
 

دراسة تنبؤية في انجاز مسابقة الوثب والرمي بالعاب القوى بدلالة القوة العضلية 

 والحس حركية لعضلات الرجلين 

 سجاد سليم مراد 
   واثق محمد م. د . 

 المقدمة واهمية البحث:  1 - 1
 تطددددا   آن للأعددددداب البددددديف والدددداليسف أهمددددبر اللوددددا ىهميددددة جبددددال لاايددددا  الدددد  ا  دددد  ا يلدددد  ا  الا   ددددية  

الموتا    المم   ة وا يل  ا  الاقمية المذهادة التدف يودمن عدق قحقيقمد   دف ملاتادب األيد ي الا   دية هدف   لت  يدد 
هددد ن  يتيلدددة قطدددا  ملاتادددب الياددداس الا   دددية والسودددالية واقبددد ي المدددد  يق الموددد ه  الياميدددة ال دددحيحة  دددف مح ولدددة 

 استثم   الط قة البشا ة أق   حدوب .
لي   الي ي القال ييتمد عا  و ن الباام  التد  بية اليامية والمقووة لتطدا ا مودتال الا   دف والايدا   تد  ب  ي 

 دددل  لددد  المودددتا    اليايددد    ولاددد   ي ليدددة ماايدددس   ومتطابددد   ا يدددة لمددد  ومدددق ليومددد   ي ليددد    جددد  الموددد     
لبدييدة وىيممدة الط قدة اللا يدة لمد  متا والتف قحت ج الد  قطدا   د  ال دس   ا 800المتاسطة وموم   ي لية  ج  

وقحم  اللمدد المبدذو  ىاود ن الودب ح لتحقيدل ا  د   مدق  أبانلاح ا  عا  التايب السويا لاهف للأهمبر الي ا ة
 . 

" ومددق ىهددا ال ددس   البدييددة التددف قيددد لا  قددمايا عدد لف عادد  موددتال  يلدد    جدد  المودد     المتاسددطة هددف يددسة 
قاان  شكام  الماجدب   قحمد  القدار وقحمد  الوداعة ت والتدف يمكدق و ديم  قحد  يدسة   التحم  والواعة والقار والتف

متدددا  يمددد  لدددا  800  التحمددد  اللاددد و ت   والتدددف قيدددد هدددف اأسددد ق  دددف الايدددا  الددد  قحقيدددل ا يلددد    دددف  جددد  
 ت 1استلادم   شك  يحيح.  " 

اللاهدداا ف لووددبة ا ثددا مددق الومدد س متددا ققددن  ددمق الومدد س الملاددتا   مددن ق اددب الومدد س  800و مدد  آن  ي ليددة  جدد  
الماا ف   لذا يتطاب قطا ا ىيممة الط قدة  مد  يتو سدب مدن مود   قم  ودددر ابا مد  الي ليدة وقدد قم  عاد  قحمد  ا قسد ي 
موتال ح م  اللا تيك  ف الي لا  و الدس  و   بر الألا الم  حب يتيلة التيب الذي يحدث ااو ن اأبان .وعاد  

متدددا يلدددب ان قودددي  مدددق ادددلا  لددداام   800الأعدددداب البدددديف والسوددديالاهف لسي ليدددة  جددد   دددان للدددك  ددد ن عمايددد  
التددد  ب الدد  قوميددة التحمدد  اللادد و وىيممددة الط قددة الماا يددة واللاهاا يددة ميدد  وللددك أبان وقحمدد  اللمددد ااودد ن الوددب ح  

 قيل ا    ايل   .و   بر جس نر الي لا   ف قحم  ح م  اللا تيك مم  يو عد  ف قمايا لما  التيب وقح
ومق هذا الموطادل قامدق اهميدة البحدث  دف ميا دة مددل قدمايا قدد  ب   قحمد  اللا تيدك   يودبة قاجيدب أ تد   الددس ت 

 متا   وللك لاتاي  ال  قحقيل ا    موتال ممكق  ف ا يل   . 800 ف التحم  اللا و وايل    ج  
 مشكاة البحث :   2 – 1

 لي    ج  المو     المتاسطة والتدف قيتمدد عاد  يدسة التحمد  لب د بر القدد ا  متا مق  ي 800قيد  ي لية  ج  
الماا ية واللاهاا ية   ال ان اأ قق ن لتاك القد ا  ييم  عاد  قحوديق عمد  القادب والدا تيق وعمايد   اأيد  وقحا د  

ط قدة الد  الوودب مد اياق ت  دف م دسا ة ىيممدة ال –ال ذان الد  ا قدة  دف الي دلا    وقدد ىدد   جد  مدق    داج  
% ت هدداا ف وللددك مددق  35% ت أهدداا ف و  65متاهددف   800التقا يددة أسددم س م دد ب  الط قددة  ددف  ي ليددة  جدد  

                                                 
1
 . 27،ص1998، مطبعة الاشعاع الفنية ، مصر ، مسابقات الميدان والمضمارسعد الدين الشرنوبي ، عبد المنعم ابراهيم :  

 



 

ت بقيقددة    مودد ة عددددر عاامدد  قددد اددا  ددف التدددد  ب  1.41.38اددلا  م قايدد  اليددل الدداقا القي سدددف اليدد لمف وقددد     
ل ان لا  اا قدة لمد  ا    دم  التدف قتميدب لمد  عدق اأادال  وقطا ا اأيل     موم  استلاداس الطاا ل التد  بية   ا

وقد اها   عدر ب اس   عا   ي  مق هذ  الطاح  والي  وقد  بي  ل اض قطا  استلادامم  لتادان ا ثدا قدماياا  دف 
قحم  القار ت ويوبة قداا ا حد م  اللا تيدك  دف  –موتال ا يل     و م  ان يسة التحم  اللا و   قحم  الواعة 

متددا  واأعتمدد ب عادد  قاددك المت يدداا  قليدد   800  والدددس قيددد مددق اهددا المت يدداا  المددداار  ددف  يلدد    جدد  الي ددلا
المدددد ي والا   دددف  دددف موطقدددة امددد ن سددداان ىاوددد ن التدددد  ب او الودددب ح   لدددذا ا قدددمل الب حدددث الددد  ب اسدددة قدددمايا هدددذ  

 .متا 800 المت ياا   مسااي اا قة قد  بي   قحم  اللا تيك وموتال ايل    ج 
 
 هدف البحث :  3 - 1

 يمدف البحث  ف التياف عا  :     
قحمدد  القددار ت وقحمدد  قدداا ا  –قدد ايا قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك  ددف قوميددة التحمدد  اللادد و   قحمدد  الودداعة  -

 متا . 800يوبة قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس وايل    ج  
 
  اض البحث :   4 - 1

 يستاض الب حث ال  :      
 800اح ميواي  ف يدسة التحمد  اللاد و ويودبة قاجيدب حد م  اللا تيدك  دف الددس وايلد    جد  وهاب   -

 متا  ف اأاتب   ق القباف والبيدي ول  لح اأاتب   البيدي .
 
 مل أ  البحث :     5 - 1
دددددب ي ايديددددة القطددددا  مليدددد ي القددددال  ددددف  جدددد  المودددد      االملدددد   البشدددداي : الملدددد   المكدددد يف :أعبدددد 1-5-1

 .2006 – 2005اماسا المتاسطة ل
 ه مية   داب وه مية الق بسية .  -المل   المك يف :م م   الي ي القال  ف جاية التا ية الا   ية  1-5-2
 .2018/  4/  2ول  ية   2018/  1/  25المل   البم يف : مق الستار   1-5-3
 
 الد اس   الوما ة :  -2
 متا : 800 ي لية  ج   1 – 2

يد    جد  المود     المتاسدطة والتدف ابااد  أو  مدار  دمق  ي ليد   الددو ر متدا مدق  ي ل 800قيد  ي لية  ج  
 .1896اأولمبية  ايو  ع س 

وعود مق  ية  مق هذ  السي لية   ف او  بو ر اولمبية وم  قحقل  ف الدو ا  اأايار   يلاحظ ان هو ة قطا  جبيا قد 
  اسدتلاداس الاسد    الياميدة  دف التدد  ب مدق حيدث قحقل  ف موتال اأيل   وهذا التطا  ه ن يتيلة عدر عاام  موم

 احة  واستلاداس الطاا ل التد  بية الملا مدة لامتطابد   البدييدة اللا يدة لمدذر  –ددر  –ققويق اأحم   التد  بية  حلا 
احدة السي لية   لا عق اأعتم ب عا  المت ياا  السويالاهية جمددا  ف استلاداس اأحم   التد  بيدة وققوديق  تداا  الا 



 

وا ايدد  مدددداي ميددد   ددا    القاددب وقاجيددب حدد م  اللا تيددك  ددف الدددس مددن اليمدد  عادد  قطددا ا ايممددة الط قددة 
 اللا ية لم  .

 دددف قحديدددد يودددبة الط قدددة اللاهددداا ف والمددداا ف    "ال  ي دددم  يدددذجا يودددبة   و مددد  ان الم ددد ب  السوددديالاهية قدددد قب يوددد
 35  –% ت  65% ت واادا يدذجا   30   -%ت  70 % ت هداا ف والدبي  اأادا يحددب   33%ت أهاا ف  67 

متددا  لددذا يلددب ان يددتا قشددكي  الحمدد  التددد  بف عادد   ددان متطابدد    800المودد همة  ددف ابان  جدد   ت 1 % ت " 
اأبان مددق حيددث الط قددة لاددف يكددان ق اياالتددد  ب  يدد أ ومتلا  دد  ولو ياعيددة ع ليددة   ىي ان يكددان هودد ة ااتيدد   

 السويالاهية لتطا ا هذر السي لية .  مو سب لاقد ا  البديية و 
 
 قد  ب   قحم  اللا تيك :  2 – 2 

ايبح قي ق أ ت   الدس مق اها اأاتب  ا  السويالاهية الحديثة  ف ققا ا الباام  التا بية والتياف عا  ق اياه   دف 
قحمد  اللا تيدك الدذي يتداا ا  دف يما االاح الط قة الماا ية واللاهاا ية    تدد  ب الا   دييق عاد    د بر القدد ر عاد  

ع دلاقما ااود ن الودب ح يليامدا قد ب  ق عاد  ايمد ن الودب ح  ميدد  سداعة ع ليدة أادا   تدار ممكودة    مدذ  التايسدد   
 ت 2  السويالاهية قومح   يت ج مب د مق الط قة اللاهاا ية  ال يتا قومية قحم  اللا تيك مق الا :

 ت  ف الي لا .  (  LDHلب  بر يش ط ايب ا    ت Buffers قحويق عم  المومم     -"
   بر قحم  األا الو ق  مق قاا ا اأحم ض مم  يو عد الا   ف عا  المح  مة عا  ساعة الوب ح  غا الوقص   -

 تالي لا  .  pHالتد  لف  
يتدد ج اللا تيددك     سددااي قددد  ب قحمدد  اللا تدد   هددا احددد اأسدد ليب المب دددار  ددف التدد ايا عادد  المت يدداا  الاليسيددة أ

لددذلك  دد ن القددد ر عادد  قحمدد  اللا تيددك لددل اهميددة ا يددة  ددف التسدداح  ددف الوددب ق   وا ايدد   ددف الو ددب او الثاددث 
 اأايا موم  .

ت بقيقددة و شدددر  2 – 1"و ودد ن عادد  للددك  دد ن اوقدد   التمددا ق  ددف قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك يلددب ان أقب ددد عددق    
 ت                                                                     3عتم ب  شك  ا با عا  امداب الط قة هاا ي ." ع لية أن الب  بر  ف للك يكان اأ

 متا : 800اهمية يسة التحم  اللا و  ف  ج   3 – 2
اأيلد    متا مق المو  ق   التف قتميب   لشدر الي لية او دبل الي لية وهذا م لما مق ادلا  800قيد  ي لية  ج  

لذا يتطاب مق  ا   هذر السي لية ان يحتسظ عا  ساعتل اا  مود  ة الودب ح ممد  يتطادب ان يشدتم  التدد  ب عاد  
قطا ا يسة التحمد  اللاد و والتدف قيدد مدق اهدا اليو يدا اأس سدية  دف هدذ  السي ليدة   وا يدة  دف ماحادة اأعدداب 

 اللا و .
لمح  مددة عادد  سدداعتل  شدددر ع ليددة اددا   تددار الوددب ح ومق ومدد  ان قطددا ا هددذر ال ددسة قليدد  الا   ددف قدد ب ا عادد  ا

لاتيب يتيلة قاا ا جمي   ع لية مق ح م  اللا تيك  دف الي دلا  وقاجيدب   دف الددس   لدذا عودد قدد  ب هدذ  ال دسة 
متددا لتطددا ا هددذ  ال ددسة   ال اددد   الدد  للددك  باييسددد  800يلددب ان يكددان هودد ة ااتيدد   مودد     ا يددة لدداج  

                                                 
1 :  Middle and long distance Marthon and Steeplechase kink and jarrett ltd Lndon p. 29 .  D.C.V. Watts 

harrY  Wilson   

 

 
2
( اسراء فؤاد صالح : تحديد انسب فترة راحة وفق معدل النبض للتدريب التكراري وتاثيرها في تحمل السرعة الخاص وتركيز حامض ( 

 ..156ص  2004، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياصية ،  رسالة دكتوراه غير منشورة، متر  800اللاكتيك في الدم  ونجاز ركض 

 
3
 . 123، ص  2000، مصر  1، دار الفكر العربي ،ط لاكتات الدم –فسيولوجيا الرياضة والاداء اليدني ( بهاء الدين سلامة :   (



 

متدا  يمد  الا اسدتلادم   شدك   800" عا  ان هذ  ال سة الحاجية قيد مستد   اأمد ن  دف  ي ليدة  جد   س يد أيد ت
ت متا و شدر ع لية و تاا   احة ق يار  وقبباب جام   اقتا    1000  - 200موتما عا   ان المو     م ليق   

 ت 1مق ماحاة المو  و   . "  
 موملية البحث واهااناقة الميدايية :  - 3
 موم  البحث : 1 – 3

استلادس الب حث الموم  التلا بف و  سااي   الملماعة الااحدر ت لملا مة ابيية البحث  " وها الموم  الدذي يمكودل 
 2اأاتب   الحقيقف لساوض اليلاق   اللا ية   لوبب او اأاا ".

 
 عيوة البحث : 2 – 3

ايديددة القطددا  مليدد ي القددال   ددف  جدد  الموددد      قددا ااتيدد   عيوددة البحددث   لطا قددة اليشدداا ية مددق أعبدددف دددب ي
  2006 – 2005ت أعبيق لاماسا الا   ف  7ت سوة والب لغ عدبها    19 – 18المتاسطة    عم     

 
 الأهمبر والاس    الموتلادمة :  3 – 3

 * الم  ب  والمااهن اليا ية واأهوبية
 ت ي   يية ال ون  SHARP* ح سبة الاتاويية مق ياي   

 ت. 9س ع   قاقي  يدو ة عدب    *
 * استم  ا  قولي  .

 * ميبان ابف.
 ت. 35* حقق ابية لوحب الدس عدب   
 ت. 40* اي ليب لحسظ الدس عدب   

 * ح ماة اي ليب
 ت 30ت م  عدب    10  -1* قبو   سية   
 * قطق ابف
 * ح  مة قبا د
 * م بر ميقمة
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  69، ص  20004اسراء فؤاد صالح : المصدر السابق ،   

2
    1999  الق هار   با  الساا اليا ف    البحث اليامف  ف التا ية الا   ية وعاا الوس حوق علاوي   اس مة ج م   اقب :  محمد  -
 . 217و

 

 



 

         Sentnelت مد  مودتا بر مدق دداجة  50ف الددس سدية   *  جتد   لتحديدد مودتال حد م  اللا تيدك  د     
 عم ن . –اأيط لية لااسطة داجة  ياا  لاتلميبا  الطبية 

 بو ر  ف الدقيقة . 300ت واعة  Senter Fuge*  هم       الدس        
 ت Spectrophmeter* هم   مقي ق الطيب       
 
 الت ميا التلا بف: 4 – 3 
التلا بدددف ملماعدددة قلا بيدددة واحددددر قلا دددن أاتبددد   قبادددف لميا دددة ح لتمددد  قبددد  اباددد   المت يدددا "يت دددمق الت دددميا  

التلا بف   اا قياض لامت يا التلا بف و يدد للدك يلداي عايمد  اأاتبد   البيددي    يكدان السداح لديق يتد    اأاتبد   
 ت 1  القباف والبيدي ي قل  عق ق ااهم    لمت يا التلا بف ."

 
  ة اأستطلاعية :التلا   5 – 3

تأعبددديق  دددف  3عاددد  عيودددة مكايدددة مدددق    2006/     1/    25قددد س الب حدددث  ددد هاان قلا دددة اسدددتطلاعية لتددد       
 جدد  المودد     المتاسددطة مددق ادد  ج عيوددة البحددث   وقددا اهدداان اأاتبدد  ا  عادد  هددذ  الييوددة امدد س الييوددة الا يوددية 

س المحدددبر لاسا ددل اليمدد  المودد عد   ددلا عددق الت  ددد مددق يددلاحية وللددك لاتيدداف عادد  جيسيددة ابان اأاتبدد  ا  والممدد 
 اأهمبر والستار البموية المحدبر أهاان ج  ااتب   .

 
 ماايس   القي س   واأاتب  ا  الموتلادمة :  6 – 3

 ت2  متا ت: 300ااتب   قحم  الواعة اللا و     1 – 6 – 3
  المدف قي ق قحم  الواعة 
 : اأبوا  الموتلادمة 

    س حة وميدانم م -
 س ع   قاقي  يدو ة -

 استم  ا  قولي  -

  ا ل عم  مو عد   -

 ويب اأبان 
ي اددذ اللاعبدديق مك يممدد  ااددب ادد  البدايددة مددق و ددن البدايددة مددق الاقدداف  يبدددناأاتب   عوددد سددم ي اددد  ر  -

ت متددا   يبدددن التاقيدد  لحمددة اأيطددلاح اددا  300المطاددل حيددث يدداج  اللاعبدديق حددا  المايددب لمودد  ة   
 قب الو عة عود ويا  اللاعب ال  ا  الوم ية .قا 
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 . 247و   1996  عم ن   با  الملد لاوشا والتا  ن    ابواقل –البحث اليامف مسمامل واس ليبل عبيدا  واااان :  لوق ن 

 122،ص 1994قويم في التربية البدنية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، القياس والت محمد صبحي حسانين:-2 



 

 :  التولي 
 يول   مق ج  أعب  ف استم  ر التولي  الميدر لمذا ال اض   لثاايف ال  اقاي عشا الث يية.   -

 ااتب   حل  لمدر بقيقة    ه  واحدر   لتو وي ت : 2 – 6 – 3
 لااهايقار * المدف مق اأاتب   : ميا ة موتال قحم  الق             

 
 * اأبوا  اللا مة :

 م م   الي ي القال  -
 س ع   قاقي  يدو ة  -

 مول  -

 ميق قف -

*  ويب اأبان : يقب الملاتبا ااب ا  البداية المحدب لل مق و ن الاقداف   وعودد سدم ي ادد  ر البددن يوطادل 
 الملاتبا   لحل     ه  واحدر   لتو وي ت لقطن ااا  مو  ة الا  بقيقة واحدر .

 
 

  -ق يوبة قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس :قي  3-6-3
 المدف : قي ق قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس قب  اللمد و يد  .  -
الشاوط اليامية : ييد موتال قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس مق ا    المدداا  السودالية وا يدة  دف  -

ت  1طة الا   دددية   متدددا   جمددد  يودددتلادس لتقدددا ا حمددد  التدددد  ب  دددف اأيشددد 1500  - 800 ي ليدددة  جددد  
 ت . 2ومددااً أيممة الط قة وددر اأبان   

 ويب القي ق :  -
 اوأً : اأهاان الميدايف 

 -قا اهاان قي ق قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس عا  دك  ماحاتيق قب  اللمد و يد    وجم  يمقف : -
 قب  اللمد :  -1

حدة ت مدق قبد  الاد ب  الطبدف  دف مكد ن اد و قا سحب الدس مق  عيوة البحث  قب  اللمدد    دف ح لدة الاا
ق ق ت مدق الا  دد الي داف  دف موطقدة الي دد  3للاهداانا  الملاتبا دة. ال قدا سدحب الددس مدق جد  أعدب  مقددا   

وحوب ا ق مما المد هة عا  اي ليدب اأاتبد   ادا ا داد الددس مدق الحقودة  دف الأي ليدب الملا  دة لاد  ملاتبدا حودب 
ت   ددف مكدد ن  Senterfugeمددد   وقددا  با لمدد  مب دددار  ددف همدد   الطدداب الماجددبي      ا قدد مما وجتددب عايمدد  قبدد  الل

                                                 

 .  80ت د  ا محماب الشيلااف : م د  سبل لجا    و 1  

 203 و 1997  الق هار   با  الساا اليا ف   اس  التد  ب الا   فت جم   عبد الحميد   محمد يبحف حو ييق    2  

  



 

اأاتب   ل اض     الوياس   و يد ايتم ن عماية     الوياس عق الددس قدا سدحبل وا ااغدل  دف ىي ليدب ىادال قحمد  
 يس  قواو  اللاعب جتب عايم  قب  اللمد وحسم   ف يودوح التبا د . 

 
  يد اللمد :  -2

متدا وقوددلي   مدق جدد  أعدب عوددد ويددالل  800ان قمدد   ق اأحمد ن أ ددااب الييودة وااتبدد  ها  جدد   يدد اب
تبقدد  ل  احدددة  يدددد اللمدددد  "والتددف هدددف ا  ددد  مددددر 5الدد  اددد  الوم يدددة   قددا سدددحب الددددس مدددق الملاتبددا ق  يدددد مددداو   

اللمدد   ادا و دي   ت . و وس  اهاانا  سحب الدس قبد  1لت ا ف ح م  اللا تيك مق الي لا  ال  الدس . "  
 ف اي ليب جتب عايم   يدد اللمدد و دوس  التواود  لاد  أعدب   و دوس  اأسدااي قدا مي للتمد  مب ددار  لمد   الطداب 

 الماجبي لس   الوياس عق الدس . 
 

  -ا هاانا  الملاتبا ة  : -3
تمد  جيمي و دً  قا يقد  عيود   الودياس المسداو  الد  ملاتباال دحة الماجدبي و موتشدس  الديااييدة   وقمد  مي ما

عددق اا ددل المددااب الايمي و ددة   الاتدد   ت اللا يددة   سددتلاااج يوددبة قاجيددب حدد م  اللا تيددك  ددف الدددس لااسددطة همدد   
ت وحودددب التيايمددد   الما قدددة مدددن هدددذ  المدددااب الايمي و دددة  الاتددد   ت جمددد   دددف  Spectrphometerمقيددد ق الطيدددب   

 دف اللمد   قحدد   Sampleالايميد و ق  و  يدد قداانر الومد لج  ت ال قدا اسدتلاااج الوتد    مدق قبد  الود بر 2الماحدل   
  -ت ا ياميتا   قا قطبيل المي بلة اأقية عا  القاانر الموتلادمة لا  يمالج :  505ادية   ا ية مقدا ه    

 قاانر الومالج                                                          
  9.7×                                       لج   ما ااس / ماياتا ت =قاجيب ح م  اللا تيك  ف الوم 

 قاانر المحاا  القي سف                                                                   
 

 ت= ماما  0و X  1110قاجيب ح م  اللا تيك  ماما  ت =   قاجيب الح م    لما ااس 
  
 متا : 800ج  ااتب       4 – 6 – 3

   متا . 800المدف : قي ق ايل    ج 
 : اأبوا  الموتلادمة 

 م م   الي ي القال . -
 س ع   قاقي  يدو ة. -

 استم  ر قولي . -

  ا ل اليم  المو عد. -

                                                 

 ( 1 ) Authony D.Mehon : blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy 

Shold boys Versus men , In medical and Since and in Sport and exercise , Vo 129 . no 

10 , October , 

.                                                                                                                         



 

   

 *   ويب اأبان : 
متدا ومدق و دن الاقداف   وعودد سدم ي ادد  ر  800عا  اد   البدايدة  دف  ي ليدة   جد   ون يقب الملاتبا  -

متدا  و بددن التاقيد  عودد ادد  ر  800ال الملاتبا ق   لاج  بو قيق حدا  المايدب لقطدن مود  ة  البدن يوط
البدايددة وقاقددب الودد عة عوددد ويددا  جدد  أعددب الدد  ادد  الوم يددة و حوددب الددبمق   لدقيقددة/ الث ييددة/ عشددا 

 الث يية.
 ق ميا الباي م  التد  بف :  7 – 3

عا  قلا تل واباقل الميدايية جايدل احدد المدد  يق الميتمدديق  مليد ي ق س الب حث  معداب لاي م  قد  بف ا و ميتمدا 
القدددال ومودددتييو   دددر ان اللابددداان والملات ددديق  دددف ملددد   عادددا التدددد  ب واليددد ي القدددال   دددلا عدددق الم ددد ب  الياميدددة 

 والسوالية .
لستددار البمويددة التددف أ وقددد ادددتم  هددذا البايدد م  عادد  يدداي مددق قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك والتددف قتميددب   لشدددر الي ليددة وا

ت  2ت وحدا  قد  بيدة  دف الأسدباي جمد   دف الماحدل    3ت اسباي  و ااقن   8ت بقيقة لا  قااا  ولمدر    3قتل و   
ت " آل  آن ميما الت ياا  الو قلة عق التد  ب قحددث عد بر ادلا   1994 –جاست    -ال يشيا ج  مق   و اما  

 ت 1ت ىسباي ."    8 – 6   المدر اأول  مق الباي م   ف غ ان 
 
 اأاتب  ا  والقي س   القباية :  8 – 3

 قا اهاان اأاتب  ا  والقي س   لمت ياا  الد اسة  عا  ملماعة البحث مق الستار 
 و ااقن ياميق  وجم  ي قف :  2006/   1/    28ول  ية    2006/    1/   27
  2006/  1/       27. الياس اأو  لت      1

 ت متا 300تب   قحم  الواعة  ج    اا 
    ت بقيقة . 30 احة لمدر 

 . ااتب   قحم  القار   حل    لتو وي ت لمدر بقيقة 
 2006/    1/    28. الياس الث يف لت       2

 * ااتب   موتال قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس قب  اللمد 
 متا 800*  ااتب   ايل    ج  

   اللا تيك  ف الدس  يد اللمد*  ااتب   موتال قاجيب ح م
 
 
 
 
 قوسيذ الباي م  التد  بف :  9 – 3

                                                 
1
 32  و 1996  الق هار   با  الساا اليا ف    حم  التد  ب ويحة الا   فت الا اليلا احمد عبد الست   :   



 

 2006/   2/   1 يد اأيتمد ن مدق اأاتبد   القبادف قدا قوسيدذ البايد م  التدد  بف  دف ماحادة اأعدداب اللاد و لتد      
 . ت وحدر قد  بية 24ت وحدا  قد  بية  ف اأسباي   ىي يسذ     3ت اسباي و ااقن    8ولمدر   

 
 اأاتب  ا  والقي س   البيدية  :  10 – 3

ق س الب حث   هاان اأاتب  ا  والقي س   البيدية عاد  عيودة البحدث  يدد يداميق مدق  يم يدة البايد م  التدد  بف و تد       
 و وس  اأسااي الذي اها    يل اأاتب  ا  والقي س   القباية .  2006/ 4/    2
 
 :الاس    اأح   ية   11 – 3

 ت 1ق يان يوبة التطا  .   .1
 ت 2الاسي  .     .2
 اأيحااف الا ييف . .3

 ااتب   ولااجوق . .4

 
 عاض الوت    وقحايام  ومو قشتم  : – 4
 عاض وقحاي  ومو قشة مت ياا  الد اسة : 1 – 4

ل دداض التحقددل مددق المدددف المتياددل  مت يدداا  الد اسددة  وااتبدد    ا ددل اسددتلااه  السدداوح لمددذ  المت يدداا  لدديق 
 ت . 1اتب   ق القباف والبيدي لملماعة ا ااب عيوة البحث جم   ف اللدو     اأ
 
 
 
 
 

                                                 

 
1

 .  10  و 2005   داب    Spssاأح  ن المتقدس  ف التا ية الا   ية من قطبيق   محمد عبد الي   اميق   حويق مابان عما :  

2
   1  عم ن   مدسوة الا اح لاوشا   ط اأس ليب اأح   ية  ف مل أ  البحاث التا ا ةسا الي ساي   ماوان عبد الحميد : محمد ه  

 165  و 2002

 

 



 

 ت  1هدو    
 يبيق  اوح مت ياا  الد اسة   ف اأاتب   ق القباف رالبيدي أ ااب عيوة البحث

 
 
 
  

 
 
 

 المت ياا 
 

 
 اأاتب   القباف

 

 
 اأاتب   البيدي

 

 
 قيمة ولااجوق

 

 
 
حلا 
 الييوة
 

 
 
 لساوح بألة ا

  
 الاسي 

 
اأيحااف 
 الا ييف

 
 الاسي 
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 الا ييف

 
 المحوا ة

 

 
 اللدولية
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قحم  القار  حل  
  لتو وي ت  لمدر 
 بقيقية أاالمو  ة
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موتال ح م  
اللا تيك  ف الدس 
 قب  اللمد ت 

ماياتا  100ماي ااس/
 بس

 
 
14.7 
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12.6 
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 800ايل    ج  
 س

 بقيقة / ا يية

     
2.9.31 

 
2.08 

 
2.3.12 

 
0.01 
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 ميواي 
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موتال ح م  
اللا تيك  ف الدس 
  يد اللمد ت 

ماياتا  100ااس/ماي 
 بس

 
108 

 
3.5 

 
129 

 
5 

 
0 

 
3 

 

 
7 

 
 ميواي 

 
 *  ف ااتب    ولااجوق ت قاان بألة الساوح ميوا ة الا ج ي  قيمتم  اللدولية ا با مق قيمتم  المحتوبة .

 ت. 7ت و حلا عيوة    0.05عود موتال بألة    -
  ااب عيوة البحث:عاض وقحاي  يت    ااتب   قحم  الواعة وقحم  القار لأ 1 – 1– 4

 300ت يت    اأاتب   ق القباف والبيدي لملماعة البحث  ف ااتبد   قحمد  الوداعة    جد    1يبق اللدو    
متا ت   حيث لما  الوت    عق وهاب  اح ليق اأاتب   ق القباف والبيدي   ال ج ن الاسي  للااتب   القبادف   

ت و ددد يحااف   ييدددف  38.90لاسدددي   دددف اأاتبددد   البيددددي   ت ليومددد  لادددغ ا 0.95تو ددد يحااف   ييدددف    42.05
ت   ول اض ااتب   ميوا ة الساوح ليق اأاتب   ق القباف والبيدي لملماعة البحث   اسدتلادس ااتبد      0.63 

ولااجوددقت   ال لمددا  الوتدد    عددق وهدداب  دداوح ميوا ددة لدديق اأاتبدد   ق ول دد لح اأاتبدد   البيدددي   ال ج يدد  



 

ت قحد  مودتال بألدة    3  المحوا ة ت   يسا ت وهدف ايد ا مدق قيمتمد  اللدوليدة الب ل دة     قيمة ولااجوق
 ت. 7ت وحلا عيوة    0.05

امددد  يتددد    ااتبددد   قحمددد  القدددار   حلددد    لتوددد وي لمددددر بقيقدددة ت    حيدددث لمدددا  الوتددد    عدددق وهددداب  ددداح لددديق 
ت ليومد  لادغ الاسدي   5تو د يحااف   ييدف    256  اأاتب   ق القباف والبيدي   ال ج ن الاسدي  للااتبد   القبادف

ت   ول اض ااتب   ميوا ة الساوح ليق اأاتبد   ق القبادف  3.5ت و  يحااف   ييف  273 ف اأاتب   البيدي   
والبيددددي لملماعدددة البحدددث   اسدددتلادس ااتبددد     ولااجودددقت   ال لمدددا  الوتددد    عدددق وهددداب  ددداوح ميوا دددة لددديق 

اتب   البيدي   ال ج ي  قيمة ولااجوق   المحوا ة ت   يسا ت وهف اي ا مق قيمتم  اأاتب   ق ول  لح اأ
 ت. 7ت وحلا عيوة    0.05ت قح  موتال بألة    3اللدولية الب ل ة   

ولميا ة يوبة قطا  عيوة البحث مق ادلا  قطبيدل البايد م  التدد  بف واادا   دف قطدا ا يدسة التحمد  اللاد و   
قددار ت جايمدد  احددد مت يدداا  الد اسددة   قددا اسددتلاااج يوددبة قطددا  هددذ  ال ددسة مددق اددلا  قحمدد  الودداعة وقحمدد  ال

 ت . 2مق  ية وسي   اأاتب   القباف والبيدي وجم   ف اللدو     
 

 ت 2هدو                                                   
 يبين نسبة تطور صفة تحمل السرعة وتحمل القوة

 
 

 المت يا
 

 اأاتب  
 

 
 يوبة التطا 
 البيدي القباف %

 الاسي  الىوي 

 قحم  الواعة
 

42.05 
 

38.90 
 

2.37 
 

 6.22 273 256 قحم  القار

 عاض وقحاي  يت    قي ق ح م  اللا تيك  ف الدس قب  اللمد و يد  :   2 – 1 – 4
ت يت    اأاتب   ق القباف والبيدي لملماعة البحث  ف قي ق ح م  اللا تيك  ف الددس  قبد   1يبق اللدو     

اللمد ت   حيث لما  الوت    عق وهاب  اح ليق اأاتب   ق القباف والبيدي   ال ج ن الاسي  للااتبد   القبادف 
ت  0.9ت و  يحااف   ييف   12.6ب   البيدي   ت ليوم  لاغ الاسي   ف اأات 1.1تو  يحااف   ييف    14.7  

  ول دددداض ااتبدددد   ميوا ددددة السدددداوح لدددديق اأاتبدددد   ق القباددددف والبيدددددي لملماعددددة البحددددث   اسددددتلادس ااتبدددد     
ولااجوددقت   ال لمددا  الوتدد    عددق وهدداب  دداوح ميوا ددة لدديق اأاتبدد   ق ول دد لح اأاتبدد   البيدددي   ال ج يدد  

ت قحد  مودتال بألدة    3يسا ت وهدف ايد ا مدق قيمتمد  اللدوليدة الب ل دة    قيمة ولااجوق    المحوا ة ت  
 ت. 7ت وحلا عيوة    0.05

ام  يت    قي ق يوبة قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس    يد اللمد ت     قد لما  الوتد    عدق وهداب  داح لديق 
ت ليومددد  لادددغ  3.5 يحااف   ييدددف   تو ددد 108اأاتبددد   ق القبادددف والبيددددي   ال جددد ن الاسدددي  للااتبددد   القبادددف   



 

ت   ول اض ااتب   ميوا ة الساوح لديق اأاتبد   ق  5ت و  يحااف   ييف   129الاسي   ف اأاتب   البيدي   
القباف والبيدي لملماعة البحث   استلادس ااتب     ولااجوقت   ال لما  الوت    عق وهاب  اوح ميوا ة ليق 

بيدي   ال ج ي  قيمة ولااجوق   المحوا ة ت   يسا ت وهف اي ا مق قيمتم  اأاتب   ق ول  لح اأاتب   ال
 ت. 7ت وحلا عيوة    0.05ت قح  موتال بألة    3اللدولية الب ل ة   

ولميا ة يودبة قطدا  عيودة البحدث مدق ادلا  قطبيدل البايد م  التدد  بف واادا   دف قحمد  قاجيدب حد م  اللا تيدك 
يم  احد مت ياا  الد اسة   قا استلاااج يوبة قطا  هذ  ال سة مق ادلا  مق  يدة  ف الدس قب  اللمد و يد    جا 

 ت .  3وسي   اأاتب   القباف والبيدي وجم   ف اللدو    
 

 ت 3هدو    
 يبين نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم

 
 

 المت يا
 

  اأاتب  
 يوبة التطا 
% 

 

 البيدي القباف

  يد اللمد قب  اللمد  يد اللمد للمدقب  ا  يد اللمد قب  اللمد

يودددددددددبة قاجيدددددددددب حددددددددد م  
 اللا تيك  ف الدس

 ميااتا 100ماي ااس/ 

 
14.7 

 

 
108 

 
12.6 

 
129 

 
14.28 

 

 
16.27 

 

 
 متا :  800عاض وقحاي  يت    ااتب    ج    3 – 1 - 4 
 

متدا   ال لمدا   800جد  ت يت    اأاتب   ق القباف والبيدي لملماعة البحث  دف  يلد      1يبق اللدو     
تو دد يحااف  2.12الوتدد    عددق وهدداب  دداح لدديق اأاتبدد   ق القباددف والبيدددي   ال جدد ن الاسددي  للااتبدد   القباددف   

ت   ول دددداض 0.01ت و دددد يحااف   ييددددف   2.03ت ليومدددد  لاددددغ الاسددددي   ددددف اأاتبدددد   البيدددددي    2.02  ييددددف   
بيددددي لملماعدددة البحدددث   اسدددتلادس ااتبددد    ولااجودددقت   ال ااتبددد   ميوا دددة السددداوح لددديق اأاتبددد   ق القبادددف وال

لما  الوت    عق وهاب  اوح ميوا ة لديق اأاتبد   ق ول د لح اأاتبد   البيددي   ال ج يد  قيمدة ولااجودق    
ت وحلدا  0.05ت قحد  مودتال بألدة    3المحوا ة ت   يدسا ت وهدف ايد ا مدق قيمتمد  اللدوليدة الب ل دة     

 ت. 7عيوة   
 
 
متا يتيلة قطبيل الباي م     قد قا اسدتلاااج يودبة التطدا  مدق ادلا   800اتياف عا  يوبة قطا  ايل    ج  ول

 ت. 4مق  ية وسي  اأاتب   القباف والبيدي جم   ف اللدو     
 ت 4هدو    



 

 متا 800يبيق يوبة قطا  ايل    ج  
 

 المت يا
 

 يوبة التطا  اأاتب  
% 

 
 القباف

   الاسي   ت

 يديالب
   الاسي  ت

  متا 800 يل    ج  
2.9.31 

 
2.3.12 

 

 
4.24 
 

 
 متا : 800مو قشة يت    ااتب   قحم  الواعة وقحم  القار وإيل    ج    4 – 1 – 4

ت   1متدا المبيودة  دف اللدداو     800عود مااهية يت    ااتب  ا  ج  مق قحم  الواعة وقحم  القار وايل    ج 
 دد ن هودد ة  دداوح ميوا ددة لدديق اأاتبدد   ق القباددف والبيدددي لييوددة البحددث   و يددبل الب حددث قاددك    قددد لمددا  الوتدد    

 -السدداوح الدد  ان المددوم  التددد  بف الددذي اسددتلادمل الب حددث ىبل  لدد  قطددا ا يددسة التحمدد  اللادد و   قحمدد  سدداعة 
ق    ع د س والشديلااف ت" قحم  قار  ت عا   ان المو     التد  بيدة اللا يدة لمدذ  القدد ا  والتدف ى دد عايمد  جد  مد

ت متدا وهدف اق دا  800 – 200متدا هدف مدق     800  ن المو     المو سبة  ف قطدا ا هدذ  ال دسة  دف  جدص 
ت  1000مدق مود  ة الوددب ح لتطدا ا قحمد  الودداعة  اللاد و   لودب ح والتددف قددبي   لشددر الي ليددة ن وجدذلك مودد  ة  

وجدذلك التدد  ب عاد   مود  ة الودب ح أهد  ا حود ق لدبمق  متا وهدف اعاد  مدق مود  ة الودب ح لتطدا ا قحمد  القدار
متا وللك ليلاقة وقاا   يسة التحم  اللاد و الابيدا ليومد   800ت وهذا ابل ال  قطا  ايل    ج   1الوب ح ".  
متدددا والتدددف قت دددب   لتحمددد  اللااوجودددليوف أ قسددد ي الشددددر المودددتلادمة واعتم بهددد  عاددد  الط قدددة  800و ددديق  جددد  
متدا   ال ان قطا اهد   800وية لووبة جبيدار حيدث قيدد مدق ىهدا القدد ا  البدييدة المدداار  دف  يلد    جد  اللااوجويلي

لدددل الا   ددييق  قودد عدها  ددف اأحتسدد ض  ودداعتما اددا  مدددر ابان السي ليددة ومقدد وميق التيددب الح يدد  يتيلددة قدداا ا 
ليق   وهدددددذا م ا دددددد عايدددددل   حددددد م  اللا تيدددددك والدددددذي يتبايدددددد  دددددف الي دددددلا  يتيلدددددة الدددددوقص الحددددد ب  دددددف اأوجوددددد

Mekkelson     تمتددا يلددب ان يدددبو قددد  ب    التحمدد  اللادد و ت  شددك   1500 – 800ت  دد ن متودد  قف  جدد
ت  جمدد  ا ددد عادد   2% تمددق اق دد  ميددد  ل ددا    القاددب   90 – 85عدد     ال ان قحمامدد  يلددب ان ي دد  الدد    

شددر الي ليدة والتدف قتدااو  لديق الشددر الأقد  مدق اأق د  للك ع  س عبد اللاد لل  الد  " ان الأحمد   التد  بيدة لا  ال
% ت مددق ىق دد  مقددد ر للاعددب قيتبددا ددددر   100  - 90% ت ومددق     90 – 75 لدد  الشدددر الق ددال ىي مددق   

 ت 3مو سبة لتطا ا التحم  اللا و.  
 
 اللمد :مو قشة يت    قي ق يوبة قاجيب ح م  اللا تيك     ف الدس لييوة البحث قب     5 – 1 – 4
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رسضالة ماجسضتير  متضر  800استخدام بعض طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلاقتها بانجاز ركضض  الشيخليشاكر محمود زنيلا 

 .  47، ص 1995جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، ،  غير منشورة

 

2-Lasse Mekkelson . How to train to become a top distance runner . In New studies in athletics . No. 4 . 

1996.  2  
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 . 183، ص  1987،  تطبيقات –نظريات  –التدريب الرياضي عصام  عبد الخالق :   



 

قشيا يت    قي ق يوبة قاجيب ح م  اللا تيك  ف الدس للمين ى ااب عيوة البحث ج ي   مق ميدلم  الطبييدف ااود ن 
الااحدددة  دددف جدددلا اأاتبددد   ق القبادددف والبيددددي ممددد  يدددد  عاددد  ان ى دددااب عيودددة البحدددث لدددا قددددبي ىي همدددد قبددد  اهددداان 

الم  ب  والد اس   التدف قدجدد  د ن هود ة يودبة مدق حد م   اأاتب  ا   وهذ  الووب قتسل من اغاب م  ىد    اليل
ت  د ن هدذ   1984  -اللا تيك ماهابر  ف الدس وق  الااحة وقادان متس وقدة مدق  داب  لد  آادا  " ال ىدد      داج  

ت  2001 –ت  جم  اقسق  هذ  الد اسة مدن ب اسدة  الشديلااف  1ت ما ا / مااتا بس "   15 – 5الووبة قتااو  م ليق   
مااتدا بس مدق حد م  اللا تيدك ماهدابر  دف  100ت مااي دااس /  16التف بل  يت  لم  عاد  ىن هود ة يودبة قدد ه    و 

ت يقدددلا عدددق   هيدددثا الدددااوي ت "  ددد ن قاجيدددب حددد م   1997 –ت   دددف حددديق  ىدددد     الشدددا اف  2الددددس ىاوددد ن الااحدددة " 
الدس  وهذا يمكدق ان يكدان يد ق  عدق ميدد  اأيد  ت ما  / ج ا / لتا  ف  1اللا تيك  ف الدس وق  الااحة ققا ب    

الي اف المولاس  ااو ن الااحة والذي يحدث مق   ن ساعة ها  ن الددس  دف ح لدة الااحدة  او مدق المحتمد  ان يوشد  
 ت 3 وبب عماي   اأي  المولاس ة  ف جا    الدس الحماان والتف قوتما   أي  ااو ن الااحة  " .

قاجيددب حدد م  اللا تيددك  ددف الدددس  ددف اأاتبدد   القباددف والبيدددي    قددد لمددا  الوتدد    عددق وعوددد مق  يددة  يتدد    قيدد ق 
وهددداب  ددداح ميوددداي لددديق اأاتبددد   ق وللدددك يتيلدددة قددد ايا البايددد م  التدددد  بف وبو    دددف قحوددديق قدددد ر اللمددد   ق الددددو ي 

 الح م  . التلااص مق والتوسوف  ف ساعة عماية
 
 اجيب ح م  اللا تيك  ف الدس لييوة البحث  يد اللمد : مو قشة يت    قي ق يوبة ق  6 – 1 – 4

ت الدذي يا ددح يتد    موددتال قاجيدب حد م  اللا تيددك  دف الدددس لييودة البحددث  دف اأاتبدد   ق  1مدق ادلا  اللدددو    
القباف والبيدي     ن موتال قاجيب حد م  اللا تيدك  دف الددس للااتبد   البيددي ج يد  اعاد  ممد  عايدل  دف اأاتبد   

ف    وهذا م يد  عا  ان الشدر التف لذل  مق قبد  الييودة  دف اأاتبد   البيددي ج يد  ع ليدة هددا ممد  آب   لد  القبا
   بر يوبة قاا ا الح م   دف الددس    مدق ادلا  للدك يدال الب حدث  د ن قدد  ب   قحمد  اللا تد   لا  الشددر الي ليدة 

 دد بر القدد ر عادد  قحمد  اللا تيددك المتداا ا  ددف الي ددلا  ت بقيقددة اب  الد     2 -1والستدار البمويددة التدف أقب ددد عدق   
مم  هياما ق ب  ق عا  ايم ن الوب ح  شك  اساي من المح  مة عا  ميد  الواعة أاا   تار ممكوة   وهذا م يد  
عا  ان القد ر عا  قحم  قاا ا ح م  اللا تيك لل ىهمية ا يدة  دف قسداح اليددان  دف  جد  المود     المتاسدطة 

ف الو ب او الا ن اأايا موم      تايب اللاعب عاد  قحمد    د بر اللا تيدك  دف هدذا الوداي مدق التدد  ب وا ية  
قليد  ق لايدة ابانر ااود ن المو  وددة عاد  اأسدتماا    لشددر الي ليددة  غدا   د بر قداا ا حدد م  اللا تيدك  دف الي ددلا    

ب   البيدي ي قل  عق الشدر الي لية الموتلادمة مق  مق هذا يال   ن ا قس ي يوبة ح م  اللا تيك  ف الدس  ف اأات
متا   و تسل هذا مدن مد  ىدد   اليدل   لمد ن الدديق سدلامة ت "  800قب  الييوة وهذا مم  ابل ال  قطا  ايل    ج  

ايل قتاقب الب  بر  ف  يت ج ح م  اللا تيك  ف الدس عا  يداي اليمد  الي داف الدذي يقداس  دل السداب ودددقل    يوددم  

                                                 
1
)  . Fox , E , L ( 1984 ) : sport physiology , Saunders College publishing company , Japan . 
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تأثير اساليب تدريبية مقننة من الفارتلك في تطوير تحمل السرعة ، تركيضز حضامض اللبنيضك فضي الضدم وانجضاز ركضض شاكر محمود زنيل :  

 .  47، ص 2001، كلية التربية الرياضية ،  ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة بغداد م1500م و 400

 

  
3
تأثير التدريب الرياضي في تراكيز مكونات العرق الرئيسية ومشيلاتها في البلازما وعلاقتها بنظام انتاج الطاقة فاضل كامل الشويلي :  

 . 49، ص 1997، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  في الحجم



 

ت أيتبايدددد ايتددد ج حدددد م   Aerobicن اليمددد  الي ددداف متاسدددد  الشددددر و دددتا  ددددف لددد  اسدددتلاداس الأوجوددددليق   يكدددا 
 اللا تيك  ف الدس   ا ر ع لية  

ت يدبباب قلمدن حد م    Anaerobic ف حيق الا ج ن اليم  الي اف ماقسدن الشددر و دتا  دف غيد ي الأوجودليق    
 و اقب ت "   ن ح م  اللا تيدك  –   ف ب استل ج  مق    و اهب ت مق الا  للك  قد قاي 1اللا تيك  ف الدس". 

 ت 2ت متا ."  1500 – 800ييد ىها قي ق يتا لول    ف  ي لية  ج      
مم ققدددس يلاحددظ  دد ن هودد ة علاقددة جبيددار لدديق قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك ومت يدداا  الد اسددة    جددان ابييددة ابان  جدد  

الودب ح والد  التحمد  اللاد و  دف موت دسل ومممدة هددا  دف يم يدة الودب ح    متا يتطاب ساعة ع لية  ف لدايدة 800
لددذا يلددب ان يكددان التاجيددب عوددد قددد  ب هددذ  السي ليددة عادد  التمدد   ق لا  الشدددر الي ليددة   وهددذا مدد قا اسددتوت هل مددق 

 800اأاتبدد   البيدددي  ددف قطدددا  مت يدداا  الد اسددة  ممددد  يددد  عادد  مددددل قدد ايا هددذ  المت يددداا   ددف ايلدد    جددد  
 متا يم  الا استلادم   شك  هيد  .

 
 اأستوت ه   والتايي   : – 5
 اأستوت ه   : 1 – 5

 مق الا  هذ  الد اسة استوت  الب حث م ي قف :     
قحمدد   –آن قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك جدد ن لمدد  اأاددا الابيددا  ددف قطددا ا التحمدد  اللادد و   قحمدد  الودداعة  .2

 القار ت.
ال  القد ر عا  قحم  يوبة    بر قاا ا ح م  اللا تيك  ف الدس أاا   تار  آب  قد  ب   قحم  اللا تيك .3

 ىاو ن الأبان.

 متا. 800آب  قد  ب   قحم  اللا تيك ال  قطا   يل    ج   .4

 
 التايي   : 2 –4

 متا. 800 او ر قطا ا موتال قحم  الواعة وقحم  القار ليلاقتمم    يل    ج   .1

 ع لية ولستاا   موية قاياة  ف قطا ا يسة التحم  اللا و .التم يد عا  قد  ب   لا  ددر  .2
 او ر عو ية مد  ف  ج  المو     المتاسطة والطا اة  ف قد  ب   قحم  اللا تيدك لب د بر قدد ر اللاعدب  .3

 عا  قحم  قاا ا ح م  اللا تيك  ف الي لا  أاا   تار ممكوة ىاو ن الأبان 
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 ت 1ماحل   
 -عود قوسيذ الباي مليق التد  بيق قا مااع ر اأعتب  ا  اأقية :

 

 التدان الاحدر التد  بية   أحم ن لتميئة ع لا  اللوا همييم  لايم .  .1
 ت بقيقة .  60يوت اح  مق الاحدر التد  بية   .2
 ن الي لف. يتا الاج  مق التد  ب   الموتلادمة مق و ن البد .3
قددا قحديددد الشدددر  ددف قددد  ب   قحمدد  اللا تيددك  طا قددة   جدد   اييق توللددك مددق اددلا  احتودد ي احتيدد اف اق دد  ميددد  ل ددا     .4

 القاب 
 اق   ميد  لاوب  ااو ن الااحة ت وجم   ف                                      – اق   ميد  لاوب  ااو ن اللمد      

 اأقية :                     المي بلة              
الوودبة المد دة لميدد   الودب  المودتمدف ى اق د   ميدد  لاودب  × ميد  الوب  الموتمدف = احتي اف ىق   ميدد  لاودب       

 ااو ن الااحة .
قدددا و دددن  تدددار الااحدددة و دددل ميدددد  الودددب  حودددب م ا دددد  عايدددل عددددر م ددد ب    ددد ن  تدددار الااحدددة  طاا دددل التدددد  ب الحديثدددة هدددا  .5

استاه ي ح لة الا   ف ال  الا ن الطبييف او دبل الطبييف بون قحديده  لودب  ميديق لتادان ا ثدا بقدة وما داعية  لدذا  قدد 
 % تمق الوب   يد اأحم ن .80اعتمد   تار الااحة أ ااب عيوة البحث هف حت   هاي الوب  ال   

ت وقلاسي ددل  ددف اأسددباي  3-2-1 ددييد التحميدد  للاسدد لين  تلادد  بو ر دددما ة  ال يددتا ق 3 -1قددا اسددتلاداس مبدددى قا  ددن الحمدد    .6
 ت ل اض اأستشس ن . 4 

اأ  يد ن  -اأاوديق –ت وحدا  قد  بية  ف اأسدباي لتطدا ا مت يداا  البحدث وما عدة عاد  الاادة ايد س هدف  الودب   3قا و ن    .7
 ت
 اللا و . ف ماحاة الأعداب  ققويق حم  التد  ب  ف الباي م  التد  بف وقوسيذ  . قا 8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 الباي م  التد  بف اللا و لتد  ب   قحم  اللا تيك
 

  
 

 

 اأسباي

  الحلا التد  بف اأسباعف

 الشدر

 

 الاحدر التد  بية

 

 الياس

 مسابا  الباي م 

 التد  بف

 

1 
 

 

 اأو 

 

 
4500 

 2×4×س  200 الوب  1 % 85

 
80 % 

 
2 

 
 اأاويق

 ج         2× س  150
 لقسب   

 2× س  300

 2× س  1000 اأ  ي ن 3 % 85
 

 
2 

 

 الث يف

 

5500 

 2× 4× س 300 الوب  4 % 85
 3× س  800 اأاويق 5 % 75
 
90 % 

 

 
6 

 
 اأ  ي ن

 

  2× س  200
 1× س  300

  ج       لقسب

 

3 
 

 الث لث

 

6500 

  5× س  400 الوب  7 % 90
 3× س  300

 2× 4× س 150 اأاويق 8 % 90
  3× س  800 اأ  ي ن 9 % 85

 

 
4 

 

 الاا ن

 

4500 

 
85 % 

 
10 

 
 الوب 

150  ×2  
 4× س  200

  ج       لقسب

 2×  1000 اأاويق 11 % 85
 7× س  200 اأ  ي ن 12 % 90

 

 
5 

 

 
 اللا م 

 

5500 
  2×  4× س  400 الوب  13 % 90
 2× 3× س 150 اأاويق 14 % 95
 3× س  600 اأ  ي ن 15 % 90

  6500 الو بق 6
85 % 

 

 
16 

 
 الوب 

  3× س  800
 
 2× س  600

 
85 % 

 
17 

 
 اأاويق

  5× س  100
  3× س  300
 2× س 150

95 % 18 

19 

 2× 3× س 200 اأ  ي ن
 

 

 
7 

 

 
 الو  ن
 

 

 
4500 

 2× س  800 الوب   % 90
 3× س 400 اأاويق 20 % 95
 1× س  500   ي ناأ 21 % 95

 

 
8 
 
 

 

 الث مق

 

 
3000 

 4×  س  150 الوب  22 % 95
 

 3×س  400 اأاويق 23 95%

 2× س  600 اأ  ي ن 24 95

 
 


