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 01: المحاضزج رقن نثذج عن العاب القوى: عنوان المحاضزج
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ٔجذح عٓ اٌعبة اٌمىي 

 -وتضم مجموعة من المسابقات منها مسابقات الجري  «التسابق»ومعناها  Athlos تعود إلى الكلمة ٌونانٌة (Athletics) ألعاب القوى     

سباقات الطرٌق وكانت ألعاب القوى اللعبة الأساسٌة فً أول  -المسابقات المركبة  -مسابقات المشً - مسابقات الرمً-مسابقات القفز والوثب

 .م. ق776أولمبٌاد أقٌم فً أثٌنا عام 

 الزمن أصبحت ألعاب القوى رٌاضة شعبٌة فً أوروبا وفً القرن التاسع عشر كانت ضمن البرامج التدرٌبٌة للمدارس وكانت بمرور     

م و 1928م وقد شاركت النساء فً بعض مسابقات ألعاب القوى فً الدورة الأولمبٌة عام 1896جزءا من أول ألعاب أولمبٌة حدٌثة عام 

هً الألعاب التً  ٌعرؾ الجمٌع العاب القوى ولكن من لا ٌمارس اللعبة أو ٌحب مشاهدتها ربما لا ٌعرؾ على ماذا تشمل من ألعاب أو ما

 إلى إضافةتضمها العاب القوى وهى عدة أنواع من المنافسات منها ألعاب المضمار والمٌدان وهً التً تجري فً الأستادات الأولمبٌة 

  .وسباقات الطرٌق والتً تجري على الطرٌق  اختراق الضاحٌةأوسباقات العدو 

  وتضم:أٌعبة الديذاْ والدضّبر 
  انعاب الدُدان وتشتمم عهً ما َهٍ-  1
 (الوثب العالً- الوثب الثلاثً - الوثب الطوٌل  ): مسابقات الوثب وتضم     -

  (القفز بالعصا ): مسابقات القفز وتضم     -

 (رمً المطرقة- رمً القرص - رمً الجلة - رمً الرمح  ): مسابقات الرمً وتضم     -

  مساتماخ الدضمار وتشمم عهً ما َهٍ-  2
 × 4سباقات التتابع - م حواجز للسٌدات 100م حواجز400- م 400- م 200- م حواجز 110- م 100 )سباقات السرعة وتضم عدو   -

 (400 × 4سباقات التتابع - م 100

 (م1500– م 800 )باقات المسافات المتوسطة وتضم جري ـــــــــس -

  (م موانع للناشئٌن2000- م للناشئٌن 3000- م 10000- م 5000- م موانع 3000 )سباقات المسافات الطوٌلة وتضم جري  -

 وهً سباقات تجري فً الرٌؾ والعراء وتكون فً الشتاء وقبل بدء موسم العاب القوى (سثالاخ اختراق انضاحُح )انعدو انزَفٍ 

  :وتضم

 . ( كم للناشئٌن5-  كم للشابات 6-  كم للشباب 8-  كم للسٌدات 8-  كم للرجال والسٌدات 4- كم للرجال 12)

وهً سباقات تجري على الطرق المعبدة وتشتمل على عدة مسافات مختلفة ٌضعها المنظمون ؼٌر أن الأشهر والتً  : سثالاخ انغزَك

 :هً– تحت شروط معٌنة للتنظٌم - وضع لها أرقام قٌاسٌة عالمٌة 

.  م 1896هو طرٌقة للجري ، حـدث لأول مرة لـدى انتعـاش الألعاب الأولـمبـٌة فً أثٌنـا بالٌونان عام :  و42.195ُطجبق الدبراثىْ  -  1

 قبل المٌلاد ، وقصتها 490الذي ركض من ماراثون إلى أثٌنا فً عام  (فٌدٌبٌدس)وٌقال أنه تأسس هذا السباق تكرٌماً للجندي الٌونانً        

 خرج الانتصار نشبت حرب بٌن الٌونانٌون و الفرس فً منطقة مارثون بالٌونان بعد نزاع طوٌل انتصر الٌونانٌون على الفرس ، و بعد انه

 كٌلومتر من ماراثون إلى أثٌنا لٌخبر أهلها أنهم انتصروا على 40شخص من المقاتلٌن الٌونانٌٌن اسمه فٌدٌبٌدس و قد جرى مسافة قدرها 

 تٌمنا بهذا العسكري الذي قطع كل هذه الاسموقد سمً سباق الماراثون بهذا . الفرس وبعد أن أخبرهم بالانتصار مات من التعب و الإرهاق

 .المسافة من أجل أن ٌخبرهم أنهم انتصروا على الفرس

   و21ُطجبق ٔظف الدبراثىْ  - - 2
   و20ُطجبق الدشي ٌٍزجبي واٌظيذاد  - - 3
   و50ُطجبق الدشي ٌٍزجبي  - - 4
   و10ُطجبق الدشي ٌٍٕبشئين  - - 5

 
 

 

 

  

 
 



 
 

 : المحاضزج رقن نثذج عن العاب القوى: عنوان المحاضزج

ذح
طبِ

يخ 
ولدج

يخ ا
يبط

َ ل
رلب

أ
 

  
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 02: المحاضزج رقن المداوهح: عنوان المحاضزج
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  .حُٔيحٝٓش ٢ٛ ٓويٍس ح٣َُخػ٢ ػ٠ِ ٓوخٝٓش حُظؼذ : تعزيف الدذاوِخ

   ٢ٛ حُويٍس ػ٠ِ حُؼَٔ ريٕٝ حٗوطخع ٓغ حلاكظلخظ رخُوٞس حُؼؼ٤ِش ُلظَس ؽ٣ِٞش ٖٓ حُِٖٓ:الدداومح 

 أ٢ٛٝ حُويٍس ػ٠ِ حُؼَٔ رخٓظؼٔخٍ ٓـخ٤ٓغ ػؼ٤ِش ٖٓ حُؼؼلاص ُلظَس ٤ُ٘ٓش رٔٔظٟٞ ٓظٞٓؾ  :  الدغاونحأو الحمم أوالدداومح 

 .ػخ٢ُ ٝ حٓظَٔحٍ حُٞظخثق حُزي٤ٗش رظٍٞس ؽز٤ؼ٤ش

 ٖٓ حُظلخص حُٜٔٔش حُظ٢ طلون ط٤ٔ٘ش أٜٗخ اً ، ٝ حُلؼخ٤ُخص ح٣َُخػ٤شحلأُؼخد ٣َُِخػ٤٤ٖ ك٢ ؿ٤ٔغ أٓخ٤ٓش حُٔيحٝٓش طلش إ

 ىٍؿش ػخ٤ُش ٖٓ حٌُلخءس ك٢ حُؼَٔ ا٠ُ ك٢ حُـْٔ ُِٞطٍٞ حلأهَٟ حُٞظ٤ل٤ش حلأؿِٜس أ٣ؼخ ٝط٢ٔ٘ حلأهَٟحُظلخص حُزي٤ٗش حُٔظؼيىس 

  . حُل٢ًَ رظٍٞس طٞحكو٤شحلأىحء حًظٔخد كٖ ا٠ُٝطئى١ 

 حُل٢ًَ حُيحثْ ح١ٌُ ٣ظ٤ِٔ حلأىحء حُٔطخُٝش طلش ري٤ٗش ؿ٤ٔٔش ػخٓش ك٤غ طٔٔق رظ٘ل٤ٌ حُظو٤٘خص ٝ أٝ حُلَٔ أٝطؼي حُٔيحٝٓش          

 حلأُؼخد هخطش ٝ ًز٤َس ك٤غ طؼَٔ ػ٠ِ طلو٤ن هخر٤ِش ح٣َُخػ٢ حُؼخ٢ُ ك٢ أ٤ٔٛشروٞس حُظؼذ ٝشيس ٓظٞٓطش ػخ٤ُش ك٢ٜ ُٜخ 

  ح٣َُخػ٤ش حُٔظؼيىس

 حُِٖٓ حُط٣َٞ رؤٗٚ رشٌَ ػخّ ا٤ُٜخ ك٤غ ٣٘ظَ حلإٗٔخ٣٢ٗٔظؼَٔ ٓظطِق حُٔيحٝٓش ك٢ ؿ٤ٔغ حُٔـخلاص حُٔظ٘ٞػش ُِ٘شخؽ         

 ؿ٤َ حُٔ٘خٓذ ُِظَٝف ٝ حُظؤػ٤َ هلاٍ أٝ حُٔ٘خكٔش أٝ حُٞظ٤ل٤ش ُِظؼذ ػ٘ي حُظي٣ٍذ حلأؿِٜسح١ٌُ ٣لخكع ػ٠ِ هخر٤ِش حُؼَٔ ٖٓ هزَ 

  .حُؼٞحَٓ حُوخٍؿ٤ش ٝ حُيحه٤ِش

 ػو٤ِخ ٝ حُلخطَ ٖٓ أٝ حُٔيحٝٓش طؼزَ ػٖ ظٞحَٛ ٝ ؿٞحٗذ ٓظؼيىس كٜٞ ٣ؼزَ ػٖ ظخَٛس حُظؼذ ٓٞحء ًخٕ حُظؼذ ؿ٤ٔٔخ إ

 .حُلًَش ٝ حُظل٤ٌَ

 حُٞظ٤ل٤ش ك٤غ حلأؿِٜس ٝ طـ٤٘ي ٝطلشي١ حُٔلّٜٞ حُوخص ُِٔيحٝٓش ٠ٔٔ٣ هخر٤ِش حُظؼذ ٝكن حُٔٔظِِٓخص حُوخطش رخُشيس        إ

   حُٔ٘خكٔش ح٣َُخػ٤شأٝ حُظٔخ٣ٍٖ حُوخطش أىحء٣ظَٜ ح٣َُخػ٢ هخر٤ِش ك٢ حُظي٣ٍذ هلاٍ 

 طؼي حكي طلخص حُٔيحٝٓش ك٢ٜ هخر٤ِش حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ ػ٠ِ حٓظوزخٍ حلأًٔـ٤ٖ حُٞظ٤ل٤ش ػ٠ِ حٓظوزخٍ حلأؿِٜس هخر٤ِش        إ

 . حُؼَٔ حُٔوظِلشأٗٞحع أٝ كخُظخَٛس حُزي٤ٗش ُِٔيحٝٓش ٤ُٔض ٓظٔخ٣ٝش ك٢ ؿ٤ٔغ حُظي٣ٍزخص ح٣َُخػ٤ش حلأًٔـ٤ٖ

  . حُٔيحٝٓش طظَٜ ػٖٔ هخط٤ش ٓؼ٤٘ش ٖٓ ػٜٔ٘خ حُظي٣ٍذ ح٣َُخػ٢ ح١ٌُ ٣ظْ رٔؼخ٤٣َ هخطشإ

 حُظي٣ٍذ ح٣َُخػ٢ ػ٠ِ حُٔيحٝٓش طؼ٢٘ حُٔلخكظش ػ٠ِ ػزخص هخر٤ِش حُٔٔظٟٞ حُزي٢ٗ حُؼو٢ِ ٝكن ظَٝف ٓٔظِِٓخص      إ

 ٝحلأؿِٜسحُٔ٘خكٔخص كٖٔ حُ٘خك٤ش حُزي٤ٗش طظؼِن حُٔيحٝٓش رخُلخُش حُٞظ٤ل٤ش ُِـٜخُ حُي١ٍٝ حُي١ٞٓ ٝهخطش حُوِذ ٝ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش 

 . حُؼؼ٤ِشٝحلأؿِٜس حُؼظز٤ش ح٣ًَُِٔش ٝحلأؿِٜسحُظ٘ل٤ٔش 

 .  حُـيى ك٢ حٓظ٘لخً هخر٤ِش حُظي٣ٍذ ح٣َُخػ٢ ػ٘يٓخ ٣ٔظَٔ ُلظَس ؽ٣ِٞشأ٤ٔٛش ٠ًٌُٔ٘ٗي لا 

 :( اٌتحًّأوالدطبوٌخ ) الدذاوِخ أٔىاع
 كٔذ حُظظ٤٘ق ٖٝٓ حُٔظؼخٍف ػ٤ِٚ حٗٚ ٣ٞؿي ٗٞػ٤ٖ ٖٓ حُٔيحٝٓش ٢ٛ حُٔيحٝٓش حُؼخٓش ٝ أهٔخّ ػيس ا٠ُط٘ؤْ حُٔيحٝٓش      

 كٔذ أٝ كٔذ حُؼَٔ حُٔزٌٍٝ أٝحُٔيحٝٓش حُوخطش ٌُٖٝ حٌُؼ٤َ ٖٓ حُ٘خّ ٣ظ٘لٕٞ حُٔيحٝٓش كٔذ حُـٜخُ حُزي٢ٗ حُٔٔظؼَٔ 

  : ه٤ٖٔٔ ٛٔخا٠ُحُ٘خك٤ش حُٔؼٍٔٞ ك٤ٜخ ٝٗلٖ ٣ٜٔ٘خ ٛ٘خ حُـخٗذ ح٣َُخػ٢ ٝك٢ ٌٛح ط٘ؤْ حُٔيحٝٓش 

 ٢ٛ هخر٤ِش أٝ أ١ ٗشخؽ ري٢ٗ أىحء أٝ حُٞظ٤ل٤ش حُظ٢ ٣ظْ ك٤ٜخ ر٘خء هٞحػي ػخٓش ػ٘ي ط٘ل٤ٌ حلأؿِٜس٢ٛ ؿ٤ٔغ ٝظخثق  :الدداومح العامح

  .ح٣َُخػ٢ ػ٠ِ ط٘ل٤ٌ أ١ ػَٔ ٓخ ُلظَس ٤ُ٘ٓش ؽ٣ِٞش طشظَى ك٤ٜخ ٓـخ٤ٓغ ػؼ٤ِش ػي٣يس

 أىحء ٣وظِق ًَ اً. حُٞحؿذ ح٣َُخػ٢ رشٌَ كؼخٍ طلض ٓظطِزخص ٓليىس ُلظَس ٤ُ٘ٓش ٓؼ٤٘شأىحء أ٢ٛٝ هخر٤ِش ط٘ل٤ٌ  :الدداومح الخاصح

  :ا٠ُ ح٣َُخػ٤ش حٌُؼ٤َس ؽزوخ ُِوظخثض حُظ٢ ٣ظ٤ِٔ رٜخ حُ٘شخؽ ٝط٘ؤْ حُٔيحٝٓش حُوخطش أٝ حُؼخٓش حلأٗشطش٣ٍخػ٢ ػٖ رو٤ش 

 (ٓيحٝٓش حُوٞس)حُٔيحٝٓش ح٤ُِٔٔس رخُوٞس ·      (ٓيحٝٓش حَُٔػش)حُٔيحٝٓش ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش ·

 (حلاٗوزخع حُؼؼ٢ِ)ٓيحٝٓش حُظٞطَ حُؼؼ٢ِ حُؼخرض·      (حُِؼذ)حلأىحء أٝٓيحٝٓش حُظ٘ل٤ٌ  ·
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حُٔيحٝٓش حُٜٞحث٤ش ٝحُٔيحٝٓش حُلاٛٞحث٤ش : ٛ٘خى ٗٞػ٤ٖ ٖٓ حُٔيحٝٓخص ٛٔخ

  . حُٜٞحث٢ ػ٘ي حُظ٘ل٤ٌحلأًٔـ٢ٖٛ٤ حُٔيحٝٓش حُظ٢ طؼ٢٘ حٓظويحّ  :الدذاوِخ الذىائيخ

  . حُطخهش حُؼؼ٤ِش ك٤ٚاكَحم لآظوَحؽ ٝ حلأًٔـ٤ٖ ٝ حُظ٘ل٤ٌ ٣ظْ رخٓظويحّ حلأىحء حُؼَٔ حُؼؼ٢ِ ٝ ؽ٣َوش إٔأ١ 

 ٝ سحُٔظٞحؿي حُٜٞحث٢ ك٤غ ٣ظْ حُظ٘ل٤ٌ رخٓظويحّ حُطخهش حُوخطش حلأًٔـ٤ٖطؼ٢٘ حُٔيحٝٓش ريٕٝ حٓظويحّ  :الدذاوِخ اٌلاهىائيخ

  .حُٔوِٝٗش ك٢ حُو٤ِش

 .حُٔيحٝٓش حُط٣ِٞش حُِٖٓ · .حُٔيحٝٓش حُٔظٞٓطش حُِٖٓ · -حُٔيحٝٓش حُوظ٤َس حُِٖٓ   -· : ٖٓ حُٔيحٝٓشأٗٞحع هٔٔش أ٣ؼخٝٛ٘خى 

  .حُٔيحٝٓش ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش · .حُٔيحٝٓش ح٤ُِٔٔس رخُوٞس ·

 ٓٔظٟٞ ر٘خء ٝطط٣َٞ حُٔيحٝٓش ٝ ططٍٞٛخ ٣ظطِذ حٓظؼٔخٍ ؽَم ٝ ٝٓخثَ ا٠ُ حُٞطٍٞ إ:طزق ووطبئً تطىيز الدذاوِخ

ٍث٤ٔ٤ش ٓوظِلش ٝ حهظ٤خٍٛخ ٣ٌٕٞ رخُ٘ٔذ ك٢ حُظي٣ٍذ حُلَى١ ٝ حُظي٣ٍذ حُـٔخػ٢ ًٌُٝي ٓويحٍ حُظي٣ٍذ ٝ حُز٘خء َٝٓكِش 

  .حُظي٣ٍذ
 حلإػيحى أٝ حُؼخّ حلإػيحى ٝ حُلؼخ٤ُخص ح٣َُخػ٤ش ٣ٌٕٝٞ ك٢ حلأُؼخد٣ٞؿي ؽَم ٝٝٓخثَ ٓزخشَس ٝؿ٤َ ٓزخشَس طٔخش٤خ ٓغ ٓٔظِِٓخص 

حُوخص 

  : حُظي٣ٍذ ُِٔيحٝٓش ٣ظٞهق ػ٠ِ هٔٔش ػٞحَٓ ٢ٛإ

  .ٓؼيٍ َٓػش حُظٌَحٍ ٣ٝؼزَ ػٜ٘خ رخُ٘ٔزش حُٔج٣ٞش ٖٓ ؿٜي حَُٔػش حُوظٟٞٝحَُٔػش  :شدج الرمزين* 

 .رطٍٞ حُِٖٓ ًٌُٝي رطٍٞ حُٔٔخكش ك٢ حُظٌَحٍ حُٞحكي ٝهض حُظ٣َٖٔ ٝحُظ٘ل٤ٌ ٣ٝليى :ولد و سمن الرنفيذ* 

 .ٝطليى رٞهض ٝ ُٖٓ حُلظَس ح٤ُِ٘ٓش ر٤ٖ حُظٌَحٍ ٝحُٔـٔٞػخص: (الزاحح)الاسترجاع* 

 . ٓـٔٞػخص ك٢ حُٞكيس حُظي٣ٍز٤ش ا٠ُٝطليى رؼيى حُظٌَحٍحص ٣ٌٖٝٔ طو٤ٜٔٔخ  :الركزاراخ* 

 . حُـ١َ حُول٤قأٝٝطليى ر٘ٞػ٤ش حَُحكش ٝ ؿخُزخ ٓخ طٌٕٞ ٍحكش ٗشطش رشيس ٓ٘ولؼش ًخُٔش٢  :نىعيح وصفح الزاحح*

 لأٛيحف حُـْٔ حُٔوظِلش ٣ٝظزغ حُٔيٍد ًَ ٜٓ٘خ أؿِٜس حُظي٣ٍذ ط٢ٔ٘ ٓظـ٤َحص ٓؼ٤٘ش ك٢ أٓخ٤ُذ رؼغ إ: تذريجبد الدذاوِخ

 حُظي٣ٍز٢ ٗظ٤ـش ػلاهش ٓزخشَس ر٤ٖ كظَس حٓظَٔحٍ حُلَٔ ٝشيس حلأػ٣َٝليع . ٓؼ٤٘ش ٝك٢ كظَحص طي٣ٍز٤ش ٓوظِلش هلاٍ حُٔ٘ش حُظ٘خك٤ٔش

.  حلأىحء

حُٔٔظَٔ، حُٔظوطغ، :  ػ٠ِ ٝكن حُؼ٘ظَ حُٔظلٞم ك٢ ًَ ٜٓ٘خ ٢ٛٝأٗٞحع ػلاػش ا٠ُ حُظي٣ٍزخص ػ٠ِ حُٔطخُٝش أٗٞحع٣ٌٖٝٔ طو٤ْٔ 

 .حُٔ٘خكٔش ٝحلاهظزخٍ

 : حُٔٔظَٔ رؼيس ؽَم ٜٓ٘خحلأِٓٞد ط٘لٌ حُـَػخص حُظي٣ٍز٤ش ػ٠ِ ٝكن : الدستمزالأسهىب: أولا

 ا٠ُ 3ٖٓ حُٔؼيٍ حُوظ١ٞ ُؼَرخص حُوِذ ُٔٔخكش ٓؼ٤٘ش ٓخ ر٤ٖ % 70 ػخرض ٝرشيس طٔخ١ٝ رب٣وخعًٍغ  : الدسرمز الثطيء  -/1

 .حلاٗظوخ٣ٍٔظؼَٔ ػخىس ٖٓ هزَ ػيحث٢ حُٔٔخكخص حُط٣ِٞش ك٢ كظَس  ،ٓل٤ي ُظط٣َٞ ؿٜخُ حُوِذ حُظ٘ل٢ٔ . 10ًِْ

.  5ًِْ ا٠ُ 3ٖٓ حُٔؼيٍ حُوظ١ٞ ُؼَرخص حُوِذ ُٔٔخكش ٖٓ % 85 ا٠ُ 80 ػخرض ٝرشيس طؼخىٍ رب٣وخعًٍغ  :الدسرمز السزيع -/2

  . حُٔزخما٣وخع ا٠َُٓع طظوخٍد ١ ٌُٖٝ رلظَس ٤ُ٘ٓش حهَ ٝأػلاٙ ٗلٜٔخ حلأؿِٜس٣طٍٞ 

ٝرٔٔظٞحٙ حُز٤ٔؾ ٣ًَغ .  ٓوظِل٤ٖ ٌُٖ حُظزخىٍ ٣ظزغ هطش ٓٞػٞػش ٓٔزوخرب٣وخػ٤٤ٍٖ ٌُٖ ٣ٌّٕٞ حُلَٔ ٓٔض :الإيماعذثادل  -/3

 طَٖٓ حُٔؼيٍ حُوظ١ٞ ُؼَرخص حُوِذ ٖٝٓ رؼيٛخ ٣ًَغ ٓٔخكش ٗظق ٤ًِّٞ% 70ح٣َُخػ٢ ٓٔخكش ٤ًِٞٓظَ ٝحكي رشيس طؼخىٍ 
 ٣وطغ إٔ ا٠ُ ٌٌٝٛح حلأ٠ُٖٝٓ حُٔؼيٍ حُوظ١ٞ ُؼَرخص حُوِذ ٢ِ٣ ًُي ًٍغ ٤ًِٞٓظَ ٝحكي رخُشيس % 90 طؼخىٍ حػ٢ِ رشيس 

 حُؼظزش حُلاح٤ًٔٝـ٤٘٤ش ٝحُٔٔلش حلاًٍٞ ٝحلاهَ شيس ا٠ُ ح٣َُٔغ ٣َكغ ٓٔظٟٞ حُؼَٔ رخلإ٣وخعحًَُغ . ح٣َُخػ٢ حُٔٔخكش حُٔليىس ُٚ

 لآظٜلاى حلا٤ًٔٝـ٤ٖ ٣ٝظوخٍد حلأهظ٠ ٓؼ٤َ ه١ٞ ُظل٤ٖٔ حُلي حلأِٓٞد حٌٛ.  رخُؼظزش حُلاح٤ًٔٝـ٤٘٤شٍآػخٍ حُؼْ اُحُشطٔخْٛ ك٢ 

٣ظيٍد ػيحث٢ حُٔٔخكخص .  حُٔزخم ٣ٝطٍٞ ػ٤ِٔش طزخىٍ حُـخُحص ػ٠ِ ٓٔظٟٞ حُو٤ِش حُؼؼ٤ِش ٣ٝو١ٞ حُؼؼِش حُوِز٤شا٣وخع ا٠ُ أًؼَ

 .  رشٌَ ٝحٓغحلأِٓٞد ححُٔظٞٓطش ٝحُط٣ِٞش رٌٜ

 . حُظ٢ ٣ًَغ ػ٤ِٜخٝحلأٍػ٤ش ٓوظِلش ػ٠ِ ٝكن ٓظطِزخص ح٣َُخػ٢ رشيسحًَُغ :(الرلاعة في السزعح)الفارذلك  -/4

 : ط٘ٞػخص ػي٣يس ُِظؤػ٤َحص ُظي٣ٍز٤ش رٔزذ ػيى ٖٓ حُٔظـ٤َحص ٢ٛٝحلأِٓٞد٣ٞكَ ٌٛح  : الدتمغعالأسهىب

 .( ُٖٓ ٝطظ٘ق رخُوظ٤َ، حُٔظٞٓؾ، ٝحُط٣َٞأٝٓٔخكش )كظَس حُظي٣ٍذ : حُلظَس  /-1

 .( ُٖٓأٝٓٔخكش  )كظَس حٓظؼخىس حُوٟٞ  /-2

  ( ٗٔزش ٖٓ حَُٔػشأٖٝٓ حُٔؼيٍ حُوظ١ٞ ُؼَرخص حُوِذ،  % أٝػخ٤ٗش، / ٓظَ)شيس حًَُغ  /-3

 :ػيى حُظٌَحٍحص ٝحُٔـخ٤ٓغ/-4

 .(حُٔش٢،حَُُٜٝش، ٍحكش ِٓز٤ش)ؽز٤ؼش ٗشخؽ حٓظؼخىس حُوٟٞ  /-5

 ٗٞع حُٔطخُٝش حُٔطِٞرش ٣َُخػش ا٠ُ حلأِٓٞد٣ٞؿٚ حُظي٣ٍذ رٌٜح ... حًَُغ رظؼٞى حُظلاٍ، حُٔؼٔخٍ،حََُٓ،: حلأٍػ٤ش /-6

 . حُظي٣ٍز٢ ح١ٌُ ٣ٔززٚ حُظلاػذ رٌٜٙ حُٔظـ٤َحصحلأػَٓؼ٤٘ش ٝػ٠ِ حُلَٝهخص ك٢ 
 

 
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 03: المحاضزج رقن السزعح: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
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 .  .هً قدرة اللاعب على اداء حركات معٌنة فً اقل زمن ممكن  *هً كفاءة اللاعبٌن على اداء حركات معٌنة فً اقصر وقت ممكن *

  .هً القابلٌة الى الاستجابة العضلٌة التً تنتج عن التبادل السرٌع بٌن النقباض و الانبساط العضلً *
  . من وجهة نظري السرعة هً قابلٌة العضلة فً الاستجابة لتنفٌذ حركة معٌنة فً اقل زمن ممكن

 كذلك هً حالة الاستجابة العضلٌة من– القابلٌة على اداء حمل معٌن باقصر زمن ممكن  )تعرؾ السرعة من الجانب التدرٌبً بأنها  - 

  خلال وحدة معٌنةأخر إلىالترابط بٌن انتقال الجسم من مكان  ) بأنها من الناحٌة الحركٌة ... . (الانقباض و الانبساط و التمدد العضلً

  : اٌعىاًِ الدؤثزح في تطىيز اٌظزعخ

 سلامة و استجابة العضلة للمؤثر     - -سلامة و اكتمال الجهاز العصبً المركزي   -   . العضلٌة و نوعها الألٌاؾ -
 قدرة وقابلٌة العضلة على الانقباض و الانبساط  -.    لزوجة العضلة  -.   قدرة العضلة على الاسترخاء   -
   الداخلٌة للفرد الرٌاضً من اجل التؽلب على المقاوماتالإرادةوجود  -

  : هو معمول به فً الرٌاضة ومتعارؾ علٌه كالتالً السرعة لها مظاهر كثٌرة منها ما :  اٌظزعخأٔىاع

   .السرعة الحركٌة    -.     سرعة رد الفعل    -.    السرعة الانتقالٌة   -
 زمن حتى ٌمكن تداخل العناصر النفسٌة فً بناء السرعة حٌث بأقصىتتم السرعة من خلال خاصٌة التركٌب للعضلة او اللعبة الرٌاضٌة    

زمن رد الفعل ، :  وهً أربعةٌظهر مبدأ الوظائؾ البدنٌة و العلاقات الحركٌة فٌما بٌنها و ٌطلق علٌها السرعة الزمنٌة حٌث تتخذ بعناصر 
 السرعة الحركٌة ، التردد الحركً ، سرعة الحركة الانتقالٌة 

 ، وٌطلق على السرعة الحركٌة مثل سرعة الإرادي ؼٌر مرئٌة حتى بدا الفعل الإشارة أجزاءان زمن رد الفعل الحركً ٌحدث على        
  . بٌنما ٌطلق على السرعة الانتقالٌة بتؽٌٌر مكان الجسم من مكانة الى مكان اخر (التردد الحركً  )الذراعٌن او الرجلٌن و تتحدد السرعة 

تعنً السرعة الانتقالٌة للتحرك من مكان الى أخر بأقصى سرعة ممكنة للتؽلب المسافات بأقصى زمن ممكن وهً  : انسزعح الاوتمانُح

المعدل الذي ٌتمكن فٌه الرٌاضً من دفع كتلة الجسم فً الهواء بواسطة حركات متشابهة من نوع واحد لاكتسلب حركة تزاٌدٌة أي معدل 
 .تزاٌد السرعة بالنسبة للزمن

ٌدل مصطلح رد الفعل الحركً على زمن الرجع النفسً أي الفترة الزمنٌة من بدا حدوث الحافز الى الاستجابة علٌه فً  : سزعح رد انفعم

فترة زمنٌة قصٌرة و ٌبدو أن القوانٌن البدنٌة تتأثر بدقة العمل حٌث تحصل فٌه ردود فعل عدٌدة عند الحمل التدرٌبً المختل وذلك ٌتوقؾ 
الحافز و على الاجهزة قابلٌة التكٌؾ لضمان الممٌزات الأساسٌة  (التعب  )على الحالة التً تكون فٌه الاجهزة الوظٌفٌة فً فترة استعمال 

  . للانتساب و التطور فً ظروؾ البٌئة الخارجٌة

  : انسزعح الحزكُح

  . هً استجابة العضلة لتنفٌذ حراكات معٌنة فً أقل زمن ممكن : تعزيف طزعخ الأتمبي و اٌعذو

لقد أصبحت سرعة الانتقال او الحركة من اهم ممٌزات لاعب كرة القدم الحدٌث و تظهر فً مقدرة اللاعب على البدا السرٌع فً لأي موقؾ 
استؽلال هذه المسافات لصالحه ، كذلك سرعة الوصول الى  ان مقدرة اللاعب فً سرعة الانتقال الى مسافة خالٌة او  . من مواقؾ اللعب

 .الكرة قبل الخصم أٌضا سرعة اللاعب على السٌطرة على الكرة و سرعة التصوٌب،و سرعة الجري بالكرة فً أقل وقت ممكن

  : طزق ووطبئً تذريت و تطىيز اٌظزعخ

  . طٔظويّ حُظٔخ٣ٍٖ حُزي٤ٗش ًٞٓخثَ أٓخ٤ٓش ك٢ طي٣ٍذ حَُٔػش : وسائم تدرَة انسزعح

  .  ُلظَس هظ٤َس كؼلا ػٖ حٓظؼٔخٍ حُلخكِ رخَُٔػش حُوظٟٞ أٝ طلض حُوظٟٞحلإػخك٢طٔظؼَٔ طٔخ٣ٍٖ حَُٔػش رخُِؼذ  - 
 أٓخّ ًٜٞٗخ طٔخ٣ٍٖ ػخٓش ٝ ٣ٌٖٔ طط٣َٞ حَُٔػش ك٢ ًٍغ حلاهظَحد ا٠ُطٔظؼَٔ طٔخ٣ٍٖ حًَُغ ح٣َُٔغ ٝ حُولِ ٝ حلأُؼخد  -  

ٝطٔظؼَٔ حُظٔخ٣ٍٖ حُوخطش ٓؼَ ، ٝ طٔخ٣ٍٖ حًَُغ ح٣َُٔغ كؼلا ػٖ حٓظؼٔخٍ طٔخ٣ٍٖ حُظٞحكن حُل٢ًَ أٝ طٔخ٣ٍٖ طشزٚ حُلًَش 

  . طظ٘ق رخُوٞس ح٤ُِٔٔس رخَُٔػشحُظ٢ حلأُؼخد َٓػش حُٔ٘خكٔخص ٓؼَ ا٠ُطٔخ٣ٍٖ حُٔ٘خكٔخص رل٤غ ٣ظْ حُظٞطَ 
طٔظؼَٔ طٔخ٣ٍٖ حُٔٔخروخص ٝٓخثَ ٍث٤ٔ٤ش ك٢ طي٣ٍذ حَُٔػش ك٢ حلاُؼخد ٝ حُلؼخ٤ُخص ح٣َُخػ٤ش ٓٞحء ًخٕ ظٍٜٞ حَُٔػش  - 

  . رٞػٞف أٝ ظٍٜٞ حَُٔػش ح٤ُِٔٔس رخُوٞس

طٔظَٔ ؿ٤ٔغ ؽَم حُظي٣ٍذ حلأٓــــــــــخ٤ٓش ك٢ طط٣َٞ حَُٔػش ٓؼَ ؽ٣َوش حُظي٣ٍذ حُيحثْ ٝ حُظي٣ٍذ  : عزق تغىَز انسزعح

طؼي كظَس حُطلُٞش ٖٓ حكؼَ حُلظَحص ُظط٣َٞ طلش . كَٔ حُظٔخ٣ٍٖ ٝؽَم حُٔٔخروخص ٝ ؽَم حُِؼذ لاهظيحء حلإػخىسحُلظ١َ ٝ 

  . حُٞظ٤ل٤ش ُِطلَحلأؿِٜسرٌٍٝ َُِٔػش ٝ ّ طظطخرن حُلظَس ح٤ُِ٘ٓش ُِـٜي حٍاًحَُٔػش 
 طؼي أًؼَ ٗشخؽخ ك٢ حُؼ٤ِٔخص حُؼظز٤ش ػ٘ي حُطلَ رَٔػش حُظزخىٍ حلأؿِٜس حُل٤ٔش ٝ ط٘ظ٤ْ حلأؿِٜسإٔ َٓػش حُٔئػَحص ك٢       

 ٓخ ر٤ٖ ػَٔ حُؼخُؼش ٝ حُٔخرؼش ك٤غ ٣ليع حلأؽلخٍ ٣ُخىس حَُٔػش حُل٤ًَش ُيٟ ا٠ٌُٛح ٣ئى١  ر٤ٖ حلاٗوزخع ٝ حلاٗزٔخؽ حُؼؼ٢ِ 

٣ُخىس حُز٘خء حُل٢ًَ كٌِٔخ طْ ر٘خء هخػيس حَُٔػش ك٢ ٌٛح حُؼَٔ ٣ليع ططٍٞ حَُٔػش ك٢ حُٔٔظوزَ ٝ رظٍٞس ِٓلٞظش ٝطِىحى 

حَُؿزش ك٢ طط٣َٞ حَُٔػش 

 

 

 

  

 
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثـــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 04: المحاضزج رقن وضعيح الانطلاق: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
 أ١ ٣ـذ إٔ ، ك٢ ٓزخهخص حُٔؼٔخٍ ؿ٤ٔؼٜخ ٖٓ َٓحكَ حُٔزخهخص حُٜٔٔش حُظ٢ ٣ـذ إٔ طؼِلّْ ٝطيٍد ؿ٤يحاً حلاٗطلامطؼي َٓكِش         

  . ٣ٝوّٞ رظ٘ل٤ٌٛخ رَٔػش آظـخرش ٍٝى كؼَ هظ٤َ ؿيحاً ،٣ظوٖ حُٔظٔخرن ك٤ٜخ كٖ حلأىحء حُل٢ًَ أ١ ط٤ٌ٘ي حُلًَش

، ّ 100 )ٝطزَُ أ٤ٔٛش ٌٛٙ حَُٔكِش ًِٔخ ًخٕ حُٔزخم هظ٤َحاً ٣َٓٝؼخاً ًٔخ ك٢ ٓزخهخص حُٔؼٔخٍ ُؼيٝح حُٔٔخكخص حُوظ٤َس ٢ٛٝ      

ػْ ،   (ّ َُِؿخٍ ٝحُ٘ٔخء400 ،ّ ُِ٘ٔخء100 ،ّ َُِؿخ110ٍ) ٝٓزخهخص حُلٞحؿِ  (ّ طظخرغ 400×4ّ طظخرغ100×4ّ ٝ 400، ّ 200

ك٤غ ٣وّٞ  ( ح٤َُٔ،1500ّ ،800ّ) أ١ ك٢ ٓزخهخص ،طزَُ أ٤ٔٛظٜخ رخُيٍؿش حُؼخ٤ٗش ك٢ ٓزخهخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش َُِؿخٍ ٝحُ٘ٔخء

ػْ طؤط٢ أ٤ٔٛظٜخ رخُيٍؿش حُؼخُؼش ك٢ ٓزخهخص ، حُٔظٔخرن رظ٘ل٤ٌٛخ رخُط٣َوش حُؼخ٤ُش ٖٓ حُٞهٞف ريلااً ٖٓ حُط٣َوش حُٞحؽجش ٖٓ حُـِّٞ

 حُؼخ٤ُش حلاٗطلام ٝط٘لٌ ك٤ٜخ َٓكِش ،(حُؼخك٤ش ،  حُٔخٍحػٕٞ،10000ّ ،5000ّ ،ّ ٓٞحٗغ3000 )حُٔٔخكخص حُط٣ِٞش ٓؼَ ٓزخهخص 

 . ٝٓٞف ٗظطَم ا٠ُ ًَ ؽ٣َوش ٖٓ طِي حُطَحثن حُٔٔظويٓش ك٢ ؿ٤ٔغ ٓزخهخص حُٔؼٔخٍ. ٖٓ حُٞهٞف 

  
ً
٣ٔظويّ ك٢ ٓزخهخص ػيٝ حُٔٔخكخص حُوظ٤َس ٝٓزخهخص حُظظخرغ ٝٓزخهخص حُلٞحؿِ ًُٝي لأٗٚ أَٓع  :  انىاعئ الاوغلاق: أولا

 ُٞؿٞىٙ حلاٗطلام ُٝٚ أكؼ٤ِش ٤ٌٓخ٤ٌ٤ٗش ك٤غ ٣َٜٔ ك٤ٚ طل٣َي ًَِٓ ػوَ ؿْٔ حُٔظٔخرن أٓخٓخاً ُلظش ، حُؼخ٢ُحلاٗطلامط٘ل٤ٌحاً ٖٓ 

 . هٞس ٍى كؼَ حلأٍع ٓزخشَس حطـخٙ ٝأٓخّ ْٜٓ ُلاٗطلام حُٔظٔخرن حٓظؼيحى ك٢ ٝػغ حلاٍطٌخُه٣َزخاً ٖٓ هخػيس ٓؼِغ 

 
 :تكتك الانطلاق

حلأٍٝ ٣ـِْ حُٔظٔخرن ٝحػؼخاً هي٤ٓٚ ػ٠ِ ٌٓؼزخص  (إًٓ حُزيء  )ُيٟ ٓٔخع أَٓ حُٔطِن  On your mark :  خذ مكانك  -  /1

، °60ر٤٘ٔخ طٌٕٞ ُح٣ٝش حٌُٔؼذ حُوِل٢ رليٝى ° 45حُزيء حُٔؼيس ٓٔزوخاً ٖٓ هزِٚ رل٤غ طٌٕٞ ُح٣ٝش ٤ٓلإ حٌُٔؼذ حلأٓخ٢ٓ رليٝى 

 أ١ رخُ٘ٔزش ُِٔظٔخرن حلأ٣ٖٔ طٞػغ حُويّ ح٤َُٟٔ أٓخٓخاً ٝح٠٘ٔ٤ُ هِلخاً ٓغ ٝؿٞى ،ٝطٞػغ حَُؿَ حلأهٟٞ كٞم حٌُٔؼذ حلأٓخ٢ٓ ىحثٔخاً 

.  ٗٔزش أهَ طظزغ حُؼٌْ رٞػغ حُوي٤ٖٓ 

٣ٝـِْ حُٔظٔخرن ٓٔظ٘يحاً ػ٠ِ ٓويٓش حُوي٤ٖٓ ًٍٝزش حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ حُوِل٤ش ٝػ٠ِ أطخرغ ح٤ُي٣ٖ حُِظ٤ٖ طشٌلإ ه٤ٖٓٞ هِق هؾ       

ٝطَطلغ ٍحكظ٢ ح٤ُي٣ٖ ػٖ ٓطق حلأٍع ًٝٔخ ،  أ١ ٣ؼغ حلإرٜخ٤ٖٓ ٓظـ٤ٜٖ ٗلٞ رؼؼٜٔخ ٝأطخرغ ح٤ُي٣ٖ ٗلٞ حُوخٍؽ،حُزيح٣ش

 : ٗشخٛي رخُشٌَ حُظخ٢ُ

ػْ ٣ـِْ حُٔظٔخرن رٞػغ طظزق ك٤ٚ حٌُظلخٕ ػٔٞى٣خٕ ػ٠ِ هؾ حُزيح٣ش ٝحُٔٔخكش ر٤ٖ ح٤ُيحٕ رٔؼش حُظيٍ أٝ حلأًظخف طو٣َزخاً        

 .  ر٤٘ٔخ ٣زو٠ حُظ٘لْ ؽز٤ؼ٤خاً ك٢ ٌٛح حُٞػغ، حلأٍع ىحثٔخاً رخطـخ٣ٝٙزو٠ حُظَٜ ٓٔظو٤ٔخاً ٝحُ٘ظَ 

٣وّٞ ٝريٕٝ طؤه٤َ رَكغ حٍُٞى ػخ٤ُخاً كٞم  (Set- حٓظؼي )ُيٟ ٓٔخع حُٔظٔخرن لأَٓ حُٔطِن حُؼخ٢ٗ ٝٛٞ    Set :اسرعد   -  /2

طو٣َزخاً ر٤٘ٔخ طزِؾ ُح٣ٝش ًٍزش حَُؿَ حُوِل٤ش ° 100ٓٔظٟٞ حلأًظخف ٓغ ىكؼٜٔخ أٓخٓخاً ه٤ِلااً كظ٠ طزِؾ ُح٣ٝش ًٍزش حَُؿَ حلأٓخ٤ٓش 

 ٝك٢ ٗلْ ، حٌٍُحػ٤ٖ ؿ٤يحاً ًٔخ ٣ٝلخكع ػ٠ِ طٞحُٕ حُـْٔ ح١ٌُ ٓٞف ٣ظزق ك٢ ٝػغ هِن ؿيحاً حٓظيحى ٣ٝلخكع ػ٠ِ ، طو٣َزخاً ° 120

 ٣ٝظُٞع ػوَ حُـْٔ ك٢ ،حُٞهض ٣ؤهٌ حُٔظٔخرن ش٤ٜوخاً ػ٤ٔوخاً ٣ٝوطغ رؼيٙ حُظ٘لْ ؿ٤يحاً ٣َٝكغ ٖٓ ٓٔظٟٞ ط٤ًَِٙ ػخ٤ُخاً ك٢ ٌٛح حُٞػغ

 ؿٔٔٚ ٝلا ٣ظٞهغ أٝ ٣ٔزن حٓظوَحًٍٔخ ػ٠ِ حُٔظٔخرن إٔ ٣لخكع ػ٠ِ . ٌٛح حُٞػغ ػ٠ِ أطخرغ ح٤ُي٣ٖ ٝػ٠ِ حَُؿَ حلأٓخ٤ٓش طٔخٓخاً 

 أٝ ٓٞف ٣ئهَٙ حلأه٤َس، ك٤غ إٔ هطؤ حُزيح٣ش ٓٞف ٣زؼيٙ ػٖ حُٔزخم ٤ًِخاً كٔذ طؼي٣لاص هخٕٗٞ حُٔزخم ،  حُزيح٣شاؽلاهٚك٢ طٞهؼٚ 

 . أًؼَ ٓٔخ لا ٣ظٞهغ ًُي

 

 

 

  

 
 



 
 : المحاضزج رقن وضعيح الانطلاق: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
٣زيأ رخُيكغ ح٣َُٔغ ٝحُو١ٞ رخَُؿ٤ِٖ ػي ،  حُوِنحلآظؼيحى حُزيء ٝٛٞ ك٢ ٝػغ اؽلاهٚ ُيٟ ٓٔخع حُٔظٔخرن Go :  الانطلاق- / 3 

ٌٓؼزخص حُزيح٣ش ٓغ ىكغ حٌٍُحػ٤ٖ ُلأٍع ٍٝكغ ح٤ُي٣ٖ حُو١ٞ ٝح٣َُٔغ أ٣ؼخاً ٣ٝلخٍٝ ٝرلًَش طٞحكو٤ش ؿ٤يس إٔ ٣وّٞ رَٔؿلش 

ًٍحػ٤ٚ ػٌْ هطٞطٚ حلأ٠ُٝ حُظ٢ ٓٞف ٣ؤهٌٛخ رخَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ حُظ٢ ٓٞف طظَى حٌُٔؼذ حُوِل٢ أٝلااً ػْ ٣وّٞ رظٌِٔش كًَش حُيكغ 

.  أ١ ٣وّٞ رَٔؿلش حٌٍُحع ح٤َُٟٔ ٓغ هطٞس حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ أٓخٓخاً ،ٖٓ حَُؿَ ح٤َُٟٔ كٞم حٌُٔؼذ حلأٓخ٢ٓ

أٓخ . طو٣َزخاً ٓغ ٓطق حلأٍع ° 50 - 45 ٣ٝزو٠ ٗظَ حُٔظٔخرن ٗلٞ حلأٓلَ ٣ٝظلَى حُـْٔ أٓخٓخاً رِح٣ٝش كخىس طظَحٝف ر٤ٖ      

.   هيّ 2 – 1,5حُوطٞس حلأ٠ُٝ كٔٞف ٣َطٌِ ك٤ٜخ حُٔظٔخرن رٔشؾ هيٓٚ ح٠٘ٔ٤ُ أٓخّ هؾ حُزيح٣ش رليٝى 

 ،  ك٢ حُٔزخمحلاٗطلامأػ٘خء  (ع0,120 ) هخؽجش اًح ٓخ ٓـَ حُٔظٔخرن ُٖٓ ٍى كؼَ ٣وَ ػٖ ُٖٓ حلاٗطلامٝطؼي َٓكِش       

ٌُح كؤٕ ٓزخهخص حُٔٔخكخص حُوظ٤َس ٣ـذ إٔ ط٘لٌ ح٤ُّٞ ٖٓ ٌٓؼزخص ريء ٓـِٜس رآ٤ُش ه٤خّ ُٖٓ ٍى . ٣ٝٔظزؼي حُٔظٔخرن ٖٓ حُٔزخم 

.  حُلؼَ ًُٝي ك٢ حُٔزخهخص ٝحُزطٞلاص حُي٤ُٝش ح٤َُٔٓش 

 : انعاليالاوغلاق
 حلاٗطلام ٝٛٞ أرطؤ ط٘ل٤ٌحاً ٖٓ ، ك٢ ٓزخهخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش ٝحُط٣ِٞشحلاٗطلامًٔخ ًًَٗخ ٓخروخاً ٣ٔظويّ ٌٛح حُ٘ٞع ٖٓ      

 ٝٝؿٞى ًَِٓ ػوَ ، ًَِٓ ػوَ ؿْٔ حُٔظٔخرن رٔٔخكش أػ٠ِ كٞم ٓٔظٟٞ ٓطق حلأٍعحٍطلخع ٖٓ حُـِّٞ ٝحُٔزذ ٛٞ حُٞحؽت

 ٣ٝظطِذ ٓ٘ٚ حٓظوَحٍح أًؼَ حلاٗطلام ًٔخ إٔ حُٔظٔخرن ك٢ ٌٛح ، رؼ٤يحاً ػٖ هخػيطٚحلاٍطٌخُ ٝٓؾ ٓؼِغ حلآظؼيحىحُـْٔ ك٢ ٝػغ 

أ١ ػ٤ِٚ إٔ ٤ٔ٣َ رـٔٔٚ أٓخٓخاً ٣ٝلَى ًَِٓ ػوَ ؿٔٔٚ ،  حُزيء إٔ ٣ـؼَ ٖٓ ٝػغ حُـْٔ هِوخاً هزَ حُيكغ حُلؼ٢ِ اؽلاهٚٝرؼي ٓٔخع 

 ٝؿ٤ٔغ ٌٛٙ ، أٓخ٢ٓ ُلظش حُيكغ حُلؼ٤ِش ٖٓ ٌٛٙ حَُؿَ ٖٓ كٞم ٓطق حلأٍعحٗيكخعكٞم هيّ حَُؿَ حلأٓخ٤ٓش ٤ُلظَ ػ٠ِ 

  . ٖٓ حُـِّٞحُٞحؽت حلاٗطلام طظطِذ ُٓ٘خاً أؽٍٞ ٖٓ ُٖٓ حلإؿَحءحص

 : High-start Technique  انعاليالانطلاقتكنيك 

 ٝحػؼخاً هيٓٚ حلاٗطلام٣ظويّ ٗلٞ هؾ أٝ هّٞ  (هٌ ٌٓخٗي  )ُيٟ ٓٔخع حُٔظٔخرن أَٓ حُٔطِن حلأٍٝ ٌٛح : خذ مكانك -  -1

 ؿٔٔٚ رخٗل٘خء ٣ٝوق ، هيّ طو٣َزخاً ٍحكؼخاً ًؼزٜخ ػخ٤ُخاً 2 ٣ٝؼغ هيٓٚ حلأهَٟ هِق حلأ٠ُٝ رٔٔخكش ،حلأهٟٞ أٓخٓخاً ٝهِق حُوؾ ٓزخشَس

 أٓخ حٌٍُحػخٕ كظٌٞٗخٕ ػٌْ حَُؿ٤ِٖ أ١ ٣ويّ حُٔظٔخرن ، ر٤ٔؾ رخًَُزظ٤ٖ أ٣ؼخاً ٝهخطش ًٍزش حَُؿَ حلأٓخ٤ٓش حلأهٟٞحٗؼ٘خءأٓخٓخاً ٓغ 

 أٓخ ، ٝرخُؼٌْ أ١ ٣ويّ ًٍحػٚ ح٤َُٟٔ أٓخٓخاً ،ًٍحػٚ ح٠٘ٔ٤ُ أٓخٓخاً ربٗؼ٘خء ك٢ ٓلظَ حَُٔكن اًح ًخٗض هيٓٚ حلأٓخ٤ٓش ٢ٛ ح٤َُٟٔ

. حٌٍُحع حلأهَٟ كظٌٕٞ رـخٗذ ٝهِق حُـْٔ ه٤ِلااً 

 ٣ٝٞؿٚ حُٔظٔخرن ٗظَٙ ٗلٞ حلأٓلَ أ٣ؼخاً رؼي إٔ ٣ؤهٌ ٝػؼخاً ٓخثلااً أٓخٓخاً ٣ٌٕٞ ًَِٓ ػوَ ؿٔٔٚ ك٤ٚ كٞم ٍؿَ حُيكغ حلأٓخ٤ٓش    

 . ٓزخشَس

 حُٔطِن ٣لخٍٝ حُٔظٔخرن إٔ ٣ِ٣ي ٖٓ ٤ٓلإ ؿٔٔٚ أًؼَ ٗلٞ حلأٓخّ ٝريٕٝ طؤه٤َ ٣ٝلخٍٝ حُيكغ اؽلاهُٚيٟ ٓٔخع  : الانطلاق-  -2

 رخَُؿَ حلأٓخ٤ٓش ٤ُظلَى حُـْٔ رِح٣ٝش ٝحلآظيحىحُو١ٞ رخَُؿ٤ِٖ ٓؼخاً ػي حلأٍع ك٤غ ٣٘ظ٢ٜ حُيكغ رخَُؿَ حُوِل٤ش ػْ ٣ٔظَٔ حُيكغ 

-60 ٝك٢ حُٔٔخكخص حُط٣ِٞش ،°60-50 ؿْٔ حُٔظٔخرن ك٢ حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش كٞح٢ُ حٗطلامٝطزِؾ ُح٣ٝش ، كخىس ٓغ حلأٍع ُلأٓخّ

ٚ ٝطؼـ٤َ لاكن ٣َٓغ° 65  ٝأػ٘خء ىكغ حَُؿ٤ِٖ حُو١ٞ ٣لخٍٝ طل٣َي حٌٍُحػ٤ٖ رلًَش ،ًُٝي ٢ٌُ ٣ٔظط٤غ إٔ ٣وّٞ رؼ٤ِٔش ىكغ كؼخلُّ

ّ ح١ٌُ 800طٌٕٞ َٓػش ٌٛٙ حُلًَش أػ٠ِ رٔٔخكخص حُٔزخم حلأهظَ ٝهخطش ك٢ ٓزخم   ٝؿخُزخاً ٓخ،طٞحكو٤ش ٣َٓؼش ٝػ٤ٌٔش َُِؿ٤ِٖ

 روؾ ٓٔظو٤ْ حلاطـخٙ ًٔخ ػ٠ِ حُٔظٔخرو٤ٖ ،ٍٍ حُٔوظض ُِٔظٔخرن ىحهَ ٓؼٔخٍ حُٔزخمّ ٣َٓؼخاً ٗٔز٤خاً ٖٝٓ ىحهَ حُْحٗطلاهخ٣ظطِذ 

 .  حُؼخ٢ُ لأؿَ حُظؼـ٤َ ح٣َُٔغ ٝحُلظٍٞ ػ٠ِ ًَِٓ رخُيهٍٞ ك٢ حَُٔٔ حُيحه٢ِ حلأٍٝ ُِٔؼٔخٍحلاٗطلامأٝلااً رؼي 

 : Curve Starting  تالدىحنىانىاعئ الاوغلاق

 ٝحؽجخاً ٖٓ حُـِّٞ حٗطلاهخ (ّ كٞحؿِ 400 ،ّ طظخرغ400×4 ،100ّ×4 ،400ّ ،200ّ )٣٘طِن حُٔظٔخرو٤ٖ ك٢ ٓزخهخص ػيٝح 

 ٓٞف ٣وظِق ه٤ِلااً حلاٗطلامٌُح كؤٕ ٌٛح .  هخطش رٌَ ٓظٔخرن كٞم ريح٣ش ٓ٘ل٠٘ ٓؼٔخٍ حُٔزخم (Lanesكخٍحص )ٝىحهَ َٓٔحص 

رخُ٘ٔزش ُٞػغ ٌٓؼزخص حُزيء هِق هؾ .  ػ٠ِ حُٔؼٔخٍ حُٔٔظو٤ْ حلاٗطلامك٢ ػ٤ِٔش طلؼ٤َٙ ٝط٘ل٤ٌٙ ػٖ ٓخ طْ شَكٚ ٓخروخاً ك٢ 

 ٓٞف ٣ٔظويّ حُٔظٔخرن حُظ٣ُٞغ حُوخص رٚ ٣ٝؼغ ٌٓؼذ حُزيء رٞػغ ٓخثَ ه٣َزخاً ٖٓ ، ٝىحهَ حَُٔٔ حُوخص رخُٔظٔخرنحلاٗطلام

. هؾ حَُٔٔ حُوخٍؿ٢ ٣ٝظـٚ ٗلٞ هؾ حُظٔخّ حلأٓخ٢ٓ ح١ٌُ ٣ليىٙ هؾ ٓ٘ل٠٘ حَُٔٔ حُيحه٢ِ 

ّ 10 روؾ ٓٔظو٤ْ ُٝٔٔخكش طويٍ رلٞح٢ُ حلاٗطلام ك٤غ إٔ ٌٛح حُٞػغ ٌُٔؼزخص حُزيء ٓٞف ٣ٔٔق ُِٔظٔخرن حُو٤خّ رَٔكِش     

 ٓٔظو٤ٔخاً هظ٤َحاً ٗٔز٤خاً ٝٛٞ أكؼَ ٖٓ ٝػغ حٌُٔؼذ ٝٓؾ حٗطلاهخ إٔ ٝػغ حٌُٔؼذ رٌٜٙ حُظٍٞس ٓٞف ٤ٜ٣ؤ ُِٔظٔخرن أ١ ،طو٣َزخاً 

 .حَُٔٔ طٔخٓخاً ٝح١ٌُ ٓٞف ٣ٌٕٞ ٓ٘ل٤٘خاً ٝأؽٍٞ ٓٔخكش

 

 
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 05: المحاضزج رقن السزعح: عنوان المحاضزج
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 -: Speed ٌظـزعــخا
 السرعة ؼٌر مقتصرة على أهمٌة إن الرٌاضات المختلفة، إشكال عناصر اللٌاقة البدنٌة المهمة والضرورٌة لجمٌع إحدىالسرعة        

 .ركض المسافات القصٌرة 
 مرتبطة ومؤثرة فً جمٌع عناصر اللٌاقة البدنٌة المعروفة، وقد عرفها كثٌر من العلماء والباحثٌن بتعارٌؾ تختلؾ فً إنها كما       

 سرعة تبادل إنهاوالبعض قال "  حركة معٌنة فً اقصر وقت ممكنأداءقدرة الفرد على "  تصب فً هدؾ واحد، فهً أنها إلاتعبٌراتها، 

 لا ٌقتصر مفهوم السرعة أنالاستجابة العضلٌة ما بٌن الانقباض والانبساط ، والبعض قال بأنها سرعة رد الفعل عند اللاعب، وحقٌقة ٌجب 
 ٌشمل على كل أنفً الجانب الرٌاضً على نوع واحد من الحركات، كما هو فً ركض المسافات، وكما ٌعتقد البعض، بل لا بد من 

 . الأخرى الرٌاضات لأشكالالصفات الحركٌة 

  :اٌعىاًِ الدؤثزح في اٌظزعخ
 (  الحركةأوسرعة الجهاز العصبً فً استقبال الصوت  )سرعة استلام المثٌر -          -1
  .سرعة ارتخاء العضلات-         -2
 سهولة أو التكنٌكً للحركة وما ٌمتاز به من صعوبة أو الفنً الأداءنوعٌة -         -3

 البٌضاء لان كا نوع له ممٌزات خاصة به حٌث تمتاز أو الؽالبة الحمراء الألٌاؾ ما هً :الخصائص التكوينية للعضلات  -        4 

   الحمراء بالانقباضات البطٌئةوالألٌاؾ البٌضاء بالانقباضات السرٌعة الألٌاؾ
، ومعرة فائدة الأمثل ضرورة وضع القواعد المٌكانٌكٌة الصحٌحة للتكنٌك المناسب للانجاز الحركً :بايوميكانيكية الحركة  -        5

  تطبٌق هذه القوانٌن والقواعد المٌكانٌكٌة خلال تأثٌر القوى المختلفة على الحركة

 :أهمها من أوجهلمفهوم السرعة فً التدرٌب الرٌاضً عدة  : اٌظزعخأٔىاع

  .( الحركةأداءسرعة  )السرعة الحركٌة -    -2 . (القصوى )السرعة الانتقالٌة -    -1
 .مطاولة السرعة-   -4 .(سرعة رد الفعل)سرعة الاستجابة -    -3

  :تّٕيـــخ اٌظزعــخ
 تحسٌن سرعة رد الفعل عند اللاعب، وبشكل خاص إلى التدرٌبات التً تحتوي على تمارٌن سرعة تؤدي فً نفس الوقت أنلا شك      

 الرٌاضٌٌن الذٌن ٌمتازون بسرعة عامة عند البدء بالتدرٌب لتطوٌر إن" عند اللاعبٌن المتقدمٌن، وحول هذا الموضوع قال جلٌازكوؾ 
 سوؾ ٌمتازون الأقصى كانت السرعة العامة اقل من حدها وإذاالسرعة الخاصة بالتكنٌك الخاص بشكل الرٌاضة تقل سرعة رد الفعل ، 

 السرعة العامة أهمٌة على التأكٌدوهنا ٌظهر لنا الفارق الكبٌر بٌن السرعة العامة والسرعة الخاصة ، ولكن لا بد من " بسرعة رد الفعل 
 .  لتطور السرعة الخاصة وبهذه الحالة من السهل تطوٌر السرعة الخاصةأساسٌةالتً تعتبر قاعدة 

  :وعند التدرٌب لتطوٌر وتنمٌة السرعة ٌجب معرفة الملاحظات التالٌة    
  شكل الرٌاضة التً ٌرٌد العمل بها-      -2 .   فً مجال حركً معٌنأوالبحث عن الشدة القصوى للحركة فً مسافة معٌنة -      -1
   لا تقل السرعة نتٌجة لظهور التعبإنفً نهاٌة التدرٌب ٌجب -      -5  . الفنً للحركةالأداءدقة وصحة -      -3
  .  الكبٌرة للتمرٌنوالإحجام ٌكون فً بداٌة التدرٌب ولٌس بعد الجهد الكبٌر إنالتدرٌب على السرعة ٌجب -     -4
 زاد الوقت عن هذا الحد لا ٌعطً فائدة إذا ث وهذا ٌعنً انه 22-20 م مثلاً من 200 ٌكون الوقت لتطوٌر السرعة فً أنلذا ٌجب      

   .  بعد هذا الزمن سٌكون لتطوٌر التحمل وربما لتحمل السرعةلأنهلتطوٌر السرعة ، 

  : طزق تّٕيخ اٌظزعخ

وٌتم هذا من خلال عملٌة التكرار، وذلك باستخدام  ، لتطوٌر السرعةالأساسٌة تعتبر هذه الطرٌقة من الطرق :انغزَمح انتكزارَح  - -1

  .  صافقة لسرعة رد الفعل، وتكرر العملٌة مرات عدٌدةأو طلقة أوالصوت 

 سرعة الأولىهناك سرعتان  )ٌتم التدرٌب فً هذه الطرٌقة على سرعة رد الفعل وسرعة الحركة اللاحقة  : انغزَمح انتحهُهُح - -2

 للسرعة مرتبطة ارتباطاً الأقصى الحد أنبشكل عام  (اللاعب فً استلام المثٌر والثانٌة سرعة اللاعب نفسه خلال الاستمرارٌة فً العمل

  . أٌضا القوة عنده إمكانٌة حركة فً هذا المال لا تعطً فقط السرعة عند للاعب بل أٌةقوٌا مع القوة لذا 

 من ؼٌرها، مثل أكثر الأشكال ممٌزة عند بعض أهمٌتها الرٌاضة، ولكن تكون أشكال سرعة رد الفعل من النقاط الهامة جداً لجمٌع أنلا شك 

 المجموعات العضلٌة المناسبة والمشاركة فً إدخالوٌلعب ذكاء اللاعب دوراً مهماً فً ... ات القصٌرة بالعاب القوىقابالملاكمة والس

 أجزاء فائدة كبٌرة لكل جزء من إعطاء على أٌضا لٌس فقط لزٌادة تنظٌم الحركة، ولكنها تعمل إمكانٌةالحركة المراد تطبٌقها، وهذا ٌعطً 

 المد والثنً للعضلات العاملة، أهمٌة لا بد من التأكٌد على الأداء، وخلال عملٌة أٌضا توفٌر الطاقة المبذولة والوقت إلى وهذا ٌؤدي ،الحركة

  .  للعضلات العاملةأكثر لتحقٌق هذا ٌكون هناك مجال للراحة إمكانٌة بقدر ما ٌكون لأنه
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 المحرىي العناوين
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م عدو من سباقات المسافات القصٌرة والذي ٌؤدى فً المضمار، حٌث ٌقطع المتسابق المسافة كلها وهو محتفظ بسرعته 100سباق         

وقوة التحمل – القوة – القصوى حتى خط النهاٌة، وجدٌر بالذكر أن هذا النوع من السباقات ٌتطلب عدة قدرات بدنٌة هامة مثل السرعة

 .الخاصة ، كما ٌستخدم البدء المنخفض لما له من أثر إٌجابً فً عدو المسافة بكفاءة

 :تذكـــــز

 . متر، وتكون على خط مستقٌم بدون فروق حارات كما هو موضح بالرسم100 متر عدو قبل خط النهاٌة بـ 100بداٌة سباق      •

 . سم5 سم وعرض خطوط المضمار 122عرض الحارة     •

 .على كل متسابق الالتزام بالجري فً الحارة المخصصة له و خلاؾ ذلك ٌعتبر خطأ قانونً ٌلؽً السباق    •

 .لكل متسابق بداٌة خاطئة واحدة فقط وخلاؾ ذلك ٌعتبر خطأ قانونً ٌلؽً السباق     •

  :انبذء الدنخفض
بناء على أوامر الآذن بالبدء ،  (انطلق– استعد – خذ مكانك )ٌنقسم البدء المنخفض إلى ثلاث مراحل  :الدزاحً اٌفٕيخ ٌٍجذء الدٕخفض

  :وٌكون ذلك كالآتً
ٌقؾ المتسابق أمام خط البداٌة، توضع الٌدٌن خلؾ خط البداٌة مباشرة مفرودتٌن وباتساع الكتفٌن بحٌث ٌتجه     : خذ مكانك -/أ

تكون الرأس فً وضع طبٌعً والنظر لأسفل، أما قدم الارتقاء فتتحرك للخلؾ  (قنطرة)الإبهامان إلى الداخل وباقً الأصابع للخارج 

 وعلى بعد قدم ونصؾ تقرٌباً من خط البداٌة دون ملامسة الركبة للأرض، تتبعها قدم الرجل الحرة للخلؾ الأمامًلملاصقة مكعب البدء 

 على الأرض بجدار مشط قدم الارتقاء مع مراعاة أن تكون المسافة بٌنهما قبضة ٌد تقرٌباً ، وأن الركبةلملاصقة مكعب البدء الخلفً وتستقر 

  .ٌكون معظم ثقل الجسم على أمشاط الرجلٌن وركبة الرجل الخلفٌة خاصة ، كما تكون جمٌع مفاصل الجسم منثنٌة فً زواٌا قائمة

ترفع المقعدة لأعلى حتى ٌكون الظهر موازٌاً للأرض وذلك بفرد الركبتٌن قلٌلاً مما ٌدفع الكتفٌن أمام خط البداٌة قلٌلاً    :أسرعد -/ب

فٌنتقل معظم ثقل الجسم على الذراعان ، ومن الخطأ أن ٌكون الثقل على الٌدٌن فقط حٌث ٌصعب حركة رفع الذراعان عن الأرض عند 

  .الانطلاق وٌراعى رفع الرأس حتى تصبح بمحاذاة الظهر والنظر ٌكون للأمام
ه تقرٌباً مع الأرض ، وذلك بترك الٌدٌن للأرض حٌث 45فور سماع أمر البدء ٌندفع الجسم إلى الأمام بسرعة وبزاوٌة    :أنطلك -/ج

والأخرى للخلؾ ، فً الوقت الذي تدفع  (و هً الذراع العكسٌة لقدم الارتقاء  )ترتفع الذراعان مثنٌتان فً مفصل المرفق إحداهما للأمام 

بترك المكعب الخلفً متحركة للأمام  (الرجل الحرة)المكعب الأمامً لتمتد تماماً ، تتبعها القدم الخلفٌة  (قدم الارتقاء)فٌه القدم الأمامٌة 

ولأعلى منثنٌة فً مفصل الركبة 

 : الخطىاد اٌتعٍيّيخ ٌٍجذء الدٕخفض
  .تعمل على إطالة ومطاطٌة عضلات الساق (مرونة)استخدام تمرٌنات -      -1

  .م30م ثم 20م ثم 10لمسافة  (قدم الارتقاء)الحجل على قدم واحدة -      -2

  .م30م ثم 20م ثم 10الحجل على القدمٌن معاً لمسافة -      -3

  .منخفضة (موانع) حواجز 5الوثب بالقدمٌن معاً فوق -      -4

  .منخفضة (موانع) حواجز 10الوثب بالقدمٌن معاً فوق -      -5

  (قدم الرجل الحرة)استخدام الأدوات المساعدة لتحدٌد مكان مكعب البدء الأمامً ومكعب البدء الخلفً -     -6

  (استعد)ثم الربط بأمر  (خذ مكانك)التمرٌن على أمر -      -7

  .ه تقرٌباً 120ه والرجل الخلفٌة 90التمرٌن على البداٌة بحٌث تكون زاوٌة الرجل الأمامٌة -     -8

 .التمرٌن على البداٌة مع التركٌز على جذب الركبة الخلفٌة والذراع العكسً لها للأمام وبسرعة-     -9

  التمرٌن على سرعة رد الفعل بالانطلاق فور سماع إشارة البدء-   -10
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 :الأخطبء اٌشبئعخ في اٌجذء الدٕخفض
  .التمرٌن على ضبط رد الفعل والانطلاق فور سماع أمر البدء: التصحٌح  .//الانطلاق قبل سماع أمر البدء: الخطأ -   -1

التمرٌن على سرعة رد الفعل وسرعة الانعكاس والانطلاق فور سماع : التصحٌح  .//الانطلاق البطًء بعد سماع أمر البدء: الخطأ -   -2

أمر البدء 

التمرٌن على وضع الٌدٌن فً المكان الصحٌح خلؾ : التصحٌح  //(خذ مكانك)وضع الٌدٌن أمام أو على خط البداٌة عند أمر : الخطأ -   -3

 (خذ مكانك)خط البداٌة وباتساع الكتفٌن عند سماع أمر 

التمرٌن على ثنً الرجلٌن فً مفصل الركبة حتى ٌمكن الاستفادة منهما :  التصحٌح //(استعد)الفرد الكامل للركبتٌن عند أمر : الخطأ -   -4

  فً عملٌة دفع مكعبات البدء عند الانطلاق

التمرٌن على أن ٌكون مستوى الكتفٌن أمام خط البداٌة : التصحٌح  //(استعد)مستوى الكتفٌن خلؾ خط البداٌة عند سماع أمر : الخطأ -   -5

  قلٌلاً لما له من أثر إٌجابً فً سرعة الانطلاق

لإمداد  (استعد)التمرٌن على التنفس العمٌق قبل البدء وخاصة عند أمر : التصحٌح  //(حبس النفس)عدم التنفس قبل البدء : الخطأ -   -6

  الجسم بأكبر كمٌة من الأكسجٌن

التمرٌن على أن ٌكون الجزء الأكبر من وزن  : التصحٌح //(استعد)ثقل الجسم ٌكون محملاً بالكامل على الٌدٌن فقط عند أمر : الخطأ -   -7

  الجسم على الذراعان وجزء على الرجلٌن ولٌس الٌدٌن فقط مما ٌؤدي إلى صعوبة رفع الذراعٌن بسرعة عن الأرض عند سماع أمر البدء

 

  :و 100الدزاحم انفنيت نسباق 

وفً هذه المرحلة توضع مكعبات البدء بالقرب من الحافة الخارجٌة للحارة الخاصة بالمسابقة بحٌث تتمكن من  :مزحلح الثدء -/أ  

  الانطلاق عند سماع أمر البدء بأقصى سرعة وفً خط مستقٌم ، ٌتبعها أداء المتسابق لمراحل البدء المنخفض بالكامل كما سبق توضٌحه
 سرعه مع الاحتفاظ بوضع جسمه الطبٌعً تقرٌبا مع ملاحظه مٌل بأقصىوفً هذه المرحلة ٌجري المتسابق  :  مزحلح عدو الدسافح-/ب 

 ، وأن ٌكون الذقن للداخل لتفادي سقوط الرأس للخلؾ وتأثٌر ذلك على سرعته ، وٌلاحظ أن التنفس ٌكون سرٌع ومتلاحق للأمامالجذع قلٌلا 

 التبادلٌة الحركةومن الفم ، وذلك لشدة الاستثارة وحاجة المتسابق إلى كمٌة كبٌرة من الأكسجٌن لا ٌحققها لها التنفس من الأنؾ ، وٌراعى 

   للذراعٌن والرجلٌن ، والجري على المشطٌنالعكسٌة
وفً هذه المرحلة ٌحاول المتسابق بذل كل طاقته وقوته لإنهاء السباق بأقصى سرعة ، لذا ٌجب علٌه أن ٌوجه  :  مزحلح النهايح-/ج 

. مجهوده لإنهاء السباق لمسافة أبعد من خط النهاٌة

 

  :  و100الخطىاث انتعهيًيت نسباق 
   وان تكون على امتداد الجذعالخلفٌةالجري فً المكان مع رفع الركبتٌن عالٌا مع مراعاة فرد الرجل -  .1

  وسرٌعة قصٌرةالجري أماما على المشطٌن بخطى -  .3 .    ٌكرر التمرٌن السابق مع الاستناد على حائط-  .2

مع تحرٌكهما أماما وخلفا وهما  ° 90، مع مراعاة ثنً الذراعٌن فً مفصل المرفق بزاوٌة ° 90الجري أماما مع رفع الركبتٌن بزاوٌة - 4.

  منثنٌتٌن

  الجري بخطى واسعة على شكل وثبات مع رفع الركبتٌن عالٌا-  .6 .   ٌكرر التمرٌن السابق مع صعود سلم-  .5

  ٌكرر التمرٌن السابق مع مراعاة الأداء فً المضمار-  .8 .      م70 م ، 50 م ، 30 لمسافة السرعةالجري المتزاٌد فً -  .7

  متر كاملة فً صورة منافسه مع تصحٌح الأخطاء100ٌكرر التمرٌن السابق لمسافة -  .9

 

 :و عذو100الأخطاء انشائعت في سباق 
 .التدرٌب على ضبط سرعة رد الفعل بالانطلاق فور سماع إشارة البدء:  التصحٌح.//الانطلاق بعد إشارة البدء: الخطأ (1) 

 .التمرٌن على الجري بأقصى سرعة طول مسافة السباق:  التصحٌح//. بسرعة متوسطةالجري: الخطأ  (2)

 . مع مٌل الجذع أماماً قلٌلاً لتسهٌل عملٌة بسرعة للأمامالجريالتدرٌب على :  التصحٌح//.الطبٌعً وضعه فً والجذع الجري:الخطأ (3)

 //.الجريحركة الذراعان البندولٌه الزائدة أماماً وخلفاً مع لؾ الجذع ٌمٌناً وٌساراً بصورة مبالػ فٌها مما ٌعرقل حركة : الخطأ (4) 

 .الجري و الجذع متجه للأمام مع تحرك الذراعٌن أماماً فى اتجاه الجريالتدرٌب على : التصحٌح

 . مع الجذع للأمامالطبٌعً وضعها فً والرأس الجريالتدرٌب على : التصحٌح// .الجريمٌل الرأس للخلؾ أثناء : الخطأ (5) 

 . على المشطٌنالجريالتدرٌب على : التصحٌح// . على الكعبٌنالجري: الخطأ (6)
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:سثاقاخ المسافاخ القصيرج   
 اٌظفبد اٌتي يجت أْ تتىافز في اٌعذاء

 
ً
 .ٓظٞٓؾ حُُٕٞ هخ٢ُ ٖٓ حُشلْ   - .      ؽٍٞ حُوخٓش حُظ٢ ٣ظخكزٜخ ؽٍٞ حَُٝحكغ، ٝحٍطلخع ًَِٓ حُؼوَ   - :صفاخ جسمُح: أولا

كوي حططِق إٔ ٓزخهخص حُؼيٝ ٢ٛ ٓزخهخص حُشزخد ك٤غ ٣زيأ حُظؼ٤ِْ ٖٓ ٖٓ حُؼخشَس كظ٠ ٣ظَ َٓكِش حُزطُٞش ك٢ : طـَ حُٖٔ   -

 .ٓ٘ٞحص ٖٓ ريء حُظي٣ٍذ (8-6 )ٖٓ حُٔخىٓش ػشَ ٣ظَ حُلاػذ ا٠ُ ٓٔظٟٞ ػخ٢ُ ك٢ حُؼيٝ رؼي كظَس طظَحٝف ٖٓ 

 .ػيّ ح٤ُؤّ ٝحُٔؼخرَس ػ٠ِ رٌٍ أهظ٠ ؿٜي   -.     هٞس حلإٍحىس   -.       هٞس ػ٠ِ حُٔ٘خكٔش   - :ممُشاخ وفسُح:  اوُاً 

 حُويٍس ػ٠ِ حُؼٍِ    -.     َٓػش حُظِز٤ش    -.   هظَ ُٖٓ حلاٗؼٌخّ  -.  هظَ ُٖٓ ٍى حُلؼَ    - :ممُشاخ فسُىنىجُح:  انلاً 

 ٣ٝوظي رٜخ ٓٔظٟٞ ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش حُؼخٓش ٝحُويٍس ػ٠ِ حلاشظَحى ك٢ ٓٔخروخص أُؼخد حُوٟٞ حُٔوظِلش، :تٕفز عُبصز انهيبقخ انجدَيخ

 .حَُٔػش، حُوٞس، هٞس حُظلَٔ، حَُٔٝٗش، حَُشخهش، حُٜٔخٍس ٝحُظٞحكن: ٝحٓظٌٔخٍ ػ٘خطَ ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش حُوخطش رخُٔزخم ٢ٛٝ

ػيحء رَٔحكَ ك٤٘ش طٌظ٤ٌ٤ش ٓظظخ٤ُش ح٣ٍَٔ   :ِتر 400 َ، 200َ،100الدزاحً اٌفٕيخ ٌعذو 

 :ٌٓ٘ ٝػغ حُزيء ٝكظ٠ ٜٗخ٣ش حُٔزخم، ٝػ٠ِ ًُي ٣ٌٖٔ طو٤ْٔ حُٔزخم ا٠ُ أٍرغ َٓحكَ أٓخ٤ٓش ٢ٛ

ٝط٘ؤْ َٓكِش حُزيء ٝحلاٗطلام ا٠ُ ٝػغ حُزيء ٝكًَش حلاٗطلام   :مزحهح انثدء والاوغلاق  - .1

ًُٝي ك٢ ػيٝ حُٔٔخكخص حُوظ٤َس لأ٤ٔٛظٚ ك٢ أًخد " حُزيء حُٔ٘ولغ"٣ٔظويّ حُؼيحء     :ء وضع الثد

حُؼيحء َٓػش ػخ٤ُش ك٢ حُزيح٣ش، ًُٝي ٗظ٤ـش ُُٜٔٞش ٗوَ ًَِٓ ػوَ حُؼيحء ك٢ حُٞػغ حُٔ٘خٓذ ػ٘ي أهٌ 

ٝػغ حلآظؼيحى ٝح١ٌُ ٣ٌٔ٘ٚ ٖٓ حلاٗطلام حُـ٤ي، ٌُُي ٗظض ػ٤ِٚ هٞح٤ٖٗ ُٝٞحثق حلاطلخى حُي٢ُٝ لأُؼخد 

ٓظَ، 100ػيٝ )ك٢ ؿ٤ٔغ ٓزخهخص حُٔٔخكخص حُوظ٤َس " حُزيء حُٔ٘ولغ"حُوٟٞ ُِٜٞحس رؼٍَٝس حٓظويحّ 

 .ك٤غ ٣ـذ حطظخٍ ح٤ُي٣ٖ رخلأٍع ػ٘يٓخ ٣ٌٕٞ حُٔظ٘خكْ ك٢ ٝػغ حلآظؼيحى (ٓظ400َٓظَ، 200

ك٤غ أ٤ٔٛظٜخ حٌُز٤َس ُظِي " َٓػش ٍى كؼَ ػخ٤ُش"إ َٓػش حٗطلام حُؼيحء ك٢ حُزيح٣ش طظطِذ        

ػ٠ِ  حَُٔكِش، ٝلا طظٞهق طِي حلأ٤ٔٛش ػ٠ِ حٓظويحّ حُظٌظ٤ي حُـ٤ي كوؾ، رَ طظٞهق رخلإػخكش ا٢ُ ًُي

حَُٔٝٗش حُوخطش ُِٔلخطَ     -      .حُوٞس حُؼؼ٤ِش حُؼظ٢ٔ  - .حُويٍس حلاٗلـخ٣ٍش   - - :حُؼ٘خطَ حُظخ٤ُش

 .حُزيء حُٔ٘ولغ  -   .حلإٌٓخ٤ٗش حُؼخ٤ُش ُِظًَِ ٝحُؼٍِ ٝح٤ُوظش -     .ٝٓطخؽ٤ش حُؼؼلاص

إ أٍٝ هطٞس ُِؼيحء رؼي ىكغ ٌٓؼزخص حُزيح٣ش ٣ـذ إٔ طٌٕٞ ٣َٓؼش ٓخ :   مزحهح تشاَد انسزعح- 2.

أٌٖٓ، ٝػ٠ِ ًُي طٔلذ حُويّ حُوِل٤ش ٝحؽجش ػ٠ِ حلأٍع ٤ُؼؼٜخ حُؼيحء أٓخٓٚ ٝهزَ ٗوطش ًَِٓ حُؼوَ 

رٔٔخكش هظ٤َس، رل٤غ طش٤َ ٓويٓش حُويّ ُلأٓخّ ك٢ حطـخٙ ٓٔخٍ حُؼيٝ ٝػ٠ِ حُؼيحء رؼي ًُي حُؼَٔ ػ٠ِ 

طِح٣ي ًَ ٖٓ ؽٍٞ حُوطٞس، َٝٓػش طَىىٛخ، ٝحٌُِحٕ ٣لظخؿخٕ ٖٓ حُؼيحء ا٠ُ هٞس ػؼ٤ِش َٝٓػش 

٣ٝظَ ٤َٓ حُـْٔ رؼي حُوطٞس حلأ٠ُٝ  Explosive power ًز٣َ٤ٖ ٝحٌُِحٕ ٤ٔٔ٣خٕ رخُويٍس حلاٗلـخ٣ٍش

حلأ٠ُٝ ٖٓ حُٔزخم، أ١ ك٢  ( ٓظ20َ )ٓخثلااً ا٠ُ حلأٓخّ ٓغ ػيّ حُظَٔع ك٢ حٓظوخٓظٚ ًُٝي ك٢ كيٝى 

هطٞس، ٝكظ٠ ٣ؤهٌ حُـْٔ حُٞػغ ح٤ُِْٔ ك٢ حُؼيٝ، ٣ٝظٞهق ٤َٓ حُـٌع ػ٠ِ هٞس ىكغ  (12-8)كيٝى 

حُوي٤ٖٓ ك٢ حُوطٞحص حلأ٢ُٝ، كٌِٔخ ُحى حُيكغ هَ ٤َٓ حُـٌع ُلأٓخّ ٝٛٞ حُٔطِٞد ك٢ طِي حَُٔكِش، 

ٝحُٔلاكع إٔ رؼغ حُؼيحث٤ٖ ه٢ِ٤ِ حُوزَس ٣يكؼٕٞ روٞس ًز٤َٙ رخُوي٤ٖٓ، ٌُْٜٝ٘ ٣ؤهٌٕٝ حُٞػغ ح٤ُِْٔ 

ُِؼيٝ ٣َٓؼخاً، ًُٝي رٔزذ طؼـِْٜ رخُ٘ظَ ا٢ُ هؾ حُٜ٘خ٣ش ٌٝٛح طظٍٞ هخؽت ْٜٓ٘، ٣ٝـذ إٔ ٣ٌٕٞ 

حُـٌع ك٢ حُٞػغ حَُح٢ٓ ؽ٤ِش حُٔزخم، ٝلا ٣٘ظق ر٤َٔ حُـٌع ُلأٓخّ، كظ٠ لا طئػَ ِٓزخاً ػ٠ِ ًَ ٖٓ 

 .ؽٍٞ حُوطٞس ٝطَىىٛخ ح٣ٌُِٖ ٣ؼٔلإ ػ٠ِ اػخهش حَُٔػش
رؼي رِٞؽ حُؼيحء أهظ٠ َٓػش ٣ٌٖٔ حُٞطٍٞ ا٤ُٜخ ك٢ ٓزخم    :مزحهح الاحتفاػ تألصً سزعح   - .3

ٓظَ ػيٝ طزيأ َٓكِش حُللخظ ػ٠ِ طِي حَُٔػش ٢ٛٝ َٓكِش طؼزش ك٤غ ٣لخٍٝ حُؼيحء ؿخٛيحاً 100

حُٔلخكظش ػ٠ِ طِي حَُٔػش، ٝٓغ ًُي ٗـي ٛزٞؽخاً ِٓٔٞٓخاً ك٢ ٓ٘ل٠٘ حَُٔػش ك٤غ ٣وظِق ًُي ٖٓ ػيحء 

٥هَ، ٣ٝظٞهق ؽٍٞ طِي حَُٔكِش ػ٠ِ ٓٔظٟٞ حُؼيحء حُزي٢ٗ ٝحُل٢٘ ٗظ٤ـش ُِزَحٓؾ حُظي٣ٍز٤ش حُوخطش 

رٌُي، كخُظي٣ٍذ ػ٠ِ حَُٔػش حُوظٟٞ ٝؿِي حَُٔػش أْٛ ػ٘ظ٣َٖ ري٤٤ٖٗ هخط٤ٖ ُظِي حَُٔكِش ٓغ 

حلاٗٔـخّ ٓخ ر٤ٖ أهظ٠ ؽٍٞ هطٞس ٝأهظ٠ طَىى ٣ٌٖٔ حُٞطٍٞ ا٤ُٜٔخ ٣ٝزِؾ ؽٍٞ طِي حَُٔكِش ك٢ 

ٓظَحاً كٔذ  (30-25) ٓظَحاً ُِؼيحث٤ٖ حُٔظوي٤ٖٓ، أٓخ حُٔزظيثٕٞ ٝحُ٘خشجٕٞ كظظَحٝف ٓخ ر٤ٖ (45) كيٝى

 .ٓٔظ٣ٞخطْٜ

 ٓظَ ػيٝحاً ٓظيحهِش، ٣ٝٞؿي ٌٛح 100إ َٓحكَ ٓزخم     :مزحهح تىالص انسزعح ووهاَح انسثاق   - .4

حُظيحهَ ٝحػلخاً ر٤ٖ حَُٔكِظ٤ٖ حُؼخُؼش ٝحَُحرؼش، كخَُٔكِش حلأه٤َس ٌِٓٔش َُِٔكِش حُٔخروش ُٜخ ك٤غ ٗـي 

إ حُؼيحء حُـ٤ي لا  "َٓكِش ط٘خهض َُِٔػش"ٛزٞؽ ٓ٘ل٠٘ حَُٔػش أًؼَ ٝػٞكخ ك٢ طِي حَُٔكِش 

 30-25)أٓخ حُٔزظية ٝحُ٘خشت كظظَحٝف طِي حُٔٔخكش  ( ٓظ45َ )٣ٔظط٤غ حُٔلخكظش ػ٠ِ َٓػظٚ أًؼَ ٖٓ 

ٝػ٠ِ ًُي طزيأ هطٞس حُؼيحء رؼي ًُي ك٢ حُطٍٞ ٝحُظَىى ك٢ حُ٘وظخٕ ٝػ٤ِٚ ط٘ولغ حَُٔػش ك٢  (ٓظَحاً 

 .طِي حَُٔكِش
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 اٌظفبد اٌتي يجت أْ تتىافز في اٌعذاء
٣لؼَ حهظ٤خٍ حُٔظٔخرن ُٔزخهخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش ٖٓ ؽٞحٍ حُوخٓش ٗل٤ق : ممُشاخ جسمُح:أولا

حُوٞحّ، هخ٢ُ ٖٓ حُشلّٞ، هل٤ق حُُٕٞ الا إٔ ٌٛٙ حُٔٞحطلخص ٤ُٔض ػخرظش رخٓظَٔحٍ اً ظَٜ ػيى ٖٓ 

 .أرطخٍ ٓزخهخص حُٔٔخكخص ح ُٔظٞٓطش ٖٓٔ لا ٣ٔظٌِٕٞ حٌُؼ٤َ ٖٓ ٌٛٙ حُظلخص

إ حلاٛظٔخّ رخُؼ٘خطَ حُزي٤ٗش حُظ٢ ط٤ِٔ ًَ ٓظٔخرن ُٔٔخروخص حُؼخد حُوٟٞ أَٓ :   ممُشاخ تدوُح: اوُا

ٛخّ، ٝحُؼ٘خطَ حُزي٤ٗش حُوخطش حُظ٢ طظطِذ ُٔظٔخرو٠ حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش ًٌٝحى ُـ٤ٔغ حُٔزخهخص 

 .حلأهَٟ ٢ٛ حَُٔػش ٝحُـِي ٝحُوٞس
ٌُٖٝ ٗـي ٓظٔخرو٢ ٓزخهخص حُـ١َ ٣ظ٤ِٕٔٝ رخَُٔػش ٝحُـِي ٌُٖٝ ٣ـذ حلأهٌ ك٢ حلاػظزخٍ حلاٛظٔخّ     

رخُؼ٘خطَ حُزي٤ٗش حلأهَٟ ٌُٖٝ رويٍ كـْ ًَ ػ٘ظَ ٝٓيٟ حلاكظ٤خؽ ا٤ُٚ كخُوٞس حُؼؼ٤ِش طٔخْٛ ا٣ـخر٤خاً 

   -:رـخٗذ ػ٘ظ١َ حَُٔػش ٝحُـِي ك٢ طل٤ٖٔ حُٔٔظٟٞ ٝطظ٤ِٔ ٓٔخروخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش رخُظخ٢ُ

 حُظ٤ٌق حُل٤ُٔٞٞؿ٢  - .حُظلٌْ ٝح٤ُٔطَس ػ٠ِ حُـٜخ٣ُٖ حُي١ٍٝ ٝحُظ٘ل٢ٔ  - هٟٞ حُظلَٔ  -   حَُٔػش

 .حًٌُخء    - هٞس حلإٍحىس ٝحُؼ٣ِٔش ٝحُظظ٤ْٔ   - حُويٍس ػ٠ِ ط٣ُٞغ حُـٜي -

طٞحكَ هٞس حلإٍحىس ٝحُؼ٣ِٔش ٝحُظظ٤ْٔ ك٤غ إٔ ؽٍٞ ٓٔخكش حُٔزخم طظَٜ ػ٠ِ   :ممُشاخ وفسُح:  انلا

حُٔظٔخرن طؼذ ٣ٔظِِّ ٓ٘ٚ حُٔؼخرَس ٝحُظـِذ ػ٠ِ ػٞحَٓ ح٤ُؤّ ٣ٝلظخؽ حُٔظٔخرن ا٢ُ حًٌُخء ٖٓ أؿَ 

 حُويٍس ػ٠ِ ط٣ُٞغ حُـٜي ًٌُٝي حُظؼَف ػ٠ِ حُٔظٔخرو٤ٖ ح٥ه٣َٖ ك٢ ٤ًل٤ش ط٣ُٞغ ٓـٜٞىْٛ

ٝٓزخهخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش لا طؼظٔي ػ٠ِ حُٔويٍس حُشوظ٤ش ُِلَى، كوؾ رَ طٔظِِّ حُظل٤ٌَ ك٢ ٓويٍس 

ح٥ه٣َٖ، كٔٔخكش حُٔزخم طٔظِِّ ط٣ُٞغ حُـٜي ًُٝي ٣لظخؽ ٖٓ حُٔظٔخرن هيٍ ٖٓ حًٌُخء ُظ٣ُٞغ ؿٜيٙ 

ػ٠ِ أٓخّ ٓويٍطٚ حُشوظ٤ش رخلإػخكش ا٠ُ ًُي حُوطش حُظ٢ ٣ٜ٘ـٜخ حُٔظٔخروٕٞ ح٥هَٕٝ ك٢ ط٣ُٞغ 

 .ؿٜيْٛ

٣ظ٤ِٔ ٓظٔخرو٠ حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش رؼ٘ظَ طلَٔ حَُٔػش ك٤غ طلظخؽ   :ممُشاخ فسُىنىجُح: راتعاً 

ٓٔخروخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش ا٢ُ هٞس حُظلَٔ حُِٔٝؿش رخَُٔػش ٝحُظ٢ طٌٖٔ حُٔظٔخرن ك٢ ؿَٟ ٓٔخكش 

حُٔزخم ىٕٝ إٔ ط٘وض ىٍؿش حلإٗظخؿ٤ش ٝرَٔػش ٓظ٘خٓزش ٝطَطزؾ ٛ٘خ هٞس حُظلَٔ رخُويٍس حُٞظ٤ل٤ش لأؿِٜس 

حُوِذ ٝحُيٍٝس حُي٣ٞٓش ٝحُظ٘لْ ٝاكَحُحص حَُٜٓٞٗخص حُٔوظِلش ٝحُظـ٤٤َحص ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ك٢  )حُـْٔ

حُؼؼلاص إ حُطخهش حُل٤ًَش ُِٔظٔخرن ٝحُلآُش ُـَٟ حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش ػزخٍس ػٖ ٗظخؽ ػ٤ِٔخص 

ر٤ٔ٤ًٞ٤خث٤ش ٣٘ظؾ ػٜ٘خ طلظ٤ض حُـ٤ٌِٞؿ٤ٖ حُٔٞؿٞىس ك٢ ًَ ٖٓ حٌُزي ٝحُؼؼلاص ٝرٌُي ٣٘ظؾ كخٓغ 

حلاًظ٤ي ٣ٝؼَٔ حلأًٔـ٤ٖ ٖٓ هلاٍ ػ٤ِٔش حُظ٘لْ ػ٘ي حُـ١َ ػ٠ِ طل٣َٞ كخٓغ حلا٤ًظي ا٠ُ 

ٛٞحث٢، % 100ؿ٤ٌِٞؿ٤ٖ َٓٙ أهَٟ ٝطؼَف طِي  حُطخهش رخُطخهش حُٜٞحث٤ش ٌُُٝي ٣ٌٕٞ ٓزخم حُٔخٍحػٕٞ 

ّ ك٤ٌٕٞ حٓظويحّ حُ٘ظخّ حُلاٛٞحث٢ ٝحُٜٞحث٢ 1500- 800ّأٓخ رخُ٘ٔزش ُٔزخهخص حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش 

ُِطخهش ك٤غ ٣ظطِذ ُيٟ ٓظٔخرو٢ حُٔٔخكخص حُٔظٞٓطش حَُٔػش ٝحُـِي ٝرٌُي ٣ٔظويّ حُ٘ظخٓخٕ ك٢ ٓؼَ 

 .طِي حُٔزخهخص

إٌىاحي اٌفٕيخ في جزي الدظبفبد الدتىططخ 
كوي ٣ٔظويّ رؼغ حُٔظٔخروٕٞ ك٢ حُٔٔخكخص  (حُٔ٘ولغ ٝحُؼخ٢ُ )إ حُزيء ٗٞػخٕ :انثدء - .1

 .800ّحُٔظٞٓطش 

ًٔخ ك٢ ٓزخهخص حُؼيٝ الا إٔ حُٔٔخكش ر٤ٖ حَُؿ٤ِٖ ٝهؾ حُزيء طٌٕٞ أًزَ ٗٔز٤خاً ُؼيّ كخؿش حُٔظٔخرن ا٠ُ حَُٔػش   :انبذء الدنخفض

كخٍس )حُوظٟٞ ك٢ حُزيح٣ش الا إٔ حُـخُز٤ش حُؼظ٠ٔ ٣لؼِٕٞ ك٢ حُٔزخهخص حُزيء حُؼخ٢ُ ك٤غ ٣وق حُٔظٔخرن هِق هؾ حُزيح٣ش ك٢ 

 .ٓظَ حُزيء1500ٝهِق هؾ ٓ٘ل٠٘ ك٢ ٓزخم  (ٓظ800َهخطش ك٢ ٓزخم 

ٌُٖٝ حُزيء  (أٗطِن– حٓظؼي  -٣وظِق ػٖ حُزيء حُٔ٘ولغ ك٤غ إٔ حُزيء حُٔ٘ولغ ٣ٌٕٞ ُٚ ػلاع َٓحكَ هٌ ٌٓخٗي :انبذء انعالي

  (حلاٗطلام– هٌ ٌٓخٗي  )حُؼخ٢ُ ُٚ َٓكِظ٤ٖ 

 ٣وق حُلاػذ ٓظوٌح حُٞػغ أٓخٓخَ هِق هؾ حُزيح٣ش ٓغ ػ٠٘ حًَُزظ٤ٖ ه٤ِلا ٝطل٣َي حٌٍُحػ٤ٖ رخُظزخىٍ ٝػ٘ي ٓٔخع اشخٍس :خذ يكبَك

 .حلاٗطلام ٤ٔ٣َ حُـْٔ أٓخٓخاً ٓغ ىكغ حلأٍع رخُوي٤ٖٓ ٝطل٣َي حٌٍُحػ٤ٖ رخُظزخىٍ ُٔظخرؼش حُـ١َ

ٓظَ طزيأ حُٔ٘خكٔش ر٤ٖ حُٔظٔخرو٤ٖ ػ٠ِ 800رؼي حٗظٜخء حُـ١َ ح٣َُٔغ كٍٞ حُٔ٘ل٠٘ حلأٍٝ ك٢   :جزي مسافح انسثاق - .2

ٖٓ ْٜٓ٘ ٤ٌٕٓٞ ك٢ حُٔويٓش كظ٠ ٣ٌٔذ ُ٘لٔٚ ٌٓخٕ رـٞحٍ حُلخكش حُيحه٤ِش ُِٔؼٔخٍ لإٔ حُٔظٔخرن ح١ٌُ ٣ـَٟ ُِوخٍؽ ٣وطغ 

ٓٔخكش أؽٍٞ ٣ٝـذ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش إٔ ٣وّٞ رظ٘ظ٤ْ حُوطٞس ٓغ حُظ٘لْ ٝحلاهظظخى ك٢ رٌٍ حُـٜي ٝط٣ُٞؼٚ كظ٠ ٣ٔخػي ًُي ػ٠ِ 

حُظويّ ٗلٞ حُٜ٘خ٣ش رٌَ َٓػش ٝحٗيكخع هٟٞ ًَٝ ٌٛٙ حُ٘وخؽ طظؼِن رلخُش حُٔظٔخرن حُزي٤ٗش ٤ًٔٝش طي٣ٍزٚ ٝحَُٔػش ٝحُظلَٔ ح١ٌُ 

 .٣ظٔظغ رٜٔخ ػلاٝس ػ٠ِ هزَطٚ رخُٔزخم ٝحُٔظٔخرو٤ٖ ح٥ه٣َٖ ٤ًٝق ٣ُٞع ؿٜيٙ ٤ًٝق ٣لزؾ هطؾ حُٔ٘خك٤ٖٔ

ٝك٤ٜخ ٣٘طِن حُٔظٔخرن طي٣ٍـ٤خ رؤهظ٠ َٓػش ك٢ حُٞهض حُٔ٘خٓذ ىٕٝ إٔ ٣ِلن رٚ أكي ٣ٌٕٝٞ ًُي ك٢     :وهاَح انسثاق - .3

ٓظَ حلأه٤َس ٝك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣زيٍ حُٔظٔخرن أهظ٠ ؿٜيٙ ُظوط٢ ٖٓ أٓخٓٚ ٖٓ حُٔظٔخرو٤ٖ أٝ ُظلو٤ن ٍهْ ؿي٣ي 150-100حُٔٔخكش 

٣ٝظطِذ ًُي ٖٓ حُٔظٔخرن أهظ٠ ىٍؿخص حُؼ٣ِٔش ٝحُظظ٤ْٔ ٝٛ٘خ ٣ـ٤َ حُٔظٔخرن ٖٓ شٌَ ؿٔٔٚ ٝكًَش أؽَحكش َٝٓػش هطٞحطٚ 

 .ٝؽُٜٞخ لأٗٚ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣ؼظزَ ػيحءحاً 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 09: المحاضزج رقنم 400/م200سثاق : عنوان المحاضزج
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م عدو ، 100م عدو من سباقات المسافات القصٌرة والذي ٌؤدي فً المضمار ، وهو لا ٌختلؾ كثٌراً عن سباق 400/م200سباق         

حٌث تقطع المتسابقة المسافة كلها وهً محتفظة بسرعتها القصوى حتى خط النهاٌة ، لاسٌما انخفاض سرعتها قلٌلاً خلال المائة متر 

م نظراً لاختلافات البسٌطة بٌن هذٌن السباقٌن ، 400/م200م مشتركات فً سباق 100الأخٌرة نتٌجة للتعب ، وكثٌراً ما نجد أن متسابقات 

وقوة التحمل الخاصة ، كما – القوة – وجدٌر بالذكر أن هذا النوع من السباقات ٌتطلب عض عناصر اللٌاقة البدنٌة الهامة مثل السرعة 

  ٌستخدم البدء المنخفض لما له من أثر إٌجابً فً عدو المسافة بكفاءة

 : تذكـــــز
م فتكون عند 400 م، أما بداٌة 200م قبل خط النهاٌة بـ 200م، حٌث تكون بداٌة 400 م عدو عن بداٌة سباق 200تختلؾ بداٌة سباق    •

خط النهاٌة تقرٌبا وبفروق حارات 

 : متر عدو كالآت200ًفروق حارات سباق    •

 .م3.52هو  ( 2) و  ( 1 )المسافة بٌن المتسابقٌن فً حارة       -

 .م3.84هو  ( 8) وباقً الحارات حتى حارة  ( 3) و  ( 2 )المسافة بٌن حارة      -

 : متر عدو كالآت400ًفروق حارات سباق     •

 .م7.04هو  (2)و  (1)المسافة بٌن المتسابقٌن فً حارة      -

 .م7.67هو  ( 8) وباقً الحارات حتى حارة  (3)و  (2)المسافة بٌن حارة      -

  : 200َ/400َالدزاحً اٌفٕيخ ٌظجبق 
 متر عدو تماماً 100ٌتبع الأداء كما فً سباق :مزحهح انثدء -/أ

وفً هذه المرحلة ٌختلؾ الجري فً المنحنى عن الجري فً خط مستقٌم نظراً لما     : و400/و200مزحهح عدو الدسافح نسثاق -/ب

ٌتعرض له المتسابق من قوة طاردة مركزٌة نتٌجة للجري حول المنحنى ، وهنا نلاحظ تؽٌر فً شكل الجسم ، إذ ٌمٌل الجذع ناحٌة الٌسار 

حٌث ٌرتفع الكتؾ الأٌمن عن الكتؾ الأٌسر مع التقدم به قلٌلاً للأمام وللداخـل وتكون مرجحة الذراع الأٌمن فً مدى أكبر من  (للداخل)

مرجحة الذراع الأٌسر ، كما ٌبعد الذراع الأٌمن قلٌلاً عن الجذع وتنفرج الزاوٌة بٌن الساعد والعضد عند مرجحة الذراع خلفاً ، أما الرأس 

والرقبة فتكونا على امتداد الجذع أثناء ذلك تزداد مرجحة الرجل الٌمنى عن الرجل الٌسرى وترتفع الركبة الٌمنى وتتجه للداخل أكثر من 

الركبة الٌسرى ، كما ٌهبط المتسابق على الحافة الخارجٌة للقدم الٌسرى التً ٌتجه مشطها للداخل قلٌلاً ، بٌنما تهبط على الحافة الداخلٌة 

  .للقدم الٌمنى ، وأخٌراً تقصر الخطوات فً المنحنى عنها فً الخط المستقٌم
 . متر عدو تماماً 100ٌتبع الأداء كما فً سباق   :مزحهح انىهاَح -/ج

 :َ 400/ 200َالخطىاد اٌتعٍيّيخ ٌظجبق 
  الجري فً المكان مع رفع الركبتٌن عالٌا مع مراعاة فرد الرجل الخلفٌة وان تكون على امتداد الجذع-  .1

  الجري أماما على المشطٌن بخطى قصٌرة وسرٌعة-  .3 .ٌكرر التمرٌن السابق مع الاستناد على حائط-  .2

مع تحرٌكهما أماما وخلفا وهما  ° 90، مع مراعاة ثنً الذراعٌن فً مفصل المرفق بزاوٌة °90الجري أماما مع رفع الركبتٌن بزاوٌة  - 4

  منثنٌتٌن

  الجري بخطى واسعة على شكل وثبات مع رفع الركبتٌن عالٌا-  .6 .  ٌكرر التمرٌن السابق مع صعود سلم-  .5

  .ٌكرر التمرٌن السابق مع مراعاة الأداء فً المضمار-  .    .8  م70 م ، و 50 م ، 30الجري المتزاٌد فً السرعة لمسافة -  .7

-  .11الجري فً المنحنً)ٌكرر التمرٌن السابق فً المضمار -  .10.   رسم دائرة فً أي مكان فً الملعب)تعلٌم الجري فً دائرة - 9

 .(فً أي مكان فً الملعب)الجري فً مستقٌم ثم فً منحنً 

  . متر حتى خط النهاٌة مع تصحٌح الأخطاء200تؤدي المهارة كاملة فً المضمار من خط البداٌة لسباق  - 12

 :َ 400/ 200َالأخطبء اٌشبئعخ في طجبق 
 التمرٌن على ضبط رد الفعل والانطلاق فور سماع أمر البدء: التصحٌح  //الانطلاق قبل سماع أمر البدء: الخطأ 
 .التمرٌن على الجري السرٌع طول مسافة السباق:  التصحٌح.// ٌجري المتسابق بسرعة متوسطة: الخطأ 
التمرٌن على الجري فً الحارة المخصصة للاعب لأن ؼٌر ذلك ٌعتبر خطأ قانونً ٌلؽً :  التصحٌح . //الدخول فً حارة أخري: الخطأ 

 .السباق
 .التنبٌه على المتسابق بالعبور بإتباع السلوك الرٌاضً السوي:  التصحٌح // .أثناء الجري أدي سلوك ؼٌر رٌاضً: الخطأ 
 .التمرٌن على الجري على الأمشاط:  التصحٌح//.الجري على الكعبٌن: الخطأ
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 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 10: المحاضزج رقنم تتاتع 4x100سثاق عدو : عنوان المحاضزج
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 والدولٌة والإقلٌمٌة وتدخل ضمن برنامج البطولات الأولمبٌة والعالمٌة والقارٌة ،قٌة فً ألعاب المضمار والمٌدانيمن السباقات الفر   

.  كفعالٌة أو سباق للرجال والنساء 

 بحٌث ٌقطع كل ،  عدائٌن ٌتناقلون عصا خاصة بالفعالٌة ٌبدأ بها أول عداء وٌنقلها إلى الثانً والثالث ثم الرابع4ٌشارك فً هذا التتابع     

. م وهكذا 100واحد مسافة 

 وؼالباً ما ٌتم تهٌئة ،م200 ،م100 لذا فأن العدائٌن المشاركٌن فً هذا السباق هم من أسرع العدائٌن أي من عدائً المسافات القصٌرة     

 .كاحتٌاطٌٌن 2 ، من الأساسٌٌن4 ، عدائٌن6فرٌق ٌتكون من 

 : تىٕيه طزيمخ اٌتجذيً

 
ً
ٌتم تبدٌل العصا بصورة ؼٌر منظوره أي بدون النظر خلفاً وبحركة مرجحة  : عزق انتثدَم انثسُغح وانسههح: أولا

 ،  أي على حامل العصا أن ٌقترب من زمٌله وٌقوم بتسلٌمه العصا بحركة مرجحه ذراعه من الأسفل للأعلى، الذراع من الأسفل إلى الأعلى

 بٌن الإبهام ، وٌضعها فً ٌد زمٌله التً تكون مفرودة خلفاً وكؾ الٌد موجهاً للزمٌل،وهً نفس حركة المرجحة بالعدوا ومكملة لها كلٌاً 

. لذلك فأن هذه الطرق أكثر ملائمة لفرق المبتدئٌن والناشئٌن والشباب . والأصابع التً تكون متجهة للأسفل 

  : هناك نوعان من هذه الطرق السهلة  وهما

 بحٌث تتم عملٌة التبدٌل هذه فوق النصؾ ، بالٌد الٌمنىواستلامهاوالذي ٌتم فٌه تسلٌم العصا من الٌد الٌسرى  :انتبذيم الخارجي  -1-

 أي ٌحمل العداء الأول العصا بالٌد الٌسرى وٌقترب من زمٌله الذي ٌنطلق قبل مسافة من وصول حامل ،الخارجً من الممر الخاص بالفرٌق

العصا إلٌه ثم ٌقوم بإرجاع ذراعه الٌمنى حال سماع إشارة من الأول بحٌث ٌفرد ذراعه جٌداً خلفاً وتتجه راحة ٌده للخلؾ وأصابعه للأسفل 

 عندها ٌقوم الأول بمرجحة ذراعه الٌسرى من الأسفل للأعلى بتوافق تام مع حركات مرجحة الركض ،مقلوبة V وتشكل مع الإبهام حرؾ

. لٌضع العصا بٌن أصابع وإبهام الٌد الٌمنى للمستلم وبدون أي تأخٌر 

 وهكذا ، الثانً للعصا بالٌد الٌمنى ٌقوم بتحوٌلها مباشرة إلى الٌد الٌسرى وٌأخذ دائماً الجزء السفلً المفقود من هذه العصااستلام وبعد     

.  ٌسلمها بنفس الطرٌقة للثالث ومن الثالث للرابع 

  . بالٌد الٌسرىاستلامها العصا بالٌد الٌمنى أضمن من استلام وأن ،وتعتبر هذه الطرٌقة مناسبة للفرق الناشئة وللشباب     

 أن التبدٌل سوؾ أي ، بالٌد الٌسرىواستلامهاوهو تسلٌم العصا بالٌد الٌمنى ، ٌعنً عكس التبدٌل الخارجً  : انتبذيم انذاخهي - -2

 فحامل العصا ٌصل زمٌله وهو ٌركض إلى داخل الممر أو المجال ،ٌحصل أقرب إلى المنطقة الداخلٌة الٌسرى للممر الخاص بالفرٌق

 ولدى سماعه إشارة أو ،(العلامات  ) بٌنما ٌنتظر الثانً للخارج ثم ٌنطلق قبل وصول الأول بمسافة محددة سوؾ نتطرق لها لاحقاً ،الخاص

 بحٌث ٌتجه كفه الأٌسر جٌداً للخلؾ وتؤشر الأصابع ،صوت زمٌله ٌقوم بإرجاع ذراعه الأٌسر خلفاً كما تم شرحه سابقاً وبدون النظر للخلؾ

 وٌضع الأول العصا من حركة مرجحة بالٌد الٌمنى من الأسفل إلى الأعلى بٌن إبهام وأصابع الٌد ،مقلوبةVوالإبهام نحو الأسفل مشكلة حرؾ

. الٌسرى للمستلم 

 . وٌقوم المستلم بتحوٌل سرٌع للعصا من الٌد الٌمنى للٌد الٌسرى لكً ٌسلمها للثالث وبنفس الطرٌقة ثم للرابع    

  عزق انتثدَم الدزكثح والدعمدج:  اوُاً 
 ،ٌتم تبدٌل العصا فٌها بصورة ؼٌر منظورة أي بدون النظر للخلؾ وبحركة ومرجحة ذراع عالٌاً أسفل لٌضعها على راحة كؾ المستلم

  .استلامها الكتؾ لدى سماعه إشارة زمٌله القادم بالعصا لأجل ارتفاعوعلى المستلم أن ٌرفع ذراعه جٌداً عالٌاً للخلؾ وبمستوى 

 ،(طرٌق فرانكفورت  )وهً طرٌقة تجمع بٌن الطرٌقتٌن السابقتٌن أي التبدٌل الخارجً والتبدٌل الداخلً وٌطلق علٌها : التبدٌل المركب 

 ٌنتظر الثانً أقرب إلى الخط الخارجً للممر وٌنظر ،وتتلخص بأن ٌحمل الأول العصا بالٌد الٌمنى وٌنطلق إلى زمٌله مستخدماً داخل الممر

 ثم ٌرجع ذراعه الأٌسر عند سماع الإشارة من الزمٌل بحٌث ترتفع ذراعه جٌداً ،من جهة الٌسار ثم ٌنطلق لدى وصول الأول علامة محددة

 بذلك ، ٌستلم العصا بالٌسار وتبقى بنفس الٌد ، عندها ٌضع الأول العصا فوق ٌد المستلم أي من ٌد الٌمٌن لٌد الٌسار،عالٌاً وراحة كفه للأعلى

 وٌنطلق الثالث لدى وصول ، بأن ٌضربها بجسمه أثناء العدوا وقبل وصوله لزمٌله الثالثالاستلامعلٌه أن ٌسترجع الجزء المفقود منها بعد 

 ثم ٌرجع ذراعه الأٌمن لدى سماعه الإشارة من الزمٌل وبنفس ،  أقرب إلى الخط الداخلً للممرانطلاقه حٌث ٌكون ،الثانً إلى علامة محددة

 لٌصل إلى الرابع الذي ٌنتظر ، جزئها المفقود أٌضاً استرجاعوتبقى بالٌد الٌمنى وٌحاول ى، الطرٌقة التً شرحناها لٌستلم العصا بالٌد الٌمنى

. أقرب إلى الخط الخارجً للممر الذي سوؾ ٌستلمها بالٌد الٌسرى وٌكمل بها السباق 

  .  وفً حالة إتقان هذه الطرٌقة ٌستطٌع الفرٌق أن ٌختزل زمناً أكبر، تعد هذه من الطرق المعقدة والتً تتطلب تدرٌباً كثٌراً لأجل إتقانها    
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 : تىٕيه اٌعذاء اٌمبدَ ثبٌعظب
 الٌد ملفوفة حولها وأن ٌتجنب حملها بإصبعٌن قد تتعرض للسقوط أثناء العدو أصابعللعداء القادم بالعصا أن ٌحملها من نهاٌتها بكامل    

 ثم علٌه أن ٌطلق ، وللخارج إذا حملها بالٌد الٌسرى، ثم ٌحاول العدو بالجانب الصحٌح للممر أي للداخل إذا حملها بالٌد الٌمنى،السرٌع

 ثم علٌه أن ٌبقى داخل الممر بعد تسلٌمها لكً لا ٌسبب ،الإشارة أو الصوت بالوقت المناسب للزمٌل ولا ٌسبق زمٌله بمد ذراعه لٌسلمها

 .عرقلة للفرق الأخرى مما قد ٌستبعد فرٌقه من السباق 
  :تىٕيه اٌعذاء الدظتٍُ ٌٍعظب 
 حٌث ٌحدد ذلك بخط ،م قبل بداٌة منطقة التبدٌل10للعداء المستلم أن ٌقؾ إلى الجانب الصحٌح من ممره الخاص بالفرٌق وعلى مسافة       

 بالٌمٌن أي التبدٌل استلامه وللداخل إذا كان ، بالٌسار أو بالتبدٌل الداخلًاستلامه أي ٌقؾ للخارج إذا كان ،قصٌر فوق الممر الخاص

 العالً مع لؾ الرأس الانطلاق وعلٌه أن ٌأخذ وضع ،(سوؾ نتطرق لها لاحقاً  ) الخاصة انطلاقه علٌه قبل ذلك وضع علامة ،الخارجً

 علٌه أن ٌحاول المٌلان تدرٌجٌاً أي بصورة عالٌة الانطلاق ثم علٌه توقٌت ، والنظر نحو العلامة المحددة من جهة نفس الٌد التً ٌستلم بها

 بقوة وسرعة حال وصوله للعلامة مع المحافظة على بقاءه قرٌباً من الجانب المخصص لوجوده الانطلاق ثم ، الزمٌل من العلامةاقتربكلما 

 التً تدرب الاستلام ثم علٌه التعجٌل ومن ثم إرجاع ذراعه لدى سماعه الإشارة الخاصة من الزمٌل وبشكل جٌد وحسب طرٌقة ،بالممر

  . الجزء المفقود منها وبالسرعة الممكنةواسترجاع العصا استلام ثم ،علٌها وأتقنها

  :أخطبء عٍّيخ تجذيً اٌعظب
  . حامل العصا بالجزء المخصص له من جانب الممر الخاصالتزامعدم -  -1

  .المسافة المناسبة للتسلٌم الإشارة للمستلم بالتوقٌت أو عدم إطلاق الصوت أو-  -2

   حامل العصا زمٌله المستلم بمد ذراعه قبل المستلم أو الركض بذراع ممدودة مسافة قبل التسلٌم وهذا ٌقلل من سرعة التبدٌلاستباق- -3

 من للاستبعادم وهذا ٌعرض الفرٌق 20م قبل منطقة التبدٌل 10 فً تسلٌم العصا للزمٌل فً المنطقة المحرمة وهً أول الاستعجال- -4

  السباق كلٌاً 

   للفرٌق من السباق إذا أعاق بقٌة الفرقاستبعادا من التسلٌم مما قد ٌسبب خرقاً أو الانتهاءترك الممر الخاص بالفرٌق حال  - -5

 . المستلم بالتوقٌت الصحٌح لدى وصول زمٌله للعلامة الخاصةانطلاقعدم -  -6

   أو العدو بصورة ؼٌر مستقٌمةالانطلاقتؽٌٌر المستلم مسار العدو بعد -  -7

 والتعجٌل بشكل جٌد وكافً والتردد فً ذلك مما ٌضعؾ عملٌة وسرعة تبدٌل العصا الانطلاقعدم -  -8

  إرجاع الذراع خلفاً قبل سماع الإشارة أو الصوت من الزمٌل أو النظر للخلؾ أٌضاً ٌضعؾ التعجٌل المطلوب وٌؤخر عملٌة التبدٌل- -9 

   المبكر أي قبل وصول الزمٌل للعلامةالانطلاقتخفٌؾ السرعة بعد -  -10

 وتشكٌل حرؾ والأصابعإرجاع الذراع بصورة ؼٌر كافٌة وعدم رفعها جٌداً للخلؾ أو عدم توجٌه الكؾ للخلؾ أو عدم فتح الإبهام - -11

  ثمانٌة بالعربً

 . استلامها جزئها المفقود بعد استرجاع للٌد الأخرى أو العصاعدم تحوٌل -  -12

  فهو المسؤول عنها كلٌاً ، عدم ضبط العلامة الخاصة بإنطلاق المستلم  -13

 

 

  :ِٕبطك تجذيً اٌعظب
 والثانٌة فً نهاٌة المستقٌم الأول ، الأولى فً نهاٌة المنحنى الأول للمضمار،م100×4مناطق لتبدٌل العصا فً سباق التتابع 3توجد        

.  والثالثة فً نهاٌة المنحنى الثانً وبداٌة المستقٌم الثانً للمضمار ،وبداٌة المنحنى الثانً للمضمار

ومناطق .  وتعجٌل العداء المستلم للعصا لانطلاقم ؼٌر مسموح تبدٌل العصا فٌها تستخدم 10م تسبقها مسافة 20 وتبلػ مناطق التبدٌل      

 حٌث ،التبدٌل هذه تحدد على الممرات بخطٌن معكوفٌن للداخل وؼالباً ما ترسم باللون الأصفر بٌنما جمٌع الخطوط الأخرى باللون الأبٌض

م من خط بداٌة السباق 110 أما خط نهاٌة المنطقة فٌرسم على بعد ، م من خط بداٌة السباق لذلك الممر90ٌرسم خط بداٌة المنطقة على بعد 

 . م لذلك الممر80 أما خط وقوؾ المستلم فهو خط قصٌر بلون آخر ٌبعد عن خط بداٌة السباق ،لذلك الممر
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  َ تتبثع400×4إٌىاحي اٌمبٔىٔيخ ٌظجبق    
 ٌمكن للفرٌق التبدٌل بعد الدور الأول إذا تعذر للعداء الأساسً احتٌاط، 2 وأساس 4 ، عدائٌن فً السباق6للفرٌق الحق فً تسجٌل    - 

  .المشاركة بسبب الإصابة وذلك بتقرٌر طبً من اللجنة الطبٌة للبطولة

 ولا ٌسمح لعداء أن ٌشترك فً مرحلتٌن من مراحل هذا ،للفرٌق الحق فً تبدٌل أعضاء الفرٌق فً دورهم بالسباق بعد الدور الأول   -

  .السباق

  .شابه ذلك ٌجوز مساعدة الزمٌل بعد التسلٌم بالدفع أو ما كما لا،  وتبادلها بالٌد فقط ولا ٌجوز رمٌها عند التسلٌمالعصاعلى العدائٌن حمل   -

وعلٌه تسلٌم العصى لزمٌله فً المنطقة المخصصة ، على العداء الأول فً السباق المحافظة على الممر المخصص للفرٌق طول المرحلة -

  للفرٌق على ذلك الممر فً مضمار السباق أٌضاً 

 وتحدد هذه المنطقة بخطٌن واضحٌن ،م طولاً 20 العصا فً منطقة التبدٌل الخاصة فوق الممر والتً تبلػ استلامعلى العداء المستلم الثانً  -

 وعلى هذا العداء ،م لذلك الممر400م خط بعد نهاٌة 10 ،م400م قبل خط نهاٌة 10 ،فوق الممر الخاص وبألوان أخرى ؼٌر اللون الأبٌض

حٌث ٌوجد قوس فوق المضمار ٌحدد دخوله إلى الممرات ،  ولمسافة نهاٌة المنحنى الأولالاستلام بالمحافظة على ممره بعد الاستمرار

   كما ٌوجد علمٌن واضحٌن على جانبً القوس، الأخرى

للعداء الثالث والرابع ، م بعد خط النهاٌة10 ،م قبل خط النهاٌة10 ،م20 داخل منطقة التبدٌل التً ٌبلػ طولها الاستلامعلى العداء الثالث   -

 حٌث ،  وترتٌب وصول العدائٌن من نفس الفرٌقلأولوٌة العدائٌن وفقاً انتظاروٌتم تنظٌم ،  داخل هذه المنطقة ثم الإستلم داخلها أٌضاً الانتظار

  ٌوجد قضاة لهذا الترتٌب

 وتجرى قرعة خاصة لتوزٌع أفضل أربعة فرق زمناً فً الأدوار التمهٌدٌة ،تجرى القرعة لتوزٌع الفرق المشاركة على الممرات الثمانٌة  -

  . كما ٌسري ذلك على جمٌع مسابقات المضمار، 3,4,5,6على الممرات الأربع الوسطٌة 

 3× م 3,52 ) منحنٌات للعداء الأول من كل فرٌق بحٌث ٌبدأ الفرٌق على الممر الثانً من خط للبداٌة ٌتقدم مسافة 3تمنح فروق مسافات   -

  وهكذا إلى آخر فرٌق مشارك بالسباق (م 10,56 ) وتمنح مسافة خط بداٌة الفرٌق الثالث عن الثانً ، (م 10,56= 

وٌستبعد الفرٌق من السباق إذا ما وصل آخر عدائٌه ، للعداء الذي ٌسقط العصا الحق بإلتقاطها وتكملة السباق دون التأثٌر على بقٌة الفرق  -

 . خط النهاٌة بدون العصا

  .شابه ذلك كالإعاقة أو الشد أو الدفع أو ما، كما ٌستبعد كل فرٌق ٌرتكب مخالفة متعمدة ضد عدائً الفرق الأخرى  - 

 . كما ٌستبعد الفرٌق من المسابقة إذا ما قام بتبدٌل العصا بٌن عدائٌه قبل أو بعد مناطق التبدٌل المخصصة   -

  :َ تتبثع4x400إٌىاحي اٌتىٕيىيخ ٌظجبق 
 لذلك علٌنا إعداد العدائٌن جٌداً للمشاركة فً سباق مسافة ،لا توجد نواحً تكنٌكٌة صعبة أو معقدة فً هذه الفعالٌة أو السباق             

 .  ثم تدرٌبهم على طرٌقة التبدٌل المنظورة أو ؼٌر المنظورة، م400

 بمسافة قبل وصول زمٌله إلٌه ضمن منطقة التبدٌل الخاصة بالانطلاقأما الطرٌقة المنظورة فتتلخص بأن ٌقوم العداء المستلم للعصا    -

 ، بالٌد الٌمنىالاستلام ثم وعند سماع الصوت أو الإشارة المتفق علٌها من الزمٌل ٌقوم بالنظر من الجانب الأٌمن إذا أراد ،م طولاً 20وهً 

 العصا من زمٌله قبل تخطٌه لاستلامثم ٌفرد ذراعه الأٌمن براحة كفه للأعلى  ، بالٌد الٌسرىالاستلامأو بالنظر من الجانب الأٌسر إذا أراد 

 .  وعلٌه تبدٌل العصا بعد ذلك لٌده الٌسرى قبل تسلٌمها لزمٌله الذي سوؾ ٌستلمها بٌده الٌمنى، بالعدوالاستمرارخط نهاٌة منطقة التبدٌل ثم 

 ثم ولدى ،أما الطرٌقة ؼٌر المنظورة وتتلخص بأن ٌنطلق العداء المستلم للعصا قبل وصول زمٌله إلٌه بمسافة قلٌلة ومعروفة مسبقاً    -

 العصا بعد أن ٌضعها لاستلامسماعه لإشارة أو صوت زمٌله ٌقوم بإرجاع ٌده الٌمنى خلفاً وراحة الكؾ للأعلى دون النظر للخلؾ وذلك 

.  وهكذا ٌمسكها جٌداً وٌكمل سباقه ،الزمٌل فوق راحة كفه الأٌمن

 بٌنما العداء الٌسراوي ٌستلمها بالٌد الٌسرى وهذا إجراء وقائً لأجل ضمان ، من الضروري جعل العداء الٌمناوي ٌستلم العصا بالٌد الٌمنى 

 . مسكها بقوة وأمان وتجنب سقوطها

  :َ تتبثع4x400إٌىاحي اٌتىتيىيخ ٌظجبق 
 الأول هو أن ٌكون أسرع عدائٌن ، وهناك أكثر من توزٌع أو تكتٌك،وهً توزٌع المتسابقٌن الأربع أعضاء الفرٌق على مراحل السباق     

 أما التكتٌك ، والثانً هو أن ٌكون أسرع عدائٌن على المرحلتٌن الأولى والثانٌة لكسب مسافة وفرق جٌد، على المرحلتٌن الأولى والأخٌرة

 وتوزٌع الأقل ،الثالث فهو أن ٌكون العداء الأول هو الأسرع بٌن الأربعة ثم العداء الرابع هو العداء الذي ٌتصؾ بالروح القتالٌة والكفاحٌة

 . م تقرٌباً 420– م 400هذا علماً بأن كل عداء سوؾ ٌقطع نفس المسافة وهً  ،سرعة بالمرحلتٌن الثانٌة والثالثة على التوالً
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ان منافسات العشاري هً فعالٌة رٌاضٌة فً ؼاٌة التعقٌد تتطلب التؽٌرات المستمرة و التصحٌح فً تخطٌط التدرٌب لتطوٌر الأداء      

 .البدنً و القدرات التكنٌك لجمٌع المسابقات العشرة التً تحتوٌها فعالٌات منافسة العشاري

إن النجاح فً مسابقة العشاري ٌتطلب وجود مستوى عال للؽاٌة من جمٌع القدرات البدنٌة و قدرات الأداء، مع التحضٌر الفعال     

 تكون فً كثٌر من الأحٌان النقطة الفاصلة فً التً وكذلك لا ننسى القدرات النفسٌة للمتسابق و 10بالتساوي للقدرات التكنٌك فً المسابقات 

 .الفوز مثل قوة الإرادة والمثابرة فً الأداء و التنافس

إستنادا إلى منافسة الخماسً فً دورة الألعاب الاولمبٌة الٌونانٌة القدٌمة ، وألعاب الأولمبٌة المعاصرة قد قدمت منافسة العشاري إلى      

 لتكون مدرجة فً البرنامج الاولمبً بعد عام فً وقت لاحق و كان ذلك فً 1911الوجود و التجسٌد المٌدانً كان ذلك فً السوٌد فً عام 

  . من الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة(جٌم ثورب)ستوكهولم ، حٌث الفوز بالمٌدالٌة الذهبٌة فً هذه الفعالٌة رجعت إلى الأسطورٌة 

 :خظبئض وِىاطفبد ولىاعذ الأٌعبة اٌعشزيخ
لذلك فقد !  خصائص الرٌاضٌٌن المشاركٌن بالألعاب العشرٌة هً المواصفات البدنٌة بٌن أفضل الرٌاضٌٌن بالألعاب العشرٌة        من

 ) المدربٌن على نوعٌن رئٌسٌٌن من تلك المواصفات البدنٌة التً ٌعتمد علٌها تطور إنجازات الرٌاضٌٌن كً ٌستطٌعوا تحقٌق مجموع أعتمد

وهو المستوى الدولً المطلوب من المتسابقٌن بهذا النوع من الألعاب للمشاركة فً بطولات العالم والألعاب الأولمبٌة  ( نقطة 8000

 .بمستوى جٌد 

 وٌستطٌعون ،وهم الرٌاضٌٌن الذٌن ٌمتازون بالطول المتوسط والوزن القلٌل (العداء القافز )  وٌطلق علٌه مواصفاتالنوع الأول-      

.  تحقٌق إنجازات جٌدة فً مسابقات العدو القصٌر والحواجز وجمٌع مسابقات الوثب والقفز أٌضاً 

 وهم الرٌاضٌٌن الذٌن ٌمتازون بطول القامة وزٌادة الوزن وٌستطٌعون تحقٌق :(القافز الرامً ) الذي ٌطلق علٌه مواصفاتالنوع الثاني-    

 وٌتمٌز الأبطال فً هذه المواصفات بزٌادة بالوزن ،نتائج جٌدة فً مسابقات الوثب والرمً أكثر من مسابقات العدو والحواجز والجري

 .والطول عن الأبطال بالمواصفات الأولى التً ذكرناهم سابقاً 

 مسابقات تنفذ على 10 فعالٌة أو مسابقة الألعاب العشرٌة هً إحدى فعالٌات ألعاب المضمار والمٌدان المركبة التً تشمل على إن ** 

 : تسلسل ثابت قانونٌاً على ٌومٌن متتالٌٌن وكما ٌلً

  :اٌيىَ الأوي

 . (م400عدوا / الوثب العالً / دفع الكرة الحدٌدٌة / الوثب الطوٌل / م 100عدوا  ) 

  : اٌيىَ اٌثبٔي

 . (م1500جري / رمً الرمح / القفز بالزانة / رمً القرص / م حواجز 110عدوا  )

 

 بعض القواعد الخاصة بهذه المسابقات باستثناء العشرٌة الألعابتنفذ جمٌع قواعد ألعاب المضمار والمٌدان الأخرى على مسابقات             

  ومنها

  . للخطأ الثانًارتكابهٌنذر المتسابق فً سباقات العدو والجري بعد الخطأ الأول للبداٌة وٌستبعد بعد     -

 محاولة مسجلة  أفضلوتمنح النقاط على .  محاولات فقط فً سباقات الوثب والرمً 3ٌمنح كل متسابق     -

   وٌسمح له بإكمال بقٌة المسابقاتما، محاولات فاشلة فً مسابقة 3 ارتكابه نقطة فً حالة 0نح المتسابق مي    -

  ٌشارك فً إحدى المسابقات من المشاركة فً المسابقات الأخرى لا ٌسمح للمتسابق الذي لا    -

   دقٌقة بٌن مسابقة وأخرى30تمنح فترة للراحة لا تقل عن     -

  اقل من ذلك  ولا ٌجوز إجراءها فً أكثر من ٌومٌن متتالٌٌن أو، لا ٌجوز تبدٌل تسلسل المسابقات    -

 العدو والحواجز والوثب باتجاه (ث /م4 )تعتمد الأرقام القٌاسٌة المسجلة فً سباقات الألعاب العشرٌة إذا لم تتجاوز سرعة الرٌح عن     -

  الطوٌل

 . تجرى القرعة لتحدٌد تسلسل محاولات المشاركٌن على جمٌع المسابقات    -

  م فً مجموعة واحدة من مجامٌع السباق1500 ،م حواجز110 ،م400ٌجمع أفضل المتسابقٌن فً سباقً     -

  وفً حالة التعادل ٌفوز صاحب أكبر أفضل المراكز من الآخر وهكذا،ٌفوز بالمسابقة صاحب أكبر عدد فً مجموع النقاط    -
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ٍٝٓٞٓض آهَ َٓس ك٢ ىٍٝس ٌٓٞٓٞ حلاُٝٔز٤ش  ( 1924) حُٔزخػ٤ش ٓخ ٢ٛ الا حٓظيحى ُِلؼخ٤ُش حُظ٢ ػَكض ػخّ حلأُؼخدإ        

.  حُؤخ٤ٓش حلأُؼخد٢ٛٝ  ( 1980 )ػخّ 

 طؼي كؼخ٤ُش حُؤخ٤ٓش ُِ٘ٔخء اكيٟ كؼخ٤ُخص حُٔخكش ٝح٤ُٔيحٕ ٝٗظَحاً ُليحػظٜخ َٟٗ رؤٜٗخ ػخٗض ٖٓ هِش ٖٓ ٣ٔخٍٜٓخ اػخكش ا٠ُ      

هِش ػيى حلأرلخع ٝحُيٍحٓخص حُٔظؼِوش رٜخ ٓوخٍٗش ٓغ رو٤ش ٓٔخروخص أُؼخد حُٔخكش ٝح٤ُٔيحٕ ٝطؼظزَ كؼخ٤ُخص حُؤخ٢ٓ ٖٓ حُلؼخ٤ُخص 

 حلأُؼخدحُظؼزش ٝحًَُٔزش ك٤غ أٜٗخ طظٌٕٞ ٖٓ هْٔ ٓٔخروخص ُٜٝخ هظٞط٤خطٜخ ك٤غ طِظو٢ ك٢ رؼغ ؿٞحٗزٜخ ٓغ ٓٔخروش 

ّ ٤ُلَ  (200)ّ ٓٞحٗغ ٝطْ حٓظزيحٍ ًٍغ  (100)ّ ٓٞحٗغ ٝػؼض ريلااً ػٜ٘خ ًٍغ  ( 80)حُؼش٣َش ٝلاري إٔ ٗش٤َ إ ًٍغ 

 ك٢ ىٍٝس ُّٞ حٗـ٤ِْ ك٤غ 1984 ٍٓٞٓض رؤٔش كؼخ٤ُخص ا٠ُ ػخّ حلأُؼخدّ ، ٝلاري إٔ ٗش٤َ ا٠ُ ٌٛٙ (800)ٓلِٜخ ًٍغ 

ُظظزق ( ٢ٍٓ حَُٓق)ّ ًٌُٝي ٓٔخروش (200)أؿ٣َض ػ٤ِٜخ طؼي٣لاص ُظظزق أُؼخد ٓزخػ٤ش رؼي إٔ ٍؿؼض ا٤ُٜخ ٓٔخروش ًٍغ 

 حُؼش٣َش َُِؿخٍ ، ٝلاري إٔ ٗش٤َ ا٠ُ إٔ طلش حُٔطخُٝش طلَع ٗلٜٔخ ػ٠ِ حلأُؼخدأًؼَ طؼٞرش ٝطؼو٤يحاً ٝأًؼَ هَرخاً ا٠ُ كؼخ٤ُش 

·   :-  حُٔزخػ٤ش ٝك٢ حطـخ٤ٖٛ حلأُؼخدٓٔخروش 

.  ّ 800 حُٔطخُٝش حُلآُش ًَُغ * ·     . حُٔطخُٝش حُلآُش ُٔٔخٍٓش ٓزغ ٓٔخروخص ريلا ٖٓ هْٔ *        

:-   حُٔزخػ٤ش ػ٠ِ حلأُؼخدٝطشَٔ 

                                    ( 200ّ ًٍغ ، هٌف حُؼوَ، حُولِ حُؼخ٢ُ، ّ ٓٞحٗغ100 ًٍغ ) : مساتماخ انُىو الأول
                          ( 800ّ ًٍغ ،  ٢ٍٓ حَُٓق، حُطلَ حُؼ٣َغ): مساتماخ انُىو انلاوٍ 

ُيٟ حَُؿخٍ، طْ  هخطش ٤ُِٔيحص، ٣ٝؼخىُٜخ حُؼشخ١ٍ ٢ٛ ٓٔخروش أُؼخد هٟٞ: (Heptathlon)انســــــباعي 

 كؼخ٤ُخص ٓوظِلش، 7طظٌٕٞ ٓٔخروش حُٔزخػ٢ ٖٓ . ٝطوخّ ػ٠ِ ٓيٟ ٤ٓٞ٣ٖ ٓظظخ٤٤ُٖ 1984اكلاُٜخ ريلا ٖٓ ٓٔخروش حُؤخٓـ٢ ػخّ 

٣ظْ ط٣ُٞغ حُ٘وخؽ ػ٠ِ ًَ . طؼ٢٘ ٓ٘خكٔش (athlon)طؼ٢٘ ٓزؼش، ٝ (hepta)ًِٔش ٣ٞٗخ٤ٗش،  (Heptathlon)ٝحلآْ 

٣ٍخػ٢ كٔذ طَط٤زٚ ك٢ ًَ كؼخ٤ُش، ٣ٝظْ ؿٔغ حُ٘وخؽ ُٞػغ حُظَط٤ذ حُٜ٘خث٢ رؼي أهَ ٓٔخروش، ٝحُلاػذ حُلخثِ ٛٞ ح١ٌُ ؿٔغ أًزَ 

ر٤٘ٔخ طْ ػْ حُٔــزخػ٢ ػخّ  1964ػخّ  طْ اػخكش ٓٔخروش حُؤخ٢ٓ ا٢ُ حُزَٗخٓؾ حلأُٝٔز٢ ك٢ أُٝٔز٤خى ؽ٤ًٞٞ. ػيى ٖٓ حُ٘وخؽ

 .ك٢ أُٝٔز٤خى ُّٞ أٗـِّٞ 1984

 

 طيٍؽ حَُهْ حُو٤خ٢ٓ حُؼخ٢ُٔ ُِٔزخػ٢

 انتبريخ انًكبٌ انجُسيخ انعداءح انُقبط

 24/04/1981 ٝحُ٘ٞص حُٞلا٣خص حُٔظليس  ؿخٕ ك٣َي٣َ٣ي 6104

6181 
ٗخى٣ُٜيح 

 ك٤٘ٞؿَحىٝكخ
 05/05/1981 ٤ًِٔٞكٞىحى حلاطلخى حُٔٞك٤٤ظ٢ 

 24/05/1981 ٛخ٢ُ أُٔخ٤ٗخ حُشَه٤ش  ٍحٓٞٗخ ٤ٗٞر٤َص 6670

 28/06/1981 ٤٤ًق أُٔخ٤ٗخ حُشَه٤ش  ٍحٓٞٗخ ٤ٗٞر٤َص 6788

 20/06/1982 ٛخ٢ُ أُٔخ٤ٗخ حُشَه٤ش  ٍحٓٞٗخ ٤ٗٞر٤َص 6845

 19/06/1983 ٌٓٞٓٞ أُٔخ٤ٗخ حُشَه٤ش  ٍحٓٞٗخ ٤ٗٞر٤َص 6935

 06/05/1984 رٞٓظيحّ أُٔخ٤ٗخ حُشَه٤ش  ٓخر٤ٖ ؿٕٞ 6946

 07/07/1986 ٌٓٞٓٞ حُٞلا٣خص حُٔظليس  ٢َٓ٤ً-ؿخ٢ً ؿ٣َٞ٘ 7148

 02/08/1986 ٛٞٓظٕٞ حُٞلا٣خص حُٔظليس  ٢َٓ٤ً-ؿخ٢ً ؿ٣َٞ٘ 7158

 16/07/1988 اٗي٣٘خر٤ُْٞ حُٞلا٣خص حُٔظليس  ٢َٓ٤ً-ؿخ٢ً ؿ٣َٞ٘ 7215

  24/09/1988 ٤ٍٓٞ حُٞلا٣خص حُٔظليس  ٢َٓ٤ً-ؿخ٢ً ؿ٣َٞ٘ 7291

 

 

 

 

  

 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/1964
http://ar.wikipedia.org/wiki/1964
http://ar.wikipedia.org/wiki/1964
http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%8A%D8%AA%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%8A%D8%AA%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%8A%D8%AA%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D8%A7%D9%83%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D9%8A%D9%86%D8%B1-%D9%83%D9%8A%D8%B1%D8%B3%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D8%A7%D9%83%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D9%8A%D9%86%D8%B1-%D9%83%D9%8A%D8%B1%D8%B3%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D8%A7%D9%83%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D9%8A%D9%86%D8%B1-%D9%83%D9%8A%D8%B1%D8%B3%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D8%A7%D9%83%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D9%8A%D9%86%D8%B1-%D9%83%D9%8A%D8%B1%D8%B3%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9


 جامعة المسيلة 
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 13: المحاضزج رقنقوانين العاب القوى : عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
 -:سباقاث الدضًار وهي كًا يهي *  

 (يسبفبد قصيزِ )  انتتبثعبد انًسبفبد انطٕيهخ انًسبفبد انًتٕسطخ انقصيزحانًسبفبد 

  ّ طظخرغ100 × 4ٓزخم   5000ّٓزخم   800ّٓزخم   100ّٓزخم 

  ّ طظخرغ400 × 4ٓزخم   10000ّٓزخم   1500ّٓزخم  ّ  كٞحؿ110ِٓزخم 

  42،195ًْٓزخم  حُٔخٍػٕٞ  ّ ٓٞحٗغ2000ٓزخم   200ّٓزخم 
 

 ّ ٓٞحٗغ3000ٓزخم   ّ ُِ٘ٔخء300ٓزخم 
  

 ّ  ك3000َٙٓزخم   400ّٓزخم 
  

 
 ٓزخم ٝحكي ٤َٓ

   

 -: ملاحظاخ في سثاقاخ المضمار 
 حلأَّٓ طظخرغ  طٌٕٞ ًِٔخص 400×4ّ ًٌُٝي  400ّ ٝكظ٠ حُــ   400 ٖٓ حلأهظَ ٝك٢ حُٔزخهخص  حُي٤ُٝشك٢ ؿ٤ٔغ حُِوخءحص *  

.  …س حُظخكَأٝ حُزيء رخُٔٔيّ أَٓػْ -  حٓظؼي  -  هٌ ٌٓخٗي   :  رخُزيء ٢ٛ 

ّ  طظخرغ  ٣ـذ حٓظويحّ  حُزيء 400×4 ٖٓ ٓزخم  حلأ٠ُٝ حَُٔكِشّ  ًٌُٝي  400ّ  ٝكظ٠ حُــ   400 ٖٓ حلأهظَك٢ حُٔزخهخص  *  

. حُٔ٘ولغ ٌٝٓؼزخص حُزيء اؿزخ٣ٍخ 

 . ٣ٔظزؼي ٖٓ حُٔزخمهخؽجش  أهَٟ رزيح٣ش حُٔظٔخرو٤ٖ أٝ طٔزذ حُٔظٔخرن  اًح ٝاٌٗحٍٙ ٣ـذ هخؽجش ريح٣شأ١ ٓظٔخرن ٣ئى١ *  

.  طٔزذ حُٔظٔخرن ك٢ ريح٣ظ٤ٖ هخؽجظ٤ٖ ٣ـذ حٓظزؼخىٙ ٖٓ حُٔزخم اًح حًَُٔزش ك٢ حُٔٔخروخص آخ    

 ، حَُؿ٤ِٖ، حٌٍُحػ٤ٖحَُهزش، حَُأّ، )رـغ حُ٘ظَ ػٖ  (حُـٌع  ) أؿٔخ٣ْٜٓظ٘ق حُٔظٔخروٕٞ كٔذ ٝطٍٞ أ١ ؿِء ٖٓ *  

.  حُٔٔظٟٞ حُؼٔٞى١ ُِلي حُو٣َذ ٖٓ هؾ  حُٜ٘خ٣ش ا٠ُ ( حُوي٣ٖ أٝح٤ُي٣ٖ 

.   كخٍحص   8 أٝ  6:      ػيى كخٍحص حُٔظٔخرو٤ٖ ك٢ ٓٔخروخص حُٔؼٔخٍ*  

. ّ    1,22 ر٤ٖ ًَ حُلخٍحص    حُٔٔخكش*  

 :ّ ٝحُظظخرؼخص800 ٓزخم ا٠ُ ّ ٤ً100ل٤ش طَط٤ذ حُٔظ٘خك٤ٖٔ ٖٓ ٓزخم *  

.  ك٢ ًَ طظل٤ٚ حُؼٔخ٤ٗشحػَٔ هَػٚ ُِٔظٔخرو٤ٖ ػ٠ِ حُلخٍحص -  1                

 ك٢ حُلخٍحص  أُٓ٘ٚ أٍرؼش حؿؼَ حُٔظٔخرو٤ٖ ح٣ٌُِٖ ؿخءٝح رؤكؼَ حُٜ٘خث٤ش ُِظظل٤ش حُٔظؤ٤ِٖٛ حُؼٔخ٤ٗشرؼي حهظ٤خٍ -  2                

      . (  8  7  2  1)  ، ٝحُٔظٔخرو٤ٖ ح٣ٌُِٖ ؿخءٝح رؤؽٍٞ أٍرؼٚ أُٓ٘ٚ أػؼْٜ ك٢ حُلخٍحص حُٔظزو٤ش ( 6  5  4 3)

.  روظي ٓ٘غ طويٓٚ ٣ؼَع ٗلٔٚ ُلآظزؼخى ٖٓ حُٔزخم أهَ ٣ؼٞم ٓظٔخروخ أٝ حُٔش٢ ٣يكغ أٝأ١ ٓظٔخرن ك٢ ٓٔخروخص حُـ١َ *   

.  ٖٓ حُٔزخم ِٓٔٞٓش كخثيسلا ٣ٔظزؼي حُٔظٔخرن ح١ٌُ ٣ـ١َ هخٍؽ كخٍطٚ ك٢ حُـِء حُٔٔظو٤ْ ُْٝ ٣لون *  

 ٓظٔخرن اػخهش ٖٓ ًُي ٝىٕٝ ِٓٔٞٓش كخثيس ٣لون إٔلا ٣ٔظزؼي حُٔظٔخرن ح١ٌُ ٣ـ١َ هخٍؽ حُوؾ  حُوخٍؿ٢ ك٢ حُٔ٘ل٠٘ ىٕٝ *  

.   ٌُح لا ٣ـذ حٓظزؼخىٙ  أهَ

 : الأدوار وانتصفياث نهًسابقاث  *
 (   و حىاجش400 -    و حىاجش110 - و 400 –  و200 –و 100 )  /في سثاق 

 عدد انًشبركيٍ
 1انـــــــدٔر انتأْيــــــهي  

 يلاحظبد
 أسيُّ لأفضمعدد انًتسبثقيٍ  عدد يتسبثقي كم يجًٕعّ عدد انتصفيبد

9  -  16 2 3 2 
 

17 – 24 3 2 2 
  

 (    و400× 4 -    و100 × 4 -   و800 )  :في سثاق 

 عدد انًشبركيٍ
 1انـــــــدٔر انتأْيــــــهي  

 يلاحظبد
 عدد انًتسبثقيٍ لافضم اسيُّ عدد يتسبثقي كم يجًٕعّ عدد انتصفيبد

9  -  16 2  3 2   

17 – 24 3 2 2   
 

 (       و1500    )  :في سثاق

 عدد انًشبركيٍ

 2انـــــــدٔر انتأْيــــــهي   1انـــــــدٔر انتأْيــــــهي  

 عدد انتصفيبد
عدد يتسبثقي كم 

 يجًٕعّ

 لأفضمعدد انًتسبثقيٍ 

 أسيُّ
 عدد انتصفيبد

عدد يتسبثقي كم 

 يجًٕعّ

عدد انًتسبثقيٍ 

  أسيُّ لأفضم

16 – 24 2  4 4 - - - 

25 -36 3 6 6 2 5 2 
  

 

 

 

  

 
 



 
 : المحاضزج رقنقوانين العاب القوى : عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
 (     مىاوع3000 -   و3000 )  :في سثاق  

 عدد انًشبركيٍ
 1انـــــــدٔر انتأْيــــــهي  

 يلاحظبد
 أسيُّ لأفضمعدد انًتسبثقيٍ  عدد يتسبثقي كم يجًٕعّ عدد انتصفيبد

16 – 30 2 4 4   
 

 حُلخٍس ا٠ُّ ػْ ٣يهَ 100 أٍٝ حُلاػذ حُؼخ٢ٗ ك٤ـ١َ أٓخ ك٢ كخٍطٚ حلأ٣ٍٝـ١َ حُلاػذ  - - : و تتاتعx  400  4   سثاق انــ

 . ٖٓ ػ٘ي هؾ ٓ٘طوش حُيهٍٞ حُٔٞػلٚ ك٢ حَُْٓ   حلأ٠ُٝ
.  ّ    20 ؽٍٞ ٓ٘طوش حُظ٤ِْٔ ٝحُظِْٔ   ك٢ ٓزخهخص حُظظخرغ - 

 ٝػ٘ي حلأٍٝ حُلاػز٤ٖ حُٔ٘ل٠٘ ٣ؤهٌ ّ  ػْ 800 حهَ ٗؼغ ٌٓؼزخص حُزيء ػ٠ِ هؾ ٓزخم حُـ  أٝ  أٍرؼٚ ًخٕ ػيى حُلاػز٤ٖ  ٝاًح - 

ّ  2005طؼي٣َ  ). حلأ٠ُٝ ُِلخٍسٝطُْٜٞ ُوؾ  حُوَٝؽ ربٌٓخْٜٗ حُيهٍٞ 

ػْ ٣زيءٝح رخُيهٍٞ ُِلخٍس  (ّ 100أ١ رؼي  أٍٝ  ) حلأٍٝ حُٔ٘ل٠٘ ا٣٠ُـ١َ حُلاػزٕٞ ك٢ كخٍحطْٜ -   - :  و800     سثاق انــ

 .حلأ٠ُٝ ٖٓ ٓ٘طوش حُيهٍٞ حُٔٞػلش ك٢ شٌَ حُٔؼٔخٍ 
 .ّ كٞحؿِ     400-     ّ كٞحؿِ     110  َُِؿخٍ   ٓزخم   - - : سثالاخ الحىاجش

:-  ػشَس كٞحؿِ طَطذ ؽزوخ ُِـيٍٝ حُظخ٢ُ كخٍس  ٝطٞؿي ك٢ ًَ                                 -

 يسبفخ انسجبق

 ارتفبعـــــبد انحــــــــــــــــــــــــٕاجش
 

 انجدايخ ثيٍ خظ انًسبفخ

  حبجشٔأٔل
  ثيٍ انحٕاجشانًسبفخ

 حبجش أخز ثيٍ انًسبفخ

 ٔخظ انُٓبيخ
 َبشئيٍ شجبة رجبل

  ٓظ10,05َ  ٓظ9,14َ  ٓظ13,72َ  91،4ْٓ  99ْٓ  ٓظ1,067َ  حٓظخ110ٍ

  ٓظَحاً 40  ٓظَحاً 35   ٓظَحاً 45  84ْٓ  91،4ْٓ  91،4ْٓ   ٓظ400َ

  و2006حست  لائحخ الاتحبد اندٔني لانعبة انقٕٖ 

.  ْٓ     120  ا٠ُ ْٓ  118   ػَع حُلخؿِ ٓخ ر٤ٖ            - 

  رل٤غ ٣ظَٜ حُِٕٞ حُلخطق ػ٘ي ؽَك٢ حُلخؿِ ٝلا ٝحلأٓٞى حلأر٤غ ٣وطؾ  حُلخؿِ رخ٤ُِٖٗٞ إٔ  ٣ـذ            -   

.  ْٓ   ٣22,5وَ ػَػٚ ػٖ  

 هيٓٚ  ٓظؼٔيح أٝ  حُلخؿِ ر٤يٙ حٓوؾ  ٍأٟ حُلٌْ إٔ لاػذ ٓخ اًح آوخؽ  حُلٞحؿِ لا ٣ِـ٢ حُٔزخم ٌُٖٝ إ             - 

. كخٗٚ ٣شطذ ٖٓ حُٔزخم 

 -:سثاق الدىاوع 
ّ   ٓٞحٗغ 3000- 2   /ّ  ٓٞحٗغ 2000-  1    :- ًٔخ ٢ِ٣حُو٤خ٤ٓش  طٌٕٞ حُٔٔخكخص           -

.  هلِحص  ٓخٗغ ٓخث٢    7 ٝػزش ٓخٗغ  ٝ  28ّ  ٓٞحٗغ  3000 ٣ظؼٖٔ ٓزخم   إٔ  ٣ـذ           -

.   هلِحص ٓخٗغ ٓخث٢  5  ٝػزش ٓخٗغ  ٝ 18ّ ٓٞحٗغ  2000  ٣ظؼٖٔ ٓزخم             -

 هلِحص  ٓٞحٗغ ك٢ ًَ ُلٚ رل٤غ طٌٕٞ حُولِس حَُحرؼش كٞم كلَس حُٔخء 5ّ ٓٞحٗغ   3000  ٣ظؼٖٔ ٓزخم            -

 أ١ ٓٞحٗغ   حلأ٠ُٝ ريح٣ش حُِلش ا٠ُ ٖٓ هؾ  حُزيح٣ش حُٔٔخكشّ ٓٞحٗغ  لا طظؼٖٔ 3000  ك٢ ٓزخم            -

.   ٓظَ 3,96  ْٓ       ٝلا ٣وَ ؽُٞٚ  ػٖ   91،4  ٣ٌٕٞ حٍطلخع حُٔٞحٗغ            -

  . أٓظخٍ  5  ٣ٞط٠ رخٕ ٣ٌٕٞ ػَع حُٔخٗغ حلأٍٝ  لا ٣وَ ػٖ            -

.   ٓظَ 3,66 ؽٍٞ ٝػَع حُلٞع حُٔخث٢   رٔخ ك٢ ًُي حُٔخٗغ ٛٞ  إٔ            -

 ٣ٔلذ أٝ ٓظ٘خكْ  ططؤ هيٓٚ ػ٠ِ حكي ؿخٗز٢ حُٔخٗغ ٝأ١ ػزَ حُٔخء أٝ ٣َٔ  كٞم  إ  ٣ـذ ػ٠ِ ًَ لاػذ           -

.  ُٔطق حُٔخٗغ ُلظش طوط٤ٚ ُٚ ٣ِـ٢ ٓزخهٚ  حلأكو٢ ٍؿِٚ طلض حُٔٔظٟٞ أٝهيٓٚ 

 .ّ   ٣ـذ حٕ طـَٟ رخٌُخَٓ ك٢ كخٍحص   100×4  ك٢ ٓزخم   - - : سثالاخ انتتاتع
 ٣ـذ حلأٍٝ كظ٠ حُوَٝؽ ٖٓ حُٔ٘ل٠٘ حُؼخ٤ٗش ًٌُٝي  ؿِء ٖٓ حُِلش حلأ٠ُّٝ  كبٕ حُِلش 400 × 4 ًٌُي طظخرغ         - 

 ُوؾ حُوَٝؽ أٝطَ إٔ  ا٠ُ ّ  ٝؿِء ر٤ٔؾ  ٖٓ حُِلش حُؼخ٤ٗش ٣100ؼ٢٘ حؿ١َ .  طـَٟ ٤ًِش ك٢ كخٍحص  إٔ

  . حلأ٠ُٝ ُِيهٍٞ ُِلخٍس أريححَُّٔٓٞ  ك٢ شٌَ حُٔؼٔخٍ ػْ 

 ٝحُظ٢ ٣ظْ ط٘ل٤ٌٛخ ٓغ روخء حُٔظ٘خك٤ٖٔ ًَ ك٢ حلأ٠ُّٝ طظخرغ   ُٝيٟ ػ٤ِٔش حُظ٤ِْٔ 400 × 4 ك٢  ٓزخم          - 

كخٍطٚ  لا ٣ٔٔق ُِؼيحء حُؼخ٢ٗ حُزيء رخُـ١َ هخٍؽ  ٓ٘طوش حُظ٤ِْٔ حُوخطش رٚ ٝػ٤ِٚ حٕ ٣زيأ حُـ١َ ٖٓ ىحهَ ٓ٘طوظٚ  

 ٣ٌٕٞ ػ٠ِ هؾ  ٝحكي ٓغ حُٔظٔخرو٤ٖ حُوخى٤ٖٓ ٤ُْٝ ػ٠ِ ًَ لاػذ حٕ ٣ٌٕٞ إٔ حُلاػذ حُؼخُغ ٖٓ ًَ ك٣َن ػ٤ِٚ أٓخ

   (ّ 2005طؼي٣َ ؿي٣ي    )ىحهَ كخٍطٚ 

 .حلأٍٝ  ٣ٌٖٔ ُِؼيحء حُؼخ٢ٗ ٖٓ ًَ ك٣َن حُوَٝؽ كٍٞح ٖٓ كخٍطٚ كخُٔخ ٣ـظخُ هؾ  حُوَٝؽ ٖٓ حُٔ٘ل٠٘         -

    .أٓوطٜخ ٓوطض حُؼظخ ك٤ـذ حٕ ٣ٔظؼ٤يٛخ ٗلْ حُٔظٔخرن ح١ٌُ اًح*   -:انعصا 
٣لن ُلاػذ ٓـخىٍس كخٍطٚ لآظؼخىس حُؼظخ رشَؽ   ألا ٣وظَ رٌُي  ٓٔخكش حُٔزخم حُٞحؿذ هطؼٜخ ٝرل٤غ لا ٣ؼ٤ن *   

. لا ٣ئى١ ٓوٞؽ حُؼظخ حٓظزؼخى حُل٣َن  *        .أهًَُي أ١ ٓظ٘خكْ 

  ْٓ   ُٜٝٝٗخ  لا ٣وَ ػٖ  13  -  12 ْٓ    ٝٓل٤طٜخ  ٖٓ  28 ْٓ  ٝلا ٣وَ ػٖ  30لا ٣ِ٣ي ؽٍٞ حُؼظخ ػٖ  *  

.  ؿْ  50

.   طٔزذ حلآظزؼخى  أهَٟ ؽ٣َوٚ رؤ٣ش أٝ رخُيكغ حُٔٔخػيس*  
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تتضمن معظم السباقات عشرة حواجز تقع . سباق الحواجز سباق رٌاضً ٌقفز فٌه العدّاؤون فوق أسوار تشبه السٌاج وتسمى الحواجز   

 .على مسافات متساوٌة فً مضمار السباق
 

 :هٕبن ٔىعبْ ِٓ هذا اٌظجبق

 وفً ،سم للنساء76,2سم للرجال و91,4م، كما ٌبلػ ارتفاع الحواجز 400سباق الحواجز المتوسطة وٌزٌد سباق الحواجز المتوسطة عن  -  

  م من خط البداٌة فً جمٌع سباقات الحواجز المتوسطة45 ٌقام فٌه الحاجز الأول على بعد متوسطةسباق الحواجز ال

بٌنما . م فً المضمار المكشوؾ110م فً المضمار الداخلً و55 ومعظم سباقات الحواجز العالٌة للرجال تبلػ عـــــالٌةسباق الحواجز ال -  

  .م فقط فً سباق الحواجز العالٌة100تجري النساء 

:-  ػشَس كٞحؿِ طَطذ ؽزوخ ُِـيٍٝ حُظخ٢ُ كخٍس  ٝطٞؿي ك٢ ًَ -

 يسبفخ انسجبق

 ارتفبعـــــبد انحــــــــــــــــــــــــٕاجش
 

 ٔأٔل انجدايخ ثيٍ خظ انًسبفخ

 حبجش
  ثيٍ انحٕاجشانًسبفخ

 حبجش ٔخظ أخز ثيٍ انًسبفخ

 انُٓبيخ
 َبشئيٍ شجبة رجبل

  يتز10,05  يتز9,14  يتز13,72  سى91،4  سى99  يتز1,067 أيتبر 110

  يتزااً 40  يتزااً 35   يتزااً 45  سى84  سى91،4  سى91،4   يتز400

  2006ّكٔذ  لاثلش حلاطلخى حُي٢ُٝ لاُؼخد حُوٟٞ 

.  ْٓ     120  ا٠ُ ْٓ  118   ػَع حُلخؿِ ٓخ ر٤ٖ - 

.  ْٓ   22,5ؽَك٢ ٝلا ٣وَ ػَػٚ ػٖ  حٍ  رل٤غ ٣ظَٜ حُِٕٞ حُلخطق ػ٘ي ٝحلأٓٞى حلأر٤غ ٣وطؾ  حُلخؿِ رخ٤ُِٖٗٞ إٔ  ٣ـذ -   

.   ٓظؼٔيح كخٗٚ ٣شطذ ٖٓ حُٔزخم أٓوطٚ  ٍأٟ حُلٌْ إٔ لاػذ ٓخ اًح آوخؽ  حُلٞحؿِ لا ٣ِـ٢ حُٔزخم ٌُٖٝ إ  - 

ٝك٢ ٓزخم . 110ّ ّ ٖٓ هؾ حُزيح٣ش ك٢ ٓزخم حُـ 14ٝك٢ ٓزخهخص حُلٞحؿِ حُؼخ٤ُش رخُ٘ٔزش َُِؿخٍ، ٣وخّ حُلخؿِ حلأٍٝ ػ٠ِ رؼي - 

.  ّ ٖٓ هؾ حُزيح٣ش13حُلٞحؿِ حُؼخ٤ُش ُِ٘ٔخء، ٣وخّ حُلخؿِ حلأٍٝ ػ٠ِ رؼي 

 ٣ٝزيأ ،٣ـذ إٔ ٣ظلٌْ حُؼيلّحإٕٝ ك٢ ٓزخم حُلٞحؿِ ك٢ هطٞحطْٜ رل٤غ ٣ولِٕٝ كٞم حُلخؿِ ىٕٝ حلإهلاٍ رطٍٞ حُوطٞس       

٣ٝولِ حُؼيلّحإٕٝ كٞم حُلخؿِ ك٢ حطـخٙ ٓٔظو٤ْ، ٝطزيأ حُٔخم حلأ٠ُٝ أٝلااً رخُولِ كٞم  ع،حُٔزخم ٖٓ ٓٞهغ حلآظؼيحى ُِـ١َ ح١َُٔ

 ٣ٝلخكع حُؼيلّحإٕٝ ػ٠ِ َٓػظْٜ ٣ٝلظِٕٞ ػ٠ِ هٞس حُٞػغ ٝحُظٞحُٕ ػٖ ،حُلخؿِ ػْ طؼوزٜخ حُٔخم حلأهَٟ ُظظوط٠ حُلخؿِ أ٣ؼخاً 

٣ٝوّٞ حُؼيلّحإٕٝ ربِٗحٍ حُٔخم حلأ٠ُٝ ا٠ُ أٓلَ ػْ ٣ُِٕ٘ٞ حلأهَٟ حُٔظي٤ُش رل٤غ طٌٕٞ .  طـخٙ حُٔخم حلأ٠ُٝأ٣ًٍؼظْٜؽ٣َن ٓي 

 .حُٔخهخٕ ك٢ ٝػغ ٣ٔٔق ُٜٔخ رخُـ١َ لآظٌٔخٍ حُٔزخم

حء ىحهَ حُٔٔخٍ حُٔوظض ُٚ        ٝطُِـ٠ ٗظ٤ـش حُؼيحث٤ٖ اًح ٝػؼٞح أهيحْٜٓ أٝ ٤ٓوخْٜٗ ػ٠ِ ؽٍٞ ؿخٗذ . ٣ـذ إٔ ٣ـ١َ ًَ ػيلّ

٣ؼخهذ حُؼيلّحإٕٝ ػ٠ِ ٓلآٔظْٜ ُِلٞحؿِ ك٢ ٓٔخٍحطْٜ حُوخطش  حُلخؿِ، أٝ اًح هلِٝح كٞم كخؿِ ك٢ ؿ٤َ ٗطخم ٓٔخٍحطْٜ، ر٤٘ٔخ لا
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  110َ-َ 100الدزاحً اٌفٕيخ ٌظجبق حىاجش 
 

 : انثدء -1

ٌستخدم فٌه البدء المنخفض كما فً سباقات العدو، والاختلاؾ ٌكون فقط فً وضع قدم الرجل الحرة أماماً على مكعب البدء          

 . ( 10 – 8)الأمامً وقدم الارتقاء على المكعب الخلفً حتى ٌتمكن المتسابق من تخطً الحاجز الأول بعد خطوات تقرٌبا 

 :   انعدو حتى الحاجش الأول -2

 - 8 ) م للرجال، للوصول للحاجز الأول ، حٌث ٌتم الاقتراب منه بعد 13.72/  م للإناث13فً هذه المرحلة ٌجب جري مسافة          

 م تقرٌباً وبأقصى سرعة وٌراعى أن ٌستقٌم الجسم بعد البدء حتى ٌأخذ وضعه الطبٌعً فً 2.20خطوات تقرٌبا وعلى بعد  ( 10

الجري بعد الستة أو الثمانٌة أمتار الأولى وذلك لتخطى الحاجز بسهولة 

   :تخغٍ الحىاجش -3

تقرٌباً لكً  (م 2.2 م1.90 )وهنا ٌجب تخطً الحاجز بسرعة وثقة ، وأن تكون المسافة بٌن المتسابقة والحاجز مناسبة من             

تسمح بمرجحة الرجل الحرة للأمام ولأعلى فً خط مستقٌم ، وفً الوقت الذي تدفع فٌه قدم الارتقاء الأرض وترتفع لٌمتد الفخذ جانباً 

أٌضاً ، وهنا  ( ه90 )والركبة للخارج فوق حافة الحاجز العلٌا مباشرة، وٌراعى أن تكون عضلات الفخذ على سمانة القدم بزاوٌة قائمة 

وتفرد الذراع العكسٌة للرجل الحرة أماماً حتى تحافظ على اتزان الجسم، أما  (حركة الؽطس)ٌثنً الجذع للأمام ولأسفل تجاه الفخذ 

الذراع الأخرى تبقى مثبتة بشدة بجانب الجسم وقلٌلاً للأمام، وأخٌراً تبدأ الرجل الحر ة فً الهبوط على المشط وعلى الجانب الآخر 

للحاجز مع انثناء خفٌؾ فً الركبة ، وتكمل قدم الارتقاء حركتها فً اتجاه نصؾ دائرة مركزها الحوض للأمام ولأعلى والركبة أماماً 

 .ثم توضع أسفل لتؤدي أول خطوة بعد الحاجز (حركة الزحؾ)عالٌاً 

 :  تیه الحىاجشالجزٌ -4

 م للرجال، ٌقطعها المتسابق فً ثلاث خطوات ، فبعد هبوط الرجل الحرة على 9.14/  م للإناث8.50إن المسافة بٌن الحواجز             

بسبب نقصان قوة الدفع نتٌجة لخطوة الحاجز السابقة  ( م1.60 ) م بعد الحاجز ، تأخذ الخطوة الأولى وهً أقصر الخطوات 1.20بعد 

، أما الخطوة الأخٌرة قبل الحاجز فتكون أقصر قلٌلاً من  ( م2.10 )، ولكن نقوض المسافة بالخطوة الثانٌة وهً أطول الخطوات 

  .حٌث ٌستعد الجسم لتخطً الحاجز التالً ( م2 )الخطوة السابقة 

   : حتى خظ انىهایح الجزٌ-.5

  للرجال من آخر حاجز حتى خط النهاٌة14.02/  م للإناث10.5وفً هذه المرحلة ٌزٌد المتسابق من سرعته حٌث ٌعدو مسافة         

 .بأقصى سرعة وبخطوات قوٌة
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إن حركة الواثب تختلؾ عن فعالٌات المٌدان والمضمار الأخرى، فقد اتفقت المصادر العلمٌة على إن الواثب ٌقوم بحركات مختلفة           

فً مراحل الطٌران عن الواثب الأخر وهذا الاختلاؾ ٌعطً كل طرٌقة التقسٌمة الخاصة بها مثل القرفصاء والتعلق والمشً فً الهواء لذا 

تعد كنشاط حركً بسٌط فً أدائه وخصوصا فً مراحل تعلمه الأولى والمحببة والأكثر شٌوعا فً ممارستها لٌس فقط فً مجال الساحة 

والمٌدان، ولكن بالنسبة للألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة المختلفة، وعلى ذلك ٌقبل التلمٌذ المدارس على أدائه دون معلم متنافسٌن بعٌدٌن عن 

فنون حركاته الرٌاضٌة المختلفة المتمثلة فً تكنٌك الخاص بالأداء، حٌث ٌنمً عندهم قوة الارتقاء من جزاء الوثب المتكرر فً الحفرة 

مرحلة  )الوثب، ومن هنا ظهرت أهمٌته كنشاط مدرسً ولبساطة المتطلبات الوثب الطوٌل والسهولة أدائه وخصوصا فً شكله الأولى 

، ٌجب على معلمً التربٌة الرٌاضٌة ملاحظة ذلك عند وضع مناهجهم التعلٌمٌة بالاهتمام بالتدرٌبات (الأولى من مراحل التعلم الحركً 

 .الخاصة بالوثب الطوٌل، وذلك فً كل وحدة تعلٌمة

والوثب الطوٌل من أسهل مسابقات الوثب إذا نظرنا إلٌه من الناحٌة الشكل الخارجً إما إذا قمنا بتحلٌل تكنٌك الوثب الطوٌل لوجدنا انه       

 :مبنً على قانون القذائؾ الذي ٌنادي بان طول مسافة الوثبة تعتمد على

 .سرعة الانطلاق- -1

 .زاوٌة الانطلاق لحظة الارتقاء- -2

 .ارتفاع مركز الثقل الجسم عند أعلى نقطة فً قوس الطٌران- -3

 .الهواء مقاومة عجلة الجاذبٌة الأرضٌة لجسم وهو- -4

م وارتقاء قافز العالً وتوافق لاعب الحواجز 100أما أللاعب فٌجب أن تتوفر فٌه سرعة عداء 

 :ٔجذح تبريخيخ ٌىثت اٌطىيً

ظهر هذا النوع من الرٌاضة أٌام إؼرٌق حٌث كانت حاجتهم إلى عبور الأنهر والخنادق والحواجز التً تعترض طرٌقهم فً إثناء 

الحرب والسلم، ولأهمٌتها قدٌما كانت ضمن برنامج المسابقة الخماسٌة فً الأعٌاد الاولمبٌة، إذ كانت من الثبات، ثم للحاجة إلى قدرة الدفع 

م ، وكان الارتقاء ٌتم من مكان محدد بعامود ملقى او ثبت قبل الحفرة بقلٌل ، كما . أصبحت تؤدي من الركض وذلك فً القرن السادس ق

وتطور الوثب الطوٌل مع تطور . كان المتسابق قدٌما ٌحمل فً ٌدٌه إثناء الوثب أثقالا بؽرض التقوٌة مرجحة الذراعٌن إثناء عملٌة الارتقاء 

العلم والنظرٌات التعلم إلى إن أصبح له طرٌق اقتراب ثم مكان معد ٌرتقى منه لٌساعد على الارتفاع إلى الإمام وأعلى وٌطٌر لٌقطع مسافة 

 م بالنسبة للرجال، إي منذ 1896ودخلت مسابقات الوثب فً التمثٌل الاولمبً وذلك منذ سنة . (حفرة الرمل  )ثم ٌهبط فً مكان ؼٌر صلب 

 م1928أول دورة اولمبٌة حدٌثة بالٌونان، إما بالنسبة للنساء فدخلت مسابقتا الوثب الطوٌل والعالً بدا من دورة سنة 
 

  :قوانٌن اللعبة سهلة التعداد لكنها صعبة التطبٌق وتتجلى فً:  قانىٌ انهعبت

 . الأمامإلىالجري أولاً فً المكان المخصص مع تزاٌد ثدرٌجً فً السرعة حٌث تمنح للقافز قدرة أكبر على دفع الجسم -    .1

 .دون لمسه(الخط الأحمر)القفز عند العلامة-    .2

 .ٌجب على المتنافس أن لا ٌرجع أي خطوة للوراء بعد القفز-    .3

إن حركة الواثب تختلؾ عن فعالٌات المٌدان والمضمار الأخرى، فقد اتفقت المصادر العلمٌة على إن الواثب ٌقوم بحركات مختلفة         

فً مراحل الطٌران عن الواثب الأخر وهذا الاختلاؾ ٌعطً كل طرٌقة التقسٌمة الخاصة بها مثل القرفصاء والتعلق والمشً فً الهواء لذا 

تعد كنشاط حركً بسٌط فً أدائه وخصوصا فً مراحل تعلمه الأولى والمحببة والأكثر شٌوعا فً ممارستها لٌس فقط فً مجال الساحة 

والمٌدان، ولكن بالنسبة للألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة المختلفة، وعلى ذلك ٌقبل التلمٌذ المدارس على أدائه دون معلم متنافسٌن بعٌدٌن عن 

فنون حركاته الرٌاضٌة المختلفة المتمثلة فً تكنٌك الخاص بالأداء، حٌث ٌنمً عندهم قوة الارتقاء من جراء الوثب المتكرر فً حفرة 

مرحلة )الوثب، ومن هنا ظهرت أهمٌته كنشاط مدرسً ولبساطة المتطلبات الوثب الطوٌل والسهولة أدائه وخصوصا فً شكله الأولى 

، ٌجب على معلمً التربٌة الرٌاضٌة ملاحظة ذلك عند وضع مناهجهم التعلٌمٌة بالاهتمام بالتدرٌبات (الأولى من مراحل التعلم الحركً

والوثب الطوٌل من أسهل مسابقات الوثب إذا نظرنا إلٌه من الناحٌة الشكل الخارجً إما  .الخاصة بالوثب الطوٌل، وذلك فً كل وحدة تعلٌمة

 :إذا قمنا بتحلٌل تكنٌك الوثب الطوٌل لوجدنا انه مبنً على قانون القذائؾ الذي ٌنادي بان طول مسافة الوثبة تعتمد على

 .سرعة الانطلاق- 1         

 .زاوٌة الانطلاق لحظة الارتقاء- 2         

 .ارتفاع مركز الثقل الجسم عند أعلى نقطة فً قوس الطٌران- 3         

 .مقاومة عجلة الجاذبٌة الأرضٌة للجسم وهو فً الهواء- 4         

 . متر وارتقاء قافز عالً وتوافق لاعب الحواجز100أما اللاعب فٌجب أن تتوفر فٌه سرعة عداء 
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إن تكنٌك الوثب الطوٌل ٌتكون من حلقات متسلسلة الواحدة بعد الأخرى، كما إن ترابط   :الدزاحً اٌفٕيخ ٌٍىثت اٌطىيً  

 :وٌمكننا تقسٌم المراحل الفنٌة فً هذه الفعالٌة إلى أربعة أقسام رئٌسٌة كما ٌلً. مراحله وتبادل أقسام حركاته تكون مشتركة

إن الهدؾ الرئٌسً لهذا المرحلة هو الوصول الواثب إلى الوضع الجٌد بأكبر سرعة ممكنة ببدء هذه   -:الالتراب: أولا

 .المرحلة من أول خطوة فً الاقتراب وتنتهً بارتطام القدم بلوحة الارتقاء
 .الاعتبارات الواجب إتباعها في هذه المرحلة

 .إٌقاع النسبً للخطوات الثلاث الأخٌرة   •        .اقتراب بإٌقاع دون تشنج      •
  )تقارب ما بٌن الخطوات)الخطوة الأخٌرة قصٌرة قبل الأخٌرة أطول نسبٌا، الثالثة قبل الأخٌرة قصٌرة       •
 .هبوط نسبً فً مركز الثقل الجسم فً الخطوات الثلاث الأخٌرة مع عدم فقد نسبة السرعة المكتسبة     •
 . مترا45-40انسب إمكانٌة بلوغ اللاعب أقصى سرعة ممكنه حددها قانون ألعاب القوى بالا ٌقل عن      •

 .  الجٌد للارتقاء     الإعداد •     .الوصول إلى أقصى سرعة ممكنه      •       :الغرض من المرحلة

ٌعد الهدؾ الأساسً من الارتقاء الحصول على القوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للإمام وللأعلى والتً تبدأ هذه   -:الارتماء:  اوُا

 .المرحلة ببداٌة ارتطام قدم الارتقاء للوحة الارتقاء وتنتهً بتركها للوحة بامتداد مفاصل القدم والركبة والحوض
  (24-20 )الوصول إلى انسب لحركة مسار مركز الثقل الجسم         •    :الغرض من هذه المرحلة

تحقٌق أعلى نقطة طٌران مناسبة         •         أعلى سرعة انطلاق ممكنه        •

   زمنوبأقل قوة بأعلىارتطام لحظً        •    :الاعتبارات الواجب إتباعها في هذه المرحلة
فً المرحلة الثانٌة من مراحل الارتقاء  (150-145)إلى  ( 170 )وصول زاوٌة خلؾ الركبة رجل الارتقاء من        •

 .دفع قوي ونشٌط بامتداد كامل لمفاصل القدم والركبة والحوض لرجل الارتقاء       •
   . للأماممٌلان الجذع قلٌلا        •  .مرجحة قوٌة ونشطة بفخذ الرجل الحرة حتى تصل إلى الوضع الأفقً       •
 . مرجحة متبادلة لكلا الذراعٌن وبتوافق مع حركة الرجلٌن       •

وبالرؼم من قصر الزمن الذي ٌستؽرقه الواثب فً هذه  .ولا تنفصل مرحلة الارتقاء عن مرحلة الاقتراب بأي صورة، فهً مرحلة ممتدة لها

 :المرحلة إلا انه ٌمر بثلاث مراحل متصلة، وذلك من الناحٌة النظرٌة وكما ٌلً

 (الوضع العمودي )مرحلة بقاء القدم الارتقاء على لوحة الارتقاء     •   (الاستناد)مرحلة بدء وضع القدم الارتقاء على لوحة الارتقاء     •

 (الدفع). مرحلة الدفع القوي بقدم الارتقاء من لوحة الارتقاء        •

تعد هذه المرحلة الفاصلة بٌن الارتقاء والهبوط وتخضع إلى نظرٌة المقذوفات من حٌث المدى    : انغيران: انلا

وتبدأ هذه المرحلة بترك قدم الارتقاء للوحة الارتقاء وتنتهً . والارتفاع مع المحافظة على وضع المتوازن للجسم فً الهواء
 .بهبوط القدمٌن لحفرة الرمل

 .الاحتفاظ بالتوازن الجسم واخذ مركز الثقل مسار الحركً الصحٌح      • :الغرض من هذه المرحلة
 .الإعداد لهبوط اقتصادي جٌد      • .         الاحتفاظ بالسرعة النهائٌة التً تتحقق عند الانطلاق      •

الاعتبارات الواجب إتباعها في هذه المرحلة 

 .إنجاز خطوة واحدة للمبتدئٌن       •      .  خطوة مسً فً الهواء للمتقدمٌن5، 2إنجاز       •      
 .سماح بمٌل الجذع للخلؾ فً بداٌة المرحلة فً حدود خمس درجات      •      
 .مرجحة الذراعٌن على شكل دوائر تبادلٌا من الإمام      •      
 .بالنسبة للوثب ٌساوي الارتقاء، الذراع الٌسر تعمل دائرة كاملة والذراع الٌمنى تعمل ثلث دورة       •      

وهً المرحلة الأخٌرة للطٌران باتخاذ الواثب الوضع الأفضل لأجل الحصول على أطول مسافة أفقٌة    :الذثىط:راتعا 

ممكنه وتبدأ هذه المرحلة عندما ٌستعد الجسم للهبوط فً الحفرة الرمل وتنتهً بتجمع أجزاء الجسم وهبوطها فً حفرة فوق 

 .مكان القدمٌن فً الرمل
 .عدم فقد مسافة من منحى الطٌران بالهبوط الجٌد       •   :الغرض من هذه المرحلة
 :الاعتبارات الواجب إتباعها فً هذه المرحلة  •                                  

 .مرجحة الذراعٌن إماما أسفل خلفا•       .مٌل الجذع للإمام      • .امتداد الرجلٌن للإمام مع رفعها عن الأرض  •
 .     إزاحة الركبتٌن والحوض للإمام عند بداٌة ملامسة القدمٌن للرمل     •                                 
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  :طزق تعٍيُ اٌىثت اٌطىيً  

الكلٌة مع  ) بالطرٌقة المختلطة أو الكلٌة أوٌمكن للمعلم تعلٌم مهارة الوثب الطوٌل لتلامٌذ المدارس والمبتدئٌن، إما بالطرٌقة الجزئٌة        

 .للطلابحسب ما ٌراه المعلم وحسب مستوى المهاري  (الجزئٌة 

 :أٔىاع اٌطزق اٌفٕيخ ٌٍّزحٍخ اٌطيراْ في اٌىثت اٌطىيً
  :طريقح القرفصاء - أ

وٌمكن لتلامٌذ المدارس أداؤها دون المعلم، ومن أهم ما ٌمٌزها تقارب مراكز ثقل أجزاء الجسم ، تعتبر أسهل الطرق الطٌران وابسطها     

المختلفة إلى مركز ثقل الجسم إثناء الطٌران، إما عٌوب هذه الطرٌقة، فهو عملٌة الهبوط ؼٌر الاقتصادٌة والتً ٌفقد الواثب الكثٌر من مسار 

 مركز الثقل ولذلك لا ٌنصح بتعلٌم هذه الطرٌقة لتلامٌذ المدارس والمبتدئٌن

  :طريقح التعلق - ب

تعتبر طرٌقة التعلق قدٌمة أٌضا وؼٌر اقتصادٌة، حٌث ٌتباعد مراكز ثقل أجزاء الجسم إثناء الطٌران، وهذا ما ٌعٌبها، إما بالنسبة لمرحلة 

  الهبوط فتؤدي بطرٌقة اقتصادٌة، ولا ٌنصح بتعلٌم هذه الطرٌقة لتلامٌذ المدارس والمبتدئٌن

    :طريقح المشي في الهواء - خ

تعتبر الطرٌقة المثلى والمستخدمة من قبل الأبطال العالم حٌث حققوا بها أحسن المستوٌات، لكونها الطرٌقة الأفضل التً تضمن        

لمحاور الجسم الاتزان إثناء عملٌة الطٌران عن طرٌق المشً فً الهواء، مع وجود دورانا قلٌلة حول تلك المحاور، هذا بالإضافة إلى إنها 

تمهد وتعد لهبوط اقتصادي وجٌد، كما إن عملٌة المشً فً الهواء تعتبر امتداد طبٌعٌا لحركات العدو فً الاقتراب، وبذلك لا ٌؽٌر الإٌقاع 

وما ٌعٌب تلك الطرٌقة أدائها . الحركً للجسم إلا بقدر قلٌل، نجد الجسم لا ٌفقد كثٌر من مساره الحركً إثناء الطٌران، وتلك أهم ما ٌمٌزها

وطرٌقة تعلمها، حٌث ٌأخذ من المتعلم الوقت والجهد كبٌرا للسٌطرة على التكنٌك الخاص بها، وهذا ما ٌتطلب من المعلم جهدا كبٌرا أٌضا، 

ومع صعوبة أدائها إلا إن كثٌر من الأبطال ٌنجزونها فً حدود خطوتٌن ونصؾ بكل سهولة، إما من تعدى المسافة الثمانٌة أمتار فٌستطٌع 

 .بسهولة المشً لمسافة ثلاث خطوات ونصؾ الخطوة

 :الاعتجبراد اٌىاجت إتجبعهب في اٌىثت اٌطىيً
الوصول بسرعة إلى أقصى ما ٌمكن وخصوصا فً خطوات الثلاث الخٌرة، هدؾ أول مرحلة من مراحل الأداء الحركً للوثب         •

 .(بالاقترا )الطوٌل

الأعداد لارتقاء الجٌد دون خسارة فً سرعة الاقتراب المكتسبة، حٌث ٌفٌد فً ذلك تؽٌر الإٌقاع الثلاث خطوات الأخٌرة، مع خفض        •

 .مركز الثقل بما ٌناسب الإعداد لارتقاء جٌد ولٌس طول الخطوة وقصرها

 حٌث تعمل على إكساب مركز الثقل مساره الحركً 80-76الحصول على ارتقاء قوي سرٌع والذي تسنده الزاوٌة المناسبة للارتقاء        •

 .الصحٌح

فً الارتقاء ٌأخذ الجسم الوضع الصحٌح العمودي مع مد رجل الارتقاء كاملا ومرجحة فخذ الرجل الحرة حتى المستوى الأفقً        •

 .والنظر للإمام كل ذلك ٌعطً الوضع الجٌد للارتقاء

 والتً تؤثر 24-20الحصول على ارتفاع طٌران مناسب لمركز الثقل ٌساعد الواثب فً إنجاز زاوٌة طٌران مناسبة أٌضا فً حدود      •   

 .ؼلى مسافة الوثب

حركة الذراعٌن الدائرٌة وحتى أعلى من مستوى النظر مع اتجاه الكوعٌن للخارج وٌعملان على رفع الكتفٌن لأعلى حٌث ٌساعد      •   

 .ذلك فً توازن الجسم لحظة الارتقاء

 .مٌل بسٌط للجذع وفً حدود خمس درجات ٌساعد الرجلٌن فً بداٌة الطٌران بإنجاز تكنٌك المشً فً الهواء بسهولة      •    

توافق حركات الرجلٌن مع حركات الذراعٌن إثناء مرحلة الطٌران ، ٌعملان على استمرار مسار مركز الثقل وحفظ توازنه ،       •    

  ( مرحلة الحركٌة المكملة للاقتراب )وذلك لا ٌفقد الواثب إي مسلفة من مسارا لذي اكتسبه فً مرحلة الارتقاء 

 ٌعملان مع حركات الذراعٌن من الخلؾ الإمكانإن إمكانٌة لاعب الوثب الطوٌل فً مد الرجلٌن مع رفعاهما عن الأرض بقدر       •    

تقوٌة عضلات البطن وحلؾ الفخذ  )للإمام ومٌل الجذع للإمام استعدادا لهبوط الجٌد 

ثنً الركبتٌن وإزاحة الحوض للإمام بعد الهبوط القدمٌن وملامستهما للرمل ٌعمل ذلك على مرور مركز الثقل فوق مكان الهبوط،       •    

 . لأحد الجانبٌن مما ٌؤثر سلبا على المسافة الوثبأووٌعطً ذلك الجسم الاتزان اللازم بحٌث لا ٌسقط الجسم للخلؾ 
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بالإٌقاع الحركً ، وكذلك المقدرة على  أداء الوثب الثلاثً مقدرة خاصة من الخصائص التكنٌكٌة والتوافقٌة، وبخاصة الإحساس ٌتطلب     
عنصر القوة وبخاصة  الطٌران، والأداء التوافقً الجٌد للارتقاء وبالنسبة للخصائص البدنٌة فٌتطلب تنمٌة الحفاظ على توازن الجسم أثناء

وٌتمٌز الأداء ، الثلاثً بصفة خاصة من الوسائل الفعالة لتنمٌة قوة الارتقاء القوة الممٌزة بالسرعة التً تستخدم فً الارتقاء ، وٌعتبر الوثب
 :الوثب الثلاثً بالخصائص التالٌة فً
 .الارتقاء اماماً بقدر الإمكان لأداء الحجلة      ·                      .المناسبة جري الاقتراب للوصول إلى السرعة      ·
 .الارتقاء بالكامل الارتقاء للخطوة والوثبة بوضع القدم على الأرض بحركة اٌجابٌة ٌلً ذلك الدفع بمد رجل تمهٌد وأداء      ·
 .الهبوط بطرٌقة فعاله بعد أداء الوثبة      ·       التحكم فً استقامة واتزان الجسم أثناء مراحل الطٌران الثلاث      ·

 :الفنٌة للوثب الثلاثً الى المراحل التالٌة وٌمكن تقسٌم المراحل

 ا٠ُٜٗخ٣ش حلاهظَحد  حلاهظَحد ػ٘ٚ ك٢ حُٞػذ حُط٣َٞ رظٍٞس ؿ٣َٛٞش ٣ٝـذ إٔ ٣ظَ حُلاػذ ه٢ لا ٣وظِق   : الالتراب-  /01

أ١ ٓخ ٣ؼخىٍ /  ٓظَ 41-38حلاهظَحد ػ٘ي حُلاػز٤ٖ حُي٤٤ُٖٝ ٓخ ر٤ٖ  ٓؼيٍ ػخٍ ٖٓ حَُٔػش ُلآظؼيحى ُلاٍطوخء ، ٝطظَحٝف ٓٔخكش

حُوطٞحص ه٤ِلااً ٓغ  ٣ٝوظِق حلإ٣وخع حُل٢ًَ ك٢ حُوطٞحص حلأه٤َس ٖٓ حلاهظَحد ك٢ حُٞػذ حُؼلاػ٢ ، ك٤غ طوظَ  هطٞس ،20 -18

ٓظطِزخص كَى حَُؿَ طٔخٓخاً ك٢ حلاٍطوخء ، ٝطؼٖٔ ػ٤ِٔش ػزؾ  ٣ُخىس ٓؼيٍ حَُٔػش ٝحلآظَٔحٍ ك٢ ٍكغ حًَُزش ػخ٤ُخاً ىٕٝ اٛٔخٍ

. ُِـْٔ ًؼ٤َحاً  حلاهظَحد ط٤ٜٔي ٝػغ حُويّ رخُوَد ٖٓ ٓٔوؾ ًَِٓ ػوَ حُـْٔ، ٝػيّ حٗولخع ًَِٓ حُؼوَ حُوطٞحص حلأه٤َس ٖٓ

حلأٓخ٢ٓ ٓغ حٗولخع ٓٔخٍ حُط٤َحٕ ٝٛٞ ٖٓ ٓظطِزخص حلأىحء ك٢  أػ٘خء حلآظؼيحى ُلاٍطوخء رل٤غ طٌٕٞ حلإػخهش ه٤ِِش ك٢ حلاٍطٌخُ

 .حُٞػذ حُؼلاػ٢

  ٣ٝـذ إٔ ٣ٞكَ حلاٍطوخء ُِلـِش ٓطِز٤ٖ أٓخ٤٤ٖٓ ٛٔخ  :الإرتماءاخ -/02

 .رويٍ حلإٌٓخٕ حُٔلخكظش ػ٠ِ حَُٔػش حلأكو٤ش         ·       .ػٔخٕ ٓٔخٍ ؽ٤َحٕ ؽ٣َٞ ًَُِٔ ػوَ حُـْٔ         ·

ٓٔخكش حُلـِش رويٍ حلإٌٓخٕ ٓغ حُٔلخكظش ػ٠ِ ٓٔظٟٞ   ططٍٞأ٣ٕٝـذ حَُرؾ ر٤ٖ ٣ٌٖٛ حُٔطِز٤ٖ رؤكؼَ طٍٞس، ٌٝٛح ٣ؼ٢٘ 

 .حَُٔػش

حُ٘ٔذ ك٤ٔخ ر٤ٖ ٌٛٙ  حُلـِش أ٤ٔٛش ًز٤َس ك٢ طلي٣ي ؽٍٞ حُٔٔخكخص حُـِث٤ش رخُ٘ٔزش ُِٔٔخكش ح٤ٌُِش ُظلي٣ي ٝطٔؼَ ٗٞػ٤ش أىحء      

ُِٞػذ حُؼلاػ٢ ك٤ـذ حُ٘ظَ ا٠ُ إٔ ٛ٘خى ؽ٣َوظ٤ٖ أٓخ٤ٓظ٤ٖ ُِٞػذ  حُٔٔخكخص حُـِث٤ش، ٝرخُ٘ٔزش ُظلي٣ي أؽٞحٍ حُٔٔخكخص حُـِث٤ش

 .حُلـِش حُٞػذ حَُٔطلغ ٝؽ٣َوش حُٞػذ حُٔ٘ولغ، ٣ٝظؼق حُلَم ر٤ٖ حُط٣َوظ٤ٖ رظلش هخطش ك٢ حُؼلاػ٢ ٢ٛٝ ؽ٣َوش

حُوطٞس، ٣ٝـذ إٔ ٣وطغ حُلاػذ حُوطٞس ك٢  ٝطٔؼَ حُوطٞس أ٤ٔٛش هخطش ، ٣ٝٔظط٤غ حُلاػذ حُي٢ُٝ اٗـخُ ٓٔخكش ؽ٣ِٞش ك٢      

 .حُلـِش ٖٓ ٓٔخكش % 85 – 80ٓٔخكش طؼخىٍ 

 .هطغ حُٔٔخكش حُٔ٘خٓزش ٓغ طـ٘ذ حٗولخع حَُٔػش حلأكو٤ش رويٍ حلإٌٓخٕ.     : ك٤ٔخ ٢ِ٣طٜخطظٔؼَ أ٢ٔٛ  :الحجهح- /03

 .حُٔلخكظش ػ٠ِ حطِحٕ حُـْٔ      ·                          .حُٜزٞؽ ػْ حلاٍطوخء ُِوطٞس ط٤ٜٔي      ·

ُلأٓخّ  حمــ حُٔٔظٟٞ حلأكو٢ ك٢ حُوطٞس حلأه٤َس ٖٓ حلاهظَحد ٝٓغ َٓؿلش حُْا٠ُحلاٍطوخء ُلأٓخّ  ك٤غ ٣َطلغ كوٌ ٍؿَ     

رٌٜٙ حُلًَش حلا٣ـخر٤ش ٖٓ حٗولخع حَُٔػش  ٣٘ولغ حُلوٌ ٝطٔظي حَُؿَ رخٌُخَٓ ُلظش ٝػغ هيّ حلاٍطوخء رخٌُخَٓ ػ٠ِ حُِٞكش

ٖٝٓ حلأ٤ٔٛش رٌٔخٕ رؼي ًُي حٕ طٔظي ٍؿَ لاٍطوخء رخٌُخَٓ ك٢ ٓلخطَ . حلاٍطوخء  حلأكو٤ش ك٢ حلاٍطٌخُ حلأٓخ٢ٓ ٣ٝوظَ ٖٓ ُٖٓ

 .ٝحًَُزش ٝحُويّ ك٢ حُِلظش حلأه٤َس ُلاٍطوخء حُلٞع

 ٤ٔ٣َ ُلأٓخّ أٝ حُوِق أٝ الآٔظو٤ٔخاً ك٢ ًَ ٖٓ حُلـِش ٝحُوطٞس ٝحُٞػزش ٣ٝـذ  ٣ٝـذ ٓلاكظش إٔ ٣ٌٕٞ ؿْٔ حُلاػذ      

 .حُـخٗذ، ٣ٝئى١ حُلاػز٤ٖ حُي٤٤ُٖٝ طزخىٍ كًَش حٌٍُحػ٤ٖ ُِٔلخكظش ػ٠ِ طٞحُٕ حُـْٔ

لأىحء حُلـِش ك٤ٔخ ػيح حلاٍطوخء، ك٤غ ٣ظطِذ حلاٍطوخء  لا طوظِق ٓظطِزخص أىحء حُوطٞس ًؼ٤َحاً ػٖ طِي حُٔظطِزش  :الخغىج- /4

حلاٍطوخء طو٣َزخاً ُظٞػغ  رؼي َٓؿلش حُٔخم ُلأٓخّ طٔظي ٍؿَ. حلاٍطوخء ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ك٢ حُٞػزش حُلاكوش  ُِوطٞس كًَش ح٣ـخر٤ش ُويّ

هيّ ٝٗظق ، ًِٝٔخ ُحىص حَُٔػش حلأكو٤ش حٓظطخع حُلاػذ ٝػغ  رلًَش ح٣ـخر٤ش ػ٠ِ حلأٍع أٓخّ ٓٔوؾ ًَِٓ ػوَ حُـْٔ رٔٔخكش

حلإػخهش ٣َٝٔ ًَِٓ ػوَ  حُٔٔخكش ٝرويٍ ٓخ ٣ٌٕٞ حُٜزٞؽ رؼي أىحء حُلـِش ٣َٓؼخاً ٝح٣ـخر٤خاً كبٕ ًُي ٣وَِ هيّ حلاٍطوخء حرؼي ٖٓ ٌٛٙ

ُلاٍطوخء، ًٝٔخ ٛٞ ٓظزغ ك٢ حلاٍطوخء ُِلـِش ٣ـذ حٕ طظ٘خٓن  حُـْٔ رَٔكِش حلاٍطٌخُ حُؼٔٞى١ رَٔػش أػ٠ِ ُظزيأ َٓكِش حُٔي

 .حَُؿَ ا٠ُ حُٔٔظٟٞ حلأكو٢ ٤ُ٘ٓخاً كًَخص َٓؿلش

حلأكو٤ش هلاٍ حُلـِش ٝحُوطٞس رويٍ حلإٌٓخٕ ٣٘ولغ  ػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ ٓلخٝلاص حُلاػذ ك٢ حُٔلخكظش ػ٠ِ َٓػظٚ    :انى ثح- /5

ٓٔخكش  حُؼخُغ رظٍٞس ٗٔز٤ش ُٝظؼ٣ٞغ ٌٛح حُظ٘خهض ك٢ ٓؼيٍ حَُٔػش ٤ُظٌٖٔ حُلاػذ ٖٓ اٗـخُ ٓؼيٍ ٌٛٙ حَُٔػش هلاٍ حلاٍطوخء

رويٍ حلإٌٓخٕ، ٣ٝوظخٍ حُلاػذ ؽ٣َوش أىحء   ٣َطو٢ رِح٣ٝش حًزَ َٝٓػش ػٔٞى٣ش ػخ٤ُش ٤َُطلغ ٓٔخٍ ُط٤َحٕإٔؿِث٤ش ًز٤َس ٣ـذ 

 .٣ٌٔ٘ٚ حلآظلخىس ٖٓ ٓٔخٍ حُط٤َحٕ رؼيّ ط٘خهض ٓٔخكش حُٞػزش أػ٘خء حُٜزٞؽ  رل٤غآٌخٗخطٚحُٞػزش حُظ٢ طظ٘خٓذ ٓغ 

 . حُلَس كظ٠ حُٔٔظٟٞ حلأكو٢ حلاٍطوخء ُِٞػزش ٣ـذ ٓي ٓلخطَ حُلٞع ٝحًَُزش ٝحُويّ ٝحٓظوخٓش حُـْٔ َٝٓؿلش حَُؿَٝك٢ 

 .ػ٘ٚ ك٢ حُٞػذ حُط٣َٞ لا ٣وظِق حُٜزٞؽ  :الذثىط-  /6      

 

 

 

 

  

 
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 : المحاضزج رقن الوثة الثلاثي: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين

    
    

    
   

ّيخ
عٍي

اٌت
د 

طىا
الخ

    
:

 

 )رظلش ػخٓش حُظ٣َٔ٘خص حُظ٤ٜٔي٣ش حُٔخرن ًًَٛخ ك٢ طؼ٤ِْ حُٞػذ حُط٣َٞ لإطوخٕ أْٓ ٝٓزخىة حُٞػذ طٔظويّ ٗلْ      

 (حُلـَ رٔوظِق أٗٞحػٚ– حُٞػذ رٔوظِق أٗٞحػٚ 

 :تعهيم انىثة انثلاثي خطىاخ

رزؼؼٜخ  حُٞػزش حُؼلاػ٤ش رخُط٣َوش ح٤ٌُِش لاٍطزخؽ أؿِحء حُلًَش حٍطزخؽخاً ٤ًِخاً ٝطٞحكو٤خاً  ٣ـذ ك٢ حُزيح٣ش طؼ٤ِْ       
َٓحػخس ٓٔخكخص حُٞػزش رل٤غ طٌٕٞ ػ٠ِ  ك٤غ ٣ٔخػي طؼ٤ِْ حُٞػزش ًٌَ اطوخٕ حلإ٣وخع حُظل٤ق ُِٞػزخص ٣ٝـذ. حُزؼغ

 . ُِٞػزش3.5 – 3.1ُِوطٞس  .  3ّ – 2.5 ّ رخُ٘ٔزش ُِلـِش ،3.2 – 2.9حُظٞح٢ُ 

 .حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ٖٓ حُٔش٢

   هطٞحص ٓغ طلي٣ي ٌٓخٕ حلاٍطوخء3حهظَحد  حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ٖٓ

 .حَُٔػش حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ٖٓ حهظَحد ٓظٞٓؾ

 .حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ٓغ ٝػغ ػلآخص ُظلي٣ي ٓٔخكخص حؿِحء حُٞػزش

 .حلاٍطوخء  هطٞحص ٝحلاٍطوخء ٖٓ ٌٓخٕ ٓظٔغ ػْ ػ٠ِ ُٞكش9حُؼلاػ٤ش ٖٓ حهظَحد  حُٞػزش

 .حلاهظَحد حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ٖٓ حلاهظَحد حٌُخَٓ ٓغ َٓحػخس طِح٣ي حَُٔػش ك٢ َٓكِش
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 : الدسابقت

 . حُٞػزش حُؼلاػ٤ش ػ٠ِ كـِش ٝهطٞس ٝٝػزش ٝكن ًُي ُظَط٤ذ طشَٔ-       .1

حلأهَٟ حُظ٢  ٣ٜزؾ حُٔظ٘خكْ أٝلا ػ٠ِ ٗلْ حُويّ حُظ٢ أىٟ رٜخ حلاٍطوخء ٝك٢ حُوطٞس ٣ٜزؾ ػ٠ِ حُويّ طئىٟ حُلـِش رل٤غ-       .2

 . هلاٍ حُٞػذحلأٍعحَُؿَ حُٔظَٔؿلش   ُٔٔضاًحٝلا طؼظزَ حُٔلخُٝش كخشِش . ٣ؤهٌ رٜخ حُٞػزش حُظخ٤ُش رؼيٛخ 

 : نىحت الارتقاء

 .21ّ  لا طوَ حُٔٔخكش ر٤ٖ ُٞكش حلاٍطوخء ٜٝٗخ٣ش ٓ٘طوش حُٜزٞؽ ػٖأ٣ٕـذ -       .3

 ّ ػٖ حُلخكش حُو٣َزش ُٔ٘طوش 13َُِؿخٍ ػٖ   طٞػغ ُٞكش حلاٍطوخء رل٤غ لا طوَ حُٔٔخكشأ٣ٕٞط٠ ك٢ حُٔ٘خكٔخص حُي٤ُٝش -       .4

 . طؼيٍ رل٤غ ط٘خٓذ ٓٔظٟٞ حُزطُٞش  ّ ُِ٘ٔخء ُِٝزطٞلاص حلأه11َٟحُٜزٞؽ ٝ

ٓظَ ، 1.22ػٖ  (حُظ٢ ٣ظْ ك٤ٜخ حُوطٞس ٝحُٞػزش)حلاٍطوخء ٝٓ٘طوش حُٜزٞؽ  ٣وَ ػَع ٓ٘طوش حلاٍطوخء ر٤ٖ ُٞكشألا٣ـذ -       .5

 . ٓظَ ػ٠ِ حٕ طٌٕٞ ٜٓٔيس ٝرٔطق ػخرض ٓٔظ2.75١ٞحُٜزٞؽ  ٝػَع ٓ٘طوش

 فيها المحاونت فاشهت بعض الحالاث انتي تكىٌ             

اًح هَؽ ػٖ حُوؾ             - *   . م اًح طؤهَ ػٖ ًُي طؼظزَ ٓلخُٝش كخشِش1,5حُٞهض   -           *

اًح ٝػذ ػْ ٍؿغ ػٌْ حلاطـخٙ    -           *                                         اًح ُْٔ حُظِظخٍ   -           *

اًح طؼيٟ حُظِظخٍ    -           *                                         هَؽ ٖٓ حُـ٘ذ اًح   -           *

 
حُؼلاػ٢  حُظَٝف حلأهَٟ كخٕ هٞحػي ٓٔخروش حُٞػذ حُط٣َٞ ططزن ػ٠ِ ٓٔخروش حُٞػذ  طلض ًخكش:يهحىظت 

 ٖٓ ػٔخ٤ٗش أًؼًَخٕ ػيى حُلاػز٤ٖ اًح ػيى حُٔلخٝلاص ػلاع -    :ملاحظح

 ٓلخُٝش أكؼًَخٕ حهَ ك٤ؼط٠ ٓض ٓلخٝلاص ٝطلٔذ ُٚ اًح  أٓخ     -    

حلاٍطوخء   ُٞفا٢ُؿْٔ حُٔظٔخرن ك٢ ٓ٘طوش حُٜزٞؽ  أؿِحء أ١ ؿِء ٖٓ ٣ٙظَى ٣ظْ ه٤خّ حُٞػزش ٖٓ حهَد أػَ     -    

 : قياساث حفزة الذبىط

 
 

 

 

  

 
 



 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 :المحاضزج رقن الوثة الثلاثي: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
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 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثــالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 19: المحاضزج رقن دفع الجلح : عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
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حً 
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ا
: 

سم كما ٌحدد ذلك القانون  (213 ) الكتؾ ومن دائرة قطرها أمام من مسابقات العاب القوى، وتتم عملٌة الرمً من الجلةمسابقة دفع    

ولكً نسهل عملٌة ،. واحدةانسٌابٌة عملٌة الرمً نلاحظ سلسله من المهارات تندمج مع بعضها بعضا لتظهر بشكل حركه أثناءالدولً، وفً 

 :إلى فٌها الفنٌةتم تقسٌم النواحً ها تدرٌس

 . كلػ4 كلػ، ووزنها لمسابقات النساء ٌبلػ 7,257تصنع من الحدٌد الصلب أو من النحاس، أما وزنها لمسابقات الرجال، فٌبلػ  : الكزج

 . م2,135تصنع أرضٌة الدائرة من الإسمنت أو الإسفلت أو أٌة مادة لا تساعد على الانزلاق، وطول قطرها من الداخل   :دائزج الزمي

هح وحمهها- /1
ُ
هناك ثلاث طرق لمسك الجُلة وكلها تناسب أشكال الٌد والأصابع المختلفة وٌقوم التلمٌذ بتجربة كل الطرق حتى  :مسك الج

 :ٌستقر على الطرٌقة التً تناسبه وهذه الطرق هً

للأصابع )ثلاثة أصابع الوسطى خلؾ الجُلة مباشرة لأداء الدفع أما الإبهام والبنصر المنثنً فٌعملان على سند الجُلة من الجانبٌن     -أ 

 .(الطوٌلة

الأصابع )لا ٌقتصر على السند بل ٌشترك فً الدفع، ولذلك ٌكون أكثر امتداداً  (البنصر)نفس القبضة السابقة إلا أن الإصبع الصؽٌر  -  ب

 (القصٌرة

وهً طرٌقة ضعٌفة حٌث ٌفقد  (الأصابع القصٌرة)تنتشر الأصابع فً هذا الوضع على السطح الخلفً للجُلة باتزان متعاونة فً الدفع  -  ت

 استؽلال قوة مفاصل الأصابع، وتوضع الجُلة تحت الفك وفوق الترقوة بحٌث تنحصر بٌم الفك من أعلى والترقوة والإبهام من الرٌاضً

 .أسفل والأصابع من الخلؾ والذراع الحاملة للجُلة تكون خلفها

 

 :ولفح الاستعداد -/2
 . داخل الدائرة وظهره مواجه لمقطع الرمً مقدم مشط القدم الٌمنى على ٌمٌن خط المرمى وملاصقة لحافة الدائرة الخلفٌةالرٌاضًٌقؾ -  أ

 القدم الٌسرى ترتكز على الأرض وبخفة وإلى ٌسار خط الرمً وعلى بعد مناسب من القدم الٌمنى .الكعب ٌرتفع أحٌاناً قلٌلاً عن الأرض -ب 

 .لتحقٌق التوازن

الذراع – الجُلة فً وضعها الطبٌعً فً الٌد الٌمنى –الوزن محمل على الرجل الٌمنى وهً ممتدة – الجسم بوجه عام ؼٌر متصلب  -ت 

 .الأٌسر مرتفع لأعلى ومرتخ من الرسػ

 .التنفس طبٌعً إلى أن ٌبدأ التلمٌذ فً التحفز فٌتنفس تنفساً عمٌقاً لاستٌعاب كمٌة كبٌرة من الهواء لٌستمر لفترة طوٌلة-  ث

 .ٌحبس نفسه لتثبٌت القفص الصدري منشئاً العضلات التً تبدأ منها الحركة-  ج

 :انتحفش -/3
 . بجسمه أماماً وٌخرج بالجزء العلوي من جسمه خارج مؤخرة الدائرةالرٌاضًٌمٌل -  أ

 .الرجل الٌمنى ممتدة– خط الكتفٌن مواز للأرض – الرجل الحرة لحفظ التوازن -  ب

 .تثنى ركبة الرجل الٌمنى وتسحب الرجل الٌسرى للأمام وهً منثنٌة بحٌث لا تتعدى ركبتها مستوى الركبة الٌمنى-  ت

 .ٌنحنً الجذع على الفخذ الأٌمن وبذلك ٌتم وضع التحفز استعداداً للانطلاق زحفاً -  ث

 :انشحف - /4
 .بعد الوصول للمرحلة السابقة ٌقوم التلمٌذ بمد الرجل الٌمنى لأعلى وللخلؾ والحركة تكون على كعب القدم والمشط مرتفع عن الأرض-  أ

 .الرجل الٌسرى وهً ممتدة بقوة للخلؾ وأسفل بحٌث ٌكون مقدم مشطها لأسفل ومتحركاً فً اتجاه خط الرمً (رفس)تمرجح -  ب

 .ٌندفع التلمٌذ فً اتجاه خط الرمً وٌسبب هذا الاندفاع السرعة اللازمة لتولٌد القوة الأولى لسلسلة القوى المستخدمة فً عملٌة الدفع-  ت

 تقرٌباً وتستقر القدم 5 45بمقدار  (جهة الٌسار)تصل الرجل الٌمنى بعد الزحؾ إلى منتصؾ الدائرة تقرٌباً وٌدور مشطها للداخل  -ث 

 .بكاملها على الأرض والركبة منثنٌة وثقل الجسم محمل علٌها بالكامل

 .الرجل الٌسرى تدفع فً هذه اللحظة بسرعة للخلؾ لتستقر بباطنها وتلاصق لوحة الإٌقاؾ-  ج

 .فً حركة الزحؾ تسٌر الجُلة فً خط مستقٌم توفٌراً للجهد الذي ٌفقده التلمٌذ من اتخاذ الجُلة متعرج أثناء الزحؾ-  ح

 

 

 

  

 
 



 : المحاضزج رقن (تاتع )دفع الجلح  : عنوان المحاضزج
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 :اندفع- /5
 .ٌستمر الجسم فً الحركة مستمداً القوة الدافعة من الزحؾ-  أ

 .ٌلؾ المتسابق الجذع لمواجهة مقطع الرمً وذلك بإدخال الحوض أسفل الكتؾ وفوق قدم الارتكاز التً تدور على المشط-  ب

 .فً هذه الحالة ٌكون وزن الجسم محملاً على الرجلٌن بالتساوي وهما منثنٌان بسٌطاً -  ت

 .ٌستمر الدوران للجسم على مشط القدم الٌمنى حتى المواجهة الكاملة-  ث

ٌستمر الجسم فً الدوران وكذلك الرجل فً الامتداد وٌنتقل حٌنئذٍ مركز ثقل الجسم من القدم الٌمنى إلى فوق القدمٌن حٌث تقوم بالدفع - ج 

 .معاً 

وحٌنما ٌنتقل وزن الجسم إلى القدم الأمامٌة ٌكون التلمٌذ قد واجه مقطع الرمً بالكامل والرجل الٌمنى ممتدة إلى أقصى امتداد ومرتكزة - ح 

 .على مشطها ووزن الجسم على الرجل الأمامٌة إلى أن تستمر فً الامتداد حٌث ٌكون ذراع الرمً قد دفع الجُلة

 :الاتشان- /6
 .ٌنقل الرجل الٌمنى أماماً وٌمرجح الرجل الٌسرى للخلؾ وخفض ثقل الجسم بثنً الركبة الٌمنى الأمامٌة -  أ

فً المكان  (اهتزازات) بأداء وثبات الرٌاضًبمرجحة أمام الجسم لأسفل ثم ٌقوم  (الدافع)بعد التخلص من الجُلة ٌتجه الذراع الأٌمن - ب 

 .تساعده على الاحتفاظ بتوازنه وامتصاص سرعته

 .ٌتابع الجُلة بالنظر حتى سقوطها على الأرض وٌخرج من النصؾ الخلفً لمقطع الرمً-  ت

 

ٍخ
ُ
 :الخطىاد اٌتعٍيّيخ ٌذفع الج

تمرٌنات تمهٌدٌة بالجُلة الخفٌفة أو بالكرة الطبٌة أو الأدوات البدٌلة وذلك لإعطاء التلمٌذ الإحساس بالثقل وتنمٌة العضلات العاملة أثناء -   .1

 .الحركة

 .تعلٌم طرٌقة مسك الجُلة-   .2

 .تعلٌم حمل الجُلة وهً ملاصقة للرقبة والذقن-   .3

 .ثنً الركبة الٌمنى ودفع الجًلة عمودٌاً على أعلى (وقوؾ فتحاً، مسك الجُلة وحملها بالطرٌقة الصحٌحة-   .4

 .دفع الجُلة أماماً عالٌاً لتعدٌة عارضة الوثب العالً من الوقوؾ جانباً مع مواجهة العارضة أثناء الرمً-   .5

 .حمل الجُلة الدفع من الثبات مع لؾ الجسم جهة الرمً أثناء التخلص– وضع الطعن على الرجل الٌمنى -   .6

على الأرض للوصول  (زحؾ)مسك كرة طبٌة بالٌدٌن فً وضع مشابه لوضع البدء، دفع الرجل الٌسرى خلفاً والٌمنى تعمل زحلقة -   .7

 .إلى وضع الرمً، ٌكرر التمرٌن للإتقان ثم بعد ذلك تدفع الكرة الطبٌة ثم بالجُلة الخفٌفة ثم العادٌة

تعلٌم وقفة الاستعداد ومنها عملٌة الؽطس والتحرك خلفاً عبر الدائرة وذلك بسحب القدم الٌسرى خلفاً مع سحب القدم الٌمنى إلى منتصؾ -  .8

 .ثم تدفع الجُلة بعد ذلك ٌكرر التمرٌن بؽرض الإتقان مع التدرج بثقل الجُلة مع مراعاة أهمٌة تصحٌح الأخطاء (زحؾ)الدائرة 

 :الجٍخ في ِظبثمخ دفع اٌشبئعخ الأخطبء
 . الدفعتأخٌر الذي ٌعمل على الأمر وقاعدتها، الأصابع على راحة الٌد بدلا من الجلةارتكاز -   -1

 . ملتصقا بهوأحٌانا حادة مع الجسم بزاوٌةوضع المرفق منخفضا -   -2

 . حٌث ٌحدث تداخل بٌن الانزلاقالثالثة المرحلةالحجل بدلا من الانزلاق فً -   -3

. ، الوسطى، البنصرالسبابة الٌد أصابعضعؾ فً : - السبب.  قصٌرة جدالمسافةالزحؾ -   -4

، مع استعمال قوة الدفع بالقدمٌن، وٌعود ذلك إلى الركبة مفصل أربطة الحركً المناسب، وضعؾ فً للإحساس الرٌاضًعدم اكتساب  - 5-

.  (الرجل الحرة  ) فً حركة الرجل الممرجحه الخطأ

.   إلى الترهلالرٌاضًضعؾ فً عضلات الذراع، وهنا ٌمٌل - 6-

، مع عدم مرجحة الرجل الٌسرى الزاحفةضعؾ فً الرجل - 7-

 

 
 
 



 
 : المحاضزج رقن دفع الجلح : عنوان المحاضزج
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 :فعبٌيخ ِظبثمخ دفع اٌىزح الحذيذيخ 

اُن،  ٢ٛ اكيٟ ٓٔخروخص ٓـٔٞػش … كؼخ٤ُش ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٣طِن ػ٤ِٜخ ك٢ رؼغ حُيٍٝ حُؼَر٤ش ريكغ حُـِش،  هٌف حُؼوَ        

 : ٓٔخروخص أٝ كؼخ٤ُخص ٢ٛ 4ح٢َُٓ رؤُؼخد حُٔؼٔخٍ ٝح٤ُٔيحٕ ٝحُظ٢ طشَٔ 

  . shot put eventدفع انكزح انحديديخ • 

 .discus throw eventريي انقزص • 

  . javelin throw eventريي انزيح • 

 hammer throw eventريي انًطزقخ • 

ٝؿ٤ٔغ ٌٛٙ حُٔٔخروخص طيهَ ػٖٔ رَٗخٓؾ رطٞلاص حُؼخُْ ٝحلأُؼخد حلأُٝٔز٤ش ٝحُزطٞلاص حُوخ٣ٍش ٝحلإه٤ٔ٤ِش ٝحُي٤ُٝش َُِؿخٍ       

) ، أٓخ رو٤ش حُلؼخ٤ُخص كظٔظويّ كًَش ح٢َُٓ ( Puttingكل٢ كؼخ٤ُش ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش طٔظويّ كًَش حُيكغ  . ٝحُ٘ٔخء ػ٠ِ حُٔٞحء 

Throwing ) ًُٝي لإٔ حُلًَش حُظ٢ ٣٘لٌٛخ ٓظٔخرن حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٢ٛ كًَش ىكغ أٝ هٌف، ٝلا ٣ٔٔق حُو٤خّ رلًَش ٢ٍٓ ك٤ٜخ  ،. 
 :لىاعذ ولىأين ِيذاْ الدظبثمخ : أولاً 

 (ْٓ 10) طؼزض أٓخٜٓخ ُٞكش ا٣وخف ٣زِؾ ػَػٜخ  (ّ 2,135 ) أهيحّ 7         ط٘لٌ كؼخ٤ُش ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٖٓ ىحثَس ٣زِؾ هطَٛخ 

طط٠ِ رخُِٕٞ حلأر٤غ،  طظ٘غ ٌٛٙ حُيحثَس ٖٓ حُلي٣ي ٝطظذ أٍػٜخ رٔخىس طِزش ٖٓ حلإٓلِض أٝ ح٣ٌٌَُٗٞض  (ْٓ 122 )ٝؽُٜٞخ 

 ْٓ،  ر٤٘ٔخ ٣زِؾ حٍطلخع ٣ٝ2ـذ إٔ لا ٣ٌٕٞ ٓطلٜخ أِٓٔخاً طٔخٓخاً، ًٔخ ٝطَطلغ كخكش حُيحثَس حُلي٣ي٣ش ػٖ حلأٍع ىحهِٜخ رليٝى 

 .  ْٓ أ٣ؼخاً 10حُِٞكش كٞم حُلخكش حلأٓخ٤ٓش ُِيحثَس رليٝى 

       أٓخ ألأٍع حُٔوظظش ُٔوٞؽ حلأىحس ك٤ـذ إٔ طٌٕٞ ٖٓ حُظَحد أٝ حُلش٤ش ٝر٘لْ ٓٔظٟٞ أٍع حُيحثَس حُيحه٤ِش، ٝحُظ٢ 

 ْٓ، 5ًٔخ ٝطليى روط٤ٖ ؿخٗز٤٤ٖ ٣طِن ػ٤ِٜٔخ روط٢ هطخع حُيكغ ٣زِؾ ػَػٜٔخ . ٣ٌٖٔ ُلأىحس إٔ طظَى ػ٤ِٜخ أػَحاً أػ٘خء حُٔوٞؽ 

  .( ىٍؿش 40 )ٝطليى ُح٣ٝش ٌٛح حُوطخع رليٝى 

 :ليبص الدظبفخ : ثبٔيبً 
طوخّ ٓٔخكش ٓلخٝلاص حُيكغ رش٣َؾ ه٤خّ طِذ ٝلا ٣ـُٞ حٓظويحّ أشَؽش حُو٤خّ ٖٓ ٓٞحى حٌُظخٕ أٝ حُزلآظ٤ي، ك٤غ ٣وّٞ         

كٌخّ أٝ هؼخس حُٔٔخروش رو٤خّ ًَ ٓلخُٝش ًُٝي ٖٓ أهَد أػَ طظًَٚ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ىحهَ أٍع هطخع حُيكغ ٝكظ٠ حُلخكش حُيحه٤ِش 

 . ْٓ 1ُِٞكش حلإ٣وخف ػ٠ِ إٔ ٣ٔي ش٣َؾ حُو٤خّ ػٔٞى٣خاً ػ٠ِ ًَِٓ حُيحثَس، ٝطٔـَ حُٔٔخكش لأهَد 

 :الأخطبء الدزتىجخ : ثبٌثبً 
 . ع 60طؤهَ حُٔظٔخرن ػٖ حُزيء رظ٘ل٤ٌ ٓلخُٝظٚ رؼي اػلإ ٍهٔٚ أٝ اًحػش حٓٔٚ أًؼَ ٖٓ -       

 .ٛزٞؽ ٓٔظٟٞ حٌَُس حُلي٣ي٣ش أٝ ٍكؼٜخ ػخ٤ُخاً ػٖ ٓٔظٟٞ هؾ حٌُظق أٝ حرظؼخىٛخ ػٖ حَُهزش أػ٘خء كًَش حُيكغ -       

 .ُْٔ حُٔظٔخرن ٓطق ُٞكش حلإ٣وخف حُؼ٤ِخ ٤ُٝٔض حُيحه٤ِش رخُويّ أٝ رؤ١ ؿِء ٖٓ حُـْٔ -       

 .ُْٔ حُٔظٔخرن حلأٍع هخٍؽ حُيحثَس رؤ١ ؿِء ٖٓ حُـْٔ رؼي حٗظٜخء حُيكغ -       

طَى حُٔظٔخرن حُيحثَس هزَ ٓوٞؽ حلأىحس ػ٠ِ أٍع هطخع حُيكغ، ًٔخ ػ٤ِٚ إٔ ٣ظًَٜخ ٖٓ حُ٘ظق حُوِل٢ ٝرٞػغ ٓظِٕ ٝؿ٤َ -       

 .هِن 

 .ٓوٞؽ حلأىحس هخٍؽ أٝ ػ٠ِ هطٞؽ هطخع حُيكغ حُـخٗز٤ش أٝ كظ٠ ُٜٔٔخ ٖٓ كخكش حُوؾ حُيحه٤ِش -       

 .ٓوٞؽ حلأىحس ٖٓ ٣ي حُٔظٔخرن ىحهَ حُيحثَس أػ٘خء حُٔلخُٝش، ٝلا ٣لن ُٚ اػخىطٜخ-       

ُِٔظٔخرن حُلن ك٢ اػخىس ٓلخُٝظٚ حُظ٢ ريأٛخ ػْ طٞهق لأ١ ٓزذ ًخٕ إٔ ٣زيأ رٜخ ػخ٤ٗش ػ٠ِ إٔ لا ٣ظؤهَ ػٖ حُِٖٓ حُٔٔٔٞف -       

 .ع 60رٚ ُِٔلخُٝش ٝٛٞ 

ٍرؾ أًؼَ ٖٓ أطزغ ٓؼخاً، ٣ٝـُٞ ٍرؾ حلأطخرغ ٓ٘لَىس لأؿَ طـط٤ش ؿَف، ًٔخ ٣ـُٞ حٓظويحّ كِحّ حُظَٜ أٝ ٍرؾ ٓ٘طوش -       

 .حَُٓؾ ٝحُٔؼظْ 

 .حُظؤػ٤َ حُٔظؼٔي رخٌُلاّ أٝ حُلؼَ ػ٠ِ رو٤ش حُٔظٔخرو٤ٖ،  ٣ٌٍ٘ ك٤ٜخ حُٔظٔخرن ٣ٝٔظزؼي اًح أػخىٛخ -       

 .طِو٢ طؼ٤ِٔخص حُٔيٍد ٖٓ هخٍؽ ٤ٓيحٕ حُٔزخم،  ٣ٌٍ٘ ػ٤ِٜخ حُٔيٍد ٝحُٔظٔخرن ٣ٝٔظزؼي اًح أػخى طٌَحٍٛخ ػخ٤ٗش -       

 

 
 
 
 



 
 : المحاضزج رقن دفع الجلح : عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين

مخ 
ظبث

 الد
عذ

لىا
: 

 :لىاعذ الدظبثمخ : راثعبً    
 .٣ظْ طَط٤ذ حُٔظٔخرو٤ٖ حُٔشخ٤ًٍٖ ك٢ ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش رٞحٓطش حُوَػش -       

 ٓلخٝلاص اػخك٤ش، ٝطؼظٔي أكؼَ 3 ٓظٔخرو٤ٖ 8 ٓظٔخرو٤ٖ، ػْ ٣ٔ٘ق أكؼَ 8 ٓلخٝلاص اًح ُحى حُؼيى ػٖ ٣3ٔ٘ق ًَ ٓظٔخرن -       

 .ٓلخُٝش ٖٓ حُٔلخٝلاص حُٔظش 

رخُزطٞلاص حٌُز٤َس ٝحلأُؼخد حلأُٝٔز٤ش ٣ظْ ٝػغ ٍهْ طؤ٢ِ٤ٛ ُِلؼخ٤ُش ُِٞطٍٞ ا٠ُ حُيٍٝ حُٜ٘خث٢، ٝط٘ظْ ٓٔخروش ط٤ٜٔي٣ش -       

 ٓظٔخروخاً 12 ٓلخٝلاص كوؾ، ٣ٝظؤَٛ ٖٓ ٣لون حَُهْ حُظؤ٢ِ٤ٛ، ًٔخ ٣ظؤَٛ ػيى 3ُِظَش٤ق ُِٔزخم حُٜ٘خث٢ ٣ٔ٘ق ك٤ٜخ ًَ ٓظٔخرن 

 .ُِٔزخم حُٜ٘خث٢ ٖٓ ح٣ٌُٖ ٣لووٕٞ حلإٗـخُ أٝ حلأهَد ٌُُي 

 ٓلخٝلاص اػخك٤ش، 3 ٓظٔخرو٤ٖ 8 ٓلخٝلاص،  ػْ ٣ٔ٘ق أكؼَ 3طـَٟ هَػش هزَ حُٔزخم حُٜ٘خث٢، ٣ٝٔ٘ق ًَ ٓظٔخرن -       

ٝطلظٔذ حُ٘ظ٤ـش ػ٠ِ أكؼَ ٓلخُٝش، كبًح كظِض ػويس ػ٠ِ أ١ ًَِٓ ٖٓ حَُٔحًِ ٣َؿغ ا٠ُ ػخ٢ٗ أكؼَ ٓلخُٝش لأؿَ كَ طِي 

ًٔخ ٝطُٞع . حُؼويس ػ٠ِ ح٣ًَُِٖٔ حلأٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ، ر٤٘ٔخ ٣لظَ ح٥ه٣َٖ ػ٠ِ ٗلْ حُ٘ظ٤ـش اًح ٓخ كظِض حُؼويس ػ٠ِ رو٤ش حَُٔحًِ 

 .حُ٘وخؽ ٓ٘خطلش ر٤ٖ ح٣ًَُِٖٔ ُظِي حُؼويس ك٢ كخُش ًٕٞ حُزطُٞش طوؼغ ُ٘ظخّ حُ٘وخؽ

ٝػ٠ِ حُِـ٘ش حُٔ٘ظٔش ُِزطُٞش ط٤ٜجش ػيى ٖٓ  . (ًـْ 4,00) ُِٝ٘ٔخء  (ًـْ 7,260 )٣زِؾ ُٕٝ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ُٔٔخروش حَُؿخٍ -      

ٝلا ٣لن ُِٔظٔخرن إٔ ٣ٔظويّ أىحطٚ حُوخطش الا اًح طٔض ٓظخىهش حُِـ٘ش . حٌَُحص حُلي٣ي٣ش ٝرؤكـخّ ٓوظِلش ط٘خٓذ ؿ٤ٔغ حُٔشخ٤ًٍٖ 

 .ػ٤ِٜخ ػْ ٝػؼٜخ ٓغ رو٤ش حٌَُحص لآظويحٜٓخ ٖٓ هزَ أ١ ٓظٔخرن آهَ رخُزطُٞش 

لآظويحٓٚ ػ٠ِ ح٤ُي، ًٔخ ٣ـِٜ ٤ٓيحٕ حُٔزخم رٔخػش طٞػق ُٖٓ أىحء  (حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ  )طـِٜ حُٔٔخروش رٞػخء ٣ٞػغ ك٤ٚ -      

حُٔلخُٝش ر٤ٖ حُٔ٘خىحس ٝحُزيء رٜخ، ًٔخ ٣ـِٜ ح٤ُٔيحٕ رِٞكش ٖٝٓ أ١ ٗٞع ًخٕ ٣ي٣ٝش أٝ ًَٜرخث٤ش لأؿَ اػلإ ىٍٝ حُٔظٔخرو٤ٖ 

 .رخُٔلخٝلاص ػْ اػلإ ٗظ٤ـش طِي حُٔلخُٝش 

٣ظْ حٓظويحّ ٝٓخثَ حُو٤خّ ح٤ُي٣ٝش أٝ حلاٌُظ٤َٗٝش حُلي٣ؼش، أٓخ ح٤ُي٣ٝش كؤشَؽش حُو٤خّ حُٔظ٘ؼش ٖٓ حُلي٣ي أٝ حُلٞلاً حُظِذ -      

 .كوؾ 

 :، ٝطليى ٝحؿزخطْٜ ًٔخ ٢ِ٣ 12 – ٣10ظْ ط٘ل٤ٌ ٓٔخروش ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش رٞحٓطش ػيى ٖٓ حُوؼخس ٣زِؾ ػيىْٛ رليٝى -      

 .كٌْ حُٔٔخروش حَُث٢ٔ٤ ح١ٌُ ٣وٍَ ٗـخف حُٔلخُٝش أٝ كشِٜخ ٣ٝلَٔ ػ٤ِٖٔ ك٢ ٣يٙ أر٤غ ٝأكَٔ .       1

  .(2)هؼخس ه٤خّ حُٔٔخكش ٝػيىْٛ .       2

  .(2)هؼخس طلي٣ي ٗوطش ٓوٞؽ حلأىحس ػ٠ِ أٍع حُوطخع ٝػيىْٛ .       3

  .(2)هؼخس كَٔ حلأىٝحص ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ ٓلِٜٔخ ٝػيىْٛ .       4

 .ٓٔـَ حُٔٔخروش ٣ٝـِْ ػ٠ِ ؽخُٝش هخطش .       5

 .٤ٓوخط٢ حُٔلخٝلاص ٣ٝـِْ ا٠ُ ؿ٘ذ حُٔٔـَ .       6

 .ٓشـَ ُٞكش حلإػلإ .       7

  .(2)هؼخس حلإشَحف ػ٠ِ ٌٓخٕ حُٔظٔخرو٤ٖ َٝٓحهزظْٜ ٝطلؼ٤َْٛ ػيى .       8
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 :تىٕيه دفع اٌىزح الحذيذيخ : خبِظبً 
 (أٝرَح٣ٖ)           ٣ٔظويّ كخ٤ُخاً ٗٞػ٤ٖ ٖٓ أٓخ٤ُذ أٝ ط٤ٌ٘ي ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٖٓ هزَ حلأرطخٍ ٖٓ حَُؿخٍ ٝحُ٘ٔخء ٝٛٔخ ط٤ٌ٘ي 

 .أٝ حُيٍٝحٕ  (رخ٣ٍش٤ٌ٘ٞف)أٝ حُِكِوش، ٝط٤ٌ٘ي 

ُوي حهظَع ٌٛح حُظ٤ٌ٘ي ح١ٌُ . ّ 1951ًُٝي ػخّ  (رخ١ٍ أٝرَح٣ٖ  )       إٔ ٌٓظشق ؽ٣َوش حُِكِوش ٛٞ حُزطَ حلأُٝٔز٢ حلأ٢ٌ٣َٓ 

 ىٍؿش ٤ُيكغ ٢ٔٓ180 رخٓٔٚ أ٣ؼخاً، ك٤غ ٣وق ٝظَٜٙ رخطـخٙ هطخع حُيكغ، ٣ٝوّٞ رخُظلَى هِلخاً رط٣َوش حُيكغ ٝحُِكِوش ػْ ٣يٍٝ 

 .حٌَُس ك٤ٜخ أٓخٓخاً ػخ٤ُخاً ٖٓ ٓويٓش حُيحثَس 

، ُوي كطْ رٚ حَُهْ حُؼخ٢ُٔ (ح٤ٌُٔ٘يٍ رخ٣ٍش٤ٌ٘ٞف  )ّ رٞحٓطش ح٢َُٓٝ 1972       أٓخ ط٤ٌ٘ي حُيٍٝحٕ كوي ظَٜ لأٍٝ َٓس ػخّ 

ّ لأٍٝ َٓس رخُظخ٣ٍن، ٝرٌُي ػي رخ٣ٍش٤ٌ٘ٞف ٓوظَػخاً ُظ٤ٌ٘ي حُيٍٝحٕ ريكغ حٌَُس 22آٌٗحى رظ٤ٌٌ٘ٚ حُـي٣ي ٝطوط٠ كخؿِ ٓٔخكش 

حُلي٣ي٣ش ٌٝٛٙ حُط٣َوش ٓشخرٜش ا٠ُ كي ٓخ ط٤ٌ٘ي ٢ٍٓ حُوَص رخُيٍٝحٕ، ك٤غ ٣وق ٝظَٜٙ رخطـخٙ هطخع حُيكغ أ٣ؼخاً،  ػْ ٣وّٞ رِق 

ؿٌػٚ ٝحُيٍٝحٕ كٍٞ ٍؿَ ح٤ُٔخٍ ُِشوض ح٤ُٔ٘خ١ٝ ٤ُؼغ هيّ ح٤ٔ٤ُٖ ٝٓؾ حُيحثَس ػْ ٣ٌَٔ ىٍٝحٕ ؿٔٔٚ ٤ُؼغ هيّ ح٤ُٔخٍ ك٢ 

ُوي حٍطلغ ػيى ح٣َُخػ٤٤ٖ ك٢ كؼخ٤ُش ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ك٢ حُٔ٘ٞحص حلأه٤َس . ٓويٓش حُيحثَس ٣ٝيكغ حلأىحس رلًَش ؿٌع ٝأًظخف ه٣ٞش 

 رخُؼخُْ رخٓظويحّ 8 ٓظٔخرو٤ٖ ٖٓ أكؼَ 5ّ، ُوي هخّ 2009ٖٓ ح٣ٌُٖ ٣ٔظويٕٓٞ ط٤ٌ٘ي حُيٍٝحٕ، كل٢ رطُٞش حُؼخُْ حلأه٤َس ك٢ ر٤َُٖ 

 . ك٢ ٜٗخث٢ حُٔٔخروش ط٤ٌ٘ي حُِكِوش 8 ٖٓ أكؼَ 7أٓخ ك٢ ٓٔخروش حُ٘ٔخء كوي حٓظويٓض . ط٤ٌ٘ي حُيٍٝحٕ ك٢ ٓٔخروش حَُؿخٍ 
  :(أوثزايٓ  )تىٕيه اٌشحٍمخ : أ

      :مسك انكرج وانىقفح الاتتدائيح

            رط٣َوش حُِكِوش ٣ٔٔي ح٣َُخػ٢ ح٤ُٔ٘خ١ٝ حٌَُس رٔلا٤ٓخص أطخرغ ح٤ُي ح٠٘ٔ٤ُ رل٤غ طل٤ؾ أطخرغ ٣يٙ حٌَُس ٖٓ ٗظلٜخ 

حُوِل٢ ٣ٝؼؼٜخ أٓخّ هؾ ًظلٚ حلأ٣ٖٔ ٓلآٔش َُهزظٚ ٝطظـٚ ٍحكش ٣يٙ أٓخٓخاً، ػْ ٣وق ك٢ ٜٗخ٣ش حُيحثَس ٝظَٜٙ ٓٞحؿٜخاً هطخع حُيكغ 

رل٤غ ٣وق ٓؼظيلااً طٔخٓخاً ػ٠ِ ٍؿِٚ ح٠٘ٔ٤ُ ٝحػؼخاً ٓويٓش هيٓٚ ح٤َُٟٔ هِق هيٓٚ ح٠٘ٔ٤ُ ٝكٞم حلأٍع، ٍحكؼخاً ًٍحػٚ حلأ٣َٔ ػخ٤ُخاً 

 .أٓخٓخاً، ٣ٝظـٚ َٓكن ًٍحػٚ حلأ٣ٖٔ ؿخٗزخاً ػخ٤ُخاً، ر٤٘ٔخ ٣زو٠ ٍأٓٚ ٓؼظيلااً ٝٗظَٙ ا٠ُ حُوِق 

   :الحركاخ انتحضيريح الدسثقح 

           رط٣َوش حُِكِوش ٝرؼي حُٔٔي ٝحُٞهٞف رخػظيحٍ ٣زيأ ح٣َُخػ٢ رلًَش حٗؼ٘خء رخًَُزظ٤ٖ ٝحُـٌع أٓخٓخاً أٝلااً ٛخرطخاً رٌٍحػٚ 

حلأ٣َٔ ُلأٓلَ ٝكظ٠ ٣ظَ ٝػؼخاً ٓظٌٍٞحاً طو٣َزخاً رخُـْٔ طوظَد ك٤ٚ َٓحًِ ػوَ حلأؽَحف ٖٓ ًَِٓ ػوَ حُـْٔ ٝٓظللِحاً َُٔكِش 

ٝك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣وّٞ رؼغ ح٣َُخػ٤٤ٖ ربؿَحء َٓؿلش هِل٤ش رَؿَ ح٤ُٔخٍ رل٤غ طَطلغ ػٖ حلأٍع ا٠ُ ٓٔظٟٞ حُظَٜ . حُيكغ 

 .ػْ ط٘ٔلذ َٓس أهَٟ ا٠ُ حُيحهَ ٝا٠ُ ٝػغ حُظٌٍٞ ػخ٤ٗش 

انسحهقح من الخهف عبر اندائرج     
 رط٣َوش حُِكِوش ٝرؼي َٓكِش حُظٌٍٞ حُٔخروش ٣وّٞ ح٣َُخػ٢ رلًَش ىكغ ه٣ٞش رَؿَ ح٤ٔ٤ُٖ ُلأٍع ٓغ كًَش ٍكْ ه٣ٞش            

ر٘لْ حُٞهض رَؿَ ح٤ُٔخٍ هِلخاً ، ػْ حُو٤خّ رٔلذ ٍؿَ ح٤ٔ٤ُٖ ٖٓ ٌٓخٜٗخ ك٢ ٜٗخ٣ش حُيحثَس ُٞػؼٜخ ك٢ ٓ٘ظظلٜخ ػ٠ِ شٌَ ُكِوش 

هِل٤ش رظٔخّ ٓغ ٓطق حلأٍع أٝ رظَى ٓطق حلأٍع ه٤ِلااً ٌُٖٝ ريٕٝ كًَش ٝػذ، طٞػغ هيّ ح٤ٔ٤ُٖ رٔ٘ظظق حُيحثَس رؼي إٔ ٣ظْ 

 ىٍؿش،  ٣َٝطلغ حُـْٔ ه٤ِلااً ٖٓ ٝػؼٚ حُٔظٌٍٞ 45طي٣َٝ حُلٞع ك٢ ٜٗخ٣ش ٌٛٙ حُلًَش رل٤غ طظـٚ هيّ ح٤ٔ٤ُٖ ٤ُِٔخٍ رليٝى 

ٓخروخاً ر٤٘ٔخ ٣زو٠ حُ٘ظَ ٝحلأًظخف هِلخاً ٣ٝظَ ح٣َُخػ٢ ٜٗخ٣ش ٌٛٙ حَُٔكِش ػ٘يٓخ ٣وّٞ رٞػغ هيٓٚ ح٤َُٟٔ ك٢ ٓويٓش حُيحثَس رظٔخّ 

ٓغ ُٞكش حلإ٣وخف حلأٓخ٤ٓش، ٝؿخُزخاً ٓخ ٣ظطيّ ح٣َُخػ٢ حُـ٤ي رخُِٞف ٗظ٤ـش كًَظٚ حُو٣ٞش ٤ُٔظلخى ٖٓ ٌٛح حُظٞهق حُٔلخؿت ٝح٣َُٔغ 

 .لأؿَ اطٔخّ حَُٔكِش حُظخ٤ُش رلؼخ٤ُش ًز٤َس

  :انىضع اننهائي وحركح اندفع   

       رط٣َوش حُِكِوش ط٘ظ٢ٜ َٓكِش حلاٗظوخٍ ػزَ حُيحثَس ك٢ ُلظش ٝػغ حُويّ ح٤َُٟٔ ػي ُٞكش حلإ٣وخف حلأٓخ٤ٓش ُظزيأ حَُٔكِش 

حَُث٤ٔ٤ش ٝحُٜٔٔش ٖٓ حَُٔحكَ حُظ٤ٌ٤ٌ٘ش ك٢ ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش، ك٤غ ٣زيأ ح٣َُخػ٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ريكغ ه١ٞ ٖٓ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ 

 ىٍؿش ٤َُكغ ؿٌػٚ ٤ُٝظـٚ حُظيٍ أٓخٓخاً ػخ٤ُخاً، ػْ ٣ٌظَٔ ىكغ حلأٍع حُو١ٞ 180ُلأٍع ٓغ ىٍٝحٕ حُلٞع ٝحلأًظخف رليٝى 

رخَُؿ٤ِٖ ٣ٞٓش ٓغ حُو٤خّ ريكغ حٌَُس ٖٓ ٌٓخٜٗخ أٓخٓخاً ػخ٤ُخاً رخٓظويحّ ًخَٓ ٓلخطَ ٝػؼلاص حُـْٔ ٝك٢ إٓ ٝحكي ُظظَى حُوي٤ٖٓ 

ٓطق حلأٍع ك٤ٜخ، ٝك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣وّٞ ح٣َُخػ٢ رخٓظويحّ حٌٍُحع ح٤َُٟٔ ؿ٤يحاً ُِٔٔخػيس ك٢ َٓػش طي٣َٝ حُـٌع أٓخٓخاً ٝآ٘خى 

 .ًخَٓ حُلًَش 

 .ع ُيٟ حلأرطخٍ / 15ّ-14 ىٍؿش، ٝطظَ َٓػش حٗطلاهٜخ 40      ٝطزِؾ ُح٣ٝش حٗطلام حٌَُس حُلي٣ي٣ش ك٢ ٌٛح حُظ٤ٌ٘ي رليٝى 
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: انتثديم والاتسان اننهائي 
 رط٣َوش حُِكِوش طؼي حَُٔكِش حُٜ٘خث٤ش حُظ٢ ٣لخٍٝ رٜخ ح٣َُخػ٢ حُٔلخكظش ػ٠ِ حطِحٗٚ ٝػيّ حُو٤خّ روطؤ حُوَٝؽ ٖٓ حُيحثَس،      

ٝطزيأ ٌٛٙ حَُٔكِش ُلظش طَى ح٣َُخػ٢ حلأٍع روي٤ٓٚ ٝطَى حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٖٓ ٣يٙ، ك٤غ ٣وّٞ رؼ٤ِٔش طزي٣َ رخَُؿ٤ِٖ ٤ُويّ ٍؿَ 

ح٤ٔ٤ُٖ ٣ٝئهَ ٍؿَ ح٤ُٔخٍ هِق ُٞكش حلإ٣وخف ٓغ حٗل٘خء ر٤ٔؾ رخُـْٔ أٓخٓخاً، ًٔخ ػ٤ِٚ طـ٘ذ ىٍٝحٕ حُـْٔ ٝحُٔلخكظش ػ٠ِ ٗظَٙ 

 .رخطـخٙ حٌَُس كظ٠ طٜزؾ أٍػخاً ػْ ٣ظَى حُيحثَس رٜيٝء ٖٓ حُ٘ظق حُوِل٢ ُٜخ 

  :(ثبريشٕيىىف  )تىٕيه اٌذوراْ / ة
: الدسك وانىقفح الاتتدائيح 

 ك٢ ؽ٣َوش حُيٍٝحٕ ٣ٔٔي ح٣َُخػ٢ حٌَُس حُلي٣ي٣ش ًٔخ ك٢ حُط٣َوش حُٔخروش رٔلا٤ٓخص أطخرغ ٣يٙ ح٠٘ٔ٤ُ اًح ًخٕ ٣ٔ٘خ١ٝ، ػْ    

٣ؼؼٜخ كٞم هؾ ًظلٚ حلأ٣ٖٔ ٝٓزخشَس طلض حلإًٔ ح٠٘ٔ٤ُ ٓلاطوش َُِهزش رل٤غ طظـٚ ٍحكش ًلٚ ه٤ِلا ُلأٓخّ ٝحلأػ٠ِ، ٣ٝزظؼي َٓكن 

٣ٝوق روي٤ٖٓ ٓلظٞكظ٤ٖ ؿ٤يحاً رٔٔخكش ػَع . ًٍحع ح٤ٔ٤ُٖ ؿخٗزخاً ر٤٘ٔخ ٣َكغ حٌٍُحع حُلَس ح٤َُٟٔ رخٗؼ٘خء أٓخّ حُظيٍ رخٍطوخء طخّ 

 .حٌُظل٤ٖ ٝحُظَٜ رخطـخٙ هطخع حُيكغ ٓغ حٗؼ٘خء ر٤ٔؾ رخًَُزظ٤ٖ 

: انتحضير الدسثق نهدوران 
 هزَ حُزيء رط٣َوش حُيٍٝحٕ ٣وّٞ ح٣َُخػ٢ ر٘وَ ػوَ ؿٔٔٚ ػ٠ِ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ ٓغ ُق ؿٌػٚ ٍٝأٓٚ أ٣ؼخاً ؿ٤يحاً ٗلٞ حُـٜش       

٣ٝظـ٘ذ ح٣َُخػ٢ ك٢ ٌٛٙ حُلًَش حُظلؼ٣َ٤ش حلاٗل٘خء ًؼ٤َحاً ُلأٓخّ رَ . ح٠٘ٔ٤ُ ٓغ ٍكغ ًؼذ هيٓٚ ح٤َُٟٔ ٝطي٣َٝٛخ ٤ٔ٤ُِٖ 

 .٣لخٍٝ حُٔلخكظش ػ٠ِ ؿٌػٚ ك٢ ٝػغ ؿخُْ ٢ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ حُلظٍٞ ػ٠ِ حلاُظٞحء حُلاُّ رخُـْٔ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش 

: مرحهح اندوران والانتقال 
٣٘وَ ح٣َُخػ٢ ػوَ ؿٔٔٚ ٓزخشَس كٞم حَُؿَ ح٤َُٟٔ ٣ٝزيأ َٓكِش ،  ك٢ ؽ٣َوش حُيٍٝحٕ ٌٛٙ ٝرؼي حَُٔكِش حُظلؼ٣َ٤ش      

حُيٍٝحٕ رِق ٍأٓٚ ٓغ ًٍحػٚ حُلَس أٝلااً ٗلٞ ح٤ُٔخٍ، ػْ ٣ظـٚ ر٘ظَٙ ا٠ُ ٓويٓش حُيحثَس ٤ٌَُٔ ىٍٝحٕ ؿٔٔٚ رلًَش ىٍٝحٕ ٓشخرٜش 

ُلًَش حُيٍٝحٕ ر٢َٓ حُوَص، أ١ رؼي إٔ ٣ِق حَُأّ ٝحٌٍُحع ح٤َُٟٔ ٣يكغ حلأٍع رخُويّ ح٠٘ٔ٤ُ ٣ٝ٘وِٜخ كٍٞ حَُؿَ ح٤َُٟٔ 

أٓخ ٗوَ حُلًَش ٌٛٙ ك٤ظْ رظِح٣ي ًز٤َ رخَُٔػش ٖٓ هلاٍ َٓؿلش حَُؿَ . حُظ٢ طؼَٔ ًَؿَ حٍطٌخُ ٝٓلٍٞ ىٍٝحٕ ُِـْٔ ًٌَ 

ح٠٘ٔ٤ُ كٍٞ حَُؿَ ح٤َُٟٔ ػْ ٝػؼٜخ ك٢ ٓ٘ظظق حُيحثَس، ػْ طٌِٔش ىٍٝحٕ حُـْٔ لأؿَ ٝػغ حَُؿَ ح٤َُٟٔ ك٢ ٓويٓش حُيحثَس 

 .ٝك٢ ٌٛٙ حُِلظش ط٘ظ٢ٜ ٌٛٙ حَُٔكِش ٖٓ ط٤ٌ٘ي حُيٍٝحٕ ، ػي ُٞكش حلإ٣وخف 

: انىضع اننهائي وحركح اندفع 
ك٢ ؽ٣َوش حُيٍٝحٕ طٌٕٞ ٌٛٙ حَُٔكِش هظ٤َس ٣َٓٝؼش ؿيحاً، ٝؽ٣َن طؼـ٤َ حلأىحء هظ٤َ أ٣ؼخاً، ٣ٝزيأ حُٞػغ حُٜ٘خث٢ ٌٛح       

ُلظش ٝػغ حُويّ ح٤َُٟٔ ػي ُٞكش حلإ٣وخف أ١ أٓخّ حُيحثَس رل٤غ ٣ٌٕٞ ح٣َُخػ٢ ك٢ ٝػغ ِٓظ١ٞ ٣ظوخؽغ ك٤ٚ ٓلٍٞ حٌُظق ٓغ 

ٓلٍٞ حُلٞع طٔخٓخاً ٣ٝظـٚ ٗظَ ح٣َُخػ٢ ك٤ٚ هِلخاً ٝ ػْ ٣زيأ كًَش حُيكغ ٖٓ حٓظَٔح٣ٍش ىٍٝحٕ حُـْٔ أ١ كًَش ىٍٝحٕ حُلٞع 

طٔزن كًَش ىٍٝحٕ حُـٌع ٢ٌُ ٣ٞحؿٚ ح٣َُخػ٢ هطخع حُيكغ رخُظيٍ أٝلااً ػْ ٣وّٞ رلًَش ىكغ ٣َٓؼش ٝه٣ٞش رٌخَٓ أهٔخّ حُـْٔ، أ١ 

رخَُؿ٤ِٖ ٝحُـٌع ٝحٌٍُحع ٓغ طَى ه١ٞ ٝٝحػق لأٍع حُيحثَس، ٝطظَى حٌَُس حُلي٣ي٣ش ٣ي ح٣َُخػ٢ رلًَش ٍٓؾ ه٣ٞش ٜٝٗخث٤ش، 

 .ع /15ّ-14 ىٍؿش، أٓخ َٓػش حلاٗطلام كظزِؾ ٛ٘خ أ٣ؼخاً 40ٝطزِؾ ُح٣ٝش حلاٗطلام ُيٟ أرطخٍ حُؼخُْ أهَ ٖٓ 

: انتثديم والاتسان اننهائي 
 ك٢ ؽ٣َوش حُيٍٝحٕ طظْ ٌٛٙ حَُٔكِش رَٔػش أ٣ؼخاً ًُٝي رؼي إٔ ٣ظَى ح٣َُخػ٢ حلأٍع أػ٘خء حُيكغ حُٜ٘خث٢ ٌَُِس ٣ٝلوي حطظخُٚ      

ٓغ حلأٍع ٣لخٍٝ رؼيٛخ إٔ ٣زيٍ حَُؿ٤ِٖ ٝطول٤ق حَُٔػش ٖٓ هلاٍ ىٍٝحٕ حُـْٔ أ٣ؼخاً كٍٞ ٗلٔٚ، أ١ ٣ويّ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ 

 .٣ٝئهَ ح٤َُٟٔ ػْ ٣ٌَٔ ىٍٝحٕ ؿٔٔٚ رؼي إٔ ٣ولغ ًَِٓ ػوِٚ ه٤ِلااً ُلأٓلَ

 : ِب هي اٌطزيمخ الأفضً ؟
      ٖٓ حُ٘خك٤ش حُظٞحكو٤ش ُِٔوخٍٗش ر٤ٖ حُط٣َوظ٤ٖ كؤٕ ؽ٣َوش حُِكِوش أًؼَ حطِحٗخ ٝح٤ٔٗخرخ ٖٓ ؽ٣َوش حُيٍٝحٕ ٌُُي طـؼِٜخ أَٜٓ 

 .طؼِٔخاً ٝاطوخٗخاً ٓوخٍٗش رط٣َوش حُيٍٝحٕ حُظ٢ طظطِذ طٞحكوخاً ٝطٞحُٗخاً أًزَ ٓٔخ ٣ـؼِٜخ أطؼذ طؼِٔخاً ٝأًؼَ طؼو٤يحاً ٝاطوخٗخاً 

    ٝٓٔخ طويّ ٗٔظط٤غ إٔ ٗٔظ٘ظؾ رؤٕ ٌَُ ٣ٍخػ٢ ٣ٍٝخػ٤ش هيٍحص ٝ هخر٤ِخص ري٤ٗش ٝك٤ًَش ٓوظِلش طٔخػيٙ ُظؼِْ ؽ٣َوش ٝاطوخٜٗخ 

أًؼَ ٖٓ أهَٟ ك٢ ىكغ حٌَُس حُلي٣ي٣ش، ٝػ٠ِ حُٔيٍر٤ٖ إٔ ٣ؼِٔٞح ػ٠ِ حًظشخف آٌخٗخص ح٣َُخػ٤٤ٖ ح٣ٌُٖ ٣شَكٕٞ ػ٠ِ طي٣ٍزْٜ 

 .لأؿَ طؼ٤ِْٜٔ ٝطي٣ٍزْٜ ػ٠ِ حُط٣َوش حُٔ٘خٓزٚ ُْٜ أًؼَ ػْ طط٣َْٞٛ 
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 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
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٢ٛ ٣ٍخػش طظْ ىحهَ حُِٔؼذ ٢ٛٝ ٣ٍخػش حُٝٔز٤ش ٖٓ حُؼخد حُوٟٞ ٝحَُٓق ٛٞ ػٔٞى ٖٓٔ٘   ٣ٍخػش ٢ٍٓ حَُٓقإ:         

 ٓظش أٝ ػلاع ٤ٍٓخص ٣ؤهٌٕٝٓظ٘ٞع ٖٓ حُلي٣ي ٝحُِؿخؽ ح٤ُٔ٘ـ٢، حُوٞح٤ٖٗ ك٤ٜخ ٓشخرٜش ُـ٤َٛخ ٖٓ ٣ٍخػخص ح٢َُٓ، حُٔظٔخروٕٞ 

 حُلَم إٔ كظ٠ طٌٕٞ ح٤َُٓش هخ٤ٗٞٗش، حلأٍع ٣لآْ إٖٔٗ َُِٓق ٣ـذ ّ حَُح١ حُْإ طٌٕٞ حرؼي ٓٔخكش، أ١ ٤ٍٓش أكٖٔٝطلٔذ 

 حُٔظٔخرو٤ٖ لا ٣ٌٕٞٗٞ ىحهَ ىحثَس ٌُٖٝ ُي٣ْٜ ٓؼٔخٍ ُِـ١َ ػ٠ِ ٗلْ إٔ ٢ٛ حلأهَٟ ر٤ٖ ٌٛٙ ح٣َُخػش ٣ٍٝخػخص ح٢َُٓ حلأًزَ

 . ٓٔظٟٞ ٓؼٔخٍ حُِٔؼذ ٝٛ٘خى هؾ َّٓٓٞ ٣ليى ٌٓخٕ ح٢َُٓ
 ٓظٔخرو٢ إٔ، حلأهَٟ ػشَ ىرّٞ ك٢ ًَ كٌحء هلاكخ ُٔٔخروخص ح٢َُٓ اكيٟٝحُٔظٔخرو٤ٖ ٓظويٕٓٞ حُيرخر٤ْ رل٤غ ٣ٌٕٞ ٛ٘خى     

 حُوٞس حُـٔي٣ش حُٔطِٞرش ٓشخرٜش ُوٞس لاػز٢ حُـ١َ ٝحُولِ ٌٝٛح كخٕ حُز٤٘ش أ٢ٍٕٓ حَُٓق ٣ظٔخٍػٕٞ روٞس ك٢ ٌٓخٕ حُـ١َ ًٔخ 

، ػ٘ي حٗطلام حَُٓق هي حلأهَٟحُـٔي٣ش طٌٕٞ ٓشخرٜش ٌُٜٙ ح٣َُخػخص رؼ٤يس ػٖ حُز٤٘ش حُـٔي٣ش حُؼو٤ِش حُوخطش رٔٔخروخص ح٢َُٓ 

 . ًِْ ك٢ حُٔخػش٣113ؼخىٍ   ٓخأ١ ٤ٓلا ك٢ حُٔخػش 70طزِؾ َٓػظٚ 

 : انزقى انقياسي 

 98.48 حَُهْ حُو٤خ٢ٓ حُؼخ٢ُٔ َُِؿخٍ ٛٞ إٔ ّ ًٔخ 2.70 ا٠ُّ 2.60ؽ ٝحُطٍٞ ٖٓ 800 ُٕٝ حَُٓق ػ٘ي حَُؿخٍ حُو٤خ٢ٓ ٛٞ إ

 ّ ٝٓخ 2.30 ا٠ُ 2.20ؽ ٝحُطٍٞ 600ّ، حٓخ ُٕٝ حَُٓق ػ٘ي ح٤ُٔيحص 1995 ٓخٍّ 25ك٢  (ؿخٕ ٢ِٗ٤ِ٣ُ)ّ ٝكووٚ حُظش٢ٌ٤ 

 .2001 ٤ُٞ٣ٞ 01ك٢  (ح٤ِٓٝي٤٘٤ُٓيُ) ّ ٝكووظٚ 71.54حَُهْ حُو٤خ٢ٓ حُؼخ٢ُٔ ُِٔٔخء ٛٞ 

طوظِق ؽ٣َوش حٌُٔٔش طزؼخاً ُوٞس أطخرغ حُظ٤ٌِٔ ٝؽُٜٞخ، كٌِح ٣ـذ أٝلااً إٔ ٣وظخٍ حُظ٤ٌِٔ حٌُٔٔش حُٔ٘خٓزش، ٝٛ٘خى    :مسك انزمح

 -:ؽَُم ػي٣يس ُٔٔي حَُٓق ٜٓ٘خ

٣وزغ حُظ٤ٌِٔ ػ٠ِ حَُٓق رل٤غ ٣ِظق حلإرٜخّ ٝحُٔزخرش ػ٠ِ حُلخكش حُؼ٤ِخ ُِِٔق حٌَُى٢ٗٝ ٝطِق رو٤ش حلأطخرغ : انقجضخ الأيزيكيخ-  أ

 .كٍٞ هزؼش حَُٓق ربكٌخّ ٝك٢ ٌٛٙ حُلخُش طٌٕٞ حُِح٣ٝش ر٤ٖ حُٔخػي ٝؿْٔ حَُٓق أًزَ ٓخ ٣ٌٖٔ

 ٣ِظق حلإرٜخّ ٝحُٞٓط٠ ػ٠ِ حُلخكش حُؼ٤ِخ ُِِٔق حٌَُى٢ٗٝ ٝطٔظي حُٔزخرش هِق حُوزؼش حُظ٢ طؼزض ك٢ :انقجضخ انُٓجبريخ-  ة

 .طـ٣ٞق حٌُق أٓخ رخه٢ حلأطخرغ كظِق ربكٌخّ كٍٞ هزؼش حَُٓق

 ٣ظْ حُوزغ رل٤غ ٣ِق حلإطزغ حلأٝٓؾ ػ٠ِ حُلخكش حُؼ٤ِخ ُِِٔق حٌَُى٢ٗٝ ٝهي لا ٣لآْ حلإرٜخّ حُٔٔظي أٓخ :انقجضخ انفُهُديخ-  د

حُٔزخرش ك٢ٜ ك٢ حٓظوخٓش حَُٓؾ طو٣َزخاً الا أٜٗخ طِق رولش كٍٞ هظزش حَُٓق ٝطؼزض هزؼش حَُٓق ك٢ حُظـ٣ٞق حُطز٤ؼ٢ ٌُِق ٝطؼزض 

 .ك٢ ٝػؼٜخ ٌٛح رخُؼزؾ رٌَ ٖٓ اطزؼ٢ حُو٘ظَ ٝحُز٘ظَ

 طشزٚ حُلِ٘٘ي٣ش الا إٔ اطزؼ٢ حُو٘ظَ ٝحُز٘ظَ ٣ؼزظخٕ طلض هزؼش حَُٓق ريٍ حلاُظلخف كٞهٜخ ًُٝي كظ٠ :انقجضخ الأنًبَيخ-  ث

 .٣ٔخػي ػ٠ِ ىكغ حَُٓق لأػ٠ِ هخطش ك٢ كخُش كَٔ حَُٓق كٞم حٌُظق

 ٝطٔظويّ ؽ٣َوش ؿي٣يس ُِوزغ ػ٠ِ حَُٓق ًُٝي رؤٕ ٣َٔ حَُٓق ر٤ٖ اطزؼ٢ حُٔزخرش ٝحُٞٓط٠ رل٤غ ٣ٌٕٞ :انطزيقخ انًقصيخ-  ج

 .(حُٔوظ٤ش)حلإرٜخّ ٝحُٔزخرش ك٢ ؿخٗذ ٝحلأطخرغ حُؼلاػش حلأهَٟ ك٢ حُـخٗذ ح٥هَ ٝط٠ٔٔ حُط٣َوش 

 

 

 

 

  

 
 



 
 : المحاضزج رقن رهي الزهح: عنوان المحاضزج
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 :ٛ٘خى ػلاع ؽَم ُلَٔ حَُٓق ٢ٛٝ :حمم انزمح

 رخلأٍع ٣ظطيّ هِلخ رخُويٍ ح١ٌُ لا ٣ـؼَ ٣ًَ حَُٓق أٓلًَ ٍحػٚ ٓٔظيس   حَُٓق ٝألاػذ٣لَٔ  : الإثظ أسفمحًم انزيح /  أ

 ك٢ حطـخٙ ُلأٓخّ ألاػذ ٝطٌٕٞ ٓويٓظٚ ػ٠ِ ؿخٗذ حُٞؿٚ ، ٝطٌٕٞ ٓٞحؿٜش ٝلأػ٠ِ حلإٓخّ ا٠ُ ٓظـٜخ حلإرؾ أٓل٣ََٝٔ حَُٓق 

 .ح٠َُٓٔ

 ه٤ِلا، ٣ٌٕٝٞ حَُٔكن ٓ٘ؼ٤٘خ ٝٓظـٜخ حلأٓخّطق ٝح٠ُ ى حَُٓق كٞم حٍألاػذ٣لَٔ  : الأسفم إنٗحًم انزيح فٕق انكتف ٔ انسٍ /ة

 .  رخُويٍ ح١ٌُ ٣ـؼَ هزؼظٚ ٓٞح٣ُش ُؼؼي حُٔظٔخرنلأٓلَ ٣ٌٕٝٞ ٓويّ حَُٓق ٓظـٜخ ٝلأٓلَ ُلأٓخّ

 ٖٓ ٓٔظٟٞ حٌُظق رو٤َِ ٝػ٠ِ ؿخٗذ أػ٠ِ حَُٓق رل٤غ طٌٕٞ حُوزؼش ألاػذ٣لَٔ  : لأعهٗانسٍ ٔحًم انزيح فٕق انكتف /جـ

٣ٌٕٝٞ حُِؼذ ٓٞحؿٜخ ° 30 رِح٣ٝش لأػ٠ِ ٝحُؼؼي ػٔٞى١ ػ٠ِ حُـْٔ ٣َٝطلغ ٓويّ حَُٓق ُلأٓخّحُٞؿٚ، ٣ٌٕٝٞ حَُٔكن ٓظـٜخ 

  ٌٝٛٙ حُط٣َوش حهظظخى٣ش ُِٞهض ٝؽز٤ؼش حلاٗطلامُلأٓخّ

 ؽ٣َن حلاهظَحد أٍٝ حُطَم حُٔخُلش حًٌَُ ػ٘ي ربكي٣ٟوق حُلاػذ ٓؼظيٍ حُوخٓش ٝٛٞ هخرؼخ ػ٠ِ حَُٓق  : ولفح الاستعداد  -

٣ٌٕٝٞ ًَِٓ حُؼوَ ٝحُـْٔ ٓلٔلا ػ٠ِ حُويّ ح٤َُٟٔ ر٤٘ٔخ ٣ٌٕٞ حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ َٓطٌِس ػ٠ِ حُٔشؾ ٝح٠ُ حُوِق ه٤ِلا ٝطٌٕٞ هزؼش 

 . رـخٗذ حُـْٔ ك٢ كخُش حٓظَهخء طــــــــــخّحلأهَٟ ٝطٌٕٞ حٌٍُحع ُلأٓخّ ٝحَُٔكن ٓظـٜخ حلإًٔحٌٍُحع ػ٠ِ حَُٓق ػ٘ي ٓٔظٟٞ 

 
 : ٣ٝ٘ؤْ ا٠ُ َٓكِظ٤ٖ:الالتراب

 .هطٞس ًُٝي ُِلظٍٞ ػ٠ِ حَُٔػش حُٔظيٍؿش (12-10)ٝك٤ٜخ ٣ـ١َ حُظ٤ٌِٔ ٖٓ حُؼلآش حُؼخرطش حلأ٠ُٝ ٖٓ   :يــالدزحٍخ الأوي

ٝك٤ٜخ هطٞحص ح٢َُٓ حلأٍرغ حُظ٢ طزيأ ػ٘ي ٝطٍٞ حُويّ ح٤َُٟٔ ػ٠ِ حُؼلآش حُؼخرطش حُؼخ٤ٗش ك٤زيأ رٔلذ  :الدزحٍخ اٌثبٔيخ

حَُٓق ا٠ُ حُوِق ٝا٠ُ حلأٓلَ ه٤ِلااً ًُٝي ك٢ حُوطٞس حلأ٠ُٝ حُظ٢ طئى١ رخُويّ ح٠٘ٔ٤ُ ػْ طظويّ حُويّ ح٤َُٟٔ ٓئى٣ش حُوطٞس حُؼخ٤ٗش 

 .٢ٛٝ أؽٍٞ حُوطٞحص حطٔخػخاً ٣ٌٕٝٞ حَُٓق هي طْ ٓلزٚ طٔخٓخاً ا٠ُ حُوِق

 .ّ طظويّ حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ رخُوطٞس حُؼخُؼش حُظ٢ طظوخؽغ ٓغ حَُؿَ ح٤َُٟٔ ٓغ ٤َٓ حُـْٔ هِلخاً ـــع  *      

ػْ حُوطٞس حَُحرؼش ٝحلأه٤َس رخُويّ ح٤َُٟٔ ٝطظَ ا٠ُ حلأٍع رخٌُؼذ أٝلااً ٝطٌٕٞ حُويٓخٕ ػخرظظ٤ٖ ػ٠ِ حلأٍع ًوخػيس حٍطٌخُ  *  

 .ػْ طزيأ ػ٤ِٔش ح٢َُٓ ٝحُظوِض
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 :انزمٍ والإرسال

 .٣زيأ ٝػغ ح٢َُٓ ٖٓ حلاٍطٌخُ ػ٠ِ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ حُٔ٘ؼ٤٘ش هِلخاً ٝ ٓلٍٞ حٌُظل٤ٖ ٝحُلٞع ٓظٞح٣ُظ٤ٖ-  أ

- حُويٓخٕ)٣ِق حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ ُِيحهَ ٝك٢ حطـخٙ ح٢َُٓ ٌٛح حُٞػغ طزيأ ك٤ٚ ؿ٤ٔغ أؿِحء حُـْٔ -  د

 .ك٢ حلآظيحى حٓظؼيحىحاً ٢َُِٓ (حُـٌع- حًَُزظخٕ

ك٢ ٗلْ حُٞهض ٣ظلَى حٌٍُحع حلأ٣َٔ ؿخٗزخاً ٤ُٞحؿٚ حُظ٤ٌِٔ رظيٍٙ هطخع ح٢َُٓ ٝحُـْٔ ٣ٌٕٞ ك٢ -  ص

 .ٝػغ ٓظوّٞ ُِوِق ٝحُؼؼلاص ك٢ كخُش حٗوزخع ٖٝٓ حَُٓق ك٢ ٌٛٙ حُِلظش أػ٠ِ ٖٓ حَُأّ

ٌٍ طٔظي حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ ٓغ حٗيكخع حُظيٍ ا٠ُ حلأٓخّ ٝطل٣َي حٌٍُحع حُلخَٓ َُِٓق ا٠ُ حلأٓخّ -  ع ك٤٘ج

 .ٝأػ٠ِ ٝٛٞ ٓ٘ؼٖ ٖٓ ٓلظَ حَُٔكن ك٢ ٓٔظٟٞ حَُأّ

٣ٔظَٔ طويّ حٌٍُحع رخَُٓق ا٠ُ حلأٓخّ ٝأػ٠ِ ك٢ كًَش ًَرخؿ٤ٚ كظ٠ طظْ ػ٤ِٔش ح٢َُٓ ٖٓ كٞم -  ؽ

 .حَُأّ

 .طٔظَٔ حَُؿَ ح٤َُٟٔ َٓطٌِس ػ٠ِ حلأٍع ُظؼَٔ ًَحكؼش ُِـْٔ-  أ  :حفؼ انتىاسن

طظَى حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ حلأٍع ُٔظخرؼش طويٜٓخ ا٠ُ حلأٓخّ لأهٌ حُوطٞس حُوخٓٔش ُِٔلخكظش ػ٠ِ -  د

 .حطِحٕ حُـْٔ ٝػيّ حُوَٝؽ أٓخّ هّٞ ح٢َُٓ

 
  : الإرسالملاحظاخ عهً 

   ٣ٞحؿٚ حُلاػذ حطـخٙ ح٢َُٓ ٓٞحؿٜش ًخِٓشإٔ ػ٠ِ ُلأٓخ٣ّـذ ػ٢٘ حًَُزش حُوِل٤ش ٣ٝيهَ حُلٞع  /-  1

 .  ُلظشأه٣َوٞى ح٢َُٓ كًَش حٌٍُحع ٝرؼي ًُي طليع حُلًَش حٌَُرخؿ٤ش ٣ـذ ٓظخرؼخ ح٢َُٓ كظ٠ /-   2

 حلإٓٔخى ٝلأػ٠ِ رخٌُخَٓ ٝٓظخرؼخ َُِٓق ُٞ ًخٕ ٣َ٣ي ُلأٓخّػ٘ي طلَى حَُٓق ٣ٌٕٞ حُـْٔ ٓٔظيح /-   3

  حلأٍعىٍؿش ٓغ ° 35 ا٠ُ° ٣32ظَى حَُٓق ح٤ُي رِح٣ٝش ٓويحٍٛخ /-   4   . أهَٟ  رٚ َٓس 

 : حُؼؼلاص حُؼخِٓـش ػ٘ي ٢ٍٓ حَُٓق/-   6   حلاطِحٕ حُٔطِٞدلإكَحُ حلإٍٓخٍطظلَى حٌٍُحع رؼي /-   5

  : ٌُُي ٗظ٘خٍٝ ٌٛٙ حُؼؼلاص رخَُٔى ك٤ٔخ ٢ِ٣، ٣ـذ ػ٠ِ حُٔيٍد طي٣ٍذ ػؼلاص ؿْٔ حُلاػز٤ٖ   * * 

 .حُؼؼِش حُيح٤ُــــــــش ٢ٛٝ حُظ٢ طَكغ حٌٍُحع/-    2.  حَُأّ حُظ٢ طؼ٢٘ ٝطي٣َ حُلخ٤ٓشحُؼؼِش حُوظز٤ش حُظَه٣ٞش  /-    1

  .ٝحلأطخرغحُؼؼِش حُوخرؼش ٤ُِي  /-    4.     حُؼؼِش ًحص حَُح٤ٓض حُؼؼي٣ش ٢ٛٝ حُظ٢ طؼ٢٘ حُٔخػي     /-3

 .ُلأٓخّحُٔٔظو٤ٔش حُزط٤٘ش ٢ٛٝ حُظ٢ طوّٞ رؼ٢٘ حُـٌع  حُؼؼِش/-     6 .حلأطخرغحُؼؼِش حُزخٓطش ٤ُِي ٝ  /-    5

 . ٍإّٝ حُلو٣ٌش ٝحُظ٢ طوّٞ رٔي حُٔخمحلأٍرغحُؼؼِش ًحص  /-    8.  حُؼؼِش حُو٤خؽ٤ش ٝ حُظ٢ طوّٞ روزغ حُلوٌ ٝىٍٝحٗـــٚ /-    7

 :  حُزي٣ِش ُظؼِْ ٢ٍٓ حَُٓقحلأىٝحص/-     9

 ح٢َُٓ ٝؽ٣َوش أٝػخع ػ٤ِٔش حُظؼ٤ِْ ٣لٍٞ ر٤ْٜ٘ ٝر٤ٖ كْٜ أػ٘خء حٓظويحّ حَُٓق إٔ ٗـي ُِٔزظيث٤ٖػ٘ي طؼ٤ِْ ٢ٍٓ حَُٓق     ** 

 أػ٘خء طؼٞم كًَظٚ ؽ٣ِٞش ًؤىحس ح٤ُٔطَس ػ٠ِ حَُٓق ا٠ُ حُٔزظية حُل٢٘ ح٤ُِْٔ ك٤غ حٗٚ ٖٓ حُٔخك٤ش حُ٘ل٤ٔش ٣ظشظض حٗظزخٙ حلأىحء

  :  ري٣ِش ًٌَٗ ٜٓ٘خأىٝحص ريح حُظؼ٤ِْ رخٓظويحّ ا٠ُ ِٗـؤ ػٖ حٓظؼٔخٍ حَُٓق ٌُُٝي حُ٘خشت حُلاػذ ارؼخىحُظؼ٤ِْ ٣ٝـذ 

  ًَس ؿٍٞدأٝ حلأٍػ٢ًٍٞ حُظْ٘  /-    2.                    (ح٢ًُٜٞ )ًٍٞ حَُٝى  /-    1
  ((ًِؾ3 ا٠ًُِؾ 2 أًِٝؾ 1 )ؿِش هل٤لش حُُٕٞ /-    4        . ٓوظِلشرؤُٝحًٍٕٞ ؿِي ٓلشٞس  /-    3

  ٓوظِلشرؤُٝحًٍٕٞ ؽز٤ش /-    6.   ُؿخؿخص هشز٤ش أٝ طُٞـخٗخص أٝ ٍَٓ أ٤ًخّ/-    5

 :الخطىاث انتعهيًيت نزيي انزيح

 .طؼ٤ِْ ؽ٣َوش حٌُٔٔش حُٔ٘خٓزش ٝكَٔ حَُٓق-  أ

ٖٓ حُؼزخص ًُٝي ٖٓ حُٞػغ كظلخاً ػْ ر٤ي ٝحكيس ٖٓ كٞم حَُأّ ٣ٌٖٝٔ حٓظويحّ حٌَُحص  (ح٤ُي ح٠٘ٔ٤ُ هِلخاً )٢ٍٓ حَُٓق رخ٤ُي٣ٖ -  د

 .٣ٌٍَ حُظ٣َٖٔ حُٔخرن ٖٓ حُٞػغ أٓخٓخاً -  ص     .حُطز٤ش

 .طؼ٤ِْ ؽ٣َوش ٓلذ حَُٓق ُِوِق رخُٔش٢ أٍرغ هطٞحص ُِٞطٍٞ ا٠ُ ٝػغ ح٢َُٓ ٝح٢َُٓ-  ع

 .٣ٌٍَ حُظ٣َٖٔ رخُـ١َ حُول٤ق ػْ هطٞس هخٓٔش رؼي ح٢َُٓ ُللع حُظٞحُٕ-  ؽ

 .طؼ٤ِْ ٤ًل٤ش حُـ١َ رخَُٓق-  م    .ٗلْ حُظ٣َٖٔ حُٔخرن ٖٓ حُـ١َ حُؼخى١-  ف

 .هطٞس ػْ أىحء حلأٍرغ حُوطٞحص حلأه٤َس ٝح٢َُٓ (12-10)حُـ١َ ٖٓ -  ى

 .ػزؾ حُوطٞحص رٞػغ ػلآش ػ٘ي أٍٝ حُـ١َ ٝػلآش أهَٟ ػ٘ي ريح٣ش هطٞحص ح٢َُٓ ٝأىحء كًَش ح٢َُٓ رخٌُخَٓ- ً 

 .طظل٤ق حلأهطخء- ٍ 

 



 :المحاضزج رقن رهي الزهح: عنوان المحاضزج
 المحرىي العناوين
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ٝهي حػظزَ . ٢ٍٓ حُوَص اكيٟ أهيّ ح٣َُخػخص حُلَى٣ش، ًٝخٗض كيػاًخ شؼز٤اًخ ُيٟ ح٤ُٞٗخ٤٤ٖٗ حُويٓخء ك٢ أُؼخرْٜ حلأ٤ُٝٔز٤ش        

 .ح٤ُٞٗخ٤ٕٗٞ رطٞلاص ٢ٍٓ حُوَص ٖٓ أػظْ ح٣َُخػخص

٢َٓ٣ ح٣َُخػ٤ٕٞ حُوَص ٖٓ ىحثَس هطَٛخ ٓظَحٕ ٝٗظق حُٔظَ، ٣ُٝٔٔي حَُح٢ٓ حُوَص ك٢ ٍحكش اكيٟ ٣ي٣ٚ، ٝطل٤ؾ         

٣ٝيٍٝ حَُح٢ٓ أٝ حَُح٤ٓش ىٍٝس ًخِٓش ُظـ٤ٔغ حَُٔػش ٝحُوٞس، ٣ٝوٌف حُوَص ك٢ ٜٗخ٣ش ٗظق ىٍٝس . أؽَحف أطخرؼٚ رخُلخكش

 .ٝطي٣َُ أؽَحف حلأطخرغ حُوَص ك٤٘ٔخ ٣ظَى ٣ي ح٣َُخػ٢، ك٤ط٤َ حُوَص ك٢ حُٜٞحء رٞػغ ٓ٘زٔؾ ا٠ُ كي ٓخ. أهَٟ

 :ٛ٘خى ؽَم ػي٣يس ُٔٔي حُوَص ٝٓ٘شَف ؽ٣َوظ٤ٖ ٜٓ٘خ   :ِظه اٌمزص- /01

٣ٔظ٘ي ٓطق حُوَص ػ٠ِ ٓلا٤ٓخص حلأطخرغ ٝطَطٌِ كخكظٚ ػ٠ِ كخطَ حُؼوَ حلأ٢ُٝ ٝطُٞع حلأطخرغ ػ٠ِ ٓطق حُوَص -  أ

رخُظٔخ١ٝ ط٣ُٞؼخاً هل٤لخاً حلإرٜخّ ٓٔظ٘ي رٌخِٓٚ ػ٠ِ ٓطلٚ ٝٓٔظي ٝك٢ هؾ ٓٔظو٤ْ ٓغ حُٔخػي طو٣َزخاً ٌٝٛٙ حٌُٔٔش ط٘خٓذ حٌُق حٌُز٤َ 

 .ٝطٔٔق رظٞحُٕ حُوَص ك٢ ح٤ُي ٝطٔخػي ػ٠ِ ىٍٝحٗٚ ػ٘ي حُظوِض

ٗلْ حُط٣َوش ٌُٖٝ حُظ٤ًَِ ريٍؿش ًز٤َس ػ٠ِ حُٔزخرش ٝحُٞٓط٠ ٣ٌٝٞٗخٕ ٓظلاطو٤ٖ ٝط٘خٓذ ٌٛٙ حٌُٔٔش حٌُق حٌُز٤َ ًحص -  د

 .حلأطخرغ حُط٣ِٞش ٖٝٓ ٤ِٔٓحطٜخ حلإطزؼخٕ ٣ظؼخٝٗخٕ ػ٠ِ حُظوِض حُو١ٞ ح٣َُٔغ

 

 :اٌىضع الاثتذائي- /02

 . ػ٘ي ٓئهَس حُيحثَس ٝظَٜٙ ٓٞحؿٚ ٓ٘طوش ح٢َُٓح٣َُخػ٣٢وق -  أ

حُويٓخٕ ٓلظٞكظخٕ ٝٓظٞح٣ُظخٕ رخطٔخع حُلٞع ٝٓلآٔظخٕ ُِلخكش حُيحه٤ِش ُِيحثَس، ٣ٌٕٝٞ هؾ ح٢َُٓ ك٢ ٓ٘ظظق حُوي٤ٖٓ -  د

 .طو٣َزخاً 

 .حُويٓخٕ رٌخِٜٓٔخ ػ٠ِ حلأٍع، حُـْٔ َٓطن طو٣َزخاً -  ص

 :٣ٞؿي ػيس ؽَم َُِٔؿلش حُظ٤ٜٔي٣ش ٜٓ٘خ:الدزجحخ اٌتّهيذيخ- /03

 .حَُٔؿلش ا٠ُ حلأٓخّ ٝا٠ُ حُوِق رـخٗذ حُـْٔ-  أ

 .حَُٔؿلش ٖٓ حُـخٗذ حلأ٣ٖٔ كظ٠ طظَ أٓخّ حُـْٔ ٤ُٔظ٘ي ػ٠ِ ٍحكش ح٤ُي ح٤َُٟٔ-  د

٣َٔؿق حُوَص ا٠ُ أهظ٠ ٓيحٙ هِلخاً رل٤غ ٣ٌٕٞ حٌٍُحع حُلخَٓ ُِوَص ٝحٌُظلخٕ ػ٠ِ هؾ ٝحكي ٝٓٞحُ ُلأٍع كظ٠ طٔخػي -  ص

 .ػ٠ِ حٓظيحى ػؼلاص حُظيٍ ا٠ُ أهظ٠ ٓيٟ ُٕٝٝ حُـْٔ ػ٠ِ حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ

 

 
 

 

 

  

 
 



 : المحاضزج رقن رهي القزص: عنوان المحاضزج
 المحرىي العناوين

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
  

ص
قز

ان
ف 

قذ
ت ن

ني
نف

م ا
اح

لدز
ا

:
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
 

يت
يً

عه
نت

ث ا
ىا

لخط
 ا

:
    

    
    

    
    

    
    

    
   

 

 :اٌذوراْ- /4

 .ػ٘يٓخ طظَ كًَش حٌٍُحع رخُوَص ا٠ُ أهظ٠ ٓيحٛخ هِلخاً ٝحًَُزظخٕ ٓ٘ؼ٤٘ظخٕ ٗظلخاً -  أ

طزيأ ػ٤ِٔش حُيٍٝحٕ ػ٠ِ ٓشؾ حُويّ ح٤َُٟٔ ُٝق ًٍزظٜخ ك٢ حطـخٙ ح٢َُٓ كظ٠ حُلوٌ ٓٞح٣ُخاً ُوؾ -  د

 .ح٢َُٓ ٗخهلااً ػوَ حُـْٔ ػ٤ِٜخ

 . رخُوَص ٓٞح٣ُخاً حلأٍع ر٤٘ٔخ طٌٕٞ ح٤ُي ح٤َُٟٔ ٓ٘ؼ٤٘ش أٓخّ حُـْٔح٣َُخػ٢ ك٢ ٌٛح حُٞػغ ٣لظلع -  ص

ٖٓ ٓئهَس حُيحثَس ا٠ُ ٓويٓظٜخ ريٍٝحٕ حُـْٔ كٍٞ ٗلٔٚ ًُٝي ريكغ حلأٍع ح٣َُخػ٢ ٝكٍٞحاً ٣٘طِن -  ع

 .رخَُؿَ ح٤َُٟٔ ٓغ ٍكغ حًَُزش ٝٓٔخ ٣ٔخػي ػ٠ِ حُيٍٝحٕ إٔ ٣وظَد حُلوٌحٕ ٖٓ رؼؼٜٔخ

ٝط٘ظ٢ٜ ػ٤ِٔش حُيٍٝحٕ رٔـَى ٝطٍٞ ٓشؾ حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ ا٠ُ ٓ٘ظظق حُيحثَس ٝحٌُؼذ ك٢ حطـخٙ -  ؽ

 .ح٢َُٓ ٓغ حٗؼ٘خء ٖٓ ٓلظَ حًَُزش ٝحُلٞع

 كًَش حَُؿَ ح٤َُٟٔ ا٠ُ ٓويٓش حُيحثَس ٝهِق هؾ ح٢َُٓ رو٤َِ ٝحٌٍُحع حُلخَٓ ح٣َُخػ٣ٝ٢ظخرغ -  ف

         .ُِوَص ٓخثَ ه٤ِلااً 

 
 ا٠ُ حُٞػغ حُٔخرن ٝح١ٌُ ٣ٌٕٞ ظَٜٙ ك٢ حطـخٙ ح٢َُٓ ح٣َُخػ٢ ٣ظَ -  أ  :اٌزِي واٌتخٍض- /05

 .ٝحٌٍُحع حُلخَٓ ُِوَص ا٠ُ حُوِق ٝحُويٓخٕ َٓطٌِطخٕ طٔخٓخاً ػ٠ِ حلأٍع
طزيأ ػ٤ِٔش ح٢َُٓ ًُٝي ريٍٝحٕ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ ٓشطٜخ ك٢ حطـخٙ ح٢َُٓ ٓغ ىكغ حُلٞع ا٠ُ -  د

 .حلأٓخّ ٝٓي حًَُزظ٤ٖ ٓؼخاً ا٠ُ أػ٠ِ ٣ِٝق رٌُي حُـٌع رَٔػش ٢ٌُ ٣ٞحؿٚ ٓوطغ ح٢َُٓ

ٝط٘ظ٢ٜ ػ٤ِٔش ح٢َُٓ روٌف حٌٍُحع حُلخَٓ ُِوَص ٓخثلااً ػخ٤ُخاً ػ٠ِ حٓظيحى ٓلٍٞ حٌُظل٤ٖ ٢ٌُ ٣٘طِن -  ص

 .حُوَص ٖٓ ح٤ُي رلؼَ حُوٞس حُطخٍىس ح٣ًَُِٔش ػ٘ي ٗوطش ٓوخرِظٚ ٌُِظق حلأ٣ٖٔ أٝ طٔزوٚ ه٤ِلااً 

٣ُٝٞي ٌٛح حُيٍٝحٕ  (حطـخٙ ػوخٍد حُٔخػش)ٌٛح ٖٝٓ حُٔؼِّٞ إٔ حُوَص ٣يٍٝ كٍٞ ٓلٍٞٙ حُوخٍؽ -  ع

 .كًَش حَُٓؾ ٝأطخرغ ح٤ُي

  رؼي حُظوِض ٖٓ حُوَص رظزي٣َ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ ا٠ُ ٓويٓش حُيحثَس ٝح٣َُخػ٣٢وّٞ -  أ  :الاتشاْ- /06

ح٤َُٟٔ ا٠ُ حُوِق ٓغ ٤َٓ حُـْٔ أٓخٓخاً ُٔظخرؼش كًَش ح٢َُٓ ٝحُظ٤ًَِ ػ٠ِ حَُؿَ حلأٓخ٤ٓش كظ٠ ٣ظْ 

 .حلاطِحٕ ُِـْٔ ك٢ حُيحثَس
 .٣ظْ حُوَٝؽ ٖٓ حُ٘ظق حُوِل٢ ُٔوطغ ح٢َُٓ-  د

. لا طلظٔذ ح٤َُٓش اًح ىحٓض هيٓخ حَُح٢ٓ هؾ حُيحثَس أٝ هخٍؿٜخ هزَ ٝطٍٞ حُوَص ا٠ُ حلأٍع ***  

 ٝكٔذ ،٣و٤ْ حُلٌخّ ح٤َُٓش ٖٓ حُطَف حُيحه٢ِ ُِيحثَس ا٠ُ أهَد ٗوطش لآْ ك٤ٜخ حُوَص حلأٍع

ٝاًح ًخٕ . حُوٞح٤ٖٗ حُي٤ُٝش، ٣لظَ ًَ ٣ٍخػ٢ ػ٠ِ ٓض ٤ٍٓخص، اًح ًخٕ ػيى حُٔظٔخرو٤ٖ ػٔخ٤ٗش أٝ أهَ

َُ حُؼٔخ٤ٗش، . حُؼيى أًؼَ ٖٓ ػٔخ٤ٗش ٣ٍخػ٤٤ٖ ٓشظ٤ًَٖ، ٣لظَ ًَ ٝحكي ْٜٓ٘ ػ٠ِ ػلاع ٤ٍٓخص ٣ئُٛلّ

 .أطلخد أؽٍٞ ح٤َُٓخص، ُلأىٝحٍ حُٜ٘خث٤ش، ك٤غ ٣لظَ ًَ ٝحكي ْٜٓ٘ ػ٠ِ ػلاع ٤ٍٓخص أهَٟ

 :الخطىاث انتعهيًيت نقذف انقزص

 .٣ؼِْ ؽ٣َوش ٓٔي حُوَص ٝحَُٔؿلش حُظ٤ٜٔي٣ش أٓخٓخاً هِلخاً ػ٠ِ ًخَٓ حٓظيحى حٌٍُحع-       -1

ٝهٞف حُويّ ح٤َُٟٔ أٓخٓخاً ىكَؿش حُوَص ػ٠ِ حلأٍع ٝا٠ُ حلأٓخّ ًُٝي ُظؼ٤ِْ ٤ًل٤ش هَٝؽ -       -2

 .حُوَص ٝحلأطخرغ رخُٞػغ حُظل٤ق

 .٣ٌٍَ ٗلْ حُظ٣َٖٔ حُٔخرن ر٢َٓ حُوَص أٓخٓخاً ػخ٤ُخاً ٓغ ىٍٝحٗٚ-       -3

َٓؿلش حُوَص رـخٗذ حُـْٔ ٖٓ ٝػغ حُٞهٞف ٝحُظيٍ ٓٞحؿٚ لاطـخٙ ح٢َُٓ ػْ هٌكٚ ٓٞح٣ُخاً -       -4

 .ُلأٍع

 .ٗلْ حُظ٣َٖٔ ٖٓ حُٞهٞف ٝحٌُظق حلأ٣َٔ ك٢ حطـخٙ ح٢َُٓ ٓغ َٓحػخس ٓظخرؼش ح٢َُٓ-       -5

٢ٍٓ حُوَص ٝحُظَٜ ٓٞحؿٚ ٤ُٔيحٕ ح٢َُٓ ٖٓ ٝػغ حُطؼٖ ػ٠ِ حَُؿَ ح٠٘ٔ٤ُ رِق حًَُزش -       -6

 .ح٠٘ٔ٤ُ ٝحُلٞع رَٔػش ا٠ُ حلأٓخّ ُٔٞحؿٜش ٤ٓيحٕ ح٢َُٓ رخُظيٍ

٣ظْ رؼي ًُي طؼ٤ِْ حُيٍٝحٕ رخُٞهٞف ُٔٞحؿٜش ٓ٘طوش ح٢َُٓ ٝحُويّ ح٤َُٟٔ أٓخٓخاً ػْ حُيٍٝحٕ -       -7

ا٠ُ ح٤ُٔخٍ ٝطل٣َي ح٠٘ٔ٤ُ ا٠ُ حلأٓخّ ٝحُيٍٝحٕ ػ٤ِٜخ ىٍٝس ًخِٓش ُِٞطٍٞ ػ٠ِ ٝػغ  (ح٤َُٟٔ)ػ٤ِٜخ 

 .ح٢َُٓ

 .(ىٍٝس ٍٝرغ)ٗلْ حُظ٣َٖٔ حُٔخرن ٌُٖٝ ٖٓ حُٞهٞف ؿخٗزخاً -       -8

ػْ  (ىٍٝس ٝٗظق)ٗلْ حُظ٣َٖٔ حُٔخرن ٌُٖٝ ٓغ حُٞهٞف ٝحُظَٜ ٓٞحؿٚ ُٔ٘طوش ح٢َُٓ -       -9

 .ح٢َُٓ

َٓحػخس طظل٤ق حلأهطخء -     -10
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فعالٌة الوثب العالً من المسابقات المحببة والممتعة فً بطولات وسباقات ولقاءآت ألعاب المضمار والمٌدان للرجال والنساء وهً        

 ووجدت فً برنامج أول دورة أولمبٌة ، مناسبة للجنسٌن ولجمٌع المراحل العمرٌة من مرحلة المبتدئٌن وحتى مرحلة المتقدمٌن والأبطال

 للنساء فً الدورات الأولمبٌة وبطولات العالم والبطولات القارٌة 3 للرجال و3 مٌدالٌات 6 حٌث تمنح فٌها ، م1896حدٌثة فً الٌونان عام 

كما ساعدت على هذا التطور طرائق وأسالٌب التدرٌب التً تؽٌرت تحسنت نتٌجة التجارب .  ومنها البطولات العربٌة الإقلٌمٌةوالبطولات 

كما ساهمت وساعدت فً هذا . والبحوث العلمٌة التً رافقت تطور تكنٌك الوثب من النواحً البٌومٌكانٌكٌة والفسٌولوجٌة والسٌكولوجٌة 

 ) أرضٌة الملعب الصناعٌة ، التطور أٌضاً الأجهزة والأدوات والتجهٌزات الخاصة بهذه الفعالٌة ومنها منادر الهبوط الإسفنجٌة المرنة

 .  الأحذٌة الخاصة وؼٌرها، (التارتان 

 إلا أن الرقم القٌاسً العالمً لرجال وهو ، ورؼم جمٌع هذه العوامل التً ساهمت فً تطور الأرقام القٌاسٌة للوثب العالً حتى الآن        

م للبلؽارٌة شتٌفكا 2,09) والرقم القٌاسً العالمً للنساء ،  سنه20م أي قبل 1993سجله عام  (م للكوبً خافٌر سوتوماٌور 2,45 )

ولا تزال هذه الأرقام صامدة لحد الآن رؼم التقدم والتطور الحاصل فً عملٌات الإعداد   ! سنه26م أي قبل 1987سجلته عام  (كوستادٌنوفا 

 .والتدرٌب والسباقات الخاصة بهذه الفعالٌات الرٌاضٌة

أما بالنسبة لأفضل الأبطال العرب فً هذه الفعالٌة فكانت تحقٌق مٌدالٌتان أولمبٌتان برونزٌتان للرجال الأولى من قبل البطل        

معتز عٌسى برشم فً  ) والثانٌة من قبل البطل القطري الواعد ،(م 2000عبد الرحمن حماد فً دورة سدنً الأولمبٌة عام  )الجزائري 

 .(م 2012دورة لندن الأولمبٌة عام 

وسوؾ نتطرق إلى تكنٌك الوثب العالً وحسب التطور التأرٌخً لطرائق الوثب العالً والتً ساعدت على التطور الرقمً لهذه        

 :الفعالٌة

 : تغىر عزق انى ة انعالي
  :اٌطزيمخ الدمظيخ: أولاً 

 هً أولى طرائق الوثب التً استخدمت من قبل الرٌاضٌٌن فً بداٌة عهد السباقات بألعاب المضمار والمٌدان ومنذ القرن التاسع عشر فً 

 أن ٌقترب ، وتتلخص هذه الطرٌقة بالنسبة للقافز الذي ٌرتقً بالرجل الٌسرى كما نشاهد فً الشكل التوضٌحً للطرٌقة، جمٌع الأقطار

 بالرجل الارتقاء خطوات وبزاوٌة حادة نسبٌاً تزداد فٌها سرعة الواثب وٌحاول 9-7الواثب من جهة الٌمنى للعارضة وبخطوات تتراوح من 

 ثم ٌقوم بمرجحة رجله الٌمنى الحرة عالٌاً وكما فً ، سم عن العارضة90-70 بمسافة الارتقاء وتبعد نقطة ، الٌسرى البعٌدة عن العارضة

 ثم تبدأ مرحلة ، 3 حٌث ٌصل إلى العارضة بهذه الرجل ثم بالجسم لٌأخذ وضعاً جالساً فوق العارضة الصورة 2،1الشكل بالصورتٌن 

 عالٌاً فوق العارضة الارتقاء بأن ٌقوم الواثب بحركة خفض سرٌع للرجل الحرة خلؾ العارضة مع رفع وسحب سرٌع لرجل الاجتٌاز

 لذا أطلق على هذه الطرٌقة بالمقصٌة ،  وٌهبط الواثب على الرجل الحرة الٌمنً فً حفرة الوثب الرملٌة،حركة المقص كثٌراً  وبحركة تشابه

 

  : طزيمخ اٌمطع اٌشزلي: ثبٔيبً 

 لذلك أطلق علٌها بالقطع ، من قبل واثبً العالً من القسم الشرقً من الولاٌات المتحدةاستخدمتهً عبارة عن طرٌقة مقصٌة محسنة      

 ففً هذه الطرٌقة ٌقترب الواثب كما هو الحال بالمقصٌة من الجانب الأٌمن للواثب بالرجل ، الشرقً وكما نشاهد بالشكل المتسلسل التالً

ً اقترابالٌسرى وبخطوات تزداد سرعة وبزاوٌة   وٌحاول مرجحة رجله ، سم90-70 ثم ٌرتقً من مسافة تبعد عن العارضة ،  حادة نسبٌا

 جسمه أكثر أماماً فوق العارضة ثم ٌحاول القٌام بانحناءثم ٌقوم  .  عالٌاً لٌصل بها فوق العارضة أولاً 3,2الٌمنى الحرة كما فً الصورتٌن 

 المٌلان أكثر بجانب الجسم نحو 6,5 كما فً الصورة الاجتٌاز مختلفة عن الطرٌقة المقصٌة وتتلخص بأن ٌقوم الواثب أثناء اجتٌازبحركة 

 الٌسرى سرٌعاً عالٌاً ودوران نصؾ دورة بالجسم مع خفض الارتقاءالعارضة ثم سحب رجله الٌمنى بسرعة بعد العارضة مع رفع رجل 

 وهً الٌسرى بعد  الارتقاء هذا وأن الهبوط سوؾ ٌتم على نفس رجل،الرجل الٌسرى بعد العارضة والهبوط أخٌراً علٌها بالحفرة الرملٌة

  !  وٌواجه الواثب العارضة بوجهه وصدره أثناء الهبوط، حركة تبدٌل ودوران بالجسم
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 : طزيمخ اٌمطع اٌشزلي

 
 من قبل الواثبٌن بالقسم الؽربً من لاستخدامهالقد سمٌت هذه الطرٌقة بالوثب العالً بالدحرجة الؽربٌة نظراً   :اٌذحزجخ اٌغزثيخ: ثبٌثبً 

 لقد ؼٌرت هذه الطرٌقة ،م2,05م إلى 1,95 وهً طرٌقة وثب ساعدت فً تطوٌر الرقم القٌاسً للوثب العالً من ، الولاٌات المتحدة أولاً 

 وبهذه الطرٌقة تم ، 5 من الوضع الجالس إلى الوضع الموازي الجانبً فوق العارضة كما فً الصورة الاجتٌازوضع جسم الواثب أثناء 

م بهذه الطرٌقة أولاً حتى 2 ارتفاع الواثبٌن اجتاز حٌث ، سم بالطرٌقة المقصٌة40-35سم بدلاً من 20تقرٌب مركز جسم الواثب بحدود 

 .م1924م عام 2.05سجل رقم بلػ 

أي عكس الطرٌقتٌن السابقتٌن لأنه سوؾ  ة،وتتلخص الطرٌقة بالنسبة للواثب بالرجل الٌسرى بأن ٌقترب من الجانب الأٌسر للعارض    

 ٌقوم أي ،  خطوات وهً خطوات مستقٌمة ومتزاٌدة السرعة9-7 الاقتراب بحٌث تبلػ مرحلة بالارتقاء، ٌستخدم الرجل القرٌبة للعارضة 

 الطرٌقة إلى ه بهذالاقتراب سم عن العارضة وتكبر زاوٌة 70-60 التً تبعد بحدود الارتقاءالوثب بزٌادة سرعة الخطوات لٌصل إلى نقطة 

 وٌمٌل أثناء مرحلة ، وٌرتقً الواثب بقوة وسرعة أكثر مع مرجحة مصاحبة بالرجل الٌمنى البعٌدة عن العارضة. مع العارضة ° 40حوالً 

 ثم تتم حركة ، 4بالجسم وكما بالصورة ° 90أي بعد دوران ،  وٌصل بجانب جسمه تماماً فوقها، الطٌران أكثر بالجسم نحو العارضة

 الٌسرى والذراعٌن معاً فوق الحفرة الرملٌة وكما فً الارتقاء بعد العارضة لكً ٌهبط الواثب على نفس رجل الاجتٌازدحرجة بالجسم أثاء 

 .7,6الصورتٌن 

  :اٌطزيمخ اٌظزجيخ: راثعبً 
 وهً حركة مشابهة لحركة ركوب الفرس أو ركوب ، للعارضةاجتٌازه التً ٌقوم بها الواثب أثناء الاجتٌازسمٌت بالسرجٌة نسبة إلى طرٌقة 

ظهرت هذه الطرٌقة فً بداٌة الثلاثٌنٌات من القرن الماضً وتم تحسٌن الرقم القٌاسً العالمً . الدراجة والهبوط منها من الجانب الآخر 

 عارضة الوثب بالوجه الاجتٌازوٌواجه الواثب أثناء مرحلة . م من قبل الواثبٌن الأمرٌكان أولاً ثم الروس ثانٌاً 2,20 ارتفاعفٌها إلى 

 مركز ثقل الجسم أكثر من السابق من العارضة اقترب ،  وبهذا الوضع الجدٌد بالجسم،والصدر بدلاً من جانب الجسم فً الدحرجة الؽربٌة

 .سم5-10

 
 وٌصل الواثب ،°30 خطوات مستقٌمة وبزاوٌة حادة نسبٌاً مع العارضة 9-7 من الاقترابوتتلخص الطرٌقة السرجٌة بأن تتألؾ مرحلة      

 الأفقٌة إلى سرعة الاقتراب ولأجل تحوٌل سرعة ،سم100-90 أي بالرجل الٌسرى والتً سوؾ تبعد مسافة ذراع ممدودة الارتقاءإلى نقطة 

 حٌت تبدأ مرحلة ،  بالتسلسل الحرك1ً خلفاً كما فً الصورة ه خطوات أخٌرة طوٌلة نسبٌاً وٌمٌل بجسم3عمودٌة ٌقوم الواثب بأخذ 

 ثم ضرب القدم كاملاً للأرض مع مرجحة الرجل الحرة الارتقاء المهمة بهذه الطرٌقة وتبدأ بلحظة مس كعب الرجل الٌسرى نقطة الارتقاء

 وٌترك الواثب الأرض فً مرحلة 5,4,3,2 كما فً الصور ،أو القائدة وهً مستقٌمة عالٌاً مع مرجحة زوجٌة مصاحبة للذراعٌن عالٌاً أٌضاً 

 وٌواجه الواثب ،  ثم ٌصل بعدها بالجسم كاملاً فوقها،الطٌران العمودي لٌصل إلى العارضة بالرجل الٌمنى القائدة وبالذراع الٌمنى أٌضاً 

 الٌسرى من الجسم الارتقاء بٌنما ٌسحب وٌقرب رجل ،العارضة بالصدر والبطن أثناء دورانه نحو العارضة وتبقى الرجل الٌمنى ممدودة

 ٌقوم الواثب بدوران ثانً بالجسم سرٌع فوق العارضة بحدود الاجتٌاز وفً مرحلة ، 8وفً وضع ركوب كامل للعارضة وكما فً الصورة 

وٌهبط الواثب على الحفرة  ، 11,10,9وٌبعد رجله الٌسرى وهً منثنٌة بٌنما ٌبقً رجله الٌسرى مرتخٌة وممدودة كما فً الصور  90°

 .على الظهر لحظة الهبوطه الرملٌة على رجله الٌمنى وجانب جسمه الأٌمن وٌدحرج جسم
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  اٌظزجيخ غطض: خبِظبً 
 الاجتٌاز ٌوازي فٌها جسم الواثب العارضة أثناء أيقام السوفٌات بتحسٌن تكنٌك طرٌقة الوثب السرجٌة التً كانت عبارة عن طرٌقة متوازٌة 

وبرز فً تطبٌق هذه الطرٌقة كل من الاجتٌاز،  أي ٌؽطس فٌها الواثب بالرأس والجذع خلؾ العارضة أثناء مرحلة ،إلى طرٌقة سرجٌة ؼطس

م 2,36كما سجل ٌاتشٌنكو رقمه القٌاسً العالمً فٌها ، م 2,28حٌث سجل برومل الرقم القٌاسً العالمً فٌها  ( ٌاتشٌنكو ،برومٌل  )الأبطال 

 من ه ربما ٌستطٌع الواثب أن ٌمرر مركز ثقل جسمأي ،  الواثبون من تقرٌب مركز ثقل ألجسم أكثر نحو العارضةاستطاعوبهذه الطرٌقة . 

 .تحتها

 

 والطٌران وكما نشاهد الارتقاء ثم نفس مراحل ،  بالسرجٌة المتوازٌةالاقترابوتتلخص هذه الطرٌقة بأن ٌقوم الواثب بنفس مراحل        

 حٌث ٌبدأ الواثب بالؽطس بالرأس والجذع بعد العارضة وكما فً الاجتٌاز سوؾ ٌكون فً مرحلة الاختلاؾ أما ، بالتسلسل التكنٌكً أعلاه

 أي وبهذه الحركة ٌقترب مركز ثقل الجسم قرٌباً جداً من العارضة ، من التسلسل الصوري لا كما كان سابقاً بالسرجٌة المتوازٌة5الصورة 

 كما ٌقوم الواثب وبعد حركة الؽطس بتدوٌر سرٌع بجسمه من منطقة الحوض ،  إضافً فً إمكانٌات وثبه الفردٌةارتفاعٌحصل الواثب على 

وضوع فً صورة البطل مكما نشاهد هذه الحركة وب )لأجل تبعٌد الرجل الخلفٌة الٌسرى وهً منثنٌة من مفصل الركبة عن العارضة 

 للارتقاء ثم ٌتم الهبوط على جانب الجسم الأٌمن للواثب الذي ٌستخدم الرجل الٌسرى . (السوفٌاتً برومٌل 

 : اٌفىطجىري فٍىة: طبدطبً  
 أول مرة فً استخدمهاالذي  ( Dick Fosburyدٌك فوسبوري  )أطلقت تسمٌة هذه الطرٌقة بالفسبوري فلوب نسبه إلى الواثب الأمرٌكً 

 . (م2,24 )        وفاز بالمٌدالٌة الذهبٌة بالوثب العالً فٌها 1968الدورة الأولمبٌة فً المكسٌك عام 

 
لقد ساعدت هذه الطرٌقة على تحسٌن الرقم ، وهً الطرٌقة الوحٌدة والمستخدمة من قبل جمٌع أبطال وبطلات الوثب العالً بالوقت الحاضر

 إلى رقم الكوبً ، الذي استخدم طرٌقة السرجٌة ؼطس1978م عام 2,35 أي تحسٌن رقم السوفٌاتً ٌاتشٌنكو ، سم10القٌاسً العالمً بحدود 

 أما أهم العوامل البٌومٌكانٌكٌة والحركٌة التً أضافت أفضلٌة لطرٌقة فوسبوري عن . بطرٌقة فسبوري فلوب1993م عام 2,45سوتوماٌور 

  سرعة وطول مرحلة الإقتراب .1 : بقٌة طرائق الوثب العالً فهً

  قصر زمن مرحلة الإرتقاء .2

  تولٌد زخم حركً وقوة طاردة بالجسم. .3 .

  سرعة مرحلة الطٌران للأعلى وللأمام. .4 .

  إنخفاض مسافة مركز ثقل الجسم من العارضة 5 .

  سهولة تعلم تكنٌك فسبوري فلوب مقارنة بالسرجٌة 6 .

 . تكنٌك فوسبوري فلوب ٌعد حركة مسلٌة وممتعة ومشوقة للتعلم .7
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ٌتألؾ تكنٌك أو فن الأداء الحركً للوثب العالً بطرٌقة فوسبوري فلوب من المراحل التكنٌكٌة : تىٕيه اٌىثت ثطزيمخ فىطجىري فٍىة

  :أو الفنٌة التالٌة

 والثانً للمحافظة ، السرعة المثالٌة المطلوبةلاكتساب الأول ، من قسمٌنالاقترابتتألؾ خطوات  :(الاقتراب )انركضح انتقرتيح :  -1

 أسلوب وهناك ، الواثب نفسهلأسلوبوتختلؾ الركضة التقربٌة فً عدد الخطوات وفقاً  . الارتقاءعلى السرعة المكتسبة والإعداد لمرحلة 

 السرعة الثانً فً كل مرحلة من مراحل وأسلوب القدرة الأول أسلوب بٌن الاختلاؾ الوثب بالسرعة وسوؾ نبٌن وأسلوب الوثب بالقدرة

 خطوات 3 السرعة ثم لاكتساب خطوات مستقٌمة 6-4 ، خطوات9-7 ما بٌن الاقتراب الأول ٌتراوح عدد خطوات الأسلوبففً . الشرح 

 الثانً فتتراوح الأسلوبأما فً . أي بطٌئة نسبٌاً وقصٌرة  (ث/ م8,0-7,5 ) تبلػ سرعة الواثب فٌها ،أخٌرة منحنٌة أي ربع قوس الدائرة

 تبلػ فٌها سرعة ،  خطوات منحنٌة أي ربع الدائرة5-4 سرعة أعلى ثم لاكتساب خطوات مستقٌمة 6 ، خطوة 11-9 ما بٌن الاقترابخطوات 

 ، ٌبدأ الواثب إما من وضع الوقوؾ أو المشً أو الهرولة لبضع خطوات الأسلوبٌنوفً . أي سرٌعة وطوٌلة نسبٌاً  (ث / م9,0-8,5 )الواثب 

ثم ٌحاول أن ٌركض بخط مستقٌم فً القسم الأول من الركضة وٌزٌد من سرعته خلال هذا القسم بحٌث ٌركض على أمشاط الأقدام لكً 

 ثم لدى دخوله المنحنى ٌحافظ على سرعته وٌمٌل بجسمه نحو مركز دائرة المنحنى أو القوس ،ٌحصل على سرعته المطلوبة فً هذا القسم 

 أما بالنسبة للخطوة قبل الأخٌرة فتكون ،  وفً هذا القسم من الركضة ٌزداد طول الخطوات بحدود قدم، أي نحو الجهة البعٌدة عن العارضة

 بقدمه البعٌدة عن العارضة وبجسم مائل قلٌلاً للخلؾ الارتقاء وٌصل الواثب مكان ،أطول من التً قبلها والتً بعدها بحدود نصؾ قدم

  وللجانب أٌضاً 
 فً مكانها الارتقاء ولدى وضع قدم ، من أهم المراحل التكنٌكٌة بالوثب العالً وٌتم تنفٌذها بثلاثة مراحل متعاقبة وسرٌعة : الارتقاء:  -2

 وبمسافة تقدر بحدود ، (الوثب بالقدرة ) الأولللأسلوبسم بالنسبة 100-80الذي ٌبعد عن الخط تحت مستوى العارضة مسافة تقدر بحدود 

 الارتقاء ٌتم وضع القدم أمام مركز ثقل الجسم وعلى الحافة الخارجٌة لكعب قدم ،(الوثب بالسرعة ) الثانًللأسلوبسم بالنسبة 120- 100

 الارتكازثم تبدأ مرحلة  ، العارضةباتجاه مستقٌمة وجسم الواثب مائلاً خلفاً جانباً والنظر الارتقاءأولاً ثم القدم بعدها كاملاً وتكون رجل 

 وتساعد حركة الذراعٌن المزدوجة أو ،  قلٌلاً وٌعتدل الجسم من مٌلانه الخلفً والجانبًالارتقاءوالقصور الذاتً التً تنثنً فٌها ركبة رجل 

 تبدأ مرحلة الدفع الارتكاز، ولدى مرور مركز ثقل الجسم فوق نقطة ،  من خلال تحضٌرها خلؾ الجسمالارتقاءالمتبادلة فً إسناد مرحلة 

الرئٌسٌة بالرجل للأعلى مع مرجحة مصاحبة ومتزامنة للذراعٌن والرجل القائدة وهً منثنٌة من الركبة التً تبلػ مستوى الورك ونحو 

 أي ،  وعزم دورانً بالجسم حول المحور الطولً للأعلىارتدادٌةالداخل أٌضاً لأجل ترك الأرض بأقصر فترة زمنٌة ممكنة وبأقصى قوة 

 الثانً للأسلوب وبالنسبة ،(ث 0,22-0,20) الأول للأسلوب فبالنسبة ، الوثبأسلوبٌتم ترك الأرض بفترة زمنٌة قصٌرة نسبٌاً وذلك حسب 

 ٌقوم الواثب بتولٌد عزوم دورانٌة حول المحور الطولً والمحور العرضً لجسمه لأجل مواجهة الارتقاء وأثناء مرحلة ، (ث 0,18-0,20 )

 هذا إضافة لتولٌد القوة اللامركزٌة الطاردة بالجسم نتٌجة سرعة حركته على قوس الدائرة ثم ، ظهره للعارضة ولأجل الرجوع بجسمه نحوها

  . القوي والسرٌع للأعلىارتقائه جسمه لدى اعتدال
تبدأ هذه المرحلة التكنٌكٌة بعد أن ٌترك الواثب للأرض حٌث ٌدخل جسمه مرحلة طٌران أمامً للأعلى   :والاجتيازانطيران :  -3

 الثانً بالأسلوب أما ، (ْ  66-60 ) الأول تكون زاوٌة الطٌران أكبر نسبٌاً الأسلوبففً .  الوثب لأسلوبوتختلؾ زاوٌة طٌران الجسم وفقاً 

وأثناء طٌران جسم  . والارتقاء الاقتراب والسبب ٌتعلق بسرعة حركة جسم الواثب أثناء ،(ْ  59-55 )فتكون هذه الزاوٌة أصؽر نسبٌاً 

 وفً هذه المرحلة ٌحاول الواثب أن ٌبقً نظره نحوها ،الواثب للأمام وللأعلى ٌتجه الظهر نحو العارضة تدرٌجٌاً وٌبدأ بالمٌلان نحوها أٌضاً 

أو ،  وتنخفض بالؽالب الذراعٌن إلى جانب الجسمالارتقاء جسمه كلٌاً بحٌث تنخفض رجله القائدة إلى جانب رجل ارتخاءدائماً وٌحافظ على 

وٌستمر طٌران جسم الواثب لٌصل برأسه أولاً فوق العارضة ثم تبدأ بقٌة أقسام الجسم . إحدى الذراعٌن تبقى عالٌة والأخرى بجانب الجسم 

ٌسمى بوضع الجسر وذلك   بحٌث ٌشكل جسم الواثب ماالاجتٌازبالوصول فوقها كالكتفٌن والظهر ثم الورك الذي ٌبقى فً أعلى نقطة له أثناء 

وٌشكل جسم الواثب أثناء .  تام بارتخاءبعد أن ٌنخفض الرأس والظهر خلؾ العارضة وٌبقى الورك فوقها بٌنما تنثنً الرجلٌن أمامها 

 بالأسلوب بٌنما ٌكتفً بتشكٌل جسر سرٌع عن طرٌق رفع الورك عالٌاً مع خفض أقل بالجذع للخلؾ ، الأولبالأسلوب قوس كبٌر الاجتٌاز

ولدى مرور ورك الواثب فوق العارضة ٌبدأ بحركة سحب سرٌعة بالرجلٌن للأعلى عن طرٌق ثنً الجذع من مفصل الورك . الثانً 

  بمساعدة قوة عمل العضلات البطنٌة لكً ٌخلصها بعٌداً عن العارضة
  الذٌن تم ذكرهما سابقاً الأولالأسلوبٌن والتً سوؾ لا تختلؾ كثٌراً فً ،وهً المرحلة الأخٌرة من مراحل الوثب العالً: الذثىط:  -4

(Power-Flop) ، ًوالثان (Speed-Flop) .ٌحاول ، ومع توفر المراتب الإسفنجٌة العالٌة المرونة للوثب العالً فً البطولات والسباقات 

 العلوي بحٌث تشكل الرجلٌن مع بالاتجاه تام مع المحافظة على رجلٌه بارتخاء للعارضة أن ٌبقً جسمه اجتٌازهالواثب بعد أن ٌنتهً من 

بٌنما تبقى ذراعٌه بجانب جسمه أو خلفه وذلك لأجل التخفٌؾ من سرعة هبوط . أثناء هبوطه على منطقة الأكتاؾ والظهر  (L) الجذع حرؾ

 كذلك تجنب سحب الركبتٌن نحو ، كما ٌجب تجنب الهبوط على الرقبة والرأس أو الدوران للخلؾ أو للجانبٌن، الجسم فوق المرتبة الإسفنجٌة

 .  بقائهما ممدودتان إلى ما بعد الهبوط على الظهرأيالجسم لكً لا تضرب الوجه أثناء الهبوط 
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 :171 الدادج :لىاعذ الدظبثمخ
 :إذاتعتبر المحاولة فاشلة -    .2                  .ٌجب ارتقاء الواثب بقدم واحدة-    .1

 إلى إضافة) خارجهما أو خلؾ سقوط القائمٌن سواء بٌنهما الأرضلمس  .2            . العارضة من فوق الحاملأسقطت . 1             

 . جزء من جسمه دون تعدي الواثب العارضةبأي (منطقة الهبوط

ر الوثبة ب ممٌزة، فلا تعتأٌةالحكم انه لم ٌحصل على رأي  قٌامه بالوثب منطقة الهبوط بقدمه، وكان فً إثناء لمس الواثب إذا :يلاحظت

 .فاشلة لهذا السبب

 تبدأ المنافسة لا ٌسمح للمتنافسٌن باستخدام مكان الركضة أنٌتم ترتٌب المتنافسٌن للحصول على محاولتهم بالقرعة، وبمجرد -     .3

 (7-143انظر المادة ) التدرٌبلأؼراض الارتقاء أوالتقرٌبٌة، 

 العارضة عند نهاٌة كل دورة إلٌهات المختلفة التً ترتفع اقبل بدء المنافسة على القضاة اعلام المتنافسٌن ببداٌة الارتفاع، والارتفاع-    .4

 السباق أثناءسم 3رضة ا بعد كل دورة، وترفع العالأقلسم على 2رضة ا فً حالة التعادل، ترفع العأو ٌبقى متنافس واحد فً المسابقة، أن إلى

 .، أ،ب،ج(أ)الفقرة21تحت المادة 

 .الأول نتٌجة حلول التعادل على المركز المأخوذة وثبة ، كافة الوثبات أحسنتحتسب لكل متنافس -    .5

 ثلاث محاولات متعاقبة أن. ، وله حرٌة الوثب على أي ارتفاع عالالأدنى الوثب على أي ارتفاع فوق الحد ٌبدأ أنللمتنافس الحق فً -    .6

 :بؽض النظر عن الارتفاع الذي فشل علٌه ٌحرم الواثب من الوثبات التالٌة

 المرتٌن إحدىبعد فشله فً ) ارتفاع معٌنالثالثة على أو المحاولتٌن الثانٌة إحدى تأجٌل المتنافس بإمكان تعنً هذه المادة انه :يلاحظت 

 اجل الواثب عند ارتفاع معٌن، فلٌس له الحق فً المحاولة على ذلك الارتفاع وإذا. ( ٌثبت على ارتفاع عالأن إلىالثانٌة وٌبقى أو  الأولى

 (146المادة  )ماعدا الحالة التً ٌكون علٌه التعادل

 .، مراجعة القٌاس بعد تخطً الارتفاعالأرقام ٌحاول المتنافسون علٌه، وعى القضاة تسجٌل أنٌجب قٌاس أي ارتفاع جدٌد فبل -   .7

رضة على ا وضع العإعادة ممٌزة، لذلك ٌجب والأمام أسفل سطح عارضة الوثب من أن قبل بدء المنافسة من التأكٌدعلى القضاة  :يلاحظت 

 .للأمام ٌكون هذا السطح أنالسطح الممٌز نفسه على 

 الاستمرار فً الوثب حتى ٌفقد حقه فً التنافس، بعد ذلك، وبعد فوز الأول ٌسمح للمتنافس الآخرٌنحتى بعد فشل جمٌع المتنافسٌن -   .8

 حكمها أو ٌستشٌر قاضً المسابقة أن للعارضة تقرر بعد إلٌها الارتفاعات التالٌة التً ترتفع أو فً المسابقة فان الارتفاع الأولالواثب 

 . المتنافس عن رؼبتهأوالمتنافسٌن 

 ؼٌر مناسب، وفً أصبح مكان الهبوط أو ارض الارتقاء أن قرر الحكم إذا إلا الوثب خلال المسابقة، أعمدة أولا ٌجوز تحرٌك قوائم -   .9

 .مثل هذه الحالة ٌتم التؽٌٌر بعد انتهاء دورة كامل

 تمده بها اللجنة المنظمة، كما ٌمكنه استخدام مندٌل صؽٌر أنوضع علامات لتساعده فً الاقتراب والارتقاء على ب ٌسمح :اٌعلاِبد-   .10

 . الاقتراب والارتقاءركضهمنطقة - مشابه ٌوضع على العارضة لؽرض الرؤٌةأو

 أما حد، أقصىم 25 ٌكون أن لا مانع الإمكاناتم، وعند توفر 15 لطوله الأدنى الحد أن إلا الاقتراب ؼٌر محدد ركضهطول مسار -   .11

 .م20 الاقتراب ركضه لطول الأدنىفٌكون الحد  (ج-ي-أ)1فقرة-21فً المنافسات التً تخضع للقاعدة 

 تصمم أن استخدمت مراتب متنقلة تبعاً للقواعد الخاصة بمستوى منطقة الارتقاء ٌجب وإذا تكون منطقة الارتقاء مستوٌة، أنٌجب -   .12

 .تبعاً لمستوى السطح العلوي للمرتبة

 . فً اتجاه مركز العارضة25 إلى 1 الاقتراب لا ٌزٌد على ركضهأقصى مٌل جانبً لمنطقة -       .13

 تزود بحوامل للعارضة مثبتة فٌها أن بشرط ان تكون صلبة، على الأعمدة أو شكل من القوائم ، أوٌمكن استخدام أي نوع -1اٌمىائُ -   .14

لا تقل المسافة بٌن القائمٌن عن    . الأقلسم على 20 العارضة بمقدار إلٌه للطول الذي ترتفع الأقصىبحث ٌكون طولها كافٌاً لا ٌتخطى الحد 

 . م4,04تزٌد على عن م، ولا4

 إلىم 3,98 مناسبة، دائرٌة المقطع ٌتراوح طولها الدائري من أخرى أي مادة أو المعدن أورضة من الخشب ا تكون الع:اٌعبرضخ-   .15

ملم 30-25ملم، وتضم نهاٌات العارضة الدائرٌة بحٌث ٌكون سطحها مستوٌاً بمسافة قدرها 30 ولا ٌزٌد على الأقلملم على 15م فٌكون 4,04

 ٌسمح بتؽطٌتها إلا العارضة التً تبقى على الحامل ملساء على أجزاء ٌكون أن، وٌجب (الحامل)وذلك لؽرض المعارضة على المساند

 . تؤثر على زٌادة الاحتكاك بٌنها وبٌن الحاملأخرى أي مادة أوبالكاوتشوك، 

 تثبت الحوامل أنكما ٌجب . ملم60ملم وطوله40 ٌكون مستوٌٌن ومستطٌلً الشكل، عرض كل واحد منهما أن ٌجب :حبِلاً اٌعبرضخ - .16

 عملٌة الوثب بحٌث ٌواجه كل واحد منها القائم المقابل له، وتستقر فً نهاٌتً العارضة على الحاملٌن بطرٌقة أثناءبشكل محكم فً القوائم 

 قد تؤثر أخرى مادة بأٌة أو تؽطى الحوامل بالكاوتشوك إلا ٌلامسها المتنافس، ٌجب أن للخلؾ بسهولة بمجرد أو للأماممعٌنة تسمح بسقوطها 

 .اتنايعلى زٌادة الاحتكاك بٌن سطح العارضة والحوامل، ولا ٌكون بها أي نوع من الب

 .م5 تقل مساحتها عن ألا ٌجب :ِٕطمخ الذجىط-17

سم بٌنهما عند الاستعمال، وذلك لتجنب 20 تصمم القوائم ومنطقة الهبوط بحٌث تكون هناك مسافة فارؼة لا تقل عن أنٌجب  : يلاحظت

 . العارضة نتٌجة اتصال منطقة الهبوط بالقائمٌنإزاحة
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 جامعة المسيلة 
 معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الثالثح: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 23: المحاضزج رقن رهي المطزقح: عنوان المحاضزج

 المحرىي العناوين
و المطلوب فً هذه المنافسة  (الانفجارٌةالقوة  )تعتبر منافسة رمً المطرقة من المنافسات التى تعتمد على القدرة البدٌنة والقوة العضلٌة       

 على العمر و الجنس للرٌاضٌٌن أعتمد و قد ، هو رمً كرة الحدٌد المشدودة بسلك معدنً ٌكون متابع و لاصق لها إلى أقصى مسافة ممكنة

 .كػ7,260وفً سباق الرجال ، كػ4 ففً سباق السٌدات ، كؽم7.26 كؽم إلى 3.00 تكون ما بٌن التًبالنسبة لتحدٌد وزن هذه الأداء و 

  شكل و طثيعح الأداج في منافسح الإطاحح تالمطرقح  -

 
 الجزء الرئٌسً و هو الكرة الحدٌدٌة، و جزء الثانً هو السلك المعدنً أما الجزء ،المطرقة تتكون من ثلاثة أجزاء رئٌسٌة :  الدطزلخ-أ  -

  .الثالث هو القبضة

 و ٌمكن أن تضاؾ ، وكذلك بالنسبة لرأس المطرقة والسلك، مصنوعة من معدن الحدٌد الصلب ملٌئة بمادة الرصاص: الكزج الحديديح* 

.  مادة الرصاص أو ٌؤخذ بها وفقا لمختلؾ الأوزان المطلوبة فً مختلؾ المسابقات

حٌث أن ،  ملم3سلك هو عبارة عن سلك واحد الفولاذ، متكون من حلقات معدنٌة متواصلة و مباشرة فٌما بٌنها لا ٌقل قطرها عن  : السلك * 

 و لذلك فمن الأكثر أمانا هو عند حصول تشابك ، أسلاك الفولاذ تكون هش للؽاٌة و أي تشابك فً السلك سوؾ ٌؤدي إلى كسر هذه الحلقات

،  (تعلق و لا ترمً على الأرض ) و حٌث أن المطارق و عند تخزٌنها ٌجب أن تتدلى من المقبض ، فً هذه الحلقات ٌجب حلها على الفور

  .للحفاظ على السلك مستقٌماً 

 من قبل رماة وفقا لكٌفٌة التعامل و التناسب فً اختٌارهاحٌث أن المقابض تختلؾ فً الشكل والحجم و الوزن، وعادة ما ٌتم : الدمثض* 

  . كما أن وزن السلك والمقبض ٌدخل ضمن وزن المطرقة الكلً،أٌدٌهم

  .وهً نفس دائرة رمً المطرقة أو دائرة دفع الكرة الحدٌدٌة:  دائزح اٌزِي -ة -

 .لوحات أو شبكة مماثلة لتلك الموجودة فً منافسة رمً القرص :  لفض اٌىلبئيخ- ج -

حٌث أن الٌد الٌسرى تقبض أولاً للرامً الأٌمن بوضع سلامٌات الأصابع علٌها وٌجب أن تكون مفتوحة للرماة الذٌن  : طزيمخ اٌمجض - د -

 عقارب الساعة اتجاهأما قبضة الٌد الٌمنى ٌجب أن تكون مفتوحة للرماة الذٌن ٌكون دورانهم فً ،  عقارب الساعةاتجاهٌكون دورانهم عكس 

 .أي الرماة بالذراع الٌسرى

 .  درجة40حٌث أنه هو نفسه الذي ٌكون لرمً القرص ودفع الكرة الحدٌدٌة ورمً المطرقة وتبلػ زاوٌة هذا القطاع  : اٌزِي  لطبع- و- 

 
 

 

 

  

 
 


