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 01: المحاضزة رقن نبذة عن العاب القوى: عنوان المحاضزة
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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 الميدان وتشتمم عهً ما يهي-  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 المضمار وتشمم عهً ما يهي-  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 انضاحيح )انعدو انزيفي 

  :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 انطزيك

 :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
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 01: المحاضزة رقن المداوهت: عنوان المحاضزة
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  .ثُٔذثٝٓز ٢ٛ ٓوذسر ثُش٣جػ٢ ػ٠ِ ٓوجٝٓز ثُضؼخ : تعزيف الدذاوِخ

   ٢ٛ ثُوذسر ػ٠ِ ثُؼَٔ دذٕٝ ثٗوطجع ٓغ ثلافضلجظ دجُوٞر ثُؼؼ٤ِز ُلضشر ؽ٣ِٞز ٖٓ ثُضٖٓ:المداومح 

 أ٢ٛٝ ثُوذسر ػ٠ِ ثُؼَٔ دجعضؼٔجٍ ٓؾج٤ٓغ ػؼ٤ِز ٖٓ ثُؼؼلاس ُلضشر ص٤٘ٓز دٔغضٟٞ ٓضٞعؾ  :  المطاونحأو الحمم أوالمداومح 

 .ػج٢ُ ٝ ثعضٔشثس ثُٞظجةق ثُذذ٤ٗز دظٞسر ؽذ٤ؼ٤ز

 ٖٓ ثُظلجس ثُٜٔٔز ثُض٢ صقون ص٤ٔ٘ز أٜٗج إر ، ٝ ثُلؼج٤ُجس ثُش٣جػ٤زثلأُؼجح ُِش٣جػ٤٤ٖ ك٢ ؽ٤ٔغ أعجع٤ز ثُٔذثٝٓز طلز إٕ

 دسؽز ػج٤ُز ٖٓ ثٌُلجءر ك٢ ثُؼَٔ إ٠ُ ك٢ ثُؾغْ ُِٞطٍٞ ثلأخشٟ ثُٞظ٤ل٤ز ثلأؽٜضر أ٣ؼج ٝص٢ٔ٘ ثلأخشٟثُظلجس ثُذذ٤ٗز ثُٔضؼذدر 

  . ثُقش٢ً دظٞسر صٞثكو٤زثلأدثء ثًضغجح كٖ إ٠ُٝصؤد١ 

 ثُقش٢ً ثُذثةْ ثُز١ ٣ض٤ٔض ثلأدثء ثُٔطجُٝز طلز دذ٤ٗز ؽغ٤ٔز ػجٓز ف٤ظ صغٔـ دض٘ل٤ز ثُضو٤٘جس ٝ أٝ ثُقَٔ أٝصؼذ ثُٔذثٝٓز          

 ثلأُؼجح خجطز ٝ ًذ٤شر ف٤ظ صؼَٔ ػ٠ِ صقو٤ن هجد٤ِز ثُش٣جػ٢ ثُؼج٢ُ ك٢ أ٤ٔٛزدوٞر ثُضؼخ ٝشذر ٓضٞعطز ػج٤ُز ك٢ٜ ُٜج 

  ثُش٣جػ٤ز ثُٔضؼذدر

 ثُضٖٓ ثُط٣َٞ دؤٗٚ دشٌَ ػجّ إ٤ُٜج ف٤ظ ٣٘ظش ثلإٗغج٣٢ٗغضؼَٔ ٓظطِـ ثُٔذثٝٓز ك٢ ؽ٤ٔغ ثُٔؾجلاس ثُٔض٘ٞػز ُِ٘شجؽ         

 ؿ٤ش ثُٔ٘جعخ ُِظشٝف ٝ ثُضؤع٤ش خلاٍ أٝ ثُٔ٘جكغز أٝ ثُٞظ٤ل٤ز ُِضؼخ ػ٘ذ ثُضذس٣خ ثلأؽٜضرثُز١ ٣قجكع ػ٠ِ هجد٤ِز ثُؼَٔ ٖٓ هذَ 

  .ثُؼٞثَٓ ثُخجسؽ٤ز ٝ ثُذثخ٤ِز

 ػو٤ِج ٝ ثُقجطَ ٖٓ أٝ ثُٔذثٝٓز صؼذش ػٖ ظٞثٛش ٝ ؽٞثٗخ ٓضؼذدر كٜٞ ٣ؼذش ػٖ ظجٛشر ثُضؼخ عٞثء ًجٕ ثُضؼخ ؽغ٤ٔج إٕ

 .ثُقشًز ٝ ثُضل٤ٌش

 ثُٞظ٤ل٤ز ف٤ظ ثلأؽٜضر ٝ صؾ٤٘ذ ٝصقشذ١ ثُٔلّٜٞ ثُخجص ُِٔذثٝٓز ٣غ٠ٔ هجد٤ِز ثُضؼخ ٝكن ثُٔغضِضٓجس ثُخجطز دجُشذر        إٕ

   ثُٔ٘جكغز ثُش٣جػ٤زأٝ ثُضٔجس٣ٖ ثُخجطز أدثء٣ظٜش ثُش٣جػ٢ هجد٤ِز ك٢ ثُضذس٣خ خلاٍ 

 صؼذ ثفذ طلجس ثُٔذثٝٓز ك٢ٜ هجد٤ِز ثُؾٜجص ثُض٘لغ٢ ػ٠ِ ثعضوذجٍ ثلأًغؾ٤ٖ ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ ثعضوذجٍ ثلأؽٜضر هجد٤ِز        إٕ

 . ثُؼَٔ ثُٔخضِلزأٗٞثع أٝ كجُظجٛشر ثُذذ٤ٗز ُِٔذثٝٓز ٤ُغش ٓضغج٣ٝز ك٢ ؽ٤ٔغ ثُضذس٣ذجس ثُش٣جػ٤ز ثلأًغؾ٤ٖ

  . ثُٔذثٝٓز صظٜش ػٖٔ خجط٤ز ٓؼ٤٘ز ٖٓ ػٜٔ٘ج ثُضذس٣خ ثُش٣جػ٢ ثُز١ ٣ضْ دٔؼج٤٣ش خجطزإٕ

 ثُضذس٣خ ثُش٣جػ٢ ػ٠ِ ثُٔذثٝٓز صؼ٢٘ ثُٔقجكظز ػ٠ِ عذجس هجد٤ِز ثُٔغضٟٞ ثُذذ٢ٗ ثُؼو٢ِ ٝكن ظشٝف ٓغضِضٓجس      إٕ

 ٝثلأؽٜضرثُٔ٘جكغجس كٖٔ ثُ٘جف٤ز ثُذذ٤ٗز صضؼِن ثُٔذثٝٓز دجُقجُز ثُٞظ٤ل٤ز ُِؾٜجص ثُذٝس١ ثُذ١ٞٓ ٝخجطز ثُوِخ ٝ ثُذٝسر ثُذ٣ٞٓز 

 . ثُؼؼ٤ِزٝثلأؽٜضر ثُؼظذ٤ز ثُٔشًض٣ز ٝثلأؽٜضرثُض٘لغ٤ز 

 .  ثُـذد ك٢ ثعض٘لجر هجد٤ِز ثُضذس٣خ ثُش٣جػ٢ ػ٘ذٓج ٣غضٔش ُلضشر ؽ٣ِٞزأ٤ٔٛز ٗ٘غ٠ًزُي لا 

 :( اٌتحًّأوالدطبوٌخ ) الدذاوِخ أٔىاع
 فغخ ثُضظ٤٘ق ٖٝٓ ثُٔضؼجسف ػ٤ِٚ ثٗٚ ٣ٞؽذ ٗٞػ٤ٖ ٖٓ ثُٔذثٝٓز ٢ٛ ثُٔذثٝٓز ثُؼجٓز ٝ أهغجّ ػذر إ٠ُص٘وغْ ثُٔذثٝٓز      

 فغخ أٝ فغخ ثُؼَٔ ثُٔذزٍٝ أٝثُٔذثٝٓز ثُخجطز ٌُٖٝ ثٌُغ٤ش ٖٓ ثُ٘جط ٣ظ٘لٕٞ ثُٔذثٝٓز فغخ ثُؾٜجص ثُذذ٢ٗ ثُٔغضؼَٔ 

  : هغ٤ٖٔ ٛٔجإ٠ُثُ٘جف٤ز ثُٔؼٍٔٞ ك٤ٜج ٝٗقٖ ٣ٜٔ٘ج ٛ٘ج ثُؾجٗخ ثُش٣جػ٢ ٝك٢ ٛزث ص٘وغْ ثُٔذثٝٓز 

 ٢ٛ هجد٤ِز أٝ أ١ ٗشجؽ دذ٢ٗ أدثء أٝ ثُٞظ٤ل٤ز ثُض٢ ٣ضْ ك٤ٜج د٘جء هٞثػذ ػجٓز ػ٘ذ ص٘ل٤ز ثلأؽٜضر٢ٛ ؽ٤ٔغ ٝظجةق  :المداومح العامح

  .ثُش٣جػ٢ ػ٠ِ ص٘ل٤ز أ١ ػَٔ ٓج ُلضشر ص٤٘ٓز ؽ٣ِٞز صشضشى ك٤ٜج ٓؾج٤ٓغ ػؼ٤ِز ػذ٣ذر

 أدثء ٣خضِق ًَ إر. ثُٞثؽخ ثُش٣جػ٢ دشٌَ كؼجٍ صقش ٓضطِذجس ٓقذدر ُلضشر ص٤٘ٓز ٓؼ٤٘زأدثء أ٢ٛٝ هجد٤ِز ص٘ل٤ز  :المداومح الخاصح

  :إ٠ُ ثُش٣جػ٤ز ثٌُغ٤شر ؽذوج ُِخظجةض ثُض٢ ٣ض٤ٔض دٜج ثُ٘شجؽ ٝص٘وغْ ثُٔذثٝٓز ثُخجطز أٝ ثُؼجٓز ثلأٗشطزس٣جػ٢ ػٖ دو٤ز 

 (ٓذثٝٓز ثُوٞر)ثُٔذثٝٓز ث٤ُٔٔضر دجُوٞر ·      (ٓذثٝٓز ثُغشػز)ثُٔذثٝٓز ث٤ُٔٔضر دجُغشػز ·

 (ثلاٗوذجع ثُؼؼ٢ِ)ٓذثٝٓز ثُضٞصش ثُؼؼ٢ِ ثُغجدش·      (ثُِؼخ)ثلأدثء أٝٓذثٝٓز ثُض٘ل٤ز  ·
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ثُٔذثٝٓز ثُٜٞثة٤ز ٝثُٔذثٝٓز ثُلاٛٞثة٤ز : ٛ٘جى ٗٞػ٤ٖ ٖٓ ثُٔذثٝٓجس ٛٔج

  . ثُٜٞثة٢ ػ٘ذ ثُض٘ل٤زثلأًغؾ٢ٖٛ٤ ثُٔذثٝٓز ثُض٢ صؼ٢٘ ثعضخذثّ  :الدذاوِخ الذىائيخ

  . ثُطجهز ثُؼؼ٤ِز ك٤ٚإفشثم لاعضخشثػ ٝ ثلأًغؾ٤ٖ ٝ ثُض٘ل٤ز ٣ضْ دجعضخذثّ ثلأدثء ثُؼَٔ ثُؼؼ٢ِ ٝ ؽش٣وز إٔأ١ 

 ٝ رثُٔضٞثؽذ ثُٜٞثة٢ ف٤ظ ٣ضْ ثُض٘ل٤ز دجعضخذثّ ثُطجهز ثُخجطز ثلأًغؾ٤ٖصؼ٢٘ ثُٔذثٝٓز دذٕٝ ثعضخذثّ  :الدذاوِخ اٌلاهىائيخ

  .ثُٔخضٝٗز ك٢ ثُخ٤ِز

 .ثُٔذثٝٓز ثُط٣ِٞز ثُضٖٓ · .ثُٔذثٝٓز ثُٔضٞعطز ثُضٖٓ · -ثُٔذثٝٓز ثُوظ٤شر ثُضٖٓ   -· : ٖٓ ثُٔذثٝٓزأٗٞثع خٔغز أ٣ؼجٝٛ٘جى 

  .ثُٔذثٝٓز ث٤ُٔٔضر دجُغشػز · .ثُٔذثٝٓز ث٤ُٔٔضر دجُوٞر ·

 ٓغضٟٞ د٘جء ٝصط٣ٞش ثُٔذثٝٓز ٝ صطٞسٛج ٣ضطِخ ثعضؼٔجٍ ؽشم ٝ ٝعجةَ إ٠ُ ثُٞطٍٞ إٕ:طزق ووطبئً تطىيز الدذاوِخ

سة٤غ٤ز ٓخضِلز ٝ ثخض٤جسٛج ٣ٌٕٞ دجُ٘غخ ك٢ ثُضذس٣خ ثُلشد١ ٝ ثُضذس٣خ ثُؾٔجػ٢ ًٝزُي ٓوذثس ثُضذس٣خ ٝ ثُذ٘جء ٝٓشفِز 

  .ثُضذس٣خ
 ثلإػذثد أٝ ثُؼجّ ثلإػذثد ٝ ثُلؼج٤ُجس ثُش٣جػ٤ز ٣ٌٕٝٞ ك٢ ثلأُؼجح٣ٞؽذ ؽشم ٝٝعجةَ ٓذجششر ٝؿ٤ش ٓذجششر صٔجش٤ج ٓغ ٓغضِضٓجس 

ثُخجص 

  : ثُضذس٣خ ُِٔذثٝٓز ٣ضٞهق ػ٠ِ خٔغز ػٞثَٓ ٢ٛإٕ

  .ٓؼذٍ عشػز ثُضٌشثس ٣ٝؼذش ػٜ٘ج دجُ٘غذز ثُٔت٣ٞز ٖٓ ؽٜذ ثُغشػز ثُوظٟٞٝثُغشػز  :شدج الرمزين* 

 .دطٍٞ ثُضٖٓ ًٝزُي دطٍٞ ثُٔغجكز ك٢ ثُضٌشثس ثُٞثفذ ٝهش ثُضٔش٣ٖ ٝثُض٘ل٤ز ٣ٝقذد :ولد و سمن الرنفيذ* 

 .ٝصقذد دٞهش ٝ صٖٓ ثُلضشر ثُض٤٘ٓز د٤ٖ ثُضٌشثس ٝثُٔؾٔٞػجس: (الزاحح)الاسترجاع* 

 . ٓؾٔٞػجس ك٢ ثُٞفذر ثُضذس٣ذ٤ز إ٠ُٝصقذد دؼذد ثُضٌشثسثس ٣ٌٖٝٔ صوغ٤ٜٔج  :الركزاراخ* 

 . ثُؾش١ ثُخل٤قأٝٝصقذد د٘ٞػ٤ز ثُشثفز ٝ ؿجُذج ٓج صٌٕٞ سثفز ٗشطز دشذر ٓ٘خلؼز ًجُٔش٢  :نىعيح وصفح الزاحح*

 لأٛذثف ثُؾغْ ثُٔخضِلز ٣ٝضذغ ثُٔذسح ًَ ٜٓ٘ج أؽٜضر ثُضذس٣خ ص٢ٔ٘ ٓضـ٤شثس ٓؼ٤٘ز ك٢ أعج٤ُخ دؼغ إٕ: تذريجبد الدذاوِخ

 ثُضذس٣ذ٢ ٗض٤ؾز ػلاهز ٓذجششر د٤ٖ كضشر ثعضٔشثس ثُقَٔ ٝشذر ثلأعش٣ٝقذط . ٓؼ٤٘ز ٝك٢ كضشثس صذس٣ذ٤ز ٓخضِلز خلاٍ ثُغ٘ز ثُض٘جكغ٤ز

.  ثلأدثء

ثُٔغضٔش، ثُٔضوطغ، :  ػ٠ِ ٝكن ثُؼ٘ظش ثُٔضلٞم ك٢ ًَ ٜٓ٘ج ٢ٛٝأٗٞثع علاعز إ٠ُ ثُضذس٣ذجس ػ٠ِ ثُٔطجُٝز أٗٞثع٣ٌٖٝٔ صوغ٤ْ 

 .ثُٔ٘جكغز ٝثلاخضذجس

 : ثُٔغضٔش دؼذر ؽشم ٜٓ٘جثلأعِٞح ص٘لز ثُؾشػجس ثُضذس٣ذ٤ز ػ٠ِ ٝكن : المستمزالأسهىب: أولا

 إ٠ُ 3ٖٓ ثُٔؼذٍ ثُوظ١ٞ ُؼشدجس ثُوِخ ُٔغجكز ٓؼ٤٘ز ٓج د٤ٖ % 70 عجدش ٝدشذر صغج١ٝ دئ٣وجعسًغ  : المسرمز الثطيء  -/1

 .ثلاٗضوج٣ٍغضؼَٔ ػجدر ٖٓ هذَ ػذثة٢ ثُٔغجكجس ثُط٣ِٞز ك٢ كضشر  ،ٓل٤ذ ُضط٣ٞش ؽٜجص ثُوِخ ثُض٘لغ٢ . 10ًِْ

.  5ًِْ إ٠ُ 3ٖٓ ثُٔؼذٍ ثُوظ١ٞ ُؼشدجس ثُوِخ ُٔغجكز ٖٓ % 85 إ٠ُ 80 عجدش ٝدشذر صؼجدٍ دئ٣وجعسًغ  :المسرمز السزيع -/2

  . ثُغذجمإ٣وجع إ٠ُعشع صضوجسح ١ ٌُٖٝ دلضشر ص٤٘ٓز ثهَ ٝأػلاٙ ٗلغٜج ثلأؽٜضر٣طٞس 

ٝدٔغضٞثٙ ثُذغ٤ؾ ٣شًغ .  ٓخضِل٤ٖ ٌُٖ ثُضذجدٍ ٣ضذغ خطز ٓٞػٞػز ٓغذوجدئ٣وجػ٤٤ٖس ٌُٖ ٣ٌّٕٞ ثُقَٔ ٓغش :الإيماعذثادل  -/3

 صشٖٓ ثُٔؼذٍ ثُوظ١ٞ ُؼشدجس ثُوِخ ٖٝٓ دؼذٛج ٣شًغ ٓغجكز ٗظق ٤ًِّٞ% 70ثُش٣جػ٢ ٓغجكز ٤ًِٞٓضش ٝثفذ دشذر صؼجدٍ 
 ٣وطغ إٔ إ٠ُ ٌٝٛزث ثلأ٠ُٖٝٓ ثُٔؼذٍ ثُوظ١ٞ ُؼشدجس ثُوِخ ٢ِ٣ رُي سًغ ٤ًِٞٓضش ٝثفذ دجُشذر % 90 صؼجدٍ ثػ٢ِ دشذر 

 ثُؼضذز ثُلاثًٝغ٤ؾ٤٘٤ز ٝثُٔغلز ثلاًٍٞ ٝثلاهَ شذر إ٠ُ ثُغش٣غ ٣شكغ ٓغضٟٞ ثُؼَٔ دجلإ٣وجعثُشًغ . ثُش٣جػ٢ ثُٔغجكز ثُٔقذدر ُٚ

 لاعضٜلاى ثلاًٝغ٤ؾ٤ٖ ٣ٝضوجسح ثلأهظ٠ ٓغ٤ش ه١ٞ ُضقغ٤ٖ ثُقذ ثلأعِٞح ثٛز.  دجُؼضذز ثُلاثًٝغ٤ؾ٤٘٤زٍآعجس ثُؼْ إصثُزصغجْٛ ك٢ 

٣ضذسح ػذثة٢ ثُٔغجكجس .  ثُغذجم ٣ٝطٞس ػ٤ِٔز صذجدٍ ثُـجصثس ػ٠ِ ٓغضٟٞ ثُخ٤ِز ثُؼؼ٤ِز ٣ٝو١ٞ ثُؼؼِز ثُوِذ٤زإ٣وجع إ٠ُ أًغش

 .  دشٌَ ٝثعغثلأعِٞح ثثُٔضٞعطز ٝثُط٣ِٞز دٜز

 . ثُض٢ ٣شًغ ػ٤ِٜجٝثلأسػ٤ز ٓخضِلز ػ٠ِ ٝكن ٓضطِذجس ثُش٣جػ٢ دشذرثُشًغ :(الرلاعة في السزعح)الفارذلك  -/4

 : ص٘ٞػجس ػذ٣ذر ُِضؤع٤شثس ُضذس٣ذ٤ز دغذخ ػذد ٖٓ ثُٔضـ٤شثس ٢ٛٝثلأعِٞح٣ٞكش ٛزث  : المتمطعالأسهىب

 .( صٖٓ ٝصظ٘ق دجُوظ٤ش، ثُٔضٞعؾ، ٝثُط٣َٞأٝٓغجكز )كضشر ثُضذس٣خ : ثُلضشر  /-1

 .( صٖٓأٝٓغجكز  )كضشر ثعضؼجدر ثُوٟٞ  /-2

  ( ٗغذز ٖٓ ثُغشػزأٖٝٓ ثُٔؼذٍ ثُوظ١ٞ ُؼشدجس ثُوِخ،  % أٝعج٤ٗز، / ٓضش)شذر ثُشًغ  /-3

 :ػذد ثُضٌشثسثس ٝثُٔؾج٤ٓغ/-4

 .(ثُٔش٢،ثُٜشُٝز، سثفز عِذ٤ز)ؽذ٤ؼز ٗشجؽ ثعضؼجدر ثُوٟٞ  /-5

 ٗٞع ثُٔطجُٝز ثُٔطِٞدز ُش٣جػز إ٠ُ ثلأعِٞح٣ٞؽٚ ثُضذس٣خ دٜزث ... ثُشًغ دظؼٞد ثُضلاٍ، ثُٔؼٔجس،ثُشَٓ،: ثلأسػ٤ز /-6

 . ثُضذس٣ذ٢ ثُز١ ٣غذذٚ ثُضلاػخ دٜزٙ ثُٔضـ٤شثسثلأعشٓؼ٤٘ز ٝػ٠ِ ثُلشٝهجس ك٢ 
 

 
 



 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقن السزعت: عنوان المحاضزة
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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 الانتمانيح

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 الحزكيح

  . 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

  . صغضخذّ ثُضٔجس٣ٖ ثُذذ٤ٗز ًٞعجةَ أعجع٤ز ك٢ صذس٣خ ثُغشػز : وسائم تدرية انسزعح

  .  ُلضشر هظ٤شر كؼلا ػٖ ثعضؼٔجٍ ثُقجكض دجُغشػز ثُوظٟٞ أٝ صقش ثُوظٟٞثلإػجك٢صغضؼَٔ صٔجس٣ٖ ثُغشػز دجُِؼخ  - 
 أعجط ًٜٞٗج صٔجس٣ٖ ػجٓز ٝ ٣ٌٖٔ صط٣ٞش ثُغشػز ك٢ سًغ ثلاهضشثح إ٠ُصغضؼَٔ صٔجس٣ٖ ثُشًغ ثُغش٣غ ٝ ثُولض ٝ ثلأُؼجح  -  

ٝصغضؼَٔ ثُضٔجس٣ٖ ثُخجطز ٓغَ ، ٝ صٔجس٣ٖ ثُشًغ ثُغش٣غ كؼلا ػٖ ثعضؼٔجٍ صٔجس٣ٖ ثُضٞثكن ثُقش٢ً أٝ صٔجس٣ٖ صشذٚ ثُقشًز 

  . صظ٘ق دجُوٞر ث٤ُٔٔضر دجُغشػزثُض٢ ثلأُؼجح عشػز ثُٔ٘جكغجس ٓغَ إ٠ُصٔجس٣ٖ ثُٔ٘جكغجس دق٤ظ ٣ضْ ثُضٞطَ 
صغضؼَٔ صٔجس٣ٖ ثُٔغجدوجس ٝعجةَ سة٤غ٤ز ك٢ صذس٣خ ثُغشػز ك٢ ثلاُؼجح ٝ ثُلؼج٤ُجس ثُش٣جػ٤ز عٞثء ًجٕ ظٜٞس ثُغشػز  - 

  . دٞػٞؿ أٝ ظٜٞس ثُغشػز ث٤ُٔٔضر دجُوٞر

صغضٔش ؽ٤ٔغ ؽشم ثُضذس٣خ ثلأعــــــــــجع٤ز ك٢ صط٣ٞش ثُغشػز ٓغَ ؽش٣وز ثُضذس٣خ ثُذثةْ ٝ ثُضذس٣خ  : طزق تطىيز انسزعح

صؼذ كضشر ثُطلُٞز ٖٓ ثكؼَ ثُلضشثس ُضط٣ٞش طلز . فَٔ ثُضٔجس٣ٖ ٝؽشم ثُٔغجدوجس ٝ ؽشم ثُِؼخ لاهضذثء ثلإػجدرثُلضش١ ٝ 

  . ثُٞظ٤ل٤ز ُِطلَثلأؽٜضردزٍٝ ُِغشػز ٝ ّ صضطجدن ثُلضشر ثُض٤٘ٓز ُِؾٜذ ثٍإرثُغشػز 
 صؼذ أًغش ٗشجؽج ك٢ ثُؼ٤ِٔجس ثُؼظذ٤ز ػ٘ذ ثُطلَ دغشػز ثُضذجدٍ ثلأؽٜضر ثُقغ٤ز ٝ ص٘ظ٤ْ ثلأؽٜضرإٔ عشػز ثُٔؤعشثس ك٢       

 ٓج د٤ٖ ػٔش ثُغجُغز ٝ ثُغجدؼز ف٤ظ ٣قذط ثلأؽلجٍ ص٣جدر ثُغشػز ثُقش٤ًز ُذٟ إ٠ُٛزث ٣ؤد١  د٤ٖ ثلاٗوذجع ٝ ثلاٗذغجؽ ثُؼؼ٢ِ 

ص٣جدر ثُذ٘جء ثُقش٢ً كٌِٔج صْ د٘جء هجػذر ثُغشػز ك٢ ٛزث ثُؼٔش ٣قذط صطٞس ثُغشػز ك٢ ثُٔغضوذَ ٝ دظٞسر ِٓقٞظز ٝصضدثد 

ثُشؿذز ك٢ صط٣ٞش ثُغشػز 
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 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقن وضعيت الانطلاق: عنوان المحاضزة

 المحرىي العناوين
 أ١ ٣ؾخ إٔ ، ك٢ عذجهجس ثُٔؼٔجس ؽ٤ٔؼٜج ٖٓ ٓشثفَ ثُغذجهجس ثُٜٔٔز ثُض٢ ٣ؾخ إٔ صؼِلّْ ٝصذسح ؽ٤ذثاً ثلاٗطلامصؼذ ٓشفِز         

  . ٣ٝوّٞ دض٘ل٤زٛج دغشػز إعضؾجدز ٝسد كؼَ هظ٤ش ؽذثاً ،٣ضوٖ ثُٔضغجدن ك٤ٜج كٖ ثلأدثء ثُقش٢ً أ١ ص٤ٌ٘ي ثُقشًز

، ّ 100 )ٝصذشص أ٤ٔٛز ٛزٙ ثُٔشفِز ًِٔج ًجٕ ثُغذجم هظ٤شثاً ٝعش٣ؼجاً ًٔج ك٢ عذجهجس ثُٔؼٔجس ُؼذٝث ثُٔغجكجس ثُوظ٤شر ٢ٛٝ      

عْ ،   (ّ ُِشؽجٍ ٝثُ٘غجء400 ،ّ ُِ٘غجء100 ،ّ ُِشؽج110ٍ) ٝعذجهجس ثُقٞثؽض  (ّ صضجدغ 400×4ّ صضجدغ100×4ّ ٝ 400، ّ 200

ف٤ظ ٣وّٞ  ( ث٤َُٔ،1500ّ ،800ّ) أ١ ك٢ عذجهجس ،صذشص أ٤ٔٛضٜج دجُذسؽز ثُغج٤ٗز ك٢ عذجهجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ُِشؽجٍ ٝثُ٘غجء

عْ صؤص٢ أ٤ٔٛضٜج دجُذسؽز ثُغجُغز ك٢ عذجهجس ، ثُٔضغجدن دض٘ل٤زٛج دجُطش٣وز ثُؼج٤ُز ٖٓ ثُٞهٞف دذلااً ٖٓ ثُطش٣وز ثُٞثؽتز ٖٓ ثُؾِٞط

 ثُؼج٤ُز ثلاٗطلام ٝص٘لز ك٤ٜج ٓشفِز ،(ثُؼجف٤ز ،  ثُٔجسثعٕٞ،10000ّ ،5000ّ ،ّ ٓٞثٗغ3000 )ثُٔغجكجس ثُط٣ِٞز ٓغَ عذجهجس 

 . ٝعٞف ٗضطشم إ٠ُ ًَ ؽش٣وز ٖٓ صِي ثُطشثةن ثُٔغضخذٓز ك٢ ؽ٤ٔغ عذجهجس ثُٔؼٔجس. ٖٓ ثُٞهٞف 

  
ً
٣غضخذّ ك٢ عذجهجس ػذٝ ثُٔغجكجس ثُوظ٤شر ٝعذجهجس ثُضضجدغ ٝعذجهجس ثُقٞثؽض ٝرُي لأٗٚ أعشع  :  انىاطئ الانطلاق: أولا

 ُٞؽٞدٙ ثلاٗطلام ُٝٚ أكؼ٤ِز ٤ٌٓج٤ٌ٤ٗز ف٤ظ ٣غَٜ ك٤ٚ صقش٣ي ٓشًض عوَ ؽغْ ثُٔضغجدن أٓجٓجاً ُقظز ، ثُؼج٢ُثلاٗطلامص٘ل٤زثاً ٖٓ 

 . هٞر سد كؼَ ثلأسع ٓذجششر ثصؾجٙ ٝأٓجّ عْٜ ُلاٗطلام ثُٔضغجدن ثعضؼذثد ك٢ ٝػغ ثلاسصٌجصهش٣ذجاً ٖٓ هجػذر ٓغِظ 

 :تكتك الانطلاق
ثلأٍٝ ٣ؾِظ ثُٔضغجدن ٝثػؼجاً هذ٤ٓٚ ػ٠ِ ٌٓؼذجس  (آرٕ ثُذذء  )ُذٟ عٔجع أٓش ثُٔطِن  On your mark :  خذ مكانك  -  /1

، °60د٤٘ٔج صٌٕٞ صث٣ٝز ثٌُٔؼخ ثُخِل٢ دقذٝد ° 45ثُذذء ثُٔؼذر ٓغذوجاً ٖٓ هذِٚ دق٤ظ صٌٕٞ صث٣ٝز ٤ٓلإ ثٌُٔؼخ ثلأٓج٢ٓ دقذٝد 

 أ١ دجُ٘غذز ُِٔضغجدن ثلأ٣ٖٔ صٞػغ ثُوذّ ث٤ُغشٟ أٓجٓجاً ٝث٠٘ٔ٤ُ خِلجاً ٓغ ٝؽٞد ،ٝصٞػغ ثُشؽَ ثلأهٟٞ كٞم ثٌُٔؼخ ثلأٓج٢ٓ دثةٔجاً 

.  ٗغذز أهَ صضذغ ثُؼٌظ دٞػغ ثُوذ٤ٖٓ 

٣ٝؾِظ ثُٔضغجدن ٓغض٘ذثاً ػ٠ِ ٓوذٓز ثُوذ٤ٖٓ ٝسًذز ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ ثُخِل٤ز ٝػ٠ِ أطجدغ ث٤ُذ٣ٖ ثُِض٤ٖ صشٌلإ هٞع٤ٖ خِق خؾ       

ٝصشصلغ سثفض٢ ث٤ُذ٣ٖ ػٖ عطـ ثلأسع ًٝٔج ،  أ١ ٣ؼغ ثلإدٜج٤ٖٓ ٓضؾ٤ٜٖ ٗقٞ دؼؼٜٔج ٝأطجدغ ث٤ُذ٣ٖ ٗقٞ ثُخجسػ،ثُذذث٣ز

 : ٗشجٛذ دجُشٌَ ثُضج٢ُ

عْ ٣ؾِظ ثُٔضغجدن دٞػغ صظذـ ك٤ٚ ثٌُضلجٕ ػٔٞد٣جٕ ػ٠ِ خؾ ثُذذث٣ز ٝثُٔغجكز د٤ٖ ث٤ُذثٕ دغؼز ثُظذس أٝ ثلأًضجف صوش٣ذجاً        

 .  د٤٘ٔج ٣ذو٠ ثُض٘لظ ؽذ٤ؼ٤جاً ك٢ ٛزث ثُٞػغ، ثلأسع دثةٔجاً دجصؾج٣ٝٙذو٠ ثُظٜش ٓغضو٤ٔجاً ٝثُ٘ظش 

٣وّٞ ٝدذٕٝ صؤخ٤ش دشكغ ثُٞسى ػج٤ُجاً كٞم  (Set- ثعضؼذ )ُذٟ عٔجع ثُٔضغجدن لأٓش ثُٔطِن ثُغج٢ٗ ٝٛٞ    Set :اسرعد   -  /2

صوش٣ذجاً د٤٘ٔج صذِؾ صث٣ٝز سًذز ثُشؽَ ثُخِل٤ز ° 100ٓغضٟٞ ثلأًضجف ٓغ دكؼٜٔج أٓجٓجاً ه٤ِلااً فض٠ صذِؾ صث٣ٝز سًذز ثُشؽَ ثلأٓج٤ٓز 

 ٝك٢ ٗلظ ، ثُزسثػ٤ٖ ؽ٤ذثاً ًٔج ٣ٝقجكع ػ٠ِ صٞثصٕ ثُؾغْ ثُز١ عٞف ٣ظذـ ك٢ ٝػغ هِن ؽذثاً ثٓضذثد ٣ٝقجكع ػ٠ِ ، صوش٣ذجاً ° 120

 ٣ٝضٞصع عوَ ثُؾغْ ك٢ ،ثُٞهش ٣ؤخز ثُٔضغجدن ش٤ٜوجاً ػ٤ٔوجاً ٣ٝوطغ دؼذٙ ثُض٘لظ ؽ٤ذثاً ٣ٝشكغ ٖٓ ٓغضٟٞ صش٤ًضٙ ػج٤ُجاً ك٢ ٛزث ثُٞػغ

 ؽغٔٚ ٝلا ٣ضٞهغ أٝ ٣غذن ثعضوشثسًٔج ػ٠ِ ثُٔضغجدن إٔ ٣قجكع ػ٠ِ . ٛزث ثُٞػغ ػ٠ِ أطجدغ ث٤ُذ٣ٖ ٝػ٠ِ ثُشؽَ ثلأٓج٤ٓز صٔجٓجاً 

 أٝ عٞف ٣ؤخشٙ ثلأخ٤شر، ف٤ظ إٔ خطؤ ثُذذث٣ز عٞف ٣ذؼذٙ ػٖ ثُغذجم ٤ًِجاً فغخ صؼذ٣لاس هجٕٗٞ ثُغذجم ،  ثُذذث٣زإؽلاهٚك٢ صٞهؼٚ 

 . أًغش ٓٔج لا ٣ضٞهغ رُي
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٣ذذأ دجُذكغ ثُغش٣غ ٝثُو١ٞ دجُشؽ٤ِٖ ػذ ،  ثُوِنثلاعضؼذثد ثُذذء ٝٛٞ ك٢ ٝػغ إؽلاهٚ ُذٟ عٔجع ثُٔضغجدن Go :  الانطلاق- / 3 

ٌٓؼذجس ثُذذث٣ز ٓغ دكغ ثُزسثػ٤ٖ ُلأسع ٝسكغ ث٤ُذ٣ٖ ثُو١ٞ ٝثُغش٣غ أ٣ؼجاً ٣ٝقجٍٝ ٝدقشًز صٞثكو٤ز ؽ٤ذر إٔ ٣وّٞ دٔشؽقز 

رسثػ٤ٚ ػٌظ خطٞصٚ ثلأ٠ُٝ ثُض٢ عٞف ٣ؤخزٛج دجُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ ثُض٢ عٞف صضشى ثٌُٔؼخ ثُخِل٢ أٝلااً عْ ٣وّٞ دضٌِٔز فشًز ثُذكغ 

.  أ١ ٣وّٞ دٔشؽقز ثُزسثع ث٤ُغشٟ ٓغ خطٞر ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ أٓجٓجاً ،ٖٓ ثُشؽَ ث٤ُغشٟ كٞم ثٌُٔؼخ ثلأٓج٢ٓ

أٓج . صوش٣ذجاً ٓغ عطـ ثلأسع ° 50 - 45 ٣ٝذو٠ ٗظش ثُٔضغجدن ٗقٞ ثلأعلَ ٣ٝضقشى ثُؾغْ أٓجٓجاً دضث٣ٝز فجدر صضشثٝؿ د٤ٖ      

.   هذّ 2 – 1,5ثُخطٞر ثلأ٠ُٝ كغٞف ٣شصٌض ك٤ٜج ثُٔضغجدن دٔشؾ هذٓٚ ث٠٘ٔ٤ُ أٓجّ خؾ ثُذذث٣ز دقذٝد 

 ،  ك٢ ثُغذجمثلاٗطلامأع٘جء  (ط0,120 ) خجؽتز إرث ٓج عؾَ ثُٔضغجدن صٖٓ سد كؼَ ٣وَ ػٖ صٖٓ ثلاٗطلامٝصؼذ ٓشفِز       

ُزث كؤٕ عذجهجس ثُٔغجكجس ثُوظ٤شر ٣ؾخ إٔ ص٘لز ث٤ُّٞ ٖٓ ٌٓؼذجس دذء ٓؾٜضر دآ٤ُز ه٤جط صٖٓ سد . ٣ٝغضذؼذ ثُٔضغجدن ٖٓ ثُغذجم 

.  ثُلؼَ ٝرُي ك٢ ثُغذجهجس ٝثُذطٞلاس ثُذ٤ُٝز ثُشع٤ٔز 

 : انعاليالانطلاق
 ثلاٗطلام ٝٛٞ أدطؤ ص٘ل٤زثاً ٖٓ ، ك٢ عذجهجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ٝثُط٣ِٞزثلاٗطلامًٔج رًشٗج عجدوجاً ٣غضخذّ ٛزث ثُ٘ٞع ٖٓ      

 ٝٝؽٞد ٓشًض عوَ ، ٓشًض عوَ ؽغْ ثُٔضغجدن دٔغجكز أػ٠ِ كٞم ٓغضٟٞ عطـ ثلأسعثسصلجع ٖٓ ثُؾِٞط ٝثُغذخ ٛٞ ثُٞثؽب

 ٣ٝضطِخ ٓ٘ٚ ثعضوشثسث أًغش ثلاٗطلام ًٔج إٔ ثُٔضغجدن ك٢ ٛزث ، دؼ٤ذثاً ػٖ هجػذصٚثلاسصٌجص ٝعؾ ٓغِظ ثلاعضؼذثدثُؾغْ ك٢ ٝػغ 

أ١ ػ٤ِٚ إٔ ٤ٔ٣َ دؾغٔٚ أٓجٓجاً ٣ٝقشى ٓشًض عوَ ؽغٔٚ ،  ثُذذء إٔ ٣ؾؼَ ٖٓ ٝػغ ثُؾغْ هِوجاً هذَ ثُذكغ ثُلؼ٢ِ إؽلاهٚٝدؼذ عٔجع 

 ٝؽ٤ٔغ ٛزٙ ، أٓج٢ٓ ُقظز ثُذكغ ثُلؼ٤ِز ٖٓ ٛزٙ ثُشؽَ ٖٓ كٞم عطـ ثلأسعثٗذكجعكٞم هذّ ثُشؽَ ثلأٓج٤ٓز ٤ُقظَ ػ٠ِ 

  . ٖٓ ثُؾِٞطثُٞثؽب ثلاٗطلام صضطِخ صٓ٘جاً أؽٍٞ ٖٓ صٖٓ ثلإؽشثءثس

 : High-start Technique  العاليالانطلاقتكنيك 

 ٝثػؼجاً هذٓٚ ثلاٗطلام٣ضوذّ ٗقٞ خؾ أٝ هٞط  (خز ٌٓجٗي  )ُذٟ عٔجع ثُٔضغجدن أٓش ثُٔطِن ثلأٍٝ ٛزث : خذ مكانك -  -1

 ؽغٔٚ دجٗق٘جء ٣ٝوق ، هذّ صوش٣ذجاً سثكؼجاً ًؼذٜج ػج٤ُجاً 2 ٣ٝؼغ هذٓٚ ثلأخشٟ خِق ثلأ٠ُٝ دٔغجكز ،ثلأهٟٞ أٓجٓجاً ٝخِق ثُخؾ ٓذجششر

 أٓج ثُزسثػجٕ كضٌٞٗجٕ ػٌظ ثُشؽ٤ِٖ أ١ ٣وذّ ثُٔضغجدن ، دغ٤ؾ دجُشًذض٤ٖ أ٣ؼجاً ٝخجطز سًذز ثُشؽَ ثلأٓج٤ٓز ثلأهٟٞثٗغ٘جءأٓجٓجاً ٓغ 

 أٓج ، ٝدجُؼٌظ أ١ ٣وذّ رسثػٚ ث٤ُغشٟ أٓجٓجاً ،رسثػٚ ث٠٘ٔ٤ُ أٓجٓجاً دئٗغ٘جء ك٢ ٓلظَ ثُٔشكن إرث ًجٗش هذٓٚ ثلأٓج٤ٓز ٢ٛ ث٤ُغشٟ

. ثُزسثع ثلأخشٟ كضٌٕٞ دؾجٗخ ٝخِق ثُؾغْ ه٤ِلااً 

 ٣ٝٞؽٚ ثُٔضغجدن ٗظشٙ ٗقٞ ثلأعلَ أ٣ؼجاً دؼذ إٔ ٣ؤخز ٝػؼجاً ٓجةلااً أٓجٓجاً ٣ٌٕٞ ٓشًض عوَ ؽغٔٚ ك٤ٚ كٞم سؽَ ثُذكغ ثلأٓج٤ٓز    

 . ٓذجششر

 ثُٔطِن ٣قجٍٝ ثُٔضغجدن إٔ ٣ض٣ذ ٖٓ ٤ٓلإ ؽغٔٚ أًغش ٗقٞ ثلأٓجّ ٝدذٕٝ صؤخ٤ش ٣ٝقجٍٝ ثُذكغ إؽلاهُٚذٟ عٔجع  : الانطلاق-  -2

 دجُشؽَ ثلأٓج٤ٓز ٤ُضقشى ثُؾغْ دضث٣ٝز ٝثلآضذثدثُو١ٞ دجُشؽ٤ِٖ ٓؼجاً ػذ ثلأسع ف٤ظ ٣٘ض٢ٜ ثُذكغ دجُشؽَ ثُخِل٤ز عْ ٣غضٔش ثُذكغ 

-60 ٝك٢ ثُٔغجكجس ثُط٣ِٞز ،°60-50 ؽغْ ثُٔضغجدن ك٢ ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز فٞث٢ُ ثٗطلامٝصذِؾ صث٣ٝز ، فجدر ٓغ ثلأسع ُلأٓجّ

ٚ ٝصؼؾ٤َ لافن عش٣غ° 65  ٝأع٘جء دكغ ثُشؽ٤ِٖ ثُو١ٞ ٣قجٍٝ صقش٣ي ثُزسثػ٤ٖ دقشًز ،ٝرُي ٢ٌُ ٣غضط٤غ إٔ ٣وّٞ دؼ٤ِٔز دكغ كؼجلُّ

ّ ثُز١ 800صٌٕٞ عشػز ٛزٙ ثُقشًز أػ٠ِ دٔغجكجس ثُغذجم ثلأهظش ٝخجطز ك٢ عذجم   ٝؿجُذجاً ٓج،صٞثكو٤ز عش٣ؼز ٝػٌغ٤ز ُِشؽ٤ِٖ

 دخؾ ٓغضو٤ْ ثلاصؾجٙ ًٔج ػ٠ِ ثُٔضغجدو٤ٖ ،سس ثُٔخظض ُِٔضغجدن دثخَ ٓؼٔجس ثُغذجمّ عش٣ؼجاً ٗغذ٤جاً ٖٝٓ دثخَ ثُْثٗطلاهج٣ضطِخ 

 .  ثُؼج٢ُ لأؽَ ثُضؼؾ٤َ ثُغش٣غ ٝثُقظٍٞ ػ٠ِ ٓشًض دجُذخٍٞ ك٢ ثُٔٔش ثُذثخ٢ِ ثلأٍٝ ُِٔؼٔجسثلاٗطلامأٝلااً دؼذ 

 : Curve Starting  تالمنحنىانىاطئ الانطلاق

 ٝثؽتجاً ٖٓ ثُؾِٞط ثٗطلاهج (ّ فٞثؽض 400 ،ّ صضجدغ400×4 ،100ّ×4 ،400ّ ،200ّ )٣٘طِن ثُٔضغجدو٤ٖ ك٢ عذجهجس ػذٝث 

 عٞف ٣خضِق ه٤ِلااً ثلاٗطلامُزث كؤٕ ٛزث .  خجطز دٌَ ٓضغجدن كٞم دذث٣ز ٓ٘ق٠٘ ٓؼٔجس ثُغذجم (Lanesفجسثس )ٝدثخَ ٓٔشثس 

دجُ٘غذز ُٞػغ ٌٓؼذجس ثُذذء خِق خؾ .  ػ٠ِ ثُٔؼٔجس ثُٔغضو٤ْ ثلاٗطلامك٢ ػ٤ِٔز صقؼ٤شٙ ٝص٘ل٤زٙ ػٖ ٓج صْ ششفٚ عجدوجاً ك٢ 

 عٞف ٣غضخذّ ثُٔضغجدن ثُضٞص٣غ ثُخجص دٚ ٣ٝؼغ ٌٓؼخ ثُذذء دٞػغ ٓجةَ هش٣ذجاً ٖٓ ، ٝدثخَ ثُٔٔش ثُخجص دجُٔضغجدنثلاٗطلام

. خؾ ثُٔٔش ثُخجسؽ٢ ٣ٝضؾٚ ٗقٞ خؾ ثُضٔجط ثلأٓج٢ٓ ثُز١ ٣قذدٙ خؾ ٓ٘ق٠٘ ثُٔٔش ثُذثخ٢ِ 

ّ 10 دخؾ ٓغضو٤ْ ُٝٔغجكز صوذس دقٞث٢ُ ثلاٗطلام ف٤ظ إٔ ٛزث ثُٞػغ ٌُٔؼذجس ثُذذء عٞف ٣غٔـ ُِٔضغجدن ثُو٤جّ دٔشفِز     

 ٓغضو٤ٔجاً هظ٤شثاً ٗغذ٤جاً ٝٛٞ أكؼَ ٖٓ ٝػغ ثٌُٔؼخ ٝعؾ ثٗطلاهج إٔ ٝػغ ثٌُٔؼخ دٜزٙ ثُظٞسر عٞف ٤ٜ٣ؤ ُِٔضغجدن أ١ ،صوش٣ذجاً 

. ثُٔٔش صٔجٓجاً ٝثُز١ عٞف ٣ٌٕٞ ٓ٘ق٤٘جاً ٝأؽٍٞ ٓغجكز

 

 

 
 

 



 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقن السزعت: عنوان المحاضزة
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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 :انطزيمح انتكزاريح  - -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  : انطزيمح انتحهيهيح - -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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 01: المحاضزة رقنم عدو 100سباق : عنوان المحاضزة

 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     •

  :البذء المنخفض
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

 

  :م 100المزاحل الفنية لسباق 

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 المسافح-/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

 

  :  م100الخطوات التعليمية لسباق 
   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

 

 :م عذو100الأخطاء الشائعة 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)

 

 
 
 



 

 01: المحاضزة رقن سباقاث المسافاث القصيرة: عنوان المحاضزة
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:سباقاث المسافاث القصيرة   
 اٌظفبد اٌتي يجت أْ تتىافز في اٌعذاء

 
ً
 .ٓضٞعؾ ثُٞصٕ خج٢ُ ٖٓ ثُشقْ   - .      ؽٍٞ ثُوجٓز ثُض٢ ٣ظجفذٜج ؽٍٞ ثُشٝثكغ، ٝثسصلجع ٓشًض ثُغوَ   - :صفاخ جسميح: أولا

كوذ ثططِـ إٔ عذجهجس ثُؼذٝ ٢ٛ عذجهجس ثُشذجح ف٤ظ ٣ذذأ ثُضؼ٤ِْ ٖٓ عٖ ثُؼجششر فض٠ ٣ظَ ٓشفِز ثُذطُٞز ك٢ : طـش ثُغٖ   -

 .ع٘ٞثس ٖٓ دذء ثُضذس٣خ (8-6 )عٖ ثُغجدعز ػشش ٣ظَ ثُلاػخ إ٠ُ ٓغضٟٞ ػج٢ُ ك٢ ثُؼذٝ دؼذ كضشر صضشثٝؿ ٖٓ 

 .ػذّ ث٤ُؤط ٝثُٔغجدشر ػ٠ِ دزٍ أهظ٠ ؽٜذ   -.     هٞر ثلإسثدر   -.       هٞر ػ٠ِ ثُٔ٘جكغز   - :مميزاخ نفسيح:  انياً 

 ثُوذسر ػ٠ِ ثُؼضٍ    -.     عشػز ثُضِذ٤ز    -.   هظش صٖٓ ثلاٗؼٌجط  -.  هظش صٖٓ سد ثُلؼَ    - :مميزاخ فسيىنىجيح:  انلاً 

 ٣ٝوظذ دٜج ٓغضٟٞ ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز ثُؼجٓز ٝثُوذسر ػ٠ِ ثلاشضشثى ك٢ ٓغجدوجس أُؼجح ثُوٟٞ ثُٔخضِلز، :تُفز عىبصز انهيبقخ انجدويخ

 .ثُغشػز، ثُوٞر، هٞر ثُضقَٔ، ثُٔشٝٗز، ثُششجهز، ثُٜٔجسر ٝثُضٞثكن: ٝثعضٌٔجٍ ػ٘جطش ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز ثُخجطز دجُغذجم ٢ٛٝ

ػذثء دٔشثفَ ك٤٘ز صٌض٤ٌ٤ز ٓضضج٤ُز ث٣ٍٔش   :ِتر 400 َ، 200َ،100الدزاحً اٌفٕيخ ٌعذو 

 :ٓ٘ز ٝػغ ثُذذء ٝفض٠ ٜٗج٣ز ثُغذجم، ٝػ٠ِ رُي ٣ٌٖٔ صوغ٤ْ ثُغذجم إ٠ُ أسدغ ٓشثفَ أعجع٤ز ٢ٛ

ٝص٘وغْ ٓشفِز ثُذذء ٝثلاٗطلام إ٠ُ ٝػغ ثُذذء ٝفشًز ثلاٗطلام   :مزحهح انثدء والانطلاق  - .1

ٝرُي ك٢ ػذٝ ثُٔغجكجس ثُوظ٤شر لأ٤ٔٛضٚ ك٢ إًغجح " ثُذذء ثُٔ٘خلغ"٣غضخذّ ثُؼذثء     :ء وضع الثد

ثُؼذثء عشػز ػج٤ُز ك٢ ثُذذث٣ز، ٝرُي ٗض٤ؾز ُغُٜٞز ٗوَ ٓشًض عوَ ثُؼذثء ك٢ ثُٞػغ ثُٔ٘جعخ ػ٘ذ أخز 

ٝػغ ثلاعضؼذثد ٝثُز١ ٣ٌٔ٘ٚ ٖٓ ثلاٗطلام ثُؾ٤ذ، ُزُي ٗظش ػ٤ِٚ هٞث٤ٖٗ ُٝٞثةـ ثلاصقجد ثُذ٢ُٝ لأُؼجح 

ٓضش، 100ػذٝ )ك٢ ؽ٤ٔغ عذجهجس ثُٔغجكجس ثُوظ٤شر " ثُذذء ثُٔ٘خلغ"ثُوٟٞ ُِٜٞثر دؼشٝسر ثعضخذثّ 

 .ف٤ظ ٣ؾخ ثصظجٍ ث٤ُذ٣ٖ دجلأسع ػ٘ذٓج ٣ٌٕٞ ثُٔض٘جكظ ك٢ ٝػغ ثلاعضؼذثد (ٓضش400ٓضش، 200

ف٤ظ أ٤ٔٛضٜج ثٌُذ٤شر ُضِي " عشػز سد كؼَ ػج٤ُز"إٕ عشػز ثٗطلام ثُؼذثء ك٢ ثُذذث٣ز صضطِخ        

ػ٠ِ  ثُٔشفِز، ٝلا صضٞهق صِي ثلأ٤ٔٛز ػ٠ِ ثعضخذثّ ثُضٌض٤ي ثُؾ٤ذ كوؾ، دَ صضٞهق دجلإػجكز إ٢ُ رُي

ثُٔشٝٗز ثُخجطز ُِٔلجطَ     -      .ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ثُؼظ٢ٔ  - .ثُوذسر ثلاٗلؾجس٣ز   - - :ثُؼ٘جطش ثُضج٤ُز

 .ثُذذء ثُٔ٘خلغ  -   .ثلإٌٓج٤ٗز ثُؼج٤ُز ُِضشًض ٝثُؼضٍ ٝث٤ُوظز -     .ٝٓطجؽ٤ز ثُؼؼلاس

إٕ أٍٝ خطٞر ُِؼذثء دؼذ دكغ ٌٓؼذجس ثُذذث٣ز ٣ؾخ إٔ صٌٕٞ عش٣ؼز ٓج :   مزحهح تزايد انسزعح- 2.

أٌٖٓ، ٝػ٠ِ رُي صغقخ ثُوذّ ثُخِل٤ز ٝثؽتز ػ٠ِ ثلأسع ٤ُؼؼٜج ثُؼذثء أٓجٓٚ ٝهذَ ٗوطز ٓشًض ثُغوَ 

دٔغجكز هظ٤شر، دق٤ظ صش٤ش ٓوذٓز ثُوذّ ُلأٓجّ ك٢ ثصؾجٙ ٓغجس ثُؼذٝ ٝػ٠ِ ثُؼذثء دؼذ رُي ثُؼَٔ ػ٠ِ 

صضث٣ذ ًَ ٖٓ ؽٍٞ ثُخطٞر، ٝعشػز صشددٛج، ٝثُِزثٕ ٣قضجؽجٕ ٖٓ ثُؼذثء إ٠ُ هٞر ػؼ٤ِز ٝعشػز 

٣ٝظَ ٤َٓ ثُؾغْ دؼذ ثُخطٞر ثلأ٠ُٝ  Explosive power ًذ٤ش٣ٖ ٝثُِزثٕ ٣غ٤ٔجٕ دجُوذسر ثلاٗلؾجس٣ز

ثلأ٠ُٝ ٖٓ ثُغذجم، أ١ ك٢  ( ٓضش20 )ٓجةلااً إ٠ُ ثلأٓجّ ٓغ ػذّ ثُضغشع ك٢ ثعضوجٓضٚ ٝرُي ك٢ فذٝد 

خطٞر، ٝفض٠ ٣ؤخز ثُؾغْ ثُٞػغ ثُغ٤ِْ ك٢ ثُؼذٝ، ٣ٝضٞهق ٤َٓ ثُؾزع ػ٠ِ هٞر دكغ  (12-8)فذٝد 

ثُوذ٤ٖٓ ك٢ ثُخطٞثس ثلأ٢ُٝ، كٌِٔج صثد ثُذكغ هَ ٤َٓ ثُؾزع ُلأٓجّ ٝٛٞ ثُٔطِٞح ك٢ صِي ثُٔشفِز، 

ٝثُٔلافع إٔ دؼغ ثُؼذثة٤ٖ ه٢ِ٤ِ ثُخذشر ٣ذكؼٕٞ دوٞر ًذ٤شٙ دجُوذ٤ٖٓ، ٌُْٜٝ٘ ٣ؤخزٕٝ ثُٞػغ ثُغ٤ِْ 

ُِؼذٝ عش٣ؼجاً، ٝرُي دغذخ صؼؾِْٜ دجُ٘ظش إ٢ُ خؾ ثُٜ٘ج٣ز ٝٛزث صظٞس خجؽب ْٜٓ٘، ٣ٝؾخ إٔ ٣ٌٕٞ 

ثُؾزع ك٢ ثُٞػغ ثُشثع٢ ؽ٤ِز ثُغذجم، ٝلا ٣٘ظـ د٤َٔ ثُؾزع ُلأٓجّ، فض٠ لا صؤعش عِذجاً ػ٠ِ ًَ ٖٓ 

 .ؽٍٞ ثُخطٞر ٝصشددٛج ثُِز٣ٖ ٣ؼٔلإ ػ٠ِ إػجهز ثُغشػز
دؼذ دِٞؽ ثُؼذثء أهظ٠ عشػز ٣ٌٖٔ ثُٞطٍٞ إ٤ُٜج ك٢ عذجم    :مزحهح الاحتفاظ تألصً سزعح   - .3

ٓضش ػذٝ صذذأ ٓشفِز ثُقلجظ ػ٠ِ صِي ثُغشػز ٢ٛٝ ٓشفِز طؼذز ف٤ظ ٣قجٍٝ ثُؼذثء ؽجٛذثاً 100

ثُٔقجكظز ػ٠ِ صِي ثُغشػز، ٝٓغ رُي ٗؾذ ٛذٞؽجاً ِٓٔٞعجاً ك٢ ٓ٘ق٠٘ ثُغشػز ف٤ظ ٣خضِق رُي ٖٓ ػذثء 

٥خش، ٣ٝضٞهق ؽٍٞ صِي ثُٔشفِز ػ٠ِ ٓغضٟٞ ثُؼذثء ثُذذ٢ٗ ٝثُل٢٘ ٗض٤ؾز ُِذشثٓؼ ثُضذس٣ذ٤ز ثُخجطز 

دزُي، كجُضذس٣خ ػ٠ِ ثُغشػز ثُوظٟٞ ٝؽِذ ثُغشػز أْٛ ػ٘ظش٣ٖ دذ٤٤ٖٗ خجط٤ٖ ُضِي ثُٔشفِز ٓغ 

ثلاٗغؾجّ ٓج د٤ٖ أهظ٠ ؽٍٞ خطٞر ٝأهظ٠ صشدد ٣ٌٖٔ ثُٞطٍٞ إ٤ُٜٔج ٣ٝذِؾ ؽٍٞ صِي ثُٔشفِز ك٢ 

ٓضشثاً فغخ  (30-25) ٓضشثاً ُِؼذثة٤ٖ ثُٔضوذ٤ٖٓ، أٓج ثُٔذضذةٕٞ ٝثُ٘جشتٕٞ كضضشثٝؿ ٓج د٤ٖ (45) فذٝد

 .ٓغض٣ٞجصْٜ

 ٓضش ػذٝثاً ٓضذثخِز، ٣ٝٞؽذ ٛزث 100إٕ ٓشثفَ عذجم     :مزحهح تنالص انسزعح ونهايح انسثاق   - .4

ثُضذثخَ ٝثػقجاً د٤ٖ ثُٔشفِض٤ٖ ثُغجُغز ٝثُشثدؼز، كجُٔشفِز ثلأخ٤شر ٌِٓٔز ُِٔشفِز ثُغجدوز ُٜج ف٤ظ ٗؾذ 

إٕ ثُؼذثء ثُؾ٤ذ لا  "ٓشفِز ص٘جهض ُِغشػز"ٛذٞؽ ٓ٘ق٠٘ ثُغشػز أًغش ٝػٞفج ك٢ صِي ثُٔشفِز 

 30-25)أٓج ثُٔذضذا ٝثُ٘جشب كضضشثٝؿ صِي ثُٔغجكز  ( ٓضش45 )٣غضط٤غ ثُٔقجكظز ػ٠ِ عشػضٚ أًغش ٖٓ 

ٝػ٠ِ رُي صذذأ خطٞر ثُؼذثء دؼذ رُي ك٢ ثُطٍٞ ٝثُضشدد ك٢ ثُ٘وظجٕ ٝػ٤ِٚ ص٘خلغ ثُغشػز ك٢  (ٓضشثاً 

 .صِي ثُٔشفِز
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 01: المحاضزة رقن سباقاث المسافاث المتوسطت: عنوان المحاضزة
 سباقاث المسافاث المتوسطت العناوين
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 اٌظفبد اٌتي يجت أْ تتىافز في اٌعذاء
٣لؼَ ثخض٤جس ثُٔضغجدن ُغذجهجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ٖٓ ؽٞثٍ ثُوجٓز ٗق٤ق : مميزاخ جسميح:أولا

ثُوٞثّ، خج٢ُ ٖٓ ثُشقّٞ، خل٤ق ثُٞصٕ إلا إٔ ٛزٙ ثُٔٞثطلجس ٤ُغش عجدضز دجعضٔشثس إر ظٜش ػذد ٖٓ 

 .أدطجٍ عذجهجس ثُٔغجكجس ث ُٔضٞعطز ٖٓٔ لا ٣ٔضٌِٕٞ ثٌُغ٤ش ٖٓ ٛزٙ ثُظلجس

إٕ ثلاٛضٔجّ دجُؼ٘جطش ثُذذ٤ٗز ثُض٢ ص٤ٔض ًَ ٓضغجدن ُٔغجدوجس ثُؼجح ثُوٟٞ أٓش :   مميزاخ تدنيح: انيا

ٛجّ، ٝثُؼ٘جطش ثُذذ٤ٗز ثُخجطز ثُض٢ صضطِخ ُٔضغجدو٠ ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ًٝزثى ُؾ٤ٔغ ثُغذجهجس 

 .ثلأخشٟ ٢ٛ ثُغشػز ٝثُؾِذ ٝثُوٞر
ٌُٖٝ ٗؾذ ٓضغجدو٢ عذجهجس ثُؾش١ ٣ض٤ٔضٕٝ دجُغشػز ٝثُؾِذ ٌُٖٝ ٣ؾخ ثلأخز ك٢ ثلاػضذجس ثلاٛضٔجّ     

دجُؼ٘جطش ثُذذ٤ٗز ثلأخشٟ ٌُٖٝ دوذس فؾْ ًَ ػ٘ظش ٝٓذٟ ثلافض٤جػ إ٤ُٚ كجُوٞر ثُؼؼ٤ِز صغجْٛ إ٣ؾجد٤جاً 

   -:دؾجٗخ ػ٘ظش١ ثُغشػز ٝثُؾِذ ك٢ صقغ٤ٖ ثُٔغضٟٞ ٝصض٤ٔض ٓغجدوجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز دجُضج٢ُ

 ثُض٤ٌق ثُلغ٤ُٞٞؽ٢  - .ثُضقٌْ ٝثُغ٤طشر ػ٠ِ ثُؾٜجص٣ٖ ثُذٝس١ ٝثُض٘لغ٢  - هٟٞ ثُضقَٔ  -   ثُغشػز

 .ثُزًجء    - هٞر ثلإسثدر ٝثُؼض٣ٔز ٝثُضظ٤ْٔ   - ثُوذسر ػ٠ِ صٞص٣غ ثُؾٜذ -

صٞثكش هٞر ثلإسثدر ٝثُؼض٣ٔز ٝثُضظ٤ْٔ ف٤ظ إٔ ؽٍٞ ٓغجكز ثُغذجم صظٜش ػ٠ِ   :مميزاخ نفسيح:  انلا

ثُٔضغجدن صؼخ ٣غضِضّ ٓ٘ٚ ثُٔغجدشر ٝثُضـِخ ػ٠ِ ػٞثَٓ ث٤ُؤط ٣ٝقضجػ ثُٔضغجدن إ٢ُ ثُزًجء ٖٓ أؽَ 

 ثُوذسر ػ٠ِ صٞص٣غ ثُؾٜذ ًٝزُي ثُضؼشف ػ٠ِ ثُٔضغجدو٤ٖ ث٥خش٣ٖ ك٢ ٤ًل٤ز صٞص٣غ ٓؾٜٞدْٛ

ٝعذجهجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز لا صؼضٔذ ػ٠ِ ثُٔوذسر ثُشخظ٤ز ُِلشد، كوؾ دَ صغضِضّ ثُضل٤ٌش ك٢ ٓوذسر 

ث٥خش٣ٖ، كٔغجكز ثُغذجم صغضِضّ صٞص٣غ ثُؾٜذ ٝرُي ٣قضجػ ٖٓ ثُٔضغجدن هذس ٖٓ ثُزًجء ُضٞص٣غ ؽٜذٙ 

ػ٠ِ أعجط ٓوذسصٚ ثُشخظ٤ز دجلإػجكز إ٠ُ رُي ثُخطز ثُض٢ ٣ٜ٘ؾٜج ثُٔضغجدوٕٞ ث٥خشٕٝ ك٢ صٞص٣غ 

 .ؽٜذْٛ

٣ض٤ٔض ٓضغجدو٠ ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز دؼ٘ظش صقَٔ ثُغشػز ف٤ظ صقضجػ   :مميزاخ فسيىنىجيح: راتعاً 

ٓغجدوجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز إ٢ُ هٞر ثُضقَٔ ثُٔضٝؽز دجُغشػز ٝثُض٢ صٌٖٔ ثُٔضغجدن ك٢ ؽشٟ ٓغجكز 

ثُغذجم دٕٝ إٔ ص٘وض دسؽز ثلإٗضجؽ٤ز ٝدغشػز ٓض٘جعذز ٝصشصذؾ ٛ٘ج هٞر ثُضقَٔ دجُوذسر ثُٞظ٤ل٤ز لأؽٜضر 

ثُوِخ ٝثُذٝسر ثُذ٣ٞٓز ٝثُض٘لظ ٝإكشثصثس ثُٜشٓٞٗجس ثُٔخضِلز ٝثُضـ٤٤شثس ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ك٢  )ثُؾغْ

ثُؼؼلاس إٕ ثُطجهز ثُقش٤ًز ُِٔضغجدن ٝثُلاصٓز ُؾشٟ ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ػذجسر ػٖ ٗضجػ ػ٤ِٔجس 

د٤ٔ٤ًٞ٤جة٤ز ٣٘ضؼ ػٜ٘ج صلض٤ش ثُؾ٤ٌِٞؽ٤ٖ ثُٔٞؽٞدر ك٢ ًَ ٖٓ ثٌُذذ ٝثُؼؼلاس ٝدزُي ٣٘ضؼ فجٓغ 

ثلاًض٤ي ٣ٝؼَٔ ثلأًغؾ٤ٖ ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔز ثُض٘لظ ػ٘ذ ثُؾش١ ػ٠ِ صق٣َٞ فجٓغ ثلا٤ًضي إ٠ُ 

ٛٞثة٢، % 100ؽ٤ٌِٞؽ٤ٖ ٓشٙ أخشٟ ٝصؼشف صِي  ثُطجهز دجُطجهز ثُٜٞثة٤ز ُٝزُي ٣ٌٕٞ عذجم ثُٔجسثعٕٞ 

ّ ك٤ٌٕٞ ثعضخذثّ ثُ٘ظجّ ثُلاٛٞثة٢ ٝثُٜٞثة٢ 1500- 800ّأٓج دجُ٘غذز ُغذجهجس ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز 

ُِطجهز ف٤ظ ٣ضطِخ ُذٟ ٓضغجدو٢ ثُٔغجكجس ثُٔضٞعطز ثُغشػز ٝثُؾِذ ٝدزُي ٣غضخذّ ثُ٘ظجٓجٕ ك٢ ٓغَ 

 .صِي ثُغذجهجس

إٌىاحي اٌفٕيخ في جزي الدظبفبد الدتىططخ 
كوذ ٣غضخذّ دؼغ ثُٔضغجدوٕٞ ك٢ ثُٔغجكجس  (ثُٔ٘خلغ ٝثُؼج٢ُ )إٕ ثُذذء ٗٞػجٕ :انثدء - .1

 .800ّثُٔضٞعطز 

ًٔج ك٢ عذجهجس ثُؼذٝ إلا إٔ ثُٔغجكز د٤ٖ ثُشؽ٤ِٖ ٝخؾ ثُذذء صٌٕٞ أًذش ٗغذ٤جاً ُؼذّ فجؽز ثُٔضغجدن إ٠ُ ثُغشػز   :البذء المنخفض

فجسر )ثُوظٟٞ ك٢ ثُذذث٣ز إلا إٔ ثُـجُذ٤ز ثُؼظ٠ٔ ٣لؼِٕٞ ك٢ ثُغذجهجس ثُذذء ثُؼج٢ُ ف٤ظ ٣وق ثُٔضغجدن خِق خؾ ثُذذث٣ز ك٢ 

 .ٓضش ثُذذء1500ٝخِق خؾ ٓ٘ق٠٘ ك٢ عذجم  (ٓضش800خجطز ك٢ عذجم 

ٌُٖٝ ثُذذء  (أٗطِن– ثعضؼذ  -٣خضِق ػٖ ثُذذء ثُٔ٘خلغ ف٤ظ إٔ ثُذذء ثُٔ٘خلغ ٣ٌٕٞ ُٚ علاط ٓشثفَ خز ٌٓجٗي :البذء العالي

  (ثلاٗطلام– خز ٌٓجٗي  )ثُؼج٢ُ ُٚ ٓشفِض٤ٖ 

 ٣وق ثُلاػخ ٓضخزث ثُٞػغ أٓجٓجَ خِق خؾ ثُذذث٣ز ٓغ ع٠٘ ثُشًذض٤ٖ ه٤ِلا ٝصقش٣ي ثُزسثػ٤ٖ دجُضذجدٍ ٝػ٘ذ عٔجع إشجسر :خذ مكبوك

 .ثلاٗطلام ٤ٔ٣َ ثُؾغْ أٓجٓجاً ٓغ دكغ ثلأسع دجُوذ٤ٖٓ ٝصقش٣ي ثُزسثػ٤ٖ دجُضذجدٍ ُٔضجدؼز ثُؾش١

ٓضش صذذأ ثُٔ٘جكغز د٤ٖ ثُٔضغجدو٤ٖ ػ٠ِ 800دؼذ ثٗضٜجء ثُؾش١ ثُغش٣غ فٍٞ ثُٔ٘ق٠٘ ثلأٍٝ ك٢   :جزي مسافح انسثاق - .2

ٖٓ ْٜٓ٘ ع٤ٌٕٞ ك٢ ثُٔوذٓز فض٠ ٣ٌغخ ُ٘لغٚ ٌٓجٕ دؾٞثس ثُقجكز ثُذثخ٤ِز ُِٔؼٔجس لإٔ ثُٔضغجدن ثُز١ ٣ؾشٟ ُِخجسػ ٣وطغ 

ٓغجكز أؽٍٞ ٣ٝؾخ ك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز إٔ ٣وّٞ دض٘ظ٤ْ ثُخطٞر ٓغ ثُض٘لظ ٝثلاهضظجد ك٢ دزٍ ثُؾٜذ ٝصٞص٣ؼٚ فض٠ ٣غجػذ رُي ػ٠ِ 

ثُضوذّ ٗقٞ ثُٜ٘ج٣ز دٌَ عشػز ٝثٗذكجع هٟٞ ًَٝ ٛزٙ ثُ٘وجؽ صضؼِن دقجُز ثُٔضغجدن ثُذذ٤ٗز ٤ًٔٝز صذس٣ذٚ ٝثُغشػز ٝثُضقَٔ ثُز١ 

 .٣ضٔضغ دٜٔج ػلاٝر ػ٠ِ خذشصٚ دجُغذجم ٝثُٔضغجدو٤ٖ ث٥خش٣ٖ ٤ًٝق ٣ٞصع ؽٜذٙ ٤ًٝق ٣قذؾ خطؾ ثُٔ٘جكغ٤ٖ

ٝك٤ٜج ٣٘طِن ثُٔضغجدن صذس٣ؾ٤ج دؤهظ٠ عشػز ك٢ ثُٞهش ثُٔ٘جعخ دٕٝ إٔ ٣ِقن دٚ أفذ ٣ٌٕٝٞ رُي ك٢     :نهايح انسثاق - .3

ٓضش ثلأخ٤شر ٝك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز ٣ذذٍ ثُٔضغجدن أهظ٠ ؽٜذٙ ُضخط٢ ٖٓ أٓجٓٚ ٖٓ ثُٔضغجدو٤ٖ أٝ ُضقو٤ن سهْ ؽذ٣ذ 150-100ثُٔغجكز 

٣ٝضطِخ رُي ٖٓ ثُٔضغجدن أهظ٠ دسؽجس ثُؼض٣ٔز ٝثُضظ٤ْٔ ٝٛ٘ج ٣ـ٤ش ثُٔضغجدن ٖٓ شٌَ ؽغٔٚ ٝفشًز أؽشثكز ٝعشػز خطٞثصٚ 

 .ٝؽُٜٞج لأٗٚ ك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز ٣ؼضذش ػذثءثاً 



 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
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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 المسافح 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 اننهايح -/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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 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقنم تتابع 4x100سباق عدو : عنوان المحاضزة
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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  : طزق انتثديم انثسيطح 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  :التبذيل 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  : التبذيل الذاخلي - -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    

  طزق انتثديم المزكثح والمعمدج:  انياً 
 ،ٌ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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 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى
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 01: المحاضزة رقن الألعاب العشاريت: عنوان المحاضزة
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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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ٝٓٞسعش آخش ٓشر ك٢ دٝسر ٓٞعٌٞ ثلاُٝٔذ٤ز  ( 1924) ثُغذجػ٤ز ٓج ٢ٛ إلا ثٓضذثد ُِلؼج٤ُز ثُض٢ ػشكش ػجّ ثلأُؼجحإٕ        

.  ثُخٔجع٤ز ثلأُؼجح٢ٛٝ  ( 1980 )ػجّ 

 صؼذ كؼج٤ُز ثُخٔجع٤ز ُِ٘غجء إفذٟ كؼج٤ُجس ثُغجفز ٝث٤ُٔذثٕ ٝٗظشثاً ُقذثعضٜج ٗشٟ دؤٜٗج ػجٗش ٖٓ هِز ٖٓ ٣ٔجسعٜج إػجكز إ٠ُ      

هِز ػذد ثلأدقجط ٝثُذسثعجس ثُٔضؼِوز دٜج ٓوجسٗز ٓغ دو٤ز ٓغجدوجس أُؼجح ثُغجفز ٝث٤ُٔذثٕ ٝصؼضذش كؼج٤ُجس ثُخٔجع٢ ٖٓ ثُلؼج٤ُجس 

 ثلأُؼجحثُظؼذز ٝثُٔشًذز ف٤ظ أٜٗج صضٌٕٞ ٖٓ خٔظ ٓغجدوجس ُٜٝج خظٞط٤جصٜج ف٤ظ صِضو٢ ك٢ دؼغ ؽٞثٗذٜج ٓغ ٓغجدوز 

ّ ٤ُقَ  (200)ّ ٓٞثٗغ ٝصْ ثعضذذثٍ سًغ  (100)ّ ٓٞثٗغ ٝػؼش دذلااً ػٜ٘ج سًغ  ( 80)ثُؼشش٣ز ٝلادذ إٔ ٗش٤ش إٕ سًغ 

 ك٢ دٝسر ُٞط ثٗؾ٤ِظ ف٤ظ 1984 ٓٞسعش دخٔغز كؼج٤ُجس إ٠ُ ػجّ ثلأُؼجحّ ، ٝلادذ إٔ ٗش٤ش إ٠ُ ٛزٙ (800)ٓقِٜج سًغ 

ُضظذـ ( س٢ٓ ثُشٓـ)ّ ًٝزُي ٓغجدوز (200)أؽش٣ش ػ٤ِٜج صؼذ٣لاس ُضظذـ أُؼجح عذجػ٤ز دؼذ إٔ سؽؼش إ٤ُٜج ٓغجدوز سًغ 

 ثُؼشش٣ز ُِشؽجٍ ، ٝلادذ إٔ ٗش٤ش إ٠ُ إٔ طلز ثُٔطجُٝز صلشع ٗلغٜج ػ٠ِ ثلأُؼجحأًغش طؼٞدز ٝصؼو٤ذثاً ٝأًغش هشدجاً إ٠ُ كؼج٤ُز 

·   :-  ثُغذجػ٤ز ٝك٢ ثصؾج٤ٖٛ ثلأُؼجحٓغجدوز 

.  ّ 800 ثُٔطجُٝز ثُلاصٓز ُشًغ * ·     . ثُٔطجُٝز ثُلاصٓز ُٔٔجسعز عذغ ٓغجدوجس دذلا ٖٓ خٔظ *        

:-   ثُغذجػ٤ز ػ٠ِ ثلأُؼجحٝصشَٔ 

                                    ( 200ّ سًغ ، هزف ثُغوَ، ثُولض ثُؼج٢ُ، ّ ٓٞثٗغ100 سًغ ) : مساتماخ انيىو الأول
                          ( 800ّ سًغ ،  س٢ٓ ثُشٓـ، ثُطلش ثُؼش٣غ): مساتماخ انيىو انلاني 

ُذٟ ثُشؽجٍ، صْ  خجطز ُِغ٤ذثس، ٣ٝؼجدُٜج ثُؼشجس١ ٢ٛ ٓغجدوز أُؼجح هٟٞ: (Heptathlon)الســــــباعي 

 كؼج٤ُجس ٓخضِلز، 7صضٌٕٞ ٓغجدوز ثُغذجػ٢ ٖٓ . ٝصوجّ ػ٠ِ ٓذٟ ٤ٓٞ٣ٖ ٓضضج٤٤ُٖ 1984إفلاُٜج دذلا ٖٓ ٓغجدوز ثُخٔجعـ٢ ػجّ 

٣ضْ صٞص٣غ ثُ٘وجؽ ػ٠ِ ًَ . صؼ٢٘ ٓ٘جكغز (athlon)صؼ٢٘ عذؼز، ٝ (hepta)ًِٔز ٣ٞٗج٤ٗز،  (Heptathlon)ٝثلاعْ 

س٣جػ٢ فغخ صشص٤ذٚ ك٢ ًَ كؼج٤ُز، ٣ٝضْ ؽٔغ ثُ٘وجؽ ُٞػغ ثُضشص٤خ ثُٜ٘جة٢ دؼذ أخش ٓغجدوز، ٝثُلاػخ ثُلجةض ٛٞ ثُز١ ؽٔغ أًذش 

د٤٘ٔج صْ ػْ ثُغــذجػ٢ ػجّ  1964ػجّ  صْ إػجكز ٓغجدوز ثُخٔجع٢ إ٢ُ ثُذشٗجٓؼ ثلأُٝٔذ٢ ك٢ أُٝٔذ٤جد ؽ٤ًٞٞ. ػذد ٖٓ ثُ٘وجؽ

 .ك٢ أُٝٔذ٤جد ُٞط أٗؾِٞط 1984

 

 صذسػ ثُشهْ ثُو٤جع٢ ثُؼج٢ُٔ ُِغذجػ٢

 انتبريخ انمكبن انجىسيخ انعداءح انىقبط

 24/04/1981 ٝثُ٘ٞس ثُٞلا٣جس ثُٔضقذر  ؽجٕ كش٣ذ٣ش٣ي 6104

6181 
ٗجدص٣ٜذث 

 ك٤٘ٞؿشثدٝكج
 05/05/1981 ٤ًغِٞكٞدثى ثلاصقجد ثُغٞك٤٤ض٢ 

 24/05/1981 ٛج٢ُ أُٔج٤ٗج ثُششه٤ز  سثٓٞٗج ٤ٗٞد٤شس 6670

 28/06/1981 ٤٤ًق أُٔج٤ٗج ثُششه٤ز  سثٓٞٗج ٤ٗٞد٤شس 6788

 20/06/1982 ٛج٢ُ أُٔج٤ٗج ثُششه٤ز  سثٓٞٗج ٤ٗٞد٤شس 6845

 19/06/1983 ٓٞعٌٞ أُٔج٤ٗج ثُششه٤ز  سثٓٞٗج ٤ٗٞد٤شس 6935

 06/05/1984 دٞعضذثّ أُٔج٤ٗج ثُششه٤ز  عجد٤ٖ ؽٕٞ 6946

 07/07/1986 ٓٞعٌٞ ثُٞلا٣جس ثُٔضقذر  ٤ًشع٢-ؽج٢ً ؽ٣ٞ٘ش 7148

 02/08/1986 ٛٞعضٕٞ ثُٞلا٣جس ثُٔضقذر  ٤ًشع٢-ؽج٢ً ؽ٣ٞ٘ش 7158

 16/07/1988 إٗذ٣٘جد٤ُٞظ ثُٞلا٣جس ثُٔضقذر  ٤ًشع٢-ؽج٢ً ؽ٣ٞ٘ش 7215

  24/09/1988 ع٤ٍٞ ثُٞلا٣جس ثُٔضقذر  ٤ًشع٢-ؽج٢ً ؽ٣ٞ٘ش 7291
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 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقنقوانين العاب القوى : عنوان المحاضزة

 المحرىي العناوين
 -:سباقات المضمار وهي كما يلي *  

 (مسبفبد قصيزي )  انتتبثعبد انمسبفبد انطُيهخ انمسبفبد انمتُسطخ انقصيزحانمسبفبد 

  ّ صضجدغ100 × 4عذجم   5000ّعذجم   800ّعذجم   100ّعذجم 

  ّ صضجدغ400 × 4عذجم   10000ّعذجم   1500ّعذجم  ّ  فٞثؽض110عذجم 

  42،195ًْعذجم  ثُٔجسعٕٞ  ّ ٓٞثٗغ2000عذجم   200ّعذجم 
 

 ّ ٓٞثٗغ3000عذجم   ّ ُِ٘غجء300عذجم 
  

 ّ  فش3000ٙعذجم   400ّعذجم 
  

 
 عذجم ٝثفذ ٤َٓ

   

 -: ملاحظاث في سباقاث المضمار 
 ثلأٓشّ صضجدغ  صٌٕٞ ًِٔجس 400×4ّ ًٝزُي  400ّ ٝفض٠ ثُــ   400 ٖٓ ثلأهظش ٝك٢ ثُغذجهجس  ثُذ٤ُٝزك٢ ؽ٤ٔغ ثُِوجءثس *  

.  …ر ثُظجكشأٝ ثُذذء دجُٔغذط أٓشعْ -  ثعضؼذ  -  خز ٌٓجٗي   :  دجُذذء ٢ٛ 

ّ  صضجدغ  ٣ؾخ ثعضخذثّ  ثُذذء 400×4 ٖٓ عذجم  ثلأ٠ُٝ ثُٔشفِزّ  ًٝزُي  400ّ  ٝفض٠ ثُــ   400 ٖٓ ثلأهظشك٢ ثُغذجهجس  *  

. ثُٔ٘خلغ ٌٝٓؼذجس ثُذذء إؽذجس٣ج 

 . ٣غضذؼذ ٖٓ ثُغذجمخجؽتز  أخشٟ دذذث٣ز ثُٔضغجدو٤ٖ أٝ صغذخ ثُٔضغجدن  إرث ٝإٗزثسٙ ٣ؾخ خجؽتز دذث٣زأ١ ٓضغجدن ٣ؤد١ *  

.  صغذخ ثُٔضغجدن ك٢ دذث٣ض٤ٖ خجؽتض٤ٖ ٣ؾخ ثعضذؼجدٙ ٖٓ ثُغذجم إرث ثُٔشًذز ك٢ ثُٔغجدوجس إٓج    

 ، ثُشؽ٤ِٖ، ثُزسثػ٤ٖثُشهذز، ثُشأط، )دـغ ثُ٘ظش ػٖ  (ثُؾزع  ) أؽغج٣ْٜٓظ٘ق ثُٔضغجدوٕٞ فغخ ٝطٍٞ أ١ ؽضء ٖٓ *  

.  ثُٔغضٟٞ ثُؼٔٞد١ ُِقذ ثُوش٣خ ٖٓ خؾ  ثُٜ٘ج٣ز إ٠ُ ( ثُوذ٣ٖ أٝث٤ُذ٣ٖ 

.   فجسثس   8 أٝ  6:      ػذد فجسثس ثُٔضغجدو٤ٖ ك٢ ٓغجدوجس ثُٔؼٔجس*  

. ّ    1,22 د٤ٖ ًَ ثُقجسثس    ثُٔغجكز*  

 :ّ ٝثُضضجدؼجس800 عذجم إ٠ُ ّ ٤ً100ل٤ز صشص٤خ ثُٔض٘جكغ٤ٖ ٖٓ عذجم *  

.  ك٢ ًَ صظل٤ٚ ثُغٔج٤ٗزثػَٔ هشػٚ ُِٔضغجدو٤ٖ ػ٠ِ ثُقجسثس -  1                

 ك٢ ثُقجسثس  أصٓ٘ٚ أسدؼز ثؽؼَ ثُٔضغجدو٤ٖ ثُِز٣ٖ ؽجءٝث دؤكؼَ ثُٜ٘جة٤ز ُِضظل٤ز ثُٔضؤ٤ِٖٛ ثُغٔج٤ٗزدؼذ ثخض٤جس -  2                

      . (  8  7  2  1)  ، ٝثُٔضغجدو٤ٖ ثُِز٣ٖ ؽجءٝث دؤؽٍٞ أسدؼٚ أصٓ٘ٚ أػؼْٜ ك٢ ثُقجسثس ثُٔضذو٤ز ( 6  5  4 3)

.  دوظذ ٓ٘غ صوذٓٚ ٣ؼشع ٗلغٚ ُلاعضذؼجد ٖٓ ثُغذجم أخش ٣ؼٞم ٓضغجدوج أٝ ثُٔش٢ ٣ذكغ أٝأ١ ٓضغجدن ك٢ ٓغجدوجس ثُؾش١ *   

.  ٖٓ ثُغذجم ِٓٔٞعز كجةذرلا ٣غضذؼذ ثُٔضغجدن ثُز١ ٣ؾش١ خجسػ فجسصٚ ك٢ ثُؾضء ثُٔغضو٤ْ ُْٝ ٣قون *  

 ٓضغجدن إػجهز ٖٓ رُي ٝدٕٝ ِٓٔٞعز كجةذر ٣قون إٔلا ٣غضذؼذ ثُٔضغجدن ثُز١ ٣ؾش١ خجسػ ثُخؾ  ثُخجسؽ٢ ك٢ ثُٔ٘ق٠٘ دٕٝ *  

.   ُزث لا ٣ؾخ ثعضذؼجدٙ  أخش

 : الأدوار والتصفيات للمسابقات  *
 (   و حىاجز400 -    و حىاجز110 - و 400 –  و200 –و 100 )  /في سثاق 

 عدد انمشبركيه
 1انـــــــدَر انتأٌيــــــهي  

 ملاحظبد
 أسمىً لأفضمعدد انمتسبثقيه  عدد متسبثقي كم مجمُعً عدد انتصفيبد

9  -  16 2 3 2 
 

17 – 24 3 2 2 
  

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

 عدد انمشبركيه
 1انـــــــدَر انتأٌيــــــهي  

 ملاحظبد
 عدد انمتسبثقيه لافضم اسمىً عدد متسبثقي كم مجمُعً عدد انتصفيبد

9  -  16 2  3 2   

17 – 24 3 2 2   
 

 (       و1500    )  :في سثاق

 عدد انمشبركيه

 2انـــــــدَر انتأٌيــــــهي   1انـــــــدَر انتأٌيــــــهي  

 عدد انتصفيبد
عدد متسبثقي كم 

 مجمُعً

 لأفضمعدد انمتسبثقيه 

 أسمىً
 عدد انتصفيبد

عدد متسبثقي كم 

 مجمُعً

عدد انمتسبثقيه 

  أسمىً لأفضم

16 – 24 2  4 4 - - - 

25 -36 3 6 6 2 5 2 
  

 

 

 

  

 
 



 
 01: المحاضزة رقنقوانين العاب القوى : عنوان المحاضزة

 المحرىي العناوين
 (     مىانع3000 -   و3000 )  :في سثاق  

 عدد انمشبركيه
 1انـــــــدَر انتأٌيــــــهي  

 ملاحظبد
 أسمىً لأفضمعدد انمتسبثقيه  عدد متسبثقي كم مجمُعً عدد انتصفيبد

16 – 30 2 4 4   
 

 ثُقجسر إ٠ُّ عْ ٣ذخَ 100 أٍٝ ثُلاػخ ثُغج٢ٗ ك٤ؾش١ أٓج ك٢ فجسصٚ ثلأ٣ٍٝؾش١ ثُلاػخ  - - : و تتاتعx  400  4   سثاق انــ

 . ٖٓ ػ٘ذ خؾ ٓ٘طوز ثُذخٍٞ ثُٔٞػقٚ ك٢ ثُشعْ   ثلأ٠ُٝ
.  ّ    20 ؽٍٞ ٓ٘طوز ثُضغ٤ِْ ٝثُضغِْ   ك٢ عذجهجس ثُضضجدغ - 

 ٝػ٘ذ ثلأٍٝ ثُلاػذ٤ٖ ثُٔ٘ق٠٘ ٣ؤخز ّ  عْ 800 ثهَ ٗؼغ ٌٓؼذجس ثُذذء ػ٠ِ خؾ عذجم ثُـ  أٝ  أسدؼٚ ًجٕ ػذد ثُلاػذ٤ٖ  ٝإرث - 

ّ  2005صؼذ٣َ  ). ثلأ٠ُٝ ُِقجسرٝطُْٜٞ ُخؾ  ثُخشٝػ دئٌٓجْٜٗ ثُذخٍٞ 

عْ ٣ذذءٝث دجُذخٍٞ ُِقجسر  (ّ 100أ١ دؼذ  أٍٝ  ) ثلأٍٝ ثُٔ٘ق٠٘ إ٣٠ُؾش١ ثُلاػذٕٞ ك٢ فجسثصْٜ -   - :  و800     سثاق انــ

 .ثلأ٠ُٝ ٖٓ ٓ٘طوز ثُذخٍٞ ثُٔٞػقز ك٢ شٌَ ثُٔؼٔجس 
 .ّ فٞثؽض     400-     ّ فٞثؽض     110  ُِشؽجٍ   عذجم   - - : سثالاخ الحىاجز

:-  ػششر فٞثؽض صشصخ ؽذوج ُِؾذٍٝ ثُضج٢ُ فجسر  ٝصٞؽذ ك٢ ًَ                                 -

 مسبفخ انسجبق

 ارتفبعـــــبد انحــــــــــــــــــــــــُاجش
 

 انجدايخ ثيه خظ انمسبفخ

  حبجشَأَل
  ثيه انحُاجشانمسبفخ

 حبجش أخز ثيه انمسبفخ

 َخظ انىٍبيخ
 وبشئيه شجبة رجبل

  ٓضش10,05  ٓضش9,14  ٓضش13,72  ع91،4ْ  ع99ْ  ٓضش1,067  ثٓضجس110

  ٓضشثاً 40  ٓضشثاً 35   ٓضشثاً 45  ع84ْ  ع91،4ْ  ع91،4ْ   ٓضش400

  و2006حست  لائحخ الاتحبد اندَني لانعبة انقُِ 

.  عْ     120  إ٠ُ عْ  118   ػشع ثُقجؽض ٓج د٤ٖ            - 

  دق٤ظ ٣ظٜش ثُِٕٞ ثُلجصـ ػ٘ذ ؽشك٢ ثُقجؽض ٝلا ٝثلأعٞد ثلأد٤غ ٣خطؾ  ثُقجؽض دج٤ُِٖٗٞ إٔ  ٣ؾخ            -   

.  عْ   ٣22,5وَ ػشػٚ ػٖ  

 هذٓٚ  ٓضؼٔذث أٝ  ثُقجؽض د٤ذٙ ثعوؾ  سأٟ ثُقٌْ إٔ لاػخ ٓج إرث إعوجؽ  ثُقٞثؽض لا ٣ِـ٢ ثُغذجم ٌُٖٝ إٕ             - 

. كجٗٚ ٣شطخ ٖٓ ثُغذجم 

 -:سثاق المىانع 
ّ   ٓٞثٗغ 3000- 2   /ّ  ٓٞثٗغ 2000-  1    :- ًٔج ٢ِ٣ثُو٤جع٤ز  صٌٕٞ ثُٔغجكجس           -

.  هلضثس  ٓجٗغ ٓجة٢    7 ٝعذز ٓجٗغ  ٝ  28ّ  ٓٞثٗغ  3000 ٣ضؼٖٔ عذجم   إٔ  ٣ؾخ           -

.   هلضثس ٓجٗغ ٓجة٢  5  ٝعذز ٓجٗغ  ٝ 18ّ ٓٞثٗغ  2000  ٣ضؼٖٔ عذجم             -

 هلضثس  ٓٞثٗغ ك٢ ًَ ُلٚ دق٤ظ صٌٕٞ ثُولضر ثُشثدؼز كٞم فلشر ثُٔجء 5ّ ٓٞثٗغ   3000  ٣ضؼٖٔ عذجم            -

 أ١ ٓٞثٗغ   ثلأ٠ُٝ دذث٣ز ثُِلز إ٠ُ ٖٓ خؾ  ثُذذث٣ز ثُٔغجكزّ ٓٞثٗغ  لا صضؼٖٔ 3000  ك٢ عذجم            -

.   ٓضش 3,96  عْ       ٝلا ٣وَ ؽُٞٚ  ػٖ   91،4  ٣ٌٕٞ ثسصلجع ثُٔٞثٗغ            -

  . أٓضجس  5  ٣ٞط٠ دجٕ ٣ٌٕٞ ػشع ثُٔجٗغ ثلأٍٝ  لا ٣وَ ػٖ            -

.   ٓضش 3,66 ؽٍٞ ٝػشع ثُقٞع ثُٔجة٢   دٔج ك٢ رُي ثُٔجٗغ ٛٞ  إٔ            -

 ٣غقخ أٝ ٓض٘جكظ  صطؤ هذٓٚ ػ٠ِ ثفذ ؽجٗذ٢ ثُٔجٗغ ٝأ١ ػذش ثُٔجء أٝ ٣ٔش  كٞم  إٕ  ٣ؾخ ػ٠ِ ًَ لاػخ           -

.  ُغطـ ثُٔجٗغ ُقظز صخط٤ٚ ُٚ ٣ِـ٢ عذجهٚ  ثلأكو٢ سؽِٚ صقش ثُٔغضٟٞ أٝهذٓٚ 

 .ّ   ٣ؾخ ثٕ صؾشٟ دجٌُجَٓ ك٢ فجسثس   100×4  ك٢ عذجم   - - : سثالاخ انتتاتع
 ٣ؾخ ثلأٍٝ فض٠ ثُخشٝػ ٖٓ ثُٔ٘ق٠٘ ثُغج٤ٗز ًٝزُي  ؽضء ٖٓ ثُِلز ثلأ٠ُّٝ  كئٕ ثُِلز 400 × 4 ًزُي صضجدغ         - 

 ُخؾ ثُخشٝػ أٝطَ إٔ  إ٠ُ ّ  ٝؽضء دغ٤ؾ  ٖٓ ثُِلز ثُغج٤ٗز ٣100ؼ٢٘ ثؽش١ .  صؾشٟ ٤ًِز ك٢ فجسثس  إٔ

  . ثلأ٠ُٝ ُِذخٍٞ ُِقجسر أدذثثُٔشعّٞ  ك٢ شٌَ ثُٔؼٔجس عْ 

 ٝثُض٢ ٣ضْ ص٘ل٤زٛج ٓغ دوجء ثُٔض٘جكغ٤ٖ ًَ ك٢ ثلأ٠ُّٝ صضجدغ   ُٝذٟ ػ٤ِٔز ثُضغ٤ِْ 400 × 4 ك٢  عذجم          - 

فجسصٚ  لا ٣غٔـ ُِؼذثء ثُغج٢ٗ ثُذذء دجُؾش١ خجسػ  ٓ٘طوز ثُضغ٤ِْ ثُخجطز دٚ ٝػ٤ِٚ ثٕ ٣ذذأ ثُؾش١ ٖٓ دثخَ ٓ٘طوضٚ  

 ٣ٌٕٞ ػ٠ِ خؾ  ٝثفذ ٓغ ثُٔضغجدو٤ٖ ثُوجد٤ٖٓ ٤ُٝظ ػ٠ِ ًَ لاػخ ثٕ ٣ٌٕٞ إٔ ثُلاػخ ثُغجُظ ٖٓ ًَ كش٣ن ػ٤ِٚ أٓج

   (ّ 2005صؼذ٣َ ؽذ٣ذ    )دثخَ فجسصٚ 

 .ثلأٍٝ  ٣ٌٖٔ ُِؼذثء ثُغج٢ٗ ٖٓ ًَ كش٣ن ثُخشٝػ كٞسث ٖٓ فجسصٚ فجُٔج ٣ؾضجص خؾ  ثُخشٝػ ٖٓ ثُٔ٘ق٠٘         -

    .أعوطٜج عوطش ثُؼظج ك٤ؾخ ثٕ ٣غضؼ٤ذٛج ٗلظ ثُٔضغجدن ثُز١ إرث*   -:انعصا 
٣قن ُلاػخ ٓـجدسر فجسصٚ لاعضؼجدر ثُؼظج دششؽ   ألا ٣وظش دزُي  ٓغجكز ثُغذجم ثُٞثؽخ هطؼٜج ٝدق٤ظ لا ٣ؼ٤ن *   

. لا ٣ؤد١ عوٞؽ ثُؼظج ثعضذؼجد ثُلش٣ن  *        .أخشرُي أ١ ٓض٘جكظ 

  عْ   ٝٝصٜٗج  لا ٣وَ ػٖ  13  -  12 عْ    ٝٓق٤طٜج  ٖٓ  28 عْ  ٝلا ٣وَ ػٖ  30لا ٣ض٣ذ ؽٍٞ ثُؼظج ػٖ  *  

.  ؽْ  50

.   صغذخ ثلاعضذؼجد  أخشٟ ؽش٣وٚ دؤ٣ز أٝ دجُذكغ ثُٔغجػذر*  
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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:  قانون اللعبة

 . 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:  انيا

 .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    : انطيران: 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    :الهثىط: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
  :طريقت 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

  :طريقت 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

    :طريقت المشي في الهواء - ث

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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 01: المحاضزة رقن دفع الجلت : عنوان المحاضزة
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ِخ  

ِمذ
    

    
    

 
ٍُخ الج

فع 
 ٌذ

ٕيخ
اٌف

حً 
لدزا

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

 :انتحفز -/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

 :انزحف - /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
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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

 :الاتزان- /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-
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 :فعبٌيخ ِظبثمخ دفع اٌىزح الحذيذيخ 

إُخ،  ٢ٛ إفذٟ ٓغجدوجس ٓؾٔٞػز … كؼج٤ُز دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٣طِن ػ٤ِٜج ك٢ دؼغ ثُذٍٝ ثُؼشد٤ز دذكغ ثُؾِز،  هزف ثُغوَ        

 : ٓغجدوجس أٝ كؼج٤ُجس ٢ٛ 4ثُش٢ٓ دؤُؼجح ثُٔؼٔجس ٝث٤ُٔذثٕ ٝثُض٢ صشَٔ 

  . shot put eventدفع انكزح انحديديخ • 

 .discus throw eventرمي انقزص • 

  . javelin throw eventرمي انزمح • 

 hammer throw eventرمي انمطزقخ • 

ٝؽ٤ٔغ ٛزٙ ثُٔغجدوجس صذخَ ػٖٔ دشٗجٓؼ دطٞلاس ثُؼجُْ ٝثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ٝثُذطٞلاس ثُوجس٣ز ٝثلإه٤ٔ٤ِز ٝثُذ٤ُٝز ُِشؽجٍ       

) ، أٓج دو٤ز ثُلؼج٤ُجس كضغضخذّ فشًز ثُش٢ٓ ( Puttingكل٢ كؼج٤ُز دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز صغضخذّ فشًز ثُذكغ  . ٝثُ٘غجء ػ٠ِ ثُغٞثء 

Throwing ) ٝرُي لإٔ ثُقشًز ثُض٢ ٣٘لزٛج ٓضغجدن ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٢ٛ فشًز دكغ أٝ هزف، ٝلا ٣غٔـ ثُو٤جّ دقشًز س٢ٓ ك٤ٜج  ،. 
 :لىاعذ ولىأين ِيذاْ الدظبثمخ : أولاً 

 (عْ 10) صغذش أٓجٜٓج ُٞفز إ٣وجف ٣ذِؾ ػشػٜج  (ّ 2,135 ) أهذثّ 7         ص٘لز كؼج٤ُز دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٖٓ دثةشر ٣ذِؾ هطشٛج 

صط٠ِ دجُِٕٞ ثلأد٤غ،  صظ٘غ ٛزٙ ثُذثةشر ٖٓ ثُقذ٣ذ ٝصظخ أسػٜج دٔجدر طِذز ٖٓ ثلإعلِش أٝ ثٌٌُٞٗش٣ش  (عْ 122 )ٝؽُٜٞج 

 عْ،  د٤٘ٔج ٣ذِؾ ثسصلجع ٣ٝ2ؾخ إٔ لا ٣ٌٕٞ عطقٜج أِٓغجاً صٔجٓجاً، ًٔج ٝصشصلغ فجكز ثُذثةشر ثُقذ٣ذ٣ز ػٖ ثلأسع دثخِٜج دقذٝد 

 .  عْ أ٣ؼجاً 10ثُِٞفز كٞم ثُقجكز ثلأٓج٤ٓز ُِذثةشر دقذٝد 

       أٓج ألأسع ثُٔخظظز ُغوٞؽ ثلأدثر ك٤ؾخ إٔ صٌٕٞ ٖٓ ثُضشثح أٝ ثُقش٤ش ٝد٘لظ ٓغضٟٞ أسع ثُذثةشر ثُذثخ٤ِز، ٝثُض٢ 

 عْ، 5ًٔج ٝصقذد دخط٤ٖ ؽجٗذ٤٤ٖ ٣طِن ػ٤ِٜٔج دخط٢ هطجع ثُذكغ ٣ذِؾ ػشػٜٔج . ٣ٌٖٔ ُلأدثر إٔ صضشى ػ٤ِٜج أعشثاً أع٘جء ثُغوٞؽ 

  .( دسؽز 40 )ٝصقذد صث٣ٝز ٛزث ثُوطجع دقذٝد 

 :ليبص الدظبفخ : ثبٔيبً 
صوجط ٓغجكز ٓقجٝلاس ثُذكغ دشش٣ؾ ه٤جط طِخ ٝلا ٣ؾٞص ثعضخذثّ أششؽز ثُو٤جط ٖٓ ٓٞثد ثٌُضجٕ أٝ ثُذلاعض٤ي، ف٤ظ ٣وّٞ         

فٌجّ أٝ هؼجر ثُٔغجدوز دو٤جط ًَ ٓقجُٝز ٝرُي ٖٓ أهشح أعش صضشًٚ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز دثخَ أسع هطجع ثُذكغ ٝفض٠ ثُقجكز ثُذثخ٤ِز 

 . عْ 1ُِٞفز ثلإ٣وجف ػ٠ِ إٔ ٣ٔذ شش٣ؾ ثُو٤جط ػٔٞد٣جاً ػ٠ِ ٓشًض ثُذثةشر، ٝصغؾَ ثُٔغجكز لأهشح 

 :الأخطبء الدزتىجخ : ثبٌثبً 
 . ط 60صؤخش ثُٔضغجدن ػٖ ثُذذء دض٘ل٤ز ٓقجُٝضٚ دؼذ إػلإ سهٔٚ أٝ إرثػز ثعٔٚ أًغش ٖٓ -       

 .ٛذٞؽ ٓغضٟٞ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز أٝ سكؼٜج ػج٤ُجاً ػٖ ٓغضٟٞ خؾ ثٌُضق أٝ ثدضؼجدٛج ػٖ ثُشهذز أع٘جء فشًز ثُذكغ -       

 .ُٔظ ثُٔضغجدن عطـ ُٞفز ثلإ٣وجف ثُؼ٤ِج ٤ُٝغش ثُذثخ٤ِز دجُوذّ أٝ دؤ١ ؽضء ٖٓ ثُؾغْ -       

 .ُٔظ ثُٔضغجدن ثلأسع خجسػ ثُذثةشر دؤ١ ؽضء ٖٓ ثُؾغْ دؼذ ثٗضٜجء ثُذكغ -       

صشى ثُٔضغجدن ثُذثةشر هذَ عوٞؽ ثلأدثر ػ٠ِ أسع هطجع ثُذكغ، ًٔج ػ٤ِٚ إٔ ٣ضشًٜج ٖٓ ثُ٘ظق ثُخِل٢ ٝدٞػغ ٓضضٕ ٝؿ٤ش -       

 .هِن 

 .عوٞؽ ثلأدثر خجسػ أٝ ػ٠ِ خطٞؽ هطجع ثُذكغ ثُؾجٗذ٤ز أٝ فض٠ ُٔغٜج ٖٓ فجكز ثُخؾ ثُذثخ٤ِز -       

 .عوٞؽ ثلأدثر ٖٓ ٣ذ ثُٔضغجدن دثخَ ثُذثةشر أع٘جء ثُٔقجُٝز، ٝلا ٣قن ُٚ إػجدصٜج-       

ُِٔضغجدن ثُقن ك٢ إػجدر ٓقجُٝضٚ ثُض٢ دذأٛج عْ صٞهق لأ١ عذخ ًجٕ إٔ ٣ذذأ دٜج عج٤ٗز ػ٠ِ إٔ لا ٣ضؤخش ػٖ ثُضٖٓ ثُٔغٔٞؿ -       

 .ط 60دٚ ُِٔقجُٝز ٝٛٞ 

سدؾ أًغش ٖٓ أطذغ ٓؼجاً، ٣ٝؾٞص سدؾ ثلأطجدغ ٓ٘لشدر لأؽَ صـط٤ز ؽشؿ، ًٔج ٣ؾٞص ثعضخذثّ فضثّ ثُظٜش أٝ سدؾ ٓ٘طوز -       

 .ثُشعؾ ٝثُٔؼظْ 

 .ثُضؤع٤ش ثُٔضؼٔذ دجٌُلاّ أٝ ثُلؼَ ػ٠ِ دو٤ز ثُٔضغجدو٤ٖ،  ٣٘زس ك٤ٜج ثُٔضغجدن ٣ٝغضذؼذ إرث أػجدٛج -       

 .صِو٢ صؼ٤ِٔجس ثُٔذسح ٖٓ خجسػ ٤ٓذثٕ ثُغذجم،  ٣٘زس ػ٤ِٜج ثُٔذسح ٝثُٔضغجدن ٣ٝغضذؼذ إرث أػجد صٌشثسٛج عج٤ٗز -       
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 المحرىي العناوين

مخ 
ظبث

 الد
عذ

لىا
: 

 :لىاعذ الدظبثمخ : راثعبً    
 .٣ضْ صشص٤خ ثُٔضغجدو٤ٖ ثُٔشجس٤ًٖ ك٢ دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز دٞثعطز ثُوشػز -       

 ٓقجٝلاس إػجك٤ز، ٝصؼضٔذ أكؼَ 3 ٓضغجدو٤ٖ 8 ٓضغجدو٤ٖ، عْ ٣ٔ٘ـ أكؼَ 8 ٓقجٝلاس إرث صثد ثُؼذد ػٖ ٣3ٔ٘ـ ًَ ٓضغجدن -       

 .ٓقجُٝز ٖٓ ثُٔقجٝلاس ثُغضز 

دجُذطٞلاس ثٌُذ٤شر ٝثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ٣ضْ ٝػغ سهْ صؤ٢ِ٤ٛ ُِلؼج٤ُز ُِٞطٍٞ إ٠ُ ثُذٝس ثُٜ٘جة٢، ٝص٘ظْ ٓغجدوز ص٤ٜٔذ٣ز -       

 ٓضغجدوجاً 12 ٓقجٝلاس كوؾ، ٣ٝضؤَٛ ٖٓ ٣قون ثُشهْ ثُضؤ٢ِ٤ٛ، ًٔج ٣ضؤَٛ ػذد 3ُِضشش٤ـ ُِغذجم ثُٜ٘جة٢ ٣ٔ٘ـ ك٤ٜج ًَ ٓضغجدن 

 .ُِغذجم ثُٜ٘جة٢ ٖٓ ثُز٣ٖ ٣قووٕٞ ثلإٗؾجص أٝ ثلأهشح ُزُي 

 ٓقجٝلاس إػجك٤ز، 3 ٓضغجدو٤ٖ 8 ٓقجٝلاس،  عْ ٣ٔ٘ـ أكؼَ 3صؾشٟ هشػز هذَ ثُغذجم ثُٜ٘جة٢، ٣ٝٔ٘ـ ًَ ٓضغجدن -       

ٝصقضغخ ثُ٘ض٤ؾز ػ٠ِ أكؼَ ٓقجُٝز، كئرث فظِش ػوذر ػ٠ِ أ١ ٓشًض ٖٓ ثُٔشثًض ٣شؽغ إ٠ُ عج٢ٗ أكؼَ ٓقجُٝز لأؽَ فَ صِي 

ًٔج ٝصٞصع . ثُؼوذر ػ٠ِ ثُٔشًض٣ٖ ثلأٍٝ ٝثُغج٢ٗ، د٤٘ٔج ٣قظَ ث٥خش٣ٖ ػ٠ِ ٗلظ ثُ٘ض٤ؾز إرث ٓج فظِش ثُؼوذر ػ٠ِ دو٤ز ثُٔشثًض 

 .ثُ٘وجؽ ٓ٘جطلز د٤ٖ ثُٔشًض٣ٖ ُضِي ثُؼوذر ك٢ فجُز ًٕٞ ثُذطُٞز صخؼغ ُ٘ظجّ ثُ٘وجؽ

ٝػ٠ِ ثُِؾ٘ز ثُٔ٘ظٔز ُِذطُٞز ص٤ٜتز ػذد ٖٓ  . (ًـْ 4,00) ُِٝ٘غجء  (ًـْ 7,260 )٣ذِؾ ٝصٕ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ُٔغجدوز ثُشؽجٍ -      

ٝلا ٣قن ُِٔضغجدن إٔ ٣غضخذّ أدثصٚ ثُخجطز إلا إرث صٔش ٓظجدهز ثُِؾ٘ز . ثٌُشثس ثُقذ٣ذ٣ز ٝدؤفؾجّ ٓخضِلز ص٘جعخ ؽ٤ٔغ ثُٔشجس٤ًٖ 

 .ػ٤ِٜج عْ ٝػؼٜج ٓغ دو٤ز ثٌُشثس لاعضخذثٜٓج ٖٓ هذَ أ١ ٓضغجدن آخش دجُذطُٞز 

لاعضخذثٓٚ ػ٠ِ ث٤ُذ، ًٔج ٣ؾٜض ٤ٓذثٕ ثُغذجم دغجػز صٞػـ صٖٓ أدثء  (ثُٔـ٤٘غ٤ّٞ  )صؾٜض ثُٔغجدوز دٞػجء ٣ٞػغ ك٤ٚ -      

ثُٔقجُٝز د٤ٖ ثُٔ٘جدثر ٝثُذذء دٜج، ًٔج ٣ؾٜض ث٤ُٔذثٕ دِٞفز ٖٝٓ أ١ ٗٞع ًجٕ ٣ذ٣ٝز أٝ ًٜشدجة٤ز لأؽَ إػلإ دٝس ثُٔضغجدو٤ٖ 

 .دجُٔقجٝلاس عْ إػلإ ٗض٤ؾز صِي ثُٔقجُٝز 

٣ضْ ثعضخذثّ ٝعجةَ ثُو٤جط ث٤ُذ٣ٝز أٝ ثلاٌُضش٤ٗٝز ثُقذ٣غز، أٓج ث٤ُذ٣ٝز كؤششؽز ثُو٤جط ثُٔظ٘ؼز ٖٓ ثُقذ٣ذ أٝ ثُلٞلار ثُظِخ -      

 .كوؾ 

 :، ٝصقذد ٝثؽذجصْٜ ًٔج ٢ِ٣ 12 – ٣10ضْ ص٘ل٤ز ٓغجدوز دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز دٞثعطز ػذد ٖٓ ثُوؼجر ٣ذِؾ ػذدْٛ دقذٝد -      

 .فٌْ ثُٔغجدوز ثُشة٤غ٢ ثُز١ ٣وشس ٗؾجؿ ثُٔقجُٝز أٝ كشِٜج ٣ٝقَٔ ػ٤ِٖٔ ك٢ ٣ذٙ أد٤غ ٝأفٔش .       1

  .(2)هؼجر ه٤جط ثُٔغجكز ٝػذدْٛ .       2

  .(2)هؼجر صقذ٣ذ ٗوطز عوٞؽ ثلأدثر ػ٠ِ أسع ثُوطجع ٝػذدْٛ .       3

  .(2)هؼجر فَٔ ثلأدٝثس ٝإسؽجػٜج إ٠ُ ٓقِٜٔج ٝػذدْٛ .       4

 .ٓغؾَ ثُٔغجدوز ٣ٝؾِظ ػ٠ِ ؽجُٝز خجطز .       5

 .٤ٓوجص٢ ثُٔقجٝلاس ٣ٝؾِظ إ٠ُ ؽ٘خ ثُٔغؾَ .       6

 .ٓشـَ ُٞفز ثلإػلإ .       7

  .(2)هؼجر ثلإششثف ػ٠ِ ٌٓجٕ ثُٔضغجدو٤ٖ ٝٓشثهذضْٜ ٝصقؼ٤شْٛ ػذد .       8
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 :تىٕيه دفع اٌىزح الحذيذيخ : خبِظبً 
 (أٝدشث٣ٖ)           ٣غضخذّ فج٤ُجاً ٗٞػ٤ٖ ٖٓ أعج٤ُخ أٝ ص٤ٌ٘ي دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٖٓ هذَ ثلأدطجٍ ٖٓ ثُشؽجٍ ٝثُ٘غجء ٝٛٔج ص٤ٌ٘ي 

 .أٝ ثُذٝسثٕ  (دجس٣ش٤ٌ٘ٞف)أٝ ثُضفِوز، ٝص٤ٌ٘ي 

ُوذ ثخضشع ٛزث ثُض٤ٌ٘ي ثُز١ . ّ 1951ٝرُي ػجّ  (دجس١ أٝدشث٣ٖ  )       إٔ ٌٓضشق ؽش٣وز ثُضفِوز ٛٞ ثُذطَ ثلأُٝٔذ٢ ثلأٓش٢ٌ٣ 

 دسؽز ٤ُذكغ 180ع٢ٔ دجعٔٚ أ٣ؼجاً، ف٤ظ ٣وق ٝظٜشٙ دجصؾجٙ هطجع ثُذكغ، ٣ٝوّٞ دجُضقشى خِلجاً دطش٣وز ثُذكغ ٝثُضفِوز عْ ٣ذٝس 

 .ثٌُشر ك٤ٜج أٓجٓجاً ػج٤ُجاً ٖٓ ٓوذٓز ثُذثةشر 

، ُوذ فطْ دٚ ثُشهْ ثُؼج٢ُٔ (ث٤ٌُغ٘ذس دجس٣ش٤ٌ٘ٞف  )ّ دٞثعطز ثُشٝع٢ 1972       أٓج ص٤ٌ٘ي ثُذٝسثٕ كوذ ظٜش لأٍٝ ٓشر ػجّ 

ّ لأٍٝ ٓشر دجُضجس٣خ، ٝدزُي ػذ دجس٣ش٤ٌ٘ٞف ٓخضشػجاً ُض٤ٌ٘ي ثُذٝسثٕ دذكغ ثٌُشر 22آٗزثى دض٤ٌٌ٘ٚ ثُؾذ٣ذ ٝصخط٠ فجؽض ٓغجكز 

ثُقذ٣ذ٣ز ٝٛزٙ ثُطش٣وز ٓشجدٜز إ٠ُ فذ ٓج ص٤ٌ٘ي س٢ٓ ثُوشص دجُذٝسثٕ، ف٤ظ ٣وق ٝظٜشٙ دجصؾجٙ هطجع ثُذكغ أ٣ؼجاً،  عْ ٣وّٞ دِق 

ؽزػٚ ٝثُذٝسثٕ فٍٞ سؽَ ث٤ُغجس ُِشخض ث٤ُٔ٘ج١ٝ ٤ُؼغ هذّ ث٤ٔ٤ُٖ ٝعؾ ثُذثةشر عْ ٣ٌَٔ دٝسثٕ ؽغٔٚ ٤ُؼغ هذّ ث٤ُغجس ك٢ 

ُوذ ثسصلغ ػذد ثُش٣جػ٤٤ٖ ك٢ كؼج٤ُز دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ك٢ ثُغ٘ٞثس ثلأخ٤شر . ٓوذٓز ثُذثةشر ٣ٝذكغ ثلأدثر دقشًز ؽزع ٝأًضجف ه٣ٞز 

 دجُؼجُْ دجعضخذثّ 8 ٓضغجدو٤ٖ ٖٓ أكؼَ 5ّ، ُوذ هجّ 2009ٖٓ ثُز٣ٖ ٣غضخذٕٓٞ ص٤ٌ٘ي ثُذٝسثٕ، كل٢ دطُٞز ثُؼجُْ ثلأخ٤شر ك٢ دش٤ُٖ 

 . ك٢ ٜٗجة٢ ثُٔغجدوز ص٤ٌ٘ي ثُضفِوز 8 ٖٓ أكؼَ 7أٓج ك٢ ٓغجدوز ثُ٘غجء كوذ ثعضخذٓش . ص٤ٌ٘ي ثُذٝسثٕ ك٢ ٓغجدوز ثُشؽجٍ 
  :(أوثزايٓ  )تىٕيه اٌشحٍمخ : أ

      :مسك انكزة وانىقفت الابتدائيت

            دطش٣وز ثُضفِوز ٣ٔغي ثُش٣جػ٢ ث٤ُٔ٘ج١ٝ ثٌُشر دغلا٤ٓجس أطجدغ ث٤ُذ ث٠٘ٔ٤ُ دق٤ظ صق٤ؾ أطجدغ ٣ذٙ ثٌُشر ٖٓ ٗظلٜج 

ثُخِل٢ ٣ٝؼؼٜج أٓجّ خؾ ًضلٚ ثلأ٣ٖٔ ٓلآغز ُشهذضٚ ٝصضؾٚ سثفز ٣ذٙ أٓجٓجاً، عْ ٣وق ك٢ ٜٗج٣ز ثُذثةشر ٝظٜشٙ ٓٞثؽٜجاً هطجع ثُذكغ 

دق٤ظ ٣وق ٓؼضذلااً صٔجٓجاً ػ٠ِ سؽِٚ ث٠٘ٔ٤ُ ٝثػؼجاً ٓوذٓز هذٓٚ ث٤ُغشٟ خِق هذٓٚ ث٠٘ٔ٤ُ ٝكٞم ثلأسع، سثكؼجاً رسثػٚ ثلأ٣غش ػج٤ُجاً 

 .أٓجٓجاً، ٣ٝضؾٚ ٓشكن رسثػٚ ثلأ٣ٖٔ ؽجٗذجاً ػج٤ُجاً، د٤٘ٔج ٣ذو٠ سأعٚ ٓؼضذلااً ٝٗظشٙ إ٠ُ ثُخِق 

   :الحزكاث انتحضيريت الدسبقت 

           دطش٣وز ثُضفِوز ٝدؼذ ثُٔغي ٝثُٞهٞف دجػضذثٍ ٣ذذأ ثُش٣جػ٢ دقشًز ثٗغ٘جء دجُشًذض٤ٖ ٝثُؾزع أٓجٓجاً أٝلااً ٛجدطجاً دزسثػٚ 

ثلأ٣غش ُلأعلَ ٝفض٠ ٣ظَ ٝػؼجاً ٓضٌٞسثاً صوش٣ذجاً دجُؾغْ صوضشح ك٤ٚ ٓشثًض عوَ ثلأؽشثف ٖٓ ٓشًض عوَ ثُؾغْ ٝٓضقلضثاً ُٔشفِز 

ٝك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز ٣وّٞ دؼغ ثُش٣جػ٤٤ٖ دئؽشثء ٓشؽقز خِل٤ز دشؽَ ث٤ُغجس دق٤ظ صشصلغ ػٖ ثلأسع إ٠ُ ٓغضٟٞ ثُظٜش . ثُذكغ 

 .عْ ص٘غقخ ٓشر أخشٟ إ٠ُ ثُذثخَ ٝإ٠ُ ٝػغ ثُضٌٞس عج٤ٗز 

انزحهقت من الخهف عبر اندائزة     
 دطش٣وز ثُضفِوز ٝدؼذ ٓشفِز ثُضٌٞس ثُغجدوز ٣وّٞ ثُش٣جػ٢ دقشًز دكغ ه٣ٞز دشؽَ ث٤ٔ٤ُٖ ُلأسع ٓغ فشًز سكظ ه٣ٞز            

د٘لظ ثُٞهش دشؽَ ث٤ُغجس خِلجاً ، عْ ثُو٤جّ دغقخ سؽَ ث٤ٔ٤ُٖ ٖٓ ٌٓجٜٗج ك٢ ٜٗج٣ز ثُذثةشر ُٞػؼٜج ك٢ ٓ٘ضظلٜج ػ٠ِ شٌَ صفِوز 

خِل٤ز دضٔجط ٓغ عطـ ثلأسع أٝ دضشى عطـ ثلأسع ه٤ِلااً ٌُٖٝ دذٕٝ فشًز ٝعخ، صٞػغ هذّ ث٤ٔ٤ُٖ دٔ٘ضظق ثُذثةشر دؼذ إٔ ٣ضْ 

 دسؽز،  ٣ٝشصلغ ثُؾغْ ه٤ِلااً ٖٓ ٝػؼٚ ثُٔضٌٞس 45صذ٣ٝش ثُقٞع ك٢ ٜٗج٣ز ٛزٙ ثُقشًز دق٤ظ صضؾٚ هذّ ث٤ٔ٤ُٖ ٤ُِغجس دقذٝد 

عجدوجاً د٤٘ٔج ٣ذو٠ ثُ٘ظش ٝثلأًضجف خِلجاً ٣ٝظَ ثُش٣جػ٢ ٜٗج٣ز ٛزٙ ثُٔشفِز ػ٘ذٓج ٣وّٞ دٞػغ هذٓٚ ث٤ُغشٟ ك٢ ٓوذٓز ثُذثةشر دضٔجط 

ٓغ ُٞفز ثلإ٣وجف ثلأٓج٤ٓز، ٝؿجُذجاً ٓج ٣ظطذّ ثُش٣جػ٢ ثُؾ٤ذ دجُِٞؿ ٗض٤ؾز فشًضٚ ثُو٣ٞز ٤ُغضلجد ٖٓ ٛزث ثُضٞهق ثُٔلجؽب ٝثُغش٣غ 

 .لأؽَ إصٔجّ ثُٔشفِز ثُضج٤ُز دلؼج٤ُز ًذ٤شر

  :انىضع اننهائي وحزكت اندفع   

       دطش٣وز ثُضفِوز ص٘ض٢ٜ ٓشفِز ثلاٗضوجٍ ػذش ثُذثةشر ك٢ ُقظز ٝػغ ثُوذّ ث٤ُغشٟ ػذ ُٞفز ثلإ٣وجف ثلأٓج٤ٓز ُضذذأ ثُٔشفِز 

ثُشة٤غ٤ز ٝثُٜٔٔز ٖٓ ثُٔشثفَ ثُض٤ٌ٤ٌ٘ز ك٢ دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز، ف٤ظ ٣ذذأ ثُش٣جػ٢ ٛزٙ ثُٔشفِز دذكغ ه١ٞ ٖٓ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ 

 دسؽز ٤ُشكغ ؽزػٚ ٤ُٝضؾٚ ثُظذس أٓجٓجاً ػج٤ُجاً، عْ ٣ٌضَٔ دكغ ثلأسع ثُو١ٞ 180ُلأسع ٓغ دٝسثٕ ثُقٞع ٝثلأًضجف دقذٝد 

دجُشؽ٤ِٖ ع٣ٞز ٓغ ثُو٤جّ دذكغ ثٌُشر ٖٓ ٌٓجٜٗج أٓجٓجاً ػج٤ُجاً دجعضخذثّ ًجَٓ ٓلجطَ ٝػؼلاس ثُؾغْ ٝك٢ إٓ ٝثفذ ُضضشى ثُوذ٤ٖٓ 

عطـ ثلأسع ك٤ٜج، ٝك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز ٣وّٞ ثُش٣جػ٢ دجعضخذثّ ثُزسثع ث٤ُغشٟ ؽ٤ذثاً ُِٔغجػذر ك٢ عشػز صذ٣ٝش ثُؾزع أٓجٓجاً ٝإع٘جد 

 .ًجَٓ ثُقشًز 

 .ط ُذٟ ثلأدطجٍ / 15ّ-14 دسؽز، ٝصظَ عشػز ثٗطلاهٜج 40      ٝصذِؾ صث٣ٝز ثٗطلام ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ك٢ ٛزث ثُض٤ٌ٘ي دقذٝد 
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: انتبديم والاتزان اننهائي 
 دطش٣وز ثُضفِوز صؼذ ثُٔشفِز ثُٜ٘جة٤ز ثُض٢ ٣قجٍٝ دٜج ثُش٣جػ٢ ثُٔقجكظز ػ٠ِ ثصضثٗٚ ٝػذّ ثُو٤جّ دخطؤ ثُخشٝػ ٖٓ ثُذثةشر،      

ٝصذذأ ٛزٙ ثُٔشفِز ُقظز صشى ثُش٣جػ٢ ثلأسع دوذ٤ٓٚ ٝصشى ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٖٓ ٣ذٙ، ف٤ظ ٣وّٞ دؼ٤ِٔز صذذ٣َ دجُشؽ٤ِٖ ٤ُوذّ سؽَ 

ث٤ٔ٤ُٖ ٣ٝؤخش سؽَ ث٤ُغجس خِق ُٞفز ثلإ٣وجف ٓغ ثٗق٘جء دغ٤ؾ دجُؾغْ أٓجٓجاً، ًٔج ػ٤ِٚ صؾ٘خ دٝسثٕ ثُؾغْ ٝثُٔقجكظز ػ٠ِ ٗظشٙ 

 .دجصؾجٙ ثٌُشر فض٠ صٜذؾ أسػجاً عْ ٣ضشى ثُذثةشر دٜذٝء ٖٓ ثُ٘ظق ثُخِل٢ ُٜج 

  :(ثبريشٕيىىف  )تىٕيه اٌذوراْ / ة
: الدسك وانىقفت الابتدائيت 

 ك٢ ؽش٣وز ثُذٝسثٕ ٣ٔغي ثُش٣جػ٢ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ًٔج ك٢ ثُطش٣وز ثُغجدوز دغلا٤ٓجس أطجدغ ٣ذٙ ث٠٘ٔ٤ُ إرث ًجٕ ٣ٔ٘ج١ٝ، عْ    

٣ؼؼٜج كٞم خؾ ًضلٚ ثلأ٣ٖٔ ٝٓذجششر صقش ثلأرٕ ث٠٘ٔ٤ُ ٓلاطوز ُِشهذز دق٤ظ صضؾٚ سثفز ًلٚ ه٤ِلا ُلأٓجّ ٝثلأػ٠ِ، ٣ٝذضؼذ ٓشكن 

٣ٝوق دوذ٤ٖٓ ٓلضٞفض٤ٖ ؽ٤ذثاً دٔغجكز ػشع . رسثع ث٤ٔ٤ُٖ ؽجٗذجاً د٤٘ٔج ٣شكغ ثُزسثع ثُقشر ث٤ُغشٟ دجٗغ٘جء أٓجّ ثُظذس دجسصخجء صجّ 

 .ثٌُضل٤ٖ ٝثُظٜش دجصؾجٙ هطجع ثُذكغ ٓغ ثٗغ٘جء دغ٤ؾ دجُشًذض٤ٖ 

: انتحضير الدسبق نهدوران 
 هذَ ثُذذء دطش٣وز ثُذٝسثٕ ٣وّٞ ثُش٣جػ٢ د٘وَ عوَ ؽغٔٚ ػ٠ِ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ ٓغ ُق ؽزػٚ ٝسأعٚ أ٣ؼجاً ؽ٤ذثاً ٗقٞ ثُؾٜز       

٣ٝضؾ٘خ ثُش٣جػ٢ ك٢ ٛزٙ ثُقشًز ثُضقؼ٤ش٣ز ثلاٗق٘جء ًغ٤شثاً ُلأٓجّ دَ . ث٠٘ٔ٤ُ ٓغ سكغ ًؼخ هذٓٚ ث٤ُغشٟ ٝصذ٣ٝشٛج ٤ٔ٤ُِٖ 

 .٣قجٍٝ ثُٔقجكظز ػ٠ِ ؽزػٚ ك٢ ٝػغ ؽجُظ ٢ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ثُقظٍٞ ػ٠ِ ثلاُضٞثء ثُلاصّ دجُؾغْ ك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز 

: مزحهت اندوران والانتقال 
٣٘وَ ثُش٣جػ٢ عوَ ؽغٔٚ ٓذجششر كٞم ثُشؽَ ث٤ُغشٟ ٣ٝذذأ ٓشفِز ،  ك٢ ؽش٣وز ثُذٝسثٕ ٛزٙ ٝدؼذ ثُٔشفِز ثُضقؼ٤ش٣ز      

ثُذٝسثٕ دِق سأعٚ ٓغ رسثػٚ ثُقشر أٝلااً ٗقٞ ث٤ُغجس، عْ ٣ضؾٚ د٘ظشٙ إ٠ُ ٓوذٓز ثُذثةشر ٤ٌَُٔ دٝسثٕ ؽغٔٚ دقشًز دٝسثٕ ٓشجدٜز 

ُقشًز ثُذٝسثٕ دش٢ٓ ثُوشص، أ١ دؼذ إٔ ٣ِق ثُشأط ٝثُزسثع ث٤ُغشٟ ٣ذكغ ثلأسع دجُوذّ ث٠٘ٔ٤ُ ٣ٝ٘وِٜج فٍٞ ثُشؽَ ث٤ُغشٟ 

أٓج ٗوَ ثُقشًز ٛزٙ ك٤ضْ دضضث٣ذ ًذ٤ش دجُغشػز ٖٓ خلاٍ ٓشؽقز ثُشؽَ . ثُض٢ صؼَٔ ًشؽَ ثسصٌجص ٝٓقٞس دٝسثٕ ُِؾغْ ًٌَ 

ث٠٘ٔ٤ُ فٍٞ ثُشؽَ ث٤ُغشٟ عْ ٝػؼٜج ك٢ ٓ٘ضظق ثُذثةشر، عْ صٌِٔز دٝسثٕ ثُؾغْ لأؽَ ٝػغ ثُشؽَ ث٤ُغشٟ ك٢ ٓوذٓز ثُذثةشر 

 .ٝك٢ ٛزٙ ثُِقظز ص٘ض٢ٜ ٛزٙ ثُٔشفِز ٖٓ ص٤ٌ٘ي ثُذٝسثٕ ، ػذ ُٞفز ثلإ٣وجف 

: انىضع اننهائي وحزكت اندفع 
ك٢ ؽش٣وز ثُذٝسثٕ صٌٕٞ ٛزٙ ثُٔشفِز هظ٤شر ٝعش٣ؼز ؽذثاً، ٝؽش٣ن صؼؾ٤َ ثلأدثء هظ٤ش أ٣ؼجاً، ٣ٝذذأ ثُٞػغ ثُٜ٘جة٢ ٛزث       

ُقظز ٝػغ ثُوذّ ث٤ُغشٟ ػذ ُٞفز ثلإ٣وجف أ١ أٓجّ ثُذثةشر دق٤ظ ٣ٌٕٞ ثُش٣جػ٢ ك٢ ٝػغ ِٓض١ٞ ٣ضوجؽغ ك٤ٚ ٓقٞس ثٌُضق ٓغ 

ٓقٞس ثُقٞع صٔجٓجاً ٣ٝضؾٚ ٗظش ثُش٣جػ٢ ك٤ٚ خِلجاً ٝ عْ ٣ذذأ فشًز ثُذكغ ٖٓ ثعضٔشثس٣ز دٝسثٕ ثُؾغْ أ١ فشًز دٝسثٕ ثُقٞع 

صغذن فشًز دٝسثٕ ثُؾزع ٢ٌُ ٣ٞثؽٚ ثُش٣جػ٢ هطجع ثُذكغ دجُظذس أٝلااً عْ ٣وّٞ دقشًز دكغ عش٣ؼز ٝه٣ٞز دٌجَٓ أهغجّ ثُؾغْ، أ١ 

دجُشؽ٤ِٖ ٝثُؾزع ٝثُزسثع ٓغ صشى ه١ٞ ٝٝثػـ لأسع ثُذثةشر، ٝصضشى ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز ٣ذ ثُش٣جػ٢ دقشًز سعؾ ه٣ٞز ٜٝٗجة٤ز، 

 .ط /15ّ-14 دسؽز، أٓج عشػز ثلاٗطلام كضذِؾ ٛ٘ج أ٣ؼجاً 40ٝصذِؾ صث٣ٝز ثلاٗطلام ُذٟ أدطجٍ ثُؼجُْ أهَ ٖٓ 

: انتبديم والاتزان اننهائي 
 ك٢ ؽش٣وز ثُذٝسثٕ صضْ ٛزٙ ثُٔشفِز دغشػز أ٣ؼجاً ٝرُي دؼذ إٔ ٣ضشى ثُش٣جػ٢ ثلأسع أع٘جء ثُذكغ ثُٜ٘جة٢ ٌُِشر ٣ٝلوذ ثصظجُٚ      

ٓغ ثلأسع ٣قجٍٝ دؼذٛج إٔ ٣ذذٍ ثُشؽ٤ِٖ ٝصخل٤ق ثُغشػز ٖٓ خلاٍ دٝسثٕ ثُؾغْ أ٣ؼجاً فٍٞ ٗلغٚ، أ١ ٣وذّ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ 

 .٣ٝؤخش ث٤ُغشٟ عْ ٣ٌَٔ دٝسثٕ ؽغٔٚ دؼذ إٔ ٣خلغ ٓشًض عوِٚ ه٤ِلااً ُلأعلَ

 : ِب هي اٌطزيمخ الأفضً ؟
      ٖٓ ثُ٘جف٤ز ثُضٞثكو٤ز ُِٔوجسٗز د٤ٖ ثُطش٣وض٤ٖ كؤٕ ؽش٣وز ثُضفِوز أًغش ثصضثٗج ٝثٗغ٤جدج ٖٓ ؽش٣وز ثُذٝسثٕ ُزُي صؾؼِٜج أعَٜ 

 .صؼِٔجاً ٝإصوجٗجاً ٓوجسٗز دطش٣وز ثُذٝسثٕ ثُض٢ صضطِخ صٞثكوجاً ٝصٞثصٗجاً أًذش ٓٔج ٣ؾؼِٜج أطؼخ صؼِٔجاً ٝأًغش صؼو٤ذثاً ٝإصوجٗجاً 

    ٝٓٔج صوذّ ٗغضط٤غ إٔ ٗغض٘ضؼ دؤٕ ٌَُ س٣جػ٢ ٝس٣جػ٤ز هذسثس ٝ هجد٤ِجس دذ٤ٗز ٝفش٤ًز ٓخضِلز صغجػذٙ ُضؼِْ ؽش٣وز ٝإصوجٜٗج 

أًغش ٖٓ أخشٟ ك٢ دكغ ثٌُشر ثُقذ٣ذ٣ز، ٝػ٠ِ ثُٔذسد٤ٖ إٔ ٣ؼِٔٞث ػ٠ِ ثًضشجف إٌٓجٗجس ثُش٣جػ٤٤ٖ ثُز٣ٖ ٣ششكٕٞ ػ٠ِ صذس٣ذْٜ 

 .لأؽَ صؼ٤ِْٜٔ ٝصذس٣ذْٜ ػ٠ِ ثُطش٣وز ثُٔ٘جعذٚ ُْٜ أًغش عْ صط٣ٞشْٛ 
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 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى
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 01: المحاضزة رقن رهي القزص: عنوان المحاضزة

 المحرىي العناوين

مة
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:
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: 

ٝهذ ثػضذش . س٢ٓ ثُوشص إفذٟ أهذّ ثُش٣جػجس ثُلشد٣ز، ًٝجٗش فذعاًج شؼذ٤اًج ُذٟ ث٤ُٞٗج٤٤ٖٗ ثُوذٓجء ك٢ أُؼجدْٜ ثلأ٤ُٝٔذ٤ز        

 .ث٤ُٞٗج٤ٕٗٞ دطٞلاس س٢ٓ ثُوشص ٖٓ أػظْ ثُش٣جػجس

٣ش٢ٓ ثُش٣جػ٤ٕٞ ثُوشص ٖٓ دثةشر هطشٛج ٓضشثٕ ٝٗظق ثُٔضش، ٣ُٝٔغي ثُشث٢ٓ ثُوشص ك٢ سثفز إفذٟ ٣ذ٣ٚ، ٝصق٤ؾ         

٣ٝذٝس ثُشث٢ٓ أٝ ثُشث٤ٓز دٝسر ًجِٓز ُضؾ٤ٔغ ثُغشػز ٝثُوٞر، ٣ٝوزف ثُوشص ك٢ ٜٗج٣ز ٗظق دٝسر . أؽشثف أطجدؼٚ دجُقجكز

 .ٝصذ٣ُش أؽشثف ثلأطجدغ ثُوشص ف٤٘ٔج ٣ضشى ٣ذ ثُش٣جػ٢، ك٤ط٤ش ثُوشص ك٢ ثُٜٞثء دٞػغ ٓ٘ذغؾ إ٠ُ فذ ٓج. أخشٟ

 :ٛ٘جى ؽشم ػذ٣ذر ُٔغي ثُوشص ٝع٘ششؿ ؽش٣وض٤ٖ ٜٓ٘ج   :ِظه اٌمزص- /01

٣غض٘ذ عطـ ثُوشص ػ٠ِ علا٤ٓجس ثلأطجدغ ٝصشصٌض فجكضٚ ػ٠ِ كجطَ ثُؼوَ ثلأ٢ُٝ ٝصٞصع ثلأطجدغ ػ٠ِ عطـ ثُوشص -  أ

دجُضغج١ٝ صٞص٣ؼجاً خل٤لجاً ثلإدٜجّ ٓغض٘ذ دٌجِٓٚ ػ٠ِ عطقٚ ٝٓٔضذ ٝك٢ خؾ ٓغضو٤ْ ٓغ ثُغجػذ صوش٣ذجاً ٝٛزٙ ثُٔغٌز ص٘جعخ ثٌُق ثٌُذ٤ش 

 .ٝصغٔـ دضٞثصٕ ثُوشص ك٢ ث٤ُذ ٝصغجػذ ػ٠ِ دٝسثٗٚ ػ٘ذ ثُضخِض

ٗلظ ثُطش٣وز ٌُٖٝ ثُضش٤ًض دذسؽز ًذ٤شر ػ٠ِ ثُغذجدز ٝثُٞعط٠ ٣ٌٝٞٗجٕ ٓضلاطو٤ٖ ٝص٘جعخ ٛزٙ ثُٔغٌز ثٌُق ثٌُذ٤ش رثس -  ح

 .ثلأطجدغ ثُط٣ِٞز ٖٝٓ ٤ٔٓضثصٜج ثلإطذؼجٕ ٣ضؼجٝٗجٕ ػ٠ِ ثُضخِض ثُو١ٞ ثُغش٣غ

 

 :اٌىضع الاثتذائي- /02

 . ػ٘ذ ٓؤخشر ثُذثةشر ٝظٜشٙ ٓٞثؽٚ ٓ٘طوز ثُش٢ٓثُش٣جػ٣٢وق -  أ

ثُوذٓجٕ ٓلضٞفضجٕ ٝٓضٞثص٣ضجٕ دجصغجع ثُقٞع ٝٓلآغضجٕ ُِقجكز ثُذثخ٤ِز ُِذثةشر، ٣ٌٕٝٞ خؾ ثُش٢ٓ ك٢ ٓ٘ضظق ثُوذ٤ٖٓ -  ح

 .صوش٣ذجاً 

 .ثُوذٓجٕ دٌجِٜٓٔج ػ٠ِ ثلأسع، ثُؾغْ ٓشصخ صوش٣ذجاً -  س

 :٣ٞؽذ ػذر ؽشم ُِٔشؽقز ثُض٤ٜٔذ٣ز ٜٓ٘ج:الدزجحخ اٌتّهيذيخ- /03

 .ثُٔشؽقز إ٠ُ ثلأٓجّ ٝإ٠ُ ثُخِق دؾجٗخ ثُؾغْ-  أ

 .ثُٔشؽقز ٖٓ ثُؾجٗخ ثلأ٣ٖٔ فض٠ صظَ أٓجّ ثُؾغْ ٤ُغض٘ذ ػ٠ِ سثفز ث٤ُذ ث٤ُغشٟ-  ح

٣ٔشؽـ ثُوشص إ٠ُ أهظ٠ ٓذثٙ خِلجاً دق٤ظ ٣ٌٕٞ ثُزسثع ثُقجَٓ ُِوشص ٝثٌُضلجٕ ػ٠ِ خؾ ٝثفذ ٝٓٞثص ُلأسع فض٠ صغجػذ -  س

 .ػ٠ِ ثٓضذثد ػؼلاس ثُظذس إ٠ُ أهظ٠ ٓذٟ ٝٝصٕ ثُؾغْ ػ٠ِ ثُوذّ ث٠٘ٔ٤ُ
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 :اٌذوراْ- /4

 .ػ٘ذٓج صظَ فشًز ثُزسثع دجُوشص إ٠ُ أهظ٠ ٓذثٛج خِلجاً ٝثُشًذضجٕ ٓ٘غ٤٘ضجٕ ٗظلجاً -  أ

صذذأ ػ٤ِٔز ثُذٝسثٕ ػ٠ِ ٓشؾ ثُوذّ ث٤ُغشٟ ُٝق سًذضٜج ك٢ ثصؾجٙ ثُش٢ٓ فض٠ ثُلخز ٓٞثص٣جاً ُخؾ -  ح

 .ثُش٢ٓ ٗجهلااً عوَ ثُؾغْ ػ٤ِٜج

 . دجُوشص ٓٞثص٣جاً ثلأسع د٤٘ٔج صٌٕٞ ث٤ُذ ث٤ُغشٟ ٓ٘غ٤٘ز أٓجّ ثُؾغْثُش٣جػ٢ ك٢ ٛزث ثُٞػغ ٣قضلع -  س

ٖٓ ٓؤخشر ثُذثةشر إ٠ُ ٓوذٓضٜج دذٝسثٕ ثُؾغْ فٍٞ ٗلغٚ ٝرُي دذكغ ثلأسع ثُش٣جػ٢ ٝكٞسثاً ٣٘طِن -  ط

 .دجُشؽَ ث٤ُغشٟ ٓغ سكغ ثُشًذز ٝٓٔج ٣غجػذ ػ٠ِ ثُذٝسثٕ إٔ ٣وضشح ثُلخزثٕ ٖٓ دؼؼٜٔج

ٝص٘ض٢ٜ ػ٤ِٔز ثُذٝسثٕ دٔؾشد ٝطٍٞ ٓشؾ ثُوذّ ث٠٘ٔ٤ُ إ٠ُ ٓ٘ضظق ثُذثةشر ٝثٌُؼخ ك٢ ثصؾجٙ -  ػ

 .ثُش٢ٓ ٓغ ثٗغ٘جء ٖٓ ٓلظَ ثُشًذز ٝثُقٞع

 فشًز ثُشؽَ ث٤ُغشٟ إ٠ُ ٓوذٓز ثُذثةشر ٝخِق خؾ ثُش٢ٓ دو٤َِ ٝثُزسثع ثُقجَٓ ثُش٣جػ٣ٝ٢ضجدغ -  ؿ

         .ُِوشص ٓجةَ ه٤ِلااً 

 
 إ٠ُ ثُٞػغ ثُغجدن ٝثُز١ ٣ٌٕٞ ظٜشٙ ك٢ ثصؾجٙ ثُش٢ٓ ثُش٣جػ٢ ٣ظَ -  أ  :اٌزِي واٌتخٍض- /05

 .ٝثُزسثع ثُقجَٓ ُِوشص إ٠ُ ثُخِق ٝثُوذٓجٕ ٓشصٌضصجٕ صٔجٓجاً ػ٠ِ ثلأسع
صذذأ ػ٤ِٔز ثُش٢ٓ ٝرُي دذٝسثٕ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ ٓشطٜج ك٢ ثصؾجٙ ثُش٢ٓ ٓغ دكغ ثُقٞع إ٠ُ -  ح

 .ثلأٓجّ ٝٓذ ثُشًذض٤ٖ ٓؼجاً إ٠ُ أػ٠ِ ٣ِٝق دزُي ثُؾزع دغشػز ٢ٌُ ٣ٞثؽٚ ٓوطغ ثُش٢ٓ

ٝص٘ض٢ٜ ػ٤ِٔز ثُش٢ٓ دوزف ثُزسثع ثُقجَٓ ُِوشص ٓجةلااً ػج٤ُجاً ػ٠ِ ثٓضذثد ٓقٞس ثٌُضل٤ٖ ٢ٌُ ٣٘طِن -  س

 .ثُوشص ٖٓ ث٤ُذ دلؼَ ثُوٞر ثُطجسدر ثُٔشًض٣ز ػ٘ذ ٗوطز ٓوجدِضٚ ٌُِضق ثلأ٣ٖٔ أٝ صغذوٚ ه٤ِلااً 

٣ُٝٞذ ٛزث ثُذٝسثٕ  (ثصؾجٙ ػوجسح ثُغجػز)ٛزث ٖٝٓ ثُٔؼِّٞ إٔ ثُوشص ٣ذٝس فٍٞ ٓقٞسٙ ثُخجسػ -  ط

 .فشًز ثُشعؾ ٝأطجدغ ث٤ُذ

  دؼذ ثُضخِض ٖٓ ثُوشص دضذذ٣َ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ إ٠ُ ٓوذٓز ثُذثةشر ٝثُش٣جػ٣٢وّٞ -  أ  :الاتشاْ- /06

ث٤ُغشٟ إ٠ُ ثُخِق ٓغ ٤َٓ ثُؾغْ أٓجٓجاً ُٔضجدؼز فشًز ثُش٢ٓ ٝثُضش٤ًض ػ٠ِ ثُشؽَ ثلأٓج٤ٓز فض٠ ٣ضْ 

 .ثلاصضثٕ ُِؾغْ ك٢ ثُذثةشر
 .٣ضْ ثُخشٝػ ٖٓ ثُ٘ظق ثُخِل٢ ُٔوطغ ثُش٢ٓ-  ح

. لا صقضغخ ثُش٤ٓز إرث دثعش هذٓج ثُشث٢ٓ خؾ ثُذثةشر أٝ خجسؽٜج هذَ ٝطٍٞ ثُوشص إ٠ُ ثلأسع ***  

 ٝفغخ ،٣و٤ظ ثُقٌجّ ثُش٤ٓز ٖٓ ثُطشف ثُذثخ٢ِ ُِذثةشر إ٠ُ أهشح ٗوطز لآظ ك٤ٜج ثُوشص ثلأسع

ٝإرث ًجٕ . ثُوٞث٤ٖٗ ثُذ٤ُٝز، ٣قظَ ًَ س٣جػ٢ ػ٠ِ عش س٤ٓجس، إرث ًجٕ ػذد ثُٔضغجدو٤ٖ عٔج٤ٗز أٝ أهَ

َُ ثُغٔج٤ٗز، . ثُؼذد أًغش ٖٓ عٔج٤ٗز س٣جػ٤٤ٖ ٓشضش٤ًٖ، ٣قظَ ًَ ٝثفذ ْٜٓ٘ ػ٠ِ علاط س٤ٓجس ٣ؤُٛلّ

 .أطقجح أؽٍٞ ثُش٤ٓجس، ُلأدٝثس ثُٜ٘جة٤ز، ف٤ظ ٣قظَ ًَ ٝثفذ ْٜٓ٘ ػ٠ِ علاط س٤ٓجس أخشٟ

 :الخطوات التعليمية لقذف القزص

 .٣ؼِْ ؽش٣وز ٓغي ثُوشص ٝثُٔشؽقز ثُض٤ٜٔذ٣ز أٓجٓجاً خِلجاً ػ٠ِ ًجَٓ ثٓضذثد ثُزسثع-       -1

ٝهٞف ثُوذّ ث٤ُغشٟ أٓجٓجاً دفشؽز ثُوشص ػ٠ِ ثلأسع ٝإ٠ُ ثلأٓجّ ٝرُي ُضؼ٤ِْ ٤ًل٤ز خشٝػ -       -2

 .ثُوشص ٝثلأطجدغ دجُٞػغ ثُظق٤ـ

 .٣ٌشس ٗلظ ثُضٔش٣ٖ ثُغجدن دش٢ٓ ثُوشص أٓجٓجاً ػج٤ُجاً ٓغ دٝسثٗٚ-       -3

ٓشؽقز ثُوشص دؾجٗخ ثُؾغْ ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف ٝثُظذس ٓٞثؽٚ لاصؾجٙ ثُش٢ٓ عْ هزكٚ ٓٞثص٣جاً -       -4

 .ُلأسع

 .ٗلظ ثُضٔش٣ٖ ٖٓ ثُٞهٞف ٝثٌُضق ثلأ٣غش ك٢ ثصؾجٙ ثُش٢ٓ ٓغ ٓشثػجر ٓضجدؼز ثُش٢ٓ-       -5

س٢ٓ ثُوشص ٝثُظٜش ٓٞثؽٚ ٤ُٔذثٕ ثُش٢ٓ ٖٓ ٝػغ ثُطؼٖ ػ٠ِ ثُشؽَ ث٠٘ٔ٤ُ دِق ثُشًذز -       -6

 .ث٠٘ٔ٤ُ ٝثُقٞع دغشػز إ٠ُ ثلأٓجّ ُٔٞثؽٜز ٤ٓذثٕ ثُش٢ٓ دجُظذس

٣ضْ دؼذ رُي صؼ٤ِْ ثُذٝسثٕ دجُٞهٞف ُٔٞثؽٜز ٓ٘طوز ثُش٢ٓ ٝثُوذّ ث٤ُغشٟ أٓجٓجاً عْ ثُذٝسثٕ -       -7

إ٠ُ ث٤ُغجس ٝصقش٣ي ث٠٘ٔ٤ُ إ٠ُ ثلأٓجّ ٝثُذٝسثٕ ػ٤ِٜج دٝسر ًجِٓز ُِٞطٍٞ ػ٠ِ ٝػغ  (ث٤ُغشٟ)ػ٤ِٜج 

 .ثُش٢ٓ

 .(دٝسر ٝسدغ)ٗلظ ثُضٔش٣ٖ ثُغجدن ٌُٖٝ ٖٓ ثُٞهٞف ؽجٗذجاً -       -8

عْ  (دٝسر ٝٗظق)ٗلظ ثُضٔش٣ٖ ثُغجدن ٌُٖٝ ٓغ ثُٞهٞف ٝثُظٜش ٓٞثؽٚ ُٔ٘طوز ثُش٢ٓ -       -9

 .ثُش٢ٓ

ٓشثػجر صظق٤ـ ثلأخطجء -     -10
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٢ٛٝ إفذٟ ٓغجدوجس ثُٞعخ ٝثُولض ثُض٢ ٣غضخذّ ك٤ٜج ثُوجكض ػظج  ٕصؼذ ثُولض دجُضثٗز ٖٓ كؼج٤ُجس أُؼجح ثُٔؼٔجس ٝث٤ُٔذث     :  

ُوذ .  صغجػذٙ ك٢ صخط٢ ػجسػز ثُولض ثُؼج٤ُز ثُض٢ (ٝثُض٢ صظ٘غ ث٤ُّٞ ٖٓ ثلأ٤ُجف ثُضؽجؽ٤ز أٝ ثلأ٤ُجف ثٌُجسد٤ٗٞز )ؽ٣ِٞز ٝٓشٗز 

ًٝجٗش إفذٟ ثُٔغجدوجس أٝ . ػشكش ٛزٙ ثُٔغجدوز ٓ٘ز ػٜذ ثلإؿش٣ن ثُوذ٣ْ ًٔج ػشكش ك٢ أُؼجح ثٌُش٣ض٤٤ٖ ٝثُظو٤٤ِٖ ثُوذٓجء 

 ُِٝ٘غجء دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ، 1896ّثُلؼج٤ُجس ك٢ دشٗجٓؼ ثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ثُقذ٣غز ُِشؽجٍ ٝٓ٘ز ثُذٝسر ثلأ٠ُٝ دج٤ُٞٗجٕ ػجّ 

 . 2000ّثُخجٓغز ٝثُؼششٕٝ ك٢ أعضشث٤ُج ػجّ 

 ثلأػٔذر ثُط٣ِٞز ثُو٣ٞز هذ٣ٔجاً ك٢ كش٣غلاٗذ دُٜٞ٘ذث ٝك٢ ٓذٕ ٝهشٟ دقش ثُشٔجٍ ًٞعجةَ ثعضخذٓشُوذ   :تاريخيتنبذة      

 ثُؾذسثٕ ٝثلأع٤ؾز لاؽض٤جص ثعضخذٓشًٔج .  ثُٔٞثٗغ ثُطذ٤ؼ٤ز ًجُؾذثٍٝ ٝثُذشى ثُٔجة٤ز ٝثُخ٘جدم ٝؿ٤شٛج ٝثؽض٤جصُؼ٤ِٔجس ػذٞس 

 ٓغَ ٛزٙ لاؽض٤جص ثلأػٔذر ثعضخذٓشف٤ظ ،  ٝرُي ٌُغشر ٝؽٞد ثُو٘ٞثس ثُٔجة٤ز ثُظ٘جػ٤ز ُِضسثػز ُٝضظش٣ق ث٤ُٔجٙ ،ثُٔشصلؼز 

ُزُي صٞكشس ثلأػٔذر ثُط٣ِٞز ك٢ ؽ٤ٔغ . ثُؾذثٍٝ ٝثُو٘ٞثس ٝصٞك٤ش ثُؾٜذ ٝصؾ٘خ ػ٤جع ثُٞهش ُِٞطٍٞ إ٠ُ ؽغٞس ثُؼذٞس ثُذؼ٤ذر 

أٛج٢ُ  )٣ٕٞ مًزُي إعضخذٜٓج ثُل٢٘٤.  ك٢ ػذٞس ثُؾذثٍٝ ٝثُو٘ٞثس ثُٔجة٤ز ثعضخذثٜٓجثُذ٤ٞس ك٢ صِي ثُٔذٕ ٝثُوشٟ ٝثُٔ٘جؽن لأؽَ 

ُِٞطٍٞ إ٠ُ ؽ٘جد٣ِْٜ ثُٔؼشٝكز ٝثُض٢ ٣غضخذٜٓٞٗج أ٣ؼجاً ك٢ صقش٣ٌٜج ك٢ ه٘ٞثصْٜ ٝؽذثُْٜٝ ثُٔجة٤ز ثٌُغ٤شر  (ٓذ٣٘ز ثُذ٘ذه٤ز دئ٣طج٤ُج 

 . دجُٔذ٣٘ز

 كوذ أه٤ٔش ك٢ ٗجد١ أُل٤شعضٕٞ ٌُشر ثُوذّ ٝثٌُش٣ٌش ػجّ ثسصلجعأٓج صجس٣خ٤جاً كٌجٗش أٍٝ عذجهجس ُِولض دجُضثٗز ُضقو٤ن أػ٠ِ        

 أػ٤لشػ٘ذٓج ، ّ 1850أٓج دذث٣ز ثُغذجهجس ثُقذ٣غز ُِولض دجُضثٗز ًجٗش ك٢ أُٔج٤ٗج ف٢ُٞ ػجّ . ّ ك٢ ًٞٓذش٣ج ؿشح إٌِٗضشث 1843

  en.wikipedia.org ).كش٣ذس٣ش ٣جٕ، ًٞصظ ٓٞصظ  )كؼج٤ُز ثُولض دجُضثٗز ك٢ دشثٓؼ أٗذ٣ز ثُؾٔذجص ثُٔؼشٝكز ُِٔشد٤جٕ ثلأُٔج٤ٗجٕ 

أٓج ك٢ دش٣طج٤ٗج كوذ صْ ثُضذس٣خ ػ٠ِ . أٓج ص٤ٌ٘ي ثُولض دجُضثٗز ثُقذ٣ظ ُوذ صْ صط٣ٞشٙ ك٢ أٓش٣ٌج ك٢ ٜٗج٣ز ثُوشٕ ثُضجعغ ػشش    

 ثُوٞر ثػضٔذس ُوذ ،أٝ ثُضثٗز ثُٔؼذ٤ٗز (ثُخ٤ضسثٕ  ) ثلأػٔذر ثُظِذز ك٢ ثُولض ٓغَ صثٗجس ثُذجٓذٞ دجعضخذثّكؼج٤ُز ثُولض دجُضثٗز 

ٝػ٘ذٓج صْ ط٘جػز ٝصوذ٣ْ ثلأػٔذر أٝ ثُضثٗجس ثُٔظ٘ٞػز . ٝثُششجهز ٝثُٔشٝٗز ًؤْٛ ػ٘جطش ث٤ُِجهز ك٢ ص٤ٌ٘ي ثُولض دجُضثٗز ثُظِذز 

 ػج٤ُز أًغش دجُٞهش ثسصلجػجس ثؽض٤جص فذعش ثلإٗضوجُٚ ثُقو٤و٤ز ثُض٢ عجػذس ثُوجكض٣ٖ ػ٠ِ ، ٖٓ ثلأ٤ُجف ثُضؽجؽ٤ز ٝثٌُجسد٤ٗٞز

 . 5,06ّّ ٝثُ٘غجء 6,14ثُقجػش ف٤ظ ٝطَ ثُشهْ ثُو٤جع٢ ثُؼج٢ُٔ ُِشؽجٍ 

صطٞسس ثلأسهجّ ثُو٤جع٤ز ثُؼج٤ُٔز دجُولض دجُضثٗز صطٞسثاً ِٓقٞظجاً     : تطىر الأرقام القياسيت للقفز بالزانت     

ّ ك٢ دٝسر 1912ُْٝ صؼُضٔذ ثلأسهجّ ثُو٤جع٤ز ُِولض دجُضثٗز هذَ صجس٣خ . ّ 1960ًٝذ٤شثاً دؼذ إٔ ط٘لّؼش ػظ٢ ثُولض ثُٔشٗز دذث٣ز دؼجّ 

  ثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ك٢ عضًُْٜٞٞ دجُغ٣ٞذ ف٤ظ صْ صؤع٤ظ ثلإصقجد ثُذ٢ُٝ لأُؼجح ثُٔؼٔجس ٝث٤ُٔذثٕ

ًٔج فون  . (ّ 3,30 ) دئسصلجع 1896ثُٔشًض ثلأٍٝ دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ثلأ٠ُٝ دؤع٤٘ج ػجّ  (٤ِ٣ٝظ ٣ٞٛش  ) ُوذ فون ثلأٓش٢ٌ٣     

عْ فون ًزُي  . ( 3,62ّ )ّ دئسصلجع 1900ثُٔشًض ثلأٍٝ دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ثُغج٤ٗز ك٢ دجس٣ظ ػجّ  (سث٣ٔٞٗذ ًلاح  )ثلأٓش٢ٌ٣ 

عْ  . (ّ 3,50 )ّ دئسصلجع 1904ثُٔشًض ثلأٍٝ دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ثُغجُغز ك٢ عجٗش ٣ُٞظ دجٓش٣ٌج ػجّ  (ؽجسُظ دكٞسثى  )ثلأٓش٢ٌ٣ 

عْ فون  . (ّ 3,71 )ّ دئسصلجع 1908ثُٔشًض ثلأٍٝ دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ثُشثدؼز ك٢ ُ٘ذٕ ػجّ  (إدٝثسد ًٞى  )فون ثلأٓش٢ٌ٣ 

 )ّ دئسصلجع 1912ثُٔشًض ثلأٍٝ دجُولض دجُضثٗز دجُذٝسر ثلأُٝٔذ٤ز ثُخجٓغز ك٢ عضًُْٜٞٞ دجُغ٣ٞذ ػجّ  (ٓجسى سث٣ش  )ثلأٓش٢ٌ٣ 

 . ٝعؾَ ًؤٍٝ سهْ ػج٢ُٔ ؽذ٣ذ ُِولض دجُضثٗز (ّ 4,02

 . 1925ػجّ  (ّ 4,25 ) إ٠ُ إسصلجع 1922ػجّ  (ّ 4,12 )ثُشهْ ثُو٤جع٢ ثُؼج٢ُٔ دئسصلجع  (ؽجس٤ُظ ٛٞف  )ُوذ فغلّٖ ثُ٘ش٣ٝؾ٢ 

عجد٤ٖ  )ّ 1927عْ صؼجهخ ثلأٓش٣ٌجٕ صغؾَ أسهجّ ه٤جع٤ز ػج٤ُٔز ؽذ٣ذر دجُولض دجُضثٗز خلاٍ ثُذطٞلاس ٝثُذٝسثس ثلأُٝٔذ٤ز ٝٓ٘ز ػجّ 

 . 1960ّثُز١ كجص دجُولض ثُضثٗز ك٢ دٝسر ثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ك٢ سٝٓج ػجّ  (ّ 4,80دٕٝ دشثؽ  ) 1960ٝفض٠ ػجّ  (ّ 4,27ًجس 

عْ دذأس صظٜش ثُؼظ٢ ثُٔشٗز ثُضؽجؽ٤ز ف٤ظ عؾَ ، ٝفض٠ ٛزث ثُضؤس٣خ ًجٗش ػظ٢ ثُولض دجُضثٗز ثُظِذز ٢ٛ ثُٔغضخذٓز 

د٤٘ٔج صؼجهخ ثُوجكض٣ٖ  ( 1962ّ ػجّ 4,94د٤٘ض٢ ٤ٌٗٞلا ) عْ إعضطجع ثُلِ٘٘ذ١  . ( 1961ّ ػجّ 4,83ؽٞسػ د٣لض  )ثلأٓش٢ٌ٣ 

ثلأٓش٣ٌجٕ ٓشر أخشٟ صغؾ٤َ ؽ٤ٔغ ثلأسهجّ ثُو٤جع٤ز ثُؼج٤ُٔز ثُؾذ٣ذر دجُولض دجُضثٗز دجُؼظ٢ ثُضؽجؽ٤ز ثُض٢ صطٞسس ٝصقغ٘ش 

،  ( 1969ّ ػجّ 5,44ؽٕٞ د٤َ٘ ) إ٠ُ  ( 1963ّ ػجّ 5,00دشث٣ٖ عض٤٘ذ٤شى  )ط٘جػضٜج أ٣ؼجاً ٝرُي إدضذثةجاً دجُوجكض ثلأٓش٢ٌ٣ 

ٝثُز١ كجص دؼذٛج دج٤ُٔذث٤ُز ثُزٛذ٤ز ك٢ دٝسر ثلأُؼجح ثلأُٝٔذ٤ز ك٢  ( 1970ّ ػجّ 5,46كُٞلٌجٗي ٗٞسدك٤ؼ  )ٝفون ثلأُٔج٢ٗ ثُششه٢ 

  5,50ّّ ٓغؾلااً سهْ أُٝٔذ٢ ؽذ٣ذ ٤ٗٞ٤ٓ1972خ ػجّ 

 

 

 

  

 
 



 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
 01: المحاضزة رقن القفز بالزانت: عنوان المحاضزة

 المحرىي العناوين

      
   

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
يث

لحد
نت ا

انزا
ز ب

قف
ك ان

كني
ت

: 
    

    
    

 
 

 :ٌتألؾ تكنٌك القفز بالزانة من المراحل الفنٌة التالٌة

   : الدظىخ وحمً اٌشأخ - -1

 بالٌد الٌمنى من نهاٌتها بحٌث تتجه راحة ٌده ، ٌمسك القافز الأٌمن الزانة الخاصة به والتً تتناسب مع وزنه ومستواه الفنً والرقمً      
 وتبلػ المسافة بٌن ،  ثم ٌقبض الزانة بالٌد الٌسرى من فوقها بحٌث تتجه راحه ٌده الٌسرى نحو الأسفل، للأعلى أي ٌقبضها من تحتها

 وعلى القافز أن ٌستخدم مادة مثبتة للمسكة مسموح بها قانوناً فً هذه المسابقة على راحة ٌدٌه وعلى ، القبضتٌن عرض الكتفٌن أو أكثر بقلٌل
 وتقوم ،  بجسمه بحٌث ٌحمل الزانة بجانب جسمه الأٌمن وبمستوى الوركالاقترابثم ٌقوم بحمل الزانة وٌواجه طرٌق . موضع القبضتٌن 

 ولٌس مشدودة كثٌراً بٌنما تقوم الٌد الٌسرى برفع مقدمة الزانة أماماً عالٌاً بقبضة ارتخاءالٌد الٌمنى بالضؽط خلفاً على الزانة وهً بوضع 
 . قوٌة ؼالباً ترتفع فٌها قبضة الٌد الٌسرى مستوى نظر القافز تقرٌباً 

  : اٌزوضخ اٌتمزثيخ - -2
 بعد حمل الزانة ؼالباً ما ٌبدأ القافز مباشرة من ، خطوة15 بالنسبة لإٌزنباٌٌفا كانت ، خطوة17-13ٌتراوح عدد خطوات الركضة من       

 ثم ٌبدأ بخطواته التعجٌلٌة لٌزٌد ،  أي الرجل الٌسرى للقافز الأٌمنالارتقاءعلامة محددة من وضع الوقوؾ المستقٌم بأول خطوة له برجل 
 أثناء وٌقوم بخفض مقدمة الزانة ، من سرعته القصوى% 90من سرعته إلى السرعة المطلوبة التً تصل لدى أفضل القافزٌن بحدود 

 الاقتراب والمرجحات ؼٌر المطلوبة أثناء خطوات الاهتزازات تدرٌجٌاً كما ٌجب علٌه أن ٌحمل الزانة بسكون تام أي أن ٌتجنب الاقتراب

 . ولدى وصوله إلى الخطوات الثلاثة الأخٌرة ٌقوم بالإعداد لعملٌة الؽرس المهمة بالصندوق.  صندوق الؽرس كلٌاً باتجاه على نظره وٌحافظ

    : عٍّيخ اٌغزص - -3

قبل الأخٌرة الأولى  حٌث ٌقوم القافز فً الخطوة ما الاقتراب،تتم عملٌة ؼرس الزانة فً الصندوق أثناء الخطوات الثلاثة الأخٌرة من        
قبل  ثم ٌقوم بالخطوة الثانٌة ما، وهً خطوة الرجل الٌسرى بدفع الزانة من جانب الجسم الأٌمن مع خفض مقدمتها إلى الأمام نحو الصندوق

ٌلؾ القافز ، الأخٌرة وهً خطوة الرجل الٌمنى والتً سوؾ تكون أطول قلٌلاً من الخطوة التً قبلها والخطوة التً بعدها بحدود قدم تقرٌباً 
 ولدى أخذه للخطوة ، ٌده الٌمنى من جانب جسمه الأٌمن وٌرفعها إلى ما فوق كتفه الأٌمن مع خفض مقدمة الزانة أكثر نحو الصندوق

الأخٌرة بالرجل الٌسرى ٌدفع مقدمة الزانة داخل الصندوق بالٌدٌن معاً بحٌث ترتفع الذراع الٌمنى فوق الرأس مستقٌمة تماماً بٌنما تنثنً 
 الذي ٌقع الارتقاء وهً قدم الرجل الٌسرى إلى مكان الارتقاءالذراع الٌسرى قلٌلاً من المرفق وتثبت جٌداً وبقوة كبٌرة لدى وصول رجل 

تحت الخط العمودي النازل على الأرض من مكان قبضة الٌد الٌمنى عمودٌاً على كعب قدم الرجل الٌسرى على الأرض أو خلفه بمسافة  

     : الارتمبءعٍّيخ  - -4

 وٌجب أن اقترابههً عملٌة مهمة ومقررة لبقٌة مراحل القفز وتبدأ بعد إتمام عملٌة الؽرس بالصندوق وأخذ القافز خطوته الأخٌرة من      
 باستقامة وٌكون القافز قد وضع الزانة بالصندوق ورفع ذراعه الأٌمن عالٌاً ،تكون الخطوة الأخٌرة أقصر من التً قبلها بحدود قدم تقرٌباً 

 ٌقوم بهذه المرحلة بالدفع القوي ،  قلٌل من مفصل المرفق مع تثبٌتها بقوة كبٌرة فً المفصلبانثناءتامة فوق رأسه ورفع ذراعه الأٌسر أماماً 
 وهً الرجل الٌسرى ثم بمرجحة الرجل الحرة بقوة وسرعة منثنٌة من مفصل الركبة أماماً عالٌاً مع تثبٌتها هً الارتقاءوالسرٌع برجل 

 (ثانٌة  0,25 -0,20 ) لدى الأبطال زمناً قصٌراً ٌتراوح ما بٌن الارتقاءوتستؽرق عملٌة  ة، للمرحلة التالًانتقالاالأخرى جٌداً بهذا الوضع 

  . كلٌاً الارتقاءٌترك فٌها الأرض بقوة وسرعة عالٌة وٌتم ذلك على مقدمة قدم 

    : اٌتعٍك والدزجحخ - -5

 وترك القافز للأرض ٌتجه بجسمه أماماً عالٌاً ومع تثبٌته للذراعٌن بالوضع الذي ذكرناه سابقاً ولمرونة الارتقاء مرحلة انتهاءبعد        
 كلما حافظ القافز على وضع جسمه فً وضع التعلق بالذراعٌن فترة من انثنائها للأمام وٌزداد بالانثناءتبدأ الزانة  ، عصا الزانة الزجاجٌة

 بالزانة للأمام ٌكون قد قام بمرجحة رجل انحناءولدى حصوله على أقصى ،  منهاالاقترابالزمن تحتها بحٌث ٌحاول أن ٌبعد جسمه من 
 أماماً عالٌاً إلى جانب رجله الأمامٌة القائدة وٌصل بظهره موازٌاً للأرض مع المحافظة على جسمه متعلقاً تحت الزانة لتنتهً مرحلة الارتقاء

 .الارتقاءالتعلق والمرجحة بعد 

  :    : L وضع حزف - -6
وبعد أن قام القافز بمرجحة رجله الٌسرى الخلفٌة إلى جانب رجله الٌمنى القائدة والمنثنٌة من مفصل الركبة وٌحصل أثنائها أقصى          

 (L)  ٌصل القافز بجسمه إلى وضع ٌواجه ظهره للأرض وتمتد رجلٌه سوٌة للأعلى وٌشكل الجسم والرجلٌن حرؾ، للزانة للأمامانحناء
   وٌحافظ القافز فترة قصٌرة من الزمن بهذا الوضع الذي ٌعد مرحلة إنتقالٌة مهمة للمراحل التكنٌكٌة التالٌة،بالإنكلٌزٌة

 : واٌظحت L طبٌخ وضع حزف إ - -6
 ثم ، لهاانحناء الزانة بعد أقصى استقامة حركة جسمه نحو الأعلى نتٌجة بداٌة بانتقال القلٌل بالوضع السابق وشعور القافز الانتظاربعد     
حٌث ٌقوم بحركة رجوع بالظهر إلى الخلؾ ، L ٌبدأ بحركة إطالة بجسمه لوضع حرؾ، نحو الٌسار أكثر من الأمامالانحناء حركة اتجاه

 بالجسم والاستقامة وٌصاحب حركة الإطالة ، سرٌعاً مع رفع بالورك عالٌاً مع محاولة بقاء القدمٌن مضمومتٌن ومؤشرتٌن نحو نهاٌة الزانة
 بحٌث ٌنتقل جسم القافز عمودٌاً بالرأس أسفل ، معها تماماً واستقامته العمودي عملٌة سحب بالذراعٌن سوٌة للجسم نحو أعلى الزانة بالاتجاه

 وٌكتمل السحب لدى وصول منطقة الورك أعلى من مكان قبضة الٌد الٌمنى العلٌاً على الزانة ،على نحو نهاٌة الزانةأوالقدمٌن 
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وبانتهاء مرحلة السحب نحو الأعلى ٌبدأ القافز بمرحلة الدوران العمودي حول المحور الطولً للجسم   : اٌذوراْ اٌعّىدي واٌذفع - -8

 وأثناء هذه المرحلة ٌكون جسم القافز قد بدأ ٌصل فً حركته عارضة القفز بالرجلٌن أولاً ثم ٌقوم ،وهو ٌرتفع فً حركته نحو العارضة

 حٌث ٌنتهً من الدفع بالذراع الٌسرى أولاً ثم ٌعقبها بالدفع من الذراع الٌمنى ، الدوران بحركة الدفع بالذراعٌن من الزانةانتهاءالقافز بعد 

 وٌصبح جسم القافز بعد الدفع أعلى العارضة وموجهاً لها بجسمه وصدره وتصل رجلٌه ،التً تمسك أعلى نقطة على عصى الزانة تاركاً لها

  .فوقها 

 حٌث ٌستطٌع أفضل ، ممكن بجسمه فوق العارضةارتفاع للحصول على أعلى انحنائها بعد الزانة واستقامة ٌستفاد القافز من رد فعل     

 ! م أو أكثر فوق مستوى قبضة ٌده العالٌا أي الٌمنى1 ارتفاعها ٌزٌد العارضة اجتٌازالقافزٌن من 

ٌترك القافز الزانة بعد إنتهاء عملٌة الدفع من الذراع الٌسرى ثم الٌمنى بحركة سرٌعة وفً أثناء     : والاجتيبسعٍّيخ تزن اٌشأخ  - -9

 لها كطاقة كامنه فٌها إلى طاقة انحناء الزانة كلٌاً ونقل طاقتها الحركٌة التً تم خزنها سابقاً لدى أقصى استقامة جسمه عالٌاً بسب انتقال

 بالجسم أي 8ٌكون القافز قد وصل بجسمه مواجهاً للعارضة تماماً وؼالباً ما ٌشكل فوقها حرؾ ، حركٌة ثانٌة ترفع جسم الرٌاضً عالٌاً 

 فوق العارضة بأن ٌخفض رجلٌه بعد عبورها للعارضة بٌنما ٌبقً جذعه وذراعٌه أمامها ثم ٌقوم الاجتٌازٌحاول ثنً جذعه من الورك أثناء 

 برفع الجذع والذراعٌن عالٌاً بعٌداً عن العارضة بٌنما ٌحاول ثنً ركبتٌه خلفاً وتشكٌل قوس بالظهر مبعداً جذعه وذراعٌه عن الاجتٌازأثناء 

  العارضة ومخلصاً جسمه كاملاً فً هذه المرحلة

 جسمه أثناء هبوطه وٌحافظ على الإرتخاء الكلً اتزان ٌحاول القافز أن ٌحافظ على ، كلٌاً الاجتٌاز من مرحلة الانتهاءبعد   : الذجىط - -10

رافعاً رجلٌه عالٌاً محاولاً الهبوط بالظهر على مرتبة القفز الإسفنجٌة بكل راحة وبدون أي حركات إضافٌة ولا دوران ولا ٌحاول أن ٌهبط 

.  على الرجلٌن 

 

 

   

 



 جامعت المسيلت 
 معهد علىم وتقنياث النشاطاث البدنيت والزياضيت 

 محاضزاخ ممياس لعثح فزديح 
 ألعاب القوى

 الأولى: السنح صغيري رابح                                                                                                                                                                 : إعداد الدكرىر
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