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 -َهذف انجسث إنً :

(   Free conference call – telegram) ثبعزخذاو الارظبل اعزشارُدُخ ربثُش ػهً انزؼشف

 (CBT) اخزجبس خلال يٍ انغجبزخ نًؼهًٍ  انشعًٍ غُش انزؼهُى خىدح رسغٍُ ػهً

computer based test كىسوَب أصيخ أثُبء . 

ااجاتت يدي   ي( باقيتتثا باقح تتا  باح تتبادجريحتتا باديتتايا بادجريحتتا      المننن   إستتدم ا باحث تت 
باح ت   عينن  ق  دتا بمديتثر    اك االائاده اطحي ة با ربسة ،إ  بهاث دجريحية  بلأمرى ضثحطة 

حثاطريقة با ا ية ا  باا  اي  با ثا ي  فا قطثع د  يا باسحث ة حأ نيتة باق ي حيتة فتا اربته حن تث   
ستحث ة اجا يتة  ا  تا 48( ا  تا ستحث ة دتا دقستيا ا إاتا 08اربه طت     بادتك بتث  يت  هث  

ا  ا  28ط   ( ح بقع  – اا    –باسث ة  –ا  أن ية   حن ث  ضابط ا  ا اجا ية 48 تجريبي 
 ٖٓ ٗلٌ ٓغزٔغ اُجؾش ٝفبهط اُؼ٤٘خ الاٍبٍي٤خ اعزطلاػُخٓؼِْ ًؼ٤٘خ  02ٝ  سحث ة ا  بل نث ي

ُزيييص٤و ٓييٖ فييلٍ اُز ج٤يين نصجزييذ ٗزييب ظ اُجؾييش ا (1ي ك بان   بادثاا  الاسستنتاجات  بثنت 

الإ٣غبث٢ ٝاُلؼبٍ ُِجوٗبٓظ ه٤ل اُجؾش لاٍِٞة اُزله٣ٌ ُصبُؼ اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤يخ 

إ اٍييييزقلاّ اٍُٞييييب َ  (0  - ػٖ أُغٔٞػخ اُظبث خ ؽ٤ش ر٘بٍت ٓؾزٞاٙ ٝاٛلاكٚ ٓغ كئخ اُجؾش

خ ٝ اُزي٢ ٍيبػلد اُزؼ٤ٔ٤ِخ أَُزؾلصخ ٝ أُزٔضِخ ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤ب اُزؼِي٤ْ أُصيبؽجخ ثبٍُٞيب َ اَُئؼ٤

 ػ٠ِ فِن ٓ٘بؿ رؼ٢ٔ٤ِ نكعَ ك٢ ظَ ٛنٙ الاىٓخ اُصؾ٤خ اُؼب٤ُٔخ ٝ ٢ٛ رلش٢ ك٤يوًٝ ًٞهٝٗيب   

ظييوٝهح الاٛزٔييبّ ثبثزٌييبه ثؼييط اٍييب٤ُت اُزؼِيي٤ْ اُزيي٢ رز٘بٍييت (1 -:باحث   حثادثاا  يوصيباث  

نػ ييب  ٓوؽ٤ِييب ٓييغ ًبكييخ اُظييوٝف اُقبهعييخ ػييٖ اَُيي٤ وح ٝ اُؾلييبظ ػِيي٠ أُ٘ييبؿ اُزؼ٤ِٔيي٢ ٝ 

اٌُٞهٍيبد اُزؼ٤ٔ٤ِيخ كٕٝ الاٍيزـ٘ب  ػيٖ عيي  ثؼ٤٘يٚ ٗظيوا ُعين اُٞهيذ نٝ ػيلّ ٝعيٞك ؿييوف نٝ 

رول٣ْ اُجلا َ اُز٢ رؾَ ٓؾَ ػ٤ِٔبد اُزؼ٤ِْ اُ٘ظب٢ٓ إُي٠ ؿ٤يو اُ٘ظيب٢ٓ    (0 -   ٍبؽبد رله٤َ٣خ

ب  الأٗظٔخ ؿ٤يو ك٤ٔب ٣زؼِن ثبُٔيا٣ب اُز٢ ٣ٞكوٛب ٛنا الأف٤و  ٣زْ ن٣عًب رؾ٤َِ اُغٞاٗت أُزؼِوخ ثئٗش

 اُو٤ٍٔخ ٝٝعٜبد ٗظوٛب ك٢ اُجؾش ػٖ ؽٍِٞ ُٔشبًِ٘ب اُزؼ٤ٔ٤ِخ اُؾب٤ُخ

 ( (CBTاخزجبس ) –التعليم غير الرسمي   -الكلمات المفتاحي   ) استراتيجي  الاتصال 

 Free conference callرأثُش اعزشارُدُخ الارظبل ثبعزخذاو )
– telegram  ًٍػهً رسغٍُ خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ نًؼه  )

 (CBT) computer based testانغجبزخ يٍ خلال اخزجبس 
 أثُبء أصيخ كىسوَب

 

 البحث

 الثامن

 ملخص البحث

 

 خًُم انغُذ زشبد  و.د / يسًذ يسًذ أثى

 



-3- 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

Mail : Mohamed.hashad@fped.bu.edu.eg               -            Mobile : 01060776599 

 

 
 

 

The research aims to:- 

Identifying the impact of the communication strategy using (Free 
conference call - telegram) on improving the quality of informal 

education for swimming teachers through the computer-based test (CBT) 
during the Corona crisis 

The researcher used the experimental method, the experimental design (with pre and post 

measurement) for two groups, one experimental and the other controlling, in order to suit the 

nature of the study. Swimming teachers were divided into 40 swimming teachers, an 

experimental group, 40 teachers of a control group from clubs (Banha - Al Saha - Dilmun - 

Toukh) with 20 swimming teachers from each club and 20 teachers as an exploratory sample 

from the same research community and outside the basic sample and the conclusions were as 

follows 1) Through the application, the results of the research demonstrated the positive and 

effective impact of the program under study for the teaching method in favor of the 

dimensional measurement of the experimental group over the control group, where its 

content and objectives fit with the research category - 2) The use of modern educational aids 

represented in educational technology accompanying audio aids, which helped To create a 

better educational climate in light of this global health crisis, which is the outbreak of the 

Corona virus. The researcher also recommends the following:- 1) The need to pay attention to 

innovating some teaching methods that are appropriate in a phased manner with all 

circumstances beyond control and to maintain the educational climate and to give educational 

courses without dispensing with a particular part due to lack of time or the absence of rooms 

or teaching yards - 2 ) To offer alternatives that replace the formal education processes to the 

non-formal, with respect to the advantages provided by the latter. Aspects of creating informal 

systems and their perspectives in search of solutions to our current educational problems are 

also analyzed 

Keywords (communication strategy - non-formal education - CBT test( 
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(  ػهً  Free conference call – telegramثُش اعزشارُدُخ الارظبل ثبعزخذاو )رأ 

( CBTانغجبزخ يٍ خلال اخزجبس ) ًؼهًٍنرسغٍُ خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ 

computer based test سوَب ىأثُبء أصيخ ك 

 يسًذ يسًذ أثى خًُم انغُذ زشبد و.د /   

  انجسث  و يشكهخ  يقـذيــخ

إٕ اُغٜٞك اُٞغ٤٘خ ٝاٍؼخ اُ٘ بم لاٍيزقلاّ اُزٌُ٘ٞٞع٤يب ُيلػْ اُيزؼِْ ػيٖ ثؼيل ٝاُزؼِي٤ْ ػيٖ 

ُٔغٔٞػيخ ٓيٖ اٍيزوار٤غ٤بد  آفنح كي٢ اُظٜيٞه COVID-19ثؼل ٝاُزؼِْ ػجو الإٗزوٗذ فلٍ ٝثب  

لك ًج٤ييو ٓييٖ اُزييله٣ٌ ٝ اُييزؼِْ اُوب ٔييخ ػِيي٠ الارصييبٍ ٝ اُزٞاتييَ ػجييو الاٗزوٗييذ ٝ اُزيي٢ عٔؼييذ ػيي

أُزؼ٤ِٖٔ ٍٞا  ًبٕ رؼ٤ِٔب ه٤ٍٔب نٝ ؿ٤و ه٤ٍٔب ػجو ٓغٔٞػخ ٖٓ اُز ج٤ويبد اُزؼ٤ٔ٤ِيخ ٝ اُزٞاتيَ 

الاعزٔبػ٢ ٝ اُز٢ ٣ٌٖٔ رو٤٤ْ ٗزب غٜب ػٖ غو٣ن ٓغٔٞػخ ٖٓ اُ وم اُز٢ ٣ٌٖٔ ر٘بُٜٝب ػ٠ِ اُ٘ؾيٞ 

 -: اُزب٢ُ

 ؟CBTٝ  IBTٝ  CAT :الافزجبهاد 

٣ٝؼ٘ي٠ الافزجيبهاد أُؾٍٞيجخ تاُزي٢ ٣يزْ  CBT = Computer Based Test ٣وصل ثـ *

ر ج٤وٜب ثٞاٍ خ عٜبى اُؾبٍت( ٝؿبُجبً ٣جش الافزجبه ٖٓ فلٍ اُشجٌخ اُلاف٤ِخ ث٘لٌ أٌُيبٕ نٝ ٓيٖ 

فلٍ عٜبى ٓؾلك ثبُٔؼَٔ نٝ نٍ ٞاٗخ ٓلٓغخ ٝلا ٣قزِيق الافزجيبه كي٢ تيٞهرٚ ٛينٙ ػيٖ اُصيٞهح 

لاّ ثؼط الأٗٞاع أُزؾلصخ ٖٓ الأٍئِخ اُز٢ رؼزٔيل ػِي٠ اُٞهه٤خ  ؿ٤و نٕ اٍزقلاّ اُؾبٍت ٣زؼ اٍزق

اٍُٞب ػ أُزؼلكح  ًٔب ٣ز٤ؼ ٛنا اُ٘ٞع رـ٤٤و رور٤ت ظٜٞه الأٍئِخ ٌَُ ٓٔيزؾٖ ثشيٌَ ٓقزِيق  ٝٓيٖ 

 (  9ت     CBT TOEFL نٓضِزٚ افزجبه ًلب ح اُِـخ الإٗغ٤ِي٣خ

اُزي٢ ٣يزْ ر ج٤وٜيب  ٣ٝؼ٠٘ الافزجبهاد أُؾٍٞيجخ IBT = Internet Based Test ٣وصل ثـ

ثٞاٍيي خ عٜييبى اُؾبٍييت ٝاُزيي٢ ٣جييش الافزجييبه ك٤ٜييب ٓييٖ فييلٍ يييجٌخ الإٗزوٗييذ اُل٤ُٝييخ  ٝلا ٣قزِييق 

الافزجييبه كيي٢ تييٞهرٚ ٛيينٙ ػييٖ اُصييٞهح اُٞهه٤ييخ  ؿ٤ييو نٕ اٍييزقلاّ اُؾبٍييت ٣ييزؼ اٍييزقلاّ ثؼييط 

٘يٞع رـ٤٤يو رور٤يت الأٗٞاع أُزؾلصخ ٖٓ الأٍئِخ اُز٢ رؼزٔيل ػِي٠ اٍُٞيب ػ أُزؼيلكح  ًٔيب ٣زي٤ؼ ٛينا اُ

ظٜييٞه الأٍييئِخ ٌُييَ ٓٔييزؾٖ ثشييٌَ ٓقزِييق  ٣ٝٞاعييٚ ٛيينا اُ٘ييٞع ٓييٖ الافزجييبهاد ػييلح ٓشييبًَ رو٤٘ييخ 

 فبتخ ك٤ٔب ٣قص ٍوػخ ٗوَ اُج٤بٗبد ػجو يجٌخ الإٗزوٗذ ٝاُؾلبظ ػ٠ِ ٍو٣خ ٓؾزٟٞ الافزجبه  

٣ٝؼ٘ي٠ الافزجيبهاد أُؾٍٞيجخ  CAT = Computerized Adaptive Tests ٣وصيل ثيـ

لخ ن١ اُز٢ ٣قزو ك٤ٜيب اُؾبٍيت الأٍيئِخ ٝكين َٓيزٟٞ نكا  أُٔيزؾٖ كٌِٔيب نعيبة أُٔيزؾٖ ػيٖ أُز٤ٌ

ٝإما افلن ك٢ إعبثخ الأٍئِخ  هلّ ُٚ نٍئِخ اٍَٜ  الأٍئِخ ثشٌَ تؾ٤ؼ  هلّ ُٚ اُؾبٍت نٍئِخ نتؼت

ؽز٠ ٣َز ٤غ اُؾبٍت رول٣و هلهح أُٔيزؾٖ ثشيٌَ كه٤ين  ٝػ٘يلٛب ٣ٞهيق اُؾبٍيت الافزجيبه ٣ٝصيله 

ز٤غخ  ٣ٝلؽظ ٛ٘ب نٕ الافزجبه ك٢ تٞهرٚ ٛنٙ ٣قزِق رٔبٓب ػٖ اُصٞه اُٞهه٤خ  ؽ٤ش ٣ٌٕٞ ٌَُ اُ٘

ٓٔزؾٖ تٞهح افزجبه٣خ فبتخ ثٚ رزلن ٓغ َٓزٞاٙ ٝرقزِق ٖٓ ؽ٤ش ػلك الأٍئِخ ٝتؼٞثزٜب  ٣ٝؼيل 

ػ٠ِ ٛنا اُ٘ٞع ٖٓ الافزجبهاد اؽلس الأٗٞاع ٝٓبىاٍ ٛ٘بى اُؼل٣ل ٖٓ اُزؾل٣لاد اُز٢ رٞاعٚ ر ج٤وٚ 

ٗ يبم ٝاٍيغ  إلا اٗييٚ ٣ؼيل نكم نٗييٞاع الافزجيبهاد ؽزيي٠ ا٥ٕ كي٢ روييل٣و هيلهح اُلييوك َٓيزقلٓبً ٗظو٣ييخ 

 افزصيبه ُيـٛيٞ GMATٝر ج٤وبرٜيب كي٢ ٛينا اَُي٤بم  ٝٓيٖ نٓضِزيٚ افزجيبه IRT الاٍيزغبثخ ُِٔليوكح

(The Graduate Management Admissions Test)   َ ٝٛييٞ افزجييبهم ٣ييزْ رول٣ٔييٚ ٓييٖ هجيي

ثلهاٍخ ثيوآظ إكاهح الأػٔيبٍ ٝالإكاهح ُجوٗيبٓظ اُلهاٍيبد اُؼ٤ِيب  ٝفصٞتيبً ُٔيٖ ٣ق يػ أُٜز٤ٖٔ 

ث٘غيبػ ٓيغ اعز٤يبى ًيَ ٓيٖ  (GMAT) اٍيزٌٔبٍ كهاٍيزٚ كي٢ اُقيبهطج ك٤غيت نٕ ٣غزيبى افزجيبه اُيـ

 (  4( )  6)  .اُزٞكَ ٝالا٣ِزٌ
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 اعزشارُدُخ الارظبل كبزذ يغزسذثبد انزذسَظ

اٍزوار٤غ٤خ الارصبٍ ٢ٛ اؽلٟ ٍٝب َ اُز٣َٞن اُز٢ نٍزقلٓذ ٓؤفوا ك٢ اُؼ٤ِٔخ اُزله٤َ٣ٚ ُٔيب ُٜيب 

ٖٓ ريص٤و ثبُؾ ك٢ رٞغ٤ل اُؼلهبد ث٤ٖ أُؼِيْ ٝ أُيزؼِْ ٝ رٞظي٤ؼ الاكٌيبه ٝٝعٜيبد اُ٘ظيو ٝ عينة 

 اُزله٣ٌ ٝ ٗٞارغٜب    أُزؼِْ إ٠ُ ا٣غبث٤بد ػ٤ِٔخ 

 اولا: الارظبل  

ٛيي٢ اٍييزوار٤غ٤بد إه٘بػ٤ييٚ ٓورج ييخ ثبُوٍييبُخ ٝ رٔضييَ نٍييٌ ٗظو٣ييخ ُٔق  يي٢ ٝٓصيي٢ٔٔ  •

 .اُجوآظ أُوزوؽخ ك٢ ت٤بؿخ هٞاػل ػبٓخ ري٣ل ٖٓ كؼب٤ُخ ر٘ل٤ن ٛنٙ اُجوآظ 

 أسخؼذ دساعبد ػذَذح أعجبة فشم انًُظًبد فٍ ثشايدهب إنً :

ًٔب ُٞ ًبٕ هٍبُخ رجش ػجو ٍٝب َ الارصيبٍ أُزبؽيخ كويػ ن١ نٕ رجيلن اُزؼبَٓ ٓغ اُجوٗبٓظ    1

 اُؼ٤ِٔخ ٝر٘ز٢ٜ ث٘شو اُوٍبُخ   

ٝعٞك كغٞح ُلٟ اُوب ٤ٖٔ ػ٠ِ اُجوٗبٓظ ك٢ ٓؼوكيخ ٤ًل٤يخ اُزؾيٍٞ ٓيٖ اٍيزوار٤غ٤خ اُزق ي٤ػ   0

 إ٠ُ اٍزوار٤غ٤خ اُز٘ل٤ن 

ٔضيَ ػ٤ِٔيخ ٓزٌبِٓيخ رجيلن ثوٍيبُخ كبلارصبٍ اُلؼبٍ لا ٣زٞهق ػ٠ِ ٓغوك ٗشيو هٍيبُخ ٓؼ٤٘يخ   ٝإٗٔيب ٣

٣غت اٍيزوجبُٜب ٓيٖ هجيَ اُغٔيب٤ٛو أَُيزٜلكخ   ٝ ٛينٙ اُوٍيبُخ ٣غيت نٕ رغينة اٗزجيبٙ ٛينٙ اُغٔيب٤ٛو 

 (  01ت  ك٤لٜٜٔٞٗب ٣ٝصلهٜٞٗب ٣َٝزغ٤جٕٞ ُٜب ثبُ و٣وخ اُز٢ ٣و٣لٛب اُوب ْ ثبُجوٗبٓظ الارصب٤ُخ  

 ثبَُب :إعزشارُدُبد الارظبل > نشونش <

ط " هُٝييو" ػِيي٠ كوظيي٤خ ٓؤكاٛييب : نٗييٚ ٣صييؼت اٍييزقلاّ إٍييزوار٤غ٤خ ٝاؽييلح ٣وييّٞ ٗٔييٞم •

ُلرصييبٍ كيي٢ اُؼلهييبد اُؼبٓييخ  ٝنٗييٚ لا رٞعييل إٍييزوار٤غ٤خ ٓضِيي٠   ٝإٗٔييب ٣ٌٔييٖ اٍييزقلاّ 

  الإٍزوار٤غ٤خ الأَٗت ٌَُ ٓٞهق ارصب٢ُ 

بٍ هبّ "هُٝو" ثٞظغ ٗٔٞمعٚ   ٝاُن١ نغِن ػ٤ِٚ : اُ٘ٔٞمط أُٞهل٢ لإٍيزوار٤غ٤بد الارصي •

  ؽ٤ش ٣ٌٖٔ اٍزقلاّ إٍزوار٤غ٤خ ٓؼ٤٘خ كي٢ كي٢ ٓٞهيق ٓؾيلك   نٝ اٍيزقلاّ ٓيي٣ظ ٓيٖ ٛينٙ 

  الإٍزوار٤غ٤بد ك٢ ٓٞهق آفو  

 تن( إٍزوار٤غ٤خ الإػلّ

 تة( إٍزوار٤غ٤خ الإه٘بع 

 تط( إٍزوار٤غ٤خ الإعٔبع

 (  15ت  تك( إٍزوار٤غ٤خ اُؾٞاه    
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 ًَبرج الارظبل 

 )أ( ًَىرج انزأثُش : 

ٓوؽِخ روغ ٓب ث٤ٖ ثش اُوٍبُخ ٝالاٍيزغبثخ اَُي٤ًِٞخ ُٜيب  10ٛنا اُ٘ٔٞمط نٕ اُوٍبُخ رٔو ثـ ٣لزوض 

   رؤك١ ًَ ٓوؽِخ إ٠ُ أُوؽِخ اُز٢ ر٤ِٜب   ُنُي ٣ ِن ػ٠ِ ٛنا اُ٘ٔٞمط تٗٔٞمط اُل٤ٓٝ٘ٞ(  

 -ٝٛنٙ أُواؽَ ٢ٛ :

 اُزؼوض  (1

 الاٗزجبٙ  (0

 اُزٞهغ  (3

 اُلٜـْ  (4

 أُٜبهح  (5

 (  الإه٘بع ت رـ٤٤و الارغبٙ (6

 اُناًوح  (7

 اٍزوعبع أُؼِٞٓبد  (8

 اُلاكغ نٝ اُوواه  (9

 اَُِٞى  (12

 اُزلػ٤ْ  (11

    رضج٤ذ ٓب ثؼل اَُِٞى  (10

 الاَزقبداد نًُىرج انزأثُش .

ٝروّٞ ٛنٙ الاٗزوبكاد ػ٠ِ ٗو خ ٓؾٞه٣خ ٝٛي٢ نٕ اُ٘ٔيٞمط ٣ؼزجيو نٕ الأكيواك ٓ٘ و٤يٕٞ كي٢  •

ُوٍب َ ٤ًٍِٞبً   ٤ٌُ ٌُٕٞ  رل٤ٌوْٛ ٝٛٞ فلف اُٞاهغ   كبلأكواك ٣لؼِٕٞ ني٤ب  ٣َٝزغ٤جٕٞ

ب   ٝإٗٔب لأٗٚ ٣جلٝ ع٤لًا ٝػِي٠ مُيي كٔيٖ الأ٤ٔٛيخ ثٌٔيبٕ نفين  ًٔ ٛنا اُلؼَ نٝ مُي اَُِٞى ٤ٍِ

 (  00ت  ٗٔبمط ٣ٌٖٔ الاٍزؼبٗخ ثٜب  

كًذَش فٍُ نسًبيبد عجبزخ يخزهفخ ظهشد  ػًم انجبزث كؼؼى هُئخ رذسَظ وويٍ خلال 

انزؼهًُُةةخ و د ةةخ انًهةةبساد انًقذيةةخ و ؽةةشو انزؼهةةُى و  يدًىػةةخ يةةٍ انًشةةكلاد انخبطةةخ ثبنُبزُةةخ

انًغةةبساد انسشكُةةخ يةةٍ خةةلال يؼهةةى انغةةجبزخ نهًةةزؼهى و انؼةةشوسح انًهسةةخ نز ُُةةش ثؼةةغ انًفةةبهُى 

انخبطخ نذي يؼظى يؼهًٍ انغجبزخ فذػذ انسبخةخ نىػةغ ثشَةبيح أكةبدًٍَ فةٍ طةىسح يسبػةشاد 

خ انزىاطةةم و انزؼبيةةم فةةٍ ظةةم الاصيةةخ انزةةٍ يةةٍ خةةلال اعةةزخذاو رطجُقةةبد الاَذسوَةةذ انًسًةةىل عةةهه

انؼةبيهٍُ انًؼهًةٍُ ثؼُةذا ػةٍ انزدًةغ فةٍ انظةبلاد انزذسَغةُخ نزسغةٍُ خةىدح وَزؼشع نهب انؼةبنى 

 ثقطبع انغجبزخ 
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  أهًُخ انجسث     

ُِؼبُْ   نتيجؼ ٓيٖ اُعيوٝه١ رِج٤يخ الاؽز٤بعيبد اُزؼ٤ٔ٤ِيخ  COVID-19ٓغ رلش٢ عب ؾخ 

اُلهاٍييخ إُي٠ كػييْ هيبكح اُزؼِي٤ْ ػِيي٠ ٓقزِيق أَُييز٣ٞبد اُزؼ٤ٔ٤ِيخ  كيي٢ فيلٍ الأىٓيخ  ٝ رٜييلف ٛينٙ 

تيي٤بؿخ اٍييزغبثبد رؼ٤ٔ٤ِييخ ر٤ٌل٤ييخ ٝٓزَييوخ ٝكؼبُييخ ٝػبكُييخ لأىٓييخ ٓييٖ ييييٜٗب نٕ رؼ ييَ ثشييٌَ ًج٤ييو 

ٝٓييٖ ٛيينا أُ٘ ِيين رٌٔييٖ ن٤ٔٛييخ اُجؾييش كيي٢ ٓؾبُٝييخ ٓٞاًجييخ  اُلييوا اُزؼ٤ٔ٤ِييخ ػِيي٠ َٓييزٟٞ اُؼييبُْ

رييلاػ٤بد رِييي الاىٓييخ ٝ ريص٤وٛييب ػِيي٠ كٍٝ اُؼييبُْ كيي٢ اُغبٗييت  ٝ COVID-19نىٓييخ ٝثييب  نؽييلاس 

اُزؼ٢ٔ٤ِ ٝفِين ٓ٘يبؿ رؼ٤ِٔي٢ كؼيبٍ ٝ ٓيٖ ٛ٘يب اظي ود كٍٝ اُؼيبُْ اٍيزؾلاس غيوم ٝ ٍيجَ عل٣يلح 

ُِٞتٍٞ ُِٜلف ٖٓ ػ٤ِٔخ اُزؼِْ ٝ ك٢ ٗلٌ اُٞهذ اُؾٔب٣خ ٖٓ ٛينا اُٞثيب  ظيبهثخ ثَيلػ مٝ ؽيل٣ٖ 

 Freeاٍيييزوار٤غ٤خ الارصيييبٍ ثبٍيييزقلاّ ت كييي٢ ٝظيييغ رجيييوى ن٤ٔٛيييخ اُجؾيييشُزق ييي٢ ٛييينٙ اُغب ؾيييخ 

conference call – telegram  ٖػ٠ِ رؾَي٤ٖ عيٞكح اُزؼِي٤ْ ؿ٤يو اُوٍي٢ٔ ُِقيو٣غ٤ٖ اُؼيب٤ِٓ  )

 هٝٗبٞنص٘ب  نىٓخ ً CBT )computer based testثٔغبٍ اَُجبؽخ ٖٓ فلٍ افزجبه ت

  هذف انجسث     

  -إ٠ُ: ٣ٜلف اُجؾش

 – ٤Free conference callخ الارصيييبٍ ثبٍيييزقلاّ تريييبص٤و اٍيييزوار٤غاُزؼيييوف ػِييي٠  -1

telegram   اَُجبؽخ ٓيٖ فيلٍ افزجيبه  ُٔؼ٢ِٔ(  ػ٠ِ رؾ٤َٖ عٞكح اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ

 هٝٗب  ٞنص٘ب  نىٓخ ً CBT )computer based testت

 انجسث  فشوع

 : خالار٤ اُلوٝضٖٓ فلٍ ٛلف اُجؾش نٌٖٓ ُِجبؽش ٝظغ 

اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُٔزـ٤واد  ٓزٍٞػ ث٤ٖٓؼ٣ٞ٘خ  ماد كلاُخإؽصب ٤خ رٞعل كوٝم  -

  ك٢ اُغبٗت أُؼوك٢ اُو٤بً اُجؼل١ٓزٍٞػ اُلهاٍخ ُِٔغٔٞػخ اُعبث خ ُصبُؼ 

اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُٔزـ٤واد ٓزٍٞػ ث٤ٖ رٞعل كوٝم إؽصب ٤خ ماد كلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ  -

  غبٗت أُؼوك٢ ك٢ اُ اُو٤بً اُجؼل١ٓزٍٞػ اُلهاٍخ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣جخ ُصبُؼ 

اُو٤ب٤٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ ُٔزـ٤واد اُلهاٍخ ٓزٍٞػ ث٤ٖ رٞعل كوٝم إؽصب ٤خ ماد كلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ  -

ك٢  اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػخ اُزغوث٤خٓزٍٞػ ُِٔغٞػز٤ٖ اُعبث خ ٝاُزغو٣ج٤خ ُصبُؼ 

  اُغبٗت أُؼوك٢ 
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     انًظطهسبد انًغزخذيخ 

ك غو٣وخ َُٔ  اُلغٞح ث٤ٖ عٜٞك الارصبٍ ٝأُيٞاهك ٢ٛ ٓؾبُٝخ اُلوك لإ٣غب اعزشارُدُخ الارظبل 

             أُزبؽخ اُلٞه٣خ ٓبك٣خ ٝ ثشو٣خ

 (  15ت       

Free conference call ٟ٣يوثػ صلصيخ نغيواف  .٢ٛ اعزٔبع ػجو اُٜبرق هو٣ت نٝ ثؼ٤ل أُيل

٣ٌٔييٖ ٌُييَ  .نٝ نًضييو كيي٢ ٗلييٌ أٌُبُٔييخ ثبٍييزقلاّ هٓييي أُييؤرٔو

٣لكغ ٓع٤ق  َ ٗلٌ أُل٣٘خ ٓغبٗبً ثؾ٤شٓشزوى نٕ ٣زصَ ٖٓ كاف

الاعزٔبع ُغ٤ٔغ أُشبه٤ًٖ ك٢ أٌُبُٔخ ٖٓ فيلٍ ف زيٚ أُغب٤ٗيخ 

                   .ُؼول أُؤرٔواد ػجو اُٜبرق

     (91  ) 

Telegram ) ٛييٞ ر ج٤يين ٓواٍييِخ يييب غ ػجييو الأٗظٔييخ الأٍبٍيي٤خ ٣ييزْ اٍييزقلآٚ ػِيي٠  ) رهدةةشاو

ي٘خ ٗ بم ٝاٍغ لأٗٚ ٣ٞكو ثؼط ٤ٓ نَ ياد اُقصٞت٤خ ٝاُزشيل٤و أُؾ

ريييبه٣ـ  ..ثبلإظيييبكخ إُييي٠ كػيييْ ٤ٓيييياد اُلهكييييخ اُغٔبػ٤يييخ اٌُج٤يييوح

                                     0213نؿَ ٌ  14اتلاهٙ 

       (02  ) 

٣شيي٤و إُيي٠ اُجيييوآظ ٝاُؼ٤ِٔييبد أُ٘ظٔييخ ٝأُق  يييخ ُِزؼِيي٤ْ اُشقصييي٢ انزؼهةةُى غُةةش انشعةةةًٍ 

صيئٔخ ُزؾَيي٤ٖ ٓغٔٞػييخ ٓييٖ أُٜييبهاد الاعزٔييبػ٢ ُِشييجبة أُ

        ٝاٌُلب اد   فبهط أُ٘بٛظ اُزؼ٤ٔ٤ِخ اُو٤ٍٔخ

       (09  ) 

كؾييص اُ٘ييٞع أُٞظييٞػ٢ أَُييز٘ل إُيي٠ أٌُج٤ييٞرو ٓييٖ فييلٍ يييجٌخ أُ٘ وييخ  (CBT)اخزجةةبس 

ؽ٤ش ٣زؼ٤ٖ ػ٠ِ أُويؾ٤ٖ افز٤به نكعيَ إعبثيخ   LAN  أُؾ٤ِخ 

ه ٓيٖ ٓزؼيلك( أُولٓيخ ٌُيَ ٍيؤاٍ ٖٓ ث٤ٖ اُق٤بهاد تنٍئِخ الافز٤يب

  .ٝرَغ٤ِٚ ك٢ أٌُج٤ٞرو أُقصص ُْٜ ك٢ ٓواًي الافزجبه أُؼ٤٘خ

 (  00ت                                               
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 انذساعبد انًشخؼُخ  

 ( 02)  ( 0202)  َُلا زُبرٍ ويًٍُ أنجُبٌ و سشُذ هبسدٌ وَشاعًُزب :  دساعـــخ -9

ُوٍيْ فيوا ػ  Teslet Model (CBT) الافزجيبه اُويب ْ ػِي٠ أٌُج٤يٞرو رؼٔي٤ْ انذساعخ : ػُــىاٌ

 عٞكح اُزؼ٤ِْ

 Teslet Model (CBT) كٝه الافزجيبه اُويب ْ ػِي٠ أٌُج٤يٞرو اُزؼيوف ػِي٠ هـــــذف انذساعةخ :

 ُوٍْ فوا ػ عٞكح اُزؼ٤ِْ

 اٍزقلٓذ اُلهاٍخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢  : يُـــهح انذساعـخ

رؾزبط إ٠ُ ر ٣ٞو ٗٔٞمط الافزجبه ٛنا إ٠ُ نهص٠ ؽل ٓغ ٓواػبح ٗٞع اُج٤بٗبد نٝ  :ئـح أهــــــــى انُزب

أُؼِٞٓيييبد اُزييي٢ ٣ٌٔيييٖ اُؾصيييٍٞ ػ٤ِٜيييب ٓؼويييلح ُِـب٣يييخ نٝ ًبِٓيييخ ثؾ٤يييش ٣ٌٔيييٖ 

 اٍزقلآٜب ًوبػلح ٝنٍبً ٝٓجبكا رٞع٤ٜ٤خ ُوٍْ فوا ػ عٞكح اُزؼ٤ِْ

 (  04)  ( 0292اَدُى )  عبيىٍَ : دساعــــــــــــــــخ -0

 ٗظوح ػبٓخ ػ٠ِ الافزجبه اُوب ْ ػ٠ِ أٌُج٤ٞرو انذساعخ : ػُــىاٌ

 اُزؼوف ػ٠ِ كؼب٤ُخ الافزجبه اُوب ْ ػ٠ِ اُؾبٍت الا٠ُ  هـــــذف انذساعخ :

 اٍزقلٓذ اُلهاٍخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ : يُـــهح انذساعـخ

ٓضيَ ُلٓزؾبٗيبد اُوب ٔيخ ٖٓ اُعوٝه١ إعوا  ٓي٣ل ٓيٖ اُجؾيش كي٢ اُزصي٤ْٔ الأ :أهــــــــى انُزبئـح 

ػِي٠ أٌُج٤ييٞرو   ثؾ٤ييش ٣يزْ رؼظيي٤ْ هجييٍٞ اُ ييلة ُٝي٤ٌ ٓصييلهًا ؿ٤ييو م١ تييِخ 

 .ُِزٞرو نص٘ب  الافزجبهاد ك٢ ٤ٍبم ػب٢ُ أُقبغو

 (   02( )  0296إسوٍَ هبسهبة )  دٍَُ داسيبواٌ و:  دساعــــــــــــــــخ -3

ُقيو٣غ٤ٖ اُزؼِي٤ْ ؿ٤يو اُوٍي٢ٔ ٓيٖ فيلٍ اٍزوار٤غ٤خ الارصيبٍ ُزؾَي٤ٖ عيٞكح ا انذساعخ : ػُــىاٌ

 ك٢ ؿوة عبٝح إٗل٤َ٤ٗٝب (CBT) الافزجبه اُوب ْ ػ٠ِ أٌُج٤ٞرو

اُزؼوف ػ٠ِ اٍزوار٤غ٤خ الارصبٍ ُزؾ٤َٖ عٞكح اُقو٣غ٤ٖ اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ  هـــــذف انذساعخ :

 ك٢ ؿوة عبٝح إٗل٤َ٤ٗٝب (CBT) ٖٓ فلٍ الافزجبه اُوب ْ ػ٠ِ أٌُج٤ٞرو

 اٍزقلٓذ اُلهاٍخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ : انذساعـخيُـــهح 

لا ٣زْ رؾ٤َٖ عٞكح اُزؼ٤ِْ ك٢ إٗل٤َ٤ٗٝب ٓيٖ فيلٍ اُزؼِي٤ْ اُوٍي٢ٔ كؾَيت   ثيَ  :أهــــــــى انُزبئـح 

ًٔب ريْ اُؾصيٍٞ ػ٤ِيٚ كي٢ ٛينٙ اُلهاٍيخ  .٣زْ ن٣عًب ٖٓ فلٍ اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ

 خ ؿ٤و اُو٤ٍٔخ ع٤لح علًا٣ش٤و إ٠ُ نٕ ًلب ح أُزؼ٤ِٖٔ ك٢ اُج٤ئخ اُزؼ٤ٔ٤ِ
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  خشاءاد انجسث   ا

    يُهح انجسث

غجوييبً لأٛييلاف اُجؾييش اٍييزقلّ اُجبؽييش أُييٜ٘ظ اُزغو٣جيي٢ ثزصيي٤ْٔ اُو٤ييبً اُوجِيي٢ ٝاُجؼييل١ 

 .ظبث خ ٝمُي ُٔ٘بٍجزٚ ُ ج٤ؼخ اُجؾش رغو٣ج٤خ ٝالافو١اؽلاٛٔب ُٔغٔٞػز٤ٖ 

 :  يدزًغ

 أولا يدزًغ انجسث 

ٝ  ثٔؾبكظيخ اُو٤ِٞث٤يخك٢ ه بع رؼ٤ِْ اَُيجبؽخ  ُٔؼ٤ِٖٔ اُؼب٤ِٖٓآٖ رْ افز٤به ٓغزٔغ اُجؾش 

ٓيٖ اُؾبتي٤ِٖ ػِي٠ كٝهح ٓؼِيْ اَُيجبؽخ ٓيٖ الارؾيبك أُصيو١  ( ٓؼِْ ٍيجبؽخ 322اُجبُؾ ػلكْٛ ت 

 ُِـٞا ٝالاٗوبم   

 ثبَُب ػُُخ انجسث

ؼِي٤ْ ٓيٖ أُؼِٔي٤ٖ اُؼيب٤ِٖٓ كي٢ ه يبع ر هبّ اُجبؽش ثبفز٤به ػ٤٘يخ اُجؾيش ثبُ و٣ويخ اُؼٔل٣يخ 

( ٓؼِييْ ٍييجبؽخ رييْ 82ت ثيك٤ٗييخ اُو٤ِٞث٤ييخ كيي٢ ٓوًييي ثٜ٘ييب ٝ ٓوًييي غييٞؿ ٝ اُزيي٠ ًييبٕ ػييلكٛباَُييجبؽخ 

اَُبؽخ  –خ ت ثٜ٘ب ٖٓ نٗل٣ ػبثطخٓؼِْ ٓغٔٞػخ 42 ردشَجُخٓغٔٞػخ  ٍجبؽخ ٓؼِْ 42رو٤َْٜٔ إ٢ُ 

  ٓؼِْ ٍجبؽخ ٖٓ ًَ ٗبك١ 02غٞؿ ( ثٞاهغ  –كُٕٔٞ  –

    ٓغزٔغ اُجؾش ٝفبهط اُؼ٤٘خ الاٍب٤ٍخ ٖٓ ٗلٌٓؼِْ ًؼ٤٘خ اٍز لػ٤خ  02ٝ 

 (9خذول )

 رىطُف ػُُخ انجسث

 انذساعخ الأعبعُخ انذساعخ الاعزطلاػُخ انًدزًغ

 % 92.22 يؼهى 42  ردشَجُخ عجبزخ ٓؼِْ 02 222

922% 6.6 % 
 % 92.22 يؼهى 42 ػبثطخ

 %06.66 يؼهى  02 انًدًىع

 

 

 

 

 

 

 

 

 رىطُف ػُُخ انجسث(  9شكم ) 

 اخزُبس انؼُُخ :ششوؽ 

   نٕ ٣ٌٕٞ ؽبتَ ػ٠ِ كٝه ٓؼِْ اَُجبؽخ أُؼزٔلح 

   نٕ ٣ٌٕٞ هل ػَٔ ٓؼِْ ٍجبؽخ ػ٠ِ الاهَ ٍ٘خ 

   ٓٞاكوخ نكواك ػ٤٘خ اُجؾش ػ٢ِ الإيزواى ك٠ إعوا  اُلهاٍخ ٝالإٗزظبّ ك٠ ع٤ٔغ ٓواؽِٜب 
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 (0خذول )

                        الاخزجبس انًؼشفٍ وانذسخخ انكهُخ أثؼبدػُُـخ انجسث فً ردبَظ 

   =ٌ922 

 ال
انًزىعؾ 

 انسغبثً
 انىعُؾ

الإَسشاف 

 انًؼُبسي

يؼبيم 

 الإنزىاء

 17 1 47 1 22 0 34 0 ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ 

 72 2 90 2 22 0 58 0 ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ 

 06 2 36 1 22 0 58 0 خ ٓغ إتلؽٜب ٝ اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ الأف ب  اُل٤٘

 85 2 32 1 22 3 17 3 كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ ٓوزوؽخ ُزؼ٤ِْ اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ

 23 0 16 1 22 0 61 0 الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ 

 46 1 07 1 22 0 54 0 الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك٢ اَُجبؽخ 

 04 1 48 1 52 0 90 0 ؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُ

 71 2 04 1 22 0 52 0 هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ 

 83 1 63 1 22 0 90 0 إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ

 00 2 99 3 22 05 81 04 انذسخخ انكهُخ نهًقُبط

( نٕ ه٤ْ أُزٍٞ بد اُؾَبث٤خ كبهذ ه٤ْ الإٗؾواكيبد أُؼ٤به٣يخ ٝنٕ هي٤ْ ٣0زعؼ ٖٓ علٍٝ ت

ٓٔب ٣ش٤و إ٠ُ رغبٌٗ ػ٤٘خ اُجؾش ٝإػزلا٤ُخ رٞى٣ؼْٜ  3- 3ؼبٓلد الإُزٞا  هل إٗؾصود ٓب ث٤ٖ +ٓ

    ُلفزجبهٝاُلهعخ ا٤ٌُِخ  CBTالافزجبه ثؼبكلأالافزجبه أُؼوك٢ ٝاُلهعخ ا٤ٌُِخ  نثؼبكٝ اٍك٠ 

 (2خذول )  

 انكهُخ وانذسخخ CBTخزجبس ا أثؼبدفٍ  انزدشَجُخ وانؼبثطخ  ركبفؤ يدًىػزٍ انجسث

ٌ9ٌ=0=42 

 ال

انًدًىػخ 

 انؼبثطخ

انًدًىػخ 

 انزدشَجُخ
انفشو ثٍُ 

 انًزىعطٍُ

 ًُخ 

 د
 ع ط ع ط

 49 2 18 2 93 1 05 0 15 1 43 0 ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ

ٗجيينح ػييٖ غييوم اُزؾ٤ِييَ اُؾوًيي٢ ُِٜٔييبهاد اُؾو٤ًييخ كيي٢ 

 اَُجبؽخ
0 53 2 93 0 65 2 95 2 13- 2 59 

 16 2 -25 2 53 1 58 0 08 1 53 0 الأف ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ

ثوٗيييبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِيييخ ٓوزوؽيييخ ُزؼِييي٤ْ اُ يييلة ٍيييجبؽخ 

 اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ
3 03 1 05 3 02 1 40 2 23 2 28 

 29 2 23 2 04 1 62 0 19 1 63 0 الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 80 2 -03 2 07 1 65 0 17 1 43 0 ٤خ ك٢ اَُجبؽخالإتبثبد اُو٣بظ

 05 2 -28 2 17 1 83 0 52 1 75 0 اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 81 1 -52 2 31 1 93 0 15 1 43 0 هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 39 2 15 2 45 1 95 0 96 1 12 3 إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ

 2.21 2.20 2.46 04.22 4.29 04.20 انذسخخ انكهُخ نهًقُبط

( عدم وجود 3يتضح من الجدول رقم )  9.102=  20و دسخخ زشَخ  2.22يغزىي انًؼُىَخ ػُذ يغزىي 

للمجموعتين التجريبي  والضابط  في  الفروق بين القياسين القبليينفروق دال  إحصائيا في في 

 للختبار والدرج  الكلي  CBTاختبار  أبعاد
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  خًغ انجُبَبد  وعبئم و أدواد 

  ٍرٌٖٔ اُجبؽش ٖٓ عٔغ ا٤ُجبٗبد اُقبتخ ثبُٔشٌِخ ٓؾَ اُلهاٍخ ٖٓ فل 

  يجٌخ أُؼِٞٓبد اُل٤ُٝخ ٝ  ٓواعؼخ الاغو اُ٘ظو٣خ 

 ت عوٝة Free conference call   اُجوٗبٓظ أُوزوػ ( اُقبا ثز٘ل٤ل 

 ت عوٝة telegram  )  اُجوٗبٓظ أُوزوػ اُقبا ثز٘ل٤ل 

 ًقبَُظ انًغزخذيخالاخزجبساد و ان

  2يشفق ٓو٤بً ٓؼب٤٣و عٞكح اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ ت ) 

   ) ت افزجبهCbt   2يشفق أُؼل ٖٓ هجَ اُجبؽش  ت ) 

 "اػذاد انجبزث": CBT اخزجبسخطىاد ثُبء  -

 يشاخؼخ الأؽش انُظشَخ وانذساعبد انغبثقخ انًشرجطخ ويشاخؼخ اخزجبساد انكًجُىرش  -9

 1خلال الاؽلاع ػهةً انذساعةبد انًشخؼُةخق و ةذ ثهةه ػةذدهب يٍ  CBTانًقزشزخ  الرى رسذَذ  -0

 وهً:(  9يشفق )   أثؼبد

 ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ  -1

 ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ  -0

 الأف ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ  -3

 ٓوزوؽخ ُزؼ٤ِْ اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ  -4

 الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  -5

 الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك٢ اَُجبؽخ  -6

 اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  -7

 هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ  -8

 إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ -9

 :الاخزجبس ثؼبدرسذَذ انًفهىو انُظشٌ الإخشائٍ لأ

ر٤ٜٔلاً ُؼوظٜب ػ٠ِ اَُبكح  CBT لافزجبهأُوزوؽخ  ثؼبكٞظغ رؼو٣لبد ُلأهبّ اُجبؽش ث

  ٓغبٍ اُو٤بً ٓغبٍ اَُجبؽخ ( ٖٓ الأٍبرنح أُزقصص٤ٖ ك٢ 12اُقجوا  ٝاُن٣ٖ ثِؾ ػلكْٛ ت

 (1ت يشفقٝاُزو٣ْٞ  

 انًقزشزخ ػهً انغبدح انخجشاء: الػشع 

ٝٓلْٜٜٞٓ الإعوا ٢ ٝمُي  نثؼبك رَؼخهبّ اُجبؽش ثئػلاك اٍزٔبهح اٍز لع هنٟ رعْ 

 (3ت يشفقُؼوظٜب ػ٠ِ اُقجوا   
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 (4خذول )

 CBT لاخزجبسانًقزشزخ  الانغبدح انخجشاء فً يذي يُبعجخ  انُغجخ انًئىَخ لاساء

  = ٌ(92) 

 انزكشاس ثؼبدالا و
انُغجخ انًئىَخ 

 نهًىافق

 %122 12 ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ  1

 %122 12 ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ  0

 %122 12 الأف ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ  3

 %122 12 ثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ ٓوزوؽخ ُزؼ٤ِْ اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ 4

 %82 8 الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  5

 %122 12 ٢ اَُجبؽخ الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك 6

 %122 12 اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  7

 %82 8 هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ  8

 %122 12 إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ 9

%  82رواٝؽذ تؽ٤ش  الافزجبه نثؼبك( نٕ َٗجخ ٓٞاكوخ اُقجوا  ػ٠ِ ٣4زعؼ ٖٓ علٍٝ ت

  اٍ% ٝمُي اهرع٢ ثغ٤ٔغ 82ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ  ثؼبك%( ُلأ122

 انزسهُم انُظشٌ انخبص نكم يسىس.انًقُبط فً ػىء أثؼبديٍ  ا زشاذ ػجبساد نكم يسىس

ك٢ ظٞ  اُلْٜ ٝاُزؾ٤َِ اُ٘ظو١ اُقبا ٌَُ ٓؾٞه   الافزجبههبّ اُجبؽش ثص٤بؿخ ػجبهاد 

هاد ٜٓ٘ب ُِجؾٞس اَُبثوخ ؽ٤ش رْ اُؾصٍٞ ػ٠ِ ثؼط اُؼجب الافزجبهادٝهل اٍزؼبٕ اُجبؽش ثجؼط 

ك٢ ظٞ  اُق ٞاد اَُبثوخ ؽ٤ش  الافزجبه   ٝرْ إػلاك اُلهاٍخ ٝرْ رؼل٣َ ت٤بؿزٜب ثٔب ٣ز٘بٍت ٓغ 

 ُلفزجبه ٝت٤بؿخ اُؼجبهاد رؾذ ًَ ٓؾٞه ًلً ؽَت غج٤ؼزٚ  ٝرٌٞٗذ اُصٞهح الأ٤ُٝخ  رْ إػلاك

 (2يشفق )( ػجبهح  92ٖٓ ت

 و ذ ساػً انجبزث فٍ طُبغخ انؼجبساد يب َهً:

 ٌٞاُؼجبهاد ٝاظؾخ ٝٓلٜٞٓخ نٕ ر ٕ 

  نلا رٞؽ٢ اُؼجبهح ث٘ٞع الاٍزغبثــخ 

  اُلهاٍخنٕ رٌٕٞ اُؼجبهح ا٣غبث٤خ رؤ٣ل ٓٞظٞع 

  نلا رشزَٔ اُؼجبهح ػ٠ِ نًضو ٖٓ ٓؼ٠٘ 
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ػشع انؼجةبساد انخبطةخ نكةم يسةىس ػهةً انغةبدح انخجةشاء نهزسقةق يةٍ انظةذو انًُطقةٍ نًلائًةخ 

  -انؼجبساد انًقزشزخ نكم يسىس:

ك٢ تٞهرٚ الأ٤ُٝخ ػ٠ِ ٗلٌ ػ٤٘خ اُقجوا  اُز٢ ٍجن مًوٛب   الافزجبهُجبؽش ثؼوض هبّ ا

 ٝمُي ثٜلف اُزؼوف ػ٠ِ:

  ٓلٟ ٍلٓخ ت٤بؿخ اُؼجبهاد أُوزوؽــخ 

  "ٓلٟ ٓ٘بٍجخ اُؼجبهاد ثٌَ ٓؾٞه "اٗزٔب  اُؼجبهح ُِٔؾٞه 

  ٟؽنف نٝ رؼل٣َ نٝ إظبكخ ػجبهاد نفــو 

 سأي انغبدح انخجشاء إنً يب َهً:و ذ رىطم انجبزث يٍ خلال اعزطلاع 

  رؼل٣َ اُص٤بؿخ اُِلظ٤خ ُجؼط اُؼجبهاد 

إػلاك يوٝغ ٝرؼ٤ِٔبد ر ج٤ن أُو٤بً  ٝرؾل٣ل كئبد الاٍزغبثخ ػ٠ِ اُؼجيبهاد صْ رٞى٣يغ اُؼجيبهاد 

 :اٍػشٞا ٤بً كافَ أُو٤بً  ٓغ اٍزجؼبك اُؼ٘ب٣ٖٝ اُلاُخ ػ٠ِ 

( ػجبهح ؽ٤ش هبّ 92ٝاُز٢ رٌٞٗذ ٖٓ تهبّ اُجبؽش ثٞظغ أُو٤بً ك٢ تٞهرٚ اُٜ٘ب ٤خ 

 (6يشفق )  اٍاُجبؽش اٍزجؼبك اُؼ٘ب٣ٖٝ اُلاُخ ػ٠ِ 

 (2خذول )

 الاول انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ انزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ 

=ٌ92 

 انُغجخ انًئىَخ انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و

 %92 9 ٣يفن اُغَْ اُٞظغ الأكو٠ أُب َ ه٤ِلً ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ     1

ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رٌٕٞ الأًزبف نػ٠ِ ه٤ِلً ٖٓ أُوؼلح أُٞكعٞكح كا ٔيبً كيٞم  0

 ٍ ؼ أُب  ٓجبيوح

12 122% 

ٔو ٝرجييبك٠ُ ٣ٝؼزجييو رييؤكٟ ظييوثبد اُييوع٤ِٖ كيي٠ ٍييجبؽخ اُيؽييق ػِيي٠ اُييج ٖ ثشييٌَ َٓييز 3

 ٓلصَ اُلقن ٓؾٞه إهرٌبى ؽوًخ اُوع٤ِٖ 

9 92%  

ك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رشبهى اُيهاػ٤ٖ ثوله نهَ ٖٓ اُوٞح اُلاكؼخ أُؾوًخ ُِغَْ  4

 ُلأٓبّ ػٖ اُوع٤ِٖ 

8 82% 

 %72 7 رؼزٔل ؽوًخ اُنهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق ٝلأٍلَ  5

 %82 8 % روو٣جبً 62ؼزٔل اُوٞح اُلاكؼخ ُِغَْ ػ٠ِ اُيهاػ٤ٖ ثَ٘جخ ر 6

 %122 12 ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رؼزٔل ؽوًخ اُنهاػ٤ٖ كافَ أُب  ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق               7

رزٌٕٞ أُوؽِخ الأٍب٤ٍخ ك٠ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽيق ػِي٠ اُيج ٖ ٓيٖ اُيلفٍٞ  8

 اُزقِص ٝأَُي ٝاُشل ٝ

9 92%  

رشييزَٔ ؽوًييخ اُيييهاػ٤ٖ كيي٠ ٍييجبؽخ اُيؽييق ػِيي٠ اُييج ٖ ػِيي٠ ٓييوؽِز٤ٖ ٛٔييب ت أُوؽِييخ  9

 أُوؽِخ اُوعٞػ٤خ ( –الأٍب٤ٍخ 

8 82% 

٣٘وَييْ اُزؾ٤ِييَ اُل٘يي٠ َُييجبؽخ اُيؽييق ػِيي٠ اُصييله إُيي٠ ٝظييغ اُغَييْ ٝظييوثبد اُييوع٤ِٖ  12

 ٝؽوًبد اُيهاػ٤ٖ ٝاُز٘لٌ ٝاُزٞاكن كوػ

8 82% 

الاٍٝ هل رواٝؽذ  اُجؼلاَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد ٣ٞظؼ اُغلٍٝ 

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ 122%  72ث٤ٖ ت
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 (6خذول )

 انثبٍَ  انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=                     َجزح ػٍ ؽشو انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ               

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

1 
نٕ تاُغَْ اَُبًٖ ٣جو٠ ٍبً٘بً  ٝاُغَْ أُزؾوى ٣جو٠  ٣٘ص هبٕٗٞ ٤ٗٞرٖ اُضب٢ٗ ك٢ اُؾوًخ ػ٠ِ ن

 ٓزؾوًبً ث٘لٌ اَُوػخ ٝالارغبٙ ٓب ُْ رؤصو ك٤ٚ هٞح ٓؾصِخ رـ٤نو ك٢ ؽبُزٚ اُؾو٤ًخ 

12 122% 

0 
اُزَبهع اُن١ ٣ٌزَجٚ اُغَْ ٣ز٘بٍت ثشٌَ غوك١ ٓغ ٓولاه اُوٞح أُؾصِخ اُز٢ رؤصو ك٤ٚ  

 ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ ث٘لٌ ارغبٜٛب ٛٞ هزٕ٘ٞ ٤ٗٞرٖ الاٍٝ ُِؾوًخ  

9 92%  

3 
ٍٝ ُٚ ك٢ أُولاه ٝٓؼبًٌ ُٚ ك٢ الارغبٙ ٖٓ هٞا٤ٖٗ اُؾوًخ اُز٢ ٣ٌٖٔ  ٌَُ كؼَ هك كؼَ َٓب

 لد اُزله٣ت ك٢ اَُجبؽخ الاػزٔبك ػ٤ِِٜب ك٢ ؽَ ٓشٌ

8 82% 

4 
ػ٘لٓب ٣زؾوى اَُجبػ ك٠ أُب  اٝ ػ٘ل رؾو٣ي اٟ عي  ٖٓ اعيا  اُغَْ ك٠ أُب  ٣ِو٠ ٓوبٝٓخ 

 ُؾوًزٚ رؼَٔ ػٌٌ ارغبٙ اُؾوًخ

8 82% 

رؾز٣ٜٞب ٝرٌٕٞ هبكهح ػ٠ِ اَُو٣بٕ ٝٛنٙ  أُٞا غ ٠ٛ أُٞاك اُوبثِخ ُِزشٌَ ثشٌَ الأٝػ٤خ اُز٠ 5

 ٞا َ  كوػ أُٞاك ٠ٛ اَُ

12 122% 

6 
ٝٓؼ٠٘ مُي نٕ  ٝىٕ ن١ عَْ ٣وَ ظبٛو٣بً ػ٘لٓب ٣٘ـٔو عي ٤بً نٝ ٤ًِبً ك٢ ٓب غ تٍب َ نٝ ؿبى( 

 ٛ٘بى هٞح رلكؼٚ هن٤ٍبً إ٠ُ نػ٠ِ ٝر٠َٔ ٛنٙ اُوٞح ثوٞح اُلكغ 

7 72% 

 %122 12 هٞح اُلكغ -اُٞىٕ اُظبٛو١ ُِغَْ كافَ اَُب َ = اُٞىٕ الأت٢ِ  7

8 
ك٢ ٓب غ ت ؿبى نٝ ٍب َ ( كئٕ ٓولاه هٞح اُلكغ اُز٢ ٣زؼوض  -عي ٤بً نٝ ٤ًِبً  -ٔو عَْ ػ٘لٓب ٣٘ـ

 ُٜب اًجو ٖٓ ٝىٕ أُب غ اُن١ ٣ي٣ؾٚ اُغَْ أُـٔٞه

9 92%  

9 
ؽغْ اُغَْ أُـٔٞه نٝ × ًضبكخ أُب غ × ٓولاه هٞح اُلكغ = صبثذ رَبهع اُغبمث٤خ الاهظ٤خ 

   ؽغْ أُب غ أُياػ

8 82% 

12 
أُبكح نٝ ٝىٕ أُزو أٌُؼت  ٛٞ ٝىٕ ٝؽلح اُؾغّٞ ٖٓ Specific weight ىٕ اُ٘ٞػ٠اُٞ

  ٖٓ أُبكح

7 72% 

%   72هل رواٝؽذ ث٤ٖ تاُضب٠ٗ  اُجؼلٖ ػجبهاد ٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٓ

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122

 (2خذول )

 انثبنث  انجؼذجشاء زىل ػجبساد انُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخ

 92ٌ=                       الأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد انزؼهًُُخ                            

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

 %122 12 ثصٞهح كا و٣خرؤكٟ ؽوًبد اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ؽٍٞ ٓلصَ اٌُزق   1

 %122 12 رؤكٟ ٓوؽِخ اُشل ثؼل رٔبّ كفٍٞ اُيهاع ُِٔب    0

هاػ٤ٖ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُغي  الأٍبً لإٗزوبٍ لكغ ك٠ ؽوًخ اُنرؼزجو ٓوؽِخ اُشل ٝاُ  3

 اُغَْ ُلأٓبّ

7 72% 

 %122 12 ٞاىٟ رٔبٓبً ٌُِقر٘ز٢ٜ ؽوًخ اُشل ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٘لٓب ٣ٌٕٞ اٌُزق ك٠ ٓٞظغ ٓ  4

%92 9 ر٘ز٢ٜ ٓوؽِخ اُلكغ هوة ٓلصَ اُلقن   5  

 %122 12 رجلن أُوؽِخ الاٗزوب٤ُخ ثٔغوك إٗزٜب  ٓوؽِخ اُلكغ ٝاُزقِص ٓجبيوح   6

 %72 7 ك٠ ٓوؽِخ اُزقِص ٣جلن أُوكن ك٠ اُقوٝط ٖٓ أُب  نٝلاً صْ ٤ِ٣خ اٌُق  7

 %122 12 ٢ أُؼٞم الأٍب٠ٍ ُلأٗيلام ٝإرغبٛخ ٍٝوػزخرؼزجو ٓوؽِخ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ٛ  8

 %82 8 ر٘وَْ ٓوؽِخ أٌُِ نٝ اُلٝهإ إ٠ُ ٓوؽِز٤ٖ كوػ  9

ؽوًبد  –ظوثبد اُوع٤ِٖ  –٣زٌٕٞ اُزؾ٤َِ اُل٠٘ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُصله ٖٓ ت ٝظغ اُغَْ   12

 اُزٞاكن ( –اُز٘لٌ  –هاػ٤ٖ اُن

9 92%  

%   72هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت اُضبُش اُجؼلكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد ٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞا

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122
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 (0خذول )

 انشاثغ  انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=      ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهُى انطلاة عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ                           

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

 %82 8 رجلن ؽوًخ اُلكغ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثي٣بكح ص٠٘ أُوكن   1

 %82 8 ر٘ز٠ٜ ؽوًخ اُشل هوة ٓلصَ اُلقن  0

%92 9 ك٠ ٓوؽِخ اُز٘لٌ ٣زْ إفواط اُونً ٖٓ نؽل الأعبٗت 3  

 %72 7 هلّ  5 0ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ػ٠ِ ػٔن ٓ٘بٍت ؽٞا٠ُ ٣ٌٕٞ الأٗيلام  4

 %122 12 ك٠ ٓوؽِخ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ٤ٔ٣َ اَُجبػ ُلأٓبّ ؽز٠ اَُوٞغ 5

%92 9 ٣ٌٕٞ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ثيفن اُغَْ اُٞظغ أُٔزل أُلوٝك ػ٘ل كفٍٞ أُب  6  

 %72 7 ٠ِ اُج ٖ ثوٞح ٣ٝغت نٕ لا ٣ٌٕٞ ؽبك ٝهص٤و٣ؤكٟ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ 7

 %82 8 الأٗزٜب  ( -اُلٝهاٗبد  –اُعوثبد  –ٓواؽَ الأكا  ك٠ ه٣بظخ اَُجبؽخ ٠ٛ ت اُجلا٣خ  8

 %82 8 ٖٓ الأف ب  اُشب ؼخ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ الأػزلاٍ ك٠ هكغ نٝ فلط اُونً  9

ظوثبد  –رؼِْ اُ لٞ  –ت إىاُخ اُشؼٞه ثبُقٞف ف ٞاد رؼِْ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ٠ٛ  12

 رؼِْ اُٞهٞف ف أُب (  -اُزلهط ك٠ هكغ اُٞعٚ ٖٓ أُب  ُِغبٗت ُِز٘لٌ   –إٍزقلاّ ا٤ُل٣ٖ  –الاهعَ 

9 92%  

%   72اُواثغ  هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد 

 %  72ثَ٘جخ %( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش122

 (1خذول )

 انخبيظ انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ                                                                                 

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

 %122 12 ٣ؼزجو الأٗزوب  ػ٤ِٔخ َٓزٔوح ٝٓزؾوًخ ٝٓزلبػِخ ٝك٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ُلزوح ى٤٘ٓخ غ٣ِٞخ  1

 %122 12 أَُزٔو ( –ر٘وَْ ٓجبكٟ  الإٗزوب  إ٠ُ إرغب٤ٖٛ ت اُلزوٟ  0

ٓوؽِخ الأٗزوب   –ٓوؽِخ الأٗزوب  اُقبا  –٣زٌٕٞ الأٗزوب  اُو٣بظ٠ ٖٓ ت ٓوؽِخ الأٗزوب  أُجل ٠  3

 اُزي٠ِ٤ٛ (

7 72% 

ٖٓ ن٤ٔٛخ الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠ تٝظغ اُعٞاثػ اُز٠ رَٔؼ ثبٗزوب  نكعَ اُؼ٘بتو ٝكن  4

 افز٤به اُؼ٘بتو اُصبُؾخ ٝأُٞٛٞثخ كوػ رٞك٤واً ُِٞهذ ٝاُغٜل  (   -نٌٍ ػ٤ِٔخ هبثِخ ُِز٘ل٤ن  

9 92%  

 -و٣بظخ أُ٘بٍجخ ُِلوك  نٛلاف الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠ تالاٗزوب  ثـوض اُزٞع٤ٚ إ٠ُ ٗٞع اُ 5

 الاٗزوب  ُزش٤ٌَ اُلوم اُغٔبػ٤خ أُزغبَٗخ(   

12 122% 

٣وبً ٗغبػ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ َُِجبؽخ ثولهح أُيزؼِْ ػِي٠ نكا  أُٜيبهاد اُؾو٤ًيخ ُِجوٗيبٓظ كافيَ  (1 6

 أُب  

7 72% 

7 0) Sympathetic understanding  اؽل ٌٓٞٗبد اُشقص٤خ اُز٢ ٣َؼ٠ ثوٗبٓظIOWA ثضٜيب  إ٢ُ

 ك٢ أُزؼ٤ِٖٔ 

12 122% 

ػ٘ييلٓب ٣ٌييٕٞ هييل رق يي٢ ٓوؽِييخ ظييوثبد   ٣deep water orientationصيَ أُييزؼِْ ُٔوؽِييخ  (3 8

 اُوع٤ِٖ كوػ 

7 72% 

%92 9 ٖٓ اُؼلٓبد اُجل٤ٗخ ُِزله٣ت اُيا ل ت الاؽجبغ ٝ اُوِن ٝ ٍوػخ الاٍزضبهح (  9  

 %72 7 ٔلصَ ُلأكا  ٓغ ٓواػبح اُلوٝم ث٤ٖ الاكلهاك ٣ٜلف اُزؾ٤َِ اُل٢٘ إ٠ُ رول٣ْ الاٍِٞة اُؼ٢ِٔ اُ 12

%   72هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت  اُقبٌٓ اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد 

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122
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 (92خذول )

 انغبدط انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=الإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخ                                                                     

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

 %72 7 رؼزجو اَُجبؽخ ٖٓ نهَ اُو٣بظبد اُز٠ لا ٣زؼوض لاػج٤ٜب ُلأتبثخ   1

 –إتبثبد رورجػ ث٘ٞع اُ٘شبغ اُو٣بظ٠  –رغخ ػٖ رٌواه اُزله٣ت ر٘وَْ الإتبثبد إ٠ُ ت إتبثبد ٗب 0

 إتبثبد رورجػ ثبُورْ اُج٤ُٞٞع٠ (

12 122% 

ػعلد  –ػعلد إهاك٣خ  –رزٌٕٞ الأَٗغخ اُؼع٤ِخ ٖٓ صلس نٗٞاع ٓزشبثٜخ ٢ٛ ت ػعِخ اُوِت  3

 ؿ٤و اهاك٣خ (

9 92%  

 %72 7 الأَٗبٕ اُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ ٤ٍ وح 4

اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ٤ٌُٝ ُلأَٗبٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠ ػِٜٔب نٝ  5

 ر٘ظ٤ٔخ

8 82% 

 %82 8 صب٤ٗخ   92: 32رصَ نهص٠ ى٣بكح ُزو٤ًي ؽبٓط اُلًز٤ي ك٢ اُلّ فلٍ  6

%92 9 إٗزبط ؽبٓط اُلًز٤ي ٣ٌٖٔ رو٤َِ ٓؼلٍ روًْ ؽبٓط اُلًز٤ي ك٢ اُؼعلد ػٖ غو٣ن رو٤َِ ٓؼلٍ  7  

 %72 7 ٛ٘بى اهثؼخ ٓوًجبد ُِ بهخ اُلىٓخ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ ٜٓ٘ب اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝ اُلٕٛٞ  8

 %122 12 ع٤ٔغ أُوًجبد ا٤ٔ٤ٌُب ٤خ اُلىٓخ ُِ بهخ ك٢ اُ٘شبغ اُؼع٢ِ رقيٕ ك٢ فل٣ب اُؼعِخ  9

%92 9 أُب٤ٍٞ٣ٖ ٝ الأًز٤ٖ (  رزٌٕٞ اُؼعِخ ٖٓ ن٤ُبف ك٢ يٌَ ف٤ٞغ ٖٓ اُجوٝر٤ٖ ر٠َٔ ت 12  

%   72اَُبكً  هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد 

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122

 (99خذول ) 

 انغبثغ انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=انزششَر انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ سَبػخ انغجبزخ                                                        

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

%92 9 اُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ ٤ٍ وح الأَٗبٕ  1  

٤ٌ ُلأَٗبٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠ ػِٜٔب نٝ اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ُٝ 0

 ر٘ظ٤ٔخ

7 72% 

 %122 12 ػعِخ اُوِت ٢ٛ اُؼعِخ اُٞؽ٤لح ٝاُز٠ رؼَٔ كا ٔبً ٝثشٌَ َٓزٔو ٝرزوًت ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ 3

4 over training  ٝ اُظٞاٛو اُو٣بظ٤خ الا٣غبث٤خ اُز٢ ٖٓ أٌُٔيٖ إ ريؤصو ٗلَي٤ب ػِي٢ اَُيجبػ ٖٓ

 رص٤جٚ ث٘ٞع ٖٓ اُوِن 

9 92%  

 %72 7 ٗغبػ ٓلهة اَُجبؽخ ٤ٌُ ٓوٕٛٞ ثظٜٞه اُز٤ٌق اُل٤َُٞٞع٢ ٖٓ فلٍ ثوٗبٓظ رله٣ج٢ ٤ٍِْ  5

( كَلًٞو٣بر٤ٖ ك٢ الاٗوجبض اُؼع٢ِ اَُو٣غ ثلٕٝ اُؾبعخ ا٢ُ اًَغ٤ٖ ٤ُؼ٤ل ث٘ب  ت  ٣PC٘ش و ت  6

ATP  ) 

8 82% 

 %82 8 ٤ٖ   اُلٕٛٞ (   اُغ٤ٌِٞع ATP   CPت  4أُوًجبد اُلىٓٚ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ  7

%92 9 ٣ؼزجو رواًْ اُلًز٤ي ك٢ اُؼعِخ ٝ اُلّ ٛٞ اَُجت اُو ٢َ٤ ُؾلٝس اُزؼت َُِجبػ   8  

9 Slow twitch fibers    fast twitch fibers   92 9 ٢ٛ اٗٞاع الا٤ُبف اُؼع٤ِخ%  

 %82 8 َ ؽبُخ ٝتٍٞ اَُجبػ لاكعَ َٓز١ٞ اكا  ٌٖٓٔ كٕٝ ؽلٝس كش ٣over trainingؼلك  12

%   72اَُبثغ  هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد 

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122
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 (90خذول )

 انثبيٍ انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=انقبَىٌ                                                                                                       

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

كٞه إٜٗب  اَُجبم ٣وّٞ ا٤ُٔوبر٤٤ٖ أُقصص٤ٖ ٌَُ ؽبهح ثزَغ٤َ نىٓ٘خ ٍبػبرْٜ ػ٢ِ ث بهبد رَغ٤َ  1

 اُيٖٓ ٝر٤َِٜٔب إ٢ُ ه ٤ٌ اُؾٌبّ  ت (

12 122% 

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ ا٤ُٔوبر٤٤ٖ  0

 ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خت (

9 92%  

 %82 8 ه ٤ٌ اُؾٌبّ ٣ؾلك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾلكٙ ت ( 3

هبد رَغ٤َ اُ٘زب ظ ٓٞهؼب ػ٤ِٜب ٖٓ هعبح اُٜ٘ب٣خ ٣ٝؾلك اُ٘زب ظ ٝاُزور٤ت ٣غٔغ ثؼل ٜٗب٣خ ًَ ٍجبم ث ب 4

 ٣ٝوٍِٜب ٓجبيوح إ٢ُ اُؾٌْ 

7 72% 

ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح نٝرٞٓبر٤ٌ٤خ ه٤ٍٔخ ُزَغ٤َ ٜٗب٣خ اَُجبهبد ٣غت ػ٢ِ ه ٤ٌ اُؾٌبّ الإثلؽ  5

 ػٖ رور٤ت اُٜ٘ب٣خ أَُغَ ثٞاٍ خ اُغٜبى ٝمُي ثؼل ًَ ٍجبم 

8 82% 

٣غٌِ هعبح اُٜ٘ب٣خ ػ٢ِ ٍلُْ ٓورلؼخ ػ٢ِ آزلاك فػ اُٜ٘ب٣خ ؽز٠ ٣زٌٔ٘ٞا ٖٓ اُوؤ٣خ اُٞاظؾخ ٤َُو  6

 َُجبم ٝفػ اُٜ٘ب٣خ غٞاٍ كزوح اَُجبم 

12 122% 

ه ٤ٌ هعبح اُٜ٘ب٣خ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢ رصله ٓ جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ اُيٖٓ  7

 ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم   ٝػ٤ِٚ اُزيًل ٖٓ رٞه٤غ اُؾٌْ ػ٢ِ اُ٘زب ظ ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ

9 92%  

٣وّٞ أَُغ٤ِٖ ثؾصو الاَٗؾبثبد ػوت اُزصل٤بد ٝاُٜ٘ب ٤بد ٝرل٣ٖٝ اُ٘زب ظ ػ٢ِ اُ٘ٔبمط اُو٤ٍٔخ  8

 ًٝنُي ؽصو ٝرَغ٤َ ع٤ٔغ الأههبّ اُو٤ب٤ٍخ اُغل٣لح ٝرؾل٣ل اُ٘وبغ إما ُيّ الأٓو 

8 82% 

 %82 8 رصل٤خ ٝاؽلح ٣ٌٖٔ رٞى٣غ اَُجبؽ٤ٖ ػ٤ِٜب ًٜ٘ب ٢ ٝروبّ كوػ ك٢ ٓوؽِخ اُجلا٣خ إما ًبٗذ ٛ٘بى  9

إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ ٣زْ اُزٞى٣غ ثيٕ ٣ٞظغ اَُجبػ الأٍوع ك٢ اُزصل٤خ اُضب٤ٗخ   ٣ٝٞظغ اَُجبػ  12

 اُزب٢ُ ُٚ ك٢ اَُوػخ ك٢ اُزصل٤خ الأ٢ُٝ

12 122% 

%   72اُضبٖٓ  هل رواٝؽذ ث٤ٖ ت اُجؼلًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد ٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ 

 %  72%( ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ122

 (92خذول ) 

 انزبعغ انجؼذانُغجخ انًئىَخ ِساء انغبدح انخجشاء زىل ػجبساد 

 92ٌ=                إداسح ثطىلاد انغجبزخ                                                                             

 انزكشاس انؼجــــــــــــــــــــــــــــبسح و
انُغجخ 

 انًئىَخ

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ ا٤ُٔوبر٤٤ٖ  1

 ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خ   ت (

7 72% 

 %122 12 ب ػ ن١ عي  ٖٓ عَْ اَُجبػ ػ٘ل إرٔبّ ًَ غٍٞ ُؾٞض اَُجبؽخ ٝػ٘ل اُٜ٘ب٣خ ٣غت نٕ لا ٣ٌِٔ اُؾ 0

أُجبُـخ ك٠  -ٖٓ الأف ب  اُشب ؼخ ك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ تأُجبُـخ ك٠ هكغ اٝ فلط اُونً  3

 رل٣ٝو اُغَْ (  ت (

9 92%  

 %122 12 لكٙ ت ( ٖٓ ٝظب ق ا٤ُٔوبر٢ ٣ؾلك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾ 4

٣وّٞ ه ٤ٌ أَُغ٤ِٖ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢ رصله ٓ جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ اُيٖٓ  5

 ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم ت ( 

7 72% 

اٍزض٘ب اً    إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ نٝ نًضو ك٢ ن١ ٍجبم ك٤غت نٕ لا ٣وَ رٞى٣غ ػلك اَُجبؽ٤ٖ ثٌَ  6

 رصل٤خ ػٖ فَٔخ  ػ٢ِ الأهَ ت ( 

12 122% 

ك٠ اُلٝهاد الأ٤ُٝٔج٤خ ٝث ٞلاد اُؼبُْ ٝث ٞلاد الارؾبك اُل٢ُٝ الأفوٟ ٣صله اُ٘لا  فن ٌٓبٗي  7

 ثبُِـخ الإٗغ٤ِي٣خ  ٖٓ فلٍ ٌٓجواد تٞد ثٞاهغ ٌٓجو تٞد ػ٘ل ًَ ٓ٘صخ ثلا٣خ

8 82% 

ٓزو فبهط اُؾبهاد   5َبكخ لا روَ ػٖ        ٓزو ٓغ ٝعٞك ٣0ٓغت نٕ لا ٣وَ ػوض اُؾبهاد ػٖ  8

 الأ٢ُٝ ٝالأف٤وح 

9 92%  

 %72 7 كهعخ ٓئ٣ٞخ  ٣62غت نٕ لا روَ كهعخ ؽواهح أُب  أُض٢ِ ػٖ  9

 %122 12 ّ  52غٍٞ ؽٔبّ اَُجبؽخ الا٤ُٝٔج٢   12

%( 122%   72تاُزبٍغ  هل رواٝؽذ ث٤ٖ  اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن َٗت أُٞاكوخ ػ٠ِ ًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد 

 %  72ٝهل اهرع٠ اُجبؽش ثَ٘جخ
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 وهً : نلاخزجبس انًؼشفٍزغبة انًؼبيلاد انؼهًُخ 

 يؼبيم انغهىنخ و انظؼىثخ و انزًُُض 

ػ٠ِ  ث٘ل (92ترْ ؽَبة ٓؼبَٓ اُصؼٞثخ ٝاُز٤٤ٔي ثؼوض الافزجبه ك٠ تٞهرٚ أُجل ٤خ إٌُٔٞ ٖٓ 

" ٖٓ ٗلٌ ٓغزٔغ اُجؾش ٝفبهط ػ٤٘خ اُجؾش "اُؼ٤٘خ الاٍز لػ٤خ ٓؼِْ ٍجبؽخ( 02ػ٤٘خ هٞآٜب ت

 اُج٘ٞكُؾَبة ٓؼبَٓ اُصؼٞثخ / اَُُٜٞخ ًٝنُي ؽَبة ٓؼبَٓ اُز٤٤ٔي   ٝهل هجَ اُجبؽش  الأٍب٤ٍخ  

 كيًضو  32 2ٝٓؼبَٓ ر٤٤ٔيٛب  72 2   32 2اُز٠ رزواٝػ تؼٞثزٜب ث٤ٖ 

 (0خذول )

 يؼبيلا انظؼىثخ وانزًُُض نؼجبساد الاخزجبس انًؼشفٍ

=ٌ92 

 انزًُُض انغهىنخ انظؼىثخ و انزًُُض انغهىنخ انظؼىثخ و انزًُُض انغهىنخ انظؼىثخ و

9 2.42 2.62 9.22 29 2.42 2.22 2.62 69 2.42 2.22 2.62 

0 2.42 2.22 2.62 20 2.22 2.62 9.22 60 2.42 2.62 9.22 

2 2.42 2.22 2.62 22 2.22 2.62 2.62 62 2.22 2.62 9.22 

4 2.42 2.62 9.22 24 2.42 2.62 9.22 64 2.22 2.62 2.62 

2 2.22 2.62 2.62 22 2.22 2.62 2.62 62 2.42 2.22 2.62 

6 2.42 2.22 2.62 26 2.22 2.42 2.62 66 2.22 2.62 9.22 

2 2.22 2.62 9.22 22 2.42 2.22 2.62 62 2.22 2.62 2.62 

0 2.22 2.42 2.62 20 2.42 2.22 2.62 60 2.42 2.62 9.22 

1 2.42 2.62 2.62 21 2.42 2.22 2.62 61 2.22 2.62 2.62 

92 2.42 2.62 9.22 42 2.42 2.62 9.22 22 2.22 2.42 2.62 

99 2.42 2.22 2.62 49 2.22 2.62 9.22 29 2.42 2.22 2.62 

90 2.42 2.62 9.22 40 2.42 2.62 9.22 20 2.42 2.62 9.22 

92 2.22 2.62 9.22 42 2.42 2.22 2.62 22 2.22 2.62 9.22 

94 2.22 2.62 2.62 44 2.42 2.22 2.62 24 2.42 2.62 9.22 

92 2.42 2.22 2.62 42 2.42 2.62 9.22 22 2.42 2.22 2.62 

96 2.22 2.62 9.22 46 2.22 2.62 2.62 26 2.42 2.22 2.62 

92 2.22 2.62 2.62 42 2.42 2.22 2.62 22 2.42 2.62 9.22 

90 2.42 2.62 9.22 40 2.22 2.62 9.22 20 2.22 2.62 2.62 

91 2.22 2.62 2.62 41 2.22 2.62 2.62 21 2.42 2.22 2.62 

02 2.22 2.42 2.62 22 2.42 2.62 9.22 02 2.42 2.22 2.62 

09 2.42 2.22 2.62 29 2.42 2.62 9.22 09 2.42 2.62 9.22 

00 2.42 2.22 2.62 20 2.22 2.62 9.22 00 2.22 2.62 9.22 

02 2.42 2.22 2.62 22 2.22 2.62 2.62 02 2.22 2.42 2.62 

04 2.22 2.42 2.62 24 2.42 2.22 2.62 04 2.42 2.62 2.62 

02 2.42 2.62 2.62 22 2.22 2.62 9.22 02 2.42 2.62 9.22 

06 2.42 2.22 2.62 26 2.42 2.62 9.22 06 2.42 2.22 2.62 

02 2.42 2.62 9.22 22 2.22 2.62 9.22 02 2.42 2.62 9.22 

00 2.22 2.62 9.22 20 2.42 2.22 2.62 00 2.42 2.62 9.22 

01 2.22 2.42 2.62 21 2.22 2.62 9.22 01 2.22 2.42 2.62 

22 2.42 2.62 2.62 62 2.22 2.62 2.62 12 2.42 2.22 2.62 

ؽ٤ش  الأفزجبه أُؼوك٢ ٣٘ٞكٖٓ  ث٘ل( ٓؼبَٓ اُصؼٞثخ ٝاَُُٜٞخ ٝاُز٤٤ٔي ٌَُ ٣8زعؼ ٖٓ علٍٝ ت

(   ٝرواٝػ ٓؼبَٓ اَُُٜٞخ ُٜب ٓب ث٤ٖ 53 2   33 2رواٝػ ه٤ٔخ ٓؼبَٓ اُصؼٞثخ ُٜب ٓب ث٤ٖ ت

 ٢(   ٝهل نهرع22 1   67 2( ًٝنُي رواٝػ ه٤ٔخ ٓؼبَٓ اُز٤٤ٔي ُٜب ٓب ث٤ٖ ت67 2   47 2ت

  ( كيًضو32 2( ٝٓؼبَٓ ر٤٤ٔيٛب ت72 2   32 2اُز٠ رزواٝػ تؼٞثزٜب ث٤ٖ ت اُج٘ٞك ؽشاُجب
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 رسذَذ صيٍ الاخزجبس انًؼشفٍ:

ٓؼِْ ( 02رْ ؽَبة ىٖٓ الافزجبه اُٜ٘ب ٠ ػ٠ِ ػ٤٘خ تلم ٝصجبد الافزجبه ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب ت

 ٢  ؽ٤ش اٗز٤ٍٜخ "اُؼ٤٘خ الاٍز لػ٤خ" ٖٓ ٗلٌ ٓغزٔغ اُجؾش ٝفبهط ػ٤٘خ اُجؾش الأٍب ٍجبؽخ

ٖٓ الاعبثخ ػ٢ِ  غبُتآفو  ٢( كه٤وخ   ٝاٗز122ٜٖٓ الاعبثخ ػ٢ِ الافزجبه ثؼل ت غبُتاٍٝ 

 ( كه٤وخ 112( كه٤وخ   ٝثنُي ٣ٌٕٞ اُيٖٓ أُ٘بٍت ُلفزجبه ت102الافزجبه ثؼل ت

 

 انظذو:

 طذو الارغبو انذاخهٍ:

ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ٖٝٓ فبهط  جبؽخٓؼِْ ٍ( 02هبّ اُجبؽش ثز ج٤ن الاٍزج٤بٕ ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب ت

        ػ٤٘خ اُجؾش الاٍب٤ٍخ ُٜب ٗلٌ ٓٞاتلبد صْ هبّ اُجبؽش ثؾَبة ٓؼبٓلد الاهرجبغ ُج٤وٍٕٞ ث٤ٖ:

 اُز٠ ر٘ز٠ٔ ا٤ُٚ  اُجؼلًَ ػجبهح ٖٓ ػجبهاد الاٍزج٤بٕ ٝكهعخ   -

   اٍ ٝاُلهعخ ا٤ٌُِخ ُِٔو٤بً  -        

 (94خذول )

             انزً رُزًً انُه و ال  انجؼذػجبسح يٍ ػجبساد الاخزجبس ودسخخ نكم  طذو الارغبو انذاخهٍ

 02ٌ=                                    وانذسخخ انكهُخ نلاخزجبس                                        

 و
 انجؼذ

 الاول 

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انثبٍَ  

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انثبنث

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انشاثغ

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انخبيظ

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انغبدط

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انغبثغ

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انثبيٍ

 انجؼةةةةةةةةةةةةةةةذ

 انزبعغ

 2.296* 2.622* 2.262* 2.222* 2.292* 2.292* 2.290* 2.649* 2.240* 

 2.220* 2.221* 2.220* 2.220* 2.226* 2.692* 2.621* 2.214* 2.661* 

 2.640* 2.099* 2.602* 2.122* 2.224* 2.242* 2.202* 2.220* 2.222* 

 2.190* 2.026* 2.242* 2.620* 2.226* 2.224* 2.612* 2.240* 2.204* 

 2.222* 2.600* 2.042* 2.621* 2.262* 2.622* 2.222* 2.644* 2.242* 

 2.226* 2.294* 2.624* 2.242* 2.601* 2.042* 2.226* 2.261* 2.602* 

 2.226* 2.694* 2.226* 2.020* 2.642* 2.260* 2.062* 2.220* 2.261* 

 2.066* 2.264* 2.204* 2.642* 2.260* 2.294* 2.042* 2.042* 2.262* 

 2.246* 2.266* 2.692* 2.099* 2.602* 2.642* 2.624* 2.102* 2.222* 

 2.264* 2.020* 2.020* 2.604* 2.212* 2.601* 2.291* 2.296* 2.604* 

 20444= 90و دسخخ زشَخ 2022 ًُخ س اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

اُز٢ ر٘ز٢ٔ ا٤ُٚ   ٝثٔوبهٗخ  اُجؼل٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن نٕ ٓؼبٓلد الاهرجبغ ث٤ٖ ًَ ػجبهح ٝه٤ٔخ 

ثو٤ٔخ ه أُؾَٞثخ ثو٤ٔخ ه اُغل٤ُٝخ ٣زعؼ ٝعٞك اهرجبغ كاٍ اؽصب ٤بً ٓٔب ٣ؤًل ػ٠ِ تلم الارَبم 

 اُلاف٠ِ ُِؼجبهاد 
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 (92خذول )

 02ٌ=               نلاخزجبسوانذسخخ انكهُخ  اليؼبيم الاسرجبؽ ثٍُ                      

 يؼبيم الاسرجبؽ ال و

 *602 2 ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ  9
 *886 2 ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ  0
 *789 2  ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ الأف 2
 *874 2 ثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ ٓوزوؽخ ُزؼ٤ِْ اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ 4
 *856 2 الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  2
 *679 2 الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك٢ اَُجبؽخ  6
 *868 2 اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ  2
 *693 2 هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ  0
 *716 2 إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ 1

 20444= 90و دسخخ زشَخ 2022 ًُخ س اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

٣ٞظؼ اُغلٍٝ اَُبثن نٕ ٓؼبٓلد الاهرجبغ ث٤ٖ ًَ ٓؾٞه ٝاُلهعخ ا٤ٌُِخ ُِٔو٤بً   ٝثٔوبهٗخ 

رجبغ كاٍ اؽصب ٤بً ٓٔب ٣ؤًل ػ٠ِ تلم الارَبم ثو٤ٔخ ه أُؾَٞثخ ثو٤ٔخ ه اُغل٤ُٝخ ٣زعؼ ٝعٞك اه

  الافزجبه ثؼبكاُلاف٠ِ لأ

 ( 96خذول ) 

  ُذ انجسث ثؼبدالاهًُخ انُغجُخ نلأ

 انشرجخ الاهًُخ انُغجُخ انىصٌ انُغجٍ انًسىس  و

 اُضب٠ٗ 76 59 5976 الاٍٝ 9
 اَُبكً 93 52 7131 اُضب٠ٗ 0
 اُضبُش 74 58 7249 اُضبُش 2
 اُقبٌٓ 33 53 3733 اُواثغ 4
 الاٍٝ 6 64 6462 اُقبٌٓ 2
 اُواثغ 69 55 6106 اَُبكً 6
 اُضبٖٓ  65 48 6576 اَُبثغ 2
 اَُبثغ 88 49 4589 اُضبٖٓ 0
 اُزبٍغ 30 47 6578 اُزبٍغ 1

 

 :الاخزجبسثجبد 

 (96خذول )

 02ٌ=                       ثجبد يقُبط دافؼُخ الاَدبص ػٍ ؽشَق انزدضئخ انُظفُخ                          

 انجُبٌ انقًُخ

 يؼبيم الاسرجبؽ ثٍُ اندضئٍُ 2.020

 يؼبيم خزًبٌ 061

 يؼبيم أنفب نهدضء الأول 2.204

 يؼبيم أنفب نهدضء انثبٍَ 2.200

 20444= 90و دسخخ زشَخ 2022 ًُخ س اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

( ٝٓؼبَٓ نُلب ُِغي  الأٍٝ 850 2غي ٤ٖ ت( نٕ ٓؼبَٓ الاهرجبغ ث٤ٖ ا٣16ُزعؼ ٖٓ علٍٝ ت

 ( ٠ٛٝ ه٤ْ ٓوظ٤خ ُوجٍٞ صجبد أُو٤بً   788 2( ٝٓؼبَٓ نُلب ُِغي  اُضب٠ٗ ت784 2ت
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 يؼبَُش خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ(   92خذول ) 

 

 سخخد الاثؼبد ًؼبَُشان و

 انًُهح 9

ييب ػِيي٠ َٓييزٟٞ  ٍٍ ٓييٖ اُؼِييْ ٝأُٞصٞه٤نييخ اػزٔييبك أُييٜ٘ظ اُؼِٔيي٢ ػِيي٠ ٓواعييغ ػ٤ِٔييخ رز٤ٔنييي ثيٗنٜ ػييب

 ٝالأتبُخ

 

  الاٛزٔبّ ثيٍِٞة غو٣وخ يوػ ٝػوض ٛنا أُوعغ ٝعؼَ

    .ك٢ ٓز٘بٍٝ اُ لة

  رـ ٤خ أُٜ٘ظ اُؼ٢ِٔن ٌُبكنخ أُٞظٞػبد الأٍب٤ٍنخ اُلىٓخ ُزؼِْ اُزقصنص 

  ٓل ٔخ أُٞظٞػبد ُِٞاهغ ٝثٔب ٣ز٘بٍت ٓغ اؽز٤بعبد اَُٞم

٢ ا  نٔ ُولهح اُزؾ٤ِ٤ِنخ ُِ لة ٣َٝبػل ػ٠ِ اُزل٤ٌو ٝاُجؾش ٝاُؼَٔ اُغٔبػ٢ن ٝاُ٘شبغبد اُؼ٤ِٔخ ٣ُ٘

٢ يقص٤نخ اُ بُت  ٝاُز ج٤و٤خ أُقزِلخ اُز٢ ر٘نٔ

 

  .إػلاك اُ بُت ُؼصو اُؼُٞٔخ اُن١ ٗؼ٤شٚ ٖٓ فلٍ رؼ٤ِٔٚ ُـخ نع٘ج٤نخ ٝاؽلح ػ٠ِ الأهَ

 انًؼهى 0

  أَُزٟٞ اُؼ٢ِٔ ٝاُقِو٢

  اُٞغ٢٘  اُؾٌ

  روجَ اُزـن٣خ اُواعؼخ ٝاُ٘ول اُج٘نب 

  فِن هٝػ الإثلاع ٝر٤ٔ٘خ ٜٓبهاد اُ لة ٝرؾل٤يْٛ ٝكػْٜٔ

  الاُزياّ ثبُٜٔ٘ظ اُؼ٢ِٔن أُ وٝػ

  .ر٤ٔ٘خ هٝػ اُجؾش ٝاُزل٤ٌو ُلٟ اُ بُت ثؼ٤لاً ػٖ نٍِٞة اُزِو٤ٖ ٝاُؾلظ ٝػلّ إػٔبٍ اُؼوَ

نْ ٖٓ فلُٚ رو٤٤ْ اُ لة ػ٠ِ اُزؾ٤َِ ٝاُزل٤ٌو الإٗزوبك١ ٛزٔبّ ثيالا انزقُُى  2   ٍِٞة اُزو٤٤ْ اُن١ ٣ز

 انًُظىيخ 4

  آزلى اُ٘ظبّ الإكاه١ أُؤٛلد اٌُبك٤خ ُِولهح ػ٠ِ إكاهح أُ٘ ٞٓخ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ثٌلب ح ٝكبػ٤ِخ 

  رقلّ ٓصِؾخ اُ لة ٝأُغزٔغ ٍٝٞم اُؼَٔ  

  اُزق٣ٞق الاثزؼبك ػٖ نٍِٞة اُزو٤ٛت ٝ

  ٓ٘ؼ اُؼب٤ِٖٓ اُضوخ ٝرؾل٤يْٛ ٝرشغ٤ؼْٜ ػ٠ِ نكا  أُٜبّ أًُِٞخ إ٤ُْٜ ػ٠ِ نؽَٖ ٝعٚ  

 انهذف 2

  ٝظغ الأٛلاف اُؼبٓخ ُزؾو٤ن ٗغبػ أُؤٍَخ اُزؼ٤ٔ٤ِنخ 

  ٝظغ اُق ػ الاٍز٤وار٤غ٤نخ ُزؾو٤ن الأٛلاف  

  ؼ٤ٔ٤ِخ  ٝعٞك نٛلاف ٝاظؾخ ٝٓؾلكح ُِزؼ٤ِْ ك٢ ًَ أُؤٍَبد اُز

  ٝظغ اُق ػ اُلىٓخ ُزؾو٤ن ٛنٙ الأٛلاف ٓغ ظوٝهح الاُزياّ ثٜنٙ اُق ػ  

 الايكبَُبد 6

  رٞك٤و اُز٤َٜلد أُبك٣نخ ك٢ اُزؼ٤ِْ ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ ك٢ ٓز٘بٍٝ اٌُض٤و٣ٖ

  اُزؼ٤ٔ٤ِخيٜٗب الاٛزٔبّ ثبُ٘ٞاؽ٢ رٞك٤و الإٌٓب٤ٗبد أُبك٣نخ اُز٢ ٖٓ ي 

اُجشو٣خ ٖٓ غلة ٝا٤ُٜئخ اُزله٤َ٣خ ٝالإكاه٣خ ٝرؾلي ًَ كوك ػ٠ِ نكا  ٝاعجٚ  بٗبدٌالاٛزٔبّ الآ

 .ػ٠ِ نًَٔ ٝعٚ

 

 انًدًىع 
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 جشَبيح خطىاد اػذاد ان

هبّ اُجبؽش ثؼوض إٍزٔبهح اٍز لع هن١ اُقجوا  ؽٍٞ رؾل٣ل اُلزوح اُي٤٘ٓخ لإعوا  اُجوٗبٓظ ٖٓ 

 ٓور٤ٖاٍبث٤غ ثٞاهغ  8ٝ مُي ثٞاهغ ٍٞ ػجو ر ج٤وبد اُٜبرق أُؾٔ رله٤َ٣خ ٓؾبظوادفلٍ 

ػ٠ِ (  4ت  يشفق  حٓؾبظو 17ػلك أُؾبظواد  ٤ٌُٕٞ ثبلاظبكخ إ٠ُ عَِخ فزب٤ٓخ إٍجٞػ٤ب

 انُسى انزبنٍ

 ( انزخطُؾ انؼبو نهجشَبيح90خذول )

 الأدواد انفُُبد انًغزخذيخ الأهذاف ػُىاٌ اندهغخ انًسبػشح

 رؼبسف ورًهُذ 9

 وانطلاةانزؼبسف ثٍُ انجبزث    -

رؼشَةةةةةةف انطةةةةةةلاة ثًسزةةةةةةىي    -

 انجشَبيح

  

0 

عةةةةجبزخ انضزةةةةف ػهةةةةً 

انةةجطٍ انزسهُةةم انفُةةٍ و 

 انجذء و انذوساٌ 

رؼشَةةف انطةةلاة ثبنزسهُةةم انفُةةٍ و 

نغةةجبزخ انضزةةف  انجةةذء و انةةذوساٌ

 ػهً انجطٍ

انًُب شخ  -انًسبػشح 

 انزکهُفبد انًُضنُخ–

 فُذَى رىػُسً -

Power point- 

 4ق  2

انزسهُةم  َجزح ػةٍ ؽةشو

انسشكةةةةةةةةٍ نهًهةةةةةةةةبساد 

 انسشكُخ فٍ انغجبزخ 

ؽةةةةشو ػهةةةةً رةةةةذسَت انطةةةةلاة    -

انزسهُةةةةةةةم انسشكةةةةةةةٍ نهًهةةةةةةةبساد 

 انسشكُخ فٍ انغجبزخ

 الإ ُبع  –انًُب شخ 
 فُذَى رىػُسً

Power point- 

 6ق  2

الأخطةةةةةبء انفُُةةةةةخ يةةةةةغ 

إطةةةةلازهب و انخطةةةةىاد 

 انزؼهًُُخ 

الأخطةةةةبء رةةةةذسَت انطةةةةلاة ػهةةةةً 

و انخطةةىاد انفُُةةخ يةةغ إطةةلازهب 

 .انزؼهًُُخ

انًُزخةةةخ  –انًُب شةةةخ 

 انزخُم  –

 فُذَى رىػُسً

Power point- 

 0ق  2

ثشَةةبيح دسوط رؼهًُُةةخ 

يقزشزةةخ نزؼهةةُى انطةةلاة 

عةةةةجبزخ انضزةةةةف ػهةةةةً 

 انجطٍ

دسوط رةةةةةةذسَت انطةةةةةةلاة ػهةةةةةةً 

رؼهًُُةةةخ يقزشزةةةخ نزؼهةةةُى انطةةةلاة 

 .عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ

انًُب شخ  -انًسبػشح 

 ضنُخانزکهُفبد انًُ –

 -أوساو ػًم 

 -يطجىػبد إسشبدَخ

Power point 

 92ق  1

الاَزقةةةةبء فةةةةٍ سَبػةةةةخ 

 انغجبزخ 

رؼشَف انطلاة ثبلاَزقبء فٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 

 

انًُب شخ  -انًسبػشح 

 -انًُزخةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ  –

 انزکهُفبد انًُضنُخ

Power point- 

انًطجىػبد 

 الإسشبدَخ

99 
الإطبثبد انشَبػُخ فةٍ 

 انغجبزخ 

الإطةةةبثبد ً انطةةةلاة ػهةةة رؼشَةةةف

 انشَبػُخ فٍ انغجبزخ

انًُب شخ  -انًسبػشح 

 انزکهُفبد انًُضنُخ –

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

 92ق  90

انزشةةةةةةةةةشَر انؼؼةةةةةةةةةهٍ 

نهؼؼةةةلاد انؼبيهةةةخ فةةةٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 

رؼشَف انطلاة ػهً انزششَر 

انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 

انًُب شخ  -انًسبػشح 

 انًُضنُخ انزکهُفبد–

 يطىَبد اسشبدَخ

 فُذَى رىػُسً

Power point- 

 92ق  94
 بَىٌ سَبػخ ػهً  رؼشَف انطلاة  بَىٌ سَبػخ انغجبزخ 

 انغجبزخ 

انًُب شخ  -انًسبػشح 

. 

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

96 

 إداسح ثطىلاد انغجبزخ

ػهً اداسح ثطىلاد  رؼشَف انطلاة

 انغجبح 

انًُب شخ  -انًسبػشح 

انزکهُفةبد  -انسىاس  -

 انًُضنُخ .

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

 فُذَى رىػُسً

Power point- 

92 
و  اندهغةةةةةةخ انخزبيُةةةةةةةخ

 انزقُُى

 رسذَذ يذي الاعزفبدح يٍ انجشَبيح

رسذَذ يىػذ إخشاء  ُبط انًزبثؼخ 

. 

 
اعزًبسح رقُُى 

 انشَبيح



-24- 

 

24 

 (91خذول )

  نهًسبػشح انىازذح انشكم انؼبو 

 ؽشَقخ انزىاطم نًسزىٌا الاخضاء

 اندضء انزسؼُشٌ
 انزؼبسف ثٍُ انجبزث وانطلاة   -

 رؼشَف انطلاة ثًسزىي انجشَبيح   -

Free  conference 

call 

telegram 

 اندضء انزطجُقٍ

 الاهذاف انزؼهًُُخ نهقبء 

 يسزىٌ انهقبء 

 الاَشطخ انزذسَجُخ انخبطخ ثبنهقبء 

 رسذَذ الاعزشارُدُبد انزذسَجُخ 

 ذ وعبئم انزذسَت و الادواد و الاخهضح انًغزخذيخرسذَ

 انهقبء  فٍثطب خ رقُُى رارٍ نًب رى رؼهًه  انًشاخؼخ و انزقىَى

 

 ( 02خذول )

 نًسبػشاد انجشَبيح انزىصَغ انضيٍُ 

 ؼذد ان انفزشح  انًسبػشح و
صيٍ 

 انىزذح

 و 62 9  0/8/0201 الاص٤ٖ٘ رؼبسف ورًهُذ 9

0 
طٍ انزسهُةةم عةةجبزخ انضزةةف ػهةةً انةةج

 و 12 9 5/8/0201 اُق٤ٌٔ انفٍُ و انجذء و انذوساٌ 

 4ق  2
َجةةةةزح ػةةةةٍ ؽةةةةشو انزسهُةةةةم انسشكةةةةٍ 

 نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ 
 9/8/0201 الاص٤ٖ٘

 10/8/0201  اُق٤ٌٔ
 و 12 0

 6ق  2
الأخطةةةةةبء انفُُةةةةةخ يةةةةةغ إطةةةةةلازهب و 

 انخطىاد انزؼهًُُخ 

 16/8/0201الاص٤ٖ٘ 

 19/8/0201اُق٤ٌٔ  
 و 12 0

 0ق  2
ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهةُى 

 انطلاة عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ

 03/8/0201الاص٤ٖ٘ 

 06/8/0201اُق٤ٌٔ  
 و 12 0

 92ق  1
 32/8/0201الاص٤ٖ٘  الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ 

 0/9/0201اُق٤ٌٔ  
 و 12 0

99 
 الإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخ 

 9 6/9/0201الاص٤ٖ٘ 
 و 12

 92ق  90
انزششَر انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 

 9/9/0201اُق٤ٌٔ  

 13/9/0201الاص٤ٖ٘ 
 و 12 0

 92ق  94
 16/9/0201اُق٤ٌٔ    بَىٌ سَبػخ انغجبزخ 

 02/9/0201الاص٤ٖ٘ 
 و 12 0

96 
 إداسح ثطىلاد انغجبزخ

 9 03/9/0201اُق٤ٌٔ 
 و 12

 9 07/9/0201 الاص٤ٖ٘ اندهغخ انخزبيُخ و انزقُُى 92
 و 902
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 انجشَبيح نهًدًىػخ انؼبثطخ 

هبّ اُجبؽش ثبٍزقلاّ اُ و٣وخ اُزو٤ِل٣ىخ ُِشوػ ٝ اػ ب  أُؼِٞٓخ ُِٔغٔٞػخ اُعبث خ ػٖ غو٣ن 

ٝ اٍزقلاّ غو٣وخ اُزو٣ْٞ اُزو٤ِل٣خ ػٖ رٞى٣غ ًز٤ت ٣ؾزٟٞ ػ٠ِ ٗلٌ ٓؾزٟٞ اُجوٗبٓظ أُوزوػ 

 غو٣ن افزجبه اُٞههخ اُٞهِْ 

 الاعزطلاػُخ انزدشثخ 

ؽز٠ الاص٤ٖ٘   0/8/0201الاص٤ٖ٘  هبّ اُجبؽش ثبعوا  اُلهاٍخ الاٍز لػ٤خ ك٢ اُلزوح ٖٓ

ثٞاهغ صلس ٓؾبظواد ػ٠ِ اُؼ٤٘خ الاٍز لػ٤خ أَُؾٞثخ ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ٝ ػلكْٛ  8/8/0201

  -ٖٓ فبهط اُؼ٤٘خ الاٍب٤ٍخ ٝ مُي ُلٍجبة اُزب٤ُخ : ٓؼِْ ٍجبؽخ( 02ت

 اُلهاٍخ  ػ ٝ ٓ٘بٍجخ غو٣وخ رؾل٣ل ٓلٟ ٝظٞ

 رؾل٣ل ٓ٘بٍجخ ٍٝب َ اُشوػ ٍٝٝب َ اُزؼِْ

 ردشثخ انجسث 

 انقُبط انقجهٍ 

  1/8/0201 الاؽلٞػز٤ٖ اُعبث خ ٝ اُزغو٣ج٤خ  ٣ّٞ هبّ اُجبؽش ثبعوا  اُو٤بً اُوج٢ِ ُِٔغٔ

 اُجبؽشَُِٔزٟٞ أُؼوك٢ ػٖ غو٣ن الافزجبه أُؼل ٖٓ هجَ 

 خ رطجُق ردشثخ انجسث الأعبعُ

ثؼل نٕ ريًل اُجبؽش ٖٓ رٌبكؤ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝ اُعبث خ هبّ ثز ج٤ن رغوثخ اُجؾش   

ن١ ُٔلح صٔب٤ٗخ  07/9/0201الاص٤ٖ٘ ؽز٠  0/8/0201الاص٤ٖ٘ الأٍب٤ٍخ ك٢ اُلزوح اُي٤٘ٓخ ٖٓ  

 كه٤وخ  92ٖ اٍجٞػ٤ب ىٖٓ اُٞؽلح نٍبث٤غ ثٞاهغ ٓؾبظور٤

 انقُبط انجؼذٌ 

٤بً ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُعبث خ ٝ اُزغو٣ج٤خ ك٢ ًَ ٖٓ عٞكح اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ ُٔؼ٢ِٔ هبّ اُجبؽش ثبُو

ك٢ اُغبٗت أُؼوك٢ ٗٞارظ اُجوٗبٓظ  CBT )computer based testاَُجبؽخ ٖٓ فلٍ افزجبه ت

 08/9/0202 اصلصب أُؼل ٖٓ هجَ اُجبؽش ٝ مُي ٣ّٞ 

 :الأعهىة الإزظبئٍ انًغزخذو فٍ انذساعخ 

ش أُؼبُغبد الإؽصب ٤خ أُل ٔخ ُ ج٤ؼخ ث٤بٗبد اُجؾش ٝمُي ٖٓ فلٍ اُجوٗبٓظ اٍزقلّ اُجبؽ

 ًٝبٗذ ًبُزب٢ُ :  SPSSالإؽصب ٢

   ث٤وٍٕٞ  ٓؼبَٓ الاهرجبغ

 اَُ٘جخ أُئ٣ٞخ  

 ٓؼبَٓ اُضجبد نُلب ًوٝٗجبؿ 

T test 

 َٗت اُزؾَٖ
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 ػشع و يُب شخ انُزبئح

 أولا ػشع يُب شخ َزبئح انفشع الاول 

راد دلانخ إزظبئُخ ثٍُ انقُبعٍُ انقجهٍ وانجؼذٌ نًز ُشاد انذساعخ نهًدًىػخ  رىخذ فشوو

 انؼبثطخ نظبنر انقُبط انجؼذٌ.

 (09خذول )

 دلانخ انفشوو ثٍُ انقُبعٍُ انقجهً وانجؼذٌ نهًدًىػخ انؼبثطخ

 42ٌ=                   الاخزجبس وانذسخخ انكهُخ أثؼبدفٍ                            

 ثؼبدالا
 وزذح

 انقُبط

انفشو ثٍُ  انقُبط انجؼذٌ انقُبط انقجهً

 انًزىعطٍُ
  ًُخ د

َغت 

 ع ط ع ط انزسغٍ

ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ 

 اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ
 33 173 04 8 -92 3 14 0 15 6 93 1 05 0 كهعخ

ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً 

 ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ
 83 150 18 9 -25 4 50 0 7 6 95 2 65 0 كهعخ

الأف ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ 

 اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ
 31 156 40 9 -23 4 08 0 6 6 53 1 58 0 كهعخ

ثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ ٓوزوؽخ 

ُزؼ٤ِْ اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق 

 ػ٠ِ اُج ٖ
 34 107 24 12 -28 4 04 0 08 7 40 1 0 3 كهعخ

 28 173 63 10 -52 4 04 0 1 7 04 1 6 0 كهعخ بؽخالاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُج

 64 170 67 11 -58 4 20 0 03 7 07 1 65 0 كهعخ الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك٢ اَُجبؽخ

اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد 

 اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ
 4 135 04 12 -83 3 37 0 65 6 17 1 83 0 كهعخ

 46 138 0 12 -25 4 04 0 98 6 31 1 93 0 كهعخ هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 90 144 08 12 -08 4 45 0 03 7 45 1 95 0 كهعخ إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ

 920.62 06.06 -22.42 0.26 69.12 2.46 04.22 دسخخ انذسخخ انكهُخ نلاخزجبس

   0.209=  20و دسخخ زشَخ  2.22 ًُخ د اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

 

 ( 0شكم ) 
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كوٝم كاُخ اؽصب ٤ب ث٤ٖ اُو٤يبً اُوجِي٠ ٝاُو٤يبً اُجؼيلٟ كي٠ افزجيبه ت ( ٝعٞك ٣01زعؼ ٖٓ علٍٝ ت

CBT  ٝٝعييٞك َٗييت  25 2(  ُصييبُؼ اُو٤ييبً اُجؼييلٟ ُِٔغٔٞػييخ اُزغو٣ج٤ييخ ػ٘ييل َٓييزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘ييخ  

( 33 173ٝ 42 135رؾَٖ ث٤ٖ اُو٤بً اُوج٠ِ ٝاُو٤بً اُجؼلٟ ؽ٤ش رواٝؽذ َٗت اُزؾَٖ ث٤ٖت   

( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ  33 173لاٍٝ تا اُجؼييلؽ٤ييش ثِـييذ َٗييت اُزؾَييٖ كيي٢ 

( ٝ كوم ثي٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ الافزجيبه 83 150اُضب٢ٗ  ت اُجؼل( ٝ ثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢ -92 3اُجؼل١ ت

( ٝ كيوم ثي٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ 31 156اُضِيش ت اُجؼيل( ٝ ثِـذ َٗت اُزؾَيٖ كي٢ -25 4اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت

( ٝ كييوم ثيي٤ٖ 34 107اُواثييغ ت اُجؼييلَٗييت اُزؾَييٖ كيي٢ ( ثِـييذ -23 4الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت

( ٝ  28 173اُقيبٌٓ ت اُجؼيل( ثِـذ َٗيت اُزؾَيٖ كي٢ -28 4ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت

اَُييبكً  اُجؼييل( ثِـييذ َٗييت اُزؾَييٖ كيي٢ -52 4كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت

 اُجؼيل( ثِـيذ َٗيت اُزؾَيٖ كي٢ -58 4جؼل١ ت( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج٢ِ ٝ ا64ُ 170ت

( ثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢  -83 3( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت42 135اَُبثغ ت

( ثِـييذ َٗييت -25 4( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت46 138اُضييبٖٓ ت اُجؼييل

( ٤ٌُٕٞ -08 4فزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الا90 144اُزبٍغ ت اُجؼلاُزؾَٖ ك٢ 

 (   65 150اعٔب٠ُ ٓغٔٞع َٗت اُزؾَٖ ك٢ اُلهعخ ا٤ٌُِخ ُلفزجبه  ت

ٖٓ فلٍ اُز ج٤ن نصجزذ ٗزب ظ اُجؾش اُزيص٤و الإ٣غبث٢ ٝاُلؼبٍ ُِجوٗبٓظ ه٤ل اُجؾش لاٍِٞة اُزيله٣ٌ 

ُزؼ٤ٔ٤ِيخ أَُيزؾلصخ ٝ أُزٔضِيخ ؽ٤ش ر٘بٍت ٓؾزٞاٙ ٝاٛلاكٚ ٓغ كئخ اُجؾش   ام إ اٍزقلاّ اٍُٞب َ ا

ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤ب اُزؼ٤ِْ أُصبؽجخ ثبٍُٞب َ أَُؼ٤خ  ٓيٖ فيلٍ اٍيزوار٤غ٤خ الارصيبٍ ٝ اُزي٢ ٍيبػلد 

ػ٠ِ فِن ٓ٘بؿ رؼ٢ٔ٤ِ نكعَ ك٢ ظَ ٛنٙ الاىٓخ اُصؾ٤خ اُؼب٤ُٔيخ ٝ ٛي٢ رلشي٢ ك٤يوًٝ ًٞهٝٗيب   

 ٓٔب ٍبػل ػ٠ِ اُزـِت ػ٠ِ ؽبُخ ااُزشزذ   

ػِيي٠ نٕ اٍيييزوار٤غ٤بد ( 0220) (  Oxfordو  Authentikو  Ansell) ٓيييٖؽ٤ييش ارلييين ًييل 

الارصييبٍ ٝاٍييزول٤ُخ أُييزؼِْ ٓييٖ أُٞظييٞػبد اُزيي٢ رؾظيي٠ ثبٛزٔييبّ ًج٤ييو كيي٢ أُييؤرٔواد اُٞغ٤٘ييخ 

ٝاُل٤ُٝييخ ٝكيي٢ أُغييلد ا٤ُٜ٘ٔييخ ُجعييغ ٍيي٘ٞاد ؽ٤ييش ٗؾزييبط ع٤ٔؼًييب ُِزؼج٤ييو ػييٖ نكٌبهٗييب ٝآها ٘ييب نٝ 

يقبا ٖٓ ؽُٞ٘ب  ًَ ٛنا ٣ؼجو ػيٖ ؽبعز٘يب اُ ج٤ؼ٤يخ ُِزٞاتيَ ٝكي٢ ٓشبهًخ ًَ ٛنٙ الاها  ٓغ الأ

ٛيينا اُصييلك ٣ٌٔييٖ اُوييٍٞ نٕ اُزٞاتييَ ُـييخ عل٣ييلح ٣ؼ٘يي٢ اُوييلهح ػِيي٠ اُزؼبٓييَ ٓييغ الأيييقبا اُيين٣ٖ 

٣زٔوًيٕٝ ؽٍٞ ٛنٙ أُ٘ وخ ًٔؼ٤ِٖٔ ٝ ٓزؼ٤ِٔ٘ٞ ٛنا ٣ضجذ نٕ ُل٣٘ب ٝاعت َٝٓؤ٤ُٝخ ُزٞع٤ٚ غلث٘ب 

ٍزوار٤غ٤بد الارصبٍ اُقبتخ ثٜيْ ٤ُصيجؾٞا ٓزصي٤ِٖ ثيبهػ٤ٖ كٔيٖ أُٜيْ ك٢ ػ٤ِٔخ اُزؼِْ ُز ٣ٞو ا

ن٣عًب رشغ٤غ اُشؼٞه ثبَُٔؤ٤ُٝخ ٖٓ عبٗت أُزؼ٤ِٖٔ ٝر٘ل٤ن نٗش خ اُزله٣ٌ ٝاُيزؼِْ ُج٘يب  اٍيزول٤ُخ 

أُزؼ٤ِٖٔ ؽ٤ش ٣ؾزبط أُزؼِٕٔٞ إ٠ُ نٕ ٣ٌٞٗٞا هبكه٣ٖ ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٢ رؼِْٜٔ ٝ اكاهح ُِيزؼِْ ثشيٌَ 

 (  7( ت  14( ت  16إٛٔبٍ ريص٤و أُؼِْ ػ٠ِ ر ٞهْٛ ٗؾٞ الاٍزول٤ُخ                   ت  َٓزوَ كٕٝ

ٝعييٞة روييل٣ْ اهزييواػ ُ٘ظييبّ رؼ٤ِٔيي٢ كؼييبٍ ٣شيئَ اُزؼِيي٤ْ اُوٍيي٢ٔ ٝؿ٤ييو اُوٍيي٢ٔ ٝ  انجبزةةثٝ ٣ييوٟ 

اُزؼوف ػ٠ِ فصب صيٜب ٝ َٓيزٟٞ أُليب٤ْٛ ٝالاٍيزقلاّ اُؼِٔي٢ ثيبُ٘ظو إُي٠ أُشيبًَ اُ٘بييئخ ػيٖ 

ؼ٤ِْ اُ٘ظب٢ٓ ؽ٤ش ٣زْ ٛ٘ب رول٣ْ اُجلا َ اُز٢ رؾَ ٓؾَ ػ٤ِٔبد اُزؼ٤ِْ اُ٘ظب٢ٓ إ٠ُ ؿ٤يو اُ٘ظيب٢ٓ اُز

ك٤ٔييب ٣زؼِيين ثبُٔيا٣ييب اُزيي٢ ٣ٞكوٛييب ٛيينا اُزؼِيي٤ْ اُـ٤ييو ٗظييب٢ٓ ػييٖ غو٣يين الارصييبٍ ؽ٤ييش ٣ييزْ رؾ٤ِييَ 

ِ٘ب اُغٞاٗييت أُزؼِوييخ ثئٗشييب  الأٗظٔييخ ؿ٤ييو اُوٍيي٤ٔخ ٝٝعٜييبد ٗظوٛييب كيي٢ اُجؾييش ػييٖ ؽِييٍٞ ُٔشييبً

  ( CBTافزجبهاد ت اُزؼ٤ٔ٤ِخ اُؾب٤ُخ ٝٝظؼٜب ك٢ يٌَ ٣ٌٖٔ اف٘جبهٙ ػٖ غو٣ن اٍزقلاّ 
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٣يييزْ اُوييب  اُعييٞ  ػِييي٠ فصييب ص اُزؼِيي٤ْ ؿ٤يييو اُوٍيي٢ٔ ػ٘ييلٓب لا رز ِيييت  انجسةةثٝ ٓييٖ فييلٍ  

الإٍزوار٤غ٤خ أُؼزٔلح ؽعٞه اُ لة ك٢ ٗلٌ اُٞظغ اُن١ ٗؼ٤شيخ ا٤ُيّٞ ٝ كي٢ ظيَ نىٓيخ ًٞهٝٗيب 

ػِي٠  -الارصيبلاد ثي٤ٖ أُؼِيْ ٝاُ بُيت ٣ٝيزْ إعيوا  ٓؼظيْ الأٗشي خ فيبهط أُؤٍَيخ ٓٔب ٣وَِ ٖٓ 

ٍييج٤َ أُضييبٍ   اُوييوا ح كيي٢ أُ٘يييٍ ٝالأػٔييبٍ اُٞهه٤ييخ ٝعييٞة ٝظييغ اٍييزوار٤غ٤خ رقييلّ اُؼ٤ِٔييبد 

اُزؼ٤ٔ٤ِخ ُزٌٕٞ هبكهح ػ٠ِ اُز٤ٌق ٓغ اؽز٤بعيبد ٝاٛزٔبٓيبد اُ يلة   ٝاُزي٢ لا ٣ؼزجيو اُٞهيذ ك٤ٜيب 

ا َٓجوبً ٌُٝ٘ٚ ٣زٞهق ػ٠ِ ٝر٤وح ػَٔ اُ بُت   ٝثبُزي٤ًل لا رزٞاكن ٓغ اُزؼ٤ِْ اُو٢ٍٔ   ػبٓلً ٓؾلكً 

 ٌُٜٝ٘ب رز٘بٍت ٓغ اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُ٘ظب٢ٓ  

رج٤ٖ نٕ اُزؼِي٤ْ ؿ٤يو اُوٍي٢ٔ نكعيَ ُزِج٤يخ الاؽز٤بعيبد اُلوك٣يخ  انجسثٖٝٓ فلٍ اُلهاٍخ ٝ ٗزب ظ  

 Brittanica Sarramonaو  Holmbergق وآخةةةةةشوٌ  Wardوفقةًةةةةب نةةةةـذساعخ  ُِ ييييلة  

Sawyer, McKinney. ٚكييئٕ اُزؾ٤ِييَ أُٜ٘غيي٢ َُِيئبد اُو ٤َيي٤خ ُِزؼِيي٤ْ ؿ٤ييو اُوٍيي٢ٔ كيٗيي  

ؽ٤ش ٣زْ رٞع٤ٚ أُشبه٤ًٖ إ٠ُ ثوآظ ٓوزوؽخ ثشيٌَ ؿ٤يو  ٣قزِق افزلف ٠ًِ ػٖ اُزؼ٤ِْ اُو٢ٍٔ

َيبػلح ٓيٖ نعيَ كٜيْ نكعيَ ٓجبيو ٝ ؿ٤و اُيا٢ٓ لأٜٗب رٞكو اُقجيوح اُزي٢ ٣ييِٕٓٞ كي٢ اًزَيبثٜب ٝأُ

لأٗلَْٜ ٝنػبُْٜٔ كٖٔ اُ ج٤ؼ٢ نٗٚ إما ًيبٕ اُزؼِي٤ْ اُين١ رولٓيٚ أُؤٍَيبد اُزوث٣ٞيخ ثيل ه٤ٔيخ ُؾ٤يبح 

أَُزل٤ل٣ٖ ٝكشَ ك٢ إػلاكٙ ُِزؼبَٓ ٓغ ٓز ِجبد أُغبٍ   ك٤َوكط ثجَبغخ أُشبهًخ كي٢ اُجيوآظ 

ح ت٤بؿزٜب لاًزَبة ييـق اُ يلة ٗظيوًا اُز٢ هل رقزل٢ ك٢ اُٜ٘ب٣خ ك٢ نؿِت الأؽٞاٍ ُنا ٣غت إػبك

لإٔ اُزؼ٤ِْ ؿ٤يو اُوٍي٢ٔ ٣وًيي ػِي٠ اُ بُيت  كئٗيٚ ٣ويلّ ثؾٌيْ اُعيوٝهح ٤ٓيياد ٓوٗيخ ك٤ٔيب ٣زؼِين 

ثبلإعوا اد ٝالأٛلاف ٝأُؾز٣ٞبد اُز٢ رْ إٗشبؤٛب ٝأُؼزٔلح ثشٌَ ًج٤يو ػِي٠ الاٗزيبط كٕٝ رٞهيق 

ُِزـ٤٤واد اُز٢ هل رؤصو ػ٠ِ اؽز٤بعبد اُ لة ُنُي ٣ؼزجو اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ ٛٞ الأٍوع اٍزغبثخ 

 ( 3( ت  11( ت  8( ت  18( ت  12ٝأُغزٔغ   ت 
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 ثبَُب  ػشع و يُب شخ َزبئح انفشع انثبٍَ

رىخةةذ فةةشوو راد دلانةةخ إزظةةبئُخ ثةةٍُ انقُبعةةٍُ انقجهةةٍ وانجؼةةذٌ نًز ُةةشاد انذساعةةخ نهًدًىػةةخ 

 انزدشَجُخ نظبنر انقُبط انجؼذٌ.

 (00خذول )

 انفشوو ثٍُ انقُبعٍُ انقجهً وانجؼذٌ نهًدًىػخ انزدشَجُخ دلانخ

 42ٌ=                   الاخزجبس وانذسخخ انكهُخ أثؼبدفٍ                            

 ثؼبدالا
 وزذح

 انقُبط

انفشو ثٍُ  انقُبط انجؼذٌ انقُبط انقجهً

 انًزىعطٍُ
  ًُخ د

َغت 

 ع ط ع ط انزسغٍ

ُييييج ٖ ٍييييجبؽخ اُيؽييييق ػِيييي٠ ا

 اُزؾ٤َِ اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ 
 41 082 73 32 -82 6 90 2 03 9 15 1 43 0 كهعخ

ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾوًي٢ 

 ُِٜٔبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ اَُجبؽخ 
 73 006 58 16 -73 5 85 1 05 8 93 2 53 0 كهعخ

الأف ب  اُل٤٘يخ ٓيغ إتيلؽٜب ٝ 

 اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ 
 77 000 40 14 -63 5 99 1 15 8 08 1 53 0 كهعخ

ثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِيخ ٓوزوؽيخ 

ُزؼِيي٤ْ اُ ييلة ٍييجبؽخ اُيؽييق 

 ػ٠ِ اُج ٖ
 69 159 55 16 -15 5 75 1 38 8 05 1 03 3 كهعخ

 25 039 41 01 -08 6 39 1 92 8 19 1 63 0 كهعخ الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ 

الإتيييييييبثبد اُو٣بظييييييي٤خ كييييييي٢ 

 اَُجبؽخ 
 06 075 19 04 -68 6 23 1 12 9 17 1 43 0 كهعخ

اُزشييييو٣ؼ اُؼعيييي٢ِ ُِؼعييييلد 

 اُؼبِٓخ ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ 
 91 002 31 01 -28 6 32 1 83 8 52 1 75 0 كهعخ

 72 056 69 18 -03 6 58 1 65 8 15 1 43 0 كهعخ هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ 

 12 187 20 16 -82 5 00 1 92 8 96 1 12 3 كهعخ إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ

 90 018 -34 48 -82 53 15 6 38 78 31 4 58 04 كهعخ ُخ نلاخزجبس انذسخخ انكه

    0.209=  20و دسخخ زشَخ  2.22 ًُخ د اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

 ( 2شكم ) 
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( ٝعٞك كوٝم كاُخ اؽصب ٤ب ث٤ٖ اُو٤يبً اُوجِي٠ ٝاُو٤يبً اُجؼيلٟ كي٠ افزجيبه ت ٣00زعؼ ٖٓ علٍٝ ت

CBT ٔٝٝعييٞك َٗييت  25 2ٞػييخ اُزغو٣ج٤ييخ ػ٘ييل َٓييزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘ييخ (  ُصييبُؼ اُو٤ييبً اُجؼييلٟ ُِٔغ  

 41 082ٝ  69 159رؾَٖ ث٤ٖ اُو٤بً اُوج٠ِ ٝاُو٤بً اُجؼلٟ ؽ٤ش رواٝؽذ َٗيت اُزؾَيٖ ثي٤ٖت  

( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ  41 082الاٍٝ ت اُجؼييل( ؽ٤ييش ثِـييذ َٗييت اُزؾَييٖ كيي٢ 

( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه  73 006ُضب٢ٗ  تا اُجؼل( ٝ ثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢  -82 6اُجؼل١ ت

( ٝ كيوم ثي٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ 77 000اُضِيش ت اُجؼيل( ٝ ثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢  -73 5اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت

( ٝ كيوم ثي٤ٖ  69 159اُواثيغ ت اُجؼيل( ثِـيذ َٗيت اُزؾَيٖ كي٢  -63 5الافزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت

( ٝ  25 039اُقيبٌٓ ت اُجؼيلـذ َٗت اُزؾَٖ كي٢ ( ثِ -15 5ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت

اَُييبكً  اُجؼييل( ثِـييذ َٗييت اُزؾَييٖ كيي٢  -08 6كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت

 اُجؼيل( ثِـذ َٗت اُزؾَيٖ كي٢  -68 6( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج٢ِ ٝ اُجؼل١ ت06 075ت

( ثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢  -28 6ٝ اُجؼل١ ت ( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجبه اُوج91٢ِ 002اَُبثغ ت

( ثِـييذ َٗييت  -03 6( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت72 056اُضييبٖٓ ت اُجؼييل

(   -82 5( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ الافزجييبه اُوجِيي٢ ٝ اُجؼييل١ ت12 187اُزبٍييغ ت اُجؼييلاُزؾَييٖ كيي٢ 

 (  90 018جبه  ت٤ٌُٕٞ اعٔب٠ُ ٓغٔٞع َٗت اُزؾَٖ ك٢ اُلهعخ ا٤ٌُِخ ُلفز

ٖٓ فلٍ اُز ج٤ن نصجزذ ٗزب ظ اُجؾش اُزيص٤و الإ٣غبث٢ ٝاُلؼبٍ ثبٍُٞب َ اَُئؼ٤خ تاُشيوػ اُِلعي٢(  

ٝ ٌُٖ ٖٓ فلٍ اُ٘زب ؼ ٝ أُوبهٗخ ث٤ٖ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝ اُعبث خ رْ اُزؼيوف ػِي٠ كيوٝم كي٢ 

خ ٗظوا ُِزييص٤و الإ٣غيبث٢ ٝاُلؼيبٍ اُ٘زب ظ الاؽصب ٤خ فلٍ اُلهاٍخ ٝ مُي ُصبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤

ُِجوٗبٓظ أُوزيوػ لاٍيِٞة اُزيله٣ٌ ؽ٤يش ر٘بٍيت ٓؾزيٞاٙ ٝاٛلاكيٚ ٓيغ كئيخ اُجؾيش   ام إ اٍيزقلاّ 

اٍُٞب َ اُزؼ٤ٔ٤ِخ أَُزؾلصخ ٝ أُزٔضِخ ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤يب اُزؼِي٤ْ أُصيبؽجخ ثبٍُٞيب َ اَُئؼ٤خ تاُشيوػ 

ٛنٙ الاىٓخ اُصيؾ٤خ اُؼب٤ُٔيخ ٝ ٛي٢ رلشي٢  اُِلع٢ ( ٍبػلد ػ٠ِ فِن ٓ٘بؿ رؼ٢ٔ٤ِ نكعَ ك٢ ظَ

 ك٤وًٝ ًٞهٝٗب   ٓٔب ٍبػل ػ٠ِ اُزـِت ػ٠ِ ؽبُخ اُزشزذ  

ٝ ظٜو ٛنا ع٤ِب ك٢ اُ٘زب ظ أُولٓخ فلٍ اُ٘زب ظ ٝاُزي٢ نًيلد ػِي٠ مُيي ٓيٖ فيلٍ كلاُيخ اُليوٝم ٝ 

 َٗت اُزؾَٖ ٝ ه٤ٔخ د 

ؼِييْ اٍييزقلاّ نٗييٞاع ٓقزِلييخ ٓييٖ نٗييٚ ٣غييت ػِيي٠ أُ ( 9102يةةغ سوثةةٍ )  انجبزةةث ٣زليينٝ ٓييٖ ٛ٘ييب   

اٍييييزوار٤غ٤بد الارصييييبٍ ٝرشييييغ٤غ اُشييييؼٞه ثبَُٔييييؤ٤ُٝخ ٓييييٖ عبٗييييت أُزؼِٔيييي٤ٖ اُيييين٣ٖ ٣لٜٔييييٕٞ 

الاٍزوار٤غ٤بد اُز٢ ٣َزقلٜٓٞٗب ك٢ اًزَبة أُٜبهاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ ؽ٤ش ٣ؾزيبط أُزؼِٔيٕٞ إُي٠ كيوا 

ي٣ييل ٓييٖ الاػجييب  كيي٢ ًبك٤ييخ ُٞظييغ الاٛييلاف اُزؼ٤ٔ٤ِييخ ٓٞظييغ اُز٘ل٤يين كيي٢ ٍيي٤بم ٓوييٖ٘ ُٝزؾٔييَ أُ

 (  17اُٞتٍٞ إ٤ُٜب ٍ ٣صجؾٞا ٓزص٤ِٖ ٗش ٤ٖ ٝٝاصو٤ٖ ٝٓزٔو٤ٍٖ َٝٓزو٤ِٖ   ت 

ن٣عيب نٗيٚ ث٘يبً  ػِي٠ ٛينٙ الاػزجيبهاد الأ٤ُٝيخ  هيل َٗيز٘زظ ثَيُٜٞخ نٕ اُزؼِي٤ْ ؿ٤يو  انجبزةثًٔب ٣يوٟ 

ٗظٔيخ اُو٢ٍٔ ٣شَٔ ٓغٔٞػخ ٝاٍؼخ ٓيٖ الأٗظٔيخ اُزؼ٤ٔ٤ِيخ اُزي٢ رزٔزيغ ثقصيب ص روٞكٛيب ٗؾيٞ الأ

أُو٘٘خ أُؼٍٔٞ ثٜب ٝهل َٗز٘زظ ٝعٞك كهعخ ٓؼ٤٘خ ٖٓ الاٍزٔواه٣خ اُز٢ روثػ ثي٤ٖ اُزؼِي٤ْ اُ٘ظيب٢ٓ 

ٝؿ٤و اُ٘ظب٢ٓ ثؾ٤ش لا ٣وزصو ٛنا اُون١ ػ٠ِ ٓغوك اٛزٔبّ نًبك٢ٔ٣ لأٗٚ   ًٔيب ٍي٘وٟ نكٗيبٙ   ٛيٞ 

 خ ٝعٜخ ٗظو ٓٞظٞػ٤خ ٝػ٤ِٔخ ُِـب٣خ ك٢ اُجؾش ػٖ ؽٍِٞ ثل٣ِخ ُِٔشبًَ اُزؼ٤ٔ٤ِ

ػِيي٠ كؼب٤ُييخ ٗظييبّ اُزؼِيي٤ْ (  9106ت  Graysonو Oliveiraٝ ٓييٖ ٛيينا أُ٘ ِيين ارليين ًييل ٓييٖ 

ثبٍزقلاّ الارصبٍ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ر٤ٍٞغ ٗ بم اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ ؽ٤ش نٗٚ ٣زيُق ٖٓ ٓغٔٞػيخ ًج٤يوح 

ب ك٢ رغل٣يل اُي٘ظْ اُزؼ٤ٔ٤ِيخ ًٔ   ٝ اُزي٠ ٝٓز٘ٞػخ ٖٓ أُٞاهق اُزؼ٤ٔ٤ِخ   ٝهل ُؼت اُؼل٣ل ٜٓ٘ب كٝهًا ٜٓ

رؼلكد نيٌبُٜب ُزشَٔ ٓغٔٞػخ ًج٤وح ٖٓ اُ وم أََُزؾلصخ    ٢ٛٝ: "اُزؼِْ ثبُٔواٍِخ" ٝ "اُزؼِْ 

 ػٖ ثؼل" ٝ "الأٗظٔخ أُلزٞؽخ"   ٝاُز٢   ثَجت ٤ٓيارٜب   روغ ظٖٔ ٗ بم اُزؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔ  

 (  13(  ت  10ت 
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 ثبنثب يُب شخ َزبئح انفشع انثبنث 

إزظبئُخ ثٍُ انقُبعٍُُ انجؼةذٍَُ نًز ُةشاد انذساعةخ نهًدةىػزٍُ انؼةبثطخ رىخذ فشوو راد دلانخ 

 وانزدشَجُخ نظبنر انقُبط انجؼذٌ نهًدًىػخ انزدشثُخ

 (02خذول )

 دلانخ انفشوو ثٍُ انقُبعٍُ انجؼذٍَُ نهًدًىػزٍُ انزدشَجُخ وانؼبثطخ

 42=0=9ٌٌ                         الاخزجبس وانذسخخ انكهُخ أثؼبدفٍ                              

 ثؼبدالا
 وزذح

 انقُبط

انفشو ثٍُ  انًدًىػخ انؼبثطخ انًدًىػخ انزدشَجُخ

 انًزىعطٍُ
  ًُخ د

 ع ط ع ط

ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُزؾ٤َِ 

 اُل٢٘ ٝ اُجل  ٝ اُلٝهإ
 34 8 28 3 14 0 15 6 90 2 03 9 دسخخ

ٗجنح ػٖ غوم اُزؾ٤َِ اُؾو٢ً 

 ٤ًخ ك٢ اَُجبؽخُِٜٔبهاد اُؾو
 13 3 55 1 50 0 7 6 85 1 05 8 دسخخ

الأف ب  اُل٤٘خ ٓغ إتلؽٜب ٝ 

 اُق ٞاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ
 03 3 55 1 08 0 6 6 99 1 15 8 دسخخ

ثوٗبٓظ كهًٝ رؼ٤ٔ٤ِخ ٓوزوؽخ ُزؼ٤ِْ 

 اُ لة ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ
 45 0 1 1 04 0 08 7 75 1 38 8 دسخخ

 30 4 8 1 04 0 1 7 39 1 9 8 دسخخ الاٗزوب  ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 03 5 88 1 20 0 03 7 23 1 1 9 دسخخ الإتبثبد اُو٣بظ٤خ ك٢ اَُجبؽخ

اُزشو٣ؼ اُؼع٢ِ ُِؼعلد اُؼبِٓخ 

 ك٢ ه٣بظخ اَُجبؽخ
 29 5 18 0 37 0 65 6 3 1 83 8 دسخخ

 87 3 68 1 04 0 98 6 58 1 65 8 دسخخ هبٕٗٞ ه٣بظخ اَُجبؽخ

 87 3 68 1 45 0 03 7 00 1 9 8 دسخخ إكاهح ث ٞلاد اَُجبؽخ

 23 12 48 16 36 8 9 61 15 6 38 78 دسخخ انذسخخ انكهُخ نلاخزجبس

                                        9.102=  20و دسخخ زشَخ  2.22 ًُخ د اندذونُخ ػُذ يغزىي يؼُىَخ 

 

 ( 4شكم ) 
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ُو٤بٍي٤ٖ اُجؼيل٤٣ٖ ُِٔغٔيٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤يخ ( ٝعيٞك كيوٝم كاُيخ اؽصيب ٤ب ثي٤ٖ ا٣03زعؼ ٓيٖ عيلٍٝ ت

ػ٘يل َٓيزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘يخ  ُصبُؼ اُو٤يبً اُجؼيلٟ ُِٔغٔٞػيخ اُزغو٣ج٤يخ(   CBTافزجبه ت  ٝاُعبث خ ك٠

ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝ اُعيبث خ ؽ٤يش رواٝؽيذ  كوٝمٝٝعٞك َٗت    25 2

( ٝ كيوم  34 8الاٍٝ ت اُجؼلك٢  خ د ه٤ٔ( ؽ٤ش ثِـذ 28 3ٝ  12 1َٗت اُلوم ث٤ٖ أُزٍٞ ٤ٖ ت

( ٝ كيوم ثي٤ٖ 13 3اُضيب٢ٗ  ت اُجؼيلكي٢ ثِـيذ ه٤ٔيخ د  ( ٝ -28 3تاُو٤بٍي٤ٖ اُجؼيل٤٣ٖ ث٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ 

( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ 03 3اُضِش ت اُجؼلك٢ ٝ ثِـذ ه٤ٔخ د  ( 55 1تاُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ  ٍٓٞ ٤ٖ 

 ( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ ا45 0اُواثييغ ت لاُجؼييكيي٢ ٝ ثِـييذ ه٤ٔييخ د   ( 55 1تاُو٤بٍيي٤ٖ اُجؼييل٤٣ٖ  

( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ  30 4اُقييبٌٓ ت اُجؼييلكيي٢ ٝ ثِـييذ ه٤ٔييخ د   ( 12 1تاُو٤بٍيي٤ٖ اُجؼييل٤٣ٖ 

( ٝ كييوم ثيي٤ٖ ٍٓٞيي ٤ٖ 03 5اَُييبكً ت اُجؼييلكيي٢ ٝ ثِـييذ ه٤ٔييخ د  (  82 1تاُو٤بٍيي٤ٖ اُجؼييل٤٣ٖ 

اُو٤بٍي٤ٖ ( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ 29 5اَُبثغ ت اُجؼلٝ ثِـذ ه٤ٔخ د  ك٢ ( 88 1تاُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ 

( ٝ كوم ث٤ٖ ٍٓٞ ٤ٖ الافزجيبه اُوجِي٢ 87 3اُضبٖٓ ت اُجؼلثِـذ َٗت اُزؾَٖ ك٢ ( 18 0تاُجؼل٤٣ٖ 

( ٝ كوم ثي٤ٖ ٍٓٞي ٤ٖ الافزجيبه اُوجِي٢ 87 3اُزبٍغ ت اُجؼلك٢ ٝ ثِـذ ه٤ٔخ د   ( 68 1ٝ اُجؼل١ ت

 . (48 16اُلهعخ ا٤ٌُِخ ُلفزجبه  تك٢  اُلوٝم٤ٌُٕٞ اعٔب٠ُ ٓغٔٞع َٗت ( 68 1ٝ اُجؼل١ ت

ٖٓ فلٍ اُز ج٤ن نصجزذ ٗزب ظ اُجؾش اُزيص٤و الإ٣غبث٢ ٝاُلؼبٍ ُِجوٗبٓظ ه٤ل اُجؾش لاٍِٞة اُزيله٣ٌ 

ُصبُؼ اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػٖ أُغٔٞػخ اُظبث خ ؽ٤ش ر٘بٍت ٓؾزٞاٙ ٝاٛلاكٚ ٓيغ 

خ أَُزؾلصخ ٝ أُزٔضِيخ كي٢ رٌُ٘ٞٞع٤يب اُزؼِي٤ْ أُصيبؽجخ كئخ اُجؾش   ام إ اٍزقلاّ اٍُٞب َ اُزؼ٤ٔ٤ِ

ثبٍُٞييب َ اَُيئؼ٤خ ٝ اُزيي٢ ٍييبػلد ػِيي٠ فِيين ٓ٘ييبؿ رؼ٤ِٔيي٢ نكعييَ كيي٢ ظييَ ٛيينٙ الاىٓييخ اُصييؾ٤خ 

اُؼب٤ُٔخ ٝ ٢ٛ رلش٢ ك٤وًٝ ًٞهٝٗب   ٓٔب ٍبػل ػ٠ِ اُزـِت ػِي٠ ؽبُيخ اُزشيزذ اُزي٢ ٣زؼيوض ُؼيب 

لخ ٝ ظوٝهح الاٛزٔبّ ثبُزؼ٤ِْ اُٜغ٤ٖ ُزق ٢ أُواؽيَ أُزؼ٤ِٖٔ ك٢ نٗظٔخ ٝ غوم اُزله٣ٌ أُقزِ

ٝ اُزيي٢ ٓييٖ أٌُٔييٖ اُييزؾٌْ ثٜييب ثشييٌَ ًبٓييَ ػييٖ غو٣يين اُصييؼجخ كٕٝ أَُييبً ثبُؼ٤ِٔييخ اُزؼ٤ٔ٤ِييخ 

اٍييزوار٤غ٤خ الارصييبٍ ٝ ٣ٌٔييٖ اُييزؾٌْ كيي٢ افزجييبه ٗزب غٜييب ػييٖ غو٣يين اُؾبٍييت الاُيي٢ ثبٍييزقلاّ 

 (   CBTت افزجبهاد 

نعو٣يذ ػِي٠ أُشيبه٤ًٖ كي٢ كٝهح اُز٢ (  9109ت  Holmberg خٍكها ٝ رزلن ٗزب ظ اُلهاٍخ ٓغ

أُواٍِخ ك٢ ع٤ٔغ اُلئبد اُؼٔو٣خ ٝاُ جوبد الاهزصيبك٣خ ٝالاعزٔبػ٤يخ ٓٔيب نػ ي٠ ن٣ُٞٝيخ ُعيوٝهح 

بَُٔبد اُو ٤َ٤خ لايٌبٍ ٓضَ ٛينٙ اُ يوم ٣زَْ ث ٌَُٖٛٝ  ؼ٤ِْ ؿ٤و اُو٢ٍٔزأُشبهًخ ك٢ ثوآظ اُ

٣ؼزٔل ػ٠ِ إػلاك أُٞاك اُزؼ٤ٔ٤ِخ أُ جٞػخ اُز٢ ٣زْ إهٍبُٜب إ٠ُ اُن١ ٜغ٢ ٔ٘أُق ػ ٝآُٖ اُزؼ٤ِْ 

اُزؼِْ ثبُٔواٍيِخ ٛيٞ  ؽ٤ش نٕ ػٖ أُؼ٤ِٖٔ اُن٣ٖ ٣ٌْٜٔ٘ رول٣ْ َٓبػلح ٓؾلٝكح ُْٜاُجؼ٤ل٣ٖ اُ لة 

ب ثبَُوػخ اُز٢ ر٘بٍجْٜ   ٝكوبً لاٛزٔبٓيبرْٜ ًٓ ريزْ ؽ٤يش  ٗظبّ رؼ٢ٔ٤ِ كوك١ ٣َٔؼ ُِ لة ثبُٔع٢ هل

ُل٣يٚ ٓيب ٣ٌلي٢ ٓيٖ أُؼوكيخ  ٓزقصيصٓيٖ  كه٤ين٣ٝيزْ إػيلاكٛب ثشيٌَ اُلهاٍي٤خ جبػخ ٓؼظْ أُٞاك غ

ُِلٝهاد أُؼلح ػِي٠ َٓيزٟٞ  اُزؼِْ ػٖ ثؼلٓضَ  اُزؼ٤ٔ٤ِخ ٝاُزو٤٘خ لإػلاك ٓٞاك رؼ٤ٔ٤ِخ ػب٤ُخ اُغٞكح

ٍٍ   ٖٓ هجَ كو٣ن ٓزؼلك اُزقصصبد   ٣ل٣وٙ ػلك ًج٤و َٗج٤بً   ب ظ  ُزؾو٤ن نكعَ اُ٘ز رو٢٘ ػب

 (  1ت  ( 0ت 



-33- 

 

33 

اُزييي٢ نًيييلد ػِييي٠ ظيييوٝهح الاٛزٔيييبّ  Sarramona Sawyer, McKinneyكويًييب ُيييـلهاٍخ ٝ ٝ

اُييزؼِْ أُييلػّٞ ثيٍييب٤ُت اُزييله٣ٌ اُزيي٢ ٣ييزْ ك٤ٜييب   ثَييجت الاٗلصييبٍ ثيي٤ٖ أُزؼِٔيي٤ٖ  بُزؼِْ ػييٖ ثؼييلثيي

فيلٍ الأعٜييح  إعوا  أُوؽِيخ اُزلبػ٤ِيخ ًٝينُي أُوؽِيخ اُز٤ٜٔل٣يخ ٓيٖ اُزيله٣ٌ ٓيٖٝٝأُؼ٤ِٖٔ   

أُ جٞػيخ نٝ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗييخ نٝ الإٌُزو٤ٗٝيخ  " ٣ؼزٔييل اُييزؼِْ ػيٖ ثؼييل ػِيي٠ ارصيبٍ ؿ٤ييو ٓزغييبٝه    ن١ 

"٣ٌيٕٞ أُيزؼِْ ػِي٠ َٓيبكخ ٓيٖ أُؼِيْ غيٞاٍ اُٞهيذ نٝ ٓؼظٔيٚ نٝ ؽزي٠ غيٞاٍ اُٞهيذ نص٘يب  ػ٤ِٔييخ 

ٖ ثؼيل نٍٝيغ ٓيٖ ٓلٜيّٞ اُزله٣ٌ ٝاُزؼِْ"  ث٘بً  ػ٠ِ ٛينا اُزؼو٣يق   هيل َٗيز٘زظ نٕ ٓلٜيّٞ اُيزؼِْ ػي

 ( 18( ت  12ت                                               اُزؼِْ ثبُٔواٍِخ   ٝاُن١ ٣زْ اُقِػ ٓؼٚ نؽ٤بٗبً 

نٕ الاػزٔييبك اَُييو٣غ   ػِيي٠ ٓييلٟ اَُيي٘ٞاد اُؼشييو أُبظيي٤خ   (  1981ت  Buttsٌٝٛيينا   ٣لؽييظ 

خ ثبُٔواٍِخ "٣جلٝ نٗٚ ٣ؼٌٌ كٓظ ٍٝب ػ نفوٟ ُؼجبهح" اُزؼِْ ػٖ ثؼل "ؽَ ٓؾَ" اُلٝهاد اُزله٣ج٤

ؿ٤و أُ جٞػخ تٝفبتخ ٤ٍِٝخ اُجش( ج اُيفْ اُغل٣ل اُوبكّ ٓيٖ اُجؾيش كي٢ اُيزؼِْ اُليوك١ ٝنٍيب٤ُت 

اُزؼِي٤ْ اُيينار٢ ج رٍٞيي٤غ اُوبػييلح الاعزٔبػ٤ييخ لأٗظٔيخ اُييزؼِْ أُلزٞؽييخ ٝر يي٣ٞو اُييلٝهاد ٝأُييؤٛلد 

اُيييزؼِْ ػيييٖ ثؼيييل "  ٓلٜيييّٞ نٗظٔيييخ اُيييزؼِْ أُلزٞؽيييخ أُصييئٔخ فص٤صًيييب ُزِج٤يييخ اؽز٤بعيييبد غيييلة 

 ( 5ت   ًٔب رْ رؾ٤ِِٚ  أَُزقلٓخ ٖٓ هجَ ثٞرٌ نٍٝغ ٖٓ ٓلّٜٞ اُزؼِْ ػٖ ثؼل

ٓب ٣ؼعيط ٗزيب ظ اُجؾيش كي٢ الاٛزٔيبّ ثبثزٌيبه ثؼيط اٍيب٤ُت اُزؼِي٤ْ اُزي٢ رز٘بٍيت  انجبزثٝ ٣و١  

أُ٘بؿ اُزؼ٢ٔ٤ِ ٝ نػ ب  اٌُٞهٍبد ٓوؽ٤ِب ٓغ ًبكخ اُظوٝف اُقبهعخ ػٖ ا٤َُ وح ٝ اُؾلبظ ػ٠ِ 

 ن اُٞهيذ نٝ ػيلّ ٝعيٞك ؿيوف نٝ ٍيبؽبد رله٣َي٤خٕ الاٍزـ٘ب  ػٖ عي  ثؼ٤٘ٚ ٗظوا ٤ُاُزؼ٤ٔ٤ِخ كٝ

كٕٝ الاٍييزـ٘ب  ػييٖ ن١ هًييٖ ٓييٖ نهًييبٕ اُؼ٤ِٔييخ اُزله٣َيي٤خ ٓييٖ فييلٍ الارصييبٍ اُغ٤ييل ثبُلاهٍيي٤ٖ 

٣عئٖ ؽين أُيزؼِْ ٝ أُؼِيْ كٕٝ نكٟ  ٝٝعٞك ٍٝب َ اُزو٤٤ْ اُلؼبُخ اُز٢ ٣ٌٔيٖ اكاهرٜيب ثشيٌَ ٍي٤ِْ

 (   CBTت  ف ي ٌٖٓٔ ػٖ غو٣ن إٍزقلاّ افزجبهاد 
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 و انزىطُبد زبخبدعزُالا

 أولا: الاعزُزبخبد

  -يٍ خلال َزبئح انجسث رًكٍ انجبزث يٍ انىطىل انٍ يدًىػخ يٍ الاعزُزبخبد و هٍ : 

ٍ ُِجوٗبٓظ ه٤ل اُجؾش لاٍِٞة ٖٓ فلٍ اُز ج٤ن نصجزذ ٗزب ظ اُجؾش اُزيص٤و الإ٣غبث٢ ٝاُلؼب (1

اُزله٣ٌ ُصبُؼ اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػٖ أُغٔٞػخ اُظبث خ ؽ٤ش ر٘بٍت 

 ٓؾزٞاٙ ٝاٛلاكٚ ٓغ كئخ اُجؾش

اٍزقلاّ اٍُٞب َ اُزؼ٤ٔ٤ِخ أَُزؾلصخ ٝ أُزٔضِخ ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤ب اُزؼ٤ِْ أُصبؽجخ  إ (0

رؼ٢ٔ٤ِ نكعَ ك٢ ظَ ٛنٙ الاىٓخ ثبٍُٞب َ أَُؼ٤خ ٝ اُز٢ ٍبػلد ػ٠ِ فِن ٓ٘بؿ 

    اُصؾ٤خ اُؼب٤ُٔخ ٝ ٢ٛ رلش٢ ك٤وًٝ ًٞهٝٗب

نٍب٤ُت اُشوػ اُزو٤ِل٣خ نتجؾذ ٌٓزٞكخ الا٣ل١ نٝلا نٓبّ اُزولّ اُؼ٢ِٔ ٝ اُزٌُ٘ٞٞع٢ ٝ  (3

اُزو٢٘ اُوب ْ ػ٠ِ اٍزقلاّ اُؾٞا٤ٍت ٝ صب٤ٗب نٓبّ الاىٓبد اُؼب٤ُٔخ ٍٞا  اُصؾخ نٝ 

 الاهزصبك٣خ   

بٍ اُن١ ٣وّٞ ثٚ أُزؼِْ فلٍ ػ٤ِٔخ اُزؼبُْ كافَ اُجوآظ اُوب ٔخ ػ٠ِ اُزؼِْ ػٖ اُلٝه اُلؼ (4

 ؼل ٕٝ اُزياّ ثبُٞهذ ٝ اُز٤ٌِلبد أُ٘ي٤ُخ ٝ ى٣بكح اُزواثػ ث٤ٖ أُؼِْ ٝ أُزؼِْ ث

 انزىطُبدثبَُب : 

 يٍ خلال َزبئح انجسث و اعزُزبخبره رًكٍ انجبزث يٍ وػغ يدًىػخ يٍ انزىطُبد و هٍ

الاٛزٔبّ ثبثزٌبه ثؼط اٍب٤ُت اُزؼ٤ِْ اُز٢ رز٘بٍت ٓوؽ٤ِب ٓغ ًبكخ اُظوٝف  ظوٝهح (1

اُقبهعخ ػٖ ا٤َُ وح ٝ اُؾلبظ ػ٠ِ أُ٘بؿ اُزؼ٢ٔ٤ِ ٝ نػ ب  اٌُٞهٍبد اُزؼ٤ٔ٤ِخ كٕٝ 

 الاٍزـ٘ب  ػٖ عي  ثؼ٤٘ٚ ٗظوا ُعن اُٞهذ نٝ ػلّ ٝعٞك ؿوف نٝ ٍبؽبد رله٤َ٣خ

ُزؼ٤ِْ اُ٘ظب٢ٓ إ٠ُ ؿ٤و اُ٘ظب٢ٓ   ك٤ٔب ٣زؼِن ثبُٔيا٣ب رول٣ْ اُجلا َ اُز٢ رؾَ ٓؾَ ػ٤ِٔبد ا (0

اُز٢ ٣ٞكوٛب ٛنا الأف٤و  ٣زْ ن٣عًب رؾ٤َِ اُغٞاٗت أُزؼِوخ ثئٗشب  الأٗظٔخ ؿ٤و اُو٤ٍٔخ 

 ٝٝعٜبد ٗظوٛب ك٢ اُجؾش ػٖ ؽٍِٞ ُٔشبًِ٘ب اُزؼ٤ٔ٤ِخ اُؾب٤ُخ

بة اُين٣ٖ ٣٘شيييٕٝ نًضييو الاٍيزضٔبه كيي٢ الافزجيبهاد اُوب ٔييخ ػِي٠ أٌُج٤ييٞرو ٓل٤ييلًا ُغ٤يَ اُشييج (3

 كيًضو ٓغ رو٤٘بد أٌُج٤ٞرو ٝاُزو٤٘بد اُوه٤ٔخ 

إعوا  ٓي٣ل ٖٓ اُجؾش ك٢ اُزص٤ْٔ الأٓضَ ُلٓزؾبٗبد اُوب ٔيخ ػِي٠ أٌُج٤يٞرو   ثؾ٤يش ٣يزْ  (4

رؼظ٤ْ هجٍٞ اُ لة ٤ٌُٝ ٓصلهًا ؿ٤و م١ تِخ ُِزيٞرو نص٘يب  الآزؾبٗيبد كي٢ ٍي٤بم ػيب٢ُ 

 أُقبغو 
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 انًشفقبد

 

  
 

 عبٓؼخ ثٜ٘ـــــب

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ 

 هَْ ٗظو٣بد ٝر ج٤وبد اُو٣بظبد أُب ٤ٚ  

  

 

 
 ( 9يشفق ) 

  اء بئًخ ثأعًبء انغبدح انخجش

 انًغًً انؼهًٍ   الاعى  و

1 
٤ًِخ اُزوث٤خ  اُزله٣ت ٝ ػِّٞ اُؾوًخثوَْ  نٍزبم  يسًذ سفؼذأ . د 

 اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

0 
٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ  الاُؼبة اُغٔبػ٤خثوَْ  نٍزبم انشهًٍأ . د يسًذ 

 عبٓؼخ ثٜ٘ب

3 
٤وبد اُو٣بظبد اٍزبم ٝ ه ٤ٌ هَْ ٗظو٣بد ٝ ر ج أ . د يخزبس اثشاهُى شىيبٌ 

 أُب ٤خ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

4 
اٍزبم َٓبػل ثوَْ ٗظو٣بد ٝ ر ج٤وبد اُو٣بظبد  أ . د هُثى يسى أزًذ زغٍُُ 

 أُب ٤خ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

5 
اٍزبم َٓبػل ثوَْ ٗظو٣بد ٝ ر ج٤وبد اُو٣بظبد  أ . د يسًذ ػجذ انسًُذ يقهذ

 ُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘بأُب ٤خ ٤ًِخ ا

6 
اٍزبم َٓبػل ثوَْ ٗظو٣بد ٝ ر ج٤وبد اُو٣بظبد  أ . د يسًذ خىدح  ُذَم 

 أُب ٤خ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

7 
اٍزبم ثوَْ أُ٘بٛظ غوم اُزله٣ٌ ٤ًِخ اُزوث٤خ  أ . د أزًذ يسًذ شى ٍ 

 اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

8 
ثوَْ أُ٘بٛظ غوم اُزله٣ٌ ٤ًِخ اُزوث٤خ اٍزبم  أ . د سػب يسًذ هلال 

 اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

9 
اٍزبم َٓبػل ثوَْ اُزله٣ت اُو٣بظ٢ ٝ ا٤ٌُٔب٤ٌٗب  أ . د ربيش ػًبد دسوَش 

 اُؾ٣ٞ٤خ  أُب ٤خ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘ب

12 
اٍزبم َٓبػل  ثوَْ أُ٘بٛظ غوم اُزله٣ٌ ٤ًِخ  أ . د واطم يسًذ ػبؽف  

 خ اُو٣بظ٤خ عبٓؼخ ثٜ٘باُزوث٤
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 عبٓؼخ ثٜ٘ـــــب

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ 

 هَْ ٗظو٣بد ٝر ج٤وبد اُو٣بظبد أُب ٤ٚ  

( اٍزٔبهح  0ٓوكن ت 

 اٍز لع هن١ اُقجوا 

 

 

                                                              انغُذ الأعزبر انذكزىس / 

 رسُخ ؽُجخ وثؼذ ققق
 Freeرأثُش اعزشارُدُخ الارظبل ثبعزخذاو ) ثلهاٍخ ثؼ٘ٞإ"  زشبديسًذ ٣وّٞ اُجبؽش / 

conference call – telegram  ًٍػهً رسغٍُ خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ نًؼه  )

 أثُبء أصيخ كىسوَب  computer based test( CBTانغجبزخ يٍ خلال اخزجبس )

 

زؼبٗخ ثيرها  م١ٝ اُقجيوح ٝأُؼوكيخ كي٢ ٓغيبٍ افزصبتيْٜ  ٝٗظوا ُٔب ٣ ِجٚ اُؼَٔ اُؼ٢ِٔ ٓيٖ الاٍي

ٝإ٣ٔبٗب ثبُلٝه اُن١ ٣َٜٕٔٞ ثٚ ك٢ هكغ ييٕ اُو٣بظخ ٝالاهروب  ثٜيب كي٢ ع٤ٔيغ ٓغبلارٜيب  ٗيٓيَ ٓيٖ 

 ٤ٍبكرٌْ اُزلعَ ثبلاغلع ػ٠ِ الاٍزٔبهح أُوكوخ ٝإثلا  اُون١ ك٢ رؾل٣ل: 

  ٟٞٓؾبٝه الافزجبه ٓؾز  

 ٖ رؼبٌْٝٗ َٝٓبٛٔزٌْ اُلؼبُخ ك٢ إصوا  اُجؾش اُؼ٢ِٔٝاُجبؽش ٣شٌو ٤َُبكرٌْ ؽَ

 انجبزث                                                                                               

 ثُبَبد خبطخ ثبنغُذ انخجُش:     

 الاعـى : .............................................

 ................................انذسخخ انؼهًُخ: ..

 انزخظض: ........................................

 ػذد عُىاد انخجشح:............................. 

 خهخ انؼًم: .......................................
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 انًسبوس

 

 غُشيىافق يىافق  انًســــــــــبوس و

   هُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ انزس 1

   َجزح ػٍ ؽشو انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ  0

   الأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد انزؼهًُُخ  3

   ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهُى انطلاة عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ 4

   الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ  5

   انشَبػُخ فٍ انغجبزخ الإطبثبد  6

   انزششَر انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ سَبػخ انغجبزخ  7

    بَىٌ سَبػخ انغجبزخ  8

   إداسح ثطىلاد انغجبزخ 9
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 عبٓؼخ ثٜ٘ـــــب

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ 

 هَْ ٗظو٣بد ٝر ج٤وبد اُو٣بظبد أُب ٤ٚ  

( اٍزٔبهح  3ٓوكن ت 

 اٍز لع هن١ اُقجوا 

 

 

                                                              انغُذ الأعزبر انذكزىس / 

 رسُخ ؽُجخ وثؼذ ققق
 Freeرأثُش اعزشارُدُخ الارظبل ثبعزخذاو ) ثلهاٍخ ثؼ٘ٞإ"  زشبديسًذ ٣وّٞ اُجبؽش / 

conference call – telegram ًٍػهً رسغٍُ خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ نًؼه  ) 

 أثُبء أصيخ كىسوَب  computer based test( CBTانغجبزخ يٍ خلال اخزجبس )

 

ٝٗظوا ُٔب ٣ ِجٚ اُؼَٔ اُؼ٢ِٔ ٓيٖ الاٍيزؼبٗخ ثيرها  م١ٝ اُقجيوح ٝأُؼوكيخ كي٢ ٓغيبٍ افزصبتيْٜ  

ٝإ٣ٔبٗب ثبُلٝه اُن١ ٣َٜٕٔٞ ثٚ ك٢ هكغ ييٕ اُو٣بظخ ٝالاهروب  ثٜيب كي٢ ع٤ٔيغ ٓغبلارٜيب  ٗيٓيَ ٓيٖ 

 لعَ ثبلاغلع ػ٠ِ الاٍزٔبهح أُوكوخ ٝإثلا  اُون١ ك٢ رؾل٣ل: ٤ٍبكرٌْ اُز

  ٟٞنٍئِخ الافزجبه  ٓؾز  

 ٝاُجبؽش ٣شٌو ٤َُبكرٌْ ؽَٖ رؼبٌْٝٗ َٝٓبٛٔزٌْ اُلؼبُخ ك٢ إصوا  اُجؾش اُؼ٢ِٔ

 ث انجبز                                                                                              

 ثُبَبد خبطخ ثبنغُذ انخجُش:     

 الاعـى : .............................................

 انذسخخ انؼهًُخ: ..................................

 انزخظض: ........................................

 ػذد عُىاد انخجشح:............................. 

 ...............................خهخ انؼًم: ........
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غير  موافق  سباحة الزحف على البطن التحليل الفني و البدء و الدوران م

 موافق 

   ٣يفن اُغَْ اُٞظغ الأكو٠ أُب َ ه٤ِلً ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ     1

 ٔبً كٞم ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رٌٕٞ الأًزبف نػ٠ِ ه٤ِلً ٖٓ أُوؼلح أُٞكعٞكح كا 0

 ٍ ؼ أُب  ٓجبيوح

  

رؤكٟ ظوثبد اُوع٤ِٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثشٌَ َٓزٔو ٝرجبك٠ُ ٣ٝؼزجو  3

 ٓلصَ اُلقن ٓؾٞه إهرٌبى ؽوًخ اُوع٤ِٖ 

  

ك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رشبهى اُيهاػ٤ٖ ثوله نهَ ٖٓ اُوٞح اُلاكؼخ أُؾوًخ ُِغَْ  4

 ُلأٓبّ ػٖ اُوع٤ِٖ 

  

   خ اُنهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق ٝلأٍلَ رؼزٔل ؽوً 5

   % روو٣جبً 62رؼزٔل اُوٞح اُلاكؼخ ُِغَْ ػ٠ِ اُيهاػ٤ٖ ثَ٘جخ  6

   ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رؼزٔل ؽوًخ اُنهاػ٤ٖ كافَ أُب  ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق               7

ًخ اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ٖٓ اُلفٍٞ رزٌٕٞ أُوؽِخ الأٍب٤ٍخ ك٠ ؽو 8

 ٝأَُي ٝاُشل ٝاُزقِص 

  

رشزَٔ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٠ِ ٓوؽِز٤ٖ ٛٔب ت أُوؽِخ  9

 أُوؽِخ اُوعٞػ٤خ ( –الأٍب٤ٍخ 

  

٣٘وَْ اُزؾ٤َِ اُل٠٘ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُصله إ٠ُ ٝظغ اُغَْ ٝظوثبد اُوع٤ِٖ  12

 ًبد اُيهاػ٤ٖ ٝاُز٘لٌ ٝاُزٞاكن كوػٝؽو

  

   نبذة عن طرق التحليل الحركي للمهارات الحركية في السباحة 

نٕ تاُغَْ اَُبًٖ ٣جو٠ ٍبً٘بً  ٝاُغَْ أُزؾوى  اُضب٣٢ٗ٘ص هبٕٗٞ ٤ٗٞرٖ  1 ك٢ اُؾوًخ ػ٠ِ ن

  ُؾو٤ًخ٣جو٠ ٓزؾوًبً ث٘لٌ اَُوػخ ٝالارغبٙ ٓب ُْ رؤصو ك٤ٚ هٞح ٓؾصِخ رـ٤نو ك٢ ؽبُزٚ ا

  

اُزَبهع اُن١ ٣ٌزَجٚ اُغَْ ٣ز٘بٍت ثشٌَ غوك١ ٓغ ٓولاه اُوٞح أُؾصِخ اُز٢ رؤصو ك٤ٚ   0

 ٛٞ هزٕ٘ٞ ٤ٗٞرٖ الاٍٝ ُِؾوًخ   ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ ث٘لٌ ارغبٜٛب

  

ٍٝ ُٚ ك٢ أُولاه ٝٓؼبًٌ ُٚ ك٢ الارغبٙ 3 ٖٓ هٞا٤ٖٗ اُؾوًخ اُز٢ ٣ٌٖٔ  ٌَُ كؼَ هك كؼَ َٓب

 ٓشٌلد اُزله٣ت ك٢ اَُجبؽخ  الاػزٔبك ػ٤ِِٜب ك٢ ؽَ

  

ػ٘لٓب ٣زؾوى اَُجبػ ك٠ أُب  اٝ ػ٘ل رؾو٣ي اٟ عي  ٖٓ اعيا  اُغَْ ك٠ أُب  ٣ِو٠  4

 ٓوبٝٓخ ُؾوًزٚ رؼَٔ ػٌٌ ارغبٙ اُؾوًخ

  

رؾز٣ٜٞب ٝرٌٕٞ هبكهح ػ٠ِ اَُو٣بٕ  ٠ٛ أُٞاك اُوبثِخ ُِزشٌَ ثشٌَ الأٝػ٤خ اُز٠أُٞا غ  5

 كوػ   ٝٛنٙ أُٞاك ٠ٛ اَُٞا َ

  

ٝٓؼ٠٘ مُي  ٝىٕ ن١ عَْ ٣وَ ظبٛو٣بً ػ٘لٓب ٣٘ـٔو عي ٤بً نٝ ٤ًِبً ك٢ ٓب غ تٍب َ نٝ ؿبى(  6

 نٕ ٛ٘بى هٞح رلكؼٚ هن٤ٍبً إ٠ُ نػ٠ِ ٝر٠َٔ ٛنٙ اُوٞح ثوٞح اُلكغ 

  

   هٞح اُلكغ -اُٞىٕ اُظبٛو١ ُِغَْ كافَ اَُب َ = اُٞىٕ الأت٢ِ  7

ك٢ ٓب غ ت ؿبى نٝ ٍب َ ( كئٕ ٓولاه هٞح اُلكغ اُز٢  -٤ِبً عي ٤بً نٝ ً -ػ٘لٓب ٣٘ـٔو عَْ  8

 هٝىٕ أُب غ اُن١ ٣ي٣ؾٚ اُغَْ أُـٔٞ اًجو ٣ٖٓزؼوض ُٜب 

  

ؽغْ اُغَْ أُـٔٞه × ًضبكخ أُب غ × ٓولاه هٞح اُلكغ = صبثذ رَبهع اُغبمث٤خ الاهظ٤خ  9

   نٝ ؽغْ أُب غ أُياػ

  

أُبكح نٝ ٝىٕ أُزو  ٝىٕ ٝؽلح اُؾغّٞ ٖٓ ٛٞ Specific weight اُٞىٕ اُ٘ٞػ٠ 12

  أٌُؼت ٖٓ أُبكح
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غُش  يىافق الأخطاء الفنية مع إصلاحها و الخطوات التعليمية 

 يىافق 

رؤكٟ ؽوًبد اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ؽٍٞ ٓلصَ اٌُزق ثصٞهح   1

 كا و٣خ

  

   رؤكٟ ٓوؽِخ اُشل ثؼل رٔبّ كفٍٞ اُيهاع ُِٔب    0

رؼزجو ٓوؽِخ اُشل ٝاُلكغ ك٠ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُغي  الأٍبً   3

 لإٗزوبٍ اُغَْ ُلأٓبّ

  

ر٘ز٢ٜ ؽوًخ اُشل ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٘لٓب ٣ٌٕٞ اٌُزق ك٠ ٓٞظغ ٓٞاىٟ   4

 رٔبٓبً ٌُِق

  

   ر٘ز٢ٜ ٓوؽِخ اُلكغ هوة ٓلصَ اُلقن   5

   وب٤ُخ ثٔغوك إٗزٜب  ٓوؽِخ اُلكغ ٝاُزقِص ٓجبيوح رجلن أُوؽِخ الاٗز  6

   ك٠ ٓوؽِخ اُزقِص ٣جلن أُوكن ك٠ اُقوٝط ٖٓ أُب  نٝلاً صْ ٤ِ٣خ اٌُق  7

   رؼزجو ٓوؽِخ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ٢ٛ أُؼٞم الأٍب٠ٍ ُلأٗيلام ٝإرغبٛخ ٍٝوػزخ  8

   ر٘وَْ ٓوؽِخ أٌُِ نٝ اُلٝهإ إ٠ُ ٓوؽِز٤ٖ كوػ  9

 –ظوثبد اُوع٤ِٖ  –ٌٕٞ اُزؾ٤َِ اُل٠٘ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُصله ٖٓ ت ٝظغ اُغَْ ٣ز  12

 اُزٞاكن ( –اُز٘لٌ  –ؽوًبد اُيهاػ٤ٖ 

  

   برنامج دروس تعليمية مقترحة لتعليم الطلاب سباحة الزحف على البطن 

   رجلن ؽوًخ اُلكغ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثي٣بكح ص٠٘ أُوكن   1

   وًخ اُشل هوة ٓلصَ اُلقنر٘ز٠ٜ ؽ  0

   ك٠ ٓوؽِخ اُز٘لٌ ٣زْ إفواط اُونً ٖٓ نؽل الأعبٗت 3

   هلّ  5 ٣0ٌٕٞ الأٗيلام ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ػ٠ِ ػٔن ٓ٘بٍت ؽٞا٠ُ  4

   ك٠ ٓوؽِخ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ٤ٔ٣َ اَُجبػ ُلأٓبّ ؽز٠ اَُوٞغ 5

   ْ اُٞظغ أُٔزل أُلوٝك ػ٘ل كفٍٞ أُب ٣ٌٕٞ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ثيفن اُغَ 6

   ٣ؤكٟ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثوٞح ٣ٝغت نٕ لا ٣ٌٕٞ ؽبك ٝهص٤و 7

   الأٗزٜب  ( -اُلٝهاٗبد  –اُعوثبد  –ٓواؽَ الأكا  ك٠ ه٣بظخ اَُجبؽخ ٠ٛ ت اُجلا٣خ  8

   ػزلاٍ ك٠ هكغ نٝ فلط اُونً ٖٓ الأف ب  اُشب ؼخ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ الأ 9

 –رؼِْ اُ لٞ  –ف ٞاد رؼِْ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ٠ٛ ت إىاُخ اُشؼٞه ثبُقٞف  12

 -اُزلهط ك٠ هكغ اُٞعٚ ٖٓ أُب  ُِغبٗت ُِز٘لٌ   –إٍزقلاّ ا٤ُل٣ٖ  –ظوثبد الاهعَ 

 رؼِْ اُٞهٞف ف أُب ( 
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ؿ٤يييييو  ٓٞاكن الانتقاء في رياضة السباحة 

 ٓٞاكن 

   ٣ؼزجو الأٗزوب  ػ٤ِٔخ َٓزٔوح ٝٓزؾوًخ ٝٓزلبػِخ ٝك٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ُلزوح ى٤٘ٓخ غ٣ِٞخ  -15 1

   أَُزٔو ( –ر٘وَْ ٓجبكٟ  الإٗزوب  إ٠ُ إرغب٤ٖٛ ت اُلزوٟ  -16 0

 –ٓوؽِخ الأٗزوب  اُقبا  –٣زٌٕٞ الأٗزوب  اُو٣بظ٠ ٖٓ ت ٓوؽِخ الأٗزوب  أُجل ٠  -17 3

 ٓوؽِخ الأٗزوب  اُزي٠ِ٤ٛ (

  

ٝظغ اُعٞاثػ اُز٠ رَٔؼ ثبٗزوب  نكعَ اُؼ٘بتو تن٤ٔٛخ الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠ ٖٓ  4

افز٤به اُؼ٘بتو اُصبُؾخ ٝأُٞٛٞثخ كوػ رٞك٤واً ُِٞهذ  -ٝكن نٌٍ ػ٤ِٔخ هبثِخ ُِز٘ل٤ن  

 (  ٝاُغٜل  

  

أُ٘بٍجخ الاٗزوب  ثـوض اُزٞع٤ٚ إ٠ُ ٗٞع اُو٣بظخ تنٛلاف الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠  5

 (   الاٗزوب  ُزش٤ٌَ اُلوم اُغٔبػ٤خ أُزغبَٗخ -ُِلوك  

  

٣وبً ٗغبػ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ َُِجبؽخ ثولهح أُزؼِْ ػِي٠ نكا  أُٜيبهاد اُؾو٤ًيخ ُِجوٗيبٓظ  (4 6

 كافَ أُب  

  

7 5) Sympathetic understanding  اؽيل ٌٓٞٗيبد اُشقصي٤خ اُزي٢ ٣َيؼ٠ ثوٗيبٓظIOWA 

 ٤ٖ إ٢ُ ثضٜب ك٢ أُزؼِٔ

  

ػ٘لٓب ٣ٌٕٞ هل رق ٢ ٓوؽِخ ظوثبد   ٣deep water orientationصَ أُزؼِْ ُٔوؽِخ  (6 8

 اُوع٤ِٖ كوػ 

  

   ٖٓ اُؼلٓبد اُجل٤ٗخ ُِزله٣ت اُيا ل ت الاؽجبغ ٝ اُوِن ٝ ٍوػخ الاٍزضبهح (  9

٤ٖ ٣ٜييلف اُزؾ٤ِييَ اُل٘يي٢ إُيي٠ روييل٣ْ الاٍييِٞة اُؼِٔيي٢ أُلصييَ ُييلأكا  ٓييغ ٓواػييبح اُلييوٝم ثيي 12

 الاكلهاك 

  

   الإصابات الرياضية في السباحة 

   رؼزجو اَُجبؽخ ٖٓ نهَ اُو٣بظبد اُز٠ لا ٣زؼوض لاػج٤ٜب ُلأتبثخ   1

إتبثبد رورجػ ث٘ٞع اُ٘شبغ  –ر٘وَْ الإتبثبد إ٠ُ ت إتبثبد ٗبرغخ ػٖ رٌواه اُزله٣ت  0

 إتبثبد رورجػ ثبُورْ اُج٤ُٞٞع٠ ( –اُو٣بظ٠ 

  

 –ػعلد إهاك٣خ  –اُؼع٤ِخ ٖٓ صلس نٗٞاع ٓزشبثٜخ ٢ٛ ت ػعِخ اُوِت  رزٌٕٞ الأَٗغخ 3

 ػعلد ؿ٤و اهاك٣خ (

  

   اُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ ٤ٍ وح الأَٗبٕ 4

اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ٤ٌُٝ ُلأَٗبٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠  5

 ػِٜٔب نٝ ر٘ظ٤ٔخ

  

   صب٤ٗخ   92: 32ى٣بكح ُزو٤ًي ؽبٓط اُلًز٤ي ك٢ اُلّ فلٍ  رصَ نهص٠ 6

٣ٌٔييٖ رو٤ِييَ ٓؼييلٍ رييوًْ ؽييبٓط اُلًز٤ييي كيي٢ اُؼعييلد ػييٖ غو٣يين رو٤ِييَ ٓؼييلٍ إٗزييبط  7

 ؽبٓط اُلًز٤ي 

  

   ٛ٘بى اهثؼخ ٓوًجبد ُِ بهخ اُلىٓخ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ ٜٓ٘ب اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝ اُلٕٛٞ  8

   اُلىٓخ ُِ بهخ ك٢ اُ٘شبغ اُؼع٢ِ رقيٕ ك٢ فل٣ب اُؼعِخ ع٤ٔغ أُوًجبد ا٤ٔ٤ٌُب ٤خ  9

   رزٌٕٞ اُؼعِخ ٖٓ ن٤ُبف ك٢ يٌَ ف٤ٞغ ٖٓ اُجوٝر٤ٖ ر٠َٔ ت أُب٤ٍٞ٣ٖ ٝ الأًز٤ٖ (  12
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ؿ٤و  ٓٞاكن التشريح العضلي للعضلات العاملة في رياضة السباحة 

 ٓٞاكن 
   ٤ٍ وح الأَٗبٕاُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ   1

اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ٤ٌُٝ ُلأَٗبٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠  0

 ػِٜٔب نٝ ر٘ظ٤ٔخ

  

ػعِخ اُوِت ٢ٛ اُؼعِخ اُٞؽ٤لح ٝاُز٠ رؼَٔ كا ٔبً ٝثشٌَ َٓزٔو ٝرزوًت ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و  3

 ٓق ػ

  

4 over training ٌُٔٔيٖ إ رييؤصو ٗلَي٤ب ػِيي٢ ٓيٖ اُظييٞاٛو اُو٣بظي٤خ الا٣غبث٤يخ اُزيي٢ ٓيٖ ا

 اَُجبػ ٝ رص٤جٚ ث٘ٞع ٖٓ اُوِن 

  

ٗغبػ ٓلهة اَُجبؽخ ٤ٌُ ٓوٕٛٞ ثظٜٞه اُز٤ٌيق اُلَي٤ُٞٞع٢ ٓيٖ فيلٍ ثوٗيبٓظ ريله٣ج٢  5

 ْ٤ٍِ 

  

( كَييلًٞو٣بر٤ٖ كيي٢ الاٗوجييبض اُؼعيي٢ِ اَُييو٣غ ثييلٕٝ اُؾبعييخ اُيي٢ اًَييغ٤ٖ  ٣PC٘شيي و ت  6

 (  ٤ُATPؼ٤ل ث٘ب  ت 

  

     اُغ٤ٌِٞع٤ٖ   اُلٕٛٞ (  ATP   CPت  4ىٓٚ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ أُوًجبد اُل 7

   ٣ؼزجو رواًْ اُلًز٤ي ك٢ اُؼعِخ ٝ اُلّ ٛٞ اَُجت اُو ٢َ٤ ُؾلٝس اُزؼت َُِجبػ   8

9 Slow twitch fibers    fast twitch fibers   ٢ٛ اٗٞاع الا٤ُبف اُؼع٤ِخ   

   عَ َٓز١ٞ اكا  ٌٖٓٔ كٕٝ ؽلٝس كشَ ؽبُخ ٝتٍٞ اَُجبػ لاك ٣over trainingؼلك  12

   القانون 

كٞه إٜٗب  اَُجبم ٣وّٞ ا٤ُٔوبر٤٤ٖ أُقصص٤ٖ ٌَُ ؽبهح ثزَغ٤َ نىٓ٘خ ٍبػبرْٜ ػ٢ِ  1

 ث بهبد رَغ٤َ اُيٖٓ ٝر٤َِٜٔب إ٢ُ ه ٤ٌ اُؾٌبّ  ت (

  

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ  0

 ٤ُٔوبر٤٤ٖ ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خت (ا

  

   ه ٤ٌ اُؾٌبّ ٣ؾلك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾلكٙ ت ( 3

٣غٔغ ثؼل ٜٗب٣خ ًَ ٍجبم ث بهبد رَغ٤َ اُ٘زب ظ ٓٞهؼب ػ٤ِٜب ٖٓ هعبح اُٜ٘ب٣خ ٣ٝؾلك  4

  اُ٘زب ظ ٝاُزور٤ت ٣ٝوٍِٜب ٓجبيوح إ٢ُ اُؾٌْ

  

ه٤ٍٔخ ُزَغ٤َ ٜٗب٣خ اَُجبهبد ٣غت ػ٢ِ ه ٤ٌ  خك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح نٝرٞٓبر٤ٌ٤ 5

 اُؾٌبّ الإثلؽ ػٖ رور٤ت اُٜ٘ب٣خ أَُغَ ثٞاٍ خ اُغٜبى ٝمُي ثؼل ًَ ٍجبم 

  

٣غٌِ هعبح اُٜ٘ب٣خ ػ٢ِ ٍلُْ ٓورلؼخ ػ٢ِ آزلاك فػ اُٜ٘ب٣خ ؽز٠ ٣زٌٔ٘ٞا ٖٓ اُوؤ٣خ  6

 ٝفػ اُٜ٘ب٣خ غٞاٍ كزوح اَُجبم اُٞاظؾخ ٤َُو َُجبم 

  

ه ٤ٌ هعبح اُٜ٘ب٣خ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢ رصله ٓ جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ  7

اُيٖٓ ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم   ٝػ٤ِٚ اُزيًل ٖٓ رٞه٤غ اُؾٌْ 

 ػ٢ِ اُ٘زب ظ 

  

ٝاُٜ٘ب ٤بد ٝرل٣ٖٝ اُ٘زب ظ ػ٢ِ اُ٘ٔبمط ٣وّٞ أَُغ٤ِٖ ثؾصو الاَٗؾبثبد ػوت اُزصل٤بد  8

 اُو٤ٍٔخ ًٝنُي ؽصو ٝرَغ٤َ ع٤ٔغ الأههبّ اُو٤ب٤ٍخ اُغل٣لح ٝرؾل٣ل اُ٘وبغ إما ُيّ الأٓو 

  

إما ًبٗذ ٛ٘بى رصل٤خ ٝاؽلح ٣ٌٖٔ رٞى٣غ اَُجبؽ٤ٖ ػ٤ِٜب ًٜ٘ب ٢ ٝروبّ كوػ ك٢ ٓوؽِخ  9

 اُجلا٣خ 

  

٣ٞظغ اَُجبػ الأٍوع ك٢ اُزصل٤خ اُضب٤ٗخ   ٣ٝٞظغ  إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ ٣زْ اُزٞى٣غ ثيٕ 12

 اَُجبػ اُزب٢ُ ُٚ ك٢ اَُوػخ ك٢ اُزصل٤خ الأ٢ُٝ
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ؿ٤يييييو  ٓٞاكن إدارة بطولات السباحة 

 ٓٞاكن 

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ  1

 اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خ   ت ( ا٤ُٔوبر٤٤ٖ ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ

  

ٌِٔ اُؾب ػ ن١ عي  ٖٓ عَْ اَُجبػ ػ٘ل إرٔبّ ًَ غٍٞ ُؾٞض اَُجبؽخ لا ٣٣غت نٕ  0

 ت (ٝػ٘ل اُٜ٘ب٣خ  

  

 - اُونً فلط اٝ هكغ ك٠ أُجبُـخك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ت اُشب ؼخ ف ب لأآٖ  3

 ت (  ( اُغَْ رل٣ٝو ك٠ أُجبُـخ

  

   ٢ ٣ؾلك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾلكٙ ت ( ٖٓ ٝظب ق ا٤ُٔوبر 4

٣وّٞ ه ٤ٌ أَُغ٤ِٖ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢ رصله ٓ جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ  5

 اُيٖٓ ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم ت ( 

  

نٕ لا ٣وَ رٞى٣غ ػلك  اٍزض٘ب اً    إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ نٝ نًضو ك٢ ن١ ٍجبم ك٤غت 6

 اَُجبؽ٤ٖ ثٌَ رصل٤خ ػٖ فَٔخ  ػ٢ِ الأهَ ت ( 

  

الأفوٟ ٣صله اُ٘لا  فن  اُل٢ُٝك٠ اُلٝهاد الأ٤ُٝٔج٤خ ٝث ٞلاد اُؼبُْ ٝث ٞلاد الارؾبك  7

 ٖٓ فلٍ ٌٓجواد تٞد ثٞاهغ ٌٓجو تٞد ػ٘ل ًَ ٓ٘صخ ثلا٣خ ٌٓبٗي ثبُِـخ الإٗغ٤ِي٣خ 

  

ٓزو فبهط   5    ٓزو ٓغ ٝعٞك َٓبكخ لا روَ ػٖ    0اد ػٖ ٣غت نٕ لا ٣وَ ػوض اُؾبه 8

 اُؾبهاد الأ٢ُٝ ٝالأف٤وح 

  

   كهعخ ٓئ٣ٞخ  ٣62غت نٕ لا روَ كهعخ ؽواهح أُب  أُض٢ِ ػٖ  9

   ّ  52غٍٞ ؽٔبّ اَُجبؽخ الا٤ُٝٔج٢   12
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 عبٓؼخ ثٜ٘ـــــب

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بظ٤خ 

 بظبد أُب ٤ٚ  هَْ ٗظو٣بد ٝر ج٤وبد اُو٣

( اٍزٔبهح  4ٓوكن ت 

 اٍز لع هن١ اُقجوا 

 

 

                                                              انغُذ الأعزبر انذكزىس / 

 رسُخ ؽُجخ وثؼذ ققق
 Freeرأثُش اعزشارُدُخ الارظبل ثبعزخذاو ) ثلهاٍخ ثؼ٘ٞإ"  زشبديسًذ ٣وّٞ اُجبؽش / 

conference call – telegram  ًٍػهً رسغٍُ خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ نًؼه  )

 أثُبء أصيخ كىسوَب  computer based test( CBTانغجبزخ يٍ خلال اخزجبس )

 

ٝٗظوا ُٔب ٣ ِجٚ اُؼَٔ اُؼ٢ِٔ ٓيٖ الاٍيزؼبٗخ ثيرها  م١ٝ اُقجيوح ٝأُؼوكيخ كي٢ ٓغيبٍ افزصبتيْٜ  

بظخ ٝالاهروب  ثٜيب كي٢ ع٤ٔيغ ٓغبلارٜيب  ٗيٓيَ ٓيٖ ٝإ٣ٔبٗب ثبُلٝه اُن١ ٣َٜٕٔٞ ثٚ ك٢ هكغ ييٕ اُو٣

 ٤ٍبكرٌْ اُزلعَ ثبلاغلع ػ٠ِ الاٍزٔبهح أُوكوخ ٝإثلا  اُون١ ك٢ رؾل٣ل: 

  ٟٞاُجوٗبٓظ أُوزوػ  ٓؾز  

 ٝاُجبؽش ٣شٌو ٤َُبكرٌْ ؽَٖ رؼبٌْٝٗ َٝٓبٛٔزٌْ اُلؼبُخ ك٢ إصوا  اُجؾش اُؼ٢ِٔ

 انجبزث                                                                                               

 ثُبَبد خبطخ ثبنغُذ انخجُش:     

 الاعـى : .............................................

 انذسخخ انؼهًُخ: ..................................

 انزخظض: ........................................

 انخجشح:............................. ػذد عُىاد 

خهخ انؼًم: .......................................
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 انًقزشذ انجشَبيح يسزىي 

 انزخطُؾ انؼبو نهجشَبيح

انًسب

 ػشح
 الأهذاف ػُىاٌ اندهغخ

انفُُبد 

 انًغزخذيخ
 الأدواد

 غُش يىافق  يىافق 

 رؼبسف ورًهُذ 9

انزؼةةةةةبسف ثةةةةةٍُ انجبزةةةةةث    -

 وانطلاة

رؼشَةةف انطةةلاة ثًسزةةىي    -

 انجشَبيح

  

  

0 

عجبزخ انضزف ػهةً 

انجطٍ انزسهُم انفٍُ 

 و انجذء و انذوساٌ 

رؼشَةةةةةف انطةةةةةلاة ثبنزسهُةةةةةم 

انفُةةةةةٍ و انجةةةةةذء و انةةةةةذوساٌ 

 نغجبزخ انضزف ػهً انجطٍ

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

–انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

انزکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد 

 انًُضنُخ

 فُذَى رىػُسً -

Power 

point- 

  

 4ق  2

َجةةةةةزح ػةةةةةةٍ ؽةةةةةةشو 

زسهُةةةةةةم انسشكةةةةةةٍ ان

نهًهةةةبساد انسشكُةةةخ 

 فٍ انغجبزخ 

رذسَت انطلاة ػهً ؽةشو    -

انزسهُةةةةم انسشكةةةةٍ نهًهةةةةبساد 

 انسشكُخ فٍ انغجبزخ

 –انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

 الإ ُبع 

 فُذَى رىػُسً

Power 

point- 

  

 6ق  2

الأخطةةبء انفُُةةخ يةةغ 

إطةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةلازهب و 

 انخطىاد انزؼهًُُخ 

رذسَت انطةلاة ػهةً الأخطةبء 

 انفُُةةةةةةةخ يةةةةةةةغ إطةةةةةةةلازهب و

 انخطىاد انزؼهًُُخ.

 –انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

 انزخُم  –انًُزخخ 

 فُذَى رىػُسً

Power 

point- 

  

 0ق  2

ثشَةةةةةةةةةةةةةةبيح دسوط 

رؼهًُُةةةةةةخ يقزشزةةةةةةخ 

نزؼهةةةةةةةةةُى انطةةةةةةةةةلاة 

عجبزخ انضزف ػهةً 

 انجطٍ

رةةذسَت انطةةلاة ػهةةً دسوط 

رؼهًُُةةةةةةةخ يقزشزةةةةةةةخ نزؼهةةةةةةةُى 

انطةةلاة عةةجبزخ انضزةةف ػهةةً 

 انجطٍ.

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

 –انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

انزکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد 

 ُضنُخانً

 -أوساو ػًم 

يطجىػبد 

 -إسشبدَخ

Power point 

  

 92ق  1

الاَزقةةبء فةةٍ سَبػةةخ 

رؼشَف انطلاة ثبلاَزقبء فٍ  انغجبزخ 

 سَبػخ انغجبزخ 

 

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

 –انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

 -انًُزخةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

انزکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد 

 انًُضنُخ

Power 

point- 

انًطجىػبد 

 الإسشبدَخ

  

99 

الإطةبثبد انشَبػةةُخ 

 فٍ انغجبزخ 
ة ػهةةةةةةةةةً رؼشَةةةةةةةةةف انطةةةةةةةةةلا

الإطةةةةةةبثبد انشَبػةةةةةةُخ فةةةةةةٍ 

 انغجبزخ

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

 –انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

انزکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد 

 انًُضنُخ

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

  

ق  90

92 

انزشةةةةشَر انؼؼةةةةةهٍ 

نهؼؼةةةةةلاد انؼبيهةةةةةخ 

 فٍ سَبػخ انغجبزخ 

رؼشَف انطلاة ػهً انزششَر 

انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

–انًُب شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 

زکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد ان

 انًُضنُخ

 يطىَبد اسشبدَخ

 فُذَى رىػُسً

Power 

point- 

  

ق  94

92 

 ةةةةةةةةةبَىٌ سَبػةةةةةةةةةخ 

 انغجبزخ 

ػهةةً  ةةبَىٌ  رؼشَةةف انطةةلاة

 سَبػخ انغجبزخ 

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

 انًُب شخ .

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

  

96 

إداسح ثطةةةةةةةةةةةةةةةةةىلاد 

 انغجبزخ
ػهةةةةً اداسح  رؼشَةةةةف انطةةةةلاة

 خ زثطىلاد انغجب

 -انًسبػةةةةةةةةةةةةةةةةشح 

انسىاس  -انًُب شخ 

انزکهُفةةةةةةةةةةةةةةةةةةبد  -

 انًُضنُخ .

 –ثطب بد ثُؼبء 

 يطىَبد اسشبدَخ

 فُذَى رىػُسً

Power 

point- 

  

92 
اندهغةةخ انخزبيُةةخ و 

 انزقُُى

رسذَةةةذ يةةةذي الاعةةةزفبدح يةةةٍ 

 انجشَبيح

رسذَةةةذ يىػةةةذ إخةةةشاء  ُةةةبط 

 انًزبثؼخ .

 
اعزًبسح رقُُى 

 انشَبيح
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 انشكم انؼبو نهًسبػشح انىازذح  

 خضاءالا
ؽشَقخ  انًسزىٌ

 انزىاطم

 غُش يىافق  يىافق 

اندضء 

 انزسؼُشٌ

 انزؼبسف ثٍُ انجبزث وانطلاة   -

 رؼشَف انطلاة ثًسزىي انجشَبيح   -

Free  

conference 

call 

telegram 

  

اندضء 

 انزطجُقٍ

 الاهذاف انزؼهًُُخ نهقبء  -

 يسزىٌ انهقبء  -

 الاَشطخ انزذسَجُخ انخبطخ ثبنهقبء  -

 عزشارُدُبد انزذسَجُخ رسذَذ الا -

رسذَذ وعبئم انزذسَت و الادواد و  -

 الاخهضح انًغزخذيخ

  

انًشاخؼخ و 

 انزقىَى
 ثطب خ رقُُى رارٍ نًب رى رؼهًه فٍ انهقبء 

  

 انزىصَغ انضيٍُ نًسبػشاد انجشَبيح 

 انؼذد  انًسبػشح  و
صيٍ 

 انىزذح

 غُش يىافق  يىافق 

 و 62 9 رؼبسف ورًهُذ 9
  

0 
انضزف ػهً انةجطٍ انزسهُةم انفُةٍ عجبزخ 

 و 12 9 و انجذء و انذوساٌ 
  

 4ق  2
َجزح ػٍ ؽشو انزسهُم انسشكةٍ نهًهةبساد 

 و 12 0 انسشكُخ فٍ انغجبزخ 
  

 6ق  2
الأخطبء انفُُخ يةغ إطةلازهب و انخطةىاد 

 انزؼهًُُخ 
 و 12 0

  

 0ق  2
ثشَةةةبيح دسوط رؼهًُُةةةخ يقزشزةةةخ نزؼهةةةُى 

 انجطٍ انطلاة عجبزخ انضزف ػهً
 و 12 0

  

 92ق  1
 الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ 

 و 12 0
  

99 
 الإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخ 

 و 12 9
  

 92ق  90
انزشةةشَر انؼؼةةهٍ نهؼؼةةلاد انؼبيهةةخ فةةٍ 

 سَبػخ انغجبزخ 
 و 12 0

  

 92ق  94
  بَىٌ سَبػخ انغجبزخ 

 و 12 0
  

96 
 إداسح ثطىلاد انغجبزخ

 و 12 9
  

 و 902 9 خزبيُخ و انزقُُىاندهغخ ان 92
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 (  2يشفق ) 

يؼبَُش خىدح انزؼهُى غُش انشعًٍ
 

 

 

 دسخخ الاثؼبد انًسبوس و

 انًُهح 9

ٍٍ ٓييٖ اُؼِييْ ٝأُٞصٞه٤نييخ  ييب ػِيي٠ َٓييزٟٞ ػييب اػزٔييبك أُييٜ٘ظ اُؼِٔيي٢ ػِيي٠ ٓواعييغ ػ٤ِٔييخ رز٤ٔنييي ثيٗنٜ

 ٝالأتبُخ

 

  الاٛزٔبّ ثيٍِٞة غو٣وخ يوػ ٝػوض ٛنا أُوعغ ٝعؼَ

    .ك٢ ٓز٘بٍٝ اُ لة

  رـ ٤خ أُٜ٘ظ اُؼ٢ِٔن ٌُبكنخ أُٞظٞػبد الأٍب٤ٍنخ اُلىٓخ ُزؼِْ اُزقصنص 

  ٓل ٔخ أُٞظٞػبد ُِٞاهغ ٝثٔب ٣ز٘بٍت ٓغ اؽز٤بعبد اَُٞم

٢ اُولهح اُزؾ٤ِ٤ِنخ ُِ لة ٣َٝبػل ػ٠ِ اُزل٤ٌو ٝاُجؾش ٝاُؼَٔ اُغٔبػ٢ن ٝاُ٘شبغبد اُؼ٤ِٔخ   نٔ ُ٘٣

٢ يقص٤نخ اُ بُتٝاُز   ج٤و٤خ أُقزِلخ اُز٢ ر٘نٔ

 

  .إػلاك اُ بُت ُؼصو اُؼُٞٔخ اُن١ ٗؼ٤شٚ ٖٓ فلٍ رؼ٤ِٔٚ ُـخ نع٘ج٤نخ ٝاؽلح ػ٠ِ الأهَ

 انًؼهى 0

  أَُزٟٞ اُؼ٢ِٔ ٝاُقِو٢ (1

  اُؾٌ اُٞغ٢٘  (0

  روجَ اُزـن٣خ اُواعؼخ ٝاُ٘ول اُج٘نب  (3

  ة ٝرؾل٤يْٛ ٝكػْٜٔفِن هٝػ الإثلاع ٝر٤ٔ٘خ ٜٓبهاد اُ ل (4

  الاُزياّ ثبُٜٔ٘ظ اُؼ٢ِٔن أُ وٝػ (5

  .ر٤ٔ٘خ هٝػ اُجؾش ٝاُزل٤ٌو ُلٟ اُ بُت ثؼ٤لاً ػٖ نٍِٞة اُزِو٤ٖ ٝاُؾلظ ٝػلّ إػٔبٍ اُؼوَ (6

نْ ٖٓ فلُٚ رو٤٤ْ اُ لة ػ٠ِ اُزؾ٤َِ ٝاُزل٤ٌو الإٗزوبك١ الا انزقُُى  2   ٛزٔبّ ثيٍِٞة اُزو٤٤ْ اُن١ ٣ز

 خانًُظىي 4

  آزلى اُ٘ظبّ الإكاه١ أُؤٛلد اٌُبك٤خ ُِولهح ػ٠ِ إكاهح أُ٘ ٞٓخ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ثٌلب ح ٝكبػ٤ِخ 

  رقلّ ٓصِؾخ اُ لة ٝأُغزٔغ ٍٝٞم اُؼَٔ  

  الاثزؼبك ػٖ نٍِٞة اُزو٤ٛت ٝاُزق٣ٞق 

  ٝعٚ   ٓ٘ؼ اُؼب٤ِٖٓ اُضوخ ٝرؾل٤يْٛ ٝرشغ٤ؼْٜ ػ٠ِ نكا  أُٜبّ أًُِٞخ إ٤ُْٜ ػ٠ِ نؽَٖ

 انهذف 2

  ٝظغ الأٛلاف اُؼبٓخ ُزؾو٤ن ٗغبػ أُؤٍَخ اُزؼ٤ٔ٤ِنخ 

  ٝظغ اُق ػ الاٍز٤وار٤غ٤نخ ُزؾو٤ن الأٛلاف  

  ٝعٞك نٛلاف ٝاظؾخ ٝٓؾلكح ُِزؼ٤ِْ ك٢ ًَ أُؤٍَبد اُزؼ٤ٔ٤ِخ  

  ٝظغ اُق ػ اُلىٓخ ُزؾو٤ن ٛنٙ الأٛلاف ٓغ ظوٝهح الاُزياّ ثٜنٙ اُق ػ  

 يكبَُبدالا 6

  رٞك٤و اُز٤َٜلد أُبك٣نخ ك٢ اُزؼ٤ِْ ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ ك٢ ٓز٘بٍٝ اٌُض٤و٣ٖ

  رٞك٤و الإٌٓب٤ٗبد أُبك٣نخ اُز٢ ٖٓ ييٜٗب الاٛزٔبّ ثبُ٘ٞاؽ٢ اُزؼ٤ٔ٤ِخ 

الاٛزٔبّ الآٌبٗبد اُجشو٣خ ٖٓ غلة ٝا٤ُٜئخ اُزله٤َ٣خ ٝالإكاه٣خ ٝرؾلي ًَ كوك ػ٠ِ نكا  ٝاعجٚ 

 .ػ٠ِ نًَٔ ٝعٚ

 

 انًدًىع 
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 (  6يشفق ) 

 (  cbt انظىسح انُهبئُخ لاخزجبس ) 
 

 العلام   سباحة الزحف على البطن التحليل الفني و البدء و الدوران م

  ٣يفن اُغَْ اُٞظغ الأكو٠ أُب َ ه٤ِلً ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ     1

وؼلح أُٞكعٞكح كا ٔبً كٞم ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رٌٕٞ الأًزبف نػ٠ِ ه٤ِلً ٖٓ أُ 0

 ٍ ؼ أُب  ٓجبيوح

 

رؤكٟ ظوثبد اُوع٤ِٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثشٌَ َٓزٔو ٝرجبك٠ُ ٣ٝؼزجو  3

 ٓلصَ اُلقن ٓؾٞه إهرٌبى ؽوًخ اُوع٤ِٖ 

 

ك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رشبهى اُيهاػ٤ٖ ثوله نهَ ٖٓ اُوٞح اُلاكؼخ أُؾوًخ ُِغَْ  4

 ُلأٓبّ ػٖ اُوع٤ِٖ 

 

  رؼزٔل ؽوًخ اُنهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق ٝلأٍلَ  5

  % روو٣جبً 62رؼزٔل اُوٞح اُلاكؼخ ُِغَْ ػ٠ِ اُيهاػ٤ٖ ثَ٘جخ  6

  ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ رؼزٔل ؽوًخ اُنهاػ٤ٖ كافَ أُب  ػ٠ِ  ككغ أُب  ُِقِق               7

ٍب٤ٍخ ك٠ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ٖٓ اُلفٍٞ رزٌٕٞ أُوؽِخ الأ 8

 ٝأَُي ٝاُشل ٝاُزقِص 

 

رشزَٔ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٠ِ ٓوؽِز٤ٖ ٛٔب ت أُوؽِخ  9

 أُوؽِخ اُوعٞػ٤خ ( –الأٍب٤ٍخ 

 

وع٤ِٖ ٣٘وَْ اُزؾ٤َِ اُل٠٘ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُصله إ٠ُ ٝظغ اُغَْ ٝظوثبد اُ 12

 ٝؽوًبد اُيهاػ٤ٖ ٝاُز٘لٌ ٝاُزٞاكن كوػ

 

  نبذة عن طرق التحليل الحركي للمهارات الحركية في السباحة 

نٕ تاُغَْ اَُبًٖ ٣جو٠ ٍبً٘بً  ٝاُغَْ أُزؾوى  اُضب٣٢ٗ٘ص هبٕٗٞ ٤ٗٞرٖ  1 ك٢ اُؾوًخ ػ٠ِ ن

  ؽبُزٚ اُؾو٤ًخ٣جو٠ ٓزؾوًبً ث٘لٌ اَُوػخ ٝالارغبٙ ٓب ُْ رؤصو ك٤ٚ هٞح ٓؾصِخ رـ٤نو ك٢ 

 

اُزَبهع اُن١ ٣ٌزَجٚ اُغَْ ٣ز٘بٍت ثشٌَ غوك١ ٓغ ٓولاه اُوٞح أُؾصِخ اُز٢ رؤصو ك٤ٚ   0

 ٛٞ هزٕ٘ٞ ٤ٗٞرٖ الاٍٝ ُِؾوًخ   ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ ث٘لٌ ارغبٜٛب

 

ٍٝ ُٚ ك٢ أُولاه ٝٓؼبًٌ ُٚ ك٢ الارغبٙ 3 ٖٓ هٞا٤ٖٗ اُؾوًخ اُز٢ ٣ٌٖٔ  ٌَُ كؼَ هك كؼَ َٓب

 ك٢ ؽَ ٓشٌلد اُزله٣ت ك٢ اَُجبؽخ الاػزٔبك ػ٤ِِٜب 

 

ػ٘لٓب ٣زؾوى اَُجبػ ك٠ أُب  اٝ ػ٘ل رؾو٣ي اٟ عي  ٖٓ اعيا  اُغَْ ك٠ أُب  ٣ِو٠  4

 ٓوبٝٓخ ُؾوًزٚ رؼَٔ ػٌٌ ارغبٙ اُؾوًخ

 

رؾز٣ٜٞب ٝرٌٕٞ هبكهح ػ٠ِ اَُو٣بٕ  ٠ٛ أُٞاك اُوبثِخ ُِزشٌَ ثشٌَ الأٝػ٤خ اُز٠أُٞا غ  5

 كوػ  ا َ ٝٛنٙ أُٞاك ٠ٛ اَُٞ

 

ٝٓؼ٠٘ مُي  ٝىٕ ن١ عَْ ٣وَ ظبٛو٣بً ػ٘لٓب ٣٘ـٔو عي ٤بً نٝ ٤ًِبً ك٢ ٓب غ تٍب َ نٝ ؿبى(  6

 نٕ ٛ٘بى هٞح رلكؼٚ هن٤ٍبً إ٠ُ نػ٠ِ ٝر٠َٔ ٛنٙ اُوٞح ثوٞح اُلكغ 

 

  هٞح اُلكغ -اُٞىٕ اُظبٛو١ ُِغَْ كافَ اَُب َ = اُٞىٕ الأت٢ِ  7

ك٢ ٓب غ ت ؿبى نٝ ٍب َ ( كئٕ ٓولاه هٞح اُلكغ اُز٢  -٤ِبً عي ٤بً نٝ ً -ػ٘لٓب ٣٘ـٔو عَْ  8

 هٝىٕ أُب غ اُن١ ٣ي٣ؾٚ اُغَْ أُـٔٞ اًجو ٣ٖٓزؼوض ُٜب 

 

ؽغْ اُغَْ أُـٔٞه × ًضبكخ أُب غ × ٓولاه هٞح اُلكغ = صبثذ رَبهع اُغبمث٤خ الاهظ٤خ  9

   نٝ ؽغْ أُب غ أُياػ

 

أُبكح نٝ ٝىٕ أُزو  ىٕ ٝؽلح اُؾغّٞ ٖٓٛٞ ٝ Specific weight اُٞىٕ اُ٘ٞػ٠ 12

  أٌُؼت ٖٓ أُبكح
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 انؼلايخ الأخطاء الفنية مع إصلاحها و الخطوات التعليمية 

رؤكٟ ؽوًبد اُيهاػ٤ٖ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ؽٍٞ ٓلصَ اٌُزق ثصٞهح   1

 كا و٣خ

 

  رؤكٟ ٓوؽِخ اُشل ثؼل رٔبّ كفٍٞ اُيهاع ُِٔب    0

خ اُشل ٝاُلكغ ك٠ ؽوًخ اُيهاػ٤ٖ َُجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ اُغي  الأٍبً رؼزجو ٓوؽِ  3

 لإٗزوبٍ اُغَْ ُلأٓبّ

 

ر٘ز٢ٜ ؽوًخ اُشل ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ػ٘لٓب ٣ٌٕٞ اٌُزق ك٠ ٓٞظغ ٓٞاىٟ   4

 رٔبٓبً ٌُِق

 

  ر٘ز٢ٜ ٓوؽِخ اُلكغ هوة ٓلصَ اُلقن   5

    ٓوؽِخ اُلكغ ٝاُزقِص ٓجبيوح رجلن أُوؽِخ الاٗزوب٤ُخ ثٔغوك إٗزٜب  6

  ك٠ ٓوؽِخ اُزقِص ٣جلن أُوكن ك٠ اُقوٝط ٖٓ أُب  نٝلاً صْ ٤ِ٣خ اٌُق  7

  رؼزجو ٓوؽِخ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ٢ٛ أُؼٞم الأٍب٠ٍ ُلأٗيلام ٝإرغبٛخ ٍٝوػزخ  8

  ر٘وَْ ٓوؽِخ أٌُِ نٝ اُلٝهإ إ٠ُ ٓوؽِز٤ٖ كوػ  9

ظوثبد اُوع٤ِٖ  –بؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُصله ٖٓ ت ٝظغ اُغَْ ٣زٌٕٞ اُزؾ٤َِ اُل٠٘ َُج  12

 اُزٞاكن ( –اُز٘لٌ  –ؽوًبد اُيهاػ٤ٖ  –

 

  برنامج دروس تعليمية مقترحة لتعليم الطلاب سباحة الزحف على البطن 

  رجلن ؽوًخ اُلكغ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثي٣بكح ص٠٘ أُوكن   1

  ر٘ز٠ٜ ؽوًخ اُشل هوة ٓلصَ اُلقن  0

  ك٠ ٓوؽِخ اُز٘لٌ ٣زْ إفواط اُونً ٖٓ نؽل الأعبٗت 3

  هلّ  5 ٣0ٌٕٞ الأٗيلام ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ػ٠ِ ػٔن ٓ٘بٍت ؽٞا٠ُ  4

  ك٠ ٓوؽِخ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ٤ٔ٣َ اَُجبػ ُلأٓبّ ؽز٠ اَُوٞغ 5

  فٍٞ أُب ٣ٌٕٞ الأهروب  ك٠ اُجل  ٖٓ نػ٠ِ ثيفن اُغَْ اُٞظغ أُٔزل أُلوٝك ػ٘ل ك 6

  ٣ؤكٟ اُلكغ ك٠ اُلٝهإ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ثوٞح ٣ٝغت نٕ لا ٣ٌٕٞ ؽبك ٝهص٤و 7

  الأٗزٜب  ( -اُلٝهاٗبد  –اُعوثبد  –ٓواؽَ الأكا  ك٠ ه٣بظخ اَُجبؽخ ٠ٛ ت اُجلا٣خ  8

  ٖٓ الأف ب  اُشب ؼخ ك٠ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ الأػزلاٍ ك٠ هكغ نٝ فلط اُونً  9

 –رؼِْ اُ لٞ  –ف ٞاد رؼِْ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ٠ٛ ت إىاُخ اُشؼٞه ثبُقٞف  12

 -اُزلهط ك٠ هكغ اُٞعٚ ٖٓ أُب  ُِغبٗت ُِز٘لٌ   –إٍزقلاّ ا٤ُل٣ٖ  –ظوثبد الاهعَ 

 رؼِْ اُٞهٞف ف أُب ( 
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 اُؼلٓخ الانتقاء في رياضة السباحة 

  ٝٓزلبػِخ ٝك٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ُلزوح ى٤٘ٓخ غ٣ِٞخ ٣ؼزجو الأٗزوب  ػ٤ِٔخ َٓزٔوح ٝٓزؾوًخ  -15 1

  أَُزٔو ( –ر٘وَْ ٓجبكٟ  الإٗزوب  إ٠ُ إرغب٤ٖٛ ت اُلزوٟ  -16 0

 –ٓوؽِخ الأٗزوب  اُقبا  –٣زٌٕٞ الأٗزوب  اُو٣بظ٠ ٖٓ ت ٓوؽِخ الأٗزوب  أُجل ٠  -17 3

 ٓوؽِخ الأٗزوب  اُزي٠ِ٤ٛ (

 

اُعٞاثػ اُز٠ رَٔؼ ثبٗزوب  نكعَ  ٝظغتن٤ٔٛخ الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠ ٖٓ  4

افز٤به اُؼ٘بتو اُصبُؾخ ٝأُٞٛٞثخ كوػ رٞك٤واً  -اُؼ٘بتو ٝكن نٌٍ ػ٤ِٔخ هبثِخ ُِز٘ل٤ن  

 (  ُِٞهذ ٝاُغٜل  

 

الاٗزوب  ثـوض اُزٞع٤ٚ إ٠ُ ٗٞع اُو٣بظخ أُ٘بٍجخ تنٛلاف الاٗزوب  ك٠ أُغبٍ اُو٣بظ٠  5

 (   ٤خ أُزغبَٗخالاٗزوب  ُزش٤ٌَ اُلوم اُغٔبػ -ُِلوك  

 

٣وبً ٗغبػ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ َُِجبؽخ ثولهح أُزؼِْ ػ٠ِ نكا  أُٜبهاد اُؾو٤ًيخ ُِجوٗيبٓظ  (7 6

 كافَ أُب  

 

7 8) Sympathetic understanding  اؽل ٌٓٞٗبد اُشقصي٤خ اُزي٢ ٣َيؼ٠ ثوٗيبٓظIOWA 

 إ٢ُ ثضٜب ك٢ أُزؼ٤ِٖٔ 

 

ػ٘ييلٓب ٣ٌييٕٞ هييل رق يي٢ ٓوؽِييخ   ٣deep water orientationصييَ أُييزؼِْ ُٔوؽِييخ  (9 8

 ظوثبد اُوع٤ِٖ كوػ 

 

  ٖٓ اُؼلٓبد اُجل٤ٗخ ُِزله٣ت اُيا ل ت الاؽجبغ ٝ اُوِن ٝ ٍوػخ الاٍزضبهح (  9

٣ٜلف اُزؾ٤ِيَ اُل٘ي٢ إُي٠ رويل٣ْ الاٍيِٞة اُؼِٔي٢ أُلصيَ ُيلأكا  ٓيغ ٓواػيبح اُليوٝم ثي٤ٖ  12

 الاكلهاك 

 

  الإصابات الرياضية في السباحة 

  ؼزجو اَُجبؽخ ٖٓ نهَ اُو٣بظبد اُز٠ لا ٣زؼوض لاػج٤ٜب ُلأتبثخ ر  1

إتبثبد رورجػ ث٘ٞع اُ٘شبغ  –ر٘وَْ الإتبثبد إ٠ُ ت إتبثبد ٗبرغخ ػٖ رٌواه اُزله٣ت  0

 إتبثبد رورجػ ثبُورْ اُج٤ُٞٞع٠ ( –اُو٣بظ٠ 

 

 –إهاك٣خ ػعلد  –رزٌٕٞ الأَٗغخ اُؼع٤ِخ ٖٓ صلس نٗٞاع ٓزشبثٜخ ٢ٛ ت ػعِخ اُوِت  3

 ػعلد ؿ٤و اهاك٣خ (

 

  اُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ ٤ٍ وح الأَٗبٕ 4

اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ٤ٌُٝ ُلأَٗبٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠  5

 ػِٜٔب نٝ ر٘ظ٤ٔخ

 

  صب٤ٗخ   92: 32رصَ نهص٠ ى٣بكح ُزو٤ًي ؽبٓط اُلًز٤ي ك٢ اُلّ فلٍ  6

٣ٌٔييٖ رو٤ِييَ ٓؼييلٍ رييوًْ ؽييبٓط اُلًز٤ييي كيي٢ اُؼعييلد ػييٖ غو٣يين رو٤ِييَ ٓؼييلٍ إٗزييبط  7

 ؽبٓط اُلًز٤ي 

 

  ٛ٘بى اهثؼخ ٓوًجبد ُِ بهخ اُلىٓخ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ ٜٓ٘ب اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝ اُلٕٛٞ  8

  ع٤ٔغ أُوًجبد ا٤ٔ٤ٌُب ٤خ اُلىٓخ ُِ بهخ ك٢ اُ٘شبغ اُؼع٢ِ رقيٕ ك٢ فل٣ب اُؼعِخ  9

  ٌٕٞ اُؼعِخ ٖٓ ن٤ُبف ك٢ يٌَ ف٤ٞغ ٖٓ اُجوٝر٤ٖ ر٠َٔ ت أُب٤ٍٞ٣ٖ ٝ الأًز٤ٖ ( رز 12
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 اُؼلٓخ التشريح العضلي للعضلات العاملة في رياضة السباحة 

  اُؼعلد اُل اهاك٣خ ٢ٛ اُؼعلد اُز٠ رٌٕٞ رؾذ ٤ٍ وح الأَٗبٕ  1

ٕ هلهح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٠ اُؼعلد اُل إهاك٣خ رزٌٕٞ ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و ٓق ػ ٤ٌُٝ ُلأَٗب 0

 ػِٜٔب نٝ ر٘ظ٤ٔخ

 

ػعِخ اُوِت ٢ٛ اُؼعِخ اُٞؽ٤لح ٝاُز٠ رؼَٔ كا ٔبً ٝثشٌَ َٓزٔو ٝرزوًت ٖٓ ٤َٗظ ؿ٤و  3

 ٓق ػ

 

4 over training  ٓيٖ اُظيٞاٛو اُو٣بظي٤خ الا٣غبث٤يخ اُزي٢ ٓيٖ أٌُٔيٖ إ ريؤصو ٗلَي٤ب ػِي٢

 اَُجبػ ٝ رص٤جٚ ث٘ٞع ٖٓ اُوِن 

 

٤ٌُ ٓوٕٛٞ ثظٜٞه اُز٤ٌق اُلَي٤ُٞٞع٢ ٓيٖ فيلٍ ثوٗيبٓظ ريله٣ج٢  ٗغبػ ٓلهة اَُجبؽخ 5

 ْ٤ٍِ 

 

( كَيلًٞو٣بر٤ٖ كيي٢ الاٗوجيبض اُؼعيي٢ِ اَُيو٣غ ثيلٕٝ اُؾبعييخ اُي٢ اًَييغ٤ٖ  ٣PC٘شي و ت  6

 (  ٤ُATPؼ٤ل ث٘ب  ت 

 

    اُغ٤ٌِٞع٤ٖ   اُلٕٛٞ (  ATP   CPت  4أُوًجبد اُلىٓٚ ُِٔغٜٞك اُؼع٢ِ  7

  ًز٤ي ك٢ اُؼعِخ ٝ اُلّ ٛٞ اَُجت اُو ٢َ٤ ُؾلٝس اُزؼت َُِجبػ ٣ؼزجو رواًْ اُل  8

9 Slow twitch fibers    fast twitch fibers   ٢ٛ اٗٞاع الا٤ُبف اُؼع٤ِخ  

  ؽبُخ ٝتٍٞ اَُجبػ لاكعَ َٓز١ٞ اكا  ٌٖٓٔ كٕٝ ؽلٝس كشَ  ٣over trainingؼلك  12

  القانون 

أُقصص٤ٖ ٌَُ ؽبهح ثزَغ٤َ نىٓ٘خ ٍبػبرْٜ ػ٢ِ كٞه إٜٗب  اَُجبم ٣وّٞ ا٤ُٔوبر٤٤ٖ  1

 ث بهبد رَغ٤َ اُيٖٓ ٝر٤َِٜٔب إ٢ُ ه ٤ٌ اُؾٌبّ  ت (

 

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ  0

 ا٤ُٔوبر٤٤ٖ ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خت (

 

  ك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾلكٙ ت (ه ٤ٌ اُؾٌبّ ٣ؾل 3

٣غٔغ ثؼل ٜٗب٣خ ًَ ٍجبم ث بهبد رَغ٤َ اُ٘زب ظ ٓٞهؼب ػ٤ِٜب ٖٓ هعبح اُٜ٘ب٣خ ٣ٝؾلك  4

 اُ٘زب ظ ٝاُزور٤ت ٣ٝوٍِٜب ٓجبيوح إ٢ُ اُؾٌْ 

 

ه٤ٍٔخ ُزَغ٤َ ٜٗب٣خ اَُجبهبد ٣غت ػ٢ِ ه ٤ٌ  خك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح نٝرٞٓبر٤ٌ٤ 5

 ّ الإثلؽ ػٖ رور٤ت اُٜ٘ب٣خ أَُغَ ثٞاٍ خ اُغٜبى ٝمُي ثؼل ًَ ٍجبم اُؾٌب

 

٣غٌِ هعبح اُٜ٘ب٣خ ػ٢ِ ٍلُْ ٓورلؼخ ػ٢ِ آزلاك فػ اُٜ٘ب٣خ ؽز٠ ٣زٌٔ٘ٞا ٖٓ اُوؤ٣خ  6

 اُٞاظؾخ ٤َُو َُجبم ٝفػ اُٜ٘ب٣خ غٞاٍ كزوح اَُجبم 

 

جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ ه ٤ٌ هعبح اُٜ٘ب٣خ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢ رصله ٓ  7

اُيٖٓ ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم   ٝػ٤ِٚ اُزيًل ٖٓ رٞه٤غ اُؾٌْ 

 ػ٢ِ اُ٘زب ظ 

 

٣وّٞ أَُغ٤ِٖ ثؾصو الاَٗؾبثبد ػوت اُزصل٤بد ٝاُٜ٘ب ٤بد ٝرل٣ٖٝ اُ٘زب ظ ػ٢ِ اُ٘ٔبمط  8

 لح ٝرؾل٣ل اُ٘وبغ إما ُيّ الأٓو اُو٤ٍٔخ ًٝنُي ؽصو ٝرَغ٤َ ع٤ٔغ الأههبّ اُو٤ب٤ٍخ اُغل٣

 

إما ًبٗذ ٛ٘بى رصل٤خ ٝاؽلح ٣ٌٖٔ رٞى٣غ اَُجبؽ٤ٖ ػ٤ِٜب ًٜ٘ب ٢ ٝروبّ كوػ ك٢ ٓوؽِخ  9

 اُجلا٣خ 

 

إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ ٣زْ اُزٞى٣غ ثيٕ ٣ٞظغ اَُجبػ الأٍوع ك٢ اُزصل٤خ اُضب٤ٗخ    12

 ٣ٝٞظغ اَُجبػ اُزب٢ُ ُٚ ك٢ اَُوػخ ك٢ اُزصل٤خ الأ٢ُٝ
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 اُؼلٓخ إدارة بطولات السباحة 

ك٢ ؽبُخ ػلّ اٍزقلاّ عٜبى رَغ٤َ ثبُل٤ل٣ٞ ٣صجؼ ٖٓ اُعوٝه١ رؼ٤٤ٖ غبهْ ًبَٓ ٖٓ  1

 ا٤ُٔوبر٤٤ٖ ؽز٢ ك٢ ؽبُخ اٍزقلاّ نعٜيح رَغ٤َ اُيٖٓ الأٝرٞٓبر٤ٌ٤خ   ت (

 

خ ٌِٔ اُؾب ػ ن١ عي  ٖٓ عَْ اَُجبػ ػ٘ل إرٔبّ ًَ غٍٞ ُؾٞض اَُجبؽلا ٣٣غت نٕ  0

 ت (ٝػ٘ل اُٜ٘ب٣خ  

 

 - اُونً فلط اٝ هكغ ك٠ أُجبُـخك٢ ٍجبؽخ اُيؽق ػ٠ِ اُج ٖ ت اُشب ؼخ ف ب لأآٖ  3

 ت (  ( اُغَْ رل٣ٝو ك٠ أُجبُـخ

 

  ٖٓ ٝظب ق ا٤ُٔوبر٢ ٣ؾلك ٌَُ هبظ٢ ٜٗب٣خ ٌٓبٗٚ ٝاُزور٤ت اُن١ ٣ؾلكٙ ت (  4

رصله ٓ جٞػخ ٖٓ اُغٜبى نٝ ٗزب ظ ٣وّٞ ه ٤ٌ أَُغ٤ِٖ َٓئٍٞ ػٖ ٓواعؼخ اُ٘زب ظ اُز٢  5

 اُيٖٓ ٝاُزور٤ت أُيفٞمح ػٖ غبهْ اُزؾ٤ٌْ ثؼل ًَ ٍجبم ت ( 

 

اٍزض٘ب اً    إما ًبٕ ٛ٘بى رصل٤زبٕ نٝ نًضو ك٢ ن١ ٍجبم ك٤غت نٕ لا ٣وَ رٞى٣غ ػلك  6

 اَُجبؽ٤ٖ ثٌَ رصل٤خ ػٖ فَٔخ  ػ٢ِ الأهَ ت ( 

 

الأفوٟ ٣صله اُ٘لا  فن  اُل٢ُٝ ٞلاد الارؾبك ك٠ اُلٝهاد الأ٤ُٝٔج٤خ ٝث ٞلاد اُؼبُْ ٝث 7

ٖٓ فلٍ ٌٓجواد تٞد ثٞاهغ ٌٓجو تٞد ػ٘ل ًَ ٓ٘صخ  ٌٓبٗي ثبُِـخ الإٗغ٤ِي٣خ 

 ثلا٣خ

 

ٓزو   5    ٓزو ٓغ ٝعٞك َٓبكخ لا روَ ػٖ    ٣0غت نٕ لا ٣وَ ػوض اُؾبهاد ػٖ  8

 فبهط اُؾبهاد الأ٢ُٝ ٝالأف٤وح 

 

  كهعخ ٓئ٣ٞخ  62ُٔب  أُض٢ِ ػٖ ٣غت نٕ لا روَ كهعخ ؽواهح ا 9

  ّ  52غٍٞ ؽٔبّ اَُجبؽخ الا٤ُٝٔج٢   12
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 (  2يشفق ) 

 ثشَبيح اعزشارُدُخ الارظبل  
 انًسبػشح  الاونً

 رؼبسف ورًهُذ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 انزؼبسف ثٍُ انجبزث وانطلاة   -

 يحرؼشَف انطلاة ثًسزىي انجشَب   -

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 انزؼبسف ثٍُ انجبزث وانطلاة   -

 رؼشَف انطلاة ثًسزىي انجشَبيح   -

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 

 انخزبيٍ  اندضء

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 انزؼبسف ثٍُ انجبزث وانطلاة   -

 رؼشَف انطلاة ثًسزىي انجشَبيح   -

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 انًسبػشح  انثبَُخ 

 ف ػهً انجطٍرؼشَف انطلاة ثبنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ انضز -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

انطلاة ثبنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ  رًهُذ  -

 انضزف ػهً انجطٍ

 انزسهُم انفٍُ  

 انجذء 

 انذوساٌ

 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 شَقخ انزىاطم ؽ انًسزىٌ

رؼشَف انطلاة ثبنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ 

  انضزف ػهً انجطٍ

 انزسهُم انفٍُ 

 انجذء 

 انذوساٌ

 -Power pointفُذَى رىػُسً 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

نزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ فٍ اانطلاة  قُُىر

 انضزف ػهً انجطٍ

 انزسهُم انفٍُ 

 انجذء 

 انذوساٌ

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 



-50- 

 

50 

 

 انًسبػشح  انثبنثخ و انشاثؼخ  

 ساٌ نغجبزخ انضزف ػهً انجطٍرؼشَف انطلاة ثبنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذو -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

َجزح ػٍ ؽشو انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ   -

 انغجبزخ 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 سشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ ؽشو انزسهُم ان

رةةةةذسَت انطةةةةلاة ػهةةةةً ؽةةةةشو انزسهُةةةةم انسشكةةةةٍ    -

 نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ

 -Power pointفُذَى رىػُسً 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 شكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ انزسهُم انس رقٍُ

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 



-59- 

 

59 

 انًسبػشح  انخبيغخ و انغبدعخ 

 رؼشَف انطلاة ثبنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ انضزف ػهً انجطٍ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

َجزح ػٍ ؽش بلأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد   -

 انزؼهًُُخ  انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

ؽةةشو و ؼهًُُةةخ الأخطةةبء انفُُةةخ يةةغ إطةةلازهب و انخطةةىاد انز

 انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ 

رةةةةذسَت انطةةةةلاة ػهةةةةً ؽةةةةشو انزسهُةةةةم انسشكةةةةٍ    -

 نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ

 -Power pointفُذَى رىػُسً 

 انزخُم –انًُزخخ  –انًُب شخ 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 

 انخزبيٍ  اندضء

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

الأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد انزؼهًُُخ  رقُُى

 انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 انًسبػشح  انغبثؼخ و انثبيُخ 

 بنزسهُم انفٍُ و انجذء و انذوساٌ نغجبزخ انضزف ػهً انجطٍرؼشَف انطلاة ث -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهُى انطلاة  َجزح ػٍ  -

عجبزخ انضزف ػهً انجطٍ ؽش بلأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و 

انخطىاد انزؼهًُُخ  انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ 

 انغجبزخ 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهُى انطةلاة عةجبزخ انضزةف 

و ػهً انجطُبلأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد انزؼهًُُةخ 

 بساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ ؽشو انزسهُم انسشكٍ نهًه

رةةةةذسَت انطةةةةلاة ػهةةةةً ؽةةةةشو انزسهُةةةةم انسشكةةةةٍ    -

 نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ

 -Power pointفُذَى رىػُسً 

 انزخُم –انًُزخخ  –انًُب شخ 

 انزکهُفبد انًُضنُخ –انًسبػشح 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 

 نخزبيٍ اندضء ا

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

ثشَبيح دسوط رؼهًُُخ يقزشزخ نزؼهُى انطلاة عجبزخ رقُُى 

انضزف ػهً انجطٍ الأخطبء انفُُخ يغ إطلازهب و انخطىاد 

 انزؼهًُُخ انزسهُم انسشكٍ نهًهبساد انسشكُخ فٍ انغجبزخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 انًسبػشح  انزبعؼخ و انؼبششح 

 رؼشَف انطلاة ثبلاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ يقذيخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخ ػشع يىػىع 

 انزُجؤ ػهً أعبط دسخزٍ انثجبد

 أولا :   ثجبد انًقبَُظ اَِثشوثىيزشَخ

 ثبَُب :  ثجبد يشوَخ انًفبطم 

 ثبنثب :  ثجبد انقىح

 ساثؼب : ثجبد انكفبءح انجذَُخ 

 خبيغب : دَُبيُكُخ رطىس انًغزىي انش ًٍ

 انؼىايم انىساثُخ  انزُجؤ ػهً أعبط -

  رُظُى وؽشو الاَزقبء -

Power point- 

انزکهُفةةةةةبد  –انًسبػةةةةةشح  –انًُزخةةةةةخ  –انًُب شةةةةةخ 

 انًُضنُخ

Free 

conference 

call – 

telegram 
Power point- 

 انًطجىػبد الإسشبدَخ

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 الاَزقبء فٍ سَبػخ انغجبزخيؼهىيبد   رقُُى

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 انًسبػشح  انسبدَخ ػشش  

 رؼشَف انطلاة ثبلإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 جبزخالإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغيقذيخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 الإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخػشع يىػىع 

 انكذيبد 

 انزًضو 

 الانزىاء

 انشذ انؼؼهٍ 

 انزهبة و  طغ انؼشوف 

  طغ الاسثطخ 

 Power point- 

انزکهُفةةةةةبد  –انًسبػةةةةةشح  –نًُزخةةةةةخ ا –انًُب شةةةةةخ 

 انًُضنُخ

Free 

conference 

call – 

telegram 
Power point- 

 انًطجىػبد الإسشبدَخ

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 الإطبثبد انشَبػُخ فٍ انغجبزخرقُُى يؼهىيبد  

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 انًسبػشح  انثبَُخ ػشش  و انثبنثخ ػشش  

 رؼشَف انطلاة ثبنزششَر انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ سَبػخ انغجبزخ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

اانزشةةةةشَر انؼؼةةةةهٍ نهؼؼةةةةلاد انؼبيهةةةةخ فةةةةٍ يقذيةةةخ 

 سَبػخ انغجبزخ

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

انزشةةةشَر انؼؼةةةهٍ نهؼؼةةةلاد انؼبيهةةةخ فةةةٍ ػةةةشع يىػةةةىع 

 -Power pointسَبػخ انغجبزخ  

انزکهُفةةةةةبد  –انًسبػةةةةةشح  –انًُزخةةةةةخ  –انًُب شةةةةةخ 

 انًُضنُخ

Free 

conference 

call – 

telegram 
Power point- 

 انًطجىػبد الإسشبدَخ

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

انزششَر انؼؼهٍ نهؼؼلاد انؼبيهخ فٍ سَبػخ رقُُى يؼهىيبد  

 انغجبزخ

 

 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
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 بيغخ ػشش  انًسبػشح  انشاثؼخ ػشش  و انخ

 رؼشَف انطلاة ثقبَىٌ سَبػخ انغجبزخ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

  بَىٌ سَبػخ انغجبزخيقذيخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

 اندضء انزطجُقٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 خ انغجبزخا بَىٌ سَبػػشع يىػىع 

 Power point- 

انزکهُفةةةةةبد  –انًسبػةةةةةشح  –انًُزخةةةةةخ  –انًُب شةةةةةخ 

 انًُضنُخ

Free 

conference 

call – 

telegram 
Power point- 

 انًطجىػبد الإسشبدَخ

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

  بَىٌ سَبػخ انغجبزخرقُُى 

 

 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
 

 

 

 

 

 



-65- 

 

65 

 انًسبػشح  انغبدعخ ػشش  

 رؼشَف انطلاة ثئداسح ثطىلاد انغجبزخ -انهذف :

 

 اندضء انزسؼُشٌ 

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

  بَىٌ سَبػخ انغجبزخيقذيخ 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 

 

 

  اندضء انزطجُقٍ

 ؽشَقخ انزىاطم  انًسزىٌ

 إداسح ثطىلاد انغجبزخػشع يىػىع 

 Power point- 

انزکهُفةةةةةبد  –انًسبػةةةةةشح  –انًُزخةةةةةخ  –انًُب شةةةةةخ 

 انًُضنُخ

Free 

conference 

call – 

telegram 
Power point- 

 انًطجىػبد الإسشبدَخ

 

 

 

 اندضء انخزبيٍ 

 انزىاطم  ؽشَقخ انًسزىٌ

 إداسح ثطىلاد انغجبزخرقُُى 

 

 

 

Free 

conference 

call – 

telegram 
 

 

 

 

 

 

 

 


