
 د. فؤاد حماد عسم

متز حىاجز وساء : 100فعانيت   

  : وبذة تاريخيت

ظٙش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌسثالاخ لذ٠ّا ِغ الأساْ ح١س اٌح١اج ٚغث١ؼرٙا اٌرٟ وأد ذرطٍة اٌجشٞ ٚاٌمفض ٚذؼذ٠ح 

اٌّٛأغ اٌطث١ؼ١ح ٚتاٌرطٛس اٌؼمٍٟ ٚاٌفىشٞ ٚاٌش٠اظٟ ذطٛسخ ذٍه اٌظٛا٘ش ٌىٟ ذىْٛ ػٍٝ صٛسج سثالاخ 

ِٓ اٌحٛاجض اٌرٟ وأد ذٛظغ ػٍٝ اشىاي ِخرٍفح .٠فٛص ِٓ ٠جراص ػذد   

حٛاجض ِرشاتٙح فٟ اٌشىً ٚالاسذفاع ٚاٌٛصْ ٚوزٌه اٌّسافح ت١ٓ  10فاٌحٛاجض ِساتمح ٠رخطٝ ف١ٙا اٌّرساتك 

/ لاػثح ِجاٌٗ ٚحٛاجضٖ ، ٚذؼذ ا٠عا  وً حاجض ٚاخش ٚذؤدٞ ذٍه اٌّساتمح فٟ اٌّعّاس ح١س اْ ٌىً لاػة

خً ِجاي اٌشوط ار ٔشٜ ِساتماخ اٌؼذٚ ٚاٌمفض ٚاٌٛشة فٟ لائّح ، ِٚساتماخ ِٓ اٌسثالاخ اٌّّٙح دا

١ٌاخ اٌّّٙح اٌرٟ ذىسة اٌفشد اٌش٠اظٟ سشالح ِٚشٚٔح ٚذٛافما ػع١ٍا اؼٛاجض فٟ لائّح ِسرمٍح فٟٙ ِٓ اٌفاٌح

ج١ٓ جض تالأشاسج اٌرٟ ذسٛد اٌّرفشٚػصث١ا ٚلٛج ٚذحًّ ٚاسادج ٚاػرّاد ػٍٝ إٌفس ٠ٚر١ّض سثاق اٌحٛا

سشػح ػٍٝ اٌحٛاجض ِٓ ٚظغ اٌرخطٟ  تألصِٝٚحثٟ ٘زا  اٌسثاق ُٚ٘ ٠شا٘ذْٚ اٌّرساتم١ٓ ػٕذِا ٠ٙجّْٛ 

اٌٝ إٌٙا٠ح فٛق سٍسٍح ِٓ اٌحٛاجض اٌرٟ ذثذأ ِٓ اٌحاجض الاٚي اٌٝ اخش حاجض ِٚٓ شُ غش٠مح اجر١اص خػ 

 إٌٙا٠ح .

ِرش  80وأد اٌّسافح اٌّؼرّذج ٌذٜ اٌس١ذاخ ٚ 1932ٚواْ اٌظٙٛس الاٚي ٌٍّساتماخ الاٌّٚث١ح اٌص١ف١ح ػاَ 

ح١س اػرّذخ  1972ٚتذءا ِٓ دٚسج الاٌؼاب الاٌّٚث١ح اٌص١ف١ح ػاَ  1968اٌٝ غا٠ح الاٌؼاب الاٌّٚث١ح  ػاَ 

ِرش حٛاجض . 100اٌّساتمح  ِسافح   

:ة هي ز حىاجز سيذاث بمزاحم فىيت  متعذدمت 100وتمز فعانيت مسابقت   

ٚتذا٠ح اٌرساسع.اٌٛظغ الاترذائٟ   -1  

اٌّشٚس ِٓ فٛق اٌحاجض . -2  

اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض . -3  

اٌشوط ت١ٓ اخش حاجض ٚخػ إٌٙا٠ح . -4  
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:انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع   -1  

 200  -  100ِرش حٛاجض اٌٛظغ الاترذائٟ ٌشوط اٌّسافاخ اٌمص١شج )  100اٌٛظغ الاترذائٟ ٌشوط  ٠شثٗ

سافح ت١ٓ خػ اٌثذا٠ح ٚاٌحاجض الاٚي ٠حرُ ػٍٝ اٌلاػثح اْ ذمَٛ تض٠ادج سشػرٙا ( ِرش الا اْ لصش اٌّ 400-

-7اٌٝ الصٝ ِا ٠ّىٓ لثً اٌٛصٛي اٌٝ اٌحاجض الاٚي ٚذمطغ اٌّسافح ِٓ خػ اٌثذا٠ح اٌٝ اٌحاجض الاٚي ب ) 

ٌثذا٠ح اٌٝ ( خطٛاخ ٠ٚىْٛ ٕ٘ا ذذسض فٟ غٛي اٌخطٛج ٔحٛ اٌض٠ادج ح١ّٕا ذمطغ اٌّرساتمح اٌّسافح ِٓ خػ ا 8

ٌزا فأْ  اٚي حاجض فٟ شّاْ خطٛاخ ٠جة اْ ذىْٛ اٌمذَ اٌٙاجّح ػٍٝ اٌحاجض ِشذىضج ػٍٝ اٌىؼة اٌخٍفٟ .

ِرش حٛاجض ٠جة اْ ذصً اٌٝ الصٝ سشػح ِّىٕح خلاي اٌّسافح ِٓ خػ اٌثذا٠ح اٌٝ اٌحاجض  100لاػثح 

اٌرحع١ش ٌؼثٛس اٌحاجض ػٍٝ اٌؼىس سرم١ُ جسّٙا ِثىشا ٌىٟ ذسرط١غ لاٚي ، ٚوزٌه فأْ لاػثح اٌحٛاجض ٠ا

 ِٓ تم١ح  اٌّسافاخ اٌمص١شج ح١س اْ اٌلاػثح ٌذ٠ٙا ِسافح وث١شج ٌرضا٠ذ اٌسشػح ٚاسرماِح جسّٙا .

 

 

:انمزور فىق انحاجز ) خطىة انحاجز(  -2  

ِرش حٛاجض ٟٚ٘ ِا ١ّ٠ض ٘زٖ اٌٍؼثح ػٓ غ١ش٘ا ِٓ سثالاخ اٌّسافاخ  100٘زٖ اٌّشحٍح اُ٘ ِشحٍح فٟ سثاق 

اٌمص١شج ح١س اْ ٘زٖ اٌؼ١ٍّح ذرىشس ػشش ِشاخ فٟ اٌّساتمح ٚاْ الاداء اٌفٕٟ ٌٍّشٚس فٛق اٌحاجض ٌٗ ا١ّ٘ح 
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ح اسذماء اٌّرساتمح لثً اٌحاجض اٌٝ وث١شج فٟ وسة اٌٛلد ٌصاٌح اٌلاػثح ٚذثذأ ٘زٖ اٌّشحٍح ِٓ ٌحظح تذا٠

:وهىاك عذة عىامم اساسيت تؤثز في هذي انخطىة وهذي انعىامم هي ٔمطح ٘ثٛغٙا خٍف اٌحاجض   

 

اسذفاع اٌحاجض. -1  

ِلاحظح سفغ الاجضاء اٌشئ١سح ِٓ اٌجسُ ) اسذفاع اٌٛسو١ٓ اسذفاع اٌشج١ٍٓ (. -2  

ِلاحظح ِسافح اٌذفغ لثً اٌحاجض . -3  

صا٠ٚح اٌذفغ .ِلاحظح  -4  

سشػح اٌط١شاْ. -5  

:وسىىضح هذي انعىامم بشكم مختصز   

( سُ فٟ اٌسثالاخ ٚوزٌه فاْ  0.84ّ٘ا ػاِلاْ شاتراْ ح١س اْ اسذفاع اٌحاجض ٠ثٍغ )  / انعامم الاول وانثاوي 

غٛي اٌلاػثح ٘ٛ شاتد ُِٚ٘ٛٙ فٟ ِشحٍح اٌط١شاْ فىٍّا صاد غٛي اٌلاػثح صاد اسذفاع ِشوض شمٍٙا فٛق 

 اٌحاجض .
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اسثح ف١جة اْ لا ٠ىْٛ ِىاْ ٚ٘ٛ ِىاْ اسذماء اٌّرساتمح ف١جة اْ ذىْٛ اٌّسافح ٌلاسذماء ِٕ /  انعامم انثانث 

الاسذماء لش٠ثا ِٓ اٌحاجض لاْ فٟ ٘زٖ اٌحاٌح ٠رٛجة ػ١ٍٙا  اْ ذشذفغ اػٍٝ ِٓ اٌحذ اٌطث١ؼٟ ٚذىْٛ ٕ٘ا 

 خساسج فٟ اٌضِٓ ف١ّا ٌٛ ذصطذَ تاٌحاجض ٕٚ٘ا ذىْٛ خساسج اوثش .

اٌّرساتمح اٌس١طشج ػٍٝ  ِىاْ الاسذماء تؼ١ذا ػٓ اٌحاجض لاْ رٌه س١ؤدٞ اٌٝ فمذاْٚوزٌه ٠جة اْ لا ٠ىْٛ 

ِشوض شمٍٙا فٛق اٌحاجض ٚتاٌراٌٟ سرىْٛ ِؼشظح ٌلاصطذاَ تاٌحاجض اٚ اٌسمٛغ ػ١ٍٗ ٠ٚىْٛ ِىاْ الاسذماء 

 – 180( ِرش ٚػٕذ اٌّثرذئاخ  ِسافح )  220 – 190ٌلاػثاخ اٌّرمذِاخ تؼ١ذا ػٓ اٌحاجض تّسافح ذثٍغ ) 

.ٌلأِاَ ذىْٛ خطٛج اٌحاجض ػٍٝ شىً سوعح س( ِرش تح١ 200  

ٚاٌّرّصً تضا٠ٚح الاسذماء ٟٚ٘ ػاًِ ُِٙ ٌٍّشٚس فٛق اٌحاجض ح١س اْ اٌّساس اٌحشوٟ   /انعامم انزابع 

( دسجح ٚرٌه تحسة ِا  60 -55ٌّشوض شمً اٌجسُ ٠رحذد تضا٠ٚح الاسذماء تح١س ذىْٛ اٌضا٠ٚح اٌّصا١ٌح ِٓ ) 

ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌحاجض ِّا ٠سثة  ذٛصٍد ا١ٌٗ اٌذساساخ فارا صادخ اٚ ٔمصد س١ىْٛ ٕ٘اٌه خًٍ فٟ

 خساسج فٟ اٌضِٓ .

ٚ٘ٛ سشػح الأطلاق ح١س ذىْٛ سشػح الأطلاق ِشذثطح تٛلد ِشحٍح اٌط١شاْ ٚذىْٛ  / انعامم انخامس 

ٌزا وٍّا ، ا فٟ سشػح الأطلاق ٔحٛ اٌحاجض  ِسافح خطٛج اٌحاجض ِخرٍفح تاخرلاف لذسج اٌّرساتمح ٚاِىا١ٔاذٙ

ثح ػٕذ الالرشاب ِٓ اٌحاجض ػا١ٌح وٍّا ساّ٘د فٟ ذم١ًٍ صِٓ اٌط١شاْ فٛق اٌحاجض ٠ٚىْٛ وأد سشػح اٌلاػ

ػًّ اٌشج١ٍٓ اشٕاء ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌحاجض اْ اٌشجً ) اٌمائذج ( اٌٙاجّح  ، ذذفغ ٌلأِاَ ػا١ٌا تاذجاٖ 

ٌشجً اٌّشذم١ح  ف١جة اٌحاجض ٠ٚعغػ اٌفخز ٚاٌٛسن ٌلأسفً تؼذ ػثٛس اٌشجً اٌمائذج اٌحاجض ِثاششج  اِا ا

 ٔمٍٙا تؼ١ذا ػٓ اٌجسُ اشٕاء ػثٛس اٌحاجض ٚذٕفز ٘زٖ اٌحشوح تخفح ِٚشٚٔح تٛاسطح اٌٛسن.

انزكض بيه انحىاجز : -3  

( ِرش ذمطغ ٘زٖ اٌّسافح تصلاز خطٛاخ ٚذىْٛ خطٛج اٌحاجض ٟ٘ 8.5ذىْٛ اٌّسافح ت١ٓ حاجض ٚاخش )

( ِرش ٚذىْٛ  1.75 -1.60اخ ٚغاٌثا ِا ذىْٛ تطٛي ) اٌشاتؼح ح١س ذىْٛ اٌخطٛج الاٌٚٝ ٟ٘ الصش اٌخطٛ

( ِرش ٠ٚىْٛ اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض تشىً ِسرم١ُ  2.00 – 1.95ج اٌصا١ٔح ٟ٘ الاغٛي ح١س ذىْٛ ) ٛاٌخط

٠ٚجة اْ ٠رصف اٌٙثٛغ  ٠ثذا اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض ػٕذ اٌٙثٛغ خٍف اٌحاجض ػٍٝ ِشػ اٌمذَدْٚ أحشاف 

تاٌّشٚٔح فٟ ِشػ اٌمذَ ٌرم١ًٍ اٌصذِح ٕٚ٘ا ذحٛي اٌلاػثح سشػرٙا اٌٝ الاِاَ ٠ٚجة اْ ذحافع ػٍٝ سشػرٙا 

 ٚذم١ٕٓ اٌخطٛاخ اٌصلاز ٚا٠ماػٙا اِا اٌخطٛج اٌصاٌصح  فرمً ِشج اخشٜ فٟ اٌطٛي اسرؼذادا ٌرؼذ٠ح اٌحاجض.
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: انزكض بيه حاجز واخز وخط انىهايت -4  

ِرش حٛاجض ٠ٚىْٛ غٛي اٌّسافح ِٓ اخش حاجض اٌٝ خػ إٌٙا٠ح )  100ٟ٘ اٌّشحٍح الاخ١شج فٟ سثاق ػذٚ ٚ

  ٠ّٚىٓ ٌٙزٖ اٌّسافح اْ ذمشس اٚ ذغ١ش إٌر١جح  ( ِرش ٚذمطغ ٘زٖ اٌّسافح تألصٝ سشػح ٌٍّرساتمح 10.5

ِطاٌٚح اٌسشػح اٌىاف١ح ٚاٌج١ذج .ف١ّىٓ ٌلاػثح اْ ذسرغً ٘زٖ اٌّسافح ٌٍرفٛق ػٍٝ ِٕافس١ٙا ارا وأد ذّرٍه   

:متز حىاجز  100انقاوىن انخاص نفعانيت   

٠صٕغ اٌحاجض ِٓ اٌّؼذْ اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاسثح . -  

٠ٛجذ فٟ اػٍٝ اٌحاجض ػاسظح ِٓ اٌخشة اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاسثح ٠ٚرىْٛ ِٓ لاػذذ١ٓ ٚلائ١ّٓ ٠حّلاْ  -

 تشٚصا ِسرط١ً اٌشىً.

( وغُ ذسرط١غ لٍثٗ ٌٛ ٚجٙد اٌٝ  3.6ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ ) ششخ ػ١ٍٗ لٛج ِسا٠ٚح ٠صُّ اٌحاجض تح١س ارا ا -

 ِٕرصف اٚ اػٍٝ حافح اٌؼاسظح .

٠ّىٓ ذؼذ٠ً اسذفاع اٌحاجض ٌىً سثاق ٠ّٚىٓ ا٠عا ظثػ ِماِٚرٗ تح١س ذعً اٌمٛج اٌّطٍٛتح ٌمٍثٗ فٟ اٞ  -

وغُ. 4( وغُ ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ  3.6اسذفاع ِسا٠ٚح ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ )   

:ويتم استبعاد انمتسابك في انحالاث انتانيت   

ارا ٌُ ٠جراص اٞ حاجض. -1  
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ارا ِشس تمذِٗ اٚ سالٗ ذحد اٌّسرٜٛ الافمٟ ٌسطح اٞ حاجض ٚرٌه فٟ ٌحظح اجر١اص اٌؼاسظح. -2  

ارا لفض اٞ حاجض فٟ حاسذٗ . -3  

ِٓ ٚجٙح ٔظش اٌحىاَ ارا لاَ اٌّرساتك تأسماغ اٌحاجض ِرؼّذ . -4   

غ اٌحٛاجض غ١ش اٌّرؼّذ لا ٠ٍغٟ اٌسثاق ٚلا ٠ّٕغ ِٓ ذسج١ً سلُ ٌٗ.اْ اسما -5  

 التمارين التعميمية لركض الحواجز:
 .التمارين التحضيرية:1

أ. الركض من فوق عدد من العصا او كرات طبية او علامات والمسافة لثلاث خطوات 
 مناسبة.

 خطوات موزونة.ب. الركض من فوق حواجز مقموبة ثلاثة الى خمسة حواجز لثلاث 
 جـ. الركض من فوق ثلاث ارتفاعات لثلاث خطوات موزونة.

د. من المسير تعميم كيفية اجتياز الرجل القائدة )الحرة( الحاجز وبارتفاع منخفض ثم من 
 الهرولة.

 هـ. من المسير تعميم رجل الارتقاء عمى عبور الحاجز ثم من الهرولة.
 رتقاء ورجل القائدة عند اجتياز الحاجز.و. وضع علامة عمى الارض لتعميم رجل الا 

 د. تمارين حركة الرجل القائدة مع حركة الذراع وكذلك مع حركة الجذع. 
 التمارين الأساسية: - 2

سم لثلاث خطوات 60-06أ. الركض لاجتياز من ثلاثة الى خمسة حواجز بارتفاعات من 
 موزونة.

بالتدريج الى ان تصل الى المسافة ب. توسيع المسافة الى اول حاجز ثم بين الحواجز و 
 القانونية.

 سم لثلاث خطوات.60-06جـ. البداية من الوقوف والركض لاجتياز ثلاثة حواجز بارتفاع 
 د. الركض البداية من الجموس لاجتياز الحاجز الاول فقط.

 هـ. البداية من الجموس لاجتياز ثلاثة حواجز او خمسة او سبعة وهكذا.
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 اعدة:التمارين المس - 3
أ. الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل القائدة ولعدة مرات ثم نفس 
التمرين لرجل الارتقاء وذلك بالسحب ثم النشر جانب مع السحب للأمام ثم الهبوط وهكذا 

 لعدة مرات.
 الارتقاء. ب. نفس التمرين الاول مع وجود أوزان في الاقدام لكلا الرجمين رجل القائدة ورجل
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( وغُ. 10اٌٛصْ اٌىٍٟ ٌٍحاجض ٘ٛ )  -3  

( سُ. 2.5 -1( سُ ٚسّىٙا ) 7اذساع اٌؼاسظح اٌؼ١ٍا ٘ٛ )  -4  

اٌؼاسظح تأحىاَ ػٕذ ٔٙا٠رٙا ٚاٌحذ اٌؼٍٛٞ ٠جة اْ ٠ىْٛ ِسرذ٠شا.٠جة اْ ذصثد  -5  
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  : متز حىاجز 110فعانيت 

ً ػٕظش اٌغشػح ا١ّ٘ح اٌّخرٍفح ٚتزٌه ٠ّص ذذخً عثالاخ اٌذٛاجض ػادج ػّٓ عثالاخ اٌغشػح تأشىاٌٙا     

ب اٌمٜٛ جشٞ ، ٟٚ٘ ذؼذ ِٓ اِرغ عثالاخ اٌؼاوث١شج فٟ ج١ّغ عثالاذٙا ِغ اجادج ذم١ٕح اجر١اص اٌذاجض اشٕاء اٌ

ٚرٌه لأشاسذٙا ٌٍّشا٘ذ٠ٓ ، وّا ٠رطٍة ٘زا الاخرظاص ِجّٛػح ِٓ اٌظفاخ ٚاٌرٟ ٠جة اْ ٠ر١ّض تٙا وً 

د١س  ٠رٛلف ِغرٜٛ  اٌٛطٛي اٌٝ اػٍٝ ِغرٜٛ ػذاء ِٕٙا طفاخ تذ١ٔح ٚٔفغ١ح أصشٚتِٛرش٠ح  درٝ ٠رُ 

١ٌح :أجاص عثالاخ اٌذٛاجض اٌّخرٍفح ِٓ خلاي اٌخظائض اٌف١ٕح ٚاٌثذ١ٔح اٌرا  

أجاص ج١ذ ٌٍثذء ٚالأطلاق ٌٍذاجض الاٚي. -1  

اِىا١ٔح ػا١ٌح ٌرخطٟ اٌذٛاجض ذى١ٕه ج١ذ. -2  

ا٠ماع ج١ذ ٌٍخطٛاخ ت١ٓ اٌذٛاجض . -3  

ستؾ عشػح ذؼذ٠ح اٌذاجض ٚعشػح ِا لثً ٚتؼذ اٌذاجض . -4  

ذ١ّٕح اٌؼٕاطش اٌثذ١ٔح اٌخاطح  تىً عثاق . -5  

اٌغثالاخ اٌرٟ ذجشٞ فٟ الاٌؼاب الاٌّٚث١ح ٚاٌثطٌٛح اٌؼا١ٌّح ٚ٘ٛ ِرش دٛاجض ِٓ اُ٘  110ٌزا ٠ؼذ عثاق 

٘ٛ ِا ٠رطٍة سشالح ِٚشٚٔح ٚ( ِرش ،  1.067 ) ٠ر١ّض تظؼٛتح فٟ الاداء تذ١س ٠ظً اسذفاع اٌذاجض اٌٝ

ٚذٛافك ٚجشأج ػٕذ ِشٚس اٌذاجض ارا ِا لٛسْ تثالٟ عثالاخ اٌذٛاجض الاخشٜ عٛاء ٌٍشجاي اٚ  وث١شذ١ٓ

:بمزاحم فىيت  متعذدة هي  ز حىاجز رجالمت 110تمز فعانيت مسابقت ١ٗ ٌٍٍغ١ذاخ ٚػ  

انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع.  -1  

انمزور مه فىق انحاجز . -2  

انزكض بيه انحىاجز . -3  

. انزكض بيه اخز حاجز وخط انىهايت -4  
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انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع  -1  

صً عثالاخ اٌغشػح الاخشٜ د١س اٌجاٌظ ٚتاعرؼّاي ِىؼثاخ اٌثذا٠ح ٠ِىْٛ الأطلاق ِٓ اٌٛػغ إٌّخفغ 

رٛلف ٚػغ اٌّرغاتك ػٍٝ ِىؼثاخ اٌثذء ٚػٍٝ ؽٛي اٌجغُ ٌٍّرغاتك ٚػٍٝ ؽٛي اٌغال١ٓ وّا ٠ؼرّذ ػٍٝ ٠

ؽٛي اٌخطٛاخ اٌرٟ ٠مطؼٙا ِٓ خؾ اٌثذا٠ح درٝ اٌذاجض الاٚي فاٌّرغاتك طادة الاسجً اٌط٠ٍٛح ٠مطغ 

( خطٛاخ ٌزا ذىْٛ لذَ الاسذماء ٟ٘ اٌّشذىضج اِاِا ػٕذ ل١اِح تؼ١ٍّح اٌثذء 7ذاجض الاٚي ب )اٌّغافح درٝ اٌ

( خطٛاخ ٌٙزا ذىْٛ لذَ 8اِا اٌّرغاتك طادة الاسجً اٌمظ١شج ف١مطغ اٌّغافح درٝ اٌذاجض الاٚي ب )

(  8اٌّغافح ب ) الاسذماء ٟ٘ اٌّشذىضج ٌٍخٍف ػٕذ ادائٗ ػ١ٍّح اٌثذء ٠ٚمطغ ِؼظُ ِرغاتمٟ اٌذٛاجض ٘زٖ 

 خطٛاخ .

ٚاٌغشع ِٓ ٘زٖ اٌّشدٍح  ٟ٘ اورغاب اػٍٝ عشػح أطلاق ِّىٕح ٚستطٙا تاٌغشػح اٌّىرغثح فٟ ذٍه 

ج١ذ لاجر١اص اٌذاجض الاٚي. داٌّغافح تالإػافح اٌٝ اػذا  

 ِلادظاخ ػاِح ػٕذ خز ِىأه :

اخز ٚػغ اٌثذء إٌّخفغ ِغ ٚػغ لذَ الاسذماء اِاِا . -  

اٌّغافح فٟ شّاْ خطٛاخ .اجر١اص  -  

الاعشاع فٟ اعرماِح اٌجغُ فٟ اٌخطٛاخ الاٌٚٝ . -  

  ذمظ١ش اٌخطٛج اٌصإِح الاخ١شج . -

 ٚػغ ِىؼثاخ اٌثذء )الاعراسخ(:

 ٠ؼغ اٌّرغاتك ِىؼث١ٓ اٚ ٠ذذد ِىاْ ) الاعراسخ( ٌٛػغ اٌمذَ  ّٚ٘ا :

اٌٝ لذ١ِٓ ( اٚ ػٍٝ ٚفك ؽٛي اٌجزع اٌّىؼة الاِاِٟ : ٠ثؼذ ػٓ خؾ اٌثذا٠ح تّغافح ) لذَ ٚٔظف  -

دشج . 100ٚاٌشج١ٍٓ ٌٍّرغاتك ٚسادرٗ ٌٛػغ اٌجغُ ٚذىْٛ ِماستح ٌشوغ   

ٚٔظف اٚ شلاشح  اٌٝ لذِاْ ّذا ػٍٝ ٚػغ اٌّىؼة الاِاِٟ ) لذ١ِٓ اٌّىؼة اٌخٍفٟ : ٠ٚىْٛ ٚػؼح ِؼر -

وٟ لأداء اٌّرؼٍُ .( وّا ٠جة ِراتؼح صٚا٠ا اٌّىؼثاخ ٌرذغ١ٓ لٛج اٌذفغ ٚاٌّغاس اٌذش الذاَ  
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ٚػغ )خز ِىأه(: غاٌثا ِا ٠ىْٛ ٚػغ اٌجغُ ػٕذ إٌذاء خز ِىأه ار ٠ىْٛ شمً اٌجغُ ِٛصػا ػٍٝ  -

اٌزساػ١ٓ ٚاٌمذ١ِٓ تاٌرغاٚٞ اِا ٚػغ اٌزساػ١ٓ فؼّٛدٞ ػٍٝ خؾ اٌثذا٠ح تذ١س ذىْٛ صا٠ٚح اٌشجً الاِا١ِح 

ج١ٍٓ ٚتالٟ اٌٛػغ ِشاتٗ ٌٛػغ اٌجغُ فٟ دسجٗ درٝ لا ذش٘ك اٌجغُ ٚخاطح ػؼلاخ اٌش 100اطغش ِٓ 

اٌّرغاتك ٔفظ ػ١ّك ٠ٚىْٛ  تأخز( ِرش ، ٚلثً إٌذاء خز ِىأه ٠ىْٛ اٌرٕفظ ػاد٠ا ٚلا ٠جٙذ  100عثاق ) 

ٚػغ اٌشأط ِصً ٚػؼٗ فٟ اٌٛلٛف ِغ عمٛؽٗ ل١ٍلا تذ١س ٠ىْٛ فٟ ٚػغ ِش٠خ ، لا ذؼًّ فٟ ػؼلاخ 

( تٛطٗ اِاَ خؾ اٌثذء. 3-2إٌظش ِٓ ) اٌشلثح اٌخٍف١ح ٌؼذَ اجٙاد٘ا ٠ٚظً ِغرٜٛ  

: ٠ىْٛ ٚػغ اٌذٛع افم١ا ٚذىْٛ صا٠ٚح اٌظٙش اوثش ِٓ صا٠ٚح ٚػغ الاعرؼذاد فٟ عثاق وضع استعذاد  -

( عُ ، ٠ٚشفغ اٌذٛع ػا١ٌا 10-5( دسجٗ ٚذخشض اٌىرفاْ ػٓ خؾ اٌثذا٠ح ِٓ )15( ِرش دشج اٞ فٛق )100)

( دسجٗ ٠ٚىْٛ ِشوض شمً اٌجغُ ِشذفؼا 145ح ٚاٌغاق الاِا١ِح )درٝ ذىْٛ صا٠ٚح اٌشج١ٍٓ ِٓ ِفظً اٌشوث

ٚلش٠ثا ِٓ اٌشج١ٍٓ ، شُ ٠أخز ش١ٙما ػ١ّما ِغ سفغ اٌّمؼذج ) اٌذٛع ( ١ٌأخز ٚػغ الاعرؼذاد ٚف١ٗ ذرٛافش 

اٌؼؼلاخ اٌذافؼح ٌٍشج١ٍٓ ٠ٚذثظ اٌٙٛاء داخً اٌشئر١ٓ ف١رٛلف اٌرٕفظ ٠ّٕٚغ وً ِؤشش خاسجٟ ٠ٚشوض 

ػ١ٍّح الأطلاق تذلا ِٓ ذشو١ضٖ ػٍٝ عّاع اٌطٍمح ٠ٚرذرُ ػٍٝ اٌّرغاتك اٌثماء عاوٕا ِٓ ٘زا  اٌّرغاتك ػٍٝ

( شٛأٟ ِشوضا ػٍٝ الأطلاق.5-4اٌٛػغ ٌّذج )  

( ِرش دشٖ لاْ 100: ػٕذ عّاع ؽٍمح اٌثذا٠ح ذذفغ اٌشجً اٌخٍف١ح تجٙذ الً ِٕٙا فٟ عثاق اي )الاوطلاق  -

صا٠ٚرٙا ذىْٛ ِٕفشجٗ ػٍٝ ٚفك اٌٛػغ فٟ خز ِىأه ٠ٚىْٛ تزٌه اٌجٙذ وٍٗ ػٍٝ اٌمذَ الاِا١ِح ٌزا ذىْٛ 

٠ح اٌجزع ِفرٛدٗ ( ِرش دشٖ ، ٌٚىٓ اٌخطٛاخ اؽٛي ٚذىْٛ صا100ٚعشػح الأطلاق اتطأ ِٕٙا فٟ عثاق )

( ِرش فٟ اٌخطٛج الاٌٚٝ لاْ ِشوض شمً اٌجغُ ػٕذ الأطلاق ٠ّش ترّٛض تغ١ؾ شُ ٠ظؼذ 100ػٕٙا فٟ عثاق )

( ِرش ٌىٓ اٌّذج اٌض١ِٕح اؽٛي تٕاءا ػٍٝ لٛج دفغ 100فجأج اٌٝ اػٍٝ ٠ٚىْٛ اٌط١شاْ ِصٍّا فٟ عثاق اي )

خٍف١ح تؼذ خؾ اٌثذا٠ح ِرٛلفا ػٍٝ ػذد اٌخطٛاخ اٌرٟ اٌمذَ الاِا١ِح ، ٚػٕذ الأطلاق ٠ىْٛ ٘ثٛؽ اٌشجً اٌ

.ٝ اٚي داجض ٠مطؼٙا اٌّرغاتك ِٓ اٌثذا٠ح در  
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:انمزور فىق انحاجز ) خطىة انحاجز(  -2  

ِرش دٛاجض ٟٚ٘ ِا ١ّ٠ض ٘زٖ اٌٍؼثح ػٓ غ١ش٘ا ِٓ عثالاخ اٌّغافاخ  110٘زٖ اٌّشدٍح اُ٘ ِشدٍح فٟ عثاق 

اٌمظ١شج د١س اْ ٘زٖ اٌؼ١ٍّح ذرىشس ػشش ِشاخ فٟ اٌّغاتمح ٚاْ الاداء اٌفٕٟ ٌٍّشٚس فٛق اٌذاجض ٌٗ ا١ّ٘ح 



 د. فؤاد حماد عسم

ح ِٓ ٌذظح تذا٠ح اسذماء اٌّرغاتك لثً اٌذاجض اٌٝ ٚذثذأ ٘زٖ اٌّشدٍ وث١شج فٟ وغة اٌٛلد ٌظاٌخ اٌلاػة

:وهىاك عذة عىامم اساسيت تؤثز في هذي انخطىة وهذي انعىامم هي خٍف اٌذاجض  مطح ٘ثٛؽٗ ٔ  

اسذفاع اٌذاجض. -1  

ِلادظح سفغ الاجضاء اٌشئ١غح ِٓ اٌجغُ ) اسذفاع اٌٛسو١ٓ اسذفاع اٌشج١ٍٓ (. -2  

ِلادظح ِغافح اٌذفغ لثً اٌذاجض . -3  

ِلادظح صا٠ٚح اٌذفغ . -4  

عشػح اٌط١شاْ. -5  

:ضح هذي انعىامم بشكم مختصز وسىى  

ٟ اٌغثالاخ ٚوزٌه ( عُ ف 1.067ّ٘ا ػاِلاْ شاتراْ د١س اْ اسذفاع اٌذاجض ٠ثٍغ )  / انعامم الاول وانثاوي 

فٛق  ٍح اٌط١شاْ فىٍّا صاد ؽٛي اٌلاػة صاد اسذفاع ِشوض شمٍٗ٘ٛ شاتد ُِٚ٘ٛٙ فٟ ِشد فاْ ؽٛي اٌلاػة

 اٌذاجض .

ف١جة اْ ذىْٛ اٌّغافح ٌلاسذماء ِٕاعثح ف١جة اْ لا ٠ىْٛ ِىاْ  ٚ٘ٛ ِىاْ اسذماء اٌّرغاتك  /  انعامم انثانث 

شذفغ اػٍٝ ِٓ اٌذذ اٌطث١ؼٟ ٚذىْٛ ٕ٘ا جض لاْ فٟ ٘زٖ اٌذاٌح ٠رٛجة ػ١ٍٗ  اْ ٠الاسذماء لش٠ثا ِٓ اٌذا

ظطذَ تاٌذاجض ٕٚ٘ا ذىْٛ خغاسج اوثش .ٌٛ ٠ خغاسج فٟ اٌضِٓ ف١ّا   

اٌّرغاتك اٌغ١طشج ػٍٝ  ِىاْ الاسذماء تؼ١ذا ػٓ اٌذاجض لاْ رٌه ع١ؤدٞ اٌٝ فمذاْٚوزٌه ٠جة اْ لا ٠ىْٛ 

ػ١ٍٗ ٠ٚىْٛ ِىاْ الاسذماء ٌلاططذاَ تاٌذاجض اٚ اٌغمٛؽ  ِشوض اٌصمً فٛق اٌذاجض ٚتاٌراٌٟ ع١ىْٛ ِؼشع 

ذىْٛ خطٛج اٌذاجض  ستذ١ اٚ اوصش ( ِرش 2.20 – 2.00تؼ١ذا ػٓ اٌذاجض تّغافح ذثٍغ ) ٌلاػث١ٓ اٌّرمذ١ِٓ 

.ٌلأِاَػٍٝ شىً سوؼح   

ٚاٌّرّصً تضا٠ٚح الاسذماء ٟٚ٘ ػاًِ ُِٙ ٌٍّشٚس فٛق اٌذاجض د١س اْ اٌّغاس اٌذشوٟ   /انعامم انزابع 

( دسجح ٚرٌه تذغة ِا  60 -55ٌّشوض شمً اٌجغُ ٠رذذد تضا٠ٚح الاسذماء تذ١س ذىْٛ اٌضا٠ٚح اٌّصا١ٌح ِٓ ) 

اٌذساعاخ فارا صادخ اٚ ٔمظد ع١ىْٛ ٕ٘اٌه خًٍ فٟ ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌذاجض ِّا ٠غثة ذٛطٍد ا١ٌٗ 

 خغاسج فٟ اٌضِٓ .



 د. فؤاد حماد عسم

ٚ٘ٛ عشػح الأطلاق د١س ذىْٛ عشػح الأطلاق ِشذثطح تٛلد ِشدٍح اٌط١شاْ ٚذىْٛ  / انعامم انخامس 

ٌزا وٍّا ، ٔطلاق ٔذٛ اٌذاجض  فٟ عشػح الا  ٚاِىا١ٔاذٗ جض ِخرٍفح تاخرلاف لذسج اٌّرغاتك ِغافح خطٛج اٌذا

ػٕذ الالرشاب ِٓ اٌذاجض ػا١ٌح وٍّا عاّ٘د فٟ ذم١ًٍ صِٓ اٌط١شاْ فٛق اٌذاجض  ةوأد عشػح اٌلاػ

٠ٚىْٛ ػًّ اٌشج١ٍٓ اشٕاء ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌذاجض اْ اٌشجً ) اٌمائذج ( اٌٙاجّح  ، ذذفغ ٌلأِاَ ػا١ٌا تاذجاٖ 

تؼذ ػثٛس اٌشجً اٌمائذج اٌذاجض ِثاششج  اِا اٌشجً اٌّشذم١ح  ف١جة  اٌذاجض ٠ٚؼغؾ اٌفخز ٚاٌٛسن ٌلأعفً

 ٔمٍٙا تؼ١ذا ػٓ اٌجغُ اشٕاء ػثٛس اٌذاجض ٚذٕفز ٘زٖ اٌذشوح تخفح ِٚشٚٔح تٛاعطح اٌٛسن.

انزكض بيه انحىاجز : -3  

٠مطغ ( ِرش ٚتؼذ اجر١اص اٌذاجض ٚاٌٙثٛؽ 9.14( ِرش دٛاجض ذىْٛ اٌّغافح ت١ٓ اٌذٛاجض )110فٟ عثاق )

اٌّرغاتك اٌّغافح ت١ٓ اٌذٛاجض لثً تذا٠ح خطٛج اجر١اص اٌذاجض اٌراٌٟ فٟ شلاز خطٛاخ ذثٍغ ِغافرٙا ٔذٛ ) 

( ِرش ٌٚظذح الاداء ٚػذٚ ٘زٖ اٌّغافح تألظش صِٓ ِّىٓ ٚذٛل١د ع١ٍُ ٚالاعرؼذاد ٌلاجر١اص فٛق  5.65

ٛي وً خطٛج فرمظش اٌخطٛج الاٌٚٝ ( ِرش تذ١س لا ٠رغاٜٚ ؽ 1.88ثٍغ ؽٛي اٌخطٛج ٔذٛ )اٌذاجض الاخش ٠

( ِرش ٚذمظش ػٕٙا اٌصاٌصح  2.20 -2.00( ٚذىْٛ اؽٛي اٌخطٛاخ اٌصا١ٔح فرثٍغ ِٓ )  160 – 1.55ٔذٛ )

( ِرش اعرؼذادا ٌلاجر١اص اٌغ١ٍُ فٛق اٌذاجض ، ِغ ِلادظح ػذَ ٚػغ اٌىؼة ػٍٝ الاسع  2- 1.85فرثٍغ ) 

ٕاء اداء اٌخطٛج اٌصا١ٔح ٠شاػٝ ػذَ ١ًِ اٌجزع ٌٍخٍف ِٚذ خظٛطا فٟ اشٕاء اٌٙثٛؽ تؼذ اٌذاجض ٚفٟ اش

  اٌشجً الاِا١ِح لاخز خطٛج اؽٛي ف١جة اْ ١ّ٠ً اٌجغُ ٌلاِاَ ِصً ٚػغ اٌؼذٚ اٌغش٠غ ذّاِا ِغ تذا٠ح اٌرذفض

 

 



 د. فؤاد حماد عسم

: انزكض بيه حاجز واخز وخط انىهايت -4  

( ِرش فٟ ٘زٖ اٌّشدٍح ذٙثؾ 14.2فح )٠ٕٚرٟٙ تؼذ ِغا ِرش دٛاجض 110ٟٚ٘ اٌّشدٍح الاخ١شج فٟ عثاق ػذٚ 

ثمٝ ِٓ ِغافح اٌغثاق ) ِرش ( ٠ٚر 150 –ِرش  1.45اٌمذَ تؼذ اجر١اص اٌذاجض الاخ١ش تّغافح ذرشاٚح ت١ٓ )

ص٠ادٖ اٌغشػح ٚاوثش لذس ِٓ  َ اٌّرغاتك تثزي الظٝ ِا ٠ّىٕٗ ِغ( ِرش درٝ خؾ إٌٙا٠ح د١س ٠مٛ 12.50

( خطٛاخ ذمش٠ثا  6-5اٌمٛج ار ذرٛلف ػٍٝ ِغرٜٛ اٌغشػح اٌرٟ ٠مطغ ف١ٙا اٌّرغاتك ٘زٖ اٌّغافح فٟ ٔذٛ )

ِرش دٛاجض فٟ اشٕاء اجر١اص خؾ إٌٙا٠ح اْ ٠ض٠ذ شٕٟ  ٠ٚ110رٛلف ٘زٖ ػٍٝ لٛج إٌّافغح ٚػٕذ أٙاء ِغافح 

.لذس جضء ِٓ طذسٖ ػٓ ص١ٍِٗ ٌٍفٛص تأوثشفا ٌٍٛطٛي اٌجزع اِاَ اعفً ِغ ِشجذح اٌزساػ١ٓ خٍ  

:متز حىاجز  100انقاوىن انخاص نفعانيت   

٠ظٕغ اٌذاجض ِٓ اٌّؼذْ اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاعثح . -  

٠ٛجذ فٟ اػٍٝ اٌذاجض ػاسػح ِٓ اٌخشة اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاعثح ٠ٚرىْٛ ِٓ لاػذذ١ٓ ٚلائ١ّٓ ٠ذّلاْ  -

 تشٚصا ِغرط١ً اٌشىً.

( وغُ ذغرط١غ لٍثٗ ٌٛ ٚجٙد  4 - 3.6ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ ) ٌذاجض تذ١س ارا اششخ ػ١ٍٗ لٛج ِغا٠ٚح ٠ظُّ ا -

 اٌٝ ِٕرظف اٚ اػٍٝ دافح اٌؼاسػح .

٠ّىٓ ذؼذ٠ً اسذفاع اٌذاجض ٌىً عثاق ٠ّٚىٓ ا٠ؼا ػثؾ ِماِٚرٗ تذ١س ذؼً اٌمٛج اٌّطٍٛتح ٌمٍثٗ فٟ اٞ  -

وغُ. 4ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ ( وغُ  3.6اسذفاع ِغا٠ٚح ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ )   

 مقاييس انحاجز :

( ِرش. 120اٌؼشع الالظٝ ٌٍذاجض ٘ٛ )  -1  

( عُ . 70اٌطٛي الالظٝ ٌٍماػذج ٘ٛ )  -2  

( وغُ. 10اٌٛصْ اٌىٍٟ ٌٍذاجض ٘ٛ )  -3  

( عُ. 2.5 -1( عُ ٚعّىٙا ) 7اذغاع اٌؼاسػح اٌؼ١ٍا ٘ٛ )  -4  

ٌؼٍٛٞ ٠جة اْ ٠ىْٛ ِغرذ٠شا.٠جة اْ ذصثد اٌؼاسػح تأدىاَ ػٕذ ٔٙا٠رٙا ٚاٌذذ ا -5  



 د. فؤاد حماد عسم

٠جة اْ ذخطؾ اٌؼاسػح تاٌٍْٛ الات١غ ٚالاعٛد تذ١س ٠ظٙش اٌٍْٛ الات١غ ػٕذ ؽشفٟ وً داجض ٚلا  -7

( عُ فٟ الاذغاع.٠22مً ػشػٗ ػٓ )   

ذجشٞ ج١ّغ اٌّغاتماخ فٟ اٌذاساخ  ) اٌّجالاخ ( ٚػٍٝ اْ ٠ٍضَ وً ِرغاتك داسذٗ ) ِجاٌٗ( ؽٛي  -8

٠ٚجراص ج١ّغ اٌذٛاجض .ِغافح اٌغثاق   

( ِرش. ٠1.067ثٍغ اسذفاع اٌذاجض ) -9  

:ويتم استبعاد انمتسابك في انحالاث انتانيت   

ارا ٌُ ٠جراص اٞ داجض. -1  

ارا ِشس تمذِٗ اٚ عالٗ ذذد اٌّغرٜٛ الافمٟ ٌغطخ اٞ داجض ٚرٌه فٟ ٌذظح اجر١اص اٌؼاسػح. -2  

ارا لفض اٞ داجض فٟ داسذٗ . -3  

ِٓ ٚجٙح ٔظش اٌذىاَ ارا لاَ اٌّرغاتك تأعماؽ اٌذاجض ِرؼّذ . -4   

اْ اعماؽ اٌذٛاجض غ١ش اٌّرؼّذ لا ٠ٍغٟ اٌغثاق ٚلا ٠ّٕغ ِٓ ذغج١ً سلُ ٌٗ. -5  

 الرجال

 ارتفاع الحاجز مسافة السباق
المسافة بين 
البداية وأول 

 حاجز

المسافة بين 
 الحواجز

المسافة بين 
اخر حاجز 
 وخط النهاية

م 111 م 161.1  م 17611   م 4619  م 19611   
م 911 م 16419  م 94  م74  م 91   

 النساء
م 111 سم 49   م 17  م 464  م 1164   
م 911 سم.1  م 94  م 74  م 91   

 التمارين التعميمية لركض الحواجز:
 .التمارين التحضيرية:1

 لثلاث خطوات مناسبة6أ6 الركض من فوق عدد من العصا او كرات طبية او علامات والمسافة 



 د. فؤاد حماد عسم

 ب6 الركض من فوق حواجز مقموبة ثلاثة الى خمسة حواجز لثلاث خطوات موزونة6
 جـ6 الركض من فوق ثلاث ارتفاعات لثلاث خطوات موزونة6

 د6 من المسير تعميم كيفية اجتياز الرجل القائدة )الحرة( الحاجز وبارتفاع منخفض ثم من الهرولة6
 الارتقاء عمى عبور الحاجز ثم من الهرولة6هـ6 من المسير تعميم رجل 

 و6 وضع علامة عمى الارض لتعميم رجل الارتقاء ورجل القائدة عند اجتياز الحاجز6
 د6 تمارين حركة الرجل القائدة مع حركة الذراع وكذلك مع حركة الجذع6 

 التمارين الأساسية: - 2
 سم لثلاث خطوات موزونة1.6-1.من أ6 الركض لاجتياز من ثلاثة الى خمسة حواجز بارتفاعات 

 ب6 توسيع المسافة الى اول حاجز ثم بين الحواجز وبالتدريج الى ان تصل الى المسافة القانونية6
 سم لثلاث خطوات1.6-1.جـ6 البداية من الوقوف والركض لاجتياز ثلاثة حواجز بارتفاع 

 د6 الركض البداية من الجموس لاجتياز الحاجز الاول فقط6
 لبداية من الجموس لاجتياز ثلاثة حواجز او خمسة او سبعة وهكذا6هـ6 ا
 التمارين المساعدة: - 3

أ6 الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل القائدة ولعدة مرات ثم نفس التمرين لرجل 
 مرات6الارتقاء وذلك بالسحب ثم النشر جانب مع السحب للأمام ثم الهبوط وهكذا لعدة 

 ب6 نفس التمرين الاول مع وجود أوزان في الاقدام لكلا الرجمين رجل القائدة ورجل الارتقاء6
 جـ6 من الوقوف مع وضع الرجل القائدة للأمام ثم حركة الذراعين والجذع ولوجود وزن خمف الجذع6

 د6 الركض فوق حواجز بارتفاعات مختمفة ولثلاث خطوات بين الحواجز6
 لاجتياز مقاعد موضوعه بالعرض لثلاثة او خمسة ولثلاث خطوات موزونة بين المقاعد6هـ6 الركض 

 م6 نفس التمرين السابق ولكن توضع فوق المقاعد كرات طبية6

 

 

 

 

 



 د. فؤاد حماد عسم
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 د. فؤاد حماد عسم

 

 



 فؤاد حماد عسل د.

 :متر 0011فعالية  

،  حول الملعب ثلاث ارباع الدورةها المتسابقون في ثلاث دورات وهي مسافة يقطع      

، سباق  متر 800  امتر ضمن المسافات المتوسطة التي تندرج ضمنها أيض 0011وتدخل 

 ببعض المراحل الفنية منها :وتمر مرحلة السباق  متر يعد سباق تكتيكي اكثر منه قوة جسماني 0011

 مرحلة البداية : -أولا

ذرعّٓ ٚظغ اٌثذء ٠ٚىْٛ ِٓ اٌثذا٠ح اٌؼا١ٌح ار ذٛظغ اٌشجً الاِا١ِح خٍف خػ اٌغثاق 

لذَ( ٠ٚىْٛ اٌجزع ِائً اٌٝ الاِاَ ل١ٍلا ٚاٌشوثر١ٓ 1,5لذَ اٌٝ 1ٚاٌشجً اٌخٍف١ح ػٍٝ تؼذ )

ً ِث١ٕراْ ل١ٍلا ٚٚظغ اٌزساع ِؼاوظ ٌٍشجً الاِا١ِح ِٚث١ٕح ِٓ ِفصً اٌّشفك ٠ٚىْٛ ثم

اٌجغُ ػٍٝ اٌشجً الاِا١ِح ٠ٚىْٛ ِٛلغ تذا٠ح اٌغثاق فٟ ٔٙا٠ح اٌمٛط الأٚي أٞ ػٍٝ تؼذ 

 ( اٌذٚسج.3/4( دٚساخ ٚ)3ِرش( ار ٠مطغ اٌؼذاء ) 400ِرش( ِٓ خػ تذا٠ح )100)

٠ثذأ اٌغثاق تؼذ إشاسج اٌثذء د١ث ٠ٕطٍك اٌؼذاء ٌلأِاَ ِٓ خلاي ػ١ٍّح اٌذفغ تاٌشجً الاِا١ِح 

اٌخٍف١ح ٌلأِاَ ٚالاِا١ِح ٌٍخٍف ٕٚ٘ا ٠ثذا اٌؼذاء تاٌشوط ١ٌذخً اٌّشدٍح اٌثا١ٔح ٚذذش٠ه اٌزساع 

 ِٓ اٌغثاق ٟٚ٘ .

 المرحلة المتىسطة : -ثانيا 

٠ٚمَٛ اٌلاػة خلاٌٙا ترٛص٠غ ػٍٝ غٛي ِغافح اٌغثاق ِٚذاٌٚح اٌشوط ػٍٝ اٌذافح اٌذاخ١ٍح 

اٌخاسجٟ ِٓ اٌمذَ أٚلا ٚذىْٛ  ٌٍّجاي ٠ٚىْٛ اٌشوط فٟ ِشدٍح الاعرٕاد الاِاِٟ ػٍٝ اٌجضء

فرشج ِلاِغح اٌمذَ ٌلأسض ِرٛعطح ِغ ِشاػاج اْ ذىْٛ دشوح اٌزساػ١ٓ ٚاٌشج١ٍٓ تاسذخاء 

( لذَ 8-6ٚػذَ اٌّثاٌغح فٟ غٛي اٌخطٛج ٚاٌرٕفظ ، ار ٠جة اْ ٠ثٍغ ِرٛعػ غٛي اٌخطٛج ِٓ)

ط ٠أخز شىٍٗ اٌطث١ؼٟ ِشج فٟ اٌثا١ٔح( ٠ٚجة اْ ٠ىْٛ اٌجغُ ِشذخ١ا ٚاٌشأ 4-3ٚترشدد دٛاٌٟ )

ِغ ِشاػاج فٟ تؼط الأد١اْ ذىْٛ دشوح اٌزساػ١ٓ ذرجٗ اِاَ اٌصذس ٌٚىٓ دْٚ إػالح دشوح 

 اٌرٕاعك ت١ٓ اٌزساػ١ٓ ٚاٌشج١ٍٓ ٚاٌرٕفظ ٠ٕثغٟ اْ ٠ىْٛ تشىً غث١ؼٟ .

https://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1


 فؤاد حماد عسل د.

 مرحلة نهاية السباق : -ثالثا 

اٌؼذاء ِرٝ ٠ثذا تض٠ادج  ٠شاػٝ خلاي ٘زٖ اٌّشدٍح اٌض٠ادج اٌرذس٠ج١ح ٌٍغشػح ار ٠جة اْ ٠ؼشف

ِرش( الأخ١شج ٕٚ٘ا ٠جة ػٍٝ اٌؼذاء اخر١اس اٌٛلد  200عشػرٗ ٚذثذا ٘زٖ اٌّشدٍح تذذٚد )

 إٌّاعة ٌض٠ادج عشػرٗ ِٚذاٌٚح أٙاء اٌغثاق تألً ٚلد ِّىٓ ٚاٌرفٛق ػٍٝ إٌّافغ١ٓ .

 مميزات متسابقي ركض 0011 متر

: مميزات جسمية -اولاً    

ِرش ِٓ غٛاي اٌماِح ، ٔذ١ف اٌمٛاَ ، خاٌٟ ِٓ اٌشذَٛ ،  1500سوط ٠فعً اخر١اس ِرغاتك 

تاعرّشاس ار ظٙش ػذد ِٓ اتطاي ٘زٖ  خف١ف اٌٛصْ ، الا اْ ٘زٖ اٌّٛاصفاخ ١ٌغد ثاترح

 اٌّغاتمح ِّٓ لا ٠ّرٍىْٛ اٌىث١ش ِٓ اٌّٛاصفاخ.

: مميزات نفسية -ثانياً    

اٌّغافح ذظٙش ػٍٝ اٌّرغاتك ذؼة ٠غرٍضَ ذٛفش لٛج الاسادج ٚاٌؼض٠ّح ٚاٌرص١ُّ ، ار اْ غٛي 

ِٕٗ اٌّثاتشج ٚاٌرغٍة ػٍٝ ػٛاًِ ا١ٌأط ٠ٚذراج اٌّرغاتك اٌٝ اٌزواء ِٓ اجً اٌمذسج ػٍٝ ذٛص٠غ 

اٌجٙذ ٚوزٌه اٌرؼشف ػٍٝ اٌّرغاتم١ٓ الاخش٠ٓ فٟ و١ف١ح ذٛص٠غ ِجٙٛدُ٘ ، ار اْ عثاق سوط 

ً ذغرٍضَ اٌرفى١ش فٟ ِمذسج الاخش٠ٓ ، ٠ؼرّذ ػٍٝ اٌّمذسج اٌشخص١ح ٌٍفشد فمػ ت ِرش لا 1500

 فّغافح اٌغثاق ذغرٍضَ ذٛص٠غ اٌجٙذ ٚ٘زا ٠ذراج ِٓ اٌّرغاتك لذس ِٓ اٌزواء ٌرٛص٠غ جٙذٖ ػٍٝ

اعاط ِمذسذٗ اٌشخص١ح اظافح اٌٝ رٌه اٌخطح اٌرٟ ٠ٕٙجٙا اٌّرغاتمْٛ الاخشْٚ فٟ ذٛص٠غ 

.جٙذُ٘  

: مميزات فسيىلىجية -ثالثاً    

ِرش تؼٕصش ذذًّ اٌغشػح ، ار ذذراج ٘زٖ اٌفؼا١ٌح اٌٝ لٛج اٌرذًّ  ٠1500ر١ّض ِرغاتك سوط 

اٌّّضٚجح تاٌغشػح ٚاٌرٟ ذّىٓ اٌّرغاتك فٟ سوط ِغافح اٌغثاق دْٚ اْ ذٕمص دسجح 

 –الأراج١ح ٚتغشػح ِرٕاعثح ـ ٚذشذثػ ٕ٘ا لٛج اٌرذًّ تاٌمذسج اٌٛظ١ف١ح لاجٙضج اٌجغُ )اٌمٍة 

اٌرغ١شاخ  –افشاصاخ اٌٙشِٛٔاخ اٌّخرٍفح  –ػ١ٍّاخ اٌٙذَ ٚاٌثٕاء  –اٌرٕفظ  –٠ٛح اٌذٚسج اٌذِ

(.اٌى١ّ١ائ١ح فٟ اٌؼعلاخ   



 فؤاد حماد عسل د.

: عناصر بدنية -رابعاً    

اِش ٘اَ ، ار ذر١ّض  الا٘رّاَ تاٌؼٕاصش اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذ١ّض وً ِرغاتك ٌّغاتماخ اٌؼاب اٌمٜٛ

اٌمٛج لاْ اٌّطاٌٚح اٌخاصح ِٓ اُ٘  ِغاتماخ اٌّغافاخ اٌّرٛعطح تؼٕصشٞ اٌغشػح ٚذذًّ

 اٌصفاخ اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذذذد ِغرٜٛ الأجاص فٟ سوط اٌّغافاخ اٌّرٛعطح

: 0011 العىامل التي تؤثر على سرعة اللاعب في فعالية ركض   

ِرش تؼذد ِٓ اٌؼٛاًِ اٌذاخ١ٍح ٚاٌخاسج١ح، فّٕٙا  1500ذرأثش عشػح اٌّرغاتك فٟ فؼا١ٌح سوط 

ِٕٚٙا ِا لذ ذغثة فٟ خفط عشػرٗ ، ٚػٍٝ اٌلاػة اْ ٠غرف١ذ ِٓ ذٍه ٠ىْٛ فٟ صاٌذح  ِا

اٌؼٛاًِ ف١غرغً اٌؼٛاًِ اٌّغاػذج اٌرٟ ذض٠ذ ِٓ عشػرٗ ٠ٚغرؼذ ٌّٛاجٙح ذٍه اٌؼٛاًِ الاخشٜ 

ِرش ٠شوط ِغافح اٌغثاق ظّٓ اٌّجاي  1500اٌرٟ ذمًٍ ِٕٙا ، ار اْ اٌلاػة فٟ عثاق سوط 

ِغرم١ّاخ ، ٚػٍٝ اٌلاػة اْ ٠غ١ش ِٓ غش٠مح اٌشوط ٚشىً ( 8( ِٕذ١ٕاخ ٚ)7الاٚي لاغؼاً )

فرخرٍف غٛي اٌخطٛج ٚعشػرٙا فٟ سوط ، اٌجغُ تّا ٠ٕاعة غش٠ك اٌشوط ٚظشٚف اٌغثاق 

ِرش ػٕٙا فٟ اٌؼذٚ ، ار ذمصش اٌخطٛج ٚذمً عشػرٙا ػّا ٘ٛ فٟ اٌؼذٚ فغشػح اٌلاػة  1500

اق ، ٚ ٌٙزا فأْ اٌجٙذ اٌّثزٚي ِٓ ذىْٛ ٕ٘ا الً ِٓ عشػح اٌؼذاء درٝ ٠غرط١غ ذىٍّح اٌغث

ت١ّٕا ٔلادع فٟ اٌؼذٚ اْ اٌّرغاتك ٠ذرفع  ِٓ إٌٙا٠ح اٌؼظّٝ ٌطالرٗ %(٠70رؼذٜ ) اٌلاػة لا

تغشػرٗ اٚ ٠ض٠ذ٘ا درٝ عشػرٗ اٌمصٜٛ غٛاي اٌغثاق ، وّا ٠لادع اْ ٔغثح اسذفاع ٚأخفاض 

(عُ 12-٠8رذشن ِٓ ) َ(1500-800َعُ ت١ّٕا فٟ فؼا١ٌح سوط ) ( 6-3ِشوض اٌثمً ِٓ )

ِرش ِذاٌٚح الاللاي ِٓ فرشج اٌط١شاْ ِغ  1500ٚػٍٝ ظٛء رٌه ٠جة ػٍٝ ِرغاتك سوط 

( عُ ٚتّؼذي 215-125الادرفاظ تّغافح اٌخطٛج ، ار ٠صً ِرٛعػ غٛي اٌخطٛج ػاِح ت١ٓ )

( خطٛج فٟ اٌذل١مح ٌٚطٛي اٌخطٛج فٟ اٌشوط ا١ّ٘ح وثشٜ تششغ اٌّذافظح ػٍٝ 175-185)

 (85-80، فّٓ اٌؼٛاًِ اٌرٟ ذغاػذ ػٍٝ رٌه صا٠ٚح ١ًِ اٌجزع ٚاٌرٟ ذرشاٚح ت١ٓ )عشػرٙا 

دسجح درٝ ذ١رخ اٌفشصح ٌلاػة ٌشفغ سوثرٗ لذس اٌّغرطاع درٝ ٠ذصً ػٍٝ غٛي خطٛج 

اٌٝ  تالإظافحتأٔغة عشػح ، ار اْ غٛي اٌخطٛج ٠شذثػ اسذثاغاً ٚث١ماً تّذٜ اسذفاع اٌشوثح." 



 فؤاد حماد عسل د.

ٕ٘ان ػذد ِٓ اٌؼٛاًِ اٌرٟ ذؤثش ػٍٝ عشػح اٌلاػث١ٓ ِثً ) اٌشوط  ذٍه اٌؼٛاًِ اٌغاتمح فأْ

.( ي ا١ٌّىا١ٔى١حاٌؼٛاَ –غش٠مح اٌرٕفظ  -خطػ إٌّافظ ––اٌشوط فٟ إٌّذٕٟ  -ظذ اٌش٠خ     



 (فعاليت رمي القرص)
 فعاليت رمي القرص :

سِٟ اٌمشص : ِٓ الاٌؼبة اٌمذ٠ّخ ٚاٌزٟ وبٔذ رذخً ػّٓ الاٌؼبة اٌخّبع١خ ) اٌجٕزبصٍْٛ ( ١ٌٍٛٔب١١ٔٓ ٚلذ رطٛسد ٘زٖ     

 88ثٛاعطخ اٌشِٚبْ ٚالاداح اٌزٟ وبٔذ رغزؼًّ أٔزان أٚعغ ٚأصمً ِٓ الاداح اٌمب١ٔٛٔخ اٌحبػشح ٚوبْ لطش اٌذائشح اٌٍؼجخ ٔغج١ب 

 وغُ ٚسِٟ اٌمشص ِٓ الاٌؼبة اٌّحججخ اٌٝ ٔفٛط اٌش٠بػ١١ٓ ٚاٌغّٙٛس. 7عُ ٚٚصٔٙب حٛاٌٟ 

 -ٕٚ٘بن صلاس لٜٛ رأصش ػٍٝ اٌمشص أصٕبء اٌشِٟ ٟٚ٘:

 شص فٟ اٌٙٛاء.لٛح دفغ اٌش٠بػٟ ٌٍم -1

 لٛح اٌغبرث١خ اٌزٟ رحبٚي عحت اٌمشص ٔحٛ الأسع. -8

 اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ ِمبِٚخ اٌٙٛاء. -3

 ٌٍٚحظٛي ػٍٝ أؽٛي ِغبفخ أفم١خ ِّىٕخ رؼزّذ ػٍٝ اعبع١ٓ ّ٘ب: 

 عشػخ الأطلاق  -1

 صا٠ٚخ الأطلاق  -8

 شص.فغشػخ الأطلاق رزٕبعت ؽشد٠بً ِغ لٛح دفغ اٌش٠بػٟ ٌّشوض صمً اٌم -1

ٌٍحظٛي ػٍٝ عشػخ أطلاق لظٛٞ ٠غت اْ رىْٛ الاسع رحذ لذِٟ اٌشاِٟ ِزّبعىخ ٚل٠ٛخ وٟ ٠ىْٛ سد فؼً اٌغغُ  -8

 ٌذفغ الاسع اوجش .

 ٠غت اْ ٠ٕطٍك اٌمشص ِٓ ٠ذ اٌشاِٟ لجً اْ رزشن لذِٗ الاسع .  -3

شػخ الاوزبف ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح عشػخ اْ غشط اٌمذَ الاِب١ِخ اِبَ ِشوض صمً لجً ٌحظخ الأطلاق ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح ع -4

 الأطلاق.

 اْ ص٠بدح وزٍخ ٚؽٛي اؽشافٗ  رغبػذ فٟ اٌحظٛي ػٍٝ عشػخ أطلاق ػب١ٌخ . -5

 اْ عشػخ الأطلاق رزأصش ثبٌمذسح ١ٌٚظ ثبٌمٛح فمؾ . -6

 ٔظف لطش اٌذٚساْ .اْ اٌغشػخ الأزمب١ٌخ ٌٍمشص رزٕبعت رٕبعجب ؽشد٠ب ِغ عشػخ اٌشاِٟ اٌمشص اٌذائش٠خ ِٚغ ؽٛي  -7

 صا٠ٚخ الأطلاق:

 . 45اْ صا٠ٚخ الأطلاق اٌّضب١ٌخ ٟ٘ 

 لٛاػذ اٌٍؼجخ:  

عُ  وّب فٟ اٌشىً سلُ ) 8َ ٠ح١ؾ ثٙب ؽٛق ِٓ اٌحذ٠ذ ٠شرفغ ػٓ عطح الأسع ثّمذاس ٠8552شِٟ اٌمشص ِٓ دائشح لطش٘ب 

1                                         .) 
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 ( 1شىً سلُ )  

 ٠ٛػح لفض سِٟ اٌمشص

 

 اٌمشص:

اٌخشجٟ ٌٚٙب ٠ظٕغ عغُ اٌمشص ِٓ اٌخشت أٚ اٞ ِبدح اخشٜ ِٕبعجخ ِغ طفبئح ِؼذْ ِضجزخ ثّغزٜٛ عطحٟ اٌغغُ      

 ( ٠ٛػح أٛاع اٌمشص. 8ِشوض اٌذائشح ثبٌؼجؾ اٌّشىٍخ ثذائشح ِؼذٟٔ ثطش٠مخ ٠ّىٓ ثٙب ػجؾ اٌٛصْ ٚاٌشىً سلُ ) 

 ( وغُ ٔغبء1( وغُ سعبي                              )8اٌٛصْ                          )



 

 

 ( 8شىً سلُ )

 -لٛاػذ ػبِخ:

 رشر١ت اٌّزغبثم١ٓ لأخز ِحبٚلارُٙ ٠ىْٛ ثحغت اٌمشػخ. -1

ارا وبْ ػذد اٌّزغبثم١ٓ أوضش ِٓ صّب١ٔخ فبْ ٌىً ِزغبثك اٌحك فٟ صلاس ِحبٚلاد صُ رؼطٟ صلاس ِحبٚلاد أخشٜ ٌضّب١ٔخ  -8

بٚلاد اػبف١خ ٚارا وبْ ػذد اٌحبط١ٍٓ أحغٓ إٌزبئظ ٌٚزٌه اٌلاػت اٌزٞ ٌٗ ػمذح ػٍٝ اٌّشوض اٌضبِٓ فزؼطٝ صلاس ِح

 اٌّزغبثم١ٓ صّب١ٔخ اٚ الً فٍىً ُِٕٙ عزخ ِحبٚلاد .

١ٌظ ٌٍّزغبثك اْ ٠غبدس اٌذائشح حزٝ رّظ الأداح الأسع ٚػٕذئز ػ١ٍٗ اْ ٠زشوٙب ِٓ اٌٛلٛف ِٓ ٔظفٙب اٌخٍفٟ اٌزٞ ٠شعُ  -3

 عُ ِٓ وً عبٔت .75خؾ ٠ّش ثّشوض اٌذائشح ٠ّٚزذ خبسعٙب ثّمذاس لا ٠مً ػٓ 

 رمبط اٌش١ِخ ِٓ الشة ػلاِخ حذصذ ِٓ اٌمشص اٌٝ اٌحبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌّح١ؾ اٌذائشح .   -4

فٟ ع١ّغ ِغبثمبد اٌشِٟ ِٓ دائشح فٍٍّزغبثك اٌحك فٟ ٌّظ اٌحبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌٍطٛق اٌحذ٠ذٞ اٚ ٌٛحخ الا٠مبف. ٚرؼزجش   -5

ظ ثأٞ عضء ِٓ عغّٗ اػٍٝ ٌٛحخ الا٠مبف اٚ اٌذائشح اٚ اٌش١ِخ خطأ ارا ثؼذ اْ دخً اٌّزغبثك اٌذائشح ٚششع فٟ اٌشِٟ . اْ ٌّ

 الأسع خبسعٙب اٚ ارا افٍذ ِٕٗ اٌمشص اٚ اٌضمً اٚ اٌّطشلخ ػٕذ ػًّ اٞ ِحبٌٚخ ػٍٝ ششؽ أٗ أصٕبء اٌّحبٌٚخ .

 -المراحل الفىيت لرمي القرص :

 حًّ اٌمشص. -أٚلاً 

 ٚلفخ الاعزؼذاد. -صب١ٔبً 

 اٌّشعحخ اٌز١ّٙذ٠خ. -صبٌضبً 



 الاعزؼذاد ٌٍذٚساْ ٚالأزمبي ٌّشحٍخ اٌشِٟ. -بً ساثؼ

 اٌذٚساْ. -خبِغبً 

 الأزمبي ٌٍشاِٟ. -عبدعبً 

 ِشحٍخ اٌشِٟ. -عبثؼبً 

 ِشحٍخ اٌزجذ٠ً. -صبِٕبً 

 -حمل القرص ) مسك القرص (: -اولا 

اٌمشص ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ثح١ش رٕزشش اطبثغ ا١ٌذ ػٍٝ عطح اٌمشص ٚرىْٛ فٟ حبٌخ اعزشخبء ح١ش رٍّظ ٠ّغه اٌلاػت      

الاؽشاف الاخ١شح ٌٙب حبفخ اٌمشص ٠ٚشذ اٌمشص ثبٌغلا١ِبد ِٓ الاطبثغ ح١ش اْ لٛح اٌغبرث١خ ٟ٘ اٌزٟ رغزة اٌمشص اٌٝ 

عغ ا١ٌذ ٌلأِبَ وّب ٠غبػذ اٌشاِٟ ػٍٝ ِزبثؼخ اٌمشص ِغ ٘زٖ اٌغلا١ِبد ٚػٕذ اٌذٚساْ رّٕؼٗ ِٓ اٌغمٛؽ وّب ٠ٕجغٟ اْ ٠ٕضٕٟ س

اٌّلاحظخ ثؼذ صٕٟ اٌشعغ اوضش ِٓ الاصَ لأْ الأضٕبء اٌىج١ش ٠ؤدٞ اٌٝ شذ اٌشاِٟ اٌمشص ٠ٚززثزة اصٕبء اٌشِٟ فٟ اٌٙٛاء 

 (. ٠ٚ3ىْٛ فٟ حشوخ غ١ش ِغزمشح  وّب فٟ اٌشىً سلُ )

 

 

 ( 3سلُ ) شىً 

 -وقفت الستعداد : -ثاوياا 

ٟٚ٘ اٌّشحٍخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌشاِٟ ر١ٙئخ ٔفغٗ ح١ش ٠مف اٌشاِٟ فٟ ِؤخشح اٌذائشح ٚظٙشٖ ِٛاعٙبً ٌمطبع اٌشِٟ ٚاػؼبً      

ْ اٌخؾ اٌّغزم١ُ ث١ٓ لذ١ِٗ شش٠طخ اْ رىْٛ اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ثمذس ػشع اٌظذس أٚ اٞ ِغبفخ ٠غذ اٌشاِٟ ف١ٙب ساحزٗ ٠ٚىٛ

 ٚصْ اٌغغُ ِٛصػبً ػٍٝ ولا اٌمذ١ِٓ ثبٌزغبٚٞ ٠ٕٚظش اٌشاِٟ اٌٝ ٔمطخ صبثزخ اِبِٗ ثؼذ٘ب ٠جذأ ثؼذٖ ِشعحبد ر١ّٙذ٠خ .

 المرجحت التمهيديت :  -ثالثاا 



٠مَٛ اٌلاػت ثبٌّشعحخ اٌز١ّٙذ٠خ ٚرٌه ثزط٠ٛح اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص وّب ٠غت اْ رىْٛ اٌّشعحخ فٟ حشوبد ِغزم١ّخ       

وٟ رغبػذ ػٍٝ شذح ٚلٛح اٌذٚساْ ٌٚض٠بدح شذح اٌّشعحخ ٔغذ ثؼغ اٌلاػج١ٓ ٠ٕمٍْٛ ِشوض صمٍُٙ ػٍٝ اٌشع١ٍٓ ثبٌزجبدي  ٚاعؼخ

ِشعحبد فبٌزساع رغزط١غ اْ رزبثغ ِشعحزٙب اٌٝ اٌخٍف اوضش ِّب ٠ىْٛ سِٟ إٌٙب٠خ ٠جمٝ  3-8ٚرىْٛ ػذد اٌّشعحخ ِٓ 

 ٌىزف١ٓ فٟ خؾ ٚاحذ ٚفٟ ٚػغ ِٛاصٞ ٌلأسع .اٌمشص فٟ اٌخٍف ٚرىْٛ اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص ٚا

 الستعداد للدوران والوتقال لمرحلت الرمي : -رابعاا 

اْ اخش ِشعحخ ٠مشس ف١ٙب اٌشاِٟ أٙب عزىْٛ ٟ٘ اٌجذا٠خ ٌٍذٚساْ ٠مَٛ اٌشاِٟ ثضٕٟ سوجز١ٗ ٚػٍٝ اٌفٛس رجذأ اٌشوجخ       

ظجح ِمذِخ لذَ عبلٗ ا١ٌغبس ثبرغبٖ لطبع اٌشِٟ اْ ٘زٖ اٌحشوخ ا١ٌغشٜ ثبٌذٚساْ ثبرغبٖ لطبع اٌشِٟ رزحٛي لذِٙب ثح١ش ر

٠غت اْ رزُ ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ ٠ٚزحٛي صمً اٌغغُ ل١ٍلاً فٛق عبلخ ا١ٌغبس اْ اعزذاسح اٌشعً ا١ٌغشٜ رجذأ لجً أزٙبء ِشوض اٌزساع 

 اٌحبٍِخ ٌٍمشص اٌٝ اٌخٍف .

 الدوران:  -خامساا 

س ٠ذٚس حٌٛٗ ٠ٕٚجغٟ اْ ٠ىْٛ ٘زا اٌّحٛس ػّٛدٞ. ٚ٘زا اٌّحٛس ٠غت اْ ١ّ٠ً اْ ٌىً حشوخ دائش٠خ ِحٛس ٌٚغغُ ِحٛ    

ل١ٍلاً ٔحٛ عٙخ اٌشِٟ  ٚرٌه ٌغٌٙٛخ حشوخ اٌذٚساْ فؼٕذ ثذأ اٌذٚساْ ١ّ٠ً اٌغغُ وٍٗ ٔحٛ أرغبٖ اٌشِٟ ٚثؼذ رٌه رشفغ 

س ٚعبلخ ا١ّ١ٌٓ فٟ اٌٙٛاء اِب ٔمطخ اٌشعً ا١ٌّٕٝ فؼٕذِب رزشن الاسع رجذأ حشوخ اٌذٚساْ ٠ٚىْٛ اٌذٚساْ ػٍٝ ِغبفخ ا١ٌغب

ِشوض اٌضمً فز١ًّ ٔحٛ عٙخ اٌشِٟ ل١ٍلاً لأْ اٌشاِٟ ٠غت اْ ٠زحشن فٟ ٘زا الارغبٖ ٚرىْٛ ا١ٌذ اٌحبٍِخ ٌٍمشص ٚاٌزساع 

الاخشٜ ٚاٌغبق اٌّشفٛػخ ثؼ١ذح اٌٝ الظٝ ِذٜ ِٓ ِحٛس اٌذٚساْ ٠ٚغت اْ ٠ٕزجٗ اٌشاِٟ ٌٍّحبفظخ ػٍٝ حبٌخ اٌزٛاصْ اٞ 

ظخ حشوخ لذَ ا١ّ١ٌٓ ثؼذ حشوخ دٚساْ عبلٗ ا١ٌغبس ِغ اٌّحبفظخ ػٍٝ ػذَ أحٕبء اٌىزف الا٠غش ػٕذ اٌذٚساْ اْ ٘ذف ِلاح

اٌشاِٟ ٘ٛ عؼً اٌمشص صبثزبً فٟ ِٕزظف اٌذائشح. ٘ٓ رذفغ اٌمذَ ا١ٌغشٜ ٟ٘ الاخشٜ الأسع ثمٛح رض٠ذ ِٓ عشػخ اٌذٚساْ 

ٟ ٚاٌزساع ا١ٌّٕٝ لا رضاي ِحذٚدح اٌٝ الظٝ حذ خٍف اٌشاِٟ ٠ٚىْٛ صمً ٠ٚظجح ثؼذ رٌه ظٙش اٌلاػت ِٛاعٙبً ٌمطبع اٌشِ

اٌغغُ ػٍٝ سعً ا١ّ١ٌٓ ػٕذ رٌه رغزمش لذَ ا١ٌغبس فٟ ِمذِخ اٌذائشح ِٚزغٙخ اٌٝ الاِبَ ١ٌأخز اٌغغُ ٚػغ اٌزحفض ٚاٌز١ٙؤ 

 ٌٍشِٟ ٕٚ٘ب رىْٛ رساع ا١ٌغبس ِض١ٕخ ل١ٍلاً اِبَ اٌظذس اٌشاِٟ .

 لى الرمي:الوتقال ا -سادساا 

ِٓ ٘زا اٌٛػغ رىْٛ عبق ا١ّ١ٌٓ رمش٠جبً فٟ ِشوض اٌذائشح ٚرىْٛ دسعخ اعزٕبد اٌغغُ وج١ش ٠ٚىْٛ اوجش عضء ِٓ صمً     

اٌغغُ ٠شرىض ػٍٝ اٌغبق ا١ٌّٕٝ ٚرىْٛ اٌغبق ا١ٌغشٜ ِغزمشح ػٍٝ حبفخ اٌذائشح ِٓ الاِبَ فٟ ٘زٖ اٌحبٌخ رمَٛ ثغٕذ اٌغغُ 

ُ ٔحٛ ارغبٖ اٌشِٟ ٚفٟ اصٕبء ٘زٖ اٌحشوخ ٠ىْٛ ِشوض اٌضمً فٛق عبق ا١ّ١ٌٓ ِغ ١ًِ ل١ًٍ فمؾ ٚلا رغّح ثٕمً صمً اٌغغ



ٌٍخبسط رغبٖ ِؤخشح اٌذائشح ٚرجذأ اٌشع١ٍٓ ِٓ ٘زا اٌٛػغ ثبٌذٚساْ ٔحٛ عٙخ اٌشِٟ ٚرّزذ ثغبٔت حشوزّٙب اٌذائش٠خ ٚرجذأ 

 اٌشع١ٍٓ ٠ٚىْٛ ارغبّ٘ٙب اٌٝ الاِبَ ٚالاػٍٝ .

ٚرغبػذ ا١ٌذ ا١ٌغشٜ ثبسرفبػٙب اٌٝ الاػٍٝ ػٍٝ شذ ػؼلاد اٌغزع ٚثحشوخ ا١ٌذ ا١ٌغشٜ ٘زٖ ٠شرفغ اٌىزف الا٠غش اٌٝ 

الاػٍٝ ٠ٚظً اٌحٛع ثغٙزٗ ١ٌٛاعٗ ِمطغ اٌشِٟ . رّزذاْ اٌمذِبْ ٚرشرفؼبْ اٌٝ الاػٍٝ ٚػٕذ رّزذاْ اٌمذِبْ ٚرشرفؼبْ 

ٕطٍك ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ثبٌمشص اٌٝ الاِبَ ٠ٚىْٛ اٌغبٔت الا٠ّٓ ٌٍحٛع ػٍٝ اٌٝ الاػٍٝ ٚػٕذ اِزذاد اٌمذِبْ اٌٝ الاػٍٝ ر

 اعزؼذاد ٌٍزحشن اِبِبً ١ٌمٛد اٌحشوخ ٟٚ٘ الأطلاق اٌٝ حبٌخ الاعزشخبء رغبػذ ػٍٝ أغ١بث١خ ٚاعزّشاس حشوخ اٌذٚساْ .

 مرحلت الرمي : -سابعاا 

اْ ػٍٝ ِشطٙب ٠ٚذفغ اٌحٛع ثغشػخ ٌلأِبَ ٚرّزذ اٌشوجز١ٓ ٠مَٛ اٌلاػت ثئداسح اٌشوجخ ا١ٌّٕٝ ٌلأِبَ ٠ٚزُ رٌه اٌذٚس     

ِؼبً اٌٝ الأػٍٝ ثزط٠ٛح اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص ثغشػخ ٌلأِبَ ػٕذِب ٠ظً اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص ثغشػخ ٌلأِبَ ػٕذِب 

اٌّشوض٠خ ٠ظً اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص ِغزٜٛ اٌىزف ا١ٌّٕٝ ٠زشن اٌمشص ٠ذ اٌلاػت ٔز١غخ لٛح اٌشِٟ ٚاٌمٛح اٌطبسدح 

٠ٚؼًّ اٌلاػت ػٍٝ دٚساْ اٌمشص ثغحت حبفخ اٌمشص ثبلأطبثغ أِب اٌزساع ا١ٌغشٜ ٚاٌغبق الا٠غش رؼًّ ِؼبً ػٍٝ ا٠مبف 

 أذِبط اٌغغُ اٌٝ اٌغبٔت ٌٚىٟ ٠حظً ػٍٝ اثؼذ ِغبفخ ِّىٕٗ 

 لاثذ أْ رزفك صا٠ٚخ ؽ١شاْ اٌمشص ٚخؾ ػًّ اٌمٜٛ إٌّطٍمخ ِٓ ا١ٌذ ِغ خؾ ِحٛس اٌشِٟ .

 مرحلت التبديل : -اا ثامى

ثؼذ اٌزخٍض ِٓ اٌمشص ٠غذ اٌلاػت ٔفغٗ ِؼطشاً لأداء ثؼغ اٌحشوبد ٌغشع الاحزفبظ ثبرضأٗ داخً دائشح اٌشِٟ    

ٔز١غخ لأداء ثؼغ اٌحشوبد ٌغشع الاحزفبظ ثبرضأٗ داخً دائشح اٌشِٟ ٔز١غخ لٛح ٚأذفبع ٚعشػخ اٌذٚساْ فجمَٛ ثزجذ٠ً 

عً ا١ٌّٕٝ اٌٝ الاِبَ ٠ٚمغ ػ١ٍٙب وزٍخ اٌغغُ ٠ٚمَٛ ثغحت عغّٗ ٌٍخٍف وّب رغحت اٌزساع ٚػغ اٌمذ١ِٓ ح١ش رزمذَ اٌش

ا١ٌغشٜ ٌٍخٍف ثبرغبٖ ِؼبوظ لارغبٖ اٌشِٟ فٟ ٚػغ أضٕبء ِٓ اٌّشفك ٍِزظمخ ثبٌغغُ ٚرٌه ٌزغ١١ش ارغبٖ أذفبع اٌغغُ 

 (. 4ٌلأِبَ ٌؼذَ اٌغمٛؽ أٚ اٌخشٚط خبسط دائشح اٌشِٟ  وّب فٟ اٌشىً سلُ ) 

 



 

 ( ٠ٛػح اٌّشاحً اٌف١ٕخ ٌشِٟ اٌمشص 4شىً سلُ ) 

 التماريه التعليميت :

 رّبس٠ٓ الاحغبط : -1

 ِٓ اٌٛلٛف ِغ ِشعحخ اٌزساع اٌحبٍِخ ٌٍمشص اِبِبً ػب١ٌبً ِغ س١ِخ ٌلأػٍٝ . -أ

 ِشعحخ اٌزساع فٟ حشوخ ثٕذ١ٌٚخ ٌلأِبَ ٚاٌخٍف . -ة

ِشعحخ اٌمشص ِغ ١ًِ اٌغزع ٌلأِبَ ٚدحشعخ اٌمشص اِبِبً ثح١ش ٠ىْٛ اطجغ اٌغجبثخ ٘ٛ اخش إطجغ ٠زشن اٌمشص .  -ط

 (.  5وّب فٟ اٌشىً سلُ ) 



 

 ( 5شىً سلُ ) 

 ِٓ اٌٛلٛف فزحبً ِشعحخ اٌمشص ٚس١ِٗ ٌلأِبَ . -د

 تماريه تحضيريت : -2

 اٌشِٟ ثبٌىشاد اٌطج١خ ثبٌّٛاعٙخ الأِب١ِخ ِٚٓ ٚػغ اٌزساع عبٔجبً . -أ

 رؼ١ٍُ اٌذٚساْ ثبٌزذسط ِغ حًّ اٌمشص ٚثذْٚ ساِٟ .  -ة

 اسعحخ اٌمشص فٟ ِغزٜٛ افمٟ ٚػٕذ ٌحظخ ٚطٌٛٗ أِبَ اٌغغُ ٠ذفغ ٌلأِبَ . -ط

 التماريه الساسيت: -3

 اٌشِٟ ِٓ ٔظف دٚسح . -أ

 اٌذٚسح . اٌشِٟ ِٓ صلاس اسثبع -ة

 اٌشِٟ ِٓ دٚسح وبٍِخ . -ط

 ثؼذ ارمبْ الأداء ٚاٌزٛل١ذ اٌغ١ٍُ ٌٍذٚساْ ٠ؤدٞ اٌشِٟ داخً دائشح اٌشِٟ. -د

 تماريه مساعدة : -4

 اعزخذاَ أٚصاْ اوضش اٚ الً ٚصٔبً . -أ

 (.  6اعزخذاَ لؼ١ت حذ٠ذٞ وأداح ِغبػذح اصٕبء اٌشِٟ وّب فٟ اٌشىً سلُ )  -ة



 

 ( 6شىً سلُ ) 

 

 

 

 (  7رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٓ خلاي اعزخذاَ رّبس٠ٓ ثبٌحذ٠ذ ٚرّبس٠ٓ لفض وّب فٟ اٌشىً )

 

 



 القفز بالعصا )الــزانة(

 
يعتبر تكنيك القفز بالزانة من الفعاليات الأكثر تعقيداً في ألعاب الساحة  

والميدان من الفعاليات الأخرى حيث يحتاج القافز إلى مراعاة كثيرة من الأسس 
الميكانيكية في تنفيذىا لمحصول عمى درجة عالية من التوافق والتوقيت المتقن فالقافز 

يتطمب منو درجة توافق عالية بين سرعة حركة العصا وسرعة حركة الجسم الجيد 
أثناء القفز بالعصا وبتوقيت صحيح وبدرجة عالية من الاتقان كما ويحتاج إلى 

ارتفاع مستوى الارقام ويرجع  تعجيل عال من الركض لموصول إلى الانجاز الجيد.
 -العالمية في القفز بالعصا إلى العوامل التالية:

 تطور استخدام الزانات والعصا. -1
 تطوير تكنيك القفز -2
 ارتفاع مستوى القدرات البدنية والميارية من خلال عممية التدريب.-3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 فعالية القفز بالعصا

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 شكل واحد يوضح المراحل الفنية لقفز بالزانة

 
 



 :المراحل الفنية لمقفز بالعصا الزانة
 مسك العصا)الزانة( -1
 الاقتراب -2
 الغرس -3
 الارتقاء)النيوض( -4
 ( Lالتعمق والمرجحة )ووضعية حرف -5
 Lتطويل الحرف  -6
 السحب والدفع والدوران -7
 التخمص من العمود -8
 عبور العارضة-9

 اليبوط -11
سفل اما اليسرى لاعب عمود الزانة بيده اليمنى من الال: يمسك امسك العصا -1

سم وترتفع مقدمة الزانة الى مستوى النظر تقريباً 51فتمسك من الاعمى وبمسافة 
وعمى الجانب الايمن تمسك وفي ارتفاع الحوض والذراعين مثنية من مفصمي 

 المرفق.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مرحمة مسك العصا يوضح 2 شكل                          

  



تختمف مسافة الركضة التقريبية من لاعب لأخر  الاقتراب )الركضة التقريبية(: -2
( متر ويفضل معظم اللاعبين المشي 45-35وحسب مستواه وتكون في حدود )

ثلاث خطوات ترفع خلاليا مقدمة العمود عن الارض حتى يصبح في مستوى النظر 
تقريباً. عند ذلك يصل اللاعب بقدمو اليسرى الى العلامة الضابطة الاولى والتي من 

عب بعلامة ضابطة ثانية تبعد من مكان لاىا تقاس مسافة الاقتراب قد يستعين العند
عب تدريجياً حتى تصل الى اقصاىا عند لاالنيوض بستة خطوات. تزداد سرعة ال

العلامة الضابطة الثانية عمى ان يحافظ عمى ىذه السرعة خلال الخطوات الستة 
ة تدريجياً للأسفل حتى يصل الى الاخيرة كما يقوم الاعب بخفض مقدمة عمود الزان

المستوى الافقي بالإضافة الى توجيو مقدم الزانة في اتجاه قاعدة صندوق القفز 
وخلال الخطوات الاخيرة من خطوات الاقتراب وعمى وجو التحديد الثلاث خطوات 

 الاخيرة يقوم اللاعب بالأعداد لمنيوض.
 : مرحمة الإقتراب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 مرحمة الاقتراب وضح( ي35شكل رقم )

 يوضح مرحمة الاقتراب 3شكل 



في الخطوة قبل الاخيرة ينخفض مقدم الزانة الى أسفل ويوجو في اتجاه  :الغرس -3
قاعدة الصندوق وفي الخطوة الاخيرة يغرس راس الزانة في الصندوق وتبدا لحظة 
 الغرس والضغط عمى عصا الزانة لمحصول عمى التقوس ويحافظ المتسابق عمى نفس

البعد بين الذراعين فتكون وظيفة الذراع اليسرى ضغظ العصا للأعمى اما اليمنى 
سحب الزانة للأسفل لأجل الحصول عمى التقوس ويكون ذراع اليسار مثنيو، امام 

 الجسم بينما اليمنى مستقيمة وتكون الحركة للأمام.
 : مرحمة غرس العصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وضح مرحمة غرس العصا( ي4شكل رقم )
 

: ان عممية النيوض ىي عممية حركة يقوم بيا القافز بمزج الارتقاء )النهوض( -4
السرعة الافقية التي حصل عمييا أثناء الاقتراب مع السرعة الرأسية المتولدة من جرا 

ن ضرب برجل النيوض ونقطة النيوض تقع مياشرة تحت قبضة اليد العميا. إ الدفع
نقطة النيوض بالرجل يجب ان يتم بقوة وسرعة مع مرجحة الرجل الحرة مثنية من 
مفصل الركبة بحيث يصل فخذىا الى الوضع الافقي وتعتبر مرجحة الرجل الحرة 
كرد فعل معاكس لمضرب الى الاسفل برجل النيوض يؤدي اندفاع جسم القافز الى 



بدأ عممية المرجحة بالرجل الحرة التي تكون الاعمى بقوة ويبدأ التعمق بالعصا وعندئذ ت
منثنيو من مفصل الركبة وبفعل القصور الذاتي لحركة الجسم القافز وىو بكامل 
امتداده خلال مرحمة التعمق تتزايد درجة انثناء الزانة حتى تصل غمى اقصى انثناء 

 ليا عندما يصبح القافز في وضع مقموب وظيره موازن للأرض. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (الارتقاء) والإطلاق الارتقاءوضح مرحمة ( ي5شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 



أن القوة الناتجة من الاقتراب  (:Lالتعمق والمرجحة )في وضعية حرف  -5
والنيوض تعطي كل من اللاعب والزانة سرعة كبيرة وعند ترك اللاعب الأرض بعد 
عممية النيوض تجري عممية التعمق بالزانة والتي تبدأ منيا المرجحة وبعد الانتياء 
من عممية المرجحة المساعدة لمنيوض تتحرك الساحة الحرة للأسفل لأجل انخفاض 

ثقل إلى اقصى حد وىذا مما يساعد في سيولة حركة الزانة لموصول الى مركز ال
الوضع العمودي المرجحة الى الاعمى والارتقاء العموي. وفي حركة المرجحة للأعمى 
ينتقل الجسم لمخمف ويكون المقعد مممس لمزانة باستمرار والذراعين والرأس والجذع 

لاعب في ىذه لامام الزانة ويحافظ ا خمف الزانة اما الحوض والاطراف السفمى فتكون
( ويثبت جسمو عمى الزانة كما Lعب حرف )لاالحالة عمى توازن الجسم ويشكل ال

 في وضع الدحرجة الخمفية.
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 التكور لمخمف –المف  –الإمتداد  –التكور لمخمف ( يوضح مرحمة 6شكل رقم )

 
الطاردة المركزية التي تساعد عمى زيادة الارتفاع  : وبزيادة القوةLتطويل الحرف  -6

من طريق قوة مرجحة الساق الناىضة للأعمى وتساعد الساق الحرة عمى نفس 
العممية وتستمر حركة المقعد والرجمين للأعمى حتى تصل الى مستوى المسكة وترتفع 

 فوقيا.
وتقترب الركبتين : عندما يتعدى المقعد المستوى الافقي السحب والدفع والدوران -7

من اليدين نتيجة لعممية الشد باليد اليسرى عمى الزانة تبدأ بالانبساط عند ذلك 
لاعب رأسو لاستمرار استقامة الجسم عمى امتداد الزانة للأعمى حتى يصل لينخفض ا

الى الوضع المقموب ويرتكز الساعد الايسر عمى الزانة حتى تبدأ عممية الدفع 
وتتم عممية الشد بالذراع اليمنى عندما تكون الزانة قد استقامت والدوران في آن واحد 

تماماً بعد وصول اليد اليسرى الى اسفل الكتف الايسر عند ذلك يقوم الاعب بمد 
ذراعو الايسر للأسفل فيرتفع الجسم الى الاعمى مع استمرار دورانو لميسار حتى 



يمنى تمييا اليسرى( والجدير تستقيم ىي الاخرى فتاتي حركة الذراعين متعاقبتين )ال
بالذكر أن عممية الدفع بالذراعين تتم عندما تنتيي عممية الشد للأعمى ىذا من جية 
ومن جية اخرى تتم عممية الدفع عندما تكون اليد اليمنى اسفل الكتف تماماً والذراع 
منثنية تماماً تترك اليد اليمنى الزانة عندما يكون اللاعب في وضع مقموب)رأسو 
للأسفل ورجميو للأعمى وجسمو مستقيم تماماً وعندما تكون الزانة في وضع اقرب ما 

 يكون لموضع العمودي فيرتفع الجسم للأعمى .
: في نياية حركة الدفع تمتد الساقين غالباً وتترك اليد السفمى التخمص من العصا -8

وىنا تبدأ الساقين العصا لتسمح للأكتاف بالارتفاع ويستمر الدفع في الذراع العميا 
بالسقوط خمف العارضة وسقوط الساقين سيؤدي الى ارتفاع الورك فوق العارضة 
وعندما يعبر الورك العارضة ترتفع الاكتاف وتترك اليد العميا العصا ليعبر الجذع 

 وبقية اجزاء الجسم.
: وتتم عممية العبور عندما يكون اللاعب في وضع وجسمو عبور العارضة -9

ماماً فيرتفع جسم اللاعب للأعمى لتعدية العارضة فتيبط الرجمين للأسفل مع مستقيم ت
ارتفاع الجذع والذراعين للأعمى وبذلك يدور جسم اللاعب حول المحور الافقي لممرة 

 الثانية. وتعتبر مرحمة التخمص والتعدية مرحمة طيران وىي تسبق مرحمة اليبوط.
 مرحمة تعدية العارضة والهبوط

 ارضةتعدية الع
 
 
 
 
 
 
 
 

 تعدية العارضة والهبوط( يوضح مرحمة 7شكل رقم )



: يخفض اللاعب رجميو من الناحية المقابمة لعارضة القفز بعد اجتيازىا الهبوط -11
وبذلك يدور اللاعب حول المحور الافقي لجسم اللاعب تمييداً لميبوط عمى الكتفين 

وينثني الرأس في اتجاه الصدر  ومنطقة الظير في آن واحد اذ ترتفع الرجمين لأعمى
 حتى ترتطم الرأس بمكان اليبوط.

 
 ((الخطوات التعميمية – ))القفز بالعصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خطوات تعميم القفز بالزانة )التعميمية(
 :التمرينات التمهيدية -1
 والركض بالزانة.تعميم طريقة مسك وحمل عصا الزانة وقفة الاستعداد  -أ



 تعميم عممية النيوض من خطوة واحدة بالتعمق عمى الزانة. -ب
تعميم عممية وضع الزانة في الصندوق من خطوتين ثم النيوض لمتعمق واليبوط  -جـ

 عمى الجانب الأيمن لمزانة.
 :التمرينات الاساسية -2
 الركض بعصا الزانة ثم الارتقاء لمتعمق. -أ

ع الرجمين الى الاعمى يقوم اللاعب بإتقان عممية الدفع عند اتقان عممية رف -ب
والدوران ثم التخمص بدون استخدام عارضة الوثب اولًا. ثم باستخدام العارضة فيما 

 بعد.
 مراحل القفز المختمفة.مما أتقن اللاعب التدرج بارتفاع العارضة ك -جـ
 :التمارين المساعدة -3
 معاً للأعمىالدوران حول العقمة ورفع الرجمين  -أ

 الارتفاع والتعمق والدوران باستخدام حبل معمق. -ب
 الوقوف عمى اليدين والدفع لميبوط عمى الرجمين معاً. -جـ
استخدام التمارين الاخرى الخاصة بالتعمق والدفع والدوران عمى اجيزة الجمباز  -د

الحركية لمقفز والحمق. صندوق القفز لإتقان بعض المراحل  -المتوازي -مثل العقمة
 بالزانة.

  



  
 القانـون

 :الاخطـاء
 إذا سقطت العارضة بواسطة المتنافس أو عصاه. -1
 يقوم المتسابق بالوثب )تترك رجلاه الاثنان الأرض(.  -2
 أثناء الوثب تتجاوز اليد السفمى لتصبح فوق الاخرى. -3
اليبوط خمف لمس المتنافس لاحد اعضاء جسمو او لعصاه الارض أو مرتبة  -4

 الخط الذي يمر فوق الحافة الداخمية العميا لصندوق الايقاف والارتقاء.
 ذا مر الزمن لممتنافس لممحاولة قبل ان يبدأ في المسابقة.إ -5
 

  :القواعـد
 :طريق الاقتراب-1

-1،22م والحد الادنى لعرض طريق الاقتراب 41لطول الاقتراب الحد الادنى 
 م.1،25

 :الاجهزة -2
الصندوق: يكون الصندوق مصنوع من مادة صمبة مناسبة ويكون غاطساً حتى  -1

مستوى الارض وطولو متراً مقاس من السطح الداخمي لقاع الصندوق وعرضو 
( ممم عند 151ممم من الأمام ويتدرج الصندوق حتى يصل عرضو الى )611

 قاعدتو من ناحية لوحة الإيقاف.
 م. 4،36م ولا تزيد عمى 4،31قائمتين عن : لا تقل المسافة بين الالقوائم -2
العارضة: تتكون العارضة من الخشب او اي مادة أخرى، طول العارضة  -3

 م.4،52
 .امتار 5X5منطقة اليبوط: لا تقل مسافة اليبوط عن  -4
 



                                              فعاليت الوثبت الثلاثيت       

 الوثبة الثلاثية
تعتبر الوثبة الثلاثية من الميارات التي تعتمد عمى جسم متكامل الجوانب ذو  

قياسات عالية من قوة القفز والرشاقة ومطاولة القفز وعمى رجمية متساوية في القوى 
 التوازن عمماً بان الرشاقة تعتبر إحدى الشروط الميمة في الانجاز.لكي تدعم حركة 

وتتألف الوثبة الثلاثية من ثلاث قفزات متسمسمة ثم تأتي بعدىما مرحمة  
اليبوط وحددت بالخطوتين الاوليتين بنفس رجل الارتقاء ثم الخطوة الاخيرة بالرجل 

 الثانية وكما يمي وبخطوات موزونة:
 يسره –يمنى  –ى أو يمنى يمن –يسره  –يسره 

 وكل خطوة تشكل صورة مفردة خاصة بيا, وتسمى ىذه الخطوات بـ:
 . الوثبة3  . الخطوة2  . الحجمة 1

عمماً بأن ىذه الخطوات مختمفة في الطول ومن خلال اختلاف زاوية الطيران  
 وانخفاض سرعة وارتفاع مرحمة الطيران.

والخطوة  –كما يعتمد سرعة انطلاق اللاعب عقب كل ارتفاع لأداء الحجمة  
 والوثبة عمى سرعة اندفاع الجسم للأمام قبل عممية الرفع مباشرة وىذا يتوقف عمى: –

 وضع قدم الارتقاء عمى الارض. .1
 ية رجل الارتقاء مع الارض وعلاقتيا بالرجل الحرة.زاو  .2
 انثناء مفصل الحوض والركبة. .3
 ة الجذع.استقام .4
 وضع الذراعين. .5

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل الفنية لموثبة الثلاثية:
 الاقتراب )الركضة التقريبية( .1
 الحجمة .2
 الخطوة .3
 الوثبة .4
 اليبوط .5

: تتوقف مسافة الاقتراب عمى اكتساب اللاعب السرعة المناسبة التي الاقتراب. 1
 لاعب مسافتو الخاصة التي تتناسبتمكنو من اداء عممية الارتقاء بقوة وفعالية ولكل 

 وى المناسبة لو.مع قدرتو عمى اكتساب السرعة القص



ولقد وجد ان ضبط مسافة الاقتراب ووصول اللاعب بقدم الارتقاء عمى لوحة  
 الارتقاء تتوقف عمى:

 دقة قياس مسافة الاقتراب. .1
 ثبات طول الخطوات وخاصة خطواتو الاولى. .2
 ة الخطوات الاخيرة.ثبات سرعة تردد الخطوات وخاص .3

فخطوات الاقتراب الاخيرة يجب ان تكون أكثر ثباتاً من ناحية الطول والتوقيت 
وتعتبر الخطوة الاخيرة اقصر من سابقتيا لعدم حاجة اللاعب الى الارتفاع درجة 

 كبيرة عند انطلاقو من لوحة الارتقاء, والشكل الأتي يوضح مرحمة الاقتراب.
 

 
 
 

 
 

 
 وضح مرحمة الاقتراب في الوثبة الثلاثية( ي91شكل رقم )

 



 
: تضع قدم الارتقاء بالكامل عمى لوحة الارتقاء مع ثني ركبة رجل  الحجمة.2

الارتقاء قميلًا وعندما يصبح مركز ثقل الجسم اللاعب فوق قدم الارتقاء تماماً تكون 
الرجل الحرة قد اجتازت مستوى رجل الارتقاء في حركتيا للأمام والى الاعمى وىي 

كما تمتد رجل الارتقاء بالكامل بينما مثنية من مفصل الركبة فيندفع الحوض للامام 
يكون الجذع معتدلًا تماماً, وان حركة الذراعين تقوم بالتبديل للأمام ولمخمف كي 
تساعد الى حد كبير في فعالية عممية الارتقاء واتزان اللاعب اثناء الارتقاء. ثم 

ران تصبح ينطمق للأمام والى الاعمى مؤدياً الحجمة ففي الثمث الاول من مرحمة الطي
الرجل الحرة منثنية من مفصل الركبة ورجل الارتقاء ممتدة خمفاً أما في الثمث 
الاوسط من مرحمة الطيران يقوم اللاعب بتبديل وضع الرجمين مثل حركة المشي في 
اليواء فتتحرك الرجل الحرة لمخمف كما ترتفع ركبة رجل الارتقاء الى اعمى وتتحرك 

لتبادل استعداد لعممية اليبوط عمى نفس قدم الارتقاء وبقوة الذراعين للأمام ولمخمف با
للأسفل فكمما كان ىبوط قدم الارتقاء عمى الارض اقرب ما يكون من مستوى مركز 



ثقل الجسم كمما قل زمن بقاء القدم عمى الارض وبالتالي لا يفقد اللاعب الكثير من 
ران فيكون اليبوط. وعندما سرعتو الافقية للأمام اما الثمث الاخير من مرحمة الطي

يصل مركز ثقل الجسم فوق قدم الارتقاء يتخذ اللاعب وضع التحضر للانطلاق 
لتأدية الخطوة عندما تكون الفخذين متقاربين من بعضيما ومثنيتين من مفصمي 
الركبة والذراعين ممتدين الى حد ما بجانب الجسم, والشكل الأتي يوضح مرحمة 

 الحجمة.
 
 
 

 
 وضح مرحمة الحجمة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
: ينطمق اللاعب للأمام والى الاعمى مؤدياً الخطوة كما ىو متبع في القفز الخطوة.3

الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا ويبقى فخذ الرجل الحرة موازياً للأرض ورجل 
الارتقاء منفردة الى حد ما لمخمف ولكن قبل ىبوط الرجل الحرة للأسفل يرفع اللاعب 

الذراعين أما معاً لمخمف او احدىما للأمام والاخرى  ركبتو الى الاعمى قميلًا وتتحرك
لمخمف ويتم ىبوط الرجل الحرة بقوة الى الاسفل, وعندما يصل نركز ثقل الجسم فوق 
قدم الارتقاء وىي عمى الارض يصبح اللاعب في وضع التحفز لتأدية الوثب فتتحرك 



ىو متبع في عممية  الذراعين معاً للأمام كما تندفع ركبة الرجل الحرة للأعمى كما
 الارتقاء في الوثب الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا للأمام, وكما في الشكل.

 
 
 
 

 

 وضح مرحمة الخطوة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )

 
: أكثر اللاعبين يستخدمون الوثبة بطريقة التعمق او المشي في اليواء, الوثبة . 4

الارتقاء كما مر سابقاً في أخذ الخطوة يرفع اللاعب ركبة الرجل فعندما تطأ قدم رجل 
الحرة مع حركة الذراع المعاكسة مثنية مع المفصل وبعد ذلك ترفع الذراعان للأعمى 
مع ثني ساق الارتقاء ويضم الجسم في حالة تعمق في اليواء وعند الشعور بمحظة 

فصل مصحوبة بخفض جذعو اليبوط ترفع الرجمين للأعمى مع مد الركبتين مع الم
 وذراعيو للأسفل تمييداً لعممية اليبوط, والشكل الاتي يوضح مرحمة الوثبة.



 
 
 

 
 
 

 وضح مرحمة الوثبة في الوثبة الثلاثية( ي22شكل رقم )

 
 
: عندما تلامس الكعبين ارض الحفرة تنثني الركبتين حتى يتحرك مركز الهبوط. 5

لقدمين مباشرة عند ذلك تندفع الذراعين للأمام ثقل الجسم للأمام بسرعة ويصل فوق ا
ويمتد الجذع والرجمين للأعمى في آن واحد لموقوف تمييداً لمخروج من حفرة الوثب. 

 تابع الاشكال الآتية.
 

 

 

 

 

 

 



 مراحل الخعلم للأداء

 



 
  ((الخطوات التعميمية – )الوثب الثلاثي

 

 الج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخعليميت للوثبت الثلاثيت:مارين 

 التمرينات التمهيدية:. 1
 الوثب بالقدمين لاجتياز مصاطب او كرات طبية.-أ

 الركض بالقفز بخ-ب
 م.32-22طوات واسعة عمى شكل وثبات لمسافة تتراوح بين خ
 م.1.52 –م 1.22القفز من فوق حواجز مقموبة المسافة بينيما من -ج
الوثبة الثلاثية من الثبات مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض.                    -د
 م.32-25ضبط مسافة الاقتراب لمسافة تتراوح بين -ه
 :التمارين الأساسية -2

تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب بسيط مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض  -أ
ثم الحجمة فالخطوة فالوثبة وكذلك مسافة الوثب بعد لتحديد مكان ىبوط قدم الارتقاء 

 اليبوط.
 ربط الخطوة بالوثبة مع استخدام حواجز مقموبة. -ب
 تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب كامل وحسب المسافة المقترحة. -جـ
 ضبط مسافة الاقتراب لعدة تكرارات. -د
 .الوثبات الثلاثيةاداء الوثبة الثلاثية  من اقتراب كامل وذلك لتوقيت  -ىـ

 :التمارين المساعدة -3

 ربط الحجمة بالخطوة لاجتياز صندوق مقسم. -ا
 الوثب بالقدمين معاً من مكان مرتفع لأداء الوثبة الثلاثية. -ب
 م.32-م22الحجل عمى قدم النيوض لمسافة تتراوح من  -ج
 الركض لثلاث خطوات بين عدة حواجز بطريقة الوثب. -د

 :الثلاثيةالقانون لموثبة 
 : يرتكب الواثب خطأ إذا الأخطاء

 تأخر الواثب في اداء المحاولات اكثر من دقيقة واحدة. -1
 ترك أثر عمى لوحة الصمصال بعد لوحة النيوض. -2
 إذا لم يصل الواثب الى حفرة الوثب. -3



 اجتياز الخط الوىمي الجانبي لموحة النيوض.  -4
 اليبوط بعد الوثب.إذا رجع إلى الخمف داخل منطقة  -5
 .اليبوط أثناء اليبوط لمس الارض خارج منطقة -6

وكانت نقطة المس أقرب إلى خط النيوض من أقرب أثر ينتج عن الوثب في منطقة 
 اليبوط. 

يؤدي الوثب بحيث ييبط الواثب عمى القدم التي أدى بيا النيوض وفي الخطوة  -7
 الثلاثية.  ييبط عمى القدم الأخرى التي تؤدي بيا الوثبة

 
   :قواعد المسابقة

 بالقرعة الطريقة التي يأخذ المتنافسون محاولاتيم. -1
 تحتسب لممتنافس عمى احسن وثبة من بين جميع وثباتو.-2
كما  فيسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, ثمانية متنافسين إذا كانوا اكثر من -3

 الوثبات بثلاث محاولات اضافية,سن يسمح لمثمانية المتنافسين الذين حصموا عمى اح
وعندما تحصل عقدة عمى المركز الثامن فيسمح لممتنافسين عمى العقدة بالمحاولات 
الثلاثة الاضافية. واذا كان عدد المتسابقين ثمانية او اقل فيسمح لكل متنافس بست 

 محاولات.
الارتقاء تؤدي الوثبة بحيث ييبط المتنافس اولا عمى نفس القدم التي ادى بيا  -4

 وفي الخطوة ييبط عمى القدم الاخرى.
 :الاقتراب

-م35وطول طريق الاقتراب من  م,1222الحد الأدنى لعرض طريق الاقتراب  -1
 م.42
لا يسمح بوضع علامات عمى طريق الاقتراب أو في منطقة اليبوط إلا من قبل  -2

 المجنة المنظمة.
 :لوحة الارتقاء

يحدد مكان الارتقاء بموحة غاطسة في مستوى طريق الاقتراب وسط منطقة  -1
م من منطقة اليبوط كما توضع ورا خط الارتقاء 13اليبوط وعمى بعد لا يقل عن 



مباشرة لوحة من الصمصال لغرض تسجيل طبع قدم المتنافس عمييا عند حدوث 
 خطأ.

 .م3 – م2275الحد الادنى لعرض منطقة اليبوط -2
 م.22لا تقل المسافة بين لوحة الارتقاء ونياية منطقة اليبوط عن  -3
 سم.01مم وعمقها 2    ±سم22عرض لوحة النصوص  -4

 .ملم.2 ±سم 01عرض لوح الصلصال  -5

  ع  ملء  الجووي  بالصلصال. 45ْملم وبزاوية  0سمك لوحة الصلصال  -6

 القواعد العامة لمسلامة:
الحفرة قبل استخداميا من استبعاد الاحجار يجب ان تقمب الرمال داخل  (0

 والحصى, كما يجب ان تقمب الحفرة ثم تسوى باستمرار اثناء الاستعمال.

 يجب التأكد من ان طريق الاقتراب آمنا.. خاصة عند مكان الارتقاء. (2

يجب تجييز حفرة الوثب الطويل بحيث تكون مقمبة ومستوية خلال  (3
غار اللاعبين .. أما في القفز بالزانة الارتفاعات المنخفضة لممبتدئين وص

وفي الوثب العالي عندما يكون اليبوط عمى الرجمين فإن استخدام حفرة 
 الرمل يكون مقبولًا وآمناً 

يجب التأكيد عمى تماسك اجزاء مراتب اليبوط, وأن تكون مؤمنة.. من اجل  (4
جة منع اللاعبين من السقوط بين أجزائيا.. عمى أن تكون سميكة وىشة بدر 

 كافية لمنع إصابة اللاعبين .

يجب استخدام العوارض الدائرية المقطع او المصنوعة من الألياف الزجاجية  (5
كما يفضل استخدام العوارض المطاطية )البديمة( اثناء التدريب عمى الوثب 

 العالي او القفز بالزانة )العصا(.

 احجمال يو  جوخي الحرص الشديد في الاراضي المبللة .لأنها جزيد م  
 الإصابة خاصة بالنسبة للأدوات الجي جنزلق بعد هبوطها للأمام بسرعة. (0
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