
 الأسبوع الأول
 شرح مفصل عن المسابقات المركبة

أول من عرف المسابقات المركبة اليونانيين القدماء وكان من أقدم  تمك المسابقات ىو السباق 
م ورمي الرمح 192الخماسي )البنتاثمون( وىي الوثب الطويل ورمي القرص وسباق ركض ستاد 

وقد أوجدىا الاغريق كي يعرفوا من ىو الرجل والمصارعة ، وكميا كانت تحت اسم العاب القوى. 
كامل القوى الذي يتمتع بعدة مواىب وميزات بأن واحد، وقد تم ادخال ىذه الفعاليات ضمن الالعاب 
الاولمبية القديمة في الدورة الثامنة عشر وقال الفيمسوف الاغريقي )فيموسترات( عنيا في ذلك 

تاثمون لا يجب ان يكون ثقيلًا ولا خفيفاً ويجب ان يكون ذو الوقت )الذي يريد بطلًا أولمبياً في البن
 بنيو قويو وطويل القامة ودون عضلات بارزة وقاسية.

ودخمت مسابقة العشاري لأول  مرة برنامج الالعاب الاولمبية الحديثة في الدورة الاولمبية  
ارده، دفع الثقل ي100في سانت لويس )امريكا( العشارية في ىذه الدورة ، 1904الثالثة عام 

يارده حواجز، رمي الدمبل  120‘ يارده، رمي المطرقة، القفز بالزانة880،الوثب العالي، المشي 
 كغم، الوثب الطويل، ميل واحد.25

المسابقات المركبة ىي المنافسات التي يؤدئ فييا اللاعبون عدد من مسابقات الجري والوثب 
ء اللاعبون في كل مسابقة إلى نقاط باستخدام جداول والرمي. جمعييا مركبة معاً يتم تحويل أدا

خاصة لاحتساب النقاط ويتم جمع تمك النقاط معاً أثناء المنافسة لمحصول عمى النتجية واللاعب 
 الذي يحصل عمى أعمى مجموع من النقاط يعتبر ىو الفائز.

يجب أن يحصل  ويقول سوخا احد واضعي الفمسفة الرياضية في بولندا أن لاعب العشاري الجيد
عمى نتائج لاعب قوي بدرجة اولى في سبع فعاليات عمى الاقل من  مجموع فعاليات العشرة ، رغم 
ىذا الا ان ىناك مشاكل كثيره تواجو لاعب العشارية اثناء التدريب والمنافسات عمى حد سواء تفوق 

خرى حيث انيا تنفرد بكثير المشاكل التي تواجو أي لاعب من لاعبي العاب القوى  بأي فعالية ا
بمشاكميا الكثيرة المرتبطة بمجموع المشاكل المتعمقة بمجموع المسابقات العشرة التي تتضمنيا 
الالعاب العشاري وفي مقدمة ىذه المشاكل التكوين الجسماني )الطول ، والوزن( الذي يتناسب 

ع متطمبات احد الفروع ومتطمبات فعالية او فعاليتين  وفي احسن الظروف والاحوال انو يتناسب م
الثلاثة )الركض والوثب والرمي( اما ان يتناسب مع الفعاليات العشرة فيذه مسألة تكاد تكون 

 مستحيمة، من ىنا نجد ان عممية اختيار اللاعب المناسب للألعاب العشرية عممية معقدة نسبياً(. 



ية المعروفة امر في غاية كما ان مشكمة المياقة البدنية وامكانية تطويرىا بعناصرىا الاساس
الصعوبة فلاعب العشاري لا يستطيع تطوير جميع تمك العناصر بالمستوى نفسو كما ىو الحال عند 
لاعبي العاب القوى المختصين بفعالية واحدة مثلا ، وكذلك الحال بالنسبة لمتكنيك حيث ان عممية 

ن ضبط التكنيك يستند بدرجة ضبط واداء تكنيك بالنسبة للاعب العشاري عممية معقدة وخاصة ا
كبيرة الى بناء الجسمي والمياقة البدنية للاعب. وليذا النوع من الرياضة اسموب قانوي خاص بيا 

% من 30% من مكوناتيا في مجال الركض و 40من حيث جمع النقاط ، حيث تحتوي عمى 
مترابطاً ومنظماً وان % من فعاليات الوثب، لذا يجب ان يكون التدريب عمييا 30فعاليات الرمي  و

أي خمل في نظام التدريب يؤدي الى ضعفا النتائج الفعاليات. لان وضع البرامج التدريبية يجب ان لا 
تكون مبسطة او توضع الفعاليات منفردة بل يجب ان تكون البرامج موحده ومرتبطة الواحدة بالأخرى 

ت وخاصة المترابطة مع بعضيا بعضاُ. وان تحتوي الوحدات التدريبية اليومية عمى مختمف الفعاليا
أن متسابق العشاري لمرجال أو السباعي لمسيدات ىو شخص متكامل النمو ليس في تكوينو خملًا 
في ناحية من النواحي ويتميز بمؤىلات مختمفة تناسب عدداً من المسابقات المتباينة  فيجب ان 

باق الى أخر. وتبعاً لممميزات الشخصية يمتمك رشاقة وقوة عضمية تسيلان لو عممية الانتقال من س
 نستطيع إن نفرق بين الانواع مختمفة لممتسابقين فيناك مايأتي:

 .العداء أو العداءة السريع ذو القدرة عمى الوثب 
 .وىناك المتسابق والمتسابقة الذي من اختصاصو القوة 

بعضيا يحتاج الى نجد في مسابقات العشاري لمرجال والسباعي لمسيدات اشتراك في مسابقات 
السرعة وبعضيا الى التوافق وأخرى الى التحمل إذا فيجب أن يتصف المتسابق بكل الصفات مجتمعة 
كذلك قوة التحمل ولا يمكن إن يكون المتسابق / المتسابقة موفقاً في رمي القرص أو الثقل أو إن 

رجال والسيدات( فيي ( م والوثب الطويل وبين كل من فعاليات )ال400( م أو )100يجتاز في )
مسابقات تتطمب قدرات مختمفة لا تتجمع غالياُ في متسابق واحد. ولذا فيجب أن يكون تركيز المدرب 

 واللاعب عمى التوزان في تطوير عناصر الاداء الفني والبدني لجميع المسابقات.
وازن اللاعب صاحب الاداء الجيد في المسابقات المركبة ىو اللاعب الذي يمتمك تطور مت

لجميع القدرات وربما لا يكون اللاعب الذي يفوز بأكبر عدد من المسابقات ويتضح ذلك من خلال 
 .2002جداول النقاط لمسابقات العشاري والسباعي خلال بطولة العالم أوساكا باليابان 

 
 
 



 
 جدول النقاط

اليابان –أوساكا  7002بطولة العالم  –مثال :العشاري رجال   
 000 الجنسية اللاعب 

 متر
الوثب 
 الطويل

دفع 
 الثقل

الوثب 
 العالي

م 000

 عدو
م 000

 حواجز
رمي 
 القرص

القفز 
 بالزانة

رمي 
 الرمح

متر0000  النقاط 

 8767 111.111 6.1.8 1184 .1816 1111. 18184 11.1 151.. 61.7 11.. التشيك رمان سييلر 0

8.1 5.4 817 5.. 86. 511 811 815 546 6.4 

موريس  7
 سميث

 8711 11111.1 .117. 1184 1117. .115. 16118 156. 6111. 61.4 4171. جاميكا

516 51. 511 667 511 587 514 815 711 611 

ديمترى  3
 كاريوف

 8.87 1115178 5181. 144. .1815 1141. 16111 1147 7148. 61.5 4164. كازخستان

5.1 8.5 8.7 8.5 517 56. 815 5.4 61. 781 

اليكس  0
 دروزدوف

 .816 11117151 ..711 144. 18171 1167. 4144. 11.1 7115. .611 4156. روسيا

876 861 881 5.. 8.. 865 811 5.4 65. 644 

اندريه  0
 نيكلاوس

 .816 11111.4 71118 114. 11118 ..11. 15114 1147 11.1. 6111 1.1.. اليونان

811 5.. 617 8.5 811 5.4 6.7 .441 686 618 

اليكس  6
 سيدروف

 81.6 11171.7 .616. 1154 15,67 11.5. 18111 1141 71.7. .614 4184. روسيا

547 8.7 87. 81. 885 544 87. 884 641 64. 

 

 اليابان –أوساكا  2002بطولة العالم  -مثال : السباعي سيدات
م 000 الجنسية اللاعبة 

 حواجز
الوثب 
 العالي

الثقلدفع  م700  الوثب  
 الطويل

رمي 
 الرمح

م000  النقاط 

 6411 15.1.7 16158 .718 11118 .118. .15. ..11. السويد كرولين كرفت 0

..41 ..6. 818 .41. ..11 81. 516 

 7811 15.7178 16166 7188 11145 1111. 151. .111. أوكرانيا ليدم ليونيسك 7

.486 ..11 811 561 ..11 8.6 875 

 4..7 1.8..11 1.154 7178 11114 11.1. 187. .111. المانيا كلي سوزرتون 3

.451 .4.1 841 .415 .477 ..1 511 

 7175 115..15 18146 7111 ..111 151.. 185. 1156. المانيا جاسيكا انيس 0

..15 .451 7.7 .471 5.1 714 511 

 7115 15.1167 1111. 71.6 1.148 1144. 181. 11.1. المانيا ليلي سشركوف 0

.411 .4.7 616 865 541 517 51. 

 7184 1511171 1171. 7118 1.115 6141. 184. 1111. ليتوانيا استوريا اكجتي 6

51. 568 556 8.. 516 5.. 66. 

 
 
 

 


