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 تظػػػػػػؾير فػػػػػػي السبظئػػػػػػة الشغاميػػػػػػة شػػػػػػبو الخاصػػػػػػة التسػػػػػػاريؽ تػػػػػػأث ر دراسػػػػػػة إلػػػػػػى البحػػػػػػ  ىػػػػػػ ا ييػػػػػػدؼ
 الرياضػػػػػػػة كعمػػػػػػػؾـ البدنيػػػػػػػة التربيػػػػػػػة كميػػػػػػػة فػػػػػػػي الأكلػػػػػػػى السرحمػػػػػػػة طػػػػػػػلبب لػػػػػػػدػ الخظػػػػػػػف رفعػػػػػػػة ميػػػػػػػارة تعمػػػػػػؼ

ا السيػػػػػارات أك ػػػػػر إحػػػػػدػ الخظػػػػػف رفعػػػػػة تس ػػػػػ  ديػػػػػالى. بجامعػػػػػة  كتتظمػػػػػب الأثقػػػػػاؿ  رفػػػػػع رياضػػػػػة فػػػػػي تعق ػػػػػد 
 البػػػػػػػاح ؾف  اسػػػػػػػتخدـ لمظمبػػػػػػػة. حؿيؿي ػػػػػػػا تحػػػػػػػدي ا تعمسيػػػػػػػا يجعػػػػػػػ  مسػػػػػػػا عزػػػػػػػمي ا  عرػػػػػػػبي ا كتشدػػػػػػػيق ا عاليػػػػػػػة دقػػػػػػػة

 كبعديػػػػػػػة. قبميػػػػػػػة اختبػػػػػػػارات مػػػػػػػع كضػػػػػػػابظة( )تجريبيػػػػػػػة متكػػػػػػػافئت ؽ مجسػػػػػػػؾعت ؽ بترػػػػػػػسيؼ التجريبػػػػػػػي السػػػػػػػشي 
 السجسؾعػػػػػػة خزػػػػػعت مجسؾعػػػػػة. كػػػػػ  فػػػػػي طػػػػػلبب 10 بؾاقػػػػػع تػػػػػؾزيعيؼ تػػػػػؼ طالب ػػػػػا  20 مػػػػػؽ الع شػػػػػة تكؾنػػػػػت

 كتحدػػػػػػػ ؽ الحركػػػػػػػي  الإدراؾ تعزيػػػػػػػز إلػػػػػػػى تيػػػػػػػدؼ مبظئػػػػػػػة تسػػػػػػػاريؽ إلػػػػػػػى يدػػػػػػػتشد تػػػػػػػدريبي لبرنػػػػػػػام  التجريبيػػػػػػة
 نسػػػػػػػؾذج ضػػػػػػسؽ الحركػػػػػػة كتكػػػػػػرار التش  ػػػػػػػ  سػػػػػػرعة تقم ػػػػػػ  خػػػػػػلبؿ مػػػػػػػؽ ال شػػػػػػي  الأداء مراحػػػػػػ  عمػػػػػػى الدػػػػػػيظرة
 نتػػػػػػػػائ  أعيػػػػػػػػرت تعػػػػػػػػدي . دكف  التقم ػػػػػػػػدؼ البرنػػػػػػػػام  عمػػػػػػػػى فاسػػػػػػػػتسرت الزػػػػػػػػابظة  السجسؾعػػػػػػػػة أمػػػػػػػػا ثابػػػػػػػػت.
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 السجسؾعػػػػػػػػػة لرػػػػػػػػػال  إحرػػػػػػػػػائية دلالػػػػػػػػػة ذات فػػػػػػػػػركؽ  كجػػػػػػػػػؾد (t) اختبػػػػػػػػػار باسػػػػػػػػػتخداـ الإحرػػػػػػػػػائي التحم ػػػػػػػػػ 
 لػػػػػؼ السيػػػػارة. تعمػػػػؼ تحدػػػػػ ؽ فػػػػي السبظئػػػػة التسػػػػػاريؽ فعاليػػػػة عمػػػػى يػػػػػدؿ مسػػػػا البعػػػػدؼ  الاختبػػػػػار فػػػػي التجريبيػػػػة

 فػػػػػػػي البظ ئػػػػػػػة التسػػػػػػػاريؽ إدخػػػػػػػاؿ أف إلػػػػػػػى الدراسػػػػػػػة خمرػػػػػػػت يُػػػػػػػ كر. تحدػػػػػػػش ا الزػػػػػػػابظة السجسؾعػػػػػػػة تغيػػػػػػػر
ػػػػػػػا بتبش يػػػػػػػا كيُؾصػػػػػػػى السيػػػػػػػارؼ  الأداء لتظػػػػػػػؾير ناجحػػػػػػػة اسػػػػػػػتراتيجية يُعػػػػػػػد التعميسيػػػػػػػة البػػػػػػػرام   فػػػػػػػي خرؾص 
 الأكلى. التعميسية السراح 

Abstract: 

This study aims to examine the effect of specific semi-systematic 

decelerated exercises on the development of learning the snatch lift among first-

year students at the College of Physical Education and Sports Sciences, University 

of Diyala. The snatch lift is one of the most complex skills in Olympic 

weightlifting, requiring high precision and neuromuscular coordination, making it 

particularly challenging for beginners. The researchers adopted an experimental 

method using a pretest-posttest design with two equivalent groups (experimental 

and control). The study sample consisted of 20 students, divided equally into two 

groups of 10. The experimental group followed a specially designed training 

program based on decelerated exercises aimed at enhancing motor perception and 

improving control over the technical phases of performance. This was achieved by 

slowing down the execution and reinforcing movement patterns through repeated 

and structured practice. The control group continued with the standard training 

program without any modifications. Statistical analysis using the (t-test) revealed 

significant differences in favor of the experimental group in the post-test results, 

indicating that the decelerated exercises effectively improved skill acquisition. 

Conversely, the control group showed minimal progress. The study concludes that 

incorporating slow, semi-structured exercises into educational programs is an 

effective strategy for enhancing technical performance, particularly in early 

learning stages. The researchers recommend adopting such methods to support 

motor learning and skill mastery in Olympic lifts. 
 السقجمة 1-1

 في عالي ا. عزمي ا عربي ا كتشديق ا كدقة   سرعة   تتظمب معقدة   حركة   الخظف رفعة تُعدّ  الأثقاؿ  رفع في      
 التقشي  الأداء لت اص   دؾيق ا تقشي ا فيس ا تتظمب كلأنيا دق ق. حركي ّ  بتدمد    مراح  عدة تشُّ   كج زة  فترة  

 طلبب عمى لمغاية صعب ا يُعدّ  الرفعة ى ه تعمّؼ فإف أساسية  حركية كميارات است شائية  بدنية كمؾاىب
 لأىسية نغر ا ضركري ا الحركي التعمؼ فعالية تُحدّؽ تقم دية غ ر تدريب أسال ب اعتساد أصب  ل ا  الجامعات.
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 البايؾميكانيػ كعمؼ الحركي كالتعمؼ الرياضي الظب مجاؿ في الحاص  فالتظؾر التعمؼ, نحؾ السؾجو التدريب
 الرياضة ى ه بسدتؾػ  الارتقاء لأج  كتدخ رىا العمؾـ لتمػ السدربؾف  كاست ادة كغ رىا الرياضي الش س كعمؼ
 الرفعات ى ه إحدػ الخظف رفعة كتعد ال ؾـ نذاىدىا التي العميا السدتؾيات تحق ق في ال اع  الدكر لو كاف

 لمرباع  معشؾيا  دفعا يعظي كنجاحيا السشافدات ضسؽ أكلا تؤدػ لكؾنيا الأثقاؿ رفع رياضة في السيسة
 تؤدػ لكؾنيا التكشيػ مؽ عاؿ لسدتؾػ  تحتاج الرفعة ى ه أف كسا كالشتر, الردر إلى الرفع رفعة في لمشجاح
 شبو التساريؽ أصبحت الأداء, كضبط التعمؼ مؽ عاؿ لسدتؾػ  تحتاج فأنيا ل ا ان جارؼ  كبذك  كاحدة بحركة

ا تدريبي ا أسمؾب ا الحركة بظ ئة السشيجية ا الظلبب تسش  إذ الحدي   العرر في شائع   حركاتيؼ في أكبر تحكس 
 دؾيقة ذىشية صؾرة كتكؾيؽ الأداء مراح  عمى الترك ز عمى يُداعدىؼ مسا الحركي  الحدي كع يؼ كتُحدّؽ
 السعتادة. الأداء سرعة مؽ أبظأ بؾت رة كتُش   الؾقت  مركر مع ال شي الأداء عمى التساريؽ ى ه تُركز لمسيارة.
 في البحث أىسية تبرز .الخظف رفعة م   السعقدة  الحركية اليياك  ذات السياـ تعميؼ الظريقة ى ه تشُاسب

 كيديؼ كمدركسة مبظئة تساريؽ باستخداـ الخظف رفعة تعمؼ تعزيز إلى ييدؼ حدي  ا تدريبي ا أسمؾب ا يقدـ أنو
 كالسُدرّس ؽ لمستعمس ؽ يتي  البدنية  التربية كميات في الأثقاؿ رفع برياضة الخاصة التعميسية البرام  تظؾير في
 الؾسائ  استخداـ مؽ كيُعزز السيارة تعمؼ زمؽ كتقر ر الظمبة أداء مدتؾػ  رفع في تديؼ فعالة تعميسية أداة 

 .الحركي التعميؼ ب ئة في السبتكرة التعميسية
 البحث مذكمة 1-2

 ببرام  ديالى بجامعة الرياضة كعمؾـ البدنية التربية كمية في الأكلى الدشة طلبب التحاؽ مؽ الرغؼ عمى      
 أف الس دانية كملبحغاتيؼ التدريدية خبرتيؼ خلبؿ مؽ الباح ؾف  لاحع الأثقاؿ  رفع في متخررة تعميسية

ا السيارات أك ر إحدػ كىي الخظف  لرفعة ال شي الأداء تعمؼ في كاضحة صعؾبة ىشاؾ  ح   مؽ تعق د 
 عمى غالب ا تركز تقم دية تدريس أسال ب اعتساد إلى ذلػ كيُعزػ  الحركية. كالدقة العزمي العربي التشد ق
ا مشيجي ا تدريبي ا تدمدلب   تعتسد أف دكف  السباشرة الراجعة كالتغ ية الحركي البررؼ  الإدراؾ  التعمؼ. في متدرج 

 التعمؼ مراح  تبديط في تُديؼ مبظئة خاصة تساريؽ إدخاؿ ضركرة الباح ؾف  ارتأػ السشظمق  ى ا كمؽ
 الحدي ة  الحركي التعمؼ مبادغ مع يشدجؼ بسا الخظف  لرفعة ال شي التدمد  ترسي  في كتداعد الحركي
 استُخدـ ذلػ  ضؾء كفي كمشغؼ. تدريجي بذك  السيارة مراح  كفيؼ استيعاب عمى الظمبة قدرة مؽ كيعزز

 البح : مذكمة لتحديد التالي التداؤؿ

 السرحمة طلبب لدػ الخظف رفعة تعمؼ تظؾير في السبظئة الشغامية شبو الخاصة التساريؽ تأث ر ما 
 الرياضة؟ كعمؾـ البدنية التربية كمية في الأكلى
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 البحث أىجاؼ 1-3
 :إلى البح  ييدؼ
 .الخظف رفعة لتعمؼ مبظئة نغامية شبو خاصة تسريشات إعداد .1
 .الأكلى السرحمة لظمبة الخظف رفعة تعمؼ تظؾير في التساريؽ ى ه تأث ر معرفة .2
 .التقم دية بالظريقة تعمسؾا ال يؽ الظمبة بشتائ  التساريؽ لي ه خزعؾا ال يؽ الظمبة نتائ  مقارنة .3

 البحث فخكض 1-4
 شبو التساريؽ لسجسؾعة كالبعدية القبمية الاختبارات نتائ  ب ؽ إحرائية دلالة ذات فركؽ  ىشاؾ .1

 .الخظف رفعة تعمؼ في السبظئة الشغامية
 البعدية الاختبارات في كالزابظة التجريبية السجسؾعت ؽ ب ؽ إحرائية دلالة ذات فركؽ  ىشاؾ .2

 .التجريبية السجسؾعة كلرال 
 البحث مجالات 1-5

 ديالى جامعة – الرياضة كعمؾـ البدنية التربية كمية في الأكلى السرحمة طلبب البذخي: السجاؿ. 
 الرياضة كعمؾـ البدنية التربية كمية في الأثقاؿ برفع الخاصة كالتجي زات القاعات السكاني: السجاؿ / 

 .ديالى جامعة
 15/2/2025 لغايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 15/12/2024 مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ الدمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاني: السجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ.
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 الدابقة: كالجراسات الشطخية الجراسات -2
 الحخكي: كالتعمع التعمع 2-1

 الش دي "الشذا  بأنو التعمؼ نجاح كيُعرّؼ متشؾعة. بظرؽ  الحركي كالتعمؼ التعمؼ الباح  ؽ مؽ العديد عرّؼ     
 الس داف" في سمؾكو تغ  ر إلى يؤدؼ مسا كالتسايز  كالتعسيؼ كالتعزيز الاختيار ح   مؽ الظالب بو يقؾـ ال ؼ

 خلبؿ مؽ الحركية قدراتو كتعدي  الستعمؼ لدػ جديدة حركية قدرات "تظؾير كىؾ (.18 :1996 )شمش 
 "اكتداب بأنو الحركي التعمؼ عمي عبد كيُعرّؼ (.15 :1976 )الظالب  لشزار كفق ا كالخبرة"  السسارسة
 لمسبتدغ ضركرؼ  التدريب (.136 :1987 )مايش   كاستخداميا" كترسيخيا كتحد شيا الحركية السيارات
بة. لاكتداب  أك يتبعو ال ؼ الشسؾذج رؤية خلبؿ مؽ فقط كليس يُشجزىا  التي السيسة نتيجة يتعمؼ فيؾ السؾـ
 الجددية خرائرو في تشعكس التي الشز   درجة بمغ قد يكؾف  أف يجب السدرب. شرح إلى الاستساع

بة. لاكتداب كاؼي ا كحده التدريب يُرب  أف قب  كالعاطؽية  كالعقمية  السؾـ
 كبالشغر لمسبتدئ ؽ. صعبة ميسة جديدة كحركات ميارات تعمؼ يُعد الخبرة  ذكؼ  الرياض  ؽ عكس عمى     
  الحركية. مياراتيؼ في ممحؾعة فركؽ  تؾجد الأداء  تُسكّؽ أك تدعؼ التي كالسعرفة الخبرة إلى
 (137 :1987 )مايش   الحركي التعمؼ لسراح  كتقديؼ ممخص يمي ؼيسا

 .الدق ق كغ ر الأساسي الحركة تشد ق تعمؼ الأكلى: السرحمة .1
 .الحركة بتشد ق قؾؼ  حس تظؾير ال انية: السرحمة .2
 كيُرسّ . الدق ق التشد ق ف يا يُتقؽ التي السرحمة .3
 (:13 :2005 الحديغ، الحخكي)عبج التعمع أىجاؼ 2-2

 بالسعمؾمات تزكيدىؼ أؼ السبتدغ أك التمس   ذىؽ إلى السادة محتؾػ  بشق  يقزي تعميسي ىدؼ 
 التعمؼ. مدتؾػ  في يتقدـ لكي البداية مش  الأخظاء ترحي  عمى كالعس  لديو السؾجؾدة

 الدرس م يؾـ مؽ الاست ادة ضركرة أؼ اجتسا يا  لمدرس العامة ال كرة بتؾعيف يقزي تربؾؼ  ىدؼ 
 العسمية. الحياة في
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 (:18 :1998 القانػني)الجلػي، الجانب مغ الخصف رفعة 2-3
 لأس  . ال د كراحة الؾزف  قز ب ت ب ت الزركرؼ  مؽ أفؿي ا. الؾزف  قز ب يكؾف  الأثقاؿ  رافع رباع أماـ     
 ال راع ؽ امتداد حتى الأرض مؽ كاحدة بحركة الؾزف  الأثقاؿ رافع يدحب القرفراء  أك الانحشاء كضعية في

 الأرض تلبمداف المت ؽ القدم ؽ  سؾػ  للؤرض الجدؼ مؽ جزء أؼ ملبمدة عدـ لزساف الرأس. فؾؽ  بالكام 
 الظبمة  إلى الؾزف  بإعادة الحكاـ يُذ ر حتى الجدؼ. أماـ باستسرار الؾزف  يتحرؾ أف يجب الرفع  عسمية أثشاء
ا ثابتة كضعية في السرفؾع الؾزف  يبقى أف يجب  كبقاء كالداق ؽ ال راع ؽ بتسديد يدس  مسا حركة  دكف  تسام 

 تؾق تو  عمى بشاء   الرافع. رأس فؾؽ  الؾزف  كاف إذا إلا السعرس ؽ تدكير يسكؽ لا الخط. ن س عمى القدم ؽ
 عمى كالجدؼ  الؾزف  لعسؾد مؾازيت ؽ قدماه تكؾف  فتحيسا. أك ساؾيو ب شي إما الؾقؾؼ  كضعية إلى الرافع يعؾد
 الخط.. ن س

 (:243 :1985 الخصف)التكخيتي، رفعة أداء فغ 2-4
 عؽ يتؼ تؾقف  دكف  الرأس فؾؽ  ال راع ؽ رفع مع الكام  الامتداد كضعية إلى الظبمة مؽ الؾزف  رفع     

 مؽ أق  التحز ر  كقت ذلػ في بسا الكام   الرفع يدتغرؽ  كاحدة. حركة في ال ديؽ بكمتا الخظف أداء طريق
 لا الأثقاؿ. رفع حركات كأصعب أصعب مؽ الخظف يُعد سريعة. رفعة الخظف يجع  مسا ثانية  3-4.5

ا تكسؽ ب  فحدب  كالج ع الداؽ عزلبت قؾة في الأثقاؿ رفع أىسية تكسؽ  الحركي كالتشاغؼ التشد ق في أيز 
ا تعس  التي السختم ة الجدؼ لأجزاء  كنظاؽ ال ع   رد سرعة إلى بالإضافة كرشاقة  بدرعة الؾزف  لرفع مع 

 مؽ الخظف رفعة كتتكؾف  الؾزف. تحت كالدقؾ  الأداء في كالذجاعة كالكتف  الؾرؾ م ر  كمركنة الحركة 
  كالارت اع. العارضة  تحت كالدقؾ  الكام   الامتداد كضعية إلى كالرفع البداية  كضعية مراح : ثلبث

  الدابقة: الدراسات 2-5
 مدتؾػ  تحد ؽ عمى الان جارية القدرة تعميسات تأث ر "بعشؾاف: (2020) الكريؼ عبد امجد "رؾية دراسة     

 ال شي كالأداء الان جارية القؾة لتحد ؽ تعميسي برنام  كضع إلى البح  ىدؼ لمشاشئات"  الخظف لرفعة الأداء
 لرفعة ال شي الأداء مدتؾػ  لتحد ؽ الان جارية القؾة تعميسات تأث ر عمى كالتعرؼ لمشاشئات  الخظف لرفعة

 بالقدرة الخاصة التسريشات باستخداـ البرنام  كطبّق التجريبي السشي  الباح ة كاستخدمت لمشاشئات  الخظف
 السؤسدة بشادؼ أبظاؿ رؾية ناشئة (5) عمى الع شة كاشتسمت البح   طبيعة مع لسشاسبتو كذلػ الان جارية
 بالظريقة الع شة اختيار تؼ ح   سشة 18 إلى 15 مؽ العسرية لمسرحمة الؾرديؽ تدريب كمركز العدكرية
 كالقدرة القرؾػ  القؾة اختبارات في معشؾية زيادة حققت التجريبية السجسؾعة أف الشتائ  أىؼ ككانت العسدية 

 الان جارية  القدرة لتعميسات ذلػ كيرجع الأثقاؿ رفع الشاشئات الخظف لرفعة ال شي الأداء كمدتؾػ  الان جارية
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 الأداء كمدتؾػ  الان جارية كالقدرة القرؾػ  القؾة في متتابعة كالبعدؼ القبمي الؿياسي ب ؽ التحدؽ ندبة كأف
 تحدؽ ندبة أعمى كىي %(3.63 - %0.91) ب ؽ تراكحت ح   الأثقاؿ  رفع الشاشئات الخظف لرفعة ال شي

 (.2020 )رؾية  كالبعدؼ القبمي الؿياسي ب ؽ
 كإجخاءاتو البحث مشيجية -3
 البحث مشيج 3-1

 الخاصة )التساريؽ السدتق  الستغ ر أثر لتحديد العمسية السشاى  أدؽّ  مؽ يُعدّ  التجريبي السشي  لأف نغرا       
 مذكمة لظبيعة لسلبءمتو الباح ؾف  اختاره فقد الخظف(  رفعة )تعمؼ التابع الستغ ر عمى السشيجية( شبو البظ ئة
 .كبعدية قبمية بؿياسات كضابظة( )تجريبية متكافئتاف مجسؾعتاف صُسّست كقد كأىدافو. البح 

 كعيشتو البحث مجتسع 3-2

 بجامعة الرياضة كعمؾـ البدنية التربية كمية في الأكلى الدشة طلبب مؽ طالب ا كسبعؾف  اثشاف شكّ      
 طالب ا  ٕٓ كبسجسؾع .ٕٕ٘ٓ-ٕٕٗٓ الدراسي لمعاـ البح  مجتسع ك)ب(  )أ( قدس ؽ إلى مقدس ؽ ديالى 
سؾا ا البح  ع شة اخت رت كقد طلبب. عذرة مشيسا ك ّّ  كضابظة(  )تجريبية متداكيت ؽ مجسؾعت ؽ إلى قُدِّ  عسد 

 ثاسؽبداد اُزضآٜب ُؼذّ أٝ الاخزجبساد ئًٔبُٜب ُؼذّ اُؼ٤٘خ ٖٓ اُؾبلاد ثؼل اعزجُؼذد ٝهذ قدس ؽ. مؽ

 .أُؼزبدح اُؾنٞس

 اٌؼ١ٕخ رىبفإ 3-3
 ٝػِّٞ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٤ًِخ ك٢ الأ٠ُٝ أُشؽِخ هلاة مٖٔ ؽؼجز٤ٖ ث٤ٖ ٖٓ ػٔذ٣ ب اُجؾش ػ٤٘خ اخز٤بس رْ     

 ؽؼجز٤ٖ ػ٠ِ ٓٞصػ٤ٖ هبُج ب (72) ػذدْٛ ٝاُجبُؾ (،2025–2024) اُذساع٢ ُِؼبّ د٣ب٠ُ عبٓؼخ – اُش٣بمخ

 ٓزغب٣ٝز٤ٖ: ٓغٔٞػز٤ٖ ئ٠ُ روغ٤ْٜٔ رْ هبُج ب (20) ثٞاهغ اُشئ٤غخ، اُزغشثخ ُز٘ل٤ز ٝاؽذح ؽؼجخ اػزٔبد رْ كوو.

 الاعزطلاػ٤خ اُزغشثخ لإعشاء اُضب٤ٗخ اُؾؼجخ خُققذ ؽ٤ٖ ك٢ ٓغٔٞػخ(. ٌَُ هلاة 10) ٝمبثطخ رغش٣ج٤خ

 :(1) اُغذٍٝ ك٢ ٓٞمؼ ًٝٔب ،الأعبع٤خ اُزغشثخ ك٢ اؽزشاًْٜ ػذّ ثؾشه هلاة، (6) ٖٓ ٌٓٞٗخ ػ٤٘خ ػ٠ِ

 كالعيشات الذعب تػزيع (:1) ججكؿ
 الع شة عدد الع شة استخداـ الكمي الظلبب عدد الذعبة

 20 كضابظة( )تجريبية الرئيدية التجربة 36 أ
 6 فقط الاستظلب ية التجربة 36 ب

 - - 72 السجسؾع
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 البيانات: جسع كسائل 3-4

 التساريؽ. تش    أثشاء السشغسة العمسية السلبحغة 
 الخظف. برفعة الخاصة كالبعدية القبمية الاختبارات 
 ال شي. الأداء تدج   استسارات 
 دؾيقة. عمسية معاي ر كفق مرسّسة فشي تقؾيؼ بظاقات 
 السداعد. العس  فريق 
 الاستبياف. استسارة 

 السدتخجمة كالأجيدة البحث أدكات 3-5
 الدكلي الاتحاد مؽ السعتسدة ال شية لمسعاي ر كفق ا صسست الخظف لرفعة السياري  الأداء تدجيل بصاقة 

 .الأثقاؿ لرفع
 الظؾؿ لؿياس ؾياس شخيط. 
 الؾزف  لؿياس رقسي ميداف. 
 إلكتركني( )جياز البرخية الاستجابة زمغ لؿياس أداة 
 العسػدي القفد ؾياس شخيط. 
 كتحم مو الأداء لتؾث ق رقسية فيجيػ كاميخا. 
 دؾيقة إلكتخكنية تػقيت ساعة. 

 البحث إجخاءات 3-6
 السبظئة  الشغامية شبو الخاصة التساريؽ لإعداد السشيجية الإجراءات مؽ سمدمة باتباع الباح ؾف  قاـ     

 الخظؾات ى ه أكلى تس مت كقد الأكلى. السرحمة طلبب لدػ الخظف رفعة ميارة تعمؼ تظؾير استيدفت كالتي
 بشاء أج  مؽ الأثقاؿ  كرفع الحركي التعمؼ بسجاؿ الرمة ذات الدابقة كالدراسات العمسية الأدبيات مراجعة في

 تتكؾف  التي الأساسية ال ر ية السيارات تحديد تؼ ذلػ  بعد السقترح  التعميسي لمبرنام  متكام  عمسي ترؾر
 الباح ؾف  صسؼ التحم    ى ا عمى بشاء   الرئيدية. الأداء مراح  لتحديد حركي ا كتحم ميا الخظف  رفعة مشيا

 الستعسّد التقم   مبدأ إلى كتدتشد الحركية  كالانديابية الرعؾبة في التدرج تراعي مبظئة  تعميسية تساريؽ
 بتدمد  الظالب كعي كزيادة الحركي  الحدي الإدراؾ تعزيز إلى الأسمؾب ى ا كييدؼ الأداء. لدرعة

ا نسظ ا تتبع لا أنيا أؼ نغامية  شبو التساريؽ تكؾف  أف الباح  راعى كسا بدقة  السظمؾبة الحركات  أك جامد 
 عمى التساريؽ عرض تؼ كقد الظمبة. قدرات مع يشدجؼ بسا الأداء  في السركنة مؽ قدرا   تتي  ب  مغمق ا 
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 لمتظب ق كقابم تيا صلبح تيا مؽ لمتأكد الأثقاؿ كرفع التعميؼ مجاؿ في الستخرر ؽ الخبراء مؽ مجسؾعة
 (8) مدار عمى البرنام  لتش    زمشية خظة إعداد تؼ التساريؽ  اعتساد كبعد التدريبي. الرف ب ئة ضسؽ

 يبدأ مشظقي تدمد  كفق كحدة ك  داخ  التساريؽ دم  كتؼ الأسبؾع  في تعميسية كحدات (3) بؾاقع أسابيع 
 الترحيحي. التؾجيو مع التكرارات ثؼ السبظئة  التساريؽ ثؼ بالإحساء 

 الاستصلاعية التجخبة 3-7

 بتاري  لمدراسة  الأساسية الع شة خارج مؽ طلبب (6) مؽ مكؾنة ع شة عمى الاستظلب ية التجربة نُ  ت     
 التعميسات كضؾح كمدػ البح  في السدتخدمة الأدكات صلبحية مؽ التحقق بيدؼ كذلػ ( 1/12/2024)

 شسمت الشتائ . كتدج   كالاختبارات التساريؽ لتش    اللبزـ الزمؽ تقدير إلى بالإضافة بالاختبارات  الستعمقة
 كطريقة الأداء  تؾق ت كدقة الإجراءات  تدمد  م   الس داني  لمعس  كال شية التشغيسية الجؾانب تق يؼ التجربة
 أعيرت كقد ال عمي. التظب ق أثشاء الظمبة تؾاجو قد صعؾبات كجؾد عدـ مؽ التأكد عؽ فزلب   البيانات  تدكيؽ
 تب ؽ كسا لمسذارك ؽ  كم يؾمة كاضحة الاختبار إجراءات كأف ملبئسة  البح ية الأدكات أف التجربة ى ه نتائ 

 الإجراءات الباح ؾف  اعتسد ذلػ  عمى كبشاء   السظمؾبة. كالاختبارات التساريؽ لأداء كاؼ   السخرص الزمؽ أف
 .تعدي  إلى الحاجة دكف  الأساسية التجربة في ىي كسا

 القبمي الاختبار 3-8

 كالزابظة(  )التجريبية السجسؾعت ؽ لكلب (12/2024/ 11ك 10) يؾمي في القبمي الاختبار أُجرؼ      
 تحديد بيدؼ التعميسي  البرنام  تش    بدء قب  كالسيارية( )البدنية البح  في السحددة الستغ رات لؿياس كذلػ

 الأثقاؿ رفع قاعة في الاختبارات نُ  ت كقد السجسؾعت ؽ. ب ؽ التكافؤ كضساف البداية خط عشد الظمبة مدتؾػ 
 مؾحدة تعميسات ككفق البح   في السعتسدة الأدكات باستخداـ الرياضة  كعمؾـ البدنية التربية كمية داخ 
 تؼ ال يؽ الستخرر ؽ  السداعديؽ مؽ كعدد الباح ؾف  الاختبارات تش    عمى أشرؼ السذارك ؽ. لجسيع

 بدقة الشتائ  تدج   جرػ  كسا البذرؼ  الخظأ احتسالات كتقم   الؿياس أسمؾب تؾح د لزساف مدبق ا تدريبيؼ
ا ل لػ  مخررة سجلبت في  .لاحق ا الإحرائي التحم   لإجراء تسي د 
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  التعميسي البخنامج تشفيح 3-9

 الأسبؾع  في كاحدة محاضرة بؾاقع أسابيع  ثسانية بمغت زمشية مدة خلبؿ التعميسي البرنام  الباح ؾف  ن       
 الذير خلبؿ محاضرات أربع بؾاقع مقدسة محاضرات  (8) الكمي التعميسية السحاضرات مجسؾع ليكؾف 
 يدتيدؼ مبظّأ  نغامي شبو بأسمؾب البرنام  ترسيؼ تؼ كقد ال اني. الذير في محاضرات كأربع الأكؿ 
 الحركي. الإدراؾ لتدي   الدرعة كتقم   الحركة  في التدرج تعتسد تقشيات عبر الخظف رفعة ميارة تعمؼ تعزيز

 تش    تؼ ح   ت ر مي  بذك  السيارة مؽ الأكلى السرحمة تعميؼ عمى الباح ؾف  ركّز الأكلى  السحاضرة في
 كمدركس  بظيء بذك  الأكؿ الدحب بػ تبدأ مبظّئة  فر ية مراح  إلى السيارة تقديؼ خلبؿ مؽ الحركة
 تحت الجمؾس يم يا الاعتلبء  مرحمة ثؼ )الرك ؽ(  الركبت ؽ حركة عمى الترك ز مع ال اني الدحب بػ متبؾع ا
 ببطء الأجزاء ى ه مؽ جزء ك  تظب ق عمى التأك د كتؼ السدتقر. بالؾضع الشيائي الؾقؾؼ ثؼ كمؽ ال ق  

 كاستسرت لمسيارة  الحركي التدمد  استيعاب لزساف لمظمبة مدتسرة راجعة تغ ية تقديؼ مع كاؼ   كبتكرار
 كدم  الحركي التدري  زيادة مع الأسمؾب  ى ا عمى السبشية التساريؽ بتظب ق اللبحقة التعميسية السحاضرات

 البح  نياية في الخاص السمحق تزسؽ كقد لمسيارة. الكام  الأداء إلى الؾصؾؿ حتى تدريجي ا السراح 
ا  البظ ئة التساريؽ تش    كأسمؾب الظالب  كمياـ الأداء  مراح  تؾض  كاحدة  تعميسية لؾحدة م رلب   نسؾذج 
 .دق ق. بذك 

 الزابصة السجسػعة 3-10
 الباح ؾف  مؽ تدخ  أؼ دكف  الكمية في السعتسد التعميسي البرنام  تمقي في الزابظة السجسؾعة استسرت     
 .التجريبية السجسؾعة مع فعالة مقارنة قاعدة كفّر مسا
 البعجي الاختبار 3-11

 القبمي  الاختبار كإجراءات شرك  بش س ( 2/2025/ 11ك 10) يؾمي في البعدؼ الاختبار أُجرؼ      
 .مدبق ا السدتخدمة الأدكات كبش س كال بات  السؾضؾ ية لزساف

 الإحرائية الػسائل 3-12
 :الآتية الإحرائية الؾسائ  استخداـ تؼ

 الحدابي الػسط 
 السعياري  الانحخاؼ 
 اختبار (t) متخابصتيغ لعيشتيغ 
 اختبار (t) مدتقمتيغ لعيشتيغ 
 الصبيعي( )لمتػزيع الالتػاء معامل. 
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 كمشاقذتيا كتحميميا الشتائج عخض -4
 التجخيبية لمسجسػعة كالبعجي القبمي الاختبار نتائج 4-1
 شبو الخاصة التساريؽ برنام  تمقت التي طلبب( 10) التجريبية لمسجسؾعة كبعدؼ قبمي اختبار أُجرؼ  

 :الخظف لرفعة السيارؼ  الأداء في ال ركؽ  (2) الجدكؿ يؾض  السبظئة. الشغامية
 (2) ججكؿ

 الخصف لخفعة السياري  الأداء في التجخيبية لمسجسػعة كالبعجي القبمي الؿياسيغ بيغ الفخكؽ 

 الاختبار ف الحدابي الػسط السعياري  الانحخاؼ السحدػبة (t) ؾيسة الجلالة مدتػى  الجلالة
 بعدؼ 10 8.20 0.63 8.94 0.000 دالة
 قبمي 10 5.60 0.81   

 0.05 = الدلالة مدتؾػ   9 = الحرية درجة

 السعتسد الدلالة مدتؾػ  مؽ أق  كىي ( 0.000) دلالة مدتؾػ  عشد (8.94) السحدؾبة (t) ؾيسة بمغت      
 فرؽ  كجؾد عمى يدؿ كى ا البعدؼ. الاختبار لرال  إحرائية دلالة ذات فركؽ  كجؾد عمى يدؿ مسا ( 0.05)

 الخظف رفعة ميارة أداء في التعميسي البرنام  كبعد قب  التجريبية السجسؾعة نتائ  ب ؽ إحرائية دلالة ذؼ
 كاض   بذك  السيارة ى ه في الظلبب أداء مدتؾػ  تحدؽ   التعميسي البرنام  تظب ق كبعد (.2 )الجدكؿ
 البعدؼ  الاختبار في 8.20 إلى القبمي الاختبار في 5.60 مؽ الحدابي متؾسظيؼ ارت اع في ذلػ كيتجمى

 الظمبة تعميؼ في مدتؿبلب   تبشيو يسكؽ كال ؼ السقترح  التعميسي البرنام  فاعمية عمى مؤشرا   الشتائ  ى ه كتُعد
 كالجياز العزمية الأجيزة ب ؽ عاليا   تشديقا   تتظمب التي تمػ سيسا لا الأثقاؿ  رفع في الأكلية السيارات عمى

 .الخظف رفعة ميارة م   السركزؼ  العربي

 الزابصة لمسجسػعة كالبعجي القبمي الاختبار نتائج 4-2

 يؾض  الخاصة. التساريؽ تظب ق دكف  السعتسد التقم دؼ البرنام  طلبب( 10) الزابظة السجسؾعة تمقت     
 :كالبعدؼ القبمي الؿياس ؽ ب ؽ ال ركؽ  (3) الجدكؿ
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 (3) ججكؿ

 الخصف لخفعة السياري  الأداء في الزابصة لمسجسػعة كالبعجي القبمي الؿياسيغ بيغ الفخكؽ 

 الاختبار ف الحدابي الػسط السعياري  الانحخاؼ السحدػبة (t) ؾيسة الجلالة مدتػى  الجلالة
 بعدؼ 10 6.10 0.74 1.93 0.083 دالة غ ر

 قبمي 10 5.50 0.77   

 0.05 = الدلالة مدتؾػ   9 = الحرية درجة

 في الزابظة لمسجسؾعة كالبعدؼ القبمي الؿياس ؽ ب ؽ بال ركؽ  الخاصة (3) الجدكؿ نتائ  خلبؿ مؽ      
 ( 0.083) دلالة مدتؾػ  عشد (1.93) بمغت السحدؾبة (t) ؾيسة أف يتب ؽ الخظف  لرفعة السيارؼ  الأداء
 إحرائي ا. داؿ غ ر الؿياس ؽ ب ؽ ال رؽ  أف يعشي ما ( 0.05) السحدد الدلالة مدتؾػ  مؽ أكبر ؾيسة كىي

 الؿياس في (6.10) إلى القبمي الؿياس في (5.50) مؽ الحدابي الستؾسط في ارت اع كجؾد مؽ كبالرغؼ
 التعميسي لمبرنام  فعمي تأث ر إلى ندبو يسكؽ كلا إحرائية  دلالة ذا يُعد لا التحدؽ ى ا أف إلا البعدؼ 

 إلى ير  لؼ ال رؽ  أف إلا الزابظة  السجسؾعة أداء في طؽيف تحدؽ إلى الشتائ  تذ ر ح   السدتخدـ
 الرفعة  تعمؼ لتحد ؽ الكافي بالذك  فعالا   يكؽ لؼ التقم دؼ البرنام  أف ذلػ كيعشي الإحرائية. الدلالة مدتؾػ 
 .كمقدسة كبظ ئة مؾجية تسريشات تمقت التي التجريبية السجسؾعة في تحقق ما بخلبؼ

 كالزابصة التجخيبية السجسػعتيغ بيغ البعجي الاختبار في الفخكؽ  4-3
 (t) اختبار أُجرؼ  بالزابظة  مقارنة التجريبية السجسؾعة عمى التعميسي البرنام  تأث ر مدػ لسعرفة       
 (4) الجدكؿ في كسا البعدؼ  الاختبار نتائ  عمى مدتقمت ؽ لع شت ؽ

 (4) ججكؿ

 كالزابصة التجخيبية السجسػعتيغ بيغ البعجي الاختبار نتائج في الفخكؽ 

 السجسػعة ف الحدابي الػسط السعياري  الانحخاؼ السحدػبة (t) ؾيسة الجلالة مدتػى  الجلالة
 تجريبية 10 8.20 0.63 6.50 0.000 دالة
 ضابظة 10 6.10 0.74   

 0.05 = الدلالة مدتؾػ   18 = الحرية درجة
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 خلاٍ ٖٓ اُخطق، ٜٓبسح أداء رؾغ٤ٖ ك٢ الأثطأ أُ٘ظٔخ ؽجٚ أُزخققخ اُزٔبس٣ٖ كؼب٤ُخ اُ٘زبئظ رذػْ      

ِذ الأثطأ اُزٔبس٣ٖ إٔ ئ٠ُ رُي ٣ٝشعغ اُزغش٣ج٤خ. أُغٔٞػخ ُقبُؼ ئؽقبئ٤خ دلاُخ راد رـ٤٤شاد ئظٜبس  ٜ  ع

 أُ٘زظْ اُزٌشاس خلاٍ ٖٓ الأداء عٞدح ٝؽغ ٘ذ اُطبُت، ػ٠ِ أُؼشك٢ اُؼتء ٝخللذ اُشكغ، ٓشاؽَ كْٜ

  اُِؾظخ. ك٢ الأخطبء ٝرقؾ٤ؼ

 اُخطق، ٓضَ ٓؼوذح ٜٓبساد لإروبٕ ٓل٤ذ اُزؼ٤ِْ أعِٞة الأثطأ أُ٘ظٔخ ؽجٚ اُزٔبس٣ٖ رؼُذ ُِ٘زبئظ، ٝٝكو ب     

ا ٝر٘غ٤و ب ده٤و ب، رٞه٤ز ب رزطِت ٝاُز٢ ب ُِغغْ، ٓٔزبص   ٔ  اُزو٤ِذ٣خ اُطش٣وخ ػٌظ ٝػ٠ِ الأداء. ُٔشاؽَ ؽبٓلا   ٝكٜ

 الأخطبء لاعز٤ؼبة آٓ٘خ ث٤ئخ ُِٔزؼِْ ٝاُزذس٣غ٢ اُجط٢ء الأداء ٣ٞكش اُنبثطخ، أُغٔٞػخ ٓغ أُغزخذٓخ

  رذس٣غ٤ ب. ٝرقؾ٤ؾٜب

 ٖٓ أُجٌشح أُشاؽَ ك٢ اُزذس٣غ٢ اُزٌشاس ه٤ٔخ أثشصد اُز٢ اُغبثوخ الأثؾبس ٓغ اُ٘زبئظ ٛزٙ رزٞاكن ًٔب     

 مشٝس٤٣ٖ اُؾش٢ً ٝاُز٘ظ٤ْ اُذه٤ن اُزٞه٤ذ ٣ٌٕٞ ؽ٤ش أُؼوذح الأُٝٔج٤خ ُِوذساد ٝخبفخ   اُؾش٢ً، اُزؼِْ

 .أٌُضق اُزؼ٤ِْ ٓغشد ٖٓ ثذلا  

  اٌخبرّخ

غزٜذكخ اُزٔبس٣ٖ إٔ اُجؾش ٗزبئظ ٖٓ ٣زنؼ       ُٔ ٤ٌِٜخ ؽجٚ اُ ُٔ  ٣غُبػذ كؼبلا   رؼ٤ٔ٤ِب   أعِٞث ب رؼُذ   ٝاُجط٤ئخ اُ

 أُغٔٞػخ ٓغ ٝثبُٔوبسٗخ اُخطق. ك٢ ٜٓبسارْٜ رؾغ٤ٖ ػ٠ِ اُش٣بمخ ٝػِّٞ اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٤ًِخ هلاة

 أعب٤ُت اعزخذاّ أ٤ٔٛخ ٣ظُٜش ٓٔب ئؽقبئ٤ ب، ٝداٍ ِٓؾٞظ ثؾٌَ اُزغش٣ج٤خ أُغٔٞػخ أداء رؾغ ٖ اُنبثطخ،

 رُي، ئ٠ُ ثبلإمبكخ ٝاُزؼِْ. اُؾش٢ً اُلْٜ ُزؾغ٤ٖ اُؾشًخ ٝروط٤غ الأداء ئثطبء ػ٠ِ رشًُض اُز٢ اُزؼ٤ِْ

 أدائْٜ ُزؾ٤َِ أًجش كشفخ ُِٔزذسث٤ٖ ٝرز٤ُؼ اُؾش٢ً اُزؾٌْ رؾُغ ٖ الإثطبء رٔبس٣ٖ إٔ اُذساعخ أظٜشد

 اُزطٞس. ٝٓؼذلاد اُؼبّ الأداء عٞدح ػ٠ِ ئ٣غبث ب ٣إُصش ٓٔب ٝرؼذ٣ِٚ،

 سكغ رؼ٤ِْ ثشآظ مٖٔ اُؾشًخ ثط٤ئخ ٜٓ٘غ٤خ ٝؽجٚ خبفخ رٔبس٣ٖ ثادساط ٣ُ٘قؼ اُ٘زبئظ، ٛزٙ ػ٠ِ ث٘بء       

 ٝرؾغ٤ٖ اُزؼِْ رغش٣غ ك٢ ِٓؾٞظ رأص٤ش ٖٓ ُٜب ُٔب ُِٔجزذئ٤ٖ، ٝخبفخ   اُزؼ٤ٔ٤ِخ، أُغز٣ٞبد ُٔخزِق الأصوبٍ

 اُل٤ذ٣ٞ، رغغ٤َ رُي ك٢ ثٔب اُشاعؼخ، اُزـز٣خ أعب٤ُت ٝاعزخذاّ ٓزؼِْ ًَ روذّ ثٔزبثؼخ ٣ُ٘قؼ ًٔب الأداء.

ب اُنشٝس١ ٖٝٓ ٝعشػخ. ثذهخ اُؾشًبد ُزقؾ٤ؼ  ُزٔبس٣ٖ ٓخزِلخ رطج٤وبد ٤ُؾَٔ اُجؾش ٗطبم رٞع٤غ أ٣ن 

 رؼ٤ْٔ ئٌٓب٤ٗخ ُزأ٤ًذ ٝرُي أُؼوذح، اُؾش٤ًخ ٝاُش٣بمبد الأخشٟ الأصوبٍ سكغ ٜٓبساد ػ٠ِ اُجط٤ئخ اُؾشًخ

ب ُٓقٔٔخ رؼ٤ٔ٤ِخ اعزشار٤غ٤بد ٝرط٣ٞش اُ٘زبئظ  أُزؼ٤ِٖٔ. اؽز٤بعبد ُزِج٤خ خق٤ق 

 ك٢ ٝاُزؾٌْ اُزذسط ػ٠ِ رؼزٔذ ٝاُز٢ اُزؼِْ، ك٢ أُ٘ظٔخ اُؼ٤ِٔخ أُٜ٘غ٤خ إٔ ػ٠ِ اُجؾش ٛزا ٣إًذ      

 اُذه٤وخ اُل٤٘خ أُٜبساد خبفخ اُش٣بم٤خ، أُٜبساد رط٣ٞش ُ٘غبػ الأعبع٤خ اُشًبئض ٖٓ رؼذ الأداء، عشػخ

 ث٤ئخ ُزٞك٤ش ٝاُزؼ٤ِْ اُزذس٣ظ هشم ك٢ ٝاُزط٣ٞش اُجؾش اعزٔشاس اُنشٝس١ ٖٓ ٣قجؼ ٝثٜزا اُخطق. ًشكؼخ

 اُش٣بم٢. الأداء ك٢ اُ٘زبئظ أكنَ رؾون كؼبُخ رؼ٤ٔ٤ِخ
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 (1) ممحق

 الخصف رفعة لتعمع السبصئ الشطامي شبو التعميسي البخنامج مخصط

 أسابيع 8 :البخنامج مجة
 كحدات 3 :الأسبػعية الػحجات عجد
 دؾيقة 60 :التجريبية الػحجة مجة

 الأداء مراح  عمى كالديظرة الدرعة تقم   أسمؾب باستخداـ الخظف رفعة تعمؼ تحد ؽ :البخنامج ىجؼ
 .الحركي

 :التعميسيةة لمػحجة العاـ الييكل
 السخحمة )دقائق( الدمغ التفاصيل

 العاـ الإحساء 10 عاـ عزمي تسظيط – م اص  دكراف – خؽي ة ىؾائية تساريؽ
 الخظف لرفعة أكلية حركات – الخذبية العرا باستخداـ إحساء تساريؽ
 بظ ئة بدرعة

 الخاص الإحساء 10

 الرئيدي الجزء 30 أدناه السؾضحة السبظئة  الشغامية شبو التساريؽ تش   
 الختامي الجزء 10 فردية أخظاء كترحي  ملبحغات – عزمي تسظيط – استرخاء تساريؽ

 (2) ممحق

 الأسابيع حدب التعميسي البخنامج تػزيع

 التسي دية السرحمة :(2–1) الأسابيع
 اليػـ الأساسية التساريغ السلاحطات

 1 الؾحدة ببطء الركبة إلى البار سحب – الؿبزة عمى الديظرة تساريؽ كالتؾازف  الأكلي الؾضع عمى الترك ز
 2 الؾحدة نقظة ك  عشد التؾقف مع ببطء ال خ  مشترف إلى الأرض مؽ البار رفع مراح  إلى السيارة تقديؼ

 3 الؾحدة أمامية مرآة  مع العرا باستخداـ تدريجي سحب الحركي – البررؼ  التشاسق تحد ؽ

 البظيء الكام  الأداء إلى الانتقاؿ مرحمة :(4–3) الأسابيع
 اليػـ الأساسية التساريغ السلاحطات

ا بظ ئة بدرعة الخظف رفعة أداء الراجعة لمتغ ية ف ديؾ استخداـ  4 الؾحدة مراح  ثلبث عمى جد 
 5 الؾحدة خؽيف كزف  باستخداـ الشرف( مؽ )الخظف تسريؽ الزمشي الإحداس تعزيز

 6 الؾحدة الدحب نياية في التؾقف مع بظ ئة بدرعة الخظف رفعة تش    الشيائي الؾضع كاستقرار الإسشاد تقشية مراجعة
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 الستؾسظة الدرعة نحؾ التدرج مرحمة :(6–5) الأسابيع
 اليػـ الأساسية التساريغ السلاحطات

 7 الؾحدة متؾسط بظيء أداء – التقديرؼ  الؾزف  مؽ %60 باستخداـ الخظف تدريجي ا الحس  رفع
 8 الؾحدة ببطء (Snatch Balance) تسريؽ كال بات اليبؾ  عمى الترك ز

 9 الؾحدة السراؾبة تحت الخظف لرفعة كام  أداء ال شي الأداء في التقدـ تق يؼ

 كالتحد ؽ التظب ق مرحمة :(8–7) الأسابيع
 اليػـ الأساسية التساريغ السلاحطات

 10 الؾحدة التؾجيو تحت كاممة متؾسظة بدرعة الخظف رفعة أداء الترؾير باستخداـ الأداء تقؾيؼ
 11 الؾحدة الزعي ة بالسراح  خاص تسريؽ – ال ردية الأخظاء ترحي  فردؼ ت ر مي تدريب
 12 الؾحدة الخظف لرفعة تجريبي تظبيقي اختبار البعدؼ لمؿياس الشتائ  تدج  

 :البخنامج بتشفيح خاصة تعميسات

 السظمؾبة الدرعة لتحديد تؾق ت ساعة باستخداـ مرحمة ك  تؾق ت ضبط يجب. 
 أسبؾ ي ا بدقة الأخظاء كتحم   الأداء لترؾير الكام رات تُدتخدـ. 
 الرابع الأسبؾع مؽ ابتداء   أسبؾع ك  %5 تتجاكز لا بشدبة الأحساؿ في التدرج يُراعى. 
 ال ؾرية الراجعة التغ ية تعزيز مع لمسدرب مباشر إشراؼ تحت تُش   التسريشات. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


