and 

one of the important areas that have developed significantly is the 

equipment and tools in the training of swimming pool thanks to the 

scientists of kinetic analysis and biomechanics and racing between the 

manufacturers of sports equipment and experts in the field of swimming 

training.  

And that the association of sport with different sciences has been 

closely linked and has positively affected the level of sport and its 

prosperity. The results of this progress have emerged not only in the 

national forums, but also in the continental and international forums and 

what we see in the Olympic Games from the progress of the levels and 

breaking the records of the competitions on this progress.  

The researcher considers that swimming is one of the branches of 

water sports that have been positively affected by the development of the 

various sciences associated with them in terms of modern methods and 

methods of preparing swimmers to raise their level physically and 

skillfully to help them reach the highest levels of competition. This 

achievement crystallized in the last half of the last century In the 

development of artistic performance and did not happen by chance but 

with great effort in various fields and sciences related to swimming, 

which one of the sciences of biomechanics, as a result of studies and 

scientific research and development of devices and tools, sports aids and 

the study of the most appropriate And the body was lost in accordance 

with the mechanical laws that show the ability of the human mobility in 

the best form.  

And that the access of players to the best levels of higher sports is 

the most important objectives of the planned sports training according to 

the foundations and principles of science, where the level of performance 

depends on the various aspects of the precise planning of the process of 

sports training. 
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Problem of Research: 

 Today's sports equipment manufacturers are turning to sports 

devices that work individually on muscle groups to multi-purpose sports 

devices that work in more than one direction, more than one direction and 

more than a muscle group. 

1- The variety of training programs that can be designed on these 

sports devices. 

2- Not to leak boredom and get out of the routine of the training 

program in the water. 

3- These instruments are of special and continuing responsibility and 

are related to them. 

4- The special sports equipment contribute to the swimming sport in 

the gradual education and training and facilitate the performance of 

motor and the addition of the elements of excitement and 

excitement to the training module, which increases the confidence 

and performance by the end and performance of comprehensive 

and balanced and interface between the extremities of the body 

(upper and lower) through the development of physical and motor 

And training to work at any time in the absence of a swimming 

pool or climate factors, motor track and the characteristic 

characteristic curve as well as the development of elements of 

fitness, including muscle strength - and the strength of speed - 

Endurance - and compatibility of skillful performance and 

development of skilled muscle groups through isocentric muscle 

contractions, which is muscle contraction similar to skill 

performance. 

"Mahjoub" (2012), a study entitled "Training program to test the 

muscle strength of the use of modified mobile pedal and effect on the 

digital level of the swimmers of the chest," a master's thesis was used the 

mobile device Banch mobile design and had recommended the use of the 

mobile device on the rest of the swim And on all different stages of the 

swimmers and that the reliance on training 

 Therefore, the researcher redesigned the device with the 

development of the part of the introduction of the device to become 

multi-purpose and develop the muscle strength of different types of 

resistors such as the weight of the weight or the possibility of replacing 

them with thick ornaments or replace them with ropes Alwir, which work 

resistance to the body weight of the player and this is contrary to the 

design of the old machine, - The researcher also redesigned the 



- 4 - 

 

development of the back of the device and the installation (Yayat - spiral 

spiral) has a reverse reaction and its task that helps the player in the 

vertical and horizontal payment on the machine as an assistant can be 

after this dispensation in advanced stages of training and that is After the 

redesign of the device and the development of the front and back of the 

device design a training program is completely different from what the 

researcher, "Mahjoub" 2012 and this program was more flexible and 

comprehensive and fits the new amendments introduced by The 

researcher on the device with emphasis on the principle of the specificity 

of training and the similarity of motor paths with specialized skill using 

the training of isokinetic similar to the performance of skills in the chest 

 In this regard, Muhammad Ali Al-Qatt (2002) points out that 

swimming tools and aids are an important part of improving the skills of 

swimming in swimming. It helps to acquire the right movement, develop 

motor skills and achieve a faster rate of movement. Most swimmers have 

emphasized the positive role of these tools to the extent that some have 

led to the formation of companies and factories to produce them. 

Mohammed Hussein (2009) believes that it is advantageous to use 

swimming tools and equipment to develop the physical characteristics of 

swimming in both arms and legs. 

Therefore, the researcher believes that it is possible to benefit from 

the device by adapting the new in the development of muscle strength as 

well as the technical performance skill in the chest. 

Research Importance :  

This research is a scientific attempt to develop a multi-purpose 
device in the manner of isocinetic training, especially swimming sport, to 
develop the muscle strength of men and arms and to improve the 
variables of "skilled" technical performance in the chest. 

It also shows the practical importance of this research as a model 
for the construction and development of the body and can sport "modified 
mobile" used in the field of swimming, especially in the chest, and the 
imposition of reality and what is characterized by the modern era of 
revolution and racing in the manufacture of tools and modern sports 
devices, (2011), it is clear that the role of the trainer in guiding the 
training process and the importance of his contribution and the nature of 
the course in improving the technical performance and improving it in 
different and varied situations .  
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Goal of research: 

The aim of the research is to identify the effect of the device used 
by the "modified mobile line" in the isokinetic way by: 

1- Designing a training program using a modified mobile device. 
2- Develop the muscle strength of the two men and arms in the chest. 
3- Improving the technical performance variables in the chest 

swimming.  

Research Hypotheses :  

1- There are statistically significant differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the research group for 
the benefit of the telemetry in the muscle strength variable under 
study. 

2- There are statistically significant differences between the tribal 
measurement and the post-measurement in the research group for 
the benefit of telemetry in the technical variables in question.  

Search procedures : 

Research methodology: 

 The researcher used the experimental method in the tribal and remote 

measurement method for the same group in order to suit the nature of this 

study and its method.  

Community and Sample Search:  

The research sample :  

The sample of the research was chosen by the class stratified method. 

The students were aged (20-22) years from the academic year 2017-2018. 

The number of students was (52) students, 28 students were selected and 12 

were excluded for the following reasons : 

1- Irregularity in the procedures of tribal measurements. 

2- Frequent absence and irregular presence in the program units. 

3- Exclusion of some students for exposure to illness or injury during the 

period of application. 

The study sample consisted of (28) swimmers who applied the 

proposed training program on the device, and the other 12 swimmers from the 

research community and from outside the basic sample to determine the 

variables under consideration. The researcher chose the basic research sample 

for the following reasons: 
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1- All members of the sample are subject to a standardized training 

program in practice and in theory. 

2- Ease of regularity of the sample with the researcher during the 

measurement of tribal and remote and during the application of the 

training program. 

3- All the sample members of the second year students at the Faculty of 

Physical Education, Tanta University. 

4- All members of the sample in a single growth in mental and motor 

maturity are close. 

Research Areas: 

(A) Time domain: 

- The survey was conducted in the period from 4/2/2018 to 
10/2/2018 

- The tribal measurement was carried out on experimental and 
control groups in the period from 11/2/2018 to 17/2/2018. 

- The research was carried out during the period from 18/2/2018 
to 26/4/2018. 

- The post-measurement was carried out on experimental and 
control groups in the period from 27/4/2018 to 3/5/2018.  

(B) Geographical area: 

The pilot study and the basic study were implemented at the Faculty of 
Physical Education, Tanta University. 

(C) Human domain: 

This study was conducted on the students of the Faculty of Physical 
Education, the second class, who were chosen by the class method. 

Search Tools: 

This study required the use of several means of data collection, 
namely: 

1- "Restameter" to measure the length in centimeters. 
2- Medical balance to measure weight in kilograms. 
3- "Stopwatch" is used to measure time in seconds. 
4- The modified and innovative mobile device. 
5- Swimming pool Faculty of Physical Education to conduct tribal and 

remote measurements and application of the program. 
6- Dynamometer to measure the muscle strength of the two men. 
7- The sample was taken with the Sony camera. 
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8- A form to measure the level of physical performance. 
9- A form to measure the level of skill performance. 
10- A form to measure height, weight, age and training age. 

Survey Study:  

The study was conducted on a sample of the research community 
and outside the basic research sample. It reached 12 swimmers in the 
period from 4/2/2018 to 10/2/2018. 

- Ensure the validity and validity of the modified and 
innovative mobile device. 

- Avoiding any new problems when applying the program on 
the mobile device that is modified to the experimental group 
of research. 

- Ensure that students are able to understand and understand 
the exercises that will be applied to the device and the ability 
to perform and the degree of response to them. 

One of the most important (results) of the exploratory study was 
the following: 

- Validity of the devices used and tools such as the modified 
mobile device, thermostat, the medical balance and the 
dynamometer. 

- The student understands the procedures of the training 
program and the assimilation of the exercises that will be 
performed on the modified mobile device and the ability to 
perform it. 

Tribal measurement:  

The tribal measurement was carried out on experimental and 
control groups in the period from 11/2/2018 to 17/2/2018 in the variables 
under consideration: 

- Measuring growth rates (age, height, weight, training age). 
- Measurement of physical variables through physical tests of 

the ground (muscle strength of the two men - maximum 
repetition of seat pressure - the maximum for the repetition 
of squatting - the tensile to the top - tensile down). 

- Measurement of physical variables through physical physical 
tests (200 m / s bearing - 50 m / s - 25 m / s speed - 25 m / w 
- 2 m - 25 m / s) 

- Measurement of the components of the level of skill 
performance through hydro-water tests (time of self-
mutilation time - frequency of strikes for 25 m / s - strike 
time of 25 m / s - strike length of 25 m / s) 

- In order to ensure that the experimental sample data is 
normal before starting the basic research experiment.  
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Basic experience: 

- The researcher applied the basic study from 18/2/2018 to 

26/4/2018. (9) consecutive weeks (two months and one week) on 

one experimental research group. The proposed training program 

on the modified mobile device was carried out after completion of 

the tribal measurement. 

- The researcher trained one experimental group and carried out 

tribal and post-test measurements throughout the experiment. 

- The researcher applied with the experimental group days (Sunday 

and Tuesday) of each week. 

Metering:  

After the expiry of the period specified for the application of the 

program, the researcher conducted the telemetry and the period from 

27/4/2018 to 3/5/2018. 

- Measuring growth rates (age, height, weight, training age). 

- Measurement of physical variables through physical tests of the 

ground (muscle strength of the two men - maximum repetition of 

seat pressure - the maximum for the repetition of squatting - the 

tensile to the top - tensile down). 

- Measurement of physical variables through physical physical tests 

(200 m / s bearing - 50 m / s - 25 m / s speed - 25 m / w - 2 m - 25 

m / s) 

- Measurement of the components of the level of skill performance 

through hydro-water tests (time of self-mutilation time - frequency 

of strikes for 25 m / s - strike time of 25 m / s - strike length of 25 

m / s) 

- In order to ensure that the experimental sample data is normal after 

completion of the basic research experience  

Data collection and scheduling. 

The researcher compiled the results accurately after the completion 

of the program, organization, scheduling and processing of the program. 

- Statistical treatments used. 

- The arithmetic mean. 

- Standard deviation. 

- Mediator. 

- Flattening.  - Sprains. 

- Test (T).  - Columns. 
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Conclusions and recommendations:  

Conclusions:  

Within the scope of the research sample and in light of the 

methodology used and the procedures taken by the researcher. Through 

the statistical treatments used in presenting and discussing the results, the 

following conclusions were reached: 

(1) The application of the program on the modified mobile device showed 

a marked improvement in the muscle strength variable in the 

experimental group with ground tests. The percentage of improvement by 

using dynamometer (36.446%) and in test (max. (49.420%) and in the test 

(upper tensile strength) within gymnasium, the improvement rate 

(29.482%) and the test (tensile down) in the gymnasium The 

improvement rate (35.186%) 

(2) the presence of significant effect on the strength test in the 

experimental group according to Cohn equations where the values of the 

size of the effect to test the muscle strength in the experimental group has 

achieved a value higher than (0.80), which ranged between (1.785 to 

2.731) On the effectiveness of the proposed program on these tests, which 

is a high indication indicating the strong influence of the experimental 

treatment used on the dependent variable 

(3) (28.452%) and (25-meter strike rate) improvement rate (23.413%). 

The improvement rate in the experimental group showed a significant 

improvement in the experimental variables in the experimental group 

with water tests. The rate of improvement was (8.124%) and (the length 

of the strike was 25 meters). The improvement rate was (26.033%) and 

25 meters speed. The improvement rate was (14.272%) and (25 meters) ) 

The improvement rate was (6.126%) and (25 meters), the improvement 

rate was (4.986%). 

(4) the significant effect of the technical variables on the experimental 

group according to Cohn equations. The values of the effect size of the 

skill variables in the experimental group reached a value higher than 

(0.80) which ranged from (1.522 to 2.563) 0 indicating the effectiveness 

of the program The suggested on these tests is a high indication indicating 

the strong influence of the experimental treatment used on the dependent 

variable 
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Recommendations:  

In light of the research objectives, hypotheses and the results 

presented, the researcher recommends the following: 

(1) Use the proposed training program on the modified mobile device to 

improve the level of muscle strength in the chest swimming. 

(2) the need to pay attention to the proposed exercises on the modified 

mobile device to improve the vocabulary of technical performance and 

variables such as buoyancy and blows of the two men and movements of 

farmers and the length and time and rate of wrenches. 

(3) The reliance on out-of-the-water drills has an active role in the 

development of physical capacity of swimmers. 

(4) can be set up similar to other swimming methods.  
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 The aim of the research is to identify the effect of the device used by the 

modified mobile line in the isokinetic method. The researcher used the experimental 

method in the tribal and remote measurement method for the same group in order to 

suit the nature of this study and its method, and the researcher chose the sample of the 

research in the method of class stratification and the age ranged from (20-22) years of 

students of the Faculty of Physical Education from the academic year 2017 - 2018 and 

the strength of (52) students were selected (28) students and the exclusion of (12) The 

most important results were that : 

1- The application of the program on the modified mobile device showed a 

marked improvement in the muscle strength variable in the experimental 

group with ground tests. The percentage of improvement by using 

dynamometer (36.446%) and in test (max. (49.420%) and in the test (upper 

tensile strength) within gymnasium, the improvement rate (29.482%) and the 

test (tensile down) in the gymnasium The improvement rate (35.186%) 

2- the presence of significant effect on the strength test in the experimental group 

according to Cohn equations where the values of the size of the effect to test 

the muscle strength in the experimental group has achieved a value higher than 

(0.80), which ranged between (1.785 to 2.731) On the effectiveness of the 

proposed program on these tests, which is a high indication indicating the 

strong influence of the experimental treatment used on the dependent variable 

(28.452%) and (25-meter strike rate) improvement rate (23.413%).  

3- The improvement rate in the experimental group showed a significant 

improvement in the experimental variables in the experimental group with 

water tests. The rate of improvement was (8.124%) and (the length of the 

strike was 25 meters). The improvement rate was (26.033%) and 25 meters 

speed. The improvement rate was (14.272%) and (25 meters) The 

improvement rate was (6.126%) and (25 meters), the improvement rate was 

(4.986%). 

4- the significant effect of the technical variables on the experimental group 

according to Cohn equations. The values of the effect size of the skill variables 

in the experimental group reached a value higher than (0.80) which ranged 

from (1.522 to 2.563) 0 indicating the effectiveness of the program The 

suggested on these tests is a high indication indicating the strong influence of 

the experimental treatment used on the dependent variable 




