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( على سرعت استعادة الاستشفاء في 021تأثير بعط تمريناث التهدئت وفق مؤشر نبط )

 م 011انجاز سباحت 

 م . د خلىد عبد الىهاب

alrawan-98@YAHOO.COM 
 اٌىٍّبد اٌّفزبؽ١خ :رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ، ِؤشو إٌجغ ، اٍزؼبكح اٌشفبء.

 ٍِقض اٌجؾش 

رطولذ اٌجبؽضخ اٌٝ أ١ّ٘خ اٍزقلاَ ٍٚبئً اٍزؼبكح الاشفبء اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ َِبػلح اٌو٠بػٟ    

ٌٍزقٍض ِٓ آصبه اٌزؼت ٚموود أ١ّ٘خ اٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ث١ٓ اٌزىواهاد ػٍٝ أٌٍ ػ١ٍّخ 
َ . ؽ١ش  ١ٍٍ088ّخ ػٕل افز١به ثّب ٠زٕبٍت ِغ شلح ٚؽغُ اٌزله٠ت ٌزؾم١ك الأٔغبى فٟ ٍجبؽخ 

بٔذ ِشىٍخ اٌجؾش رىّٓ فٟ لٍخ اٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ث١ٓ اٌزىواهاد ٚاٌّغّٛػبد اٌزٟ و

رَوع ِٓ اٍزؼبكح الاٍزشفبء . غ١و اٌىبًِ ٚفك ِؤشو إٌجغ فٟ فلاي اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ 
ٌٍَجبؽ١ٓ . ٚرٕبٚي اٌجؾش ٘لف١ٓ ّ٘ب ، اػلاك رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ثّب ٠زٕبٍت ِغ شلح إٌّٙبط ٚونٌه 

ع / ك ػٍٝ ٍوػخ اٍزؼبكح  028ف ػٍٝ رأص١وٖ ثؼغ اٌزّو٠ٕبد ٚفك ِؤشو ٔجغ اٌزؼو

َ اِب فوٚع اٌجؾش فمل ، افزوػذ اٌجبؽضخ ، ٚعٛك فوٚق مٞ  088الاٍزشفبء فٟ أغبى ٍجبؽخ 

كلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّزغ١واد اٌجؾش ٌٚظبٌؼ الافزجبه اٌجؼلٞ ، ٚونٌه 
فٟ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ افزوػذ ٚعٛك فوٚق 

 اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ 

صُ رطج١ك ٘نا اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ٍجبؽٛ ٔبكٞ اٌىبظ١ّخ اٌو٠بػٟ فٟ ثغلاك ؽ١ش افز١ود    
٘نٖ اٌؼ١ٕخ ثبٌطو٠مخ اٌؼّل٠خ ٚرّضً ِغزّغ اٌجؾش ثَجبؽ١ٓ فئخ )ِزمل١ِٓ( ٌٍٍُّٛ اٌو٠بػٟ 

َ ؽ١ش رُ رٛى٠ؼُٙ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ  088( ٍجبؽ١ٓ ِقزظ١ٓ ثَجبؽخ 0جبٌغ ػلكُ٘ )( ٚا2802ٌ)

 ػٓ ؽو٠ك اٌموػخ اٌؼشٛائ١خ اٌج١َطخ ٌزّضً اٌّغّٛػخ الاٌٚٝ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌضب١ٔخ اٌؼبثطخ .

 ٚرُ اعواء اٌزغوثخ فٟ َِجؼ )ٔبكٞ اٌىبظ١ّخ( اٌو٠بػٟ 
ٚلل فوعذ اٌجبؽضخ ثٕزبئظ أّ٘ٙب اْ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٍبػلد فٟ ٍوػخ اٍزؼبكح الاٍزشفبء    

َ . ٚثنٌه رٛطٟ اٌجبؽضخ ػوٚهح اٍزقلاَ افزجبهاد ف١ٌَٛٛع١خ ٌزقف١ف الأؽّبي  088ٌَجبؽخ 

اٌزله٠ج١خ ٚفك ِؤشو إٌجغ ٌؼ١ٍّخ الاٍزشفبء ٚاٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٍٚٚبئً أفوٜ ٌّب ٌٙب 
 رب٠ُو ا٠غبثٟ فٟ ػ١ٍّخ اٌزطٛه فٟ الأغبى .ِٓ 

Some exercises calming effect in accordance with the pulse 120 index to 

recover hospitalization in completing the swimming speed of 800 m 

M . D immortality Abdul Wahab 
alrawan-98@YAHOO.COM 

Research Summary 

   Turning the researcher to the importance of using the means of 

restoring Alashva working to help the athlete to get rid of the effects of 
fatigue, according to the importance of using exercises truce between 

iterations on the foundations of a sound process when choosing 

commensurate with the intensity and volume of training to achieve 
achievement in a pool of 800 m. Find where the problem lies in the lack 

of use of exercises truce between duplicates and groups that accelerate 

the healing benefit. It is fully in accordance with the pulse index during 

the training module for swimmers. The research two goals, preparation 
exercises calm commensurate with the severity of the curriculum as well 

as to identify the impact of some of the exercises in accordance with the 

pulse of 120 z / d Index to restore hospitalization in completing the pool 
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of 800 m speed either hypotheses have, assumed the researcher, the 
presence of a statistically significant between the two tests differences 

prior and subsequent to the research variables and for the post-test, and 

also assumed the existence of differences in the post tests between the 
experimental and control group and the experimental group 

   Then apply this research on a sample of swimmers Kadhimiya Sports 

Club in Baghdad, where the sample was selected purposively and 

represent the research community Besbahin category (the applicants) for 
the sports season (2017) and totaling (8) swimmers specialists swim 800 

m, where they were deployed into two groups by lottery simple random 

to represent the first experimental group and the second control group. 
It was an experiment in the pool (Kadhimiya Club) Sports 

   The researcher went out the results of the most important exercises that 

calm helped restore the exception of the pool of 800 m speed. Thus, the 

researcher recommends the need to use physiological tests to ease the 
training loads in accordance with the pulse of the process of healing and 

calming exercises use other means because of its Tire positive in the 

process of evolution in the indicator of achievement. 
 اٌزؼو٠ف ثبٌجؾش 

 اٌّملِخ ٚأ١ّ٘خ اٌجؾش  0ـ0

إْ أُ٘ ِب ١ّ٠ي ػظؤب اٌؾل٠ش ٚلا ١ٍّب اٌؼمٛك الأف١وح ِٕٗ مٌه اٌزطٛه اٌىج١و فٟ اٌؼٍَٛ    

اٌّقزٍفخ ، ٚلل ٔبٌذ ػٍَٛ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٔظ١جبً ِٓ ٘نا اٌزطٛه وّبً ٚٔٛػب ً ،ٚػٍُ اٌزله٠ت أؽل 
اٌؼٍَٛ ٚرٍه اٌطفوح اٌٙبئٍخ فٟ َِزٜٛ اٌو٠بػبد اٌّقزٍفخ ٍٛاء اٌفوك٠خ ِٕٙب ٚاٌغّبػ١خ ، ٘نٖ 

ؽ١ش رؼزجو فؼب١ٌخ اٌَجبؽخ إؽلٜ أٔٛاع اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ ٔبٌذ ا٘زّبَ وج١و ِٓ لجً اٌؼٍّبء 

 ٚاٌّقزظ١ٓ ثٙنا اٌّغبي ، ٚاْ ِٓ ا١ٌّّي فٟ ٘نٖ اٌفؼب١ٌخ ٘ٛ اٌي٠بكح فٟ اٌؾغَٛ اٌزله٠ج١خ فلاي
ِواؽً الاػلاك ٌٍَجبؽ١ٓ ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌَّزٜٛ اٌؼبٌٟ ِٓ اٌشلح َٔج١ب ً . الأِو اٌنٞ اكٜ 

اٌٝ اهرفبع َِزٜٛ الأكاء ٚالأغبى اٌو٠بػٟ فٟ الاٌؼبة اٌو٠بػ١خ وبفخ ، فؼلا ً ػٓ اٍزقلاَ 

ٍٚبئً ٚؽوق رله٠ج١خ ِجزىوح ٚلل أكٜ مٌه ثطج١ؼخ اٌؾبي ى٠بكح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ الاعّبٌٟ 

ٚاٌؼتء اٌٛالغ ػٍٝ وبً٘ اٌو٠بػٟ فلاي اٌزله٠ت ٌّٚب وبٔذ ػ١ٍّخ اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ رؼزّل 
ػٍٝ الأزمبي اٌَّزّو ٚاٌّزىوه ث١ٓ ؽبٌزٟ اٌزؼت ٚاٌواؽخ ٌٍو٠بػٟ فلاي اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ 

اٌّقزٍفخ ٌّٚب رؾزبعٗ وً ٚؽلح رله٠ج١خ ثّب ٠زٕبٍت ِغ ػٍّٙب ، اطجؼ ِٓ اٌؼوٚهٞ اٍزقلاَ 

الاٍزشفبء اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ َِبػلح اٌو٠بػٟ ٌٍزقٍض ِٓ آصبه اٌزؼت ٚاثؼبك اٌو٠بػٟ ػٓ ٍٚبئً 

الاصبه اٌٍَج١خ ٌؾًّ اٌزله٠ت اٌيائل فلاي اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ اٚ ثؼل٘ب ، فٟ فزوح إٌّبفَبد 
اٌو٠بػ١خ اٚ ثؼل أزٙبء٘ب ، ٚثٕبء ػٍٝ ِبرملَ رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ ٚػغ أٌٍ ػ١ٍّخ ١ٍٍّخ 

به ثؼغ ٍٚبئً الاٍزشفبء إٌّبٍجخ ثبٍزقلاَ ثؼغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ لاٍزؼبكح الاٍزشفبء ػٕل افزج

ثَوػخ ِٓ فلاي عوػخ رله٠ج١خ فٟ اصٕبء اٌزىواهاد فٟ اٌزله٠جبد ٚرؾم١ك الأغبى فٟ ٍجبؽخ 
َ( َ ِٚٓ فلاي كهاٍخ اٌجبؽضخ ٌّٛالغ فؼب١ٌخ اٌَجبؽخ ٚعلد اْ ِشىٍخ اٌجؾش رظٙو ِٓ 088)

بع فٟ َِزٜٛ الأغبى اٌو٠بػٟ ٚرَبلؾ الاهلبَ اٌم١ب١ٍخ ٚى٠بكح ِؼلي رَغ١ً فلاي الاهرف

الأهلبَ اٌم١ب١ٍخ ػبِب ً ثؼل ػبَ ، اػزّل فٟ أؽل عٛأجٗ ػٍٝ اٌي٠بكح اٌىج١وح فٟ الأؽّبي اٌزله٠ج١خ 

ٌلٜ اٌو٠بػ١١ٓ ٚ٘نا ثطج١ؼخ اٌؾبي كفغ ػلك وج١و ِٓ اٌّقزظ١ٓ ٚاٌجبؽض١ٓ ٌلا٘زّبَ ثلهاٍخ 
زؼبكح الاٍزشفبء ٚرط٠ٛو٘ب ٚى٠بكح فبػ١ٍزٙب ٌقٍك ؽبٌخ اٌزٛاىْ ث١ٓ اٌزؼت ٚاٌواؽخ ، ٍٚبئً اٍ

( َ فٟ اٌؼواق ٘ٛ 088ٌٚنٌه ٚعلد اٌجبؽضخ اْ اٍجبة ػلَ رطٛه الأغبى فٟ فؼب١ٌخ اٌَجبؽخ )
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لٍخ اٍزقلاَ ٍٚبئً الاٍزشفبء إٌّبٍجخ . ٚ٘نا ِب كفغ اٌجبؽضخ اٌٝ اٌجؾش ػٓ أٍٍٛة رله٠جٟ 
 َ . 088هفغ َِزٜٛ الأٔغبى ٌَجبؽخ  ٠َبػل فٟ

 أهداف البحث  2ـ0

 ـ اػلاك رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ثّب ٠زٕبٍت ِغ شلح إٌّٙبط .0
( ع/ك ػٍٝ ٍوػخ 028ـ اٌزؼوف ػٍٝ رأص١و ثؼغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٚفك ِؤشو ٔجغ )2

 َ . 088اٍزؼبكح الاٍزشفبء فٟ أغبى ٍجبؽخ 

 فروض البحث  3ـ0

اؽظبئ١خ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّزغ١واد اٌجؾش ٌٚظبٌؼ ـ ٕ٘بن فوٚق ماد كلاٌخ 0
 الافزجبه اٌجؼلٞ .

ـ ٕ٘بن فوٚق ماد كلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ 2

 ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ .
 مجالاث البحث  4ـ0

 ( ٍجبؽ١ٓ .0اٌىبظ١ّخ اٌو٠بػٟ اٌجبٌغ ػلكُ٘ )ـ اٌّغبي اٌجشوٞ : ػ١ٕخ ِٓ ٍجبؽ١ٓ ) ٔبكٞ 0

 05/2/2802اٌٝ  22/02/2806ـ اٌّغبي اٌيِبٟٔ : اٌفزوح ِٓ 2

 ـ اٌّغبي اٌّىبٟٔ : َِجؼ ٔبكٞ اٌىبظ١ّخ اٌو٠بػٟ 3
١لا١ٔخ 2  ـ ِٕٙظ اٌجؾش ٚإعواءارٗ اٌّ

 ِٕٙظ اٌجؾش  0ـ2

ّزىبفئز١ٓ مٞ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ اٍزقلِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ ) اٌزغو٠جٟ ( ثأٍٍٛة اٌّغّٛػز١ٓ اٌ   
ٚاٌجؼلٞ لأٔٗ ٠زٕبٍت ِغ ؽج١ؼخ إعواءاد اٌلهاٍخ ٚثبٌٕظو لأْ " اٌجؾش اٌزغو٠جٟ ٠ز١ّي ثبٌؼجؾ 

ٚاٌزؾىُ فٟ اٌّزغ١واد اٌّلهٍٚخ ثؾ١ش ٠ؾلس فٟ ثؼؼٙب رغ١وا ً ِمظٛك ٠ٚزؾىُ فٟ ِزغ١واد 

لأصو ٚاٌَجت ػٍٝ ٔؾٛ كل١ك " ) افوٜ فأٔٗ ٠ؼزجو ِٕٙظ اٌجؾش اٌٛؽ١ل اٌنٞ ٠ٛػؼ اٌؼلالخ ث١ٓ ا

5  :084 ) 
 عينت البحث  2ـ2

افز١ود ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطو٠مخ اٌؼّل٠خ اٌزٟ رُ افز١به٘ب افزجبها ً ؽوا ً ػٍٝ أٍبً أٙب رؾمك 

( ٚرّضً ِغزّغ اٌجؾش ثَجبؽٟ فئخ اٌّزمل١ِٓ 006: 2أغواع اٌلهاٍخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌجبؽش )
 ٠ّٚضٍْٛ ٔبكٞ اٌىبظ١ّخ .

( ٍجبؽ١ٓ ِقزظ١ٓ ثَجبؽخ اٌَّبفبد 0( ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ )2802ك ٌٍٍُّٛ اٌو٠بػٟ )ثغلا   

َ( ٠ٚزُ رٛى٠ؼُٙ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ ػٓ ؽو٠ك اٌموػخ اٌؼشٛائ١خ اٌج١َطخ ، ام  088اٌّزٍٛطخ )

رّضٍذ الأهلبَ اٌفوك٠خ ثبٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ  الأٌٚٝ اٌزٟ اٍزقلِذ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ث١ٓ 
ػوثخ / ك ث١ٓ  028لاٍزشفبء غ١و اٌىبًِ ثبٍزقلاَ ِؤشو إٌجغ اٌزىواهاد لاٍزؼبكح ا

ث١ٓ اٌّغب١ِغ ، فٟ ؽ١ٓ ِضٍذ الأهلبَ اٌيٚع١خ اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ )اٌؼبثطخ(  28اٌزىواهاد ٚ 

١غ فمؾ  28( ع / ك ٚ 028اٌزٟ اٍزقلِذ ِلح اٌواؽخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو إٌجغ )  ث١ٓ اٌّغبِ

 (0علٚي هلُ )
الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ اٌغل١ٌٚخ فٟ الافزجبه اٌمجٍٟ ٌّغب١ِغ اٌجؾش ٠ٛػؼ الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ٚ

 َ / صب . 088اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ افزجبه أغبى ٍجبؽخ 

ِغب١ِغ 

 اٌجؾش

الاٍٚبؽ 

 اٌؾَبث١خ

الأؾوافبد 

 اٌّؼ١به٠خ

 Tل١ّخ 

 اٌّؾزَجخ

 Tل١ّخ 

 اٌغل١ٌٚخ

كهعخ 

 اٌؾو٠خ

َِزٜٛ 

 اٌللاٌخ

 إٌز١غخ

  35886 025554 اٌزغو٠ج١خ

8524 

 

0524 

 

6 

 

5% 

 

اٌفوق 
 ػشٛائٟ

 35420 024520 اٌؼبثطخ

 الأجهسة والأدواث ووسائل جمع المعلىماث 3ـ2

 الأعٙيح ٚالأكٚاد  0ـ3ـ2

 ـ َِجؼ .0
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 ـ أكٚاد ٍجبؽخ .2
 ـ وب١ِوح رظ٠ٛو .3

 ـ اٍزّبهح رَغ١ً .4

 ـ طبفوح .5
 ـ ٍبػخ رٛل١ذ .6

 وسائل جمع المعلىماث  2ـ3ـ2

 اٌّظبكه اٌؼوث١خ ٚالاعٕج١خ .ـ 0

 ـ اٌّلاؽظخ ٚاٌزغو٠ت .2
 ـ شجىخ اٌّؼٍِٛبد اٌل١ٌٚخ ) الأزو١ٔذ ( .3

 إجراءاث البحث الميدانيت  4ـ2

 التجربت الاستطلاعيت  0ـ4ـ2

ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ  22/02/2806لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء رغوثخ اٍزطلاػ١خ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك    

 ( لاػج١ٓ ٚوبْ اٌغوع ِٓ اٌزغوثخ :3أفواك اٌّغزّغ ثٍغ ػلكُ٘ )

 ـ اٌزؾمك ِٓ َِزٜٛ طؼٛثخ الافزجبهاد ِٚلائّزٙب لأفواك ِغزّغ اٌجؾش .0

 كاء الافزجبهاد .ـ ؽَبة اٌيِٓ اٌلاىَ لأعواء الافزجبهاد ٚرور١ت أ2
 ـ اٌزؾمك ِٓ ِلائّخ اٌّىبْ )اٌَّجؼ( اٌنٞ رغوٞ ف١ٗ الافزجبهاد .3

 الاختباراث القبليت : 2ـ4ـ2

اٌَبػخ  0/0/2802رُ إعواء الافزجبهاد اٌمج١ٍخ لأفواك ِغزّغ اٌجؾش ٠َٛ الأؽل اٌّظبكف    
)اٌواثؼخ ػظواً ؽ١ش ثلء الافزجبه اٌمجٍٟ ػٍٝ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠جٟ اٌزٟ رَزقلَ رّو٠ٕبد 

( ص/ك ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌزٟ اٍزقلِذ ِلك اٌواؽخ 028اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو ٔجغ )

 َ ػٍٝ َِجؼ اٌىبظ١ّخ . 088ص/ ك فمؾ . ؽ١ش ثلأد ثبفزجبه الأغبى ٍجبؽخ  028ػٍٝ ٚفك 

 التجربت الرئيسيت : 3ـ4ـ2

ثؼل أْ لبِذ اٌجبؽضخ ثأػلاك ثؼغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ِؼزّلح ثنٌه ػٍٝ رغوثزٙب ٚفجورٙب ا١ٌّلا١ٔخ 

ٌفٍَغخ ٚالافزجبه ( ٚاٌّقزظ١ٓ ثّغبي ػٍّٟ اٌزله٠ت ٚ ا4َِزؼ١ٕخ ثبهاء اٌقجواء اٌجبٌغ ػلكُ٘ )

ِٓ  28( ٚلل رُ ػوع ثؼغ ِٓ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٚأعّغ اٌقجواء ػٍٝ 0ٚاٌم١بً )ٍِؾك 
ِغّٛع اٌزّو٠ٕبد اٌّمزوؽخ ، ٚأٍّ٘ذ اٌجبلٟ ؽ١ش ٠ّىٓ ٌٍجبؽش افز١به إٌَجخ اٌزٟ ٠وا٘ب ِٕبٍجخ 

 ( .366: 5ػٕل افز١به الافزجبهاد )

( أٍبث١غ ثٛالغ ٚؽلر١ٓ رله٠ج١خ فٟ 6ٔبِظ )اٍزغولذ ِلح رٕف١ن رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ػّٓ اٌجو

 028الأٍجٛع ٚلل ٚػؼذ اٌجبؽضخ اٌزّو٠ٕبد إٌّبٍجخ ٌىً شلح ػٍٝ ٚفك ِؤشو ٔجغ ٠ظً اٌٝ 
ع / ك ث١ٓ اٌّغّٛػخ ، ٚلل ثلء اٌؼًّ ثبٌّٕٙبط اٌزله٠جٟ ٠َٛ  28ع / ك ث١ٓ اٌزىواهاد ٚ 

، ٚلل  05/2/2802( اٌّظبكف ٚأزٙٝ إٌّٙبط ٠َٛ )الاهثؼبء 0/0/2802)الأؽل( اٌّٛافك 

 25ـ  25اشزوؽ فجواء اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ اٍزقلاَ اٌؾًّ الألً ِٓ اٌمظٛٞ اٌنٞ ٠شىً َٔجخ 

( ػٕل ٚطٛي ِؼلي 08ـ6% ِٓ ألظٝ ِب ٠َزط١غ اٌلاػت رؾٍّٗ ٚػلك ِواد اٌزىواه ِٓ )
 .(4:60( ص / ك ) 008ـ  060اٌٝ ) إٌجغ

 الاختباراث البعديت  5ـ2

ص / ك  ١028ك إٌّٙظ اٌنٞ ٠زؼّٓ اٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٚفك ِؤشو ٔجغ ثؼل اْ رُ رطج
َ  088ػّٓ اٌفزوح اٌي١ِٕخ اٌّؾلكح ٌٗ ، أعود اٌجبؽضخ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ )افزجبه أغبى ٍجبؽخ 

ثٕفٌ ظوٚف  05/2/2802فٟ اٌَبػخ ) اٌواثؼخ ػظوا ً ( ِٓ ػظو ٠َٛ الاهثؼبء اٌّٛافك 

 جٍٟ .ٚاعواءاد الافزجبه اٌم

 الىسائل الاحصائيت  6ـ2

 ـ اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ .0

 ـ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ .2

 ٌٍؼ١ٕبد اٌّزواثطخ . T-Testـ افزجبه 3
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 ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :3

٠زؼّٓ ٘نا اٌجبة ػوع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ، ػٍٝ ٚفك اٌج١بٔبد اٌزٟ رُ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب 

اٌزله٠جٟ ثبٍزقلاَ ثؼغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو ٔجغ  ، ٚثؼل الأزٙبء ِٓ إٌّٙظ

( ع / ك فٟ ٍوػخ اٍزؼبكح الاٍزشفبء غ١و اٌىبًِ ٚ رُ رؾ٠ًٛ إٌزبئظ اٌٝ علاٚي ٚاشىبي 028)
ث١ب١ٔخ " ٚاْ رؾ١ًٍ اٌّؼٍِٛبد ٠ؼٕٟ اٍزقواط الأكٌخ ٚاٌّؤشواد اٌؼ١ٍّخ اٌى١ّخ ٚاٌى١ف١خ ٚاٌزٟ 

 ( .00ـ3ل ػٍٝ لجٛي اٌفوع اَ ػلَ لجٌٛٙب )رجو٘ٓ ػٍٝ اعبثخ اٍئٍخ ٚرؤو

ِٚٓ أعً ِؼوفخ ٔزبئظ الافزجبهاد ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚفٟ ػٛء اٌج١بٔبد الاؽظبئ١خ اٌزٟ رٛطٍذ    

ا١ٌٙب ٔزبئظ اٌجؾش ثؼل إعواء الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رُ رٕظ١ُ ػوع إٌزبئظ 
 ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ثبٌزور١ت ا٢رٟ :

 َ 088ٔزبئظ ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ افزجبه أغبى ٍجبؽخ  ػوع 0ـ3

 (2علٚي هلُ )
اٌّؾزَجخ ٚاٌغل١ٌٚخ فٟ الافزجبه٠ٓ  ٠Tٛػؼ الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ٚالأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٚل١ّخ 

 َ / صب  088اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ لافزجبه أغبى ٍجبؽخ 

ؽغُ  الافزجبه اٌجؼلٞ الافزجبه اٌمجٍٟ اٌّغب١ِغ 

 اٌؼ١ٕخ 

 Tل١ّخ 

 اٌّؾزَجخ 

 Tل١ّخ 

 اٌغل١ٌٚخ 

 إٌز١غخ 

 ع-+ -ً ع-+ -ً

304522 اٌزغو٠ج١خ 

8 

2560

2 

226580

2 

 ِؼٕٛٞ 3500 085204 4 55632

303544 اٌؼبثطخ

2 

3582

6 

382506

5 

 ِؼٕٛٞ 3500 035280 4 35485

 
 ( 8585( ٚاؽزّبي فطب )3ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

َ / صب اٌمجٍٟ  088( ٔزبئظ ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ افزجبه الأغبى ٌَجبؽخ ٠2ج١ٓ علٚي هلُ )

ٚاٌجؼلٞ ٚلل أظٙود إٌزبئظ ٚعٛك فوق ِؼٕٛٞ ٌظبٌؼ الافزجبه اٌجؼلٞ ثبٌَٕجخ ٌٍّغّٛػخ 

( ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ ِملاهٖ 3504522اٌزغو٠ج١خ ، ام ثٍغ ٍٚطٙب اٌؾَبثٟ ٌلافزجبه اٌمجٍٟ )
ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ  2265802لافزجبه اٌجؼلٞ ٌٙب فمل ثٍغ اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ( أِب ا25602)

اٌغل١ٌٚخ اٌجبٌغخ  T( ٟٚ٘ أوجو ِٓ ل١ّخ 085204اٌّؾزَجخ ثٍغذ ) T( ، أِب ل١ّخ 55632ل١ّزٗ)

%( ِّب ٠لي ػٍٝ ٚعٛك فوق ِؼٕٛٞ ث١ٓ 5( ٚاؽزّبي فطأ )3( ػٕل كهعخ ؽو٠خ )3500)
 اٌجؼلٞ .الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٚظبٌؼ 

( 3035442أِب ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فمل ثٍغ ٍٚطٙب اٌؾَبثٟ فٟ الافزجبه اٌمجٍٟ )

( ، أِب الافزجبه اٌجؼلٞ فمل ثٍغ اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ٌٙب 3526ثبٔؾواف ِؼ١بهٞ ِملاهٖ )

( ٟٚ٘ 35280اٌّؾزَجخ ) T( ٚثٍغذ ل١ّخ 35485( ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ ِملاهٖ )3825065)
%( ، ٌٚغوع ِؼوفخ 5( ٚاؽزّبي فطأ )3( ػٕل كهعخ ؽو٠خ )3500ل١ٌٚخ اٌجبٌغخ )أوجو ِٓ اٌغ

( اٌنٞ ٠ج١ٓ ٔزبئظ افزجبه اٌّغّٛػز١ٓ 3اٌفوٚق فٟ الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ِٚٓ فلاي علٚي هلُ )

 اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ الافزجبه اٌجؼلٞ ؽ١ش 
 (3علٚي )

َ / صب  088جبه أغبى ٍجبؽخ ٠ٛػؼ اٌفوٚق ث١ٓ الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ٌٕزبئظ ِغّٛػزٟ افز

 ٌلافزجبهاد اٌجؼل٠خ .

الافزجبها

 د 

ؽغُ  اٌؼبثطخ اٌزغو٠ج١خ

 اٌؼ١ٕخ 

 Tل١ّخ 

 اٌّؾزَجخ 

 Tل١ّخ 

 اٌغل١ٌٚخ 

 إٌز١غخ 

 ع-+ -ً ع-+ -ً

 ِؼٕٛٞ 254 352 0 35485 3825065 55632 2265802 اٌجؼل٠خ
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 %(5( ٚاؽزّبي فطأ )6ػٕل كهعخ ؽو٠خ )
 

( ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ 226502فمل ثٍغ اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ الافزجبه اٌجؼلٞ )

ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ  3825065( ، أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فمل ثٍغ ٍٚطٙب اٌؾَبثٟ 55632)
( ػٕل 254اٌغل١ٌٚخ اٌجبٌغخ ) Tٟٚ٘ اوجو ِٓ ل١ّخ  352اٌّؾزَجخ  Tٚلل ثٍغذ ل١ّخ  35485

%( ِّب ٠لي ػٍٝ ٚعٛك فوق ِؼٕٛٞ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 5ٚاؽزّبي فطأ ) (6كهعخ ؽو٠خ )

اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌٚظبٌؼ اٌزغو٠ج١خ ، ِٚٓ أعً ِؼوفخ اٌزطٛه اٌنٞ ؽوأ ػٍٝ اٌّغّٛػخ 

ٕٙبط اٌزغو٠جٟ )رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ( لافزجبه الأغبى ٌَجبؽخ  َ  088اٌزغو٠ج١خ اٌزٟ ؽجك ػ١ٍٙب اٌّ
 ( َٔجخ اٌزطٛه ٌّغب١ِغ اٌجؾش .4ؼبثطخ ، ؽ١ش ٠ٛػؼ علٚي هلُ )/صب ِمبهٔزب ً ثبٌّغّٛػخ اٌ

 (4علٚي )

ـ ٠ٛػؼ َٔجخ اٌزطٛه فٟ الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ ِغب١ِغ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ افزجبه 4
 َ / صب . 088الأغبى ٌَّبفخ 

اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ  اٌّغب١ِغ
 ٌلافزجبه اٌجؼلٞ

اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ 
 ٌلافزجبه اٌمجٍٟ

ث١ٓ اٌفوق 
الاٍٚبؽ 

اٌؾَبث١خ 

 ٌلافزجبه٠ٓ

إٌَجخ اٌّئ٠ٛخ 
 ٌٍزظٛه

 % 55203 00504 30452 2265802 رغو٠ج١خ

 % 0536 4522 30354 3825065 ػبثطخ

 

% فٟ ؽ١ٓ ثٍغذ َٔجخ رطٛه اٌّغّٛػخ  5520ٌمل ثٍغذ َٔجخ رطٛه اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ 
 % 0536اٌؼبثطخ 

 م / ثا 011مناقشت نتائج اختبار انجاز سباحت  0ـ2ـ3

( اْ ٕ٘بن فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ أفواك ٠4زؼؼ ِٓ فلاي إٌزبئظ اٌَبثمخ اٌزٟ ٚػؾٙب اٌغلٚي هلُ )

ػ١ٕخ اٌجؾش ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش ٌلافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٚرؼيٚ اٌجبؽضخ ٘نٖ اٌفوٚلبد اٌّؼ٠ٕٛخ 
رطج١ك ِفوكاد اٌٝ اٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو إٌجغ اٌَّزّو ٚاٌّىضف فٟ أصٕبء 

إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ اٌّؼل ػٍٝ أٌٍ ػ١ٍّخ ، ٚاٌنٞ أكٜ اٌٝ ؽلٚس رغ١واد فٟ َِزٜٛ الأغبى ، 

ؽ١ش وبْ فوق الأٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ٚاػؼ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌزٟ اٍزقلِذ رّو٠ٕبد 
زٙلئخ اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو إٌجغ . ٚرؼيٚ اٌجبؽضخ ٘نا اٌفوق اٌٝ اٍزقلاَ ثؼغ رّو٠ٕبد اٌ

ػٍٝ ٚفك ِوشل إٌجغ ث١ٓ اٌزىواهاد ٚاٌّغّٛػبد اٌّزلافٍخ ٚاٌزقط١ؾ اٌغ١ل ، فؼلا ً ػٓ 

كٚه ٘نٖ اٌزّو٠ٕبد اٌَّزقلِخ ثؼل ؽًّ رله٠ت شل٠ل فٟ ِلك هاؽخ ِٕبٍجخ لل أكد اٌٝ رؾم١ك 

ؽبٌخ اٌزؼت ٍٚبػلد ػٍٝ ٔمً اٌلَ اٌّؾًّ ثبلاٚوَغ١ٓ ثى١ّبد أوجو ٚأٍوع اٌٝ كافً 
%( 25ـ  28فلاي اٌزؾىُ فٟ ِزغ١واد ؽًّ ) ِب ث١ٓ اٚ لا٘ٛائٟ( اٌٝ الالظٝ ) اٌؼؼلاد ِٓ

 ( 634:1ؽجمب ً لارغبٖ اٌز١ّٕخ )٘ٛائٟ اٚ لا٘ٛائٟ( ،)

ٚػ١ٍٗ فبْ اٌؼ١ٍّخ اٌزله٠ج١خ ١ٌَذ ِغوك رٕف١ن ِغّٛػخ ِٓ اٌّض١واد كْٚ الا٘زّبَ ِٚواػبح 

 اٍزؼبكح الاٍزشفبء .
ِٓ الاٍزضبهح ٚالاٍزشفبء ٚؽٛي فزوح الاٍزشفبء رزٛلف ػٍٝ  ام اْ اٌزله٠ت ٘ٛ ػجبهح ػٓ ِي٠ظ

غّٛػبد ،  شىً اٌؼًّ ِٓ ؽغُ ٚشلح اٌؾًّ ٚػٍٝ مٌه رزؾلك ػلك ِواد اٌزىواه ٚػلك اٌّ

ٚػلك ِواد اٌزله٠ت الاٍجٛػٟ ، ٠ٚؼل افؼً ١ٍٍٚخ ٌزؾل٠ل اٌزّو٠ٓ ، ٚرقزٍف ؽج١ؼخ ٚؽٛي ِلح 
ع /  028ع / ك ث١ٓ اٌزىواهاد ٚ  028ـ  048اٌواؽخ ؽَت اٌٙلف ِٕٗ ٠ّٚىٓ رؾل٠ل٘ب ِٓ 

ك ث١ٓ اٌّغّٛػبد ٚغبٌجب ً رىْٛ فزوح هاؽخ ا٠غبث١خ ثبٌزّو٠ٕبد اٌقف١فخ ثَّزٜٛ اٌشلح ٌَوػخ 

ع / ك ث١ٓ اٌزىواهاد ٚ  028( ؽ١ش لبِذ اٌجبؽضخ ثزؾل٠ل إٌض اٌٝ 22: 0اٍزؼبكح الاٍزشفبء )

ٍٝ رظؼ١ل ؽًّ اٌزله٠ت ٌىٟ ٠ظً ع / ك اْ إٌشبؽ اٌو٠بػٟ اٞ وبْ ٔٛػٗ ٠ؼزّل ػ 088
ٕبفَخ ، ٚاْ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٟ٘ أؽّبي رله٠ج١خ  اٌلاػت اٌٝ افؼً َِزٜٛ اكاء ِّىٓ فلاي اٌّ
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اػبف١خ ػٍٝ وبً٘ اٌو٠بػٟ ٌىٕٙب رؼًّ ثبرغبٖ ِؼبوٌ ٌٍٕشبؽ )اٞ رَبػل ػٍٝ ففغ شلح اٌؾًّ 
رأص١و اٌزٙلئخ شو٠طخ اْ ٠ىْٛ فٟ فزوح الاٍزشفبء( ٠ٚش١و ِؾّل ػٍٟ اؽّل اٌمؾ اٌٝ اْ فبػ١ٍخ ٚ

الأكاء فٟ الارغبٖ اٌّؼبوٌ ِٚٓ اٌّفؼً اْ ٠ىْٛ شىً اٌزله٠ت ثظٛهح ِجبشوح ٌٍزله٠ت 

( ) اْ اٌز١َٕك ث١ٓ اٍزقلاَ رّو٠ٕبد 20: 6اٌَّزقلَ اٚ إٌّبفَخ اٌَّزقلِخ ثزّو٠ٕبد فف١فخ )
( فؼلا ً ػّب موو 1:82ٟ )اٌزٙلئخ ِغ ى٠بكح شلح اٌزله٠ت لل رظٙو كهعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌزى١ف اٌجلٔ

( ٚرؼيٚ 3فمل أظٙود إٌزبئظ فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الافزجبه اٌجؼلٞ وّب ِٛػؼ ثبٌغلٚي هلُ )

اٌجبؽضخ ٘نا اٌفوق اٌٝ الاٍٍٛة اٌزله٠جٟ اٌَّزقلَ )رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ( ػٍٝ اؽبٌخ ِٚوٚٔخ ٚرٙلئخ 

ثلهعخ شلح ػب١ٌخ ِٓ  ع١ّغ أعياء اٌغَُ لل ؽمك اٌٙلف اٌّطٍٛة ام رّىٓ أفواك ػ١ٕخ اٌجؾش
كْٚ ؽلٚس ٘جٛؽ فٟ َِزٜٛ الأغبى ، ِٚٓ أعً ِؼوفخ َِزٜٛ اٌزطٛه فٟ افزجبه الأغبى 

( اْ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ افؼً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٚ٘نا ٠لي ػٍٝ 4اظٙو اٌغلٚي هلُ )

رط٠ٛو  طؾخ افز١به اٌزّبه٠ٓ اٌقبطخ ثبٌزٙلئخ ٚاٌزٟ لبِذ اٌجبؽضخ ثبػلاك٘ب ٚاٌزٟ ٍبػلد فٟ
 َ / صب . 088أغبى ٍجبؽخ 

 ٚثنٌه رُ اٌزٛطً اٌٝ الا٘لاف ٚرؾم١ك فوٚع اٌجؾش .

 الاستنتاجاث والتىصياث : 0ـ4

 الاستنتاجاث : 0ـ4

 ٌمل أظٙود ٔزبئظ اٌجؾش الاٍزٕزبعبد ا٢ر١خ :

 ـ أظٙود إٌزبئظ ٚعٛك فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٚظبٌؼ الافزجبه اٌجؼلٞ.0

ـ ظٙود فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌٚظبٌؼ 2
 اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ .

 ـ ظٙٛه َٔجخ رطٛه ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌزٟ اٍزقلِذ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ.3

 التىصياث : 2ـ4

الاٍزشفبء فٟ ثؼغ ـ ػوٚهح اٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو إٌجغ لاٍزؼبكح 0
 الاٌؼبة اٌفوك٠خ ٚاٌغّبػ١خ .

ـ ػوٚهح اٍزقلاَ افزجبهاد ف١ٌَٛٛع١خ ٌزم١ٕٓ الاؽّبي اٌزله٠ج١خ ٚفك ِؤشو إٌجغ ٌؼ١ٍّخ 2

 الاٍزشفبء .
َ / صب  088اٍزقلاَ ٍٚبئً افوٜ ِغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ رَبػل فٟ رط٠ٛو َِزٜٛ أغبى ٍجبؽخ  5

. 

 المصادر العربيت والأجنبيت 

 صادر العربيت الم

 . 0220ـ أِو الله اؽّل اٌجَبؽٟ : لٛاػل ٚأٌٍ اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ ٚرطج١مبرٗ الاٍىٕله٠خ ،0

ـ مٚلبْ ػج١لاد ٚآفوْٚ : اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِفِٙٛٗ ٚأكٚارٗ ٚأٍب١ٌجٗ ػّبْ ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ 2

 . 0200ٌٍٕشو ٚاٌزٛى٠غ ، 

اٌٍَٛو١خ ، اٌو٠بع ِىزجخ اٌؼج١ىبْ ، ـ طبٌؼ أؽّل اٌؼَبف : اٌّلفً اٌٝ اٌجؾش فٟ اٌؼٍَٛ 3
0225 . 

 0222اٌمب٘وح ، اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ ٚاٌزىبًِ ث١ٓ إٌظو٠خ ٚاٌزطج١ك ،ـ ػبكي ػجل اٌجظو ػٍٟ : 4

. 
ـ ِؾّل ؽَٓ ػلاٚٞ ٚأٍبِخ وبًِ هارت : اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٚػٍُ إٌفٌ 5

 . 0222اٌو٠بػٟ ، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ، 

ـ ِؾّل ػٍٟ أؽّل اٌمؾ : ف١ٌَٛٛع١ب ٚرله٠ت اٌَجبؽخ : اٌغيء الأٚي ، عبِخ اٌيلبى٠ك ، اٌّووي 6

 . 2882اٌؼوثٟ ٌٍٕشو ، 
 اٌّظبكه الاعٕج١خ :

1-Shapiro smith : Rceffect of Training on left ventricular structure and 

Function – Aench on ardionge aphic study br Hearty 50 – 634 , 1983 . 
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 (0ٍِؾك )

٠ٛػؼ اٍزج١بْ آهاء اٌقجواء فٟ طلاؽ١خ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ث١ٓ اٌزىواهاد ٚث١ٓ اٌّغّٛػبد 
 َ ِٛػٛع اٌجؾش  088لأٔغبى ٍجبؽخ 

 

 ثَُ الله اٌوؽّٓ اٌوؽ١ُ 
 ؽؼوح الاٍبرنح الأفبػً 

ىواهاد ٚث١ٓ اٌّغّٛػبد فٟ ٠وعٝ اٌزفؼً ثج١بْ هأ٠ىُ فٟ طلاؽ١خ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ث١ٓ اٌز

َ ٌفئخ )       ( ٍٕخ ػّٓ اعواءاد اٌجؾش اٌٍَّٛٛ )رأص١و اٍزقلاَ ثؼغ رّو٠ٕبد  088ٍجبؽخ 

 َ  088اٌزٙلئخ ػٍٝ ٚفك ِؤشو إٌجغ فٟ ٍوػخ اٍزؼبكح الاٍزشفبء فٟ أغبى ٍجبؽخ 
 

 ٔشىو رؼبٚٔىُ ِؼٕب 

 اٌجبؽضخ / فٍٛك ػجل اٌٛ٘بة 
 اٍُ اٌّمَٛ 

 اٌلهعخ اٌؼ١ٍّخ 

 الافزظبص 

 ِىبْ اٌؼًّ 
 اٌزبه٠ـ

 اٌزٛل١غ 

 ِلاؽظبد ػبِخ ػٓ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ 

 الاٍزبم اٌفبػً 
اٌوعبء مووأٞ ِلاؽظبد افوٜ اْ ٚعلد رَُٙ فٟ رو١ٍـ ٘نٖ اٌزّو٠ٕبد ٚافواعٙب ثأفؼً 

 طٛهح ػ١ٍّخ .... ِغ اٌشىو 

 اٌّلاؽظبد اْ ٚعلد 
 (2ٍِؾك )

 فك إٌجغ ثّب ٠زٕبٍت ِغ شلح اٌزّو٠ٓ .ثؼغ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ٚ

 ِلاؽظخ :

ثؼل اٌزّو٠ٕبد مٞ اٌشلح اٌؼب١ٌخ رجلأ رّو٠ٕبد اٌزٙلئخ ثبٌّشٟ اٌجطٟء صُ اٌٙوٌٚخ الاٍزوفبئ١خ ِٚٓ 
صُ اٌزّو٠ٕبد اكٔبٖ ٚؽَت شلح اٌزّو٠ٓ ٚثؼل وً رّو٠ٓ ٠ؤكٞ رّو٠ٓ اٍزوفبئٟ اٚ ا٘زياىٞ ِٓ 

 اٌٛػغ الأطٍٟ ٌٍزّو٠ٓ ٔفَٗ .

 ريناالتم



013 
 

 

ـ اٌٛػغ : ) الاٍزٍمبء ـ صٕٟ اٌووجز١ٓ ( اٌنهاػبْ رؾ١ؾ اٌووجز١ٓ ٍؾت اٌووجز١ٓ اٌٝ اٌظله 0د
صب  38ـ  28ثجؾء ِغ ش١ٙك ػ١ّك هفغ اٌظٙو ل١ٍلا ً ػٓ الأهع ...ىف١و ثٙلٚء ٠َزّو اٌزّو٠ٓ 

 ثؼل رّو٠ٓ صٕٟ اٌووجز١ٓ ا٘زياىٞ اٌظٙو َِٕل ػٍٝ الأهع .

هثغ( صٕٟ اٌظٙو ٌأسٍفً ٌٚأسػٍٝ ِغ ؽًّ اٌمل١ِٓ ٚرمو٠ت ـ اٌٛػغ : )اٌغًٍٛ ػٍٝ الأ 2د
ثطٟء ىِٓ  اٌوأً اٌٝ أػٍٝ اٌظله ِغ ش١ٙك ػ١ّك ثطٟء .... هفغ اٌوأً ثجؾء ِغ ىف١و

 .صب 38ـ  28اٌزّو٠ٓ ِٓ 

ـ اٌٛػغ : )اٌغًٍٛ ـ صٕٟ اٌووجز١ٓ( ٠ٛػغ ٍبق ا١ّ١ٌٓ ػٍٝ هوجخ ا١ٌَبه ، اٌنهاػبْ رؾذ  3د

 صب ٠ىوه اٌزّو٠ٓ ػٍٝ اٌَبق الأفوٜ . 38ـ28، ىِٓ اٌزّو٠ٓ  هوجخ ا١ٌَبه صُ ٍؾجٙب
ـ اٌٛػغ : )اٌغًٍٛ ـ صٕٟ اٌووجز١ٓ( هوجخ اٌوعً ا١ّ١ٌٓ صبٟٔ ػٍٝ ثبؽٓ للَ ا١ٌَبه ٚهوجخ  4د

 صب( . 38ـ28هعً ا١ٌَبه صبٟٔ ػٍٝ ثبؽٓ للَ ا١ّ١ٌٓ ثؾووخ َِزّوح ثط١ئخ ِلح اٌزّو٠ٓ )

ٍف اٌولجخ( هفغ ٚففغ اٌَبق ِٓ ِفظً اٌووجخ ؽووخ ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء اٌنهاػبْ ف 5د
 فف١فخ ٚثط١ئخ )رّو٠ٓ اٍزوفبئٟ( .

ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء ـ ِل اٌنهاػبْ( ٍؾت اٌنهاػ١ٓ ٌٍغبٔت ثجؾء .... ش١ٙك ػ١ّك ٘بكا  6د

 صب . 38ـ28... ػٛكح اٌنهاػ١ٓ اٌٝ ٚػؼٙب ... ىف١و ٘بكا ثجؾء ، ِلح اٌزّو٠ٓ 

اٌط٠ًٛ( اٌنهاػبْ أِبَ اٌظله فزؼ اٌنهاػ١ٓ ٌٍغبٔت ِغ ش١ٙك ٘بكا ـ اٌٛػغ : )اٌغًٍٛ  2د
 صب . 38ـ28ثجؾء ػٛكح اٌنهاػ١ٓ اٌٝ ٚػؼٙب ... ىف١و ٘بكا ثجؾء ِلح اٌزّو٠ٓ 

ـ اٌٛػغ )الاٍزٍمبء اٌغبٔجٟ( الاٍزٍمبء ػٍٝ اٌغبٔت الأ٠ّٓ ٚػغ اٌنهاع ا١ّ١ٌٓ رؾذ اٌوأً  0د

ٙب أِبَ ـ فٍف ٌَّبفخ ل١ٍٍخ ، صُ اٌغبٔت الأ٠َو ، ِلح ، هفغ اٌَبق ا١ٌَبه ثيا٠ٚخ ٍغ١وح ٚؽووز
 صب . 38ـ  28اٌزّو٠ٓ 

ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء اٌغبٔجٟ ـ أؽل اٌووجز١ٓ صٕٟ( الاٍزٍمبء ػٍٝ اٌغبٔت الأ٠ّٓ ِغ ِل  2د

 اٌَبق ا١ّ١ٌٓ ٚاٌنهاع ا١ّ١ٌٓ ِضجزخ رؾذ اٌوأً ، ٍبق ا١ٌَبه ِض١ٕخ أِبَ اٌَبق الأ٠ّٓ .

)اٌغًٍٛ اٌط٠ًٛ فزؾب ً ـ ِل اٌنهاػ١ٓ( هفغ اٌنهاػ١ٓ أػٍٝ ِغ ش١ٙك ... ففغ ـ اٌٛػغ :  08د
 صب . 38ـ  28اٌنهاػ١ٓ .... ىف١و ، رؤكٜ ثجؾء ِٓ 

ـ اٌٛػغ : )اٌٛلٛف فزؾب ً ـ أضٕبء ػوػٟ( فزؼ اٌنهاػبْ عبٔجب ً .... ش١ٙك ٘بكا ثجؾء  00د

 .صب  38ـ  28اٌؼٛكح اٌٝ اٌٛػغ ِغ ىف١و .... ِلح اٌزّو٠ٓ 
شٟ رّو٠ٓ  02د ـ اٌٛػغ : )اٌٛلٛف فزؾب ً أ ثبٌنهاػبْ ػب١ٌب ً( ٠ؤكٞ ٘نا اٌزّو٠ٓ ِٓ اٌّ

اٍزوفبئٟ ش١ٙك ففغ اٌنهاػ١ٓ ٌأسٍفً ِغ ؽووخ ا٘زياى٠خ ٌٍنهاػ١ٓ ... ىف١و ٠ىوه اٌزّو٠ٓ 

 صب . 38ـ  28ِٓ 

ارغبٖ ا١ّ١ٌٓ ـ اٌٛػغ : )اٌٛلٛف فزؾب ً( ؽٕٟ اٌغنع اٌغبٔت ا١ّ١ٌٓ صُ هفغ اٌنهاع ا١ٌَبه 03د
 صب . 38ـ  28ثؾووخ ثط١ئخ فف١فخ ، صُ اٌغٙخ الأفوٜ ثبٌزؼبلت ٠ىوه اٌزّو٠ٓ ِٓ 

ـ اٌٛػغ : )اٌٛلٛف فزؾب ً ـ اٌنهاػ١ٓ ػب١ٌب ً( صٕٟ اٌغنع ا١ّ١ٌٓ ٍٚؾ ٠َبه صُ اٌؼٛكح اٌٝ  04د 

 .صب  38ـ  28اٌٛػغ الاثزلائٟ ، رؤكٜ ثؾووخ اٍزوفبئ١خ ثط١ئخ ٚفف١فخ ٠ىوه اٌزّو٠ٓ ِٓ 

صب ِغ  08ـ  5ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء( صٕٟ هوجخ ا١ّ١ٌٓ ٍٚؾجٙب ثب١ٌل٠ٓ ٔؾٛ اٌظله ٚاثمبئٙب  05د 
 صب . 38ـ  28رىواه اٌزّو٠ٓ ػٍٝ اٌووجخ الأفوٜ ِٓ 

ـ اٌٛػغ : )اٌغًٍٛ اٌط٠ًٛ ـ اٌنهاػبْ ِّلٚكح اٌٝ اٌقٍف( الأؾٕبء اٌٝ اٌقٍف ِغ ِل  06د 

صب  38ـ  28لائٟ ، رؤكٜ اٌؾووخ ثجؾء ٚ٘لٚء ٠ىوه اٌزّو٠ٓ ِٓ اٌولجخ صُ اٌؼٛكح اٌٝ اٌٛػغ الاثز
. 

ـ اٌٛػغ : )الأجطبػ ـ صٕٟ اٌنهاػ١ٓ ، اٌىف١ٓ رؾذ اٌنلٓ( ، هفغ اٌوأً ِغ ش١ٙك ٘بكٞء  02د 

 صب . 38ـ  28، ففغ اٌوأً ِغ ىف١و ٠ؤكٞ اٌزّو٠ٓ ثجؾء ٚ٘لٚء ٠ىوه ِٓ 

اٌنهاػبْ رؾذ اٌنلٓ رمبؽغ اٌوع١ٍٓ ػوة ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء( صٕٟ اٌووجز١ٓ ، ِل  00د 
اٌىؼت ثبٌٛهن ثٍطف ٚاٌؼٛكح اٌٝ اٌٛػغ الاثزلائٟ ثبٍزوفبء ش١ٙك ػ١ّك ٘بكا ىف١و ثجؾء 

 صب . 38ـ  ٠28ىوه ِٓ 
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ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء( صٕٟ اٌووجز١ٓ ، ِل اٌنهاػبْ عٕت اٌغَُ ثبٍزوفبء ِغ ِل اٌووجز١ٓ  02د
 صب . 38ـ  28كا ... ىف١و ثجؾء ٠ىوه ِٓ ٘ي فف١ف اٍزوفبئٟ ، ش١ٙك ػ١ّك ٘ب

ـ اٌٛػغ : )الاٍزٍمبء( اٌووجز١ٓ صٕٟ اٌنهاػبْ عٕت اٌغَُ ، ٚهفغ اٌَبق ا١ّ١ٌٓ صُ  28د 

 صب . 38ـ  28ففؼٙب ثؾووخ ثط١ئخ ٚ٘بكئخ صُ اٌَبق ا١ٌَبه ، ٠ؤكٞ اٌزّو٠ٓ ثجؾء ٠ٚىوه ِٓ 
 (3ٍِؾك )

 ـ ٠زأٌف فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل ِٓ :

 اثوا١ُ٘  ِلهٍخ ِل٠و٠خ روث١خ اٌوطبفخ ـ َ . ك ؽ١ف 

 ـ َ . ك ٍٕلً هاػٟ  ِلهٍخ ِل٠و٠خ روث١خ اٌوطبفخ 
 ـ َ . ك ش١ّبء ٔبطو   ِلهٍخ ِل٠و٠خ روث١خ اٌىوؿ

 ـ الاٍبرنح اٌقجواء اٌّقزظ١ٓ ثبٌزله٠ت ٚاٌَجبؽخ :

 ـ أ . ك لظٟ ػجل اٌٍط١ف اٌَبِوائٟ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ 
 ك ِملاك ا١ٌَل عؼفو/ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ / عبِؼخ ثغلاك ـ أ . َ .

 ـ أ . ك فبؽّخ ػجل ِبٌؼ / و١ٍخ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ / عبِؼخ ثغلاك 

 ـ َ . ك ٚفبء طجبػ ِؾّل / اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ / عبِؼخ ثغلاك
 


