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فٟ اٌوفغ اٌٝ اٌظله ٚإٌزو ثبٍزقلاَ أٍٍٛة اٌزله٠ٌ اٌّزجب٠ٓ ػٍٟ رؼٍُ  رؼ١ٍّٟرأص١و ثؤبِظ 

 .ّضٕٝهفغ الأصمبي ٌطلاة و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ثبٌ

 َ. ك ِقٍل ػجل اٌقؼو فظبف

 اٌّل٠و٠خ اٌؼبِخ ٌزوث١خ اٌّضٕٝ

bdalkhdrmkhld@gmail.com 

 اٌَّزقٍض

حَُكغ ح٠ُ ُظؼَف ػ٠ِ طؤػ٤َ رَٗخٓؾ طؼ٢ٔ٤ِ رخٓظويحّ أِٓٞد حُظي٣ٍْ حُٔظزخ٣ٖ ػ٢ِ طؼِْ حُزلغ ح٠ُ ح ٛيف

ٝحٓظويّ حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ  رخُٔؼ٠٘.ح٠ُٝ٧ ر٤ٌِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش  حَُٔكِش  ٍكغ ح٫ػوخٍ ُط٬د ٢ك حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ

١خُذ ٖٓ  ٕٕٓطٌٕٞ ٓـظٔغ حُزلغ ٖٓ ُظخ٢ُ حُظـ٣َز٢ ًُٝي ٬ُٔثٔظٚ ُطز٤ؼش حُزلغ. حٓخ ػ٤٘ش حُزلغ ًخٗض ًخ

طْ حهظ٤خٍ )  ( ١خُذٓ٘رِؾ ػيىٛخ ) ٝح٠ُٝ٧ , طْ حهظ٤خٍ ػ٤٘ش حُزلغ رخُط٣َوش حُؼٔي٣ش حُؼ٘ٞحث٤ش  حَُٔكِش٬١د 

( ١خُذ طْ طو٤ْٜٔٔ ا٠ُ ٓـٔٞػظ٤ٖ طـ٣َز٤ش ٓٗٓظط٬ػ٤ش , ٝحُزخه٢ ػيىْٛ ) ( ٬١د ٩ؿَحء حُيٍحٓش ح٫ٓٔ

 حُزَٗخٓؾ. حٓخ ح٫ٓظ٘ظخؿخص حُظ٢ طَٞٛ ح٤ُٜخ حُزخكغ ًخٗض ( ١خُذًَٕٓ ٓـٔٞػش )  ٟٝخرطش ك٤غ رِؾ هٞحّ

ً  أػَ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد رخٓظويحّ حُظؼ٢ٔ٤ِ حَُكغ ح٠ُ  َُكؼش ح٧ىحء ٓٔظٟٞ ك٢ حُط٬د ٗظخثؾ ػ٠ِ ا٣ـخر٤خ

 حُظي٣ٍْ أِٓٞد حٓظويٓض حُظ٢ حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش أكَحى طلٞم حُ٘ظخثؾ أٟٝلض .حُزلغ ه٤ي حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ

حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ. ٝح٠ٛٝ حُزخكغ  حىحء ٓٔظٟٞ ه٤خٓخص ك٢ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش أكَحى ػ٠ِ حُٔظزخ٣ٖ

 ٖٓ ح٣ُِٔي اؿَحء ُِ٘خٗج٤ٖ . ح٧ػوخٍ ٍكغ ٜٓخٍحص طؼِْ ك٢ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد د حٓظويحّ ر٠ٍَٝس

 ٍكغ ٜٓخٍحص رخه٢ طؼِْ ك٢ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد حٓظويحّ ٝطؤػ٤َ أ٤ٔٛش ػ٠ِ ُِظؼَف ٝحُزلٞع حُيٍحٓخص

 ػٖ حُظي٣ٍْ ١َٝم ٓ٘خٛؾ ٓـخٍ ك٢ حُٔظو٤ٜٜٖ هزَحص ٖٓ ح٫ٓظلخىس. ح٤ُ٘ٔش حَُٔحكَ ك٢ ٓوظِق ح٧ػوخٍ

 رؤ٤ٔٛش ٝحُزخكؼخص حُزخكؼ٤ٖ طٞػ٤ش ك٢ طٔخْٛ حُظ٢ حُظي٣ٍز٤ش ٝحُيٍٝحص ٝحُٔلخَٟحص حُ٘يٝحص حهخٓش ٣َ١ن

 .حُظؼ٤ِْ ٓـخ٫ص ك٢ حُلي٣ؼش حُظي٤ٔ٣ٍش ح٧ٓخ٤ُذ ٖٓ ٝؿ٤َٛخ حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد حٓظويحّ
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The research aimed to identify the effect of an educational program using a differentiated 

teaching method on learning to lift chest and lunge in weightlifting for first-year students at the 

College of Physical Education in Muthanna. The researcher used the experimental method 

because it suits the nature of the research. As for the research sample, it was as follows: The 

research community consisted of ٕٕٓ students from the first stage. The research sample was 

chosen in a deliberate, random way and its number was (٘ٓ) students. (ٔٓ) students were chosen 

to conduct the exploratory study, and the rest were (ٗٓ) students who were divided into two 

experimental groups. And a control group, where the strength of each group reached (ٕٓ) 

students .The conclusions reached by the researcher were that the educational program using a 

differentiated teaching method had a positive impact on the students’ results in the level of 

performance for the chest and lunge under research. The results showed that the members of the 

experimental group that used the differentiated teaching method were superior to the members of 

the control group in measurements of the level of performance of the chest lift and the squat. The 

researcher recommended the necessity of using a differentiated teaching method in learning 

weightlifting skills for young people. 

 حُظؼ٣َق رخُزلغ -ٔ

 حُزلغ: ٝأ٤ٔٛش شحُٔويٓ ٔ-ٔ

ط٤ِٔ حُؼَٜ حُلي٣غ رخُظويّ حُؼ٢ِٔ ك٢ ؿ٤ٔغ ٓـخ٫ص حُل٤خس ٝح١ٌُ ؿخء ٗظ٤ـش ُـٜٞى حُؼِٔخء ٝحُزخكؼ٤ٖ ٤ُٔظل٤ي 

ذ ػ٠ِ ٓخ ٣ؼظَٝ ٤َٔٓس حُظويّ حُؼ٢ِٔ ٝهي َٗٔ ٌٛح حُظويّ حُٔـخٍ ح٣َُخ٢ٟ رٜيف ح٣ـخى ح٫ٗٔخٕ ٜٓ٘خ ك٢ حُظـِ

حُلٍِٞ حُؼ٤ِٔش ٬ٌُ٘ٔص حُظؼ٤ِْ ٠٤ُٖٔ ُِلًَش ح٣َُخ٤ٟش طويٓخ ٝحٓؼخ ٖٓ ه٬ٍ ح٫ػظٔخى ػ٠ِ حُيٍحٓخص 

٤ٔش ٜٝٓ٘خ حِٓٞد ٝحُزلٞع حُؼ٤ِٔش ك٢ ٓوظِق حُؼِّٞ حُظ٢ ُٜخ ػ٬هش رخُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ٝح٫ٓخ٤ُذ حُظي٣ٍ

 حُظي٣ٍْ حُٔظزخ٣ٖ ك٤غ ٣ؼي حِٓٞد ٣ٞحًذ ح٫طـخٛخص حُلي٣ؼش ك٢ حُؼ٤ِٔش حُظؼ٤ٔ٤ِش.

أٗٚ ٣ـذ ػ٢ِ حُٔئٓٔخص حُظَر٣ٞش حُٔظوٜٜش إٔ ططٍٞ كِٔلظٜخ ٝرَحٓـٜخ ٝأٓخ٤ُزٜخ ٝؿ٤ٔغ ؿٞحٗذ حُؼ٤ِٔش ٝ

٣وغ ػ٢ِ ػخطن حُٔؼِْ , كِْ ٣ؼي ح٧َٓ حُظؼ٤ٔ٤ِش ٖٓ ٓؼِْ ٝٓظؼِْ ٝٓخىس ػ٤ِٔش ٝر٤جش طؼِْ , ُٝؼَ حُؼذء ح٧ًزَ 

 ر٤خ٣ـخحٓـَى طِو٤ٖ حُٔؼخٍف ٝحُٔؼِٞٓخص رَ طؼي١ ًُي ح٢ُ هيٍطٚ ػ٢ِ طٞؿ٤ٚ حُظؼ٤ِْ , ح٧َٓ ح١ٌُ ٣ـؼَ حُٔظؼِْ 

ٓظويحّ حٓظَحط٤ـ٤خص ؿي٣يس ك٢ حُظؼ٤ِْ ٖٓ أؿَ حُظـِذ ػ٢ِ ٗٔط٤ش خٛظٔخّ رٓ٘خًٍخً ُظلو٤ن ًحطٚ ٌُُٝي ٣ـذ ح٫
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١ , ُٝوي أٛزلض حُ٘ظَس حُؼ٤ِٔش ٝح٧هٌ رخ٧ِٓٞد حُؼ٢ِٔ ح٧ٕ ٍَٟٝس ٫ ؿ٢٘ ػٜ٘خ ك٢ أ١ ح٧ِٓٞد حُظو٤ِي

ٓـظٔغ ٓؼخَٛ ٣ٞى إٔ ٣َطو٢ ٣ٝظويّ , ٝحُٜٔ٘ؾ حُؼ٢ِٔ ح١ٌُ ٣َٗي ح٧هٌ رٚ ٛٞ ٗظخؽ حُظل٤ٌَ ح١ٌُ ٣ز٢٘ ػ٢ِ 

 ( ٖٙ ,ٕٔٓٓ, ُؿٍِٞ )                                            حُٔلخ٤ْٛ حُؼ٤ِٔش حُٜل٤لش.

ٖٓ ح١ٍَٝ٠ُ حُظط٣َٞ ك٢ حٓخ٤ُذ حُظي٣ٍْ ُٔوظِق حَُٔحكَ ح٤ُ٘ٔش رٜيف ٓٞحؿٜٚ حُظطٍٞحص حُٔظ٬كوش ٓؼ٤خ  

٧ٓيحى حُٔؼِْ رخُٔؼِٞٓخص ح٬ُُٓش حُظ٢ طؼ٤٘ٚ ػ٠ِ ٓٞحؿٜٚ ٜٓ٘ش حُظي٣ٍْ رٌْ ٝحكَ ٖٓ حُوزَحص حُظي٤ٔ٣ٍش        

                            (9ٔ ,ٕٗٓٓ , ٜٓطل٠)                                      .                                        

٣ٝؼظزَ ػيّ َٓحػخس حُلَٝم حُلَى٣ش ك٢ هيٍحص حُٔظؼ٤ِٖٔ ٖٓ أْٛ ٗوخ١ ح٠ُؼق ك٢ ١َم حُظي٣ٍْ حُظو٤ِي٣ش  

ٓظـ٬ٍ ححُطَم ا٢ُ  ك٤ٚ ًَ حُٔظزؼش ك٢ حُظؼ٤ِْ , ٌٝٛح ح٧ِٓٞد ٫ ٣ٌٖٔ هزُٞٚ ك٢ ٌٛح حُٞهض ح١ٌُ طٔؼ٢

طـخٙ حُٔؼخَٛ ك٢ ٌٛٙ حُٔ٘ٞحص ٛٞ ح٫طـخٙ آٌخ٤ٗخص حُٔظؼ٤ِٖٔ حٌُحط٤ش ٝٓلخُٝش طط٣َٞٛخ ٝطَه٤ظٜخ. ٌُٝح كبٕ ح٫

 (8ٖ ,ٕٔٓٓٝك٤وش ,)   ا٢ُ أٓخ٤ُذ حُظؼِْ حٌُحط٢. 

ٗ٘طش حُل٤ًَش ٨ُإٔ ح٧ِٓٞد حُٔظزخ٣ٖ ٖٓ ح٧ٓخ٤ُذ حُلي٣ؼش حُظ٢ ٣ٌٖٔ ح٫ػظٔخى ػ٤ِٜخ ك٢ طؼ٤ِْ حُٜٔخٍحص ٝ

حُلي٣غ , ٌُح كبٗٚ ٫ري ُِٔؼِْ إٔ ٣ٔظويّ حُؼي٣ي ٖٓ  ح٫ٓخ٤ُذح٣َُخ٤ٟش ك٤غ ٣ؼظزَ ٌٛح ح٧ِٓٞد ٝحكيحً ٖٓ 

                                                                        ,حُظطز٤ن حُظزخى٢ُ.  ًٕظ٘خف حُٔٞؿٚ , طٞؿ٤ٚ ح٧هَحح٧ٓخ٤ُذ ُِظؼِْ ٜٝٓ٘خ" ح٫

 (ٓ٘. 777ٔ,أكٔي )

 ٌِٓ٘ش حُزلغ : ٕ-ٔ

حكي ح٫ٗ٘طش ح٣َُخ٤ٟش حُظ٢ طيٍّ ك٢ ٤ًِخص حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ُٔخ ُٜخ ٖٓ حٛيحف ري٤ٗش  ٍكغ ح٧ػوخٍ طؼظزَ

 ٝحُٜٔخ٣ٍشحُٔظطِزخص ٝحُويٍحص حُزي٤ٗش ٫هظ٬ف حُيٍح٤ٓش  حُٔٞحىٌٓخٗٚ ٛخٓش ر٤ٖ ٓوظِق ٝ ٝٗل٤ٔش ٝطَر٣ٞش

 ٣ٔظيػ٢ ٍكغ ح٧ػوخٍ ٓٔخ ٝٓٔظٟٞ ؿ٤ي ك٢ٝحُٔؼَك٤ش حُظ٢ ٣ـذ إٔ طظٞحكَ ُيٟ حُط٬د ٍُِٞٛٞ ٧ىحء ٛل٤ق 

ٍكغ ح٧ػوخٍ ٣ظْ حُظؼ٤ِْ ك٤ٜخ ٝكوخً  حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ ك٢ إٔ ٝ .ح٫ٓخ٤ُذ حُظي٤ٔ٣ٍشح٫ٛظٔخّ رٜخ ٖٓ ك٤غ 

ػ٠ِ حُطِزش ٝحُظ٢ ٣ٜؼذ  ٌٛٙ حَُكؼش٢ طظ٤ِٔ رٜخ ُٔزخىة ٝأْٓ حُظؼِْ حُل٢ًَ ًُٝي ٗظَحً ُيٍؿش حُظؼو٤ي حُظ

حُزخكغ ُٔخىس ٍكغ ح٧ػوخٍ ٫كع أ٫ًٝ ٟؼق  طي٣ٍْٖٓ ه٬ٍ ًٌُي رٌَ طلخ٤ِٜٛخ رخ٧ٓخ٤ُذ حُظو٤ِي٣ش. ٝ طؼِٜٔخ

, ػخ٤ٗخً إٔ ح٧ِٓٞد حُٔظزغ  ٌٝٛح ٖٓ ٗؤٗٚ حٕ ٣وَِ ىٍؿش حُطخُذ ك٢ حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَٓٔظٟٞ أىحء حُط٬د 

حَُ٘ف ٝحًُ٘ٔٞؽ ح١ٌُ ٫ ٣َحػ٠ حُلَٝم حُلَى٣ش ر٤ٖ حُط٬د  ١ح٧َٓ ١ي٣ٍْ ٛٞ أِٓٞد حُظي٣ٍْ حُظو٤ِيك٢ حُظ

ؿ٤ٔغ ٢ ك ٢ٛٞ حُٔلٍٞ ح٧ٓخٓ حُظي٢ٔ٣ًٍٔخ حٗٚ ٫ ٣ٔٔق رظٞك٤َ حُلَٙ ُِظي٣ٍذ ػ٢ِ حطوخً حُوَحٍ ك٤غ ٣ٌٕٞ 

رٌَ٘ هخٙ  غ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَحَُكطلخ٤َٛ حُيٍّ ٝٗظَحً ُو٤ٜٛٞش ٣ٍخٟش ٍكغ ح٧ػوخٍ رٌَ٘ ػخّ ٍٝكؼش 

 حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظًَُٝي ُٜؼٞرش طِي حَُكؼش , كوي حٍطؤٟ حُزخكغ حهظ٤خٍ أِٓٞد طي٣ٍْ أهَ ٓ٘خٓذ ُظؼِْ 
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حُظطز٤ن حٌُحط٢ , ٝح١ٌُ ٣ٌٖٔ ُِٔظؼ٤ِٖٔ  -ٝٛٞ ح٧ِٓٞد حُٔظزخ٣ٖ ) طٞؿ٤ٚ ح٧هَحٕ حُظزخى٢ُ ك٢ ٍكغ ح٧ػوخٍ ح٫

 .ُظؼِْ حُٜٔخٍحص  ُطِزش٣ؼَٔ ػ٢ِ ط٣ٞ٘ن ح ك٤غحُظؼز٤َ رل٣َش ػٖ آٍحثْٜ ٝٗظَحً ٤ُِٔٔحص ح٧ِٓٞد حُٔظزخ٣ٖ 

  ٛيف حُزلغ: ٖ-ٔ

حَُكغ ح٠ُ أِٓٞد حُظي٣ٍْ حُٔظزخ٣ٖ ػ٢ِ طؼِْ ٣ٜيف حُزلغ ح٢ُ حُظؼَف ػ٠ِ طؤػ٤َ رَٗخٓؾ طؼ٢ٔ٤ِ رخٓظويحّ 

  رخُٔؼ٠٘ح٠ُٝ٧ ر٤ٌِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش  حَُٔكِشٍكغ ح٫ػوخٍ ُط٬د  ٢ك حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ

 كَٝٝ حُزلغ: ٗ-ٔ

طٞؿي كَٝم ًحص ى٫ُش اكٜخث٤ش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ُي١ أكَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش حُظ٢ طٔظويّ  - 

 ظزخ٣ٖ ُٜخُق حُو٤خّ حُزؼي١.أِٓٞد حُظي٣ٍْ حُٔ

طٞؿي كَٝم ًحص ى٫ُش اكٜخث٤ش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ُي١ أكَحى حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش حُظ٢ طٔظويّ  -

 . ح٧ِٓٞد حُظو٤ِي١ ُٜٝخُق حُو٤خّ حُزؼي١

٠ُخرطش طٞؿي كَٝم ًحص ى٫ُش اكٜخث٤ش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُزؼي٤٣ٖ ُي١ أكَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش ٝحُٔـٔٞػش ح -

 ك٢ طؼِْ ٍكؼش حُوطق ُٜٝخُق حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش . 

 ٓـخ٫ص حُزلغ: ٘-ٔ

 حُٔـخٍ حُز١َ٘ :١ِزش حَُٔكِش ح٠ُٝ٫ ٤ٌُِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ؿخٓؼش حُٔؼ٠٘ . ٔ-٘-ٔ

 . ٖٕٕٓ/  ٗ/ ُٓٔٝـخ٣ش  ٖٕٕٓ/  ٕ/ ٔٔحُٔـخٍ حُِٓخ٢ٗ : ُِٔيس ٖٓ  ٕ-٘-ٔ

 حُٔـخٍ حٌُٔخ٢ٗ : ؿخٓؼش حُٔؼ٠٘ ٖ-٘-ٔ

 حؿَحءحص حُزلغ : -ٕ

 ٜٓ٘ؾ حُزلغ : ٔ-ٕ

 حٓظويّ حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُظـ٣َز٢ ُٔ٘خٓزظٚ ُطز٤ؼش ٌٛح حُزلغ. 

  ٓـظٔغ ٝػ٤٘ش حُزلغ:ٕ-ٕ

ح٠ُٝ٧ , طْ حهظ٤خٍ ػ٤٘ش حُزلغ رخُط٣َوش حُؼٔي٣ش  حَُٔكِش١خُذ ٖٓ ٬١د  ٣ٕٕٓظٌٕٞ ٓـظٔغ حُزلغ ٖٓ 

( ٬١د ٩ؿَحء حُيٍحٓش ٓٔطْ حهظ٤خٍ )  خُذ( ١ٓ٘حُؼ٘ٞحث٤ش ٖٓ ٓـظٔغ حُزلغ ك٤غ رِؾ ػيىٛخ ) 
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( ١خُذ طْ طو٤ْٜٔٔ ا٠ُ ٓـٔٞػظ٤ٖ طـ٣َز٤ش ٟٝخرطش ك٤غ رِؾ هٞحّ ًَ ٓٗٓظط٬ػ٤ش , ٝحُزخه٢ ػيىْٛ ) ح٫

 (.ٔ( ١خُذ. ًٔخ ٛٞ ٟٓٞق رـيٍٝ ) ٕٓٓـٔٞػش ) 

 (١)  علٚي

 اٌجؾش ػ١ٕخ رظ١ٕف

 الاستطلاعٌة الدراسة عٌنة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الأساسٌة البحث عٌنة

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

50  %100 20  %40 20  %40 10  %20 

 

 طـخْٗ ػ٤٘ش حُزلغ:  ٔ-ٕ-ٕ

ًٔخ ك٢ حُـيٍٝ ٍهْ  خصلٔخرحُ رؤؿَحء ػظيح٤ُش هخّ حُزخكغهِٞ حُؼ٤٘ش ٖٓ ػ٤ٞد حُظ٣ُٞؼخص ؿ٤َ ح٫ ُِظؤًي ٖٓ

(ٕ) 

 (ٕ)  ؿيٍٝ

 ٝحُلخُش حُ٘ٔٞ ٓظـ٤َحص ك٢ حُزلغ ُؼ٤٘ش  ح٫ُظٞحء ٝٓؼخَٓ ٝح٢٤ُٓٞ حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ

 ٝحُٜٔخ٣ٍش حُزي٤ٗش

 

ٚؽلح  اٌّزغ١واد

 اٌم١بً

 

اٌّزٍٛؾ  

 اٌؾَبثٟ

 

الأؾواف  

 اٌّؼ١بهٞ

 

 ا١ٌٍٛؾ

 

 ِؼبًِ 

 الاٌزٛاء

 

 -9ٕ.ٓ ٕٙ.7ٔ 9ٕ.ٓ 9ٔ.7ٔ ٓ٘ش حُؼَٔ

 -ٖٔ.ٓ 9ٗٔ 8ٖ.9 8ٙ.9٘ٔ ْٓ حُطٍٞ

 ٙٓ.ٓ ٙ.9ٔ 8.79 8ٙ.9ٔ ًـْ حُُٕٞ

 -ٕٖ.ٓ ٕ٘ ٕٗ.ٗ ٘٘.ٔ٘ ىٍؿش حًٌُخء

 7ٓ.ٓ 8 77.ٓ 7ٓ.9 ىٍؿش ٠ٍٓ ًَس ١ز٤ش رخ٤ُي٣ٖ ٖٓ هِق حَُأّ

 -ٖٕ.ٓ ٙ.9 ٙٓ.ٔ 7ٕ.9 ىٍؿش حُٞهٞف َٓػش كظق حَُؿ٤ِٖ أٓخٓخ ٝهِلخ ٖٓ 

 -9ٔ.ٓ 9 7ٓ.ٓ 8٘.ٙ ىٍؿش ع ٓٔح٫ٗزطخف حُٔخثَ ٖٓ حُٞهٞف ُٔيس 

 -8ٓ.ٓ ٓٓ.9 7.ٓ ٖ٘.ٙ ىٍؿش حُٞػذ حُؼ٣َٞ ٖٓ حُؼزخص

ز٤ٖ ٖٓ ٟٝغ حُٞهٞف ػ٠ِ ػخٍٟش ٌؼحهظزخٍ ٍكغ حُ

 طٞحُٕ ٝحُزخٍ حُلي٣ي١ ػخ٤ُخً ػ٠ِ حٓظيحى حٌٍُحػ٤ٖ

 ٕ٘.ٓ ٓٓ.9 7.ٓ ٕ٘.9 ىٍؿش



  

  (3) ( العدد1) المجلد

 
 

 مجلة جامعة ذي قار لعلىم التربية البدنية 
 116 

 ٓظـ٤َحص ك٢ حُزلغ ُؼ٤٘ش ح٫ُظٞحء ٓؼخَٓ ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ ٣ٟٞق حُٔظ٢ٓٞ( ٕ)  ؿيٍٝ 

 حُزلغ ُؼ٤٘ش ح٫ُظٞحء ٓؼخ٬ٓص ه٤ْ إٔ ٣ظ٠ق ك٤غ , حُزي٤ٗش ٝحُٔظـ٤َحص , حًٌُخء ,( حُُٕٞ -حُطٍٞ -حُٖٔ حُ٘ٔٞ

 حُٔظـ٤َحص  . ٌٛٙ ك٢ ٝطـخٜٗٔخ حُؼ٤٘ش ط٣ُٞغ حػظيح٤ُش ا٠ُ ٤٘٣َ ح١ٌُ ح٧َٓ( ٖ)  ر٤ٖ ٓخ حٗلَٜص

  :حُزلغ ٓـٔٞػظ٢ طٌخكئ ٕ-ٕ-ٕ

 (ٖ)  ؿيٍٝ

 حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش ر٤ٖ( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ

 ٝحُٜٔخ٣ٍش حُزي٤ٗش ٝحُٔظـ٤َحص حُ٘ٔٞ ٓظـ٤َحص ك٢ ح٠ُخرطش ٝحُٔـٔٞػش

 

 لٌمة  الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة المتغٌرات
 2س 2س 1ع 1س ت

 0.23 0.29 19.6 0.23 19.22  العمر

 0.39 10.63 63.7 7.33 71.1  الطول

 0.36 7.07 174.65 3.04 176.76  الوزن

 0.60 4.13 43.9 4.12 50.27  الذكاء

 0.15 1.01 7.2 0.95 7.04    الرأس خلؾ من بالٌدٌن طبٌة كرة رمى

ً  الرجلٌن فتح سرعة ً  أماما   من وخلما
 الولوؾ

7.2 0.95 7.4 1.1 0.62 

 0 0.34 6.9 0.94 6.9  ث 10 لمدة الولوؾ من المابل الانبطاح

 0.16 0.93 6.94 0.90 6.9  الثبات من العرٌض الوثب

 الولوؾ وضع من الكعبٌن رفع اختبار
 الحدٌدي والبار توازن عارضة على
 ً   الرأس فوق الذراعٌن امتداد على عالٌا

7.14 0.30 7.2 0.35 0.56 

 0.21 0.79 5 0.74 5.04 الرفع الى الصدر والنتر

 

ً  ىحُش كَٝم ٝؿٞى ٣ٟٞق ػيّ(  ٖ)  ؿيٍٝ  ٓظـ٤َحص ك٢ ٝح٠ُخرطش حُظـ٣َز٤ش حُزلغ ٓـٔٞػظ٢ ر٤ٖ اكٜخث٤خ

 حُزلغ . ه٤ي حُٔظـ٤َحص ك٢ حُزلغ ٓـٔٞػظ٢ طٌخكئ ػ٠ِ ٣يٍ ٓٔخ حُزلغ ه٤ي حُزي٤ٗش ٝحُٔظـ٤َحص ٝحًٌُخء حُ٘ٔٞ
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 ح٧ىٝحص ٝح٧ؿِٜس حُٔٔظويٓش:  ٔ-ٖ-ٕ

  َٖٓٓٓؿٜخُ ٍٓظخٓز Retamer Pe  .ُو٤خّ حٍطلخع حُوخٓش 

 .ُُٕٞ٤ِٓحٕ ١ز٢ ٓؼخ٣َ ُو٤خّ ح 

 .ِٕٞٓ ٢٣َٗ ه٤خّ ) ٓظَ(+ ٢٣َٗ ٫ٛن 

  ( رخٍحص كي٣ي هخ٤ٗٞٗش ٘ػيى ) 

  ٕحهَحٙ كي٣ي ٓوظِلش ح٧ُٝح 

 ّٓخػخص ا٣وخف ٍه٤ٔش , ٢٣َٗ ه٤خ 

 .- ًَحص ١ز٤ش 

  ١ز٤ِش ه٘ز٤ش. ٖػيى 

  َ٫د طٞد( )ػيى ٖٓ أؿِٜس حٌُٔز٤ٞط 

  

  حُؼزخص(: -حُؼ٤ِٔش ) حُٜيمحُٔؼخ٬ٓص ٕ-ٖ-ٕ

 حُٜيم:  ٗ-ٕ

٣٩ـخى ٓؼخَٓ حُٜيم هخّ حُزخكغ رظطز٤ن ٛيم حُظٔخ٣ِ , ك٤غ هخّ حُزخكغ ربؿَحء حُو٤خٓخص حُزي٤ٗش ُؼ٤٘ش حُزلغ 

( ٬١د ٖٓ ٗلْ حُٔـظٔغ ٝهخٍؽ ػ٤٘ش حُزلغ ح٧ٓخ٤ٓش , ٝٓوخٍٗظٜخ رٔـٔٞػش ٓٔح٫ٓظط٬ػ٤ش ٝػيىْٛ ) 

 ( ٬١د ٓٔٝػيىْٛ ) ط٬د ح٣ِ٤ُٖٔٔ حُأهَٟ ٖٓ 

 (ٗؿيٍٝ ) 

 حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ ٝح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ٝه٤ٔش ) ص( ر٤ٖ حُٔـٔٞػش ح٤ُِٔٔس.

 ٝحُٔـٔٞػش ؿ٤َ ح٤ُِٔٔس ك٢ حُٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش
 لٌمة  المجموعة الممٌزة المجموعة غٌر الممٌزة المتغٌرات

 2س 2س 1ع 1س ت

 2.71 * 1.74 10.94 1.04 9.21 الرأس  رمى كرة طبٌة بالٌدٌن من خلؾ 

 7.39 * 0.31 16 0.93 12.42 سرعة فتح الرجلٌن أماماً وخلماً من الولوؾ 

 4.56 * 1.37 19.25 2.32 15 ث  10الانبطاح المابل من الولوؾ لمدة 

 7.06 * 0.7 9.45 0.37 6.93 الوثب العرٌض من الثبات

اختبار رفع الكعبٌن من وضع الولوؾ على  
عارضة توازن والبار الحدٌدي عالٌاً على 

 امتداد الذراعٌن فوق الرأس

12.31 1.03 19.03 0.7 * 5.44 
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حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ ٝح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ٝه٤ٔش ) ص( ر٤ٖ حُٔـٔٞػش ح٤ُِٔٔس ٝحُٔـٔٞػش  ٣ٟٞق (ٗؿيٍٝ )  

ؿ٤َ ح٤ُِٔٔس ك٢ حُٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش ه٤ي حُزلغ , ك٤غ ٣ظ٠ق ٝؿٞى كَٝم ىحُش اكٜخث٤خ ُٜٝخُق حُٔـٔٞػش 

 . شح٤ُِٔٔس ك٢ ؿ٤ٔغ ح٫هظزخٍحص حُزي٤ٗش , ح٧َٓ ح١ٌُ ٤٘٣َ ا٠ُ ٛيم ٌٛٙ ح٫هظزخٍحص حُٔٔظويٓ

 حُؼزخص:  ٔ-ٗ-ٕ

هخّ حُزخكغ رلٔخد حُؼزخص رخٓظويحّ ٣َ١وش ططز٤ن ح٫هظزخٍ ٝاػخىس حُظطز٤ن رلخٍم ٢ُ٘ٓ أٍرؼش أ٣خّ , ًُٝي ػ٠ِ 

( ٬١د ٖٓ ٗلْ حُٔـظٔغ ٝهخٍؽ ػ٤٘ش حُزلغ ح٧ٓخ٤ٓش , ك٤غ طْ ٓٔٓظط٬ػ٤ش ٝػيىٛخ ) ػ٤٘ش حُيٍحٓش ح٫

ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١  ٝٝؿيٙيحّ ٗلْ ح٧ىٝحص ٝحُٔٔخػي٣ٖ , ططز٤ن ٗلْ ح٫هظزخٍحص ٝطلض ٗلْ حُظَٝف ٝرخٓظو

 (ً٘ٔخ ك٢ حُـيٍٝ ) ح٧ٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ حُظطز٤نر٤ٖ 

 (٘ؿيٍٝ ) 

 حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ ٝح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ٝه٤ٔش ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١ ر٤ٖ

 حُظطز٤ن ح٧ٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش

 

معامل  التطبٌك الثانً  التطبٌك الاول  المتغٌرات
 2س 2س 1ع 1س الارتباط 

  خلؾ من بالٌدٌن طبٌة كرة رمى
 الرأس

9.21 1.02 9.37 1.1 0.95 

ً  الرجلٌن فتح سرعة ً  أماما  من وخلما
 الولوؾ

12.42 0.93 12.53 0.90 0.93 

 10 لمدة الولوؾ من المابل الانبطاح
 ث

15 2.30 14.30 1.02 0.93 

 0.92 0.93 7.03 0.37 6.93 الثبات من العرٌض الوثب

 الولوؾ وضع من الكعبٌن رفع اختبار
 الحدٌدي والبار توازن عارضة على
 ً  الرأس فوق الذراعٌن امتداد على عالٌا

12.33 1.06 12.51 1.17 0.33 

 

حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ ٝح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ٝه٤ٔش ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١ ر٤ٖ حُظطز٤ن ح٧ٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ  ٣ٟٞق (٘ؿيٍٝ )  

ر٤ٖ حُظطز٤ن ح٧ٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ  ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش ه٤ي حُزلغ , ك٤غ ٣ظ٠ق ٝؿٞى ػ٬هش حٍطزخ٤١ٚ ىحُش اكٜخث٤خ

 ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش , ح٧َٓ ح١ٌُ ٤٘٣َ ا٠ُ ػزخص ٌٛٙ ح٫هظزخٍحص حُٔٔظويٓش.
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 حُيٍحٓش ح٫ٓظط٬ػ٤ش:  -ٕ-ٗ-ٕ

كغ ربؿَحء حُيٍحٓش خك٤غ هخّ حُز   ٖٕٕٓ/  ٕ/  ٕٔ-ٔٔحُٔٞكن  حُٔزضأؿ٣َض حُيٍحٓش ح٫ٓظط٬ػ٤ش ٣ّٞ 

ٝحُظؤًي ٖٓ ح٫هظزخٍحص ٝطلي٣ي ُٖٓ ٝط٤ٜجظٜخ حُظ٘ظ٤ٔ٤ش حُوخٛش رخُزلغ  حُٔظطِزخصػ٠ِ ٬١ع ح٫ٓظط٬ػ٤ش ٬ُ

 حء  ٝحُظؤًي ٖٓ حُٔؼخ٬ٓص حُؼ٤ِٔش ٬ُهظزخٍ. ٝحهظ٤خٍ ح٧ٓخًٖ حُٔ٘خٓزش ٩ؿَثٜخ اؿَح

  حُيٍحٓش ح٧ٓخ٤ٓش:ٖ-ٗ-ٖ

 حُو٤خّ حُوز٢ِ: ٗ-ٗ-ٖ

ػ٠ِ حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش ٝحُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش ك٤غ طْ ه٤خّ ح٫هظزخٍحص ه٤ي  ٢هخّ حُزخكغ ربؿَحء حُو٤خّ حُوزِ

  ٖٕٕٓ/ ٕ/  ٙٔ كظ٠ ٣ّٞ حُو٤ْٔ ٖٕٕٓ/  ٕ/  ٖٔح٫ػ٤ٖ٘ حُزلغ حػظزخٍحً ٖٓ ٣ّٞ 

 هظزخٍحص حُظخ٤ُش:ٝهي هخّ حُزخكغ رخٓظويحّ ح٫ -

  .ّ٠ٍٓ ًَس ١ز٤ش رخ٤ُي٣ٖ ٖٓ هِق حَُأ 

  َٓػش كظق حَُؿ٤ِٖ حٓخٓخ ٝهِلخ ٖٓ حُٞهٞف 

 ع. ٓٔٗزطخف حُٔخثَ ٖٓ حُٞهٞف ُٔيس ح٫ 

  حُٞػذ حُؼ٣َٞ ٖٓ حُؼزخص 

 ُز٤ٖ ٖٓ ٟٝغ حُٞهٞف ػ٢ِ ػخٍٟش طٞحُٕ ٝحُزخٍ حُلي٣ي١ ػخ٤ُخً كٞم حَُأّ. ٌؼٍكغ ح 

 :ط٘ل٤ٌ حُزَٗخٓؾ  ٘-ٗ-ٕ

هخّ حُزلغ رظطز٤ن حُزَٗخٓؾ حُظؼ٢ٔ٤ِ حُٔوظَف ػ٠ِ حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش رخٓظويحّ حِٓٞد حُظطز٤ن حٌُحط٢ 

حُو٤ْٔ كظ٠ ٣ّٞ  ٖٕٕٓ/  ٕ/ 7ٔ ٣ّٞ ح٫كي حُلظَس ٖٓ ٢ك ١ٝحُظزخى٢ُ ٝحُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش ح٫ِٓٞد حُظو٤ِي

( ٝكيس طؼ٤ٔ٤ِش , ُٖٝٓ ٕٔ)  ( أٓخر٤غ رٞحهغ ٝكيطخٕ أٓزٞػ٤خ. ٝط٠ٖٔ حُزَٗخٓؾ ُٙٝٔيس )  ٖٕٕٓ/  ٖ/  ٖٓ

( ىه٤وش ٠ٛٝ ُٖٓ ٓلخَٟس ٍكغ ح٧ػوخٍ رخ٤ٌُِش , ٝطلخ٤َٛ حُٞكيس حُظؼ٤ٔ٤ِش ػ٠ِ ٓٙط٘ل٤ٌ حُٞكيحص حُظؼ٤ٔ٤ِش ) 

 حُ٘لٞ حُظخ٢ُ: 

 ٔٓ  م حكٔخء 

 ٔ٘ اػيحى ري٢ٗ م 

 ٖٓ م حُ٘٘خ١ حُظطز٤و٢ 

 ٘    .ّم هظخ 

 



  

  (3) ( العدد1) المجلد
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 حُو٤خّ حُزؼي١:  ٙ-ٗ-ٕ

 ١ٝزن حُزخكغ ٖٕٕٓ/  ٖ/  ٖٔهظزخٍحص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش ه٤ي حُزلغ ٣ّٞ ٬ُ  ١هخّ حُزلغ ربؿَحء حُو٤خّ حُزؼي

 .ٗلْ ح٫هظزخٍحص ك٢ حُو٤خّ حُوز٢ِ ٝر٘لْ حُظَٝف ٝح١َُٝ٘ 

 حُٔٔظويٓش :حُٞٓخثَ ح٫كٜخث٤ش ٘-ٗ-ٕ

 -ٓؼخَٓ ح٫ُظٞحء -ح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ -ح٢٤ُٓٞ -حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ .حٓظويّ حُزخكغ حُٔؼخُـخص ح٩كٜخث٤ش حُظخ٤ُش

 ٗٔذ حُظلٖٔ(.  -حهظزخٍ ص –ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١ حُز٢٤ٔ ُز٤َٕٓٞ 

 حُ٘ظخثؾ  ٝٓ٘خه٘ظٜخ.  ٝطل٤َِ ػَٝ-ٖ

                              ػش حُظـ٣َز٤ش ٝٓ٘خه٘ظٜخ .    ػَٝ ٗظخثؾ ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُِٔـٔٞ  ٔ-ٔ-ٖ

 (ٙؿيٍٝ )                                                

ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ ٝه٤ٔش ) ص( حُٔلٔٞرش ر٤ٖ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ُِٔـٔٞػش حُٔظ٢ٓٞ حُلٔخر٢ ٝح٫

 .حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَحُظـ٣َز٤ش ك٢ ٓٔظ١ٞ أىحء 

 

 " ت" لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً  حُٔظـ٤َحص

 ودلالتها

 التحسن نسب

 ع ّ ع ّ

الرفع الى  أداء مستوى
 الصدر والنتر

3.36 0.34 16.21 0.62  *103.51  %106,74 

 ُِٔـٔٞػش ٝحُزؼي١ حُوز٢ِ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ ٣ٟٞق حُٔظ٢ٓٞ( ٙ)  ؿيٍٝ

 حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ اكٜخث٤خ ىحُش كَٝم ٝؿٞى ٣ظ٠ق ك٤غ ٍكؼش حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ حُظـ٣َز٤ش

ُِٔـٔٞػش  .ٍكؼش حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ك٢ حُزؼي١ حُو٤خّ ُٜخُق حُظـ٣َز٤ش ُِٔـٔٞػش ٝحُزؼي١ حُوز٢ِ

١َ٣ٝ حُزخكغ إٔ أِٓٞد حُظطز٤ن حُٔظؼيى حُٔٔظ٣ٞخص ٣ًَِ ػ٠ِ  ح٧ِٓٞد حُٔظزخ٣ٖ حُظـ٣َز٤ش حُظ٢ حٓظويٓض

ُ٪ريحع ٝحُظ٤ِٔ ك٢ أىحء  ٣٧ـخىحُويٍحص ح٤ُِٔٔس ُٜخ  ٣ٝز٤ٖأٝ حُٔظؼِْ  ت٣ٜظْ رلؼخ٤ُش حُ٘خٜٗٝٔخٍس , حُح٣ُٞٝخص 

 ِٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش ا٠ُ ١ز٤ؼش ح٧ِٓٞد حُٔظزخ٣ُٖ كَٜحُظلٖٔ ح١ٌُ  ٌٛح حُزخكغ ٣ٝؼِٜٝٔخٍس. كًَخص حُ

حُٞهض  ِٓٞد ٣ٞكَح٧ ٌٛح ٓظويحّحإٔ ٝحُظطز٤ن حٌُحط٢ ٓظؼيى حُٔٔظ٣ٞخص  -حُظطز٤ن رظٞؿ٤ٚ ح٧هَحٕ" حُظزخى٢ُٝ

حُٔ٘خًٍش حُلو٤و٤ش حُظ٢ هخّ رٜخ حُط٬د ك٢ ىٍّ  رٔزذح٣ـخر٢ رٌَ٘  وطؤٝطٜل٤ق حُ شطوي٣ْ حُٔؼِٞٓ ٨ُٝىحء 

ُو٤خّ رخ٩َٗحف ه٬ٍ حُِٔؼِْ  ٝحطخفخُذ ٓئى١ حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ٝح١ٌُ ٓخػي ػ٢ِ ًُي طٞك٤َ ١خُذ ٬ٓكع ١ٝ

٤ُش حُوَحٍ ٝرخُظخ٢ُ ٣ٔظـَ حُٞهض ك٢ ئٝٝهض حٌُخك٢ ٗظ٤ـش ُظلٍَٙ ٖٓ ٓٔٝحػط٠ ُِٔيٍّ  حُٞكيس حُظؼ٤ٔ٤ِش

حُٔٔظ٣ٞخص ٣ٔٔق ٌَُ  ٝحٕ حِٓٞد حُٔظؼيى٬ٓكظٚ ٝطٜل٤ق ح٧هطخء حُظ٢ ٣ٜؼذ ػ٠ِ حُظ٤ٌِٔ طٜل٤لٜخ ر٘لٔٚ 

ح١ٌُ ٣ظ٘خٓذ ٓغ هيٍحطٚ ٝرٌُي ٣ٔٔق ٌٛح ح٧ِٓٞد رخٗظَحى ؿ٤ٔغ حُظ٤ٓ٬ٌ ك٢ حُظؼِْ ط٤ٌِٔ رخهظ٤خٍ حُٔٔظ١ٞ 



  

  (3) ( العدد1) المجلد
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حُٔٔظل٤ي ح٧ٍٝ  رٌٞٗٚحُلي٣غ ح١ٌُ ٣٘وَ ٓلٍٞ ح٫ٛظٔخّ ا٠ُ حُٔظؼِْ  ٓزظـ٠ حُظؼ٤ٌِْٝٛح  أك٠َ ٤ـش٣ئىٟ ا٠ُ ٗظٝ

 ٖٓ حُؼ٤ِٔش حُظؼ٤ٔ٤ِش. 

 (٘ٙ, ٕٗٓٓ) ٓـي١,                                                                               

حُظ٤ٌِٔ  طٔخػي ػيس ٗوخ١ ِظؼَف ػ٠ُِظؼِْ حُكخثيس ك٢ حَُٔحكَ ح٢ُٝ٧ ٖٓ  ٝح٧هَحٕ حُظزخى٢ُ ً ٚإٔ أِٓٞد طٞؿ٤

 ( ٕٔ-ٔٔ , ٕٗٓٓػلخف , )    .١خُذظٜل٤ق أىحثٚ  كٌٜح ح٧ِٓٞد رٔؼخرش طٞك٤َ ٓؼِْ ٌَُ ر

ح٬ُٔكع ٓٔخ ٝحُٔئى١  طخُذح٧هَحٕ حُظزخى٢ُ" ٣ٞكَ حُظـ٣ٌش حَُحؿؼش حُل٣ٍٞش ر٤ٖ حُإٔ أِٓٞد حُظطز٤ن رظٞؿ٤ٚ 

.                                                                      ٣ئى١ ا٠ُ طلٖٔ ح٧ىحء حُل٢ًَ ُِٜٔخٍحص حُل٤ًَش ك٢ ح٧ٗ٘طش حُٔي٤ٍٓش حُٔوظِلش 

 ( 8,  ٕٔٓٓ) ٗـ٬ء ,

ٓظؼيحىحطٚ ًوطٞس حأٝ حُٔظؼِْ ٓخ ٣ظ٘خٓذ ٓغ هيٍحطٚ ٝ ت٤ش ٣ظْ طو٤ٜٔٔخ ا٠ُ ٝحؿزخص ٣٘ظو٢ ك٤ٜخ حُ٘خٗحُٜٔخٍس حُلًَ

 .    أ٠ُٝ ٣ٔظط٤غ ح٣٩لخء رٌَ حُٔظطِزخص حُظ٤ٌ٤ٌ٘ش حُوخٛش رؤىحثٜخ 

                      (ٕٓ, ٕٔٓٓ,ٓٞٓظٕٞ )                                                                                      

 ػَٝ ٗظخثؾ ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُِٔـٔٞػش ح٠ُخرطش ٕ-ٔ-ٖ

 (9)  ؿيٍٝ

 ح٠ُخرطش ُِٔـٔٞػش ٝحُزؼي١ حُوز٢ِ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ حُٔلٔٞرش( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ

 . حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢

 " ت" لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً  حُٔظـ٤َحص

 ودلالتها

 التحسن نسب

 ع ّ ع ّ

الرفع الى  أداء مستوى
 الصدر والنتر

7.35 0.56 14.11 1.15 46.32  %91,09 

 ُِٔـٔٞػش ٝحُزؼي١ حُوز٢ِ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ( 9)  ؿيٍٝ ٣ٟٞق

 حُوز٢ِ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ اكٜخث٤خ ىحُش كَٝم ٝؿٞى ٣ظ٠ق ك٤غ حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ ح٠ُخرطش

ٍكؼش حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ . ٝحُظ٢  أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ حُزؼي١ حُو٤خّ ُٜخُق ح٠ُخرطش ُِٔـٔٞػش ٝحُزؼي١

 ح٧ىحء ٓٔظٟٞ طلٖٔ ٣ُخىس ٣َٝؿغ حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظٟٞ ك٢ حُظو٤ِي٣ش حُط٣َوشحٓظويٓض 

 حُٔؼِْ . ٖٓ ًٗٔٞؽ ٝأىحء حَُ٘ف ػ٠ِ حُٔؼظٔيس  حُظو٤ِي٣ش  حُٔظزؼش حُط٣َوش ا٠ُ َُِكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ حُٜٔخٍٟ



  

  (3) ( العدد1) المجلد
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 ح٧ىحء ٛٞ حُط٬د ىٍٝ ٝإٔ حُط٣َوش ٌٛٙ ر٤٘ش ك٢ حُوَحٍحص ؿ٤ٔغ ٣ظوٌ ح١ٌُ ٛٞ حُٔؼِْ رؤٕ حُط٣َوش ٌٛٙ طظ٤ِٔ 

 (ٕٓ, ٕٗٓٓ)ٓـي١,            حُٔؼِْ .     ٣ويٓٚ ح١ٌُ حًُ٘ٔٞؽ كٔذ

 ريٕٝ حُٔؼِْ ٖٓ حُٔؼِٞٓخص ٣ظِوٕٞ إٔ ػ٠ِ حُٔوظِلش حُظؼ٤ِْ َٓحكَ ه٬ٍ طؼٞىٝح هي حُط٬د إٔ ا٠ُ رخ٩ٟخكش 

ً  حُط٬د طؼٞى ًٔخ ػٜ٘خ حُزلغ  ٣ٝوق ٢ٗء رٌَ ٣وّٞ ح١ٌُ حُٔؼِْ ٣َ١ن ػٖ حُٜٔخٍحص ٣ظؼِٔٞح إٔ ػ٠ِ أ٠٣خ

 رٚ ٣وّٞ ٓخ رظو٤ِي ٣ٝوٞٓٞح طؼِٜٔخ ك٢ ٓـٜٞى أ١ ٣زٌُٞح ٫ٝ كو٢ ُِٔؼِٞٓخص ٝحُٔظِو٢ ِٓز٢ ٟٝغ ك٢ حُط٬د

 ػ٠ِ طؼظٔي ٝحُظ٢ ٝح٤ٌُِخص حُٔيحٍّ رـ٤ٔغ حُٔظزؼش ح٧ٓخ٤ٓش حُط٣َوش ٢ٛ حُظو٤ِي٣ش حُط٣َوش أٓخْٜٓ ٝطؼظزَ حُٔؼِْ

 حُٔوظِلش حُٜٔخٍحص ُظؼ٤ِْ ٓؼيٙ رَحٓؾ ٖٓ رخُٔيحٍّ حُٔظخكش ح٩ٌٓخ٤ٗخص ُوِش ًُٝي ٨ُىحء ًٗٔٞؽ ٝاػطخء حَُ٘ف

 ا٠ُ أىٟ ٓٔخ , حُظي٣ٍْ ك٢ حُلي٣ؼش حٓظويحّ حُٞٓخثَ ػ٠ِ حُٔيٍرش حٌُٞحىٍ ُوِش ٝأ٠٣خ , ٤ِْٓٝ ٛل٤ق اػيحى

 ٝكظ٠ ح٫رظيحث٢ َٓكِش ٖٓ حُٔوظِلش حُيٍح٤ٓش حَُٔحكَ ؿ٤ٔغ ك٢ حُط٣َوش رٌٜٙ ٝحُلْٜ حُظؼ٤ِْ ػ٠ِ حُط٬د طؼٞى

 طؤػ٤َ ا٠ُ ٤٘٣َ ٓٔخ حُوز٢ِ رخُو٤خّ ٓوخٍٗش حُزؼي١ حُو٤خّ ك٢ حُظويّ كيٝع ػ٠ِ ٓخػي ٌٝٛح حُؼخ٣ٞٗش حَُٔكِش

 . ُِط٬د حُزلغ ه٤ي ح٧ػوخٍ ٍكغ ك٢ ح٧ٓخ٤ٓش حُٜٔخٍحص رؼٞ أىحء ٓٔظٟٞ طلٖٔ ػ٠ِ حُظو٤ِي٣ش حُط٣َوش

 ُٜخ ٛل٤ق ًٗٔٞؽ ٝأىحء حُٔظؼِْ ػ٠ِ حُٜٔخٍس رؼَٝ حُٔؼِْ ٣وّٞ إٔ ٛٞ حُٜٔخٍحص طؼِْ ػ٘ي ح٧ٓخ٤ُذ أك٠َ ٖٓ

 ك٢ ٓٔخػيس ً٘ٔخًؽ حُل٢ًَ ٝحُظَِٔٔ ٨ُىحء حٍُٜٞ حٓظويحّ ٣ل٠َ أٗٚ ًٔخ رـٔٔٚ حُوخٛش حُلًَخص ٤ٌُظ٘ق

 ( ٖٙ, 777ٔ)ٓخٍطٖ ,                                                           حُٜل٤ق           ح٧ىحء طؼِْ

 ٞػظ٢ حُزلغ .ػَٝ ٝطل٤َِ ٗظخثؾ ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش ُٔـٔ ٖ-ٔ-ٖ

 (8)  ؿيٍٝ

 حُظـ٣َز٤ش ُِٔـٔٞػش حُزؼي٤٣ٖ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ حُٔلٔٞرش( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ

 .حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ ٝح٠ُخرطش

 

 " ت" لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً  حُٔظـ٤َحص

 ع ّ ع ّ ودلالتها

الى الصدر الرفع  أداء مستوى
 والنتر

16.20 0.61 14.10 1.14  *46.31 

 ُِٔـٔٞػش حُزؼي٤٣ٖ حُو٤خ٤ٖٓ ر٤ٖ( ص)  ٝه٤ٔش حُٔؼ٤خ١ٍ ٝح٫ٗلَحف حُلٔخر٢ حُٔظ٢ٓٞ( 8)  ؿيٍٝ ٣ٟٞق

 ر٤ٖ اكٜخث٤خ ىحُش كَٝم ٝؿٞى ٣ظ٠ق ك٤غ حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ ٝح٠ُخرطش حُظـ٣َز٤ش

ٓٔظٟٞ حىحء حَُكغ ح٠ُ  ك٢ حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش ُٜٝخُق ٝح٠ُخرطش حُظـ٣َز٤ش ُِٔـٔٞػش حُزؼي٤٣ٖ حُو٤خ٤ٖٓ

حُظي٣ٍْ  أِٓٞد حٓظويٓض حُظـ٣َز٤ش حُظ٢ حُٔـٔٞػش إٔ ػ٠ِ ٣يٍ ٓٔخ( ٘ٓ.ٓ ٓٔظٟٞ ) ػ٘ي حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ

 أىحء  ٓٔظٟٞ ك٢ ٝحًُ٘ٔٞؽ حَُ٘ف حُظو٤ِي٣ش حُط٣َوش حٓظويٓض ح٠ُخرطش حُظ٢ حُٔـٔٞػش ٖٓ أك٠َ حُٔظزخ٣ٖ

 . حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ



  

  (3) ( العدد1) المجلد
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 ُِٔـٔٞػظ٤ٖ ك٢ حُوز٢ِ حُو٤خّ ػٖ حُزؼي١ حُو٤خّ طلٖٔ ٗٔذ 8 , 9 , ٙ , أٍهخّ حُـيحٍٝ ٗظخثؾ ٖٓ ٣ظ٠ق ك٤غ

 ُِٔـٔٞػش حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظٟٞ ٓظ٢ٓٞ إٔ ٣ظ٠ق ك٤غ , حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ أىحء ٓٔظٟٞ

 9.8ٖ رلخٍم ىٍؿش ٕٔ.ٙٔ حُزؼي١ ٝحُو٤خّ ىٍؿش ٖٙ.8 حُوز٢ِ حُو٤خّ ك٢( حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد)  حُظـ٣َز٤ش

 حُوز٢ِ حُو٤خّ ٓظ٢ٓٞ ًخٕ  ٝحًُ٘ٔٞؽ حَُ٘ف ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش أٓخ , ٙٓٔ, 9ٗ حُظلٖٔ ٗٔزش ٝٓظ٢ٓٞ ىٍؿش

 %.7ٓ.7ٔ حُظلٖٔ ٗٔزش ٝٓظ٢ٓٞ ىٍؿش 9ٗ.ٙ رلخٍم ىٍؿش ٔٔ.ٗٔ حُزؼي١ حُو٤خّ ٝٓظ٢ٓٞ ىٍؿش ٖ٘.9

حَُكغ ح٠ُ  أىحء ٓٔظ٣ٞخص ؿ٤ٔغ ك٢( حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد)  حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش طلٖٔ ٗٔزش إٔ ٣ظ٠ق ٓزن ٓٔخ

 حُزخكغ ٣َٝؿغ ٓٔظ٣ٞخص ؿ٤ٔغ ك٢( ٝحًُ٘ٔٞؽ حَُ٘ف)  ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ٖٓ أك٠َ حُزلغ ه٤ي حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ

  , حُط٬د ر٤ٖ حُلَى٣ش حُلَٝم ٍحػ٠ ك٤غ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد ُزَٗخٓؾ حُظلٖٔ ًُي

ً  حُظؼِْ ك٣َش حُٔظزخ٣ٖ ٣ٔ٘ق حُط٬د حُظي٣ٍْ أِٓٞد  حُظؼِْ .      ػ٤ِٔش ك٢ ١خُذ ًَ َُؿزش ١زوخ

                                                                                         ,١ٞ٘ٗ(ٕٓٓ7 ,ٗٗ                                               )                                  

 حُٔظِِٔٔش حُل٤٘ش ٝحَُٔحكَ حٍُٜٞ ػ٠ِ ٣لظٟٞ حٌُٟ حُزَٗخٓؾ رؼَٝ طوّٞ حُظ٢ حُٔؼ٤خٍ ٍٝهش ٓخػيص ًٔخ 

 حُٔؼِٞٓخص ػٖ حُزلغ ك٢ ح٣ـخر٢ ٓٞهق حُطخُذ ٣وق رل٤غ ٝحُزَٗخٓؾ حُط٬د ر٤ٖ حُظلخػَ ٣ُخىس ػ٠ِ ُِٜٔخٍس

 ِِٓٔٔش ٍٝٛٞ ٜٗٞٙ ر٤ٖ ٓخ حُٔٔظويٓش حُٞٓخثَ ر٤ٖ حُظ٘ٞع إٔ ًٔخ , حُظؼ٤ِْ ػ٤ِٔش ك٢ ِٓز٢ ٓٞهق ٣وق ٫ٝ

 ػ٠ِ ٝحًُ٘ٔٞؽ حَُ٘ف حُظو٤ِي٣ش حُط٣َوش ر٤٘ٔخ , حُزلغ ه٤ي ُِٜٔخٍس حُط٬د طؼِْ ػ٠ِ ٓخػي ًُي ًَ ٝحَُ٘ف

 طـٌد ٫ أٜٗخ ًٔخ حُٔؼِْ ٓغ حُظلخػَ ػ٠ِ حُط٬د طٔخػي ٫ حٜٗخ ا٫ ح٧ك٤خٕ رؼٞ ك٢ كؼخُش ٤ِٓٝش حٜٗخ ٖٓ حَُؿْ

 . حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد رَٗخٓؾ طؤػ٤َ ٖٓ أهَ طؤػ٤َٛخ ٣ٌٕٞ ٝرخُظخ٢ُ ُِٔؼِْ حُط٬د حٗظزخٙ

                                                                    .حُظؼ٤ِْ َٝٓػش ُٜٓٞش ا٠ُ ٝطئىٟ حُٔظؼِْ حٗظزخٙ طـٌد حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ ح٧ِٓٞد حُٔٔظويٓش حُزَحٓؾ إٔ

 ( 9ٖ,  ٕٔٓٓ) كخ٣ِس , 

 ح٫ٓظ٘ظخؿخص ٝحُظ٤ٛٞخص : -ٗ

 ح٩ٓظ٘ظخؿخص:ٔ-ٗ

ً  أػَ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد رخٓظويحّ حُظؼ٢ٔ٤ِ حُزَٗخٓؾ-ٔ  َُكؼش ح٧ىحء ٓٔظٟٞ ك٢ حُط٬د ٗظخثؾ ػ٠ِ ا٣ـخر٤خ

 . حُزلغ ه٤ي ٝحُ٘ظَحَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ 

 أكَحى ػ٠ِ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد حٓظويٓض حُظ٢ حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش أكَحى طلٖٔ حُ٘ظخثؾ أٟٝلض-ٕ

 حَُكغ ح٠ُ حُٜيٍ ٝحُ٘ظَ . حىحء ٓٔظٟٞ ه٤خٓخص ك٢ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش

 



  

  (3) ( العدد1) المجلد

 
 

 مجلة جامعة ذي قار لعلىم التربية البدنية 
 125 

  :حُظ٤ٛٞخصٕ-ٗ

 ُِ٘خٗج٤ٖ . ح٧ػوخٍ ٍكغ ٜٓخٍحص طؼِْ ك٢ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد حٓظويحّ ٍَٟٝس-ٔ

 ُٔوظِق ح٧ػوخٍ ٍكغ ٜٓخٍحص طؼِْ ك٢ حُٔظزخ٣ٖ حُظي٣ٍْ أِٓٞد رَحٓؾ حٓظويحّ ُٔؼَكش طؤػ٤َ ٝرلٞع اؿَحء ىٍحٓخص -ٕ

 . ح٤ُ٘ٔش حَُٔحكَ

 ٝحُيٍٝحص ٝحُٔلخَٟحص حُ٘يٝحص حهخٓش ٣َ١ن ػٖ حُظي٣ٍْ ١َٝم ٓ٘خٛؾ ٓـخٍ ك٢ حُٔظو٤ٜٜٖ هزَحص ٖٓ ح٫ٓظلخىس-ٖ

 ك٢ حُلي٣ؼش حُظي٤ٔ٣ٍش ح٧ٓخ٤ُذ ٖٓ ٝؿ٤َٛخ حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد حٓظويحّ رؤ٤ٔٛش ٝحُزخكؼخص حُزخكؼ٤ٖ طٞػ٤ش ك٢ طٔخْٛ حُظ٢ حُظي٣ٍز٤ش

 .حُظؼ٤ِْ ٓـخ٫ص

 حُٜٔخىٍ حُؼَر٤ش ٝح٫ؿ٘ز٤ش

 : حُؼَر٤ش حُٜٔخىٍ

 .ّ 777ٔ , حُوخَٛس , حُظي٣ٍْ ١َٝم حُٔؼَك٢ ُٔ٘خٛؾ حُظَر١ٞ حُٜٔطِق:  ك٤ٖٔ حكٔي -ٔ

 ٤ًِش ١خُزخص ُيٟ حُطخثَس حٌَُس ٜٓخٍحص رؼٞ طؼِْ ػ٠ِ حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد رخٓظويحّ ٓوظَف رَٗخٓؾ طؤػ٤َ : ٗزَ محمد كخ٣ِس -ٕ

 . ّ ٕٔٓٓ , ١٘طخ ؿخٓؼش ح٣َُخ٤ٟش حُظَر٤ش ٤ًِش , ٓخؿٔظ٤َ ٍٓخُش , رط٘طخ ح٣َُخ٤ٟش حُظَر٤ش

 . ّ ٕٗٓٓ , حٓٞحٕ , ح٣َُٜٔش  حٌُٔظزش , ارَح٤ْٛ : حُظؼ٤ِْ ٝحٓخ٤ُزٚ ٓـيٟ -ٖ

  ّ ٕٔٓٓ , ١٘طخ , ًَِٓ ح٣َُخ٤ٟش حُظَر٤ش ك٢ ٝأٓخ٤ُزٚ حُظؼ٤ِْ: ُؿٍِٞ ٝحهَٕٝ محمد -ٗ

 ٝحُظ٣ُٞغ َُِ٘٘ حُٞكخء ىحٍ , ح٣َُخ٤ٟش حُظَر٤ش ك٢ ٝحُٔؼِٞٓخص حُظؼ٤ِْ ٝطٌُ٘ٞٞؿ٤خ حُظٌُ٘ٞٞؿ٢ حُٜٔ٘ؾ: محمد حُٔخ٣ق ٜٓطل٠ -٘ 

 .ّ ٕٗٓٓ , ح٩ٌٓ٘ي٣ٍش ,

 حُظَر٤ش ريٍّ حُطخثَس ٌَُِس حُل٤ًَش حُٔظـ٤َحص رؼٞ ػ٢ِ حُٔظؼيى حٌُحط٢ ٝحُظطز٤ن ح٧هَحٕ طٞؿ٤ٚ حِٓٞر٢ حػَ: محمد ٗـ٬ء -ٙ 

 .ّ ٖٕٓٓ , ٓؼ٤ي رزٍٞ ح٣َُخ٤ٟش

 حُظ٣َٔ٘خص ك٢ حُل٤ًَش حُـِٔش حىحء ٓٔظ١ٞ ك٢ حُٔظزخ٣ٖ ح٧ِٓٞد رخٓظويحّ طؼ٢ٔ٤ِ رَٗخٓؾ طؤػ٤َ: محمد حُي٣ٖ ٬ٛف ١ٞ٘ٗ -9 

 . ّ 7ٕٓٓ ,حُِهخ٣ُن ح٣٫وخػ٤ش

 .ّ ٕٔٓٓ , ح٫ٌٓ٘ي٣ٍش , حُؼخ٢ٗ حُـِء حُظؼ٤ِْ طٌُ٘ٞٞؿ٤خ: ٓخُْ ٝك٤وش -8

 : ح٧ؿ٘ز٤ش حُٜٔخىٍ

7- Martin G& Lumsdem J:the weightlifting Encyclopedia perormance, ٔ777.  

ٔٓ- Mosston, m ,Over traning in weight lifting proc Eeding. ٕٓٓٔ 
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( َٔٓكن )  

 حهظزخٍحص حُزلغ

 

 حُٞػذ حُؼ٣َٞ ٖٓ حُؼزخص

 

 حُـَٝ : ه٤خّ حُويٍس حُؼ٤ِ٠ش َُِؿ٤ِٖ

ّ _٢٣َٗ ه٤خّ ٘.ّٖ ٝرطٍٞ  ٘.ٔح٫ىٝحص : ٌٓخٕ ٓٔظ١ٞ ٝهخ٢ُ ٖٓ حُؼٞحثن ٣ٌٕٝٞ رؼَٝ   

 ٝكيس حُو٤خّ : حُٔ٘ظٔظَ 

ح٤ُي٣ٖ ح٫ىحء : ٣وق حُٔوظزَ ٝحُويٓخٕ ٓظزخػيحٕ ٝٓظٞح٣ُخٕ رل٤غ ٬٣ْٓ هيٓخٙ حُزيح٣ش ٣زيأ حُٔوظزَ رظل٣َي 

 ُِوِق ٓغ ػ٢٘ كَٜ حًَُزٚ ٝح٤َُٔ ٨ُٓخّ حُٞػذ ٧ه٠ٜ ٓٔخكش ٌٓٔ٘ش.

 حكظٔخد حُيٍؿش : طلظٔذ ٓٔخكش حُٞػذ ٖٓ ه٢ حُزيح٣ش كظ٠ حهَ ؿِء ٖٓ حُـْٔ ٣ِْٔ ح٧ٍٝ
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(َٕٓكن )  

 حُظ٣ُٞغ ح٢ُِ٘ٓ ٝح٤ٌُل٢ ُِٞكيحص حُظؼ٤ٔ٤ِش

 الاسبوع عدد الوحدات المهارة محتوى الوحدات التارٌخ

19/2/2023      البدء 
الرفع الى        
الصدر         
والنتر         

 الاول 2

26/2/2023 رفع الثمل لؽاٌة  
مرحلة مرجحة 

 الجذع

 الثانً 2

5/3/2023 الانفجار  
والسموط تحت 

 الثمل

 الثالث 2

12/3/2023 النهوض من  
وضع المرفصاء 
 والبدء للنتر

 الرابع 2

19/3/2023 السموط تحت  
الثمل والنهوض 
من وضع فتح 
الرجلٌن اماما 

 _خلفا

 الخامس 2

26/3/2023 الثبات ثم انزال  
الثمل الى الاسفل 
 )الى الطبلة (

 السادس 2

 


