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 بس٠خ ً٘ ــخ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغـــرزٍخض ِشىٍخ اٌجؾش فٟ ِؼشفخ أٞ الأسػ١بد أوضش ِغبّ٘

 بص ــشفخ الأغـــبد ٌٍجلا٠ِٛزشوظ ٌّؼـــذاَ رّش٠ٕــخ ثبعزخـخ أَ الأسع اٌش١ٍِــٟ٘ الأسع اٌظٍج

 لاة لغُ ـٛصت اٌؼش٠غ ٚاعشٞ اٌجؾش ػٍٝ ؽـــٌلأؽشاف اٌغفٍٝ فٟ ِزغ١شٞ اٌمفض اٌؼّٛدٞ ٚاٌ

 /  5/  21 -/ 3/3شح اٌٛالؼخ ث١ٓ ـــبس فٟ اٌفزــخ الأجـــاٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ / عبِؼ

خ اٌضب١ٔخ ــــؽبٌت ِٓ ؽلاة اٌّشؽٍ 33خ اٌؼّذ٠خ ٚلٛاِٙب ــذ اخز١شد اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مـــٚل 1006

خ خبسط ــشح ئػبف١ـشح فؼلا ػٓ ِؾبػـشح اٌطبئــبدح اٌىــٛلذ اٌّخظض ٌّــً فٟ اٌـٚؽجك اٌؼّ

ذاَ رّبس٠ٓ اٌٛصت ـــخخ ٚرُ اعزـاٌغذٚي اٌذساعٟ ٌؼّبْ رٛاعذ اٌؼ١ٕخ ٚرٕف١ز اٌٛؽذاد الأعجٛػ١

بع إٌّبعت ــض اٌؼ١ّك ثبعزخذاَ اٌظٕبد٠ك راد الاسرفـٚاٌمفضاد اٌؼّٛد٠خ فؼلا ػٓ رّبس٠ٓ اٌمف

بسح عبّ٘ذ فٟ رط٠ٛش ــْٛ ئْ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشن اٌّخزــِغ ِغزٜٛ اٌؼ١ٕخ ٚلذ اعزٕزظ اٌجبؽض

ٞ ٚاٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد أغبص اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ فٟ اٌمفض اٌؼّٛد

ش ــخ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ ػٍٝ ؽذٖ ٌُٚ رظٙــبٔذ اٌفشٚق ِؼ٠ٕٛــٚو

بٔذ اٌفشٚق ــٛح الأفغبس٠خ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٚوـفشٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الأغبص ٌٍم

 ظب٘ش٠خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزٟ رزذسة ػٍٝ الأسع اٌش١ٍِخ .

ٚأٚطٝ اٌجبؽضْٛ ػشٚسح اعزخذاَ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشوظ فؼلا ػٓ رٛف١ش ِغزٍضِبد اٌزذس٠ت 

 خ أخشٜ .ــذساد اٌجذ١ٔخ ِغ اٌم١بَ ثذساعبد ِشبثٙــــخ ِٓ الأدٚاد اٌّغبػذح ٌزط٠ٛش اٌمـاٌخبط

 
 
 
 
 
 
 

Abstract 



The problem for any research to know more floors contribute to the 

velopment of explosive power Is solid ground or sandy soil using the de

exercises for Blayomturks to see the achievement of the lower limbs in 

The research was  the variables of vertical jump and broad jump

tion in the conducted on students of Department of Physical Educa

 -Faculty of Education / University of Anbar in the period between 3 / 3 / 

05/12/2006 the way the sample was selected intentionally and strength of 

And applied work in the time allotted  37 students from the second phase

s well as additional lecture course outside the table to Article volleyball, a

to ensure the presence of the sample and the implementation of the units 

As well as deep have been used weekly exercises jump and vertical jumps 

with the level of jump exercises using the funds of the appropriate height 

the sample had been concluded the researchers selected exercises 

Albulayomturk contributed to the completion of the development of 

explosive power of the muscles of the lower limbs in vertical jump and 

ce was significant between pre and The differen broad jump of stability

post tests to both groups separately showed no significant differences in 

the achievement of the explosive power of the tests for the two 

The difference was apparent for the group rehearses in the dimensional 

sandy soil. 

They recommended the need to use exercises Albulayomturks as well as 

providing training requirements for utilities to develop the physical 

abilities with other similar studies. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 ٚأ١ّ٘خ :اٌجؾش ِمذِخ 
 



ـً اٌؼذ٠ذ ِٓ ــذس٠ت ِٚغز٠ٛبرٗ ِٓ لجـئشىبي اٌز غ فٟــــفٟ ا٢ٚٔخ الأخ١شح ٌمذ ؽظً رطٛس ٚاع

بد ــــذح ِٚزطـٛسح فٟ ػ١ٍّـخ فٟ اعزخذاَ ِزطٍجــبد عذ٠ــــاٌخجشاء ٚاٌّذسث١ٓ ِّب ٠ز١ؼ اٌفشط

ب وبْ ػ١ٍٗ ـً ِّــــبءح اٌش٠بػ١١ٓ ئٌٝ ِغزٜٛ أفؼـــاٌزذس٠ت اٌجذٟٔ ٚاٌّٙــبسٞ ٌغشع سفغ وف

ـً اٌجؾٛس ــْ الأغبصاد اٌش٠بػ١خ اٌؼ١ٍّخ لذ رؾممذ ثفؼٚثشىً ٠زلاءَ ِغ ِمذسرٗ اٌغبثمخ .ٚا

ـٓ فٟ ــــــبد اٌؼ١ٍّــخ اٌّضجزخ ػٍٝ أعظ دل١مــخ ٚلـذ عبػذد ٘زٖ اٌجؾـٛس اٌّذسع١ـــٚاٌذساع

خ أَ ِٙبس٠ـــخ أٚ ــٚٚاعجبرـٗ عٛاء وـبٔذ ثذ١ٔ ترؾم١ك ِؼشفزُٙ اٌؼ١ٍّــخ ف١ّب ٠زؼٍك ثؼٍُ اٌزذس٠

اٌجذ١ٔخ ٚالأعبع١ـخ ِٕٙب فٟ رط٠ٛش  مذسادخ ٚرشىً اٌــخ ٔفغ١ـــرشث٠ٛ اٚ خــــخطط١

اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌزٟ رزطٍجٙب ٘زٖ اٌمذساد ِٓ  ٚخ ــــاٌّغز٠ٛـــبد اٌش٠بػ١

رجشص أ١ّ٘زٙب فٟ اٌؼذ٠ذ  ٚٛح ٚاٌغشػخ ــــاغٍت الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ٟٚ٘ ِض٠ـظ ِٓ ػٕظشٞ اٌم

ذ ٚاٌٙغَٛ ظٕٙب ٌؼجـخ اٌىــــشح اٌطبئـــشح فٟ ِٙبسارٙب اٌّخزٍفخ وبٌِٓ الأٌؼـــــبة اٌش٠بػ١خ ِٚ

 بة اٌٙٛاء .ــــفٟ اٌزظ٠ٛت ٚاٌؼٚرجشص أ١ّ٘زٙب ذَ ــــٚاٌذفبع ػٓ اٌٍّؼت ٚفٟ وشح اٌم

ش اٌمٛح ـــبؽضْٛ رط٠ٛـــش ٠زٕبٚي اٌجــٚاْ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٠زُ ثؼذح ؽشائك ٚفٟ ٘زا اٌجؾ

بد ــــخ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشوظ ٚاٌزٟ سعغ ٌٙب شأْ وج١ش فٟ رؾغ١ٓ اٌّغز٠ٛالأفغبس٠خ ثٛاعطـ

ذَ ــــــاٌش٠بػ١ـخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠ــخ ٚاػزّذ اٌّذسثْٛ ػٍٝ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٚاٌزٞ اعزخ

خ فٟ ـــشح ِٓ الأعب١ٌت اٌّّٙــــوٛع١ٍـــخ ٌز١ّٕخ اٌمــذسح اٌؼؼ١ٍــخ ٚلذ أطجؼ فٟ ا٢ٚٔـخ الأخ١

(   ployْٛ ِٓ )ـــ( ٠زى plyometricس٠ت ٌٚىبفخ اٌّغز٠ٛبد ئْ ِظطٍؼ اٌجلا٠ِٛزشن ) اٌزذ

 (2بدح اٌم١بط )ــــــــــــ( ِٚؼٕب٘ب اٌم١بط فبٌىٍّزبْ ِؼب رؼ١ٕبْ ص٠ metricِٚؼٕب٘ب اٌض٠بدح ٚ )

(  playthingٚاْ الأطـً اٌٍغٛٞ ٌّظطٍؼ اٌجلا٠ِٛزشوظ عبء ِٓ الإغــش٠ك ِٓ وٍّخ ثٍض١ٓ ) 

 (1ؼٕٟ اٌض٠بدح )ٚر
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 ٛ ــــاٌؼبٍِخ فٟ اٌؾشوخ ٚ٘ لاد١ض ، ثأٔٗ اعزخذاَ ص٠بدح خبط١خ اٌّؾ فٟ اٌؼؼثٚلذ ػشفٗ ٌٛ



 ؽ١ش ئْ اعزخذاَ ٘زٖ اٌطش٠مخ ٠إدٞ ئٌٝ ئؽبٌخ اٌؼؼٍخ ِٓ خلاي  (2)رذس٠ت ٌز١ّٕخ اٌمٛح 

 ِخـضْٚ ِـب ٠ؼشف ثبٌطبلخ اٌّطبؽ١خ ٚاٌٝ رّىٓ  رى٠ٛٓ ِـٓ صُ ٠زُبع اٌلاِشوضٞ ٚــــــالأمج

 بي ـأوضش وفــبءح ػٕـذ أداء ئػّ اطجؾذً ٌذٚسح الإؽبٌخ ٚاٌزمظ١ش ٚاٌزٟ ــــٍخ أداء أفؼـــاٌؼؼ

 ٛح عش٠ؼـــــخ ٚرزوش اٌّظـــبدس ) ئْ اٌجلا٠ِٛزشن ٠ؼًّ ػٍٝ رؾغ١ـٓ ــــرزطٍت رّش٠ٕبد راد ل

 ذ ـــــ٠ٚإو (1) خ فٟ الأ١ٌـبف اٌؼؼ١ٍــخ ـــ( اٌّخضٚٔ  Elastic Eneray)  اٌطبلــخ اٌّطبؽ١خ

 خ ـــخ ثأٔشطــــْٛ ِظبؽجــــبس٠ٓ اٌمفـــض ٚاٌٛصت رإدٜ ثأشىبي ِخزٍفخ ٚرىــغٟ ثأْ ر٠ّثغطٛ

 ٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚلذسح ــــلاد ثبلأمجـــبع اٌلاِشوضٞ ٚاٌـّشوــضٞ لأعً ر١ّٕخ اٌمـــرمَٛ ثٙب اٌؼؼ

 .( 3)اٌّطبؽ١خ اٌؼؼ١ٍخ  ٔغّخ فؼً فؼلا ػٓ ر١ّٕخسد اٌ

 ٠ٚؼشف ٔبعٟ اعؼـــذ ثأٔٗ ) ِمذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ ئٔزبط اوجش لٛح فٟ الً صِــٓ ثؼذ ئؽبٌزٙب  فٟ 

 . (4)ؽشوــخ ػىغ١ـخ لارغبٖ اٌؾشوخ الأعبع١خ اٌّطٍٛة رٕف١ز٘ب 

 ت ـٙبساد اٌش٠بػ١خ ٚاٌزٟ رزطٍٚثبٌٕظش لأ١ّ٘خ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ) اٌمٛح الأفغبس٠خ ( فٟ اغٍت اٌّ

 ـخ ــش ٘زٖ اٌظفــــك ِزؼذدح ٌزط٠ٛـرٛافش ػٕظـشٞ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ؽ١ش ٠غزخذَ اٌّذسثْٛ ؽشائ

 ذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشٞ ــثبعزخذاَ ٚصْ اٌغغُ أٚ الإصمــــــبي ٚالارغبٖ اٌؾذ٠ش ثذء ٠غزخذَ ؽش٠مخ اٌز

 ً ـ٠ش اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ِٓ خلاي اٌؼٌّزطٛ ؽ١ش أطجؼ رٌه ػشٚس٠ب ١ٌظ ٌٍغبٔت اٌجذٟٔ فمؾ ثً

 ثبٌطبٌخ ٌٍؼؼـٍخ ) الأمجبع اٌلاِشوضٞ ( ٚرىْٛ ِظؾـٛثخ ثبٔمجبع عش٠غ عذا ٌزمظ١ش اٌؼؼٍخ 

 ِّب ٠ؼضص ئٔزبط اٌمٛح .

 بد ـــــخ فٟ رط٠ٛـــش ِغزٜٛ الأغــبص ٌزؾم١ك ِغز٠ٛـٛح الأفغبس٠ـــِّٚب عجك رزؼؼ أ١ّ٘خ اٌم

خ ِٓ خلاي ــــخ اٌّّٙـــــــاٌجبؽضْٛ اٌزؼشف ػٍٝ ئِىب١ٔخ رط٠ٛش ٘زٖ اٌظفِزمذِخ ، ٌزا ٠ؾـــبٚي 

بس رذس٠ت ـــــخ ( ٚاعزضّــٛح ) اٌش١ٍِــــبد اٌظٍجخ ) اٌزبسربْ ( ٚاٌشخـــــذس٠ت ػٍٝ الأسػ١ــــاٌز

 اٌجلا٠ِٛزشوظ ثّب ٠خذَ رط٠ٛش الأغبص اٌش٠بػٟ فٟ ٘زٖ اٌظفخ اٌّشوجخ.
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 ِشىٍخ اٌجؾش :  2-1
بة اٌش٠بػ١خ ٚرغبُ٘ ثشىً فؼبي فٟ رؾغ١ٓ رؼذ اٌمٛح الأفغبس٠خ ِٓ اٌّىٛٔبد الأعبع١خ ٌلأٌؼ

اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ ٚالأغبص ٚاْ رذس٠ت ٘زٖ اٌظفخ اٌّّٙخ ٠زُ ثؼذح ؽشائك ٠ٚغؼٝ اٌّذسثْٛ 

ٌز١ّٕزٙب ٌزط٠ٛش الأغبص اٌش٠بػٟ ٚفٟ ٘زا اٌجؾش ٠ؾبٚي اٌجبؽضْٛ الإعبثخ ػٍٝ اٌزغبؤي ا٢رٟ 



ػٕذ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشٞ ً٘  أٞ الأسػ١بد أوضش ِغبّ٘خ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ

 ٟ٘ الأسػ١خ اٌظٍجخ أَ الأسػ١خ اٌش١ٍِخ ؟؟
 

 أ٘ذاف اٌجؾش :  2-3
لاد الإؽشاف اٌغفٍٝ ـــــاخز١بس رّش٠ٕبد ٌٍجلا٠ِٛزشوظ ٌغشع رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼ -2

 ٌذٜ ؽٍجخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ .

 اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الإؽشاف اٌغفٍٝ  ِؼشفخ اصش اٌزّش٠ٕبد اٌّؾزبسح فٟ ر١ّٕخ ِغزٜٛ -1

بص فٟ اٌمٛح ـــٛس ِغزٜٛ الأغـــبد اٌظٍجخ أَ اٌش١ٍِخ اٌزٟ ٠ّىٓ ئْ رطـــِؼشفخ أٞ الأسػ١ -3

 فٍٝ ػٕذ اٌخؼٛع ٌٕفظ اٌزذس٠جبد .الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الأؽشاف اٌغ

 ِغبلاد اٌجؾش :  2-4
 

اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / و١ٍخ اٌزشث١خ / عبِؼخ ؽلاة اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ / لغُ   اٌّغبي اٌجششٞ :

  الأجبس

جبس ، ٍِٚؼت لبٟٔٛٔ را اٌمبػخ اٌش٠بػ١خ ٚاٌّلاػت اٌخبسع١خ فٟ عبِؼخ الأ :  اٌّغبي اٌّىبٟٔ

   أسػ١خ س١ٍِخ

ٌٚغب٠خ  3/  3ٌٍفزشح اٌض١ِٕخ اٌّّزذح ِٓ  1005 – 1004اٌؼبَ اٌذساعٟ   اٌّغبي أٌضِبٟٔ :

21  /5  /1006  
 

 ظ اٌجؾش : ِٕٙ 1-2
 اعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌىٛٔٗ ٠زلاءَ ِغ ِغش٠بد اٌجؾش ٚؽج١ؼخ اٌّشىٍخ .

 

 ػ١ٕخ اٌجؾش :  1-1
خ ـاخز١شد ؽش٠مخ اٌجؾش ثطش٠مخ ػّذ٠خ ٚرّضٍذ فٟ ؽٍجخ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ / لغُ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١

بد ـ( ؽبٌجب . ٚرُ ئثؼ 66ُ٘ ) بٌغ ػذدـــٚاٌج 1005 – 1004بس ٌٍؼبَ اٌذساعٟ ــــفٟ عبِؼخ الأج

ػذد  اطجؼاٌش٠بػ١١ٓ اٌّز١ّض٠ٓ ٚاٌّظبث١ٓ ٚاٌّشبسو١ٓ فٟ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ . ٚثزٌه 

( ؽبٌت ٌشؼجخ ) ة ( ،  26خ ) أ ( ٚ ) ــ( ؽبٌت ٌشؼج21غ ) ــــب ثٛالـــ( ؽبٌج 33)  ؼ١ٕخأفشاد اٌ

الأسػ١خ اٌزٟ رغزخذِٙب اٌؼ١ٕخ .  أعٍٛة اٌمشػخ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ٌزؾذ٠ذ ٔٛع عزخذاَٚرُ ا

ٛػخ الأٌٚٝ ٚاْ ــٚأؽٍك ػ١ٍٙب اٌّغّ اٌش١ٍِخٚظٙش ئْ شؼجخ ) أ ( عزٕفز اٌزذس٠ت ػٍٝ الأسع 

 ٚع١ّذ ثبٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ .اٌظٍجخ ) اٌزبسربْ ( شؼجخ ) ة ( عزٕفز اٌزذس٠ت ػٍٝ الأسع 

ٝ اٌّغّٛػز١ٓ ٚاْ الاخزلاف رُ ئدخبي اٌّزغ١ش اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلا٠ِٛزشوظ ػٍ

 .  ز١ٓفمؾ ٘ٛ ٔٛع الأسػ١خ اٌزٟ رذسة ػ١ٍٙب اٌّغّٛػ
 

 خطٛاد رٕف١ز اٌجؾش :  1-3
خ ـاخز١بس ػ١ٕخ ٠ّىٓ اٌزؼبًِ ِؼٙب ٠ٚؼّٓ رٛاعذ٘ب لأداء اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ، ٚلغّذ اٌؼ١ٕ -2

 اٌش١ٍِخ .رزذسة ػٍٝ الأسع  ٜئٌٝ ِغّٛػز١ٓ أؽذاّ٘ب رزذسة ػٍٝ الأسع اٌظٍجخ ٚالأخش

بفإ ــ( ؽ١ش رج١ٓ ف١ٗ رى 1رُ ئعشاء اٌزىبفإ فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌّطٍٛثخ ٚفك اٌغذٚي سلُ )  -1

ض اٌؼّٛدٞ ٚاٌٛصت ـــٛي ٚاٌمفــــشاد اٌٛصْ ٚاٌطــاٌّغّٛػخ الأٌٚٝ ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ فٟ ِزغ١

( رؾذ 2.03خ اٌجبٌغخ )خ )د( اٌّؾزغجخ ِغ ل١ّخ ) د ( اٌغذ١ٌٚــخ ٌم١ّـــً ٚرّذ اٌّمبسٔـــاٌط٠ٛ

( ٠ٚظٙش ِٓ اٌغذٚي اٌّزوٛس أٔٙب اطغش ِٓ اٌم١ّخ  35( ٚثذسعخ ؽش٠خ ) 0.05ِغزٜٛ دلاٌخ )

 اٌغذ١ٌٚخ ٚفٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌّخزبسح . 

 



( ٠ج١ٓ رىبفإ اٌّغّٛػز١ٓ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ ٌّزغ١شاد اٌٛصْ ٚاٌطٛي ٚاٌمفش اٌؼّٛدٞ 1عذٚي ) 

 ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد .
ٌم١بعبد ا

 ٚالاخزجبساد 

 اٌذلاٌخ  اٌّؾزغجخ   Tل١ّخ  اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ  اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ 

 ع  ط ع ط

 غ١ش ِؼٕٛٞ  0.694 9.82 70.21 7.59 72.36 اٌٛصْ ، وغُ 

 غ١ش ِؼٕٛٞ  0.408 4.29 171.74 3.92 170.3 اٌطٛي ، عُ 

اٌمفض اٌؼّٛدٞ ِٓ 

 اٌضجبد 

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.845 6.51 43.24 6.22 41.42

اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ 

 اٌضجبد 

 غ١ش ِؼٕٛٞ  1.86 13.11 208.5 17.11 215.92

 

 

 اعزخذِذ الاخزجبساد ا٢ر١خ ٌم١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ . -3

 ( 2اٌمفض اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضجبد )  -

 (  1اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )  -

، صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ  ٚؽذر١ٓ اعجٛػ١ببث١غ ثٛالغ رُ اخز١بس رّش٠ٕبد ٌزغط١خ صّب١ٔخ أع -4

دل١مخ ٌزٕف١ز اٌزّش٠ٕبد اٌّطٍٛثخ ٚرىٛٔذ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِٓ الإؽّبء ٚاٌمغُ اٌشئ١غٟ  45

 دل١مخ  10ِمزطؼخ ِٓ اٌذسط إٌّٙغٟ اٌّخظض ٌذسط ِبدح اٌىشح اٌطبئشح ِٚذرٗ  ٚإٌٙبئٟ

 ٚرُ اعزخذاَ ِب ٠أرٟ : 

 

بٖ الأداء ئٌٝ الأػٍٝ ــــمفضاد اٌؼّٛد٠خ ، ٟٚ٘ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب ارغرّبس٠ٓ اٌٛصت ٚاٌ -

ْ الأداء ثشىً ٚصت أٚ لفض ئٌٝ الأػٍٝ فٟ اٌّىبْ أٚ ٌلإِبَ ل١ٍلا ٚرغزخذَ لذَ ٛٚثمٛح ٠ٚى

 (.2ٚاؽذح أٚ لذ١ِٓ )

 

بع ٟٚ٘ ــفبي ٍ ٚاعزخذِذ اٌظٕبد٠ك ِخزٍفخ الاسرــبْ ػـرّبس٠ٓ اٌمفض اٌؼ١ّك ، ٚرإدٜ ِٓ ِى -

ً اٌش٠بػٟ ثاؽّبء ــــح اٌغغُ ٌٍؼّـ رؼذ ِٓ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ اٌّّٙخ ٚؽجمخ اٌزذس٠جبد ثؼذ ر١ٙئ

خ ــــذاَ ثبلأسع ػٍٝ وؼت اٌمذَ ِغ اٌّؾبفظــــأٚ الاطط اٌٙجٛؽ َع١ذ ٚرُ رٛع١ٗ اٌؼ١ٕخ ثؼذ

بد٠ك ػٕذ ـبد اٌظٕــػٍٝ اٌٛػغ اٌطج١ؼٟ ٌٍغغُ ٌّب ٌٗ أ١ّ٘خ فٟ ٔمً اٌمٛح ، ٚلذ وبٔذ اسرفبػ

 عُ ( ٚ٘زا ٠زّبشٝ ِغ ِب روش فٟ  45اٌٛصت ثؾذٚد ) 

 

 

 

 

 
 

،  8911، القاهرج ، 8، ط القياش والرقىين في النرج الطائرجهحوذ صثحي حطٌيي ، حوذي عثذ الوٌعن ؛  -8

 . 882 -881ص

طريعح واًجاز ههذي ماظن الطىداًي ؛ اثر اضرخذام تعض أضالية ذواريي الثلايىهررك في ذٌويح القىج ال -2

 .  25، ص  8911الىثثح الثلاثيح ، أطروحح الذمرىراٍ ، جاهعح تغذاد، 

 

ثؼغ اٌّظبدس اٌزٟ رش١ش ئٌٝ ئْ اٌش٠بػ١١ٓ إٌبشئ١ٓ ٚاٌغ١ش ِؼزبد٠ٓ ػٍٝ ٘زا إٌٛع ِٓ  

 ( .2عُ ( ) 45مبسة ئٌٝ  ) ر بدبػـٍٛصت ثبسرفٌذٚق ــئْ ٠ىْٛ اسرفبع اٌظٕ ٠فؼًاٌزذس٠ت 
 

 

 ً ِٕٚبلشخ إٌزبئظ : ػشع ٚرؾ١ٍ -3



 
     لاي اٌغذ١ٌٚٓ ــــثؼذ اٌؾظٛي ػٍٝ إٌزبئظ لبَ اٌجبؽضْٛ ثؼشع ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ إٌزبئظ ِٓ خ

( ٌّؼشفخ اٌفشق ث١ٓ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ وٛع١ٍخ ئؽظبئ١خ  T( ٚاعزخذاَ اخزجبس )  3(ٚ )  2) 

 (.1ٌٍزٛطً ئٌٝ إٌزبئظ )

 

 اٌؼّٛدٞاٌمفضاٌجؼذٞ لأغبص اٌّغّٛػز١ٓ فٟ ِزغ١شٞ ( ٠ج١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚ 2عذٚي ) 

 ( اٌّؾزغجخ . Tاٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد ٚل١ّخ ) ٚاٌٛصت 

 
 

اٌّؼٍِٛبد 

 الإؽظبئ١خ  

 اٌّزغ١شاد

 اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ  اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ 
ل١ّخ  الاخزجبس أٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ

T 

ل١ّخ  الاخزجبس أٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ اٌذلاٌخ

T 

 ٌخاٌذلا
 ع ط ع ط ع ط ع ط

اٌمفض اٌؼّٛدٞ 

 ِٓ اٌضجبد

 ِؼٕٛٞ 4.16 7.4 48.13 4.95 39.55 ِؼٕٛٞ 4.69 6.90 51.16 7.34 40.31

اٌٛصت اٌؼش٠غ 

 ِٓ اٌضجبد

 ِؼٕٛٞ 6.7 13.8 238.45 13.7 208.6 ِؼٕٛٞ 4.84 15.9 242.20 17.1 215.90

 

٠زذسة ػٍٝ  زٟفٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌ( أْ أغبص اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ  ٠2ظٙش ِٓ اٌغذٚي ) 

شاف ِؼ١بسٞ ِمذاسٖ ) ــعُ ( ٚثبٔؾ  31 . 40ٛدٞ ) ــــــاٌؼّ ٌمفضالأسػ١خ اٌش١ٍِخ ٚفٟ ِزغ١ش ا

خ اوجش ِٓ ل١ّخ ) ـ( اٌّؾزغجT( ٌّٚب وبٔذ ل١ّخ ) 4.69(  اٌّؾزغجخ )T( ٚوبٔذ ل١ّخ ) 6.90

T  ( اٌغذ١ٌٚخ * ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )أْ اٌفشق ِؼٕٛٞ ـــ( ف0.05دلاٌخ ) ٜٛ ـ( ٚرؾذ ِغز 35

 ٌٚظبٌؼ الاخزجبس أٌجؼذٞ .،

( اٌّؾزغجخ  Tشد ل١ّخ ) ــخ فمذ ظٙــــخ اٌزٟ رزذسة ػٍٝ الأسػ١خ اٌظٍجــأِب اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔ

 ٌؼّٛدٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس أٌجؼذٞاٌغذ١ٌٚخ فٟ اٌٛصت ا  T) )  ل١ّخ( ٟٚ٘ اوجش ِٓ  4.16) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

،  8999، الأردى ، دائرج الوعارف الىطٌيح ، 8، ط الطة الرياضي والفطيىلىجي؛  عائذ فضل هلحن -8

 .899ص

: دار النرة للرياضح  هثادئ الإحصاء والاخرثاراخ الثذًيح والرياضيحًسار الطالة ، هحوذ الطاهرائي ؛  -2

 . 885، ص  8918والٌشر 

 .  2.02= 0.05لح ( وذحد هطرىي دلا 12* إى القيوح الجذوليح عٌذ درجح حريح ) 

 

 خ الأٌٚٝ ـخ ٌٍّغّٛػــ( اٌّؾزغج Tذ وبٔذ ل١ّخ ) ــــبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد فمــٚفٟ اخز١

 بس أٌجؼذٞ .ــ( ٟٚ٘ اوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٚػ١ٍٗ ٠ىْٛ اٌفشق ِؼٕٛٞ ٌٚظبٌؼ الاخزج 4.84) 

ش ِٓ ــ( ٟٚ٘ اوج  6.7) ( اٌّؾزغجخ Tٚفٟ ٔفظ الاخزجبس ٌٍّغّٛػخ اٌضب١ٔخ فمذ ظٙشد ل١ّخ ) 

 اٌغذ١ٌٚخ ٚثزٌه ٠ىْٛ اٌفشق ِؼٕٛٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس أٌجؼذٞ أ٠ؼب ( T)  ل١ّخ

 



 

 ( ٠ج١ٓ أغبص اٌّغّٛػز١ٓ فٟ الاخزجبس أٌجؼذٞ فٟ ِزغ١شٞ اٌٛصت اٌؼّٛدٞ 3عذٚي ) 

 ( اٌّؾزغجخ ٚاٌذلاٌخTٚاٌؼش٠غ ٚل١ّخ ) 

 

 
 اٌذلاٌخ اٌّؾزغجخ  Tل١ّخ  اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ  اٌّزغ١شاد 

 ع ط ع ط

 ػشٛائٟ 1.2 7.4 48.13 6.90 51.16 اٌمفض اٌؼّٛدٞ 

 ػشٛائٟ 0.6 13.8 238.45 15.9 242.20 اٌٛصت اٌؼش٠غ

 

ً ِٓ ِزغ١شٞ ـشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٌىــــ( اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾ 3ذٚي ) ـ٠ظٙش فٟ اٌغ

( اٌّؾزغجخ فٟ  Tبٔذ ل١ّخ  ) ــــؼش٠غ ِٓ اٌضجبد ٚلذ وبد ٚاٌٛصت اٌــاٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضج مفضاٌ

(  0.6بٚٞ ) ــ( ف١ّب وبٔذ فٟ اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد رغ 1.2بد )ــــاٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضج مفضاٌ

( 35 خ ؽش٠خ )ــ( ٚدسع  0.05ش ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ رؾذ ِغزٜٛ دلاٌخ ) ـــٚولا اٌم١ّز١ٓ اطغ

أغبص اٌّغّٛػز١ٓ ِغ رفٛق ظب٘شٞ ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ فٟ ٚ٘زا ٠ؼٕٟ ئْ اٌفشٚق ػشٛائ١خ فٟ 

ٛس ـــــ( ؽ١ش ٔلاؽع رط  3ٚ  2ٛع ئٌٝ اٌغذ١ٌٚٓ ) ــــاٌٛصت اٌؼّٛدٞ ٚاٌٛصت اٌؼش٠غ ، ٚثبٌشع

شاف اٌغفٍٝ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٚوبٔذ اٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ فٟ ــــِغزٜٛ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الأؽ

 ( . 3( ٚغ١ش ِؼ٠ٕٛخ فٟ عذٚي )  2عذٚي ) 

 اٌجؾش ئْ اٌزطٛس اٌزٞ ؽظً ٌٍّغّٛػز١ٓ ٠إشش ِذٜ أ١ّ٘خ اٌزّش٠ٕبد اٌّمذِخ ٌؼ١ٕخ

ب عؼً أؽشاف اٌؼؼلاد اٌغفٍٝ راد لبث١ٍخ ٌلاعزغبثخ اٌغش٠ؼخ ٌلإؽبٌخ اٌؼب١ٌخ ــٚفبػ١ٍزٙب ِّ

ض اٌؼؼٍٟ اٌّشوضٞ ـبٌٟ اٌشذح صُ ٠زجؼٙب اٌزمٍـــٍٟ اٌلاِشوضٞ اٌؼــإٌبرغخ ِٓ اٌزمٍض اٌؼؼ

بط اٌمذسح فٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ ص٠بدح اٌمذسح الاسرذاد٠خ ــ٠ض٠ذ ِٓ ئٔز اٌزٞ ٌٟاٌؼب

شع ٚلذ ٚ٘زا ٠زٕبعت ـــبػٟ فٟ اٌزؾؼش ٌٍٕٙٛع ثأعــــبدح ئِىب١ٔخ اٌش٠ـــاٌزٟ رغبُ٘ فٟ ص٠

ئْ رذس٠جبد اٌمفض اٌؼ١ّك ٟ٘ ٚع١ٍخ ٌز١ّٕخ ػًّ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ  Chu 1988ِغ ِب روشٖ عٛ 

ٍت اٌّذ اٌؼؼٍٟ ــــبد اٌزٟ رزطــــخ اوجش فٟ ئصٕبء أداء اٌؾشوــجٟ ١ٌغزغ١ت ثمٛح ٚعشػاٌؼظ

 (.2اٌزٞ ٠زجؼٗ ِجبششح لظش فٟ اٌؼؼٍخ اٌؼبٍِخ )

ش اٌمذسح ـبد اٌغبثمخ اٌزٟ أعّٙذ فٟ رط٠ٛــــئْ ٔزبئظ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ رٕغغُ ِغ ثؼغ اٌذساع

 David Clutchض اٌؼ١ّك وذساعخ ) ـــبد اٌمفــــالأفغبس٠خ ٌلإؽشاف اٌغفٍٝ ثبعزخذاَ رذس٠ج

1988 ()1) 

 
 

1- Chu,D.and Ranorillo,R. Jumping in to ply metrics N.S.C.A Journal 8(5) – 73, 
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 2- David clutch ,the Effect of depth jump and weight Trading on leg strength and 

vertical jump , Research Quarterly for Exercise and sport mol , 1986 . P . 45 . 

 

 

 

 

 ( .2( )2112ٚدساعخ )ٔبس٠ّبْ اٌخط١ت  

 ِّٚب عجك ٠زؼؼ ئْ رذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشوظ ٠ؼذ رذس٠جب خبطب ٠ٙذف ئٌٝ رؼض٠ض اٌمذسح الأفغبس٠خ 

 زا ــصوٟ ئْ ٘بس٠خ ٠ٚزوش ِؾّذ ـــــ٠ٚؾغٓ ِٓ رط٠ٛش اٌؼلالخ ث١ٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٚاٌمذسح الأفغ

 ً اٌّغز٠ٛبد ٚالأػّبســــش ؽشائك اٌزذس٠ت ٌىـــخ فأطجؼ ِٓ أشٙـإٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ثشص ثغشػ

 ب ِمجٛلا وطش٠مخ ػبِخ ِٓ ؽشائك اٌزذس٠ت إٌّبعت ٌمطبع ـِٚغزٜٛ اٌمذساد ، ٌٚمذ أطجؼ أ٠ؼ



 ( .1ػش٠غ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ )

 بد الاسرمبء ـزذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشٞ ٠ٙزُ ثّزطٍجاٌاٌؼًّ فٟ  تب١ٌــــٜ ئْ أعِّٚب عجك ٔش

 ٛأت اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رشرجؾ ثؾشوخ اٌشع١ٍٓ ئصٕبء اٌمفض ٚاٌٛصت ٚ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت را ــثبٌغ

 بئذح وج١شح ػٕذ ٚػغ رّش٠ٕبد رؼٕٝ ثزط٠ٛش اٌمذساد اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّٙبس٠خ ِؼب ؽ١ش ٠زوش أثٛ ــــف

 ِطٙب أٚلا صُ ٠ٍٟ رٌه   ًٝ اٌؼؼٍخ ثطش٠مخ رإدٞ ئٌـــــذ فٟ ٘زا اٌزذس٠ت ) رؼّــاٌؼلا اؽّ

 ٍخ ـــأمجبع ِشوضٞ عش٠غ ٠ٚزُ الأمجبع ػٍٝ صلاصخ ِشاؽً ٟ٘ الأمجبع اٌلاِشوضٞ صُ ِشؽ

ٍخ فٟ ـاٌؼؼفزجذأ  ِشؽٍخ الأمجبع اٌّشوضٞ بدي ؽ١ّٕب رجذأ لٛح الأمجبع فٟ اٌزؼبدي صُــــاٌزؼ

ئِىب١ٔخ اٌؼؼلاد فٟ رؾم١ك أغبصاد عذ٠ذح فٟ ــش ( ٚثزٌه رغز3ّٛ ِشوض٘ب ()ـــش ٔؾـــــاٌمظ

 اٌّٙبساد اٌؾشو١خ اٌّطٍٛثخ .

 خ ٌؼؼلاد ـــٛح الأفغبس٠ـــذح ؽشائك ٌزذس٠ت اٌمـئٌٝ ئْ ٕ٘بن ػ ٠ٚ2111ش١ش ثغط٠ٛغٟ اؽّذ 

 اٌزٟ رؼزّذ أعبعب ػٍٝ  اٌشع١ٍٓ ِٕٚٙب اعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن ٚٔظبَ ِغّٛػخ اٌزّش٠ٕبد

 شػخ ِّىٕخ ثٙذف ـــضاٚط أػٍٝ ٚلٛح ٚعــِطبؽ١خ اٌؼؼٍخ ٚوأٔٙب ؽبلخ ِشوجخ ػب١ٌخ ِٓ خلاي ر

 ( .4ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

از ًاريواى هحوذ علي الخطية ؛ اثر ذذريثاخ الىثة العويق للقذرج العضليح للرجليي والوعقذج للاعثاخ الجوث -2

 (  1، العذد )  8998؛ هجلح علىم وفٌىى الرياضح ، مليح الررتيح الرياضيح للثٌاخ ، الوجلذ الثالث ، 

 8991: القاهرج ، دار الفنر العرتي ،  الرذرية الثلايىهرركزمي هحوىد درويش ؛  -2

 ر الفنر العرتي ، ،القاهرج ، دا8،ط الرذرية الرياضي والأضص الفطيىلىجيحأتى العلا احوذ عثذ الفراح،  -1

 .  822، ص 8991

 . 292، ص  8999، دار الفنر العرتي ،  ًظرياخ الرذرية الرياضيتططىيطي ،  -1

 

  الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد :  -4
   :الاعزٕزبعبد  4-2
 

بس٠خ ٌؼؼلاد ــــش أغبص اٌمذسح الأفغــبسح عبّ٘ذ فٟ رط٠ٛــئْ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشن اٌّخز -2

 فٍٝ فٟ اٌمفض اٌؼّٛدٞ ٚاٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ .الأؽشاف اٌغ



ً فٟ رؾغ١ٓ الأداء ــــس اٌؾشوٟ ٌلأداء اٌجذٟٔ  ٠ؼّـــبذَ ٚفك اٌّغــئْ رذس٠ت اٌمٛح اٌّغزخ -1

 اٌجذٟٔ ػٕذ أداء اٌؾشوخ اٌّطٍٛثخ .

اٌغفٍٝ ث١ٓ  ٛح الأفغبس٠خ ٌلأؽشافــــبص اٌمـــدلاٌخ ئؽظبئ١خ لأغ راد ظٙشد فشٚق -3

 الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚىً ِغّٛػخ ػٍٝ ؽذح .

ٌُ رظٙش فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ أغبص اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌلأؽشاف اٌغفٍٝ ٌلاخز١بساد  -4

 خ .ـاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ ثً ٕ٘بن فشٚق ظب٘ش٠خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌّزذسثخ ػٍٝ الأسع اٌش١ٍِ
 

 

 اٌزٛط١بد : 4-1
 

سح اعزخذاَ رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشن فٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الإؽشاف ػشٚ -2

 اٌغفٍٝ .

ش ــــخ ِٓ الأدٚاد اٌّغبػذح ٌغشع رط٠ٛـــبد اٌزذس٠ت اٌخبطــِٓ اٌؼشٚسٞ رٛفش ِغزٍضِ  -1

 اٌمذساد اٌجذ١ٔخ .

 ئعشاء دساعبد ِشبثٙخ ػٍٝ ػ١ٕبد ِٚغز٠ٛبد س٠بػ١خ ٚػّش٠خ ِخزٍفخ . -3
 

 

 

 اٌّظبدس
،اٌمب٘شح ، داس اٌفىش 2*أثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚالأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ،ؽ

 2113اٌؼشثٟ ،

 2111* ثغط٠ٛغٟ اؽّذ ، ٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، 
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،2116 

* ِٙذٞ وبظُ اٌغٛدأٟ ؛ اصش اعزخذاَ ثؼغ أعب١ٌت رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح 

 . 2111اٌغش٠ؼخ ٚأغبص اٌٛصجخ اٌضلاص١خ ، أؽشٚؽخ دوزٛساٖ ، عبِؼخ ثغذاد ، 

* ٔبس٠ّبْ ِؾّذ ػٍٟ اٌخط١ت ؛ اصش رذس٠جب اٌٛصت اٌؼ١ّك ٌٍمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌّؼمذح 

؛ ِغٍخ ػٍَٛ ٚفْٕٛ اٌش٠بػخ ، اٌمب٘شح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد ،  ٌلاػجبد اٌغّجبص

 . 2112اٌّغٍذ اٌضبٌش ، 
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 . 2162اٌىزت ٌٍش٠بػخ ٚإٌشش ،
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 (  2ٍِؾك ) 

 
 ّٔبرط ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ :



( رىشاس  1×  20صٛأٟ ٚلفض ٚ٘ىزا )  4لفض صُ صجبد ٌّذح  –اٌمفض اٌضٚعٟ ثبٌمذ١ِٓ ِؼب  -2

 ِغّٛػخ 

 (  1×  6اٌزساػ١ٓ ػب١ٌب  )  –اٌمفض اٌضٚعٟ  -1

 اٌمفضاد اٌغش٠ؼخ ثّغبفبد لظ١شح ٌلإِبَ  -

 لفضاد  4َ ( خلاي  21( لطغ )  1×  6ٚصت ؽ٠ًٛ ِٓ اٌضجبد ِٚٓ اٌؾشوخ )  -

 (  1×  15عُ (  )  60عش٠غ ١ّ٠ٕب ٠ٚغبسا ، اٌّغبفخ ث١ٓ لفضح ٚأخشٜ )  لفض عبٔجٟ -

 اٌمفض ئٌٝ الأػٍٝ ٚاٌٙجٛؽ فٟ اٌّىبْ ٔفغٗ  ]ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌشأط رشج١ه  –اٌٛلٛف  [ -

 ( . 3×  4اٌمفض ِٓ فٛق صلاس ِغبؽت صُ الاعزمشاس فٛق اٌّغطجخ الأخ١شح )  -

 ( . 3×  20اٌمفض ػب١ٌب ثؼُ اٌشوجز١ٓ ئٌٝ اٌظذس )  -

طٕبد٠ك صُ اٌٙجٛؽ ػٍٝ اٌظٕذٚق اٌضبٌش صُ دفغ اٌغغُ ػب١ٌب ٚاٌٙجٛؽ ػٍٝ  3اٌمفض فٛق  -

 الأسع .

 ( . 3×  25أداء ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك ثذْٚ وشح )  -

 اٌمفض اٌؼ١ّك ثبعزخذاَ طٕذٚل١ٓ  -

 اٌمفض اٌؼ١ّك ثبعزخذاَ صلاصخ طٕبد٠ك  -

صُ اٌمفض ػب١ٌب ٌلاعزمشاس ػٍٝ اٌظٕذٚق اٌضبٟٔ ِغ  ٠ٚزُ رٌه ثبٌٙجٛؽ ِٓ اٌظٕذٚق ػٍٝ الأسع

 اٌمفض ػب١ٌب ػٍٝ الأسع ٚ٘ىزا . اٌُّٙ اعزضّبس الأمجبع اٌؼؼٍٟ اٌلاِشوضٞ ِٚٓ صُ الأمجبع

 اٌؼؼٍٟ اٌّشوضٞ . 
 


