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 المصتخلص: 

وشعذ اٌؼذ٠ذ ِٓ عٙٛد اٌّؼ١١ٕٓ ثبٌّغبي اٌش٠بظٟ فٟ ِخزٍف اٌذٚي ػٍٝ ٚظغ أعظ ٚلٛاػذ      

ػ١ٍّخ فٟ الا٘زّبَ ثأػذاد اٌلاػج١ٓ ثذ١ٔب ً ِٚٙبس٠ب ً ٚخطط١ب ً ٚٔفغ١ب ً ٚر١ٙئخ اٌظشٚف ٚاٌّزطٍجبد 

 ٠ٚٙذف اٌجؾش اٌٝ : اٌلاصِخ وبفخ ٌٍٛصٛي ثبٌلاػج١ٓ اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب

 ثبٌغشػخ ٚثؼطٚا١ٌّّضح  فغبس٠خٔالا ٌزط٠ٛش اٌمٛحثبلأٚصاْ رصبػذٞ أػذاد ثشٔبِظ رذس٠جٟ  -1

  اٌطبئشح اٌىشحاٌشجبة  ٌلاػجٟ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ 

فغبس٠خ ٔالا ٌزط٠ٛش اٌمٛح ثبلأٚصاْثبٌزذس٠ت اٌزصبػذٞ  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ-2

خ اٌجبؽض ذاعزخذِٚ  اٌطبئشح اٌىشحاٌشجبة  ٌلاػجٟ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ؼطثبٌغشػخ ٚثٚا١ٌّّضح 

 اِب ػ١ٕٗ اٌجؾش وبٔذ ػز١ٓ اٌّغّٛ ثزص١ُّ اٌذساعخ ا٘ذاف رؾم١ك اٌٝ ٌٍٛصٛي اٌزغش٠جٟ ٌّٕٙظا

طبئشح ٌفئخ اٌشجبة اٌّشوض اٌٛغٕٟ ٌشػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بظ١خ ٌىشح آٌِ لاػجٟ اٌشجبة اٌجؾش ِغزّغ 

 ٚؽذح (3( ٚؽذح رذس٠ج١خ ثٛالغ )24)لاػت ٚرعّٓ إٌّٙبط  (14) ػذدُ٘ ٚاٌجبٌغ,  2019 ٌٍّٛعُ

ػذاد اٌخبص  ٚثؼذ اعزخذاَ اٌٛعبئً الإؽصبئ١خ فزشح الااعبث١غ  (8)خلاي الاعجٛع فٟ رذس٠ج١خ

 :٠ٍٟ  اعزٕزغذ اٌجبؽضخ ثّب

ثبلأٚصاْ  وبْ  اٌزذس٠تظٙشد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ  -

 ٌٙب رأص١ش فؼبي فٟ رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌج١ٕٗ ٚاٌٛظ١فخ ٌلاػجٟ اٌشجبة  اٌىشح اٌطبئشح . رٛصٍذ اٌجبؽضخ اٌٝ

ط٠ٛش لبث١ٍخ اٌش٠بظٟ ٚلبثً ٌٍزطج١ك فٟ ر ٚ٘ٛ أعٍٛة ٔبعؼ ِٚؤصشزذس٠ت اٌزصبػذٞ ثبلأٚصاْ اٌ -

 .ِٚف١ذ ثٕؾٛ ػبَ

 : حىصٍ انباحثت

 ط  ثّب ٠ٕبعت اٌفئبد اٌؼّش٠خ الاخشٜ ٌٚىلا اٌغٕغ١ٓ.اٌؼًّ ثٙزا إٌّٙب-1

 رطج١ك إٌّٙبط ػٍٝ ِٙبساد ٚاٌؼبة اخشٜ فشل١خ اٚ فشد٠خ. -2

 

Abstract: 

     The effectiveness of upward training with weights to develop explosive 

power, characterized by speed and some functional variables for young 

volleyball players Many efforts of sports laboratories in various countries 

have been devoted to laying scientific foundations and rules in caring for 

the physical, skilled, planning, and psychological preparation of players 

mailto:dr_suhad@yahoo.com
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and creating the conditions and requirements for reaching players to 

higher standards. The research aims to: 

1- Preparing an ascending training program with weights to develop 

explosive strength, which is characterized by speed and some functional 

variables for volleyball players. 

2- Identify the effect of the training program with upward training in 

weights to develop explosive strength and speed, and some functional 

variables for volleyball players. The researcher used the experimental 

approach to reach to achieve the goals of the study the experimental 

approach to reach the goals of the study by designing the two groups. As 

for the research sample, the research sample was from the players of the 

National Center for Sports Talent for Volleyball for the youth category for 

the 2019 season, and they numbered (14) players. The curriculum 

included (24) training units with (3) training units per week. Within (8) 

weeks of the special preparation period, the researcher recommends - 

1- Working with this program to suit other age groups and both sexes. 

2 - Working with this program with other skills, games, or teams. 

 

 انخؼشَف بانبحث .ـ 1

 انًقذيت وأهًُت انبحث. 1-1

وشعذ اٌؼذ٠ذ ِٓ عٙٛد اٌّؼ١١ٕٓ ثبٌّغبي اٌش٠بظٟ فٟ ِخزٍف اٌذٚي ػٍٝ ٚظغ أعظ 

ٚلٛاػذ ػ١ٍّخ فٟ الا٘زّبَ ثبػذاد اٌلاػج١ٓ ثذ١ٔب ً ِٚٙبس٠ب ً ٚخطط١ب ً ٚٔفغ١ب ً ٚر١ٙئخ اٌظشٚف 

بد اٌؼ١ٍب ٚرؼذدد غشائك اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٚاٌّزطٍجبد اٌلاصِخ وبفخ ٌٍٛصٛي ثبٌلاػج١ٓ اٌٝ اٌّغز٠ٛ

اٌزٟ رٙذف ع١ّؼب ً اٌٝ رط٠ٛش ِغزٜٛ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌٛظ١فٟ ٚصٛلا ً اٌٝ رؾم١ك اٌّشاوض 

اٌّزمذِخ فٟ الأٌؼبة اٌّخزٍفخ .ٌٚؼجخ اٌىشح اٌطبئشح ٟ٘ ٚاؽذح ِٓ الأٌؼبة اٌزٟ شٙذد رطٛساً ٍِؾٛظب ً 

ٟ أغٍت ثٍذاْ اٌؼبٌُ لاِز١بص٘ب ثبٌزش٠ٛك ٚالاصبسح ٚرؼذد اٌّٙبساد ٚأصجؾذ رؾزً ِىبٔب ً ثبسصا ً ف

الأعبع١خ ف١ٙب ٚرز١ّض ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح ثبٔٙب رزطٍت لذساد ثذ١ٔخ ػب١ٌخ ثصٛسح ػبِخ ٚرؾزبط اٌٝ 

ِغزٜٛ ١ِّض .اْ ٌؼجخ وشح اٌطبئشح راد اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ رزطٍت اٌزٕبعك ٚاٌزشر١ت فٟ اٌزذس٠ت ث١ٓ 

ساد ِٓ عٙخ ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٓ عٙخ اخشٜ ٚلاْ ٌىً ِٙبسح لذسرٙب اٌخبصخ اٌزٟ رخزٍف رٍه اٌّٙب

اؽذّ٘ب ػٓ الاخشٜ ص٠بدح اَ ٔمصبْ ٌزا فبْ ِٓ اٌُّٙ اْ ٠ز١ّض اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ش اٌز١ٌٛف فٟ اْ رىْٛ 

ا٘ذاف ٚاْ اٌزمذَ ثبٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ ِٓ اُ٘  اٌّٙبساد ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ رخذَ اؽذاّ٘ب الاخشٜ.
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الأغبص اٌش٠بظٟ ٠ٚؼذ اٌزفٛق اٌش٠بظٟ ِؾصٍخ اٌزذس٠ت اٌمبئُ ػٍٝ اٌؼٍُ ٚاٌزغشثخ لأفشاد ٠زّزؼْٛ 

ثزفٛق ٘زٖ اٌمذسح  اٌخطط١خ ٚإٌفغ١خ ٚغ١ش٘ب ٠ّٚزبصْٚ ػٓ غ١شُ٘  ٚ اٌّٙبس٠خ  ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚ

لأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌصؾ١ؾخ اٌٚزا رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش ثٛظغ اٌزٟ رؤٍُ٘ٙ اٌٝ رؾم١ك الأغبصاد الافعً .

فغبس٠خ ٔالاح ٌزط٠ٛش اٌمٛفٟ اعزخذاَ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثأٚصاْ رصبػذ٠خ اٌزؼشف ػٍٝ ِذٜ رأص١شٖ 

   .اٌطبئشح اٌشجبة وشح لاػجٟ  اٌطبئشح ٌلاػجٟ اٌىشحاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ثبٌغشػخ ٚثؼطٚا١ٌّّضح 

 يشكهت انبحث: 1-2

اٌزطٛس اٌىج١ش فٟ ٌؼجٗ وشٖ اٌطبئشح ٠ؼذ ِٓ ا٠ٌٛٚبد اْ اٌٍغٛء اٌٝ ١ِبد٠ٓ اٌجؾش اٌؼٍّٟ ثؼذ        

ٌّلاؽمٗ اٌزطٛس اٌىج١ش اٌزٞ ؽصً فٟ  إٌبعؾخ. رٛعت اٌجؾش ا٠غبد اٌطشق اٌٍؼجخاٌمبئ١ّٓ ػٍٝ ٘زٖ 

الأ٘ذاف  ١خأّ٘ٚرغٍذ ِشىٍخ اٌجؾش رعّٕذ  ثشىً ػبَ ٚفٟ ٌؼجٗ وشٖ اٌطبئشح ثشىً خبص اٌش٠بظخ

٘ٛ إػذادُ٘  إػذاد اٌلاػج١ٓإٌٝ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ ٚخبصخ فٟ  شحطبئالأعبع١خ ٌٍٛصٛي ثلاػجٟ وشح اٌ

ثذ١ٔب ِٚٙبس٠ب ٌعّبْ رط٠ٛش فبػ١ٍخ أدائُٙ فٟ إصٕبء اٌّجبس٠بد ٚثبٌزبٌٟ رؾم١ك اٌفٛص ِٚٓ خلاي 

اٌّشب٘ذاد ٚاٌّمبسٔبد اٌىض١شح ِغ اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ اٌزٟ ٚصً إ١ٌٙب اٌلاػجْٛ فٟ ِخزٍف دٚي اٌؼبٌُ 

إْ ٕ٘بن فشٚق وج١شح فٟ إػذاد اٌلاػج١ٓ فٟ اٌغٛأت اٌّزوٛسح  خد١ٌٚب لاؽظذ اٌجبؽضػشث١ب ٚإل١ّ١ٍب ٚ

ٚ رأص١ش٘ب فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌجذٟٔ  ٚ٘ٛ  اٌٛظ١ف١خ ٕٚ٘بن رجب٠ٓ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ فٟ ِغزٜٛ اٌّزغ١شاد 

بً ٚؽزٝ ٠ّىٓ فٟ ِب ٠ؾزبط ِؼشفزٗ اٌّذسث١ٓ  فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ فٟ و١ف١خ رم١١ُ اٌلاػج١ٓ ٚظ١ف١بً ٚثذ١ٔ

اٌىشف ػٓ أٞ اخزلاي غ١ش غج١ؼٟ  ظٛئٙب الاسرفبع ثبٌؾًّ أٚ رضج١زٗ أٚ رم١ٍٍٗ ,وّب ٠ّىٓ ػٓ غش٠مٙب 

اٌزذس٠ت )ً٘ اٌغؤاي  ػٍٝ الإعبثخٕٚ٘ب رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ . فٟ اٌؾبٌخ اٌصؾ١خ ٌلاػت فٟ ثذا٠زٗ

 ٌلاػجٟ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ٚثؼط ثبٌغشػخفغبس٠خ ٚا١ٌّّضح ٔالاح ٌزط٠ٛش اٌمٛ ثبلأٚصاْاٌزصبػذٞ 

 ( ٠ؤدٞ اٌٝ ؽذٚس رغ١شاد ؟     اٌطبئشح اٌىشحاٌشجبة 

 أهذاف انبحث : 1-3

 ثبٌغشػخ ٚثؼطفغبس٠خ ٚا١ٌّّضح ٔالا ثبلأٚصاْ ٌزط٠ٛش اٌمٛحرصبػذٞ أػذاد ثشٔبِظ رذس٠جٟ   -3

  اٌطبئشح اٌشجبة اٌىشح ٌلاػجٟاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ 

فغبس٠خ ٔالا ٌزط٠ٛش اٌمٛح ثبلأٚصاْثبٌزذس٠ت اٌزصبػذٞ  ظ اٌزذس٠جٟاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِ -4

 .اٌطبئشح اٌىشح ٌلاػجٟ اٌشجبةاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ثبٌغشػخ ٚثؼطٚا١ٌّّضح 
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 :فشوض انبحث 1-4

ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌعبثطخ  خٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١ -1

ٌىشح اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ  اٌشجبة ا ثبٌغشػخ ٚثؼطفغبس٠خ ٚا١ٌّّضح ٔالا حاٌمٛٚاٌزغش٠ج١خ فٟ 

 اٌطبئشح

ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ اؽصبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش )اٌعبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ(  -2

 بئشحاٌطٌىشح اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ  اٌشجبة ا ثبٌغشػخ ٚثؼطفغبس٠خ ٚا١ٌّّضح ٔالاح اٌمٛ فٟ

 يدالاث انبحث: 1-5 

 اٌطبئشح: لاػجٟ شجبة اٌّشوض اٌٛغٕٟ ٌشػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بظ١خ ٌىشح انًدال انبششٌ

   2/5/2019ٌٚغب٠خ    2/2019/ 29  : اٌّذح ِٓانًدال انضياٍَ

لبػخ اٌّشوض اٌٛغٕٟ ٌشػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بظ١خ ٌىشح اٌطبئشح فٟ اٌّذ٠ٕخ اٌشجبث١خ : انًدال انًكاٍَ

 .خ ٌٛصاسح اٌشجبة ٚاٌش٠بظخاٌزبثؼ

 : انبحث واخشاءاحه انًُذاَُت ُتيُهد -2

  :يُهح انبحث 3-1
 ػز١ٓاٌّغّٛ ثزص١ُّ اٌذساعخ ا٘ذاف رؾم١ك اٌٝ ٌٍٛصٛي اٌزغش٠جٟ ٌّٕٙظاخ اٌجبؽض ذاعزخذِ      

 اؽذاس ػٍٝ اٌؼًّ اٌجبؽش ٘ذف ٠ىْٛ ػٕذِب ِلائّب اٌزص١ُّ ٘زا ٠ؼزجش ؽ١ش .ٌعبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خا

   .ٚرطٛس اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١فخ اٌغٍٛن ّٔػ فٟ غ١شر

 

    : يدخًغ انبحث وػُُخه 3-2

طبئشح ٌفئخ اٌشجبة اٌّشوض اٌٛغٕٟ ٌشػب٠خ اٌّٛ٘جخ اٌش٠بظ١خ ٌىشح آٌِ لاػجٟ اٌجؾش ِغزّغ  رزأٌف    

%  85( ٚثٍغذ ٔغجزٙب 12لاػت. ٚوبٔذ ػ١ٕٗ اٌجؾش ) (14) ػذدُ٘ ٚاٌجبٌغ, 2020- 2019 ٌٍّٛعُ

ثزمغ١ُ اٌلاػج١ٓ ثطش٠مخ ػشٛائ١خ  اٌجبؽضخٚلبِذ . اٌزذس٠جخٚرُ اعزجؼبد لاػج١ٓ ٌؼذ اٌزضاُِٙ فٟ اٌٛؽذاد 

 . ا٠عب (( لاػت6( لاػت ٚالاخشٜ ظبثطخ )6ػٓ غش٠ك اٌمشػخ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ اؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ )

ٍزغبٔظ ثبٌطٛي اخزجبس ِؼبًِ الاٌزٛاء ٌ خاٌجبؽض دٌٚغشض اٌزأوذ ِٓ رغبٔظ ِغزّغ اٌجؾش, أعش

  .ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اٌضِٕٟ ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ ٚاٌٛصْ ٚاٌؼّش

 (1) خذول

 َبٍُ انًؼانى الإحصائُت لأفشاد ػُُت انبحث نغشض انخداَظ

انىعػ  انًخغُشاث

 انحغابٍ

 يؼايم الانخىاء الاَحشاف انًؼُاسٌ انىعُػ

 0766- 376 3.6 6772 انىصٌ
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انىعػ  انًخغُشاث

 انحغابٍ

 يؼايم الانخىاء الاَحشاف انًؼُاسٌ انىعُػ

 0.799 2.93 172 173.58 انطىل

 1.020 0.42 17.00 17.33 ضيٍُانؼًش ان

 0.82 0.32 3 3.46 انؼًش انخذسَبٍ

 (2اندذول )

 َبٍُ انًؼانى الاحصائُت نًخغُشاث انبحث نغشض انخكافؤ   .

وحذة  الاخخباساث

 انقُاط

انًًدًىػت 

 انعابطت

ث  انًدًىػه انخدشَبُه

 انًحغىبت

 انذلانت

 ع ط ع ط

اخخباس انقىة الاَفداسَت 

 نهشخهٍُ

غُش  0.215 4.96 39.17 2.8 38.97 و

 يؼُىٌ

اخخباس انقىة انًًُضة 

 بانغشػت نهشخهٍُ

غُش  0.323 1.26 8.30. 1.86 8.33 و

 يؼُىٌ

غُش  0.701 0.528 72.51 0.621 73.95 ػذد/ثا يؼذل انُبط فٍ انشاحت

 يؼُىٌ

116.93 يى صئبق ظغػ انذو الاَقباظٍ

5 

غُش  0.561 0648 115.11 0.548

 يؼُىٌ

غُش  0.902 0.691 76.101 0.648 76.40 يى صئبق انذو الاَبغاغٍ ظغػ

 يؼُىٌ

4361.3 و/نخش انغؼت انحُىَت

0 

غُش  0459 61.472 4212.3 60.599

 يؼُىٌ

 (0.05( ححج يغخىي خطا )2.23قًُت ) ث ( اندذونُت   ) 
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 -الأخهضة والأدواث انًغخخذيت فٍ انبحث: 3-3) 

  .الاخُبُتغ انؼشبُت وخانًصادس وانًشا -1

  .انقُاط الاخخباساث و -2

 انطىل. خهاص نقُاط انىصٌ و -3

  .اعخًاسة حغدُم وحفشَغ انبُاَاث - 4

 .(غ500ُغُ , 375 غُ ,250اوصاٌ يخخهه ) -5

 .(20.25.30.35.40يصاغب باسحفاػاث يخخهفت ) -6

 الاخخباساث انًغخخذيت:  3-4

 (15.ص١1997ٓ ٚؽّذٞ .ؽغب١ٔ اخخباس انقىة الاَفداسَت نؼعلاث انشخهٍُ .) -1

 (105.ص1995ؽغب١١ٔٓ  اخخباس انقىة الاَفداسَت نؼعلاث انزساػٍُ .) -2

 (392.ص1999.)ػلاٚٞ .سظٛاْ .اخخباس انقىة انًًُضة بانغشػت نؼعلاث انشخهٍُ  -3

 (42.ص1997ؽغب١١ٔٓ ٚؽّذٞ .اخخباس انقىة انًًُضة بانغشػت نؼعلاث انزساػٍُ ) -7

 انخدشبت الاعخطلاػُت:  -5

لاػج١ٓ ِٓ ِغزّغ  2ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب  2/2019/ 29رُ إعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ثزبس٠خ        

اٌجؾش ِٚٓ غ١ش إفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٚوبْ اٌغشض ِٓ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٘ٛ ٌزؾذ٠ذ اٌزىشاساد 

زطج١ك ٚاٌّغّٛػبد ٚػٍٝ ِذٜ و١ف١خ إعشاء رّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ لإفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌّىبْ إٌّبعت ٌ

ٚوبْ اٌٙذف  إٌّٙبط فعلا" ػٓ ِؼشفخ الأخطبء إٌبرغخ ػٕٙب ِٚٓ صُ إعشاء الاخزجبساد اٌّغزخذِخ.

  -ِٕٙب:

 رؾذ٠ذ اٌٛلذ اٌلاصَ لاعشاء الاخزجبساد. -1

 اٌزؼشف ػٍٝ صلاؽ١خ الاعٙضح ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش. -2

 اٌزؼشف ػٍٝ وفبءح فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ. -3

 الاخزجبساد ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.اٌزؼشف ػٍٝ ِذٜ ِلائّخ  -4

 فٟ أعشاء اٌزغشثخ اٌشئ١غخ. ضخاٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد ٚاٌصؼٛثبد اٌزٟ لذ ٔٛاعٗ اٌجبؽض -5

 -خطىاث إخشاء انبحث : 6- 3

ػٍٝ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش  ٚلذ  3/3/2019الاخزجبساد اٌمج١ٍخ: رُ إعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ثزبس٠خ  3-6-1

 ٌٍجؾش ٌضِب١ٔخٚا اٌّىب١ٔخاٌظشٚف  اٌجبؽضخساػذ 
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  :انًُهح انخذسَبٍ 2- 3-6

بانغشػت فداسَت وانًًُضة َالاة انقى ٌزط٠ٛش ثبلأٚصاْاٌزذس٠ت اٌزصبػذٞ  إٌّٙبط اٌجبؽضخػذد أ   

ساء ٚ آثبػزّبد ػٍٝ اٌزغبسة اٌغبثمخ ٚاٌّصبدس اٌؼ١ٍّخ اٌخبصخ ٚرٌه  انًخغُشاث انىظُفُت وبؼط

( ٚؽذح رذس٠ج١خ 24اٌزذس٠جٟ ) إٌّٙظ رعّٓٚ ح اٌطبئشحٚوش اٌخجشاء ٚاٌّخزص١ٓ ثبٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ

 .ٚ٘زٖ اٌفزشح رؼزجش وبف١خ .فزشح الاػذاد اٌخبصاعبث١غ  (8)خلاي الاعجٛع فٟ رذس٠ج١خ ٚؽذح (3ثٛالغ )

( 8 -6"ِؼظُ اٌزغ١شاد إٌبرغخ ِٓ اٌزذس٠ت رؾذس خلاي اٌّذح الاٌٚٝ ِٓ إٌّٙبط فٟ غعْٛ )

32 : 1996. اثٛ اٌؼلا اؽّذ .اعبث١غ"
 
( ٚؽذاد ٌىً 4) زذس٠تاٌاٌلاػج١ٓ رُ  ٌذٜ اٌزى١ف ػ١ٍّخ رزُ ٌىٟ 

. ٚثزىشاساد ِٕبعجخاٌلاػت  شرذ٠ٌٞىً سعً غُ( 500غُ , 375 غُ ,250)رصبػذ٠ب أثزذأ ِٓ  , ٚصْ

ٚإر   3/1وبٔذ رّٛعبد اٌؾًّ  .(د ض/ 120) اٌٝ إٌجط ػٛدحؽذدد فزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِغ 

/ 5جٟ رُ رطج١ك إٌّٙظ ثزبس٠خ  ٠د فٟ فزشح الاػذاد اٌخبص ٌٍّٕٙبط اٌزذسرعّٕذ فزشح اٌزذس٠جب

 . 4/2019/ 30ٌٚغب٠خ  3/2019

 الاخخباساث انبؼذَت :  3-6-3

ٚلذ ؽشصذ   2/5/2019ثزبس٠خ  الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٟ ٠ذثؼذ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اعش     

اٌجبؽضخ  ػٍٝ رٛف١ش وبفخ اٌظشٚف ٔفغٙب اٌزٟ رُ اعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚالاخزجبساد اٌّزجؼخ ٔفغٙب 

 عبثمب"

 انىعائم الاحصائُت:      7 -8

 spss v21ثبعزخذاَ إٌظبَ الاؽصبئٟ اعزخذاَ اٌٛعبئً الاؽصبئ١خ  رُ  

 الباب الرابع

 ويُاقشخها ػشض انُخائح وححهُهها -4

 ػشض وححهُم ويُاقشت َخائح انًدًىػخٍُ انخدشَبُت فٍ الاخخباساث انقبهت انبؼذَت نؼُخت انبحث 1 -4

 (3اندذول  )

َبٍُ الأوعاغ انحغابُت والاَحشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًحغىبت فٍ الاخخباساث انبؼذَت نًدىػت  

 اانخدشَبُت  الأونً 

 

وحذة  الاخخباساث

 انقُاط

 انذلانت قًُت )ث( الاخخباس انبؼذٌ خباس انقبهٍالاخ

 ع -ط ع -ط

انقىة 

الاَفداسَت 

 يؼُىٌ 3.362 4.03 42.12 4.96 39.17 و
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 نهشخهٍُ

انقىة انًًُضة 

بانغشػت 

 نهشخهٍُ

 يؼُىٌ 5.371 1.05 11.65 1.26 8.30 و

يؼذل انُبط 

 فٍ انشاحت

 يؼُىٌ 5.625 1.387 69.150 0.528 72.51 ػذد/ثا

غػ انذو ظ

 الاَقباظٍ

 يؼُىٌ 3.142 3.261 119.800 0648 115.11 يى صئبق

ظغػ انذو 

 الاَبغاغٍ

 يؼُىٌ 3.854 2.541 77.65 0.691 76.101 يى صئبق

انغؼت 

 انحُىَه

 يؼُىٌ 4.512 261.765 4664.68 61.472 4212.3 و/نخش

ِٓ اعً اٌزؼشف ػٍٝ .(2.015( )5( ودسخت حشَت )0705قًُت )ث( اندذونُت ػُذ يغخىي دلانت )

ِذٜ اٌزطٛس اٌؾبصً فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌؼعلاد 

( اٌزٞ 3ٚاٌشع١ٍٓ ( ٚاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  رُ ػشض ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ اٌغذٚي )

اٌّؾغٛثخ ٚلذ أظٙشد إٌزبئظ اْ ٕ٘بن ٠ج١ٓ ل١ُ الاٚعبغ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( 

اٌزطٛس اٌؾبصً فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚصبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ 

رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ ثبلأصمبي ٚثؼىظ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ ٠زذسط ِٓ   اعزخذاٌٍَّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٘ٛ 

ٌّغزخذِخ ٚاٌّمٕٕخ اٌزٟ رلائُ اٌؾًّ اٌٍّمٝ ػٍٝ ػبرك ٚٔٛع ٚغج١ؼخ الأصمبي ا اٌمصٜٛاٌؼبٌٟ إٌٝ 

ػعلاد اٌلاػج١ٓ ٚاٌزٟ وبْ إؽّبء٘ب ِٕبعت ٌزٌه الأعٍٛة اٌزذس٠جٟ , وّب عبّ٘ذ اٌزّش٠ٕبد 

ٚا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌؼعلاد اٌشع١ٍٓ ِٓ خلاي ػ١ٍّزٟ   الأفغبس٠خاٌّخزٍفخ اٌّمبِٚبد فٟ رط٠ٛش اٌمٛح 

ػٍٝ الأسثطخ اٌّفص١ٍخ ؽ١ش وبٔذ شذح اٌؾًّ  ظشسازٟ لا رغجت إٌّبعجز١ٓ ٚاٌ ٚالأمجبضاٌّذ 

 (MATHEWS.1997.p199.)اٌزذس٠جٟ ِٕبعجخ ٌؼّش اٌؼ١ٕخ ِٚغزٛاُ٘ اٌزذس٠جٟ ٌزغٕت الإصبثبد 

, إِب اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ فزؼذ أوضش أ١ّ٘خ ِٓ خلاي رّبس٠ٓ اٌمفض ِٚب شبثٗ رٌه ار ٠ؾزبط اٌش٠بظ١خ
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اٌّٙبساد اٌؾشو١خ اٌّخزٍفخ اٌٝ أمجبظبد ػع١ٍخ عش٠ؼخ ِٚزىشسح رخذَ  اٌلاػجْٛ فٟ اصٕبء اداء

إٌشبغ اٌزخصصٟ ٌزٌه ٠ىْٛ ٕ٘بن اسرجبغ اٌمٛح ِغ اٌغشػخ ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ؤدٞ اٌٝ رطٛس الاداء 

ار اْ ٚصٛي اٌلاػت اٌٝ ِشؽٍخ  (83: ٠ٛ1988ظ اٌغجبٌٟ )ػ (Suhad Qasem) :278اٌّٙبسٞ 

 1999:118):  ِؾّذ ػضّبْٚ٘زا ٠ؤوذ)ػٓ غش٠ك الاسرفبع ثبٌٕٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ. الارمبْ اٌزبَ ٌٙزٖ اٌّٙبسح 

ْ الاؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ ٔفزد ٚفك اٌزذس٠ت اٌزصبػذٞ  ثبلاٚصاْ ِٛظٛػخ اٌجؾش وأٔذ راد فؼب١ٌخ 

فٟ رط٠ٛش ا ٚفك ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ اسرجػ ثبٌمبٌت اٌزٕظ١ّٟ ٌٍّغب١ِغ اٌزغش٠ج١خ, ٠ٚزوشاْ 

 ً ف١ٙب فٟ ظشف أعبث١غ ِؼذٚدح ٠ّىٓ إ٠ؼبصٖ إٌٝ رغ١شاد ػصج١خ اٌزٟ رغبػذ اٌؼعٍخ ػٍٝاٌؾبص

         أفعً أٔغبص٠ٗ إِىب١ٔخاٌٛصٛي إٌٝ 

ػشض وححهُم ويُاقشت َخائح الاخخباساث انقبهُت وانبؼذَت نذي انًدًىػت انعابطت فٍ يخغُشاث  4-2

              انبحث                                           

 (4اندذول سقى )

قُى الاوعاغ انحغابُت والاَحشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًحغىبت واندذونُت نذي انًدًىػت  بٍُ

 انعابطت نًخغُشاث انبحث

 انذلانت قًُت )ث( الاخخباس انبؼذٌ الاخخباس انقبهٍ  الاخخباساث

 ع -ط ع -ط

وحذة  انقىة الاَفداسَت نهشخهٍُ

 انقُاط

 يؼُىٌ 3.212 4.04 40.11 2.8 38.97

انقىة انًًُضة بانغشػت 

 نهشخهٍُ

 يؼُىٌ 4.561 1.03 9.67 1.86 8.33 و

 يؼُىٌ 3.981 2.214 71.125 0.621 73.95 ػذد/ثا انشاحتيؼذل انُبط فٍ 

 غُشيؼُىٌ 2.141 2.541 116.52 3.541 115.98 يى صئبق ظغػ انذو الاَقباظٍ

 غُش يؼُىٌ 2.412 3.873 76.150 0.648 76.40 يى صئبق ظغػ انذو الاَبغاغٍ

 يؼُىٌ 4.536 254.131 4331.6 60.599 4361.30 و/نخش انغؼت انحُىَه
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 (.2.015( =)5( ودسخت حشَت )0705قًُت )ث( اندذونُت ػُذ يغخىي دلانت )

٠ج١ٓ ٕ٘بن  ( ٚاٌزٞ ٠ج١ٓ ل١ُ الأٚعبغ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ار٠4زعؼ ِٓ اٌغذٚي )      

رطٛس فٟ ثؼط ِزغ١شاد اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌعبثطخ ,إر رشعؼ اٌجبؽضخ ػذَ رؾم١ك رطٛس ػبٌٟ فٟ 

ٌزؾم١ك اٌٙذف   ِزجب٠ٕخِزغ١شاد اٌجؾش اٌٝ اْ إٌّٙظ اٌّغزخذَ ِٓ لجً اٌّذسة لا ٠ؼزّذ ػٍٝ شذد 

ٚثزٌه اْ فعلا ػٓ ػذَ رم١ٕٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ ٚفك اٌّزغ١شاد ٚاٌزٟ رزٕبعت ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش 

 اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ وبٔذ رطٛس٘ب الً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ   

 ػشض وححهُم ويُاقشت َخائح انًدًىػخٍُ انخدشَبُت وانعابطت فٍ الاخخباساث انبؼذَت                4-3

 (5اندذول )

َت َبٍُ الأوعاغ انحغابُت والاَحشافاث انًؼُاسَت وقًُت )ث( انًحغىبت فٍ الاخخباساث انبؼذ

 ونًدًىػخٍُ انبحث

 .17812( =10( ودسخت حشَت)0705اندذونُت ػُذ يغخىي دلانت ) *قًُت )ث(

 

وحذة  الاخخباساث

 انقُاط

 انذلانت قًُت )ث( انخدشَبُتانًدًىػت  انعابطت انًدًىػت

 ع -ط ع -ط

 يؼُىٌ 3.362 4.03 42.12 4.04 40.11 و انقىة الاَفداسَت نهشخهٍُ

انقىة انًًُضة بانغشػت 

 نهشخهٍُ

 يؼُىٌ 5.371 1.05 11.65 1.03 9.67 و

 يؼُىٌ 5.112 1.387 69.150 2.214 71.125 ػذد/ثا شاحتيؼذل انُبط فٍ ان

 يؼُىٌ 3.782 3.261 119.800 3.541 115.98 يى صئبق ظغػ انذو الاَقباظٍ

 يؼُىٌ 3.651 2.541 77.65 3.873 76.150 يى صئبق ظغػ انذو الاَبغاغٍ

 يؼُىٌ 4.521 261.765 4664.68 254.131 4331.6 و/نخش انغؼت انحُىَه
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( ٚاٌزٞ ٠ج١ٓ ػشض الاٚعبغ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٌّغّٛػز١ٓ ٠5زعؼ ِٓ اٌغذٚي )

اٌجؾش ثبْ ٕ٘بن رطٛس فٟ ولا اٌّغّٛػز١ٓ ٌٚىٓ  وبْ رطٛس اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رطٛس ٚاظؼ 

ٚاٌزٞ رعّٓ رّش٠ٕبد ٚ٘ٛ   د اٌٝ اعزخذاَ إٌّٙبط اٌزغش٠جٟٚافعً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ ٚ٘زا ٠ؼٛ

إر أْ اٌزّبس٠ٓ وٍٙب وبٔذ رزشبثٗ ِغ اٌؾشوبد اٌزٟ ٠ؤد٠ٙب اٌلاػجْٛ ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش  ثبلأصمبي

ادٜ ٘زا الأعٍٛة  إعزؼّبي ثفؼً ٚ٘زا اٌّغّٛػبد اٌؼع١ٍخ اٌؼبٍِخ ٔفغٙب فٟ الأداء فٟ أصٕبء اٌٍؼت,

ػٓ اعزخذاَ غش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح اٌّطجك ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  اٌٝ  اٌزطٛس فعلا

,  ار أْ اٌزذس٠ت اٌّمٕٓ ػٍٝ ٚفك الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزذسط  ٚاٌزغ١ش فٟ دسعبد اٌشذح ٚفك الأعٍٛة 

ٕٙب اٌّزجغ ادٔبٖ إٌٝ ص٠بدح اٌشذ اٌؼعٍٟ ٔز١غخ اعزخذاَ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ رؾذ اٌمص٠ٛخ إٌٝ اٌمش٠جخ ِ

ػصبَ ػجذ اٌخبٌك ِّب ادٜ إٌٝ اصبسح اوجش ػذد ِٓ الا١ٌبف اٌؼع١ٍخ ِٚٓ صُ ص٠بدح اٌمٛح إٌّزغخ )

203:1999)
((

وٍّب صاد اشزشان ػذد أوجش ِٓ الأ١ٌبف وٍّب أدٜ إٌٝ ص٠بدح اٌمٛح اٌؼع١ٍخ اٌزٟ رغزط١غ 

اٌؼعٍخ أٔغبص٘ب
)

 ف١ٙب ٚاٌزذسط ٠ج١خاٌزذس الأؽّبي أْ رٌه ٚرفغ١ش , (123ص1999.؛ثغط٠ٛغٟ اؽّذ) 

 إٌغ١ظ فٟ إعزغبثبد اٌلاػت عغُ فٟ أؽذصذ اٌمصٜٛ إٌٝ اٌّشرفؼخ اٌشذح ِٓ اٌزذس٠ج١خ اٌٛؽذاد فٟ

 اٌذاخ١ٍخ اٌغغُ أفؼبي سدٚد فٟ اٌزطٛس ؽذٚس ٚثؼذ اٌزذس٠ت, ظشٚف فٟ اٌزغ١ش ٘زا ٌّٛاعٙخ اٌؼعٍٟ

رطٛس  (104.ص2005.) ثش ثش٠مغؾّذ عبوش)ِ. ٠ٚزاٌؼًّ ٚرىشاس اٌزذس٠ت ٌٙزا اٌلاػج١ٓ إعزغبثخ رُ

 .اٌطبلخ اٌؾشو١خ 

 الإعخُخاخاث وانخىصُاث: – 5

 :الإعخُخاخاث 5-1

 ثؼذ ِؼبٌغخ إٌزبئظ اٌّغزخٍصخ إؽصبئ١بً, رٛصٍذ اٌجبؽضخ إٌٝ الإعزٕزبعبد ا٢ر١خ:

 ٕ٘بن رطٛس ٚاظؼ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٌٚىلا اٌّغّٛػز١ٓ. -1

ٚاٌزٟ اٌج١ٕخ ٚاٌّٙبس٠خ  ٚاظؼ فٟ رطٛس اٌمذساد ربص١ش  ٌٗ  خً اٌجبؽضِٓ لج اٌزذس٠جٟ اٌّؼذ ٙظٌٍّٕ-2

 .أؼىظ رأص١شارٙب ٚٚظ١ف١بً ػٍٝ اٌلاػج١ٓ

ط٠ٛش لبث١ٍخ اٌش٠بظٟ ٚلبثً ٌٍزطج١ك فٟ ر ٚ٘ٛ أعٍٛة ٔبعؼ ِٚؤصشزذس٠ت اٌزصبػذٞ ثبلأٚصاْ اٌ -2

 .ِٚف١ذ ثٕؾٛ ػبَ

 انخىصُاث:  5-2

 ِظ ثّب ٠ٕبعت اٌفئبد اٌؼّش٠خ الاخشٜ ٌٚىلا اٌغٕغ١ٓ.رٛصٟ اٌجبؽضخ اٌؼًّ ثٙزا اٌجشٔب -1

 اٌؼًّ ثٙزا اٌجشٔبِظ ِغ ِٙبساد ٚاٌؼبة اخشٜ فشل١خ اٚ فشد٠خ.-2

ِٓ اٌعشٚسٞ ِشاػبح الأعظ ٚالأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ ثزخط١ػ اٌزذس٠ت ػٕذ أعزخذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت  -3

.ِٗ  اٌزصبػذٞ ثبٚصاْ  ٚرؼش٠ف اٌّذسث١ٓ ِٚغبػذ٠ُٙ ثطج١ؼز
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 دس انؼشبُت والأخُبُتانًصا

 1996 داس اٌفىش اٌؼشثٟ,: اٌمب٘شح. حًم انخذسَب وصحت انشَاظٍ. اثٛ اٌؼلا اؽّذ -1

  (,1999, داس اٌفىش اٌؼشثٟ :)اٌمب٘شح, 2غ ؛ ٟ اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بظ ؛ثغط٠ٛغٟ اؽّذ -2

, ٌٍؼٍَٛ خٌؼشث١اٌذاس ا, )ث١شٚد :1غ (,خِشوض اٌزذس٠ت ٚاٌجشِغ خاٌجشد فٛس وبعً؛ ؛)رشعّ -3

1993,)  
4

 ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ, اٌمٍُرؾى١ُ: )داس –رؼٍُ –رذس٠ت –رى١ٕه –اٌؼبة اٌمٜٛ  خِٛعٛػ ,ِؾّذ ػضّبْ-

1990,) 

اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ,عبِؼخ ؽٍٛاْ,  بِؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ ٚ اثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ ؛ فغ١ٌٛٛع١ -5 

 ,1997داس اٌفىش اٌؼشثٟ,

,  2جذ إٌّؼُ , الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍىشح اٌطبئشح ٚغشق اٌم١بط , غِؾّذ صجؾٟ ؽغب١ٔٓ ٚؽّذٞ ػ-6

 , 1997اٌمب٘شح ,ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش,

, )اٌمب٘شح, داس اٌفىش اٌؼشثٟ, 1ط 1اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ,غِؾّذ صجؾٟ ؽغب١ٔٓ, --7

1995.)..  

, اٌمب٘شح , داس  1وٟ ,غِؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ ِٚؾّذ ٔصش اٌذ٠ٓ سظٛاْ , اخزجبساد الاداء اٌؾش-8

 , 1999اٌفىش اٌؼشثٟ, 

إٌّظِٛخ اٌّزىبٍِخ فٟ رذس٠ت اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌؼعٍٟ, إٌبشش ِٕشأح اٌّؼبسف , ؾّذ عبثش ثش٠مغِ -9

  .2005,الاعىٕذس٠خ ,

الاعىٕذس٠خ , اٌغبِؼخ  –,) ِصش 3ٔظش٠بد ٚرطج١مبد , غ -ػصبَ ػجذ اٌخبٌك : رذس٠ت اٌش٠بظٟ-10

  (.1999الاعىٕذس٠خ ,

 (.1988ػ٠ٛظ اٌغجبٌٟ : اٌؼبة اٌمٜٛ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك ,) ِصش , اٌمب٘شح , -11

  

 

-12 Bomba ,T.O periodization . Theory and methodology of training, human 

kinetics publishing company, 1999. 

 

13-FOX.E-L.MATHEWS.D.K: Interveltraning Conditioning of sport and 

ceneral Fitness W.e saunder ,1997 .p19 

14-Suhad Qasem Al-Moussawi, Sahar Omran Nasser. The Effect of Hypoxic 

Control Mask Exercises on Some.Physiological Indicators in Terms of the 

Sport Technology forYoung Players in Volleyball. Journal of Global Pharma 

Technology|2018| Vol. 10 | Issue 09 (Suppl.) 287-292.p278 
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 مؤشصة العراقة للثقافة والتهمية الاشاشية/ الجامعة المصتهصرية وبالتعاون مع 

 2020حسيران  3 - 2
                         تحت شعار     )البحث العلمي بوابتها للعلم و التقذم(و

ن للعلوم الطبيعية والعشرالعلمي  وقائع المؤتمر

بية الاشاشية/ / كلية التر الافتراضيوالرياضة 

مؤشصة العراقة  الجامعة المصتهصرية وبالتعاون مع 

 2020حسيران  3  - 2   للثقافة والتهمية

 0202/ 61/4 بتاريخ

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتهصرية 

  

 تًَىرج نىحذة حذسَبُ

 

  الأونً                         َىع انخذسَب /فخشٌ يشحفغ انشذة انخذسَبُتالأعبىع الأول / انىحذة  

 

صيٍ  انخًشَُاث

انخًشٍَ 

 انًغخهذف

بٍُ  انشاحت انًدايُغ انشاحت حكشاس

 يدايُغ

 انشذة

اٌٛصت ِٓ الاسض اٌٝ صٕذٚق اسرفبػٗ 

عُ( صُ اٌٛصت اٌٝ الاػٍٝ ٚاٌٙجٛغ ػٍٝ 20)

 غُ 125ثٛصْ  الأسض

  

 %80 صب120 3 صب15 7 صب13

ثىٍزب اٌمذ١ِٓ ِٓ فٛق ؽجً  ٌلأػٍٝاٌٛصت 

 125ثٛصْ  (.عُ 30ِطبغٟ اسرفبػٗ )

 

 صب13

  120 3 صب15 7

ِٓ ٚظغ اٌٛلٛف ِغ ؽًّ وشح غج١ٗ 

 ثٛصْ وغُ( اٌمفض ثىٍزب اٌمذ١ِٓ ٌلاِب3َصٔخ)

 غُ 125

 

 صب15

  120 3 صب1 8

ٚصت عبٔجٟ ِٓ فٛق اٌّغطجخ اسرفبع 

 غ125ُعُ(30)

 

 صب15

  120 3 صب15 8

 انخًاسٍَ  تبالاوصاٌ وصؼىب ت: انضَادة حكىٌ حذسَدُ تيلاحظ

 


