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 ملخص البحث

د الأ ددلياخد ال  دد نل كال منددل مددد ال  يبددر يهدد ا البحددث الددا ال بين ددر اددخد ا دد  ا دد خ ا   دد  مدد      

الجزئخر فل تحبخق ال ند ي  ال م دل ابداا ال بد  كاف د ا البيودث كوديذ فد كل  اع ذيلدر م  ييدر فدل 

تحبخددق ال ندد ي  ال م ددل ابدداا ال بدد  اددخد الأ ددليل ال  دد نل كالأ ددليل ال منددل مددد ال  يبددر الجزئخددر 

 كلصيلح الأ ليل ال منل.

 ددل للبحددث ايل  يبددر ال   يددر مددد نيلبديع الندد ر ال نا ددخر الأكلددا فددل  لخددر ال  اخددر كتد  ات خددين مج       

  82  كالبدديلع ددد ذ   س7002-7002للب دديع سمندد  ال  اخددر ال ييجددخر ا ويم ددر الميفددر لل ددي  ال نا ددل 

نيلبر من يا الا مج يد خد أو ا  ي تج يبخر كال ل ا  خ مت  00نيلبرا أمي دخ ر البحث فب  تمي ت مد 

 41نيلبر كالأت   جيا ر كال دل ا د خ مت الأ دليل ال  د نل كدد ذ ي  48لأ ليل ال منل كد ذ ي ا

نيلبرا كت  تحبخق ال ميفؤ اخد ال ج يد خد فل م غخ اع ال    الزم ل كال دي  كالم لدر كا دل الصد يع 

 الب  خر كال   بر فل تحبخق ال ن ي  ال م ل ل  يلخر ماا ال ب .

ال دد ها ال ج يبددل ل هئ  ددع كنبخ ددر البحددثا كمدد  تدد  ت  خددا الب  دديما ال  لخ ددل كا دد خ   البيوددث       

ا كا ددد  اي  هددديل مدددد اليوددد اع 42/2/7002كلغييدددر  72/0/7002ايلأ دددلياخخد ال  لخ خدددخد لل  ددد   مدددد 

  0ال  لخ خددر النددب ر لل ج دديد خد تدد  ات بددين ال ج دديد خد ا  يلخددر مدداا ال بدد  كمدد  أد خددت لمدد  نيلبددر س

ات خ ع أفضلهي كت  ت بخدق البدي يا الد كلل فدل او نديل ال  ديئا اي اي د خ ا  كلا ال بد ا ا  محيكيع ك

    غ .    0ا  خ مت ال ج يد خد  ب  كل ع س

 كا  خ   البيو يا الي يئ  الإوصيئخر الآتخر:

 الي ط الحنيالا اي ح اا ال  خينيا مخ ر سع .

 كا    ا البيو يا مي يأتل:

ر ال ل ت ل ت ف يلخر ماا ال ب  ايلأ ليل ال منل مد ال  يبر الجزئخر من ي  نمل وببت ال ج يد      

 أفض  مد ال ج يدر ال ل ت ل ت ايلأ ليل ال بلخ ي ال   نل مد ال  يبر الجزئخر.

 ال   يف ايلبحث

 البحث كأ  خرال ب مر  -4

 خ صدخد فدل مجدي  ال  اخدر ت  لب د لخر ت لخ  ال هيناع ال ييجدخر ندييدر كد ييدر وخد   مدد مبد  ال     

ال لبدر فبد   الدا ي ت كظخ ر م نس ال  اخر ال ييجخر مج ذ  ب  ال  ليميع كالخب اع  ااال ييجخر فب   

ت  لب م ين در البحدث كال بصدل كا ديل الةخصدخر   دي ت  لدب م دع مد ناع كمهديناع فدل  الآا أصبحت

 أكل  نس ال يوح ات خين ال  يبدر ال هئ در ال هئ ر لل  نيس كيا  ل الأ يلخبكال  نيس كم  فر  الإنشيذ
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 اا ا " االه ا الاايم صيذير فل ال  ل  الح  ل لليصي   كالأ يلخبال  ي ب مد اخد ال  ائق  الأ ليل

 ي  كوي ب نئخنل مد ويا دب ال  يبدر  أم ام صيذاً فل اليمت كالجه   ي  كأ    يات خين  اه ال  ائق 

 ". 4سع كال هيناع الح  خر ال ييجخر فل مجي  ذنس ال  اخر ال ييجخرالجخ   ك لك د   ت لخ  ال  يلخي

م دا البدد   كاا تحبخددق  الإ نددياجدد كل ال ييجددر ال دل مين ددهي  أمد  كف يلخدر مدداا ال بد  كاودد   مددد      

 الأذالسل فخهدي لداا فديا ت ديي   داا الجي دبالح  د الأذالود  مدي دلدا فدد  الاال ن ي  ال م ل فخهي ي     

اييجدديال فددل تحبخددق ال ندد ي   ادديلأ  م  يدددر  دديا ي دديذ ايل أ خدد   كأ دديلخب دد خ ا  ن ائددق ال  ددل  اي

 ال م ل.

ال   يددر فدل  الأ يلخبم ين ر كا  خ ا   أ  خر  يئجع م  تمةف دد  اا الاالبحث  أ  خرلاا ت ول      

 داا  لل  لخدر ال  لخ خدر فدال  ل فل ف يلخر ماا ال ب  احخث ي مد اي د  يذ  م هدي فدل ت ديي  ا للأذالال  ل  

ال جي  فضه دد ا ع م  يمةف دد ال  يئا ال ل يبخد مد تهلهي مد   ف يلخدر الأ دلياخد ال ند خ مخد فدل 

 ت ل  الأذال ال  ل ل  يلخر ماا ال ب  كتأ خ ه فل تحبخق ال ن ي  ال م ل لل  يلخر.

 مةملر البحث

 أكي   دد  دلددا مددي تدديف ه تلددك ال  يبددر  ليلأ ددأي  أكمددد ن ائددق ال دد نيس ات خددين أي ن يبددر  اا     

مهين  نييجخر كمد ته  ال نا يع ال ل ت مدد البيو ديا  أكمد كمت كوه  فل ت لخ  أي ف يلخر  الأ ليل

 ااال خ صخد فل  داا ال جدي  يوظدي  الأ يتا ت نيس  كأ يلخبمد اينهع دلخهي كمهوظيته ي ل  ائق 

 أ ديلخبا د خ ا   الداال بلخد ي ال  د نل ذكا اللجديل  الأ دليلي كاو  م بدل فدل ال  لدخ  ك د أ ليل  يلك 

ل هخئدر  الأ ندبك لدك يتد ها كوهديع  ظد  ال  ن دخد كتجديناه  الةخصدخر فدل ات خدين  أت  ت لخ خر 

ال  ل كمد    تحبخق ال ند ي  ال م دل كدلخدع تحد ذع مةدملر البحدث فدل تج يدب ا د خ ا   للأذالال   ل  

ال  دل مدد اود  تيظخدف   ديئا البحدث فدل تحبخدق  الأذال د نل كال مندل فدل ت لد  ال بلخد ي ال  الأ لياخخد

 ال ن ي  ال م ل ل  يلخر ماا ال ب  ت مر لل  لخر ال  لخ خر كال  نينخر فل مجي  ال يل النيور ال خ اا.

   ا البحث

ال  يبددر ال  دد نل كال منددل مددد  الأ ددلياخخدال بين ددر اددخد ا دد  ا دد خ ا   دد  مددد  الددايهدد ا البحددث      

 الجزئخر فل تحبخق ال ن ي  ال م ل اباا ال ب .

 ف جخر البحث

                                                 

لا ايتجي ديع الح ي در فدل ند ل ال د نيس كال  اخدر ال ييجدخرا م ديال ويم در  ش  غنيا مح   صيذلا فين ر يس الهي4س

 .71ص 4822ال يص ا 
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ال  دد نل  الأ ددليلذيلددر م  ييددر فددل تحبخددق ال ندد ي  ال م ددل ابدداا ال بدد  اددخد  عفدد كل  اكودديذ      

 ال منل. الأ ليلال منل مد ال  يبر الجزئخر كلصيلح  كالأ ليل

 مجييع البحث

      ا من  ال  اخر ال ييجخرا  لخر ال  اخر للب يعا ويم ر الميفر. الأكلاال جي  البة ي نيلبيع ال  ولر      

 .42/2/7002كلغيير  72/0/7002ال جي  الزمي ل: لل     مد 

 ال جي  ال مي ل:  يور ال يل من  ال  اخر ال ييجخرا  لخر ال  اخر للب يع/ويم ر الميفر.

 تح ي  ال ص لحيع

الاي ي   مد تهلع كجل ا  يما م تب لل ةينيع ال دل ي ين دهي  لالأ لي ي " : 4سال منل الأ ليل -4

الجدزل الداي مبلدع  الداالجزل الح  ل ي   اي  بدي   اتبياال   ل  اا  ال مد الجزل ال هيئل فل الح  ر كا   

كمدد  الأودزالمد الح  ر    يبدي  اد اط  داه  الأك الجزل  أكاليجل ايا  ائل  الااليصي   اك ماا و 

 ."الح  ر  يملر أذال   

ك دي  الأذالمند ي  فدل  أدلدا الدا: يبص  اع كصي  الهددب  7س تحبخق ال ن ي  ال م ل ساي جيل " -7

 ."للإ نياال   بر  الأوزالتبي  اع  أامي ي مد  أنماي مس 

 ةياهرال نا يع ال ظ ير ال -7

 ال نا يع ال ظ ير 7-4

 ن ائق ال  ل  7-4-4

 اتبديامحيكلدر ال  د  دلدا  الداالح  خر  ل تلك ال  لخر ال ب  ر ال ل ته ا د لخر ت ل  ال هيناع  اا      

ال  ذ ال هيناع ال خ ل ر لض يا وند ا  خ امع لهي فل غضيا ال  يفنيع ف ه دي الغدت ذنودر كمند ي  

ل  تد تبط  كالخلبخر كالب  خر فيا  لك ي يحبق ال  يئا ال  وي  مي الإذانيرال  ذ ال ييجل ا خ لف الن يع 

ت لخ خدر و ي در  أ ديلخبال  دل ك لدك مدد تده  ا د خ ا   اديلأذالال ي  ل خ لف ال هديناع الخيصدر  يلإتبياا

 ال  ل كمد    تحبخق ال ن ي  ال م ل. الأذالت    دلا تحنخد 

ال  ل فل ف يلخر ماا ال ب  اب ل الص يايع ال ل م  ي يياوههي ال   ل  فل  الأذالكت ن  د لخر ت ل        

ت يدلددع مددل مبيكمددر تينوخددر  ددل كلا ال بدد  ال ندد خ   فددل ك لددك انددبب  الأتدد  مددد ال  يلخدديع الددب ل 

ال ب د ئخد فمد  تبخد  فل ت لخ   كالأ يلخبال  يلخر كم  ات ل ت كوهيع ال ظ  فل ا  خ ا  أي مد ال  ائق 

                                                 

(1) Vorobyer, A.N., text book on weight lifting, published by Intonation weight lifting 

federation, Bodabest, 1978. 

 .7002   بخ  مح يذ شي  ا دل  الح  ر سال  ين كال  ل  الح  ل ا  لخر ال  اخر الأ ي خرا ويم ر ذييلا 7س
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خدين ال  ضد  لمدد   ديو جديااط كشد ك  يت  لأ دلياعي خ   حي   يئا تج ا دع الخيصدر  حدي ا د خ امع 

ال هين  ال ل ي   ت ل هي  الك الزمد ال خصدص  أذالفل ال  لخر ال  لخ خر تب ضخهي نبخ ر  الأ يلخب أفض 

 أكلم  ن يبدر  اا     كالأ يلخبلهي كمن ي    يل  ال   ل خد كم ناته  ال بلخر كايت ها  اه ال  ائق 

مي يج ل ي  أتا  لك ا ظ  ايد بدين  لهي مد النلبخيع االهي مد اييجياخيع ت ض  دلا غخ  ي   ي  أ ليل

ال  يلخدر ال ييجدخر  أكك  يو د   د يص  تح ذ ن يبدر ال  لدخ  ال دل يند خ مهي ال د  ل  فدل ت لد  ال هدين  "

 ضجي يند  خل ا د خ يل كود اع ا بد  مدد ال هدين  اك  أ   كا    اه ال  يص   ل ال   ل    نع فيل   ل  

ال  يلخر ال ييجدخر ال د اذ ت ل هدي  أكل بخ ر ال هين   اا ضجي   ي   الأمين يدبع  اال  يلخر د ي ين  خل ا

 أك دي ذنودر صد يار تلدك ال هدين   أ  خدر الأ بد تأ خ ا فل تح ي  ال  يبر ال هئ ر فدل الد  ل  كايد بدين 

 أفضد ال  لد    ندع ي د  د صد ا  يمدي فدل تح يد   ااال  يلخر كمي تح يوع مد كمت فل ت ل هي فضه دلدا 

اله ا ال  ليل مد ال  لخر  الاخ مهي فل اليصي   ال ل تح و ذكافل ال   ل خد كين كالأ يلخب ال  ائق

ال بلخد ي  الأ دليلد يد   م هدي  أ ديلخبلل  يبر الجزئخر  ااوخث " ا 4س"كمت كام  وه  كاأ  عال  لخ خر 

ال يودد    ددليلكالأالصدد بر  الأوددزال أ ددليلال ئخنددخر الهيمددر ك  الأوددزال أ ددليلال  دد نل  ك  الأ ددليلس

ال يامدف ال  لخ خدر  أفضد  الدات   ت دي  مه در لليصدي   الأ يلخبذنا ر  اه  االاا ال منل  كالأ ليل

 . 7س"ت    دلا ت يي  ال  لخر ال  لخ خر لكال 

 ال بلخ يسال   نل  مد ال  يبر الجزئخر الأ ليل 7-4-4-4

يد    ا  ا أودزالكود اع صدغخ   س الدا  درالاي ي   دد ن يق تجزئر ال هدين  ال   ل الأ ليلك ي "      

مدل ا ضدهي فدل  الأودزال هيي هي    ي   ناط  اه  الات لخ     وزل دلا و   مد ا اير ال هين  ال ييجخر 

ال  يلخر ونب تنلندلهي  أك هيير م ولر ال  ل  كتؤذي ال هين  ا    لك اصين   يملر أي ي   ت لخ  ال هين  

 . 0س"الح  ل

ال  بدل فدل ت لدخ  كتد نيس ال   ل دخد كال لبدر د د  م ظد  ال خ صدخد فدل  داا ال جدي   الأ ليلك ي      

 المه خمل. أكايد خيذي  ايلأ ليل أيضيال  اخر ال ييجخرا كين ا  كأمني كل    لخيع 

 ال منل مد ال  يبر الجزئخر الأ ليل 7-4-4-7

                                                 

ا 4820  دب  ال  يح ل  لا ن ل ت نيس ال  اخر ال ييجخر كال  ل  الح  لا ذان الم ب الجيم خرا الإ دم  نيرا مصد ا 4س

 .827ص

جخر الخيصر فل ت لد  فدد اذال نف در الخ دف ايي دليل ال مندل مدد   دبخ  يحخا  يش  ايد ولا ا   ال   ي يع ال  4س

 .42ا ص4882ال  يبر الجزئخرا ن يلر ميون خ  غخ  م ةين ا  لخر ال  اخر ال ييجخرا ويم ر ال يص ا 

  اندد ييس او دد  اندد ييسا كدبدديس او دد  الندديم ائلا ندد ل ال دد نيس فددل ال جددي  ال  اخددر ال ييجددخرا م دديال ويم ددر 0س

 .84ا ص4828ال يص ا 
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مددد الح  ددر  الأتخدد الجددزل  الح  خددر ادد لا مددد الأوددزالي ددينس ال ددهل  أامدد  ي غددب ال دد نس "      

 . 4س"م خ  للم خ  مد ال هيناع الح  خر ال  ب   الأ ليلك اا    ChainingBack wordس

 الأتدد   الأ ديلخب جيودي مدد  أ  دد مدد الد  ل   الأكلدايد ن فيئد   فددل ال  ولدر  الأ دليل داا  اا ا "      

 ايلأ ددليلالدد  ل   كأ  دديل  مبدد أتدد   كأ دديلخبيمدديا ال دد  ل  لدد  يندد خ   ن ائددق  أايجددب  الأغلددبكدلددا 

 .  7س"الأكلامد ال  ل  لل     الأ ليلال منل كا ع ويل لخ ينس  اا 

ال دل  الأت ديلمدد الد  ل  كلمدد  الأكلدافل الخ دي   الأت يلتح ث مجيدر مد  أاكمد ال بخ ل "

 كأ ديلخبا  ائق  ال  لخ  أ  يلال ل ت تمب فل  الأت يلال  لخ  ام  مد  أ  يل الأ ليلت تمب فل ا  خ ا  

يمديا ا جديل  ا ال بلخد ي ال  د نل ا د   د   جديح يحببدع ال د  ل  و يد اً  ايلأ دليلف  هً د   ال  لخ   أت  

مد الح  در م ل دي مدي  دي  الأتخ يا    شلل و ي  ايل نبر لع نيل ي ل  يؤذي الجزل الح  ر ص بيً دلخع 

ل مندل مدد ال  يبدر الجزئخدر دلدا الجدزل ال هديئل ا ايلأ دليلي   ت نيب  ا " ا 0س"ال منل الأ ليلدلخع 

 أ هديا اير الح  ر  د   الاو ا اليصي  الجزل الاي ينببع ك ماا  الاي   اي  بي   اتبي عمد الح  ر كا   

  . 8س"اةم   يم 

 الخ ياع ال  خر ل  يلخر الباا ال بخ  7-4-7

ر الزولبددر مدداا ال بدد  ا  يبدد يلخددر تبنددخ  الخ ددياع ال  خددر ل  ادديل غ  مددد ت دد ذ كوهدديع ال ظدد  فددل    

 :  2سل  ل   ي يأتل الح  الأذالالخ ياع ال  خر فل  اادلا  أو  تم ظ  ال صيذن  اا ايساكا ايد  

 منك كو   ال ب . -4"

 اي    اذ . اليجل ايا  ائل سكم ر -7

 كجل ال مين. -0

 الزولبر سالخل خر . -8

 كجل ال مل. -2

  .الإنهلال مل س -1

                                                 

 .712ا ص4828  د يا دب  الم ي ا ن ل ال  نيس فل ال  اخر الب  خر كال ييجخرا م ةأ  ال  يناا الإ م  نيرا 4س

 .42ا ص4882  دبخ  يحخا  يش  ايد ولا مص ن  بق    ها 7س

(5) Vorobyer, A.N., text book on weight lifting, published by Intonation weight lifting 

federation, Bodabest, 1978, 122. 

(6) Karpp-skill insport- London and henlay rout ledge keqan paull, 1977, p57. 

  بر فدل ت لد  أذال ال  دل كتحبخدق ال ند ي  ال م دل  ر كال ي هخ الكيع الب يئخر   يدبخ  يحخا  يش  ايد ولا ا   ال    2س

 .22-81ا ص7001غخ  م ةين ا  لخر ال  اخر ال ييجخرا ويم ر ال يص ا  فل ف يلخر ماا ال ب  ا أن كور ذ  يناه
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  غ خر كال يالا.ال -2

كيمديا ال ح خد  دلخهدي كدلدا ن دع الخد  الحيملدر كيح د   الأصديال   و   ال ب  دلا  دهمخيع ي ا       

ال ب  لخن ب  تحت ال ك كفيل ال  مدي  يبدف الهددب فدل  هييدر الد ائ   كظهد ه ايتجديه وهدر الد فل سم ديع 

دلددا ال دديالا تيل تددي  لل حيفظددر   كالخدد  فدديل الدد أس اي دد الأمددي  الدداكالجندد  م  صددب كال ظدد  ال مددل  

مدد الحيفدر ال اتلخدر لد ائ    م يبديً أك يًمد مهي مهمند ااهدي دلدا نود  اينتمديل كيمديا كين     ب  الجن  

الخلف ا نيفر ي ت جديكل البد    الاح   ملخه الأناا كالب   الال ملا كتميا م   اينتميل اميملهي دلا 

 الياو  .

نياق كجل اي    اذ تب أ الح  ر ك لك ا  وحدر اندخ ر مدد ال خدا ك  دل الجداع يأتا ال   ااكا         

كمدد  د   بد أ م ولدر  مل ايو  يظ ايليجل ال ن بخ  ل حين الم  خد مل   ل فل م يص  ال  بدر الأمي  الا

فدل  االأميمخدرابي  ك ةي  كيميا ال فل مد   ب البد   تبي  نو  اينتميل فل الحي  اييم  اذ  ا الزولبر 

مدل  الأمدي  الداكيمديا ال ظد   الإيبدياالخلدف ابدي  فدل اتجديه ليودر  الداوخد تبي  ال و  الحد   ايل  د  

الد ات   دل تنده  د لخدر الد كناا كتمديا الداناع الحد   م  لخدر  الداملدخه  ذكناا ل ةط البد   ال  زولبدر

بند  الد ئخس ا د و مد   كمدد  د  يبد أ ال االأنامدل   °80ل ةم  لكايدر مبد نا ي س الأ    الاكم تخخر 

كت كي  ال ةط فدل اتجديه دمدس دبد ل النديدر فدل م  صدف الد ائ   فدل ودخد ت حد و  الأنااينتميل 

 .كالا الخلف ملخهً مد تط ال مل الإيبياال و  الح   فل اليمت   نع ايلب ل مد ليور 

مدل تبديس  الأدلدا الداكجل ال مل سالبي   ا كناا مةط م   اينتميل مل نفل الجاع  كمد    يب أ      

انددخط فددل الظهدد ا كي جددع الجندد  ايلميمدد  ايتجدديه م دديع ال مددل مددل الح دديظ دلددا ابدديل ال بدد  اددخد سالددامد 

سال مل  د  مي يميا الجزل ال اتلل مد الب   الح   اجي ب ليور  الإنهلكال  مي  ا كمد    يب أ كجل 

ال ات  و ا تميا  الاو  اينتميل مل لف م مهي يميا الجن  مهخئيً ل ج خل مياه لب ل ال فل ا   ن الإيبيا

ت  د  ال ود  الحد     اف در  ا ل لف الجاع ان در ل ياوهر م  بدر ال مدلا د يذير دلا اتجيه ال مل م

 للجن  و ا لحظر ا  همهي.

ا د   الأمدي  الداا كلمل يبل  الهدب مد  د در ا د فيع وند ع كمد    تب أ م ولر ال غ خر كال يالا      

 الدايبي  ا ب ي  مميا ال ولخد للح يظ دلا تيال ع ذات  الد ائ   كم وحدر ال ود  الحد    ا ر ال فلا د لخ

 ."ك ط ال ائ   للخ كل مد البن  الخل ل لهي الاكلر ال ويع الخلف كت ل م  ز  ب  الجن  كمحي

 ال ةياهرال نا يع  7-7

     4سذنا ر دبخ  يحخا  يش  ايد ول 7-7-4

                                                 

 .4ا ص4882  دبخ  يحخا  يش  ايد ولا مص ن  بق    ها 4س
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ال مندل مدد ال  يبدر  ايلأ دليلنف در الخ دف  أذال يع الغ جدخر الخيصدر فدل ت لد  فدد ا   ال   ي"     

 ".الجزئخر

ي يع الغ جخر الخيصدر دلدا ت لد  فدد اذانل نف در الخ دف  المةف دد ا   ال   الا  فت ال نا ر      

 ال منل كدلا ا ل ال  غخ اع اليص خر سالمخ  يتخمخر  ل نين ال ب  فل نف ر الخ ف. ايلأ ليل

  نيلبدي كلدديا دلدا 72ا  خ   البيودث ال د ها ال ج يبدل دلدا دخ در البحدث كال دل اشد  لت دلدا س     

ها  ال  يا  نيلب لم  مج يدر كا   تحبخق ال ميفؤ اخ ه ي ا  خ   البيو 48مج يد خد تج يبخ خد ايامل س

فددر الب  خددر فددل سييبددزو  لل بي الأل ددي لفددل ال  هدد   الأ بددي ال  لخ ددل ال  دد  مددد مبدد  البندد  ال ل ددل ل فددل 

ا كا   ذع ال منل مد ال  يبر الجزئخرا كش    اا الب  يما ال ج يد خد ال ج يبخر كالضيا ر ايلأ ليل

ايامدل كود   ت لخ خدر  أ دبيدي  47ال ج يبخر اي  خ ا  ال   ي يع ال  جدخر الخيصدر كا د غ ل الب  ديما س

لل خ ديع الغخد  م تب در  كات بديناا ال  خديني كا د خ   ال  ي دط الحنديال كاي حد  الأ دبيعكاود   فدل 

اةدم   أ د عكا    ا البيوث ايا ال   ي يع الغ جخر الخيصر  الإوصيئخرال  نيكير ال  ذ فل ال  يلجيع 

فددل نف ددر  كدلدا ا ددل ال  غخدد اع اليصدد خر سالمخ  يتخمخدر  ل نددين ال بدد  ال  ددل الأذالايجديال فددل تحنددد 

فدل البحدث ل يدلخ دع فدل ت لدخ   ال ند خ  ل فدل ال  يبدر الجزئخدر ال من الأ ليل اأد ي  كأكصل خ فال

 لخيع أت  .يال ب  ئخد ل  

  4سكآت ااذنا ر كذيل يي خد ال م ي ل  7-7-4

 دلا اي جيل فل فيدلخر ماا ال ب "مخ ل ر ا   ن ائق ت لخ خر "

ال بلخد ي كال  يبدر   ليلايلأم  فر ا      مد ال  يبر الملخر كال  يبر الجزئخر  الاال نا ر   فت      

 ال منل دلا اي جيل ا يدلخر ماا ال ب . ايلأ ليلالجزئخر 

كتمي ت دخ ر البحث مد  هث مج يديع م جي نر كت  ت بخق الب  ديما ال  لخ دل دلدا ال ج يدديع      

يئل ا  ح    ايت بين ال ها كت  أ ياخلكل    ت نر  الأ بيع خ خد فل خال ج يبخر ال ه ر ايامل كو تخد ت ل

 .أفضلهينيلب  هث محيكيع او نبت 

ال  خيني كم يم  اينتبي  كات خدين كتحلخد  ال بدييد الحنيال كاي ح اا كا  خ   البيو يا الي ط       

 ل  يلجر البخي يع. اوصيئخركم يم  ايت ها  ي يئ  

                                                 

  كذيل يي خد ال م ي لا كآت اا ا   ن ائق ت لخ خر مخ ل ر دلا اي جديل فدل فيدلخدر مداا ال بد ا احدث مبد   لل ةد  فدل 4س

 .4882ال جل  ال االا ال  ذ الحيذي دة ا مجلر ال اف يد لل لي  ال ييجخرا 
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ل بلخدد ي مددل ال  يبددر الجزئخددر ا ايلأ ددليلكا دد   ا البدديو يا تندديكي تب يبددي تددأ خ  ال  يبددر الجزئخددر      

ال بلخدد ي كودديلع ال  يبددر الملخددر ايل  تبددر ال يل ددر  الأ ددليلال منددل كا ددينل جددئخ  لصدديلح  ايلأ ددليل

 ال بلخ ي كال منل فل ت لخ  ف يلخر ماا ال ب . كاأ لياهيالبيو يا اي  خ ا  ال  يبر الجزئخر  كأكصا

 البحث او الاع -0

 ال  ها ال ج يبل ل هئ  ع كنبخ ر البحث. يالبيو ال  ها ال ن خ  : ا  خ   ا 0-4

فددل مند  ال  اخددر  الأكلداتمديا مج  ددل البحدث مددد نيلبديع الند ر ال نا ددخر  : كدخ ددع البحدثمج  دل  0-7

نيلبددرا كتمي ددت دخ ددر البحددث مددد  82ويم ددر الميفددرا كالبدديلع ددد ذ د  - لخددر ال  اخددر للب دديع -ال ييجددخر

ال ي خدر فبد   د خت  أمديايل ج يدر الضيا را  الأكلاد دةيائخيً   خت ل  ت  ات خين  -نيلبيع ش ب خد سأ

  نيلبدر لمد  مج يددر 42  نيلبرا كايامدل س08ايل ج يدر ال ج يبخرا كالع مج يع  يتخد ال ج يد خد س

ا كمد  ا د ب   مدد ال خ در ال يلبديع ال  ين ديع ل  يلخدر مداا ال بد  الأصدلل  مدد ال ج  دل %24كا نبر س

  نيلبر كال دل ا د خ مت 41سال ج يدر الضيا ر  أف اذكالغيئبيع ايامل كو تخد ذنا خ خدا فأصبح د ذ 

  نيلبدر لل ج يددر ال ج يبخدر ال دل ا د خ مت الأ دليلا أي تد  ا د ب يذ 48الأ ليل ال بلخ ي ال  د نلا س

   نيلبر.  00دخ ر البحث ل ميا ال خ ر ال هيئخر س   نيلبيع مد8س

 تميفؤ مج يد ل البحث: 0-0

دخ در البحدث انتدأ  البيو ديا البخدي  ادب ل  لإف اذلغ ا ال حبق مد تميفؤ ال ج يد خد ال ج يبخ خد      

 اا اي اال خ در ال خ دين   دل مدد م ولدر ذنا دخر كاود   أالضبط ال  غخ اع دلا ال غ  مدد  الإو الاع

د يصد  الصد يع الب  خدر  ال دي ا الم لدرا  دالك ال مديفؤ فدل ا دل اال ميفؤ ال ج يد خد مدد وخدث ال  د 

م  دديح  امه ددي فددل ت لدد  ال هددين  ك جدديح ال ج اددرا ك لددك مددد تدده  تيليددل ا دد بخي اتبي هدديكالح  خددر ا دد  

مدد  ا 4ملحدق س *يا ل ح ي  د يص  الص يع الب  خر كالح  خر كتح ي  ايت بديناع ال  ي دبر لهدلل خ صخد

 اتبددياال ددل وصددلت دلددا  نددبر  الإويادديعاودد  جددبط  دداه ال  غخدد اع كا دد  ت  يددع اي دد بخيا تدد  اد  دديذ 

 فدأ     %22دلا البيوث الحصي  دلا  نبر ات ديل س اا" الا كآت كايةخ  الي   ا   ف ي فيل %22س

 .  4سال  ل خد" آنالمد 

الب  خددر الح  خددر لل ج يددديع   لددرا كا ددل الصدد يع  ييجددح ال  غخدد اع ال  دد ا ال ددي ا الم4كالجدد ك س

 لل ج ا خد.

                                                 
 ا م نس ميذ  ال  ل  الح  لا  لخر ال  اخر ال ييجخرا ويم ر ال يص .ا     أ.ذ.مح   تض *

 أ. .ذ. مح    يولا م نس ميذ  النيور كال خ ااا  لخر ال  اخر للب يعا من  ال  اخر ال ييجخرا ويم ر الميفر.

   النيور كال خ ااا  لخر ال  اخر للب يعا من  ال  اخر ال ييجخرا ويم ر الميفر. ي   الخيل يا م نس ميذ .ذ. مح   و

 .471ا ص4820  لي  ا خيمخد كآت كاا تبخخ  ت ل  ال يلب ال ج خ ل كال ميي لا ت و ر مح   أمخد م  زا البي   ا 4س
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  4و ك س

 ال   ا ال ي ا الم   كا ل الص يع الب  خر كالح  خر لل ج يديع ال ج ا خدم غخ اع 

 ال  يل  الإوصيئخر     

 

 ال  غخ اع

 كو  

 البخيس

ال ج يددددددددددددددددددددددر 

 ال ج يبخر

 الأكلا 

 ال ج يددددددددددددددددددددددددر

 ال ج يبخر

 ال ي خر 

 سع  مخ ر

 رال ح نب

 ع± -س ع± -س

 0.20 4.00 70.7 4.21 70.2   ر ال   

 4.42 0.81 4.12 0.08 4.18 م   ال ي 

 0.02 2.12 21.8 2.02 22.2  غ  الم لر

للددانادخد  راي  جينيددالبددي  

 نمل

  غ  7         ل ر  

 0.20 0.27 0.20 0.22 0.22 م  

البدددي  اي  جينيدددر للددد ولخد 

 الي ب ال يي  مد ال بيع
 0.17 0.82 4.08 0.27 4.22 م  

م ك ددر الجدداع/مد اليمدديا 

  ال  صر دلا أ    أمي 
       70.0 2.20 42 0.17 4.04 

النددد در اي  بيلخدددر منددديفر 

    مد الب ل ال يلل00س
 0.44 0.22 2.28 7.22 2.10  ي خر

 

ل م غخد اع ال  د    ي ضح د   كويذ ف كل  اع ذيلر م  ييدر ادخد ال ج ديد خد فد4كمد الج ك س      

ال  دل كتحبخدق ال ند ي  ال م دل ل  يلخدر مداا  الأذالكال ي  كالم لر كالصد يع الب  خدر ال دؤ    فدل ت لد  

ذنودر  أمديامد  مدد مخ درسع  الج كلخدر    ك دل4.42 -0.44ت اكوت مخ درسع  ال ح ندبر ادخدس ا ا ال ب 

فؤ ال ج يد خد فل ال  غخ اع ال ل   ك اا ي  ل تمي7.02كالبيلغرس  0.02س≥   كد    نبر ت ي72و يرس

 .ت  مخي هي

 :ال ص خ  ال ج يبل 0-8

ال حدي  ا  ال ج يديع ال  ميفئر  اع ايت بين الب د ي كي  د   داا ال صد خ  دلد خا  خ   البيوث تص     

  7ك  ي ميجح فل الج ك  نم س الآتل
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  7و ك س

 تص خ  ال ج يديع ال  ميفئر  اع ايت بين الب  ي

 ايت بين ال  لخ ل  ليلالأ ال ج يع

 الب  ي ال   نل ال بلخ ي مد ال  يبر الجزئخر الأكلاال ج يدر ال ج يبخر 

 الب  ي  منل مد ال  يبر الجزئخرال ال ج يدر ال ج يبخر ال ي خر

 

 :الب  يما ال  لخ ل 0-2

ن دي لل ديذ  كاو دي  م  ياا   خا الب  يما ال  لخ دل دلدا مج ديد ل البحدث لمديا البيو د يامي  البيو      

  ذمخبدر 80لم هدي س الأ دبيع  كو اع ت لخ خر ا     كو   ت لخ خدر كاود   فدل 2الب  يما ال  لخ ل دلا س

 الأ دليل الأكلداكتد  ت لدخ  ال ج يددر  72/0/7002كم  ت  ت  خا الب  يما ال  لخ ل يي  ال ه يل ال يافق 

ال مندل كتضد د  ايلأ دليلخ  ال ج يددر ال ي خدر ال بلخ ي ال   نل مدد ال  يبدر الجزئخدر فدل ودخد تد  ت لد

الب  يما ال  لخ ل ال يذ  ال ظ يدر الخيصدر ا  يلخدر مداا ال بد  كالبدي يا الد كلل لهداه ال نديابر فضده ددد 

ا دل يً اا  ده الب  ديمجخد ال  لخ خدخد م ةدياهخد فدل ت در مخ ل خد اأ لياخدال يذ  ال  لخر ال ل ت  ت لخ هي 

ت ها فبدط فدل اا ال ج يددر الضديا ر كال دل ا د خ مت الأ دليل ال بلخد ي ال  د نل ال  نيس اي اا اي

ا أع مد اليو   ال  لخ خر الأكلا الا اليو   ال  لخ خر النيا ر كايل نلن ا أمدي ال ج يددر ال ج يبخدر ال دل 

 در ك مداا... ا  خ مت الأ ليل ال منل فل ال يذ  ال  لخ خر ا أع مدد اليود   ال  لخ خدر النديا ر  د  النيذ

ال يافددق  الأودد كمدد  ا  هخددي مددد ت  خدداه للب  دديما ال  لخ ددل يددي    7الددا اليودد   ال  لخ خددر الأكلدداا ملحددق س

42/2/7002. 

 :ايت بين ال هيئل 0-1

 الأود ا   ا  هيل اليو اع ال  لخ خر الندب ر تد  ات بدين محديكيع مج ديد ل البحدث ابداا ال بد  يدي       

كتدد  ت بخددق البددي يا  أفضددلهيكات خدد ع  يع  محدديك0لمدد  نيلبددر س أد خددت ا كمدد 72/2/7002ال يافددق 

   غ .0ين ا ب  كل ع سبصحر ال حيكلرا ك  ا ايت  كام انكلل فل او نيل ال  يئا  ال

 :وصيئخرالي يئ  الإ 0-2

 : 4ستخرالي يئ  الإوصيئخر الآ يا ا  خ   البيو

 الي ط الحنيال. -4

                                                 

الحي دديل فددل احدديث ال  اخددر   كذيددل يي ددخد مح دد ا ونددد مح دد  دبدد  ال بخدد يا ال  بخبدديع الإوصدديئخر كا دد خ اميع 4س

 .440-404ا ص4888ال ييجخرا ذان الم ب لل بيدر كال ة ا ويم ر ال يص ا 
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 اي ح اا ال  خيني. -7

 نسع  لل  كل اخد الأك ي  الحنياخر.ات بي -0

 د ا كم يمةر ال  يئا -8

ايل ن ي  ال م ل ا  يلخر ماا ال ب  فب   دال  لخ خخ الأ لياخخدلغ ا ال   ا دلا ذنا ر ال  ل اخد       

 . 0الحنياخر ك  ي ميجح فل الج ك  س الأك ي ا  خ   البيوث ات بينسع  لل  ل اخد 

   0و ك  س

 لل ن ي  ال م ل اباا ال ب  ل ج يد ل البحث وصيئخرالإييجح ال  يل  

 الأ ليل ال منل الأ ليل ال بلخ ي سال   نل 
 مخ ر سع 

 *ال حنيار

مخ ددددددر ع 

 الج كلخر

 ع± -س ع± -س
2.82 7.02 

1.24 0.01 2.17 0.27 

 

الج كلخر   اخ  ي الغت مخ ر سع  2.82      ايا مخ ر سع  ال حنيار الغت س0*كمد مهوظ  ي للج ك  س

  ا كل ددي  ي ددت البخ ددر 72=7-41+48ذنوددر و يددر س أمدديا 0.02 ≥ا د دد   نددبر ت ددي 7.02يندديكي 

ل  لخ خدخد ال بلخد ي ال  د نل كال مندل ا الأ دلياخدال حنيار ا ب  مد البخ ر الج كلخر فيل  ل م  ديي ادخد 

 ق ف جخر البحث.حبمنل مد ال  يبر الجزئخر ك ي مي يال  ايلأ ليلكلصيلح ال ج يدر ال ل ت ل ت 

 م يمةر ال  يئا: 8-7

ال مندل مدد ال  يبدر الجزئخدر  ايلأ دليلال ج يددر ال ي خدر ال دل ت ل دت  اامد ته  ال  يئا تبدخد        

ال بلخد ي  ايلأ دليلكال ل ت ل دت  الأكلاايل ن ي  ال م ل ا  يلخر ماا ال ب  مد ال ج يدر  أفض  ي ت 

ال دأ خ   الاالبيو يا  بب  لك  كي زك يحبق صحر ف جخر البحثا ك اا مي ال   نل مد ال  يبر الجزئخر

ال مندل فديا الد  ل  يبد أ  ايلأ دليلالد  ل   أ  ديلال منل فل ت لخ  ف يلخدر مداا ال بد  ف دل  للأ ليلال  ي  

   مد م او  ماا ال ب  مل ناط د لخر ال فل ا  ولر ال غ خر كال يالا  الأتخ ا  ل  د لخر ال فل سالجزل 

ك دي ت لد  الجدزل الأتخد   ال  ولر ال ل تنببهي فخ نو ال   ل  اله ا ال ئخنل مد ال  يلخدر أكالخ ي   ت ل 

 انغبدركالح  در ال  ليادر اي د فيع  أذالم ي يج لع يبب  دلدا أي م  فر ال   ل   هيير الح  ر مد ال  يلخر 

مدد ف يلخدر  الأكلداال  ولدر  الدااليصدي   الاك ماا  الأتخ  ا   ي ي   ت ل  ال  او  ال ل تنبق ال  ولر 

ت لد   الدااندهيلر مدل ا ضدهي الدب ل كيدؤذي  لدك سمنك كو   ال ب   مل ناط  اه ال  ولر ماا ال ب  

د د مي ي د ا ايجديح مدي  دي  أ ده ال بب  ال  نل لل   ل  يمديا  أا ا الح  ر اصين  صحخحر " أوزال
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ال ح    لل  خجر الحيلخر  ي كجيح اله ا  ت الآكال  نخ   "ال  يلخرأك الض كني ي جيل ال هين  الةلل 

ال  يلخدر تنده  كتيجدح  أكم  فدر ال د  ل  ل هييديع الح  در  اا ا ال مندلا  ايلأ دليللد  ل  الل   ل  د د  

كجديح الهد ا فدل الد  ل  الح  دل  اامل مي    تع سد ييديع  "مدد كي  ق  لك  االح  ل للأذالالصين  

تبصدخ  الدزمد  الا أيضيكيع ال ل يح ث فخهي ال  ل  كلم ع يؤذي تخ خل د ذ ال حي الايؤذي لخس فبط 

سد ييديعا   ال د  ل " أذالكجديح الهد ا يل دب ذكناً  بخد اً فدل ليديذ  فيدلخدر  اا ا ال ن غ ل فل ال  ل ا 

   . 4س  782ا ص4820

 

 

 

 

 

 

 اي    يويع كال يصخيع: -2

 اي    يويع: 2-4

ياخيً فدل تحبخدق ال ند ي  ال م دل ل  يلخدر مداا ال بد  ك داا مدي يحبدق يؤ   الأ ليل ال منل تأ خ اً ايج -4

 ف جخر البحث.

ال منل مد ال  يبر الجزئخدر مند ي  نمدل  ايلأ ليلوببت ال ج يدر ال ل ت ل ت ف يلخر ماا ال ب   -7

 ال بلخ ي سال   نل  مد ال  يبر الجزئخر. ايلأ ليلمد ال ج يدر ال ل ت ل ت  أفض 

 ال يصخيع: 2-7

 ال منل مد ال  يبر الجزئخر فل ت لخ  ال   ناخد ل  يلخر ماا ال ب . الأ ليلا  خ ا   -4

 ال  كل ال  ذير اخد ال لبر. ل  ادي  كالأ يلخبال  يع فل ا  خ ا  ال  ل  -7

                                                 

  د يييع او   دب  ال  يحا ا   ا  خ ا  ال  يبدر الملخدر كال  يفنديع فدل الد  ل  الح  دل دلدا مند ي  ايال فدل ال  ولدر 4س

 .782ا ص4820ا البي   ا ايا  ائخرا احيث ال جل  النيذسا ال  ذ الأك ا ويم ر ولياا
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   خ ا  الأ ليل ال منل كل  يلخيع كمهيناع أت  .ذنا يع مةياهر اي او ال -0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و بخر:ال صيذن ال  اخر كالأ

ا دبديس صدديلح الندديم ائلا ند ل ال دد نيس فددل مجدي  ال  اخددر ال ييجددخرا او دد  اندد ييس سي يندا -4

 .4828م يال ويم ر ال يص ا 

 ا تبخدخ  ت لد  ال يلدب ال ج خ دل كال مديي خد ت و در مح د  امدخد م  دلا البدي   اكآتد كاالي  ا خيمخد  -7

4820. 

ا الإ دم  نيريجخر كال  ل  الح  لا ذان الم ب الجيم خرا دب  ال  يح ل  لا ن ل ت نيس ال  اخر ال ي -0

 .4820مص ا 

ر الخ ددف نف دد أذالدبخدد  يحخددا  يشدد  ايد وددلا ا دد  ال   ي دديع ال  جددخر الخيصددر فددل ت لدد  فددد  -8

ال منل مد ال  يبر الجزئخرا ن يلر ميوند خ  غخد  م ةدين ا  لخدر ال  اخدر ال ييجدخرا ويم در  ايلأ ليل

 .4882ال يصي ا 

ال  ل كتحبخدق  الأذالكال  هخ ير كال   بر فل ت ل  الب يئخر ا ا   ال   ي يع دبخ  يحخا  يش  ايد ول -2

ذ  يناه غخد  م ةدين ا  لخدر ال  اخدر ال ييجدخرا ويم در  أن كورال ن ي  ال م ل فل ف يلخر ماا ال ب ا 

 .7001ال يصي ا 
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ا الإ ددم  نيرا م ةددأ  ال  دديناا  ييجددخرد دديا دبدد  المدد ي ا ندد ل ال دد نيس فددل ال  اخددر الب ي ددر كال -1

4828. 

د يييع او   دب  ال  ديحا ا د  ا د خ ا  ال  يبدر الملخدر كال  يفنديع فدل الد  ل  الح  دل دلدا مند ي   -2

 . 4820ذ الأك ا ويم ر وليااا الأذال فل ال  ولر ايا  ائخرا احيث ال جل  النيذسا ال  

ايتجي ددديع الح ي دددر فدددل نددد ل ال ددد نيس لل  اخدددر غنددديا مح ددد  صددديذلا كفين دددر يي ددد  الهيشددد لا  -2

 .4822ال ييجخرا م يال ويم ر ال يص ا 

دلدا اي جديل فدل ف يلخدر مداا ال بد ا احدث مببدي  ا ا   ن ائق ت لخ خر مخ ل در كآت كاكذيل يي خد  -8

 .4882لل ة  فل مجلر ال اف يد لل لي  ال ييجخرا ال جل  ال االا ال  ذ الحيذي دة ا 

ا ويم در ذيديلاا الأ ي دخرح يذ شي  ا دل  الح  ر سال  يي  كال  ل  الح  ل ا  لخدر ال  اخدر  بخ  م -40

7002. 

كا  خ اميع الحي يل فل  الإوصيئخركذيل يي خد مح   تلخ ا وند مح   دب  ال بخ يا ال  بخبيع  -44

 .4882احيث ال  اخر ال ييجخرا ذان الم ب لل بيدر كال ة ا ويم ر ال يص ا 

17- Vorobyer, A.N., text book on weight lifting, published by Intonation weight 

lifting federation, Bodabest, 1978. 

10- Knap-skill in sport- London and henloy Routledge, keqan paual, 1977. 

  4ملحق س

 يناع ال  ي بر لهي ا  بخيا نأي ال خ صخد فل تح ي  ا ل الص يع الب  خر كالح  خر كايت ب

 ال يج ............ ال ح    الأ  ي 

فل ال خر او ال البحث ال ي ي  سا   ا  خ ا     مد الأ لياخد ال  د نل كال مندل مدد ال  يبدر الجزئخدر 

فل تحبخق ال ن ي  ال م ل فدل ف يلخدر مداا ال بد  ا كلمدي م  مدد  كي الخبد   كايت صديص فدل مجدي  

ال خ ااا لاا ي وا تأشخ  ا   الصد يع الب  خدر كالح  خدر كايت بديناع ال  ي دبر ال  ل  الح  ل كالنيور ك

 لهي.

 ايت بيناع أ   الص يع الب  خر ال م 

 م فصيل تل ل .أ البي  البصي  لل ولخد 4

 أ. الي ب ال يي  مد ال بيع. لل ولخد  جينيرالبي  اي  7

 ل. الي ب ال  يذي مد ال بيع.

  غ .7أ. نمل     نبخر ل ر  انادخدللالبي  اي  جينير  0
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  غ 8ل. نمل      ب  و ي ي ل ر 

 أ.   ل الجاع مد الجليس ال يي . م ك ر الجاع كال ضهع 8

 دلا ال  ض  . أ     أميل.   ل الجاع مد اليميا 

   مد الب ل ال يلل.00أ. ال  ل  الن در اي  بيلخر 2

   مد اليميا.70ل. ال  ل 

  . 8×8لج ي ال مي ل أ. ا ال شيمر 1

  . 2×0ل. ات بين يينذ 

 

 

 

 

 البيو يا
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  7ملحق س

 

 اليو   ال  لخ خر: الأكلا

 ال ينيخ:     /      /   

 ذمخبر 80لمد ال حيج  : 

   ي ل مب  ح ليو   ت لخ خر ل  لخ  ف يلخر ماا ال ب 

 اله ا ال  ايي: ت يي  ال يلبيع دلا ال ظي  كاي ضبي  كالةجيدر

 ال  لخ ل: ت ل  الإونيس ايل ب  كمنمع كو لع اله ا

 ال  ولر ال نا خر: الأكلا

 نيلبر 82د ذ ال يلبيع: 

 ال هوظيع ال  يلخيع سال هيناع  اليمت/ذ أمني  اليو   ال  لخ خر

 أكي: البن  ال حضخ ي

 تنجخ  الحضين. -4  

 ال   ي يع الب  خر. -7  

 أ  ال   ي يع ال يمر     

00 

2 

72 

40 

 

 

 

 و يل ا لل مل م وحر الانادخد أميميً ديلخيً أ   . -ساليميا  النخ 

 سكمياا ف حيً    ل الجاع أميميً أ   .

 م اع  8ت  ي يع ال ب  دلا الببل الا الجهيع الأنا ر .....س

 

× × × × × × × × × × × 

 س× 

 × × × × × × × × × × × 

× × × × × × × × × × × 

 س× 

 ساليميا  م وحر الانادخد أميميً تل يً م يً........  ايل بيذ . 42 يصرل  ال   ي يع الخ   

 م اع . 8ساليميا  ذكناا الانادخد للخلف كالا الأمي  ......س

 ساليميا    ل كم  الانادخد م يً ديلخيً وي بيً........ ايل بيذ  .

   م اع .  8سالجليسا ف حيً  ف   الجاع وي بيً ي خ يً ينيناً ........ س

 × × × × × × × × × × 

           × 

           × 

           × × × × × × × × × × 

 ال   خز دلا ال بي  ال ئخنر فل أذال ال هين .  22  ي خيً: البن  ال ئخس

 

)×( 
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 الجزل ال  لخ ل -4

 الجزل ال  بخبل -7

42 

80 

 ش ح ف يلخر سمهين   الإونيس ايل ب  كمنمع كو لع مد مب  ال  نس.

 ت بخق ال هين  ا كا  ب  مد مب  ال  ي ل.

   ا ب  مد مب  ال  ي ل.ت بخق ال هين

 ت بخق ال هين  مد مب  ال يلبيع ا كا  ب  ذات  ذائ   ك  خر. 

  غ  ذات  ذائ   ال مل. 7ت بخق ال هين  ا ب  كل ع 

 يبي  ال  نس ا صحخح الأت يل.

  ا   تيل -ت  ي يع -و ي ت خف 2  يل يً: البن  ال  يتل
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