
 
   

 

 
 

364 

 
 

 مجلة دامو لعلوم الرياضة  

DAMU JOUNRAL OF SPORT SCIENCE (DJSS) 

ISSN-P: 3005-8236    ISSN-L: 3005-8244, 

DOI Prefix: 10.64002 

 

 

 

 

https://doi.org/10.64002/ 

 

 

 

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية العضلات المضادة على تحسين مؤشرات القوة  

الانفجارية، والرشاقة، ومهارة الإرسال والضرب الساحق لدى طلاب كلية التربية  

 البدنية وعلوم الرياضة بكرة الطائرة  

 م.د طالب زينل حسين

 العراق ، المديرية العامة للتربية في كربلاء المقدسة 1

 Atalb9205@gmail.com*الايميل: 

 25/10/2025:تاريخ نشر                      18/04/5202: تاريخ استلام 

 الملخص

ـ اعداد تمرينات لتنمية العضلات المضادة لتحسين مؤشرات القوة الانفجارية، والرشاقة، ومهارة 1كان هدف البحث: 

 التربية الراضية وعلوم الرياضة كرة الطائرة.الإرسال والضرب الساحق لدى كلية 

 ـ معرفة تأثير هذه التمرينات على مؤشرات القوة الانفجارية والرشاقة ومهارة الارسال والضرب الساحق2

جامعة الصفوة  –تم اختيار مجتمع البحث عمدياً من طلاب المرحلة الثانية من كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة       

ة ، لكون لعبة كرة الطائرة  تدرس ضمن مناهج هذا المرحلة , ثم قسم الباحث عشوائيا الطلاب الصف على الاهلي

( طالباً أيضاً  وتم استبعاد 15( طالباً والمجموعة الثانية تجريبية بواقع )15مجموعتين المجموعة الأولى ضابطة بواقع )

( spssالمناسبة , وقد استعان الباحث بالحقيبة الاحصائية )(طالبة وبعض الطلاب بسبب القياسات الجسمية الغير 11)

وبعد ان تم استخراج النتائج تمت معالجتها احصائيا وعرضها في مجموعة من الجداول وتحليلها وبعد ذلك تم مناقشتها 

اف البحث باسلوب علمي دقيق بالاستناد الى مصادر ودراسات تؤيد اراء الباحث في تفسيره للنتائج من اجل تقيق اهد

 وفرضياته وعلى ضوء النتائج استنتج الباحث:

 . التمرينات المقترحة لتنمية العضلات المضادة تحسن التوازن العضلي وتزيد من كفاءة الحركة.1

 . هناك علاقة إيجابية بين تقوية العضلات المضادة وتطوير الأداء المهاري في الكرة الطائرة.2

 قليل الإجهاد العضلي وزيادة ثبات اللاعبين أثناء الأداء.. البرنامج التدريبي ساعد في ت3

 بناءً على الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث أوصى بما يأتي 

 ـ اعتماد تمرينات لتنمية العضلات المادة ضمن برامج تدريب الكرة الطائرة.1

 بات الرياضية .ـ متابعة التوازن العضلي وجعله من اوليات البرامج التدريبية لتجنب الإصا 2

 ..ـ إجراء بحوث مماثلة على فئات عمرية ومهارية اخرى3

 الكلمات المفتاحية: 

 . تمرينات مقترحة, عضلات مضادة 
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Abstract 

The aim of the research was to: 

1.Develop exercises targeting the antagonistic muscles to improve indicators of explosive 

strength, agility, and the skills of serving and spiking in volleyball players. 

2.Identify the impact of these exercises on explosive strength, agility, and the skills of 

serving and spiking. 

The research sample was deliberately selected from second-year students at the College of 

Physical Education and Sports Sciences – Al-Safwa University College, as volleyball is 

included in the curriculum of this stage. The students were then randomly divided into two 

groups: the control group (15 students) and the experimental group (15 students). Some 

students were excluded due to unsuitable body measurements. 

The researcher used the SPSS statistical package to process the results, which were 

presented in a series of tables, analyzed, and discussed scientifically based on relevant 

sources and studies that support the researcher's interpretation of the findings. This was 

done to achieve the research objectives and test the hypotheses. 

Based on the results, the researcher concluded the following: 

1.The proposed exercises targeting antagonistic muscles improve muscular balance and 

enhance movement efficiency. 

2.There is a positive relationship between strengthening antagonistic muscles and 

improving volleyball skill performance. 

3.The training program helped reduce muscular fatigue and increased player stability during 

performance. 

Based on these conclusions, the researcher recommends the following: 

1.Incorporating exercises aimed at developing antagonistic muscles within volleyball 

training programs. 

2.Monitoring muscular balance and making it a priority in training programs to prevent 

sports injuries. 

3.Conducting similar studies on different age groups and skill levels. 

Keywords:  

proposed exercises, antagonistic muscles.
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 المقدمة واهمية البحث:

شهه ا تدراب ا تدب ي ههو ر كبت ا  بت ا ب تد اكا تدةي هه بح كتنهه نق ة يو  ا ب  كا ب   د         

ة ظكةيق ا ة ب ةراية ب ر رةا ا   تد نث تد  ةو كتدرا كدكج ي تدنا ثب. ك  ا تدراب ا تدب ي هو ة  

ةخر ف  أةم باهيز  رنا   تن جهي  تدب هي هههههو كر ك ب تداهابتق تد ها  هب كتدة هيب هب  د ب هي ههههه     و 

تلأد يا كتدب ي هه ب.    ر كب ةجي ق تدراب ا تدب ي ههو   او ر كب ةخر ف ت كتع تد  كم ل  ا ةي  

راام تد  مح أنه نق أاهيد ا تدراب ا أاثب   يد ب كخنهكنه ب ك  شهو أ  تدةاهرا    نة  تدة  ا ة  

ب تلأاتء تدراهام  و ةه ت تدةجهي  تدن كاح تده ا   ع   ا هق درنا   تن جهي تق تدب هي ههههه هب كر ك 

 تدب ي و.

ت  تخر يب تدرةيب   تدب ي ه ب تدة ياه ب د اهق ةاهعدب اشهكتز ب        و ت  راك  ة   ب ا   تاهو      

ا ة ب كخ بة ة ات  ب  و ةجي  تدراب ا تدب ي هههو درناههه   تاتء تدب ي هههو ة  جة   تدجكت ا ة  

ثيبة تا بااا ة  تدكناتق  ن ث تدركت   كتدر يا  تدنباو ك  ياة  يا  ب تدج ي  تد ن و تد   و كت

تدنبا ب تدةشهيباب  ي اتء  ناها     ب تد اف تدراب  و   هن ا  ةةيباهب تد شهي   و تد ربتق تدرو  

راك  تدجام  و تنا  ني ر ي درا   تدة  ا ة  تدج ا تد ا و كا دو تدرابج  و شاا تدرةيب    نكبة  

 راب ج ب كةركت  ب دجة   تد  نق تد ية ب كتدة ياة .

اةي ت  ر ة ب تدنه يق تد ا  ب  جا ت  راك   نهكبة ا ة ب  كةركت  ب ك دو  بر ي  ة ا تدنه يق      

تد ا  ب ة     ه ي تد    كتدرو ر هة  تدر  زب تدشهية ب كتدةر  ب داي ب تا هيء تدجاهم تدةخر  ب كتدرو  

كا  و تدكناتق  رةا  تدب ي هو ة  تاتء تدكج يق تد ا  ب كتدة يب ب  يل  ج ا ك يلب ل اةي  جا تدر ي

تدراب   ب كاام تد    ا   ةجةكاب ا   ب اك  تخبىل ن ث ت  ر ك ب تدةجية   تد    ب رخر ف  

 ناا  كع تدشا تك  كع تدرا ص تدةرنبو تك تدثي ق تك تدةشربو ناا تد اف ة  تدراب ا .

ب كتدنههه يب  ر ا د  ب ابة تد يزبة  ة  ت د يا تدجةيا ب تدشههه اب  اة  ةةيباهههر ي ة  ل   تدا ي    

كرةري    ة يبتر ي  يداهههباب  كرنريج تد  الب ايد ب  و تلأاتء كركل ق اههه  م ك ظبت دنههه ب تدة  ا  

كتدةاههههي ب تدانهههه بة   ر  ا ة  تدناا ابجب ايد ب ة   كتدبشههههيلب  كتدب       تج تء تدنباب  

ؤا  يلأاهه كا  تدةراهه اهه بح تد ههبا تداههين  كتنباههي  تدج ا لا  ناههم تد ا ب ة   ات ر ي   ت رم أات

كتد ب اب تدة ياه ب دظبكف تد  ا تك لا  اه ا نه ك ب  ا   تدخنهم  و تداه  بة ا   تدابة د  يء  

 ةجكم  يجح ل

د  ب ابة تد يزبة ة  ت د يا تدرو رر  ا ج ات  ا  ي كة يب ي ايد يح كراهههههر ا  و تاتز ي تد  ا يءة      

د نههنق تدةشههرباب  و ت اتء تدج ي  تد  هه و كتد نهه و  شهها  ا  بح خنههكنههي تدركت       ت

كتد  ههنق تدة ههياة د يل كرؤثب ت خرنف  و ر ة ب تدةجية   تد  هه  ب اهه  ي  و تلأاتء تد  و كر  ا  
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ة  تنرةيد ب تننههي يق. ة  ة ي جيءق تةة ب تد نث  ااتا  ب يةت راب  و ةاربل در ة ب تد  ههنق  

كة يبة تنباهي  كتد هبا تداهين  داى   تدة هياة ا   رناه   ةؤشهبتق تداكة ت   جيب بح كتدبشهيلبح 

 ا و ابة تد يزبة د نا تدةبن ب تدثي  ب ا  ب تدرب  ب تد ا  ب كا كم تدب ي هب كا دو دراه    تد هكء  

ا   اكب تد  ههنق تدة ههياة  و ر     تلأاتء تدب ي ههو كرك  ب د ةاب     ب يةجي راب   ي ةرايةن   

 اه م  و را    خ ب تننهي يق تد  ه  ب تد يرجب ا  اام   ةا  ر   اق ة   ا و تدابة تد يزبة لاةي

 تدركت   تد   و.

 مشكلة البحث:2 ـ1

د  ب ابة تد يزبة ة  ت د يا تدجةيا ب تدرو رنريج تد  تدركت   كتدر ياهه      ت  بتف تداهه          

خن    كتد   ي   ريج لكة ة ياهه ب  اتء تدة يبتق تدةخر  ب كخي ههب ت باههي  كتد ههبا تداههين  ة 

اة  تد ينث  و ةجي  تدراب ا كتدةري  ب تدةاههههرةبة د  ا تد   ب  أ  ة يو ربا  ت  ا  بت   و راب  يق  

ابة تد يزبة ا   تد  هههنق تلأاهههياههه ب تدةشهههيباب  يدنبابح ة  ل ب ت ةرةيم  دراب ا تد  هههنق  

تنرةيد ب   تدة هياةح ةةي لا  ؤاا  د   ه ف تدركت   تد  ه وح كلنهكب  و     تدة يبتقح ك  ياة

تدر ب  دلإني يق ل د ت تد ينث تد  تااتا رةب  يق ةكج ب دراك ب تد  نق تدة ياة ج  ي تد  ج ا  

ة  تد  ههنق تدةشههيباب  و ت اتء كتدرو ر  ا اكبت ة ةي ك  ي   و ب   ةاههركى ت اتء  درناهه    

ينههب تدةبن ب تدثي  ب ا  ب      تداابتق تد ا  ب كتدة يب ب داى  ا و ا  ب تدرب  ب تد ا  ب كا كم تدب 

 تدنكة ت ة  ب   ابة تد يزبة .

 أهداف البحث:3 ـ1

ههههه تااتا رةب  يق در ة ب تد  نق تدة ياة درنا   ةؤشبتق تداكة ت   جيب بح كتدبشيلبح كة يبة  1

 تنباي  كتد با تداين  داى  نا ا  ب تدرب  ب تد ا  ب كا كم تدب ي ب ابة تد يزبة.

ا تدرةب  يق ا   ةؤشبتق تداكة ت   جيب ب كتدبشيلب كة يبة ت باي  كتد با  هههه ة ب ب رعث ب ة 2

 تداين 

 فرض البحث : 1-4

ه كجكا  بكق  ة  ك ب     تدةجةكار   تدرجب   ب كتد ي  ب ح كدنيدح تدةجةكاب تدرجب   ب   و 1

 ةر  بتق تداكة ت   جيب ب كتدبشيلب .

ب   ب كتد ي  ب كدنيدح تدةجةكاب تدرجب   ب  و ه كجكا  بكق ة  ك ب     تدةجةكار   تدرج2

 ةر  بتق ت باي  كتد با تداين .
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 مجالات البحث : 1-5

 جية ب  –تدةجي  تد شبا :  نا تدةبن ب تدثي  ب ح ا  ب تدرب  ب تد ا  ب كا كم تدب ي ب  1-5-1

 تدن كة ت ة  ب .

 تدش يا تدنب.تدةجي  تدةاي و : تداياب تداتخ  ب دةبا  تدب ي ب ك 1-5-2

 8/4/2025د ي ب  2/2/2025تدةجي  تد ةي و : تدةاة ة   1-5-3

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث  1 -2

 تارخام تد ينث تدة  ت تدرجب  و   ب اب تدةجةكايق تدةراي زب دةنءةرق     ب ةشا ب تد نث.    

 مجتمع وعينة البحث  2 -2

تد نث اةا ي  ة   نا تدةبن ب تدثي  ب ة  ا  ب تدرب  ب تد ا  ب كا كم تدب ي ب رم تخر يب ةجرة          

جية ب تدن كة ت ة  ب ح داك  د  ب ابة تد يزبة  رابو  ة  ة يةت ة ت تدةبن ب ل ثم لام تد ينث   –

(  يد ي  كتدةجةكاب 15اشكتز ي تد نا تدنف ا   ةجةكار   تدةجةكاب تلأكد   ي  ب  كتل  )

(  نا  ا ا تدا يايق تدجاة ب 8(  يد ب ك)11(  يد ي  أ  ي  كرم تار  يا)15رجب   ب  كتل  ) تدثي  ب

 تد  ب تدة يا ب . 

 تحديد عناصر اللياقة البدنية الاختبارات المناسبة لها: 3 ـ2

  ا ت  نع ا   تدةنهياب تد  ة ب كتدابتاهيق تداهي اب تدرو د ي انلب  ةك هكع تدابتاهب   هن      

ا      تدةبتج  تدنها ثهب  و ة ت تدةجهي  ن هث ليم تد هينث   رنها ا تةم تدة   بتق تد ها  هب كتدة هيب ب  

داهين  كت باهي   كةو اةي   و) تدبشهيلب  كتداكة ت   جيب ب د  بتا   ك تدبج     كة يبة تد هبا ت

( ا    1تداهههين ( كرم رنا ا تخر يبتق تدرو را و ة ا تدةر  بتق ة  خن  رك    تاهههر  ي  ة ن  )

خ بتء ة   كا تدرخنهههههص  و ةجهي  كتدرهاب ها ك بتز  تدرهاب و كتد  هيلهب تد ها  هب كت خر هيبتق  

ح  و  %(  ةي  كق كاةي ةك هههه 65كتدا يو ل كتارةا تد ينث تدةاك يق تدرو رننهههه  ا    اهههه ب )

 (  1تدجاك  )

 (  ك ح تد اا تدرو نن ق ا   ي ت خر يبتق1تدجاك )

  ا ب ت ر يق كناة تدا يو ت خر يبتق تدةبشنب تدةاك يق ق

 %100 ثي تدبا  تدةر بج تدبشيلب 1

 %100 ةرب بةو ابة    ب تداكةت   جيب ب د  بتا   2

 %70 ام  تدكثا تد ةكاا تداكة ت   جيب ب د بج    3

 %100  ا ب تخر يب الب ت باي  ت باي  تداين   4

 %100  ا ب تخر يب الب تد با تداين  تد با تداين   5
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 تجانس عينة البحث وتكافؤ مجموعتي البحث: 4 ـ2

( ا ةي  1( ت  ل م ة ية  ت دركتء ت ناههبق    ) 2تظ بق تد ريزت  و ةر  بتق تد نث  و تدجاك  )  

اي ق تدا م لب  ب ة  تدنهههه ب تك نهههه ب ا   دو ا   ت  تدرك    تاراتدو تك لب ا ة ق ك  دو راك   

 تد   ب ةرجي اب.

 (2جاك )

 د ةب (ت –تدك    -     رجي و ت بتا ا  ب تد نث  و ةر  بتق )تد ك  

 تدة يدم ت ننيز ب             ق

 تدةر  بتق                                   

ل ةب )ق(   تدةجةكاب تد ي  ب تدةجةكاب تدرجب   ب

 تدةنرا ب
 ع   و    ع   و  

 0.62 0.99 21.1 0.7 20.9 تد ةب 1

 1.66 2.91 175.00 1.71 176.4 تد ك  2

 0.48 2.49 73.2 2.21 72.7 تدار ب 3

 ( 28( كابجب نب ب )0.05( ا ا  ا ب خ ي )2.05ل ةب )ق( تدجاكد ب )

 (3جاك ) 

تلأكاي  تدناي  ب كت  نبت يق تدة  يب ب كل م )ق( تدةناك ب د راي ؤ  يدةر  بتق تدة يب ب     

 ةجةكارو تد نث تدرجب   ب كتد ي  ب

 تدةر  بتق
كناة 

 تدا يو

ل م )ق(   تدةجةكاب تد ي  ب تدةجةكاب تدرجب   ب

 تدةناك ب
 تدا دب

 ع و ع و

 ع ب ة  كا 0.56 0.79 23.8 0.82 24.00 ثي تدبشيلب 

تداكة ت   جيب ب 

 د  بتا  
 ع ب ة  كا 0.12 0.78. 10.00 1.04 10.05 ةرب

تداكة ت   جيب ب 

 د بج   
 ع ب ة  كا 0.78 3.47 39.6 1.07 38.6 ام 

 ع ب ة  كا 0.50 0.65 4.95 0.88 4.24  ا ب تد با تداين 

 ع ب ة  كا 2.10 0.52 11.6 0.71 11.5  ا ب ت باي  تداين 

 (2.05( =)28( كابجب نب ب )0.05تدجاكد ب اا  ا ب خ ع ) (T)ل ةب 

(  ر ح  ي  تد بكق اي ق ع ب ة  ك ب     أ بتا ا  ب  ةجةكارو تد نث 7كة  خن  تدجاك  )

تدةناك ب تل  ة  تدا ةب  تدجاكد ب كة ت  ا  ا   راي ؤ  (T) و ت خر يبتق تدة يب ب كاي ق  ل م 

 تدةجةكار  .
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 وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 5 ـ2

 وسائل جمع المعلومات 1 ـ5 ـ2

 ه تدةنياب تد ب  ب كت ج   ب.

 ه ش اب تدة  كةيق ت  رب ق.

 ه تدةاي نق تدشخن ب.

 هي ار ي ب.

 ه ت خر يبتق كتدا يايق.

 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث:2 ـ5 ـ2

 (م.10ه شب   ل يو  كدق )

 ه ة  ت    و دا يو تدك   .

 تد ك . ه ن ي  ة ي  ب تن ب ت نةب

 (.15ه ةكت    يبر يع )

 ه ل ي 

 ه تا ح خش  ب ةيز ب.

 ه ني بة.

 ه اياب ركل ق  داربك  ب.

 ه   ركا.

 ه ة  ا ابة تد يزبة

 ه ش اب

 إجراءات البحث: 6 ـ2

ر ههههة ق  جبتءتق تد نث رنا ا ةر  بتق تد ا  ب كتدة يب ب كت خر يبتق كتدا ياههههيق تدخينههههب    

  يد نث.

 اختبارات البحث الميدانية: 1 ـ6 ـ2

 (.1رم رنا ا تخر يبتق تد نث اةي ةك ح  و جاك  )  

 ه  تخر يب تدبشيلب:

 م دا يو تدبشيلب.  9×4تخر يب تدبا  تدةر بج )تد ا تو( 

 : ل يو تداابة ا   ر  ب ت رجيا أث يء تدبا .ةاف ت خر يب -
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( م.  2( م كاب هق   ا  ا  )9ت اكتق: ة ات  د با   ايم ا   تب  نه  ب   ا   كدق ا  ) -

( اهمح رك ه  تب  ب نكتج  تك شهكتخص  و كتج ب  5( مح كاب هق )1.8 باهم خ  د  ات ب  كدق )

( م ة  ة ت تدخ ح كتدةاههههي ب     ا  خ  3.6خ  تد ات ب  ن ث  اك  تدنيج  ت ك  ة  ي ا     ا )

 م كرار ة  ت  ي اياب ركل ق دنايا تد ة  تدةار بق.1.8كآخب 

 ب اهب ت اتء:  رخه  تدةخر ب ك ههههه  ت اهههههر هاتا ة  تد هاء تد هيدو خ ف خ  تد هات هب. كا ها تا هيء  -

 ب ك اهرةب  تدةخر ب تشهيبة تد اء   ات  و تدبا      تدشهكتخص ثم  اكب تدةخر ب نك  تدشهيخص ت خ

 يدبا      تدنكتج   يد ب اب   اههه ي كا اةي  نههه  تد  تدشهههيخص ت ك        ة ق د ا   خ  

تد هات هبح ك اك  ترجهيا تدبا      تدشهههههكتخص ت ب  هب. ثم   ر و ت خر هيب  هي   ا   تدةخر ب خ  

 تد  ي ب  علن  اباب ةةا ب. كر    د ةخر ب ةنيكدب كتناة  ا 

 (288ل 1982رو  إا يء  شيبة تد اء كنايا تد ة )انكاح ب كت ح تدراج  :  اكم تدة اي -

 ( ا م :3تخر يب ا   تدابة تد   ب ) ه

 تد ب  ة  ت خر يب : ل يو تداكة ت   جيب ب د  بتع تدةارخاةب.

 تلأاكتق تدن ةب : ابتق    ب ح شب   ل يو .

كت هه ي تدابة تد   ب ا    ناى  ا ق  كنههف تلأاتء :  اف تدةخر ب  و ة  اب ت لربتا     تدخ    

كتد ا تلأخبى راهههر ا  كق تدابة ك رنبو تدةخر ب  و ترجيا خ  ت لربتا ك و ناكا ةاهههي ب ةنااةح  

 كا اةي  ن   د  تدخ   ا    يدابة ة  تدجي ا اةي  و بةو تدثا   ن ث    ر اى خ  ت لربتا .

دخي ئ  نراها ةنيكدبح كرنراها د ةخر ب  ر جب  تدراهج    : د ةخر ب ثنث ةنيك ق ةرريد ب كتلأاتء ت

 ( . 94ح  2004أ     ةنيكدب ة  تدةنيك ق تدثنث  )جكتاح 

 ه تخر يب تدكثا تد ةكاا:

 تد ب  ة  ت خر يب : ل يو تداكة ت   جيب ب د بج    .

 تلأاكتق تدن ةب  : 

 ( ةرب ا   تلأل  .4ه ا ح  يام اةكاا ا   تبر يع )

 ه   يش ب.

 أك شب   ةربا .ه ةا بة 

 كنف تلأاتء : 

( ام     أني  ق ح ثم   اف تدةخر ب 3 ةاو تدةخر ب ل  ب   يش ب ن  بة      ا  كد ي ا  )

كج  ق  د  تدنيز  ك ةا تد بتع تدةجيكبة د نيز   د  أا   تةراتا كتدااة   ةا نر    يداية  ا   

تبر ياق ة  ةا تد بتع ايد يح ثم  تلأب ح ك اكم  ك   انةب  يد  يش ب ا   تدنيز  داو  اج 
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 اكم تدةخر ب ك اك  رنب و تدااة    ث و تدبا ر   كتدكثا  د  أا    ا ب  ار    تدكنك   د  ي 

 دك   انةب أخبى ا   تدنيز  .

 تدراج  :

 رم راهههههج ه  أ  ههههه  تبر هيع  ةهي     انةهب ت ةرهاتا كلك هي كانةهب ت ةرهاتا  هيدكثها ة      ثنث  

 (.298ح  2007بج ح )   ةنيك ق 

 ه ت خر يبتق تدة يب ب:

 ت خر يب تلأك : تخر يب الب ة يبة تنباي  تداين .

 تد ب  ة  ت خر يب: ل يو الب ة يبة تنباي  تداين .

 تلأاكتق تدةارخاةب  و تدة  ا: ابة  يزبة ةااةب اةي  و تدشا ح كشب   درنا ا تلأةاتفح

 ( ابتق  يزبة.10كشب   ل يول  )

 ةكتن يق تلأاتء:  اكم تدةخر ب  ا يو تنباي  تدةكج ي  نك تدة ي   )أح اح جح ا(

 شبك  تدراج   د ةخر ب ثنث ةنيك ق:

 (  اي  دا  ةنيكدب اتخ  تدة  اب )أ(.4)

 (  اي  دا  ةنيكدب اتخ  تدة  اب )ا(.3)

 ( ا ب دا  ةنيكدب اتخ  تدة  اب )ج(.2)

 )ا(.( ا ب دا  ةنيكدب اتخ  تدة  اب 1)

 )ن ب( ا ا ااك  تدابة خيبج ة ا تدة ي  .

 ا ا ااك  تدابة ا   خ  ةشربو     ة  ار   رناا ابجب تدة  اب تلأا  .

 (296ل 2001(.)ةبكت ل1ر    تدةنيكدب  و نيدب تبرايا تدةخر ب خ ي  لي ك  ي ح  نظ تدشا  )

 

 ( تخر يب الب ت باي 1شا )
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 تداين  تدا با كتدةارا م . ت خر يب تدثي و: الب تخر يب تد با

 تد ب  ة  ت خر يب: ل يو الب ت با تداين   و ت رجية   تدا با كتدةارا م.

(ح كةهابا ل كةبر رهي  ةك هههههكارهي  اةهي  و  10تلأاكتق: ة  ها ابة  هيزبةح كابتق  هيزبة اهاا )

 (.2تدشا  )

 ااتا )ا   ب     ( ا   ب  4ةكتنه يق تلأاتء:  اكم تدةخر ب  عاتء تد هبا تداهين  ة  ةبا  )

(  ههههب يق تداههههيناب  ي رجيا تدا با ا   تدةبر ب  5( كا   تدةخر ب أاتء )3تدةابا( ة  ةبا  )

(  هههب يق تداهههيناب تلأخبى  يرجيا ت رجيا تدةاهههرا م ا   تدةبر ب  5(ح ك)5تدةكجكاة  و تدةبا  )

 ثي  ب( 20(ح كراك  تدةاة تد ة  ب     تدةنيكدب كتلأخبى )1تدةكجكاة  و تدةبا  )

  ب اب تدراج  :

 (  اي  دا   ب ب ايناب نن نب راا     ي تدابة ا   تدةبر ب.4)

 (  اي  دا   ب ب ايناب نن نب راا     ي تدابة  و تدة  اب تدةخ  ب.3)

 (  ا ري  دا   ب ب ايناب نن نب راا     ي تدابة  و تدة  ار   )أا(.2)

 (209ه 208ل 1997( )ناي    كنةاال 2تدشا  ))ن ب( دا   ب ب ايناب  يش ب ح  نظ 

 

 

 (2تدشا )

 الأسس العلمية للاختبارات : 2-6-2

كداك  ت خر يبتق تدةاهههرخاةب  و تد نث ةو تخر يبتق اههه   كت    اق ا   ا  يق ةشهههي  ب      

 د    ب تدنيد ب د دو   و ةارك  ب د شبك  تد  ة ب دنخر يبتق كةو تدناق كتدث يق كتدةك كا ب.
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 التجارب الاستطلاعية:7ـ 2

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 1 ـ7 ـ2

ةر ة ب ا   ب ر      2/2/2025ب ب ت ار نا ب ت كد   و  كم  ليم تد ينث  إجبتء تدرج    

 ت خر يبتق تدخينب  يد نثل ك دو ة  تج  رنا   أةاتف ااة ة  ي:

 تدكلكف ا   نجم تدن ك يق تدرو ر رب  تد ينث.  -

 تدر بف ا   انةب ت ج  ة كت اكتق تدةارخاةب  و تد نث. -

 اا.تدر بف ا   ا ي ب  ب   تد ة  تدةاي -

 تدر بف ا   تدكلق تد ا  ار بلق ا  تخر يب   ن ا  ت خر يبتق تدا  ب. -

 تارخبتج ت او تد  ة ب  دنخر يبتق. -

 ة ب ب ةاى تار اتا ا  ب تد نث لأاتء ت خر يبتق. -

 التجربة الاستطلاعية الثانية:2 ـ7 ـ2

ب ا   ا  ب تد نث دكناتق  ر ههههة ق تدرجب ب ت اههههر نا ب تدثي  ب ر     تدرةب  يق تدةاربن      

كرجب ر ي دة ب ب   4/2/2025راب   ب كتدرو تارخاتة ي تد ينث  و تدة  ت تدة ا د ةجةكاب   و  كم  

تد ة  تد ا  اهر بلق أاتء تدرةب   در ظ م اهاف  ة و د كناتق اا  ك و  هكز ي  رم تنراهيا  ة   

كتدنجم تدة  ك    ك    ب اهب  تدرةب  هيق تدةر ا هب كاهاا رابتبةهي  شهههههاه  راب  و كرنها ها تدشهههههاة 

 تدراب اح   ن ا  ة ب ب ةاى ةنءةب تدرةب  يق.

 الاختبارات القبلية:7 ـ2

  ا رعاا تد ينث  ة  نههههاق كث يق ت خر يبتق كةك ههههكا ر ي ح ليم  إجبتء ت خر يبتق تدا   ب      

ني  و  ك و رةيم تداههياب تدرياهه ب نهه ي 2025\4\6ههههههه 5ا   ا  ب تد نث خن   كة    تدةنههياف 

تداياب تداتخ  ب دةبا  كشه يا ب ي هب تدنب ن ث رم تك  تخر يب تدبشهيلب كتداكة ت   جيب ب د  بتا    

كد بج    ك و تد كم تدثي و تخر يبت باهي  تداهين  كتد هبا تداهين  ة   ب   تد ة  تدةاهياا ة ن  

(3 ) 

 متغيرات الدراسة:  8 ـ2

 ه تدةر  ب تدةارا : تد ب يةت تدراب  و.

 ةر  ب تدري  : تارجي ب ت بتا تد   ب ا   تدةاربنب كت خر يبتق تد ا  ب كتدة يب ب.ه تد

 تطبيق البرنامج التدريبي: 9_2

(  16/12/2024( كد ي ب  )14/10/2024رم ر     تد ب يةت تدراب  و ا   ا  ب تد نث  و  كم  ) 

 (.4كناتق تا كا ي ة ن  )( ۳تاي    ا   كتل  )( ۸ةاك  ة  )
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 الاختبارات البعدية:10ه 2

ك و رةيم تداياب   2025\4\6هه 5ليم  إجبتء ت خر يبتق تدا   ب د ةجكار    خن   كة    تدةنياف  

تدرياههه ب نههه يني  و تداياب تداتخ  ب دةبا  كشههه يا ب ية تدنب ن ث رم تك  تخر يب تدبشهههيلب كتداكة  

  تد ينث  ت   جيب ب د بج    ك و تد كم تدثي و تخر يبت باههي  تداههين  كتد ههبا تداههين  كلا تا 

شهههههبنهي  ةكج ت  ا  ا   هب تاتء ت خر هيبتق كراههههه اههههه  هي اةهي لهيم تد هينهث  رث  هق تدظبكف تدةر  اهب  

 ي خر يبتق ايدةاي  كتد ةي  ك ب اب تدر     د ب  رنا   تدظبكف   اهه ي ة  ظبكف ت خر يبتق  

 تد  ا ب.

 الوسائل الاحصائية:  11 ـ2

( كاةي  عرو :تدكاههه  تدناهههي ول ت  نبتف  spssأاهههرخام تد ينث     تداكت    ة  تد ب يةت )    

ده ه ه ه ههيق تدهةهرهبت ه ههبل   Tلههي هك   تدة  يبال ة ية  ت دركتءل تدكا  لتدر   حل لي ك  تد ا ب تدةزك بل

   د    يق تدةبر  ب كتدةارا بل لي ك  ت بر ي  تد ا  )  باك (ل Tلي ك  

 عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحليلها ومناقشتها:  3-1

 هههة  ة ت تد يا اب   ريزت ا  ت خر يبتق تدا   ب كتد  ا ب  و ةر  بتق تدابتاهههب د   ب تد نث   ر

كك ه  تد ينث تد ريزت  و جاتك  دراه   ةننظب تد بق كتدةكت  ب     ةي كنهك   د  تد ريزت كة  ثم  

 ة يلشر ي د كنك   د  رنا   أةاتف تد نث ك بك ق.

البعدي للمجموعة التجريبية في اختبار الرشاقة والقوة عرض نتائج الاختبارين القبلي و1 ـ3-1

 الانفجارية للذراعين والرجلين ومناقشتها.

 ( 4تدجاك  )

تلأكاي  تدناي  ب كت  نبت يق تدة  يب ب د ةر  بتق تد ا  ب  و ت خر يبتق تدا   ب كتد  ا ب كل م )ق( 

 تدةناك ب  د ةجةكاب تدرجب   ب

ة                           2.14( =  14( تةيم ابجب نب ب )0.05ل ةب )ق( تدجاكد ب ا ا  ا ب خ ع )  

(  ر    كجكا  بكق  تق ا دهب ة  ك هب      ت خر هيب   تدا  و كتد  هاا د ةجةكاهب 4خن  تدجهاك  )

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

قيمة )ت(             الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى  

 ع س ع س االدلالة

 معنوي  15.49 0.82 20.00 0.82 24.00 متر الرشاقة

القوة الانفجارية 

 للذراع المستخدمة
 معنوي  7.13 0.67 12.00 1.04 10.05 سم 

القوة الانفجارية 

 للرجلين
 معنوي  21.4 1.50 52.4 1.17 38.6 ثانية
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  جيب ب د  بتا    تدرجب   ب كدةنههههه نب ت خر يب تد  اا  و  تدةر  بتق تد ا  ب  )تدبشهههههيلب تداكة ت 

 كد بج   (  

عرض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات المهارية بين الاختبارين القبلي والبعدي  3-1-2

 للمجموعة التجريبية

 (5تدجاك  )

     تلأكاي  تدناي  ب كت  نبت يق تدة  يب ب د ةر  بتق تدة يب ب  و ت خر يبتق تدا   ب كتد  ا ب 

 ةجةكاب تدرجب   بكل م )ق( تدةناك ب د 

 2.14( = 14( تةيم ابجب نب ب )0.05ل ةب )ق( تدجاكد ب ا ا  ا ب خ ع )  

( كجكا  بكق  تق ا دههب ة  ك ههب      ت خر ههيب   تدا  و كتد  ههاا  5 ر    ة  خن  تدجههاك  )

د ةجةكاهب تدرجب   هب كدةنههههه نهب ت خر هيب تد  هاا  و  تدةر  بتق تدة هيب هب  )تنباهههههي  تداهههههين   

 كتد با تداين (.  

رض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية في الاختبارات البعدية بين ع3-1-3

 المجموعتين:

 (6تدجاك )

     تلأكاي  تدناي  ب كت  نبت يق تدة  يب ب د ةر  بتق تد ا  ب  و ت خر يبتق تد  ا ب كل م )ق( 

 تدةناك ب  د ةجةكار  

     2.05( = 28( تةيم ابجب نب ب )0.05ل ةب )ق( تدجاكد ب ا ا  ا ب خ ع )

 

 

                     

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

قيمة )ت(             الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى  

 ع س ع س االدلالة

 معنوي  2.31 0.6 5.74 0.88 4.24 نقطة الرسال الساحق

 معنوي  29.85 0.74 18.1 0.71 11.5 نقطة الضرب الساحق

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

قيمة )ت(             الضابطة التجريبية

 المحسوبة

مستوى  

 ع س ع س االدلالة

 معنوي  5.67 0.48 21.7 0.82 20.00 متر الرشاقة

القوة الانفجارية 

 للذراع المستخدمة
 معنوي  5.00 0.42 10.75 0.67 12.00 سم 

القوة الانفجارية 

 للرجلين
 معنوي  13.60 1.03 43.8 1.50 52.4 ثانية
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عرض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات المهارية في الاختبارات البعدية بين  3-1-4

 المجموعتين:

 (7تدجاك )

تدة يب ب  و ت خر يب تد  اا د ةجةكار         تلأكاي  تدناي  ب كت  نبت يق تدة  يب ب د ةر  بتق 

 كل م )ق( تدةناك ب

 2.05( = 28( تةيم ابجب نب ب )0.05ل ةب )ق( تدجاكد ب ا ا  ا ب خ ع )  

 مناقشة النتائج : 4-2

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية : 4-2-1

(  ر    د ي كجكا  بكق  تق ا دب ة  ك ب     ت خر يب   كتد  ا    د ةجةكاب 8ه ة  خن  تدجاك  )

كتد ي  ب كدةن نب ت خر يب تد  اا د ةجةكاب تدرجب   ب  و  تدةر  بتق تد ا  ب )تدبشيلب تدرجب   ب 

. 5.00. 5.67تداكة ت   جيب ب د  بتا    كد بج   (    اي ق ل م )ق( تدةناك ب ا   تدركتدو)

(. ن ث     تد ينث تدر كب تد ا  و ن ب تدبشيلب تد   يا  ب تدرةيب   تدةاربنب در ة ب 13.60

د  نق تدة ياة اةي ت  راب ا تدبشيلب  و  ات ب تدكناة تدراب   ب كتدرو تارةاق ا   تدركت   ة  ت

خن  ت  راي      تدشكتخص ا   ا ح ةيز  كتدا م تدخش و تدةيز  كتدجبا تدةر اا ت رجيا اةي    ك 

 ب د بج    د ي تد ينث أ  تدبا  تد ا او لكتدرةب  يق تدنبا ب ل كر ة ب كر ك ب تداكة ت   جيب

انلب   جي  ب در ك ب تدبشيلب ل كة ت ةي أااا تد   اا" أ  تدبشيلب ربر     نلب   جي  ب ة  ن يق ) 

تداكة تدةة  ة  يدابابل كتداباب ت  رايد ب كتدركت   كتدالب كتدةبك ب(   ا  ا   اير  تدةابا ر ك ب 

 (.45. 2019ة ا تدن يق ة  تج  ت برايء  ن ب تدبشيلب .)تد   اال 

اةي    ك تد ينث تد بكق تدة  ك ب  خر يب تداكة ت   جيب ب د  تبا   تد  ت  تدرةب  يق تدةاربنب     

 و تدة  يج تدراب  و تدرو تارةاق ا   تدنبايق تداب  ب كتداك ب  ك شاا لنكى كاك  تدانكىل 

دة ياة د ي  نكبة ك و تك يع تدةخر  ب ةةي اة ق ا   ر ك ب تد  نق تد ية ب كتد  نق ت

ةركت  ب كاام تةةي  تةةي  تا ا  ب ةشيباب  و ت اتء   ن ا  تدر يا  كتدرك    و تاتء 

( " ت  تدراب  يق تدخينب ر ة  ا   ر ة ب خنيزص تد ة  2000تدرةب  يقل كة ت  ر   ة  )تدج يدوح  

 ش   اة  ب تدركت   تد   و تدةشربو ك  ياة ا يءة تد  نق تد ية ب كتدةايااة ة  خن  خ   كر

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

قيمة )ت(             الضابطة التجريبية

 المحسوبة

مستوى  

 ع س ع س االدلالة

 معنوي  3.55 0.50 95ل4 0.60 5.74 نقطة الرسال الساحق

 معنوي  13.99 0.70 60ل13 0.74 18.10 نقطة الضرب الساحق
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تد ن و تد   وح ك جا ت  رؤاى ر و تدرةب  يق  ن ث ررشي ق ة  تاتء تدة يبتق  و ترجية ي دةي رةث ق 

 (.194ح 2000ة  أةة ب  و رنا   ةاركى تلأاتء .)تدج يدوح 

   اةي    ك تد ينث تد بكق تدة  ك ب  خر يب تداكة ت   جيب ب د بج    تد  رةيب   تدكثا كتدا   ا 

ت ا ح تدخش  ب تدةيز ب تدرو ايااق ا   تشبتو تا ب ااا ة  تد  نق  و ت جي  تد ة  تدة  كا 

  ن ت  تدرةيب   تناث را ف  و تدكظيزف تد ن  ب كتد    ب  ر جب تدرابج  و شاة تدرةب  يق تاى 

  ب  و ر     تد   ةك ةاركى تداكة تد    ب لاةي كبا  تد ينث ا   تدر ة ب تدشية ب د   ينب تد ا

تدرةب  يق تدةاربنب كاام تد    ا   ا نق ة   ب اك  ت خبى رةب  يق تداكة ةكج ق  يدر يكب 

    ت  بتف تد   ي كت  بتف تدا    ةةي تا   د نا    تداابة ا   ت ارةبتب  و تدرةب  يق  اك  

كت  ا ي  ب ايد ب كر يا   تدكنك  تد  ةبن ب ت ج يال  اةي كت  تاتء تدرةيب   تراةق  ي اربخيء

تد ة  ة  تد  نق تدةاي  ب ك كة   ر   ة  تد   اال ت  تدركرب ة  تد كتة  تدا   ب تدرو ر    اباب 

ت اتء تدنباو كرؤاا تد  اباب تدر ا  ك دو  ا ا تدرش جيق تد    ب تدرو رناث  و تد  نق 

 (.36ل 2019تد ية ب تدرو ر  ا ة  ربتام تدناريق )تد   اال

 ة يلشب  ريزت تدةر  بتق تدة يب ب : 4-2-2

( كجكا  بكق  تق ا دهب ة  ك هب      ت خر هيب   تد  ها    د ةجةكاهب 9 ر    ة  خن  تدجهاك  )

تدرجب   ب كتد ههي  ب ك دةنهه نب تدةجةكاب تدرجب   ب  و تدةر  بتق تدة يب ب  )تنباههي  تداههين  

(  كةو تا ب ة  ل ةب  13.99ل 3.55تدركتدو )  كتد هبا تداهين ( كاي ق ل م )ق( تدةناهك ب ا  

)ق( تدجاكد ب ةةي  شهه ب  د  كجكا رعث ب ا  ب د رةب  يق تدةاربنب در ة ب تد  ههنق تدة ههياة ا    

 ة ا تدةر  بتق تدة يب ب.

ت  تد بكق تدة  ك ب دة يبرو تدباهههي  تد هههبا تداهههين  كدةنههه نب تدةجةكاب تدرجب   ب    كةي   

درةيب   تدةاههرخاةب  و تدكناتق تدراب   ب ة  خن  تدرةيب   تدةخر  ب كتدخينههب  تد ينث تد   يا  ب ت

 ي باههي  كتد ههبا تداههين  تدرو رم ك هه  ي ا   تاههيو ا ةو كةرابج ة  تداهه   تد  تدنهه ا  

 ياههرخاتم تدا ي  كت اهه ح تدخشهه  ب تدةيز ب  ج  ت   را  تدناا تلأاتء تدة يبا تدنههن ح ح كة  ثم  

نيكدب ت نهيدق تد  ظبكف ةشهي  ب دظبكف تد  ا . اةي ت   اهرخاتم  ة ة تدكاهيز   رنه  ا ت اتء دة

 و تدراب ا د  ه   ا   تد  هنق تدة هياة اي  د ي تلأثب تدكت هح  و ر ك ب تدة يبر    ة  خن   

تدرهعا ها ا   ت اتء ة  تدنباهب ة  تدرهعا ها ا   الهب ت ةهاتف تدةباهههههكةهب ا   ة  ها تدخنهههههم  و  

م رنا اةي ح   ههههن  ا   دو  بى تد ينث ت  تدالب ر ا ة   ي   ههههبكب ي   و تنههههي ب  تدة ي   تدرو ر

تد هاف كت  هيء ج ها تد ب    يد ةه  تد جكةو   جهيل ة ت   هههههن  ا  ت  تدر كب تدنهينههههه   و ةير    

 تدة يبر    بج  تد  تارخاتم شاة ة يبتة ك تدرابتبتق تدة يا ب ة   ربتق تدبتنبل  
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تدنهه يق تد ا  ب تدة ةب تدرو   را   و أةة ر ي ا   ا ب تدنهه يق تد ا  ب   اةي أ  نهه ب تدبشههيلب ة  

تلأخبى ايداههباب كتداكة ح ك دو لأ      ب تلأاتء تداههب    و د  ب تدابة تد يزبة تدرو ر ب  ا    

تدناا تداابة ا   تدرنههبف  شهها ي اههب    و تاتء تدة يبتق تدةخر  ب ح    ر ا ةاابة تدناا ا    

(  و ة ت تدخنكص  57ل  2004و  و تاتء تدكتجا تدنبا ك كة ت  ر   ة  )تد ةيكاح اباب تدرنب

 و تبر ي  نهه ب تدبشههيلب  يدنهه يق تد ا  ب تلأخبى كتدنبا ب   ههن  ا  تبر ي ق  يلأاتء تدنباو  

 (.57ح 2004تدخيص د  شي  تدب ي و تدةةيبو )تد ةيكا ح 

 ـ الاستنتاجات:4

 د  نق تدة ياة رنا  تدركت   تد   و كر  ا ة  ا يءة تدنباب.. تدرةب  يق تدةاربنب در ة ب ت1

 . ة يو انلب   جي  ب     راك ب تد  نق تدة ياة كر ك ب تلأاتء تدة يبا  و تدابة تد يزبة.2

 . تد ب يةت تدراب  و اياا  و را    تنج يا تد   و ك  ياة ث يق تدنا    أث يء تلأاتء.3

 التوصيات: 1 ـ4

 ةب  يق در ة ب تد  نق تدةياة  ة   بتةت راب ا تدابة تد يزبة.ه تارةيا ر1

 ه ةري  ب تدركت   تد   و كج  ق ة  تكد يق تد بتةت تدراب   ب درج ا تنني يق تدب ي  ب .2

 ه  جبتء  نكث ةةيث ب ا    زيق اةب ب كة يب ب تخبى.3

 المصادر 

د  شب ح   S.M.Gح اتب 1در     "  (: " تدراب ا تدب ي و ه تد ظب ب كت2000تدج يدو ح اك و )

 جية ب ن كت  ح ةنب.

(ل ت او تد  ة ب د ابة تد يزبة ك بق تدا يو  ا ا ل 1997ناي   لةنةا ن نو كنةاا تدة  مل)

 )تدةبا  تد شبل تدايةبة(. 1ة يبال ة ب ول   اول رن   ول  

تدراب ا تدب ي ول اتب  ك  د   ياب (ل تلأاو تد  ة ب  و 2019تد   اال أ يا ةنةا ا ا اللهل )

 كتد شب كتدرك   ل ةكن  ل تد بتق.

( ابتاب رن    ب د    تدةر  بتق تدة يب ب د ابة تد ي بة 2004تد ةيكا ل    بل ا االله ل )

 تدنيبكخ ب كانلر ي   ريزت تدة يب يق ل بايدب ةيجار ب ع ب ة شكبة ل ل جية ب ن كت .

 ول ة يبف ت اا اب ب ل ت اا اب ب.(ل تدر 2007 بجل تد  كا  ل)

( : تخر يبتق ت اتء تدنباو ح )اتب 1982انكا ح ةنةا نا  ح كب كت  ح ةنةا  نب تدا   )

 تد اب تد ب و ح تدايةبة( .

)ةؤااب تدكبتق د  شب  1(تدةكاكاب تد  ة ب د ابة تد يزبةل  2001ةبكت ل ا ا تدنة ا ل)

 كتدرك   ل اةي (.
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 (1ة ن )

 

 ت اري  تد ي  ………………………….. تدةنربم

 

 رن ب    ب…

 بكم تد ينث  جبتء تد نث تدةكاههكم)رعث ب  ب يةت راب  و ةاربل در ة ب تد  ههنق تدة ههياة  

ا   رناه   ةؤشهبتق تداكة ت   جيب بح كتدبشهيلبح كة يبة تنباهي  كتد هبا تداهين  داى 

ةجهي   بج    هي  بأ ام  و رنها ها  ا و ابة تد هيزبة( كداك ام ة   كا تدخ بة  و ةه ت تد

 ت خر يبتق تد  يلب تد ا  ب  ك دو  ك   انةب )  √   ( تةيم ت خر يب تدة ياا د  ا تد زب .

 

 ة  تدراا ب. ---شياب   ر يك ام ة  ي خاةب د  نث تد  ةو 

تخر يبتق   

ةاك يق تد  يلب 

 تد ا  ب                                 

   تكت   تام      ت خر يب  

 تكت  

تدر ا   

 تدةاربل

 ه تدبا      تدةكت  1 تدبشيلب

 ه تخر يب  يبك2

   

تداكة ت   جيب ب 

 د  بتا  

 ( ا م ة   كق تدبتو3ه بةو تدابة تد   ب )1

 (ا م ة  ك   تدج كو2تد   ب )هبةو تدابة 2

   

تداكة تد    ب 

 د بج   

 ه تدكثا تد ك   ة  تدث يق1

 ه تدا   تد ةكاا2

 هيدكثا ة  تدنباب3
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 أاةيء تدخ بتء كتدةخرن   تد    أارةاةم تد ينث  شع  رنا ا ةاك يق تد  يلب تد ا  ب كتخر يبر ي

 ةاي  تد ة  ت خرنيص تد  ةوتام تدخ  ب كتد اا  ق

 ر  م نباو أ.ا  يةاة ا ا   ا 1

  يزبة

 جية ب  ي  

 جية ب اب نء راب ا أ.ا ن  ا  يةب ا و 2

 جية ب اب نء راب ا أ.ا بت ا ا ا ةن ي 3

 جية ب  ي   راب ا أ.ا ا    جيام تدةا ةيكا 4

 جية ب اب نء  بتز  راب و أ.ا ن ابا ةي  تدن  نيكا 5

 تخر يبتق كل يو أ.ا نا  ا و نا   6

 ابة لام

 جية ب اب نء

 تدن كةجية ب  راب ا أ.ا.م ةنةا تدك  و 7

 جية ب تد ن   ي ك .  يزبة تد يزو  بتو ا.م 8

 جية ب تدن كة  بتز  راب و م.ا  يجح ا ا ت ة ب نةكا 9

 

 رب  ب اب نء ا م تد  و م.ا بتجح ا ا ت ة ب 10

 

 (3ة ن )

 ليزةب  عاةيء  ب   تد ة  تدةاياا

 تدة  ب كتد  كت  ت ام  ق

 رب  ب اب نء  نياق تد ةبا   1

 رب  ب اب نء  ن ب اةيا ايظم   2

 رب  ب اب نء نا  ة اا ا و  3

  يدا ا  ب ا و نا  ةنا  4

  يدا ا  ب جيام ةنةا ا يو  5
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 ( 4ة ن  )

 تدرةب  يق تدة  ت تدراب  و

رةب  ) تداهه (م( ا   اهه ح ةيز  خشهه و در ة ب تدبشههيلب ة  خن    ياة تداابة ا   ر   ب ترجيا   -1

 تدجام.

 ه رةب   ت  راي      تدشكتخص ا   خ  ةارا م ا   ا ح خش و ةيز  درة ب تدبشيلب .2

رةب   ت شهههههب هب  ث و كةها تده بتا   ة  ةاهيكةهب تدشهههههب    كدجة   ت رجهيةهيق در ة هب تداكة   -3

   جيب ب د  بتا  .ت 

رةب    ت شهههههب هب ث و كةها تدبج    ة  ةاهيكةهب تدشهههههب    كدجة   ت رجهيةهيق  در ة هب تداكة   -4

 ت   جيب ب د بج   

رةب    ت اهههر يا تلأةيةو ث و كةا تد بتا   ا   اههه ح ةيز  خشههه و  در ة ب تداكة ت   جيب ب    -5

 د  بتا  .

 ب بة  ب  د  تلأةيم كتدجي ا   يدبج    در ة ب تداكة  ه رةب    تدكثا ة   ا ب ثي رب  و تب  6

 ت   جيب ب د بج   .

 ه تدكثا ا    ل ي  كتدا   كب   تدبا ب ايد ي  نك تدناب7

رةب   تنباهههي  تداهههين  ة  تدجبا تداهههب   كتدكثا ة  تدا ي در     ت باهههي  ا   تلأةاتف  -8

 تدةك كاب   و ة  ا تدخنم.

   كتدكثا ة  تدا ي   اتء  تدابة تدةبا ب ة  ل   تد ة  .رةب   أاتء تد با تداين9

هههههه رةب   أاتء تد هبا تداهين  ة  خن  تدجبا تداهب   ا   اه ح خشه و تبر يع نه ب  و  10

اههم  و   ي ب تد بف ت خبكتدكثا در     تد ههبا تداههين  ا    25تد ات ب تد بف ت ك  كتبر يع  

 تةاتف ةك كاب .
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