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 متخ 5000الجم لجػ عجائي بالعتبة الفارقة اللاىؾائية في مدتؾػ اللاكتات  وفقتأثيخ مشياج تجريبي 

 ميفان سكفان خالجحسج خالج ، آزاد أد. م.أ.
                 البجنية وعمؾم الخياضة كمية التخبية العخاق. جامعة دىؾك. 
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 السمخص

مدتؾػ اللاكتات ج التجريبي وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية في اتأثيخ السشيالتعخف عمى  ىؾىجف البحث 
( لاعبيؽ يسثمؾن نادؼ زاخؾ الخياضي في 8. وتكؾنت عيشة البحث مؽ )متخ5000عجائي جػ ل بالجم

الترسيؼ وتؼ اعتساد لجسع بيانات البحث،  (OBLA) اختبارالباحثان ركض السدافات الظؾيمة. واستخجم 
التجخيبي لمسجسؾعة التجخيبية الؾاحجة، وخزعت السجسؾعة لاختبار قبمي وبعجىا تؼ البجء بتشفيح السشياج 

( اسبؾع وبؾاقع 8السعتسج عمى تجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية لسجة ) الباحثانالتجريبي الحؼ اعجه 
( في الجورات الرغخػ وبتسؾج 2:1تسؾج الحسل ) الباحثانة في الاسبؾع، وقج استخجم ( وحجات تجريبي3)
كسا استخجم  البعجية. السشياج التجريبي تؼ إجخاء الاختبار انتياء( في الجورات االستؾسظة، وبعج 2:1)

ولكؾكدؽ، الؾسط الحدابي، الانحخاف السعيارؼ، الشدبة السئؾية، اختبار الؾسائل الإحرائية ) الباحثان
بأن السشيج التجريبي وفق العتبة الفارقة  الباحثان واستشتج  الشدبة السئؾية لمتغيخ( لسعالجة البيانات.

 .وانخفاض في تخكيد اللاكتات في الجم العتبة الفارقة اللاىؾائية (تحديؽ )تأخيخأدت الى  اللاىؾائية

 الجم باللاكتات  ،العتبة الفارقة اللاىؾائية  ،مشياج تجريبي الكمسات السفتاحية : 
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Abstract 

The research objective is to identify the effect of an anaerobic differential 

threshold training approach on the blood lactate level of 5000m runners . The 

research sample consisted of (8) players representing Zakho Sports Club in long 

distance running. The researchers used the (OBLA) test to collect research data. 

The researcher used the experimental design for the one experimental group , 

and the group was subjected to pre-test.The the experimental approach has been 

conducted in which the researchers relied on training  based onAnaerobic 

Differential Threshold, for 8 weeks by 3 training units per week . The 

researchers used the pregnancy ripple (1: 2) in the lower courses and the ripple 

(1: 3) in the intermediate courses. After the end of experimental approach ,the 

posttests were conducted. The researchers also used statistical methods 

(arithmetic mean, standard deviation, percentage, Welcoxin test, percentage 

change) to process the data. The researchers concluded that the training method 

according to the anaerobic difference threshold improved (delayed) anaerobic 

difference threshold and reduced blood lactate concentration.. 

Keywords: approach, Anaerobic Differential Threshold, Blood Lactate 
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ة والاعتساد عمى مختمف العمؾم يجة نسؾ السعخفة العمسياة نتيذيج العالؼ تظؾراً فـي مختمف نـؾاحي الحي
ذيج ياضي الحؼ يجان الخ يوالاستفادة مؽ نتـائج الجراسات والأبحاث في ىـحه السجالات وخرؾصا في الس

، وحتى العخبية أو لسحميةالستحققة سؾاء عمى مدتؾػ البظؾلات اة يا تظؾرا وتقجماً في الإنجازات الخقسيحال
ـات يات والألعاب، بعـج أن وضعت دول العالؼ الستقجمة إمكانية ولسختمـف الفعاليالأولسبالعالسية و  البظؾلات

ة ية والبجنيات الفشيسكؽ بؾاسظتيا استثسار الإمكانية متقجمة ياضي بظخائق عمسيـخة لخفع السدتؾػ الخ يكب
ة وحرج الأوسسة عمى الشظاق الجولي يات العالسيرمؾن إلى أعمى السدتؾ يؽ كافـة، مسـا جعميـؼ يياضيلمخ 

جة لاستخجام العمؾم الخياضية السختمفة وخاصة عمؼ التجريب يكـؽ ارتجـالًا بـل جاء نتيوالأولسبي، وىحا لـؼ 
 (108ص، 2014،  يؾسف)عبؾد و      الخياضي

الرحيح السبشي عمى قؾاعج و اصؾل عمسية ىؾ الظخيق الخئيدي لمؾصؾل إلى ان التجريب الخياضي 
اليجف واساس لمشيؾض الشذاط الخياضي السستاز، اذ اصبح لعمؼ التجريب دور اساسي في تظؾيخ 

لأجل تحقيق  اً السدتؾػ الخياضي لحا فقج اعتسج عميو الفعاليات والألعاب الخياضية كافة اعتساداً كبيخ 
 (337ص،  2016،  قادر)عمي و                                             خياضية العالية الانجازات ال

وبالتأكيج ىحا العمؼ لؼ يختقى إلى مدتؾاه بجون وجؾد نغخيات ومبادغ تداعجه في بشاء أسدو العمسية، 
مشيا السعمؾمات يدتسج حيث يختبط عمؼ التجريب الخياضي بشغخيات وأسذ العمؾم الأخخػ السختمفة والتي 

 للإعجاد السشاىج التجريبية.

ـــع أجيـــدة الجدـــؼ  ـــة تذـــسل جسي ـــخات فدـــمجية مختمف ـــى حـــجوث تغي ـــجريب الخياضـــي يـــ دؼ إل إن مسارســـة الت
اليؾائية  –الجاخمية وتحجث ىحه التغيخات عمى مدتؾػ الخلايا والأندجة أيزاً. وتذسل التغيخات اللاىؾائية 

الخياضـي ونغـخال لدـعة التعامـل، وعسقـو مـع فدـمجة الخياضـة خـلال  الدـشؾات لإنتاج الظاقة اللازمة للأداء 
الأخيـــخة اســـتظاع البـــاحثؾن الحرـــؾل عمـــى السعمؾمـــات، والحقـــائق الفدـــيؾلؾجية السيســـة التـــي أســـيست فـــي 

  (268ص،  2011،  )جؾاد                                        تظؾيخ التجريب الخياضي

جة أصــبح عمســاً ميســاً وأساســـياً فــي نجــاح أؼ بخنــامج تـــجريبي فــي جسيــع الأنذـــظة وبــحلػ فــلن عمــؼ الفدـــم
الخياضــية، وذلــػ لأنــو يبحــث فــي التغيــخات والتكيــ  الــحؼ يحــجث فــي أجيــدة الجدــؼ السختمفــة نتيجــة لكيــام 

 (7ص،  2006،  )كساش وسعج                                        اللاعب بالتجريب البجني السدتسخ 

لكل فعالية رياضية خرؾصيتيا في اتباع الأساليب التجريبية والستغيخات الفدمجية التي ليا تأثيخ عمـى ان 
الخياضي، وتعج فعاليات ألعاب القؾػ بذكل عام والسدافات الظؾيمة بذكل خاص مؽ أكثخ الفعاليات التي 

 إلى مدتؾػ أفزل. معب ىحه الستغيخات دوراً كبيخاً لمؾصؾلتتأثخ بالستغيخات الفدمجية، و ت
أىؼ الستغيخات الفدمجية التي ليا دور في أنذـظة التحسـل وخاصـة إحجػ وتعج العتبة الفارقة اللاىؾائية مؽ 

جخؼ لسدافات الظؾيمة، حيث تشاول العجيج مؽ الباحثيؽ والستخرريؽ في مجالي عمؼ التجريب الخياضـي 
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يخ مؽ العمساء أن تجريب العتبة الفارقة اللاىؾائيـة ىـؾ والفدمجة دراسة العتبة الفارقة اللاىؾائية، ويذيخ الكث
أكثــخ أىسيــة لتحقيــق التفــؾق والشجــاح فــي مثــل ىــحه الأنذــظة، وقــج أثبتــت الجراســات الحجيثــة وجــؾد علاقــة 
                                      ارتباطيــــة عاليــــة بــــيؽ مدــــتؾػ العتبــــة الفارقــــة اللاىؾائيــــة ومدــــتؾػ الانجــــاز فــــي جــــخؼ السدــــافات الظؾيمــــة

 (214ص،  2016،  عبج الفتاح)خخيبط و 

وتكسؽ أىسية دراستشا الحالية في أعجاد مشيج تجريبي وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية والتعخف عمى 
متخ، وذلػ لكي نؾفخ لمسجربيؽ م شخاً عمسياً في  5000 اللاكتات بالجم لجػ عجائيتأثيخىا في مدتؾػ 

 .ةج التجريبياىبشاء السش

بيؽ العمساء والباحثيؽ في مجال عمؼ التجريب  واختلافاتفاق وتتحجد مذكمة البحث في عجم وجؾد 
حيث العتبة الفارقة اللاىؾائية وكيفية تظؾيخىا مؽ خلال التجريب،  تحديؽل السثالية والفدمجة حؾل الذجة

لمعجيج مؽ السرادر والأدبيات الشغخية السختمفة والجراسات الدابقة  ؼومخاجعتي انمؽ خلال اطلاع الباحث
يذيخ البعض بأن  االستعمقة بسؾضؾع العتبة الفارقة اللاىؾائية وكيفية تظؾيخىا مؽ خلال التجريب، لاحغ

العتبة ىي التجريب وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية، أؼ لحغة بجاية تخاكؼ  ىحه أن أفزل شجة لتظؾيخ
لحا ارتأػ ، كتات الجم. بيشسا يخػ بعض اآخخخ انو لا يؾجج الأدلة العمسية الكايية لجعؼ ىحه الشغخيةلا

 :جابة عمى التداؤل التاليفي الإ ؼمحاولة مشي إلى إجخاء الجراسة الحالية انالباحث

 اللاىؾائية؟ىل التجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية لو تأثيخ في تحديؽ العتبة الفارقة  -

 وييجف البحث الى : 

لعجائي  مدتؾػ اللاكتات بالجمج التجريبي وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية في اتأثيخ السشيالتعخف عمى  -
 متخ.5000
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السشيج التجخيبي بترسيؼ مجسؾعة تجخيبية واحجة مع قياس قبمي  اناستخجم الباحث مشيج البحث: 2-1
 .وبعجؼ وذلػ لسلائستو لظبيعة مذكمة البحث 

 مجتسع البحث وعيشتو: 2-2

متخ مؽ فئة الستقجميؽ  5000تؼ تحجيج عيشة البحث مؽ قبل الباحث بالظخيقة العسجية والستسثمة بعجائي 
%( مؽ السجتسع الأصمي 100عجائيؽ وىؼ يذكمؾن ندبة )( 8في نادؼ زاخؾ الخياضي والبالغ عجدىؼ )

العسخ  –العسخ الدمشي  –الؾزن  –)الظؾل  البحث ( يبيؽ بعض مؾاصفات عيشة1والججول ) لمبحث.
 التجريبي(.

 السعيارية لبعض مؾاصفات عيشة البحث والانحخافاتالأوساط الحدابية يبيؽ  (1ججول )

 الس شخات الإحرائية         
 ع± -س الستغيخات

 4.37 171.4 الظؾل )بالدشتيستخ(

 1.30 66 الؾزن )بالكيمؾغخام(
 1.67 23.75 العسخ )بالدشؾات(

 0.92 5.63 العسخ التجريبي )بالدشؾات(
 

 وسائل جسع السعمؾمات: 2-3

 لغخض الحرؾل عمى البيانات والسعمؾمات الستعمقة بسؾضؾع متغيخات البحث استخجم الباحث الؾسائل
 اآختية:

 تحميل السحتؾػ: 2-3-1

تؼ الاطلاع عمى عجد مؽ السرادر العمسية والجراسات ذات الرمة لمحرؾل عمى السعمؾمات الستعمقة 
 بسؾضؾع البحث.

 الاستبيان: 2-3-2

تعج استسارة الاستبيان مؽ أكثخ الأدوات التي تدتخجم في البحؾث حيث يسكؽ مؽ خلاليا استظلاع آراء 
الاختراص للاستفادة مؽ آرائيؼ وملاحغاتيؼ لتحجيج الؾجية الرحيحة لمبحث، لحا  عجد كبيخ مؽ ذوؼ 

 قام الباحثان بلعجاد استسارات للاستبيان وىي كاآختي:
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( الحؼ تؼ عخضو عمى الخبخاء والستخرريؽ في مجال )عمؼ 1استسارة استبيان السمحق ) 2-3-2-1
( وذلػ لأخح آرائيؼ ووجيات نغخىؼ حؾل صلاحية 2التجريب الخياضي( و)فدمجة التجريب( السمحق )

 البخنامج التجريبي. 

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة: 2-4

 (.MATRIX MX-T5الديخ الستحخك مؽ نؾع ) -

 (.SIGMA PC 25.10ساعة وحدام صجرؼ مؽ نؾع ) -

 ( لكياس تخكيد اللاكتات في الجم.+ LACTATE SCOUTجياز ) -

 (.Test Stripsأشخطة قياس ) - 

 جياز الؾخد. -

 قظؽ طبي. -

 مادة معقسة. -

 (.1عجد ) (SEWANساعة تؾقيت ) -

 فخيق العسل السداعج: 2-5

استعان الباحثان ببعض زملائو كفخيق مؽ كمية التخبية الخياضية بجامعة دىؾك وقدؼ التخبية الخياضية/ 
 (.3كمية التخبية بجامعة زاخؾ في إجخاء الجراسة الحالية، السمحق )

 الترسيؼ التجخيبي: 2-6

يتزسؽ الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ثؼ إخزاع ىحه السجسؾعة لاختبار قبمي لسعخفة 
حالتيا قبل إدخال الستغيخ التجخيبي، ثؼ تعخض لمستغيخ التجخيبي، حيث ان العيشة قامت بتجريب وفق 

( اسبؾع وبؾاقع 8ت في مخحمة الإعجاد الخاص ولسجة )العتبة الفارقة اللاىؾائية، عمساً بأن التجريب كان
( في الجورات الرغخػ وبتسؾج 2:1، وقج استخجم الباحثان تسؾج الحسل ) ( وحجات تجريبية في الاسبؾع3)
  السشياج التجريبي تؼ إجخاء الاختبار البعجؼ انتياء( في الجورات االستؾسظة، وبعج 2:1)

 (361ص،  2019،  )التكخيتي                                                                                      
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 الاختبارات السدتخجمة: 2-7

 (:OBLA)  اختبار العتبة الفارقة اللاىؾائية 2-7-1

، وقياس تخكيد اللاكتات الغخض مؽ الاختبار: التعخف عمى مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية لجػ اللاعب
 مخحمة الاختبار.في كل 

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة:

 ساعة وحدام صجرؼ مؽ نؾع ، (MATRIX MX-T5الستحخك مؽ نؾع )ديخ ال 

(SIGMA PC 25.10)، ( ساعة تؾقيتSEWAN) ،( جيازLACTATE SCOUT + لكياس تخكيد )
 مادة معقسة.، قظؽ طبي، جياز الؾخد، (Test Stripsأشخطة قياس ) ،اللاكتات في الجم

 مؾاصفات الأداء:

اتفقت العجيج مؽ الجراسات ان طخيقة قياس العتبة الفارقة اللاىؾائية باستخجام اختبار تخاكؼ لاكتات الجم 
ممميسؾل( عؽ طخيق الديادة السدتسخة مؽ  4( الحؼ يسثل بـ)OBLAالثابت أو بجاية تخاكؼ لاكتات الجم )

فات الاختبار الجيج، ولحلػ استخجم الباحث الإجخاءات التي يتؾفخ فييا مؾاص  الاختبارات العمسية الجقيقة
(، حيث يتؼ قياس العتبة الفارقة اللاىؾائية باستخجام الديخ Urhausen, et al, 1993التي استخجميا )
 درجة للأعمى. 2.1مع السيل مقجارىا (، 4)( السمحق MATRIX MX-T5)الستحخك مؽ نؾع 

كؼ/س، ثؼ تدداد سخعة الجخؼ عمى الديخ 2.1/ث أؼ يقابل م1.2ويبجأ السختبخ بالجخؼ بسدتؾػ سخعة 
دقائق مؽ الجخؼ  1دقائق، وبعج انتياء كل  1كؼ/س كل 2.1م/ث أؼ يقابل 2.1الستحخك بسعجل قجره 

( لتحميل Test Stripsيتؾقف السختبخ فقط لدحب عيشة دم مؽ أصابع اليج عؽ طخيق شخيط خاص )
وتغيخ الشتيجة عمى شاشة ( 1)( السمحق + LACTATE SCOUTاللاكتات، ثؼ تؾضع الذخيط في جياز )

( ثانية، ثؼ يبجأ السختبخ بالسخحمة التالية ويدتسخ أدائو عمى الديخ الستحخك حتى ان 21الجياز خلال )
ممميسؾل(. وتؼ تدجيل البيانات )تخكيد اللاكتات، وسخعة  4تعبخ تخكيد حامض اللاكتػ مدتؾػ )

                                                                                   (6)حجه السمحق الخكض( في استسارة خاصة اعجت ليحا الغخض ولكل لاعب عمى 
(Urhausen, et al. 1993. 134) 

ولتحجيج الدخعة في مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية تؼ رسؼ مشحشى تخكيد حامض اللاكتيػ باستخجام 
 (.2)ضح في الذكل ( كسا ىؾ مؾ Lactate Express 4.1بخنامج )
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 (1شكل )

 (Lactate Express 4.1يؾضح مشحشى تخكيد حامض اللاكتيػ ومعجل الشبض باستخجام بخنامج )

 :الاستظلاعيةالتجارب  2-8

، وكان لكل تجخبة ىجف يختمف عؽ أىجاف التجخبة الأخخػ وكسا  الاستظلاعيةأجخػ الباحثان تجخبتيؽ 
 يأتي:

 الأولى: الاستظلاعيةالتجخبة  2-1-2

( عمى لاعب واحج مؽ خارج عيشة البحث وبسداعجة فخيق 22/4/1221أجخيت ىحه التجخبة بتاريخ ) 
 العسل السداعج، وكان الغخض مؽ التجخبة ما يأتي:

 التأكج مؽ إمكانية اختبار العتبة الفارقة اللاىؾائية. -

 لاختبار العتبة الفارقة اللاىؾائية.التأكج مؽ صلاحية جسيع الأجيدة والأدوات الخاصة  -

 التعخف عمى السعؾقات والرعؾبات التي قج تؾاجو الباحث عشج تشفيح الاختبار. -

 تحجيج واجبات كل فخد مؽ أفخاد فخيق العسل السداعج. -

 التأكج مؽ كفاءة فخيق العسل السداعج ومجػ إتقانو لؾاجباتو. -

 فارقة اللاىؾائية لكل فخد مؽ أفخاد العيشة.تحجيج الؾقت اللازم لاختبار العتبة ال -

 الثانية: الاستظلاعيةالتجخبة  1-1-1
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( عمى جسيع أعزاء عيشة البحث، وكان الغخض مؽ ىحه 1221/ 16/2أجخيت ىحه التجخبة بتاريخ )
 التجخبة ما يأتي:

 العسل عمى إحداس أفخاد العيشة بذجة التجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية. -

 تأكج مؽ قجرة أفخاد العيشة في تشفيح السشياج التجريبي.ال -

 التعخف عمى إمكانية اللاعبيؽ في الاستسخار بأداء جسيع التكخارات وعجم الذعؾر بالتعب والسمل. -

 التعخف عمى الؾقت الحؼ يدتغخقو الؾحجات التجريبية. -

 ترسيؼ السشياج التجريبي: 1-9

السخاجع والجراسات وكحلػ اعتساداً عمى تجخبتيؼ السيجانية قام الباحثان بعج الاطلاع عمى عجد كبيخ مؽ 
( يؾضح 1متخ( والسمحق ) 5000بلعجاد مشياج تجريبي وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية لفعالية ركض )

الخبخاء والستخرريؽ السشياج التجريبي قبل عخضو عمى الخبخاء، ومؽ ثؼ تؼ تؾزيعو عمى مجسؾعة مؽ 
( يؾضح أسساء الخبخاء الحيؽ تؼ 2عمؼ التجريب الخياضي( و)فدمجة التجريب( والسمحق )في مجال )

يؾضح البخنامج التجريبي الحؼ تؼ تعجيمو بعج الأخح بخأؼ  (7عخض السشياج التجريبي عمييؼ، والسمحق )
ية ( وحجات تجريب3( اسبؾع، وبؾاقع )8الخبخاء، حيث استسخت مجة تظبيق السشياج التجريبي لسجة )

 ( وحجة تجريبية بالإجسال.24اسبؾعياً، اذ تزسؽ السشياج )

 .(2018/ 12/7) بتاريختؼ إجخاء الاختبار القبمي  الاختبار القبمي: 2-10

 تشفيح السشياج التجريبي: 2-11

 بعج الانتياء مؽ تشفيح الاختبار القبمي تؼ البجء بتشفيح السشياج التجريبي لعيشة البحث، وقج استغخق السشياج
( وحجة 24أؼ نفحت )لاسبؾع في مخحمة الإعجاد الخاص، ( وحجات تجريبية في ا3( اسبؾع وبؾاقع )8)

 (.20/9/2018( وانتيى بتاريخ )2018/ 28/7تجريبية، اذ بجأ تشفيح السشياج بتاريخ )

 الاختبار البعجؼ: 2-12

 لتجريبي بتاريخ اجخيت الاختبار البعجؼ عمى عيشة البحث بعج الانتياء مؽ تشفيح السشياج ا

 ( وبشفذ الاسمؾب الحؼ اجخيت ييو الاختبار القبمي.15/9/2018)

 

 الؾسائل الإحرائية: 2-13
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 باستخجام( 11) ( الإصجارSPSSعمى الحقيبة الإحرائية ) اننتائج البحث اعتسج الباحث لاستخخاج
 الؾسائل الإحرائية اآختية:

 الؾسط الحدابي. -

 الانحخاف السعيارؼ. -

 الشدبة السئؾية. -

 اختبار ولكؾكدؽ )لعيشتيؽ متخابظتيؽ(. -

 

 قانؾن الشدبة السئؾية لمتغيخ  =  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا: -1

 الكيسة العميا 

الكيسة الجنيا –الكيسة العميا   
 ×100  
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 عخض وتحميل الشتائج: 3-1
 :اللاكتاتمدتؾػ عخض وتحميل نتائج  3-1-1

 ختبارات وجسع البيانات تؼ الحرؾل عمى البيانات الأتية:نتياء مؽ الابعج تظبيق السشيج التجريبي والا
 (2ججول)

في مدتؾػ اللاكتات في مع الشدب السئؾية لمتغيخ  الاحتسالية( ومدتؾػ Zالاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )
 القبمية والبعجية العتبة الفارقة اللاىؾائية الاختبارات

 الإحرائيةالسعالؼ 
 

 مخاحل الاختبار
 (الدخعة)

 الكياس وحجة
 الاختبارات القبمية الاختبارات

 البعجية
مجسؾع 
الختب 
 السؾجبة

مجسؾع 
الختب 
 الدالبة

قيسة 
(Z) 

Sig 
مدتؾػ 
 الاحتسالية

الشدبة 
ؾية ئالس

-س لمتغيخ -س ع ±   ع ± 

-2.122 22 22 2.12 2.81 2.11 1.22 ممميسؾل/ ل م/ث 1  2.622 4.14% 

 %1.11- 2.826 -2.221 22 22 2.46 1.4 2.26 1.11 ممميسؾل/ ل م/ث 1.1

-1.122 11 22 2.11 1.1 2.11 1.11 ممميسؾل/ ل م/ث 1  2.221* 21.41% 

-1.112 16 22 2.18 1.1 1.12 4.82 ممميسؾل/ ل م/ث 1.1  2.221* 41.82% 

-1.112 16 22 1.18 1.11 1.16 1.11 ممميسؾل/ ل م/ث 4  2.221* 11.21% 

-1.111 11 2 1.62 8.16 1.61 22.61 ممميسؾل/ ل م/ث 4.1  2.222* 22.41% 
 

 يمي: ( تبيؽ ما2مؽ خلال ملاحغة الججول )

في بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ  مدتؾػ اللاكتاتوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في متغيخ عجم  -
  .م/ث( 2.5م/ث( و ) 2مخحمتي )

في مخاحل بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ  مدتؾػ اللاكتاتوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في متغيخ  -
 .ولرالح الاختبار البعجؼ م/ث( 4.5م/ث( و ) 4م/ث( و) 3.5م/ث( و ) 3)

 

 

 

 مشاقذة الشتائج: 3-2
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 :مدتؾػ اللاكتاتمشاقذة نتائج  3-2-1

( لاختبار العتبة الفارقة اللاىؾائية لجػ عيشة البحث، نخػ 2مؽ خلال الشتائج التي عيخت في الججول )
 2في مخحمتي )بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ  مدتؾػ اللاكتاتمعشؾية في متغيخ  غيخفخوق  بأن ىشاك
 م/ث(  4م/ث( و) 3.5م/ث( و ) 3في مخاحل )فخوق معشؾية  م/ث(، بيشسا وجج 2.5م/ث( و )

والبعجؼ ولرالح الاختبارات البعجية. ويعدو الباحث ىحا التظؾر  م/ث( ولرالح الاختبار البعجؼ 4.5)و
إلى فاعمية السشياج التجريبي وفق العتبة  ومدتؾػ تخكيد اللاكتات في مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية

الفارقة اللاىؾائية الحؼ اعجىا الباحث، اذ يتسيد بشاء جدؼ الإندان بالتكي  الدخيع للأحسال التجريبية عشج 
( إلى أن تكخار التجريب 2003تعخضو إلى التكخارات في عسمية التجريب، حيث يذيخ )عبج الفتاح، 

كي  ويعشي تحديؽ الاستجابات الفديؾلؾجية لأجيدة الجدؼ، ويسكؽ لمفخد الخياضي السشتغؼ ي دؼ إلى الت
أن ي دؼ حسلًا تجريبياً أعمى بشفذ مدتؾػ الاستجابات الفديؾلؾجية وىحا يعشي تقجم مدتؾػ الخياضي 

 ( 438ص،  2003،  )عبج الفتاح                     ووصؾلو إلى مخحمة التكي  

ا عيشة البحث قج ادت إلى زيادة كفاءة الجدؼ في التخمص مؽ اللاكتات ان التجريبات التي خزعت إليي
أثشاء الجيج، حيث كان ىشاك انخفاضاً ممحؾعاً في مدتؾػ تخكيد اللاكتات بالجم في جسيع مخاحل اختبار 

 السخظط التالي، إذ يذيخ )الحجار( و  (2الججول ) في مبيؽالعتبة الفارقة اللاىؾائية كسا ىؾ 

: "محاضخات لظمبة الجكتؾراه في مادة فدمجة التجريب"، كمية التخبية  (1997ياسيؽ طو )الحجار، )
 (الخياضية، جامعة السؾصل

إلى أن التجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية يعج مؽ أكثخ التجريبات قابل لمتغيخات الفديؾلؾجية 
ب بدخعة العتبة الفارقة اللاىؾائية ( حيث يحكخ بأن التجريDaniels, 2013وىحا ما ي كجه ) )الحجار(،

 ي دؼ إلى تحديؽ قجرة الجدؼ في التخمص مؽ اللاكتات الستخاكؼ بالجم وإبقائو مشخفزاً 

                                                                             (Daniels. 2013. 53) 

 

 

 
 

 الجم حدب مخاحل اختبار العتبة الفارقة اللاىؾائيةمخظط يؾضح مشحشى تغيخ مدتؾػ اللاكتات في 
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مؽ خلال السخظط أعلاه نلاحع انخفاضاً واضحاً وممسؾساً في تخكيد اللاكتات بالجم خلال مخاحل اختبار 
العتبة الفارقة اللاىؾائية في الاختبار البعجؼ، مسا يجل ذلػ إلى فاعمية التجريب وفق العتبة الفارقة 

( التي تؾصمت Yushida, Chida et al, 1990اللاىؾائية، وتتفق ىحه الشتائج مع ما جاءت بو دراسة )
( أسابيع مؽ التجريب 1% بعج )22.6إلى أن ىشاك تظؾر في مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية بشدبة 

 ( وحجات تجريبية اسبؾعياً عمى مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية 6وبسعجل )
                                                                            (Yushida, Chida et al. 1990. 197 ) 

( التي أعيخت تظؾراً ممحؾعاً في Tanka, Konishi et al) كسا تتفق نتائج الجراسة الحالية مع دراسة 
                                                            مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية بعج التجريب عمى مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية أو أسخع مشيا بقميل 

(Tanka, Konishi et al. 1986. 248) 

 

 

 

 

 

 لسقتخحات:الاستشتاجات والتؾصيات وا -4
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 الاستشتاجات: 4-1

 . مدتؾػ اللاكتاتتقجم معشؾؼ في متغيخ إلى السشياج التجريبي وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية  أدت -1

 التؾصيات: 4-2

 ضخورة التخكيد عمى تحديؽ العتبة الفارقة اللاىؾائية عشج التجريب لجسيع فعاليات السدافات الظؾيمة. -1

ضخورة عشاية مجربي ركض السدافات الظؾيمة بتجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية في تشسية صفة  -2
 في التخمص مؽ اللاكتات الستخاكؼ بالجم أثشاء الأداء.العتبة الفارقة اللاىؾائية وتحديؽ كفاءة الجدؼ 

تبخية لتقشيؽ الذجة التجريبية ضخورة عشاية السجربيؽ باستخجام قياس العتبة الفارقة اللاىؾائية بظخق مخ -3
 لكل لاعب أثشاء التجريب.

استخجام قياس العتبة الفارقة اللاىؾائية كس شخ لتكي  الأجيدة الؾعيفية في الجدؼ و كذف الحالة  -4
 التجريبية للاعب.

 السقتخحات: 4-3

عض مؽ الستغيخات إجخاء دراسة لمتعخف عمى مجػ تأثيخ التجريب وفق العتبة الفارقة اللاىؾائية في ب -1
 الؾعيفية.

إجخاء دراسة لمتعخف عمى تأثيخ شجد )ندب( مختمفة مؽ مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية في تحديؽ  -2
 العتبة الفارقة اللاىؾائية.

كميات التخبية الخياضية بتؾفيخ السختبخات والأجيدة الخاصة لكياس الستغيخات الؾعيفية  اىتسامضخورة  -3
 لإجخاء السديج مؽ الجراسات عمى الستغيخات الؾعيفية التي ليا علاقة بالتجريب الخياضي.

 

 

 

 

 السرادر 

التخبؾية والشفدية البحث العمسي وتظبيقاتو في العمؾم : (2019)التكخيتي، وديع ياسيؽ محمد خميل  -
 ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.والخياضية
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(: الاستذفاء بالتجليػ السدحي الظؾلي وأثخه في تخكيد حامض اللاكتيػ 2011جؾاد، نادية شاكخ ) -
م لظمبة كمية التخبية الخياضية )جامعة كخبلاء(، مجمة عمؾم التخبية 1500بالجم والانجاز لفعالية 

 (، جامعة بابل، العخاق.4(، العجد )4الخياضية، السجمج )

 ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.التجريب الخياضي(: 2016العلا ) عبج الفتاح، أبؾخخيبط، ريدان و  -

 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.(: فديؾلؾجيا التجريب والخياضة2003الفتاح، أبؾ العلا ) عبج -

(: تأثيخ مشيج تجريبي مقتخح في تظؾيخ 2014طاق )يؾسف، رشاد خزاق و عبؾد، عبج العباس عبج ال -
متخ حؾاجد لمذباب، مجمة دراسات وبحؾث  400طؾل الخظؾة لاجتياز الحاجد الأول لجػ عجائي 

 (، جامعة البرخة، العخاق.1818(، العجد )38التخبية الخياضية، السجمج )

ندبة العسل الى الخاحة  تلافباخ(: تأثيخ مشياجيؽ تجريبييؽ 2016عمي، جسيل خزخ وقادر، شخي  ) -
عمى تظؾيخ التحسل اليؾائي ومعجل الشبض في فتخة الاستذفاء لجػ لاعبي كخة القجم الذباب، مجمة 

 (، جامعة البرخة، العخاق.1818(، العجد )47دراسات وبحؾث التخبية الخياضية، السجمج )

، دار متجريب في كخة القجمالأسذ الفديؾلؾجية ل(: 2006كساش، يؾسف لازم وسعج، صالح بذيخ ) -
 الؾفاء لجنيا الظباعة والشذخ، الإسكشجرية.

- Daniels, Jack (2013): Daniels Running Formula, third edition, Human Kinetics, 

USA. 

-Tanaka K, Watanabe H, Konishi Y, et al (1986): Longitudinal association 
between anaerobic threshold and distance running performance, Eur J Appl 
Physio. 
- Urhausen, A, Coen, B, Weiler, B, Kindermann, W (1993): Individual Anaerobic 
Threshold and Maximum Lactate Steady State, Int. J. Sports Med. 14, New 
York. 

- Yushida T. Udo M, Chida M. rt al (1990): specificity of physiological 
adaptation to endurance training in distance runners and competitive walkers, 
Eur J Appl Physiol. 

 

 (1ممحق )

 استبيان آراء الدادة الخبخاء والستخرريؽ حؾل صلاحية السشياج التجريبي 

 جامعة دىؾك     
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 التخبية البجنية وعمؾم الخياضة كمية 

 الجراسات العميا              

 لمتعخف عمى مجػ صلاحية السشياج التجريبي السقتخح استبيانأنسؾذج 

 الاستاذ الفاضل................................................ السحتخم

 تحية طيبة...

 السظاولة العتبة الفارقة اللاىؾائية في وفقتأثيخ مشياج تجريبي "  في الشية اجخاء البحث السؾسؾم بـ
وبغية تحقيق أىجاف الجراسة،  متخ" 5000 يائعج لجػالخاصة ومدتؾػ اللاكتات في الجم والانجاز 

أقتخح الباحث بخنامج تجريبي وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية لتحديؽ السظاولة الخاصة ومدتؾػ 
. ولكؾنكؼ مؽ ذوؼ الخبخة والاختراص في مجالات خياضيمتخ في نادؼ زاخؾ ال 5000الإنجاز لعجائي 

ي ... يخجى بيان رأيكؼ في مجػ صلاحية السشياج ضعمؼ التجريب الخياضي وفدمجة التجريب الخيا
 التجريبي السقتخح وأبجاء السلاحغات التي تخونيا مشاسبة لتحقيق أىجاف البحث ولكؼ كل الذكخ والتقجيخ .

 البخنامج. تجويؽ ملاحغاتكؼ حؾل صحة -

 تعجيل الفقخات التي تحتاج إلى تعجيل. -

 أؼ ملاحغات أخخػ.                                                            -

 التؾقيع:

 الكامل: الاسؼ

 المقب العمسي: 

 تاريخ الحرؾل عمى اخخ لقب :

 الباحث                                                             الكمية والجامعة: 

 عشج تشفيح السشياج التجريبي سؾف يتؼ مخاعاة الاعتبارات التالية:

( أسابيع 4وتشقدؼ الى دورتيؽ متؾسظتيؽ كل دورة )أسابيع  (8)سيدتغخق مجة تظبيق السشياج التجريبي  -
( ضسؽ 1:2( وحجات تجريبية وبتسؾج )3ة صغيخة تحتؾػ عمى )(  وكل دور 1:3وبتسؾج حخكة الحسل )

 .كل دورة صغيخة أيام )الدبت والأثشيؽ والأربعاء( 
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( ب مظاولة فقط )بالظخيقة السدتسخةأما بكية الأيام )الأحج والثلاثاء والخسيذ( سؾف يكؾن ىشالػ تجري
 ولكافة أفخاد العيشة بذكل متذابو .

% مؽ شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية لكل لاعب عمى حجة، 100متجريب سؾف تكؾن الذجة السقتخحة ل -
 وسؾف تدتخخج مؽ خلال قياس العتبة الفارقة اللاىؾائية لجسيع أفخاد العيشة. 

 ( دقيقة.15-10بيؽ ) ( دقيقة، بيشسا ستتخاوح فتخة التيجئة ما30-20بيؽ ) ستتخاوح فتخة الإحساء ما

 التجريبي السقتخح في فتخة الإعجاد الخاص.سؾف يتؼ تشفيح السشياج  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحجؼ الخاحة بيؽ التكخارات السفخدات الؾحجة الاسبؾع

 الاول
 
 

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  1 الؾحجة الاولى /ق212ندول ضخبات القمب إلى    
كؼ 21.122  

اللاىؾائيةم وفق شجة العتبة الفارقة 2122×  4 الؾحجة الثانية /ق212ندول ضخبات القمب إلى    



    3122    4العـدد         23مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

124 
 

 

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  4 الؾحجة الثالثة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الثاني

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  6 الؾحجة الخابعة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 22 شجة العتبة الفارقة اللاىؾائيةم وفق 2122×  1 الؾحجة الخامدة  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  1 الؾحجة الدادسة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الثالث

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  2 الؾحجة الدابعة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 12.122 الثامشةالؾحجة   م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  6  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  6 الؾحجة التاسعة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الخابع

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  1 الؾحجة العاشخة /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 21.122 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  4 الؾحجة الحادية عذخ  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  4 الؾحجة الثانية عذخ /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الخامذ

الفارقة اللاىؾائيةكؼ وفق شجة العتبة 2×  1 الؾحجة الثالثة عذخ /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 11.422 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  2 الؾحجة الخابعة عذخ  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  2 الؾحجة الخامدة عذخ /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الدادس

الدادسة عذخالؾحجة  كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  8  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 11.422 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  2 الؾحجة الدابعة عذخ  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  1 الؾحجة الثامشة عذخ /ق212ضخبات القمب إلى ندول    

 الدابع

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  22 الؾحجة التاسعة عذخ /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 12.422 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  2 الؾحجة العذخون   /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية كؼ وفق2×  8 الؾحجة الحادية والعذخون  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

 الثامؽ

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  1 الؾحجة الثانية والعذخون  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    

كؼ 11.122 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  6 الؾحجة الثالثة والعذخون   /ق212إلى  ندول ضخبات القمب   

كؼ وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2×  2 الؾحجة الخابعة والعذخون  /ق212ندول ضخبات القمب إلى    
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 (2ممحق )
 أسساء الدادة الخبخاء والسختريؽ الحؼ تؼ عخض عمييؼ استبيان السشياج التجريبي

 مكان العسل المقب الاختراص الاسؼ ت

د. حامج صالح ميجؼ  1
 الياسخؼ 

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةجامعة بغجاد/ أستاذ المياقة البجنيةب/فدمجة التجري

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةجامعة السدتشرخية/ أستاذ الداحة والسيجانعمؼ التجريب الخياضي/ د. عامخ فاخخ شغاتي 2

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةلقادسية/جامعة ا أستاذ فدمجة التجريب/الداحة والسيجان د. رحيؼ رويح حبيب 3

 كمية التخبية الخياضيةجامعة سميسانية/ مداعجأستاذ  الداحة والسيجانعمؼ التجريب الخياضي/ د. طارق أحسج ميخزا 4

 الخياضيةسكؾل التخبية جامعة كؾية/ أستاذ مداعج الداحة والسيجانعمؼ التجريب الخياضي/ د. رزكار مجيج خزخ 5

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةجامعة القادسية/ أستاذ مداعج الداحة والسيجانعمؼ التجريب الخياضي/ د. أكخم حديؽ جبخ 6

 كمية التخبية الخياضيةجامعة دىؾك/ أستاذ مداعج كخة القجمعمؼ التجريب الخياضي/ د. زياد محفؾظ عبج القادر 7

 كمية التخبية الخياضيةجامعة سميسانية/ مجرس عمؼ التجريب الخياضي/الداحة والسيجان د. أحسج بياء الجيؽ عمي 8

 
 (3ممحق )

 أسساء الدادة فخيق العسل السداعج

 مكان العسل والمقب الاسؼ ت
 جامعة دىؾك –تجريدي بكمية التخبية الخياضية      م.م. جيافان محمد عبج الخحسؽ 1
 جامعة دىؾك –تجريدي بكمية التخبية الخياضية  م.م. دلذاد عبج الأميخ كامل 2
 جامعة دىؾك –طالب ماجدتيخ  عمي محمد أحسجالديج/ 3
 مجرس التخبية الخياضية في قزاء سسيل كاوار رمزان صالح الديج/ 4
 جامعة زاخؾ -معيج بكمية التخبية  سالؼ لقسان اسساعيلالديج/ 5
 جامعة زاخؾ  -بكالؾريؾس طالب  زانا محمد رشيج أحسجالديج/ 6

 

 (4ممحق )

 (MATRIX MX-T5)الديخ الستحخك 
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 (5ممحق )

 لكياس لاكتات الجم  + Lactate scoutجياز 
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 ( لتحميل اللاكتاتTest Stripsشخيط خاص )                       

 

 

 

 

 

 

 

 
 (6ممحق )

 العتبة الفارقة اللاىؾائيةاستسارة تدجيل بيانات لكياس 
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 ................................................................. سختبخاسؼ ال

 

 

 

 

 (7ممحق )

 يؾضح مفخدات السشياج التجريبي بعج الأخح بخأؼ الخبخاء

 عشج تشفيح السشياج التجريبي سؾف يتؼ مخاعاة الاعتبارات التالية:

 الدخعة                   

سكؼ/                م/ث               
الشبضمعجل  تخكيد اللاكتات  

1.2 2.1   

1.1 8   

1 22.1   

1.1 21.6   

4 24.4   

4.1 26.1   

1 21   

1.1 28.1   
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( أسابيع 4دورتيؽ متؾسظتيؽ كل دورة )وتقدؼ الى أسابيع  (8)ستغخق مجة تظبيق السشياج التجريبي ا -
( ضسؽ 1:2( وحجات تجريبية وبتسؾج )3(  وكل دورة صغيخة تحتؾػ عمى )1:3وبتسؾج حخكة الحسل )

 .كل دورة صغيخة أيام )الدبت والأثشيؽ والأربعاء(

 تؼ زيادة الحسل التجريبي وذلػ بديادة حجؼ التجريبي بتظبيق مبجأ التجرج. -

)وىي الدخعة التي العتبة الفارقة اللاىؾائية  سخعة % مؽ شجة100تخحة لمتجريب الذجة السق تتكؾن -
استخجمت سخعة لكل لاعب عمى حجة، و ( ممميسؾل 4أثشاء وصؾلو الى مدتؾػ وصل الييا اللاعب 

 .لجسيع أفخاد العيشة حدب الفخوق الفخدية اللاعبيؽ

كخارات تؼ استخجام ساعات مدودة بـــ ولغخض الديظخة عمى الدخعة السحجدة لكل لاعب اثشاء الت -
(metronome 12( أؼ ضابط يقاع )بحيث تعظى اشارة كل .)ًمتخا 

 ( دقيقة.10-7بيؽ ) ( دقيقة، بيشسا ستتخاوح فتخة التيجئة ما30-20بيؽ ) تخاوح فتخة الإحساء ما -

 تشفيح السشياج التجريبي السقتخح في فتخة الإعجاد الخاص. تؼ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسبؾع
تدمدل 
 الؾحجة

 الخاحة بيؽ التكخارات السفخدات
متؾسط 

الأزمشة لكل 
 تكخار

 الحجؼ
التجريبي 
 الاسبؾعي

 الاول
 

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 2  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ± كؼ 26.800   
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م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 1  

الشبض إلى  رجؾع
ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  4 1  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الثاني

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  6 4  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 12.422 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  6 1   
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 6  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الثالث

ةم وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائي2122×  2 2  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 14.222  ةم وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائي2122×  2 1 
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  6 8  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الخابع

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 22  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 26.800 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 22   
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  4 21  
إلى  رجؾع الشبض

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الخامذ

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 21  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 12.622 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 24   
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  2 21  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الدادس
م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  8 26  

رجؾع الشبض إلى 
ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 11.422  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  8 22  
الشبض إلى  رجؾع
ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  
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م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 21  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الدابع

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  22 28  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 12.122 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  22 12   
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  8 12  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

 الثامؽ

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 11  
الشبض إلى رجؾع 
ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

كؼ 12.622 م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  1 11   
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  

م وفق شجة العتبة الفارقة اللاىؾائية2122×  2 14  
رجؾع الشبض إلى 

ضخبة /ق 212-212  

/ ق5.47  
 0.28 ±  


