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 ا2F������ت:
  :فى ضوء ما تحقق من نتائج تم التوصل إليھا خKل البحث أمكن التوصل إلى اeستنتاجات اxتية 

  .ائرة البرنامج التدريبى المقترح اثر ايجابيا فى تطوير ا�طالة والقوة المميزة بالسرعة لناشئات الكرة الط -١

  ).الرسغ  -المرفق –الكتف (البرنامج التدريبى المقترح أدى إلى انخفاض عدد ا�صابات لكل من -٢

  .البرنامج التدريبى المقترح أدى إلى الوقاية من إصابات الذراع فى الضرب الساحق  -٣

 

 ا��+���ت :
 

ھا الكبيرة فى الوقاية من إصابات الذراع فى اeھتمام بتدريب عناصر ا�طالة والقوة المميزة بالسرعة نظرا Jھميت -١

  .الضرب الساحق لدى ناشئات الكرة الطائرة 

  

عدم اeستھانة بوضع تمرينات ا�طالة كعنصر اساسى فى الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية نظرا Jھميتھا فى  -٢

  .الوقاية من ا�صابات 

  

را Jھميتھا فى اeرتقاء بالمستوى والوقاية من ا�صابات خاصة تقنين برامج خاصة لكل من ا�طالة والمرونة نظ -٣

  .الذراع فى الضرب الساحق لناشئات الكرة الطائرة 

  

  .اeستعانة بالبرنامج المقترح للوقاية من إصابات الذراع فى الضرب الساحق لناشئات الكرة الطائرة  -٤
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.فسيولوجيا التدريب ،دار الفكر العربى ،القاھرة ): ٢٠٠٣(الفتاح  ابو الع2 احمد عبد -١  

حمل التدريب وصحة الرياضى اGيجابيات والمخاطر،دار ):١٩٩٤(احمد عبد الفتاح  ابو الع2-٢
.الفكر العربى القاھرة   

دار فسيولوجيا التدريب فى كرة القدم ، ): ١٩٩٤(ابو الع2 احمد عبد الفتاح ،احمد نصر الدين  -٣
.الفكر العربى ، القاھرة   

فسيولوجيا التدريب الرياضى فى كرة ): ١٩٩٤(ابو  الع2 احمد عبد الفتاح ،ابراھيم شع2ن -٤
.القدم،دار الفكر العربى ،القاھرة  

دراسة ميدانية ل2صابات الشائعة ل2عبى الكرة الخماسية ): ٢٠٠٦(احمد عبد الرحمن فوده  -٥
.، كلية التربية الرياضبة ، جامعة طنطا رسالة ماجستير ) بنتابول(  

  

.اGسعافات اGولية Gصابات الم2عب ، مركز الكتاب للنشر ، القاھرة ) ٢٠٠٢(اسامة رياض  -٦  

  

.الرعاية الطبية ل2عبى الكرة الطائرة ، دار الفكر العربى ، القاھرة ): ٢٠٠٤(اسامة كامل راتب  -٧  

 

.عة الكرة الطائرة الحديثة ،دار الفكر العربى ،عمان موسو): ١٩٩٦(اكرم زكى خطايبة  -٨  

 

تطوير تحمل اGداء لبعض المھارات الحركية وتأثيرھا على ) : ٢٠٠٩(اميرة شوقى عبد الحميد -٩
المتغيرات الفسيولوجية لناشئات الكرة الطائرة ، رسالة ماجيستير ،كلية التربية الرياضية بنات 

.،جامعة اGسكندرية   

 

.اGختبار والقياس فى التربية البدنية دار المعارف ، القاھرة ) : ١٩٩٠(ھيم احمد س2مة ابرا -١٠  

 

دراسة تحليلية ل2صابات فى إعداد الفرق الوطنية المصرية : إفتخار الموانى ، حنان سليمان  -١١
)كرة يد ،كرة طائرة،كرة سلة ،العاب اخرى (  

ليل المعلم والمدرب وال2عب ،منشأة المعارف الكرة الطائرة د) ١٩٩٠(ايلين وديع فرج  -١٢
.،اGسكندرية   

.اللياقة طريق للحياة والصحة ،منشأة المعارف ،اGسكندرية ) : ١٩٩٩(ايلين وديع فرج -١٣  

  

دراسة مسحية للتعرف على بعض اGصابات الشائعة ل2عبى ): ١٩٩٤(ايھاب محمد عبد الفتاح -١٤
.Gول ،المجلد اGول،كلية التربية الرياضية ،اسيوطالكرة الطائرة ،المؤتمر العلمى ا  

 

تمديد العض2ت ،الدار العربية للعلوم ،مركز التعريب والترجمة ): ١٩٩١(بوب اندرسون -١٥
.،بيروت  

اGتجاھات الحديثة فى تخطيط وتدريب كرة القدم ،مكتبة ومطبعة ):٢٠٠٢(حسن السيد ابو عبده  -١٦
.اGشعاع الفنية ،اGسكندرية   

إصابات الم2عب ،وقاية إسعافات وع2ج طبيعى ،منشأة المعارف ): ١٩٩٦(حياة عياد روفائيل -١٧
.،اGسكندرية  

وضع بطارية إختبار لقياس دقة الدفاع عن الملعب ل2عبى الدرجة ): ١٩٩٦(خالد محمد زيادة  -١٨
.د ،جامعة قناة السويس اGولى من الكرة الطائرة ،رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية ببورسعي  
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دليل التعليم والتدريب فى مسابقات الرمى ،دار ): ١٩٧٧(خيرية السكرى ،سبيمان على حسن -١٩
.المعارف القاھرة  

  

 ١٨:٦سلسلة التدريب المتكامل لصناعة البطل من ): ٢٠٠١(خيرية السكرى ،محمد جابر بريقع -٢٠

.سنة الجزء اGول ،منشأة المعارف ،اGسكندرية   

 

 ١٨:٦سلسلة التدريب المتكامل لصناعة البطل من ): ٢٠٠١(خيرية السكرى ،محمد جابر بريقع -٢١

.سنة الجزء الثانى  ،منشأة المعارف ،اGسكندرية   

  

.كلية التربية الرياضية بنات ،جامعة اGسكندرية ):٢٠٠٩(دليل المختبر العلمى  -٢٢  

  

حية وتقنيات الوقاية والع2ج من اGصابات اGسس الص): ٢٠٠٣(رضا رشاد عبد الرحمن -٢٣
.الرياضية الشائعة فى الكرة الطائرة ،إنتاج علمى ،كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق  

 

الكرة الطائرة بناء المھارات الفنية والخططية ،منشأة المعارف )١٩٩٨(زكى محمد حسن  -٢٤
.،اGسكندرية   

.لرياضى وإصابات الم2عب ،دار الفكر العربى ،القاھرة التدليك ا): ١٩٩٠(زينب العالم  -٢٥  

 

الوقاية من اGصابات ،اGتحاد الدولى Gلعاب القوى ،مركز التنمية ): ١٩٩٦(سليمان الحجر  -٢٦
.،القاھرة ) ١٧(اGقليمية ،العدد   

بعض العوامل المؤثرة فى حدوث اGصابات لدى ): ١٩٨٤(سيد عبد الجواد ،زكى محمد حسن  -٢٧
سنة ،المؤتمر العلمى الخامس ،كلية التربية  G٣٠:٢٥عبى الكرة الطائرة فى المرحلة السنية 

.الرياضية ،جامعة اGسكندرية   

بيولوجيا  –التحمل  –الموسوعة العلمية فى التدريب ) : ١٩٩٧(طلحة حسام الدين واخرون -٢٨
.وميكانيكا ،مركز الكتاب للنشر،القاھرة  

  

تأثير برنامج تدريبى للقوة واGطالة العضلية على تحسين اخت2ل ): ١٩٩٨(عاطف رشاد خليل  -٢٩
التوازن العضلى فى العض2ت العاملة على مفصل الركبة ، رسالة دكتوراه ،كلية  التربية الرياضية 

.،القاھرة   

 التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيق ،الطبعة اGولى): ١٩٩٩(عادل عبد البصير -٣٠

.،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة   

  

) قانون - خطط -تدريب-تعليم(الكرة الطائرة للجميع ) : ٢٠٠٥(عبد العاطى السيد عبد الفتاح  -٣١

.،ميرنا ايجبت للطباعة والنشر ،القاھرة   

اGطالة العضلية ،الطبعة اGولى مركز الكتاب للنشر ): ١٩٩٧(عبد العزيز النمر واخرون -٣٢
.،القاھرة   

تدريب اGثقال تصميم برامج القوة وتخطيط ): ١٩٩٦(عبد العزسز النمر ،نريمان الخطيب  -٣٣
.الموسم التدريبى ،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة   

اGعداد البدنى والتدريب باGثقال للناشئين فى ): ٢٠٠٠(عبد العزيز النمر ،ناريمان الخطيب  -٣٤
.طبعة الجمال،القاھرة مرحلة ما قبل البلوغ ،الطبعة اGولى ، م  
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التدريب الرياضى نظريات وتطبيقات ،الطبعة العاشرة ،دار ): ٢٠٠٠(عصام الدين عبد الخالق  -٣٥
.المعارف ،اGسكندرية   

الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول للمستوى العالمي ،دارالفكر ): ١٩٩٤(عصام الوشاحى  -٣٦
.العربى ،القاھرة    

   

اسس إعداد Gعبى كرة القدم واGلعاب الجماعية ،مطبعة التونى ):  ١٩٩٢(على فھمى البيك-٣٧
.،اGسكندرية   

التخطيط واGسس العلمية لبناء وإعداد الفريق فى ) : ٢٠٠٥(عماد الدين عباس ابو اليزيد -٣٨
.اmلعاب الجماعية ،نظريات وتطبيقات ،الطبعة اGولى ، منشأة المعارف ،اGسكندرية   

تخطيط برامج وتربية البراعم ): ١٩٩٧( و المجد ،جمال تمام ، إسماعيل النمكى عمرو اب -٣٩
.والناشئسن فى الكرة الطائرة ،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة   

تأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات البليومتلرك على تنمية ) : ٢٠٠٠(عمرو حسن تمام  -٤٠
فز ل2عبى كرة السلة ،رسالة ماجستير ،كلية التربية القدرة العضلية ومستوى اداء التصويب من الق

.الرياضية ،جامعة طنطا  

التدريب الرياضى ،النظرية والتطبيق،دار جى ام اس للطباعة والنشر ): ٢٠٠٠(عويس الجبالى  -٤١
.،القاھرة   

 اGصابات وإسعافاتھا للرياضيين وللجميع ،القاھرة): ٢٠٠٠(دولت عبد الرحمن فريدة عثمان ، -٤٢

. 

.اللياقة البدنية والصحية ،الكويت): ١٩٩٧(كاظم جابر امين -٤٣  

 

.دراسة تحليلية ل2صابات الرياضية فى اGلعاب الجماعية ): ١٩٩٥(ماجد مجلى عبد الحميد  -٤٤  

دليل القياسات الجسمية واختبارات اGداء ): ١٩٩٥(محمد ابراھيم شحاته،محمد جابر بريقع -٤٥
.،اGسكندرية الحكى ،منشأة المعارف   

تكنيك، الطبعة الخامسة ،دار الفكر  –تدريب  –كرة اليد تعليم ): ١٩٩٨(محمد توفيق الوليلى  -٤٦
.العربى القاھرة   

القوة الديناميكية والمرونة وع2قتھما باصابت الطرف السفلى ):١٩٨٩(محمود ابو العنين  -٤٧
.،العدد الرابع،الھرمل2عبى كرة القدم ، المجلة العلمية للتربية الرياضية   

المنظومة المتكاملة فى تدريب القوة والتحكم ):٢٠٠٥(محمد جابر بريقع ،إيھاب البديوى  -٤٨
.العضلى ،منشـأة المعارف ،اGسكندرية   

  

.علم التدريب الرياضى الجزء الثالث ،دار المعارف،القاھرة )١٩٩٤(محمد حسن ع2وى  -٤٩  

ر إستخدام تدريبات البليومتركعلى تنمية القدرة العضلية اث) :٢٠٠١(محمود رجائى محمد  -٥٠
للرجلين والذراعين وع2قتھما بمستوى اداء الضرب الساحق فى الكرة الطائرة ،رسالة دكتوراه ،كلية 

.التربية الرياضية ،جامعة المنيا  

.قاھرةالتخطيط الحديث فى كرة القدم ،دار السعادة للطباعة ،ال): ٢٠٠٣(محمد رضا الوقاد  -٥١  

.القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضية ،القاھرة ): ٢٠٠١(محمد صبحى حسانين -٥٢  

  

اGسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس ): ١٩٩٧(محمد صبحى حسانين وحمدى عبد المنعم -٥٣
.تحليلى ، مركز الكتاب للنشر ،القاھرة  -معرفى –مھارة  - والتقويم ،بدنى  

البحث العلمى وفسيولوجيا إصابات الرياضة ، منشأة المعارف ) : ٢٠٠٣((عادل رشدى محمد  -٥٤
.اGسكندرية  
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اGصابات الشائعة بين الناشئين فى رياضة الجمباز ،المجلة العلمية ): ١٩٩٦(محمد فؤاد حبيب  -٥٥
.،القاھرة ،كلية التربية الرياضية بنين،العدد الخامس والعشرين ،جامعة حلوانللتربية الرياضية   

تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات البليومترية ): ٢٠٠٢(محمد محمود حمدى ابراھيم  -٥٦
على تنمية القدرات الحركية الخاصة ومستوى اداء اGرسال والضرب الساحق لل2عبين الناشئين فى 

.ة اGسكندرية الكرة الطائرة ، المؤتمر العلمى الدولى ،كلية التربية الرياضية بنين،جامع  

برامج تدريب اGعداد البدنى وتدريب اGثقال ): ١٩٩٣(محمد محمود عبد الدايم واخرون  -٥٧
.،مطابع اGھرام ، القاھرة  

المدخل لمجال التدريب الرياضى ،نھج ط2ب كلية التربية ): ١٩٩٥(محمود يحيى سعد –٥٨
               .الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق

الوقاية من اGصابات  ىوالمرونة فالقوة  عنصريفاعلية ): ٢٠٠٠(حت قاسم عبد الراذقمد -٥٩
كرة القدم واليد ،رسالة دكتوراه  ل�عبي المناعيعلى مستوى كفاءة الجھاز  اuصاباتالشائعة وتأثير 

.،كلية التربية الرياضية جامعة حلوان ،الھرم   

  

محاضرات فى علم التدريب ): ٢٠٠٢(البساطى مسعد على محمود ،محمد كشك ، امر الله  -٦٠
.الرياضى ، مكتبة شجرة الدر ، المنصورة   

  

مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة  تدريبيتأثير برنامج ): ٢٠٠٦( مصطفى امين جابر  -٦١
المھارى للم2كمين،رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية جامعة  اmداءوالدقة على فاعلية 

.رة المنصو  

اuصابات الرياضية لدى Gعبي اmلعاب الجماعية جامعة ): ٢٠٠٣(معتصم محمود شنطاوى  -٦٢
.مؤته ، العدد السادس عشر المجلة العلمية للتربية الرياضية ،اسيوط  

 الفني اuشعاعدراسات حول مشك2ت الطب الرياضى ،كتبة ): ١٩٩٨(ميرفت السيد يوسف -٦٣

.،اGسكندرية   

 اuطالة –التدريب الرياضى ): ١٩٩٧ (الخطيب ،عبد العزيز النمر،عمرو السكري ناريمان  -٦٤

.العضلية ،الطبعة اGولى ،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة   

 أسبابھاالكرة الطائرة  �عبيالرياضية لدى  اuصابات): ١٩٩٣(ھشام احمد سعيد ابراھيم  -٦٥

.،جامعة حلوان ،القاھرة الرياضية  وطرق الوقاية منھا ، رسالة ماجستير كلية التربية  

الكرة  ل�عبياثر برنامج تإھيلى مقترح لمفصل القدم الملتوية ): ١٩٩٨(يوسف كامل امين  -٦٦
الطائرة ،مجلة نظريات وتطبيقات ،كلية التربية الرياضية للبنين ،العدد التاسع والعشرون 

.،اGسكندرية   

ظريات وطرق التدريب العامة ،مكونات اللياقة البدنية المدخل الى ن: يوھانس ريه ،ايفور رين  -٦٧
.،ترجمة بور عن شي2يف،المعھد العالى اGلمانى للتربية الرياضية ،المانيا   
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 extension test -Trunk : ��� ا���ع �
 ا���
�ح ا����ر  -٢

 

  : ا���ض �
 ا�����ر

  . الفقريقياس المرونة الخلفية للعمود 

  : ا�دوات

  . بالسنتيمترشريط قياس مقسم 

��ت �  :ا�داء��ا

متشابكان خلف الرأس مع تثبيت الطرف السفلى بواسطة زميل ؛يقوم  الكفانمن وضع ا"نبطاح ؛
تقاس المسافة من أسفل .مدى يستطيعه والثبات ثانيتين  أقصى إلى ببطيءالجذع للخلف  بثنيمختبر ال

على  عموديوضع  فيبواسطة شريط قياس وذلك بحيث يكون الشريط  اCرضالذقن حتى مستوى 
  .مMمس لKرض  يكون الصفر  أنالقياس ، على  أثناءرأس المختبر  وأمام اCرض

  :ا�"�وط 

  . أفضلھمالكل مختبر محاولتان نسجل له  -١

 ،يجب رفع الجذع بھدوء وببطء للوصول الى اقصى مسافة ممكنة والثبات لمدة ثانيتين  -٢

 .اى مخالفة للشروط تلغى المحاولة  -٣

  

  
  

  

  :ا��%�$# 

الذقن بالسنتيمتر وذلك بالنسبة  أسفليسجل للمختبر الرقم الدال على المسافة من ا"رض حتى 
  (141:43).من المحاولتين المسموح بھما اCفضلللمحاولة 
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   up test –Push  :  ا��
�ر ا	��� ���� - 3

 

  : ا	��ض �� ا���
�ر
  .الذراعين والمنكبينالقوة المميزة بالسرعة لعض�ت  تحمل  قياس

  :ا�داء��ا���ت 
  .عدد ممكن  أقصىومد الذراعين إلى  بثني ال�عبةمن وضع ا$نبطاح المائل تقوم 

  :ا	��وط 
  . ا4داء أثناءغير مسموح بالتوقف  -١

 .ا4داءمراحل  أثناءي�حظ استقامة الجسم  -٢

  .عند ثنى المرفقين ،فرد الذراعين كام� عند الصعود ل<رضضرورة م�مسة الصدر  -٣

  :ا	�"! � 

  .ثانية  ١٥قام  بھا خ�ل  التييسجل ل�عبة عدد المحاو$ت الصحيحة 

#$%&�:  

  .القدمين مشطيمع البنات يفضل السماح با$رتكاز على الركبتين وليس  ا$ختبارھذا  استخدامعند 

  

  
  (138:137:43)  
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  up test  –Pushا��
�ر ا	��� ����   - ٤

  :ا	��ض �� ا���
�ر 

  .الذراعين والمنكبينالقوة المميزة بالسرعة لعض�ت قياس 

  :ا�داء��ا���ت 

  .عدد ممكن  أقصىومد الذراعين إلى  بثني ةال�عبمن وضع ا$نبطاح المائل تقوم 

  :ا	��وط 

  . ا4داء أثناءغير مسموح بالتوقف  -١

 .ا4داءمراحل  أثناءتقامة الجسم ي�حظ اس -٢

  .عند ثنى المرفقين ،فرد الذراعين كام� عند الصعود ل<رضضرورة م�مسة الصدر  -٣

  :ا	�"! � 
  .ثانية  ١٥يسجل ل�عبة عدد المحاو$ت الصحيحة التى قام  بھا خ�ل 

#$%&�:  
  .مع البنات يفضل السماح با$رتكاز على الركبتين وليس مشطى القدمين ا$ختبارھذا  استخدامعند 

  

(138:137:43)  
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  up test  –Pushا��
�ر ا	��� ����   - 5
  :الغرض من ا�ختبار 

  .الذراعين والمنكبينلعض�ت  Muscular enduranceالجلد العضلي  قياس

  :ا�داء��ا���ت 
  .عدد ممكن  أقصىومد الذراعين إلى  بثني ال�عبةمن وضع ا�نبطاح المائل تقوم 

  :ا	��وط 
  . ا8داء أثناءغير مسموح بالتوقف  -١

 .ا8داءمراحل  أثناءي�حظ استقامة الجسم  -٢

  .عند ثنى المرفقين ،فرد الذراعين كام� عند الصعود ل@رضضرورة م�مسة الصدر  - ٣

 ���  :ا	��

  .ثانية  ١٥قام  بھا خ�ل  التييسجل ل�عبة عدد المحاو�ت الصحيحة 

 !"#�:  

  .القدمين مشطيمع البنات يفضل السماح با�رتكاز على الركبتين وليس  ا�ختبارھذا  استخدامعند 

  

  

  
(138:137:43)  
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  :ا�	�ي ا����ا��  - ٦

  

  :ا���ض �� ا��
��ر

  

  .قياس الرشاقة 

  

  . ساعة إيقاف ،يخطط الملعب كما ھو موضح  بالشكل  :-ا�دوات

  : ��ا���ت ا�داء

لت1مسھا بيدھا ) ١(تقف ال1عبة على نقطة البداية بعد سماع إشارة البدء تنطلق نحو الدائرة رقم 
لت1مسھا بيدھا اليسرى ،وھكذا حتى الدائرة الخامسة حيث )  ٢(اليمنى ،ثم تتجه نحو الدائرة رقم 

  .يتوقف حساب الزمن فور م1مستھا ويحسب لھا الزمن الذي استغرقتھا في أداء اBختبار بالثانية

  

��	�
  : ا�

   

  .ثوان  ٥.٠نقطة عن ١٠٠البنات      -

 .ثوان  ٤.٥نقطة عن١٠٠البنين  -

 .من الثانية تقل عن المعدBت السابقة  ٠.١عن  نقطتانتضاف  -

 .من الثانية تزيد عن المعدBت السابقة ٠.١ نقطتانيخصم  -

  

  

  

)٣٧٠:٥٢)(١٤٤:٥٣(  
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  : ���س ا�
�رة ا������ - ٧

  :آ$# ��"راع ا�� �� وا����ى  ٣د�� آ�ة ����  ا����ر

  

  .القدرة العضلية لمنطقة الذراع والكتف لكل من الذراع اليمنى واليسرى :  '�ض ا%����ر

  

م ٣٠منطقة فضاء فى ملعب كرة القدم أو صالة التمرينات والجمباز بطول   -: ا�,ز*� ا(دوات
 م ٧.٥٠وبعرض 

  .شريط قياس –كجم  ٣بية زنة الواحدة كرات ط -    

  . وا<ع=معدد مناسب من الرايات -  

   -: ا(داءو.- 

 –اليمنى (يديھا  إحدىوضعا كرة طبية على  ا<رضتقف ال=عبة خلف خط مرسوم على  -

  .تستند من فوق الكرة  ا<خرىواليد ) اليسرى 

 .الركبة الخلفية مع تقوس الجذع للخلف بحيث F يتعدى الخط بثنيتقوم ال=عبة  -

 .تتم حركة دفع الكرة باستخدام إحدى اليدين فقط  -

  :�0�123ت 

  ،تعطى ال=عبة ث=ث محاوFت متتالية  -

  . ا<داءبداية اFختبار كتدريب على  فيمستقلة  ال=عبة محاولةتعطى  -

  . بدF منھا أخرى المحاوFت F تحسب النتيجة ويعطى محاولة-

4�$�  :         ا��

وبين أقرب  ا<رضللخط المرسوم على   ا<ماميةالمسافة بين الحافة :درجة كل محاولة ھى 
  .سم ١٥نقطة تضعھا الكرة على اFرض مقربة Fقرب 

  

  محاولة من المحاوFت درجة المختبر  ھى درجة أحسن -

  

  

(199:53)  
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���) آ�� ٣(د�� ا���ة ا���
	  ا����ر- ٨���:  

  : ا�����ر��ض 

  ،الذراعين والكتفين  لمنطقتيقياس القدرة العضلية   

  :ا�#ز!	 ا دوات

  .شريط قياس  –أقماع ب'ستيك  – كرسي –كجم  ٣كرات طبية زنة الواحدة  –حبل صغير  -

  : ا داءو%$ 

ة باليدين بحيث تكون الكرة امام الصدر ممسكا بالكرة الطبي الكرسييجلس المختبر على  -
  . الكرسييكون الجذع م'صقا لحافة  أنوتحت مستوى الذقن ، كما يجب 

يوضع حول صدر المختبر حبل بحيث يمسك من الخلف عن طريق محكم وذلك بغرض منع  -
 .حركة المختبر لMمام أثناء دفع الكرة باليدين 

 .تتم حركة دفع الكرة باستخدام اليدين فقط -


'�ت ()*:  

  .يعطى المختبر ث'ث محاوNت متتالية  -

 .يعطى المختبر محاولة مستقلة في بداية اNختبار كتدريب على اPداء -

عندما يھتز المختبر أو يتحرك على الكرسي أثناء أداء إحدى المحاوNت N تحتسب النتيجة  -
 .ويعطى محاولة أخرى بدN منھا 

  : إدارة ا�����ر

  .يقوم بالنداء على المختبرين وتسجل النتائج : مسجل  -

 .يقوم بتثبيت الحبل وم'حظة اPداء والقياس :محكم  -

 .مراقب وبتعيين مكان سقوط الكرة والقياس -

 ,
  :ا��-�

المسافة بين الحافة اPمامية للكرسي وبين أقرب نقطة تضعھا الكرة على :درجة كل محاولة ھي 
  .سم  ١٥ة Pقرب اNرض ناحية الكرسي مقرب

  .محاولة من المحاوNت الث'ث أحسندرجة : درجة المختبر ھى-

  

  

(200:53)  
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 9-ا��
�ر ا	��ى ٨٠٠ ���

 

 ا	��ض �� ا���
�ر  : قياس كفاءة الجھازين الدوري والتنفسي .
 

 ا�دوات :- 
ساعة إيقاف  -                

   مضمار العاب قوى    -             

 

 ��ا���ت ا�داء :- 

 

عند إعطاء تتخذ كل أربعة مختبرات وضع ا/ستعداد خلف خط البداية من وضع البدء العالي ،و -
متر دورتين ) ٤٠٠(إشارة البدء ينطلقون بأقصى سرعة ممكنة ليقطعوا مضمار العاب القوى   

 

 ا	��وط:-
.يسمح بالمشي عند التعب  -  

 

 -: �� ا	���
 

 بالثوانييسجل الزمن الذي تستغرقه كل مختبرة منذ إعطائھا إشارة البدء حتى قطعھا لخط النھاية -

١٠ثانية / ١ Kقرب  

(335:53) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )٣٣٥:٦٠(  
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 ١٠- ا����ر ا���� ا��
�دي 	� ا����ت :

�رة ا������ ������� . � ا�#�ض 	� ا!����ر :-   ��س ا�
ا%دوات : سبورة تثبت على حائط بحيث يكون حافتھا السفلى مرتفعة عن ا
رض ١٥٠ سم ، على 

.سم ،ما نيزيا  ٤٠٠إلى  ١٥١ان تدرج بعد ذلك من   

  

	�ا)'�ت ا%داء : - تغمس المختبرة أصابع اليد المميزة في المانيزيا ، ثم تقف بحيث تكون ذراعھا 
أثناء قيام المختبرة بھذا  ا
رضالمميزة بجانب السبورة ، مع م@حظة عدم رفع الكعبين من على 

. ا
ماميةوضع الع@مة  الذييسجل الرقم . العمل   

ع ثنى الركبتين نصفا ، ثم خلفا م أسفلعاليا ثم  أمامامن وضع الوقوف تمرجح المختبرة الذراعين -
 أخرىمسافة ممكنة لعمل ع�مة  أقصى إلى العموديعاليا مع فرد الركبتين للوثب  أمامامرجحتھما 

.اليد المميزة وھى على كامل امتدادھا  بأصابع  

ا�*�وط :  -  عند أداء الع@مة ا
ولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين او كلتيھما من على ا
رض ، 
.كما يجب ان يكون الكتفان على استقامة واحدة   

.ذلك  فيرغبت  إذاللمختبرة الحق فى عمل مرجحتين -  

. أفضلھمالكل مختبرة محاولتان يسجل لھا  -  

ا��-,�+ : - تعتبر المسافة بين الع@مة اXولى والع@مة الثانية عن مقدار ما تتمتع به المختبرة من 
. اسة بالسنتيمتر القدرة العضلية للرجلين مق  

 

(390:389:38) 
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  ����ر ���س �
و�
 ا������ -إ11

  

  قياس مرونة مفصل الكتف: ا��
ض �� ا�����ر 

  


�����   جھاز جونيوميتر:  ا�دوات ا��

  

  

  

  :و�! ا�داء 

  

  . رثم يتم تسجيل القراءة بالسنتيمتتفق ال"عبة ثم يتم كب وبطح للكتف  -

  :$���ت ا�����ر #"

  على ان يسجل أفضلھما  تمنح لكل .عبة محاولتان-

 ��%���:  

 )١٠:٢٢(وذلك بالنسبة للمحاولة ا5فضل  قم الدال على مرونة مفصل الكتف لراتسجل ل�عبة 
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  إ����ر ���س ��و�� ا	����� -١٢

  

  قياس مرونة مفصل المرفق: ا	��ض �� ا�����ر 

  

������   جھاز جونيوميتر:  ا!دوات ا	�

  

  

  

  :و�# ا�داء 

  

  . رثم يتم تسجيل القراءة بالسنتيمتتفق ال%عبة ثم يتم كب وبطح للكتف  -

  

  :&%$���ت ا�����ر 

  

  على ان يسجل أفضلھما  تمنح لكل /عبة محاولتان-

 ��'�  :ا	�

 (10:22)وذلك بالنسبة للمحاولة ا5فضل  قم الدال على مرونة مفصل المرفق لراتسجل ل�عبة 
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  إ����ر ���س 
�و
	 ا������  -13

  

  قياس مرونة مفصل رسغ اليد: ا���ض 
� ا�����ر 

  

	
����   جھاز جونيوميتر:  ا�دوات ا��

  

  

  :و�! ا�داء 

  

  . رثم يتم تسجيل القراءة بالسنتيمتتفق ال&عبة ثم يتم كب وبطح للكتف  -

  

  :$#"���ت ا�����ر 

  

  على ان يسجل أفضلھما  تمنح لكل 2عبة محاولتان-

  

 ��%�  :ا��

 (10:22)وذلك بالنسبة للمحاولة ا8فضل  لرقم الدال على مرونة مفصل رسغ اليداتسجل ل�عبة 
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 (���� ١/ب ) ا����ر ا�
��رة ا���آ�� :

 

.�����
 ١٤- ا"� ا!����ر : إ����ر د�� ا���ب ا����� ا����ي وا�

. �����
 ا�+�ض �( ا!����ر : ���س د�� ا���ب ا����� �' ا!&%�$ ا����ي وا!&%�$ ا�
 ا-دوات :

. آ�ة >�;�ة ، �?<= آ�ة >�;�ة ، ��&���ن ��9656�ن آ
� ه6 �456 3��012 ٣٠  

 

 �6اAB�ت ا-داء:

 Cب �( ��آ���3�5  ١٥ أداءو9?' ا�
���G  �٣( ��آC) �F�< )9 ا�
Dرب ( اD9Eاد، ٤ا�
6�J ا!&%�$  ��Mة�3�5 "����  ١٥، )��٥آL�  Cا�
�&�� ا�
6K6دة ( ا����ي"���� 6�J ا!&%�$ 

 �����
). ١ا�
�&�� ا�
6K6دة �' ا�
�آC (ا�  

 

 ا���0�% :
- ٤  ��&�
.�J�ط �01 �3�5 "���� N��& ����B ���� ا��1ة 9?' ا�  

- ٣  ���G
.�J�ط �01 �3�5 "���� N��& ����B ���� ا��1ة �' ا�
���P ا�  

-  ���P
) ب(أو  ) أ(���J�ن �01 �3�5 "���� N��& ����B ���� ا��1ة �' ا�  

 

 

 

 (208:209:53 ) 
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)��������������������������8(�������ق���מ�����

��/��א���وع�א�ول�/א
و�د��א
�د������א�و
������������������������������������������א
�������א
�د�����א 
�������������ق�٧٥א
ز�ن�א �

� �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
��ة ا
� أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

 ا
%�� ا$#��ع
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 

 ا
�	����ت
را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------
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 5 �اء ا
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 ا
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�

��
��

 ا
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١٤٠ 
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١٤٠ 
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٧٠ 

�� �C�� +�م�	C 

١١٣-

١١٤ 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٣٠ ٢   ٨-٦  ٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� ا
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٥٠- ٤١  ١٢٠- ٨٠ ث١٥ ١٥ ٣ -------    ١٠-٨  ٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C
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ق١٠  
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 ١٠٠ ٥٥-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ١٥ ٢   ١٠-٨  ٥٠ -
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١٠٠ ١١٥-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٥٠ -

٦٠ 
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٢-١  ١٠٠-

١٤٠ 

ث٩٠  ١٠ ٣٠ ٣٠ ٣ -

١٥ 

٥٠ -

٦٠ 
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أداء ���رة 

L��,�
 ا
N�ب ا
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 ���رى

٤-٣-٢-١   �� �Oأ
١٠٠ 
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�
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���
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���
ا
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���ة ا
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 ا
��ر
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ول
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١٨٠ 
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١٥ 

 

٦٠- ٤٠  
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�?� ا��
ا
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ق١٠   
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٣٧ - ٣٦  ١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث١٥ ٤  ث١٥   ١٠ -٨  ٦٠- ٤٠ �� ا
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���(
 ا

٣٩ 

�م
�

 

 
�

��
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�
�
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��
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٦٥ - ٥٥  ١٠٠-
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��اFG ا
)�م �	D 

١٠٠ ١٧٧-

١٤٠ 
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١٠٠ ١١٨-

١٤٠ 
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٥٢ 
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١٧ 
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١٤٠ 
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١٢ 
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١٠٠ ١١٨-
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١٤٠ 

ث٩٠  ١٠ ٣٠ ٣٠ ٣ -

١٥ 
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 ا
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�>� ا��
ا
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�� ا
��و�� �	@
���A
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٣٩ 
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��
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�
�
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١٠٠ ٢٩-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٢-٨  ٥٠ -

٦٠ 

�� ا
��اCD ا
�Aم�	@ 

١٠٠ ١٧٨-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٥٤٠ -----  ١   ���>� ٥٠ -

٦٠ 

�� @��� '�م�	@ 

١٠٠ ١١٧-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٣٠ ٤   ١٢ -٨  ٥٠ -

٦٠ 
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٤٣- ٤٢-
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ا
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�
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ا�

 

    

ا�
�
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١٥- ١٢-

١٧- ١٦  

 

١٢٠- ٨٠  
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ث١٥  

 

١٠ -

١٥ 

 

٤٠ -

٦٠ 

 

 �����
�?� ا��
ا
@A,
 $ �اء ا

ق١٠   
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١٢٠- ٨٠ ٢٤ ث٤٥  ث١٥ ٤  ث١٥   ١٠ -٨  ٤٠ -

٦٠ 
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��و�� �	C
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ي
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ث٤٥ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٥٠ -

٧٠ 
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��اFG ا
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١٠٠ ١٨١-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٥٤ -----  ١   ���A� ٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� +�م�	C 

١٠٠ ١١٧-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٤٥ ٣٠ ٣   ١٠ -

١٥ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� ا
�Hة�	C 
 

١٥٧-

١٦٠ 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٦٠ 

�JIى �Iة  

٤٤- ٤٣  ١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث١٥ ٢  ث١٥   ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 
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��و�� �	C
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١٧ 
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��
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١٥ 
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١٩٨ 

 �� �Iأ
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 �
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���رة ا
O�ب 

P��,�
 ا

إ+�اد  ٢٦
 ���رى

١٨٦-

١٨٩-١٨٨  

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


R)�دة  ?@,
�<� ا�C
��(��S

� ا��R
 

٥ T���L
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

 8/11

�ق٨٥א�ز�ن�א�����/�א��א�������وعא/���������د������א���د�א�א�و�د���������������������������������������������������������������א��د���
�א�����
א��������� �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

 ا
%�� ا$#��ع
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 --- --  

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

 

��
�

 �
د�

�	

 ا

    

�

�ا


 ا
   

ول
ا�

 

  

13-14-

15-17-

18-19 

١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

�>���
��  ا���
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

٣3 ١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث٣٠ ١٥ ٤   ١٢ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�	B و����
�� ا
���(
 ا

 

 

 

٢٥ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

120 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��اDE ا
)�م�	B 

52 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �B�� ا
�Gة�	B 
 

83-84 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٤ -

١٦ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

93-94 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٥٠ -

٧٠ 

�
 �Hة ا�I,�ر

154 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# 

45-46 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٢  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	B
�J�K
 ا

 

 

 

٢٠ 

ص
��

 

 

127-128 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	B
 ا
�Kص

80-81 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

169-170 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٦٠ -

٧٠ 

��
� ��
إ����  

107 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٦٠ -

٧٠ 

�
 �Hة إ�I,�ر
 

30-31-

32-33-

34 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �@��ى @�B
أداء ���رة 


P�ب ا
�,��Nا  

إ+�اد  ٣٦
 ���رى

165-

166-

167-168 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�B
 �
��R

R)�دة 

��(��S
 ا

٥ T���K
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������
��/�א��
وع�א��א
��/�������א������א��د��
��א�و�د���������������������������������������������������������������א�����ق�٩٠א�ز�ن�א� �

  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

�ا
%� ا$#��ع  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 ----- 

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

 

��
�

 �
��

�	

 ا

    

�

�ا


 ا
ا�   

ول
 

  

6-11-16-

21-22 

١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

�>���
��  ا���
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

23 ١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث١٥ ١٥ ٣   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C
���(
 ا

 

 

٢٢ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

112 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

DEا��
�� ا�	C م�(
ا  

49 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� ا
�Gة�	C 
 

70-72-

73 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٤ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

86 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٥٠ -

٧٠ 

�
 �Hة ا�I,�ر

159 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# 

39-40 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٢  ث١٥   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C
�J�K
 ا

 

 

 

٢٢ 

ص
��

 

 

129-131 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	C
 ا
�Kص

81-82-

83 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

166 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٨-٦  ٦٠ -

٧٠ 

��

��ا� ����  

35-36-

37-38 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

�� �@��ى @�C
أداء ���رة 

N��,�
 ا
P�ب ا

إ+�اد  ٢٦
 ���رى

173-

174-175 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�C
 �
��R

R)�دة 

��(��S
 ا

٥ T���K
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א���������������������������

وع�א����س/��������א��د��
���א�����א�و�د���������������������������������������������������������������א�����/�א���ق�٨٥א�ز�ن�א� �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�
 ا
%�� ا$#��ع ا
���ة ا
��ر
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

-----  

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

 

��
�

 �
���

ا��
 

    



��

��
 اا

   

ول
ا�

 

  

12-13-

14-15-16 

١٢٠-٨٠ ث١٥ ----- ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
١٢٠-٨٠ ٢٣ ث١٥ ١٥ ٤ ------   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  �	B���(
�� ا
��و�� ا   

 

١٧ 

�م
�

 

 
�

��
د �

�ا
�

 إ

 

�
�

��
��

 ا
  

117 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث١٥   ١٢-١٠  ٦٠-٤٠ �� ا
��اDE ا
)�م �	B 
47 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٧٠-٥٠ �� �B�� ا
�Gة �	B 

 

79 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Hة ����ة *�

160 ١٤٠-١٠٠ ث٦٠  ث٦٠ ----- ١   ٦-٤  ٧٥-٥٠  �+�# ���� 
44-45 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث١٥ ٢  ث١٥   ١٢-١٠  ٦٠-٤٠ �� ا
��و��  �	B

�I�J
 ا
 

 

 

١٦ 

ص
��

 

 

119-120 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠   DEا��
�� ا�	B
 ا
�Jص

87 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Hة ����ة *�

166 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٧٠-٦٠  ��
�Gإ�� �+�# 

٢٢-٢١-

٢٤-٢٣-

٢5 

١٤٠-١٠٠ ث٦٠  ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٥-١٠  ٨٥-٧٠ �� �@��ى أداء  @�B
���رة ا
M�ب 

N��,�
 ا

إ+�اد  ٣٢
 ���رى

174-175-

176 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


P)�دة  ?@,
�<� ا�B
��(��Q

� ا��P
 

٥ R���J
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������

وع�א����س�/���������א��د��
���א��א
�א�و�د���������������������������������������������������������������א�����/�א���ق�١٠٥א�ز�ن�א� �

� �
����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

%��ا
 ا$#��ع  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
�+��,�
ا

 ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 ----- 

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

��
�

 �
��

�ا
 ا	

    



��


	
 ا

ا�   
ول

 

  

17-18-

19-20-

21 

١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

٢٥- ٢٤-

٢٦ 

١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث٣٠ ١٥ ٣   ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C
���(
 ا

 

 

١٧ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

١٠٠ ٥٤-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��اDE ا
)�م�	C 

48 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� ا
�Gة�	C 
 

97 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٤ -

١٦ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

157-158 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٦٠ -----  ١   ٦-٤  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# ���� 

١٠٠ ٤٣-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٣  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

���	C  و����
ا
�I�J
 ا

 

 

 

١٦ 

ص
��

 

 

132 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	C
 ا
�Jص

83-84 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

167 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٦٠ -

٧٠ 

��
�Gا�� �+�# 

22-23-

24-25-

26 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

�� �@��ى @�C
أداء ���رة 

L��,�
 ا
N�ب ا

إ+�اد  ٣٢
 ���رى

172-

173-174 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�C
 �
��P

P)�دة 

��(��Q
 ا

٥ R���J
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������
��/�א��
وع�א����س�/����������א�����א��د��
��א�و�د���������������������������������������������������������������א����ق�٨٥א�ز�ن�א� �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

 ا
%�� ا$#��ع
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 --- --  

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

��
�

 �
�

��
	


 ا
  

 

�
��

	

 ا

  



���


 ا
   

٨- ٧- ٦- ٥-  ١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

�>���
��  ا���
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

١٢٠- ٨٠ ٢٣ ث٣٠  ث١٥ ١٥ ٢   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C

)���ا  

 

 

١٧ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

123 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��اDE ا
)�م�	C 

51 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �C�� ا
�Gة�	C 
 

69 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٤ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
 �+�@
�* 

159 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠  ١ - ---- ث٦٠   ٦-٤  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# ���� 

36-37 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٢  ث١٥   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	C
�I�J
 ا

 

 

 

١٦ 

ص
��

 

 

131-132 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	C
 ا
�Jص

81 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
 �+�@
�* 

163 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٦٠ -

٧٠ 

��
� ��
ا����  

35-36-

37-38-

39-40 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

�� �@��ى @�C
أداء ���رة 

L��,�
 ا
N�ب ا

إ+�اد  ٣٢
 ���رى

173-

174-

175-176 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�C
 �
��P

P)�دة 

��(��Q
 ا

٥ �J
��Rا  

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������
�ق�١٠٠א�ز�ن�א�����/�א��
وع�א���دس�/����������א��د��
���א���دא�و�د���������������������������������������������������������������א� �

                                                                                                                                                                                                               

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

%��ا
 ا$#��ع  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 ----- 

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

��
�

 �
�

��
	


 ا
   

�
��

	

 اا

   
ا
ول

 

  

٤- ٣- ٢- ١  ١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

�>���
��  ا���
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

١٢٠- ٨٠ ٢٦ ث١٥  ث١٥ -----  ١   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	B
���(
 ا

 

 

١٧ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

١٠٠ ١٤٢-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 


�� ا
��اDE ا�	Bم�(  

١٠٠ ٤٩-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �B�� ا
�Hة�	B 
 

١٠٠ ٧٧-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٤ 

٥٠ -

٧٠ 

�Iة ����ة 
�+�@
�* 

١٠٠ ١٥٤-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٦٠ -----  ١   ٦-٤  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# ���� 

١٠٠ ٤٢-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	B
�J�K
 ا

 

 

 

١٦ 

ص
��

 

 

١٠٠ ١٣١-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	B
 ا
�Kص

١٠٠ ٨٨-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Iة ����ة 
�+�@
�* 

١٠٠ ١٦٨-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠-٨  ٦٠ -

٧٠ 

��
� ��
ا����  

٢٦- ٢٥-

٢٨- ٢٧-

٣٠- ٢٩  

١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

@�B ى��@� ��
أداء ���رة 

M��,�
 ا
O�ب ا

إ+�اد  ٣٢
 ���رى

١٧٢-

١٧٣-

١٧٤-

١٧٥ 

 �� �Iأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�B
 �
��Q

Q)�دة 

��(��R
 ا

٥ S���K
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������
��/�א��
وع�א���دس�/�����������א��د��
���א���
א�و�د���������������������������������������������������������������א����ق�١٠٥א�ز�ن�א� �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر

 ا
%�� ا$#��ع
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 --- --  

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

��
�

 �
�

��
	


 ا
   

�
��

	

 اا

   

ول
ا�

 

  

5-6-7-8-

9-10 

١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

�>���
��  ا���
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء

٢4 ١٢٠- ٨٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠ -

٢٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�
�� ا�	B و���
���(
 ا

 

 

٢١ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

119 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠ -

٢٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��اDE ا
)�م�	B 

51-52 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٥٠ -

٧٠ 

�� �B�� ا
�Gة�	B 
 

73-74 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٤٥ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�+�@
�* 

160-161 ١٠٠-

١٤٠ 

ث٤٥ ث٦٠ -----  ١   ٨-٦  ٥٠ -

٧٥ 

�+�# ���� 

٤٢- ٤١  ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ٢٠ -

٢٥ 

٤٠ -

٦٠ 

�� ا
��و�� �	B
�I�J
 ا

 

 

 

٢٥ 

ص
��

 

 

١٣٠-

١٣١ 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ٢٠ -

٢٥ 

٥٠ -

٧٠ 

 DEا��
�� ا�	B
 ا
�Jص

٩٨- ٨٨  ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
@
�*�+�  

١٦٣-

١٦٤ 

١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٠ -

١٥ 

٦٠ -

٧٠ 

��
� ��
ا����  

١٦- ١٥-

١٨- ١٧-

٢٠- ١٩  

١٠٠-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

�� �@��ى @�B
أداء ���رة 

M��,�
 ا
O�ب ا

إ+�اد  ٤٠
 ���رى

١٧٣-

١٧٤-

١٧٥-

١٧٦-

١٧٧ 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

 ?@,
�<� ا�B

 �
��Q
Q)�دة 

��(��R
 ا

٥ S���J
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

8/18 


�א��د��
	�א������א����
��/�א��
وع�א���دس/�������������א�א��د��
��א�و�د��������������������������������������������������������������������ق�٩٩א�ز�ن�א� �

	������تا  
 ا	��ف �����ت ��� ا	��ر�
 

 ا	���
"ق"  

ا	���ة  أ��اء ا	���ة ا	��ر����
 ا	��ر����

 ا	#�� ا"!��ع
 $!���
�&�ل 
 ا	��'

را�� )�� 
 ا	�*��(�ت

��د 
 ا
�	����ت

را�� 
����( 

ز�� 
 ا"داء

 ا	#�ة ا	���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 ----- 

 

 -- -----  

 

 ----- 

ا	�0آ� �� ا��.�م 
 ا	1(��ت

ق٥ أ(��ل  
 إدار��

 

 ا4(�ادى

��
�

 �
�

��
	


 ا
   

�
��

	

 ا

   

ول
ا�

 

  

٩- ٨- ٧ -

١١-١٠  

١٢٠- ٨٠ ث١٥ -----  ٤ -----    ١٠ -

١٥ 

٤٠ -

٦٠ 

 

ا	�����  ا	���=�
��اء ا	*?<" 

ق١٠   

 إ���ء

١٢٠- ٨٠ ٢٦ ث١٥  ث١٥ -----  ١   ١٠ -

١٢ 

٤٠ -

٦٠ 

����A ا	��و�� 
	&���ا  

 

 

١٦ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

١٠٠ ١٢٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

 ����A ا	��اCD ا	&�م

١٠٠ ٥٣-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠ -

١٢ 

٥٠ -

٧٠ 

 ��GA ����A ا	�Fة
 

٧٧- ٧٦  ١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٥١٢
-١٤-

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�)�?	�( 

١٠٠ ١٥٥-

١٤٠ 

ث٦٠ ث٦٠ ------  ١   ٦-٤  ٥٠ -

٧٥ 

�)�! ��G� 

١٠٠ ٨٤-

١٤٠ 

ث٣٠ ث١٥ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٤٠ -

٦٠ 

����A ا	��و�� 
�I�J	ا 

 

 

 

٢٠ 

ص
��

 

 

١٠٠ ١٣٤-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥ -

٢٠ 

٥٠ -

٧٠ 

 CDا��	ا ����A
 ا	�Jص

١٠٠ ٨٦-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٥٠ -

٧٠ 

�Hة ����ة 
�)�?	�( 

١٠٠ ١٦٨-

١٤٠ 

ث٣٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٠-٨  ٦٠ -

٧٠ 

��
� ��
ا����  

٢٩- ٢٨-

٣١- ٣٠  

١٠٠-

١٤٠ 

ث٩٠ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢ -

١٥ 

٧٠ -

٨٥ 

GA?�� �?��ى 
أداء ���رة 

M��*�	ب ا�O	ا 

إ(�اد  ٤٤
 ���رى

١٧٥-

١٧٦-

١٧٧ 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ )�ون ث١٠   ١٠-٨  ٣٠ -

٥٠ 

 

��A=� ا	*?< 
 �	�GQ	 دة�&Q	

��&��R	ا 

٥ S���J	ا 

o b e i k a n d l . c o m
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�א��د��
	�א����������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ق�١٠٠א�ز�ن�א�����/א��
وع�/�����א�������� א�و�د��א��د��
���������������������������������א�

                                                                                                                                                     � �

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�
 ا
%�� ا$#��ع ا
���ة ا
��ر
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

-----  

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

��
�

 �
�

��	
 ا

  

��
��

اا	
 

   

ول
ا�

 

  

12-13-14-15-

16 

١٢٠-٨٠ ث١٥ ------ ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
١٢٠-٨٠ ٢٨ ث١٥  ث١٥ ١٥ ١   ١٢-١٠  ٦٠-٤٠  �
�� ا�	A���(
�و�� ا   

 

١٠ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

١٤٠-١٠٠ ١٢٢ ث٣٠  ث٣٠ ١  ث١٥   ١٢-١٠  ٦٠-٤٠ �� ا
��اDE ا
)�م �	A 
5١٤٠-١٠٠ ١ ث٣٠  ث٣٠ ١  ث٣٠   ١٠-٨  ٧٠-٥٠ �� �A�� ا
�Gة �	A 

 

7١٤٠-١٠٠ ٣ ث٣٠  ث٣٠ ١  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Hة ����ة *�

15١٤٠-١٠٠ ٣ ث٣٠ ١ ٦٠   ٦-٤ ٦٠  ٧٠-٥٠   

��
�Gا�� �+�# ���A 
ث٣٠ ١٠٠ 135 ث٣٠ ١  ث٦٠   ١٢-١٠  ٧٥-٥٠  �H�Iر 

 

136 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ١ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Aازن 

45 ١٤٠-١٠٠ ث١٥  ث١٥ ٣  ث١٥   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠ �� ا
��و��  �	A
�K�L
 ا

 

 

 

١٦ 

ص
��

 

 

133 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٥٠   DEا��
�� ا�	A
 ا
�Lص

90 ١٤٠-١٠٠ ث٤٥  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Hة ����ة *�

ث٤٥ ١٠٠ 17٣ ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٠-٨  ٧٠-٦٠  ��
�Gا�� �+�# 

 

144 -١٠٠-

١٤٠ 

ث٦٠ ٢ ٣٠  ١٢-١٠ ٣٠  ٧٠-٦٠  �H�Iر 

 

145 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Aازن 
5-6-7-8-9-

10-11 

١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٥  ث٣٠   ١٥-١٢  ٨٥-٧٠ �� �@��ى أداء  @�A
���رة ا
P�ب 

Q��,�
 ا

إ+�اد  ٥٤
 ���رى

172-173-

174-175 

 �� �Hأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


R)�دة  ?@,
�<� ا�A
��(��S

� ا��R
 

٥ T���L
 ا

o b e i k a n d l . c o m
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���ق/�א������א���وع�/��نא�
د	�����א���	وא��	�����א�
د	��
�א���
	��������������������������������������������������������������א�و�د�����א�ز�ن�א� �

�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�
 ا
%�� ا$#��ع ا
���ة ا
��ر
 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

-----  

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

ا�
ون
��

�
 

   

�	

�
اا�

 

   

ول

ا

 

  

٩-٨-٧-٦-٥  ١٢٠-٨٠ ث١٥ ------ ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
١٢٠-٨٠ ٢٣ ث٣٠  ث١٥ ١٥ ٢   ١٢-١٠  ٦٠-٤٠  
�� ا
��و�� ا�	C���(   

 

١٥ 


م
�  

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

123 ١٤٠-١٠٠ ث٤٥  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٦٠-٤٠ �� ا
��اDE ا
)�م �	C 
70 ١٤٠-١٠٠ ث٦٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٤-١٢  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Gة ����ة *�

154 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠ ١ ٦٠   ٦-٤ ٦٠  ٧٠-٥٠   

��
�Hا�� �+�# ���C 
ث٣٠ ١٠٠ 137 ث٣٠ ٢   ١٢-١٠ ٣  ٧٥-٥٠  �G�Iر 

 

138 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Cزان 

39 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠ �� ا
��و��  �	C
�K�L
 ا

 

 

 

٢٠ 

ص

�

 

 

130 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٧٠-٥٠   DEا��
�� ا�	C
 ا
�Lص

89 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠ ��ة *�
@�+��Gة  ��  

ث٣٠ ١٠٠ 165 ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٦٠  ��
�Hا�� �+�# 

 

146 -١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ٣ ٣٠  ١٥-١٠ ٣٠  ٧٠-٦٠  �G�Iر 

 

147 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٣ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Cازن 
10-11-12-13-

14-15 

١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٥  ث٣٠   ١٥-١٢  ٨٥-٧٠ �� �@��ى أداء  @�C

P�ب ���رة ا

Q��,�
 ا

إ+�اد  ٥٢
 ���رى

175-176-

177-178 

 �� �Gأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


R)�دة  ?@,
�<� ا�C
��(��S

� ا��R
 

٥ T���L
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

 8/21


�א��د��
	�א��������������������������������������������������������

وع�א���
��/�و���ون���د�  א�و�د��א��د��
�����������������א����ق�١٠٥א�ز�ن�א������/�א �

  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�
��ا
% ا$#��ع ا
���ة ا
��ر  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

----- 

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

ن
�و

�
�

 و
ى

�	
 إ

 

��

�

اا�
 

   

ول
ا�

 

  

١٢-١١-١٠-٩  ١٢٠-٨٠ ث١٥ ------ ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
١٢٠-٨٠ ٢٦ ث٣٠  ث٣٠ ٣٠ ١   ٢٠-١٥  ٦٠-٤٠  ���(
�� ا
��و�� ا�	C  

 

١٤ 


م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

113 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ١  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٦٠-٤٠  �(
�� ا
��اDE ا�	Cم  

56 ١٤٠-١٠٠ ث٤٥  ث٣٠ ١  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠  �G ���Cة 
86 ١٤٠-١٠٠  ١٢-١٠ ٣٠ ٣٠ ٢ ٦٠  ٧٠-٥٠   

�+�@
 �Gة ����ة *�
153 ١٤٠-١٠٠ ث٤٥  ث٣٠ ١   ٨-٦ ٦٠  ٧٠-٥٠   

��
�Hإ�� �+�# ���C 
ث٣٠ ١٠٠ 39 ث٣٠ ١   ١٢-١٠ ٣٠  ٧٥-٥٠  �G�Iر 

 

40 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ١ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Cزان 

46 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٦٠-٤٠ �� ا
��و��  �	C
�K�L
 ا

 

 

 

٢٠ 

ص

�

 

 

132 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٥  ٧٠-٥٠   DEا��
�� ا�	C
 ا
�Lص

78 ١٤٠-١٠٠ ث٤٥  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Gة ����ة *�

ث٣٠ ١٠٠ 163 ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٦٠  ��
�Hإ�� �+�# 

 

148 -١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ٢ ٣٠  ١٢-١٠ ٣٠  ٧٠-٦٠  �G�Iر 

 

149 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Cازن 
20-21-22-23-

24-25 

١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٥  ث٣٠   ١٥-١٢  ٨٥-٧٠ �� �@��ى أداء  @�C
���رة ا
P�ب 

Q��,�
 ا

إ+�اد  ٥١
 ���رى

١172-173-

174 

�Gأ  ��
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


R)�دة  ?@,
�<� ا�C
��(��S

� ا��R
 

٥ T���L
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

8/22 

��/�א��	وع�א����ن�/�وא���
ون��א�	
�����א��د
�	��א����
��������������������������������������������������������������א�و�د
�א��د
�	���א��������ق�٨٦א�ز�ن�א� �
  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
ا
���ة  أ �اء ا
���ة ا
��ر
���
 ا
��ر


%��ا ا$#��ع  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
�+��,�
ا

 ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

 ------- 

 

 ------- 

 

 ---------- 

 

 --------- 

 

 ------ 

 

 ----- 

 

 ------- 

 

 ----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

ن
�و

�
��

وا
 	


�
�
�

 إ

 

��
ا��

 ا
   

ول
ا�

 

  

٨- ٧- ٦- ٥  ١٢٠-٨٠ ث١٥ ------  ٤ -----    ١٥-١٠  
٦٠-٤٠  

 �����
��9 ا��
ا
:;,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
١٢٠-٨٠ ٢٩ ث٣٠  ث٣٠ ٣٠ ١   ٢٠-١٥  

٦٠-٤٠  
�� ا
��و�� �	A

���(
 ا
 

 

١٣ 

�م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

١٤٠-١٠٠ ١٢٣ ث٤٥  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٢-١٠  ٧٠-٥٠  �B ���Aة 
١٤٠-١٠٠ ١٤٢  ١٢-١٠ ٣٠ ٣٠ ١ ٦٠  

٧٠-٥٠  

 

�Bة ����ة 
�+�;
�* 

١٤٠-١٠٠ ٩٤ ث٦٠  ث٣٠ ١   ٨-٦ ٣٠  
٧٠-٥٠  

 �+�# ���A
��
�Eإ�� 

ث٣٠ ١٠٠ ٧٥ ث٣٠ ١   ١٢-١٠ ٣٠  
٧٥-٥٠  

�B�Gر 

 

١٤٠-١٠٠ ٧٦  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ١ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Aزان 

١٤٠-١٠٠ ٥٠ ث٣٠  ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٥٠ � ��I�J�و�   

١٤٠-١٠٠ ١٤٨ ث٤٥  ث٣٠ ٤  ث٣٠   ٢٠-١٠  
٧٠-٥٠  

�Bة ����ة 
�+�;
�* 

ث٣٠ ١٠٠ ١٠٤ ث٣٠ ٣  ث٣٠   ١٥-١٠  
٧٠-٦٠  

��
�Eإ�� �+�# 

 

١٠٠- ٨٦-

١٤٠ 

ث٣٠ ٣ ٣٠  ١٥-١٠ ٣٠  
٧٠-٦٠  

�B�Gر 

 

١٤٠-١٠٠ ٨٧  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٣ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Aازن 
 ١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٥-١٢  

٨٥-٧٠  

�� �;��ى ;�A
أداء ���رة 

L��,�
 ا
N�ب ا

إ+�اد  ٥٣
 ���رى

١٩٠-١٨٨ -

١٩٢ 

 
� �
أ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  

٥٠-٣٠  

 :;,
��9 ا�A
 �
��O

O)�دة 

��(��P
 ا

٥ Q���R
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

8/23 


�א��د��
	�א��������������������������������������������������������

وع�א����ن�/���ونא�و�����א��د��
���א��א�و�د�����������������א�����/א���ق�١٠٥א�ز�ن�א� �

  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�
%��ا
 ا$#��ع ا
���ة ا
��ر  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

----- 

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

ن
�و

�
��

وا
 	

�
�
إا�

 

  



�


اا�
 

   

ول
ا�

 

  

٤-٣-٢-١  ١٢٠-٨٠ ث١٥ ١٥ ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
٢٥-٢٤  ١٢٠-٨٠ ث٣٠  ث٣٠ ١٥ ٢   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  ���(
�� ا
��و�� ا�	C  

 

١٣ 


م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

76 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٥٠   

�+�@
 �Eة ����ة *�
155 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢   ١٠-٨ ٣٠  ٧٠-٥٠   

��
�Fا�� �+�# ���C 
ث٣٠ ١٠٠ 41 ث٣٠ ٢   ١٢-١٠ ٣٠  ٧٥-٥٠  �E�Gر 

 

42 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Cازن 

43-44 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٥٠  �I�J و���١٥ � 

ص

�

 

88-98 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٠  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Eة ����ة *�

ث٣٠ ١٠٠ 165-166 ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٦٠  ��
�Fإ�� �+�# 

 

149 -١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ٢ ٣٠  ١٥-١٠ ٣٠  ٧٠-٦٠  �E�Gر 

 

150 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٤ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Cازن 
33-34-35-36-

37-38-39-40 

١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٥-١٢  ٨٥-٧٠  C ى أداء��@� ��@�
���رة ا
M�ب 

N��,�
 ا

إ+�اد  ٥٧
 ���رى

174-175-

176-177 

 �� �Eأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


O)�دة  ?@,
�<� ا�C
��(��P

� ا��O
 

٥ Q���R
 ا

o b e i k a n d l . c o m



 

8/24 


�א��د��
	�א��������������������������������������������������������
��/א��
وع�א����ن�/���ونא�و���א��د��
���א��א
�א�و�د�����������������א����ق�١٠٥א�ز�ن�א� �

  

����ى 

	�ت���
 ا

�
 ا
��ف �����ت ��� ا
��ر
 

���
 ا
"ق"  

���
�� أ �اء ا
���ة ا
��ر�

%��ا ا$#��ع ا
���ة ا
��ر  

 &#���
�)�ل 
)�	
 ا

 ��را�� *
 ا
�,��+�ت

+�د 
 ا
�,��+�ت

را�� 
��	�* 

ز�� 
 ا$داء

 ا
%�ة ا
���ار
% 

 

------- 

 

------- 

 

---------- 

 

--------- 

 

------ 

 

----- 

 

------- 

 

----- 

ا
�2آ� �� ا���0م 
��ت+3
 ا

ق٥ أ+��ل  
�
 إدار

 

 ا5+�ادى

ن
�و

�
��

وا
 	

�

�ا

 ا�
  

�
�


ا��
 

   

ول
ا�

 

  

٤-٣-٢-١  ١٢٠-٨٠ ث١٥ ١٥ ٤ -----   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  

 

 �����
�<� ا��
ا
?@,
 $ �اء ا

ق١٠   

 إ���ء
٢٥-٢٤  ١٢٠-٨٠ ث٣٠  ث٣٠ ١٥ ٢   ١٥-١٠  ٦٠-٤٠  ���(
�� ا
��و�� ا�	C  

 

١٣ 


م
�

 

 

�
��
د��
�א
�	

 

 

ي
س
ئي
لر
 ا

  

79 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٥٠   

�+�@
 �Eة ����ة *�
160 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢   ١٠-٨ ٣٠  ٧٠-٥٠   

��
�Fا�� �+�# ���C 
ث٣٠ ١٠٠ 142 ث٣٠ ٢   ١٢-١٠ ٣٠  ٧٥-٥٠  �E�Gر 

 

143 ١٤٠-١٠٠  ٨-٦ ٣٠ ٣٠ ٢ ٣٠  ٧٠-٥٠  �Cازن 

٤٣-٤٢  ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٥٠  �I�J و���١٥ � 

ص

�

 

86-87 ١٤٠-١٠٠ ث٣٠  ث٣٠ ٢  ث٣٠   ٢٠-١٠  ٧٠-٥٠  �+�@
 �Eة ����ة *�

ث٣٠ ١٠٠ 169 ث٣٠ ٢  ث٣٠   ١٥-١٠  ٧٠-٦٠  ��
�Fا�� �+�# 

 

151 -١٠٠-

١٤٠ 

ث٣٠ ٢ ٣٠  ١٥-١٠ ٣٠  ٧٠-٦٠  �E�Gر 

 

152 ١٤٠-١٠٠  ١٠-٨ ٣٠ ٣٠ ٤ ٣٠  ٧٠-٦٠  �Cازن 
21-22-23-24-

25-26 

١٤٠-١٠٠ ث٩٠  ث٣٠ ٤  ث٣٠   ١٥-١٢  ٨٥-٧٠  @� ��@�C ى أداء��
���رة ا
M�ب 

N��,�
 ا

إ+�اد  ٥٧
 ���رى

174-175-

176-177-178 

 �� �Eأ
١٠٠ 

ث١٥ ٣ *�ون ث١٠   ١٠-٨  ٥٠-٣٠   


O)�دة  ?@,
�<� ا�C
��(��P

� ا��O
 

٥ Q���R
 ا

o b e i k a n d l . c o m




