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 فعاليات عدو الحواجز:  الفصل الثالث
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 الحواجز (ركض)عدو  فعاليات 
 

رولالالاخ مولقحلالالالي عقولالالالأع ر ولالالان أورلالالاع و لالالاللدلي عقوضلالالاول  لأأصلالالاولئن رعرحلالالا  ةائلالالال ر ولالالاع للالالاحن 
عةخع  عقلال مل علا رحلر لأعق   ب مل عق ع  لأعقرلأعما عقرلت لأعقو لأاب لأعق  لال ب ملال و علالي عق  لات 

 لالالاللا عقولالالالأع ر ولالالان عقو لالالاللدلي عقرلالالال ح لالالار   محئلالالال عقا لالالال  لأحولالالاخ . لأعا لالالاحلللحب عقو علالالاب عقاولأذ حلالالاب 
لأعق  لالالا، مئلالال أولالاخ  عقو لالاللدلي ملالال عةخع  لأعقرلالال رورلالالج إقلالا  و ئلالالأخ علحلالا ، وحلالاب عةخع  عقلالالال 
لا رحلر عقولأع ر لأعقرل غح  ور للا عقولأع ر ون خل ت مل عردلن من  ع  عقولأع ر  لأع  عق  لا 

ت ولالأع ر 511ت ولالأع ر   لالا 001ت ولالأع ر ا لال  011أت عقا لت لأعقرل ررعلأن ون  خت مولقحلالي 
 .ت ولأع ر ا ل  511  لا 

 
 الخصائص  والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 3 خلأ عقولأع ر حرعلأن ون عقو عوا
 .عقوخلأ ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا

 .عقوخلأ مل خ لأت عقول ر
 .عقوخلأ ق ع  عقولأع ر

 .عقوخلأ ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب 
 3لأح وا     

 .عقر عحر ق  ب     رع ع  ررعحخ    ب عقخ لأعي
 .وثلقحب ع رحلر عقول ر ل  ل ب لأ   ب

 .علا رحلر( رون لأع خعخ)عقوخلأ عقوثلقل لحن عقولأع ر 
 .عقوخلأ ون عقول ر عةخح  من وثلقل لأخ لأعي لأعثدب



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 67 

  عدو الحواجزلالمرحل التعليمية للأداء الفني 

 إيقاع الثلاث خطوات –القتران : المرحلة الأول       
 

 
 
 
 
 

            
 
 
 

 
 

 إحدلر عقث ب خ لأعي( 57) عق عا 

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 

 .روخحخ خ لأعي ع ر عن ون عقول ر عةلأا. 0
 .   ب لألأضع  لحول ق  أس لأ خت عقاظ  إق  أ    عقول ر. 1
 .عقول ر وع عقاظ  قلأولتعقوخلأ لأعقدلأت لا رحلر . 1
 .راوحب ثللي عةخع  قلأ ر عب ور  ع رحلر عقول ر عةلأا. 5
 .علاحدلر ق خ لأعي لحن عقولأع ر. 0
 . لخت ثولاحب خ لأعي ضخ عقول ر عةلأا. 7
 .ع رللر وثلقل ق  ذر مل لأضع  ولأخ  قلأ ي ع  ر ون قوظب عقلخ . 7
 .( صح ت  لأح ب  صح ت)خ لأعي وثلقحب لحن عقولأع ر . 5
  .ع رللر وثلقل قو عر ثدا عق  ت لحن عقولأع ر. 9
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 مرحلة الإرتقاء : ةالمرحلة الثاني

 
  
 
 
 
 
 
 
 

       
 

 

 
 حلأضح و و ب علا ردل ( 55)عق عا 

 
 نيخصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الف

 . قوظب علا ردل  عق  عقول ر قاظ ر عحر ع. 0
 .لأعقولأ  ق  ا علا ردل    ب عورخعخ عقولصا ق علوا لأعق علب . 1
 . عقرأعحخ     لأضع لأو عب عق  ا عقو ت. 1
 .قرد حا ون ع رللر عق  ت ملأا عقول رعقصوحح و ل  و عل     عقعقرأعحخ . 5
عقلخعحلاب إقلا  عقائلحلاب، ثلات  ولاا و علاب وخ لحلاب  الاخ عقئللالأ   خمع عق  ا عقو ت إق  لأضع أمدلال ولان. 0

 لوخ عقول ر
 .لأقحس ق ول ر عقر عحر قلأ لا قوضول  عق ع .7
     عقول ر ع رللر و عر ثدا عق  ت أثال  علا رحلر. 7
 (.عق ع  ق ول ر لأقحس عقلأثب)عقخمع قلأولت أعث  واه قلأ    . 5
 .عورخعخ علوا قولصا عقولأ  لأعق علب لأعقعلوا. 9
  .و  وب مخذ عق  ا عقو ت ل   ب إق  عقلأضع عةمدل. 01 
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  الحاجز العاممرحلة اجتياز : ة المرحلة الثالث  
 

 
 

              
 
 
 
 
 
 
 
 

                
 
 
 
 
 (المانع ) يوضح مرحلة اجتياز الحاجز (  49)الشكل  

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .   ب عة  عف لألأضع عق ذر ملأا عقول ر.0
 .ضولن عق  ب لو ن عقرغحح  مل و عب عقوخلأ.1
 .ادل  علا ردل  لأعقئللأ روخحخ . 1
 .رد حا مدخعن عق   ب لأمر ت  ح عن عق  ت مل عقئلأع . 5
 .ون عقو لمب عقع حب قخ لأت عق ع  1/1علا ردل  لو   عقدخت ون أولت عقول ر لأعقثال رعلأن . 0
 .خل  عق  ا عقو ت لا ل  لألأ ص     ب ووعاب لوخ عقول ر. 7
 (. خت قوس عقعوب عة  )عقئللأ  لا ل      و   عقدخت . 7
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 مرحلة اجتياز الحاجز للرجل الحرة: المرحلة رابعة  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 يوضح الوضع الجانبي والوضع الامامي اثناء اجتياز الرجل الحرة( 51)الشكل 
 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني
 

 . ق  ب وثلقحبعق   ب عقرحلخت  .0
 .علاحدلر عقع ل ق و عب .1
 .عقول رلقو عب لوحخعً لل    عق خت  .1
 .قرون ملأا عقول رعرد حا عقوحا قلأولت ق .5
 .عورخعخ وثلقل ق  ر  عق ل ل ون عق  ا عقو ت لا ل  إق  عةولت ثت إق  علا لا مل عر ل  عق ع  .0
 .عقدحلت لثال ولصا  خت عق  ا عقو ت  .7
 (.لأمدلً ق لأا عق  ب)ثال عق ذر قلأولت مل عقولأع ر عقو رلوب حعلأن لأعضولً  .7
 .ول ر لأقلأولتولأعراب عقعرلحن ق  .5
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 مرحلة اجتياز الحاجز لمرحلة لرجل الرتقاء :المرحلة الخامسة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 اجتياز الحاجز يوضح(  51)الشكل 
 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .و لأاب عةخع  ق و علي.0
 .و عب مولقب ق   ت لأ خت عق ع .1
 .عقوللظ       ا و ت و للدب ق وخلأ.1
 .عقوللظ     عوب عق  ا عقو ت   حب ون عقودخت ثت عقخمع ق  علب ة    لأعقوخلأ ل عا علوا.5
 .رد حا و رلأ  علا رللر ملأا عقول ر لأعلا خعخ ق ئللأ  لا ل . 0
 . وب  خت علا ردل  ل لاب عق  ت.7
 .ولأعرت مخذ  خت علا ردل  عة   رد حللً  اخ علا رحلر. 7
 .ْ(91) عقرعلأحب لحن عقلخذ لأعق لا. 5
 .ثال ولصا  خت علا ردل  ل عا لأعضح لأعةصللع رر ه قلأولت .0
 . عقوللظ     ع رللر  علب   ا علا ردل   اخ  ولئل قلأولت .1
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 مرحلة الهبوط بعد الحاجز: سادساا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        
                          

 
 

 يوضح  مرحلة الهبوط( 52)الشكل 

 
 ومتطلبات للأداء الفنيخصائص وأهداف 

 .لأضع ولأ  عقورصا لدخت عقئللأ  .0
 ضل  ع رللر عقول ر لأعقو لمب أثال  عقرخ حب .1

 .ق وصلأا     رو حت مولا لأوثلقل
 .عقلأصلأا إق  عاردلا   حع ق  ع   .1
 .رحلخت عق   ب لوحخعً  ن عقول ر .5
  ب مل رو ح  عق  ا عقو ت ل  حدب ولل ةب ق و ل خت مل علااردلا إق  عقوخلأ لأرحلخت عق  .0

 .عقخ لأت عقرلقحب
 .ولأع ر( 01)راوحب رووا عقدلأت ق وللظ     عحدلر عقوخلأ خ ا   .7
 . خت هللأ  ثلاحب لأعقئللأ      علاو ل  .7
 . خت وحا عق  ت ق خ ف أثال  عقئللأ  .5
 .أثال   خت علا ردل  ور  وس عة  ، ثت ر وب ل   ب لأا ل  قلأولت .9

 . ب لأمولقبرد حا مر ت علارصلا للة   لأعقخ لأت عةلأق   لأح .01
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 لعدو الحواجز الخطوات التعليمية التدريبية

 الركض فوق حواجز أو عوائق  : الخطوة الأولى 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 ا
    
 
 
 

 ضبط العلامات على الارض  يوضح( 53)لشكل 

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 ( .ع رحلخ  )  ع   لحول  .0

 .عق ولأ  للقخ لأعي عقث ب .1
 .    عة  ( عقوصل)عقو ولي ضل  وعلن  .1
 .ور عً ( 7-7)لأعقو لملي لحائول  –ور  ( 1،0)لو   ) ع رخخعت  صل  .5
 .ة  ع رخخعت ع ر عب  صح  لأوخ عق   حن     ع .0
 .خ لأعي  بعق ع  لحن عقوصل للحدلر عقث .7
 . خت عقلأثب خعةولً عق ع  .7
 . رحلخت عقو لمب لحن عقوصل لرحلخت عق   ب .5
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 الركض فوق حواجز أو عوائق :الخطوة الثانية 

 
 
 
 
 
 
 

 استخدام صناديق خلال المسافات يوضح( 54)الشكل                            

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .عق ع  للق  حدب عق لحوحب وع عقاظ  قلأولت لخلأن لأثب .0
 عاحدلر ق خ لأعي عقث ثل  .1
 .عول و  لأبضل  وعلن عقولأعةا لأعقولأع ر  .1
 .عقلأضلأح لل رخخعت عقولأع ر لأضل  عاحدلر ق ولأع ر .5
 .ور عً ( 7 -7)لألحائت ( ت0،0)و لملي لو    .0
 .لأضع صالخحا ع عي  لحب خ ا عقو لملي .7
 . خ لأعي( 1)عق ع  ملأا عقولأع ر للحدلر  .7

 
 الركض على جانب الحواجز: الخطوة الثالثة 

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 عق ع       لاب عقول ر حلأضح( 00)عق عا                
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .عقرو ف     ع رحلر عق  ا عقو ت لأ  ا عا ردل  ق ول ر .0
 .ور عً ( 5-7)ع رخخعت ولأع ر لللا رلل لي وخر لب ورلأ  ب لحائت  .1
 .خ لأعي( 1)عق ع       لاب عقول ر لإحدلر  .1
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 .ع رحلر عقول ر لأ  ون عق   حن عقو ت لأعلا ردل  .5
 .قر عحر     علاحدلر لأقحس عقلأصلأا ق ولرع .0
 .ع رلل لي وال لب ق ولأع ر .7
  .هللأ  ا   ق   ا عقو ت لأقحس ضوحف .7
  

 تدريبات لرجل الإرتقاء : الخطوة الرابعة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

              
                   

 عقرخ حب     ع ردل  عقولأع رحلأضح ( 07)عق عا 

 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني 
 

 .رخ حب   ا علا ردل  وع عقرأعخ     هللأ  عقدخت حعلأن لأ ع  عقول ر .0
 .رحلخت    ب وع رحلخت عق ولأ  للقثدب .1
 . خت عقوللقغب للقوحا     عقول ر .1
 .رو حن قو عب   ا علا ردل  ملأا عقول ر .5
 .عقرخ حب     عةخع  ون لأضع عقلأ لأف .0
 .إق  قلخلظل عضلمب ولأع ر لأعقلأصلأا .7
 .عقلخعحب ون عقو ل ثت عقئ لأقب عقل ح ب .7
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 الركض مع استخدام رجل الإرتقاء والرجل الحرة: الخطوة الخامسة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ح ع رخخعت   ا علا ردل  لأعق  ا عقو تحلأض( 07)عق عا 

 خصائص وأهداف ومتطلبات  للأداء الفني

 .ور ( 5،0-7)ولأع ر ألأ  لأعةا لحائت  عضلمب .0
 .ع رخخعت ع رلل لي وخر لب ق   ا عقو ت لأق  ا عا ردل  .1
 .علا رحلر لأ    ا علا ردل  ألأ   ا عقو ت .1

 
 التسلسل الحركي الكامل للأداء : الخطوة السادسة 

 
 
 
 
 
 
 

 علا رحلر لل رخخعت علارلل لي وخر لب حلأضح(  05) عق عا               
  

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .ل  حدب  لحوحب ملأا عقولأع ر خلأ  .0
 .رحلخت عق   ب لوحخ  ن عقولأع ر .1
 .عق ل  لحن عقر   ا عقو عل عقعلوا ق وخلأ لأعقولأع ر .1
 .ور ( 5،0 – 7)ع رخخعت  لأعةا لأعقو لملي لحائت  .5
 .ع رخخعت ع رلل لي وخر لب ق   ا عقو ت عق  ا علا ردل  .0
 . رحلر لأ    ا علا ردل  ألأ عق  ا عقو ت علا  .7
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 الحواجزمواصفات 

 .وصالأ ب ون عقووخن ألأ أ  ولخت أخ   وال لب .0
 . ت( 0،10)عقولمب عقو حل ق خ لب  .1
 .ت 0،11ت  0،05 لأا عقخ لب  .1
 . ت عوخ أ ص 71 لأا  ل خت عقول ر  .5
 .عغت 01عقلأرن  عقع ل لا حدا  ن  .0
 .ل لأاحن علالح  لأعلا لأخ(  ت1،0 -0)لأ وعئل (  ت7)ع رللر عقخ لب  .7
 (. ت11،0)خ لب لا حدا  ن عق لأن عقللرح  اخ ائلحب عق .7
 
 ( للنساء) الحواجز مسافات ورتفاعات ا
 

 .ت ولأع ر011 ت مل1،55ع رللر عقول ر ق ا ل   .0
 .ت ولأع ر511 ت مل  ع  77ع رللر عقول ر ق ا ل   .1
  .ت5،0عقو لمب لحن عقولأع ر ق ا ل   .1
 .خ لأت 07-00ت ولأع ر علالأا ا ل  511 خخ عقخ لأعي مل  ع   .5
 .خ لأت 00-01أول عق  لا  10-11ت ولأع ر ق ا ل  511عقولأع ر  خخ عقخ لأعي لحن  .0
 .ت01عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا ق ا ل   .7
 .ت01،0عقو لمب ون عق ئلر علاخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل   .7
 .ت10ت ولأع ر ا ل  511عقو لمب لحن عقول ر مل  ع   .5
 .ت ق ا ل 50عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا  .9

 .ت5لأعق  لا .لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل عقو  .01
 (.ت1،11)لأق ا ل  ( ت1،11)و لمب خ لأت عقول ر ق   لا  .00
 .ت071 –ت 051عقو لمب  لا عقول ر مل خ لأت عقول ر ق ا ل  ولأع ر  .01

 
 
 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 78 

 ( رجاللل) مسافات  الحواجز وعات رتفاا

 .ت0،177ع رللر عقول ر ق   لا  .0
 .1،11ت لألوخ 1ت ولأع ر 001خ لأت عقول ر ق   لا مل عقو لمب  لا عقول ر ون  .1
 . ت(90،17)ت ولأع ر 511ع رللر عقول ر ق   لا مل  ع   .1
 .ت9،05عقو لمب لحن عقولأع ر ق   لا  .5
 .ت10ت ولأع ر   لا 511عقو لمب ون عقولأع ر مل  ع   .0
 .خ لأت 11-07ت ولأع ر علالأا ق   لا 511 خخ عقخ لأعي مل  ع   .7
 .ت ق   لا50عقول ر عةلأا عقو لمب ون عقلخعحب ور   .7
 .ت01،71عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا ق   لا  .5
 .ت0،70 لأا و لمب عقخ لأعي عقث ب لحن عقولأع ر ق   لا  .9

 .ت5لأعق  لا .عقو لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل  .01
 .ت05،11عقو لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق   لا  .00

 
 لعدو الحواجزالفني  لأداءتمرينات ا

 

 .عق ع  ملأا  صل ألأ ع عي  لحب .0
 .رول حن قو عب عقذ ع حن لأعق  ا عقدلةخت لأو عب عق ذر .1
 .رول حن قضل  عحدلر عقث ب خ لأعي .1
 . لر ولأع ر لل رلل لي وال لب .5
 .واخلضب علا رللر( 9 – 7 – 0)عقرو ت     ع رحلر ولأع ر  .0
ول رعً ولأع ر  لالأاحب وع رحلخت ( 7)ول رعً ( 0)ول رعً ( 1)عق ع  قو لوحع ولأع ر  .7

 .عقو لمب ور  عقلأصلأا إق  عقو لمب عقدلالأاحب
 . علا رالخ     عقولة  للقذ ع حن لأ و حب عقثال لأعقوخ ق   ا عقدلةخت لأقوخت و عي .7
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 حواجز م  ( 411 - 001 – 011)قانون فعالية  ركض الحواجز 
 

 .عقغح عق ع  مل عقو لا لألا حوعن عقر للأر     و لا  .0
 .لا ح وح لو لأ  عقدخت ون  لاب عقول ر  لأع  عقخعخ ل ألأ عقخل  ل .1
 .لا ح لأر ع دل  عقولأع ر  وخعً  .1
 .لا ح وح قه  وا لخعحب خل ةب .5
 .لا ح وح قه لإ ل ب عقروحا مل عقرالمس .0
 .إذع قت حصا إق  خ  عقائلحب .7
 .علاا  ا  لا  ولر علا   ب .7
  .ب علا رحلرإذع و    ل ه روي و رلأ  ع رللر عقول ر قوظ .5
 

 استمارة تحكيم الفعاليات
 م حواجز411 –م حواجز 001 –م حواجز 011

  الدور شبه نهائي( 2)دور تأهيل ( 0)أدوار تأهل 
 
 

 
  المشاركين

 

 
 لتصفياتا

 
 الترتيب

 
 الزمن

 
 التصفيات

 

 
 الترتيب

 
 الزمن

 
 التصفيات

 
 التريب

 
 الزمن

         نهائي 3-8
9-33 2 3 2       
33-24 3 2 2       
22-32 4 3 4    2 3 2 
33-40 2 4 4    3 2 2 
43-48 3 3 3    3 2 2 

 
ودور شبه ( 2)وتأهيل ( 3)مجموع مشاركة العدائين لهذا العدد مطلوب كتصفيات أولية للأدوار تأهيل 

 نهائي
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 فعالية رمي  القرص : المبحث الثالث 
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 رمي القرص فعالية 

( عقلارلالالث لأن) ولالال عقدلالا ص ولالان علاقولالالب عقدخحولالاب لأعقرلالال علالالاي رلالاخخا ضلالاون علاقولالالب عقخول لالاحب 
لأ خ ر لالأ ي هلاذ  عق وللاب ا لالحلً للأع لا ب عق ولالن لأعةخعت عقرلال علالاي ر لارووا آالاذع  ألأ لاع . ق حلأالاححن

لأ ولالال . حلالاب لألأرن عةخعت أثدلالاا عقولضلالا ت لأعلالالن   لالا  عقلالاخعة ت أعللالا  ولالان عقلالاخعة ت عقولقلأأثدلالاا ولالان عةخعت 
قعلال حوصلاا لا لاب عقدلا ص   لا   .ولان علاقولالب عقوولللاب إقلا  اللالأس عق حلضلاححن لأعق وئلالأ  صعقد  

 أ لأا و لمب ووعاب ح ب أن حا  ا عقد ص لأ ص     ب ووعاب، لألرعلأحب ووحاب
 :لرمي وهيوهناك ثلاث قوى تأثر على القرص أثناء ا

 . لأت خمع عق حلضل ق د ص مل عقئلأع  .0
 . لأت عق لذلحب عقرل روللأا  وب عقد ص اولأ عة   .1

 .عقدلأت عقالر ب ون ودللأوب عقئلأع  قلأخعت .1
 :مايلي وللحصول على أطول مسافة أفقية تعتمد على     
 .   ب علاا  ا قلأخعت .0
 .خ  ب( 50-51)هل  عةخعت وع عة  عقوثلقحب رعلأحب عا  ا   .1
 ع رللر اد ب عا  ا عةخعت  ن علا   .1
 .رعلأحب عا  ا عةخعت .5

 3لأهذع حوروخ    

 .   ب علاا  ا ررال ب رال للً   خحلً وع  لأت عق حلضل قو عر ثدا عقد ص
ق وصلأا        ب عا  ا  صلأ  ح ب أن رعلأن علا   روي  خول عق عول ورول عب لأ لأحب 

 .عل حعلأن  خ موا عق  ت قخمع علا   أعل 
 .ب أن حا  ا عقد ص ون حخ عق عول  لا أن رر    خوه عة  ح 

أن غ س عقدخت عةولوحب أولت و عر عقثدا  للاا قوظلاب علاا لا ا حلاؤخ  إقلا  رحلالخت  لا  ب علاعرلالف 
 .وول حؤخ  إق  رحلخت    ب علاا  ا

 .أن رحلخت عر ب لأ لأا أ  عمه ر ل خ مل عقوصلأا        ب عا  ا  لقحب

 .ررأث  للقدخت لأقحس للقدلأت مد أن    ب علاا  ا 

أن عق   ب علااردلقحب ق دلا ص ررال لاب رال لاللً   خحلالً ولاع  لا  ب  عولال عقدلا ص عقخعة حلاب لأولاع  لالأا 
 .اصف     عقخلأ عن

 
 الكامل للفعاليةالأداء الفني  تسلسل مراحل الرمي و
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 الوصف للمراحل الفنية

  ول عقد صقعقالأعول عقلاحب 
 ( ووا عقد ص و   لأ)  لأ لب علا روخعخ  -0
   وب عا روخعخحب ق خلأ عن وعق  -1
 (لال  عقدلأت ) عقخلأ عن  -1
 علاا  ا  -5
 .عقرخ ص لأولظ عقرلأعرن  -0

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .و و ب عقو  ولي لأعقرل رعلأن ون عقو عب عقروئحخ قلال  و عب عق عول .0
عق  لات وردلاخولً   لا  و و ب لال  عقدلأت لأعقرل رررعحخ  لا  ب عقدلا ص لأخلأ عن عق لار  عق لال ل ولان  .1

 .عق  ت عق ر  عقو لأ  ون عق  ت ووخثلً رلأر  مل عق ذر
 .و و ب عق ول لأعقرل رارج    ب عضلمحب راردا إق  عقد ص  لا عقرخ ص واه .1
 .و و ب عقرغ حب حثلي عق عول لأحرللخ  عقخ أ عقدلالأال .5
 

 مراحل الأداء للفعالية
 

 (القرص)مرحلة مسك وحمل الأداة : أولا 
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 عوعلت عق ح  ت     عقد ص قرحلخت    ب.0
 .خلأ عن صوحح  اخ عق ول لأرودحا 
 عةخح ت   وحليةخعت     عقعووا .1
 .قلأصللع 
  .عار ل  عةصللع     ولمب عقد ص.1
              .لأ    ع ردلوره ع ر خل  عق  خ.5
 حمل ومسك القرص( 333)الشكل .       ع رالخ عقد ص      ل خت   خ عقحخ.0
 .ح راخ علالئلت     عقد ص. 7
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 ثانياا المرجحات التمهيدية

 
 
 
 
 
 
 
 

                         
 
 
 

 المرجحات التمهيديةيوضح ( 334)الشكل 

 
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .رلأمح  لحةب آواب أثال  عق ول .0
 .ضل   و حب عقو عب قلأخعت .1
 .ثللي عق  ت لأعة  عف مل هذ  عقو و ب .1
 .لأأوخعب رلأر  مل عق  ت لأعقعرف لأعقذ عرعلا خعخ ق خلأ عن للق ف  .5
 .عقاظ  إق  وا دب عق ول خلقحب  لا علا خعخ قئذ  عقو و ب .0
 .ع رد ع  عقد ص     عقحخ لخلأن عقدل  ق د ص .7
 .عقرأعحخ قولأع ئب عقظئ  لار ل  عق ول .7
 .عقو لمب لحن عقدخوحن للر لر عقعرلحن وع أاثال  خلحف ق  علرحن .5
 .عة رعلر     عو ل  عقدخوحن .9

 .و  وب ق خ ف قلأخعت ور  عقلأصلأا ق و د  عقوولأخ  ملأا عق أس  .01
 .عقلخ  ل ف عق ذر مل الس عقلأ ي .00
 .عقوللظ     ع رللر عقذ ع حن   حللً ون ع رللر عقعرف .01
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 (الجزء الول من الحركة)مرحلة بناء القوة : ثالثاا 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 ح الدوران بناء القوةيوض( 332)الشكل 

 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات
 

 .رحلخت خ ب    ب عق عول للةخع  لأعلا خعخ قوخت علا رعلر .0
 .لأضع عق  ت قلأ  عف أثال  عقخلأ عن .1
 عقوولمظب     عق   ب مل هذ  عقو و ب .1
 .عق ول عقخمع  ل  خعة ت .5
 .قف عق علب عقح    لأعقذ عر عقح    لأو   عقدخت للل  حب مل الس عقلأ ي لأمل عر ل  عق ول .0
 .رووحا لأرن عق  ت ملأا عق  ا عقح    عقواثاحب .7
 .لدل  عقعرف ق  عول خ ف عق  ت .7
 .و  وب عق  ا عقحوا  ل  حدب ورولظب  ل  ووح  خعة ت عق ول .5
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 (  الجزء الثاني من الحركة)مرحلة بناء القوة عدم الرتكاز : رابعاا 

 
 
 
 
 
 
 

                   

 
 
 

 و عبأخع  ق خلأ عن ون عق حلأضح( 077)عق عا 

 
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .و عبأخع  مولا ق خلأ عن ون عق .0
 .عقوللظ     عةخعت مل و رلأ  عقعرف .1
 .عقوللظ     ثللي عق أس قواح عقرلأعرن  ل  عقخعة ت .1
 .رحلخت مل    ب عق ول لأعةخعت لأعوخعب رلأر  للق ذر .5
 .خمع عقدخت عقح    قلأولت  اخول رعلأن عةصللع مل عر ل  عق ول .0
 .لأثب وال   وع وخ غح  علوا ق   ا عقخعموب .7
 .و رلأ  عقولأ  لأخ ف عق  تعقذ عر ق  عول ملأا  .7
 .هللأ  عقدخت عقحوا  للل  حب     و   عقدخت لأوع عق ف ق خعخا .5
 .للقذ عر عقح    ق خ ف لأودل وره وع عقصخ  علاورللظ .9
 .و لأ  عق  ا عقح    ل لأع  عق علب عقحوا  لخلب مل   حدئل إق  ودخوب عقخعة ت .01
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 (وضع القدم)مرحلة بناء القوة : خامساا 

 
 
 
 
 
 
 

  لأضع علا خعتحلأضح ( 077)عق عا                                      
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .رودحا علا رعلر ةلأضلر عق  ت عقصوحوب .0
رلل لالاخ عقدلالاخوحن قو لالالمب أعللالا  ولالان  لالا   عقعرللالاحن لأحعلالالأن عقلالاخلأ عن ق ح لالال    لالا  و لالا  عقدلالاخت  .1

 .عقح   
 .و عر عقخعة تو  وب عق  ا عقحوا  ق خل ج لأعقلأصلأا إق   .1
لأضلاع عقدلالاخت عقحوالا  حعلالالأن   لالا  عقو لا  ملالال و علالار عقلاخعة ت لأهللالالأ  عقدلالاخت عقح لا   ل لالا  ب لولالاخ  .5

 .عقدخت عقحوا 
  (.عقو   –لأضع عقعوب )حغ ل لأضع عق ول اصف عقخعة ت  .0

  مرحلة بناء القوة: سادساا 
 
 
 
 
 
 
 

 بناء القوةيوضح ( 338)الشكل 

 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقوللظ      لأت خمع لألخ  و و ب ررعحخ عق   ب عةخح ت قلأخعت  .0

 .إاثال  ق   ا عقحوا  .1

 .قف عقدخت لأعق  ا عقحوا  ولل  ت مل عر ل  عق ول .1
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 .عر ل  عقذ عر عةح   اولأ وؤخ ت عقخعة ت .5

 .عةخعت مل و رلأ  عق أس .0

 .هللأ  عق  ا عقح    ل   ب  دب عق  ا عقحوا  .7

  .رعلأن عقدخولن     علا   عقلخ  لوو حب عقرخ ص  اخول .7

 (الجزء الأول)مرحلة الرمي وضع القوة : سابعاا 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

              
 

 لأضع عقدلأت حلأضح( 079)عق عا 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

لأعقذ ن لأعق علب لأعقو       خ  و ردحت لأعوخ  عقلأصلأا إق  لأضع علا ردلوب عقلأعوخت ق  أس .0
 .مل لأضع عقدلأت

 .عقرلأ حي عق  حت لا رخخعت عقوض ي عقعلح ت  لا عقصغح ت .1

 .لخعحب قرحلخت عق   ب عةخح ت .1

 .عقلأرن     عق  ا عقحوا  عقوثاحب .5

 .وولأ  عقعرف ملأا عقدخت عقحوا  .0

 (.و   –عوب )عقدخوحن مل لأضع  .7

  .ن عق لاب ؤحل لأعضوب قلأخعت خ ف عق  ت و .7
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 (الجزء الثاني)مرحلة الرمي تزايد السرعة الرئيسي : ثامناا 
  
 

 
 
 
 

 

  ررعحخ عق   ب حلأضح( 071)عق عا                

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقذ عر  لقحب ق  عول لأخ ف عق  ت .0
 .ألأضلر وثلقحب ق دخوحن لأعلا  عف لأعق ذر خ ا هذ  عقو و ب .1
 .عق عول إق  عةخعترولأحا عق   ب ون  .1

 .قف ق   ا عقحوا  لأعلاورخعخ ل   ب .5

 .عةورخعخ للق لاب عةحون ق ولأ  .0

رثلحي عق لاب عةح   ون عق  ت للأع  ب وخ عق  ا عقح    لأرثلحي عقو ما عةح   عقواثال  .7
 .للقد ب ون عق ذر

 .ادا لأرن عق  ت ون عق  ا عقحوا  إق  عق  ا عقح    .7

 .عقدخوحن للة   لأعذق  خلأ عن عقولأ  وب ذ عر  عق ول لوخ عرصلا   .5

 (.عرللن رعلأن ورلأعرحب)ر   عقد ص عقحخ  اخ و رلأ  أ ا ون ع رللر عقعرف  .9

  
 مرحلة التغطية: تاسعاا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات 

 .عقر لأح  قرخ حب عقرلأ حي قو عب  ع حب .0

 .ع رخع  وذع  عقوال ب قلأولن لأعق  وب .1

 .عقدحلت للق ول لأعقرغ حب .1

 .علاقررعت ل  حدب ا  ب ون خلأن رلأر  وع عقلدل  مل عقخعة ت .5

 .ق خعة ت  خ لأج عقور للا ون عقاصف عقخ ف .0
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 .راوحب عقدلأت قرثلحي عق لاب علاح   .7

 .ثللي وثلقل ق  عول لأرللخ  عقخ أ عقدلالأال .7

 عقرلخحا عق  حع ق    حن لوخ عقرخ ص  .5

 .ون عةخعت

 .عاثال  عق  ا عقحوا  .9

 .عق  ت قلأ لاوحا عق ر  عقو لأ  ون  .01

 .و  وب عق  ا عقح    ق خ ف .00

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عقرغ حبحلأضح  ( 070)عق عا 
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 لرمي القرص  الفني للأداءالمراحل التعليمية خطوات 
 التعريف بالأداة وعملية الأحساس: الخطوة الولى 

              
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 رو حالي عقرو ف للةخعت( 071)عق عا 
 لمرحلةواهداف اتعلم ال

 .عقو   قلأخعت للةصللع.0

 .ثال ق  علرحن قخو  ب عقد ص     عة  .1

 .عقخلأ عن ق د ص لأخ لأ ه ون عق لللب.1

 .قف عقد ص لأعحلحب عقرولأخ   حه ل عا صوحح.5

 .عقو   ق د ص لأوللخ   عق  وب لأعةولن.0

 .رو ح  عقد ص ق روحا     عة  .7

 لأعةصللععقرخ ص ون عقد ص للق لللب .7

 .رولأحا عقخو  ب إق   ول عقد ص للقئلأع .5

 الرمي للأمام للأداة من الوقوف: الخطوة الثانية
 
 
 
 
 
 
 
 

  عق ول ق ولتحلأضح ( 071)عق عا                      
 التعلم والأهداف للمرحلة

 .عق ول لخ  و ردحت ون ررعحخ عق   ب عقخلأ عاحب .0
 .ا ل  م  و عب عق فعلا ر خل   ن عقو  وب ق خ ف، ثت  .1
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 .رو ح  عقد ص قر مل عق دلأ  .1
 .عق ول ون رلأعر  عقدخوحن لأرلل خ عقدخوحن .5
 .عقو  وب لأعقخلأ عن ق خ ف لل رخخعت عق   حن عرحلخت عق   ب ثت عق ول .0
 .ق  ول     أهخعف  خت( أ لأعا، ع عي  لحب خلحلب)ع رخخعت أخلأعي وخر لب  .7
 

  ( جانباا )الرمي من الوقوف : الخطوة الثالثة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                             
 

 عق ول ون عقلأ لأف  لالل( 075)عق عا 

 
 التعلم والأهداف للمرحلة

 .ع رخخعت أوثا ق   ا عقحوا  لأعقلخذحن لأو عب عقرثلحي قلأخع  .0
 .عقد ص مل و رلأ  ع رللر عق أس .1
 .عقرأعحخ     خ لأج عقد ص ون عق لللب .1
 .ولأع ئب عقعرف عةح   قولأع ئب ود ع عق ول وع رلل خ عقدخوحن للر لر عرف لأاصفعقحخ  .5
 .و  وب عقد ص لأعلا رعلر     عقدخت عقحوا  .0
خلأ عن عقعولالاب عةحولالالان ق خلالالال ج لحاولالالال عقلالالاخمع ق  لالالاب عةحولالالان ق ولالالالأ  قلأولالالالت لأعقرثللالالاي حعلالالالأن  .7

 .للق  ا
  .عقرأعحخ للقرغ حب ل عا  لحول .7
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 الرمي من الوقوف من وضع القوة : ابعة رللخطوة اا
 
 
 
 
 
 
 
 

   عق ول ون عقلأ لأف( 070)عق عا                                   

 التعلم والأهداف للمرحلة

 .و عب مولقب ق   ا عقحوا  لأخلأ عن عق   حن لأعقولأ  لأعقعرللن .0
 (.و   – علب  –ذ ن )عقو د  عق أ ل قلأضع عقدلأت  .1

 .لأذق  ق رخ ص وائلخ لأج عةخعت ون عق لللب  .1

 .رحلخت مل    ب عقخلأ عن قلأخعت ع ول رعخ ثللي عق  ت .5

 .عقلخ  قلأخع  لأعقظئ  ولأع ه ود ع عق ول .0

 .عقلخ  لو عب ا  ب قخلأ عن عق لاب عةحون ق ولأ  قلأولت .7

و  ولالالاب عةخعت ق خ لالالاف لأعة  لالالا  ولالالاع عر لالالال  ق عولالالاب عقحلالالاخ قلأ لالالالا ولالالاع عقو ع لالالالت للالالاخلأن رلأ لالالاف  .7
 .ق و عب

 الرمي من دوران واحد : امسة خالخطوة ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   عق ول ون خلأ عن لأعوخ حلأضح( 077)عق عا                                     

 التعلم والأهداف للمرحلة
 

 .ع رللر ذ عر عق ول .0
 .عق ع   ل  عقخعة ت لخلأن لأثب .1
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 .أخع  مولا قخلأ عن لأعوخ علوا .1

 .عةحون لأعقو   عةح       خ  لأعوخ وا عقولأ  ولرلأولً وع عقلأضع عقصوحح ق ودب  .5

 .لخ  عقو عب ون خل ج عقخعة ت وع ولأع ئب ود ع عق ول وع لدل  عةخعت خ ف عق  ت .0

 .خ لأت خعخا عقخعة ت وع خلأ عن عقدخت عقح    ق خعخا ور ئلً ق ح ل  .7

عقلالاخلأ عن قلأولالالت   لالا  عقدلالاخت عقح لالا   ولالاع ع لالارو ع  عقو علالاب عقا لالا ب ق دلالاخت عقحوالالا  ق لأصلالالأا قلأضلالاع  .7
  .ت لأعق ولعقدلأ 

 

 ء االتسلسل الحركي الكامل للأد: الخطوة السادسة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ر   ا عةخع  عقعلوا حلأضح( 077)عق عا                               

 التعلم والأهداف للمرحلة
 

 . ل  مولا ق و عوا عق للدب وع و عب علو ب .0

 .ر لأح  عق   ب لأعحدلر عق ول .1

 .عق ول لأعقرخ صعقدلأت علاال ل حب أثال   .1

 .عقر   ا عقو عل عقعلوا وع عقروعت مل لأضع عقدلأت لأرصوحوه .5

 .مل عق ول( ع  عص)ع رخخعت أخلأعي أخف  .0

 (.أ لأعا،  ضللن وخحخحب، ع عي  لحب)ع رخخعت أخلأعي وخر لب  .7

 .عقرأعحخ مل   ت أخع  علوا ق و عب ععا .7
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 تمرينات للأداء الفني

 

 . خت ألأضلر ق  ول ول ع عي  لحب وخر لب عةلأرعن لأون  .0
 .رو حالي قوو حب عقخلأ عن لخلأن  ول قلأخعت .1

 .ع رخخعت أخلأعي أثدا ون عةخعت مل عق ول قرحلخت عقدلأت .1

 .عق ول ون عقولأع ئب .5

 .عق ول ون اصف عقولأع ئب .0

 .عق ول ون لأضع عقدلأت .7

 .عق ول ون خلأ   لأعوخت .7

 .عق ول ون خخلأا   حع ق خعة ت لأون خلأ ت لأعوخت .5

 . ضللن وخحخت –( أ لأعا)مل عق ول ع رخخعت أخلأعي و ل خت  .9

  .رول حن وخحخ مولقب قرحلخت عقدخ عي عقلخاحب علقدلأت لأعق   ب لأرول حن عق  ل ب لأعقو لأاب .01

 
 
 
 
 
 

 
 

 لو  عقرو حالي للقع ت عق لحب( 075)عق عا 
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 : قـــرصـلا
صللةح . حصاع   ت عقد ص ون عقخ ب عقو ل  لإ ل  وخحخ  ألأ أ  ولخت أخ   وال لب    

ووخن وثلرب لو رلأ    ول عقخ لل لأقئل و عر عقخعة ت للقضل  عقو عّ ب لخعة ت ووخال ل  حدب 
ع غ أول عقد ص عقذ  ر روو ه عقا ل  ملأراه ( 1)عقذ  ح روو ه عق  لا  ، حوعن لئل ضل  عقلأرن

 .ع غ لأعوخ( 0)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 
 

                  
 

                
 
 
 

 علولخ عخعت عقد ص حلأضح( 079)عق عا 
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 رمي القرص فعاليةقانون 
 

 .عقر رحب ق ور للدحن و ب عقد  ب ةخذ ووللألارئت .0
 .ووللألاي( 7)محصل  إق   للا ائلةل ون ( 5)إذع علن  خخ عقور للدحن أ ا ون  .1

وولالاللألاي لأعخرحلالال  ( 1) محصلالال  ع  لالال  عقور لالاللا( 5)إذع علالالن  لالاخخ عقور لالاللدحن أعثلالا  ولالان  .1
 .ووللألاي عضلمحب( 1)إق  عقائلةل لأع  لةئت ( 5)

 .لا ح وح لوغلخ ت عقخعة ت إق  أن ر د  عةخعت خعخا   لر عق ول .5

 .ح وح لوس عقولمب عقخعخ حب قووح  عقخعة ت لألا ح وح عقوس خل ج عقخعة ت .0

 . خت ع  ع  عقور للا لوخ لخ  عقلولقحب .7

لم لالاب إذع رلالاأخ   لالان عةخع  لولالاخ ولالا لأ  عقلالارون عقدلالالالأال قخحدحلالاب حلالارت علولالالخ عقور لالاللا ولالان عقوا .7
 .لأعوخت

 .ون عقود   عةمدل  لص عق ول      عا و ف  .5

 .ور  ون و عر عقخعة ت 7ت ون     لوخ 7عر لر عقلروب عةولوحب  .9

 .ون عقوللا 55وت ألأ 01مروب عق لل  لا ررحخ  .01

 .عغت 51ودللأوب عاد لر عقوللا لا حدا  ن  .00

 .ق  عول ق  لحن لأعةح  ( ْْ  79) ص خ  ب  ول عقد .01

ور  حوح  لئلال  لالأا ولان عقوخحلاخ ح رللاع  لان  لا ح ( 1،01)ح و  عقد ص ون خعة ت    هل  .01
 . ت( 1)عة   لودخع  
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 استمارة تحكيم فعالية الرمي
 :الرقم القياسي العالمي        اسم النمافسة 

الرقم القياسي          :الفعالية
 :العراقي

 :    /    / التاريخ         الفئة
 

 

 المشرف العام           مسؤول لجنة الحكام        لحكم المسؤولا

 

 

 

 

 اسم  ت

 اللاعب

افضل  المحاولات النادي

 انجاز

الترتيب 

 للمتسابقين

افضل  المحاولات

 انجاز

تريب 

 المتسابقين

المحاولة 

 السادسة

 الترتيب

 النهائي

 رقم الصدر

1 2 1 4 5 

1               

 

2               

 

1               

 

4               

 

5               

 

6               

 

7               

 

8               
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                       الثلاثية الوثبة فعالية :المبحث الثاني 
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 فعالية الوثبة الثلاثية

 

 1 إق  عقلأثلب محه راد ت لأعقرل عةلأقولحب لأعةقولب عقدلأ  أقولب أالأعر ون الأر عقث ثل عقلأثب خحو
 عقح وا  للق  ا  لر- عق  ا لالس لأعقئللأ  عقدلر عق حلضل ون حر  ب عقذ  عةلأا عقد ت) أ  لت

 لدخت عقئللأ  عق حلضل ون حر  ب لأعقذ  عقثلال عقد ت صوحح، لأعقوعس عقح وا  للق  ا لأعقئللأ 
 عقر علحب عقول ت مل مد  عقئللأ  عق حلضل ون ح  ب لأعقذ  عقثلقب لأعقد ت لئل،  لر عقرل ق دخت وغلح ت
 ( . ق ئللأ  عقو وخَّت
 .عقر علحب عقول ت اولأ عقدلر  لا ور  51 قئل وخ أ ص  قو لمب عق    ق  حلضل و ولأح
 .لأعة لأا عةمضا عقدلرت لأرور ب  لرعي 1 لإ  ع   حلضل قعا ح  وح
 .أ ضلً  عقولأضلأ ب عقدلر قولمب عق  ب  خت ون  ر  أ  ر للأر ولا مل عقدلرت إقغل  حرت

ح ب . حصف لخ ب هذع عقوخب عةلأقولل" قخ لأت ، لأعقدلرعقدلرت ، لأع"،  ق دلرت عقث ثحب لا ت عةص ل
مئل . أن حرخ   عق  للأن   ولرئت لخ ب مل  وحع عقو عوا عقث ثب ون عقدلرت قرودحا عقا لح

 . ر رخخت ورحً ل ون عق   ب لأعقدلأت ، وع رداحب ثللرب لأ  حوب ور دب
  ت ل لأعاب علاخع  عقو عل ون عقرورل  عقلأثلب عقث ثحب ون عقوئل عي عقرل روروخ     ععرولا 

 اب لأرووا خلص ق  ل حن لأ  ل ب لأو    وحب عقدخ عي عقو علب محئل ون  لأت لأ 

   –3لأعقرلال حر  لاب عخعةئلال ون عقورلا للا عن حلاؤخ  لأولا ب  لالالأن عقولا للدب عقو عولاا عقلاحلاب
الهبوط.ه  .الوثبة .د. الخطـوة .ج   .الحجلـة  .ب  . (الركـضة التقربيـة)الأقتراب . أ  

-3 اندفاع الجسم وسرعته على قوةتعتمد   
  خت علا ردل  -0
 .رعلأحب علا ردل  ق   ا وع علا   -1
 ،عاثال  ولصا عقولأ  لأعق علب -1
 .ع ردلوب عق ذر  -5

 لأضع عقذ ع حن  -0

 .لأضع عق  ت أثال  عقئللأ  -7

https://eferrit.com/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%AE-%D9%85%D8%B5%D9%88%D8%B1-%D9%84%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A/
https://eferrit.com/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%AE-%D9%85%D8%B5%D9%88%D8%B1-%D9%84%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A/
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 .لأضع عقولأ  أثال  عقئللأ  -7

 .و عوا أخع  و عب عقذ ع حن -5

 .بع  عقلأثلةخعقو علي علا رو ع حب   -9
 

 -:مراحل فعالية الوثبة الثلاثية 

 

  (الركضة التقربية )مرحلة القتراب . 1

لا حخر ف علا ر عب مل عقلأثب عقث ثل  اه مل عقلأثب عق لأحا لصلأ ت  لأه حب  عقرد لحب ق عضبع
ق  لاروخعخ عقوثلقحب لأح ب أن حصا عق  ب  لال ائلحلاب علا رلا عب عقلا  وولاخا  لالا ولان عقلا   ب 

أ  ولال حولالخا  ،ور   50-15ق  ردلال  ، لأررلا علأح ولا لمب علا رلا عب  الاخ عق  للاحن عقخلأقححن ول لحن 
عةخح ت ون علا ر عب مل عقلأثب   خ لالأت ، لأحخر لاف عاحدلالر عقو علال ملال عقخ لالأعي 11 -05

و ع  مل  مع عق علب  لقحلً عقث ثل ، وحب ردص  عقخ لالأعي   لاح  ولاع رحلالخت وولاخا عقلا   ب لأعلا لار
عق  ا رولولً مل علا ردلال  ، لأرلاضون  و حلاب ضلال  عقخ لالأعي  ( وخ )  خلأن إهولا ور  للي م خ

، لأ لاخت عاخللال   عةخح ت ون علا ر عب روئحخ لأضلاع عقدلاخت للالقد ب ولان ولا د  و علار ثدلاا عق لا ت
حب رعلأن عا ل ب   ح ب مل علا رعلر أثال  علا روخعخ ق  ردل  لو.  عق   ت عثح   و علار عقثدلاا

  .عةولول وع عاخلل  ولا ل  عق ح عن لأهلأ ون ور  للي عةخع  مل عقلأثب عقث ثل
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الاقتراب يوضح( 86) الشكل 
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 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقلأصلأا للق  ت لا ص     ب قوو حب عقائلأ  -3
 .علا ر عبلأ ا ق لأصلأا عق  عقروعت ل   ب  –عق ع  ل عا  -2
 عق ع  لأعلا ر عب ورلل  ن  -3
 رحلخت ر خخ عقخ لأت     ائلحب علا ر عب  -4
 .رحلخت للق   ب ون خ ا و و ب علا ر عب -2
 .لأضع عقدخت   حع  وع و عب رو ححب ق  لا لأعقخ ف -3

 
 مراحل التعليم للاقتراب

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 ت 01 – 11   ب  -0
 .رخ حب عقلأثب عقوالأر  -1
 ولأع ر ورالأ بخ حللي ر -1
 رخ حللي قردلأحب  -5
  .رخ حلي قردلأحب عق ذر -5

 

 

  اءــــــــقـالإرت.2
 

 -3 لأح ب أن حلأم  علا ردل  ق و  ب و  لحن أ ل ححن هول 
 .ضولن و ل   ح عن  لأحا قو عر ثدا عق  ت  .0
  .عقوولمظب     عق   ب عةمدحب لدخ  عاوعلن.1

 لأح ب عق ل  لحن هلاذحن عقو  للاحن لأملاضا صلالأ ت ، لأهلاذع حوالال عن 
 .ر لالأا ولا لمب عقو  لاب لدلاخ  عاوعلالن -
 . عقوولمظب     و رلأ  عق   ب -
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 .الأ حب أخع  عقو  لاب أهوحلاب علحلا ت ملال روخحلاخ  لالأا عقولا لملي عق رةحلاب للقا لب ق و لمب عقع حب  -
عقولا لملي عق رةحلاب ، لأللقالا لب قروخحلاخ أ لالأعا عقولا لملي عق رةحلاب قروخحخ عقا ب محولال للاحن هلاذ  

 ق لأثلاب عقث ثلال مح لاب عقاظلا  إقلا  أن هالال   لا حدرحن أ ل لاحرحن ق لأثلاب عقث ثلال 
 . طريقـة الوثـب المرتفــع -
 . طريقــة الوثــب المــنخفض - 
لأحرلالاضح عقللالا ا للالاحن عق لالا حدرحن للالاصلب خلصلالاب ملالال عقو  لالاب ، لأروثلالاا عقخ لالالأت أهوحلالاب خلصلالاب ،  

لأحلالا ر حع عق  لالاب عقلالاخلأقل إا لالالر ولالا لمب  لأح لالاب ملالال عقخ لالالأت ، لأح لالاب أن حد لالاع عق  ب عقخ لأت 
  .ون و لمب عقو  ب%  50 – 51مل و لمب رولخا 

 
 

  جلةة الحمرحل. 1

  : رروثا أهوحب عقو  ب محول ح ل
 .   ع عقو لمب عقوال لب وع ر اب عاخلل  عق   ب عةمدحب لدخ  عاوعلن · 
  .روئحخ عقئللأ  ثت علا ردل  ق خ لأت · 
 .  عقوولمظب     عررعن عق  ت · 
علا رلا عب وحب ح رلع مخذ   ا علا ردل  قلأولت عقلا  عقولا رلأ  عةمدلال ملال عقخ لالأت عةخحلا ت ولان " 

لأولاع و  ولاب عقلا لا قلأولالت حلااخل  عقلخلاذ لأرورلاخ عق  لاا للقعلولاا قوظلاب لأضلاع  لاخت علا ردلال  
للقعلولاا   لا  عق لأولاب لئلاذ  عقو علاب علاح للحلاب ولان عاخللال  عقلا   ب عةمدحلاب ملال علا رعلالر عةولالول 

  عن رورلاخ   لاا لا ردلال  للقعلولاا ملال لأولان عةهوحلاب لوعلالن لولاخ ذقلا. لأحدلاص  ولان رولان علا ردلال  
  ."ةخحلالا ت ق  ردلالال  وللصلاا عقولالأ  لأعق عللاب لأعقدلاخت ملال عق وظلاب
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لأحلالارت و  ولالاب عق  لالاا عقولالا ت ق ولالا رلأ  عةمدلالال ولالاع رللالالخا رو حلالا  عقلالاذ ع حن ولالاع و علالاب عقو  وب ،  
 عن إقلا  أن حلاصلح عقلخلاذ ولأعرحلال قولا رلأ  عة   لأرردخت   ا علا ردل  قلأولت لأة  لا  أثالال  عق حلا

 . مل وحن ررأخ  عق  ا عقو ت لوحب ح روخ عق  ب قرأخحب عقخ لأت
 إلالأح لاب و وظلاب أن حعلالأن  لا ت عق  لاب ولا ردحولً ملال علاا ولان عقو  لاب لأعقخ لالأت لأعقلأثللاب لأح لاب 

 حوحلاا قلأولالالت ألأ عقخ لالاف ألأ عق لالالاب ، 
 والخصائص والمتطلباتالأهداف 

 .   ب عقو  ب  -3
 .    عن رعلأن عقو  ب رغ ل ولأعقل ث ب ع ولقل عقو لمب ق لولقحب  -2
 .علا ردل  عولولً لأقحس قلأ     -3
 .عقو  وب قلخذ عق  ا عقو ت مل لأضع عمدل  -4
 .علا ردل  عق  علاولت ع     -2
 .عقدحلت ل وب عق  ا عقو ت ق خف -3
 .علاورخعخ لأقوس علا   وب   ا علا ردل  عولت ع    ثت  -3
 .للةخع ع ردلوب عق ذر  -8

 
 
 

 

 

 

 

                            

 عقو  ب (57)عق عا 
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  للحجلةمراحل التعليم 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .ت11و  ب قو لمب  -0
 ت01و  ب قو لمب  -1
 و  ب  صح ت ثت و  ب  لأح ب  -1
 .لأ   ب خلصبو  ي وخر لب     ولأع ر وخر لب علا رلل لي  -5
 .و  ي ون عقثللي  -0
 .و  ي ون خ لأرحن -7
 . و  ي ون ث ب خ لأعي -7

 ة الخطوة مرحل. 1

لا رخر ف ور  للي أخع  عقخ لالأت عثحلا ع  لان ةخع  عقو  لاب محولال  لاخع علا ردلال  ، وحلاب حر  لاب "
لولاخ و  ولاب . علا ردل  ق خ لأت و عب عح للحب قدخت علا ردل  عول هلأ عقولا ملال عقلأثللاب عق ودلاب 

عقلا لا قلأولالت رورلاخ   لاا علا ردلال  رد حللالً قرلأضلاع لو علاب عح للحلاب   لا  عة   أولالت ولا د  و علار 
  ".ثدلاا عق لا ت لولا لمب  لاخت لأاصف

  
 

 

 

 

 

 

                                 

 عقخ لأت( 55)عق عا 
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقخ لأت رغ ل ث ب و لمب علاخع  -0
 ع رللر وال ب علاخع  -1
 .      ح ألأضع عقلخذ لأضع عمدل علأ  -1
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 .   ب لأضع عقدخت وع عقو عب ع لا خ ف -5
 .عق  ا عقو ت     عورخعخ علوا رد حللً  -0
 .و  وب و حوب ق ذ ع حن  -7
 .لأضع عق ذر  ولأخ      علا   -7
 . لا قعق  ا عقو ت ق ولت  -5
 

 مراحل التعلم لربط الحجلة بالخطوة 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 . ت 11لمب  و  ب خ لأت قو -1

 .ت  01و  رحن خ لأت قو لمب  -1

 .ت  11و  ب خ لأرحن قو لمب  -1

 .ت 01و  رحن خ لأرحن قو لمب  -5

 ت 01و  ب خ لأت ون ثللي قو لمب  -0

 ت 11و  ب خ لأت ون ث ب خ لأعي  -7

 .ت 01خ لأت ون  لوب خ لأعي  و  ب -7

 .رعرح  خ لأرحن ثت و  رحن -5

 .خ لأت ثت و  رحن -9

 .خ لأت ثت لأثلب -01

 . خ لأرحن ثت لأثلب -00
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  ة الوثبةمرحل.4

علا رللخت ون  حخرلال  عق  لاب   حدلاب أخع  عقلأثللاب عقرلال ررال لاب ولاع عوعلالرلاه لوحلاب حوعالاه  "  
  " .عقئللأ و ل  عق ح عن لوخت رال ص و لمب عقلأثلب أثال  

لأمل علا ردل  ق لأثلب ح ب وخ وللصلاا عقولالأ  لأعق عللاب لأعقدلاخت لأع لاردلوب عق لا ت لأو  ولاب عق  لاا 
  (59) عقولا ت ورلا  عقو رلأ  عةمدل عول ولأضوب مل عق عا

 

 

 

 

 

 

 

 

                  
 

 عقلأثلب (59) ق عاع

 هداف والخصائص والمتطلباتأ

 . و ت 0× ثللي عقب ون لو  ب خ لأت لأث -0

 . و ت 0× و  ب خ لأت خ لأت لأثلب  -1
 .عيو   01ون ثللي لأثلب  -1
 . عي  و 5خ لأت لألأثلب  -5
 .و ت  7× لأثلب  0 تخ لأ عقون  -0
 . و ت 01لأثللي  -6

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .ق  لا لأعلا     ا خت وؤث ت ل ل -0

 رلأعرن ق   ا عقو ت مل رودحا عقرلأعرن -1
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 .حلضا   حدب عق  عر لأعقرو ا للقرخ حب -1
 .  لا لأق خ فق خت مولقب ل   ب  -5
 . خت ع رعلر ول خت عثال  علا ردل  -0
 .و عب ووحرت ق ذ ع حن  -7
 .عق  ت و ردحت  -7
 .  ا ووخلأخت قوو حب هللأ  -5
 .حلضا عقرو ا مل و و ب عق ح عن  -9
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 مراحل التعليم لمراحل الداء للفعالية

 
 ثب ايقاعي للاداء الخصائصو .0

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 عحدلر عقلأثب( 91)عق عا 
 التعليم واهداف المرحلة

 . علاو لس لللاحدلر -1

 .خ لأعي  0 – 1خ لأعي عحدلر ون   -1
 . ورحج رو حول —.رللخا عقووا و  ب خ لأت  -1

 وثب ثلاثي منوع  المميزات . 2

 

 

 

 

 

 

 
 

 لأثب ث ثل حلأضح( 90)ق عا ع
 التعليم واهداف المرحلة

 .عي و   0ون ثللي لأثب   -0
 . عيو   0ون خ لأت  لأثب -1
 . عيو   1خ لأعي   1ون  لأثب -1
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 . عيو   1خ لأعي ( 7)ون  لأثب -5
  .عي و    0ون اصف ع ر عب  لأثب -0
                           . عيو   1ون ع ر عب علوا  لأثب -7
 دوات مساعدة المميزات أثبات بو
 

 

 

 

 

 

 

 ت  1-1ون و لمب  حلأضح ع رخخعت صاخلأا( 91)عق عا                   
 المرحلةالتعليم وأهداف 

 . عيو   7و  ب خ لأت     وا دب هللأ    -1
 . عيو   0ون واصب عقارلأا و  ب لأثلب  -1
 . عيو   5ون و  ب خ لأت لأثلب     واصب  -1
 . عيو   1لأثلب ثت اصب وو  ب خ لأت      -5

 اليقاع الثلاثي بمسافات المميزات

  

 

 

 

 

 

 

 حلأضح و لملي عقو  ب لأعقخ لأت لأعقلأثب( 91)عق عا          
 وأهداف المرحلةالتعليم 

 .عي و   0عق دلأ  مل ول ت ون ع ر عب قوللا ورلل خت   -1

 . عيو   5عقضغلأ  مل عقول ت لرحلخت عقو لملي لحن عقوللا  -1
 . عحدلر و  ب لأثلب ون خ ا وللا     علا   -1
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 (الأداء الفعلي ) الوثب من مسافات أداء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عقلو ل حلأضح عةخع (  95)عق عا               

 التعليم وأهداف المرحلة

 .و عي  7خ لأعي  7ون عخع  علوا  -0
 .و عي  5خ لأعي  01ون عخع  علوا  -1
 .و رلن ( 1)ون اصف ع ر عب ا عخع  علو -1

 

 (المسافة الفعلية للسباق)الأداء الفني الكامل لفالية الوثبة الثلاثية 

 

 

 

 

 

 

 

 حلأضح عةخع  عقو عل عقع ل (  90)عق عا            

 وأهداف المرحلةالتعليم 

 .ضل  علا ر عب ق ور للا -0
 ضل  و لمب علا ر عب للقو ولي عقضلل ب  -1
ضل  اد  علا ردل  قوو مب عقرغحح  مل و لمب ضل    وب عقلخعحب حصلأا علا ر عب  -1

 .ق ور للا
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 بوط ـهـال.  1

لا حخر ف عقئللأ   اه مل عقلأثلاب عق لأحلاا ، عذ حلارت عقئللالأ    لا  علا   لع رلال عقدلاخوحن لأعالاخملر  
 .   عق لا ت عقلا  علاولت

 
 تمرينات للأداء الفني

 

 .لأثب وروخخ لا رحلر وصل ب ألأ ع عي  لحب .0
 .ت11-11 ع  للقدلر قخ لأعي لأع وب قو لمب . 1
 .ضل  علاحدلر ون عقثللي. 1
 .و لمب علا ر عبضل  . 5
 . ل  عقو  ب لأعقخ لأت لأعقلأثلب لرو حالي ورالأ ب. 0
 .عقخ لأعي قلأخع  و  ب لأعوخت عق ع  لأرالحذ . 7
 .و  ي ورالأ ب قرلأ حي عقلأثلب عقعلوا. 7
 .رأخحب ون  خت أالأعر ون عقو لملي. 5
 .عقدلر      خت ولأع ر ود لألب قرحلخت عقدلأت قوو حب عقائلأ  قو عوا عةخع . 9

 .رأخحب عةخع  ون ع ر عب  لالأال لأأخع  وثلقل ق لولقحب ععا. 01
 

عاو لس للقرلأ حي لأعاحدلر عقو  لأب مل هذع عقوصلأا     ق و ل خت مل لخ  عقلأثب عقث ثل .00
 .عقوخب 

عق لة  و لً ع  صحً ع ،  عق ع  ون لأضع. أ خعت 0ضع ث ثب وخل ح  مل خ  ،     لوخ لأ . 01
ح ب أن رئل   خت عق  ب ل لاب عقوخ لأ  عقوال ب خ ا . ثت حالذ ث ب و عوا ق دلرت عقث ثحب

 .عا و و ب

مل ائلحب عقو لف ، إضلمب عقورحخ ون عقو لمب . لرت ، عا   عة ولر ألوخع ول رو اي عقد. 01
    علااردلا لحن عق ل حن عقرل روخب  لحن عقوخل ح  عقثلاحب لأعقثلقثب ، قو ل خت عقوللأ  رووا

 .خ ا و و ب عقخ لأت
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 قانون فعالية الوثبة الثلاثية 

 

 .عخذ عقور للدحن عقد  ب لا  ع  عق للا .0

 . قرصاحف عقور للدحن عمضا ووللأقب ون عقووللألاي عق ي.1
 . ت0210-ت 0211ت     عقو لا  51 –ت  10 لأا و لمب علا ر عب . 1
 . ت ق ا ل  00ت ق   لا لأ  01علا ردل   ن وا دب عقئللأ  رلوخ قلأوب . 5
 .ت  1 –ت  1270    وا دب عقئللأ  . 0
 .ت  11ب عقائلأ  لأوا دب عقئللأ  عقو لمب عقوث   لحن قلأو.7
 . ولأعصللي قلأوب عقائلأ  عول مل مولقحب عقلأثب عق لأحا. 7
 لأحو لالالا وولالالاللألاي ( 1)محو لالالا  قعلالالاا ور لالالاللا (  ثولاحلالالاب )عذع علالالالن  لالالاخخ عقور لالالاللدحن ععثلالالا  ولالالان .5

محو لالا  قئلالات ( 5)عولالال عذع علالالن  لالاخخ عقور لالاللدحن ع لالاا ولالان . وولالاللألاي عضلالالمحب ( 1)عقثولاحلالاب عقللالالةرحن 
  .لأعوخت خموبووللألاي ( 7)
 .ع رول ت عقروعحت . 9

 فعالية الوثبة الثلاثيةاستمارة التحكم 

 

 

 المشرف العام           مسؤول لجنة الحكام        الحكم المسؤول

اسم 

 اللاعب

المحاولا النادي

 ت

افضل 

 انجاز

الترتيب 

للمتسابقي

 ن

افضل  المحاولات

 انجاز

تريب 

المتساب

 قين

المحاولة 

 السادسة

الترتي

 ب

رقم 

 الصدر

           

  1 2 1   4 5      
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  المطرقة(رمي)فعالية الاطاحة : الرابع المبحث  
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  المطرقة(رمي )   الاطاحة فعالية:  المبحث الرابع 
لأذقلالا   لالا  ب عقرورولالاخ ملالال  وحئلالال   لالا  مولقحلالاب علا لولالاب للقو   لالاب ولالان عقلولقحلالالي عق ولالال عقرلالال 

  .ق خلأ عن لأعقوصلأا وائل        ب عا  ا عر لب  ل ب و عحب أعل  ا
 

  المراحل الفنية لرمي المطرقة
 .و   عقو   ب .0

 .عقو  ولي عقروئحخحب  .1

 .( و و ب لال  عقدلأت ) عقخلأ عن .1

 .و و ب عق ول .5

 .عقرلخحاو و ب  .0

 بالمطرقة طاحةالإ التسلسل الكامل للفعالية

 
 الوصف للمراحل الفنية

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .عة خعخ لألال  عقدلأت لأعق ول3 ررعلأن عقو عوا عقلاحب ا لوب عقو   ب وول ح ل .0

 .عقخلأ عنرلخأ و عب عقو   ب لأحرو   عق  ب قلخ  ( عقو  ولي)مل و و ب علا خعخ  .1

 5ألأ  1رررعحلالالاخ  لالالا  ب علالالاا ولالالان عق  لالالاب لأعقو   لالالاب خلالالا ا ( عقلالالاخلأ عن)ملالالال و و لالالاب لالالالال  عقدلالالالأت  .1
 . خلأ عالي

 .مل و و ب عق ول رارج    ب إضلمحب لأرادا إق  عقو   ب  لا عق ول .5

 .لا رلأ خ و و ب خلصب للقرغ حب مل إ لوب عقو   ب لأحلدل عق  ب مل لأضع عق ول .0

 . قوحن عقرخ ص ون عةخعت لأعقرغ حبعلا رو ع  مل ولقب عقخلأ عن  .7
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 مرحلة مسك الأداة: أولا 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

              
 
 
 حلأضح  و   عقو   ب( ب051)عق عا    علاصللع             و  ( أ 051)عق عا    

                 ودل  عقو   ب               
 

 الهداف والخصائص الفنية 

 .ودل  عقو   ب للقحخ عقح   حووا لا ب عق ول عةحون . 0
 .حلأضع عقودل      عق ر  علالأ   قلأصللع. 1
 .رغ ل عقحخ عقحوا  عقحخ عقح   . 1
 .رغ ا عقدلضب للأضغ علالئلوحن  عس لوضئول عقلو  ألأ لللاورللظ لئول ورلأعرحلن. 5
   .عقدلضب رعلأن  لأحب لأقعن لإ ر خل . 0
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 ( وضع البداية ) مرحلة المرجحات: ثانياا 
 
 
 
 
 
 

  لأضع علا روخعخحلأضح ( 050)عق عا                     
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

حورلج عق  ب إق  عقو  ولي عقروئحخحب ق وصلأا وائل     عقلأضع عقوال ب قلخ   .0
 عقخلأ عن     عقوولأ  عق لأقل ق   ت

ق  ب لأ ولئل إق  عقح ل  عولت ع عق لاب عةحونإق  رلأضع عقو   ب     عة    .1
 .لأقلأ   

 . رلخأ عقو  ولي لو عب لاخلأقحب ق و   ب لحن لأل لاب    حن عق عول .1

 .خ ا لأعقوولمظب     لحةب لحةب آواب .5

 .عقرأعخ ون أن عق  ب ح رخ  وذع  وال ب قلأولن .0

 .عقرأعخ ون أن عق  ب حو   عقو   ب ل عا صوحح .7

 .علالأقحبو وظب عقو عب لأ خت عقرلأر  مل عقو  ولي  .7

 .عقرأعحخ     عقلحةب علآواب مل  و حب عق ول .5

 .و رلأ  ولةا أمدل ق  ح عة  ، لأعق عا حلأضح و و ب عقو  وليلرخع  عقو   ب  .9
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 مرحلة المرجحات: ثالثاا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                           
 

 عقو  وب حلأضح( 051)عق عا 
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .عقدخوحن ورلل خرحن لو لمب أعل    حً  ون     عقعالحن لأعق ذر  ولأخ رعلأن  .0

 .حاردا لأرن عق  ت للأضلأح إق  عار ل  عقودللا قو ل  عقو   ب .1

أاظ  ون )ح ف عق ذر ق  لاب عةحون  اخول رصا عقو   ب ة    اد ب مل و ل هل  .1
 (.خ ا  لل  وعلأن ون عقذ ع حن

 .ولت عقدخت عقحوا أخا  اد ب مل و ل  عقو   ب رعلأن أ .5

 .و  خلي روئحخحب لوحب رعلأن أمدحب لأعلح ت 1-1أخع  ون  .0

 .رررعحخ عق   ب رخ ح حلً ون و  وب إق  أخ   .7

 .عقاظ  ون عقالمذت عقرل ر ع ي للةذ ر  اخ لأصلأا عقو   ب ة    اد ب .7

 .رع ع  عقو  ولي عقروئحخحب ور  عقخخلأا .5

 .ودللأوب عقو   ب لأذ ر و ردحوب  لأعا عقلأ ي .9

 . ولأ  للاحدلر لأعقر ل ر عقرخ ح لعق .01
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 ( النتقال –الدوران الأول ) مرحلة بناء القوة: رابعاا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   عقخلأ عن عةلأا حلأضح( 051)عق عا                            

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .إورخعخهلعق علرلن ورثلرلن لأعق خر و ردحولً لأعقذ ع لن     علوا  .0

 .رلخأ و عب عقدخوحن  اخول رصا عقو   ب ةخا  اد ب مل عقو ل  عقخلص لئل .1

حعلأن عقخلأ عن     عوب عقدخت عقح    لأعقخمع حعلأن ون عقدخت عقحوا  لأح ب أن ر عر  .1
 .عقوحاحن     عقو   ب

 .ح ف عق لاب عةحون لا ل  ولأا عق لاب عةح   عقثللي .5

 .حخ    ب عق عول لأعقو   ب ل  عقو  ولي للقخلأ عن عةلأا لأررع .0

 .عقرأعخ ون علااردلا عقح س ون عقو  ولي إق  عقخلأ الي .7

 .و وظب و عب عق  ب ملأا عقدخت عقح    .7

اوال  عةذ ر ون ألأضلر وخر لب .5  .و وظب إ ردلوب لأع 
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 ( الدوران الأول) مرحلة بناء القوة: خامساا 

  
 
 
 
 
 
 

   و   -عقخلأ عن عوب  حلأضح( 055)عق عا                                 
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .و   –حؤخ  عقخلأ عن     عوب  .0

 .عقخلأ عن     عوب عقدخت عقح    لأعقخمع حعلأن ون عقدخت عقحوا  .1

 (.    عقولمب عقخل  حب ق وذع )أاردا ون عقعوب إق  و   عقدخت عقح     .1

 .عقح    لأعصا عقخلأ عن ل   ب     و   عقدخت .5

 .و عب خلأ عن لدخت عق  ا عقحوا    حلب لأواخلضب ولأا عقدخت عةح   .0

 .ضع عقدخت عقحوا      عة   ل   ب لأل ما .7

 .لأررعحخ    ب عقو   ب( خ ا علا رعلر عقل خ )رو حن عقرلأر   .7

 .عقخلأ عن ولأا وولأ  لخلًا ون ووللأقب رو ح  عقو   ب قلأولت .5

 .ع أ  ا واثاحب لأا  بعلاورللظ للقحخحن ع لا و رلأ  عقعرف و .9

 .علاورللظ لأذ ر  لعاب لأردل ب عقو مدحن وولً لأعق ولأ  لو عب عق وب مل عقعرف .01

 .رو حن عقدلأت عقرلأعما رو حالي ثللي عق ذر .00
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 (الدوران الثاني ) مرحلة بناء القوة: سادساا 

 
 
 
 
 
 
 
 

                       
 حلأضح عقخلأ عن عقثلال( 050)عق عا 

 
 والأهداف والمتطلبات للأداء الفنيالخصائص 

 (عقخلأ عن     عقعوب لأعقخلأ عن     عقو  )عقو    –حؤخ  عقخلأ عن     عقعوب  .0

 .لأرن عق  ت حعلأن     عق  ا عقح    لأعقرل رلد  واثاحب .1

 .حلد  عق  ت للأضلأح  عس إر ل  عقو   ب .1

 .عً  ون وولأ  عقعرلحن لأعقذ ع حن      عا وث ب .5

 .عقعرف خ ا قوس عقدخت عقحوا  قلأ   و لللً عق خ لأووخثلً عقرلأر حرو   عقولأ  أولت  .0

 .لأررعحخ    ب عق   ب( خ ا علا رعلر عقل خ )رو حن عقرلأر   .7

 .عقرأعخ ون أن عق  ب لأعقو   ب حرو علن وولً لأللحدلر .7

 .و وظب و عوا علا ردل  عقل خ  لأعلا رعلر عقورخلأج ون ألأضلر وخر لب .5
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 (الدوران الثالث) القوةمرحلة بناء : سابعاا 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ررعحخ عق   ب  مع لأخل  عقو   بحلأضح ( 057)عق عا                           
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .و   –حؤخ  عقخلأ عن     عقعوب  .0

 .حاخل  إ رللر أخا  اد ب مل و ل  عقو   ب ون خلأ عن لآخ  .1

 .خلأ عن لآخ حدا رلل خ عقدخوحن ون  .1

 .ررحخ    ب عقخلأ عن ون خلأ عن لآخ  .5

 (.خ ا علا رعلر عقورخلأج. )لأررعحخ    ب عقو   ب( خ ا علا رعلر عقل خ )رو حن عقرلأر   .0

 .عق  ص وع عقو   ب .7

 .علاورللظ للقحخحن أ لا و رلأ  عقعرف وع أ  ا وثلرب لأا  ب .7

 .عنو   قرورحر وئل ت و عب عقخلأ   -عحرخخعت رخ حللي عقخلأ عن عوب .5

 .ر ل ر عقو   ب أثال  رخلحضئل ون أ    اد ب ور  أخا  اد ب .9

 .عقوللظ     عقرلأعرن لأرحلخت عق   ب أثال  عقخلأ عالي .01
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 مرحلة الرمي: ثامناا 
 
 
 
 
 
 

 و و ب عق ول حلأضح( 057)عق عا 
 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .مل و ل هلرورخ عق   حن ل   ب  اخول رصا عقو   ب ةخا  اد ب  .0

 .عقخمع للقدخت لأعق  ا عقحوا  للل  حب لأخلأ عن عقلخذ عةحون قلأولت .1

 .حثلي عق لاب عةح    اخول حر ه وولأ  عقولأ  إق  ود ع عق ول .1

 .ررو   عقذ ع حن ة    لأق ح ل       عا و عب عق لأ  .5

 .حرت  ول عقو   ب  اخول حر ه وولأ  عقعرف إق  ود ع عق ول .0

 .إق  عقو   ب رولأحا عق   ب ون عق عول .7

 .و وظب عق ول ون عق لاب لأعقخ ف .7

 .عق لأ / عقرأعخ ون أن عقذ ع حن ررو علن لا    لأق ح ل       عا عقلأر  عقو خلأ  .5

 .ر لأح  رخ حللي رلأ لي عقرخ ص .9

 .ع رخخعت رخ حللي عق ول قرثلحي هذع عق لاب ون عق ول .01

 ص   رت خلأ عن عقلأصلأا قرو ح  لأضع عقدخت عقحوا  لأ  ر ول حوعن     علا   وع أ .00
 .حوعن عق ولأ  له مل عق ذر

 .عورخعخ ع رل عق   حن ة ص  خ  ب ووعاب أثال  عقرخ ص .01

 .ع رخخعت عق   حن ل عا عال ل    اخ  وب عقو   ب ة     لا عقرخ ص .01



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 مرحلة  القدمين: تاسعاا 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  و و ب عقدخوحن حلأضح( 055)عق عا 

 

 للأداء الفنيالخصائص والأهداف والمتطلبات 

 (. ت71رد حللً )عقعرلحنلل خ عقدخوحن قو لمب أعل  ون     و  ولي روئحخحب وع ر.0

 .رلل خ عقدخوحن حدا ون خلأ عن لآخ . 1

 . ت 01رخلأ  عقدخوحن لولأعقل . 1

 (.خ  ب 151-111لحن )رر ه عقدخوحن ق حوحن لوخ خلأ عن لأعوخ . 5

 . عقلأصلأا قلأضع   ت صوحح رررعحخ عق   ب.0

 

 

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 مسار المطرقة: عاشراا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 و ل  عقو   بحلأضح ( 059)ق عا ع

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .حصلح عقو ل  أعث  إ رلل لً ون خلأ عن لآخ  .0

 .ررو   أخا  اد ب اولأ عقو عر  اخ وؤخ ت عقخعة ت .1

 .ررو   أ    اد ب إق  عقو عر  اخ ودخوب عقخعة ت .1

 .صوحح ة    لأأخا  اد ب مل و ل  عقو   بأخع  لأضع  .5

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
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  الأداء الفنيالمراحل التعليمية خطوات 
 وضع الستعداد:  الخطوة الأولى

 
 
 
 
 
 

 
 حلأضح لأ لب علا روخعخ( 091)عق عا 

 
 
 
 
 

              
 
 

  أخلأعي لخح ب حلأضح( 090)عق عا 

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .لأ لةا عةولن عقرو ف    . 0
 .ع رخخعت عق   حن قررعحخ عق   ب. 1
 .عورلظ للقظئ  و ردحولً لأعقذ ع حن وورخرلن. 1
 .ون ملأا عقعرف عةح  . 5
 .ع رخخعت أخلأعي لخح ب3 عقرالأحغ. 0
 .رو ت ع رخخعت عق  ت لعلو ه قررعحخ عق   ب ون لأضع عق ول ق خ ف. 7
 .حب ثت عورخعخهلعقوللظ     علا  ا واثاحب   حً  مل عقلخع. 7
 .عقوللظ     عةذ ر وورخت. 5



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 مسك المطرقةالتعرف على الأداة و  : الخطوة الثانية
 

 
 
 
 
 
 

           
 
 

    
 

 
 

 عقرخ حب لأخلأعي لخح ب ع ت  لحبحلأضح ( 091)عق عا 

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني
 

لأعقدلاخوحن ورلل لاخرحن لو لالمب أعللا    لاحً  ولان عقلأ لالأف . عقرو ف     عةخعت لأو لاعب عقو   لاب .0
 .     عقعرلحن

 .و  وب عقو   ب لحن عق   حن ق  لاب عةحون ثت عةح   .1

 .عقو  وب قوخت و عي لخلأن  ول عقو   ب .1

 .ردخحت عقو  ولي لأرودحا لأضع عقرلأعرن .5

 .عقوللظ     علا  ا واثاحب     ع ردلوب عقظئ  .0

 .للةذ رعقاظ   ل  عقالمذت عقرل ر عا  .7

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
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 رمي المطرقة بعد مرجحتين: ة الخطوة الثالث

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

 
  ول عقو   ب لوخ عقو  وب( 091)عق عا 

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني
 

 (.1)ع رخخعت الس لأضع عقلخعحب عول مل عقخ لأت  .0

 .لوخ و  ورلن  ول عقو   ب ون ملأا عقعرف عةح   .1

 .لوخ عق ول لأرللع  ح عن عقو   ب لوحاح  عقلدل  مل لأضع ثللي .1

 . ل ه للقو  وليعقرو ف     عق ول لأ  .5

 .عق  لأس أثال  عقو  ولي لأعقوولمظب     هذع عقلأضع  لق لً  .0

 .ون عةخعت عقر ل ر أثال  عقرخ ص .7

 . ضل  رلأ حي إورخعخ عق  ا  .7

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 دورانال ةكحر:  الخطوة الرابعة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      
 
 
 
 

 ووا عقوصل لأعقخلأ عن لئل حلأضح( 095)عق عا 

 

 لخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفنيا

اثال   لحف مل عق علاحن .0  .ووا  صل وع وخ عقذ ع حن عقدخوحن لإر لر عقعرلحن لأع 

 .عقخلأ عن مل عقوعلن لرو ح  عقدخوحن  عس  دل ب عق ل ب .1

 .للقو   بأاظ  إق  وؤخ ت عقوصل لأع   عةخع  ثت إ رلخا عقوصل  .1

 .عقرو ف     عقخلأ عن لأر لأح  عقرلأ حه خ ا عقخلأ عن .5

 .عقر عحر للقاظ        ف عقوصل .0

 .  لئل لأولذهل لل   وع عقروعت لأعقرلأعرن .7

 . خر عقو   ب رخلأ  ل  لألا ر ف ولأا عقو   ب .7

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (بناء القوة )الدوران  : الخطوة الخامسة
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           
 

 
 
 
 

 و   -عقخلأ عن عوب  حلأضح( 090)عق عا 

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 . وع عاررعن     عوب عقدخت عقح    لأعقخلأ عن     و   عقدخت عقحوا  ْ 051عق ف لرعلأحب  .0

 . وع علاررعن     و   عقدخت عقح    لحاول ر مع عق  ا عقحوا  ْ 051لأعصا عق ف لرعلأحب  .1

 .ْْ  171عقخلأ عن لرعلأحب ضع عقدخت عقحوا  قلأ لا  قرعو ب  .1

 ".و   –عوب "عقرو ف     عقخلأ عن  .5

 .ع رخع  عقوذع  .0

 .أو   عقوصل  مل عقحوحن ق رلأعرن .7

 .  لئل لأالذهل لل   وع عقروعت للقرلأعرن .7

 .أعوا  خت خلأ عالي ع ول رو اي عقوئل ت .5

 
  



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 التسلسل الكامل للرمي:  الخطوة السادسة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  
 

 
 
 

 عقر   ا عقعلوا ق  ول حلأضح( 097) عق عا

 
 الخصائص والأهداف والمتطلبات

لخأ عقخلأ عن .0  .أخع  و  ورلن روئحخحرلن لأع 

 .ثت عق ول" و   –عوب "ع رخخت خلأ عن  .1

 .ع رخخت أخلأعي لخح ب .1

ح ب أن حعلأن عقو  ولالي . ل  عقو عوا عق للدب مل و عب علو ب وع أخع  والم لي صغح ت .5
 .ر ل خ عقو   ب عق  ب     عقخلأ عن  حوب لخ  ب علمحب ور  

 .عقوولمظب     و رلأ  و ل  عقو   ب و  ح   ح ً  .0

 .رحلخت ووخا عاحدلر للقرخ حج ع ول رو اي عقثدب .7



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 للاطاحة بالمطرقة تمرينات للأداء الفني

 . ول ع عي  لحب وخر لب عةلأرعن لأعلاو لت ون ألأضلر  خت .0

 .رو حالي قوو حب عقخلأ عن لخلأن أخعت لألأخعت .1

 .ع رخخعت أخلأعي ثدح ب لأخلحلب قرحلخت    ب عق ول .1

عق ول ون عقولأع ئب ق د لر لأوارصف عقولأع ئب لأون اصف خلأ ت لأولان خلأ ت لأخلأ رلاحن لأولان  .5
 .ث ب خلأ عي

 .أخع  قوو حب عقخلأ عن ون عقلأ لأف لأون خلأ عي عق  ت     عق  ا عقح ل  .0

 .عق ول قو  وب لأعوخت ثت عق ول .7

 .عق ول قو  ولحن ثت عق ول .7

 .و  ولي روئحخحب لل رخخعت ألأرعن ثدح ب .5

 .ع رخخعت علاثدلا مل عقرخ حب .9

 .ع رخخعت أخلأعي لخح ب وع و ع لت    ب عقخلأ عن .01

 . لرعي ورالأ ب لأون ثت عقخلأ عن قو ت لأقو رحن .00

 (.ت 11-01) وا خلأ عالي ون عق ع      خ  و ردحت ون  .01

 . وا خلأ عالي   حوب     عقعوب لأعقولمب عقخعخ حب ق دخت .01

  
 

 
 

 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
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 والأداة مواصفات  قفص رمي المطرقة

 

 .عغت 7،171ح ب أن حضت عقدلص لأحصاع لوحب  لخ عً     عحدلف و   ب ررن .0

ولان الوحلاب عقو لاد  عةمدلال لأحرعلالأن ولان  لالع ع لال عي لأحعلالأن  Uح ب أأن حعلأن ورخلاذعً  لاعل .1
 .ور  1،51    عا وائل 

ورلا   لان و لارلأ  و علار خعةلا ت ( 5،11)أورلال  لأرلولاخ لودلاخع  ( 7)عول هلأ عر لر مروب عقدلص      
  .أورل ، عول مل عق عا أخال ( 01)أورل ، أول عقخ لل ( 7)عق ول لأعلا رللر لا حدا  ن 
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 مقبض المطرقة                        

 سم   3                            
 
 

 
 

 
   
 

                             سم 33            
 
 
 
    ت رلأضحول حلحن ودل  عقو   ب ( 097)عق عا 
 

 قواعد المنافسة
 

 .قر رحب حأخذ عقورالم لأن ووللألارئت رلولً ق د  بع .0

أذع علالالن  لالاخخ عقورالم لالاحن أعثلالا  ولالان ثولاحلالاب حولالااح قعلالاا ورالالالمس ثلالا ب وولالاللألاي عولالال حولالااح  .1
ذع علالالن . عقلالاذحن وصلالا لأع   لالا  أمضلالاا عقارلالالةج ثلالا ب وولالاللألاي إضلالالمحب عقورالم لالالأن عقثولاحلالاب لأع 

 . خخ عقورالم لأن ثولاحب ألأ أ ا حواح قعا وائت  ي ووللألاي
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 قانون رمي المطرقة

 
  : التي يقوم بها الرامي  الأخطاء

 

لا رور ب ووللأقب عق ول عقخل ةب إذع قوس  أس عقو   ب عة   خ ا مر ت عقخلأ عن لأ للاا  .0
 .عق ول   ح ب أن حعوا عقورالمس  وحرحن

رور ب عق وحب خل ةب إذع قوس عقورالمس عقولمب عقو حل ق خعة ت ألأ عة   خل ج عقخعة ت للاأ   .1
 . ضلأ ون   وه لأذق  لوخ خخلأا عقخعة ت لألخعحب عقووللأقب

ح ب     عقورالمس أن حر   عقخعة ت إلا لوخ أن ر وس عقو   ب عة  ، عول ح لاب أن رلارت  .1
 . و ب قلأ   خل ج عقخعة تألأا و

ح ب أن ر د   أس عقو   ب خعخا عقود لاع إذع  لاد ي خل  لاه ألأ   لا  عقخ لاحن عقووث لاحن  .5
 . قوخحه خل ةب

 . أذع  د ي عقو   ب     خ    لر عق ول .0

 . أذع رأخ  عقور للا أعث  ون خ حدب ةخع  عق وحب .7

 دةـقـعـال
 

 "عقو لمبروال عقودخت مل هذ  عقولقب عا ون ودده الس "    
 .حواح قعا ورالمس إذع أوعن ذق  لأخع  ووللأقرحن ق ر  لب     عةعث  مل وعلن عقوالم ب    
 .رور ب قعا ورالمس أمضا  وحب قه ون  وحع  وحلره .1

 .ح وح ل لس عقدللر قوولحب عةحخ  عول ح ب أن رعلأن و  ل  ون عةولت لأعقخ ف .5

 .عقورالمس ون لأضع عقلأ لأفح ب  ول عقو   ب ون عقخعة ت عول لأح ب أن ح ول  .0

أذع ع لالا ي عقو   لالاب أثالالال  عق ولالال ألأ ملالال عقئلالالأع  ملالا  رور لالاب عووللأقلالاب  لالا ح ب أن حلالارت لأملالاا  .7
 .عقدلأع خ
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ح ب     عقورالمس  خت ر   عقخعة ت إلا لوخ و و لاب عقو   لاب عة    الاخ وغلالخ ت عقلاخعة ت  .7
 .ون خ ف عقخح  علالح  عقو  لأت خل  ئل

 .لأن  وحئل ق خ ف و  دلً ح ب ووا عقو   ب إق  عقخعة ت خ .5

ورلالا  رعلالالأن عق وحلالاب صلالاوحوب ح لالاب أن ر لالاد  عقو   لالاب لوحلالاب رعلالالأن اد لالاب ع ر لوئلالال خعخلالاا  .9
 . عقوخحن عقخعخ ححن قخ ل ود ع عق ول

 استمارة تحكيم فعالية الرمي المطرقة
 

 :الرقم القياسي العالمي      :اسم النمافسة 

 :الرقم القياسي العراقي      :الفعالية 

 :    /    / التاريخ        :الفئة 
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  المتوسطة ركض المسافات: المبحث الثالث 

      
 البطل الدولي العراقي عدنان طعيس               

 
 

  المتوسطة المسافات

 ل  أن روخ عقصللي عقلخاحب عقو علب وئوب مل ر لأح   ععضل عقو لملي عقورلأ  ب    
حوروخ  هذ  عقصللي عقلخاحب لوضئل للو  قغ   ر لأح  الأعول خلصب  اخ عخعةئل

عقوحعلاحعل لأ   عق لاب عقرعالأقلأ ل .    عق   ب لأعقلأ يعقورلأ  ب  ع  عقو لملي 
 . ا لر مل  ع  عقو لملي عقورلأ  بلامل ر لأح  ع بأ ل ح لأعوا عقر  حول، لأ 
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 متر 0111فعالية ركض
ت ولالان عقلولقحلالالي عقو لالالملي عقورلأ لالا ب علالأقولحلالاب عق لالاحدب لأعقرلالال رورللالا  لأعولالاخت ولالان 0011لأرولالاخ مولقحلالاب 

أمضا عق لل لي إثل ت قول رروحلار للاه ولان الالأر علاورعلال  لأ  حدلاب عةخع  للاحن عقورالم لاحن، لأعلأائلال ملال 
لأقوللال علآلأاب علاخح ت أصلوي ون عقلولقحلي عقرل  ذلي خح ت علال لا ون عقو ب لأوائت عقل لاا علا
( خ1،17)علا  لأ ت ه لت عقع لأج عقل لاا عقوغ للال صلالوب علاا لالر ورلا  عرلللاب هلاذ  عق لا لأ  للا  ت 

لأعلامل  لالالاب ل  حدلالالاب عةخع  لأأ لالالالقحب عقرعاحلالالا  ق لولقحلالالاب، وحلالالاب عقلالالاخلأ عي علا للالالاع إلا  للالالاع ولالالالأا عقو ولالالاب 
 لأعةخع  عقوثلقل لأ  حدب عقوالم ب، 

    
 
 
 

 م3200متطلبات الخاصة بركض 
 المتطلبات البدنية  -3

 عق  أن( لاس وع  لأن)لأح ح  . 
 هل ت0011عقخلصب ق ع   بعن ون أهت عقصللي عقلخاح.3  

        
 البطل الدولي الاسطورة العربي هشام الكروج                           

 م 0111لفعالية  المتطلبات البدنية -0

 . ور  حوخ  للا رعرحعل أعث  واه عدخ عي لخاحب مولقب 0011وحب أن  للا 
 .رووا عق   ب لأعقدلأت لأهذ  عقصللي وئوب لأح ر   ر لأح هل ق مع و رلأ  علاا لر. 0
ت مئلالأ ضلا لأ   لأالأع لاه 0011حوخ  اص  عقرووا ولان عقور  للالي عقلخاحلاب عقوئولاب ملال  علا   .1 

عقورلأ  ب لصلالب خلصلاب لأعق لأح لاب لصلالب  لولاب قغلا   لأرعلأن عقول ب عقحئول مل  ع  عقو لملي 
 ،راوحب رووا عق   ب

 .  خت أخع   عقلولقحب  رؤخ  للق   ب عة ا ون عقدصلأ . 1
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صلالالب روولالاا ر لالائت ملالال رئحةلالاب عقور لالاللا قولأعصلالا ب عقلالا ع  ل لالا  ب  لقحلالاب  لالالأا و لالالمب  عق لالاللا . 5
 . للالأخلصب مل عقو عوا عةخح ت  اخول ررخعخ    ب عقور للا اائل  عق 

 .عةخع  ل   ب  لقحب  لأا و لمب عق للا حر  ب  ض ي  لأحب  لخ ت     ودللأوب عقروب . 0
 .ت0011رووا عقووا لدلأت ض لأ   قر لأ   عع  و لمب . 7

 م 0111لفعالية المتطلبات التدريبية  -2

حوخ عثح  ون عقوخ لحن واله ئت عقرخ حلحب ع  لو ب م  لره عقخلصب مل ر لالأح  مولقحلاب عقو لالملي 
 ت0011عقورلأ  ب لألا حول و لمب 

 . مل وحخعن عقرخ حب عقر  لبلأ  عقخل تع رولخع     عقوصلخ  عقو وحب لأ  .0

صلالاللي عق لالاخت للالاا رغحلالا  ولأع، رصلالا    لالا  عق ل لالاب عقئلأعةحلالاب لول خهلالالور  للالالي هلالاذ  عقو لالاللدلي لارد .1
  1عقو رخخوب لأعقرولأا ون عق ل ب عقئلأعةحب إق  عق ل ب عق هلأعةحب

 .رر  ب رحلخت مل عق خت عقو رخخوب مل لخعحب عق للا، لأأوحلال مل وارصف عق للا  .1

 .مل ائلحب عق للا رر  ب رحلخت عق خت عقو رخخوب  .5

ولالالان عقولالالاخ عة صلالالا  ملالالال % 91ل لالالاخت حلالالاخ ب أ  علا رولالالالخ عقع لالالال رد حللالالال   لالالا  عقدلالالاخ ت عق هلأعةحلالالاب  .0
 .عقرول حن عق لأح ب ا لحل لأعق خت عقدصلأ  مل عقرون عة ا

  حوولالالاا عقرلالالاخ حب   لالالا  رحلالالالخت عقوولالالاا   لالالا  عقوو حلالالالي عقلحلأعحوحلةحلالالاب عقو لالالاؤلأقب  لالالان إ لالالالخت  .7

ATPلاهلأعةحل مل عقوض ي عقوخ  ب. 

ه لأعقرعلالالا ع   لأعقورغحلالالا  ح لالالارخخت عقوولالالاا عقئلالالالأعةل لأعق هلالالالأعةل ملالالال ولالالاللاي عقرلالالاخ حب عقلرلالالا   لأالأع لالالا .7
 .  لل عقو لملي عقورلأ  ب قغ   راوحب رووا عق   ب ق  عقلل ر 
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    : المسافات المتوسطة و الطويلة ركضل داء الفنيالأ
 :البدء العالي 

عق لأح ب لأمل هذع عقالأر عقورلأ  ب لأ لأح رخخت هذع عقالأر ون عقلخ  مل و للدلي عقو لملي 
خ  عقلخعحب لأرعلأن عوخ  عقدخوحن أولت عةخ   لأعق ذر ون عقلخ  حدف عق  ب خ ف 

 واواحل قلأولت ع روخعخع ق وظب علاا  ا
 
 
 
 
 

 خ لأعي  ع  عقو لملي عقورلأ  ب لأعق لأح ب( 11)عق عا 

 .لرخعةل لاعقلأضع ع-

 . لخعحب عقر ل ر  -

 .عقو لمب       -

  .عقائلةل  عق    -

 :  بتدائيلالوضع اتعليمات وأهداف 

 عقلخعحب ب أورل  خ ف خ    ب     لوخ ث حدف عق. 0

 خ ف عقخ  ولل  ت لأعقلأ لأف  تلأولقعقخ  حرلأ ه    اخ  ولر ع وب    لأ . 1

 .للقعلوا    رعلر   حئلعلاوع  تلأولقعقدلأحب ت عقدخ نلوحب رعلأ . 1

  و رعرتخت عةولوحب لأ اصف رد حلل  ن عقدت لأ     لوخ  خلأ ق خ ف ت عةخ   عقدخ نرعلأ . 5
 . مد      عقو  
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   ا عق علب   حصوثلرحن ون ول نعقدخول نحعلأ  تل عا  ل نق وللظ     عقرلأعر  . 0
 . وع عق  ت تلأولقعق أس ور ئل لأ  تلأولقعق  ت واوحل لأ 

ئول لصلأ ت وولع ب قلأضع ضولألأ ون عقعلأر   ا  ح نوثاحرللأ لو حب رلوب  نعلأالر نعقحخع .7
 . عقدخوحن

  : بداية التسارعمرحلة تعليمات وأهداف 

ح عهل   حا  ا عقوخع  للق   ب عقرل( عق  دب)عقوروثا مل علاا  ا لأ  اخ  ولر واله .0
 . وال لب 

      مل الس عقلأ ي رووا عقحخحن    ةعلت لأ ولأقوخ عقدخوحن     عورخعخهول  .1
 . عب لصلأ ت وولع ب قو عب عقدخوحنعقو  

 . عقر ل ر  ق  ون عق ع  حلخأ عقوخع  لو و بعةلأ واذ عقخ لأت .1

 لب قعا وال  عقخ لأت نغلقلل ول رعلأ لأ ع  وحب رصلح عقخ لأت أعث  عر ل ل عق  . 5
  . خع 

 ، ضوه عق لحول لصلأ ت رخ ح حبلأ محلخأ عق  ت لأخذ . 0

 .     رحلخت عق   ب نح ل خععقحخحن ل ل ب علح ت وحب لأ  وا عق   حن  نحعلأ  .7

 لت ولأقضع عق  ت وورخع لأ  نحعلأ  اخول عقوال لب   عقخ لأت  لأا إق عقلأصلأا . 7
 . ارئل  ق  ع روخعخعقورعت لل رخل  علوا ون وا دب 

 

 

 

 
 
 
 



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 45 

 
 الطويلة المتوسطة وركض المسافات  ( يكتكن) الأداء الفني 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ية القدمعيوضح الارتكاز والطيران ووض(  34) الشكل 

 وأهداف الخصائص ومتطلبات للأداء الفني

 . ثت عقو   علألا عقعوب حعلأن لأضع عقدخت .0
 . لأضع عقدخت و رلع ثت عقخمع للقو   .1
 .  ما   ب لأ لو عب عقعوب لأعقو    .1
 .ورال دب و عب ذ ع حن لاخلأقحه .5
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 تدريبات الركض المتوسط والطويل -

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 في ركض المسافات المتوسطة والطويلة البدء العالي يوضح( 35)الشكل 
 

 للأداء الفنيأهداف وخصائص ومتطلبات 
 
 نوع العمل هوائي مختلط الخصائص والعمل -

 .راوحب عقدلأت لأ   ب عقو ولأ لي عقوض حب عقوخر لب ق ووا عق لأحا .0
 .رال دحب لحن عق ل حن لأعقذ ع حن لأ عحدل حب  عقخ لأعي لأع وب لأ .1
 .لولقحليق  علا خعخ عقولع  .1
 .عقرخصص لوخ عقخضلأر لاخرلل عي خلصب .5
 .علاخرلل  عا لب عقئلأعةل لأعق هلأعةل ق  ب ع رولخ ولقب عقال  قوو حب  .0
 3 عةخذ لاظ  عقو للن ووخلاي عقال   .7
 .قر لأح  صلب عقدخ ت عق هلأعةحب (  051 – 011) ووخا عقال   -أ 
 .عقووا     ر لأح  عقاظلوحن وول(  091-051)ووخا عقال   -ب     
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 ركض المسافات الطويلة : المبحث الرابع
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 (حواجز ) ع م موان 1111 ركضفعالية 

ت ولأع ر ضون عقو لملي عق لأح ب وحب حروحر للأ لأخ أ لع ولأعاع ولأر ب     1111حدع  للا " 

لأ    ، عا ذق      و لملي ووخخت لأووحاب . للاضلمب إق  ولاع لأول ت ول  ، ووح  عقوضول  

رولخ عقخلأقل علاعقور للا ع رحلرهل روي ع ر ع لي خلصب لأعقرل راص   حئل عق لأعةح لأ لأعاحن 

 " . ةقولب عقدلأ  

  لاوحب  لاب  ولأعصلاللي ر أ لأ   لل لي عقولب عقدلأ  لأعقذ  ح ت ولأعاع ون 1111حوخ  للا 
( 7)لأ خ عي خلصب وثا عقدلأت لأعقرووا لأعقوئل ت لأعقذعل  عقوحخعال عقووحر لأعقرل حد ع محئل عقور للا 

 . خلأ عي لأاصف ولأا عقو وب لأع رحلر ولأعاع لأولأعاع ولةحب
 م موانع1111فعالية ل مراحل الأداء الفني

 والمتطلبات  خصائص الأهداف و ال

 .لخعحب  ع  عقو لملي عقورلأ  ب عقلخ  عقولقل ت ولأعاع  ن 1111رخر ف عقلخعحب مل  للا  لا
 .عق ع  لحن عقولأعاع -0
 ( .علا ردل ، علا رحلر لأعقئللأ   ،علا ر عب  لأعقرل ر وا)ع رحلر عقولاع -1
 3عقولاع عقولةل لأعقرل ر وا أحضلً ع رحلر -1
 .علا ردل   لا عقولاع لأعقلأثلأب إقحه.أ
 .علا رحلر ق ولاع لأعحلحب عةخع .ب
 .عق ح عن لا رحلر عقول ت عقولةحب. ج
 .عقئللأ  ائلحب عقول ت عقولةحب. 5
 .رعرح  عق ع  و للئب ةخع  عقلولقحلي عق لأح ب لأعقورلأ  ب. 0
 .عقولاعرد حا مر ت عق ح عن ملأا . 7

 .   عقرد حا ون عقو عب عقغح  ض لأ حب قر مل و عب عق ع  علاا للحب.7
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  مرحلة الرتقاء : المرحلة الأولى 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

                           

 حلأضح و و ب علا ردل ( 36)الشكل 

 
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .لأواخلضب  اه قر مل علا رللررعلأحب ع ر عب   حلب ون عقولاع . 0
 .عورخعخ عق  ا عقخعموب ل عا ا   لأمولا. 1
 .و  وب عقلخذ ق   ا عقو ت مل لأضع أمدل. 1
 .عقر عحر لأعقاظ  قلأولت. 5
 .عقرعحف للأ لأخ ور للدحن للق لأع  أثال    وحب علا ر عب لأعلا ردل .0
 .عاردلا  ئا ون عق ع  لأ خت عقرد حا مدخعن عق   ب ق  رحلر.7
 .رعلأحب وثلقحب ق  ردل  ا لحلً . 7
 .ولصا عقلخذ لأعق علب لأعقعلوا ق  ا علا رعلر     علوا علاورخعخ. 5
 .و  وب مخذ عق  ا عقو ت ل   ب ق لأصلأا إق  عقلأضع عةمدل. 9
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  مرحلة اجتياز المانع المائي : المرحلة الثانية

 

 
 
 
 
 
 
 
 

                 

  حلأضح و و ب ع رحلر عقولاع عقولةل( 17)عق عا                             

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني
 

 .رد حا رون ع رحلر عقولاع. 0
 .  حدب عةخا  ملأا عقولاع عقوثلقحب. 1
 .و و ب علارصلا ق دخت لأعا   ئل ملأا عقولاع قوو حب عقخمع عقوثلقل. 1
 .ثال عق  ا عقو ت مل ولقب عقلأثب ملأا عقولاع خت . 5 
 .عق ع  ملأا عقولاع لأ خت عقلأ لأف   حه. 0
 .إاثال    ا ع رعلر   ح ً . 7
 .عقوحا للق ذر قلأولت. 7
 .لأضع لل ن عقدخت     عقولاع. 5
 .عقوولمظب        ب عةخع . 9

 .لدل  و عر ثدا عق  ت واخلضلً ور  ائلحب عقو عب . 01
  .     عقولاع ألأ عقلأثب ملأ هعقلأ لأف . 00
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 ( الطيران والهبوط) مرحلة اجتياز المانع المائي : المرحلة الثالثة

 
 
 
 
 
 
 
 

     

 حلأضح و و ب عقئللأ  لأعق ح ن لا رحلر عقولاع عقولةل( 15)عق عا             
 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .رووا     عقرلأعرن لأعقرلأعماعقرأعحخ     و عب عقذ ع حن لأعقرل  .0
 .عقرأعحخ      خت عقلأ لأف ق  ب ألأ عق دلأ   اخ عقئللأ  .1
 .عقرأعحخ       ا علا ردل  رعلأن   حوب ور  ائلحب عقو عب لأمل خ  عق ع  .1
 .عقرأعحخ     عحدلر عق ع  لأعلا روخعخ ق   ب عةخع  .5
 .لأثب  لأحا أمدل ق اردلا إق   و حب عق ع  .0
 .ال ب لأعقلأ ي عقوال بعقوولمظب     عقلأضع عقو .7
 .و  وب خل ج عقوحل  لأقلأ    .7
 .عقروعت مل عقئللأ  عق  حع عق ئا ق اردلا إق  عق ع  .5
 .عقخمع ون عقولاع قلأولت لأعة لا .9

 .و عب ق ذ ع حن قغ   عقرلأعرن خ ا عق ح عن. 01
 .وحا عق ذر قلأولت. 00
 .  ا علا رعلر ووخلأخت علوً   اخ قوس عة  . 01
 .عقو ت إق  عةولت لأل   ب لوخ عقئللأ  خمع عق  ا. 01
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  مرحلة الجتياز للمانع: المرحلة الرابعة   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         
 

 حلأضح ع رحلر عقولاع(   19)عق عا 

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني
 

 . رد حا عقرون مل عقئلأع  لأرد حا مدخعن    ب عةخع  .0
 .عق  ا عقو ت مل ولقب عقلأثب ملأا عقولاع خت ثال  .1

 . خت عقلأ لأف ق  ب ألأ  دلأ ه  اخ عقئللأ  .1

 .عقرأعحخ     علا روخعخ لاحدلر عق ع  ل   ب .5

 .عق ع  ملأا عقولاع .0

 .ر عحر عق  ب للأ لأخ والم حن ووه .7

 .عقروعت مل عقئللأ  قر ئحا علااردلا ق  ع  .7

 .ع رولخت عحدلر عق للا .5

 .عقولاع روروخ     و لمب علا ردل         ب عق  ب خت علا ردل   اخ ودخوب  .9

 .عاخلل  عق  ا عقو ت لا ل  لوخ علا رحلر .01

 .علااردلا عق  حع قخ لأت عق ع  ق وللظ     عحدلر عق ع  .00
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  الخطوات التعليمية لجتياز الموانع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الموضع في المضمار يوضح  اماكن(  41) الشكل 
 
 

 المضمارالتعرف على مكان الموضع في : أولا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .    و لملي غح  ور للأحب( صالخحا)روخحخ خعة ت عقولأع ر واخلضب  .0
 .عق ع  ولأا عقخعة ت .1

 .عقولأعراب لحن  لأا عقخ لأت لأر خخهل لا رحلر عقولاع .1

 .عقوللظ     عحدلر عق ع  .5

 .عقودللي ولع عً  خ  علاوعلن عقاظ  قلأولت لأعقرعحف وع .0

 .  عقرعحف قلأخع  للأ لأخ والم حن .7
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 الخطوة للمانع ( تكنيك )الأداء الفني  :ثانياا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                  

                   
 
 

                         
 
 
 

 يوضح خطوة اجتياز المانع( 41)الشكل 

 
 الخصائص والأهداف والمتطلباتالأداء الفني لجتياز المانع  
 

 .  ل ل لا رحلر عقولاع لأعقوولمظب     علاحدلرعةخع  عقلال علا .0

 . عة ا     ت 11رللع ون و لمب رقوعلا رحلر ع .1

 . ع رخخعت صالخحا ق  ردل  لأمدلً قو و ب رو ت عق  ب .1

 . روخا  مل عا و ت ق لأصلأا ق وعلن علاا ب ( ضل  عقخ لأعي  )روخحخ وعلن عقلخعحب  .5

 .  ر اب عقلأ لأف     عقولاع .5

.  عولوا قلأولن(   للحعس )خلص للق ع   ع رخع  وذع  .6
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  مرحلة طريقة أداء الخطوة للمانع: ثالثاا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   
 
 

 
 
 

 يوضح لحظة اجتياز المانع( 42) الشكل 
 

 والمتطلبات للأداء الفنيالخصائص والأهداف 
 

 . عردلن عقرعاح  علا ل ل لا رحلر عقولاع .0
 . عقاظ  عقولع  ق ولاع مل لأ ي ولع  لأروخحا عقخ لأت قلأخع  .1

 . عقلدل  مل لأضع واخل  لأعق ع  ملأا عقولاع .1

 . عقوللظ     عحدلر عق ع  .5

ت 11ت ثت عق ع  11 ولاع لل رخخعت رعاح  عقخ لأت ون ع ر عب( 1-1)عقرو ت لا رحلر  .0
 .  اخ علاارئل 

 . رحلخت    ب علا ر عب إق  عحدلر عق ع . 7

 . رغحح    ا علا ردل   .7
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 جتياز الحواجزل ( تكنيك)الأداء الفني :  رابعا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

     
 
 

 ت 11حلأضح ع رحلر عقولاع ع ر عب ( 51) عق عا          
 

 للأداء الفنيالخصائص والأهداف والمتطلبات 
 

 .عقاظ      عقولاع لأروخحا عقخ لأت مل لأ ي ولع .0

 .عقلدل  مل لأضع واخل  لأعق ع  ملأا عقولاع.1

 .عقرعحف     لأ لأخ ور للدحن آخ حن.1

 .رغحح    ا علا ردل .5

 .ل  حدب عقولأع ر( 1-1)رخ حب ون  .0

 .رحلخت    ب علا ر عب إق  عحدلر عق للا  لا لألوخ عقولاع .7
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 مرحلة تكنيك اجتياز المانع المائي: خامساا    

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

 
 م 11حلأضح  ع رحلر عقولاع عقولةل ع ر عب ( 55) عق عا  

 
 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 

 .عقاظ  قلأولت لألأضع واخل      عقولاع .0
 .مل هذع قلأضع عقخمع لوحخعً  ن عقولاع لأعقلال  مل عقئلأع  ق وظب .1

 .عقروعت مل و و ب عقئللأ   اخ عق ع  خ لأ لً ون عقول  .1

 .، ثت عق ع  ون عقول ت(ت11)ع رحلر عقولاع ون ع ر عب  .5

 .عقوللظ     علاحدلر ملأا عقولاع لأ اخ عق ع  أثال  عقخ لأج ون ول ت عقول  .0

 .عقلأصلأا ةلوخ و لمب  لا عقئللأ  .7

 . ر ق ولاععقرالمس وع آخ حن قرحلخت عقخل ت مل علا رحل .7
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   (اجتياز المانع المائي)التسلسل الكامل لأداء : سادساا 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 حلأضح عةخع  عقلال  عقعلوا لا رحلر عقولاع عقولةل( 50) عق عا                    

 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني
 

 . عردلن مال لا رحلر عقولاع .0
 . عولوا أولنع رخخعت وذع  عق ع   .1

 . عقخمع لأعقلأصلأا إق  لأضع عةولن لأعقرلأعرن لأعقلأضع مل عقوحل  .1

 . عقروعت مل و و ب عقئللأ  لأعلا روخعخ قوو حب عق ع  ل   ب .5

 . لأعق ع  ق خ لأج ون عقول ت( ت11)ع رحلر ولأعاع ون ولوخ  .0

 .  خت روخحخ وعلن عقلخعحب قلأخع  لأعول ح ب علا رحلر عا و ت .7

 . عقورلأعرن قلأخع عقوللظ     علاحدلر  .7

  . ع رخخعت والم حن قرحلخت علاورعل  .5
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 لركض المواتع تمارينات للأداء الفني -

 .و عب عق ع  لحن عقولأعاع. 0
،   للاا عقولالاع( ت0 ,01) و لالمبلع رحلر عقولأعاع لأعقرل رعلأن  لأعحلحبعق  ت و عب عقرخ حب     . 1

 .لوخ عقولاع( ت0 ,71) لألو لمب
 .  ولي     عة  لأضع وع (   ت 11-ت 00 )ون و لمب  ولأعاععق ع  لا رحلر عق. 1
 .( ت  11-ت  11)و لمب ون     ع رحلر عقولاع عقولةل  ع   عقرخ حب. 5
 .( ت  11- ت 11) ون و لمب  ولأعاععق   ب عق ع  لا رحلر رحلخت . 0
  .( ت  01 –ت  51) ع رحلر ول ت عقول  لو لمب  لالأاحب ون و لمب عق ع . 7
 

 للتمرينات الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني 
 

 . عقرأعحخ      و حب ع رعلر عق   حن مل و و ب عق ح عن لأعقثال لأعقو  وب ق ذ ع حن -
 .عثال  أخع  و حب ع رحلر عقولاععلأحن رعلأحب وثلقحب قوحا عق  ت ر -

 .عق  ت ل  ضعقدخت عةولوحب لأعقخ لحب لأع رخل  عقوض ي لألل ل خمع ع عقرأعحخ      و حب -

 .عقرأعحخ      لأا لأر خخ عقخ لأت -

 .عقرد حا ون ع رللر لأعاخللظ و عر عقثدا أثال  عق ع  -

  . وا و عر ثدا عق  ت     عقدخت عقالهضب قررحخ ون  لأت عقخمع عةمدحب -
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 المسافات المتوسطة والطويلة ومختلف مجالات الشدة  لاعبييبين مقاييس ( 3)جدول 

 
 م موانع 3000م و3200سنة في فعالتي  38-33عمر للشباب في 

 
ح ولاظ ملال عق لالاخلأا ع لا   للاأن عقو  لالالي عقولاذعلأ ت ق لأ لالةا محلالاه رلدلا  غحلا  ورغحلالا ت ق وحلاع ولالاخلأخ    

ملالالال " عقلالالا ع "ت ، إن عقلالالاذ  حرغحلالالا  هلالالالأ مدلالالا  و ولالالالأر عق ئلالالاخ  1111ت لأورلالالا   511عقلالالا ع  ولالالان 
 3علا للأر مل عق ئ  مل عق اب ق  لحن لأحوعن أن حعلأن عول ح ل

 . عت مل علا للأر011= 1111لا للأر، عت مل ع51= ت0011عت مل علا للأر، -7= ت   511
 
 

 

ت     
 
 

 نظام الطاقة

 
 التمرين 

 سرعة
 الركض 

 
شدة التمرين 
معدل النبض 
 في الدقيقة

من مجموع الحجم % 
 الاسبوعي

فترة الإعداد 
الاشهر )

 (الاولى

فترة 
المنافسات 

الشهر )
 (الاخير

 
3 

أ ا ون عق   ب  عقئلأعةل علا ر للةل
ثل /ت5-1عقو  ب 
 عت 0قو لمب 

 051ور  
 خا /الضب

11% 11% 

 
2 

عق   ب عقو  ب  و ج -عقئلأعةل
 ب/ت01،5-11،5

051-071 
 خا/الضب

71% 51% 

 
3 

 -عقوخر   هلأعةل
 لاهلأعةل

ع    ون عق   ب 
-00عقو  ب 
 ب/ت7

071-091 
 خا/الضب

01% 11% 

 
4 

ب قو لمب /ت9-7 "ولوضل"لاه عةل 
 ت111-0011

 %5  أ ص   خخ

 
2 

عق   ب عقدصلأ   "ملأ للرل"لا هلأعةل 
ق و لملي ور  

 ت011

 %1  أ ص   خخ
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 3ت مل مر ت علا خعخ ول حأرل 511لأعا   لً ون عقوو لأولي عقلأع خت ع     حعلأن قخحال وثً  ق  ب 
 .عت مل علا للأر01 ع  ع ر للةل 

 .عت مل عة للأر 50 ع  هلأعةل و ج 
 .عت مل علا للأر 0 ع  وخر   هلأعةل لألا هلأعةل 

  3لال  عقوائلج عقرخ حلل عول مل عق خلأا علآرللأون هذ  عقو لأت حوعاال 
 وائلج رخ حلل ع للأ ل ( 1)عق خلأا 

 
 اليوم   

  
 نظام الطاقة

 

 
 التمرين وزمن الأداء وزمن الراحة        

  ثا 33-30م في 200×30/ كم 2 ركض مختلط السبت
 .دقيقة 2-3والراحة 

 .كم 3لكل دق 4-دق 3520متواصل بمعدل  -كم 32 ركض هوائي الاحد 
 

ركض  الاثنين
 استشفائي

 دق 2-دق 4520متواصل بمعدل  –كم 30
 .كم 3لكل 

ركض هوائي  الثلاثاء
 حرج

 دق4-دق3540متواصل بمعدل / كم32
 .كم3لكل  

 .دق 3-2ثا الراحة 30 – 20/م300×30/ كم3 ركض مختلط الأربعاء
ركض هوائي  الخميس

 حرج
 .كم 3دق لكل  2-4متواصل / كم 38

 
  الجمعة

 
 راحة سلبية أو ايجابية حسب الحاجة
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 م موانع1111فعالية ركض  واعقو مواصفات المانع والمانع المائي

 المواصفات للمانع  -
 

 

  حلأضح علولخ عقولاع( 57)عق عا                        

 

ت 1111أولال ،  لات ( 90, 7 – 0,90)ت  ولأعالاع  1111حعلأن ع رللر عقولاع ملال مولقحلاب  علا  . 0

 . ت ( 77)ولأعاع حعلأن علا رللر 

 (.ت 0،11 – 0،11) لأا عقدل خت . 1

 .ت (  97,1  - 95,1)حلأص  للن حعلأن     عقولأعاع ون . . 1

 . ت  77 وا عقول ت عقولةحب . 5

 . ت 11    عقخ  ، عقول ت  وخ  ب  للق لأاحن لللا لأخ لأعلالح  . 0

 .عغت 011 –عغت  51لأرن عقولاع ون . 7

 ( .ت1277)   عقولأ   . 7

 ( .ت1،01) لأا عقولأ  . 5
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 م موانع1111فعالية ركض  واعدق

 .ولأعاع ولةحب ( 7)ولاولً ق  رحلر لألضوائل 15 للا عقح ب عن حرضون  -0
 .عقلخعحب عق  لخعحب عقخلأ ت علالأق  أ  ولأعاع ون خ  لا ررضون عقو لمب -1
 (.ت01)حلوخ ألأا ولاع  ن عقلخعحب  -1
 .ت  ن عقلخعحب171ولاع ولةل ق  رحلر حلوخ لوخ ألأا ح-5
 (.ت  75) عقو لمب لحن عقولأعاع  -0
 (.ت  75) عقو لمب ون عقولاع عةخح  لأخ  عقائلحب  -7
رضلف قئل عقو لمب ون عقلخعحب ورلا  عقولالاع ( ت171)ررلع خلأ عي محصلح (  ت 191)عا خلأ ت  -7

 .ت1111ت مرصلح عقو لمب 171عةلأا لأهل 
 لالالالل    علأ  للا  عقولال  لأع  ورالالالمس ر لاأ  خولاه   لالا  عولاخ   لن حولا  ملالالأالا لا ح لاب   لا  علالاا -5

 .عقولاع علأ ح وب  خوه علأ    ه روي عقو رلأ  علامدل ق  ح عقولاع قوظب رخ حه قه ح غل  لل ه
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 م موانع1111استمارة ركض 

 

 الدور شبه النهائي(2)الدور التأهيلي ( 0)الدور التأهيلي 

 

 

                           
 م موانع 3000تصفيات الأدوار لمتسابقي 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المشاركين
 

 الزمن التريب التصفيات الزمن الترتيب التصفيات الزمن الترتيب التصفيات

33-30 
 

2 4 4       

33-42 
 

3 3 3    2 2 2 

43-30 
 

4 2 4    2 2 2 

33-30 
 

2 4 4    2 2 2 
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 (الزانة) فعالية القفز  بالعصا :المبحث الرابع  
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 -( : الزانة) بالعصا  فعالية القفز  المبحث الرابع
عقرلال حورلالج رودحلاخ للاحن مولقحلالي عقولالب عقدلالأ  لأ مولقحب عقدللار للقوصلال هلال عقلولقحلاب عةعثلا  روخ 

عقدلالالمر إقلالا  و ع لالالت أولالالأ   لالاخت لأملالاا عة لالاس عقوحعلاحعحلالاب أثالالال   و حلالاب علا ردلالال  لأعقلأصلالالأا إقلالا  محئلالال 
خ  لاب رلأعملاا  لقحلاب للاحن  ع  لأعقرلأعملاا لأعقرلأ حلاي عقولاردن ق دللار لأعقلاذ  حر  لاب ولان عقدلالمرخ  ب ولان عةخ

ولال ع لأ حي مولا لخ  ب  لقحب ون عاردلالن   ب عقو عب ق وصل لأو عب عق  ت أثال  عقدلر للقوصل لر
حورلالج وول  لائل مولقحلاب لأهلال  . حورلج إق  رو حلاا  لالقل ولان عقلا ع  ق لأصلالأا إقلا  علاا لالر عق حلاخ

لأعق لا   ( ع سعقلحللا  )ع وولاا عقوصلال عقوصلاالأ ب ولان ، ورلا  ح لار ح إق   لأت  ض حب لأو لأاب ملةدب
 .، ثت علا ردل  لأروخحب عقول ر لئل

 3 خت وائللأح  ع علا رللر و رلأ  علا  لت مل هذ  عقلولقحب إق   لأعوا 
 . ر لأ  ع رخخعت الأر  صل عقرعاب 0
 .ر لأح  ع لقحب عقرعاح  عق حخ لأعقلولا. 1  
 . ع رللر و رلأ  رخ حب عقدخ عي عقلخاحب لأعقوئل حب خ ا عقوو  عقرخ حلل ق  حلضل. 1  
 
 : الفني لفعالية القفز بالعصامراحل الأداء   

 

 و   عقوصل. 0
 .و و ب علا ر عب . 1
 . عقوصل غ سو و ب  .1
 . (قائلأ ع)ا  ا علاعلا ردل  لأ . 5
 .عقرعلأ  عقخ لل ، علاورخعخ ، عق ف. 0
 عقرخ ص ون عقخعت. 7
 . للأ  عقول ضب لأعقئللأ  .7
 .عقئللأ  . 5
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 (القبضة وحمل العصا):المرحلة الأولى 

 المسك للعصا:  أولا 

 الهداف والخصائص والمتقلبات

 . ت  ن عقحخ عةخ   01و   عقوصل عقحخ عقحوا  لأ    لوخ . 0
 .عقو ما وثال لأعقوصل لو رلأ  عقولأ . 1
 .رلل خ عقحخحن لو رلأ  عقعرلحن لأعقحخ عقحوا      عقوصل .0
 .عقذ ع حن وثاحن لأعقحخ عقحوا    حلب ون عقولأ  .1
 . حر ه و ما عقذ عر عقح    ق  لاب .1
 . عق ذر وورخا   ح ً  .5
 . عوعلت عقدلضب ق وصل .0
 مرحلة القتراب:  ثانياا 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات 

 . رد حا  و حب عق ع  ة خعخ  و حب عقل ص ل عا مولا .0
 . ولصا عقو ما مل ولقب ع ر خل  ور  لا حو  ا عقوولأخ لللا ر عب .1
 . ، ثت أمدحلً خ ا و و ب علا ر عب ووا عقوصل ل عا ولةا قلأولت .1
 .عق   ب عقوثلقحب مل ووا عقوصل .5
 مرحلة غرس العصا : ثالثاا 

 

   
 
 
 

 غ س عقوصل( 017)عق عا                    
 لأهداف والخصائص والمتطلباتا

 .روخحخ  خخ عقخ لأعي قلأ ر عب عقوثلقل. 0
 .عق   ب قوظب غ س عقوصل.1
                . لأت لأ   ب قوو حب عقغ س ق وصل.1
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 .لأضع عقوصل ق  ردل  عقوثلقل وع رد حا مدخعن عق   ب .5
 .عقوصل رخ ح حلً للا حللحب مل عقث ب عةخح  ون علا ر عبعاخلل  ودخوب .0
 .هللأ  ق دخت عقح    مل عقخ لأت ول  لا عةخح ت وع خمع عقوصل قلأولت.7
 .ع رللر عقذ عر عقحوا  ل   ب ون عقحخ عقد حلب ون عق أس أثال  هللأ  عقدخت عقحوا .7
 .  ت وثلقل وع ولأع ئب عقعرلحن قصاخلأا عقدلر.5

 (الإرتقاء)مرحلة الإرتقاء والإنطلاق : رابعاا 

 
 

 
 

 
 

 لأعلا ردل حلأضح عقغ س ( 015)ق عا ع                       
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .  ت وورخ لأرعلأن  لضب عقحخ عقو حل أ     خت علا ردل . 0
 .و وظب عق لاب لأعقخ ف لاورخعخ لأضع عق  ا عقو ت .0
 .رولأحا عق ل ب إق   صل عقدلر .1
 .هللأ  و   ق دخت     لل ن عقدخت .1
 .عورخعخ وثلقل ق   ت     علا ردلوب وع عورخعخ عقذ عر عقحوا  للقعلوا .5
 .لأ لأر عقحخ عقحوا  أ    لأأولت  خت علا ردل  .0
 .و  وب مولقب ق   ا عقو ت لا ل  قلأ    .7
 .عقوولمظب     عقر عحر أثال  علا ردل  .7
 .عةخع عقذ عر عق ل   روي عق ح  ت ور  لا حائل   .5
 .عق   ب عقوثلقحب أثال  علا ردل   .9
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 اللف التكور للخلف ( المتداد)مرحلة التكور للخلف :  خامساا 
 
 
 

 
 
 
 
 

                       
 عقرعلأ  ق خ فحلأضح ( 019)عق عا                 

 
 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقلأصلأا إق  عقوخ عة ص  ون إاثل  عقوصل. 0
 .علا رللخت ون  ل ب عةخع  عقوثلقل. 1
 .ثال عق ل حن إق  عقصخ  .0
 .عقذ ع حن     أورخعخ علوا .1
 .عقظئ  ولأعر  قلأ   رد حللً  .1
 .علااردلا قلأولت ثت قلأ    .5
 . خت عقر  ر لأعقروعت  اخ  علأب عقوصل .0
 .عقخمع ل   ب لا رحلر عقول ضب لأروخحئل .7

 
 (المتداد واللف)مرحلة اللف ( المتداد)التكور للخلف : سادساا 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات 

  عقرأعحخ     و عب عا ون عة  عف.0

 .خ ا هذ  عقو و ب لأعق ذر 
                   

 عق ف حلأضح( 001)عق عا                                  .عةخع  قرو حالي قخمع عقوصل.  1

 .ون ح ل  عقوصل إق  حوحن عقوصلع رخخعت أوثا ق وصل قخمع عق  ب قو لأ  عق  ت  .1
        .عقذ عر عقحوا  ووخلأخت لأعقذ عر عقح    وثاحب ون عقو ما     حوحن عقوصل .5
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 . للأ  عقولأ  للقد ب ون عقوصل .0
 .عقلخ  للقخلأ عن لخمع عقذ ع حن وولً  .7
 .قف عق  ت قولأع ئب عقول ضب .7
 .عقرل ر ل خ     ع رحلر عقول ضب لأرأون لأضع و حح ق ئللأ  مل عقئلأع  و عبعقعقرأعحخ      .5
 

 (تعدية العارضة)مرحلة تعدية العارضة والهبوط : سابعاا 
 
 
 
 
 
 

                                           تعدية العارضة يوضح ( 111)الشكل                    
 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقوصل للقذ عر ةخع  مولا وؤث  خمع . 0
 .عقوصلأا     أ ص  وخ ون علا رللر لوخ عقرخ ص ون عقوصل لأع رحلر عقول ضب .1
 .ع رحلر عقول ضب مل لأضع ردلأس ألأ واوال .1
 .عرخلذ لأضع مل عقئلأع  ح وح للقئللأ      عقظئ  .5
 .عق أس لأعق   حن أثال  عقوو حب  اخ عقئللأ  حبو وظب لأضو. 0
 .عق  ت لوخ ع رحلر عقول ضب عورخعخ. 7
 .وا دب عقئللأ  آواب. 7
 .عقرأعحخ     علا ر خل  قوو حب هللأ  آواب. 5
 .هللأ  آون     عقظئ .9

  

 

 

 

 

 

 الاجتياز ودفع العصا العارضةيوضح ( 112)الشكل 
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 الخطوات التعليمية للأداء

 القبضة وحمل العصا: الخطوة الأولى  

 تعليمات وأهداف المرحلة

 عقوصل عقوولث ب مل  عقدلر للقوصل لل رخخعت لو . 0
  .عق لأا لأعقلأرن 

 .(001)عول مل عق عا  لئل لأعق ع  عقوصل ووا.1
 .  حلب ون ودخوب عقوصل رعلأن عقحخ عقحوا  .1
 .عقرو ت مل وضول  عق وب عقدلالأال .5
 .ق حخ عقح    ع لا عقحخ عقحوا   ( ت 01)عقلوخ .0
                 ( 113)الشكل          .و رد ت أثال  علا ر عبعقوصل عقاظ  قلأولت عقوللظ     . 7
   .عوعلت عقحخ عقحوا    حلب ون عقولأ  . 7
                                            .عقئللأ  لأعق     ورللوب. 5
 

 النتقال من الخطوات إلى المرجحة:  الخطوة الثانية 
 

 
                                  

 يوضح( 114)الشكل                                      

 تعليمات خصائص المرحلة

 .ووا عقوصل ملأا عق أس. 0
 .أ رخخعت ع ر عب ون ث ثب إق  ع لوب خ لأعي حوحن ح ل  حوحن. 1
 (.للقا لب ق  ب علاحون)علا ردل  للقدخت عقح    . 1
 عقخمع للق  ا عقحوا  قلأولت لأعة     . 5



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 048 

 لأضع عقوصل مل لأضع  أ ل رورخ عقذ عر. 0
 . ت ملأا هذع علا رللر51-11ثت رو   عقحخ عقوصل     لوخ . 7
 .و لأ  عقوصل ق  لاب عةح  . 7
 عقئللأ      عقدخت عقح    ألأ ع رل  خوحن لخلأن خلأ عن. 5
    .علا ردل لدل  عقحخ ملأا  خت علا ردل  قوظب . 9

 .                                 لدل  عقدلضب لخلأن رلأر . 01
 .عق ولأ  للقو  وب     عقوصل. 00

 النتقال من على صندوق إلى المرجحة: الخطوة الثالثة 

 

 
 
 
 
 

                             
 غ س عقوصل لأعقو  وبحلأضح ( 000)عق عا 

 

 تعليمات وأهداف المرحلة

 .لئللأ  مل اصف عقو رلب ألأ عقول ت  روخحا وعلن غ س عقوصل ور  ح وح. 0

 .علا ردل  أوضل    ا علا ردل  ولأعرحب ق   ا عقو ت. 1
 .عق ولأ  للقو  وب     عقوصل. 1
 رحلخت أون عقرو ا لأرواوه عقثدب مل هللأ   آون      . 5
 ع رخخعت ول ت  وا إذع قت حعن هال  ول ت وال لب       . 0
 .           وصل  ولأخحب وع عقودل      عقوصل وع وخ عقذ عر عقو حلعق. 7
 .خمع عق  ا عقو ت قلأولت وع و  وب عر ل  قواصب. 7
 .لا حعلأن هال  قف مل عقئلأع . 5
 .هللأ      عقو رلب مل لأضع عق  لأس ألأ     عقدخوحن مل ول ت عق  ا. 9
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 المرجحة واللف من على المنصة: لخطوة الرابعة ا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                               
 
 

 حلأضح عقغ س لأعقخلأ عن( 007)عق عا                             
 

 تعليمات وأهداف المرحلة

 .روخا وعلن عقغ س ور  ح وح لئللأ  مل اصف عقو رلب ألأ عقول ت .0
 ..ع ردل  علاارظل  ثت عقخلأ عن. 1
      . عق ولأ  للقو  وب     عقوصل. 1
 ععر لب خل ت عقو  وب لأعق ف لو ل خت علا ردل . 5
 ( ت10-00لأضع صاخلأا لل رللر . 5
 .عقذ عر عقوصل  ولأخحب وع عقودل      عقوصل وع  وخ. 0
 .عقخمع للقدخت عقو ت قلأولت وع عقو  وب ر ل  عقواصب. 7
 .و  وب لأعق ف مل عقاصف عقثلال ون عقو عب. 7
 . ب علا ردل  هللأ      عقدخوحن وولً ولأع ئلً  قاد. 5
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 الغرس والقفز: الخطوة الخامسة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الغرس والمرجحة واللف والهبوط حلأضح( 011)عق عا                 

 تعليمات وأهداف المرحلة

 . عقرو ف     عقغ س عقولخ  لأععر لب خل ت ع رحلر عقول ضب.0
 .رخ حب والأر ق غ س. 1
 .عقئ لأقبعقغ س ألألًا ثت عقو ل ثت . 1
 .             خ لأعي قلأ ر عب( 7-0)ع رخخعت و لملي . 5
 .علا ردل  ثت عقو  وب لأعق ف. 0
 .عقئللأ      عقدخوحن وولً . 7
 . خت عقرو ا مل عقو عب. 7
 .عق ولح للقو  وب للقر لأ  عق لحول. 5
 .ع ر خل  أثال  عقئللأ . 9

 التسلسل الحركي الكامل للأداء: الخطوة السادسة 
 

 
 
 
 
 

                       

 عةخع  عقعلوا ق دلر للقوصل( 007)عق عا               
 تعليمات وأهداف المرحلة

 .عقرخ حب     عقو عب علو ب وع رحلخت عق   ب. 0
 .عقلخ  ون ع ر عب ورلأ   عق لأا. 1
 .رحلخت    ب علا ر عب لأعق   ب لل رو ع . 1
 .لأعلا ردل  مل عخللا عقوصلعة  عر مل غ س عقوص . 5
  .عقرلعح  مل و عب علو ب لأعوخت لأ    ب عحدلر خ ا عقردلأس ق وصل. 0
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 أساسيات التعليم بالتمهيد

 والتمارين المساعدة للفعالية 

 

 .حلضا عقو   ق وصل لأ و حب عقائلأ  لأ و حب لأضع عقوصل مل عقصاخلأا. 0
عقرخ ص ون عةخعت لأعقرخ ج مل علا رحلر  عق ع  للقوصل لأعلا ردل  قوو حب علاردلن لأون ثت. 1

 .لا رلل لي وخر لب
عقخلأ عن لأعقرو ا لأون ثت ع رخخعت لأ لةا و ل خت لل رخخعت عقحخحن قوو حب عقرو ا لأعقخمع . 1

 .    أ ئرت عقود ب لأعقو ا عأخلأعي و ل خت
 

 تمارين الأداء الفني للفعالية

 .رو ت عقو   ق وصل .0
 .عق ع  للقوصل .1
 3ق وصل لأر وا و حب عقخمع  .1
 . علأب عقوصل - أ
 .عقرو ا للقوصل - ب
 .عقو لأ  ون عق لاب ق وصل - ي
 .عقل لأ      عقل ل  - ب
 .عقرو ا لأعق ف ون ملأا عقوللا ق دلر - ج
 رو ت عقخلأ عن ولأا  د ه .5
 .عقلأ لأف     عقذ ع حن .0
 .عقلخ  لل رلل لي ق دلر .7
 .ع رخخعت وحخعن  لالأال     عقل ل  .7
 . لأعاض ع لقع   ل عقر لب خلأن عاوال ت أمضا     عقوصلأا. 5  
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 قواعد الفعالية

 .ور ( 0×0)و لوب وا دب عقئللأ  . 0 
 خخ .1، أول إذع علن  ووللألاي( 7)إذع علن  خخ عقور للدحن ثولاحب لأأ ا حو   قعا ور للا .1

رأه ه إق ( 5)ووللألاي لأع رحلر أمضا ( 1)محو   قعا ور للا ( 5)عقور للدحن أعث  ون 
.ووللألاي عضلمحب (1)عقائلةل محو   قئت 

 .إذع أث ي  لأت خل  حب     ع دل  عقول ضب لا ر رل  للقور للا محغح .5
إذع  د ي عقول ضب لوخ علا رحلر قئل لخلأن أن ح و ئل، ملل هذ  عقولقب رورل  عقووللأقب  .أ

 .ال وب
 . خحخت مح ب إ  ل  عقور للا ووللأقب إذع  د ي عقول ضب روي أ  ظ ف .ب
 .علا رللر عقذ  رلخأ عقوالم بع  ن عقدضلت .0

 الأجهزة المستعملة

ق ورالمس عقوا مل ع رخخعت  صل  عقخلصب ، لوخ ولأعمدب عق  اب رصاع عقوصل ون  3 عصا القفز
.، لألأ   لأا ألأ         أن حعلأن   وئل أو س أحب ولخت ألأ خ ح  ون عقولأعخ

لأح ب أن ،   ت 71لأ  ضه  لأقه ور  لأعوخ .  وصالأر ون ولخت ص لب وال لب 3  صندوقال
 0، مولل ت  ن و لع ض وه لا حدا  ن  ، أول و لوب عقئللأ  حعلأن و ولأ ع ور  و رلأ  عة  

.أورل 
،  حوعن ع رخخعت أ  الأر ألأ  عا ون عقدلأعةت ألأ عة وخت     أن رعلأن ون ولخت ص لب :القوائم 

.ت 5،17ت لأ  51،11أول عقو لمب لحن عقدلةوحن مرر علأح لحن 
رصاع عقول ضب ون عقخ ب ألأ عقووخن ألأ أحب ولخت أخ   وال لب لأح ب أن رعلأن  :العارضة 

.ع غ 1،10ت لأعقوخ عة ص  قلأرائل  5،01ت لأ  5،55،  لأقئل حر علأح لحن  خعة حب عقود ع
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 والأخطاء القانونية لها قانون الفعالية

 .عقورالمس ألأ  صل خ أ  لالأال إذع ع د  عقور للا عقول ضب للأع  ب . 0
 .إذع لأ ف لع رل عقدخوحن. 1
 .عقلأثب لأعلا ردل  حر للأر عقحخ عق ل   قرصلح ملأا عةخ  . 1
قوس عقور للا ألأ أوخ أ ضل    وه وا دب عقئللأ  لأعقذ  حو  ملأا عقولمب عقخعخ حب . 5

 .عقو حل ق صاخلأا ق حدلف لأعلا ردل 
   .قوالم بإذع و  رون عقور للا ق ووللأقب  لا أن حلخأ ع. 0
 
 : دةـقـالع 

 

حولالاا احلالاا عقللالالةرحن علالأا لأعقثلالالال ع لالار ت عقوحخعقحلالاب عقذهلحلالاب للقر لالاللأ  لألا حلأ لالاخ قروخحلالاخ عقللالالةر عةلأا 
و ب عقدضلت لخخ  ع رللر لأص لأع عقحه وحب حرلع إذع ر للأ  عقدلمرحن هال  ملةر للقوحخعقحب عقلضحب 

 3ول ح لعقدلالأن عق حخ 
 (أ ب ج خ)ع رحلر علا رللر ة لوب ور للدحن 3 مثال

 .حورل  عقور للا خل ج عقو للدب إذع ع رعب  خخ أعل  ون عقووللألاي عقلل  ب  - ب
لأ  لالالا  عقو علالالار علالأا . لأللقرلالالالقل حوثلالالاا عقو علالالار عق عللالالاع( أ ب ج)ولالالان عقور لالالاللدحن ( أ ب ج خ) :مثـــال

حواح قئت لأثللاب أخلا   عضلالمحب   لا  ع رللالر أ  لا ، قلاذق  حولاا قئلات علا لارو ع  للقوالم لاب لأ الاخ م لاا 
ثلا ب وولالاللألاي ( أ ب)لوللا خ  علا رحلالر محولااح ( ج)أ لاا ةخع  ووللأقلاب أخلا   لأ الاخ م لاا عقور لاللا 

 .حخت     ع رللر أ    لأعقذ  ح ر حع علا رحلر حورل  ملةرعً لأثب  خ
 .ثلقثلً ( ج)ثلاحلً لأ ( أ ) ع رلر هلأ عقللةر عةلأا ( ب)وثً  
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 (القفز بالعصافعالية )استمارة تحكيم الفعالية 
 

 اجتي ز=  5

 ف ول مح ولة ف شلة= × 

 تأجيل المح ول=   -

 ت0،55ع رللر  (أ ب ج خ)ع رحلر عا ور للا  :مثال
لأولالان هالالالال علآن أصلالالوي عقدل لالالاخت للقغدلالاخت  حلالالاخ عقرالحلالالاذ ح ولالاع عقدضلالالالت عقولالاخخ علا ولالالالقل ق وولالالاللألاي   

قخحلالاه أعللالا   لالاخخ ولالان ( خ)عقور لالاللا ( 0،55)عقلل لالا ب لأورلالا   لالالو ب علا رللالالر عقلالاذ  رلالات ع رحلالالر  هلالالأ 
ملال  لحاولال ح لار  . لأللقرلالقل حوثلاا عقو علار عق عللاع( ج) ( ب) ( أ)عقور لاللدحن عقووللألاي عقلل لا ب ولان 

لأذق    لا  عقو علار محولااح قئلات لأثللاب أخلا   عضلالمحب ع رللالر ( ج( )ب( )أ)عقودخت عا ون عقور للدحن 
ولاا علا لارو ع  ملال عقوالم لاب، لأوحلاب ( ج( )ب1( أ)لأهال مدخ عً  ولان عقور لاللدحن  . ور  ( 0،90)

لا رللالر أن عا عقور للدحن عقو ل عحن ملال عقودلاخت  لاخ م لا لأع ملال ع رحلالر هلاذع علا رللالر محلارت رخللاح  ع
 رحلر  خ م ا مل ع ( ج)لأقعن عقور للدحن ور  ةخع  ووللأقب  خحخت ق لأثب ( 0،59)إق  

( 0،90)وولالاللألاي أضلالالمحب ق لأثلالاب ( 1( )ب)لأ( أ)ثلالات ولالااح علالاً  ولالان عقور لالاللدحن ( 0،59)علا رللالالر 
 .لول خ  لأللقرلقل أصلح عقللةر علالأا( ب)ور  لأعقذ  ع ر لر ع رحلر  عق  ب 

 

     
 
 
 
 
 
 

 

 المتسابقون

 

 الارتفاعات

المحاولات 

 الفاشلة

ارتفاعات 

 العقدة

 

 الترتيب

 

 النتيجة

 175 181 184 188 191 194 197     

 2 × × 2 ××× ×× × 5× 5 5× 5 أ

            ب

            ج

            د
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 م411×  4التتابع فعالية : المبحث الثاني     
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لأهداف والخصائص والمتطلبات للأداء الفنيأ

.  عقح    ة ر ت عقوصلق  لاب عقخعخ ل ق وضول  لأحوخ حخلأ لأف عقو ر ت  .0
.   ب وثلقحب ق  ب عقو ر ت قح ةت روح ه عقو   ت ق وصل .1
.عقوصل للقحخ عقحوا  ون روح هحو   عق  ب عقو ر ت  .1
.حأخذ عق  ب عقو ر ت ق وصا لحخ عقح ل ، ثت حخلأ هل إق  عقحوا  مل عقولا .5
و ؤلأقحب رودحا عقر  حت عقلولا     عق  ب عقو ر ت مل هذع عقالأر ون عقل حخ .0
.ت511×  5 
 .حرت عقر  حت للق  حدب عقواظلأ ت مل علا ر ت .7
 (.ت511 )ح ع  عقور للا عةلأا     و لا قلا  .7
ت لوخ ع ر وه عقوصل، ثت عقخخلأا إق  عقو لا عةلأا وع 011عقور للا عقثلال ح ع   .5

 .عقوالم حن
لا حوخ عقور للا خل ج عقو للدب إذع أ د  عقوصل إلا أذع  لب إ ل ب ق والمس ألأ ع رللخ ون  .9

 .عقو لمب
ا حأخذ عقو ر ت ق وصل و ب لأصلأا روح ه قحعلأن مل و لا عق ع  عقخعخ ل و ب لأصلأ  .01

.عقور للدحن
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