
 1029/ 1028للعام الدراسً   الرابعةمحاضرات مادة العاب الموى للمرحلة 

 عداد استاذ مساعد دكتورا

 عبد علً عبٌد الفرطوسً

 استاذ مساعد دكتور زٌنب حسن فلٌح الجبوري
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الأسس النظرٌة و  المحاضرات العلمٌة لمادة العاب الموى ممرر 

 العملٌة فً مسابمات المٌدان والمضمار 
 

 ( اربعة اسبوعٌا)عدد الساعات المعتمدة:  .2

-  

 الدراسً: المحاضرةاسم عضو هٌبة التدرٌس المسبول عن  -
 الفرطوسً عبٌد علً عبد دكتور مساعد استاذ عداد -

 الجبوري فلٌح حسن زٌنب دكتور مساعد استاذ -

 نوري علً م.م -

 

 الذي ٌعطى فٌه الممرر الدراسً:  المرحلة الدراسٌة -
 المرحلة الثانٌة  -

 :للتدرٌس المنهج الممرر -
 / لاسم حسن الأسس النظرٌة و العملٌة فً مسابمات المٌدان والمضمار -

 

 المحاضرةمولع  -



  ملعب الساحة والمٌدان فً الجامعة المستنصرٌة  -

 

  الأهداف:ب( 

 المرحلة الثانٌةوصف موجز لنتابج التعلم الأساسٌة للطلبة -2

بكٌفٌة وتعرٌف الطلبة  ،التطور التارٌخً لألعاب الموىالمحاضرة الاولى : 

تعلم المهارات الأساسٌة لمسابمات المٌدان والمضمار، وتتناول المسابمات 

التعرف الجوانب الفنٌة لكل مسابمة من مسابمات  المركبة والعشارٌةو

الوصول  والمطلوبة، وخطوات تعلٌمها ولواعد تحكٌمها وتنظٌم بطولاتها، 

بالممارسة الفعلٌة العملٌة للمسابمات وكما تساهم المادة فً معرفة 

 المطلوبة لذلندوات واستخدام الأمسابمات المٌدان والمضمار 

 

 

 المحاضرة الاولى / لٌالة بدنٌة عامةالاسبوع الاول:  

المحاضرة الثانٌة / لٌالة بدنٌة عامة                                                                     

21 /22/1028 

 الاسبوع الثانً: المحاضرة الاولى / شرح نظري لمسابمات المشً    

لمسابمات المشً                                   المحاضرة الثانٌة / تطبٌك  عملً            

11 /22/1028 

 الاسبوع الثالث : المحاضرة الاولى / تطبٌك  عملً لمسابمات المشً

المحاضرة الثانٌة / إمتحان عملً لمسابمات المشً +إمتحان نظري                            

19 /22/1028 

 شرح نظري لحركة الركض الاسبوع الرابع: المحاضرة الاولى /



المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لحركة الركض                                                       

2 /21/1028 

 الاسبوع الخامس : المحاضرة الاولى / تطبٌك عملً لحركة الركض 

ب ركض المحاضرة الثانٌة / شرح نظري وتطبٌك عملً لاسلو                      

 2/1029/  21مسافات المصٌرة              

الاسبوع السادس : المحاضرة الاولى / شرح نظري وتطبٌك عملً لاسلوب ركض 

 مسافات المتوسطة

المحاضرة الثانٌة / شرح نظري وتطبٌك عملً لاسلوب ركض                       

 10/2/1029مسافات الطوٌلة                  

سابع : المحاضرة الاولى / إمتحان عملً فً أسالٌب الركض+إمتحان الاسبوع ال

 نظري 

المحاضرة الثانٌة / شرح نظري وتطبٌك عملً للبداٌات فً                     

 12/2/1029الاركاض             عطلة راس السنة 

الاسبوع الثامن : المحاضرة الاولى /  شرح نظري وتطبٌك عملً للبداٌات فً 

 ركاض            الا

المحاضرة الثانٌة / شرح نظري وتطبٌك عملً للبداٌات فً الاركاض                                 

1 /2/1029 

 الاسبوع التاسع : المحاضرة الاولى / إمتحان عملً فً البداٌات من الاركاض       

المحاضرة الثانٌة / شرح النواحً الفنٌة فً مسابمة ركض                     

 2/1029/ 20م                                  200

الاسبوع العاشر : المحاضرة الاولى / شرح النواحً الفنٌة فً مسابمة ركض 

 م                 100

م                     000سابمة ركض المحاضرة الثانٌة / شرح النواحً الفنٌة فً م  

 2/1029/   22عطلة



الاسبوع الحادي عشر : المحاضرة الاولى / إمتحان عملً فً مسابمة  ركض 

 م +إمتحان نظري 200

المحاضرة الثانٌة  /   إمتحان عملً فً مسابمة  ركض                            

 2/1029/ 10م                      عطلة 100

الاسبوع الثانً عشر : المحاضرة الاولى / إمتحان عملً فً مسابمة  ركض 

 م000

المحاضرة الثانٌة / شرح النواحً  المانونٌة فً مسابمة                           

 1/1029/ 2الاركاض                 

 

ن الاسبوع الثالث عشر : المحاضرة الاولى / إمتحان نهاٌة كورس لما تم أخذه م

 الفعالٌات 

المحاضرة الثانٌة / شرح نظري وتطبٌك عملً فً مسابمة                          

 1/1029/ 8م تتابع      200× 0ركض

 0الاسبوع الرابع عشر : المحاضرة الاولى / تطبٌك عملً فً مسابمة ركض

 م تتابع     200×

 0ملً فً مسابمة ركضالمحاضرة الثانٌة /  تطبٌك ع                          

 1/1029/ 21م تتابع                    200×

الاسبوع الخامس عشر : المحاضرة الاولى / شرح نظري وتطبٌك عملً فً 

 م تتابع 000× 0مسابمة ركض

 0المحاضرة الثانٌة /  تطبٌك عملً فً مسابمة ركض                            

  11/1/1029         م تتابع                     000×

م 200× 0الاسبوع السادس عشر : المحاضرة الاولى / إمتحان عملً فً ركض

 تتابع                    



م تتابع 000× 0المحاضرة الثانٌة / إمتحان عملً فً ركض          

 19/1/1029+إمتحان نظري                   

 ح نظري لمسابمة الوثب الطوٌل الاسبوع السابع عشر : المحاضرة الاولى / شر

المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لمسابمة الوثب الطوٌل                                                                     

2 /1/1029 

            الاسبوع الثامن عشر : المحاضرة الاولى /   تطبٌك عملً لمسابمة الوثب الطوٌل                         

المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لمسابمة الوثب الطوٌل                           

 21/1/1029عطلة نوروز

 الاسبوع التاسع عشر : المحاضرة الاولى / تطبٌك عملً  لمسابمة الوثب الطوٌل   

الطوٌل  المحاضرة الثانٌة / إمتحان عملً لمسابمة الوثب                           

 1/1029/  10+إمتحان نظري       عطلة

 الاسبوع العشرون : المحاضرة الاولى / شرح نظري لفعالٌة لذف الثمل 

المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لفعالٌة لذف الثمل                                                                          

12/1/1029 

العشرون : المحاضرة الاولى /   تطبٌك عملً لفعالٌة لذف الاسبوع الحادي و

 الثمل              

المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لفعالٌة لذف الثمل                                                                        

1 /0/1029 

 الاسبوع الثانً والعشرون : المحاضرة الاولى /   تطبٌك عملً لفعالٌة لذف الثمل              

المحاضرة الثانٌة / تطبٌك عملً لفعالٌة لذف الثمل                                                                         

20  /0/1029  

ة الاولى / إمتحان عملً +إمتحان نظري الاسبوع الثالث والعشرون : المحاضر

 لفعالٌة لذف الثمل 



المحاضرة الثانٌة / إمتحان نهاٌة كورس لما تم أخذه                                  

  0/1029/ 22من فعالٌات                         

 

.............................................................................................

...................................................................................... 

 

 

  العاب الموى 

تعتبر ألعاب الموى من  ألدم أنواع الرٌاضات التً مارسها الإنسان ، وتتضمن    

المشً والجري  فً صٌغتها التنافسٌة فً المٌدان و المضمار فروعا متعددة مثل

 والمفز والوثب والرمً و المسابمات المركبة.

ولد انتشرت ألعاب الموى فً الحضارات المدٌمة ، فعرفتها الصٌن والهند ، وبلاد 

 .وجزٌرة كرٌت منذ ثلاثٌن لرنا أو ما ٌزٌد ما بٌن النهرٌن

ق.م . فً  2011جرت مسابمات ألعاب الموى لأول مرة فً بلاد الإغرٌك سنة 

وكانت هذه الرٌاضة   .الألعاب الأثنٌة التً كانت طلٌعة الدورات الأولمبٌة نطاق

، إضافة لبعدها الرٌاضً،  تمارس خلال الاحتفالات الدٌنٌة ، فاكتسبت بعداً روحٌاً 

ق.م . وكانت أساس الألعاب الأولمبٌة المدٌمة التً  2100ابتداء من سنة 

 .التصرت فً دورات كثٌرة على ألعابها وحدها

لم تكن ألعاب الموى فً ذلن الزمن تمارس على النحو الذي نعرفه الٌوم ، 

فمسابمات المسافات الطوٌلة فً الجري، كانت تماس بعدد المرات التً ٌجتاز 

،  12العداء فٌها الملعب ذهابا وإٌابا ، وألصر مسافة فً سبالات الجري كانت 

مارس على أنغام المزمار ، م ، أي طول الملعب. أما الوثب الطوٌل ، فكان 291ٌ

ولد حمل المتسابك بٌدٌه أثمالا تزٌد الحركة صعوبة. وكان المرص ٌمذف من فوق 

منصة من التراب تعلو للٌلا عن الأرض . أما الرمح فكان ٌصوب نحو أهداف 

عالٌة أو أرضٌة والعبرة فً إصابة الهدف لا فً المسافة التً ٌجتازها 



ان على بلاد الإغرٌك ، وكانوا ألل تمدما ومستوى وعندما استولى الروم  .الرمح

حضارٌا من الإغرٌك ، فنملوا الثمافة الفكرٌة الٌونانٌة واحترموا الثمافة الرٌاضٌة 

كثٌرا، لأن ألعاب ا لموى بصفة أساسٌة تبنً أجسام الجنود وتساعدهم على المتال 

  بشكل جٌد.

م 191الأخرى مزدهرة حتى سنة استمرت ألعاب الموى و بعض الألعاب الرٌاضٌة 

حٌن رأى المٌصر الرومانً وجوب إٌماف الألعاب الأولمبٌة وتحرٌمها، لما كان 

ٌرافك هذه الألعاب من شعابر وعادات وثنٌة لا تتفك وأصول الدٌانة المسٌحٌة 

ولما تمثله هذه الألعاب من تمجٌد للموة وأبطالها ٌفوق تمجٌد الرسل والمدٌسٌن ، 

فانطفأت .ا وسٌلة من وسابل التدرٌب العسكري و استعداد للحروبولأنها أخٌر

بذلن الشعلة الأولمبٌة ، وركدت الرٌاضة طوٌلا لتعود فتزدهر وتنتشر من جدٌد 

فً العصور الوسطى ، معتمدة على مجتمع الفروسٌة الذي ساده الأشراف ، فنمت 

عامة للشباب وأصبحت هدفا أساسٌا. وصارت ألعاب الموى جزءا من التربٌة ال

الذٌن تدربوا على الجري والوثب والرمً ، وتباروا فً هذه الألعاب أثناء مسابمات 

  .الفروسٌة

 المحطات تارٌخٌة:

تأصل المفهوم الحدٌث لرٌاضة ألعاب الموى فً إنجلترا ، وتحدٌدا فً عشرٌنات 

ة ، عندما بدأ الشباب الإنكلٌزي ، ٌبدون اهتماما فابما بالرٌاض المرن الماضً

وٌستفسرون عن ظواهرها العظٌمة ، وٌشترن أعداد كبٌرة فً برامح المسابمات 

،وفً  1850المتنوعة .نظم بجامعة اكسفورد أول وأكبر مسابمة منفردة وذلن عام

نظمت أول بطولة إنجلٌزٌة، وبهذا بدأت الحركة الرٌاضٌة الجدٌة ،  2822عام 

 . فتكونت الاتحادات الرٌاضٌة

لى أن جمٌع المماٌٌس المعتمدة فً ألعاب الموى من مسافات و تجدر الإشارة إ

أوزان و ارتفاعات للأدوات بالإضافة إلى الموانٌن الفنٌة لد وضعت من لبل 

 الانجلٌز على غرار معظم الرٌاضات الأولمبٌة الحدٌثة.



فً  وأسهمت برٌطانٌا بموة  2880تم إنشاء الاتحاد الإنجلٌزي لألعاب الموى سنة 

ه الرٌاضة فً عدد من البلدان الأخرى حٌث اشترن عدد كبٌر من نشر هذ

 .الرٌاضٌٌن فً مسابمات دولٌة

تأسس الاتحاد الدولً لألعاب الموى ، ومنذ ذلن الولت والأرلام  2921وفً سنة 

المٌاسٌة العالمٌة تتعزز سنة بعد سنة، حتى أصبح العالم ٌعتمد أن الإمكانات 

 .ا دامت التمنٌة وطرق التدرٌب فً تمدم مستمرالبشرٌة لا تمف عند حدود ، م

 عدو المسافات المصٌرة : 

تشمل سبالات العدو المسافات المصٌرة وتسمى سبالات السرعة وٌسمى صاحب 

م أسرع عداء فً العالم وٌحتاج العداء إلى إٌماع 200الرلم المٌاسً العالمً ل

وما تتطلبه تلن السرعة حركً عال والذي ٌتمثل فً تولٌد سرعة انتمالٌة كبٌرة ،

 من بذل لوة عضلٌة لصوى مع استرخاء مناسب للعضلات .

وٌظهر الإٌماع الموزون لحركة العداء فً لدرة العضلات العاملة والممابلة فً 

التبادل المنسجم بٌن عملٌتً الانمباض والانبساط، حٌث ٌتطلب تنمٌة تلن المدرة 

 كر.بالتدرٌب المستمر، وذلن فً عمر تدرٌبً مب

 سبالات المضمار-

(، متر 000و، متر 100، متر 200وتشمل فعالٌات العدو للمسافات المصٌرة )

فات الطوٌلة ا(، الجري للمسمتر 2100و متر 800الجري للمسافات المتوسطة )

 متر حواجز 000و متر حواجز 200حواجز ) (،متر 20000و متر 1000)

متر  x 200 0للرجال(، تتابع ) متر حواجز 000و متر حواجز 220للنساء، 

 .متر موانع 1000( وسباق الرجال متر تتابع 000 0و  تتابع

 سبالات المٌدان-

لكلا  والمفز بالزانة، المفز العالً، المفز الثلاثً، المفز الطوٌلٌشتمل على فعالٌات 

. ورمً المطرلة، رمً الرمح، رمً المرص، رمً الجلةلن تتضمن الجنسٌن. كذ

أدخلت لمنافسات النساء فً  رمً المطرلةللنساء وكذلن  المفز بالزانةكر ان ٌذ

 .بسٌدنً 1000أولمبٌاد بطولة 

http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/200_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/1500_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/5000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/10000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/110_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%B5
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D8%AD
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%B1%D9%82%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%B1%D9%82%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_2000


 سبالات الطرٌك-

رجال  سباق المشًللنساء،  والماراثونللرجال  الماراثونتتألف من فعالٌات 

 كم 10ورجال فمط لمسافة  كم 10ونساء لمسافات 

 السبالات المركبة-

. ٌتنافس فٌها المتسابمون لمدة ٌومٌن من وعشاري الرجال سباعً النساءوهً 

والمٌدان وتحسب النماط حسب مدة خلال خوضهم لسلسلة من سبالات المضمار 

 الولت الذي ٌستغرله كل منهم وٌفوز بالسباق من ٌجمع العدد الأكبر من النماط.

 سباق الحواجز: -

عبارة عن سباق رٌاضً ٌمفز فٌه العداءون فوق أسوار تشبه السٌاج تسمى:" 

الحواجز"، وتتضمن معظم السبالات عشرة حواجز تمع على مسافات متساوٌة فً 

مار السباق. هذا وتعتبر منافسات المفز على الحاجز من المنافسات التً تعتمد مض

على السرعة، وٌصنع الحاجز من المعدن كالحدٌد و أعلاها من الخشب أو 

 البلاستٌن لمنع حدوث الإصابات .

هنان نوعان من هذا السباق: سباق الحواجز المتوسطة والعالٌة. وٌزٌد سباق 

سم للرجال 92,0م، كما ٌبلغ ارتفاع الحواجز 000الحواجز المتوسطة عن 

 سم للنساء.22,1و

م فً المضمار المكشوف أما 220"...ومعظم سبالات الحواجز العالٌة للرجال تبلغ 

م حواجز( فإن أول حاجز  220م فمط. وبالنسبة للسباق 200النساء فٌجرٌن 

ة وتبعد م( من خط البدا20ٌم )بعض المصادر لرتهابـ21.21ٌكون على بعد 

م، أما الحاجز الأخٌر فٌبعد عن سابمه بمسافة 9.20الحواجز عن بعضها بمسافة 

سم( وذلن 202.2سم )بعض المصادر لرتهابـ202م وٌبلغ إرتفاع الحاجز 20.01

م من خط البداٌة،  21للرجال، أما الصنف النسوي فإن الحاجز الأول ٌمام على بعد 

م،وٌبلغ ارتفاع الحاجز 20.2ٌبعد بـ  م والأخٌر8.10وتبعد عن بعضها بمسافة 

 (.Enc1سم ..." ) 80
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م من خط البداٌة 01م حواجز، ٌوضع الحاجز الأول على بعد 000فً سبالات 

م من خط 01م، أما الأخٌر فٌبعد 11وتبعد الحواجز عن بعضها بمسافة تمدر بـ 

 النهاٌة.

ث ٌمفزون فوق "...ٌجب أن ٌتحكم العدّاؤون فً سباق الحواجز فً خطواتهم بحٌ

الحاجز دون الإخلال بطول الخطوة. وٌبدأ السباق من مولع الاستعداد للجري 

السرٌع. وٌمفز العداءون فوق الحاجز فً اتجاه مستمٌم، وتبدأ الساق الأولى أولاً 

بالمفز فوق الحاجز ثم تعمبها الساق الأخرى لتتخطى الحاجز أٌضاً. وٌحافظ 

لى لوة الوضع والتوازن عن طرٌك مد العداءون على سرعتهم وٌحصلون ع

أذرعهم تجاه الساق الأولى. وٌموم العداءون بإنزال الساق الأولى إلى أسفل ثم 

ٌنزلون الأخرى المتدلٌة بحٌث تكون السالان فً وضع ٌسمح لهما بالجري 

 (1) لاستكمال السباق...."

عدابٌن إذا وٌجب أن ٌجري كل عدّاء داخل المسار المخصص له. وتلُغى نتٌجة ال

وضعوا ألدامهم أو سٌمانهم على طول جانب الحاجز، أو إذا لفزوا فوق حاجز فً 

غٌر نطاق مساراتهم، بٌنما لا ٌعالب العداءون على ملامستهم للحواجز فً 

 مساراتهم الخاصة بهم.

 سبالات الموانع: -

م، وتمام فٌه نوعان من 1000جرت العادة أن تكون مسافة هذا السباق "…

ابك ؛ الحواجز والمواثب المابٌة. ٌجب أن ٌثب العداؤون فوق حواجز العو

مرة. هذه الحواجز لوٌة وأكثر ثباتـاً من المستخدمة فً  18سم  92ارتفاعها 

سباق الحواجز، وللعداء أن ٌطأ بمدمه علٌها عندما ٌتخطاها. وٌجب على العداء 

من حاجز وحفرة مربعة أن ٌعبر الموثب المابً سبع مرات. ٌتكون الموثب المابً 

م. ٌجتاز العداء فً سباق الموانع من 22,1الشكل مملوءة بالماء طول ضلعها 

سم، 20فوق الحاجز وٌتخطى واثبـاً عبر الماء. وٌكون عمك الحفرة أسفل الحاجز 

ثم ٌتدرج لأعلى لٌصل إلى مستوى المضمار. وٌهبط معظم العدابٌن فً سباق 

 (.0...) من الحفرة لتلطٌف هبوطهم...."الموانع فً مٌاه الطرف الضحل 

 م: 200المراحل الفنٌة لعدو -



 مرحلة البدء والانطلاق.

 مرحلة تزاٌد السرعة.

 مرحلة الاحتفاظ بألصى سرعة.

 مرحلة تنالص السرعة ونهاٌة السباق.

 الأخطاء الشابعة أثناء العدو:

 بداٌة ضعٌفة من أجهزة البدء.

 فاعلٌة ضعٌفة مع أجهزة البدء.

 استمامة الجسم لأخذ وضعه فً العدو مبكرا.

 اتساع وضع الٌدٌن على الأرض فً وضع البداٌة.

 أثناء وضع الاستعداد.° 90عدم وصول زاوٌة الركبة الأمامٌة إلى 

 تحمٌلا وزن الجسم على الٌدٌن كثٌرا فً وضع الاستعداد.

 اللاعب ٌأخذ وضع الجلوس أثناء العدو 

 .التتابع:

تحل سبالات التتابع مولعا ممٌزا بٌن سبالات العاب الموى عامة، وسبالات 

المضمار خاصة، ولٌس هذا فمط لاجتذابها للمشاهدٌن وإمتاعهم، بل بالنسبة 

للمتسابمٌن أنفسهم، لشعورهم بالسعادة حٌث ٌمثلون فرٌما متكاملا تربطهم وحدة 

ٌمٌزها عن غٌرها من الهدف، وهً الفوز الجماعً بسباق التتابع وهذا ما 

 السبالات والمسابمات الأخرى فً مجال المٌدان والمضمار.  

 م(تتابع :0x200سباق ) -

ولذالن ٌوضع كأخر سباق  م تتابع من أمتع سبالات المضمار،0x200ٌعتبر سباق 

،وٌتكون فرٌك التتابع  ٌختم به احد أٌام البطولة لإثارته السرٌعة للمشاهدٌن

م ولد تزٌد او تمل المسافة 200تسابمٌن ٌعدو كل واحد منهم للسباق من اربعة م

 بالنسبة لوضع كل متسابك و ترتٌبه فً الفرٌك حٌث ٌكملون جمٌعا دورة واحدة .



 المهارات الخططٌة عند وضع وترتٌب مسابمً التتابع :-

 لدرة افراد الفرٌك ومستوى العدو لكل منهم .

 لبدء.لدرة افراد الفرٌك ومستوى كل منهم فً ا

 إمكانٌة كل لاعب بالنسبة لاستلام وتسلٌم العصا. 

 إمكانٌة التحدي عند كل لاعب.

 إمكانٌة العدو فً المنحنى والنمط الجسمً لكل لاعب. 

 . الأخطاء الشابعة و إمكانٌة إصلاحها :-

 الخطأ الأول:اجتٌاز المستلم منطمة الاستلام و التسلم دون تسلم العصا. -

التمرٌر والتدرٌب على وصول كل من المسلم والمستلم الى  تصحٌح: تحدٌد نمطة

 تلن النمطة وهما فً سرعتٌن متساوٌتٌن.

 الخطأ الثانً :دوران المستلم بجسمه للخلف أثناء استلام العصا .

 تصحٌح:التدرٌب على استلام العصا بالوضع الصحٌح للجسم .

 للأمام.الخطأ الثالث: مد ذراع المسلم حاملا العصا مبكرا 

 تصحٌح: التدرٌب على التوافك فً السرعة بٌن كل من المسلم والمستلم.

 الخطأ الرابع : مد ذراع المستلم للخلف مبكرا.

 تصحٌح: التدرٌب على التوافك فً السرعة بٌن كل من المسلم والمستلم . 

 الخطأ الخامس :ولوع العصا.

 لى العصا.           تصحٌح: التدرٌب على التولٌت الصحٌح والمبض الجٌد ع

 عدو الحواجز:-

تدخل هذه السبالات عامة ضمن سبالات السرعة بأشكالها المختلفة وبذالن ٌمثل 

عنصر السرعة أهمٌة كبٌرة لجمٌع سبالاتها ومن وجهة نظر علوم الحركة تعتبر 



تلن السبالات حركات ذات إٌماع متكرر ومركب فً نفس الولت ،وبذالن فهً 

 لمراحل . حركات ثنابٌة ا

وسبالات الحواجز من أمتع سبالات المضمار، وذلن لإثارتها العالٌة للمشاهدٌن 

من جهة ،ولشعور لاعبٌها بالثـــمة والجرأة عند مزولتها سوا فً التدرٌب او فً 

المنافسات وذلن من جهة أخرى ، حٌث ٌشعر المتسابك بمتعة كبٌرة وهو ٌنهً 

 سباله بعد اجتٌاز الحواجز.

 م:000م/220حواجز رجال سباق -

م : ٌعتبر هاذ السباق من أمتع سبالات الحواجز وأصعبها فً الأداء 220. سباق 

م(وما ٌتطلبه ذالن من مرونة ورشالة 2,02، حٌث ٌصل ارتفاع الحاجز الى )

حواجز ،حٌث  20وتوافك وجرأة عند تجاوز الحاجز، وعدد الحواجز عامة هو 

م( و المسافة بٌن حاجز والاخر 21,21ٌة )ٌبعد الحاجز الأول عن خط البدا

 م(.20,1م( أما الحاجز الأخٌر فٌبعد عن سابمه )9,20)

م باختلاف المسافة وارتفاع 220م: ٌختلف هذا السباق عن سباق 000. سباق 

سم(وما ٌتطلبه ذالن من مرونة 92,0الحواجز ، حٌث ٌصل ارتفاع الحاجز الى )

حاجز، حٌث ٌبعد الحاجز الاول عن خط ورشالة وتوافك وجرأة عند تجاوز ال

م( اما الحاجز الأخٌر فٌبعد عن 11م( و المسافة بٌن حاجزو الآخر )01البداٌة )

 م(.01سابمه )

وبسبب هذا الاختلاف تختلف طرٌمة الأداء التكنٌن الخاصة بالسبالٌن هذا من جهة 

شكل م إلى تطور عنصرا السرعة و الموة ب000،ومن جهة أخرى ،ٌحتاج سباق 

خاص وبالإضافة لتطوٌر الموة الانفجارٌة والمرونة والرشالة كموة حركٌة 

 أساسٌة .

 .الخطوات الفنٌة لأداء الحركة :-

 البداٌة والالتراب للحاجز الأول .  -   

 خطوة ومرور الحاجز.  -   

 العدو بٌن الحواجز . -



 العدو من الحاجز الاخٌر حتى نهاٌة السباق  -

 الشابعة عند عدو الحواجز و تصحٌحها:.الأخطاء -

 الخطأ الأول: التراب غٌر نشٌط وسلبً للحاجز الأول. -

 تصحٌح: العدو للحاجز الأول مع خفض ارتفاعه أولا ثم زٌادة ارتفاعه.

 الخطأ الثانً: عدم ضبط مكان الارتماء للحاجز الأول.

 ان الارتماءتصحٌح: الالتراب أولا دون وضع حاجز لضبط الخطوات وتحدٌد مك

 الخطأ الثالث : الوثب على الحاجز أثناء المفز . 

 تصحٌح: لفز الحاجز تحت ظروف متدرجة فً الصعوبة.

 الخطأ الرابع : سحب رجل الارتماء ضعٌفة على الحاجز .

 تصحٌح: ضبط مكان لدم الارتماء.

 الخطأ الخامس : مرجحة الرجل الحرة لٌس للأمام .

 التعلٌمٌة لأخذ التصور الصحٌح للحركة. تصحٌح:الاستعانة بالوسابل

 الخطأ السادس:عدم المطع السرٌع بالرجل الحرة خلف الحاجز.

 تصحٌح :التدرٌب على حركة المطع بالتمرٌنات الخاصة و التحسٌنٌة. 

 سبالات المسافات الطوٌلة والمتوسطة:-

ٌتصف سباق المسافات الطوٌلة والمتوسطة المعاصر ، بالسرعة العالٌة 

بالارتباط مع هذا الامر فان تكنٌن الركض ٌتم تحسٌنه باتجاه تموٌة الاندفاع  ،و

وزٌادة عدد الحركات وتملٌص تذبذبات الجذع العمودٌة وزٌادة سرعة ارتخاء 

 العضلات العاملة .

ان تحسٌن وتكامل عملٌة اعداد عدابً المسافات المتوسطة والطوٌلة لا ٌتم فمط 

العدابٌن البارزٌن فً العالم ، بل ٌتم كذلن بالاستناد الى استنادا على خبرة تدرٌب 

 احسن ما وصل الٌه العلم الرٌاضً اٌضا.



 .تعلٌم الركض عند الانطلاق وانهاء السباق : -

 عرض وأداء وضعٌة اللاعبٌن عند الانطلاق  -

على خط 10و10الركض بعد سماع كلمة استعد من بداٌة عالٌة لمسافات بٌن  -

 مستمٌم

 ض من بداٌة عالٌة بدون سماع كلمة استعد_ رك

 _ الركض من بداٌة عالٌة على المنعطف منفردا ومع جماعة 

_ ركض متسارع على خط النهاٌة المستمٌم وبمختلف اشكال والطرق انهاء 

 السباق.

 -ملاحظات فً سبالات المضمار  : -

م 000×0م وكذلن  000م وحتى الــ   000من  فً جمٌع اللماءات الدولٌه  -

ثم امر البدء   -استعد    -تتابع  تكون كلمات الامر بالبدء هً :  خذ مكانن   

 بالمسدس او الصافره .... 

م  وكذلن  المرحله الاولى 000م  وحتى الــ   000فً السبالات  الالصر من   -

منخفض ومكعبات البدء م  تتابع  ٌجب استخدام  البدء ال000×0من سباق  

 إجبارٌا .

أي متسابك ٌؤدي بداٌه خاطبه ٌجب انذاره واذا تسبب المتسابك او المتسابمٌن   -

ببداٌه اخرى  خاطبه ٌستبعد من السباق .    اما فً المسابمات المركبه اذا تسبب 

 المتسابك فً بداٌتٌن خاطبتٌن ٌجب استبعاده من السباق .

صول أي جزء من اجسامهم ) الجذع ( بغض النظر *  ٌصنف المتسابمون حسب و

الٌدٌن او المدٌن ( الى المستوى  –الرجلٌن  –الذراعٌن  –الرلبه  –عن ) الراس 

 العمودي للحد المرٌب من خط  النهاٌة .

 .  لاعبٌن  8او           2*  عدد حارات المتسابمٌن فً مسابمات المضمار:      

 م    .2,11بٌن كل الحارات     *  المسافه

 م والتتابعات //800م الى سباق  200*  كٌفٌة ترتٌب المتنافسٌن من سباق 



 عمل لرعه للمتسابمٌن الثمانٌه فً كل تصفٌه .  -2

بعد اختٌار الثمانٌه المتأهلٌن للتصفٌه النهابٌه اجعل المتسابمٌن اللذٌن جاءوا   -1

(  ، والمتسابمٌن اللذٌن جاءوا بأطول أربعه   2  1  0   1بأفضل اربعة ازمنه ) 

 (      .  8  2  1  2أزمنه أضعهم المتبمٌة )  

*   أي متسابك فً مسابمات الجري او المشً ٌدفع او ٌعوق متسابما اخر بمصد 

 منع تمدمه ٌعرض نفسه للاستبعاد من السباق .

لمستمٌم ولم ٌحمك فً الجزء ا الدابرة*  لا ٌستبعد المتسابك الذي ٌجري خارج 

 فابده ملموسه من السباق .

*  لا ٌستبعد المتسابك الذي ٌجري خارج الخط  الخارجً فً المنحنى دون ان 

 ٌحمك فابده ملموسه من ذلن ودون اعالة متسابك اخر  لذا لا ٌجب استبعاده  .

  * 

 

 -البدء العالً -

 المراحل الفنٌة للبدء من الساق المرتكزة خلفاً:  -

المتسابك وتكون إحدى المدمٌن خلف خط البداٌة مباشرة والمدم الثانٌة ٌمف 

لدم ومن المستحسن أن تكون لدم الارتماء هً المتمدمة للاستفادة  2.1-2بمسافة 

 من لوة دفعها أثناء الانطلاق.

عند سماع كلمة )استعد( تثنى الركبتان للٌلاً وٌمٌل الجذع فً حركة بسٌطة إلى 

م الذراع الممابلة للرجل المتمدمة، وتدفع الذراع الثانٌة للخلف مع الأمام بحٌث تتمد

 انثنابها من مفصل المرفك.

ٌنتمل وزن الجسم على الرجل المتمدمة وٌمع )مركز ثمله( على منتصف لوس 

 لدمها.

فً هذا الوضع ترتكز المدم الأمامٌة بأكملها على الأرض وترتكز المدم الخلفٌة 

 على ممدمتها )المشط(.



عند سماع إشارة )الانطلاق( ٌنطلك المتسابك إلى الأمام بدفعة لوٌة برجلٌه 

وٌسحب الرجل الخلفٌة مع رفع ركبتٌه إلى الأمام وإلى الأعلى تاركة الأرض مع 

 تحرٌن الذراع الأمامٌة خلفاً والأخرى أماماً.

 المراحل الفنٌة للبدء من الساق المرتكزة أماماً: -

بالانطلاق )المدم الحرة( وهً الألل لوة خلف خط البداٌة  توضع المدم التً ستبدأ

 مباشرة وعلى كامل المدم.

توضع ممدمة المدم الخلفٌة )لدم الارتماء( موازٌة لكعب المدم المتمدمة وتبعد عنها 

 خارجا بمسافة عرضٌة لمشط لدم التلمٌذ وترتكز على ممدمة لدمها.

تمرٌبا وذلن لحفظ 200زاوٌة تصنع عضلات خلف الفخذ مع عضلات الساق 

 توازن الجسم.

م  21-20تثنى الركبتان نصفا وٌمٌل الجذع أماما مع ثنٌة وٌوجه النظر على بعد 

 أماما.

 تسمط الذراع المخالفة للمدم الأمامٌة مع تمدمها وثنٌها للٌلا من المرفك.

على المدم تتجه الذراع الأخرى للخلف للٌلا مع ثنٌها من المرفك وٌمع ثمل الجسم 

 المرتكزة أماما.

 الخطوات التعلٌمٌة والتمرٌنات الأساسٌة والتكمٌلٌة لمهارة البدء: -

 الولوف والمدمان متوازٌتان ثم المٌل إلى الأمام والجري.

الولوف بإحدى الرجلٌن أماماً والأخرى خلفاً، المسافة بٌن المدمٌن مناسبة ٌراعى 

اع استعد ٌدفع بمشط المدمٌن مع تحرٌن أن تكون لدم الارتماء للأمام وعند سم

الذراع العكسٌة للرجل الأمامٌة للأمام ثم بعد الإشارة الدفع الموي مرجحة الرجل 

 )البدء العالً( وٌؤدي هذا التمرٌن فً مجموعات.

البدء من وضع المرفصاء مع عدم وضع الركبة الخلفٌة على الأرض، ٌلمس 

المدم الألوى أماماً، الرجل الخلفٌة تثنى  التلمٌذ الأرض بأطراف أصابع المدمٌن،

مركز ثمل الجسم ٌمع على الرجل الأمامٌة، الرأس فً وضعه الطبٌعً ولا  –للٌلاً 

 ٌؤخر للخلف.



البدء من وضع المرفصاء مع لمس الركبة الخلفٌة للأرض وٌراعى أن تكون 

لخطوة الأولى المسافة بٌن المدمٌن متوسطة، الفرد ٌكون كاملاً بالرجل الأمامٌة، ا

 سرٌعة، استمامة الجذع تدرٌجٌاً، الرأس لا تسمط تجاه الصدر ولا تثنى للخلف.

 البدء المنخفض مع الإشارة.

 البدء المنخفض: طرق توزٌع المدمٌن فً البدء المنخفض. -

 البدء لصٌر التوزٌع: المراحل الفنٌة للبدء لصٌر التوزٌع: -)أ(

لبداٌة" البعٌدة عن "خط النهاٌة" مسافة ٌمٌس التلمٌذ بمدمه من حافة "خط ا

°( 01-° 00سم( وٌثبت المكعب الأمامً بزاوٌة ) 20-10لدمٌن أو لدم ونصف )

 إن وُجد فً عكس اتجاه العدو.

ٌمف التلمٌذ مواجهاً لاتجاه العدو واضعاً ممدم مشط لدم ارتكازه خلف هذه العلامة 

 مباشرة.

 11-11كعب المدم الأمامٌة حوالً )ٌضع مشط المدم الأخرى "الحرة" بمحاذاة 

20سم( ثم ٌثبت المكعب الخلفً بزاوٌة ) 21-20سم( وعلى بعد عرض منها )
°

-

80
°

.) 

ٌثبت لدم الارتماء فً المكعب الأمامً )أو الحفرة الأمامٌة( وٌثبت المدم الحرة فً 

 المكعب الخلفً.

ٌدٌه باتساع  ٌرتكز التلمٌذ على ركبة المدم الخلفٌة فً وضع نصف جثو ثم ٌضع

 الصدر خلف البداٌة مباشرة.

 البدء متوسط التوزٌع: المراحل الفنٌة للبدء متوسط التوزٌع: -ب

لدم تمرٌباً  2.11ٌمٌس التلمٌذ بمدمه 

من خلف البداٌة مباشرة ثم ٌثبت المكعب 

الأمامً بالطرٌمة السابمة فً البدء 

 لصٌر التوزٌع.

ٌثنً الركبتٌن لٌأخذ وضع نصف الجثو 

ٌث تكون ركبة الرجل الخلفٌة فً بح
 



محاذاة تموس المدم الأمامً وتبعد عنها 

سم( وترسم علامة  21-20عرضاً من )

اتصال مشط المدم الخلفٌة بالأرض 

 وٌثبت عندها المكعب الخلفً.

  -البدء متوسط التوزٌع -        

 ٌثبت فً المكعب الخلفً المدم الخلفٌة وتوضع الٌدان خلف خط البداٌة.

 البدء طوٌل التوزٌع: المراحل الفنٌة للبدء طوٌل التوزٌع: -جـ

( لدم 2.1-2ٌمٌس التلمٌذ بمدمه )

تمرٌباً من خط البدء وٌثبت المكعب 

 الأمامً ٌثبت فٌه لدم الارتماء.

ٌرتكز التلمٌذ على ركبة المدم  -1

الخلفٌة بحٌث تكون فً محاذاة كعب 

 21-20المدم الأمامٌة وتبعد عنها )

 عرضاً. سم(

 

 -البدء طوٌل التوزٌع  -        

 

 ٌثبت المكعب الخلفً مكان التماء المدم الخلفٌة بالأرض.

 توضع الٌدان خلف خط البداٌة. -0

 البدء الحدٌث:  -د

وهو أن ٌموم التلمٌذ مع المدرس بعدة تجارب لكً ٌصل إلى الأبعاد المناسبة له أو 

إلى الوضع المرٌح الذي ٌسمح له بحرٌة ولدرة الانطلاق بموة وبسرعة وبثبات 

 وتثبت المكعبات كالآتً: 

 المراحل الفنٌة للبدء الحدٌث: -

حب مشط لدمها فً ٌضع التلمٌذ ركبة ساق الارتماء خلف خط البداٌة مباشرة وٌس

 حركة ثنً إلى اتجاه الركبة ثم ٌرسم علامة على الأرض.



تكون هذه المسافة بطول ساق التلمٌذ نفسه من الركبة إلى المشط وٌثبت فٌها 

 المكعب الأمامً.

ٌثبت لدم الارتماء فً المكعب الأمامً وتوضع مشط المدم الحرة خلف كعب لدم 

اتساع الحوض ثم ٌبدأ فً أخذ الوضع )خذ مكانن( الارتماء للٌلاً وللخارج بمسافة 

 توضع الذراعان خلف خط البداٌة لبل تثبٌت الكعب للخلف.

ٌأخذ التلمٌذ وضع الاستعداد ثم ٌنطلك وٌكرر هذا عدة مرات توضع علامات للمدم 

 الخلفٌة إلى أن ٌصل إلى أفضل وضع له.

 الخطوات التعلٌمٌة  للبدء المنخفض: -

 ٌذ.عمل نموذج للتلم

 التدرٌب على الأوضاع السابمة.

 الانطلاق وإعادة التوزٌع.

 

 – الأداء الفنً للجري -



 

 الوثب الطوٌل: المراحل الفنٌة للوثب الطوٌل: -

 الالتراب: -(2)

 ( متر.00-10ٌماس الالتراب بمدم التلمٌذ نفسه، وطول طرٌك الالتراب من )

 ناحٌة لوحة الارتماء عدة مرات.لضبط وتمنٌن هذه الخطوات ٌؤدي الالتراب من 

تأدٌة الالتراب من أول طرٌك الالتراب وٌساعده على ذلن العلامات الضابطة التً 

 خطوات. 2توضع على طرٌك الالتراب ولبل الارتماء بحوالً 

 الارتماء: -(1) 

 ٌتم بدفع لوحة الارتماء بموة وبسرعة وبالمدم بالكامل.

ألصى ارتفاع له أمام لوحة الارتماء تكون عملٌة عندما ٌصل مركز ثمل الجسم إلى 

الدفع بمشط المدم لد وصلت إلى أوسع مدى لها وتكون الزاوٌة بٌن لدم الارتماء 

20والأرض من )
°

-21
°

 ( تمرٌباً.

مما ٌزٌد من فاعلٌة عملٌة الارتماء حركة الذراعٌن ومرجحة الرجل الحرة للأمام 

 كبة.وأعلى للٌلاً وهً منثنٌة عن مفصل الر

 ٌكون الجذع معتدلاً وعلى استمامة رجل الارتماء.

 الطٌران: -(1)

والمهم فٌه نمل ثمل الجسم أماماً عالٌاً وٌتم ذلن بعد الارتماء والانطلاق بزاوٌة 

10مناسبة )
°

-11
°

( تمرٌباً مؤدٌاً الطٌران بالطرق المختلفة وفٌما ٌلً شرح 

 للطرق الشابعة للطٌران فً الوثب الطوٌل.

 طرٌمة المرفصاء: -)أ(

 وهً أبسط أنواع الطٌران حٌث ٌتخذ التلمٌذ وضع الجلوس بعد عملٌة الارتماء.

 تبمى رجل الارتماء مفرودة خلفاً والحرة منثنٌة أمامه.

 تثنى رجل الارتماء من الركبة وتأخذ طرٌمها للأمام لتنضم الرجلان معاً.



 للهبوط. ٌمتدان أماماً من الركبتٌن مع مٌل الجذع استعداداً 

 

 -الوثب بطرٌمة المرفصاء -

 طرٌمة التعلك: -)ب(

وتبدأ بعد الارتماء  بمرجحة الرجل الحرة مع الركبة أماماً مع سحبها إلى الأسفل 

وإلى الخلف حتى ٌصبح الجسم على شكل لوس بٌنما ٌمتد الذراعان جانباً أو عالٌاً 

 لحفظ توازن الجسم.

تتأرجح الرجلٌن معاً إلى الأمام ولأعلى والذراعان عندما ٌأخذ الجسم فً الهبوط 

 إلى الأسفل وإلى الخلف تمهٌداً للهبوط.



 

 -الوثب بطرٌمة التعلك -

 ونصف خطوة فً الهواء(: 1طرٌمة المشً فً الهواء ) -)جـ(

 وهً أفضل الطرق لأنها تعُد امتداداً وتكملة لعملٌة الجري:

أماماً ثم خلفاً )الخطوة الأولى( تتحرن بعد ذلن فبعد الارتماء ومرجحة الرجل الحرة 

رجل الارتماء أماماً )الخطوة الثانٌة( على أن تمتد من مفصل الركبة وهً موازٌة 

 للأرض تمرٌباً.

بعد ذلن تتحرن الرجل الحرة أماماً عالٌاً )نصف خطوة( حتى تمابل رجل الارتماء 

 فً وضع الجلوس فً الهواء استعداداً للهبوط.

 ظ أن جمٌع تحركات الرجلان تبدأ من مفصل الفخذٌن.ٌلاح

 حركة الذراعٌن تتفك تماماً مع الرجلٌن كما هو فً الجري.



 

 -الوثب بطرٌمة المشً فً الهواء -

 الهبوط: -(0)

 بعد إتمام طرٌمة الطٌران بإحدى الطرق الثلاث السابمة تمد الرجلٌن للأمام.

الذراعان فً المرجحة للأمام ولأعلى وعند ملامسة الكعبٌن لحفرة الرمل ٌأخذ 

 ولٌس للخلف.

 الخطوات التعلٌمٌة للوثب الطوٌل: -

ٌراعى لبل تعلم الخطوات الفنٌة للوثب أن ٌكتشف المعلم لدم الارتماء للتلمٌذ حتى 

 ٌسهل عملٌة التعلم.

 أولاً: الخطوات التعلٌمٌة لطرٌمة المرفصاء:

 الجري ثم تبادل الحجل على الرجلٌن.

 ي وعند سماع الإشارة ٌتم التغٌٌر إلى الحجل ثم الجري.الجر

تعلٌم طرٌمة الارتماء الصحٌح وذلن بالجري ثم الارتماء للمس أداة معلمة بالرأس 

 ثم بالذراع ثم بالكتف.

 الجري ثم الوثب إلى مرتفع أو صندوق لفز على شكل خطوة تؤدي فً الهواء.

حفرة الوثب مع ضم الركبتٌن على  الجري ثم الوثب لتعدٌة حاجز أو عارضة أمام

 الصدر والاحتفاظ بوضع المرفصاء ثم الهبوط.



 الوثب الطوٌل مع الثبات لتعلٌم طرٌمة الهبوط.

 زٌادة مسافة الالتراب تدرٌجٌاً مع تمنٌتها، والوثب بطرٌمة المرفصاء.

 مراعاة تصحٌح الأخطاء أولاً بأولاً.

 التعلك:ثانٌاً: الخطوات التعلٌمٌة لطرٌمة 

 تأدٌة تمرٌنات الوثب والحجل.

الوثب إلى مكان  مرتفع أو صندوق لفز لوضع المدم الحرة علٌه ثم الارتماء من 

سلم الوثب أو الوثب من مكان مرتفع إلى أسفل مع مراعاة اتخاذ وضع التموس 

 فً الهواء وذلن بدفع الحوض إلى الأمام مع بماء الرجلٌن والذراعٌن خلفاً.

لأعلى مع لمس عارضة حاجز منخفض بمدم الرجل الحرة حتى ٌمكن الارتماء 

 تأدٌة وضع التموس للهبوط فً الحفرة.

 زٌادة مسافة الالتراب تدرٌجٌاً والوثب بطرٌمة التعلك.

 تصحٌح الأخطاء بصورة مستمرة.

 ثالثاً: الخطوات التعلٌمٌة لطرٌمة المشً فً الهواء:

المفز لوضع المدم الحرة علٌه ثم الارتماء الجري والارتماء ثم الوثب على صندوق 

 منه على شكل خطوة للهبوط على المدمٌن معاً فً الحفرة.

الجري والارتماء ثم الوثب أماماً على شكل حجلة للهبوط على لدم الارتماء والرجل 

 الحرة خلفاً.

 ٌكرر التمرٌن السابك عدة مرات مع الهبوط على المدمٌن معاً.

اب تدرٌجٌاً والوثب بطرٌمة المشً فً الهواء مع استعمال سلم زٌادة مسافة الالتر

 الوثب أولاً ثم بدونه بعد ذلن.

 مراعاة تصحٌح الأخطاء.

 الوثب الثلاثً 



الوثبة الثلاثٌة من المسابمات المشولة والمرغوبة، إلا أنها صعبة وشدٌدة التأثٌر 

 على الأجهزة والمفاصل     

 والعضلات 

 ولى حجلة، والثانٌة خطوة، والثالثة وثبةٌطلك على الوثبة الأ

تؤدي هذه المسابمة بثلاث وثبات متتالٌة: الوثبة الأولى والثانٌة ٌتم فٌها النزول 

 بمدم واحدة وتؤدي الثالثة، بالمدمٌن معا. 

 لواعد الوثبة الثلاثٌة :  

 تجرى المرعة لأخذ المتنافسٌن محاولاتهم حسب التسلسل

 وثبة من بٌن جمٌع وثباتهٌحتسب للمتنافسٌن أحسن 

عند .إذا وجد أكثر من ثمانٌة متنافسٌن ،ٌسمح لكل متنافس بثلاث محاولات 

حصول التعادل على المركز الثامن ٌسمح للمتنافسٌن المتعادلٌن بثلاث محاولات 

إضافٌة،وإذا كان عدد المتنافسٌن ألل من ثمانٌة فٌسمح لكل متنافس بست 

 محاولات 

 محاولات فاشلة.1 ٌستبعد الوثاب بعد

 تحسب الوثبة فاشلة، إذا لمس الواثب الأرض أثناء الوثب بالمدم الحرة.

الولت المخصص لبدء المحاولة بعد إشارة الإذن بالبدأ لحٌن الآداء هً دلٌمة 

 '( 2.1ونصف)

 طرٌك الالتراب : 

 2,11م كحد ألصى وعرضها 01مترا كحد أدنى و 00طول طرٌك الالتراب      

 م. 

 ن الارتماء :مكا

ٌحدد مكان الإرتماء بلوحة موضوعة فً مستوى طرٌك الإلتراب، وعلى بعد لا  

 مترا من   21ٌمل عن 

 منطمة الهبوط. 



ٌوضع خلف خلف لوحة الإرتماء لوحة من الصلصال لإكتشاف حدوث خطأ تعدي  

 لوحة الإرتماء

مترا كحد  12ٌجب أن تكون المسافة بٌن لوحة الإرتماء ونهاٌة منطمة الهبوط  

 أدنى. 

 حوض السموط

 م 1-1.21ٌكون عرضه بٌن 

 م20م ولاٌزٌد عن 8لاٌمل طوله عن 

 الوثب العالً: المراحل الفنٌة للوثب العالً: -(1)

 )أ( الالتراب:

ٌمُاس طرٌك الالتراب من منتصف العارضة وعلى بعد ذراع من التلمٌذ نفسه إلى 

 مكان بدء الالتراب.

: 2الالتراب من جهة العارضة أولاً التً تكون فً العادة ٌحدد التلمٌذ خطوات 

 خطوة وذلن لعدة مرات. 9:22

ٌثبت التمنٌن من مكان بدء الالتراب لعدة مرات أٌضاً إلى أن ٌضبط الخطوات 

 وٌصل بمدم الارتماء إلى مكانها المحدد وبالسرعة المناسبة.

 العارضة.من °( 10-°18ٌبدأ التلمٌذ الالتراب غالباً من زاوٌة )

لتولٌت الخطوات دور مهم فً نجاح الوثبة إذ ٌزداد طول الخطوات مع زٌادة 

سرعتها تدرٌجٌاً علماً بأن الخطوة الأخٌرة تكون أطولها بٌنما الخطوة التً لبلها 

 ( سم.10-11مباشرة تكون ألصرها بممدار )

 الارتماء: -)ب(

لكعب حٌث ركبة الرجل منثنٌة تبدأ من الخطوة الأخٌرة للالتراب التً تصل أولاً با

 من مفصل الركبة بمدر الإمكان.

 رجل الارتماء على امتداد الجذع وفً وضع مابل للخلف.



تتحرن الذراعان إما سوٌاً للخلف أو تمتد الذراع الممابلة لمدم الارتماء خلفاً 

 والأخرى أمام الصدر.

والرجل الحرة تثنى رجل الارتماء من مفصل الركبة وهبوط المشط على الأرض 

 تتمدم إلى الأمام حتى تصل الركبتان إلى جوار بعضهما.

 تتمدم الممعدة إلى الأمام حتى تصل فوق لدم الارتماء وكذلن الكتفٌن.

من هذا الوضع تمتد رجل الارتماء وتتحرن الرجل الحرة إلى الأمام وأعلى وٌرتفع 

 الذراعان عالٌاً فٌرتفع الجسم لأعلى فً اتجاه العارضة.

 تعدٌة العارضة والهبوط:  -)جـ(

 هنان عدة طرق لتعدٌة العارضة منها:

 الطرٌمة السرجٌة: -

بعد طٌران الجسم فً الهواء ٌثنى التلمٌذ مفصل ركبة رجل الارتماء مع الترابها 

من الجذع حتى ٌصل الجسم فوق العارضة مواجهاً لها نتٌجة الدوران للجسم حول 

 محورٌة الرأسً والأفمً.

الجذع والذراع الحرة إلى أسفل فً اتجاه حفرة الوثب وانبساط الرجل  ٌنخفض

 الحرة تماماً مما ٌساعد على دوران الجسم حول العارضة وعلى امتدادها.

 تدار رجل الارتماء إلى الخارج وأعلى فٌبتعد الجسم عن العارضة متجهاً للأسفل.

رة أولاً ثم الكتف فالرجل الهبوط فً هذه الطرٌمة ٌكون بالذراع الممابل للرجل الح

 الحرة.

 الخطوات التعلٌمٌة للوثب العالً:  -

 ٌتم الكشف على لدم الارتماء لبل بداٌة عملٌة التعلٌم للنواحً الفنٌة:

 تعلٌم الطرٌمة السرجٌة: -

تمرٌنات لمدم الارتماء والرجل الحرة )الجري ثم الارتماء للمس كرة معلمة بركبة 

 مشط المدم الحرة(.الرجل الحرة أو لمسها ب



-10( خطوات لتعدٌة عارضة منخفضة )1-1الالتراب المواجه من الأمام من )

 ( سم ثم للهبوط على لدم الارتماء متبوعة بالرجل الحرة.20

 التمرٌن السابك مع الدوران نصف دورة جهة الارتماء.

ٌكون الولوف على لدم الارتماء أماماً للوثب فوق عارضة والدوران فولها )بحٌث 

 الجسم موازٌاً للعارضة تماماً( والهبوط على لدم الرجل الحرة والذراع الممابل.

 خطوات. 1نفس التمرٌن السابك من الجري 

رفع العارضة تدرٌجٌاً والتركٌز على حركة سحب رجل الارتماء فً اتجاه الجسم 

 فوق العارضة مع دوران الركبة للخارج إلى أعلى.

( خطوات وٌتم ضبط مسافة الالتراب 9: 2: 1الالتراب )ٌزداد عدد خطوات 

 وإتمان طرٌمة التعدٌة والهبوط.

 تصحٌح الأخطاء.

 طرٌمة فوسبري فً الوثب العالً: -

 )الطرٌمة الظهرٌة(: المراحل الفنٌة: -

 الالتراب: -)أ(

ٌبدأ الالتراب من أمام العارضة ولٌس من أحد الجانبٌن وعدد الخطوات وتمنٌنها 

 ( خطوة.21:  22:  9:  2هم جداً فالخطوات فً حدود )أمر م

 الالتراب لٌس فً خط مستمٌم ولكن على شكل لوس )نصف دابرة(.

الخطوة لبل الأخٌرة هً أطول الخطوات التً ٌمٌل فٌها الجسم خلفاً والذراعان فً 

 وضع ٌشبه وضعها فً حالة الجري العادي والخطوة الأخٌرة ألصر من سابمتها.

 رتماء:الا -)ب(

ٌتم الارتماء بالرجل البعٌدة عن العارضة وٌصل التلمٌذ فً الخطوة الأخٌرة بكعب 

 المدم تمرٌباً )لدم الارتماء( بحٌث تكون شبه ممتدة والجسم مابل للخلف.



تموم الرجل الحرة وهً المرٌبة من العارضة بالمرجحة كعامل أساسً لإتمام 

ودورانه لمواجهة طرٌك الالتراب ثانٌاً حتى  عملٌة الارتماء أولاً، ثم لاتجاه الجسم

ٌكون ظهر التلمٌذ مواجهاً للعارضة وهنا ٌتم دوران الجسم حول المحور الطولً 

 له وهو فً طرٌمه للعارضة.

 الطٌران وتعدٌة العارضة: -

 تبدأ عملٌة الطٌران بمجرد ترن لدم الارتماء للأرض.

رانه لمواجهة طرٌك الالتراب تموم الرجل الحرة بالمرجحة لتوجٌه الجسم ودو

 والظهر مواجه للعارضة.

 ٌتم دوران الجسم حول المحور الطولً متخذاً طرٌمه للعارضة.

عند وصول الجسم لألصى ارتفاع له متجهاً إلى فوق العارضة ٌموم التلمٌذ بإسماط 

 الرأس والصدر فً الجهة الأخرى من العارضة وٌتبع ذلن النصف السفلً.

طٌران وتعدٌة العارضة على الالتراب نصف الدابري السرٌع ثم ٌتولف نجاح ال

الارتماء الموي والخاطف ودوران الجسم حول محورٌة الطولً والعرضً بتوافك 

 تام.

 الهبوط: -)د(

تبدأ عملٌة الهبوط عند اجتٌاز النصف العلوي للتلمٌذ العارضة والذي ٌتبعه 

 لرجلٌن من مفصل الركبتٌن.بالنصف السفلً وبحركة مرجحة للأمام ولأعلى با

 ٌتم الهبوط على الكتفٌن أولاً ثم عمل دحرجة خلفٌة أو جانبٌة.

 



 

 

 طرٌمة فوسبري فً الوثب العالً: -



 -طرٌمة فوسبري فً الوثب العالً -

 -الطرٌمة الظهرٌة - 

 الخطوات التعلٌمٌة لطرٌمة فوسبري: -

 أولا: تمرٌنات تمهٌدٌة: -

 بالٌدٌن )من فوق حصان المفز(.المفز جانباً مع السند 

 الوثب من الولوف فوق حاجز من الجانب أو من فوق عارضة بالطرٌمة الممصٌة.

 نفس التمرٌن السابك مع الدوران عند الهبوط ومواجهة الصدر لطرٌك الالتراب.

 نفس التمرٌن السابك من الجري الخفٌف.

بخطوات الالتراب نفس التمرٌن السابك مع الالتراب على هٌبة نصف دابرة و

 ( خطوة.9: 2: 1متدرجة )

 تمرٌنات لتعلٌم تعدٌة العارضة: -

الجلوس على المهر والظهر مواجه لحفرة الوثب التً بها مراتب أو رمل،  -أ

مرجحة الرجل الحرة لأعلى وفً اتجاه الحفرة للسموط على أحد الكتفٌن )مع 

 المساعدة(.

 ب أو للخلف بعد الهبوط.نفس التمرٌن السابك مع الدوران للجان -ب

 نفس التمرٌن السابك مع تعدٌة عارضة على ارتفاع منخفض. -ج

 التمرٌنات السابمة مع الجري المتدرج. -د

 تمرٌنات تكمٌلٌة: -

 تمرٌنات لحركة الارتماء )لدم الارتماء(: -(2)

من السند الجانبً على حابط أو عمل الحابط وٌمرجح التلمٌذ الرجل الحرة مرجحة 

فة للأمام والخلف مع رفع كعب لدم الارتماء عن الأرض لوضع السند على خفٌ

 مشط المدم.



 نفس التمرٌن السابك مع ترن الأرض والرجل الحرة عالٌاً ورجل الارتماء مفرودة.

 نفس التمرٌن السابك بدون سند.

 خطوتان...الخ(. –نفس التمرٌن السابك من الالتراب )خطوة 

 الرجل الحرة:تمرٌنات لحركة  -(1)

 تمرٌنات لحركة الرجل الحرة من الولوف مع السند )مرجحات(.

 تمرٌنات لحركة الرجل الحرة من الولوف بدون سند.

 تمرٌنات لحركة الرجل الحرة من الجري.

 تمرٌنات لحركة الرجلٌن معاً: -(1)

الجري الخفٌف من الأمام ثم الجانب لتعدٌة حاجز أو عارضة على ارتفاع منخفض 

 لطرٌمة الممصٌة.با

 الجري ثم الوثب لمحاولة لمس أذُناه على ارتفاع عالٍ )كرة معلمة( بالرجل الحرة.

الجري ثم الوثب للجلوس على الصندوق الممسم للوثب بالرجل الحرة ورجل 

 الارتماء إلى أسفل.

 تمرٌنات لتعلٌم الالتراب وتعدٌة العارضة: -(0)

تعدٌة العارضة على ارتفاع منخفض الالتراب على خط مرسوم على شكل لوس و

 والهبوط على مراتب عالٌة )لطرلة فوسبري(.

 رسم علامات على الأرض بعدد الخطوات ثم الجري لتعدٌة العارضة.

 خطوات )نصف دابري( ولتعدٌة العارضة. 2الالتراب من 

 ( وهكذا وكذلن التدرج بارتفاع العارضة.22: 9: 2التدرج بخطوات الالتراب  )

 الوثبة ككل مع تصحٌح الأخطاء.أداء 

 دفع الجُلة من الحركة: -

 المراحل الفنٌة لدفع الجُلة: -) أ (



 مسن الجُلة وحملها: -(2)

هنان ثلاث طرق لمسن الجُلة وكلها تناسب أشكال الٌد والأصابع المختلفة وٌموم 

 :التلمٌذ بتجربة كل الطرق حتى ٌستمر على الطرٌمة التً تناسبه وهذه الطرق هً

ثلاثة أصابع الوسطى خلف الجُلة مباشرة لأداء الدفع أما الإبهام والبنصر  -أ

 المنثنً فٌعملان على سند الجُلة من الجانبٌن )للأصابع الطوٌلة(.

نفس المبضة السابمة إلا أن الإصبع الصغٌر )البنصر( لا ٌمتصر على السند بل  -ب

 ابع المصٌرة(.ٌشترن فً الدفع، ولذلن ٌكون أكثر امتداداً )الأص

تنتشر الأصابع فً هذا الوضع على السطح الخلفً للجُلة باتزان متعاونة فً  -ج

الدفع )الأصابع المصٌرة( وهً طرٌمة ضعٌفة حٌث ٌفمد التلمٌذ استغلال لوة 

مفاصل الأصابع، وتوضع الجُلة تحت الفن وفوق الترلوة بحٌث تنحصر بٌم الفن 

فل والأصابع من الخلف والذراع الحاملة للجُلة من أعلى والترلوة والإبهام من أس

 تكون خلفها.

 

 -مسن الجلة وحملها -

 ولفة الاستعداد: -(1)

ٌمف التلمٌذ داخل الدابرة وظهره مواجه لممطع الرمً ممدم مشط المدم الٌمنى 

 على ٌمٌن خط المرمى وملاصمة لحافة الدابرة الخلفٌة.

 الكعب ٌرتفع أحٌاناً للٌلاً عن الأرض، المدم الٌسرى ترتكز على الأ

 



 

 الرمً وعلى بعد مناسب من المدم الٌمنى لتحمٌك التوازن.

 –الوزن محمل على الرجل الٌمنى وهً ممتدة –الجسم بوجه عام غٌر متصلب

من الذراع الأٌسر مرتفع لأعلى ومرتخ  –الجُلة فً وضعها الطبٌعً فً الٌد الٌمنى

 الرسغ.

التنفس طبٌعً إلى أن ٌبدأ التلمٌذ فً التحفز فٌتنفس تنفساً عمٌماً لاستٌعاب كمٌة 

 كبٌرة من الهواء لٌستمر لفترة طوٌلة.

 ٌحبس نفسه لتثبٌت المفص الصدري منشباً العضلات التً تبدأ منها الحركة.

 التحفز: -(1)

 مه خارج مؤخرة الدابرة.ٌمٌل التلمٌذ بجسمه أماماً وٌخرج بالجزء العلوي من جس

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

تثنى ركبة الرجل الٌمنى وتسحب الرجل الٌسرى للأمام وهً منثنٌة بحٌث لا 

 تتعدى ركبتها مستوى الركبة الٌمنى.

 للانطلاق زحفاً.ٌنحنً الجذع على الفخذ الأٌمن وبذلن ٌتم وضع التحفز استعداداً 

 الزحف: -(0)

بعد الوصول للمرحلة السابمة ٌموم التلمٌذ بمد الرجل الٌمنى لأعلى وللخلف 

 والحركة تكون على كعب المدم والمشط مرتفع عن الأرض.

تمرجح )رفس( الرجل الٌسرى وهً ممتدة بموة للخلف وأسفل بحٌث ٌكون ممدم 

 مشطها لأسفل ومتحركاً فً اتجاه خط الرمً.

ٌندفع التلمٌذ فً اتجاه خط الرمً وٌسبب هذا الاندفاع السرعة اللازمة لتولٌد 

 الموة الأولى لسلسلة الموى المستخدمة فً عملٌة الدفع.

تصل الرجل الٌمنى بعد الزحف إلى منتصف الدابرة تمرٌباً وٌدور مشطها للداخل 

01)جهة الٌسار( بممدار 
 °

رض والركبة تمرٌباً وتستمر المدم بكاملها على الأ

 منثنٌة وثمل الجسم محمل علٌها بالكامل.



الرجل الٌسرى تدفع فً هذه اللحظة بسرعة للخلف لتستمر بباطنها وتلاصك لوحة 

 الإٌماف.

فً حركة الزحف تسٌر الجُلة فً خط مستمٌم توفٌراً للجهد الذي ٌفمده التلمٌذ من 

 اتخاذ الجُلة متعرج أثناء الزحف.

 الدفع: -(1)

 لجسم فً الحركة مستمداً الموة الدافعة من الزحف.ٌستمر ا

ٌلف المتسابك الجذع لمواجهة ممطع الرمً وذلن بإدخال الحوض أسفل الكتف 

 وفوق لدم الارتكاز التً تدور على المشط.

فً هذه الحالة ٌكون وزن الجسم محملاً على الرجلٌن بالتساوي وهما منثنٌان 

 بسٌطاً.

 شط المدم الٌمنى حتى المواجهة الكاملة.ٌستمر الدوران للجسم على م

ٌستمر الجسم فً الدوران وكذلن الرجل فً الامتداد وٌنتمل حٌنبذٍ مركز ثمل الجسم 

 من المدم الٌمنى إلى فوق المدمٌن حٌث تموم بالدفع معاً.

وحٌنما ٌنتمل وزن الجسم إلى المدم الأمامٌة ٌكون التلمٌذ لد واجه ممطع الرمً 

الٌمنى ممتدة إلى ألصى امتداد ومرتكزة على مشطها ووزن  بالكامل والرجل

الجسم على الرجل الأمامٌة إلى أن تستمر فً الامتداد حٌث ٌكون ذراع الرمً لد 

 دفع الجُلة.

 الاتزان:  -(2)

ٌنمل الرجل الٌمنى أماماً وٌمرجح الرجل الٌسرى للخلف وخفض ثمل الجسم بثنً 

 الركبة الٌمنى الأمامٌة.

لص من الجُلة ٌتجه الذراع الأٌمن )الدافع( بمرجحة أمام الجسم لأسفل ثم بعد التخ

ٌموم التلمٌذ بأداء وثبات )اهتزازات( فً المكان تساعده على الاحتفاظ بتوازنه 

 وامتصاص سرعته.



ٌتابع الجُلة بالنظر حتى سموطها على الأرض وٌخرج من النصف الخلفً لممطع 

 الرمً.

 لدفع الجُلة:الخطوات التعلٌمٌة  -

تمرٌنات تمهٌدٌة بالجُلة الخفٌفة أو بالكرة الطبٌة أو الأدوات البدٌلة وذلن لإعطاء  

 التلمٌذ الإحساس بالثمل وتنمٌة العضلات العاملة أثناء الحركة.

 تعلٌم طرٌمة مسن الجُلة.

 تعلٌم حمل الجُلة وهً ملاصمة للرلبة والذلن.

رٌمة الصحٌحة( ثنً الركبة الٌمنى ودفع )ولوف فتحاً، مسن الجُلة وحملها بالط

 الجًلة عمودٌاً على أعلى.

دفع الجُلة أماماً عالٌاً لتعدٌة عارضة الوثب العالً من الولوف جانباً مع مواجهة 

 العارضة أثناء الرمً.

حمل الجُلة الدفع من الثبات مع لف الجسم جهة  –وضع الطعن على الرجل الٌمنى 

 الرمً أثناء التخلص.

كرة طبٌة بالٌدٌن فً وضع مشابه لوضع البدء، دفع الرجل الٌسرى خلفاً  مسن

والٌمنى تعمل زحلمة )زحف( على الأرض للوصول إلى وضع الرمً، ٌكرر 

 التمرٌن للإتمان ثم بعد ذلن تدفع الكرة الطبٌة ثم بالجُلة الخفٌفة ثم العادٌة.

 ً عبر الدابرة وذلن بسحب  تعلٌم ولفة الاستعداد ومنها عملٌة الغطس والتحرن خلفا

المدم الٌسرى خلفاً مع سحب المدم الٌمنى إلى منتصف الدابرة )زحف( ثم تدفع 

الجُلة بعد ذلن ٌكرر التمرٌن بغرض الإتمان مع التدرج بثمل الجُلة مع مراعاة 

 أهمٌة تصحٌح الأخطاء.



 



 

 -المراحل الفنٌة لدفع الجلة -

 

 رمً الرمح:  -

 الرمح: المراحل الفنٌة لرمً -

 المبادئ الأساسٌة: -

 المبض على الرمح.

 حمل الرمح.

 الالتراب.

 خطوات الرمً.

 الإرسال.

 الاتزان.

 

 مسن الرمح: -(2) 

تختلف طرٌمة المسكة تبعاً لموة أصابع التلمٌذ وطولها، فلذا ٌجب أولاً أن ٌختار 

 -التلمٌذ المسكة المناسبة، وهنان طُرق عدٌدة لمسن الرمح منها:

المبضة الأمرٌكٌة: ٌمبض التلمٌذ على الرمح بحٌث ٌلتف الإبهام والسبابة على 

الحافة العلٌا للملف الكردونً وتلف بمٌة الأصابع حول لبضة الرمح بإحكام وفً 

 هذه الحالة تكون الزاوٌة بٌن الساعد وجسم الرمح أكبر ما ٌمكن.

طى على الحافة العلٌا المبضة الهنجارٌة: ٌتم المبض بحٌث ٌلتف الإبهام والوس

للملف الكردونً وتمتد السبابة خلف المبضة التً تثبت فً تجوٌف الكف أما بالً 

 الأصابع فتلف بإحكام حول لبضة الرمح.

المبضة الفنلندٌة: ٌتم المبض بحٌث ٌلف الإصبع الأوسط على الحافة العلٌا للملف 

ً فً استمامة الرسغ تمرٌباً الكردونً ولد لا ٌلامس الإبهام الممتد أما السبابة فه



إلا أنها تلف بخفة حول لصبة الرمح وتثبت لبضة الرمح فً التجوٌف الطبٌعً 

 للكف وتثبت فً وضعها هذا بالضبط بكل من إصبعً الخنصر والبنصر.

المبضة الألمانٌة: تشبه الفنلندٌة فً كل شًء إلا أن إصبعً الخنصر والبنصر 

لتفاف فولها وذلن حتى ٌساعد على دفع الرمح ٌثبتان تحت لبضة الرمح بدل الا

 لأعلى خاصة فً حالة حمل الرمح فوق الكتف.

الطرٌمة الممصٌة: وتستخدم طرٌمة جدٌدة للمبض على الرمح وذلن بأن ٌمر الرمح 

بٌن إصبعً السبابة والوسطى بحٌث ٌكون الإبهام والسبابة فً جانب والأصابع 

 وتسمى الطرٌمة )الممصٌة(.الثلاثة الأخرى فً الجانب الآخر 

 حمل الرمح: هنان ثلاث طرق لحمل الرمح وهً: -(1)

 حمل الرمح أسفل الإبط.

 حمل الرمح فوق الكتف والسن لأسفل.

 حمل الرمح فوق الكتف والسن لأعلى.

 الالتراب: وٌنمسم إلى مرحلتٌن: -(1)

 المرحلة الأولى:

( خطوة وذلن 21-20ن )وفٌها ٌجري التلمٌذ من العلامة الضابطة الأولى م

 للحصول على السرعة المتدرجة.

 المرحلة الثانٌة: 

وفٌها خطوات الرمً الأربع التً تبدأ عند وصول المدم الٌسرى على العلامة 

الضابطة الثانٌة فٌبدأ بسحب الرمح إلى الخلف وإلى الأسفل للٌلاً وذلن فً الخطوة 

م الٌسرى مؤدٌة الخطوة الثانٌة وهً الأولى التً تؤدي بالمدم الٌمنى ثم تتمدم المد

 أطول الخطوات اتساعاً وٌكون الرمح لد تم سحبه تماماً إلى الخلف.

* ثم تتمدم المدم الٌمنى بالخطوة الثالثة التً تتماطع مع الرجل الٌسرى مع مٌل 

 الجسم خلفاً.



* ثم الخطوة الرابعة والأخٌرة بالمدم الٌسرى وتصل إلى الأرض بالكعب أولاً 

 تكون المدمان ثابتتٌن على الأرض كماعدة ارتكاز ثم تبدأ عملٌة الرمً والتخلص.و

 الرمً والإرسال: -(0)

ٌبدأ وضع الرمً من وضع الارتكاز على الرجل الٌمنى المنثنٌة خلفاً وٌكون محور 

 الكتفٌن والحوض متوازٌتٌن.

ٌع أجزاء الجسم ٌلف المدم الٌمنى للداخل وفً اتجاه الرمً هذا الوضع تبدأ فٌه جم

 الجذع( فً الامتداد استعداداً للرمً. -الركبتان -)المدمان

فً نفس الولت ٌتحرن الذراع الأٌسر جانباً لٌواجه التلمٌذ بصدره لطاع الرمً 

والجسم ٌكون فً وضع متموس للخلف والعضلات فً حالة انمباض وسن الرمح 

 فً هذه اللحظة أعلى من الرأس.

لٌمنى مع اندفاع الصدر إلى الأمام وتحرٌن الذراع الحامل حٌنبذٍ تمتد الرجل ا

 للرمح إلى الأمام وأعلى وهو منثن من مفصل المرفك فً مستوى الرأس.

ٌستمر تمدم الذراع بالرمح إلى الأمام وأعلى فً حركة كرباجٌه حتى تتم عملٌة 

 الرمً من فوق الرأس.

 حفظ التوازن:  -(1)

 على الأرض لتعمل كرافعة للجسم.تستمر الرجل الٌسرى مرتكزة 

تترن الرجل الٌمنى على الأرض لمتابعة تمدمها إلى الأمام لأخذ الخطوة الخامسة 

 للمحافظة على اتزان الجسم وعدم الخروج أمام لوس الرمً.

 الخطوات التعلٌمٌة لرمً الرمح: -

 تعلٌم طرٌمة المسكة المناسبة وحمل الرمح.

منى خلفاً( من الثبات وذلن من الوضع فتحاً ثم بٌد رمً الرمح بالٌدٌن )الٌد الٌ

 واحدة من    فوق الرأس وٌمكن استخدام الكرات الطبٌة.

 ٌكرر التمرٌن السابك من الوضع أماماً.



تعلٌم طرٌمة سحب الرمح للخلف بالمشً أربع خطوات للوصول إلى وضع الرمً 

 والرمً.

 الرمً لحفظ التوازن.ٌكرر التمرٌن بالجري الخفٌف ثم خطوة خامسة بعد 

 نفس التمرٌن السابك من الجري العادي.

 تعلٌم كٌفٌة الجري بالرمح.

 ( خطوة ثم أداء الأربع الخطوات الأخٌرة والرمً.21-20الجري من )

ضبط الخطوات بوضع علامة عند أول الجري وعلامة أخرى عند بداٌة خطوات 

 الرمً وأداء حركة الرمً بالكامل.

 تصحٌح الأخطاء.



 



 -المراحل الفنٌة لرمً الرمح -

 لذف المرص: المراحل الفنٌة لمذف المرص: -

 مسن المرص:  -(2)

 هنان طرق عدٌدة لمسن المرص وسنشرح طرٌمتٌن منها:

ٌستند سطح المرص على سلامٌات الأصابع وترتكز حافته على فاصل العمل الأولً 

 ً الإبهام مستند بكامله  وتوزع الأصابع على سطح المرص بالتساوي توزٌعاً خفٌفا

على سطحه وممتد وفً خط مستمٌم مع الساعد تمرٌباً وهذه المسكة تناسب الكف 

 الكبٌر وتسمح بتوازن المرص فً الٌد وتساعد على دورانه عند التخلص.

نفس الطرٌمة ولكن التركٌز بدرجة كبٌرة على السبابة والوسطى وٌكونان 

بٌر ذات الأصابع الطوٌلة ومن ممٌزاتها متلاصمٌن وتناسب هذه المسكة الكف الك

 الإصبعان ٌتعاونان على التخلص الموي السرٌع.

 

 

  -مســن المرص -

 الوضع الابتدابً:  -(1)

 ٌمف التلمٌذ عند مؤخرة الدابرة وظهره مواجه منطمة الرمً.

المدمان مفتوحتان ومتوازٌتان باتساع الحوض وملامستان للحافة الداخلٌة 

 ون خط الرمً فً منتصف المدمٌن تمرٌباً.للدابرة، وٌك

 المدمان بكاملهما على الأرض، الجسم مرتخ تمرٌباً.



 المرجحة التمهٌدٌة:  -(1)

 ٌوجد عدة طرق للمرجحة التمهٌدٌة منها:

 المرجحة إلى الأمام وإلى الخلف بجانب الجسم.

 الٌسرى.المرجحة من الجانب الأٌمن حتى تصل أمام الجسم لٌستند على راحة الٌد 

ٌمرجح المرص إلى ألصى مداه خلفاً بحٌث ٌكون الذراع الحامل للمرص والكتفان 

على خط واحد ومواز للأرض حتى تساعد على امتداد عضلات الصدر إلى ألصى 

 مدى ووزن الجسم على المدم الٌمنى.

 الدوران:  -(0)

 نٌتان نصفاً.عندما تصل حركة الذراع بالمرص إلى ألصى مداها خلفاً والركبتان منث

تبدأ عملٌة الدوران على مشط المدم الٌسرى ولف ركبتها فً اتجاه الرمً حتى 

 الفخذ موازٌاً لخط الرمً ناللاً ثمل الجسم علٌها.

فً هذا الوضع ٌحتفظ التلمٌذ بالمرص موازٌاً الأرض بٌنما تكون الٌد الٌسرى 

 منثنٌة أمام الجسم.

رة إلى ممدمتها بدوران الجسم حول نفسه وفوراً ٌنطلك التلمٌذ من مؤخرة الداب

وذلن بدفع الأرض بالرجل الٌسرى مع رفع الركبة ومما ٌساعد على الدوران أن 

 ٌمترب الفخذان من بعضهما.

وتنتهً عملٌة الدوران بمجرد وصول مشط المدم الٌمنى إلى منتصف الدابرة 

 والكعب فً اتجاه الرمً مع انثناء من مفصل الركبة والحوض.

وٌتابع التلمٌذ حركة الرجل الٌسرى إلى ممدمة الدابرة وخلف خط الرمً بملٌل 

 والذراع الحامل للمرص مابل للٌلاً.

 الرمً والتخلص: -(1)

ٌصل التلمٌذ إلى الوضع السابك والذي ٌكون ظهره فً اتجاه الرمً والذراع 

 الحامل للمرص إلى الخلف والمدمان مرتكزتان تماماً على الأرض.



عملٌة الرمً وذلن بدوران الرجل الٌمنى على مشطها فً اتجاه الرمً مع  تبدأ

دفع الحوض إلى الأمام ومد الركبتٌن معاً إلى أعلى وٌلف بذلن الجذع بسرعة لكً 

 ٌواجه ممطع الرمً.

وتنتهً عملٌة الرمً بمذف الذراع الحامل للمرص مابلاً عالٌاً على امتداد محور 

من الٌد بفعل الموة الطاردة المركزٌة عند نمطة ممابلته الكتفٌن لكً ٌنطلك المرص 

 للكتف الأٌمن أو تسبمه للٌلاً.

هذا ومن المعلوم أن المرص ٌدور حول محوره الخارج )اتجاه عمارب الساعة( 

 وٌولد هذا الدوران حركة الرسغ وأصابع الٌد.

 الاتزان: -(2)

منى إلى ممدمة الدابرة ٌموم التلمٌذ بعد التخلص من المرص بتبدٌل الرجل الٌ

والٌسرى إلى الخلف مع مٌل الجسم أماماً لمتابعة حركة الرمً والتركٌز على 

 الرجل الأمامٌة حتى ٌتم الاتزان للجسم فً الدابرة.

 ٌتم الخروج من النصف الخلفً لممطع الرمً.

 

  -المراحل الفنٌة لمذف المرص -



 الخطوات التعلٌمٌة لمذف المرص: -

 مسن المرص والمرجحة التمهٌدٌة أماماً خلفاً على كامل امتداد الذراع.ٌعلم طرٌمة 

ولوف المدم الٌسرى أماماً دحرجة المرص على الأرض وإلى الأمام وذلن لتعلٌم 

 كٌفٌة خروج المرص والأصابع بالوضع الصحٌح.

 ٌكرر نفس التمرٌن السابك برمً المرص أماماً عالٌاً مع دورانه.

الجسم من وضع الولوف والصدر مواجه لاتجاه الرمً ثم مرجحة المرص بجانب 

 لذفه موازٌاً للأرض.

نفس التمرٌن من الولوف والكتف الأٌسر فً اتجاه الرمً مع مراعاة متابعة 

 الرمً.

رمً المرص والظهر مواجه لمٌدان الرمً من وضع الطعن على الرجل الٌمنى 

 جهة مٌدان الرمً بالصدر.بلف الركبة الٌمنى والحوض بسرعة إلى الأمام لموا

ٌتم بعد ذلن تعلٌم الدوران بالولوف لمواجهة منطمة الرمً والمدم الٌسرى أماماً ثم 

الدوران علٌها )الٌسرى( إلى الٌسار وتحرٌن الٌمنى إلى الأمام والدوران علٌها 

 دورة كاملة للوصول على وضع الرمً.

 وربع(.نفس التمرٌن السابك ولكن من الولوف جانباً )دورة 

نفس التمرٌن السابك ولكن مع الولوف والظهر مواجه لمنطمة الرمً )دورة 

 ونصف( ثم الرمً.

 مراعاة تصحٌح الأخطاء.

 الانتماء فً مجال العاب الموى

تهدف عملٌة الانتماء فً مجال العاب الموى إلى محاولة اختٌار أفضل العناصر 

ن وصول الرٌاضً للمستوٌات بعرض الوصول للمستوٌات الرلمٌة العالٌة ، حٌث إ

الرلمٌة العالٌة لا ٌعتمد فمط على تنفٌذ البرامج التدرٌبٌة الموضوعة على أسس 

علمٌة سلٌمة، ولكن على ربط ذلن بالخصابص الجسمٌة والمدرات البدنٌة 

والسمات النفسٌة للرٌاضٌٌن.. إذ إن تلن الخصابص والمدرات والسمات الفردٌة 



فضلاً –العناٌة بها تحمٌك الأهداف العامة لعملٌة الانتماء ٌمكن من خلال توجٌهها و

على توجٌه الرٌاضً إلى المسابمة الملابمة التً تتفك والخصابص الممٌزة له. لذا 

ٌجب توظٌف نظرٌة الانتماء لاختٌار أفضل العناصر للعمل معهم لفترة طوٌلة لد 

 سنوات متواصلة من التدرٌب الشاق.20تصل إلى أكثر من 

 خلص أهمٌة عملٌة الانتماء فً النماط التالٌة:وتت

. وضع الضوابط التً تسمح بانتماء أفضل العناصر وفك أسس علمٌة لابلة 2

 للتنفٌذ.

 . اختٌار العناصر الصالحة والموهوبة فمط للولت والجهد.1

. اكتشاف المدرات الخاصة للمبتدبٌن ومن ثم استغلال هذه المدرات بهدف رفع 1

 البدنً والفنً والرلمً.مستواهم 

. أمكانٌة مساعدة المبتدبٌن والناشبٌن على اختٌار المسابمات التً تتفك 0

ولدراتهم وإمكاناتهم مع ضمان وصولهم إلى المستوٌات العالٌة ووضعهم على 

 بداٌة الطرٌك للبطولة.

 . التنبؤ بالمستوٌات الرلمٌة التً ٌمكن تحمٌمها فً المستمبل المرٌب والبعٌد.1

. إمكانٌة تموٌم عملٌات أعداد المبتدبٌن والناشبٌن وإعادة توزٌعهم بعد فترة من 2

الانتماء المبدبً من منطلك ظهور لدرات جدٌدة وبدء مرحلة التخصص فً إحدى 

 مسابمات العاب الموى.

 . رعاٌة الصفوة المختارة لعدة سنوات متتالٌة مع التركٌز علٌهم بصفة أساسٌة.2

على مفهوم الانتماء لا بد من التعرف على الأسس والمحددات ولإلماء الضوء 

 العلمٌة لمفهوم الانتماء والتً تشمل ما ٌلً:

 أولا : الأسس البٌولوجٌة.

 ثانٌاً : الأسس النفسٌة.

 ثالثا : الاستعدادات الخاصة.

 أولا : الأسس البٌولوجٌة.



نبؤ الجٌد فً عملٌة وتشمل العوامل والمتغٌرات البٌولوجٌة التً ٌعتمد علٌها الت

 الانتماء بمراحله المختلفة وهذه العوامل هً:

-العمر الزمنً والعمـر البٌولوجـــً.ي-مراحل النمو. ج-الصفات الوراثٌة. ب-أ

الخصابص -الصفات البدنٌة الأساسٌة. و-المٌاسات الجسمٌة )الانثروبومترٌة(. هـ

 الوظٌفٌة.

 الصفات الوراثٌة: -أ

ٌة جانباً هاماً من جوانب عملٌة الانتماء حٌث ان الوصول الى تمثل العوامل الوراث

مستوٌات الرٌاضٌة العالٌة هو نتٌجة التفاعلات المتبادلة بٌن العوامل الوراثٌة 

والعوامل البٌبٌة المختلفة ولد أمكن من خلال الدراسات العلمٌة التً تناولت 

 الواضح فً كل من : العلالة بٌن الوراثة والتفوق الرٌاضً إلى اثر الرٌاضة

 الصفات الموروفولوجٌة للجسم.                                                                      -

 المدرات الحركٌة والوظٌفٌة للفرد. -

وٌعتبر من الثابت ألان ظهور أهمٌة كل من عاملً )الطول والوزن( كصفات 

جابً وفماً لنوع النشاط الممارس، حٌث موروفولجٌة لها تأثٌرها السلبً او الاٌ

تلعب هذه الصفات دوراً هاماً فً تحمٌك المستوى الذي ٌمكن أن ٌصل إلٌه الفرد. 

ولد أجرٌت بعض الدراسات عن دور العوامل الوراثٌة فً تحمٌك نمو وتشكٌل 

الجسم ، وتوصلت إلى وجود علالة ذات دلالات واضحة بٌن أطوال الأبناء وأطوال 

ن حٌث تبٌن إن للطول علالة كبٌرة بالوراثة ممارنة بعامل الوزن. وٌمكن الوالدٌ

استعمال المعادلة الآتٌة لتحدٌد الأطوال المتولعة للبنٌن والبنات منسوبة إلى طول 

 X+طول الأب، البنات=طول الأب X1.08الأب والأم وهً : الأولاد=طول الأم 

 +طول الأم.0.923

وعن تأثٌر الوراثة على المدرات الحركٌة والوظٌفٌة اتجهت الدراسات إلى تحدٌد 

العلالة بٌن لدرات الحركٌة لكل من الإباء والأبناء وتبٌن وجود ارتباط وثٌك بٌن 

م، كما توصلت 200أداء الآباء والأبناء فً الوثب الطوٌل من الثبات وفً عدو 

بطال الرٌاضٌٌن تحمٌك مستوٌات طٌبة فً الدراسات أٌضا إلى انه ٌمكن لأبناء الإ

ممارستهم للأنشطة الرٌاضٌة إلى إن الحد الألصى لاستهلان الأكسوجٌن ٌمكن إن 



ٌتأثر بالوراثة بنسبة عالٌة، كذلن الحد الألصى لتركٌز حامض الاكتٌن وسرعة 

 دلات الملب والموة العضلٌة.

اصة مرونة مفاصل وٌزداد هذا كما ٌتبن أٌضا إن المرونة تتأثر بعامل الوراثة وبخ

 التأثٌر لدى الإناث أكثر منه فً الذكور.

 مراحل النمـــو:-ب

وٌمصد هنا بمراحل النمو هو تمٌز مراحل معٌنة من النمو بزٌادة حساسٌة الجسم 

ولابلٌته للتأثٌر الاٌجابً أو السلبً بالعوامل البٌبٌة الخارجٌة، فهنان فترات 

لبدنٌة مع التمدم فً العمر حٌث أشارت دٌنامٌكٌة حساسة فترات لنمو الصفات ا

سنة ٌزداد فٌها نمو الموة 22-21نمو الموة العضلٌة على إن فترة النمو من 

العضلٌة بدرجة كبٌرة وتحسن تنظٌم العمل فً الجهاز العصبً الحركً. ولد دلت 

سنة تزداد فٌها الموة  20-21نتابج بعض الدراسات على إن فترة النمو من 

سنة تتساوى لوة العضلات الباسطة  21ضلٌة بدرجة كبٌرة نسبٌاً، وفً سن الع

سنة وٌزداد  22-20والمابضة، كما ٌزداد نمو لوة عضلات الجذع فً الفترة من 

سنة، وبالنسبة للسرعة  21-21نمو الموة الممٌزة بالسرعة فً الفترة من 

حتى  1-0الغٌن من أشارت الدراسات إلى زٌادة معدل نموها لتمترب من سرعة الب

سنة 22-22سنة، وتشمل سرعة الحركة، ثم ٌمل معدلها للٌلا حتى عمر  21-20

سنة، وتزدادا التردد الحركً فً  10-10ثم تصل لأعلى معدل لنموها فٌما بٌن 

سنة، وتزداد مرة أخرى فً 22-20سنوات وٌمل معدلها فً سن  9-2الفترة من 

حتى ٌتولف تماما فً  20ء ابتداء من سنة ثم تبدأ فً البط 21-21الفترة من 

ً 22سن   سنة تمرٌبا

وبالنسبة لسرعة الاستجابة الحركٌة تشٌر الدراسات إلى انه ٌكون بطٌباً فً الفترة 

-21سنة، بٌنما ٌزداد لدى الأطفال المدربٌن من  22-9سنوات ومن  2-2من 

لمرحلة سنة. وبالنسبة للانمباض العضلً الثابت ٌبدأ نمو هذه الصفة فً ا20

سنة وترجع أهمٌة الانمباض العضلً الثابت إلى ممدرة 20-21السنٌة من 

 عضلات الجذع والظهر على الاحتفاظ بانتصاب المامة.

وتساعد دراسة الفترات الحساسة للنمو فً تحدٌد دٌنامٌكٌة نمو الصفات البدنٌة 

فضلاً على  ومعدلات نموها كذلن مراحل العمر التً ٌزداد فٌها هذا المعدل أو ٌمل



الاختلافات بٌن العمر البٌولوجً والعمر الزمنً وسرعة نمو الخصابص الوظٌفٌة 

والحد الألصى لها والفروق الفردٌة بٌن الذكور والإناث حٌث إن هذه العوامل 

ٌتأسس علٌها النجاح فً تحمٌك نتابج متمدمة فً الأنشطة الرٌاضٌة، وتحدٌد 

ترة الزمنٌة اللازمة للوصول للمستوٌات العمر المناسب لبداٌة التدرٌب والف

 الرٌاضٌة العالٌة.

 العمر الزمنً والعمر البٌولوجً:-ج

ٌعتبر تحدٌد العمر المناسب لبدء ممارسة نشاط رٌاضً معٌن من الأسس الهامة 

فً عملٌات الانتماء، حٌث إن البداٌة المبكرة أو المتأخرة تملل إلى حد كبٌر من 

التالً من تحمٌك الناشا لنتابج عالٌة فً النشاط تأثٌر عملٌات التدرٌب وب

 الرٌاضً الذي ٌمارسه.

وتشٌر نتابج الدراسات العلمٌة بصفة عامة إلى إن هنان أنشطة رٌاضٌة تتطلب 

طبٌعتها البداٌة المبكرة فً التدرٌب، وبخاصة تلن التً تتطلب التوافك الكبٌر فً 

طس، بٌنما تشٌر دراسات أخرى إلى أداء الحركات الفنٌة كالجمباز والسباحة، والغ

أهمٌة البداٌة المتأخرة نسبٌا فً الأنشطة التً تعتمد على التحمل كالماراثون 

والمسافات الطوٌلة والمشً الرٌاضً. وٌنطك هذا أٌضا على الأنشطة التً تتطلب 

 الدلة كالوثب والمفز.

نشطة ( إلى إن ممارسة الرٌاضة تبدأ فً معظم الأ2922وٌشٌر كوزنتسوف )

سنة، ولا ٌتحمك الوصول إلى المستوٌات العالٌة 20-20الرٌاضٌة فً الأعمار من 

سنوات من التدرٌب، 20-8سنة أي بعد ما ٌمرب من11-28إلا فً الفترة من 

وهذا ٌعنً إن الفترة التً تستغرلها عملٌات النمو هً نفس الفترة التً ٌخضع 

ر المتبادل بٌن الجسم الذي ٌنمو فٌها الناشا للتدرٌب الرٌاضً، ومن ثم التأثٌ

وطبٌعة عملٌات التدرٌب ونوعٌة التخصص الرٌاضً، وهذه المشكلة تعتبر من 

المشكلات الصعبة التً لا تزال تواجه البحثٌن فً مجال الانتماء ، وٌساعد حلها 

سنة، من 11-28على إمكانٌة التنبؤ بما ٌمكن إن ٌحممه الناشا فً الفترة من 

سنة وكذلن نظام التدرٌب 20-20اناته عند اختٌاره فً الفترة من خلال تحدٌد إمك

 المتبع طوال هذه المدة.



ومن ناحٌة أخرى ٌواجه تحدٌد العمر المناسب لبدء الممارسة والتدرٌب فً نشاط 

رٌاضً معٌن ، مشكلة عدم التطابك بٌن العمر الزمنً والعمر البٌولوجً حٌث 

ٌولوجٌة لفرد معٌن عن مستوى نموها عند ٌزٌد أو ٌنمص مستوى نمو الصفات الب

الرأنه من نفس العمر، وٌلاحظ إن طول ووزن الجسم ٌزٌد أو ٌمل عند الإلران فً 

نفس العمر، لذا فمن الضروري عند تحدٌد العمر المناسب لانتماء الناشبٌن لنشاط 

ة رٌاضً معٌن مراعاة العمر الزمنً والعمر البٌولوجً معاً، نظرا للفروق الفردٌ

فً معدلات النمو بٌن أفراد العمر الزمنً الواحد، فكثٌرا ما تفوق ناشبون كانوا 

ٌتمٌزون فً البداٌة بتأخر فً النمو ثم ظهرت مواهبهم فً مرحلة عمرٌة متأخرة 

بعد ذلن ، بمعنى إن الفترة الحساسة لظهور هذه المواهب جاءت عندهم متأخرة، 

ٌة الانتماء، على نتابج الاختبارات الأولٌة وهذا ٌؤكد عدم الاعتماد المطلك فً عمل

وإنما ٌتبعها دراسة مدى التمدم فً فترة زمنٌة تالٌة لد تمتد إلى عام ونصف 

لتحمٌك الصدق فً عملٌة الانتماء، حٌث ٌمكن التنبؤ بدلة إمكانٌات الناشا من 

رٌب خلال المماٌٌس الكلٌة لسرعة نمو الصفات البدنٌة خلال السنة الأولى من التد

. 

وتحدٌد العمر المناسب لبدء التعلٌم والتدرٌب فً الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة 

ٌساعد بلا شن المدرب فً انتماء الناشبٌن المؤهلٌن للبطولة فً هذا النوع من 

النشاط ، كما ٌوفر علٌه خطا البدء المبكر أو المتأخر الذي ٌملل من اثر عملٌات 

فً عملٌة الانتماء دراسة خصابص النمو فً التوجٌه والتدرٌب وٌتطلب النجاح 

مراحل العمر المختلفة والمراحل التً تصل فٌها الصفات البدنٌة الأساسٌة إلى 

حدها الألصى من النمو والمرحلة التً تصل فٌها إمكانات الفرد فً نشاط رٌاضً 

معٌن إلى حدها الألصى. والعمر البٌولوجً الذي تظهر فٌه أفضل النتابج فً كل 

 وع من أنواع الأنشطة الرٌاضٌة.ن

 المماٌٌس الجسمٌة)الانثروبومترٌة( :-د

تعتبر المماٌٌس الجسمٌة من الخصابص الفردٌة التً ترتبط بدرجة عالٌة بتحمٌك 

المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة ، ذلن إن لكل نشاط رٌاضً متطلبات بدنٌة خاصة 

تطلبات على الصفات تمٌزه عن غٌره من الأنشطة الأخرى، وتنعكس هذه الم

الواجب توافرها فٌمن ٌمارس هذا النشاط، ومثال ذلن توافر طول المامة لمتسابمً 

)المرص والجلة والوثب العالً والحواجز( ولا شن إن توافر هذه الصفات لدى 



الممارسٌن ٌمكن إن تعطً فرصة اكبر لاستٌعاب مهارات المسابمة وفنونها حٌث 

فر الأجسام المناسبة كأحد الدعامات الأساسٌة الواجب أصبح من الأهمٌة بمكان توا

 توافرها للوصول باللاعبٌن إلى المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة.

وتستخدم المماٌٌس الجسمٌة )الانثروبومترٌة( فً مجال الانتماء نظرا لاختلاف 

المماٌٌس الجسمٌة من فرد لأخر واختلاف مماٌٌس أجزاء الجسم التً تتطلبها 

 ل نشاط رٌاضً.ممارسة ك

وكما سبك المول تحتاج سبالات دفع الجلة ورمً المرص ولاعبً كرة السلة إلى 

إفراد طوال الأجسام ، بٌنما لا ٌكون لذلن أهمٌة بالنسبة لمتسابمً الماراثون، 

وهكذا ٌختص كل نشاط رٌاضً بالمماٌٌس الجسمٌة الملابمة له، كما أظهرت 

ٌولوجً إن المماٌٌس الانثروبومترٌة تختلف الدراسات العلمٌة فً مجال الانثرب

باختلاف البٌبات الجغرافٌة، حٌث تؤثر عوامل البٌبة على مماٌٌس وشكل وتركٌب 

جسم الإنسان، ولد أدى هذا إلى تفوق أجناس معٌنة فً رٌاضات بعٌنها كتفوق 

الزنوج فً سبالات العدو المختلفة، وهذا ٌدعو إلى اهتمام الدول بأنواع الرٌاضة 

التً تناسب المماٌٌس الجسمانٌة لسكانها، وتنمسم المماٌٌس الجسمٌة إلى أجزاء 

 ربٌسٌة هً 
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وٌمثل أهمٌة كبرى فً العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة، سواء كان الطول الكلً 

سم والذي تبرز أهمٌته فً العاب مثل دفع الجلة ورمً المرص، وطول الطرف للج

السفلى وأهمٌته لمتسابمً الوثب العالً وعدو الحواجز ، كما إن تناسب طول 



الإطراف له أهمٌة بالغة فً اكتساب التوافك العضلً العصبً فً معظم الأنشطة 

 الرٌاضٌة بصفة عامة.

نشطة حٌث ٌؤدي الطول المفرط إلى ضعف ولد تمل أهمٌة الطول فً بعض الأ

المدرة على التوازن ، وذلن لارتفاع مركز ثمل الجسم عن الأرض، لذلن ٌتمٌز 

الإفراد لصٌروا المامة بالمدرة على التوازن فً معظم الأحٌان عن الإفراد طوال 

 المامة مثل متسابمً المسافات الطوٌلة.

 الــوزن: -1

مارسة جمٌع الأنشطة الرٌاضٌة وهذا ٌعكس مدى ٌعتبر الوزن عاملا هاما فً م

تأثٌر الوزن على النتابج والمستوٌات الرلمٌة للاعبٌن، كما تتطلب بعض الأنشطة 

الرٌاضٌة الزٌادة فً الوزن فً حٌن أنها لد تكون عاملا معولاً فً أنشطة أخرى، 

كون فمثلا تتطلب سبالات دفع الجلة ورمً المرص إفرادا ذوي أوزان ثمٌلة، وٌ

ذلن معولاً بالنسبة لمتسابمً المسافات الطوٌلة والماراثون، وفً هذا الصدد ٌشٌر 

% عما ٌجب إن ٌكون علٌه اللاعب فً 11ماكلوي إلى إن زٌادة الوزن بممدار 

بعض الألعاب، ٌمثل عبباً ٌؤدي إلى سرعة أصابته بالتعب، كما ثبت علمٌاً ارتباط 

كٌة والاستعداد الحركً بصفة عامة، وأظهرت الوزن بالنمو والنضج واللٌالة الحر

البحوث بما ٌعرف )بالوزن النسبً والوزن النوعً( وهً اصطلاحات علمٌة 

ظهرت نتٌجة لدراسات أجرٌت حول أهمٌة الوزن فً مجال ممارسة الأنشطة 

 الرٌاضٌة.

 نسبة الدهــــون: -1

اضً ، حٌث ٌؤدي ٌعتبر ارتفاع نسبة الدهون فً الجسم مؤشرا هاما بالنسبة للرٌ

ذلن إلى نمص فً لدراته البدنٌة وانخفاض كفاءته فً ممارسة النشاط الرٌاضً 

بصورة طبٌة، ولد أشارت نتابج الدراسات العلمٌة إلى إن هنان ارتباطاً عكسٌاً بٌن 

 نسبة الدهون بالجسم واللٌالة البدنٌة.

 السعة الحٌوٌة :  -0

سابك الفسٌولوجٌة فاللاعب الذي ٌتمتع تعكس السعة الحٌوٌة للربتٌن كفاءة المت

بسعة حٌوٌة كبٌرة ٌمكنه تحمٌك مستوٌات عالٌة وبخاصة متسابمً المسافات 



الطوٌلة والمشً وترتبط السعة الحٌوٌة بالعمر والجنس والتخصص الرٌاضً، 

وتشٌر بعض الدراسات إلى ارتباطها بمماٌٌس الجسم حٌث توصلت بعض النتابج 

السعة الحٌوٌة بدلالة الطول والوزن. وتستخدم السعة الحٌوٌة إلى انه ٌمكن لٌاس 

فً عملٌات الانتماء كمؤشر لكفاءة الجهاز التنفسً ونجاحه فً الأنشطة التً 

تتطلب التحمل، حٌث إن السعة الحٌوٌة ترتبط أٌضا بالمستوى الرٌاضً، إذ تبٌن 

لحٌوٌة وان اختلفت إن لاعبً المستوٌات العالٌة ٌحممون ممادٌر عالٌة فً السعة ا

هذه الممادٌر من نشاط لأخر، فمتسابمً المسافات الطوٌلة والماراثون والمشً 

ٌتفولون عادة فً السعة الحٌوٌة على لاعبً العدو والوثب والرمً، ومن ثم ٌمكن 

 من خلال لٌاس السعة الحٌوٌة التنبؤ بما ٌمكن إن ٌحممه الناشا من نتابج مستمبلاً 

 : أطوال الإطراف -1

المدم( ولد تتناسب -الساق-الفخذ-الكف-الساعد-العضد-وأهمها أطوال )الذراع

أطوال هذه الإطراف وأجزاء الجسم بعضها مع البعض وٌرتبط النجاح فً ممارسة 

نشاط رٌاضً معٌن بالأطوال النسبٌة للإطراف فبٌنما تتطلب سبالات الرمً طولا 

حواجز طولاً نسبٌاً فً الرجلٌن ، نسبٌاً فً الذراعٌن، تتطلب سبالات الوثب وال

وأسفرت نتابج الدراسات إلى إن نسبة طول الرجلٌن إلى طول الجسم لمتسابمً 

% وتختلف 08% والمشً الرٌاضً 09% ولدى العدابٌٌن12.1الوثب تصل 

نسب أطوال الرجلٌن لدى متسابمً الجري حٌث ٌكون متوسط طول الرجلٌن لدى 

لمتوسط لدى متسابمً المسافات الطوٌلة سم بٌنما ا91.1متسابمً العدو 

سم بٌنما 12.9سم . كما وجد إن متوسط طول الجذع لدى متسابمً العدو 91.01

سم. وتد توصلت 11.10ٌزٌد للٌلاً لدى متسابمً المسافات الطوٌلة حٌث ٌبلغ 

نتابج دراسات أخرى إلى امتلان متسابمً الرمً إلى اذرع وأرجل وجذع أطول من 

ي فً المسافات المختلفة ، لذا فمن الأهمٌة بمكان ضرورة مراعاة متسابمً الجر

الأطوال النسبٌة لأطراف الجسم ومدى ملابمة هذه الإطراف لمتطلبات النشاط 

 الرٌاضً الذي ٌوجه إلٌه الناشا.

 نسب أجزاء الجسم : -2

لا ٌرتبط التفوق فً ممارسة نشاط رٌاضً بالمماٌٌس الجسمٌة فمط ولكن تمثل 

ات التً تربط بٌن هذه المماٌٌس بعضها بالبعض عاملاً هاما ، كالعلالة بٌن العلال



الوزن والطول وأطوال احد أجزاء الجسم بالنسبة للطول الكلً، وٌعبر عن هذه 

العلالات )بنسب أجزاء الجسم أو تناسب أجزاء الجسم ( ، وتشٌر نتابج الدراسات 

اً لارتباطها بالتفوق الرٌاضً، إلى ضرورة مراعاة هذه النسب عند الانتماء نظر

حٌث تزود المعلومات الخاصة بالنسب الجسمٌة إلى ترشٌد عملٌات الانتماء 

لمختلف الأنشطة الرٌاضٌة. وعلى الرغم من الفروق الفردٌة فً نسب الجسم بٌن 

الإفراد إلا إن هنان نسب عامة لجسم الإنسان ، منها إن الإطراف السفلى تكون 

طراف العلٌا والساعد أطول من العضد والفخذ أطول من الساق دابما أطول من الإ

 وهكذا.

والاتجاه الحدٌث فً دراسة نسب أجزاء الجسم ٌعتمد على المعرفة التشرٌحٌة 

 للجسم، حٌث تم التوصل إلى بعض الدلالات التً تعبر عن ذلن ومنها مثلاً:

-سم221من إن طول الجسم ٌرتبط بطول الطرف السفلً والفرد متوسط الطول 

% فً المتوسط من الطول الكلً 00سم ٌصل طول العمود الفمري لدٌه 221

كما إن طول الكف ٌساوي ربع طول  0:1للجسم فنسبة طول العضد إلى الساعد 

الذراع، وطول الأصبع الأوسط ٌساوي نصف طول الكف، وعرض الكف، ٌساوي 

، كذلن وجد إن  1:0طول الأصبع الأوسط ، ونسبة طول المدم إلى الكف تساوي 

ضعف محٌط الرسغ ٌساوي محٌط الرلبة، وضعف محٌط الرلبة ٌساوي محٌط 

% من طول الجسم، 11الوسط كما إن طول الطرف السفلً من أعلى نمطة ٌمثل 

سم 11-11وطول الفخذ ٌساوي ربع طول الجسم وٌتراوح ارتفاع الرأس بٌن 

ل الجسم بالنسبة لطوال طو8/2وٌعتبر كثٌر من لعلماء إن ارتفاع الرأس ٌساوي

 سم( وكلما زاد طول الجسم لل ارتفاع الرأس.280المامة )أكثر 

بالنسبة للفروق بٌن الجنسٌن فً نسب الجسم، وجد أٌضا إن الإناث الل فً طول 

واكبر فً اتساع الحوض والل فً عرض الكتفٌن  الجسم والصر فً الإطراف

ومماٌٌس الكف والمدم. كما توجد علالة بٌن نسب الجسم والنمو منذ الولادة حٌث 

لا ٌتم نمو أجزاء الجسم بنسب متساوٌة، فالرأس تنمو بعد الولادة بنسبة مرتٌن 

ى والجذع ثلاث مرات ، والإطراف أربع مرات والرلبة سبع مرات، والطرف السفل

 خمس مرات.



وتستخدم طرق الفهارس لدراسة نسب الجسم المختلفة ولد استخدمت أكثر من 

طرٌمة فً هذا المجال ولكن ٌؤخذ علٌها أنها تمد نسب الجسم بالنسبة لنفسه كما 

لا تفرق بٌن الأطوال المختلفة مما ٌجعل نسب لطوال المامة تختلف عنها بالنسبة 

 لمصار المامة.

 البدنٌة الأساسٌة:الصفات  -هـ

تعتبر الصفات البدنٌة من الأسس الهامة التً ٌجب مراعاتها عند انتماء الناشبٌن 

وتوجٌههم إلى نوع النشاط الرٌاضً الملابم لذلن، حٌث تختلف الصفات التً 

ٌتطلبها نشاط معٌن عن تلن المتطلبة لنشاط أخر، فبٌنما ٌتطلب متسابموا 

صفة التحمل ٌعتمد متسابموا الوثب والرمً على المسافات الطوٌلة والماراثون 

 الموة العضلٌة.

ولد تمثلت دراسة الصفات البدنٌة لتوجٌه الناشبٌن فً اتجاهٌن ربٌسٌن ، الأول 

مستوى نمو الصفات البدنٌة ، بٌنما ٌتجه الثانً إلى تحدٌد معدل نمو هذه الصفات 

الة ، التوافك ، الدلة ، ممثلة فً : السرعة، الموة ، التحمل ، المرونة ، الرش

 الاتزان ...الخ.

وٌعتبر مستوى نمو الصفات البدنٌة من المؤشرات الهامة فً عملٌة الانتماء فً 

المرحلة الأولى، وتهدف الاختبارات فً هذه المرحلة إلى تحدٌد الناشبٌن الذٌن 

ٌتمٌزون بمستوى عال فً نمو صفاتهم البدنٌة بالنسبة لإلرانهم ، على أساس 

هم سٌكونون أكثر تفولاً فً المستمبل ولكن التطبٌك العملً اثبت إن مستوى نمو أن

 الصفات البدنٌة فً المرحلة الأولى .

 

 

 

 *  الأدوار والتصفٌات للمسابمات //

 

 

م حواجز   (000  -م حواجز   220  -م 000 -م  100 –م 200فً سباق /  )   

 

عدد 

 المشاركٌن

2التأهٌــــــلً  الـــــــدور   

 ملاحظات
 عدد التصفٌات

عدد متسابمً كل 

 مجموعه

عدد المتسابمٌن 

 لافضل ازمنه

9  -  22  1  1 1  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -م تتابع  :000×    0* سباق الــ   

م    (000× 0  -م   200×  0  -م  800فً سباق /  )   

 

عدد 

 المشاركٌن

2الـــــــدور التأهٌــــــلً    

 ملاحظات
 عدد التصفٌات

متسابمً كل  عدد

 مجموعه

عدد المتسابمٌن 

 لافضل ازمنه

9  -  22  1  1 1  

22 - 10  1 1 1  
م      ( 2100فً سباق /  )      

 

عدد 

 المشاركٌن

2الـــــــدور التأهٌــــــلً   1الـــــــدور التأهٌــــــلً     

 عدد التصفٌات
عدد متسابمً 

 كل مجموعه

عدد المتسابمٌن 

ازمنه لافضل  

عدد 

 التصفٌات

عدد متسابمً 

 كل مجموعه

عدد المتسابمٌن 

 لافضل ازمنه

22 - 10  1  0 0 - - - 

11- 12  1 2 2 1 1 1 

موانع    ( 1000  -م  1000فً سباق /  )   

 

عدد 

 المشاركٌن

2الـــــــدور التأهٌــــــلً    

 ملاحظات
 عدد التصفٌات

عدد متسابمً كل 

 مجموعه

عدد المتسابمٌن 

 لافضل ازمنه

22 - 10  1 0 0  

     



م ثم ٌدخل الى 200اما اللاعب الثانً فٌجري اول  مجالهٌجري اللاعب الاول فً 

 الاول من عند خط منطمة الدخول الموضحه فً الرسم   . المجال

 م    . 10* طول منطمة التسلٌم والتسلم   فً سبالات التتابع       

*  واذا كان عدد اللاعبٌن  اربعه  او الل نضع مكعبات البدء على خط سباق الـ  

م  ثم ٌاخذ اللاعبٌن المنحنى الاول وعند وصولهم لخط  الخروج بإمكانهم  800

 م (  .1001الاولى . ) تعدٌل جدٌد  للساحةالدخول

 -م  : 800سباق الــ      

م ( ثم ٌبدءوا بالدخول 200ٌجري اللاعبون الى المنحنى الاول ) أي بعد  أول 

 الأولى من منطمة الدخول الموضحة فً شكل المضمار . للساحة

 

 -* سبالات الحواجز  :

 م حواجز     .000     -م حواجز     220*  للرجال   سباق  

 -اجز ترتب طبما للجدول التالً :عشرة حو مجال*  وتو جد فً كل 

 

 

 

 سم     . 210سم  الى   228*   عرض الحاجز ما بٌن 

*  ٌجب ان ٌخطط  الحاجز باللونٌن الابٌض والاسود  بحٌث ٌظهر اللون الفاتح 

 سم   . 11,1عند طرفً الحاجز ولا ٌمل عرضه عن  

*  ان إسماط  الحواجز لا ٌلغً السباق ولكن اذا  رأى الحكم أن لاعب ما إسمط  

 الحاجز بٌده او لدمه  متعمدا فانه ٌشطب من السباق .

 

 -سباق الموانع : 

مسافة 

 السباق

ارتفاعـــــات 

 الحــــــــــــــــــــــــواجز
 

المسافه بٌن خط 

البداٌه واول 

 حاجز

المسافه بٌن 

 الحواجز

المسافه بٌن اخر 

حاجز وخط 

 النهاٌة
 ناشبٌن شباب رجال 

220 

 امتار

2,022 

 متر
سم 99 سم 92،0  متر 21,21  متر 20,01  متر 9,20   

000  

 متر
سم 92،0 سم 92،0  سم 80  متراً   01  متراً  11  متراً  00   



 

  -*  تكون المسافات المٌاسٌه كما ٌلً:

م   1000      -1م  موانع                                       1000        -2

 موانع

 

لفزات  مانع  2وثبة مانع  و   18م  موانع  1000*  ٌجب ان ٌتضمن سباق   

 مابً    .

 

 مانع مابً  .لفزات   1وثبة مانع  و   28م موانع  1000*  ٌتضمن سباق   

 

لفزات  موانع فً كل لفه بحٌث تكون  1م موانع   1000*  ٌتضمن سباق  

 المفزة الرابعة فوق حفرة الماء

 

م موانع  لا تتضمن المسافه من خط  البداٌة الى بداٌة اللفة 1000*  فً سباق  

 الاولى أي موانع  .

 

 متر .  1,92ن   سم       ولا ٌمل طوله  ع  92،0*  ٌكون ارتفاع الموانع  

 

 امتار  .   1*  ٌوصى بان ٌكون عرض المانع الأول  لا ٌمل عن  

 

 متر .  1,22*  ان طول وعرض الحوض المابً   بما فً ذلن المانع هو  

 



*  ٌجب على كل لاعب ان ٌمر  فوق  او عبر الماء واي متنافس  تطأ لدمه على 

مستوى الافمً لسطح المانع احد جانبً المانع او ٌسحب لدمه او رجله تحت ال

 لحظة تخطٌه له ٌلغً سباله  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -سبالات التتابع  : 

 م   ٌجب ان تجرى بالكامل فً حارات   .200×0سباق *  فً 

م  فإن اللفة الاولى وكذلن  جزء من اللفة الثانٌه حتى 000×  0*  كذلن تتابع 

م   200الخروج من المنحنى الاول ٌجب ان تجرى كلٌة فً حارات  . ٌعنً اجري 

 ملاحظات عدد اللفات المسابمه

م  000  من خط البداٌه لفه واحده 

م 800  من خط البداٌه لفتٌن 

م  2100 م  100لفات و   1  م100من بداٌة سباق    

مٌل 2 لفات تمرٌباً   0  م 20لبل خط  البداٌه ب    

م موانع 1000 لفات  1   لبل خط  البداٌة  

م حره 1000 م 100لفات  و   2  م  100من بداٌة سباق     

م  1000 م  100لفه  و 21  م  100من بداٌة سباق    

م  20000 لفه  11   من خط  البداٌة 

م موانع1000 م100لفات و 2   
م و 2100ما بٌن بداٌة سباق 

م 100سباق   



ل وجزء بسٌط  من اللفة الثانٌة الى  ان اوصل لخط الخروج المرسوم  فً شك

 المضمار ثم ابدا للدخول للحارة الاولى  .

م تتابع   ولدى عملٌة التسلٌم الاولى والتً ٌتم تنفٌذها 000×  0*  فً  سباق  

لا ٌسمح للعداء الثانً البدء بالجري خارج    مجالهمع بماء المتنافسٌن كل فً 

عب منطمة التسلٌم الخاصة به وعلٌه ان ٌبدأ الجري من داخل منطمته  اما اللا

الثالث من كل فرٌك علٌه ان ٌكون على خط  واحد مع المتسابمٌن المادمٌن ولٌس 

 م (  .1001)  تعدٌل جدٌد   مجالهعلى كل لاعب ان ٌكون داخل 

حالما ٌجتاز خط   مجاله*  ٌمكن للعداء الثانً من كل فرٌك الخروج فورا من 

 الخروج من المنحنى الاول .

 -العصا :

 فٌجب ان ٌستعٌدها نفس المتسابك الذي اسمطها   .*  اذا سمطت العصا 

لاستعادة العصا بشرط   ألا ٌمصر بذلن  مسافة  مجاله*   ٌحك للاعب مغادرة 

 السباق الواجب لطعها وبحٌث لا ٌعٌك ذلن أي متنافس اخر  .

 *   لا ٌؤدي سموط العصا استبعاد الفرٌك  .

  21سم    ومحٌطها  من   18سم  ولا ٌمل عن   10*  لا ٌزٌد طول العصا عن  

 جم  . 10سم   ووزنها  لا ٌمل عن    21  -

 *  المساعده بالدفع او باٌة طرٌمه اخرى تسبب الاستبعاد  .

 

 -سباق اختراق الضاحٌة : -

  -*  المسافات التمرٌبٌة لبطولات العالم لسباق الضاحٌه كما ٌلً :

كم                          رجال  8ب  كم   .                 الشبا 21الرجال        

 كم     .    0) لصٌره (   

 

 *  الفرٌك الفابز هو صاحب الل مجموع من النماط   .



 -الوثب العالً  : -

 *  ٌتم ترتٌب المتنافسٌن لاداء محاولاتهم بالمرعه   .

بعد انتهاء المحاولات  *  هنان  ثلاث محاولات على الارتفاع الواحد وتكون الزٌاده

سم  فً المسابمات الدولٌه او حسب نظام  20سم  او  1على الارتفاع الواحد   

 سم عمب كل دور   . 1البطوله  و لا ٌمل رفع العارضه عن  

*  ٌجب ان ٌرتمً اللاعب بمدم واحده وتكون المحاوله فاشله اذا ارتمى اللاعب 

 بالمدمٌن .

أ الوثب على أي ارتفاع سبك ان اعلنه ربٌس المضاه *  للمتنافس الحك فً ان ٌبد

 وله حرٌة الوثب على أي ارتفاع تال  .

*  ان ثلاث محاولات فاشله بغض النظر عن الارتفاع الذي فشل فٌه ٌحرم 

 المتسابك من الوثبات التالٌه .

*  بعد فشل جمٌع المتنافسٌن الاخرٌن ٌسمح للمتنافس المتبمً بالاستمرار فً 

 تى ٌفمد حمه فً التنافس  .الوثب ح

*  بعد ان ٌفوز المتنافس بالمسابمه فان الارتفاعات التالٌه التً ترتفع الٌها 

 العارضه تمرر بواسطة اللاعب بالتشاور مع حكم المسابمه .

*  تحتسب لكل متنافس احسن وثبه من وثباته شاملة الوثبات التً تحدد نتٌجة حل 

 العمده على المركز الاول  .

 

لاعب ما شرع بالجري لاداء محاوله فً الوثب العالً ولبل الارتماء بملٌل  - س

غٌر رأٌه وهبط من تحت العارضه وتعداها فهل تكون محاولته فاشله ام صحٌحه  

. 

 اذا تعدى جسمه او جزء منه كالرأس او الٌد او المدم مستوى العارضه  -ج 

فتعتبر المحاولة فاشله . اما اذا جرى وتولف بالمرب من العارضه ولم ٌتعدى 

جسمه العارضه فلا تعتبر المحاوله فاشله بل علٌه الرجوع واعادة المحاوله فً 

اما اذا  1نفس الزمن المحدد  الذي هو دلٌمه واحده اذا كان عدد اللاعبٌن اكثر من 



المحاوله خلال دلٌمه ونصف اما اذا كان  فتكون اعادة  1او  1كان عدد اللاعبٌن 

دلابك  وتحسب منذ بداٌة المحاوله   1لاعب واحد فتكون اعادة المحاوله خلال 

 الاولى  . واذا انتهى الزمن المحدد تعتبر المحاولة فاشله  .

 -اسات  :ٌالم-

 مترا  . 21ان الحد الادنى لطول طرٌك الالتراب ٌجب ان ٌكون    -

 متر   . 0,00متر ولا تزٌد عن   0مل المسافه بٌن المابمٌن عن  ٌجب ان لا ت  -

 م    .           0الطول الكلً للعارضه هو     -

 كجم  . 1والصى وزن لها ٌكون    -

 م    . 1×   م    1مساحة منطمة الهبوط      -

 -حل العمده :-

افسه ٌحصل على المتنافس الذي لدٌه الل مجموع من المحاولات الفاشله خلال المن

 -اعلى مركز.   مثال :

م  وفشلوا فً اجتٌاز   2،91اجتاز المتنافسون ) أ ب ج د ( جمٌعهم ارتفاع  

م  2،91م  ففً هذه الحاله تطبك الماعده الخاصة بالعمد .  فمد اجتاز ) د (   2،90

فابز  فً المحاولة الثانٌة والبالون فً المحاوله الثالثه  وعلٌه  ٌصبح ) د (  هو ال

. 

 

 

 

 

 

 

 



 المفز بالعصا  . 

  

 * لواعدها مثل لواعد الوثب العالً  .

*  اذا اراد لاعب ما اعادة محاولته فعلٌه ان ٌعٌدها فً نفس زمن المحاوله 

ودلٌمتٌن اذا    1الذي هو دلٌمه واحده اذا كان عدد المتسابمٌن اكثر من  السابمه

. واذا انتهى الزمن المحدد تعتبر المحاوله    1او    1كان عدد المتسابمٌن   

 فاشله  .  

 م   .2،11م  والعرض   00*  الحد الادنى لطول طرٌك  الالتراب هو  

 م       0،12م   ولا تزٌد عن   0،10 *  المسافه بٌن الحاملٌن ٌجب ان لا تمل عن

 م   . 1×  م  1*  مساحة منطمة الهبوط  

 

 

 

 -الوثب الطوٌل  : -

 *  ٌتم ترتٌب المتنافسٌن بالمرعه  .

*  اذا وجد اكثر من ثمانٌة متنافسٌن ٌسمح لكل متنافس بثلاث محاولات ، كما 

ه بثلاث محاولات ٌسمح للثمانٌه الاوابل اللذٌن حصلوا على افضل وثبات لانونٌ

اضافٌه . عند حدوث عمده على المركز الثامن ٌسمح للمتنافسٌن على العمده 

 بالمحاولات الثلاث الاضافٌه.

 واذا كان عدد المتنافسٌن ثمانٌه او الل ٌسمح لكل متنافس بست محاولات  .

 -ٌفشل اللاعب اذا :  -

 لمس الارض خلف خط الارتماء  .  -2

 مشى عابدا للخلف داخل منطمة الهبوط  .بعد نهاٌة الوثبه  -1



 استعمل أي شكل من الدورانات فً الهواء  .  -1

*  تماس جمٌع الوثبات من الرب اثر تركه أي جزء من الجسم  اطراف المتنافس 

 فً منطمة الهبوط  الى خط  الارتماء  .

ولكنه تولف لبل خط  الارتماء بملٌل  *  اذا شرع اللاعب فً الجري لاداء المحاوله

ولم ٌتعداه ففً هذه الحاله ٌعود لاداء المحاوله ولكن فً الزمن المحدد  للمحاولة 

    1او اكثر  من    1او      1الاولى الذي هو دلٌمه واحده اذا كان عدد اللاعبٌن 

تبر المحاولة وتحسب منذ بداٌة المحاوله الاولى  . اما اذا تعدى لوحة الارتماء  فتع

 فاشله .

*  اذا ارتمى اللاعب لاعلى ثم وضع جزء من لدمه على لوحة الارتماء والجزء 

 الاخر خارج طرٌك الالتراب سواء من الٌمٌن او الٌسار تعتبر المحاولة صحٌحه  . 

 

 

 

 اسات .ٌالم

 20*  ٌجب ان لا تمل المسافه بٌن لوحة الارتماء ونهاٌة منطمة الهبوط   عن   

 ار   .امت

*  تماس مسافة اللاعب من  اخر اثر تركه أي جزء من جسم اللاعب  الى  نهاٌة 

 خط الارتماء الالرب لمنطمة الهبوط  حتى  ولو كان الصلصال موجوداً  .

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المسافه بٌن لوحة الارتماء 

والنهاٌه البعٌده لمنطمة 

الهبوط ٌجب ان لا تمل عن 

امتار . 20  



 -الوثب الثلاثً : -
 -الوثب الثلاثً  : -

 *  لواعد الوثب الثلاثً نفس لواعد الوثب الطوٌل   .

*  اذا شرع اللاعب فً الجري لاداء المحاوله الاولى ولكنه تولف لبل خط  

الارتماء بملٌل ولم ٌتعداه ففً هذه الحاله ٌعود لاداء المحاوله ولكن فً الزمن 

او     1المحاوله الذي هو دلٌمه واحده اذا كان عدد اللاعبٌن  المحدد السابك لنفس 

وتحسب منذ بداٌة نفس المحاوله  . اما اذا تعدى لوحة   1او اكثر من     1

 الارتماء  فتعتبر المحاولة فاشله .

*  اذا ارتمى اللاعب لاعلى ثم وضع جزء من لدمه على لوحة الارتماء والجزء 

 سواء من الٌمٌن او الٌسار تعتبر المحاولة صحٌحه  .  الاخر خارج طرٌك الالتراب

 -مماسات حفرة الوثب الثلاثً :

 

 

 

 

 -دفع الجـــلة : -

 *  ٌتم ترتٌب المتنافسٌن بالمرعه  .

*  اذا وجد اكثر من ثمانٌة متنافسٌن ٌسمح لكل متنافس بثلاث محاولات ، كما 

الاوابل اللذٌن حصلوا على افضل وثبات لانونٌه بثلاث محاولات  ٌسمح للثمانٌه

اضافٌه . عند حدوث عمده على المركز الثامن ٌسمح للمتنافسٌن على العمده 

 بالمحاولات الثلاث الاضافٌه.

 واذا كان عدد المتنافسٌن ثمانٌه او الل ٌسمح لكل متنافس بست محاولات  .

 ار الحدٌدي ولوحة الاٌماف من الداخل .*  ٌسمح للمتنافس بلمس كل من الاط

 



*  ٌنبغً ان تلامس الكرة الحدٌدٌة الذلن او تكون لرٌبة منه بحٌث لا تهبط  الٌد 

 اسفل هذا الوضع اثناء حركة الدفع كما ٌجب عدم ارجاع الجله خلف خط الكتفٌن  

 *  لا ٌسمح باستخدام المفازات   .

افس الدابرة وشرع فً اداء الرمٌه ثم لمس *  تعتبر المحاوله فاشله اذا دخل المتن

أي جزء من جسمه خارج الدابرة او السطح العلوي لإطار الدابره الحدٌدي او 

 لوحة الاٌماف  .

* اذا دخل  اللاعب الدابره لاداء المحاوله ولكنه اولف محاولته ففً هذه الحاله 

    1او    1لمتسابمٌن ٌعود لاداء المحاوله فً زمن الصاه دلٌمه واحده اذ كان عدد ا

وعلٌه ان ٌخرج من الدابره ومن المكان الصحٌح للخروج . اما اذا   1او اكثر من 

 خرج من غٌر المكان الصحٌح للخروج فتعتبر المحاولة فاشله .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالكامل ضمن الحدٌن  *  لكً تكون المحاوله صحٌحه ٌجب ان تسمط  الاداه

 الداخلٌٌن لخطً لطاع الرمً .

*  ٌجب ان تماس المسافه من اول نمطة تلامس احدثها سموط الاداه وحتى الحد 

 الداخلً لمحٌط الدابرة .

الخروج من 

هنا خلف خط 

المنتصف 

 الوهمً



 *  ٌجب على المتنافس عدم مغادرة الدابره الا بعد ان تلمس الاداه الارض   . 

 1كجم     وللناشبٌن  2،12 0ل   كجم     والرجا 2* ٌبلغ وزن الجله للشباب  

 كجم  .        0كجم        وللنساء    

 -المٌاسات لدابرة الجله  :

سم   فً المنتصف    و  22،1لوحة الاٌماف  :   ٌبلغ عرض لوحة الاٌماف    

 20سم  على الجانبٌٌن  اما ارتفاعها عن مستوى ارضٌة الدابرة من الداخل    10

 سم   . 222سم   الى   220سم   وطولها  من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10،91 

 درجه

سم 121،1  

سم 21  

 

لوحة الارتماء 

  220طولها  من 

سم 222الى   



 

 

 

 

 -كٌفٌة رسم ممطع الرمً بدابرة الجله  : 

 ارسم الدابره  حسب  الشكل  السابك  .  -2

 

وارسم خط عمودي وافمً ٌنصفان الدابره تماما و ٌمران  اخذ مركز الدابره  -1

 بمركز الدابره  .

 

 

 

 

 

 

 

اجٌب المنجله واضع الصفر على خط التماء الخط  الافمً بالخط العمودي ثم   -1

درجه من الٌسار تمرٌباً  كما هو موضح  22،1درجه من الٌمٌن و  22،1اخذ 

 بالرسم التالً .  

 

 

درجه ٌمٌن  22،1 

درجه  22،1ثم 

 ٌسار

الافمًالخط   

 الخط العمودي



 

 

 

  22،1اخذ خط   ٌبدأ من مركز الدابره وٌمر بالنمطه التً اخذتها لزاوٌة    -2

 درجه تمرٌباً من كلا الجانبٌٌن لرسم ممطع الرمً 

 

والممطع ٌتم مسح جمٌع الخطوط التً  ملاحظه //   بعد الانتهاء من رسم الدابره 

 بداخل الدابره  وٌترن  التً بخارجها  .

  

 

 

 

 -لذف المرص : 

 *  لواعد مسابمة لذف المرص مثل لواعد مسابمة دفع الجله   .

 

كجم      والناشبٌن     2،210كجم      والشباب     1*  وزن المرص للرجال  

 كجم  . 2كجم             ووزنه للنساء   2،100

 

 لٌاسات دابرة لذف المرص  . 
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سم 11  

 

10،91 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -كٌفٌة رسم ممطع الرمً بدابرة المرص : 

 ارسم الدابره  حسب  مماس الشكل  السابك  .  -2

تماما و ٌمران  اخذ مركز الدابره وارسم خط عمودي وافمً ٌنصفان الدابره  -1

 بمركز الدابره  .

 

 

 

 

 

الافمًالخط   

 الخط العمودي



 

 

اجٌب المنجله واضع الصفر على خط التماء الخط العمودي بالخط  الافمً ثم   -1

درجه على    22،1درجه على ٌمٌن تمرٌباً  الخط العمودي وكذلن    22،1اخذ   

 ٌساره تمرٌباً كما هو موضح بالرسم التالً .  

 

 

 

 

 

 

  22،1اخذ خط   ٌبدأ من مركز الدابره وٌمر بالنمطه التً اخذتها لزاوٌة   -0

 درجه من كلا الجانبٌن لرسم ممطع الرمً . 

ملاحظه //   بعد الانتهاء من رسم الدابره والممطع ٌتم مسح جمٌع الخطوط التً  

 داخلب

 الدابره  وٌترن  التً بخارجها  .    

 

 

 

 

 

 

ً  درجه 22،1  تمرٌبا

الخط  وٌسار ٌمٌن

 العمودي

درجه 10،91  



 

 

 -مماس لفص لذف المرص  : 

 من المسمط الافمً   .  U*    ٌجب ان ٌكون المفص على شكل حرف  

 2امتار وٌمتد للامام على بعد    2*   اتساع الفتحه الامامٌه ٌجب ان ٌكون   

 امتار من مركزالدابرة .

 امتار على الالل  .  0*   الحد الادنى لارتفاع اطارات الشبكه  

 -ملاحظة   

اذا دخل  اللاعب الدابره لاداء المحاوله ولكنه اولف محاولته ففً هذه الحاله   -

او     1او    1ٌعود لاداء المحاوله فً زمن الصاه دلٌمه اذا كان عدد المتسابمٌن 

ابره ومن المكان الصحٌح للخروج   . اما اذا وعلٌه ان ٌخرج من الد  1اكثر من 

خرج من غٌر المكان الصحٌح للخروج  او انتهى الزمن المحدد فتعتبر المحاولة 

 فاشله .

 *  لا توجد لوحة اٌماف فً دابرة المرص   .

 -*  لفص مسابمة لذف المرص :

   



 

              

 

 

 

 

 -المطرلة  :رمً  مسابمة -

ة فاشله اذا لمس رأس المطرلة الارض او الجزء العلوي *  لا تحتسب المحاول

 لطوق الدابرة اثناء اداء المتنافس المرجحات التمهٌدٌة او الدوران  .



*  اذا لمست المطرله الارض او الجزء العلوي للاطار الحدٌدي للدابرة واولف 

 محاوله فاشله علٌه  الرامً محاولته من اجل بدء الرمً مرة اخرى فسوف تسجل

 *  ٌسمح باستخدام المفازات لحماٌة الاٌدي  .

*  تعتبر المحاوله فاشله اذا دخل المتنافس الدابرة وشرع فً اداء الرمٌه ثم لمس 

 أي جزء من جسمه خارج الدابرة او السطح العلوي للاطار الحدٌدي .

ولكنه  *  دون مخالفة الشروط  السابمه و دخل  اللاعب الدابره لاداء المحاوله

اولف محاولته ففً هذه الحاله ٌعود لاداء المحاوله فً زمن الصاه دلٌمه ونصف 

وعلٌه ان ٌخرج من الدابره ومن المكان الصحٌح للخروج . اما اذا خرج من غٌر 

 المكان الصحٌح للخروج فتعتبر المحاولة فاشله  .

فً الهواء  *  لا تحتسب المحاوله فاشله اذا انكسرت المطرله اثناء الرمً او

 بشرط  ان تكون الرمٌه لد تمت وفك هذه الماعده   .

*  لكً تكون المحاوله صحٌحه ٌجب ان ٌسمط  راس المطرله بالكامل ضمن 

 الحدٌن الداخلٌٌن لخطً لطاع الرمً  .

 

 

 

 

 

 

 سم     . 211*  طول السلن  من الممبض    

كجم          وللناشبٌن    2كجم     .    وللشباب       2،120*   وزن المطرله    

 كجم   .   0كجم            ووزنها للنساء          1
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سم 21  

 

 دابرة وممطع المطرله مثل دابرة وممطع الجله



 -مماس لفص المطرله  : -

 من المسمط الافمً   .  U*    ٌجب ان ٌكون المفص على شكل حرف  

 2امتار وٌمتد للامام على بعد    2*   اتساع الفتحه الامامٌه ٌجب ان ٌكون   

 امتار من مركزالدابرة .

 *   الحد الادنى لارتفاع اطارات الشبكه  سبعه  امتار على الالل  .

 *  لا ٌوجد لوحة اٌماف لدابرة المطرله  .

 -*  لفص مسابمة تطوٌح المطرلة :



  

 

 

 

 

 

 



 

 

 المطرله ( . –المرص  –رسم مماطع الرمً لـ  ) الجله طرٌمه أخرى ل= 

م  كما  10*   اخذ حبل واضع احد طرفٌه على نمطة مركز الدابره ثم امده لمسافة 

 فً الشكل الاول .

م ٌسار واعلم بعلامه ، لتكون المسافه  2م  ٌمٌن واعلم بعلامه ثم   2*  ثم اخذ 

 ما فً الشكل الثانً  .م   وبهذا لد رسمت ممطع الرمً  ك 21بٌنهم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -*  واذا اردت ان ازود مسافة الممطع اعمل ما ٌلً :

 10طول الحبل 

 م

الشكل 

 الاول

الصى عرض 

م 21بٌنهم   

الشكل 

 الثانً



 سم   .  20*  كل ما أزود  فً الطول متر واحد أزٌد فً العرض  

 -مسابمة رمً الرمح  :

*  ٌسمح لكل متنافس باداء محاولتٌن للتمرٌن على الاكثر فً مكان المنافسه وٌتم 

 النداء علٌهم بالاسم تبعا للمرعة    .

*  لا تعتبر الرمٌة صحٌحة الا  اذا  ارتطم سن الرمح المعدنً بالارض لبل أي 

 جزء اخر منه   .

واجها لموس *  لا ٌسمح للمتنافس بالدوران دوره كامله بحٌث ٌكون ظهره م

 الرمً وحتى انطلاق الرمح فً الهواء  .

 *  لا ٌسمح باستخدام المفازات    .

*  تعتبر المحاولة فاشله اذا لمس المتنافس بعد ان ٌكون لد شرع فً اداء 

محاولته  باي جزء من جسمه  او  اطرافه الخطوط  المحدده  او  الارض خارج 

 طرٌك الالتراب  .

صحٌحه ٌجب ان ٌسمط  الرمح بالكامل ضمن الحدٌن  *  لكً تكون المحاوله

 الداخلٌٌن لخطً لطاع الرمً.

 *  على المتنافس عدم مغادرة طرٌك الالتراب الا بعد ان تلمس الاداه الارض   .

*  اذا شرع اللاعب بالجري ثم تولف بسبب عذر ما  ففً هذه الحاله ٌجوز له ان  

   1ولكن  فً زمن الصاه دلٌمه واحده اذا كان عدد اللاعبٌن  ٌعود لاداء المحاوله

وعلٌه ان لا ٌخرج من طرٌك الالتراب  اما اذا خرج    1او اكثر من       1او   

 من طرٌك الالتراب فتعتبر المحاولة فاشله .

جم        وللناشبٌن    800جم      وللشباب   800*  وزن الرمح   للرجال    

 جم        . 200وللنساء       جم       200

 متر  كحد ادنى     .  1،20*  الطول الكلً للرمح        

 -*  طرٌك الالتراب :

 متر   10متر    ولا ٌمل عن     12،1* ٌنبغً الا  ٌزٌد طول طرٌك الالتراب عن   



 

 

 -* كٌفٌة رسم طرٌك الالتراب وممطع رمً الرمح :

متر    0متر         وبعرض      12،1بطول        اولا ً ارسم طرٌك الالتراب  -2

 ، كما هو موضح بالشكل الاول  .

متر وفً نهاٌته طبشوره واضعه على نفس طرٌك   8اخذ حبل مثلاً بطول    -1

الالتراب كما فً الشكل الثانً ثم الوم بعملٌة الدوران من الزاوٌه الٌمنى حتى 

م من الزاوٌه الٌسرى حتى اوصل اوصل للطرف الاخر من طرٌك الالتراب  وث

للطرف الاخر لطرٌك الالتراب  ثم اضع علامه عند التماء هذٌن الخطٌن كما هو 

 موضح بالشكل الثانً  .

ارسم خط  وهمً  ٌبدأ من نمطة التماء الخطٌن مروراً بالزاوٌه الٌمنى وكذلن   -1

او أي مسافه   متر 20للزاوٌه الٌسرى الى المسافه التً ارٌدها        مثلاً  

 ترٌدها انت   كما هو موضح بالشكل الثالث   .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 12،1طول الطرٌك   

م   0وعرض الطرٌك   

  الثانًالشكل  الشكل الاول  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  الثالثالشكل 

هذا الخط الوحٌد الذي 

 1سم والبمٌه  2عرضه 

 سم 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 –الطرٌمة الصحٌحه لأحتساب المسافه التً حممها اللاعب فً  )  الرمح  

 -المطرله (  : –المرص  –الجله 

 

 -طرٌمة احتساب المسافه  فً الرمح :  

اضع الصفر على الأثر الذي تركه الرمح ثم امد المتر الى فوق نمطة مركز   -2

لخط  عرض طرٌك الالتراب الممطع ثم  الوم  بحساب المسافة من الحافة الداخلٌة 

 كما فً الشكل التالً .

   

 

 

 
اضع صفر 

 المتر هنا

اثر 

 الرمح



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

احسب المسافه التً 

حممها اللاعب من 

الحافه الداخلٌه 

 للخط

نمطة مركز 

 الممطع

خط عرض طرٌك 

 2الممطع وعرضه 

سم والخطوط 

سم 1الاخرى   



 

 

 -طرٌمة احتساب المسافه  فً الجله والمرص والمطرله : -

 

اضع الصفر على نمطة اثر الجله او المرص او المطرله  ثم امد المتر الى ان  -2

اصل لنمطة مركز الدابرة ثم الوم بحساب المسافه من الحافه الداخلٌه لدابرة 

 الجله او المرص او المطرله كما فً الشكل التالً :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -طرٌمة تمرٌب المسافه :   

الجله هذا اثر 

او المرص او 

 المطرله

اضع صفر 

 المتر هنا

ألٌس المسافه من  الحافه 

 الداخلٌه للدابره

نمطة مركز 

 الدابرة

لوحة الاٌماف 

فً مسابمة 

الجله فمط اما 

البمٌه فلٌس 

هنان لوحة 

 اٌماف



*  فً مسابمات المٌدان ما عدا الوثب العالً نحاول ان نمرب المسافه الى الرب 

 سانتٌٌن  .

  -مثال على ذلن : 

سم  و بعض الشرطات الصغٌره ففً هذه  0م  و 10*  لاعب ما جاء بمسافة  

سم   0م   و 10الحاله نلغً هذه الشرطات ونأخذ المٌاس الصحٌح الجدٌد وهو     

م  1001اننا نلغً الانصاص او غٌرها   وهذا    ) تعدٌل جدٌد  فمط  ومعنى هذا 

.  ) 

  -المسابمات المركبة  : -

 -)  الخماسً للشباب والكبار ( :  -

*  ٌتكون الخماسً من خمس مسابمات على ان تمام فً ٌوم واحد حسب الترتٌب 

 -التالً :

  -0م             100  -1رمً الرمح             -1الوثب الطوٌل             -2 

 م        . 2100   -1لذف ا لمرص             

 -)  الثمانً للناشبٌن فمط  ( :   -
مسابمات والتً تمام فً ٌومٌن متتالٌٌن بالترتٌب  8ٌتكون الثمانً من  -

 -التالً :

 م   .000  -0دفع الجله      -1وثب طوٌل      -1م    200  -2الٌوم الاول :   

  -0رمً الرمح        -1وثب عالً      -1م حواجز    220  -2الثانً :  الٌوم 

 م   .2000

 -)  العشاري للشباب والكبار ( :  -

* ٌتكون العشاري من عشر مسابمات على ان تمام  على ٌومٌن حسب الترتٌب 

 -التالً :

جلة         دفع ال  -1وثب طوٌل          -1م              200  -2الٌوم الاول :    

 م    . 000   -1الوثب العالً         -0



 

  -0المفز بالعصا        -1لذف المرص      -1م  ح     220  -2الٌوم الثانً :   

 م     . 2100  -1رمً الرمح              

 

* تطبك لواعد الاتحاد الدولً لألعاب الموى للهواه على كل مسابمه من المسابمات 

 فٌما ٌلً :

 

ٌسمح لكل متنافس بثلاث محاولات فمط  فً الوثب الطوٌل وكل مسابمه من   -2

 مسابمات الرمً  .

 فً سبالات المضمار ٌستبعد المتنافس الذي ارتكب ثلاث بداٌات خاطبه  .  -1

 الفابز بالمسابمه هو المتنافس الذي ٌحصل على اعلى مجموع من النماط  .  -1

فً احدى المسابمات  او فً اداء محاوله فً أي متنافس ٌتخلف عن البدء   -0

احدى المسابمات لا ٌسمح له بالاشتران فً المسابمات التً تلٌها وٌعتبر وكأنه 

 ترن المنافسه كامله ولا ٌصنف فً الترتٌب النهابً  .

 الفصل الدراسً الاول  الثانٌة للمرحلة إمتحان مسابمات المٌدان والمضمار

                                                                                  السؤال الأول :          

 درجة (    20)    

 أكمل ما  ٌلً  .             

  ---------------زمن المحاولة فً مسابمة الرمح هو  -2

 ---------------زاوٌة ممطع الرمً فً مسابمة رمً الرمح هً  -1

 ---------------ولت أثناء أداء الرمً فلا تحسب  إذا انكسر الرمح فً أي  -1

--رمز للمخالفة ، بٌنما تستخدم علامة  --------فً المشً تستخدم علامة  -0

 رمز للاسبعاد  ---------



 فً مسابمة رمً الرمح  -------------المسافة بٌن خطً الالتراب  -1

 متر  ------------فً مسابمة المفز بالزانة تكون عرض منطمة الهبوط  -2

 كٌلو جرام  ------------وزن العارضة فً مسابمة المفز بالزانة لا ٌمل عن  -2

--------، -------------،  --------------ٌتكون الرمح من ثلاثة أجزاء هم  -8

------- 

 -----------------العلامة الحمراء تستخدم فً مسابمة المشً  -9

 -----------متر ، كٌلو  -----------مسافة سباق المشً للرجال  من  -20

 كٌلو متر .  

السؤال الثانً :                                                                                             

 درجة (      20)      

 ضع علامة صح أمام العبارة الصحٌحة وعلامة خطا أمام العبارة الخاطبة  .

لا تعتبر المحاولة صحٌحة إلا إذا ارتطم سن الرمح المعدنً بالأرض لبل أي  -2

 جزء أخر )   ( 

 مم )     (  19زاوٌة ممطع الرمً فً الرمح  -1

 جرام للرجال   )     ( 20وزن الرمح  -1

 مرحلة الطٌران من المراحل الفنٌة لمسابمة المشً )     (  -0

 الرمً )     (  من المحاولات الفاشلة سموط الرمح داخل ممطع -1

 من المراحل الفنٌة لمسابمة رمً الرمح هً الزحف ودفع الرمح )    (  -2

إذا لام اللاعب فً مسابمة مسابمة المشى بثنً الركبة وهو ٌؤدي المسابمة  -2

 أداءه صحٌح )    ( 

 تعرٌف المشً هو تمدم المتسابك بخطوات متباعدة )   ( -8

 هره وفً إتجاه الرمً )    ( ممكن جري لاعب الرمح فً طرٌك الالتراب بظ -9



 متر )     (  x    9 9منطمه الهبوط فً الزانه الزانه    -20

 

 

 

السؤال الثا لث :                                                                                             

 درجة (       20)       

 أجب عن الأ سبلة الأتٌة : 

إلامة بطولة فً العاب الموي . ما هً المراحل التً تمر بها للنجاح  طلب منن  -ا 

 البطولة وكذلن اللجان التً سوف تكونها   ودورها .

 أذكر المراحل الفنٌة لمسابمات التالٌة  -1

 المشً  . -2

 رمً الرمح  . -1

 المفز بالزانة  . -1

 الامتحان الفصلً 

 الفصل الدراسً الاول                           لرابعةالمرحلة اإجابة إمتحان مسابمات المٌدان والمضمار 

السؤال الأول :                                                                       )    

 درجة (          20

 أكمل ما  ٌلً  .             

 ----------دلٌمة ونصف----زمن المحاولة فً مسابمة الرمح هو  -22

--درجة 19---------طع الرمً فً مسابمة رمً الرمح هً زاوٌة مم -21

---- 



محاولة ---إذا انكسر الرمح فً أي ولت أثناء أداء الرمً فلا تحسب   -21

 ------------فاشلة 

رمز للمخالفة ، بٌنما  ---البٌضاء -----فً المشً تستخدم علامة  -20

 رمز للاسبعاد  ---الحمراء --------تستخدم علامة 

فً مسابمة رمً  ----أمتار 0---------خطً الالتراب المسافة بٌن  -21

 الرمح 

 ----- 1-------فً مسابمة المفز بالزانة تكون عرض منطمة الهبوط  -22

 متر 

--- 1.11--------وزن العارضة فً مسابمة المفز بالزانة لا ٌمل عن  -22

 كٌلو جرام  -

---------،  ------الراس--------ٌتكون الرمح من ثلاثة أجزاء هم  -28

 -----------حبل الممبض----، ----الجسم 

------الاستبعاد---------العلامة الحمراء تستخدم فً مسابمة المشً  -29

-- 

------كٌلو متر ،  --------10---مسافة سباق المشً للرجال  من  -10

 كٌلو متر .   -----10

                                             السؤال الثانً :                                                

 درجة (      20)      

 ضع علامة صح أمام العبارة الصحٌحة وعلامة خطا أمام العبارة الخاطبة  .

لا تعتبر المحاولة صحٌحة إلا إذا ارتطم سن الرمح المعدنً بالأرض  -22

 لبل أي جزء أخر ) صح  ( 

 )   خطا  (  مم 19زاوٌة ممطع الرمً فً الرمح  -21

 جرام للرجال   )  خطا   ( 20وزن الرمح  -21

 مرحلة الطٌران من المراحل الفنٌة لمسابمة المشً ) خطا    (  -20



 من المحاولات الفاشلة سموط الرمح داخل ممطع الرمً )   خطا  (  -21

من المراحل الفنٌة لمسابمة رمً الرمح هً الزحف ودفع الرمح )   -22

 خطا  ( 

ابمة مسابمة المشى بثنً الركبة وهو ٌؤدي إذا لام اللاعب فً مس -22

 المسابمة أداءه صحٌح )   خطا ( 

 تعرٌف المشً هو تمدم المتسابك بخطوات متباعدة ) خطا  ( -28

ممكن جري لاعب الرمح فً طرٌك الالتراب بظهره وفً إتجاه الرمً  -29

 )  خطا  ( 

 متر )  خطا   (  x    9 9منطمه الهبوط فً الزانه الزانه    -10

 

 

 

 ال خطابات لجمع اللجان ارس -2

 أذكر المراحل الفنٌة لمسابمات التالٌة  -1

 المشً  .

 مرحلة الارتكاز الامامً  -

 مرحلة الارتكاز الخلمً  -

 مرحلة الارتكاز المزدوج  -

 رمً الرمح  .

 المرحلة الاولً :

 مرحلة الالتراب وتنمسم إلً جزبٌن  -

 الجزء الاول من مرحلة الالتراب ) الجزء العادي ( -



 ولفة الاستعداد  -

 مسن الرمح وحملة  -

 الجري  -

 الجزء الثانً  من مرحلة الالتراب ) الخطوات الخمس التولٌتٌة ( -

 المرحلة الثانٌة مرحلة الرمً وتنمسم إلً  -

 وضع الرمً  -

 الرمً  -

 التغطٌة  -

 المفز بالزانة  .

 الالتراب  -

 وضع الزانه فً الصندوق  -

 الارتماء  -

 المفز  -

 وضع التكور  -

 وضع المد -

 الدوران والرفع  -

 الهبوط  -

 المصادر:

الأسس التدرٌبٌة لفعالٌة العاب ( : 0991المندلاوي ، قاسم حسن وآخرون ) -1

 ، مطابع التعلٌم العالً ، بغداد.الموى



 -قفز -حواجز -موانع -جري)والمضمار المٌدان ؛موسوعة حسٌن حسن قاسم -

 دارالفكرللطباعة ، عمان:)  الاولى ،الطبعة( مركبة العاب -قذف -رمً -وثب

0991، والتوزٌع والنشر ). 

 ،الطبعة تحكٌم - تعلٌم – تكنٌك – تدرٌب/القوى ألعاب موسوعة ؛ عثمان محمد -2

0991 والتوزٌع، للنشر القلم دار ، كوٌت:) الأولى ). 

 


