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   (S.A.Q) تدريبات باستخدام" تأثير برنامج تدريبي مقترح 
 علي المتطلبات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي

 الوثب الثلاثي "  لمسابقة  

 شافعيد . احمد ال

 
 اولًا: مقدمة ومشكلة البحث:

التقدملالمسبتميلي لاضيملاللرمملالميمحةملهاض لهذاالاضلسسباجلل أصبح للرياضةبملالضلجليدةدتلم جل       
محسبببا لال ماا لالة وملهالت لمنلر ضلاحضا ا لي لاضيملاسبببتميتلال لالدااتبببملهالتنياهلل  لاضلذمللي ل

يدةدلسةيأل ر لالسبببضاملالياضةبببومالااحلاقلمحقاالاااقضملال وضتبببوملي لاطترالاااضبببةملالياضةبببوملل
لطبدابمللللوسلا لا ةرالالصببببببببببببببديبم لل  بعلاتبضللالنامللاللرموبمللرلقب لالحضببببببببببببببي للتبالاب لاللرمملالمطترةبم

ل(265:لل10(ل)3:ل1)أبو  همةمايلالياضةما

مةمايلالصببببببةضنلالمداوملا لاهتببببببسلالاضامللرمصببببببم لم(لال لاقلل2005)للأحمد سعععع  داضببببببايللهل      
لرمستماضنلاللروضلي لاهاضةملالياضةوم لهذلكلهااضلمساجلي لااامقضءلبمستمىلاللا ما  ليا لالياازتل

ألاءلالماضاانلاهتببضتببوملبصببماتليلضلملااحلمتةرهلامولملاهاضبةمللاهتببضتببوملالت لممل لاللا هلا لل
الياضةببببببببوملهيمللمركلالل ضصببببببببيلالمداوملهدايضنلاتةضهمملاسببببببببهلأذماتاضلال سببببببببموملهمحلضلل م لهامولملل

ل(172:ل2ال ضضطلالممضاسلهالت لسنهلأقلسمتر اضلا لامضاسلل م لال ضضطلالطضصا)

تماءلمدااحضنلالسي مللللS.A.Q  مدااحضنل اق  (2017)للBaljeetهبضلناتلللGurvirييهييلللامة هل     
اهلمدااحضنلاليشبضقملاهلالسبي ملالحياوملا لالةيالالضبض لملللاامقضءلبمسبتم لالروضقملالمداوملااحلم م لل

محسببا لاسببتم لالقمتلالقصببمىلهالسببي ملالحياوملهتببي ملاللالةل لا ل لا لا لذاهلالتدااحضنللالةض دتل
ل(46:لل25اللا ما )ضا للد لامضلملم ل ر لمحسا لالتسلمحسا لالاءلااشضاانلاللصموم

ي لمةمايلالقداانل S.A.Qمدااحضنلل(لال لاد لاةضءتلل2017هأ يهقل)للعمرو صععععع برهاضببببببببايلل  للللل
المداوملهالحياوملي لاللدةدلا لاااضببببببببةملالياضةببببببببوملااحلملم ل ر لاحض ضتلاماقالالر حمللر ضببببببببضطل

هالسببببببببببببببي ملبناما اضلالا لة للسلهدهاهل ر للالياضةبببببببببببببب  لامضلملم ل ر لمةمايلالروضقملالمداومل ضاملل
المسبببتم لالماضا للتمازذضلبضلدة ضاوملهالميهام لامضلسمل لمنلةتاضلامياضاسلاسبببتق لااتما اضل ر لاللدهل
هالتسببضا لهتببي ملم اايلاامنضهلهالحياضنلاااةنضاام لهبالكليا لمصبب لهلا م لالمسببتماضنلاللروضلال ل

للللللللللضبببببببببببببببضلاقلملا جلالممتبد ا لهال بضشبببببببببببببب ا لهذلبكلهتق ا لااامبض قمبملالم بضيسبببببببببببببببملاليابضةببببببببببببببوبملهامل لاس
     (11-9:ل13)التدااموما

لهالمبدااحبضنلللل ر لم(2011ها يهقل)MARIO JOVANOVICابضاامليميبضامليات ةؤابدللاابحللللل
S.A.Q السبي مللا لااحلاظاضاذضلمنثايانلات ضارمل ر لالقداانلالمطترةملتبماءلالسبي ملاهلاليشبضقملاهل

ل(2 1:ل30)لالحياوملهبضلتضل لااللضسلذلكلالتةمالالمدا ل ر لالماضاانلالحياوملالطضصما

قدلالسطرملاضضطلااضة للللال لااع  م(2015احمدليضهيلهياقع ل اياملالسلي ل)سضايلللهي لذاالالصدلل
ر لمةمايللا لااتوضيعللرتحياضنلالسببيالملهاياالالنسببجلتببماءللرااا ا لاهللرييرا للااليضقلاللم ل 

السببببببببي ملاااتقضلوملهاليشببببببببضقملهالسببببببببي ملالحياوملةرلهللهاالذضاضلي لمحسببببببببا لاسببببببببتم لألاءلالماضاانل
ل(13:ل16)لالطضصملهتركلاهاضةملالياضةوما
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ل*

ملتميلاسضبقملالمثهلال لاث لأادلاسضبقضنلالمثهلي لااضةملأللضبلالقم لالت لمتةرهلألاءلهلل      
ا ضتحم لااحلمضتم ل ر لاياا لاتتضلوملذ لااقتيابلهالحنرملهالطةمتلهالمثحم لااضا لهقداانلهداوملل

المثه ل أث ضءل التصضلملهالديعل لتنثايلقمتل أي وملهقمتلمحم ل المتتضلوملتي مل هبالكليتتةرهلااامقضءانل
سظايلذلكلي لايارملالحنرملااحلةيمق لاللا هليااضلهيي لااامقضءلهمن الايامللا يامللتاحطل ر لل

ل33)اةسلاليي لةرااضلاحضشيتلايارملالطةمتلالت لم تا لبضلاممطل ر لاليي لاه يىلثجلالمثحملال اض وما
 (ل488:لل27(ل)300:ل28(ل)12:

ايارببملااقتيابلي لالمثببهلال لاث للم(لاقلل2009)للهع للعد مولرف لولانع ري لدورفول امةبببببببببببببب للهل    
يااض لهي لايارملالحن لةؤل لمتةرهلزاضلتلتبببببببي ملاللا هللرمصببببببب لهقصببببببب لتبببببببي ملسمل لالتحلجلل

%لمقياحضلا لالمسبببببببببببضيملال روم لهايارملالطةمتلس ة لل35اللا هلاياملتبببببببببببيالملهأي وملااحلس ة لل
%لا لالمسبببببضيملال روملهانهلاقلم مقليتيتلاتبببببتميااذضلاسبببببضهامللرحنرم لااضلايارمل30اللا هلمقياحضلل

 (117:ل22)ل رومللرمثها%لا لالمسضيملا35المثحملةيمق لاللا هلبضليي لالللسوملها ة ل

اسضبقملم(ل ر لاقلل1997)للوبسطودسي احمدم(لل1990)للمحمد عبد الغاي عثم ناتةالالالا للهلللللل
بضلسي ملهاسضضلل الممازتل القمتل متةرهلقداالامايالا ل السيالملهالت ل القمتل ال لاث لا لاسضبقضنل المثهل

هالسي ملااذموملال مايتلي لالمثهلال لاث للااحلتوةيتلات ضارمل ر لم  وكلاالاء لااحلمم  لالقمتلل
أقلالقداتلاااةنضاامل  صيلاياهلهاضتجلي لاستم لالمثهلال لاث لبضلإةضيملال ل  صي لاليشضقمل

ل(ل318:ل6()ل404:ل19)لهالميهاما

هبمضلاقلذ ضكلاامحضطلهثاالها لم موملالمتةرحضنلالمداوملالطضصملهمةمالالمستم لالماضا لةي لل  للل
لرتةمايلالةلض للرل ضصيلالمداومللللS.A.Qضاحلاذموملاتتطداملااتضلاهلالتدااموملالحدة ملا  لمدااحضنللالح

بلادال  لال مةوملي لالتدااهلها لذ ضلمتض لاضلرملالحححلااحلةي لالحضاحلأذموملم مومل  ضصيلل
ثيلي لمةمالالمستم لالروضقملالمداوملالطضصملاعلاتتطداملالتق وضنلهااتضلاهلالتدااموملالحدة ملقدلمؤل

ها ل لا لالتليال ر لاللدةدلا لاتضلاهلالتدااهلالحدة ملهيدلأقل للاليقم لللا م لالمثهلال لاث لل
القداانلالمداوملالطضصمل)السي ملل  S.A.Qمدااحضنلل أادلأاسهلمركلااتضلاهلالتداامومللتةمايلبلضل

المثهلال لاث للمضللاضلا لصةضنلمتمضش للللاااتقضلوم لالسي ملالحياوم لاليشضقم لالقداتلاللضروم(لللا م 
للبضلت م لالحيا لبلادال  لالممايهلللS.A.Qمدااحضنللمركلالياضةم لبضلإةضيملال لممازللاعلاماصةضنلل

ال ضهتمللرتمضاا لالياضةوملالتقرادسم لامضلاااضلمتصالبساململامضاتتاضلهاحض ضماضللرم ضيسم لااحلممداضلل
لالبني ضنلمدااموملاطترةملهبضلتضل لسمل لمةموقاضل ر لاياا ل مياملاطترةم

ا لزهااقللاابببببحلللللللل )للZoranةتةالالال اايااتبببببضلل2013ها يهق"ل اابببببدال ل Inder Kerketta( ل
ها يهقلللMARIO JOVANOVIC( لاضاامليميضامليات لل2017)للRatnesh Singh غللهاام و لتضة

مطترال  لالتدااحضنلال مةومللت موملالسبببببي ملاااتقضلوملهاليشبببببضقمللS.A.Qم(ل ر لاقلمدااحضنلل2011)
هالسي ملالحياوم لااحلمحتم ل ر لااضال ضملةتضم لمدااحضنللتحسا لاولضاولوملاالاءلالة  للرلدهل

لل35القداتال)للللللللللللللللللللللللللللللللاحضنلالت وةضنلاللصموملبضلإةضيملال لمدااحضنلايهاالهتدال
ل(4:ل30)لل(281:ل26(ل)100:
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امضاتبببببببببببملالابلالةيقملال ضل ملمطصبببببببببببللاللضبلالقم للماضاتلالمثهلال لاث للاتضبلمللهلا ل لا للللل
امضبب للرحضاحلااطةضولهاةبب لي لاسببتم لاالاءلذاهلالماضاتلاظيابللصببلمبملألا اضلي لةببمءلايااراضلل
الة وبملاابحلةتةربهلالاءلاابضاتلالمثهلال لاث لادلالا لا ل  بضصببببببببببببببيلالروبضقملالمبداوبملامبضلسنلب لبلضل

القداتل ر لاممضملالماضاتللا  لاةيتلالمثهلاهايلالا لل  لالحضاحلإل لمصببببببببببببموجللالةلابللوسللدسمل
مةمايلالصببببببةضنلالمداومل)السببببببي مللي لهالت للاضللهالللS.A.Qهياضاسلمداام لاقتيحلاتضببببببم ضلمدااحضنلل

السببببي ملالحياوم(لهالت لا لشببببنااضلمسببببضذجلي لمةمايلالصببببةضنلالمداوملالطضصببببمل-اليشببببضقملل-اااتقضلوم
لااهايلالا لة للسل ر لاستم لألاءلالماضاتلهالمستم لاليقم لمثهلال لاث لبماضاتلا

ها ل لا لااالا ل ر لالدااتبببببببضنلالت لممصببببببب لإلااضلالحضاحللجلمةيالأ للااتبببببببملإل لالياللللل
 ر لالمسببببببببببببببتم لالمبدا لهاليقم لللا م لالمثبهلال لاث لهببضاالا ل ر لاتبض سلللS.A.Qمبنثايلمبدااحبضنلل

امضبببب للرحضاحلالدهالالا لمر حعلذاهلالتدااحضنللل S.A.Qملهالت لاتببببتطداتلمدااحضنلالدااتببببضنلالسببببضبق
اثمتبتلاةبضءمابضلي لمةمايلالقبداانلالمبداوبملهالحياوبملاابحلملمب ل ر لاحبض بضتلاماقالالر حبمللاابحلأاابضلل

ة للسلل لامضلملم ل ر لمةمايلالروضقملالمداومل ضاملهالسبي ملبناما اضلالا للالممضاسلللر ضبضطلالياضةب 
 لها لذاالالم ةرالتمالسحضه لالحضاحلا لللهدهاهل ر لالمستم لالماضا للتمازذضلبضلدة ضاوملهالميهام

 ر لالمتةرحضنلالمداوملالطضصببببملهالمسببببتم لل(S.A.Q)للمدااحضنل لا لبح علاحضهلملالتليال ر لمنثايلل
لاةلابلالةيقملال ضل ملمطصللاللضبلالقم لللرمثهلال لاث لاليقم لل

 :     البحثث ريً : هد

ل  (S.A.Qةادالالحححلال لالتليال ر ل"لمنثايلهياضاسلمداام لاقتيحلبضتتطداملمدااحضنل)لل للل
لالمثهلال لاث ل"للمسضبقم ر لالمتةرحضنلالمداوملالطضصملهالمستم لاليقم ل

 لروض البحث:  ث لثً : 

المتةرحضنللي لبلضللللرمنمم ملالتنياموممميدلييهاللالملإاصببببببض وضلها لال وضتببببببا لالقمر لهالحلد للل-
للصضل لال وضسلالحلد االمداوملالطضصملهل

ي لالمسببببببتم لاليقم للللرمنمم ملالتنياموممميدلييهاللالملإاصببببببض وضلها لال وضتببببببا لالقمر لهالحلد للل-
لالحلد الصضل لال وضسلهللللا م لالمثهلال لاث 

 المصطلح ت المسوخدمة لي البحث :  لاب ً  :

 :  (S.A.Q)تدلدب ت   -

شبببل لمداام لةتجل وعلالت ضهبلها لمدااحضنلالسبببي ملل"لبنااضللم(لل2014)للبدي ة عبد السععمي لاضمليي    
ل(ا23:لل5)ل"لااااتقضلوملهاليشضقملهالسي ملالحياوملي لاةسلالمادتلالتدااموم

بنااضل"لاظضملمدااحضنلادةحلة تسل  علمنثايانلات ضارمللللم(2017 ميهلصببببببببضهيلهأ يهقل)للياهالللل
     (13:ل13لرلدةدلا لالقداانلالمداومللا  لهياضاسلمداام لهاادل)

 اجراءات البحث::خ مس  ً 
 ماهي البحث :  -1
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منيامومللللمنمم علهاادتلالحلد لل-ال وضسلالقمر الم اسلالتنيام لبضتببببببببببببتطدامللالحضاحلللاتببببببببببببتطدمللللل
 .لم ضتمتعللةمولملالحححل

 

 منوم  وع اة البحث :   -2

بلروملللللالابلالةيقملال ضل مل"لمطصللأللضبلقم ل"لمجلا توضالانتمعلالحححلبضلةياقملاللمدسملا لللللل
(لل11الحححلل)ااحلهرغلانجلانتمعللهمماتببببببلادليضالملهماتببببببلادل لللل–التيبوملالياضةببببببومللرم ا لهالم ضنل

(لالابل6 لهبرغل دللاللا ملاهتببببببببببببضتببببببببببببومل)الابلالةيقملال ضل مل"لمطصببببببببببببللأللضبلقم ل"ا للاضلهل
ا للا  لالمنتمعلاهصبببر له ضالل ا ملالحححللالابل(ل5 لامضلمجلااتبببتلضاملبلدلل)انمم ملمنياموملل

لالللا تحضاانلالمستطداملقادلالحححلللاهتضتوملالا ملاتتةلاعوملهذلكللإيياءلالملضالانلاللرموم

 تن رس ع اة البحث :   -3
إيياءللللل الطموسللمجل ةممل التنيبببببببمل أيياءل قمبببببب ل اهتببببببببببببببببببببضتببببببببببببببوببببببمل الححببببببحل التنببببببضاسل ر ل ا ببببببمل

  : التضلومملهذلكلي لالمت ايانل26/9/2019الممايا

 الطول " . -الوزن  -" السن  :الموغ رات الأس سية ▪
 

 " المرورة-القوة القصوى للرجل ن-الرش قة -قوة مم رة ب لسرعة-" السرعة الاروق لية :ةعععدر ععرات البععالموغ  ▪
  

 " المسووي الرقمي لمه لة الوثب الثلاثي " .: دةعوغ رات المه ل الم ▪

( 1جدول )  

والبدرية   المووسط الحس بي والارحرا  المعي لي وم  مل الالوواء لي الموغ رات الأس سية  
قبل إجراء الونربة     الونردبيةلمنموعة لمه لة الوثب الثلاثي لوالمسووي الرقمي   

   6ن =

 وحدة القي س  الموغ رات 
الونردبية المنموعة   

الأفرى الحد  ع ±  س  الحد   
 الأقصى  

 م  مل الالوواء 

 0.000 18.80 18.30 0.187 18.55 ساة  السن 
 0.707 1.82 1.73 0.033 1.766 سم  الطول 
-0.168 80.00 70.00 3.371 75.16 كنم  الوزن   

رية 
لبد

ت ا
غ را

لمو
ا

 

 0.624 4.97 4.88 0.33 4.92 ث مور عدو بدء ط ئر  30 السرعة الاروق لية 
-0.889 2.35 2.15 0.068 2.26 سم  ال ردض من الثب ت  الوثب القوة المم رة ب لسرعة   

 0.000 28.00 25.00 1.00 26.50 كنم  للرجل ن  رديا مو م وال القوة القصوى 
 1.193 10.00 9.20 0.282 9.50 ث ب لو للرش قة اخوب ل  الرش قة 
-0.418 16.00 12.00 1.471 14.16 سم  ثاي النذع أم م  أسفل  المرورة   

 0.281 12.00 11.60 0.1505 11.783 سم  المسووي الرقمي للوثب الثلاثي 
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(لالمتمتبببببطلالحسبببببضه لهاااحياالالم وضا لهالضا لاالتماءللمت ايانلالحححلااحلل1ةمةببببب ليده ل)للل
امبضلةبد للل3±أ لأقلالبضاب لاالتماءلسقعلابضلها للللالتنياموبم(للرمنمم بملل193ا1 لللل-889ا0مياهحلها ل)

لاال لاث المثهلل ر لمنضاسلأييالل ا ملالحححلي لالمت ايانلاهتضتوملهالمداوملهالمستم لاليقم للماضات

 أفوات جم  البي ر ت : -5
 المسح المرج ي:   -أ

قضملالحضاحلبإيياءلاسببببببب لاييل لي لادهللاضلمجلالتمصببببببب لإلوعلا لالدااتبببببببضنلهالميايعلهالححم ل
لل-اللرموملهذلكلهادال:

 محدةدلالضل لاللضمللااالال م لا لالححم لهاوفوملمةموقعا ▪

لمحدةدلالتصموجلالتنيام لالم ضتهلالا لسحقالأذداالالدااتما ▪
 مصموجلاتتمضاانلمسنا لالموضاضنا ▪

 الماضاام(لالت لتاتجلاتتطداااضلال-اا تحضاانل)المداومللالمقمال ر  ▪

 . SAQاتضم لمدااحضنل المياضاسلالتداام هزا لمحدةدلالماضنلهأيزاءل ▪

 :البحث  الأفوات والأجهرة المسوخدمة لي  -ب
 

 الاخوب لات البدرية المسوخدم ق د البحث: -ج
الام ر   ( 3)م(ل1996)احمد خ طرف علي البيكللا ل لا لالمسب لالمييل للردااتبضنلهاابحض لالسبضبقم    

محمد    ( 17)م(2001)محمد علاويف محمد لضععععععععوان  ( 9)م(2015)فع ء لضععععععععل  ( 4)م(2013)حسععععععععن
مجلالتمصببب لإل لالمت ايانلالمداوملالطضصبببملبضلمثهلللل(7)م(2019)حمدي صعع لح    ( 18)م(1995)حسعع ر ن
 هاا تحضاانلالمداوملالت لم وساضلهالت لمجلاتتطدااضللي لالحححلهاتض لذلكلي لالنده لالتضل :لال لاث 

 ( 2جدول )
 الاخوب لات البدرية المسوخدم ق د البحث  

 الأللضبلقم للاضمضا ▪

 موملا يانلا ▪

 ا لااضنلاصقم ▪

 ما1اسةيتلادايملا لالطضهل ▪

 اشياطلقوضس ▪

لامايزلا ▪

 هثهلثلاث للاارلهل ▪

 ص ضلةا ▪

 الاقلدلتمادى ▪

 ياضزلالياستضااتيلل وضسلالةم ل"بضلس توماتيا ▪

 اازاقلام لل وضسلالمزقل"بضل ارميياما ▪

للالتض ملاسقضا ▪
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 وحدة القي س  الاخوب لات ال اصر البدري  م
 )سم( ال ردض من الثب توثب عال القوة المم رة ب لسرعة  1
 )ث( عدو بدء ط ئر م 30 سرعة اروق لية 2
 )ث( اخوب ل ب لو للرش قة  الرش قة 3
 )سم( ثاي النذع أم م  أسفل المرورة  4
 (كنم) رنامو ميتيالداخوب ل  القصوى للرجل ن القوة  5

 ً  : الدلاسة الاسوطلاعية :س فس
الابلالةيقملال ضل مللا لالابل(ل5) ر ل ا ملقماااضلبإيياءلالدااتببملااتببتةلاعومللالحضاحلقدلقضمللهل    

مجلا توضاذجلا لاةسلانتمعلالحححل"لمطصبببببببللأللضبلقم ل"لبلروملالتيبوملالياضةبببببببومللرم ا لهالم ضنل ل
ملل24/9/2019ت لال لاثضءللهالل17/9/2019للال لاثضءللي لالةتيتلا ها ل ضالل ا ملالحححلاهتبببببضتبببببوملل

لالدااتملااتتةلاعوم لهذلكلهادا: ر ل ا عل
 .الوأكد من صلاحية الأفوات و الأجهرة المسوخدمة لي قي س ت البحث  -
 والأم كن الخ صة بوطب ق البرر مي .تنه ر أم كن إجراء القي س ت الخ صة ب لبحث  -
 الطلاب.لقدلات  ما سبوهالو ر  علي مدي و  دلدبي تنردب اسوخدام البرر مي الو -

 :الدلاسةالم  ملات ال لمية للاخوب لات ق د  -1

 :البحث ق د المسوخدمةصدق الاخوب لات  -أ

هذلكل  للللالمداوملهالمسبببببببببتم لاليقم للماضاتلالمثهلال لاث اا تحضاانللمجلاسبببببببببضبلصبببببببببدالل       
اياالصبببببببببببببببدالالتمببضةزل)انمم ببملامازتلهبايلامازت(لهذلببكلهتةماالاا تحببضال ر لانمم ببملا لل

هالمسبنرا لبضامحضل لالمصبي لهللضبلالقم لللالمتمازا له ضل لاليبضطلالياضةب لهمماتبلادلاللا ما لل
ملل( لهانمم ملا لالةلابلمجلا توضاذجلا لاةسلانتمعلالحححله ضاللاللا ملاهتببببضتببببول5ه دلذجل)
ا لالابلالةيقملال ضل مل"لمطصببللأللضبلقم ل"بلروملالتيبوملالياضةببومللرم ا لل(لالابل5ه دلذجل)
( م ع معل صععععععععععدق الومع ير 3ودوضعععععععععح جعدول )   ل17/9/2019للال لاثببضءلالممايا  ةمم للهالم ببضنلل

 .البحث ق د المسوخدمة للاخوب لات

 ( 3جدول )
الموغ رات البدرية   ليالمووسط الحس بي والارحرا  المعي لي وم  مل الصدق   

الثلاثي لمه لة الوثب والمسووي الرقمي   
 ( 5=2=ن1)ن  

 البي ر ت الإحص ئية         
 

س  الاخوب لات 
قي 

ة ال
وحد

 

 المنموعة  
 5ن= م رةالم غ ر 

 المنموعة  
 قيمة   5ن= المم رة

T 
م  مل  

 2آيو 

م  مل  
صدق  
 الوم ير 

 2ايو 
 ع± س ع± س

 0.974 0.975 24.482 0.086 3.88 0.441 4.950 ث مور عدو بدء ط ئر  30 السرعة الاروق لية 
 0.891 0.894 14.033 0.100 3.05 0.079 2.250 سم  ال ردض من الثب ت  الوثب القوة المم رة ب لسرعة 

 0.982 0.970 19.526 4.183 64.00 0.729 26.92 كنم  للرجل ن  رديا مو م وال القوة القصوى 
 0.875 0.742 10.826 0.159 8.490 0.114 9.440 ث اخوب ل ب لو للرش قة  الرش قة 
 0.854 0.869 13.800 1.140 28.60 1.923 14.80 ث ثاي النذع أم م  أسفل  المرورة 
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 0.883 0.785 6.813 0.923 14.58 0.134 11.74 سم  المسووي الرقمي  للوثب الثلاثي

لدالملالةييا للل0,05(لأقلالضا لالصداللا لإاصض وضل  دلاستم للالملل3يده ل)ةمة لل      
:لل854ا0)لل ها لالمنمم ملالمتمازتلهالمنمم ملال ايلاتمازتلااحلهر تلقومملالضا لالصدالاضلها

ل(لامضلسضايلإل لأقلاا تحضاانلم وسلاضلهةلتلا لأيرعال982ا0

 :البحث ق د المسوخدمةالاخوب لات   ثب ت - ب

هذلكل  للللالمداوملهالمسبببببببتم لاليقم للماضاتلالمثهلال لاث مجلاسبببببببضبلالضا لثحضنلاا تحضاانلل    
الابلالةيقملال ضل مل"لمطصببببللأللضبلقم لا للاياالمةماالاا تحضال ر لانمم ملا لالةلابل

مجلا توضاذجلا لاةسلانتمعلالحححله ضاللاللا ملاهتبببببببضتبببببببوملهقماااضلل"لبلروملالتيبوملالياضةبببببببومل ل
ف وإععع فة تطبيقهعع  على رفس الطلاب مرة أخرى ب ععد لل17/9/2019للال لاثبببضء  ةممف    (لالابل5)

(لثحضنلل5 لهامةبببببببببب ليده ل)للمل24/9/2019ال لاثضءلل  ةمممضعععععععى أسعععععععبوع من الوطب ق الأول ف  
للااا تحضاانل

 ( 5جدول )
الموغ رات البدرية  لي المووسط الحس بي والارحرا  المعي لي وم  مل الالتب ط   

الثلاثي لمه لة الوثب والمسووي الرقمي   

( 5)ن=             

البي ر ت الإحص ئية                   

الاخوب لات           

وحدة  
 القي س 

 أع فه تطب ق الاخوب ل  تطب ق الاخوب ل 
الالتب ط م  مل   P   قيمة 

الدلالة مسووي   ع± س  ع± س   
 **0.015 0.945 0.038 4.952 0.441 4.950 ث مور عدو بدء ط ئر  30 السرعة الاروق لية 

 0.893 0.115 2.270 0.079 2.250 سم  ال ردض من الثب ت  الوثب القوة المم رة ب لسرعة 
  

0.041** 
 **0.025 0.924 1.123 26.82 0.729 26.92 م للرجل ن  رديا مو م وال القوة القصوى 

 **0.000 0.998 0.110 9.448 0.114 9.440 عدف  اخوب ل ب لو للرش قة  الرش قة 
 **0.003 0.980 1.140 14.60 1.923 14.80 سم  ثاي النذع أم م  أسفل  المرورة 

 **0.004 0.979 0.135 11.72 0.134 11.74 سم  المسووي الرقمي  للوثب الثلاثي

( **P) ( لدلالة الطرل ن0.01ت اي مسووي الدلالة الإحص ئية عاد ) 

(لهدالملالةييا ل01ا0(لأقلالضا لااامحضطللا لإاصببببببض وضل  دلاسببببببتم للالمل)5ةمةبببببب ليده ل)    
هقدلمياهاتلقومملالضا لااامحضطلللا تحضاانلالمداوملهالماضاامللماضاتلالمثهللل0,05ل>لPااحلأقلقومملل
 (لامضلسضايلإل لثحضنلذاهلاا تحضاانا041ا0:لل000ا0) ال لاث لاضلها

 :  الدلاسة الاس سية:   ً س ب 

 القي س ت القبلية :  -1

الابلالةيقملال ضل مل"لا للالابل(ل6مجلإيياءلال وضتبببببضنلالقمرومللنموعلأييالل ا ملالحححله دلذجل)للللل
هقدلللل26/9/2019الطموسللةممللي ل للمطصبببببببببببللأللضبلقم ل"لبلروملالتيبوملالياضةبببببببببببومللرم ا لهالم ضنل

:)السببببب لالالةم لالالمزقلالا تحضاانلاهلاءلالمدا لاا تحضاللللال حملالتضل اشبببببتمرتلذاهلال وضتبببببضنل ر لل
لاهلاءلالماضا ل(

 :  البرر مي الودلدبي -2
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بلروبملالتيبومللارلبهلاللبضبلالقم للل ر لSAQهقبدلمجلم ةابالالميابضاسلالتبداام لببضتببببببببببببببتطبداملمبدااحبضنللللللل
(لاتبببببببببمم لي لالةتيتلا لالسبببببببببمتلالممايالل12يضالملهماتبببببببببلادلهذلكللمدتل)لل–الياضةبببببببببوملهمماتبببببببببلادلل

 ال(لهادانلمدااموملأتممعوضبل5ملهماقعل)26/12/2019ملإل لاهادلالممايال28/9/2019

 :  البرر مي الودلدبي المحدفات الأس سية لهيكل -3

 أشهر 3 البرر مي ةمد .1
 أس بي  (12) الأس بي عدف  .2
 أسبوعي  وحدات ( 5) عدف الوحدات الودلدبية .3
 وحدة  (60) عدف وحدات البرر مي .4
 أقصي –ع لي  –مووسط  الودلدبية الأحم ل .5
 (3:1) تشك ل فولة الحمل .6
 فقيقة (120) زمن الوحدة الودلدبية .7
 ( فقيقة7200) البرر ميزمن  إجم لي .8

 الهد  من البرر مي :  -4

ا ل لا لالنزءلالي وسبببببببببببببب للللSAQمببدااحببضنللللمببنثايالتليال ر للللإل المياببضاسلالتببداام للللةاببداللللللل
 (2اييال)المثهلال لاث لاللمسضبقمالمتةرحضنلالمداوملالطضصملهالمستم لاليقم لبضلمياضاسل ر ل

 وض  البرر مي الودلدبي : أسس -5

 .مراع ة الهد  من البرر مي  -أ
 .محووي البرر مي لمسووي وقدلات ع اة البحث  ملائمة  - ب
 .ع اة البحث  لألرافمراع ة البرر مي الودلدبي للفروق الفرفية  -ج
 .المسوخدمة لي البرر مي  الإمك ر ت والأفواتتول ر  -ف

 . يلممرورة البرر مي وقبوله للوطب ق ال  -ه
 .يووالر عاصر الوشودق للودلدب ت فاخل البرر مي  أن -و

 محووي البرر مي الودلدبي :  -6

ا لالسببببببببببببببمببتلالمماياللذبباهلالةتيتللللاتببببببببببببببمم لممببدألل(12)مجلمحببدةببدلالةتيتلالزا وببمللرمياببضاسلالتببداام لل -أ
 (2ملااييا)26/12/2019ملإل لاهادلالممايال28/9/2019

( 3 ولقع )  SAQ(  وعديي لووحديل  لوتدياد ددد وتدياد د    1مافق )  S.A.Qتم تحديددي تدياد د      -ب

وذوك  عي عمل   وحيل  تياد دد خلال للاسددد ولا خلال فتالا للاعيلي لوخ ا وللاعيلي وامس فسددد   

للل(2019ااياق)للومسد  لوماعع  وللالالالا عا  بد  د لومعاوم   لويووددس سد مدد لسدم عدل لحمي 
الوددد   للJohnson(2019(  )32)س عوسسدددددو   Rajesh Jajaariالعدش عد عد ا   ( لللل11)لل

(س 2018( )24" )    Kusnanikوكيوسنانك  Azmi(س يالسد " لزم   11( )2019محمي مص  ح)
 Majid alوم عي لو سد ف    Badiea Alyو يدعد عا     Mahfoodha Sulaimanمحفوظه سدادم    

Busafi( "2018(  )29  س عاوفا)Gurvir     و  وعدBaljeet( "2017(   )25 س لسيا  دا)   دت
Inder Kerketta     و التسدش س دسغ Ratnesh Singh  (2017( )26   س زوال)Zoran  واخرون "

 (.30م( )2011ولخاو  ) JOVANOVIC MARIO(س م ادو عوف سو فدتش 35( )2013)

مدااحضنللل–)مدااحضنلمصبببببحو لالمسبببببضالالحيا للرااا ا لهالييرا للللS.A.Qاالتزامله ظضملمدااحضنل  -ج
(ل لاابدالاايااتبضلل35(لل)2013ها يهق"ل)للZoranمبدااحبضنلالقبدات(لزهااقلللل-الت وةبضنلاللصببببببببببببببموبم

https://www.researchgate.net/profile/Mahfoodha_Alkitani
https://www.researchgate.net/profile/Badiea_Aly2
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi
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Inder Kerketta هلاام و لتببببببببضة غللل Ratnesh Singh(ل لاضاامليميضامليات لل26(ل)2017)لل
JOVANOVIC MARIO(ا30م(ل)2011ها يهقل)ل 

السبي ملاااتقضلوملهاليشبضقملهالسبي ملالحياومللا  لالمادتللل(S.A.Q)الت ضهبلي لاتبتطداملمدااحضنلل  -ه   
لالتدااموما

  (S.A.Q) التداللي للايملصلمبملهمضلا لالحم لالتداام للتدااحضنل -و   
 .اتممعوض(لهادانل5هماقعل)لاهتممعومللرمياضاسلالتداام لمجلمحدةدل دللالمادانلالتداامومل -ز
 ا(للقوقملل  لهادتلمداامومل120محدةدلزا لالمادتلالتدااموملالاماوملا ل) مج -ح
لل(لا ل لا ل3:1مجلمحدةدللهاتلالحم لالمستطدامل لا لالمياضاسلالتداام لهذ ل) -ي

لا(لأقص - ضل -التداامومل)اتمتطلاهامض لللل
  ا(للقوقملي لا لهادتلمداامومل20ي لالمادتلالتدااموملهماقعل)لالإامضءمجلمحدةدلزا ل -ك
 (للقض الل  لهادتلمداامومل10مجلمحدةدلزا لالطتضملي لالمادتلالتدااموملالاماوملهماقعل) -ل
ل"لداامومل ضاللزا لالمادتلهالطتضملي لالمادتلالتلالإامضءا للزا لالابللأقاعلايا ضتل"ل
 مكور ت البرر مي : الوقسيم ال  م للبرر مي الودلدبي علي الاحو الو لي : -7

 الاللضملالإ داللهذدياضللأابلملأتضهوعهادماضل:  الأوليالمرحلة  -أ
 الإ داللالطضصلاهذدياضلل مسملأتضهوعهادماضل:  لمرحلة الث ريةا - ب
 الإ دالللرم ضيسضنلاهذدياضللأتضهوعثلاثملهادماضل:   الث لثةالمرحلة  - ت

لالقي س ت الب دية : -8
مجلإيياءلال وضتضنلالحلدسمللرمت ايانلالمداوملهالمستم لاليقم للرمثهلال لاث للبلدلالةتيتلالزا ومللللللللل

ال حملالببا لمجلي لال وببضتبببببببببببببببضنلالقمروببملهذلببكلي لةمملالسببببببببببببببمببتلللالمحببدلتللت ةاببالالمياببضاسل ر لاةس
لملا29/12/2019ملإل لااادلالممايال28/12/2019الممايا

 ث ماً  : الم  لن ت الإحص ئية :  

(لبضتببببببتطدامللSPSSبملضلنملالموضاضنلإاصببببببض وضبلبضتببببببتطداملهياضاسلالحضتببببببهلا ل ل)الحضاحللقضملللللللل
الضا للل-اااحياالالم وضا لللل-المتبببببببوطللل-المتمتبببببببطلالحسبببببببضه لل)للللالتضلومل:التحرالانلالإاصبببببببض وملل

ل(لللمار لسمقللاا تدال التقياهللا تحضال-الضا لاالتماءلل-لتماياضقاامحضطل

 ت س ً : عرض الاو ئي و ما قشوه :
تم لةتضببم لذاالالةصبب ل يولها ضقضببملال تض سلهدااتببملالةيهالي لاتض سلاا تحضاانلالمداوملهالمسببللل

اليقم للرمثهلال لاث لهذلكلي لةببمءلالموضاضنلهال تض سللر وضتببضنلالقمروملهالحلدسمللرمت ايانلقادلالحححل
ل ر لاللا ملها تمضلال ر لاتض سلالتحرا لالإاصض  لالت لمتمض لاعلامولملالدااتملالحضلوما

 :  الاولفرض  العرض وما قشة رو ئي   -أ
 ( 6جدول )

اخوب لات والب دي لي  الإش لة  لودلككسون ب ن القي س ن القبلي اخوب لفلالة الفروق بوطب ق 
 ق د البحث الونردبية لألراف المنموعةالقدلات البدرية 

 (6= )ن  
وح الإحص ء           فة   لق 

ا ي س
 ( Zقيمة) منموع الرتب  مووسط الرتب   ال دف  ا
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 الاخوب ل 
القي س  
 القبلي 

القي س  
 + - + - = + - الب دي

 Pقيمة  المحسوبة

 س س

 0.028 2.201 0.00 21.00 0.00 3.50 0 0 6 4.296 4.92 ث مور عدو بدء ط ئر  30

. 2 2.26 سم  ال ردض من الثب ت  الوثب 851 0 6 0 0.00 3.50 0.00 21.00 2.214 0.027 

 0.028 2.201 21.00 0.00 3.50 0.00 0 6 0 50.33 26.50 م للرجل ن رم والديا مو 

 0.028 2.201 0.00 21.00 0.00 3.50 0 0 6 9.056 9.50 عدف  اخوب ل ب لو للرش قة 

 . 0027 2.214 21.00 0.00 3.50 0.00 0 6 0 23 14.16 ث ثاي النذع أم م  أسفل 

 (   0.05عاد مسووى فلالة إحص ئية )  4=  ( Z )قيمة ودلككسون الندولية   

)لللل اقبجل البنبببببببده ل قبوبمبببببببملللل6للةبمةبببببببببببببب ل أقل الإشبببببببببببببببببببببضاتلل(z)(ل ا بتبحبببببببضال هبتبةبمبابال لللللللللللللللللللللللللللالبمبحسببببببببببببببمببببببببمل
للها لال وضتبببا لالقمر لللالملإاصبببض ومييهالذانلللوجوفWilcoxon Signed Ranks Test لمار لسبببمقل

 للل201ا2)  ااحلااحصبببببينلاضلها ا تحضاانلالقداانلالمداومللي لللالتنيامومهالحلد لهيياللالمنمم مل
(للل05ا0)لل>ل(لهيمولاضلل028ا0 للل027ا0)للها لااحصببببببيلاضللسببببببتمىللالملإاصببببببض ومهبمللل(214ا2

لالصضل لال وضسلالحلد 

هبضل ظيلإل لاتمتببببةضنلاليمهلةتما لأقلالةيهالها للايضنلال وضتببببا لالقمر لهالحلد للرمنمم مللللل
التنياموملذ لي لامنضهلال وضسلالحلد ل لاذالةتضب لأقلاتمتبطلاليمهللرمنمم ملالتنياموملي لال وضسلل

مضلةد ل ر للالحلد لأيضب لبضبل لارحمملا لاتمتبطلاليمهللرمنمم ملالتنياموملي لال وضسلالقمر  لا
لهيمللييهالها لال وضتاا لالقمر لهالحلد للرمنمم ملالتنياموملهلصضل لال وضسلالحلد ا

إل لإمحض لاهتبببببببرمبلللرمنمم ملالتنيامومللذلكلالتنثايلااسنضه لي لالقداانلالمداومللالحضاحلللههالزلللللل
لإ بببداللالمبببدا لاللبببضملبنموعلابببضلسحتمابببعلا لمبببدااحبببضنلاالمتحعللاللرم لي لمطةوطلالميابببضاسلالتبببداام لل

هاضلمحتماعلا لمدااحضنلات م علللS.A.Qاتبببببببببببتطداملمدااحضنللهالإ داللالماضا لإةبببببببببببضيملإل للهالطضصل
تببببببضذمتلهبضببببببل لهاةبببببب لي لمةمايلالقداانلالمداوملللا ما لهالت لااللسببببببتل ر لمةمايلالمسببببببتم ل

لالاليقم للماضاتلالمثهلال لاث 

الروضقمللايضنلال وضتبببببا لالقمر لهالحلد للرمنمم ملالتنياموملةتضببببب لمةمال  ضصبببببيللهبضل ظيلإل لللللل
يعلذلكلالتةمالال لاتبببببببببببتطداملليلالمداومل)السبببببببببببي ملاااتقضلوم لالقدات لاليشبببببببببببضقم(لي لال وضسلالحلد لها

المثبهلال لاث لةتضبببببببببببببب لااابضلمت مقلا لاياربملالة وبمللمابضاتلللميااب للاللببضلييم لإل هل    S.A.Qمبدااحبضنلل
ل ضصببببببيلالمداومل)السببببببي مللالالاممط(لهبالكلمتضببببببم لللل-الةاياقلل-المثحمل-الطةمتلل-الحنرملل-)ااقتيابل
اليشبببضقم( لهمةمالمركلالل ضصبببيلالمداوملأاللسل ر لمحسببب لالمسبببتم لاليقم لااحل-القدات–اااتقضلوملل

هالمسببتم لاليقم للماضاتلالمثهلال لاث لاحصببرمللتةمايللللسلتميلمةمايل  ضصببيلالروضقملالمداوملالطضصببم
السبببببي ملالحياوملالميمحةملبضلمثهلال لاث لهالا لةتضببببب لي لال وضسلالحلد لللا ملالحححلهبالكلم مقلل
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هذ ل)السبببببي ملاااتقضلوم لالقدات لاليشبببببضقم(لقدلل  S.A.Qيمرملالل ضصبببببيلالمداوملالت لمتضبببببم اضلمدااحضنلل
ضبببم علالمياضاسلالتداام لا لمدااحضنلتبببضذمتلي لمةمايلمركلالل ضصبببيللمةمانلهذلكلا ل لا لاضلم

لهالت لااللستل ر لالمستم لاليقم للماضاتلالمثهل

أقلمببببببدااحضنل(للالبببببب ل2017)لBaljeetهبضلناببببببتللGurvirييهيببببببيللسضببببببايليبببببب لذبببببباالالصببببببدللهللللل
S.A.Qاليشبببببببضقم لهلل السبببببببي ملبضبببببببل لإسنبببببببضه ليببببببب لم موبببببببملالقبببببببداانلالمداوبببببببملهالمتم ربببببببمليببببببب لمسببببببباجل

هتبببببي ملاالاءلامبببببضلملمببببب ل رببببب لزابببببضلتلالقبببببمتلاللضبببببروملاهلالقبببببداتل رببببب لااتبببببضللاقصببببب لقبببببمتل بببببلا ل
 لااببببحلاقلابببب لةببببم ليما ببببدلمرببببكلالتببببدااحضنلزاببببضلتلالقببببمتلاللضببببرومل ببببلا لالحياببببضنل ضلوببببملالسببببي م

ضلتلاةببببضءتلااشببببضاانلاللصببببموملامببببضلمتضببببم لمببببدااحضنللزاببببضلتلاةببببضءتلالتحياببببضنلالمتلببببدلتلهاسضببببضلزابببب
ل(ل46:ل25)اتي ملاللالةل 

اصبببححتلا لالةيالللS.A.Qأقلمدااحضنلل(لل2018"ل) Kusnanikوك وسععا ركلAzmiازا لهامةببب لللللل
الضببببببض لمللت موملالسببببببي ملهالقمتلامضلسمل لالتحلجلي لشببببببدتلالتدااحضنلبضببببببل لاماي لهبضلإةببببببضيمللت موملل

لتلرجلاللدةدلا للللS.A.Qالل ضصببيلالمداوملاضلسببي ملهاليشببضقملهالسببي ملالحياوملسمل لاتببتطداملمدااحضنلل
ل(2:ل24ا)التحياضنلهمحسا لالحضلملالمداومللرياضةاا 

هاضيدلالحسبببببببببببببضي للللBadiea Aly عليهبدسلملللMahfoodha Sulaiman  احةمظعلتبببببببببببببرومضقهمؤادلللل
Majid al Busafi(ل ر لاقلمبدااحبضنلل2018)لS.A.Qااابضلاؤ ياللتحقاالمبنثايلات بضاب للمجلاتببببببببببببببتطبدللل

اسبببببتم لالروضقملالمداومللرياضةببببباا  لااحلملم ل ر لم موملالسبببببي ملهاليشبببببضقملهالسبببببي ملالحياومل ر لل
ل(49 48:لل29)لاالقداتلهالتمايالهالتسضا بضلإةضيملال ل

( لتبببببببببببببضاوملل10(ل)2019ااهاملاحمدلاصبببببببببببببحضح)لهمتةالذاهلال تونملاعلاتض سللااتبببببببببببببملا لا ل:لللل
 لل(ل24)(2018"ل) Kusnanikوك وسعععععععععاع رعكللAzmi( لازا لل11(ل)2019اتببببببببببببببمببض ابب لاامببدلااياقل)

 Majid al هاضيدلالحسبببببببضي لBadiea Alyهبدسلمل ر لل  Mahfoodha Sulaimanاحةمظعلتبببببببرومضقلل

Busafi2018)لل( ابابيابابتبببببببضلل29(ل اابببببببدال تبببببببببببببببببببببضةب بغلللل Inder Kerketta( ل  Ratnesh هاامب بوب ل
Sin\gh(2017(ل)لاببببضااملل26 )يميببببضامليات للMARIOJOVANOVICل(ل30)لم(2011ها يهقل)لل
القداانلالمداوملالمطترةمللرياضةبباا لهالت لمسببضذجلي لمةمايللتةمايلبلضللللS.A.Qقداتلمدااحضنللل ر 

لالمستم لالماضا ا

مميدلييهاللالملإاصببببببببض وضلها للهالا لة لل ر لأاعلللرحححللااه ةيولالهلامضلتببببببببمالاندلأقللللل
قدللصببببضل لال وضسلالحلد لالمتةرحضنلالمداوملهلي لبلضللللرمنمم ملالتنيامومال وضتببببا لالقمر لهالحلد لل

لمحقاا

 :  الث ريفرض  العرض وما قشة رو ئي    -ب

 ( 7جدول )
المسووي  والب دي لي  الإش لة  لودلككسون ب ن القي س ن القبلي اخوب لفلالة الفروق بوطب ق 

 ق د البحث  الونردبية لألراف المنموعةالرقمي للوثب الثلاثي 
 (6= )ن  

وح الإحص ء           فة   لق 
ا ي س
 ( Zقيمة) منموع الرتب  مووسط الرتب   ال دف  ا

 

https://www.researchgate.net/profile/Mahfoodha_Alkitani
https://www.researchgate.net/profile/Badiea_Aly2
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi
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https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi


- 12  - 
 

 الاخوب ل 
القي س  
 القبلي 

القي س  
 + - + - = + - الب دي

 Pقيمة  المحسوبة

 س س

المسووي الرقمي للوثب  
 0.028 2.201 21.00 0.00 3.50 0.00 0 6 0 12.842 11.783 ث الثلاثي

 ( 0.05عاد مسووى فلالة إحص ئية )  4=  ( Z )قيمة ودلككسون الندولية   
)لللل اقبجل البنبببببببده ل قبوبمبببببببملللل6للةبمةبببببببببببببب ل أقل الإشبببببببببببببببببببببضاتلل(z)(ل ا بتبحبببببببضال هبتبةبمبابال لللللللللللللللللللللللللللالبمبحسببببببببببببببمببببببببمل

للها لال وضتبببا لالقمر لللالملإاصبببض ومييهالذانلللوجوفWilcoxon Signed Ranks Test لمار لسبببمقل
للل(201ا2)للابببضابببتلاابببحللرمثبببهلال لاث لللللالمسببببببببببببببتم لاليقم ي للللالتنياموبببمهالحلبببد لهيياللالمنمم بببملل

لا(للصضل لال وضسلالحلد ل05ا0)ل>ل(لهيمولاضل028ا0)لستمىللالملإاصض ومهبم

ال وضتببببببا لالقمر لهالحلد للرمنمم ملهبضل ظيلإل لاتمتببببببةضنلاليمهلةتما لأقلالةيهالها للايضنلللل
التنياموملذ لي لامنضهلال وضسلالحلد ل لاذالةتضب لأقلاتمتبطلاليمهللرمنمم ملالتنياموملي لال وضسلل
الحلد لأيضب لبضبل لارحمملا لاتمتبطلاليمهللرمنمم ملالتنياموملي لال وضسلالقمر  لامضلةد ل ر لل

ل ملالتنياموملهلصضل لال وضسلالحلد اهيمللييهالها لال وضتاا لالقمر لهالحلد للرمنممل

إل لإمحض لاهتبببببببببرمبلللرمنمم ملالتنيامومللالمسبببببببببتم لاليقم للذلكلالتنثايلااسنضه للالحضاحلللههالزلللللل
بنموعلابببضلسحتمابببعلا لمبببدااحبببضنلالإ بببداللالمبببدا لاللبببضملالمتحعللاللرم لي لمطةوطلالميابببضاسلالتبببداام لل

هاضلمحتماعلا لمدااحضنلات م علللS.A.Qاتبببببببببببتطداملمدااحضنللهالإ داللالماضا لإةبببببببببببضيملإل للهالطضصل
تببببببضذمتلهبضببببببل لهاةبببببب لي لمةمايلالقداانلالمداوملللا ما لهالت لااللسببببببتل ر لمةمايلالمسببببببتم ل

لالاليقم للماضاتلالمثهلال لاث 

لهتبببببببنثايالدا روبببببببمللاهيابببببببزتالتبببببببدااهلالمببببببب ظجلسلمببببببب ل رببببببب لمةبببببببمايل مببببببب للإقلهابببببببي لالحضابببببببحل
لأتضتبببببوضالماببببدانلالتدااموبببببمللهالتببببب لمضبببببل ل بببببضالاللأث بببببضءالتببببب لةؤلةابببببضلالياضةببببب للتببببدااحضنلالمداوبببببمال

امببببببضلااببببببعلارمببببببضلمببببببجلالت ببببببم ليبببببب لمضببببببلا ليي ببببببضنلل مروببببببملالت وبببببب لالمةرببببببمبللإاببببببدا لهاامببببببضليبببببب ل
التببببببدااهلبضلل ضصببببببيلالمداوببببببملالمطترةببببببملارمببببببضلاببببببضقللببببببعلاثببببببيلاسنببببببضه ل ربببببب لمحسبببببب لالحضلببببببملالمداوببببببمل
للا مبببببببا لهمةبببببببمايلالمسبببببببتم لالمابببببببضا لهاليقمببببببب لهذلبببببببكللمبببببببضلةتةرحبببببببعلاالاءلالمابببببببضا لاببببببب لابببببببد ل

ضاسلهاظاببببببيلذلببببببكليبببببب لااببببببتلاكلاللا مببببببا للرل ضصببببببيلالمداوببببببملالطضصببببببملبضل ضببببببضطلالياضةبببببب لالممبببببب
لاتض سلاللا ما لي لالمسضبقضنلا

11

11.5

12

12.5

13

س س

القياس القبلي القياس البعدي

المستوي الرقمي للوثب الثلاثي

لومستو  لواقم  واوثب لوثلاث 
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م(للأقلابببببب ل2005)لعصعععععع م عبععععععدالخ لقم(ل ل2002)مفوععععععي إبععععععرا يم هامةبببببب لاببببببلالابببببب لل 
ل ببببببم للمأذببببببجلهايحببببببضنلالتببببببدااهلالياضةبببببب لالت موببببببملالطضصببببببمللرصببببببةضنلهالقببببببداانلالمداوببببببملالضببببببيهاا

اتبببب لسملبببب لالمصببببم لال ضببببضطلالياضةبببب لالببببا لةتطصببببلل وببببعلالةببببيللهلاللمبببب ل ربببب للهاملمةمايذببببضل
ببببببببضلةيلله رببببببب لالمسبببببببتماضنلالياضةبببببببوملبضلإةبببببببضيملإلببببببب لأقلالإ بببببببداللالمبببببببدا لسلمببببببب ل رببببببب لم موبببببببمل

لللللللللللللللللالقبببببببببببببببببببببببببببببببداانلالمداوبببببببببببببببببببببببببببببببملهلالحياوبببببببببببببببببببببببببببببببملاببببببببببببببببببببببببببببببب لايببببببببببببببببببببببببببببببب لال بببببببببببببببببببببببببببببببماا لالماضاابببببببببببببببببببببببببببببببمللللللللللل
ل(82:12(ل)89:20هالطةةوما)

لهاداهتببببببم مروبببببعلاطةةببببببعللالياضةبببببب مل(لإلببببب لأقلالتببببببدااهل2002)ليح ععععععي الحعععععع وي هاضبببببايل
امببببببببضللهاللقربببببببب لهال ةسبببببببب لهالطةةبببببببب لهالة بببببببب هالماببببببببضاىللالمببببببببدا ماببببببببدالإلبببببببب لمحسببببببببا لالمسببببببببتمىل

همةبببببمايلتبببببمضنللهالطةةوبببببمهالماضاابببببعللالمداوبببببمةتضبببببم لأسضبببببضلالتطةبببببوطلالبببببدقااللت موبببببعلالقبببببداانل
ل(ل71:لل23ا)للال ةسومهالدهايعللالضطصوم

منلبببب لالةببببيللقببببضلاابل ربببب لإمقببببضقللالمداوببببملقببببداانلالمةببببمايلم(لأقل2006)لعبععععدهمحمععععد هابببباايل
يموببببببعلالماببببببضاانلالحياوببببببملهزاببببببضلتلاةببببببضءتلأ ضببببببضءهلالدا روببببببملهم موببببببملياببببببضزهلاللضببببببر لهالببببببمظوة ل

ل هالقببببداانلالمداوببببملأاببببدلالملماببببضنلاهتضتببببومللروضقببببملالمداوببببملالتبببب لللرمصببببم له ربببب لاةببببضءتليسببببموم
الةببببيللإمقببببضقلالماببببضاانلالحياوببببمللالسسببببتةوعمسببببض دل ربببب لالمصببببم لإلبببب لأ ربببب لالمسببببتماضنل لااببببحل

لرصبببببةضنلالمداوبببببمللابببببااللايتقبببببضاهاضلبببببملل ةتطصبببببلل وبببببعليبببببل اهتضتبببببوملالطضصبببببمله بببببم لال ضبببببضطلالبببببال
ل(ل188:ل14)ال ضضطلا

مل(لأقلالقبببببداانلالمداوبببببملمرلبببببهللهاالذضابببببضلهأتضتببببببوضل2005)للعصعععععع م عبععععععد الخعععععع لقلهامةببببب 
امضاتببببببملاهاضببببببةملالياضةببببببوملهريضلمابببببضل لهمطتربببببباللايببببببملذبببببباهلالقبببببداانلاحقببببببضلل ببببببم لال ضببببببضطلليببببب 

الياضةبببببب لهامولتببببببعلااببببببحلمطترببببببالالماببببببضاانلاهتضتببببببوملابببببب لاضببببببضطل  ببببببيل ليضامحببببببضطلالماببببببضاانل
الحياوبببببملةتةربببببهلقبببببداانلهداوبببببمل ضصبببببملاانضزذبببببضل ليبببببضلماقعلاللمرببببب لسضبببببايلإلببببب لأابببببعلالمطربببببملأ ل

أ  بببببيلهببببب لهمطتربببببالالمابببببضاانلالحياوبببببمليببببب لابببببم لال ضبببببضطلالماابببببدلاببببب لاابببببضاتلاببببب لالبببببمقلهبببببدا لأهل
ل(ل85ل-80:ل12ااحلالمتةرحضنلالمداوملالطضصملل  لااضاتلال)

(لال لاقلمدااحضنلالسببببببببض املل2009هأ يهقل)للRemco Polman,et alللبولم نلللدمكوااحلسضببببببببايللللل
اظضملمداام لسلم ل ر لمحسببببببا ل  صببببببيلمزاةدلالسببببببي ملبضاةببببببضيملال لمةمايلالتمايالهاسضببببببضلالقداتل

ل(505-494:لل32هتي ملااتتنضبمل)

(لاقلمدااحضنلالسببببض املل2013)للPalanisamyللوب لاريسععع ميللVelmuruganلل لمولج نهامةبببب لللللل
ةمايلالقداانلالحياوملاعلملزازلقداانلاللا ما لااحلسسبببببببببببببض دذجلي لالاءللاظضملمداام لةادالال لم

ل(ل432:ل34ساالالحيا لهالتسضا لهاليشضقمال)الماضاانلبسي ضنل ضلوملامضلمرلهللهاالاامضلي لالت 

لت موببمللللS.A.Q(ل ر لمببنثايلمببدااحببضنلل2018)لل KusnanikوكيوسنننننناننكللAzmiللازميامببضلةؤاببدلللللل
السببببي ملهالقمتلامضلسمل لالتحلجلي لشببببدتلالتدااحضنلبضببببل لاماي لهبضاةببببضيمللت موملالل ضصببببيلالمداوملل
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لتلرجلاللدةدلا لالتحياضنلللS.A.Q ضلسبببببببببي ملهاليشبببببببببضقملهالسبببببببببي ملالحياوملسمل لاتبببببببببتطداملمدااحضنلل
ل(24:2ا)همحسا لالحضلملالمداومللرياضةاا 

محمد  ( لل8()2017لا لا ضقل مدلالةتضح)الالللااتبببببببببببببضنللإلومللممصبببببببببببببرتللاضللاعلذاهلال تض سللللتةامهللل
ل KusnanikوكيوسنننانكلAzmiللأزمي( لل21( )2015ما رة حموف محمد )  ف(15( )2016أشععععر  )

( ل  للهاللهالمدااحضنلل25()2017)للBaljeetلوب لن تلGurvirللجرولر( للااتبببببببببببمل24(ل)2018)
S.A.Q لا ر لالمستم لاليقم ي لمةمايلالقداانلالمداوملهااللضسلذلكل

مميدلييهاللالملإاصببببببببض وضلها للهالا لة لل ر لأاعللال ضا للرحححلةيولالهلامضلتببببببببمالاندلأقللللل
لصببببببببببضل للهلللالمسببببببببببتم لاليقم للماضاتلالمثهلال لاث ي للللرمنمم ملالتنيامومال وضتببببببببببا لالقمر لهالحلد لل

لقدلمحقااال وضسلالحلد ل

ل

ل

ل

ل

 

 والووصي ت: الاسواو ج ت  -ع شراً 

 :  الاسواو ج ت  -أ

لي القي سععععع ت   لدي ألراف ع اة البحثتحسعععععا  لي الموغ رات البدرية    الونردبيةحققت المنموعة   .1
 الب دية .  

لدي ألراف ع اة  تحسعععا  لي المسعععووي الرقمي  للاعبي الوثب الثلاثي    الونردبيةحققت المنموعة   .2
 لي القي س ت الب دية البحث

والمسعععععععععووي الرقمي للاعبي الوثععب   القععدلات البععدريععة  علي   ً إينعع بيعع  اً تععأث ر   S.A.Qتععدلدبعع ت  تؤثر   .3
 .الثلاثي

له  أثر واضععح علي تطودر الموغ رات البدرية والمسععووى المه لي الوي ار كسععت  S.A.Qتدلدب ت   .4
 بشكل واضح علي تحسن المسووي الرقمي للوثب ال  لي للمنموعة الونردبية.

 :   الووصي ت -ب

للمنموعة الونردبية    S.A.Qمراع ة الاسععوف فة من البرر مي الودلدبي الذي يشععومل علي تدلدب ت  .1

 .لي تحس ن القدلات البدرية  الخ صة بلاعبي الوثب الثلاثي 
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مه لات أخري لي أل  ب القوي  بصعفه خ صعة والأل  ب علي   S.A.Qتدلدب ت  الاهوم م ب سعوخدام   .2

 ع مة وذلك  لم رلة مدي تأث ره  لي الالتق ء ب لمسووي البدري والمه لي له  .الرد ضية بصفة 

تول ر الأفوات والأجهرة الردعع ضعععععععععيععة و     S.A.Q  تععدلدبعع ت  واللاعب ن بععأهميععةتوعيععة المععدلب ن   .3

 .     المسوخدمة لى الودلدب الموق ط  لي الأردية الرد ضية بم  يخدم ال ملية الودلدبية

لوامية القدلات البدرية )ال  مة والخ صععة( لي مخولا الأل  ب   S.A.Qاسععوخدام تدلدب ت  مح ولة   .4

 .النم عية والفرفية

بشعكل لئيسعى لى لورة الإعداف الخ و والفورة الإروق لية لم  له   S.A.Qتدلدب ت  أرشعطة اسعوخدام  .5

 . الثلاثيتحس ن القدلات البدرية  الخ صة بلاعبى الوثب من أهمية لى 

حلق ت اتصععععععع ل بصعععععععفه فائمه ومسعععععععومرة لي من ل البحث ال لمي لمح ولة تطب ق رو ئي  وجوف .6

 وتوصي ت البحوث الحديثة لي من ل الودلدب الرد ضي.

 

 

 

 المراج  : –الح في عشر 

 ق ئمة المراج  
 المراج  ال ربية :  -أولا 

ابو ال لا احمععد عبععدالفوعع حف أحمععد    .1
 رصر الدين س د

 لس ولوجي  اللي قة البدريةف فال الفكر ال ربيف الق هرة, الق هرة .م( 1993)   : 

م( الطردق الأولمبي لي لد ضة الو يكوردو " ف فال الكوب المصردة ف  2005) :  أحمد س  د زهران  .2
 الق هرة .

احمعععد محمعععد خععع طرف علي لهمي    .3
 البيك

 الحديث.ف فال الكو ب  4م(ف القي س لي المن ل الرد ضيف ط1996) : 

م(ف تأث ر تامية الووازن ال ضععععععلي ل ضععععععلات الطر  السععععععفلي علي  2013) :  الام ر عبد السو ل حسن  .4
ب ض الموغ رات البدرية الخ صة والمسووي الرقمي لمو سبقي الوثب الثلاثيف  

 لس لة م جسو ر غ ر ماشولةف كلية الوربية الرد ضيةف ج م ة اس وط.
م( ل علية تدلدب ت السعع يكو علي الفصععل الكهرب ئي للبروت ن وب ض  2014) :  بدي ة علي عبد السمي   .5

م حواجرف منلة علوم  100الموغ رات البدرية والمسعععععععووي الرقمي لا شعععععععيء  
 الرد ضةف رظرد ت وتطبيق ت.     
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م( سععععب ق ت المضععععم ل ومسعععع بق ت الم دان )ت ليمف تكايكف تدلدب(ف  1997) : بسطودسي أحمد  .6
 الطب ة الاوليف فال الفكر ال ربي.  

م(ف تأث ر تدلدب ت تحمل القدلة على القوة المووازرة ل ضعلات الطر   2019) :  حمدي احمد ص لح احمد جبر  .7
كلية الوربية  السفلى ومسووى الوثبة الثلاثية لموس بقى الوثب الثلاثىف منلة  

 .197-165ف صفحة 1ف لقم  50الرد ضيةف ج م ة اس وطف الاصدال  

عرم القوة علي مرحلة الحنلة لوحسععععع ن المسعععععووي الرقمي  ( تأث ر  م2017) :    حا ن الس د عبد الفو ح  .8
كلية الوربية الرد ضعععععية  ,,منلة علوم ولاون الرد ضعععععة  للاعبة الوثب الثلاثي

 .,الق هرة504  ,ج م ة حلوان,للبا ت  

م(ف برر مي تدلدبي ب سوخدام تدلدب ت البلايومورك والب ليسوك وتأث ره  2015) :  فع ء لكري لضل    .9
علي تحسع ن ب ض القدلات البدرية الخ صعة ومسع بقة الافاء لمسع بقة الوثب  

بية الرد ضعععية للبا ت ج م ة  الثلاثيف لسععع لة فكوولاه غ ر ماشعععولةف كلية الور 
 الاسكادلدة.

علي ب ض القععدلات البععدريععة    S.A.Qم( تعأث ر تعدلدبعع ت السعععععععععع يكو  2019) :  لاودة محمد مصب ح  .10
ومسععووي الافاء المه لي لي الواس الالضععي فالمنلة ال لمية للوربية البدرية  

الوربية  ف كلية  290-265ف صعفحة    4م يو جرء  86وعلوم الرد ضعية منلد 
 الرد ضية للبا نفج م ة حلوان.

علي تطودر ب ض عا صععر اللي قة   SAQ  م( تأث ر اسععوخدام تدلدب ت2019) :  س مية اسم ع ل احمد مهران  .11
البعدريعة والمهع لات الهنوميعة لكرة السعععععععععلعةف المنلعة ال لميعة للوربيعة البعدريعة  

ف كلية الوربية  433-419ف صعفحة    3م يو جرء  86وعلوم الرد ضعية منلد 
 الرد ضية للبا نفج م ة حلوان

الردعععع ضعععععععععي  2005) :  عص م الدين مصطفى عبد الخ لق  .12 الوععععدلدععععب  ط  –م(ف  وتطبيقعععع تف  فال  12رظردعععع ت   ف 
 الم  ل ف الق هرة. 

عمرو صععع بر حمرةف رنلاء البدلي    .13
عبععععد   علي  بععععدي ععععة  الععععدينف  رول 

 السمي 

م( تدلدب ت السععع يكو"الرشععع قة الوف عليةف السعععرعة الحركية الوف علية"  2017) : 
 فال الفكر ال ربيف الق هرة.

للطبععع ععععة  2006) :  همحمد أحمد عبد    .14 آيععع ت  "ف مركر  الهوكي  الشععععععععععع معععل للاعبي  م( الإععععداف 
 والكمب وترف الرق زدق .

تأث ر تدلدب ت ثب ت النذع على القدلات البدرية الخ صة ومسووى   (ف2016) :  محمد أشر  إبرا يم  .15
ف لسع لة م جسعو رف غ ر  كرة ال د  يأفاء ب ض المه لات الهنومية للا شعي ن ل

 ماشولةف كلية الوربية الرد ضية ف ج م ة بولس  د ف بولس  د.

 لف فال الم  ل ف الاسكادلدة  ( برامي تدلدب السرعةف النرء الاو2015) :  محمد ج بر بردق ف خ ردة السكري   .16

محمد حسععن علاويف محمد رصععر    .17
 الدين لضوان

 م(ف اخوب لات الافاء الحركيف فال الفكر ال ربيف الق هرة.2001) : 
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الطب عععة  1995) :  محمد صبحي حس ر ن    .18 النرء الاولف  البعععدريعععةف  الوربيعععة  لي  والوقودم  القيععع س  م(ف 
 الق هرة.الث لثةف فال الفكر ال ربي  

م( موسعععععععععوععة أل ع ب القوي )تكايعكف تعدلدعبف ت ليمف تحكيم(ف الطب عة  1990) : محمد عبد الغاي عثم ن  .19
 الاوليف فال القلم للاشر والووزد ف الكودت.

م( الودلدب الرد ضععععي الوربوي, مؤسععععسععععة المخو ل للاشععععر والووزد   2002) :  مفوي إبرا يم حم ف  .20
 ,الق هرة.

(ف ل علية اسعععععوخدام الودلدب الموق ط  على تحسععععع ن ب ض القدلات  2015) :  ما رة حموف محمد  .21
ف لسععععععععع لعة  الوثعب ال ع لى باع فى الكودعت  للاعبي  الرقميالبعدريعة والمسعععععععععووى  

 ج م ة الرق زدق.ف  كلية الوربية الرد ضية    ف    فكوولاة
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 ( 1مرلق )
 S.A.Qتدلدب ت 

 (Sتدلدب ت السرعة): اولا

 الومععععردن  م

 (Butt Kickers)الني لي لالملضقلاعلث  لالياحمللرطراللل 1

 (لللHigh kneeالني لاعلايعلاليامتا ل) 2

 (لSpotty Dogsهمحياكلالقداا لهالادة لللااضملهلرطرالبضلتحضل )ييلل الني لي لالملضقلاع 3

 (لLine Drillsالني لي لالملضقلاعلث  لالمييقا ل) 4

 (لLine Drillsالني لي لالملضقلاعلمحياكلاادلالقداا لبض دل ةمتللرنضاهلقرالال) 5

 (لLateral runالني لي لالملضقلاعلالتحيكللرنضاما ل) 6

ل(ل Cariocaالمتقضاعلل)لالني ل 7

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24149731
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ل(ل Dead leg runاللدهلاعلايعلااحملاادلالقدسم ل) 8
ل(لLead leg runاللدهلاعلايعلهييللاادلالييرا ل) 9

 اللدهلللااضمل ةمما لهلرطرال ةمتلهاادت 10

 :( Aالرش قة ) ث ري : تدلدب ت 

 الومععععردن  م

1 
ملثجلاللدهللرطرالل10ملثجلاللدهللرطرالةرااضلاللدهللمسضيمل5ملميلل (اللدهللمسضيمل20)ل

الملللااضملل5ملةرااضلاللدهللمسضيملل5لمسضيمل  

ملاعلم ايلاامنضه10يي لي لا رحلام لةرلعل 2  

ملها لالقملضقل10المسضيملل–لل8الني لي لشل ل 3  

م5الني لي لشل لايبعلام لةرلعل 4  
م1اقمض لالمسضيملها اجللل10الني لالزيزاي لها ل 5  

مل5اقمض لالمسضيملها اجللل4يي لزيزاي لها ل 6  

 يي للا  لالسرجااالالمدءلا ل ر لالوسضالثجلالم تصالثجلال لالوسضالايتلا ي لبضلتحضل ل 7
بضلتحضل ليي للا  لالسرجااالالمدءلا ل ر لالوما لثجلالم تصالثجلال لالوما لايتلا ي ل 8  
 الني للا  لالسرجاالالمدءلا ل ر لسسضالالسرجلثجلا ال ةمتللا  لالسرجلثجلال لالوم ل 9

 الني لالتيلل للا  لالسرجلاعلالدهااق 10
 )هقمالامايعلالسرجلا لالنضاه(لاللدهلي لالملضقلثجلل م لالسرجلللااضملثجللرطرالل 11
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 ( 2مرلق )

 البرر مي الودلدبي المقورح
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 (   1 جدول )

 الاواحي ال ملية للبرر مي الودلدبي 

 المراحل 
عدف الوحدات  

 الودلدبية لي الأسبوع 

زمن الوحدة 
 ب لدق ئق الودلدبية 

 زمن الودلدب لي  

 الأسبوع ب لدق ئق 

عدف 
 الأس بي  

 المنموع 

 ق 2400 4 ق600 ق120 5 مرحلة أولى 

 ق 3000 5 ق600 ق120 5 مرحلة ث رية 

 ق 1800 3 ق600 ق120 5 مرحلة ث لثة 

 ق 7200 12 المنموع 
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 ( 2جدول)
 والخو م علي مراحل البرر مي الودلدبي الووزد  الاسبي والرماي لكلا من الإحم ء والنرء الرئيسي 

 

 الإعدافات       

 مراحل البرر مي 

 الخو م  النرء الرئيسي  الإحم ء 

 المنموع 
 الرمن  الاسبة  الرمن  الاسبة  الرمن  الاسبة 

 ق 2400 ق192 % 8 ق 1800 % 75 ق408 % 17 الأولي 

 ق 3000 ق240 % 8 ق 2250 % 75 ق510 % 17 الث رية 

 ق 1800 ق144 % 8 ق 1350 % 75 ق306 % 17 الث لثة 

 ق 7200 ق576  ق 5400  ق 1224  المنموع 

 

 ( 3جدول)
 الووزد  الاسبي والرماي لكلا من الإعداف البدري والإعداف المه لى خلال مراحل البرر مي الودلدبي  

 مراحل البرر مي         

 عا صر البرر مي 

 المنموع  الث لثة  الث رية  الأولى 

 إعداف 

 بدري 

 % 60 % 40 % 30 %  

 ق 2385 ق405 ق900 ق 1080 الرمن 

    إعداف 

 مه لى 

 % 40 % 60 % 70 %  

 ق 3015 ق945 ق 1350 ق720 الرمن 

 ق 5400 ق 1350 ق 2250 ق 1800 المنموع 

 
 ( 4جدول)

 الووزد  الرماي للمرحلة الأولي علي أجراء الوحدة الودلدبية

 الإحم ء 

 النرء الرئيسي 

 الخو م 

 البدري الإعداف  الإعداف المه لي 

 ق192 ق 1080 ق720 ق408

 

 ( 5جدول)
للالووزد  الاسبي والرماي ل ا صر الإعداف البدري خلال المرحلة الأولي 
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 لورة      

 الإعداف 

 المرحلة الأولي )الإعداف ال  م(

 المنموع 

 القدلة  فولي تافسي تحمل  تحمل سرعة  تحمل قوة  اروق لية  سرعة

الإعداف  
 البدري 

 % 100 % 15 % 25 % 25 % 25 % 10 الاسبة 

 ق 1080 ق162 ق270 ق270 ق270 ق108 الرمن 

 

 ( 6جدول)
 الووزد  الرماي للمرحلة الث رية علي أجراء الوحدة الودلدبية 

 الإحم ء 

 النرء الرئيسي 

 الخو م 

 الإعداف البدري  الإعداف المه لي 

 ق240 ق900 ق 1350 ق510
 

 

    (7جدول)
  ل ا صر الإعداف البدري خلال المرحلة الث رية الووزد  الاسبي والرماي 

 الفورة 
 

 الإعداف 

 ( الخ و)الإعداف  الث ريةالمرحلة 

   S.A.Q المنموع 

 مرورة قوة قصوي 
 لش قة  القدلة  اروق لية  سرعة

الإعداف  
 البدري 

 % 100 % 15 % 20 % 15 % 25 % 25 الاسبة 

 ق900 135 180 135 225 225 الرمن 
ل

 

 

 ( 8جدول)
 الووزد  الرماي للمرحلة الث لثة علي أجراء الوحدة الودلدبية 

 الإحم ء 

 النرء الرئيسي 
 الخو م 

 الإعداف البدري  الإعداف المه لي 

 ق144 ق405 ق945 ق306

 

 ( 9جدول)
 الووزد  الاسبي والرماي ل ا صر الإعداف البدري خلال المرحلة الث لثة  
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 الفورة    
 

 

 الإعداف 

 ( للما لس ت)الإعداف   الث لثةالمرحلة 

 S.A.Q المنموع 

 مرورة قوة قصوي 

 لش قة  القدلة  اروق لية  سرعة

الإعداف  
 البدري 

25 % 25 % 25 % 15 % 20 % 15 % 100 % 

 405 61 81 61 101 101 الرمن 

 
 

 

 

 


