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 اليد لاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرةأثرتمرينات  
 أ . م . د احمد يوسف متعب الشمخي 
 أ . م . د سامر يوسف متعب الشمخي

 التعريف بالبحث : -1

 :  المقدمة واهمية البحث 1-1
  ا  خدد ا اا باا ددا بددالعييعددد التددداير الريانددل مدد  العيدد ا الحدققددة التددل يققددم  قدددما     ددرا  مدد     

النسدددد  ل  ل ا و ددددا    الاخددددرلا والادددددتناري مدددد  نيريت ددددا وب ان ا ددددا ونتددددا   بح   ددددا ومدددد  هدددد   العيدددد ا
ي ددث ق دددت التددداير الريانددل الددر   دد ير بدددااي وباوييدداي الريانددل وال  دد ا و ددا الددر  . الاعضددا(  

 كينداي ال  يييدة المااددبة ادل ا  د ياعير مست لا لتحق ق الانجاز العالل ويتم ذلد  مد  خد ا ايددات الت
  الجسم الح  ية ع  اريدق الايمداا التداي يدة المااددبة والمايمدة . و عدد نيريدة انيمدة ال ابدة وايددي مد

 ة . اهم الايرياي التل يعتمد عي  ا ال  شك ل الايماا التداي ية الخا ة بالألعاب والنعالياي الرياني
ب يددة لتددل يققددم انتشددااا  وادددعا  اددل انحددا( العددالم لمم  ا  ددا التر ولعبددة  ددري ال ددد وايدددي مدد  الالعدداب ا 
لاجاح اا  ا بشكل    ر وا بح الاعدار ال دنل وايد م  اهم مق ماي  را(دنية الك  ري . ولقد    ا الاوال 

و دددنة التحمدددل بان اع دددا مددد  . ا  دددا ليشدددكل القاعددددي المااددددبة لددد را( النادددل والخ  دددل الر يددد  المسدددت لا 
   يرهددا والحندداى عيددر مسددت يا  ا لع بت ددا  عيددر  ل دنيددة التددل يحددرر المددداب ك وبشددكل    ددرالصددناي ا

 الك  ري بعاا ر الاعدار الاخرلا د ا(  انم ااية او خ  ية او ودنية .
ادا( وو كم  اهمية البحث ال اعدار  مريااي ودنية  عتمد ال ارا  ا عيدر الايداا ال هد ا ل ادل اعداري   

شدددك ل مك نددداي الايمددداا التداي يدددة مددد  ي دددث مسدددت لا الشددددي التداي يدددة واتدددراي رواا ال ابدددة مددد  خددد ا  
دلا المق راي ون ع الراية المستخدمة ، لتك ك ودا ل  داي ية ماادبة لت  ير  نة  حمدل القد ي والسدرعة لد

 ال ع    الشباب ال  ري ال د .
 

 : مشكيةالبحث 2-1
بدددااي الريانددل الباق ل  يددة والانسددية ر ياك التددداير الريانددل عمييددة مايمددة   دددت الددر   دد   

. ولكدددل مرييدددة مددد  مرايدددل التدددداير  الدددر اعيدددر مسدددت لا ممكددد  لتحق دددق ااضدددل الانجدددازاي الرياندددية
م د  الريانل اهدات لاود م   حقيق ا ل دتمراا ال التداير با جدا  الاهددات الا ا يدة . ومد  اهدم مدا ي

ع د   هتماا بالاعددار ال ددنل الخدار دديما واك ال مريية  داير ال ع    الشباب ال لعبة  ري ال د الا
 بد يقق ا مست لا عاا ال القدااي الحر ية والم اااي الادادية ال المرايل السابقة . 

وم  اهم الادس العيمية ال  حدقد ا جاهاي التداير واهدااه  حدقدد انيمدة ال ابدة السدا دي ادل  
الماادددددبة لت  يرهددددا ومددد  خدددد ا م ييددددة ل الا دددداير ار ودددددا ايجددددارا( اليعبدددة او النعاليددددة الرياندددية و 



 

 156 

 لأولاالمجلد  من                العدد الثا               مجلة علوم التربية الرياضية  

 

لاييدا ندعنا  واا ع م عير ال يداي التداي ية لماتخر المحااية ليشباب ادل لعبدة  دري ال دد البايق    
المادداه  التداي يددة لي يددداي الخا ددة وااتقدداا ارا( ال ع دد    و ددا  ي و حمددل السددرعة  م دد قدداددل  حمددل ال

 تحمل الخار .النعالة ال اراة الر    ير ال
لاه ا يدة لت د ير  دنة  حمدل القد ي   مرياداي  دداي يا  قتضدم  ورنامجدا  ل ا اا الا البايقداك اعددار  
لددددلا ال ع دد   الشدددباب ليكدد ك ودددد ية  داي يدددة مددك ري وخ دددر مكينددة يمكددد  ادددتخدام ا مددد  ب دددل والسددرعة 
 .المداب   

 
 : اهدات البحث 1-3

 .والسرعة بادتخداا التمريااي ال ه ا ية   حمل الق ي لت  ير  داي ل ورنام  إعدار .1

ل معراة  ا  ر التمريااي ال ه ا ية ال    ا  حمل الق ي والسرعة لدلا ال ع    الشباب اد .2
 كري ال د .

 :ارض البحث  1-4
  ليتمريادداي ال ه ا يددة  ددا  ر ايجدداول اددل   دد ا  حمددل القدد ي والسددرعة لدددلا ال ع دد   الشددباب

 ال  ري ال د .

 : البحث مجالاي 1-5
   2005ل ليشدددددباب بكدددددري ال دددددد لم ددددددم ماتخدددددر محاايدددددة باوددددد االمجددددداا البشدددددر  : لاع ددددد- 

2006    . 

  2006/  7/  20ولغاية   2005 8 /1: م   أل مانلالمجاا . 

 : الريانية ال محااية باول للألعابباعة يم ي ن ا   ا المجاا المكانل .   

 
 :  الدااداي الايرية -2
  : وال ه ا ل التداير ال  ا ل 2-1

الت ددد ا الك  دددر الددد   اددد د  عيدددم التدددداير الرياندددل مددد  خددد ا اا بااددده ادددل اخيدددر العيددد ا  إك 
ر ب اعدددد وبددد ان   التددددداي لإاددددا( والبحددد ت ا  دددا والاددددتناري مددد  نتدددا   الداادددداي والإنسدددانيةال  يعيدددة 
المددخل  أ دبح ل  لد   الأعضدا(ا عيدم و دا      النسد  ل  يا هد  ا هد   العيد ا أهدمومد   . الريانل

 ةأنيمدالم تغداي هد  معرادة و حدقدد التدداير  أهدداتالتداي ية و      ا نحد   الأيمااالعيمل ال  شك ل 
 . ال دنل ا  ا الإعدارعاا ر  أوالنعالية الريانية  أواليعبة  أرا(ال ابة السا دي ال  إنتاج
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التدداير التدل  تحددر ابقدا   عأند ا اان دا  عتمدد عيدر ايدد  وأدال   اوم ما  ا عم ارا ق التداير  
   1ا . هما أداد  ن ع    إلريمك   قسيم التداير وعييه  أل دنلالمج  ر  إ اا(لاياا ال ابة السا د 

  -التداير ال ه ا ل : -1

روك القص لا ولمدلا زمال بص ر  أو تم   بالشدي القص لا  مريااي ودنية  أرا( قتضم وال   
 ال ابة عير الاياا ال ه ا ل إنتاج ابل م  رقيقت   ي ث يعتمد ا  ا

   واسبة    ري . وال   قتمقل بالاياا الن دنا ل Anaerobic systemا  
 .   Lactic Acidوالاياا ال كتيكل ا    ATP-CP ا 
 

 -التداير ال  ا ل : -2

 أكقدرابدل مد  القصد لا ولمددلا زمادل  إلدر مرياداي ودنيدة  تم د  بالشددي المعتدلدة  أرا( ويتضم 
 وال     واسبة    ري  Aerobic systemال ابة عير الاياا ال  ا ل ا  إنتاج عتمد ال رقيقت    م 

 ال ابة .  لإنتاجال  ا(  أو سج  يعتمد عير 
 عتمددد اددل  ةلا ه ا يدد ددناي وبدددااي  إلددريمكدد   صددايف الصددناي ال دنيددة  الأدددا وعيددر هدد ا 

ل ادل  ا يدة  عتمدد ادل  دداي  ا عيدر الايداا ال د ا ه وأخدرلا ال ابدة ال ه ا يدة  إنتداج أنيمدة داي  ا عيدر 
 ال ابة . إنتاج

  2ا. ال ابة ال ه ا ية عير  داير الصناي والقدااي ال دنية التالية إنتاج أنيمةو شتمل 
 

  -نياا ال ابة الن دنا ل ويشتمل  داير : .1

 الق ي القص لا القاوتة . -أ

 الق ي القص لا المتحر ة . -ب

 السرعة . -ي

 والق ي المم  ي بالسرعة . الق ي الاننجااية -ت

 
 
 

 -نياا يامض ال كتي  ويشتمل  داير : .2

  حمل السرعة . -أ

  حمل الق ي المتحر ة . -ب

                                                 
 . 75-74، ص 1998: المعارف ،  الإسكندرية،  وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس :الله أمر،ألبساطي (1)
 . 150ص ، 2003القاهرة : دار الفكر العربي ، .فسيولوجيا اللياقة البدنية  :العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين  أبو (2)
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  حمل الق ي القاوتة . -ي 

التحمددددل ال دددد ا ل  أوة التحمددددل العدددداا نال ابددددة ال دددد ا ل عيددددر  ددددداير  دددد إنتدددداجويشددددتمل نيدددداا 
تدري ا ييدة   يدد عد  خمسدة   الد   قت يدر اددتمراا العمدل العضديل لن  Aerobic enduranceا 

  1ا.ربا ق 
 التدددايباي ال  ا يددة بعددد التدددايباي ال ه ا يددة ل دددتناري مدد  أرا(واددل  خ دديت التددداير ينضددل 

ا ية الاا قا( بالقدااي والصناي ال دنية ال ه   إكك ل  خصا ص ا النس  ل  ية ال عميياي الادتشنا( .
ة يييدال واا( التكينداي ال   الأدا شكل ا ية والتل  وادعة م  القدااي ال   ق ار عير باعدي  إكيجر 

  مريااي الشدي . إلرالتداي ية م  الحجم التداي ل  بالأيمااالماادبة ل نتقاا 
 

 -: حمل الق ي  2-2
ادددل اخيدددر  الأرا(التدددل قتم ددد  و دددا  مر بدددةالصدددناي ال دنيدددة ال أهدددم حمدددل القددد ي مددد    دددنته عدددد  
مددد  ي دددث مقدددداا ونددد ع القددد ي والمددددلا ال مادددل يسدددر خص  ددد ته  الرياندددية  ددد   والنعاليددداي  الألعددداب
 .  لإ  ااها

   2ا . يف باك  حمل الق ي ا مجرر ع بة و   الق ي والتحمل  ي  ويش ر بس  يسل ايمد نق   ع  ما
   نق   يناي  ق ري ي ث يعرا ا  ماا ع د الحم د ومحمد  بحل يسانولصنة  حمل الق ي  عر  

را دددة القددد ي  باا نددداعالمج ددد ر الددددا م الددد   قتم ددد   إ ادددا(داي عيدددر مقاومدددة التعدددر القدددا  عددد  هدددااي بان دددا
   3ا .  ومك نا ه  أ  ا هالعضيية ال بعض 

 إ  ددااا بدداي الكددا   العضد   او  دد ( ماده عيددر م ا دية  بان ددا ادحا ة إوددراميممحمدد ويعرا دا 
 .  4ا اية وال دنية  و  ا بدا    ر م  الق ي م  المقاوري ال هالق ي بعد التعر و تم   

مسددت لا مدد  القدد ي العضدديية ماادددر  إ  ددااويعرا ددا ايمددد ق ددد  بان ددا ا بددداي الريانددل عيددر 
   5ا . اتري ممكاة   ولأا امتحر ة  أوعضيية  اوتة التخصصل نا   ع  انقباناي  للأرا(

 ع   ند إلدر أل دنل الأرا(و قسم  نة  حمل الق ي يسر ن ع الانقباض العضيل المستخدا ال 
المتحر دة   . ي دث قتضدم   حمدل القد ي  أوا ا يس   هما ا  حل الق ي القاوتة و حمدل القد ي الدقااميكيدة 

اتدددري زمايدددة ممكادددة . و امدددا قتضدددم   حمدددل القددد ي  لأاددد ا اودددم  لا عضددديل بصددد  انقبددداض  أرا(القاوتدددة 

                                                 
 . 208، ص  المصدر السابق: العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين  أبو(1)
 . 183، ص 9199دار الفكر العربي ،  : القاهرة . ونظريات التدريب الرياضي أسس :بسطويسي احمد (2)
القااهرة : دار  .3ط .دني . طرق القيااس (الب الإعدادالنظرية .  الأسساللياقة البدنية ومكوناتها )  :كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين (3)

 . 68، ص 1997الفكر العربي ، 
 . 215، ص 2006 .: المكتبة المصرية  الإسكندرية . التدريب الرياضي أساسيات : شحاتة إبراهيممحمد  (4)
اطروحاة  .باب بلعباة كارة اليادميادان مقتارح فاي تطاوير التحمال الخااص للشا باساتخدامتأثير مانه  تادريبي  :الشمخي ، احمد يوسف متعب  (5)

 . 16، ص 2003جامعة بغداد ، ، كلية التربية الرياضية  .، بحث غير منشور .دكتوراه 
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بدددل ولنتدددري زمايدددة ولكددد  بشددددي ا أكقدددرتكدددراااي لعمدددل عضددديل بشددددي عاليدددة لتكدددرااي  او  أرا(الدقااميكيدددة  
 . أا ا

ياداي القد ي ذا  دا ولكد  مد  اخدت ت ادل مك نداي ولتداير  نة  حمل الق ي يمكد  اددتخداا  مر 
التمريادداي وبددل يجم ددا  التددداير مدد  ي ددث الشدددي و الحجددم التددداي ل و اتددراي الرايددة .اكيمددا زاري ادددي

 يددة وزار يجددم التمريادداي أ جددهالشدددي التداي  يمددا بيددم  وبددالعكس  دد ير  ددنة القدد ي  إلددرأ جدده التددداير 
     ير  نة  حمل الق ي. إلرالتداير 

   ا  أخر ااكالع بة و    داير  نة الق ي م   انر و حمل الق ي م   انر  مراعايويجر 
ة التاك د عير الخص  ية ال  ا  ر الأيماا التداي ي  الأخرلا م   ا  إلر بالضرواي  لا قكرايدهما 

 ما ما. داير  ل  لالمستخدمة ا
اسد  ل  ية العمدل العضديل ادل  دداير  اخدت تنصر الدق  عيدر  ايمدالع  ايمد و  أو ويك د 

ة العضديية العاميدة وال يدداي الحر يدة المشداا  الأليدات الق ي عاه ال  داير  حمدل القد ي مد  ي دث ند ع
 ال ابة السا دي. إنتاجالعضيية ونيم  الانقبانايال 

 إلدددر ي ذاي الشددددي العاليددة القصددد ري المددددلا يمكدد  اك  دددكر  ولقددد لددد يت أك  ددددايباي  حمددل القددد
.  ن د ال  حس   حمل الق ي العضيية لا حس  الق ي العضيية ولك  العكس خ ر  حيح اتدايباي الق ي 

  2ا
لعضد ي ا انقبداضلت د ير باوييدة الرياندل ادل  حسد   الجد ري ادل بد ي  ياويستخدا  حمل الق  
 أمقيددة  دد ير مسددت لا أدددا  اددل  حمددل القدد ي .مدد   إلددرحتددا  ك   ك يندداددل  ددروت التحمددل .كددل الريا

الندددداا وا ددددض الماحدددددااي و  ددددداير  اعاليدددداي   دددد ير  حمددددل القدددد ي التددددداير لدددددا ر  و ددددداير الأ قدددداا
  3ا .   يي

 قل عير امتدار ال ااع مس   أو الأماملم  الادتاار  للأعيرو عد اختباااي الق ي مقل الضغت 
عيدر التغيدر عيدر مقاومدة  أددا بشدكل  الأرا(يحددر  إكاي لتحمل الق ي عير اتري ممكاة اختباا  لأا ا

  4ايد ما .  إلرك  ري لنتري ا يية 
 
 : حمل السرعة  2-3

                                                 
 . 143ابو العلا احمد واحمد نصر الدين : مصدر سبق ذكره ، ص (2)

 )3( Sports coach .Endurance Training . http://www.brainul . demon . co . Uklendurance . htm . 
2001 . p2 of 3 . 

 . 215محمد ابراهيم شحاتة : المصدر السابق ، ص (4)

http://www.brainul/
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 والنعاليداي الرياندية لد ا  عدد وايددي الألعدابلصنة  حمل السدرعة أهميدة    دري ادل أرا( اخيدر   
 يرهدددا أو الحنددداى عيدددر مسدددت اها الخدددار التدددل يحدددرر المدددداب ك عيدددر    الأعددددارمددد  أهدددم عاا دددر 

 الخار واتري الماااساي . الأعدارخص  ا ال مريية 
 عريندداي  ق ددري مدد  أهم ددا االمقددداي عيددر ادددتمراا أرا( الحر دداي المتما يددة أو  السددرعةو لتحمددل 

ا ييدددة بسدددرعاي عاليدددة رونمدددا ه ددد   مسدددت لا  ندددا(ي  و كرااهدددا بكندددا(ي وااعييدددة لنتدددرايخ دددر المتما يدددة 
  1ا. الأرا( 

 حمدددل السدددرعة يمقدددل ابدددداي التحمدددل الم ي بدددة لمقاومدددة  إك إلدددرادددحا ة  إودددراميمويشددد ر محمدددد 
 يقااب ما ا  والتعر التل عاري ما  ك ك عاد يمل  قل بابصر  قااة أو ما الإاهاق

  2ا.ال ابة   إنتاجعاد   والسا د هاا عم ما ه  التمريااي ال ه ا ية%100د 85ا
 د ل  الألعداب ي المسداااي القصد ري أو ال  ييدة و دد ا( ادل اعاليدا وال  ددايباي  حمدل السدرعة

اددبة بصدد لا و  ادددي  داي يددة بصدد لا أو بادددتخدااالتداي يددة  الأيمددااي النرقيددة خالبددا مددا  تصدد  مك نددا
ادددل الألعددداب النرقيدددة ويكددد ك أرا( التكدددراااي  حدددم  الأرا(مسددداااي أاددد ا مددد  مسدددااة السدددباق أو أرا( 

 ال ابة . إنتاجك ك نياا يامض ال كتي  ه  السا د ال ي ما  روت التعر و خالبا
ادرق التكدراا الانقباناي العضديية .و سدتخدا يستخدا لت  ير   ااق  إكا حمل السرعة يمك  

بعدددددر عددددالل مدددد  المجم عدددداي وعدددددر وااددددل مدددد  التكددددراااي نددددم  المجم عدددداي وبشدددددي  داي يددددة أك ددددر 
اق .الماااسة وزم  المحداولاي يمكد  أك % م  مسااة السب120% الر 60% و لمساااي م  85م 

  3ا ستخدا ال      حمل السرعة .
ولتداير  نة  حمل السرعة لدلا ال ع    ال الألعاب النرقيدة ق  دل أود  العد  أيمدد وأيمدد 

والتدل  تضدم  التدداج  pick upاريقدة اويد  أب  باددتخداا واار   او نصر الدق  نق  ع  ارنتيماك 
الددددر ض بابصددددر  إلددددر%مدددد  الحددددد الأبصددددر 75الددددر ض السددددري  واسددددبة  إلددددربالسددددرعة مدددد  ال رولددددة 

 25%مد  القصد لا  دم الدر ض 75بسدرعة  متدر 25متدر  دم ا دض  25درعة،وذل  مد  خد ا مشدل 
  4اوأرا( التكراا القانل. ل دتشنا(متر 25متر بابصر درعة،قيل ذل  المشل 

 
 الم دانية: وإ را(ا هما   البحث  د3
 ما   البحث : 1د3

                                                 
 .  071، ص 1998( . القاهرة : دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراهيم حماد :  (1)

 
 . 285، ص 2006 سابق  .المصدر المحمد إبراهيم شحاتة :  (2)

 )3(Sports coach .Endurance Training . op . cit . p2 of 3 
 . 192ابو العلا احمد واحمد نصر الدين : المصدر السابق . ص (4)
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 ل ا يعة المشكية م  خ ا ادتخداا التصميم التجري لم  مةا ب  البايقاك الما   التجري ل    
 الق يل والبعد  ليمجم عة ال ايدي  . الاختبااا

 
   1 دوا ا 

 ق    التصميم التجري ل المستخدا ال الداادة
 

 اختباااي بعدية  المعالجة التجري ية  اختباااي ب يية 
 

اختباااي  حمل  -1
  ي .الق

 حمل  ياختبااا -2
 السرعة .

التداي ل  رنام   ان   ال
التمريااي  بادتخداا

 .ال ه ا ية 

 اختباااي  حمل الق ي . -1

اختباااي  حمل  -2
 السرعة .

 
 :مجتم  البحث 2د 3

والبالغ 2005قتك ك مجتم  البحث م  لاع ل ماتخر محااية باول الشباب بكر ال د لم دم 
  داة .19د18 لاعبا باعماا ا12عدرهم ا

 
 -أرواي البحث والأ   ي المستخدمة: 3د3
 -ودا ل  م  المعي ماي: 1د3د3
  . د المصارا والمرا   العربية والأ ا ية1
 . ابكة المعي ماي الدولية د2
 . ألم يية د3
 . ال دنية الم ن عية الاختباااي د4
 التجرير -5
 
 
 
 -الأرواي والأ   ي المستخدمة: 2د3د3
 .  10 راي قد عدرا د1
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 . دم 50 بق ر20أا اق م ااية عدر ا د2
 .  2عدرا 2,5زك  وب  2 غم عدرا 3,5د  راي ا ية و زك 3
 . اريت لا ق مي ك  د4
 .  ن ع  اد  2عدرا إيقاتداعاي  د5
 . دم  40ا باا ناعدمص بة 6
 .  5دش اخص عدرا7
 . د  ااري8
 
 البحث الم دانية: إ را(اي 4د3
 :الادت  عيةالتجربة  1د4د3

مد   عيدر ع ادة 1/8/2005قد ا الا اد   الم اادق   جربدة اددت  عية با را(البايقاك  باا             
 -ع    و اك الغرض م  التجربة ما قيل:  لا 3أارار المجتم  ويغ عدرهم ا

 لأارار مجتم  البحث. وم (مت ا الاختبااايالتحقق م  مست لا  ع بة  د1
،ي دددث اعتمدددد البايقددداك الاختبااايو  ر  دددر أرا(  بدددااايالاختيسددداب الددد م  الددد زا لأ دددرا(  دددد2

القددد ي لعضددد ي   حمدددل السدددرعة لعضددد ي الددد ااع    دددم الدددر ي    دددم اختبددداااي  حمدددل باختبددداااي( دال ددد
 الر ي  .ال ااع    م 
 .الاختباااي أ را(التحقق م   نا(ي الأ   ي والأرواي المستخدمة ال  د3
 
 :ل ختبااايالأدس العيمية  2د4د3
المتحققة ال  الاختبااايعتمد البايقاك المعام ي العيمية الخا ة بصدق و باي وم ن عية ا 

عيدددر ع ادددة مشددداو ة لمجتمددد  البحدددث الحدددالل .ي دددث يققدددم  الاختبدددااايابقدددم ا  دددا *رااددددة ددددابقة . 
  . 2عيمية عالية و ما م    ال الجدوا ا  معام ي الاختباااي
 
 
 

   2 دوا ا 
 ية الخا ة بالاختباااي المستخدمة ال البحثق    المعام ي العيم

                                                 
روحة دريبي باستخدام ميدان مقترح في تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة كرة اليد . أطتأثير منه  ت-احمد يوسف متعب : ، الشمخي *

 . 45-44، ص 2003 .جامعة بغداد  ،دكتوراه . كلية التربية الرياضية 
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نسبة ا ناق  الاختباا 
 الخ را(

 الم ن عية القباي
 

 30 ال ومد ال ااع   م  الادتاار الأمامل ا  -1
  انية  .

القن  العم ر  م  ون  القراصا( ا  ال  امل  -2
 انية   .  30بالر  ت     ا 

  انية   . 60التمرير والادت ا عير الجداا ا  -3

   م  ال د( العالل . 8× ا 25المك  ل ا  الجر   -4

60% 
 

60% 
 

80% 
80% 

95% 
 

92% 
 

89% 
99% 

99% 
 

97% 
 

95% 
99% 

 :  الأختباااي الق يية والبعدية3د4د3
 4/8/2005مجتمددد  البحدددث قددد ا الخمددديس الم ااددددق  لإادددرارالاختبددداااي الق ييدددة  أ دددرا( دددم     

عة لعض ي ال ااع    م اختباا  حمل السرعة  حمل السر  باختبااالساعة الساردة عصرا  ي ث ودأي 
  اختبدداا  حمددل القدد ي لعضدد ي وأخ ددرالعضدد ي الددر ي     هددا اختبدداا  حمددل القدد ي لعضدد ي الدد ااع   

لضددماك المشدداا ة الناعيددة ليمخت ددري  ،  وأخددرالددر ي   و انددم هاددات اتددراي اايددة ماادددبة ودد   اختبدداا 
 . 2/10/2005الم ااق  الأيدعدية وذل  ق ا الاختباااي الب أ را(و حم ننس اليروت  م 

 
 :   يف الاختباااي  -3-5

 الأواالاختباا 
 

  1ا انية   . 30لمدي ا  الأمامل ال ال ااع   ومدهما م  ون  الادتاار 
 الغرض م  الاختباا : 

 قيا   حمل الق ي لعض ي ال ااع   .
 :  الأرواي

  .  ااري -3 إيقاتداعة  -2داية   -1

 را( :م ا ناي الأ
 دي يق ا المخت ر وقال ومد ال ااع   بادتمراا ولم الأماملال د( وم  ون  الادتاار  إااايعاد 

عاددد القاددل ويمتددد المراقدداك  ييددا  عاددد  الأاض انيددة   بح ددث يمددس الصدددا اددل  ددل مددري  30ا 
 المد .

                                                 
ضية لتربية الرياكلية ا. الجميلي ، اثير صبري احمد : تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات المتوسطة . رسالة ماجستير  (1)

 .   137، ص 1983 .، جامعة بغداد 
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  -التسج ل : 
 .  انية   30يسجل ليمخت ر عدر المراي الصحيحة التل يق ا و ا خ ا ا 

 
 الاختباا القانل

  1ا انية   . 30لقن  العم ر  م  ون  القراصا( و ا  ال  امل بالر  ت     لمدي ا ا
  حمل الق ي لعض ي الر ي   . قيا  :  الغرض م  الاختباا

 :  الأرواي
  ااري . -3 إيقاتداعة  -2داية   -1

 : الأرا(م ا ناي 
     يقددد ا المخت دددر بدددالقن  عاليدددا  بح دددث  متدددد عادددد ال دددد( ومددد  ونددد  القراصدددا( ا  ادددل  امدددل بدددالر  ت

  انية   .  30ال  ل بن ي ، يستمر المخت ر لمدي ا  الأاضالر  تاك و ترت القدماك 
  انية   . 30يسجل ليمخت ر مراي القن  خ ا ا  : التسج ل 

 
 الاختباا القالث 

  2ا انية    60التمرير والادت ا عير الجداا لمدي ا 
 قيا  محل السرعة لعض ي ال ااع   .  تبار :الغرض من الاخ

م   أمتاا  4وعير بعد ا الأاضريت لا ق قق م عير ا -2   داا مست    -1 -: الأدوات
  إيقات .اعة د -4 راي قد  -3الجداا   
 :  الأرا(م ا ناي 

( يقدد ا ال ددد إادداايمدد  الجددداا وهدد  يحمددل الكددري و ديدده وعاددد  أمتدداا  4يقدد  المخت ددر عيددر بعددد ا      
ه  و  للأرا(المخت ر وتمرير الكري نح  الجداا وادت م ا ويستمر لأكقر عدر ممك  خ ا ال م  المحدر 

  انية   . 60ا 
  انية   . 60جل ليمخت ر عدر مراي التمرير والادت ا خ ا ا يس-التسج ل :

 
 الاختباا الراب  

  1ام  ال د( العالل . 8×  25الجر  المك  ل 

                                                 
 . 136حمد : المصدر السابق ، صالجميلي ، اثير صبري ا (1)

 
 . 162-214، ص 1980. القاهرة : دار الفكر العربي .  القياس في كرة اليدكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين :  (2)
 . 287كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين : المصدر السابق  ، ص (1)
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 قيا   حمل السرعة لعض ي الر ي   . ختباا :الغرض م  الا 
م   أا اداية مست ية  -4 إيقاتداعة  -3اريت لا ق  -2ت قيا  اري -1 -: الأرواي

  ااري . -5  ا  30ا 
 :  الأرا(م ا ناي 

( ال دد إاداايوعادد ة   ا ، يق  ال عر عادد خدت ال دايد 25مت ازياك المسااة و ا ما ا  خ اكقردم     
 خددت ال دايددة ، إلددرالخددت القددانل ل  مسدده بقدمدده  ددم يسددتدقر ليعدد ري  با جددا بابصددر دددرعة  يقدد ا بددالجر  
 ا . 200  =  8× ا  25  مراي لتصبح المسااة المق  عة ا  8ا  الأرا(يكرا ه ا 
 . وأ  ا  ا  بالقانية  8× ا 25يسجل ل عر ال م  ال   ادتغربه ال ب   المسااة ا   التسج ل :

 
 ال رنام  التداي ل : 3-6
 مدددل القددد ي والسدددرعة لددددلا ال ع ددد   الشدددبابح  ددد ير   إلدددرالبايقددداك ورنامجدددا   ددددايبا  ق ددددت اعدددد       

 ، وبيدددغ عددددر ال يدددداي التداي يدددةو اندددم مددددي ال رندددام  التدددداي ل اددد ري   ةلا ه ا يددد مرياددداي  باددددتخداا
ال رندددام  التدددداي ل عيدددر المندددرراي  أادددتملد ولقددد الأدددد  ع  ويددددي و ابددد  ويدددد     دددداي  ت   ادددل  16ا 

 التالية .
 ا النتر  مر ن  الشدي   .  اريقة التداير : -

 %   ابه بص لا .90ا  المستخدمة الشدي التداي ية -
 :  إلر  رقيقة مقسم  1067ويغ الحجم التداي ل لي رنام  التداي ل ا  الحجم التداي ل : -

   رقيقة . 400القسم التحض ر  ا  -1
   رقيقة . 80نر التاييمل ا الجا –أ 

   رقيقة . 160العاا ا  الإيما( –ب 
   رقيقة . 160الخار ا  الإيما( –ج 
   رقيقة . 507القسم الر يسل ا  -2
   رقيقة . 160القسم الختامل ا  -3
ض/ ر   120 إلر خييم التمريااي اتراي ااية و   التكراااي يتر ع ري الابض  الراحة : -

 ض/ر وهل ااية دي ية خ ر  امة .100 إلريتر ع ري الابض  وب   المجم عاي
   . 1و ما م    ال الميحق ا 
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  1ا. الإحصائيةالوسائل  -3-7
 ال ديت -1
                    نص  المدلا الربيعل -2
  2ااختباا ولك  س  ا النرق و   الر ر    -3            

 
  -عرض و حي ل وماابشة الاتا   :-4

الق يددل   القيادد   حمدل القد ي و حمدل السدرعة ادل  باختبدااايد  مد  ال يانداي الخا دة يعد      
عددر  إلدرالدااددة وارند ا .    دل البايقداك  أهداتعير واق   إيصا ياوالبعد  ومعالجت ما 

 الاتا   التل اا اقاا عرن ا عير اكل  داوا و ما قيل :
 عرض و حي ل نتا   اختباااي  حمل الق ي : -4-1 
  

  3الجدوا ا
 لاتا   اختباااي  حمل الق ي ال القيا  الق يل والبعد ال ديت ونص  المدلا الربيعل ق    

 
 ألبعد القيا   القيا  الق يل الاختباا ي

نص  المدلا  ال ديت
 الربيعل

نص  المدلا  ال ديت
 الربيعل

 1.5 26 2 22 .  انية   30الادتاار الأمامل ا  -1
 

 30القراصا( ا  القن  العم ر  م  -2
 . انية  

22.5 1 24.5 2 
 

 
 نتدددا   اختبددداااي  حمدددل القددد ي ادددل الييادددد   الق يدددل نصددد  المددددلا الربيعدددلو  ال دددديت  3ق ددد   الجددددوا ا

بيدددغ نصددد  المددددلا و  22 انيدددة    30ا  الأمدددامللاتدددا   اختبددداا الاددددتاار  يتوالبعدددد  . ي دددث ويدددغ ال دددد
 . 1.5 ونص  المدلا الربيعل 26 ألبعد ال القيا   يتالق يل ال ي   ويغ ال د ال القيا  2الربيعل
 22.5القيددا  الق يددل انيددة   اددل  30( ا لاتددا   اختبدداا القندد  العمدد ر  مدد  القراصددا يتوبيددغ ال ددد      
 . 2ونص  المدلا الربيعل  24،5ال ي   ويغ ال ديت ال القيا  البعد  1نص  المدلا الربيعل وبيغ

                                                 
امعة ج.  الحاسوب في بحوث التربية الرياضية تات الإحصائية واستخداماالتطبيقالتكريتي ، وديع ياسين والعبيدي حسن محمد :  (1)

 . 145 -123، ص 1999الموصل :، دار الكتب ، 
 . 303، ص 0320.القاهرة : دار الفكر العربي ،  الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية والرياضةمحمد نصر الدين رضوان :  (2)
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قتضدح لادا و د ر ادروق ود   نتدا   الاختبداااي ادل  الإيصدا ية يداي وم  خ ا م يية ه   المع       
الق يدددل والبعدددد  وبتيدددة التحقدددق مددد  معا يدددة هددد   الندددروق اددددتخدا البايقددداك اختبددداا ولك  سددد    القيادددد  

 ليع ااي المتاا ري .
 

   4 دوا ا 
 الق يل والبعد   القياد  ق    معا ية النروق و   نتا   اختباااي  حمل الق ي ال 

قيمة ولك  س   الاختباا ي
 المحس بة

قيمة ولك  س  
 ةالجدولي

 معا ية النروق 

 30ا الأماملالادتاار  -1
 .  انية  

 معا    17  نر

القن  العم ر  م  القراصا(  -2
 . انية    30ا 

 معا    17  نر

  
ث  يددل والبعددد  ، ي دد  معا يددة الندروق ودد   نتددا   اختبداااي  حمددل القدد ي ادل الق4ا  الجدددواق د           

 انيددة   ا  ددنر   وهددل  30ا  الأمدداملويغددم قيمددة اختبدداا ولك  سدد  المحسدد بة لاتددا   اختبدداا الادددتاار 
  وهد ا يعادل  0،5  ومست لا رلالدة ا 12ا  يجم ع اة  عاد  17البالغة ا  ةالجد وليا غر م  القيمة 

 . ألبعد لاختباا الق يل والبعد  ولصالح ا  القياد  و  ر ارق معا   و   نتا   
ة  انيدة   اقدد ويغدم قيمدة ولك  سد  المحسد ب 30  العمد ر  مد  القراصدا( ا ننتا   اختباا الق إما      

 ومسدددت لا رلالدددة   12ا يجدددم ع اددة  عاددد  17البالغدددة ا  ةالجدددد وليددمددد  القيمددة   ددغرا  ددنر   وهدددل ا
 ألبعد  .و  ر ارق معا   ولصالح القيا     وه ا يعال 0،05ا
  :ض وتحليل نتائج اختبارات تحمل السرعة عر  4-2
 

  5االجدوا
و ال ديت ونص  المدلا الربيعل لاتا   اختباااي  حمل السرعة ال القيا  الق يل ق    

 البعد .
 

 ألبعد القيا   القيا  الق يل الاختباا ي
نص  المدلا  ال ديت

 الربيعل
نص    ال ديت

المدلا 
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 الربيعل 
 1.5 44.5 2 41.5 ر  1الجداا االتمرير والادت ا عير  -1

 
 1.05 42.40 0.44 43.67   8× ا  25الجر  المك  ل ا  -2

 
 

يدددل الق   القيادددد  لاتدددا   اختبددداااي  حمدددل السدددرعة ادددل  نصددد  المددددلا الربيعدددلو  ال دددديت  5ق ددد   الجددددوا ا
 41.5الق يدددل القيدددا  ر  ادددل1لاتدددا   اختبددداا التمريدددر والاددددت ا عيدددر الجدددداا ا يتوالبعدددد  ي دددث ويدددغ ال دددد

 . ألبعد ال القيا   1.5ونص  المدىالربيعل 44.5يتو اما ويغ ال د2نص  المدلا الربيعل و 
 43.67الق يدددل   ادددل القيدددا  8×ا 25لاتدددا   اختبددداا الجدددر  المكددد  ل ا يتوبيدددغ ال دددد      

ونص  المددلا الربيعدل 42.40 ألبعد ال القيا   يتويغ ال د  ال ي  0.44ونص  المدلا الربيعل
1.05. 

ومد  خدد ا م ييددة هدد   الاتددا   الإيصددا ية   دد   لادا و دد ر اددروق ودد   نتددا   الاختبدداااي اددل 
  ولك  سد اختبداا هد   الندروق اددتخداا البايقداك معا يدةالتحقدق مد  و بتيدة الق يل والبعد    القياد  

 ليع ااي المتاا ري .
 
 
 
 
 
 
 

  6 دوا ا
   الق يل والبعد  القياد  سرعة ال النروق و   نتا   اختباااي  حمل ال معا يةق   

قيمة ولك  س   الاختباا ي
 ةالجد ولي

  س  كقيمة ول
 ةالجد ولي

 معا ية النروق 

التمرير والادت ا عير  -1
 ر   1الجداا ا 

 معا    17 7.5

 معا    17  نر× ا 25الجر  المك  ل ا  -2
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8    
 
الق يدددل   القيادددد  مدددل السدددرعة ادددل الندددروق وددد   نتدددا   اختبددداااي  ح معا يدددة  6  الجددددوا ا ق ددد

والبعددددد  .ي ددددث ويغددددم قيمدددده ولك لكسدددد  المحسدددد بة لاتددددا   اختبدددداا التمريددددر والادددددت ا عيددددر الجددددداا 
  وهدد ا 0,05رلالده ا ومعا يدة  12ايجدم ع ادةعاددد  17مد  القيمدة ألجدوليده   وهدل ا دغر7,5ر ا1ا

 . ألبعد صالح القيا  الق يل والبعد  ول  القياد  يعال و  ر ارق معا   و   الاتا   
  اقددددددد ويغددددددم قيمدددددده ولك  سدددددد  المحسدددددد بة 8× ا 25إمددددددا نتددددددا   اختبدددددداا الجددددددر  المكدددددد  ل ا

  وهدد ا 0,05 ومسددت لا رلالدده ا12ا يجددم ع اددة د عادد17مدد  ألقيمدده ألجدوليدده ا ا ددنر  وهددل ا ددغر
 . ألبعد الق يل والبعد  ولصالح القيا    القياد  يعال و  ر ارق معا   و   نتا   

 
 :ماابشه الاتا    4-3

و    معا يةم  خ ا عرض و حي ل نتا   اختباااي  حمل الق ي والسرعة قتضح لاا و  ر اروق           
ل ذلدد  عيددر يدددوت   دد ا اددل  ددنه  حمددل القدد ي لقددد ألبعددد الق يددل والبعددد  ولصددالح القيددا    القياددد  

 ددا  ر ايجدداول اددل   دد ا  ةال ه ا يدد تمرياددايليو حمددل السددرعة وهدد ا قتنددق مدد  اددرض البحددث الدد   ين ددد بدداك 
 ه ا يدة  ا  ر التمريااي ال إلر حمل الق ي والسرعة لدلا ال ع    الشباب ال  ري ال د ويع و البايقاك ذل  

مجتمد  البحدث ،ي دث   د ااي بدداا  م عيدر مقاومده يالده التعدر مد  خد ا  حسد   أادرارالتل  داب عي  ا 
  وبالخصدد ر نيدداا يددامض ال كتيدد  مدد   حسدد  مقدداومت م لأ دداا الا ه ا يددال ابددة  انتدداج أعضددا(و ددا   

   ا و ا    صريف يامض ال كتي   إلرالعضيية بالانااه  الألياتزياري  ر    يامض ال كتي  ال 
 خرو داالحر دل  الأرا(مجرلا الدا مما يقيل مد   دا  ر  السدي ل ادل إعابدة اددتمراا  إلر العضيية الألياتم  

 لتعر .   ا أعراض ياله ا
التددل  عتددرض العمددل العضدديل اددل  ةالر يسدد المشددكيةالعدد  ايمددد وايمددد نصددر الدددق  بدداك  أودد  ددد ك وي       

 ال ابدة لإنتداج قتدهوعدا  نا العاميةعض ي  روت التحمل ال ه ا ل  تمقل ال نقص الأو سج   ال اار لي
ر  د  وزيداري   نيداا يدامض ال كتيد   ا الا ه ا يد ال ابدة إنتداج إلدرمما ق ر   بالأرا(ل دتمراا  الم ي بة

ومد  الاددتمراا  بالتعدر العضديل ، الإيسدا ممدا يسد ر الأرا( يامض ال كتي  ال العضيل م  ادتمراا 
 التالية : ال  يييةال التداير  تحس   نا(ي العض ي ال التحمل ال ه ا ل ع  اريق التكيناي 

 ادت  ت الأو سج   ال ألعضيه مما ق ر  الر قي ل معدا  جم  يامض ال كتي  م  خ ا  حس   -1
  ح له الر يامض ال كتي  . ازياري أكسد  يامض ال  رو ي  وعد
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دا الدر الد العاميدةزياري  خيص ألعضيه م  يدامض ال كتيد  عد  اريدق انتشداا  مد  الخ يدا العضديية  -2

 . ويساعد ال ذل   حس  و ا   الج از الدوا   العاميةوالعض ي الأخرلا خ ر 
 كتيددددد  ي دددددث  تحسددددد  بددددددا  الرياندددددل نتيجدددددة التدددددداير عيدددددر  حمدددددل ا لاا لزيدددداري  حمدددددل يدددددامض ا -3

  1بالرخم م  اع ا  و ل  .ا الأرا(والادتمراا ال 
 قي ددل  إلددرقدد ر   ليشددديالتددداير بالحددد الغريددر مدد  الحددد الأبصددر  إك إلددرويشدد ر ايحدده يسدداا الدددق      

  يقيددل  ددراكم يددامض ال كتيدد  لدددلا الرياندد    المددداب   مقااندده      اددل العضدد ي و دد لكدديك ادددتاناذ ال
  بدددد ر  يالحدددر  ةالدهايددد الأيمدددداض أكسدددديلعضددد ي عيدددر بغ دددر المدددداب   والسددد ر اددددل ذلددد   حسددد  بدددددا  ا

العدام ي يعدداك مد  الع امدل  ،وهد اك العضدييةيا راخدل ألخييده ا عددر ويجدم الم ت   ندد زياري إلربالانااه 
عيددر هدد ا المخدد وك الحددامض و قادد   ادددتناري  المحاايددةالعضدديل لدد ا ادداك محاولدده الر يسددية لي ددر التعددر 

بالانااه الر  خييض معدلاي  راكم يدامض ال كتيد  يعت دراك مد  اهدم الع امدل التدل ق ددت التدداير الدر 
  1ا   يرها لتحمل العمل لنتراي ا يية .

 
  : الادتاتا اي والت  ياي – 5

 -:الادتاتا اي  1 – 5
 شباب ال  ري ال د .ريااي ال ه ا ية  ا  ر ايجاول ال    ا  نة  حمل الق ي لدلا ال ع    الليتم -1
ل ه ا يددة  ددا  ر ايجدداول اددل   دد ا  ددنة  حمدل السددرعة لدددلا ال ع دد   الشددباب اددل  ددري ليتمرياداي ا -2

 ال د .
 
 
 : الت  ياي 2 – 5
بمدددا قتااددددر مددد  بدددداا  م وخصدددا ص لاهتمددداا وت ددد ير الصدددناي ال دنيدددة لددددلا ال ع ددد   الشدددباب و ا -1

 المريية العمرية التل يمروك و ا .
 دددد ير  دددنة التحمددددل بصددد اي عامددددة بمدددا ل ددددا مددد  أهميددددة ادددل  حسدددد  الأرا( وعمييدددداي الاهتمددداا وت -2

 الادتشنا( .
 رواي    ير الصناي ال دنية الخا ة لدلا ال ع    الشباب وم  أهم ا التحمل الخار .ن -3
مدل السدرعة لددلا ال ع د   الشدباب حقد ي و  دنة  حمدل الي ال ه ا ية ادل   د ير ادتخداا التمرياا -4

 ال  ري ال د .
                                                 

 145-144.ص 2003، المصدر السابق اح واحمد نصر الدين :العلا احمد عبد الفت ابو (1)
 . 78-86،ص 1994. ،القاهرة : دار الفكر العربي ،: الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي طلحه حسام الدين  (1)
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 شاو ة عير  ناي ودنية وائاي عمرية أخرلا .أ را( بح ت م -5
 

 المصارا والمرا    العربية والأ ا ية 
 .2003عربل ،هري : راا النكر الالقا .اس  ل  يا الييابة ال دنية  :الع  ايمد ع د النتاح وايمد نصر الدق   أو  -1
 .9981المعاات ،  : الإدكاداية،  وب اعد التداير الريانل و   يقا ه أدس :الله ألبساال ،أمر -2
 . 183، ر 9199راا النكر العربل ،  : القاهري . ونيرياي التداير الريانل أدس :بس  يسل ايمد -3
الحاددد ب اددل بحدد ت التربيددة  يلت  يقدداي الإيصددا ية وادددتخدامااريدد  ياددد   والع  ددد  يسدد  محمددد : و التكريتددل ،  -4

 . 1999.  امعة الم  ل :، راا الكتر ،  الريانية
الجم يددددل ، ا  ددددر  دددد ر  ايمددددد :  ددددا  ر   دددد ير م اولددددة القدددد ي عيددددر انجدددداز ا ددددض المسدددداااي المت ددددد ة . ادددددالة -5

 . 1983 . يية التربية الريانية ،  امعة بغدار . ما ست ر 
داي ل باددتخداا م دداك مقتدرح ادل   د ير التحمدل الخدار ليشدباب  دا  ر مدا    د-ايمد ق د  متعدر : ، مخلالش -6 

 .2003 . امعة بغدار  ،ويعبة  ري ال د . أاروية ر ت اا  .  يية التربية الريانية 
 .1994ربل ،. ،القاهري : راا النكر الع: الأدس الحر ية وال  ييية ليتداير الريانل ايحه يساا الدق   -7
 .1980. القاهري : راا النكر العربل .  القيا  ال  ري ال د ماا ع د الحم د ومحمد  بحل يسان   :  -8
.القاهري : راا النكدر العربدل ،  الإيصا( الادتدلالل ال عي ا التربية ال دنية والريانةمحمد نصر الدق  ان اك :  -9

2003. 
 ،  . القددداهري : راا النكدددر العربدددل  اندددل الحددددقث ا  خ ددديت و    دددق وقيددداريالتدددداير الريمنتدددل إودددراميم يمدددار :  -10
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 (1الملحق ) 
 ( سنة 19 -18 الفئة/ الشباب )                                                         التاريخ:   

 والسرعة الهدف الخاص/ تطوير تحمل القوة                                                         المكـان:                                      
 القسم التمرين والنشاط الشدة زمن الأداء التكرار راتالراحة بين التكرا الراحة بين المجموعات

 النبض الزمن النبض الزمن

 ر25     
 ر5
  
 ر 10
 
 ر 5

 
 ر 5

 

 
 يتر نبض

 ض 140

 دددددددددددددددددددددد

 ر
 ماخنضة

 
   ئة  -الحض ا

 أرواي التداير .
هرولة اعتيارية 

رولة متا عة ه –
بحر ة ال ااع   

 والر ي  
ة ي مااي   م  -

ذااع    -عامة  
 –  ع  –

 ا ي  .
مااي  ب ي   -

عامة م  
 ال م ل.

 التحض ر   -1

 المقدمة -
 الإيما( العاا -

 
 إيما( خار -
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 ر 90
 
 
  ا 60

 

  ا 60
 
 

  ا 60
 
  ا 90

 
 ض 100

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 100

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 100

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 100

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 100

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 
  ا45
 

  ا 30
 
 

  ا 30
 
 

  ا 30
 
 
  ا 45

 

 ض 120

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 120

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 120

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 ض 120

 دددددددددددددددددددددد
 

 ر

 ض 120

 دددددددددددددددددددددد

 ر

 
3×3 

 

2×2 

3×2 
 

3×2 
 
 
 
 

2×2 

 ر 30،41
  ا 15
 
  ا 10
  ا 10

 

  ا 10
 
 
 
  ا 15

 
90% 

 

90% 
90% 
 
 
90% 
 
 

90% 

 

 
  دالر ض المر 

 ا 45
 

الادتاار الما ل 
عير مص بة 

دم  40باا ناع 
الدا  للأدنل 
وادتقباا 
المص بة 
 بال ااع    
م  ال ب ت 

االقن  الم روج 
ا ق  مان  

 40باا ناع 
 دم .

م  الادتيقا( م  
 ل الر  ت   ا

                
  غم 2اامل الكري ال  ية و زك 

ال ااع    بكلأ

 الر يس -2
 التمري  الأوا

 
 التمري  القانل

 
 التمري  القالث

 
 

 التمري  الراب 
 
 
 
 

 التمري  الخامس
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 م   ال الج ع 
 

 
 

التحر اي 
الدااعية 

المتا عة بحمل 
كري ا ية و زك 

  غم 3.5

نة هرولة خيي -  ر 10  
 ا 360

  م يه مااي  –

 الختامل -3

 
 
 


