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تمرينات توافقية بالأوزان المضافة في بعض القدرات تأثير 
 البدنية و الإنجاز بفعالية القفس العالي

 أ.د. حٌدر بلاش جبر                      السٌد زٌد محمد كاظم                        
 السدتخلص :    

خفة ييجف البحث الحالي الى إعجاد تسخيشات تؾافكية بالأوزان السزافة ومع      
 تأثيخ التسخيشات على بعض القجرات البجنية والانجاز بفعالية القفد العالي .

ولتحقيق ىحا اليجف أعتسج الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ 
السخحلة الستكافئتيؽ ذات الاختباريؽ القبلي والبعجؼ, أما مجتسع البحث فتسثل بظلبة 

( طالباً مقدسيؽ 50الأولى في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضية البالغ عجدىؼ )
( طالباً لكل شعبة , وبالقخعة اختيخت شعبة 25ج ( , بؾاقع ) -على شعبتيؽ )ب 

( 10لتسثل عيشة البحث , إذ قدّؼ طلبة ىحه الذعبة على مجسؾعتيؽ بؾاقع ))ج( 
 ( طلاب مسؽ مثلؾا التجخبة الاستظلاعية .5طلاب لكل مجسؾعة , واستبعج )

), والقجرة الانفجارية للخجليؽ , ثؼ قام الباحث تحجيج متغيخات البحث  التي تسثلت 
والقؾة السسيدة بالدخعة للخجل اليسشى واليدخػ ( بالشدبة للقجرات البجنية , وكحلػ 

 متغيخ الانجاز بفعالية القفد العالي .
ختبارات القبلية على عيشة البحث التجخيبية , وبعج ثؼ قام الباحث بإجخاء الا

الحرؾل على الشتائج قام الباحث بإجخاء التجانذ لعيشة البحث والتكافؤ بيؽ 
 8السجسؾعيؽ , ثؼ طبق السشيج السعّج التسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة ولسجة 

يق السشياج السعج واحجت تجريبية في الأسبؾع الؾاحج . وبعج تظب 3اسابيع , بؾاقع 
 مؽ الباحث باشخ بأجخاء الاختبارات البعجية .

إذ   (SPSS)وبعج الحرؾل على الشتائج أعتسج الباحث البخنامج الاحرائي 
تؾصل الباحث الى أن التسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة دور في تحديؽ 
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نتائج الستغيخات في القجرات البجنية والانجاز بفعالية القفد العالي وىحا ما أعيختو 
 التجخيبية الاختبار البعجؼ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة 

 التعخيف بالبحث -1
 السقجمة وأىسية البحث: 1-1

يتدمممؼ العرمممخ الحمممالي المممحؼ نذممميجه بتظمممؾر ممممحىل لمممؼ يدمممبق لمممو مثيمممل فمممي مجمممالات 
التظممممؾر نتيجمممة الأبحمممماث السعخفمممة والبحممممث العلسمممي والتكشؾلممممؾجي كافمممة , وجمممماء ىمممحا 

والجراسات العلسية الدابقة في مجالات الحياة جسيعيا , وقج أدت ىحه الجراسمات المى 
التؾسممع فممي الأفكممار وا راء , وفممي وجيممات الشغممخ ايجمماد مختلمم  الحلممؾل للسذمما ل 

 التي قج تؾاجو الفخد في حياتو اليؾمية أو في مجال عسلو أو أؼ مجال آخخ . 
ياضممي فممي مقجمممة السجممالات التممي لاقممت تظممؾراً ملحؾعمماً فممي ا ونممة ويعممج السجممال الخ 

الأخيخة , وقج أشتسل ىحا التظؾر على الالعماب الخياضمية كافمة وبأنؾاعيما السختلفمة , 
وذلػ مؽ خلال إدخال العجيج مؽ العلمؾم التمي ممؽ شمأنيا دراسمة جسيمع مما ىمؾ ممؤثخ 

 ية جسيعيا.في الؾصؾل الى اعلى انجاز في أنؾاع الالعاب الخياض
والتمممجريل الخياضمممي واحمممجا ممممؽ ىمممحه العلمممؾم السبشمممي علمممى اسمممذ علسيمممة تخزمممع فمممي 
جؾىخىممممما لسبمممممادغ وقمممممؾانيؽ العلمممممؾم الظبيعيمممممة و ااندمممممانية و الظبيمممممة , و إن ىمممممجف 
السخترممؾن فممي مجممال التممجريل ىممؾ الدممباط ممما بمميؽ التظممؾر العلسممي التكشؾلمممؾجي و 

نجمماز و الارتقمماء بممو ا إلممى انجممازات أسمماليل وطممخط التممجريل السدممتخجمة لتحدمميؽ الا
 أفزل .

وفعالية الؾثل العالي ىي احجػ مدابقات الؾثل بألعاب الداحة والسيجان والتمي تعمج 
مممؽ الفعاليممات السثيممخة والجسيلممة وتعممج ايزمماً مممؽ السدممابقات التممي تحتمماج الممى قممجرات 

ؽ القمائسيؽ بجنية عالية لاجتياز العارضمة وبمجون اسمتخجام اداة الاممخ المحؼ يتظلمل مم
على العسلية التجريبية معخفة التفاصيل الجقيقة للفعالية مؽ اجل اتقان جسيع السخاحمل 
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اليبمممؾ  (  –عبمممؾر العارضمممة  –الشيمممؾ   –الفشيمممة للؾثمممل العمممالي وىمممي ) الاقتمممخاب 
وليممحا يتظلممل قممجرات بجنيممة خاصممة للاعممل مممؽ قممؾة وسممخعة وتؾافممق عممالي مممؽ اجممل 

 الؾصؾل الى مدتؾػ جيج .
والتمممجريبات التؾافكيمممة ممممؽ التمممجريبات الياممممة التمممي يجمممل ان يعظييممما السمممجرب برمممفة 
مدمممتسخة ممممؽ بجايمممة ممممجة الأعمممجاد وخممملال مخاحلمممو السختلفمممة حتمممى يدمممتظيع ان يحمممافع 
بذمممكل كبيمممخ علمممى الأداء الفشمممي ممممؽ اجمممل الارتقممماء بالرمممفات البجنيمممة الخاصمممة وىمممحه 

نمممت بمممالأوزان السزمممافة علمممى التسخيشمممات تحتممماج المممى تخكيمممد عمممالي وخرؾصممما اذ كا
السعاصؼ والكاحل بشدل معيشمة لمحلػ يتظلمل ممؽ اللاعمل جيمج عمالي المى حمج كبيمخ 
وكممل ىممحه الامممخ بالتأ يممج تدمماعج علممى تحقيممق انجمماز كبيممخ فممي فعاليممة الؾثممل العممالي 
ليممممحا تكسممممؽ اىسيممممة البحممممث فممممي اعممممجاد تسخيشممممات تؾافكيممممة بممممالأوزان السزممممافة لتظممممؾيخ 

 اصة وانجاز فعالية الؾثل العالي للظلاب .القجرات البجنية الخ
 مذكلة البحث : 1-2  

 وتكسؽ السذكلة في ااجابة على التداؤل الاتي 
تؾافكية بالأوزان السزمافة دور فمي تحدميؽ القمجرات البجنيمة  , ىل للتسخيشات  .1

والانجاز بفعالية الؾثل العالي لظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنيمة 
 ؟ الخياضة جامعة السثشىوعلؾم 

ىممل التسخيشممات التؾافكيممة السعممجة بممالأوزان أفزمملية مممؽ التسخيشممات السعممجة مممؽ  .2
 قبل التجريدي السعجة مؽ دون استخجام الاوزان ؟

 أىجاف البحث : 1-3
تؾافكية بالأوزان السزافة لفعالية الؾثل العالي وتظبيقيا إعجاد تسخيشات  .1

التخبية البجنية وعلؾم الخياضة جامعة على طلبة السخحلة الأولى في كلية 
 . السثشى
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تؾافكية بالأوزان السزافة على بعض القجرات التعخف على تأثيخ تسخيشات  .2
البجنية لظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة جامعة 

 . السثشى
الؾثل تؾافكية بالأوزان السزافة على اانجاز بالتعخف على تأثيخ تسخيشات  .3

العالي لظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة جامعة 
 . السثشى

 فخو  البحث : 1-4
بعض للتسخيشات التؾافكية بالاوزان السزافة تأثيخ ايجابي في تحديؽ  .1

القجرات البجنية لظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة 
 . جامعة السثشى

اانجاز للتسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة تأثيخ ايجابي في تحديؽ  .2
بالؾثل العالي لظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة 

 . جامعة السثشى
 مجالات البحث : 1-5
طممملاب السخحلمممة الاولمممى فمممي كليمممة التخبيمممة البجنيمممة وعلمممؾم  السجاااال اليذااار  1-5-1

 امعة السثشىج –الخياضة 
 7/  1م   ولغايممممممة  2021/  11/  29للسممممممجة مممممممؽ  السجااااااال الز اااااااني 1-5-2
/2022 
السلعممل والقاعممة السغلقممة فممي كليممة التخبيممة البجنيممة وعلممؾم  السجااال السناااني 1-5-3

 جامعة السثشى  –الخياضة 
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 مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية  -3
 مشيج البحث 3-1

"يعج السشيج التجخيبي أقخب مشاىج البحؾث لحل السذكلات بالظخيقة العلسية        
فيؾ محاولة للتحكؼ في الستغيخات والعؾامل الأساسية جسيعيا باستثشاء متغيخ واحج 

ولكؾن طبيعة  , (1)أو أ ثخ يقؾم الباحث بتغييخه بيجف تحجيج وقياس تأثيخه العلسي
يخ )معيؽ( , لحا سيدتخجم الباحث السشيج التجخيبي البحث بيا حاجة الى معخفة تأث

 وبترسيؼ )السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ( الزابظة والتجخيبية لسلائستو  
 

 
 
 
 
 

 (  يؾضح الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعات البحث1شكل )
 مجتسع البحث وعيشتو : 3-2
حجد الباحث مجتسع بحثة متسثلًا بظلبة السخحلة الأولى في كلية التخبية البجنية    

ج (  -( طالباً مقدسيؽ على شعبتيؽ )ب 50وعلؾم الخياضية , البالغ عجدىؼ )
 ( طالباً لكل شعبة.25بؾاقع )

                                                           

,  2000, عسان , دار السدخة للشذخ و التؾزيع ,  1سامي محمد ملحؼ : مشاىج البحث في التخبية الخياضية ,   -1
 . 259ص 

مجمو
عة 

تجرٌبٌة  

المنهج التدرٌبً 
 المعد من الباحث

اختبار 
 مجموعة

 ضابطة

اختبار 
 قبلً

مقار
 نة

المنهج المتبع 
 من المدرس

اختبار 
  بعدي

اختبار 
  بعدي
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أما عيشة البحث والتي تعج جدءاً مؽ" السجتسع الأصلي الحؼ يحتؾؼ على بعض   
و , (1)ؼ اختيارىا مشو وذلػ بقرج دراسة خرائص السجتسع الأصلي"العشاصخ يت

بالقخعة اختيخت عيشة البحث التي ستسثل شعبة )ج( , إذ قدست بالظخيقة العذؾائية 
( طلاب , و 10( طلاب , و الأخخػ التجخيبية )10على مجسؾعتيؽ الزابظة)

 ( طلاب مثلؾ عيشة التجخبة الاستظلاعية  . 5استبعج )
لتجشل السؤثخات التي قج تؤثخ في نتائج البحث للفخوط الفخدية لجػ الظلاب   و   

والتؾصل إلى مدتؾػ واحج ومتداوٍ للعيشة  في الستغيخات السبحؾثة  التي تعج مؤثخة 
الججول في التجخبة ,  لابج أن تزبط , وليحا أجخػ الباحث التجانذ والتكافؤ و 

 ( يبيؽ ذلػ2( و )1)
 يشة البحثتجانذ ع (1ججول )

 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
LEVEN 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع± س   ع± س  

 متجانس 0.173 2.009 1.286 42.90 1.791 43.10 سم القوة الانفجارٌة للرجلٌن

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌمنى

 متجانس 0.251 1.407 0.848 4.304 0.630 4.225 متر

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌسرى

 متجانس 0.568 0.338 0.767 5.404 0.658 5.203 متر

 متجانس 0.303 1.125 0.026 1.325 0.034 1.320 متر الإنجاز

قج جاءت ا بخ مؽ (Leven ) ( ان قيؼ مدتؾػ الجلالة لاختبار 1يبيؽ الججول )
 على وجؾد تجانذ بيؽ افخاد العيشة لكل مجسؾعة . ( وىحا يجل0.05)
 
 
 

                                                           

,  2008,دار وائل للشذخ ,عسان ؛ 2الجليل التظبيقي للباحثيؽ   –محمد عبج الفتاح الريخفي: البحث العلسي  -2
  186ص 
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 (  تكافؤ مجسؾعات البحث2ججول )
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة ) المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع± س   ع± س  

غٌر  0.778 0.287 1.286 42.90 1.791 43.10 سم القوة الانفجارٌة للرجلٌن
 معنوي

القوة الممٌزة بالسرعة للقدم 
 الٌمنى

غٌر  0.816 0.236 0.848 4.304 0.630 4.225 متر
 معنوي

القوة الممٌزة بالسرعة للقدم 
 الٌسرى

غٌر  0.538 0.568 0.767 5.404 0.658 5.203 متر
 معنوي

غٌر  0.722 0.361 0.026 1.325 0.034 1.320 متر الإنجاز
 معنوي

( 0.05قج جاءت ا بخ مؽ )(t) ( ان قيؼ مدتؾػ الجلالة لاختبار 2يبيؽ الججول )
 وىحا يجل على عجم وجؾد فخوط معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية .

 الؾسائل و الأدوات والأجيدة ألسدتخجمة :  3 – 3
ميسا كانت , السقرؾد بيا الؾسيلة او الظخيقة التي يدتظيع الباحث حل مذكلتو 

 أدوات , أو بيانات , أو عيشات , أو اجيده , وليحا فأنو استخجم العجيج مشيا 
  بغية الؾصؾل الى ذلػ :

 وسائل جسع البيانات : 3-3-1
 . السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية 
 شبكة الانتخنت . 
 . الاختبارات والكياس 
 . استسارة تدجيل 
 الأدوات السدتخجمة في البحث  3-3-2

 قلؼ . 
 سؼ60دوائخ بلاستيكية بقظخ . 
  م15شخيط قياس . 
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 4 خات طبيو عجد . 
  .خسي بجون مدشج عيخ  
   سؼ.10شخيط لاصق بعخ 
 . صافخة 
    . أوزان 
 سلؼ تجريل ارضي . 
  12سؼ عجد60دوائخ بقظخ . 
  متخ1دائخة بقظخ . 
  سؼ30مدظبة بارتفاع . 
 جياز الؾثل العالي . 
 10حاجد عجد . 
 في البحث :الأجيدة السدتخجمة  3-3-3
 5ساعة تؾقيت الكتخونية عجد . 
 ( لابتؾب نؾعDELL.) 
 :تحجيج متغيخات البحث  3-4

على عجد مؽ السرادر العلسية والجراسات الدابقة بإجخاء دراسة مدحية قام الباحث 
, و نتيجة السقابلات الذخرية , ورأؼ الديج السذخف , حجد الباحث الستغيخات 

 البحث الحالي:التي لشا حاجة الييا في 
 القجرة الانفجارية للخجليؽ . .1
 و اليدخػ( . –القؾة السسيدة بالدخعة للخجل )اليسشى  .2
 اانجاز بفعالية القفد العالي.  .3
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 تؾصيف الاختبارات السدتخجمة في البحث  3-5
 تؾصيف اختبار اانجاز بفعالية القفد العالي 3-5-1
 اانجاز بفعالية الؾثل العالي . هجف الاختيار  : 
 بدا  , و عارضة , وعرا  : الأدوات السدتخج ة. 
  حدل القانؾن الجولي , وتأخح : يظبق الظلاب الاختبار اجراءات الاختيار

 أحدؽ محاولة.
 طريقة التدجيل : 

 يعظى اللاعل ثلاث محاولات وتأخح أفزل محاولة . -
 تؾصيف اختبار القجرات البجنية : 3-5-2
 .(1) (Sargent . القفز العسود   ن الثيات)سارجشت 1

  قياس القجرة الانفجارية للخجليؽ. الهجف  ن الاختيار 
   سبؾرة , ومانيديا الأدوات وشخيط قياس  , 
   يعظى الأمخ للاعل بالؾقؾف بجانل الحائط مؽ الؾضمع  إجراءات الاختيار

السشاسممممل للقفممممد إلممممى الأعلممممى مممممؽ وضممممع الؾقممممؾف ومخجحممممة الممممحراعان وثشممممي 
والقفمممد لأقرمممى مدمممافة عسؾديمممة مسكشمممة يغيمممخ إلمممى المممخكبتيؽ نرممم  دبشمممي , 

 .الحائط ااشارة التي عسليا اللاعل
   يغسمممخ السختبمممخ أصمممابع اليمممج فمممي السانيديممما  ممممؽ وضمممع  توصااايلا الاختياااار

الؾقممؾف والسختبممخ مؾاجممو للحممائط يحمماول السختبممخ القفممد العسممؾدؼ الممى أقرممى 
 الحائط( .مدافة يدتظيع الؾصؾل إلييا لعسل علامة على الدبؾرة أو )

                                                           
, القاىخة : مخكد  2,    الأسذ العلسية للكخة الظائخة وطخط الكياس. محمد صبحي حدانيؽ وحسجؼ عبج السشعؼ  (1)

 .56ص ,1997الكتاب للشذخ , 
 مانيديا : الظباشيخ . (2)
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   تعليسات الاختيار  
تؾضممع علامممات أولممى قبممل القفممد )بسممج الممحراعيؽ عاليمما مممؽ الؾقممؾف مؾاجيمما  -

للحائط( , ثؼ علامة ثانية بالقفد , والسدافة بيؽ العلامتميؽ تعبمخ عمؽ درجمة 
 السختبخ على الاختبار )مقجار القفد( 

 15م ) يعظى اللاعل ثلاث محاولات بفاصل زمشي بيؽ محاولمة ومحاولمة بم -
 ( ثانية , ثؼ تدجل أفزل محاولة لو.

   يحتدل متؾسط درجات السحاولات الثلاثة. التدجيل 
 

 
 
 
 

 (2شكل )
 يؾضح اختبار القفد العسؾدؼ لدارجشت

 اختيار ثلاث حجلات     .2
   الغاارم  اان الاختيااار   لياااس القااوب السسياازب بالداارمة للرجاال ) اليسشاا– 

 اليدرى(
 و خط للبجاية . –: شخيط قياس  الأدوات السدتخج ة 
 يق  اللاعل خل  خط البجاية مع رفع القجم غيخ السفزلة  وصف الاختيار :

للخلم  , وعشمج سمساع إشمارة البمجء يقمؾم اللاعمل بعسمل ثملاث حجملات بالخجممل 
بممثلاث حجمملات اليسشممى وصممؾلًا إلممى أبعممج مدممافة عممؽ خممط البجايممة , ثممؼ الكيممام 

 بالخجل اليدخػ.
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  تعليسات الاختيار : 
 وقؾف اللاعل خل  خط البجاية مباشخة . -
 عجم الدشج بالخجل الثانية . -
 .الثلاث حجلات متتاليات وعجم الثبات بيؽ أؼ حجلة  -
 لكل مختبخ ثلاث محاولات تحتدل أفزليؼ . -
   حدمماب السدممافة بمميؽ خممط البجايممة وآخممخ جممدء مممؽ القممجم السختكممدة   التدااجيل

 على الأر  .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل )
 يؾضح اختبار الثلاث حجلات لكياس القؾة السسيدة بالدخعة

 التجخبة الاستظلاعية   3-6
يؾصي خبخاء البحث العلسي بإجخاء تجارب استظلاعية للاختبارات         

السدتخجمة في البحؾث وذلػ مؽ أجل الحرؾل على نتائج ومعلؾمات ضخورية 
لتجخبة الخئيدة , فالتجخبة الاستظلاعية ىي مؾثؾط بيا, للاستفادة مشيا عشج إجخاء ا
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"دراسة تجخيبية أولية يقؾم بيا الباحث على عيشة صغيخة قبل قيامو ببحثو بيجف 
 . (1)" اختبار اساليل البحث وأدواتو 

( طلاب اختيخوا بالظخيقة 5وعليو قام الباحث بإجخاء دراسة استظلاعية على )
م  في ملعل الداحة  2022/ 31/1الاثشيؽ  العذؾائية , طبقت ىحه التجخبة يؾم   

 والسيجان بكلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة في جامعة السثشى.
 ان الهجف  ن اجراء التجربة الاستظلاعية مل  مجب نقاط  شها.

  التعخف على الدلبيات واايجابيات التي تقابل الباحث في الاختبارات الخئيدية. 
  . معخفة سلامة الأجيدة والتأ ج مؽ صلاحيتيا 
  مجػ تؾافخ اامكانات السظلؾبة مؽ حيث مشاسبة الأما ؽ السحجدة اجخاء

 الاختبارات علييا, فزلًا عؽ تؾافخ الأجيدة والأدوات السشاسبة للاختبارات.  
 استيعابيؼ لكيفية تظبيق مفخدات الاختبار وتؾزيعيؼ و    فاية الفخيق السداعج

 عخفة مياميؼ عشج إجخاء الاختبارات لعيشة البحث .لس
 . مجػ مشاسبة السجة الدمشية السحجدة للاختبار للظالل الؾاحج ولباقي الظالبيؽ 
 . )استخخاج الأسذ العلسية للاختبارات )الرجط, والثبات, والسؾضؾعية 

 وقج حققت ىحه التجخبة الغخ  مشيا
 الأسذ العلسية لشتائج للاختبارات 3-7
 ثبات الاختبار: 3-7-1

يقرج بالثابت " أن يعظي الاختبمار الشتمائج نفدميا او نتمائج مقاربمة اذا مما اعيمج      
. إذ تممؼ حدمماب ثبممات (2)ا ثممخ مممؽ مممخه علممى نفممذ السجسؾعممة وفممي نفممذ الغممخوف "

                                                           

ؾرؼ ابخاليؼ الذؾك ورافع صالح فتحي الكبيدي: دليل الباحث لكتابة الابحاث في التخبية الخياضية, بغجاد , ن -1
 .89ص, 2004 مظبعة الذييج ,

: القاىخة, دار الفكخ العخبي للشذخ والظباعة, 3مبادغ الكياس والتقؾيؼ ,  ؛ نادر فيسي الديؾد وىذام عامخ عليان -2
 .145, ص 2005
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الاختبمممار بظخيقمممة )الاختبمممار وإعمممادة تظبيمممق الاختبمممار( و ليمممحا قمممام الباحمممث بإعمممادة 
م علممى عيشممة التجخبممة الاسممتظلاعية نفدمميا  2022/ 2/ 7لاثشمميؽ  الاختبممارات يممؾم ا

وتحممممت الغممممخوف والدممممياط نفدممممو  , وتممممؼ اسممممتخخاج معامممممل الثبممممات بمممميؽ الاختبمممماريؽ 
بؾاسمظة قممانؾن معامممل الارتبمما  )بيخسممؾن( وأعيممخت الشتممائج أن ىشالممػ علاقممة ارتبمما  

( , 1عاليممة فممي نتممائج الاختبممارات , وذلممػ لأنممو )) لسمما اقتخبممت قيسممة الثبممات مممؽ ) 
 (3ل على أن الاختبارات تتستع بجرجة ثبات عالية كسا مبيؽ في الججاول )يج
 صجط الاختبار : 3-7-2

وبسما أن  (, 1)ىؾ " مجػ صلاحية الاختبار أو السكياس فمي قيماس مما وضمع لمو"     
" معامممل الرممجط يتؾقمم  علممى معامممل الثبممات فيديممج بديادتممو ويممشخفض بانخفاضممو" , 

  لحاتي الحؼ يقاس بحداب الجحر التخبيعي لسعامل ثباتلحا استخجم الباحث الرجط ا

 (3, كسا مبيؽ في ججول )
 مؾضؾعية الاختبار:3-7-3

"إذ  (2)ويقرج بالسؾضؾعية "عجم تأثخ الاختبارات السدتخجمة بتغيخ السحكسيؽ(     
, إذ استخخاج معامل  *تؼ اخح السؾضؾعية للاختبارات بؾجؾد اثشيؽ مؽ السحكسيؽ

 سا  سؾن لشتائجيسا  وخخجت الشتائج ذات مؾضؾعية عالية للسحكسيؽ ,الارتبا  لبيخ 
 (3في ججول )

 

                                                           
 .112, ص 2007الديج فخحان؛ مرجر سبق ذكخه , ليلى  -1
,القاىخة , مخكد الكتاب للشذخ ,  1السجخل الى الكياس في التخبية البجنية والخياضية ,  محمد نرخ الجيؽ رضؾان؛  -2

 .209 -208ص(, 2006
  أسساء السحنسين * 
 . احسج علي صادط1
 . عباس ناجي2
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 الاسذ العلسية لشتائج للاختبارات( 3ججول )
 الموضوعٌة الصدق الثبات المتغٌرات

 

 1 0.978 0.957 القدرة الانفجارية للرجلين

 1 0.969 0.939 القوة المميزة بالسرعة

 1 0.997 0.995 الانجاز

 التجخبة الخئيدية 3-8
 الاختبار القبلي  3-8-1

قام الباحث بإجخاء الاختبارات وذلػ بعج تييئة مدتلدمات البحث وأدواتو وفخيق 
/ 2/ 9( طالباً يؾم الاربعاء 20العسل السداعج , اذ طبقت الاختبارات على )

وقج , م في ملعل الداحة والسيجان في كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة  2022
 ثبت الباحث جسيع الستغيخات الستعلقة بالاختبارات كالسكان والدمان .

 سشيج التجريبي السعُج مؽ الباحث:ال 8-2–3
طبق السشيج التجريبي السعج للتسخيشات التؾافكية مزافة بالأوزان  بإشخاف مباشخ   

( طلاب  في يؾم 10مؽ الباحث على عيشة السجسؾعة التجخيبية البالغ عجدىؼ )
/ 7 م ولغاية يؾم الخسيذ السرادف   2022/  2/ 13الأحج السرادف 

 زسيؽ السشيج التجريبي  ما يلي : م اذ عسج الباحث على ت 4/2022
 (  وحجات تجريبية 3( أسابيع بؾاقع )8استغخط تشفيح السشيج ) إذ بلغ عجد ,

خ السرادر العلسية ( وحجة تجريبية , إذ  تذي24الؾحجات التجريبية للسشيج )
إن تجريبات تحسل الدخعة تؤدػ بؾاقع وحجتيؽ الى ثلاث وحجات أسبؾعياً , 
وعلى مجػ شيخيؽ او ثلاثة اشيخ وىي كافية لحجوث التأثيخات على 

 الاجيدة الؾعيفية  في جدؼ الخياضي .
   والخسيذ ( . –والثلاثاء  –نفح السشياج التجريبي في ايام ) الاحج 
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 فممي السممشيج طخيقممة التممجريل التكممخارؼ , و بذممجة تتممخاوح مممؽ   اسممتخجم الباحممث
(90 – 100. % ) 
  راعمممى الباحمممث فمممي تؾزيمممع الذمممجة التسمممؾج بممميؽ الاسمممابيع والؾحمممجات التجريبيمممة

 اليؾمية .
  طبق السشيج في بجاية القدؼ الخئيدمي وبعمج الاحسماء مباشمخة ليتدمشى للاعمل

في ان يكؾن علمى مدمتؾػ ممؽ الاسمتعجاد المحىشي والبمجني والتؾافمق العزملي 
 .العربي لتحقيق اليجف مؽ السشيج التجريبي 

  لكمممل لاعمممل تمممؼ تحيمممجىا ممممؽ خممملال الكتلمممة الشدمممبية لتحجيمممج الاوزان السزمممافة
 4.9جدؼ إذ يذيخ السرجر علمى ان الكتلمة الشدمبية للمحراع )الثابتة لأجداء ال

, بعمج قيماس كتلمة جدمؼ اللاعمل  (1)%( 1661% ( والكتلة الشدبية للخجمل )
. تؼ استخخاج كتلة الشدبية للحراع والخجمل وفقما لكتلمة كمل الظالمل وباسمتخجام 

 السعادلة ا تية:
= كتلمممة 100 /جف الكتلمممة الشدمممبية للجمممدء السدمممتي× كتلمممة الظالمممل          

 الجدء السدتيجف
 الاختبار البعجؼ : 8-3–3

بعج الانتياء مؽ تظبيق السشيج التجريبي  وبإشخاف مباشخ مؽ الباحث أجخيت 
في  م  2022/ 4/ 10( طالباً يؾم الأحج السرادف 20الاختبارات البعجية على )

 نية وعلؾم الخياضة جامعة السثشى ملعل الداحة والسيجان  بكلية التخبية البج

                                                           

, العخاط , مظبعة الشج  الاشخف ,  البايؾميكانيػ في الحخكات الخياضية( حديؽ مخدان عسخ واياد عبج رحسؽ : 1)
 . 126, ص 2011
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 الؾسائل الاحرائية : 9 – 3
وتبؾيبيا وتحليليا  وعخضياااحراء ىؾ "العلؼ الحؼ يبحث في جسع البيانات 
ولتؾفخ البخامج الالكتخونية   ,واستخجام الشتائج في التشبؤ أو التقخيخ أو التحقيق

 ( .EXLLمج )للسعلؾمات ااحرائية وبخنا (SPSS) استخجم الباحث نغام
 الؾسط الحدابي . -1
 الانحخاف السعيارؼ . -2
 . LEVENقيسة اختبار  -3
 معامل الرجط الحاتي . -4
 معامل الارتبا  البديط )بيخسؾن(  . -5
 ( للعيشات الستخابظة .tقيسة ) -6
 ( للعيشات السدتقلة .tقيسة ) -7

 عخ  الشتائج وتحليليا ومشاقذتيا  -4
للسجسؾعة الزابظة وتحليليا  عخ  نتائج الاختبارات القبلية والبعجية 4-1

 ومشاقذتيا :
( ودلالة الفخوط بيؽ tالأوسا  الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) (4ججول)

 الاختباريؽ القبلي والبعجؼ للسجسؾعة الزابظة
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة ) البعدي القبلً
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع± س   ع± س   الاحصائٌة

القوة الانفجارٌة 
 للرجلٌن

 معنوي 0.000 5.547 2.097 45.20 1.791 43.10 سم

القوة الممٌزة 
بالسرعة للقدم 

 الٌمنى
 معنوي 0.002 4.313 0.601 4.624 0.630 4.225 متر

القوة الممٌزة 
بالسرعة للقدم 

 الٌسرى
 معنوي 0.007 3.435 0.367 5.943 0.658 5.203 متر

 معنوي 0.001 4.743 0.042 1.370 0.034 1.320 متر الإنجاز
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( السحدؾبة للعيشات الستخابظة  ولجسيع الستغيخات  tبلغت ندبة الجلالة لاختبار ) 
, وىحا يعشي وجؾد فخوقاً بيؽ الاختباريؽ القبلي  (0.05أصغخ مؽ ندبة الخظأ)

 والبعجؼ ولرالح الاختبار البعجؼ لعيشة السجسؾعة الزابظة .
تبيؽ الشتائج ان  قبلية والبعجية للسجسؾعة الزابظةالشتائج  الاختبارات المشاقذة 

ىشالػ فخوقاً بيؽ الاختبار القبلي والاختبار البعجؼ في متغيخات البحث لعيشة 
الفخوط إلى السشيج الحؼ السجسؾعة الزابظة ولرالح الاختبار ويعدو الباحث ىحه 

لو تأثيخ في تحديؽ أداء الظلاب في وما احتؾاه مؽ عجد تكخارات اتبعو السجرس  
متغيخات البحث , إذ أ جت السرادر على أن " التكخارات الكثيخة التي يسارسيا 
الستعلؼ في أثشاء التظبيق العسلي تداعج على ا تداب التعلؼ "  .وىحا ما ا جه 

)أن السحاولات التكخارية ىي السفتاح السيؼ للأداء , وىؾ جعل الحخكات  (1)شسجت
 حخكات مسكؽ تؾقعيا وتؾقيتيا (. الستؾقعةغيخ 
عخ  نتائج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسؾعة التجخيبية وتحليليا  4-2

 ومشاقذتيا :
( ودلالة الفخوط بيؽ tالأوسا  الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) (5)الججول 

 الاختباريؽ القبلي والبعجؼ في للسجسؾعة التجخيبية
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة ) البعدي القبلً
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع± س   ع± س  

 معنوي 0.000 7.652 2.633 48.40 1.286 42.90 سم القوة الانفجارٌة للرجلٌن

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌمنى

 معنوي 0.000 6.869 0.746 5.540 0.848 4.304 متر

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌسرى

 معنوي 0.000 8.435 0.750 6.955 0.767 5.404 متر

 معنوي 0.000 7.856 0.049 1.445 0.026 1.325 متر الإنجاز

                                                           
1 - Shmidet . R .A . craig .A . Wrisberg . Motor learning and performance . Second 
Edibion 2000,p.p63. 
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( السحدؾبة للعيشات الستخابظة  ولجسيع الستغيخات  tبلغت ندبة الجلالة لاختبار ) 
, وىحا يعشي وجؾد فخوقاً بيؽ الاختباريؽ القبلي  (0.05أصغخ مؽ ندبة الخظأ)

 والبعجؼ ولرالح الاختبار البعجؼ لعيشة السجسؾعة التجخيبية .
 مشاقذة الشتائج  الاختبارات القبلية والبعجية للسجسؾعة التجخيبية 4-2-4

تبيؽ الشتائج التي تؾصل الييا الباحث أن ىشالػ فخوقاً بيؽ الاختبار القبلي 
البعجؼ لعيشة البحث التجخيبية ولرالح الاختبار البعجؼ في متغيخات والاختبار 

البحث ويعدو الباحث ىحا التفؾط الى فاعلية السشياج السعج مؽ قبل الباحث وما 
احتؾاه مؽ تسخيشات تؾافكية باستخجام اوزان مزافة والتي كانت شبيية في الأداء 

لأسذ العلسية ذات الظابع لفعالية الؾثل العالي وذلػ لاعتساد الباحث على ا
 الحخكي السذابو للأداء .

ويخػ الباحث ان التظؾر الحؼ حجث في القؾة الانفجارية نتيجة التسخيشات السعجة  
بأوزان مزافة ساىست في تظؾيخ ىحه الرفة التي ليا دور في تحديؽ الخظؾات 

تؤدؼ إلى اايقاعية السؾزونة وفي آخخ خظؾة أؼ لحغة الارتقاء وتخك الار  التي 
تظؾر الانجاز في ىحه الفعالية, لأن القؾة الانفجارية تعج مؽ الرفات البجنية ذات 
الأىسية في  الفعاليات الخياضية التي انجازىا يعتسج وبذكل اساسياً على ما يدلظو 
الجدؼ مؽ قؾة على الار  او الاداة  وبسا أن الؾثل العالي مؽ الفعاليات التي 

ية كبيخة ججاً لأنيا مديج مؽ القؾة والدخعة في اقل زمؽ مسكؽ تحتاج إلى قؾة انفجار 
, فإنيا تتظلل درجة عالية مؽ القؾة العزلية ودرجة عالية مؽ الجقة والقجرة على 

 دمج القؾة بالدخعة بذكل انفجارؼ .
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عخ  نتائج السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبار البعجؼ وتحليليا  4-3
 ومشاقذتيا :
( ودلالة الفخوط بيؽ tالأوسا  الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) (6) الججول

 السجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية بالاختبار البعجؼ 
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة ) المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع± س   ع± س  

 معنوي 0.008 3.006 2.633 48.40 2.097 45.20 سم الانفجارٌة للرجلٌنالقوة 

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌمنى

 معنوي 0.007 3.022 0.746 5.540 0.601 4.624 متر

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للقدم الٌسرى

 معنوي 0.001 3.834 0.750 6.955 0.367 5.943 متر

 معنوي 0.002 3.638 0.049 1.445 0.042 1.370 متر الانجاز

( السحدؾبة للعيشات السدتقلة  ولجسيع الستغيخات  tبلغت ندبة الجلالة لاختبار ) 
, وىحا يعشي وجؾد فخوقاً بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة  (0.05أصغخ مؽ ندبة الخظأ)

 والتجخيبية في الاختبار البعجؼ ولرالح عيشة السجسؾعة التجخيبية .
 مشاقذة نتائج الاختبارات البعجية بيؽ لسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  

تبيؽ الشتائج التي تؾصل الييا الباحث أن ىشالػ فخوقاً في الاختبار البعجؼ بيؽ     
السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة التجخيبية في متغيخات البحث 

حث ىحا التفؾط الى فاعلية السشياج التجريبي )القجرات البجنية والانجاز( ويعدو البا
 بالأوزان السزافة السعج مؽ الباحث  .

في متغيخ القؾة الانفجارية, فتفؾقت السجسؾعة التجخيبية على الزابظة في اما      
الاختبار البعجؼ كسا أشار )عامخ فاخخ شغاتي( والتي تتدؼ ببعض البطء في 

ع مخاعاة عجد الجخعات التجريبية  الأسبؾعية الأداء الحخكي في إثشاء التجريل  م
(جخعات تجريبية تعسل ىحه التجريبات على زيادة الحجؼ 3_2وتتخاوح مابيؽ )

العزلي ورفع كفاية عسل العزلة وكحلػ تعسل على الخبط بيؽ حجؼ العزلات 
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ورفع كفاية عسل العزلة لحلػ استخجم الباحث التسخيشات التي تحا ي واقع الفعالية 
حا الستغيخ التي تسيدت بظابع التشافذ بيؽ الظلاب ومخونة استخجاميا ووجؾد في ى

  (1)عامل التذؾيق وااثارة إثشاء أدائيا
ففي متغيخ القؾة السسيدة بالدخعة يعدو الباحث تفؾقيا يعؾد الى استخجام التثقيل في 

كل كبيخ تجريبات ىحا الستغيخ أدػ إلى الارتقاء بسدتؾػ القؾة السسيدة بالدخعة بذ
مقارنة مع التجريل بثقل الجدؼ . وبسا أن ىحه الرفة ليا أىسية كبيخة في التقجم 
باانجاز لأنيا تعسل على تعجيل السدار الحخكي للجدؼ عشج أداء الخكزة التقخيبية 
وخرؾصا في ركض السدتكيؼ لتعسل على تحديؽ الخظؾات اايقاعية وكحلػ تعسل 

يحة مسا يؤدؼ إلى الاقتراد بالجيج إثشاء على ضبط حخكة اليجيؽ بدوايا صح
الخكض ,لحا استخجم الباحث أسلؾب أداء أسخع انكبا  عزلي بأوزان مشاسبة في 
السشيج السدتخجم مع مخاعاة أن تكؾن مجسؾعة التسخيشات مشاسبة لسدتؾيات الظلبة 
ودون ىبؾ  في درجة سخعة التسخيؽ, حيث أضاف الباحث تسخيشات ججيجة  

تجريل التكخارؼ أدت إلى زيادة التظؾر ليحه الرفة وبذكل ملحؾظ والتي وبظخيقة ال
بجورىا عسلت على زيادة الانجاز وكسا ذكخ سابقا فأن للستغيخ دور كبيخ في 

 تحديؽ الانجاز للعيشة . 
أدت التسخيشات بالأوزان السزافة التي وضعت  في السشيج السدتخجم بالتجريل مؽ 

بجني ملحؾظ في الرفات البجنية إلى استيجفيا قبل الباحث إلى حجوث تظؾر 
الباحث بذكل رئيدي والقؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة إذ عسلت على تحديؽ 
الانجاز, إذ كان العسل مدبقا بأوضاع مختلفة وغيخ معخوضة في تسخيشات القفد 

حخكة وأداء ميارات حخكية بالظخيقة العكدية وكحلػ تغييخ سخعة إيقاع أداء ال
والعسل على زيادة صعؾبة التسخيشات وذلػ مؽ خلال حخكة مداعجة باستخجام 

                                                           
 .300, ص  2014عامخ فاخخ شغاتي , نغؼ تجريل الشاشئيؽ , مكتبة السجسع العخبي للشذخ , - 1
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ظؾر الانجاز للسجسؾعة أدوات أخخػ . شتيجة لأداء ىحه التسخيشات ادػ إلى ت
 التجخيبية,

 الاستشتاجات والتؾصيات -5
 الاستشتاجات 5-1
البجنية إن التسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة تداعج على تشسية الرفات  .1

الأساسية في فعالية الؾثل العالي )القؾة الانفجارية , والقؾة السسيدة بالدخعة( 
 مؽ خلال الخبط الحخكي الستدلدل في الخظؾات اايقاعية ومخحلة الارتقاء .

تعسل التسخيشات التؾافكية على تظؾيخ الانجاز بتعجيل حخكة جدؼ الستعلؼ  .2
القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة والخبط الحخكي الستدلدل وزيادة أنتاج 

للخجليؽ , وكحلػ تعسل على تحديؽ الل  في اليؾاء وكحلػ حخكة تقؾس 
 الجدؼ فؾط العارضة والكل في سحل الخجليؽ  .

 التؾصيات 5-2
ضخورة استخجام التسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة لتظؾيخ الرفات  .1

 والقؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة.البجنية الأساسية الخاصة بالفعالية 
استخجام التسخيشات التؾافكية بالأوزان السزافة في السحاضخات لظلبة  .2

الجراسات الأولية لسا ليا مؽ اثخ ميؼ في تشسيو الرفات البجنية وتحديؽ  
 اانجاز في الؾثل العالي.

ليات أخخػ في الكيام بأجخاء دراسات للتسخيشات التؾافكية بالأوزان على فعا .3
 الداحة والسيجان غيخ القفد العالي ومعخفة مجػ تأثيخ ىحه التسخيشات .

 السراجع والسرادر
 البايؾميكانيػ في الحخكات الخياضيةحديؽ مخدان عسخ واياد عبج رحسؽ :  -

 . 2011, العخاط , مظبعة الشج  الاشخف , 
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عسان , دار  , 1سامي محمد ملحؼ : مشاىج البحث في التخبية الخياضية ,   -
 . 2000السدخة للشذخ و التؾزيع , 

عامخ فاخخ شغاتي , نغؼ تجريل الشاشئيؽ , مكتبة السجسع العخبي للشذخ ,  -
2014  . 

الأسذ العلسية للكخة الظائخة . محمد صبحي حدانيؽ وحسجؼ عبج السشعؼ  -
 .1997, القاىخة : مخكد الكتاب للشذخ ,  2,    وطخط الكياس

؛ 2الجليل التظبيقي للباحثيؽ   –محمد عبج الفتاح الريخفي: البحث العلسي  -
 . 2008,دار وائل للشذخ ,عسان 

السجخل الى الكياس في التخبية البجنية والخياضية محمد نرخ الجيؽ رضؾان؛  -
 (.2006,القاىخة , مخكد الكتاب للشذخ ,  1,  

: 3س والتقؾيؼ ,  مبادغ الكيا؛ نادر فيسي الديؾد وىذام عامخ عليان -
 .2005القاىخة, دار الفكخ العخبي للشذخ والظباعة, 

نؾرؼ ابخاليؼ الذؾك ورافع صالح فتحي الكبيدي: دليل الباحث لكتابة  -
 . 2004 الابحاث في التخبية الخياضية, بغجاد , مظبعة الذييج ,

1
- Shmidet . R .A . craig .A . Wrisberg . Motor learning and 

performance . Second Edibion 2000,p.p63. 

 (1ملحق )
 بعض التسخيشات السدتخجمة في السشياج التجريبي

 التسرين الاول 
 ثانية(20سؼ مع رفع الحراع القائجة)10الشيؾ  بخجل الارتقاء على مدظبة بارتفاع

 التسرين الثاني
اليسيؽ إلى الجانل ثؼ العؾدة إلى الؾسط ثؼ القجم القفد مؽ الثبات ثؼ الاستشاد بخجل 

 متخ(30اليدار ثؼ  العؾدة إلى الؾسط وىكحا ا لسدافو )
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 التسرين الثالث
سؼ  ثؼ القفد الى الأعلى والؾقؾف على 25الؾقؾف بيؽ صشجوقيؽ بارتفاع 

 ثانية(20الرشجوقيؽ كل رجل  تكؾن على صشجوط)
 التسرين الرابع

عاليا مع الحراع اليسيؽ والثبات ومؽ ثؼ يتؼ تبجيل الخجل الأخخػ رفع الخكبة اليسشى 
 م(10والحراع الاخخػ والسدافة )

الؾقؾف بجانل عارضة الؾثل العالي  كسا في وضع الخظؾة  التسرين الخا س
 ثانية(20الأخيخة بالأداء ثؼ الشيؾ  عاليا والخجؾع الى نفذ الؾضع )

كسا في التسخيؽ الدابق يشيض الستجرب  الؾقؾف بجانل العارضةالتسرين الدادس 
 ثانية(20الى الأعلى مع الل  في اليؾاء)

السذي مع الشيؾ  بالقجم اليسشى واليدخػ وبالتشاوب كسا في   التسرين الدابع 
 على دائخة ذات قظخ  خظؾة الأداء  الأخيخة 

 متخ(8)
سؼ ثؼ 15مدػ كخة  باليج القائجة الؾقؾف امام مدظبة بارتفاع  التسرين الثا ن

 ثانية(20)الشيؾ  بالتشاوب للخجل اليسشى واليدخػ 
 نسوذج لاحج أسابيع  الوحجب التجريبية  (2 لحق )

 الاسبوع الاول

 الوحدة
 التدرٌبٌة

 
 ت

رقم 
 التمرٌن

الوزن  الشدة
 المستخدم

عدد 
 التكرارات

 
 الزمن 

 الزمن الراحة بٌن

 الكلً التمرٌن الاداء التمرٌن التكرار

ى
ول

لا
ا

 

    د 2.20 ثا 60 د 3 ثا 40 ثا 20 3 غم 200 % 90 (1) 1
20.45 

 د

 د 2.45 ثا 75 د 3 ثا 45 ثا 25 3 غم 200 100% (2) 2

 د 2.20 ثا 60 د 3 ثا 40 ثا 20 3 غم 200 100% (3) 3

 د 4.20 ثا 100  ثا 40 ثا 20 5 غم 200 % 90 (4) 4

ية
ثان

ال
 

    د 2.20 ثا 60 د 3 ثا 40 ثا 20 3 غم 200 100% (5) 1
 د 2.20 ثا 60 د 3 ثا 40 ثا 20 3 غم 200 100% (6) 2 14.10
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 د د 3.30 ثا 90  ثا 60 ثا 30 3 غم 200 % 90 (7) 3

ثة
ثال

ال
 

    د 2.20 ثا 60 د 3 ثا 40 ثا 20 3 غم 200 100% (8) 1
17.40 

 د

 د 4.40 ثا 120 د 3 د 1.20 ثا 40 3 غم 200 100% (9) 2

 د 4.40 ثا 120  د 1.20 ثا 40 3 غم 200 % 90 (11) 3

 


