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تأثیر تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل 

 م للناشئین1500السرعة الخاص وانجاز ركض 

 بحث مقدم من قبل

 زینب جوني كوطي
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تأثیر تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل السرعة 

 م للناشئین1500الخاص وانجاز ركض 

 تدریبي  مؤثر ومناسب، أسلوب علمیة صحیحة عند اختیار أسس وضع إلىھدف البحث الملخص/ 

باستخدام تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل السرعة الخاص 
م , 1500) لاعبین ناشئین متخصصین بركض 4م . وتكونت عینة البحث من (1500وانجاز ركض 

, في ملعب الشعب الدولي . وتطرقت 2013-2012التابعین للمركز الوطني لرعایة الموھوبین للعام 
الباحثة في الجانب النظري ( ما یخص الدراسة )  تحمل السرعة الخاص مفھومھا وتدریباتھا . واستعانت 
بالمنھج التجریبي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي , استخدمت الباحثة اختبارات 

م . وبعد الحصول على النتائج تم معالجتھا إحصائیا 1500م واختبار الانجاز 1000تحمل السرعة الخاص
ان التمرینات  مجموعة من الاستنتاجات تمثل أبرزھا ، إلىبالوسائل  المناسبة , وقد توصلت الباحثة 

م 1000الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة ساعدت في تحسن تحمل السرعة الخاص ركض 
اعتماد  التمرینات الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق ازمنة مقترحة , وكذلك یمكن  م1500وانجاز ركض 

 .عند التدریب 
 الكلمات المفتاحیة : (  ) 
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zainbjohny68@yahoo.com 

the impact of special exercises in descending order according to 
the times of spaces proposed in the development of carrying 
special speed and completion ran in 1500 for juniors.   

Extract 
The research aimed to put correct scientific bases when choosing a successful, 
influential and suitable style of training by using special exercises by upwards 
spaces according to proposed times in the development of the speed carrying 
and achieve running of 1500m, the research sample consist of (4) junior players 
of 1500m belonging to the National Center for the talented of the year 2012-
2013 in the international Al-Shaab stadium. 

The researcher turned to (in the theoretical side) carrying the special speed by its 
concept and training. She used the experimental method by the style of one 
group for the pre and post tests, the researcher used the special carrying speed of 
1000m test and achievement test of 1500m, after getting the results, it has been 
statistically processed by appropriate  statistically ways. The researcher reached 
to a set of conclusions for example, the special trainings of upwards spaces 
according to proposed times helped in improvement of special carrying speed of 
running 1000m and achievement of running 1500m, the researcher 
recommended by adopting the special trainings of upwards spaces according to 
proposed times in the training.  

Keyword : ( ) 

 

- المقدمة  1

باھتمام كبیر في مجال البحوث مما أدى إلى تطویر طرق وأسالیب التدریب، العاب القوى  حظیت        
م من فعالیات 1500وان ما یمیزھا ھو تعدد فعالیاتھا التي تختلف الواحدة عن الأخرى.  وتعد فعالیة 

 تسھم في تھیئة المتسابق لمواصلة إذالفعالیة صفة تحمل السرعة  ھذه من متطلبات. المسافات المتوسطة 
الركض بسرعة عالیة طول مسافة  السباق وتكمن أھمیتھا في المراحل الأخیرة من السباق عندما تزداد 

   .)42:16(  سرعة المتسابق لإنھاء السباق 

mailto:zainbjohny68@yahoo.com
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 علمیة صحیحة مناسبة ومؤثرة باستخدام أسس البحث تكمن في وضع أھمیة    وبناء على ما تقدم فأن 
 مقترحة في تطویر صفة تحمل السرعة الخاص وانجاز أزمنةتمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق 

  م . 1500ركض 

 التدریبیة المبتكرة , دفع الكثیر من الباحثین والعلماء للاھتمام  الأسالیب والأحمال زیادة إن حیث     
باستخدام وسائل جدیدة تطور الصفات البدنیة التي تصب في خدمة الفعالیات . ومن خلال خبرة الباحثة 

إن بناء الصفات البدنیة ومنھا صفة تحمل السرعة ھذه الفعالیة لاحظت ة مارسفي مالمیدانیة والعلمیة 
 تسھم في تھیئة المتسابق لمواصلة الركض بسرعة عالیة طول مسافة  السباق وتكمن أھمیتھا الخاص إذ

 . لذا سعت الباحثة الى في المراحل الأخیرة من السباق عندما تزداد سرعة المتسابق لإنھاء السباق
م للارتقاء بالفعالیة , مما 1500التخطیط لتمرینات خاصة تسھم في تطویر تحمل السرعة الخاص لعدائي 

ھذه ساعد في تطویر ت تدریبیة مناسبة ومقننة أسالیباستخدام تطلب بالضرورة إجراء دراسة علمیة حول 
 مقترحة في تطویر التحمل أزمنةصفة من خلال استخدام تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق ال

م  .  1500الخاص و انجاز ركض 

 اعداد تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق ازمنة مقترحة في تطویر تحمل ویھدف البحث الى 
م للناشئین .  1500السرعة الخاص وانجاز ركض 

م 1500م  وانجاز ركض 1000التعرف على تأثیر ھذه التمرینات في تطویر تحمل السرعة الخاص و
للناشئین .  

 إجراءات البحث - 2

  منھج البحث 2-1

ذات  الواحدة المجموعة بتصمیم الدراسة أھداف تحقیقل التجریبي المنھج الباحثة       استخدمت
  الاختبارین القبلي والبعدي . 

    : عینة البحث2-2

 التابعة القوى الموھوبین الریاضیة بالعاب  لرعایةالوطني المركز       تتألف عینة البحث من لاعبي 
المتخصصین بركض  )2013 – 2012( للموسم بالتدریب والمنتظمین والریاضة - بغداد الشباب لوزارة
فقد تم اختیار العینة بالطریقة . ) سنة15- 13ر(بأعما الناشئین فئة  منعیین) لا4(عددھم  والبالغ  م 1500

) 166:4(  العمدیة التي تعني"اختیار حر على أساس أنھا تحقق أھداف الدراسة التي یقوم بھا الباحث"
 ولغرض التأكد من تجانس عینة البحث ، أجرت الباحثة اختبار . المجتمع %من100نسبتھم  وتشكل.

معامل الالتواء للتجانس بالطول والوزن والعمر . 

 

 



 

 

 

 

 

18 
 

     2015  عام 3   العدد 14المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات   مجلة

 

 

 

 

 )1 ( الجدول

 عینة افراد م لدى1500 ركض لفعالیة الالتواء معامل وقیمة والعمر والوزن بالطول التجانس اختبارات
 البحث

المعالم 
الاحصائیة 

 المتغیرات

 
 وحدة القیاس

 
 الحسابي الوسط

 
    الوسیط

 
 الانحراف
 المعیاري

 
 معامل

 الالتواء

 
 العمر

 
 سنة

 
14,2 

 
14 

0,765  
0,784 

 
 الطول

 
 متر

 
160 

 
161 

 
3,125 

 
0,96 

 
 الوزن

 
 كغم

 
53 

 
53,5 

 
1,851 

 
0,810 

 

 

 :البحث في المساعدة  و الوسائلوالأدوات   الأجھزة3 – 2

 :البحث في المستخدمة والأجھزة الأدوات 1 -3 – 2

- 5.  علمیة الكترونیة حاسبة- 4. )4عدد ( توقیت - ساعة3 .الطول قیاس  جھاز-2 طبي .میزان -1
 تسجیل البیانات . - استمارات7.  - صافرة6.  النبض قیاس جھاز

 
 :معلومات البحث جمعالمساعدة ل وسائل 3-2- 2
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  . المصادر العربیة والاجنبیة . الاختبار والقیاس .استمارة تفریغ المعلومات 

 

 

 

 

 البحث المیدانیة  إجراءات خطوات  4 – 2
     التجربة الاستطلاعیة2-4-1

على عدائیین خارج 2013/ 1 /5      قامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعیة في یومي السبت الموافق 
تدریبا التجربة الاستطلاعیة تعد  ) عدائین تم اختیارھم بالطریقة العشوائیة .4عینة البحث والبالغ عددھم (

 . )107:12(" الاختبارات لتفادیھا مستقبلا إجراء إثناء  الباحثعملیا للوقوف على السلبیات التي قد تقابل

   القبلیة الاختبارات2-5

یمكن التعرف على المتغیرات وقیاسھا من خلال الاجھزة المختلفة بسب التقدم  من خلال الاختبارات   
 یومي البحث لمجموعة القبلیة الاختبارات الباحثة أجرت لذا ) .40-33 : 18 (والتكنولوجیاالسریع للعلوم 

  الخاص السرعة  اختبار تحمل ,الرابعة مساء الساعة في 2013/ 9/1-7الاثنین والأربعاء المصادف  
  .م 1500ركض  الانجاز), واختبار 51:5(   م1000

   التمرینات الخاصة  

 مقترحة في تطویر صفة تحمل السرعة أزمنةبمسافات تصاعدیة وفق تمرینات خاصة  الباحثة      أعدت
% , 85 % , 75 (یشدد م .باستخدام طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة1500الخاص وانجاز ركض 

 الأحد و تم البدء یوم  الخاص لعینة البحثالإعداد فترة  في.) 1( الملحق في موضح ھو كما .%)90
 )10 (خلال الأسبوع في تدریبیة وحدة )2) وحدة تدریبیة بواقع (20تضمنت (و . 13/1/2013المصادف 

 بین الراحة فترات حددت  م .1000لمسافة %) 100 تم احتساب الشدة لكل لاعب حسب الشدة (. أسابیع
 ض/ د, وھي مناسبة لعینة 90الى  النبض عودة المجامیع  وبین ض / د110 الى النبض عودة التكرارات

  2013 / 3/  20الموافق  الأربعاء یوم في الانتھاء  تمالبحث كونھم من فئة الناشئین .

 الاختبارات البعدیة : -  2-3 -5 – 2
 والإجراءات والظروف الأسلوب. بنفس 2013/ 25/3- 23 الباحثة الاختبارات البعدیة في أجرت          

التي تمت بھا الاختبارات القبلیة .  
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 وإظھار التي ساعدتھا في معالجة الإحصائیةاستخدمت الباحثة الوسائل  : - الإحصائیة الوسائل 6- 2
نتائج بحثھا كون الاحصاء " علم جمع وتصنیف وعرض وتفسیر البیانات العددیة والاستقراء وصنع 

) . 45:13القرارات " ( 
 
 
 
 
 

 – عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  3

یتضمن ھذا الباب عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا، على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا .  

م وتحلیلھا ومناقشتھا لعینة البحث . 1000 عرض نتائج اختبار تحمل السرعة الخاص 1– 4

 الحسابیة وانحرافاتھا الأوساط للاختبارین القبلي والبعدي وفروق الإحصائیة) یبین المعالم 2جدول(
 م .1000المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة لاختبار تحمل السرعة الخاص 

 

  )2جدول (

الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت )المحسوبة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار 
 م لعینة البحث.1000تحمل السرعة الخاص مسافة

      المعالم     
الاحصائیة 

الاختبار 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

¯س ع 

 

 ع ف

قیمة  
المحسوبة 

 

مستوى 
 الدلالة

  ± ع       ¯س ±  ع        ¯س 

تحمل السرعة 
 1,14 199,45 1,512 202,66 م1000الخاص 

 

معنوي   6,056 1,06 3,21

 

  3) عند درجة حریة  0.05) تحت مستوى دلالة (2,353قیمة(ت) الجدولیة (*
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) نتائج اختبار تحمل السرعة الخاص لعینة البحث للاختبارین القبلي والبعدي ، اذ بلغ 2یتبین من جدول (
) و وبلغ الوسط الحسابي في 1,512) بانحراف معیاري (202 و 66الوسط الحسابي للاختبار القبلي (

 القبلي بین الاختبارین) , ولإیجاد معنویة الفروق 1,14) بانحراف معیاري (199,45الاختبار البعدي (
 القبلي بین الاختبارینوالبعدي استخدمت الباحثة اختبار (ت) للعینات الصغیرة وبینت النتائج وجود فرقا 

المحسوبة فبلغت ) ولصالح الاختبار البعدي اذ بلغت قیمة (ت) 3,21والبعدي في الأوساط الحسابیة وبلغ (
وعلیھ فأن ) 0.05) واحتمال خطا (3درجة حریة ( ) عند2,353) و قیمة (ت) الجدولیة (6,056(

المحسوبة ھي اكبر من قیمة (ت) الجدولیة , مما یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین قیمة(ت) 
 اظھرت النتائج وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي .  ولصالح الاختبار البعدي. 

 

 . م1000مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لاختبار تحمل السرعة الخاص 3-1-1

) 2       من خلال عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث  وعلیھا وكما مبین في الجدول (
م ظھر تحسنا ملحوظا 1000ومن خلال تحلیل النتائج المتمثلة باختبار تحمل السرعة الخاص ركض

تطبیق التمرینات الخاصة لأفراد العینة بشكل عام وھذا یعود الى تنفیذ الأسلوب التدریبي والعمل بھ و
 الخاص اذ كان التدریبي مناسبا بمسافات تصاعدیة على وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل السرعة

 ان الفترة كانت كافیة لإحداث التغیرات الناجمة من التدریب "معظم التغیرات ومنظما بشكل ملائم ,
.اذ ان   )32:1(   ) أسابیع "8- 6الناتجة من التدریب تحدث خلال المدة الأولى من المنھاج في غضون ( 

 % ) من القابلیة القصوى للریاضي انظر 95 – 75المختلفة ( لشدد  ا فا.) أسابیع 10تنفیذ التدریب استمر(
  إن .التي استخدمت مع الحجم التدریبي كانت مناسبة ومؤثرة لحدوث التكیف ومن ثم التطور) 1الملحق (

 ) 36:3( % ) من الشدة القصوى یعمل على تنمیة تحمل السرعة)90-80( التدریب الفتري مرتفع الشدة (

.  ویشیر (عصام عبد الخالق) أن "الأحمال التدریبیة ذات الشدة التي تتراوح بین الشدة الأقل من القصوى 
%) من أقصى مقدرة اللاعب تعد شدة 100%-90%)  ومن  (90%-75إلى ال.شدة القصوى أي من (

لقد أظھرت تدریبات التحمل الخاص .  )163 :8(  مناسبة لتطویر تحمّل السرعة الخاصة وتنمیتھا"
تأثیرھا في المحافظة على أعلى قدر من معل السرعة خلال مراحل السباق الأخیرة ، فضلا عن ذلك ان 

الانتظام في تدریبات التحمل الخاص یزید من كفاءة تركیز الإنزیمات المؤكسدة وحجم وعدد بیوت الطاقة 
(المیتوكوندریا) والتي ترتبط بنظام أنتاج الطاقة والذي بدوره یساعد في المحافظة على اعلى قدر ممكن 

من الكفاءة للاستمرار في أداء الجھد البدني على طول مسافة السباق ، اذ ان الألیاف العضلیة تبدأ بالتكیف 
 ) . اذ أكد أبو العلى احمد عبد الفتاح ان 41:7(  مع نوع الجھد من خلال التكرارات بمعدلات كبیرة

تدریبات تحمل السرعة التي تؤدى بشدة مقاربة الى الشدة القصوى للریاضي تعمل على تحسین مقدرة 
الجھاز العصبي المركزي على توصیل الإشارات العصبیة للعضلة وفاعلیة ھذه الإشارات وقیامھا بدورھا 

) . 195:1( لتنبیھ العضلة للانقباض بالرغم من ظروف زیادة تراكم حامض اللبنیك بالعضلات  والدم

     لذا ترى الباحثة ان التمرینات الخاصة كانت ناجحة في احداث تطور تحمل السرعة الخاص 
وضروریة جدا لدى فعالیات المسافات المتوسطة . 
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. م لعینة البحث 1500 عرض وتحلیل نتائج اختبار الانجاز ركض 2– 3

) یبین المعالم الاحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي وفروق الاوساط الحسابیة وانحرافاتھا 3جدول(
  م .1500مسافةلاختبار الانجاز ركض المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة 

 

 

 

)  3جدول (

یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة في الاختبارین القبلي 
م لعینة البحث . 1500والبعدي لاختبار الانجاز ركض 

    المعالم
الاحصائیة  

الاختبار 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

¯س ع 

 

 ع ف

قیمة  
المحسوبة 

 

مستوى 
الدلالة 

  ± ع       ¯س ±  ع        ¯س 

 اختبار الانجاز
م 1500

 

313,2 

 

 

2,651 

 

310,4 

 

1,96 

 

2,8 

 

1,42 

 

3,943 

 

معنوي 

)  3  و درجة حریة (0,05) تحت مستوى دلالة 2,353* قیمة (ت) الجدولیة (

 م لعینة البحث للاختبارین القبلي و البعدي ، اذ بلغ 1500) نتائج اختبار الانجاز 3یتبین من جدول (
) وبلغ الوسط الحسابي في الاختبار 2,651) بانحراف معیاري (313,2الوسط الحسابي للاختبار القبلي (

 القبلي و البعدي بین الاختبارین) , و لإیجاد معنویة الفروق 1,96) بانحراف معیاري (310,4البعدي (
 القبلي والبعدي بین الاختباریناستخدمت الباحثة اختبار (ت) للعینات الصغیرة وبینت النتائج وجود فرقا 

) 3,943المحسوبة فبلغت () ولصالح الاختبار البعدي اذ بلغت قیمة (ت) 2,8في الاوساط الحسابیة وبلغ (
قیمة(ت) وعلیھ فأن ) 0.05) واحتمال خطا (3درجة حریة ( ) عند2,353و قیمة (ت) الجدولیة (

المحسوبة ھي اكبر من قیمة (ت) الجدولیة , مما یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ولصالح 
 أظھرت النتائج وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي .  الاختبار البعدي. 

لعینة البحث .   م 1500مناقشة نتائج اختبار الانجاز ركض مسافة 2-1– 3
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) 3  من خلال عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث  وعلیھا وكما مبین في الجدول (    
م ظھر تحسنا ملحوظا لأفراد العینة 15000ومن خلال تحلیل النتائج المتمثلة باختبار الانجاز ركض 

تطبیق التمرینات الخاصة بمسافات بشكل عام وھذا یعود الى تنفیذ الأسلوب التدریبي والعمل بھ و
 . اذ كان التدریبي مناسبا ومنظما بشكل ملائمتصاعدیة على وفق أزمنة مقترحة في تطویر الانجاز 

تحمل السرعة وتطویر ھذه الصفة ساھمت في في تطویر التمرینات الخاصة الباحثة الى    وتعزو   
تطویر الانجاز , كون ان ھذه الصفة ھي من الصفات الأساسیة التي تساھم بشكل كبیر في تحسین وتطویر 
الانجاز . وكذلك الى فترات الراحة البینیة غیر الكاملة بین اذ ان مجموعة التكرارات والتي خضع أفرادھا 

الى الفروق الفردیة في فترات الراحة البینیة بین التكرارات والمجامیع ، اذ ان فترة الراحة البینیة ھي 
 ض/ د ) وھو الحد الذي یسمح للریاضي بأداء التكرار الآخر بنفس الكفاءة 110عودة نبضات القلب ( 

وذلك بسبب ان صادرات القلب ( حجم الضربة تكون في أعلى كمیة دفع للدم في حدود ھذا النبض ، 
وبسبب اختلاف المستویات الریاضیة لأفراد ھذه المجموعة وبشكل بسیط فأنھم كانوا یختلفون فیما بینھم 

 ض/ د ) وبالتالي سوف تختلف فترات الراحة البینیة بین افراد ھذه 110في عودة نبضات القلب الى (
المجموعة ، وھذا یؤكد على حصول جمیع أفراد ھذه المجموعة على راحة بینیة نموذجیة بین التكرارات 

وبالتالي أداء كافة متطلبات الوحدة التدریبیة بكفاءة عالیة . ویشیر (لاس مكلسون) الى أن صفة تحمل 
م فھي تسھم في تھیئة المتسابق لمواصلة 1500السرعة من الجوانب المھمة في تطویر ركض مسافة 

الركض بسرعة عالیة طول مسافة أداء  السباق وتكمن أھمیتھا في المراحل الأخیرة من السباق عندما 
تزداد سرعة المتسابق لإنھاء السباق، إن الأداء بسرعة عالیة طول مسافة السباق یتطلب عضلات قویة 

-39:17م (1500قادرة على مقاومة التعب لذلك فان تحمل العمل بقوة ضروري لتطور راكض مسافة 
  .). مما أدى إلى تحقیق إنجاز ملموس وملحوظ من خلال الاختبارین القبلي والبعدي42

 

   - الخاتمة4

 أزمنةان التمرینات الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق ستنتاج بمن  نتائج ھذا البحث توصلت الباحثة ا
 إن و م 1500م والانجاز في ركض 1000مقترحة ساعدت في تحسن تحمل السرعة الخاص ركض 

 العمل والراحة بین التمارین الخاصة ساعدت في عملیة التحسن في  تحمل السرعة الخاص أوقاتتنظیم 
 أزمنة التمرینات الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق إن و م 1500م والانجاز في ركض 1000ركض 

  وزیادة الرغبة في التدریب لعینة البحث .للأداء والدافعیة الإثارة في خلق نوع من أسھمتمقترحة 

 أزمنةاعتماد  التمرینات الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق ب في ضوء استنتاجات البحث توصي الباحثة 
 یفضل ان یكون التدریب على ھذه التمرینات بشكل مدروس یتناسب وقدرات ومقترحة عند التدریب 

 التدریب بھذه التمرینات تأثیر دراسات مقارنة للتعرف على إجراء و البدنیة والعمریة وإمكاناتھماللاعبین 
 أسالیبإجراء دراسات وبحوث أخرى مشابھة استخدام و بالعاب الساحة والمیدان أخرىعلى فعالیات 
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استخدام وسائل أخرى ب وتدریبیة لتطویر التحمل الخاص وعلى المراحل العمریة الأخرى ولكلا الجنسین 
 م. 1500مع تمرینات الخاصة  لتطویر صفة تحمل السرعة وانجاز ركض 
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) 1ملحق (

الحجم زمن الاداء التكرار الاداء      الشدة الوحدة الاسبوع 

 

 م 1600  ثا  91,6 ثا- 86,6 2    2م ×400% 75 1الاول 

م 1600 ثا  91,6 ثا- 86,6 2   2م × 400  %75 2 الاول 

م 2400 ثا  91,6 ثا- 86,6 2    3م ×400 %75 3الثاني 

م 2400   ثا  91,6 ثا- 86,6 2     3م ×400 %75 4الثاني  

م 2400  ثا 130ثا – 126,5 2     2م ×600% 80   5الثالث 

م 2400    ثا 130ثا – 126,5 2      2م × 600 %80 6الثالث 

م  2400   ثا 130ثا – 126,5   -   4م × 600 %80   7الرابع 

م  2400   ثا 130ثا – 126,5  -    4م ×600 %80 8الرابع 

 م 2400  ثا 166,3ثا – 161,2-  3 م × 800 % 85 9الخامس 

 م 2400   166,3ثا – 161,2-  3 م × 800 %85 10الخامس 

  3200    ثا 166,3ثا– 161,2 2   2 م × 800 %85 11السادس 
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 م 3200  ثا 166,3ثا– 161,2 2   2 م × 800 %85 12السادس 

 م 2000   ثا 226 ثا – 220   -  2م × 1000% 90   13السابع 

 م 2000   ثا 226 ثا – 220   -  2م × 1000 %90    14السابع 

 م 3000   ثا 226 ثا – 220 3  م  1000 %90    15الثامن 

 م 3000  ثا 226 ثا – 220 3 م 1000  %90   16الثامن 

 م 3600   ثا 257ثا – 250 3 م  1200 % 95    17التاسع 

 م 3600   ثا 257ثا – 250 3 م  1200   % 95    18التاسع 

م  2400    ثا 257ثا – 250 -  2م × 1200 %95     19العاشر 

م 2400     ثا 257ثا – 250-  2م × 1200%  95     20العاشر 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


