


العدو

.الهدف من المسابقة قطع المسافة بأقل وقت ممكن•

.الزمن هو نتيجة مسافة السباق و متوسط سرعة العداء•

.  سرعة العداء هي حاصل ضرب خطوة العداء في سرعة ترددها•

!لمش يمقارنة مع ا( الخطوة هي من ملامسة عقب القدم اليمنى الأرض الى ملامسة عقب القدم اليسرى الأرض) 

:مثال. الزيادة في السرعة تأتي من خلال التغيير في عنصر بنسبة اقل او اكثر من العنصر الآخر•
•2*3=62*4=8

•2*3=61.5*4=6

•1.8*4=7.2



طول الخطوة يمكن تحديده من خلال جمع 
افة المس: مسافة الإقلاع: ثلاث مسافات وهي

ظة من نقطة مركز الثقل الى مقدمة القدم لح
خروجها من الأرض

يقطعها المسافة ألأفقية التي: مسافة الطيران
الجسم فترة الطيران

قدمة المسافة الأفقية بين م: مسافة الهبوط
.القدم لحظة ملامسة الأرض و مركز الثقل

ضح في مسافة كل مسافة إلى المسافة الكلية مو * 
م 100عداء 12البيانات لعدد . الجدول المقابل

.10.4-9.9مع زمن من

(               .)                                        (                          .)
                      

                       
                       
                      

Based on data in Atwater, A. E. (1981). Kinematic analysis of sprinting. In J. M. Cooper and B. Haven (Eds.), 

Proceedings of the Biomechanics Symposium, Indiana University, October 26-28, 1980 (pp. 309-10). The Indiana 

State Board of Health. 

 

العدو



وضع الجسم عند العدو

قلاع الشكل المقابل يوضح مدى مساهمة العنصر الأول وهو مسافة الإ•
صول حيث هناك تفاوت كبير بين هذه المسافة لحظة الانطلاق و عند و 

.العداء إلى اكبر مسافة خطوة

درجة بينما لحظة 30زاوية الساق مع الأفقي لحظة الانطلاق تساوي •
من ذلك يمثل تغير في المسافة الأفقية. درجة60الوصول إلى اكبر مسافة 

.سم عند الوصول إلى اكبر مسافة للخطوة90سم لحظة الانطلاق إلى 40

ر على خلال مسافة الطيران يؤثر على اللاعب نفس المؤثرات التي تؤث•
(.  واءسرعة الطلاق، ارتفاع الإطلاق، زاوية الإطلاق، مقاومة اله) المقذوف 

أهم عنصر هو سرعة الإطلاق و يتحدد هذا العنصر من خلال قوى رد •
لقدم و الفعل و التي بدورها تتأثر بقدرة العضلات العاملة على مفاصل ا

ا تأثر اكثر مقاومة الهواء رغم تأثيرها في جميع المراحل إلا أنه. الركبة و الفخذ
.خلال مرحلة الطيران

مة و هدف المسافة الأخيرة و هي مسافة الهبوط تعتبر اقل المسافات مساه•
.قوى رد الفعلالىالعداء وضع الرجل في افضل حالة بالنسبة 



العدو
(تردد الخطوة)

مد•
عت  طوات  عددي 

ي  الخ 
هأالت  د  أ خ  من  عليالعداءي  طوة  ز 

اطألكلمأ.الخ  من  هد  لكلمأالز  طوات  عددق 
لالالخ  ة  خ  ة  مسأف  ي  .معي 

مكن  • أزي  ب  من  اعي  طوة  ز 
لالمن  الخ  من  خسأت  خ  ي  الز 

كون  الد  ةي  ي  زض  عليالعداءف  من  والأ  ي  الز 
كون  الد  ةي  ي  ي  ف 

.الهواءف 

د• ة  ان  وخ  سي 
ن  الن  ي  ن  ب  ي  ن  هد  صزي  زز  العن  ب  ن  لأ  ي  د2:1من  العداب  دا  عي  د1.5ــ1:1.3اليالي  صياليالوصولعي 

ي  .سزعة  اق 
عت  لكي  ي  العداءان  د 

ص  ق  ة  ي  سي 
من  %67ن 

من   زض  عليالز  ي  الأ 
طوات  ف 

وليالخ  لالأ  ق  د%45ــ40اليي  صياليالوصولعي 
.سزعة  اق 

مد•
عت  من  ي  صألز 

دمات  زض  الق  ألأ  دزة  عليي  لات  ف  ععليالعص 
سمدف  مأماليالج  أوالأ  ة  المزخلة  اليللوصلعمودي  ألي  زان  ال )الب  .(طي 

زان  مزخلة  • مدالطي 
عت  زات  عليي  ب  ة  مو  وف  د  .المق 



العدو
(دراسات)

ور الكبير علاقة بين طول رجل اللاعب مقاسا من المدأيضا . هناك علاقة بين طول اللاعب و طول الخطوة لديه•
و تعادل 1.14نسبة طول اللاعب الى خطوته تعادل أن بالقياس وجد . الى باطن القدم وبين طول الخطوة

.م1.98متوسط الخطوة تقريبا . من طول رجله2.11

ن يأتي نقصان في مع الزيادة في العنصرين السابقي. علاقة كبيرة بين العنصرين السابقين و بين تردد الخطوة•
.تردد الخطوة

سم الى 18م سباق يمكن تقديرها بإضافة 100من م 60ــ 50الطول الأقص ى للخطوة مقاسا بين مسافة •
.متوسط طول الخطوة

ذه عند احتساب اللاعبين البارزين فقط ترتفع ه. من طول اللاعب1.24طول الخطوة الأقص ى مثل ما نسبته •
.1.265النسبة لتصل الى 



المفاهيم الميكانيكية الأساسية المتعلقة بالعدو

ل الشكل العلاقة بين الزمن اللازم لقطع مسافة معينة و العوامل التي تحدد ذلك الزمن تتضح من خلا
التالي



العدو
البدء في المسافات القصيرة

:يوجد ثلاث انواع من البدء في المسافات القصيرة و هي•
القصير•
المتوسط•
الطويل•

دامالاختلاف بين هذه الأنواع يعتمد على المسافة بين الأق•

اس نسبة من أصابع القدم الأولى إلى أصابع القدم الثانية كما تق) 
(.إلى اتجاه الجري 



بدءالالسرعة و الزمن لأوضاع مختلفة عند 
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                   Henry, F. M. (1952). Force-time charavteritics of the sprint start.  Research Quarterly, 23:306.    

                
 

:البدء المتوسط هو أفضل نوع حسب البيانات المتوفرة في الجدول التالي

: بيانات أخرى 

سم 20)المسافة الأفقية بين اليدين •
(بين الإبهام لكل يد

ين نسبة وزن الجسم المدعوم على اليد•
(للمميزين73-83)

(قدممثل بصمة ال) رد الفعل للقدمين •

مسافة الوصول إلى السعة القصوى •
(م50-70)

الاختلاف بين الذكور و الإناث•

تصميم مكعبات البدء•



العدوأثناء وضع الجذع 

:المؤثرة على العداء هيالقوى 

(Rv)قوة رد الفعل الأرضية العمودية -1

(Rh)قوة رد الفعل الرضية الأفقية -2

(A)مقاومة الهواء -2

: عزوم التدوير المؤثرة هي

1-Rv *x

2-Rh*yh

3-A*ya

:العزوم التي يدير الجسم ضد عقارب الساعة

Rh*Yh+A*ya

:العزوم التي تدير الجسم مع عقارب الساعة هي

Rv*xv





1مراحل الوثب الطويل 
المسابقةمنالهدف

•L1 لوحةمقدمةبينالأفقيةالمسافة
الثقلمركزوالوثب

•L2كزمر يقطعهاالتيالأفقيةالمسافة
الطيراناثناءالثقل

•L3ماوالثقلمركزبينالأفقيةالمسافة
ضالأر ملامسةلحظةاثرمنالرجلتتركة

=الانطلاقزاوية•

عالوض. )اهميةالأكثرالعاملهيالسرعة•
يلقلفقدوعاليةاقترابسرعةالمثالي
(  الارتقاءعند

Sh

Sv
arctan



2وثب طويل 

(          16.1 .                                 .)
                        

              0.41   5.1 
             7.22   90.0 
            0.39   4.9 
              8.02    

Hay, J.G, Miller, J.A, and Canterna, R. W. (1986). The techniques of elite male long 

jumpers. Journal of Biomechanics, 19:855-66. 

 



3وثب طويل 
سرعة و زاوية الانطلاق لبعض البارزين

ر     ز  يا  لا    ء  لا بي          ذ          ٍ . 16.2          )   .)
رياض                  

  لمح    ) (

ر    لا    ء   
) / ( 

ز      لا    ء 
 )د ج (

ز       ث     ح      
ر          )د ج (    f 

 a 8.95 9.8 23.2 43.3(USA       ول )
 a 8.90 9.6 24.0 43.3(USA و       )
 b 8.79 10.0 18.7 43.4(USA   ل  و   )
 c 8.28 9.5 19.8 43.2(USA      و ط  )
 c 8.19 9.3 21.2 42.2(USSR        و      )
 c 8.13 9.2 22.0 43.1(USAج     و    )
 d 7.14 8.9 19.6 43.0(USSR          ف      )
 d 7.13 9.4 15.6 43.2(GDRه            )

 جو          ج   

(USA)d 
7.12 8.5 22.1 42.8 

    و          ش 

(Romania)e 
9.69 8.6 20.6 42.9 

 e 6.81 8.9 18.9 43.0(Romania      و     و )
  e 6.75 8.6 18.9(GB و ه   شو  )

a Data courtesy Senshi Fukashiro, Institute of Sports Medicine & Science, Agui, Japan. 
b Hay, J.G., Miller, J.A, and Canternam R. W. (1986). The technique of elite male lng jumpers. Journal of 

Biomechanics, 19:855-66. 
c Popov, V (1969). In M. Okamoto, (Trans.) Training for the long Jump (p.38(. Tokyo: Baseball Magazine Co. 
d Nixdorf, E., and Bruggeman, P. (1988). Biomechanical analysis of the long jump. In Scientific Report on the II 

world Championships in Athletics. Rome 1987 (Book 2, pp. D/2-D/53). London: International Athletic 

Foundation. 
e Hay, J. G., and Miller, J. A. (1985). Techniques used in the transition from approach to takeoff in the long jump. 

International Journal of Sport Biomechanics, 1:174-84. 
f          وق  وقعه 60         هذ      و  ه              ج    ح          وى         و       ث ل     

هو ء    هذه   ح     ( ه وط. )    ج هل  أث      و             .
 

مد علي السزعة  •
عت  ة  ي  ي  أع الوب  ق  ادت  الس . ازي  من  كلمأ ز  ل ز  زعة  كلمأ ق 

ة   عمودب 
ال
ل السزعة   ق  ة ي  زض  و علي  دم للا  .ملامسة  الق 

من  المب  • لة  الز  زة  و ق  ي  ة  الكي  ي  ق 
ف  ب  السزعة  الأ  سن  زض  ن  دم علي الأ  )  أح للق 

ة  ، (  .ــ 8 . ألي  ل من  المب  طلاق  اق 
ة  الأت  اوب  كون  ز 

(      45)ي 
أوز مج 

كل ال ز  الش  ظ  ان 

طلاق  •
أع الأت  ق  ق  ) ازي  أع مزكز  الث  ق  ن  ازي  ي  زق  ب  طلاق  و الف 

ة  الأت  ل لخط 
زض   دم للا  ي  كلا ال ( ملامسة  الق 

سم ف  ع الج 
مد علي وص 

عت  ن  ي  ي  جألي 

ق  • ول عن  طزي  ء الأ  ز  ي  الج 
حكم ف 

ت  ب 
ع اللاعب  ان   طث 

سن  ن 
ع،  د  ، الج  ن  زاعي  ع الد 

زف 
وط ي   ز الهث  ي  أ خ  ق  ي  خ ز عن  طزي  لأ  ء ا  ز  ي  الج 

أ و ف  ز مأ الزا س عألب  مكن  أ كي  .ي 



4الوثب الطويل 
الاقتراب 

ع المب  •
ي  الوص 

سم ف  ع الج 
دز من  السزعة  و وص  ز ف  ل اكي  خصب 

ت 
زات  هو  ي  زض  من  الأف  .للوث ب  ألي  الغ 

ة  ممك • سي 
ز ن  لال اكي  غ  دزة  الواث ب  علي  اسث  مد علي مق 

عت  زات  ي  ي  ي  طول مزخلة  الأف 
زات  ف  ي  ة  من  سزعة  الأف  ي 

ة من  م  طواب 
ي  خ 
 عألي  ف 

أت  ب  ق  ب  ث  حق 
ت 
دزة  الواث ب  علي  أء و علي مق  ق  .اخ زيجأولة  الي مزخلة  الأزي 

•Henryي زح ق  ةي  ي  اب 
عالواث ب  كون  خألة  ف  طث 

سن  ن 
حكم

الت 
ي  
ةمن  %100ف  دمان  سزعي  ج 

ست  ن 
ــ45

.م55

ي  •
حكم ف 

الت 
ي  خألة  

أ20، %95ف  ب  كون  كاف  د ي  لك من  . م ف  ف  الي د 
ة  للوصول الي السزعة  م ــ  اص  مطلوب 

.ال

دمون  من  • ج 
ست  ل ن  ي  الوث ب  الطوي  م لأعت 

زات  م 54الي 40معظ  ي  .اف 



5الوثب الطويل 
التحول من الاقتراب الى الارتقاء

.الطويلالوثبمراحلاهممنالارتقاءالىالاقترابمنالتحول يعتبر•

:بالتالييقومون البارعينالطويلالوثبلاعبيمعظم•
قبلماالخطوةنهايةعندالهبوطمسافةفيسم7ــ5منزيادةوالملامسةلحظةسم4بحواليالثقلمركزفيانخفاض•

الأخيرة

خطوةآخرفيالطيرانمسافةفيسم46ــ38منانخفاض•

السابقةالثلاثبالخطواتمقارنةخطوةآخرفيالهبوطمسافةفيسم34ــ27منزيادة•



6الوثب الطويل 
أي اسلوب وثب يستخدم الواثب

   ح            6  ل    •

   ح    و      ق  6-6•

     ق -  6•

 ش   2   - •

 ش   3     ث     •



4وثب طويل 
المفاهيم الميكانيكية الأساسية للوثب الطويل





1الوثب العالي 

الىتقسيمهيمكنالواثباليهيصلالذيالارتفاع•
:اجزاءثلاث

(H1)الارتقاءلحظةالثقلمركزارتفاع•

(H2)الطيراناثناءمركزالثقلارتفع•

ارتفاعوالثقلمركزموقعبينالفرق •
(H3)العارضة



2الوثب العالي 

رياض          
 ) (

ف ع      ض      
 ) (

ف ع   لا  
ف ع      ض  ) (          

   1.78 2.03( U.S.A و        )

   H1 1.23 60.6 
   H2 0.88 43.3 
   H3-0.08 -3.9 

   ف    و     و   

 )        (
1.80 2.01   

   H1 1.19 59.2 
   H2 0.89 44.3 
   H3 -0.07 -3.5 

   2.02 2.38( USSR    و )ج         
   H1 1.43 60.1 
   H2 1.07 45.0 
   H3 -0.12 -5.0 

   1.84 2.34( U.S.Aهو  و     و  )
   H1 1.30 55.6 
   H2 1.26 53.8 
   H3 -0.22 -9.4 

 :        Conrad, A., and Rizdorf, W. (1990). Biomechnaical analysis of the high jump. In Scientific Research 

Project at the Games of the XXIV Olympiad-Seoul 1988 (pp. 177-217). Monaco: International Athletic Foundation.      

           
 

الوثبةتحليلفيالأرقامهذهأهمية•

الارتفاعاتواللاعبطول بينالفرق •
(H1,H2, H3)المحققة

ملاحظاتأيهناكهل•



3الوثب العالي 
ارتفاع الارتقاء

ظهاللحهذهفيالثقلمركزارتفاع•
لايمكنوالجسمضعويحدده
للجميعمناسبوضعتحديد

ناسبالمليسلكنوالمثاليالوضع•
:هوتحقيقهالمرغوبو

مستقيمجذع•

عاليتينيدين•

عاليةوممدودةالساندةالرجل•

عموديةوممدودةالممرجحةالرجل•



4الوثب العالي 
ارتفاع الطيران 

.الارتقاءلحظةالعموديةالسرعةالارتفاعهذايحدد•

.السابقتينالخطوتينفيتتمالتيالحركاتعلىتعتمدالارتقاءاثناءالعموديةالسرعة•

.الارتقاءاثناءعموديةسرعةصفراوالأعلىالىعموديةسرعةهوالمرغوب•

يالخطالدفععلىالتأثيرعدوحالةفيمرغوبةتكزن سرعةصفراوالأعلىالىعموديةسرعة•
.العمودي

.العموديةالسرعةعلىذلكتأثيرودورانيةحركةكميةالىالحاجةملاحظة•



5الوثب العالي 
دراسات سابقة

(.23.ــ17).السرجية، (17.ــ12).فوسبري . الوثبةنوععلىيعتمدالارتقاءزمن•

الذيناللاعبون . الممرجةالرجلخاصةوالحركةالحرةالأجزاءحركةعلىيعتمدالارتقاءزمن•
.المثنيةبالرجلمقارنةاطول زمنيقضون ممدودةرجليستخدمون 

الارتقاءاثناءاطول زمنيقض يالوثبفياليدينكلايستخدممن•

.حدةعلىلاعبلكلمثاليوقتهناكانيبدو•

(.ركةالحبكميةعلاقتهوالخطيالدفعمعقارن ) الاتقاءزمننقصانمعالوثبةارتفاعفيزيادة•



6الوثب العالي 
ارتفاع مجاوزة العارضة

.للعارضةالمجاوزةفعاليةاحيانايسمى•

.التعديةاثناءبهايقومالتيالحركاتعلىوالعارضةفوق الجسموضععلىتعتمد•

الوثبةنوععلىيعتمدالجسموضع•



7الوثب العالي 
الاقتراب

خطوات7الى5مناستخدامهميفضلالمبتدأين•
الاتقاءقبل

11الى7منالمتقدمين•

والرجلينعضلاتقوةهوهناالمؤثرالعامل•
اللارتقاءاثناءالحركاتتنسيقعلىالقدرة

20منبزاويةخطوةآخرالىيصلالواثبينمعظم•
دمالمستخالأسلوبالىالنظربغضدرجة40الى



8الوثب العالي 
2الاقتراب 

ةالركبثنيطريقعنالثقلمركزتخفيض•

•NIGG اءاثنالثقلمركزانخفضكلماانوجد
(م2.3) الوثبةمسافةزادتكلماالارتقاء

الخطوةفيتقليلوالأخيرةقبلالخطوةفيزيادة•
المثاليالوضعالجسملأخذاستعدادالأخير
للوثب



9الوثب العالي 
تجاوز العارضة

ارتفاعيهالهواءفيبقائهاثناءاللاعبعلىالمؤثراتمعظم•
(الدورانيةالحركةكميةوالسرعة، الثقلمركز

:فوسبري وثبةفي•

للعارضةملامستهالحظةقبلللركبةمد•

الجزءفيمضادةحركةهناك، الحركةهذهبسبب•
الجسممنالعلوي 

تعديةبعدالاالحركةهذهفيالبداعدميفضل•
ىالنسبةالفخذانخفاضبسببللعارضةالفخذ
اعلىوالرجلينفيالمضادةالحركاتالىنتيجةالجسم
الجسم





1الزانة 
•H1يرانالطلحظةالأرضالىالثقلمركزمنالمسافة

•H2الطيرانعمليةخلالالمقطوعةالمسافة

•H3تركدبعالثقلمركزفيهايرتفعالتيالمسافة
الزانة

•H4 وقلالثمركزاليهايصلمسافةاعلىبينالفرق
العارضة



2الزانة 

رياض  ) (   ف ع      ض  ) (        ف ع ) (     ف ع      ض   لا           
   غ   و            

(USSR )
1.83 5.85   

   H1 1.30 22.2 
   H2 4.45 27.1 
   H3 0.37 6.3 
   H4 -0.27 -4.6 

   1.91 5.61( USA   ل   ل )
   H1 1.25 22.3 
   H2 4.22 75.2 
   H3 0.11 2.0 
   H4 0.03 0.5 

      و  و  
(USA )

1.88 5.50   

   H1 1.38 25.1 
   H2 3.92 71.3 
   H3 0.44 8.0 
   H4 -0.24 -4.4 

 .Peter M. McGinnis, State Uinversity of New York at Cortland     نا  بم          

 

المحققةالمسافاتمعاللاعبطول ملاحظة•

هيH1,H3,H4المسافاتعلىالمؤثرةالعوامل•
العاليالوثبعلىالمؤثرةنفسها

H2علىالمؤثرةالعوامل•



3الزانة 





1الرمح 
:هيالرمحيقطعهاالتيالمسافةعلىالمؤثرةالعوامل•

الاطلاقسرعة•
الاطلاقارتفاع•
الاطلاقزاوية•
تامةرغيلكنوكبيرةبصفةيحمكهاالتيوالرمحديناميكية•

القانون قبلمنالمقننالتصميم

وققةالمحالارقاميعالجلكيللرجالالتصميمتغير1980•
المغلقةالصالاتحدودالاحيانبعضفيتعدتالتي

(م104.8)



2الرمح 
نتائج بحوث على الرمح الجديد

.عةالمقطو المسافةتقليلالىيؤديممااكبرالجديدللرمحالهواءمقاومة•

.المقطوعةالمسافةعلىالتأثيرفيالحاسمالعاملهيالسرعة•

اللاعبينأفضل1987.درجة  - 3منتتراوحللإطلاقالمثاليةالواوية•
.درجة38- 3منلهمالزواياتراوحت

.المقطوعةالمسافةعلىبسيطتأثيرلهماالهجوموالإطلاقزاوية•

7.5هواء)بسيطةلكنوالمسافةفيزيادةيحدثمساندخلفيهواءوجود•

.(م0.67زيادةث/م



3الرمح 
القبضة

:القبضاتمنأنواعثلاث•
الأول والإصبعالإبهام•
الثانيالإصبعوالإبهام•
الثانيوالأول الإصبع•

الرماةأفضلمن% 70•
الثالثالنوعيستخدمون 

الثانيالنوع% 25•

الأول النوع% 5•

أيةأفضليعلىعلميدليليوجدلا•
.الآخرعلىالأنواعمنواحد



4الرمح 
الاقتراب

زات  من  • ي  ة  اف  دمون  مسأف  ج 
ست  ن  ن  ي  م اللاعي 

لي 6من  ا و م 15-9معظ  10ا 
طوات  

خ 

لي• ة  ا  أف  ص  :ا 
ة  • داب  د الي  طوات  عي 

عض  الخ  ي 

زي  5-7• حول من  الج 
طوات  للت 

الزمي  اليخ 

طوة  •
أف  خ  ق  ي  عد لأ  سم ي  طلاق  الج  الزمحا 

ي  خدود 
ة  ف  ة  كلي  عظي مسأف   

ي
طوة  12-18

(م30-20) خ 



5الرمح 
سرعة الاطلاق

عندماإطلاقعمليةأفضل•
ىالعلوصول ترتيبيكون 
لأطرافممكنةسرعة
هارةالمفيالمستخدمةالجسم

:يليكما
الفخذ•
الكتف•
المرفق•
الرمح•





1المطرقة 

:هيالمؤثرةالعوامل•
السرعة•
الزاوية•
الاطلاقارتفاع•
الهواءمقاومة•



2المطرقة 

إنف، الدورانلمحور مطابقاالسلكيكون عندما•
اتجاهتغييرعلىتعملالمركزيةالجذبقوة

(a. )فقطالمطرقة

دادامتخطمعزاويةيشكلالسلكيكون عندما•
:مكونينهناكفيكون الدورانمحور 

(اتجاهتغيير) مركزي جاذبمكون •

(سرعةتغيير) مماس يمكون •



3المطرقة 

Vt=wr:القانون •
زادترالقطنصفزادكلما،ثابتةالدورانيةالسرعةتكون عندما•

للمطرقةالخطيةالسرعة
يةالدورانالسرعةزادتكلما،ثابتالقطرنصفيكون عندما•

الخطيةالسرعةزادت
القطرفالنصوالدورانيةالسرعةفيالزيادةفيالمزيج،تطبيقيا•

المثاليهو



4المطرقة 

الخطيةالسرعةزادتكلما•
الجذبقوةزادتكلما،للمطرقة
اجهاإنتاللاعبمنالمطلوبالمركزية

ورانالدحالةفيالمطرقةيبقيلكي
الدورانمحور إلىنسبة

يةالمركز الجذبقوةفيالزيادةهذه•
لطرداقوةفيمساويةزيادةيصاحبها
المركزية

إلىالقوةفيالتغيرهذايتطلب•
وضعهمناللاعبتغييرضرورة



5المطرقة 

وي•
زة  الق  ب  :هي  اللاعب  عليالمو 

ن  • اللاعب  وز 

وة  • ت  ف  د  ة  الج  المزكز ب 

غلزدف وي• زض  من  الق  دمعليالأ  اللاعب  ف 

وة  كل• ج  ف 
ت  ن  مب  زعز  دوب  دمحولب  .اللاعب  ف 

ن  • ج  اللاعب  وز 
ت  ن  مب  دعز  أزت  ض  السأعة  عق 

وة  • ة  الظزدف  ج  المزكز ب 
ت  ن  مب  أزت  مععز  السأعة  عق 

أدة  مع• ي  الز ي 
،ف  دادالسزعة  ز  وة  ب  ة  الظزدف  موالمزكز ب  المصأخب  ان  الدوز عز 

ة• أدة  هد  زالز ي  ي  ج 
أد  علياللاعب  ت  ج 

أعات  وص  كي  3-2الأ 
ن  ل واز  ن  ي  ي  و ب  مالغز 

ل• عدي 
عي 

ب  الوص  جي  ض  ت 
ق 
ح  عودوت  مزكز  ي  لةي  ق 

ل ي  لف  يا  ق  عن  الج  ي  طزي 
ت  ب 

د   ج 
ة  والف  للممأالزكي  ق  زاعمن  ي  مد  وة  عز  دوالظزدف  ز ب  مزاعد  من  ب  الغز 

ن   الوز 



6المطرقة 

ب  • سن  ة  كون  ن  زكالمظزف  ي  دب  أععليهي  واللاعب  ب  ق  ف  ازي  أ،الكث  ب  زب 
ف  وق  م1.9-1.6ي  ويف  وط،مسث  لالهث  اوب ة  ا ق ص  لهي  ا طلاق  ز  .45من  اق 

ة  44-43من   ة  دزخ  ي  لزمي 
.م45خدودف 

أت  • زاوحم83.06-77.06من  لزمب  ي  ة  ب  اوب  .44-38من  الز 


