
 متر حواجز444محاضرة لسباق 

م ,وبداء بمدٌنة سانت لوٌس 0044متر حواجز ضمن برنامج الاولمبً عام 444انضم سباق 

م حواجز من اصعب سباقات الحواجز حٌث ٌتطلب 444,ٌعتبر سباق 0044خلال اولمبٌات 

المتحكمة فً بالاضافة الى النواحً الفنٌة فً الاداء مستوى عالً من عناصر اللٌاقة البدنٌة 

 المستوى الرقمً وخاصة عناصر التحمل اللاهوائً والهوائً والسرعة.

 وهناك عوامل رئٌسٌة تتحكم فً المستوى الرقً تتلخص فً:

 مدى تطور عناصر اللٌاقة البدنٌة التً تتحكم بمستوى الاداء.-0

 تكنٌك الاداء والذي ٌعتمد على المرونة)مرونة المفاصل والعضلات(-2

 خطوات الركض بٌن الحواجز والاحتفاظ بالسرعةبقدر الامكان.توزٌع -3

 م حواجز 444المراحل الفنٌة لركض 

 .من البداٌة وحتى اول حاجز-0

بعض  هذه المسافة خطوة فً 22 وٌمكن لنا القول بان متسابق الحواجز ٌستخدم حوالً       

وعادة توضع القدم الساحبة)الخلفٌة قدم الارتقاء(فً  خطوة فقط 20الاحٌان ٌستخدم المتسابقٌن 

 .المكعب الامامً

 .الاٌقاع او الركض بٌن الحواجز-2

تتطاب عملٌة الركض بٌن الحواجز المحافظة على الاٌقاع المستخدم فً الركض بٌن      

ان وٌجب على الاعب  الحواجز حتى لا ٌحدث اٌه اخطاء ٌمكن ان تؤثر سلبٌا فً زمن الاداء ,

حٌث تتحكم عدة عوامل اخرى  ٌتوقع حدوث تغٌر فً التوقٌت الاٌقاعً للركض بٌن الحواجز,

هه وكذلك نوع المٌدان الركض اما التوقٌت المستخدم فً الركض فتكون امثل سرعة الرٌح واتج

وٌضطر  (خطوة06-04(خطوة وكذلك ٌوجد بعض الرٌاضٌن ٌستخدمون)01-05-03بٌن)

 .رجلٌن عند كل حاجزبذلك الى تغٌر وظٌفة ال

 .خطوة عبور المانع-3

م, وٌتوقف التكنٌك 004م وحواجز 444هناك شبة كبٌر فً الاداء الحركً لخطوة الحاجز 

المستخدم هنا عادة على طول المتسابق نفسة .ففً حالة المتسابق قصٌر القامة تستخدم 

فٌناسبهم مواصفات الاداء م حواجز اما المتسابق الطوٌل القامة 444مواصفات الاداء فً سباق

 .م حواجز004سباق 

 

 



 من الحاجز الاخٌر الى نهاٌة السباق.-4

الاخٌر وقد بلغ منه التعب حدأ كبٌر,وبرغم من تراكم حاكض اللبنٌك ٌصل الاعب الى الحواجز 

فً العضلات العاملة ٌستمر فً الاداء بقوة قدر المستطاع,وتختلف سرعة الركض فً هذه 

 توى تحمل السرعة واللٌاقة الخاصة بالاعبٌن.المسافة حسب مس

 جدول المسافات القانونٌة

المسافة بٌن البداٌة  ارتفاع الحاجز مسافة السباق
 واول حاجز

المسافة بٌن 
 الحواجز

المسافة من اخر 
حاجز الى نهاٌة 

 السباق

 م44 م35 م45 4,004 م رجال444

 م44 م35 م45 4,162 م نساء444

     
 

 التً تحتسب اثناء الاداء.الاخطاء 

 اذا انطلق الراكض قبل سماع صوت الانطلاق.-1   

 بالرجل اذا تم اجتٌاز الحواجز العشره فً اي حاجز خارج الحاجز المخصص له سواء-2   

 بالقائدة او التغطٌة

 اذا تجاوز على اي مجال من حارات الركض .-3   

 .متر حواجز3444فعالٌة  

م( من الفعالٌات الطوٌلة التً تحتاج الى مطاولة وتحمل الجهد البدنً الذي 3444فعالٌة )    

ٌحتاج الى تدرٌب كبٌر للمحافظة على اداء الركض لجمٌع دورات ,اذا تبلغ اول مسافة من 

م(بدون حاجزوبعد ذلك هناك سبع دورات مع الحواجز 134البداٌة الٌباق الى بداٌة اول دورة)

تعتبر الركضة ٌجب على الراكض ان ٌجتاز جمٌع الحواجز واذا لم ٌجتاز اي مانع الاربعالتً 

فاشلة,لذلك ٌجب على الراكض ان ٌقسم الركضة اي السبع دورات بصورة جٌدة.اذ ٌبداء 

الراكض اول دورتٌن بسرعه حتى ٌستطٌع ان ٌاخذ مرتبة جٌدة بٌن الراكضٌنوبعد ذلك ٌستمر 

دون انخفاض فً اداء ومستوى الركضة اي ٌجب ان ٌكون بالمحافظة على مستوى الركضة 

هناك وقت معٌن لكل دورة,لذلك نلاخظ فً البطولات العالمٌة هناك راكض ٌضحً بالسباق من 

اجل سحب الراكضٌن لبعض الدورات ٌسمى)الارنب(ٌقوم بسحب الراكضٌن لخمس  او اربع 

لدورتٌن الاخٌرتٌن اذ ٌستمر دورات بمستوى عالً من السرعة وبعد ذلك ٌترك الراكضٌن ل

الراكضٌن بالسرعةالعالٌة لهذه المسافة وخصوصا اخر دورة اذا ٌبداء هنا ظهور التحمل 

للراكضٌن واٌهما ٌمتلك تحمل كبٌر ٌكون هو الفائز فً السباق.نلاحظ ان افضل الراضٌن فً 

ظهر التشرٌحً لهم ....(بسبب ان اجسامهم اي الم-اثٌوبٌا-جٌبوتً-العالم هم الافارقة )كٌنٌا

 .ٌناسب هذه الفالٌة



  م حواجز3444القٌاسات الخاصة بفعالٌة 

 متر حواجز3444=مسافة السباق-

 سبع  قفزات على المانع المائً. 7وثبة فوق الحواجز بالاضافة الى  22-

 ٌجب ان تكون المانع المائً الرابع فً الترتٌب فً كل دورة.-

متر عنه 14م فً مضمار بمقدار 444تقصٌر او اطالة دورة عند انشاء المانع المائً ٌجب -

 فً حالة انشاء المانع المائً داخل او خارج المضمار.

  41914ارتفاع الحاجز=-

 م وٌكون من الخشب.3196عرض الحاجز=-

 متر (فً العرض.5ٌوصً بان لا ٌقل المانع الاول عن) -

 م(3166ٌكون طول وعرض الحاجز المائً )-

الماء فً مستوى سطح مضمار الركض الركض وعند نهاٌة المانع بعمق  ٌجب ان ٌكون-

 سم لتامٌن عملٌة الهبوط.74

ٌجب على كل متسابق ان ٌمر عبر حوض المائً ,وكل شخص تكون قدمه خارج المانع او -

بمرور قدمه او رجله من الجانب لاي مانع ٌعتبر سباقا لاغٌا,كما ٌسمح للاعب بالوثب او 

 انع,كذلك ٌسمح بوضع القدم على المانع.القفز فوق الم

 

 متر حواجز(344)المسافات القانونٌة لسباق 

 م414الدورة م394الدورة  المسافة المقطوعة
 م034 م214 المسافة بٌن خط البدٌة وحتى بداٌة اول دورة بدون موانع

 م04 م04 المسافة بٌن بداٌة اول دورة واول مانع

 م72 م17 وحتى المانع الثانًالمسافة من المانع الاول 

 م72 م17 وحتى المانع الثالثالمسافة من المانع الثانٌ

 م72 م17 المسافة من المانع الثالث وحتى المانع المائً

 م72 م17 المسافة من المانع المائً وحتى المانع الرابع

  م12 م61 المسافة من المانع الرابع وحتى خط النهاٌة
  

 م2714 م2134 دورات 7فً المسافة المقطوعة 

 م3444 م3444 المسافة الكلٌة للسباق

 

 

 



 

 فعالٌة القفز بالعصا

تعتبر فعالٌة القفزبالعصا من اعقد واصعب الحركات الرٌاضٌة ,كما تتطلب هذه الفعالٌة         

متطلبات عالٌة من اللٌاقة البدنٌة ,وتكمن صعوبة التسلسل الحركً للقفز بالعصا قبل كل شًء 

 امكانٌة استخدام عصا القفز بصوره فعالة. ًف

 المراحل الفنٌة للقفز بالعصا

:الواجب الاساسً للركضة التقربٌة هو الحصول على ىسرعة افقٌة عالٌة ربٌةالركضة التق-0

كذلك التحضٌر لحركة الغرس ,اذ تبداء بخطوة او بعددة خطوات مشً او من الوقوف الاساسً 

 با: وتكمن خصوصٌة الركضة التقرٌبٌة

 الحصول على اعلى سرعة ركض بالرغم من حمل العصا.-أ      

 س جٌدة للعصا بدون مرجحات قوٌة بالعصا عمودٌا او افقٌا.ضمان حركة غر-ب     

خلال الثلث الاول من الحركة التقربٌة نتٌجة مقدمة العصا باتجاه الركضة وترتفع قلٌلا فوق 

مستوى نظر القافز او ٌتجة قلٌلا عند حملها الى جهه الٌسار لذلك لا تعٌق عملٌة حمل العصا 

المطلوب,مع ابتداء الثلث الاخٌر من الركض التقرٌبٌة تتجه للحصول على تعجٌل الركض 

مقدمة العصا تدرٌجٌا نحو مقدمة الصندوق الغرس ومن الضروري مراعاه بقاء الجسم القافز 

  معتدلاللامام بصورة خاصة وحمل العصا بصورة هادئة تماما.

 مسك وحمل العصا.-2

سم(وتعتمد على اقتصادٌة الركضة التقرٌبٌة 044-74تمسك العصا بالٌدٌن بمسافة تتراوح بٌن)

وكذلك على مقدار وارتفاع المسكة فوق العصا,ان القافز الاٌمن ٌمسك عصا القفز بالارتفاع 

معٌنبحٌث تكون تكون ٌد الٌسار الى الامام جسمه وتتجه راحة الكف نحو الاسفل,بٌنما تمسك 

ٌمنى خلف الجسم وتتجه راحة الكف نحو الظهر,وٌحمل القافز العصا الى الجانب جسمه الٌد ال

الاٌمن.بحٌث تتجه راحه مقدمة العصا باتجاه صندوق الغرس,وعند حمل العصا ٌجب مراعاة 

استقرارها على ابهام الٌد الٌسرى وتنثنً الٌد قلٌلا اثناء ذلك.اما ظهر الٌد الٌمنى فتتجه نحو 

ا ٌوضع اصبع السبابة قطرٌا فوق العصا,وٌنثنً المرفقٌن اثناء حمل العصا بصورة الاعلى بٌنم

 قلٌلا وٌبقى مرفق الذراع الٌمنى فوق العصا.

 .عملٌة الغرس والنهوض-3

تبداء حركة الغرس فً الخطوات الثلاثٌة الاخٌرة للركضة من خلال حركة  :حركة الغرس-أ

وق الغرس,وتندفع الٌد اولا بالقرب من الحوض التحضٌر جٌدة نتٌجة مقدمة العصا نحو صند

قلٌلا فوقة,ومن خلال دوران هذه الٌد تتم تهٌئة الحركة نحو الاعلى,ٌتم بواسطةهذه الحركة 

بحٌث ٌتجة ظهر الكف الاٌمن اللى الخارج.وعند دوران ساعد ٌد الٌمنى المرتخٌة نحو الاعلى.

وق قدم الرجل الٌمنى(ٌتم سحب الذراع وصول الى اللحظة العمودٌة)مرور مركز ثقل الجسم ف



الٌمنى والعصا بمستوى الراس تقرٌبا بدون حدوث اي فتل فً الجذع وفً حالة تغٌر المسافة 

سم(وهً المسافة الطلوبة بٌن الٌدٌن,ٌتم سحب الٌد الٌسرى 15-54بٌن الٌدٌن اذ تبلغ ما بٌن)

توى الكتف,وخلال الخطوة الاخٌرة نحو الاعلى اثناء تدوٌر الٌد الٌمنى للعصا ورفعها فوق مس

التٌتسبق النهوض تتنتهً حركة الغرس العصا من خلال مد الذراع الٌمنى عالٌا مستقٌمةفوق 

الزاوٌة الٌمنى الراس,وبعد وضع قدم الرجل الناهضة فوق الارض تستقر مقدمة عصا القفز فً 

  السفلى من صندوق الغرس.

ثقل الجسم باتجاه الحركة نحو الامام  : تساعد حركة النهوض علىحركة النهوض-ب

وللاعلى,ٌتم وضع قدم رجل النهوض فوق نقطة التً ٌبعد نمسافة عن صندوق الغرس وتقع 

سم(تقرٌبا)باتجاه 24تحت مستوى العمودي لقبضة الٌد الٌمنى فوق العصا او قلٌلا امامها بمسافة)

اهضة المطلوبة فً حركة النهوض صندوق الغرس (وقبل الابتداء بحركة المد والدفع بالرجل الن

ونعنً بذلك فً مرحلة التوفق القصٌر قبل الدفع ,وٌتم مد الذراع الٌمنى عالٌا مستقٌمة فوق 

فعل انطواء العصا نحو الامام,بٌنما تشاهد ان ذراع الٌسرى  الراس ,وٌحصل فً نفس اللحظة

عٌد عن الجذع وٌطلق تاخذ وضع الدفع تحت العصاونحافظ فً هذا الوضع على بقاء العصا ب

على حركة الذراع الٌسرى )تثبٌت الذراع(بحٌث تبقى ثابتة امام الجسم عندما تثنً مفصل 

درجة(وٌقع الحمل الرئٌسً فوق الذراع الٌمنى ,كما ان حركة  044-04المرفق بزاوٌة تبلغ)

اعدان المرجحةالسرٌعة بالرجل المرجحة الحره الدفع القوى من الرجل الناهضة المحدودة تس

 الاعلىوتزٌدان من تاثٌرها على هذه الحركة.-على حركة الحوض والجذع نحو الامام

 عملٌة انطواء العصا الممرجحة نحو الاعلى.-4

تعتمد المرحلةالتً تتبع عملٌة النهوض على نقل الطاقة القصوى المصحوبة بحركة هادفة 

ومناسبة للجسم فوق العصا لاجل الاستفادة من الطاقة الكامنة.وٌتم ضمان ذلك بوجود جمٌع 

اجزاء الجسم خلف محور العمودي للعصا مباشر لتوثر علٌة تاثٌرا مباشرا اثناء حمل 

والحوض بالاتجاه الامامً العلوي لا ٌتم انهاء دفاع الامامً للصدر القصوي,بالرغم من ان

حركة التثبٌت المطلوب فً الذراعٌن اثناء النهوض بصورة مبكرة.واٌظا من خلال حركة 

المرجحة القصٌر السرٌعة بالرجلٌن والجزء السفلً من الجسم ٌتم رفع الحمل فوق العصا 

عملٌة النهوض تبقى الرجل  قوس الرمً المشدود.بعدوتقصٌر المحور الطولً للعصا بما ٌشابة 

الممرجحة الحرة عالٌة امام الجسم منثنٌة وتسند حركة الحوض الامامٌة,وتبقى الرجل الناهضة 

الخاصة بعد النهوض على شكل قوس ممدودة للخلف بعد النهوض,وتسهل وضعٌة الجسم 

اهضة فً المرحلة الثانٌة عند مرحلة المشدود حركة المرجحة السرٌعة والفعالة لرجل الٌسار الن

التعلق التً ٌمر بها القافز بعد ترك الارض.ان رفع مركز ثقل الجسم بحركة سرٌعة وتقصٌر 

حركة المرجحة بالجسم فً مرحلة الدحرجة للاعلى تعملان ضد جذب الارض وتزٌد من قوة 

)حالة وصول رجل انطواء العصا اثناء مرجحة الرجلٌن للاعلى ,عند نهاٌة حركة الدحرجة

الٌسار للمستوى الافقً مع الارض(ٌجب تقرٌب ركبة رجل الٌمنى من الجذع وانثناء الرجل 

(فً Lالٌسرى كذلك اثناء او خلال رجوع الجذع للخلف.لذلك ٌحصل ما ٌسمى بوصع حرف)

لحظة ابتداء استقامة العصا بعد انطواء القصوى لها.وفً نهاٌة حركة الدحرجة بالجسم للاعلى 

رفع الرجلٌن عالٌا بحٌث ٌصبح الحوض فً مستوى الكتفٌن او اعلى منها بقلٌل وتبقى الرجلٌن ت



مثنٌتان والركبتان مغلوقتان وٌكون وضع الراس معتدلا مع الجذع وٌقع الكتفان  تحت موقع 

قبضة الٌد الٌمنى فوق العصا,وبعد ذلك ٌتم ترك الٌد الٌسرى للعصا جراء بعد المسافة بٌن 

 ٌتم القافز ذلك بدفع قوى من ذراع الٌمنى فً نهاٌة حركة المد الاخٌر.الٌدٌن 

 اجتٌاز العارضة والهبوط-5

ٌتوقف اخر مرحلة  من مراحل القفز على سعً القافزعلى اكتساب  اعلى ارتفاع من جراء 

الاندفاع للاعلى والاستفادة من ذلك ومحاولة تخلٌص اجزاء الجسم من فوق العارضة.وتزداد 

لمسافة فً ارتفاع الجسم فوق العارضة عندما تكون حركة الدحرجة للاعلى انفجارٌة هذه ا

وعمودٌة وكذلك حركة الدوران من الاستناد وحركة الدفع نهاٌة من فوق العصا,وبعد ان تجتاز 

الرجلٌن العارضة ٌشكل الجسم كاملا قوسا فوقها.والذي بواسطتة ٌتم زٌادة سرعة الدوران حول 

فً وضع للجسم من خلال تقرٌب اجزاءه من بعضهما,وبعد ذلك ٌتم الهبوط محور العرضً 

ارتخاء تام بالجسم من خلال عملٌة التحضٌر الجٌد اثناء السقوط,وٌهبط القافز على اكبر مساحة 

من جسمه فوق الظهر على البساط الاسفنجً,وٌتجنب الهبوط على رجل واحدة او ٌستخدم 

 بة.الذراعٌن لانها تؤدي الى الاصا

 اطوال العصا القانونٌة

     م4.71قدم=06م   4.51قدم=05م   4.21قدم=04م    3.06قدم=03-م     3.66قدم=02-

ٌتم الاتقاء فً القفز بالعصا من صندوق مصنوع من مادة صلبة مناسبة بحٌث ٌكون غاطسا -

وعرضة حتى مستوى سطح الارض طوله مترا واحدا مقاسا من السطح الداخلً لقاع الصندوق 

د قاعدتة من ناحٌة لوحة سم(عن05سم(من الامام وٌتدرج الصندوق حتى ٌصل الى )64)

 الاٌقاف.

 متر.4.31متر ولا تزٌد عن 4.34لا تقل المسافة بٌن القائمٌن عن -

دائرٌة المقطع وٌكون طول العارضةما العارضة تكون من الخشب او المعدن مناسبه -

 كٌلو غرام.2.25للوزن  متر والحد الاقصى4.52متر ,4.47بٌن

 .محاولات الفاشلة فً القفز بالزانة

 اذا اسقط اللاعب العارضة-0

اذا لمس اللاعب الارض بما فً ذلك منطقة الهبوط خلف المسوى الراس للجزء العلوي -2

 وحة الاٌقاف باي جزء من جسمةاو عصا القفز بدون اجتٌاز العارضة اولا.لل

 وفشل فً تعدٌة العارضة.اذا تركت قدماه الارض بقصد -3

اذا قام اللاعب بتسلق الزانة او حرك الٌد السفلً فوق العلٌا او قام بتحرٌك ٌده العلٌا الى -4

 اعلى العصا.

 اذا انكسرت الزانة اثناء اداء المحاولة لا تحتسب محاولة فاشلة.-5



 الزمن المسموح به للاعب باداء المحاوله هو دقٌقة ونصف.-6

  

 المطرقةفعالٌة رمً 

 

 المراحل الفنٌة لرمً المطرقة:

توضع الجهه الداخلٌة لقبضة الطرقة فً باطن السلامٌات الوسطى للاصابع راحة المسكة:-0

الٌد الٌسرى بعدها توضع راحة ٌد للٌمنى فوق راحة ٌد الٌسار بواسطة وضع الاصابع الاربعة 

وٌجب ان تتمسك قبضة المطرقة  لٌد الٌمنى فوق السلامٌات الوسطى للاصابع ٌد الٌسار ,هذا

 بصورة ثابتة وقوٌة.

البعٌدة للاتجاه الرمً من الدائرة بحٌث ٌكون  ٌقف الرامً فً الحافة الوضع الابتدائً:-2

ظهرة متجها باتجاه الرمً وقدماه مفتوحتٌن اكثر قلٌلا من عرض الكتفٌن, وركبتاه مثنٌتٌن من 

راعٌن وفً هذه الحالة ٌضع الرامً راس المطرقة اجل المحافظة على التوازن اثناء مرجحة الذ

خلف رجلة الٌمنى ,اما جذعة فٌمٌل قلٌلا الى الامام بعدها ٌدور جذعة الى الٌمٌن اي ان ٌوتر 

 كتف الٌمٌن باتجاه الرمً.

الجزء الاعلى من الجسم الرامً وٌبداء بالدوران عندما ٌستقٌم  مرجحة الذراع الاولٌة:-3

المطرقة من جهه الٌمنى اعلى امام الى جهه الٌسار والذراعٌن ممدودتان الى الٌسار تسحب 

بالنسبة الٌسار موازٌة للارض وعمودٌة  ٌستمر سحب المطرقةامام الجسم حتى تصبح الذراع

درجة(من مفصل المرفق وتبداء المطرقة باللارتفاع فً 04للجسم, تثنً ذراع الٌسار حوالى)

الى جهه كتف الٌسار ٌجب ثنً ذراع الٌمنى فً هذه  مدارها.وعندما ٌصل راس المطرقة

 على البقاء راحة الٌد الٌمنى قرٌبة الى الراس,وكلما تستمرالحالة,لذلك ٌجب ان ٌحافظ الرامً 

المطرقة فً مدارها باتجاه النقطة السفلى,ترجع الذراعٌن الى المد الكامل مرة ثانٌة خلال هذه 

حب المطرقة)اي عندما ٌذهب راس المطرقةمن نقطة على الورك ان ٌقاوم قوة الس الحركة

السفلى الى النقطة العلٌا(فان الورك تتحرك او تنتقل الى جهه الٌمنى وعندما ٌذهب راس 

المطرقة من نقطة العلٌا الى النقطة العلٌا الى نقطة السفلى فان الورك فً هذه الحالة ٌتحرك او 

(مرجحة اولٌة قبل اداء الدوران الاول 3-2ٌؤدي )ٌنتقل الى جهه الٌسار.وهذا ٌمكن للرامً ان 

 للجسم داخل الدائرة.

ٌبدا الانتقال الى الدورة الاولى عندما ٌصل رامً المطرقه  الانتقال الى الدوران الاول:-4

النقطه السفلى بعد اداء المرجحه الاولٌه ,عندما ٌنتقل مركز ثقل الرامً على رجل الٌمٌن اولا 

ٌسار بالدوران على الكعب وتستند على الحافه الخارجٌه للقدم بعدها ٌكمل ثم تبدا قدم رجل ال

الدوران على الجزء الامامً لقدم الٌسار وفً هذه الحاله تبداء قدم رجل الٌمٌن بالدوران على 

,حٌث ترفع كلا الذراعٌن للاعلى وتكون عمودٌه مع الصدر.اما الورك فانه مقدمة هذه القدم 

طرقه للجسم فً حٌن ٌكون وزن الجسم على رجل الٌمٌن مباشرة وٌستند ٌقاوم سحب رامً الم



الرامً فً هذه المرحله على كعب رجل الٌسار وعلى جزء الامامً لقدم رجله الٌمٌن.وعندما 

ٌستمر رامً المطرقه دورانة فً مداره,ٌستمر معه دوران قدم رجل الٌسار على كعب هذة القدم 

دم اتجاه الرامً.وقبل لحظة ملامسة اصابع قدم الٌسار حتى تواجه روؤس اصابع هذة الق

الارض تسحب قدم رجل الٌمٌن والركبة بقوة للاعلى.وهذا ٌجب ان تغٌر ركبة رجل الٌمٌن 

أس المطرقة فٌكون فوق راس الرامً خلال المكان الذي احدث اثناء ركبة رجل الٌسار.اما ر

تندا على قدم رجله الٌسار وٌستمر وعمودي على صدره وفً هذة الحالة ٌكون الرٌاضً مس

بالدوران على روؤس اصابع هذه الرجل وٌكون رأس المطرقه قد وضع الى النقطه العلٌا 

وعندما تبدا رأوس المطرقه بالهبوط نحو النقطه السفلى تبدا رجل الٌمٌن بالدوران حول رجل 

امً مستندا على الٌسار وتوضع القدم على الارض بصورة موازٌة لقدم الٌسار وٌكون الر

القدمٌن وٌكون قد اكمل الدوره الاولى اما الدورة الثانٌه فهً عباره عن استمرار للدوره الاولى 

حٌث ٌجب المحافظه على الزخم المتولد خلال الدوره الاولى وعلى الرامً ان ٌاخذ مسافه عبر 

 كذا......  .الدائره وعلٌه ان ٌعٌد اداء الحركات التً قام بها فً الدوره الاولى وه

تبدا مرحلة الرمً عندما تلامس قدم رجل الٌمٌن الارض بعد الدورة الثانٌه  مرحلة الرمً:_5

او الثالثه وعندما تهبط قدم رجل الٌمٌن ٌكون وزن جسم الرامً فوق رجل الٌسار التً تلامس 

الارض وعلى الجزء الامامً للقدم بعدها تهبط قدم رجل الٌمٌن بسرعه على الارض لٌبدا 

مرحله مد الجسم عندما ٌصل رأس المطرقه الى النقطه السفلى, وٌكون عملٌه الرامً. حٌث تبدا 

رأس المطرقه الى الخلف قلٌلا فً هذة اللحظه تبدا حركة دوران الجذع الى الٌسار عن طرٌق 

بمد ركبة رجله الٌسار,  رامً المطرقه ٌبدا الرامًللصدر والكتف نحو الٌسار وجعل  الرفع

 لمطرقه عندما تصل الى كتف الٌسار.عندما ٌبدا الرامً ٌترك مقبض ا

: من المحافظه على سٌطرة الجسم بعد الرمً المطرقه وتحاشً الخروج من مرحله تبدٌل_6

الدائره ٌجب على الرامً فً هذه الحاله تبدٌل رجله الٌمٌن من خلف الى الامام مع حذف مركز 

 ثقل جسمة الى الاسفل                                       

 

 ((تعلٌم فن رمً المطرقه))                                      

 مسك المطرقه وكٌفٌة اداء المرجحات الاولٌة: ٌجب تعلمالتحضٌرٌة   ء التمارٌنقبل ادا          

 التمارٌن التحضٌرٌه الخاصه._0 

 

 *تمارٌن تحضٌرٌه بدون مطرقه.

 م(24-م04طوله)عمل دوران مستمر من الركض على خط مستقٌم -أ

 (قفزات وفً النهاٌه كل منها اداء نص او دوره كامله.6-3اداء)-ب



عمل دورات سرٌعه على الكعب والحافه الداخلٌه للقدم واداء كل دوره بتوقٌت كامل على -ج

 القدمٌن.

 *تمارٌن تحضٌرٌه مع المطرقه.

ة الٌمٌن وثنً الساقٌن مرجحة المطرقه للامام والخلف من جره الٌسار الى جهة الٌسارالى جه-أ

 )ٌجب ان تمسك المطرقه بالٌدٌن(.

 تدوٌر المطرقه حول الجسم عن طرٌق  تحوٌل المطرقه من ٌد الى اخرى.-ب

 مرجحة المطرقه بالٌدٌن من النقطه السفلى الى النقطه العلٌا على شكل دائره.-ج

 اداء عده مرجحٌات اولٌة بٌد الٌسار ثم بٌد الٌمٌن.-ء

 المطرقه )اوستعدال ثقل(واداء دوره واحده بالمكان.مسك رأس -هه

 التمارٌن الاساسٌه._2

 (مرجحه اولٌه بدون توقف بالمطرقه24-04اداء)-أ

 اداء مرجحات اولٌه بدون مطرقه مع اداء دوره واجده كعب الحافة الخارجٌه للقدم-ب

 اداء مرجحتاناولٌة مع مطرقه ثم اداء دوره واحده.-ج

 المطرقه مع اداء دورة واحده ثم اداء مرجحتان اولٌة مع اداء دورة واحدهاداء مرجحتان مع -ء

 اداء مرجحتان اولٌة ثم رمً المطرقه.-هه

 اداء مرجحتان اولٌه مع اداء دورتان بصوره مستمره.-و

 اداء مرجحتان اولٌة مع اداء دورتان ثم رمً المطرقه.-ز

 

 التمارٌن المساعده_3

ً)ٌؤدي هذه التمرٌن على (دورات مستمره بدون رم6-5مثل)اداء اكثر من ثلاثة دورات -أ

 .(مجال الركض

 اثقل من وزن المطرقه. اداء مرجحٌتان اولٌة ودورتان باستعمال اداه-ب

 اداء دورات مستمره باتجاه معاكس بدون رمً. -ج

 اداء دورات متعدده على مرتفع او منخفض.-ء

 



 مكونات المطرقه.

 اء.*المطرقه تتكون من ثلاث اجز

 ٌصنع من الحدٌد الصلب او اي معدن لاٌقل لٌونة عن النحاس.-:رأس المعدنً_0

ٌجب ان ٌكون مفردا غٌر موصل من الصلب المستقٌم ولا ٌتمدد اثناء الرمً ولا ٌقل -:السلك_2

 ملم(3قطره)

مفرده او مزدوجه على ان تكون صلبة وبدون مفاصل ولا تتمدد  ٌصنع من حلقة-:المقبض_3

 مً كما ٌتم وصولها بالسلك بطرٌقه لاتجعلها تدور مما ٌزٌد من طول الكلً لها.اثناء الر

 

 كغم1,264 -:وزنها

 سم020,5-001,5-:طولها

 سم03-00من -:قطرها

 

 

 

 

 

   


