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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 نواف عويد عبود  الأستاذ الدكتوراعداد 

 
 نبذة عن العاب الساحة والميدان : 

اتخذذذالعاب ذذذاحعاباذذذاانعشاب مذذذشااع ذذذياعةذذذمعت ذذذيالعابعصارذذذنعاب  ,  ذذذنعلذذذالعاب  ذذذ  عاب ارذذذ نع عشلذذذالعابذذذشش الع
الاشب ب ذذنعابيشة ذذنع عشبيذذشعغذذااعال عصذذاعتشلعةذذمعةذذا  عاب ذذاحعاباذذاانعشاب مذذشااعشتب ذذ اعخمذذعاعملاعذذا عاب  ذذالا عاب ذذخ نعشاب ا ذذ ع
ابمبمذذعاع عشبيذذشعالاعذذل اعتشلعة ذذ ا عب ذذعغجعت ذذوعسذذلمعدبذذثعغذذعشخلعاب يذذش عاذذسعتيذذالع   ذذفعةاذذا يالعاباذذاانعشاب مذذشااعخذذ ع

ع(عتبفعة,فعجع.عععع40شبيشعالاعل اعخ عابجهنعاب ياب نعةش دالعتاععا اب ع)الأع ادعالاشب ب نع ع
لعع أثم ذذاعلبذذثعتأسذذ لعالات ذذادع1896شبيذذشعتد دذذوعاب ذذاحعاباذذاانعشاب مذذشااعخذذ عبعلاذذاةمعتشلعدش اعاشب ب ذذنعاش  ذذنع ذذالع

لع  ذذإعمبيذذا عةه ذذنع1894لععامذذسعشاخذذاعةذذقت ععملاةذذنعالأع ذذادعالاشب ب ذذنعخذذ ع ذذا صلع ذذالع1912ابذذششب عب اذذاانعشاب مذذشااع ذذالع
عت   معتشلعدش اعاشب ب نعاش  نعمبإعابم لاااع.عع

ك ذذاعتاعاب ذذاحعاباذذاانعشاب مذذذشااعابمذذ لعت ,ذذثعةيذذااعاذذذالعشرذذا لاعخذذ عبذذعاةمعابذذذشش العالاشب ب ذذنعشت ذذ  وعت ذذا  عخذذذ ع
ثذذا اعشابلذذا ععلةخ, فعدشلعاب ابمعامذذسعت ,بذذععة  ذذا عةذذمعةيذذا  لعتيذذشلعالأةذذمعش لمهذذاعخ ذذاعمبذذإعتلاهذذاعت ذذشعةذذمعالألاعذذلنع العا

ت ييذذفعةذذمعتاذذشامعت     ذذنعشتعر صذذنعخ ذذاًععا  ذذإعالأدا ع يفذذا اع اب ذذنعشب ذذععاب عذذا  عبا  ات عرفعةمعلش اعععاب, اخا علا عاًعب ا
عمبإعدش ااعخ عت اممعابمفا اعاببشلا نع.ععع

ع
 مسابقات ألعاب الساحة والميدان : 

ت , يعةاا يالعتب احعابااانعشاب مشااع)تب احعابي ى(ع  إعاعغالعاللااااعابلب ع ن،عشاب, عتع ثعةها العع
ابعغجعشاب ث عشابعة عشابيام.عشتيامعااهعاب اا يالعمبإعلا ممعةاا يالعاشب ب نعشبهاعت لالعة , شاعشتلعىع مععاشب ب نع

عع(ع  رمعةجالالع1 يثع)عشعا ا عس الالع)عاب احع(عاشب ب نعلا نع ابعدالعشتلعىع اب اا .ععماشبهاعة , شاعتة ا.عغ اع
 .   شاب مشاا ابعغجعشرشاةنع  جعابا الالع اب احعابااان

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 الساحة والميدان   بألعاب بدايات الانطلاق لبعض سباقات الاركاض  و مجالات الركض يوضح   (  1)  شكل



 2 

 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 الألعاب الأولمبية للرجال 

 أولاً: الأركاض والمشي:  
 الأركاض:    -أ      
   . الأركاض القصيرة: 1

 متر بريد 400×  4متر بريد / 100×  4 /م حواجز 400حواجز /  110م / 400م ، 200م / 100     
 

   . الأركاض المتوسطة: 2

 م 1500م / 800     
 

   . الأركاض الطويلة: 3

 كم 42.195، المارثون م 10000م / 5000م / 3000     

 كم 20كم / 10 المشي:   -ب     

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 ثانياً: فعاليات الرمي والقذف:  
 قذف الثقل ، رمي المطرقة ، رمي الرمح ، رمي القرص   -أ

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 
 ثالثاً: فعاليات الوثب والقفز:  

 العالي ، القفز بالعصا )الزانة(   وثب الوثب الطويل ، الوثبة الثلاثية ، ال -أ
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 رابعاً: الألعاب العشارية )لمدة يومين(:  
   ليوم الأول: ا    

 متر   400 ركضالعالي /  وثبقذف الثقل / ال / / الطفر العريض   متر 100 ركض -1 
   اليوم الثاني:     

 متر  1500 ركضالرمح /  رمي القرص / القفز بالزانة / رمي  متر حواجز / 110 ركض -2 
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 الألعاب الأولمبية للنساء 
 أولاً: الأركاض والمشي:  

 الأركاض:    -أ    
   . الأركاض القصيرة: 1 
 متر بريد 400×  4متر بريد / 100×  4م حواجز 400حواجز / م 100م / 400م / 200م / 100     

   . الأركاض المتوسطة: 2 
 م  1500م / 800     
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل 
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

   . الأركاض الطويلة:3
 كم 42.195، المارثون  م10000م / 5000م / 3000     

 كم  20كم / 10المشي:   -ب
 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل

 اعداد أ.م.د نواف عويد عبود 
 

 ثانياً: فعاليات القذف والرمي:  
 قذف الثقل ، رمي المطرقة ، رمي الرمح ، رمي القرص   -أ

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 
 ثالثاً: فعاليات الوثب والقفز:  

 العالي ، القفز بالعصا )الزانه(   وثب الثلاثية ، الالوثب الطويل ، الوثبة  -أ
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 رابعاً: الألعاب السباعية للنساء )لمدة يومين(:  
   اليوم الأول:     

 متر   200العالي / قذف الثقل / ركض   وثب متر / ال 100 ركض -1 
   اليوم الثاني:     

 متر   800 ركضالطفر العريض / رمي الرمح /  -2 
 
  : لركض ا 

اذذ عع ذذا اع ذذمعاعغذذالعث اب ذذنعة,عذذابهنعت مذذشعلافاذذهاعةذذمعلذذالعةعااذذثعاب عد ذذنعشالاسذذ, ادعشابلمذذعااع بذذععععتعريف الرركض:
   ط لعابخل اعشسع نعتعددعابخل ا.

 ((    2 ) انظر الشكل )  .الأةاة نا عع ا اع معاب ااخنعاب ال نعبممعابيشلعابخ ف نعشابيشلعع طول الخطوة:
 . خ عشاشاعلاة  نعة م نعالأ ض شدعةعالعب لعا عع ا اع مع تردد الخطوة:

 
 
 

 

 
 

 
 

 

ع(ع  رمعط لعلل اعابعغجع2عابعيثع)
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 

 يتكون الركض من: 
 . حركة الرجلين. 3. حركة الذراعين.    2      وضع الجذع مع الرأس. . 1

 
،عشصيذذ اعابذذعت عطب ع ذذاًعةذذععلذذلعابجذذاععشاب  ذذعععبلأةذذالعابجاعع اداعخ عابذذعغجعةابذذثععةي اعع. وضع الجذع مع الرأس:1

ع  (.ع3عع)ععالا ععابعيثعع.بلأةالعةي اعع
ت, ذذع عابذذعغجعشاذذااعة  ذذ عااعابذذا اععاب   ذذإععتث ذذا ت,أ دمعابا ا ااعخ عاعغنع يا نعب عغنعابذذعد ممععع:. حركة الذراعين2

شتم اعةعد ذذنعابذذا ا ممعلعص ذذنعةذذمعاب اعىعةععابعدثعاب   إعل فعابجامع،عةاةاًعةععابعدثعاب اعىعخ عاممعتم اعابا اععا
ع(.ععع3عع)الا ععابعيثعع. اتجاهعابعغجععبلأةالعشت, ع ععابجامعع
 غذذجعاب اذذاخالعاب , سذذلنعشابل ص ذذن.عشص ,بذذعع غذذجعاب اذذاخالعابي ذذمعاعشتيذذثعخذذ ععزدادعسذذع نعاعغذذنعابذذا ا ممعخذذ شتذذع

ت اخذذاعشت اسذذاعاعغذذنعابذذا ا ممعةذذععابذذعد ممعةذذمعتاذذمعاب يذذا عابف  ذذنعخذذ عابذذعغج.عشغ  ذذاعتذذزدادعاباذذع نعتذذزدادعلااشصذذنعالا  ذذا عةف ذذثع
عاة نعشتزدادعخ عاب عد نعابخ ف ن.ععةاب عخاعشتيثعلااشصنعالا  ا عةف ثعاب عخاعخ عاب عد نعالأ

ع
ع

                                            
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 ( يوضح حركة الركض  3 شكل رقم ) 
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 

  شاب عد نعشابلمعاا: ادع,شت,م اعةمعةعا نعالاس . حركة الرجلين:3
  ةاة عشالاس, ادعابخ ف :بإعالاس, ادعالأمشتيامع مرحلة الاستناد:أ. 
  .بلأةالعشا عااعابيشلعاب, ع عتمزع  مهاعةعغزعثيثعابجامعةي اععمامي:الاستناد الأ-1
عشلعاب, ع عتمزع  مهاعةعغزعثيثعابجامعةي اعب خ ف.عشا عااعابي الاستناد الخلفي:-2

ع(.ع4الا ععابعيثع)ععععععععععععععععععععععع
ع
ع

                   

 

 

 

 

 

 والخلفي لخطوة الركض الأمامي الارتكاز ( يوضح  4 شكل رقم ) 
ع

             
 
  

   ةاة نعشاب عد نعابخ ف ن:عبإعاب عد نعالأمعشتيامعابخا نع  عغنعابعد ممععمرحلة المرجحة: ب.  
  ل ف .اس, ادعلعىع  شةاعتم اعابيشلعالأعبلأةالعلشلعاب عد نعتم اعشا عااععمامية:المرجحة الأ-1
 (.6شععع5الا ععابعيثع)عةاة تلعىعاس, ادعلشلعاب عد نعتم اعب خ فع  شةاعتم اعابيشلعالأشا عااععالمرجحة الخلفية:-2
 
ع
ع
ع
 

 

 

ع
 

 خط سير القدم في المرجحة الخلفية  ( 6  شكل رقم )       الأماميةخط سير القدم في المرجحة   ( 5  شكل رقم )
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 

 .ع ضعخ عشلوعشااشعااع معالأ,شا عاب   نعاب, عتم اعخمهاعابيشةااعةعتف عمرحلة الطيران: ج.   

اذذمعتعشاذذاهعاب عا ذذنعاذذ ع ض.عةاة ذذنعبذذلأ ضعشلبذذثعش ذذ لعةعذذلعابيذذشلعالأشتأت عااهعاب عا نعة ا ذذعاع  ذذشعدخذذععابيذذشلعابخ ف ذذنعبذذلأ
لاهذذاعت ,بذذععابف,ذذعاعاب,ذذ عة يذذمعب  ,اذذاباعت يمذذاعالا تخذذا عب  ذذالعابذذعد ممعشابذذا ا ممعشرذذال ع  ذذالعاب عااذذثعخذذ عابذذعغجعلأ

ع.ع(عععع7الا ععابعيثع)ععععجامعاب
ع
ع
ع
 

 

   ( يوضح مرحلة الطيران في الركض  7شكل رقم ) 

 
 كمراحل :    ركض ( م    100تقسيم مسافة سباق ) 

عةاذذالاشعاببشاةذذنعخم ل ذذاع أسذذعععةذذاعاععالأةذذععببذذش عاباذذ ا ع ذذشخععاب ذذشا اب ذذ خفجعش  ذذشعسذذ ع (عة,ذذعع اببذذشع100 بذذشتعسذذ ا ع) -1
ب  اذذاخنعاب يذذع اعشصجذذ عتاعععغجة يمعشااهعا عاب عا نعالأشبإعاب, علاا مهاع اببشاةنعشالالالا عثمعتبذذشتعابخلذذ اعالأشبذذإعخذذ عابذذع

)عسذذذع نعالاذذذشخاععةعةاذذذاخنع(ع.عش بذذذ عبذذذشخععابعدذذذثعابخ ف ذذذنعب ي ذذذ عاببذذذش عتشععاذذذاهعابخلذذذ اع اذذذع نعا,ذذذإعتماذذذ عاب ذذذشا تذذذقدىع
بخلذذ العت ا ذذاًعةذذععلاصذذاداعخذذ عطذذ لعابخلذذ العالأ ضع )ع خ هاع اب اًعغ علا عتفععابجاععت  إعةمعابالالعلا, جنعباب ع.عشتذذزدادعا

اذذااعاب مذذثعلا, جذذنع عةاباًع عشاعمبذذإعالأةذذالعشصيذذثعتذذش صج اًعع ابم,هاعشتعددااعشصي اعدامعاب شا شلاصاداعسع نعابخل العشسه بنعالاا
(عة,ععتيعص ذذاًعةذذمعلذذلعاببشاةذذنع)عشةذذمعع20ابلب   عش ب ع  شعا اب ع)عععغجلاصاداعط لعابخل العمبإعتاعةألاعابجامعشرععاب

خذذ عابخلذذ اعالأشبذذإع(ععش عشاذذااعلا, جذذنعرذذ فعلذذ اعدخذذععاب ذذشا الأللذذا عابعذذاب نعةذذشعابجذذاعع اذذع نع  ذذشعابخذذعشجعةذذمعشرذذععاببذذع
(عة,ذذععشتاذذ إعاذذاهعاب عا ذذنع  عا ذذنعتزا ذذشعاباذذع نعتشع)عاب, جمذذثعع45ع-35شتاذذ, ععاذذاهعاب عا ذذنعمبذذإعتطذذ لعةاذذاخنعة ي ذذنع)ع

عالاةجاب ع(ع.عع
لشعش ثعمبإعط لعابخل اعابلب   عبذذفعةذذععالا, ذذالععاباع نعابي  ىعشخمهاعةي اعاب شا عةعا نشص  عةعا نعتزا شعاباع نع -2

 ل عسع ,فعشاب  اخ نع  إعااهعاباع نع.عع

لذذش عالةيذذااععشإلاهذذا عاباذذ ا عشخمهذذاعة ذذاشلعاب ذذشا شص ذذ عةعا ذذنعاباذذع نعابي ذذ ىعةعا ذذنعاب  اخ ذذنع  ذذإعاباذذع نعابي ذذ ىع -3
اب  اخ نع  إعسع ,فعشل   اًعخ عابخل العاب  الا نعالألمذذعاعةذذععاتاذذاععابخلذذ الع)عتيعةيذذثعاب,ذذعددع(ع.عشةذذمعاب  ذذعشمعالاذذفع
  ذذإعاب ,اذذاباعتاعةج,ذذالاعلذذلعاب هاةذذنع ذذابجز عاب  ذذ يعةذذمعابجاذذمع)عشبذذ لع ذذابعت عتشعالأ  ععتشعالأ دذذثع(عبذذااعخالاذذفعةذذمعاب ادذذ ع

 دخععاب ش عتةاةاعخ عابخل تممعالألمعتممع.عع

 قسام: ألى ثلاثة إمتر  100وعموما يمكن تقسيم مسابقة ركض 
 . مرحلة اكتساب التعجيل.  1
 . مرحلة السرعة القصوى.  2
 . مرحلة هبوط السرعة.  3

 لخطوات في وقت واحد. تردد ل سرعةو  يمتلك قابلية الركض بخطوات واسعةالعداء الجيد هو الذي ملاحظة: 
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 :    ساليب الركض أ 
  :أ. أسلوب ركض المسافات القصيرة

 :  مميزاته   
   .( 9مامي من القدم(. )انظر الشكل  ولًا )القسم الأأرض  مامي يلامس المشط الأ . في مرحلة الاستناد الأ1
 .  رض فترة زمنية قصيرة جداً قدم على الأ . فترة بقاء ال2
 .  (   45وزاوية المرجحة الخلفية تشكل تقريباً )  (     100–90)تشكل    الأمامية. زاوية المرجحة 3
 .  قدم(  10 –  8. طول الخطوة يبلغ في المتوسط من )4
 .  ( مرات في الثانية الواحدة5 –  4. تردد الخطوة يبلغ من )5
 .  الأمام  إلى. مركز ثقل الجسم يكون مائلًا  6
 .  مامية والخلفية للساقينمامية والخلفية للذارعين مع المرجحة الأ. هناك تناسق بين المرجحة الأ7
 ويكون الرأس هو القائد للحركة.    للأمام. اتجاه النظر  8
 .  از كافة حركات الجسم بالارتخاء بدون تصلبت. تم9

 . يبدأ السباق من البداية المنخفضة .10
 :  ةتوسطب ركض المسافات المسلوأب. 

 :  مميزاته
 (.   9 شكل  رجي من القدم الأرض أولًا. )انظرفي مرحلة الاستناد الأمامي يلامس القسم الخا  .1
 . فترة بقاء القدم على الأرض فترة زمنية متوسطة.  2
 (.       90وزاوية المرجحة الخلفية تشكل تقريباً )   (   120–100مامية تشكل ). زاوية المرجحة الأ3
   ( قدم.  8 –  6. طول الخطوة يبلغ في المتوسط من )4
 ( مرات في الثانية الواحدة.  4 –  3. تردد الخطوة يبلغ من )5
 مام.  لى الأإ. مركز ثقل الجسم يكون في الوسط مع ميل قليل  6
 ين.  مامية والخلفية للساقمامية والخلفية للذارعين مع المرجحة الأ. هناك تناسق بين المرجحة الأ7
 مام.  . اتجاه النظر إلى الأ8
 . تمتاز كافة حركات الجسم بارتخاء كامل.  9

 . يبدأ السباق من البداية العالية .10
 
 
 
 

 
 

 في أساليب الركض الثلاثة  مامييوضح مرحلة الاستناد الأ ( 9الشكل رقم) 
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 سلوب ركض المسافات الطويلة: أج. 

 : مميزاته
 (.   9  . في مرحلة الاستناد الأمامي يلامس الكعب الأرض أولًا. )انظر الشكل1
 .  سلوبين السابقين. فترة بقاء القدم على الأرض يكون طويلة قياساً للأ2
 .  (      100  – 90وزاوية المرجحة الخلفية تشكل تقريباً )  (    140 -   120مامية للسباق تشكل ). زاوية المرجحة الأ3
 ( قدم.  6 –  4. طول الخطوة يبلغ في المتوسط من )4
 ( مرات في الثانية الواحدة.  3  – 2. تردد الخطوة من )5
 . مركز ثقل الجسم يكون في الوسط تماماً.  6
 مامية والخلفية للساقين.  مامية والخلفية للذارعين مع المرجحة الأ. هناك تناسق بين المرجحة الأ7
 . اتجاه النظر يكون للامام.  8
 . تمتاز كافة حركات الجسم بارتخاء كامل.  9

 . يبدأ السباق من البداية العالية .10
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 إمكانية استخدام أكثر من أسلوب لقطع مسافة معينة: 
ع ع  جعةاا يالعابعغجعةا,خشلعاب شا عتك ععةمعتس  حعةمعتسابم عابعغجعخ علافلعاب اا ين.ععخ

 م.1500مثال: عداء يركض في مسابقة  
(لع أسذذذذ  حع1200دش الع)ع3لع أسذذذذ  حعلعصذذذذ علأسذذذذ  حع غذذذذجعاب اذذذذاخالعابي ذذذذمعا.عثذذذذمع ذذذذعغجع100 ذذذذعغجعتشلع

علعالألمعاع أس  حعلعص علأس  حع غجعاب ااخالعابي معا.عععع(200ذ)ذذذذذذذع غجعاب ااخالعاب , سلن.عثمعة  دعشصعغجعخ عاب
 م.  5000مثال آخر: عداء يركض في مسابقة  

(لع4600لع أسذذذذ  حعلعصذذذذ علأسذذذذ  حع غذذذذجعاب اذذذذاخالعاب , سذذذذلن.عثذذذذمع ذذذذعغجعت  ب ذذذذنعاب اذذذذاخنع)100 ذذذذعغجعتشلع
   حع غجعاب ااخالعاب , سلن.ععلعالألمعاع أسع(300)ذذذذذذذذع أس  حع غجعاب ااخالعابل ص ن.عثمعة  دعشصعغجعخ عابذ
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

ع
 تكون هيئة التحكيم:ممن ت        : ألأركاضالنواحي القانونية في 

 .. حكم عام لسباقات الساحة2                                                   .السباقعام  . مدير 1        
 . حكم عام للسباقات خارج الملعب.4                         وعدد كاف من الحكام  لسباقات الميدان.. حكم عام    3         
 قُضاة لسباقات الساحة.  خمسة. 6                            وعدد كاف من الحكام . حكم عام لسباقات المشي. 5         
 قُضاة لسباقات المشي.  خمسة.8                      وعدد كاف من الحكام   قُضاة لسباقات الميدان. خمسة.  7         
 (. 2 – 1. مطلق رئيسي )10                                          اتيين لكل عداء.. ثلاثة ميق9         

 (. 2 – 1طلاق ). معيد الإ12                                        (.  2 – 1. مساعد مطلق ) 11         
 . (  2 –  1)  . حاسب واحد لجهاز سرعة الريح 14       .  رئيس لعدادي الدورات وعدد كاف من عدادي الدورات. 13        

 ( .  2 – 1مذيع )  . 16                 وعدد كاف من المساعدين . رئيس قضاة لجهاز التصوير15    

 
 واجبات المطلق الرئيسي: 

ع لا عالة الاع  إعابخل.ععمع.عع1
ع لا عالة الاعت  ع.ععمع.عع2
عطا ..عاب  الع إطا عةاش عال3
 

 واجبات مساعد المطلق: 
ع.عتشلماعتس ا عشت لالعاب ,اا يمم.عع1
عمدعا عابيع نعب, لاصععاب ,اا يممع  إعاب جالال.عع.عع2
ع.عاب,شلماعابيالا لا عخ عاابنعد   عاب ,اا يممعخ عاب رعع  إعابخلعب ,أكشعةمعااعابا ا ممعل فعللعاببشاةن.عع3
ع ال.ععطا عشاملنعاب ا عشاب, لموع اس,خشالعالأا ينعاب  ثعبممعاملنعال.عة ,بععع4

علعللأعخ  ع.خ عاابنعا  عععالأل عشابما لععععبلإلااا ععالأ فعباس,  ادعشابما لععععالأا عابما لعععم لا ع05
 

 طلاق: واجبات معيد الإ
ع داععاب ,اا يممعش ب عب اسلنعاطالنعةاش عخ عاابنعشد دعبشاةنعلاطلن.ععم*ع

 
 : لأركاضاالبدايات في 

 : ألأركاضللبداية في  ثلاث أنواع رئيسةهناك 
 البداية العالية )من الوقوف(. . 1
 البداية المنخفضة )من الجلوس(. . 2

 البدء الطائر .  03
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 . البداية العالية: 1

,خشلعتة ذذاًعةذذمعلعخ ذذاعخذذ  عشتاذذع800شابل ص ذذنعةذذمععشا عاببشاةنعاب ا,خشةنعخ عةاا يالع غجعاب ااخالعاب , سذذلنع
طا عخ عاااعاب  ععةمعاببشاةذذنع  ذذإعابخذذلعة الاعالمشصي اعلع400×عع4لعشع100×عع4خ ع غجعع4،عع3،عع2لبثعاب شا ع لمع

 ا  نعةمعاببشاةنعاب  خف نع اب ا نعب زةم.ععتعطا عامسعلاعت دشعغ  نعت  ععشاااعاب  ععةمعاببشاةنعالثععثمعال

ع
 البداية العالية:  تمميزا

شااذذشىعة ذذالاعاب ل ذذاع  ذذإعابخذذلعة عذذ عاب ذذشا عاةاةذذاًعب يذذفعل ذذفعلذذلعاببشاةذذنعشابجاذذمع  ذذ ديع  ذذإعالأ ضعمت.ع  ذذشعسذذ اعع
اةاةذذاًع)شبذذ,ممعاب اذذعى(عثذذمعة مذذثعابجذذاععاةاةذذاًعشتذذشبإعابذذا اععاب   ذذإعاةاةذذاًعشاب اذذعىعل فذذاًع ا تخذذا عغاةذذثعةذذععث ذذ ععابيذذشةمم

ععع.(عع10ابعيثعععععغ نعاب   إعل فاً.ع)الا عابعغ نعاب اعىعل ماًعشث  عاب
ةاة ذذنعل فذذاًعشابذذا اععابخ ف ذذنععةذذععدخذذععابذذا اععالأ) ع90اب   ذذإعاةاةذذاًع اب ذذاًعبزاشصذذنع)عطا عتعخعع غ نعابيذذشلع ا اعالمح.عش  شعس اععع

 عع.(ع10الاس, عا ع ابعغج.ع)الا ععابعيثععععاةاةاًعثمع

 

 

 

 

 

ع
ع
ع
ع
ع

 

 

 

 

ع
ع

 
 يوضح البداية العالية في ركض المسافات المتوسطة والطويلة  (  10)شكل 
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 . البداية المنخفضة: 2

×عع4بذذإعسذذ الالعاببعصذذشعمرذذاخنعمعلع400شا عاببشاةنعاب ا,خشةنعخ عةاا يالع غجعاب ااخالعابي ذذمعاعا,ذذإعةاذذاخنع
ابي ذذمعاعدش اًعةه ذذاًعخذذ علا, جذذنعاب ,اذذابا.عشصيذذ اععتلأ غذذاضشت   عاببشاةنعخ عةاذذا يالعع(.1لعب  شا ع لمع)100×عع4لعشع100

عطا .  إعابخلعثمعغ  نعت  ععشةمعثمعالع–طا عخ عاااعاب  ععةمعاببشاةنععة الاعالم
 :وضاع لى ثلاثة أإالبداية المنخفضة  تقسم -

 . )بمسدس الاطلاق( طرلاقنج. الا   ) تحضر( استعدب. وضع     .  ) على الخط( خذ مكانكأ. الوضع 
 :  مميزاته: ) على الخط( خذ مكانكأ. الوضع 

ععع.(11 يثعالا ععع)عع(90ةععالأ ضعلااشصنعةيشا ااع)ععتعيث.عابا ا ااعةا,   ااعشة, الاصااعامسعع1
ععع.عخ, نعابا ا ااعتم اع يش عخ, نعاب ش .2
ععع.(12 يثعالا ععععع)بهال.عع ا ععشالآلععال.عابمفااعةعيااعداععةععالأ ضعااشعطعف فعالأ3
عسفث.ععةالعالأت.عابعت عشاب  ععمبإعع4
ع.عةي اعةا, ىعابعت ع  ا, ىعاب  غممعتشعت  إعل ماً.عع5
ع.ع غ نعابيشلعابخ ف نعتاةلعالأ ض.عع6
ع.عةعغزعثيثعابجامعشسلعابجام.عع7
ععع.(ع11ب,العب  العابجام.ع)الا ععابعيثعع.عالا تخا عا8
ع
ع

  
 
 

 
 

 في ركض المسافات القصيرة  اب  خف ن( الوصول إلى وضع البداية  11الشكل رقم ) 
ع
ع
 

 

 

 

عالأ ضعخ عاببشاةنعاب  خف نعع  إعع(ع  رمعشرععابمفمم12)ععالشكل رقم
ع
ع
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 مادة الساحة والميدان  00000000ة الأولى المرحل  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

ع
 مميزاته:  :  ) تحضر( استعد    ب. وضع 

ع.عع) عع95ةععالأ ضعلااشصنعةيشا ااعا اب )عع.عتعيثعابا ا ااعع1
عسفثعل ماً.عع.عةي اعةا, ىعابعت عشاب  ععمبإعالأ2
ع.عةي اعةا, ىعاب  غممعت  إعةمعابعت عل ماً.عع3
ععع.(13.ع)الا ععابعيثعع(عع120 ف نعامسعتعيثعلااشصنعةيشا ااع).ع خعع غ نعابيشلعابخ4
عةال.عع.عةعغزعثيثعابجامعةاباًعمبإعالأ5
عةالعت  إعةمعةا, ىعابعت .عع.عاب   عمبإعالأ6
ع
ع
ع
ع
ع
 

 

ع
  
  

 ة لوضع التحضر في ركض المسافات القصير وزوايا العمل الوضع الميكانيكي السليم    (13 الشكل رقم ) 
 

ع:عع)بمسدس الاطلاق(.   ج. الانطرلاق 
ت ,بععااهعاب عا نعا عتاذذمعةعااذذثعاببشاةذذنعاب  خف ذذن،عامذذسعتعذذيثعاب ذذعا ,ممعاباذذا ي,ممعت همذذشعبهذذاهعاب عا ذذن.ع)الا ذذعع

ععع.(ع14)ععابعيث
 : مميزاته

عةج عتاعتقدىع    نعابشخعع أل ععلاةمعة يم.ع.عع1
عةعد نعابيشلعابخ ف نع اع نع اب نعمبإعالأةال.عع.عع2
ع.عدخععالأ ضع ي اعغبمعاعب اسلنعابيشلعالأةاة ن.عع3
ع.عت شثع    نعابشخعع ي ,اعابيشةمم.عع4
ع.عت شثعلاصاداعة,ش دنعخ عط لعابخل ا.عع5
عت شثعلاصاداعة,ش دنعخ عتعددعابخل ا.عع.عع6
ع.عت شثعلاصاداعة,ش دنعخ علااشصنعةمثعابجامعشاب,ش جع اس,ياةنعابجام.عع7
ع.ع)الا ععابعيثعع90 ثعاب عخاعبزاشصنعا اب ع).عابا ا ااعخ عاابنعالا  ا عخ عةف8 ععع.(14( 
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 

 

 

 

 التأكيد على حركة المرجحة للذراع والرجل   (14 رقم )  شكلال
 في مرحلة الانطلاق من البداية المنخفضة الخلفية 

 

 

 

 
ع
ع
ع

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 التحليل الحركي للبداية المنخفضة في ركض المسافات القصيرة  ( 15)شكل  
 

 لبداية المنخفضة هي:  لتوزيع القدمين عند الجلوس في ا عدة أشكال  وهناك  
،عغ ذذاعت  ذذشعةيشةذذنعع(علذذشلععنعابيذذشلعالأةاة ذذنع ذذمعلذذلعاببشاةذذنع)شا عاب  ععابذذايعت  ذذشعف ذذفعةيشةذذععأ. البداية قصيرة التوزيع:

ععع.(16ابيشلعابخ ف نع معغ  عابيشلعالأةاة نع)لشلعشااش(.ع)الا ععابعيثعع
ع
ع
 على مكعبات البدء ( وضع البداية المنخفضة )قصيرة التوزيع( 16 رقم )  شكلال
ع
ع
ع
ع
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
،عغ ذذاعت  ذذشععع(ععلذذشلعععشاذذ عاب ذذ ععابذذايعت  ذذشعف ذذفعةيشةذذنعابيذذشلعالأةاة ذذنع ذذمعلذذلعاببشاةذذنع)ععب. البداية متوسطة التوزيرع:

ععع.(17ععابعيثعع(.ع)الا علشلعش رعععةيشةنعابيشلعابخ ف نع معغ  عابيشلعالأةاة نع)
ع
 
 على مكعبات البدء  ( وضع البداية المنخفضة )متوسطة التوزيع(17 رقم )  شكلال
 
 
 

،عغ اعت  شعةيشةنععع(ععلشلععشا عاب  ععابايعت  شعف فعةيشةنعابيشلعالأةاة نع معللعاببشاةنع)عع:ج. البداية طويلة التوزيع 
ععع.ع(18ابيشلعابخ ف نع معغ  عابيشلعالأةاة نع)لشلعشلا ف(.ع)الا ععابعيثع

ع
ع
 على مكعبات البدء   ( وضع البداية المنخفضة )طويلة التوزيع( 18 رقم ) شكللا

 

ع
ماعااهعاب  اسالعا عب اوعثاب,نعلأاعاب شا عخ ع  ذذجعالأا ذذااعة , ذذشع  ذذإعبشاةذذنعتخ, ذذفع ذذمعد  ذذععاذذاهعاب  اسذذالع

شعالألذذشالع ذذمعلذذلعاببذذش عش ذذمع   ذذهاع،عشةذذمعاب  يذذمع  ذذثع  اسذذالع  ذذعلألاهذذاعت , ذذشع  ذذإعاب  ا ذذفالعابجاذذ  نع عذذيثع ب اذذ 
تعاب ذذنع   ذذثعافذذعاعط ب ذذنعشرذذ فلع  اسذذالعابعذذيثعاب ذذعادعشر ذذاع , اسذذ عةذذععاب  ا ذذفالععابذذ  جعخذذ عاابذذنعغذذ اعت رذذ نعاب   ذذ 

عابجا  نعب  شا ع.ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

ع
عالبدء الطائر: -3

ا ذذا علاذذ ععملذذععةذذمعاببشاةذذنعاذذ عاببذذش عابلذذابععشصاذذ,خشلعاذذااعاب ذذ ععةذذمعاببشاةذذنعخذذ عاب,ذذش ص عخيذذل،عشصي ذذشعبهذذااعاب ذذ عع
مبذذإعلايلذذنعاببشاةذذنعع ذذشعش ذذ لعاب ذذشا بذذشتع    ذذنعاب  ذذا ع اب,ذذ ع عصذذشاا.عشتش ذذ لعابا ذذ عمبذذإعلايلذذنعاببشاةذذنعشاذذ عخذذ عاباذذع نع

عشص ,ه ع  شعاب   لع خلعلاهاةنعابعغجعتشعاب ااخن.عع
لع200*عا ذذا عةاا ذذنعةجذذ عال ذذا اعمبمهذذاعشاذذ عغ ف ذذنعابذذعغجعةذذمعاببشاةذذنعاب  خف ذذنعخذذ عاب    ذذإعتيعخذذ عسذذ الالع غذذجع

ععع.ععة,ععا ادزععع400ة,ععبعصشعش غجععع400×ع4ة,ععبعصشعش غجعع100×4ة,ععش غجعع400ش غجع
ةيذذااع  مذذسعة ذذععابخذذلعاب اذذ,  معةيع ذذالعاببشاةذذنعخذذ عاب  ذذفعابخذذا د عةذذمعاب جذذالعلذذش عالاعةجذذ عااعة ذذععاب ذذشا 

ثذذمعةاذذ, ععخذذ عابذذعغجع عيثعللعيعمبإعتاعة ثعاب اخنعابشال  نعب جابف.ععي بممع)بممعابفخا م(عشصعغجعاب شا اب  ,شعبممعاب 
ععع.(19خ عاب    إعمبإعتاعة ثعمبإعاب ا,  م.ع)الا ععابعيثعع

ع
ع

عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع
ع
ع
ع
 ع

من البداية المنخفضة في   كيفية الركض في المنحنىاتجاه مكعبات البدء )مساند البداية( و يوضح    (19 رقم )  شكلال
 المسافات القصيرة  ركض
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 سباقات البريد: 
،عشصعذذ,ع عخذذ عاذذاهعاباذذ الالعخعصذذاع ,مذذ اعةذذمع(ععتب ذذاحعابيذذ ىعاباذذاانعشاب مذذشااع)عت شعس الالعاببعصشعماذذشىعةاذذا يالععع

فعاب  اعبمبشتعاااعابزةمثعخ عس ا عدش شع  ,هذذ عب,اذذ  معاب  ذذاعب  ,اذذاباعابجش ذذشعُ  ه عغثعة همعس الفعبُ ا معلاةم  شابممععت ر نعع
شت ,ذذذ يعةاذذذا يالعاببعصذذذشع  ذذذإع ذذذشدعغبمذذذععةذذذمعاباذذذ الالعشبم هذذذاعلاعتذذذشلثعرذذذ معبعلاذذذاةمع ع(عع20)عالا ذذذععابعذذذيثعشايذذذاا...ع

ة,ذذععب عدذذالعشاب اذذا ،عامذذسعلاع ذذشلثعاذذاااعاباذذ الااعرذذ معع400×عع4ة,ذذعع،عع100×عع4الأب ذذاحعالأشب ب ذذنعف  ذذاع ذذشاعسذذ ا ع
عاببعلااةمعالأشب ب .عع

ع1×عع4ع/لع1500×عع4ع/لع800×عع4ع/لع200×عع4عشةمعس الالعاببعصشعابغمععتشب ب نعشاب, عبهاعت لالعتش ر ذذنعة , ذذشاعشاذذ :ع
علع)لااا (عع800×ععع4عع/لعع800×عع3عع/لعع200×ععع4/عععةمثع) دال(عع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 

 

 

 

ع
ع
ع

 
 ) التتابع (  متر بريد  100×   4انطلاق عدائي  ( يوضح مكان وطريقة  20)  رقم  الشكل

 

 
 :  طرق البريد أنواع  

 هناك طريقتين أساسيتين في التسليم والاستلام في سباقات البريد: 
  : . الطريقة المنظورة )البصرية(1
  : . الطريقة الغير منظورة )اللابصرية(2
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 . الطريقة المنظورة )البصرية(: 1
اب اذذ, معمبذذإعلاةم ذذفعاب اذذ  معتث ذذا عال,عا ذذفعشتة ذذاًعلذذالع    ذذنعاب,اذذ  معشالاسذذ,العع   ذذععاب ذذشا عتاشصي ذذشعبهذذاهعابلعصيذذنعع

تاذذا شعاب اذذ, مع  ذذإعة عخذذنعابزةمذذثععتلاهذذا ذذاعب ذذممعالا,هذذا ع    ذذنعاب,اذذ  م.عشةذذمعة مذذزالعاذذاهعابلعصيذذنعلافاذذها،عشصعغذذزع  ذذإعاب 
ش  ذذإع،ععشت ش شعةيااعاب  اعا,إع , يمعةمعالاسذذ,العاب ذذ  م،عشغذذاب عتمذذ اعاذذاهعابلعصيذذنعة ذذ  لانعشر مذذشاع ذذمعاب خذذاطعاع

ع4ابا  عاب ا  معةا عاب  اعةمعاب  سعالألمععبم,ا إعبزةم ذذفعةاذذ عاب  ذذاع اذذه بن.عشاذذاهعابلعصيذذنعتاذذ,خشلع ذذاداعخذذ عسذذ ا ع
نعت اسذذ عاب ب,ذذشبممعش ذذغا عاذذاهعابلعصيذذععما.ععالأسذذفثعمبذذإعالأ  ذذإشطعصينعاب  جع  إعاب  اعاب  اس نعاذذ عةذذمعععة,ععع400×عع

 .عععع(21الا ععابعيثممعةمعلااا نعتلعى.ع)لااا نعشب,يش ععاب ااخنعبممعاب شابش ب عافاظاًع  إع شلعسي  عاب  اعةمعععاب شابمم

ع
ع
ع
ع
ع
 

ع
ع
ع
ع
 

 

ع
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متر بريد )الطريقة المنظورة(   400×  4التسليم والاستلام في سباق  (  21 شكل رقم ) 
 

  . الطريقة غير المنظورة )اللابصرية(:2ع
اب اذذ, معمبذذإعلاةم ذذفعاب اذذ  معاب ي,ذذعحعة ذذفعا,ذذإعة ذذثعمبذذإع اةذذنعرذذا لنعة م ذذنععا عابلعصينعاب, ع   ذذععخمهذذاعاب ذذشا شعع

اب اذذ  معب اذذاخنعلعص ذذنعدذذشاًعع،عشام  ذذاعةي,ذذعحعاب ذذشا عفذذاًعب زةمذذثاع  مهاعف  اعبم ه اعخم  ععاب شا عاب ا, معتةاةذذفعدشاعاب  ذذععل  ,ف
اب اذذ, مع ذذشهعب خ ذذفعدشاعاب  ذذععب,اذذ مععفع إة الاعبف ذذ عة,فذذاع   ذذف،عامذذسعة ذذشعاب ذذشا ةمعاب ا, معتمف عب,ا  معاب  اع  اديع   

عع(ع.عععع22)عالا ععابعيثع)ععععاب  ا.
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خذذ عت ذذع عسذذعصععدذذشاً،عشاذذ عت , ذذشع  ذذإعااسذذنعاباذذ ععشت ب ذذنعت    ذذالععش ثعخذذ عاذذاهعابلعصيذذنعشغذذاعاب ذذشا ااشصذذ,معاب,بذذع
اب ا  معمة الاعبف  عبزةم فعاب ا, معابايعة شع  ا فعة ا ذذعاعب خ ذذفعش  ذذشااعةيذذ لععاب  ا،عامسعة ل عاب شا ععابزةمثعابايعة  ث

ب ذذ ااع ذذشلعخيذذشااعاب لذذوععاب اذذ  معخذذ  اًع  ذذعحعاب  ذذاعبمذذشهعشرذذ فلعاب   ذذنعةيذذ لعاب اذذ, مع  ذذمع ذذشهعشابذذعغجع أل ذذإعسذذع ن
،عامذذسع ذذ,معمتيالاهذذاعلا, جذذنعب,مذذعا عاب,ذذش ص .ععاب اذذ, ىعاب ذذاب عاهعابلعصيذذنعت اسذذ عاب ,يذذشةممعش ذذشاب .عشاذذعبي ذذععةاذذاخنعاباذذ ا ع

ععع.ابإعالاسفثععععالأ  إع اعخ عاااعاب  ععةمعاببعصشعا عةمشابلعصينعاب   إعلاس,العاب 
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 

 

 

 

 

ع
ع

 ( اللابصرية المنظورة غير متر بريد )الطريقة  100×  4(التسليم والاستلام في سباق 22الشكل رقم )

 

 سباقات البريد الأولمبية: 
 متر بريد:  100 × 4سباق 

ة,ذذذععخذذذ عع100ة ذذذشعاذذذااعاب ذذذ ععةذذذمعتسذذذعععتلاذذذ اععاببعصذذذش،عشص,مذذذ اعابفعصذذذاعةذذذمعت ر ذذذنعة,اذذذا يممع ذذذعغجعغذذذثعة,اذذذاباعع
تاذذذ إعة ليذذذنعاب,اذذذ  مع،عشعة,ذذذععع30اب , سذذذلن.عشص دذذذشعخذذذ عاذذذااعاب ذذذ ععثذذذاثعة ذذذاطاعتاذذذ  معشاسذذذ,الع ب ذذذ عطذذذ لعغذذذثعة ليذذذنع

ع.ععععشالاس,العتشعة لينعاب,بش ث
-2.عتةذذاعع2،عع1 لذذمععاب ذذشا اااةذذنعاب اذذ,  معاب ذذالا عشاذذ عتج ذذععاب  ليذذنعالأشبذذإعةيذذ اعة ل هذذاعخذذ علاهاةذذنعابيذذ  عالأشلعشرش01

-3.عتةذذاعع3،عع2 لذذمععاب ذذشا ااة ل هذذاعخذذ علاهاةذذنعاب اذذ,  معاب ذذالا عشرشاةذذنعابيذذ  عاب ذذالا عشاذذ عتج ذذعععاب  ليذذنعاب الا ذذنعف يذذ اع
ع.عععع4،ععع3 لمععععاب شا اااب  لينعاب اب نعف ي اعة ل هاعخ علاهاةنعابي  عاب الا عشرشاةنعاب ا,  معالأشلعشا عتج عع

   ولكي تتم عملية التبديل على الوجه الأكمل يجب مراعاة النقاط الآتية: 
ممعشابذذايع ذذقديعمبذذإع,ذذإعلاعةيذذ اعسذذب اًعخذذ عم الذذنعاب ذذشاباب اذذ معخذذ عةجابذذفع  ذذشعالا,هذذا ع    ذذنعاب,بذذش ثعاع.عةجذذ ع يذذا عاب ذذشا 1

ع.ععةمعابا ا ععععخعصيفلا, جنعع ل عع
ع.عةمعاب  اخانععععابفعصا)عاس,  ادع(عععع    نعاب,بش ثعلا جعاب  لينعاب  شداع قديعمبإع ل ععمت العععما.عع2
ع  نعاب,بش ثعخ عة لينع غمعاعلاعت, شىعثاثعتشعت رععلل العشرششاعمرا نعاب لو.عع.عرعش اعمت الع  3
علعب ا, ىعاب ,يشةمم.عع25 عاب ا, ىعاب اب عشععلعب شاب27نع ,معالاس,العخمهاعا ع.عتاامعةااخ4
ع(عاببشاةنعاب اب ن.عع4،عععع3،ععع2ممع لمع)(عاببشاةنعاب  خف نعشاب شاب1 لمع)ععةا,خشلعاب شا .عع5
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 بريد:    تر م 100  ×   4أنواع التبديل في سباق  
 هناك ثلاثة أنواع رئيسية: 

 . التبديل الداخلي.  1
 . التبديل الخارجي.  2
 ) فرانكفورت ( . المختلط.    . التبديل 3

( في الحافة الخارجية    4ملاحظة مهمة : اسم التبديل دليل على مكان توزيع ) تواجد ( العدائين الر )  
 .) التتابع ( متر بريد100×  4في سباق ام الداخلية من المجال 

 . التبديل الداخلي:  1
(ع  إعابجهنعابخا د نعةذذمعةجابذذفع اسذذ,خشاةفعاببشاةذذنعاب  خف ذذنعشر ذذشعبذذش عاباذذ ا ع1 لمع)عخ عاااعاب  ععةج لعاب شا ع

(ع  ذذإعابجهذذنعابخا د ذذنعةذذمعةجذذالع2 لذذمع)عشاب  ذذاعبمذذشهعاب   ذذإ.عشصيذذفعاب ذذشا ع عغجع  إعابجهنعابشال  ذذنعةذذمعةجذذالعابذذعغج
ىعمبذذإعابمذذشعب,  صذذثعاب  ذذاعةذذمعابمذذشعاب اذذعععفعاب  اعشتث ا عابعغجعةيذذ لعاب ذذشا ابعغجعشصا, معاب  اعبمشهعاب اعى،عشر شعاس,اة

(ع  ذذإعابجهذذنعابخا د ذذنعتة ذذاًعشصاذذ, عع3 لذذمع)عب ذذشا اب   إعشالالا,يالعةمعابجهنعابخا د نعمبإعابشال  نعب جالعابعغج.عشصيفعا
(عابايعةيذذ لعمك ذذالعاباذذ ا ع  ذذشعاسذذ,اةفعاب  ذذاعا,ذذإعاب هاةذذنعبذذششاعتبذذش ثعاب  ذذاعةذذمعابمذذشع4 لمع)عب فلعاب    ن،عشغاب عاب شا 

ع(.ععع24،عع23مبإعابمش.ع)الا ععابعيثعع
 

ع
ع
ع
ع

ععععععععععععععععععععععععععععععععع
ع
ع
ع

 ( 24شكل رقم )ال                 ( 23شكل رقم )ال   
 

 

 

 طريقة الركض في التبديل الداخلي                          م بريد  100×4وضع مكعب البداية في سباق        
 

 

 
 
 
 

 



 20 

 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000وعلوم الرياضة   كلية التربية البدنية 00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 . التبديل الخارجي:  2
(ع  ذذإعابجهذذنعابشال  ذذنعاذذاةاًعاب  ذذاعبمذذشهعاب اذذعىعثذذمعةيذذ لع الالا,يذذالعاب,ذذش صج ع1 لذذمع)اب ذذشا عخذذ عاذذااعاب ذذ عع ذذعغجعع

فع(ع  ذذإعابجهذذنعابشال  ذذنعةذذمعةجذذالعابذذعغجعشصاذذ, معاب  ذذاعبمذذشهعاب   ذذإ،عشر ذذشعاسذذ,اة2 لذذمع)ع.عةيذذفعاب ذذشا عب جهذذنعابخا د ذذن
ب,  صثعاب  اعةذذمعابمذذشعاب   ذذإعمبذذإعابمذذشعاب اذذعىعشالالا,يذذالعةذذمعابجهذذنعابشال  ذذنعمبذذإعابخا د ذذنعععاب  اعشتث ا عابعغجعةي لعاب شا 

عب جالعابعغج.عع
(عابذذايعةيذذ لع إك ذذالع4 لذذمع)عصاذذ, ععبذذ فلعابلعصيذذن،عشغذذاب عاب ذذشا  ذذاًعشع(ع  ذذإعابجهذذنعابشال  ذذنعتة3 لذذمع)ععشصيفعاب شا ع

ع.عع(عععع25 شعمبإع ش.ع)الا ععابعيثععتبش ثعاب  اعةمعععاعابا ا ع  شعاس,اةفعاب  اعا,إعاب هاةنعبششع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 طريقة الركض في التبديل الخارجي  (  25الشكل رقم ) 
 . التبديل المختلط )فرانكفورت(:  3

(ع  ذذإعابجهذذنعابشال  ذذنعةذذمعةجذذالع1 لذذمع)عفذذ عاذذااعاب ذذ عع ذذعغجعاب ذذشا خعشاذذااعاب ذذ ععل ذذ لعةذذمعاب ذذ  ممعابذذشال  عشابخذذا د .ع
(ع  ذذإعابجهذذنعابخا د ذذنعةذذمعةجذذالعابذذعغجعشصاذذ, معاب  ذذاعبمذذشهعاب اذذعىع2 لمع)ععةيفعاب شا ابعغجعااةاًعاب  اعبمشهعاب   إ.عع

(ع  إعابجهذذنعابشال  ذذنعةذذمع3 لمع)عشصيفعاب شا  اعةمع شعمبإع ش.عامسعةي لع ابعغجعخ عاب ا,  معاب الا عشلاعةي لعب,  صثعاب 
شصيذذفعةجالعابعغجعشصا, معاب  اعبمشهعاب   ذذإعشر ذذشااعةيذذ لع ذذابعغجع ذذابي  عاب ذذالا عةذذمعدشاعت  صذذثعاب  ذذاعةذذمع ذذشعمبذذإع ذذش.ع

ةذذنعةاذذاخنع(ع  ذذإعابجهذذنعابخا د ذذنعةذذمعةجذذالعابذذعغجعشصاذذ, معاب  ذذاعبمذذشهعاب اذذعىع  ذذشااعةيذذ لع ذذابعغجعمبذذإعلاها4 لذذمع)عاب ذذشا 
ع(.ععع26ععابا ا .ع)الا ععابعيث

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 طعصينعابعغجعخ عاب,بش ثعاب خ, لع)خعالامف  ل(ع(عع26ابعيثع لمع)
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 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 
 تسليم واستلام العصا بالنسبة لليد:    أنواع 

 : ) للعداء المسلم والمستلم ( لعصا باليدالتسليم والاستلام لهناك نوعين من ع
   (. 27)انظر الشكل الاستلام من الأسفل إلى الأعلى.   . 1
 (.  28)انظر الشكل   الاستلام من الأعلى إلى الأسفل   . 2
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 

 

ع
 

 

 

 يوضح الاستلام من الأسفل إلى الأعلى  (  27 شكل رقم ) ال
 
 

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 

 

 يوضح الاستلام من الأعلى إلى الأسفل  (  28 شكل رقم ) ال



 22 

 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 م والاستلام وكيفية الركض على العلامة الضابطة:  منطقة التسلي 
عاة,ذذععب    ذذنعتبذذش ثعاب  ذذعع30لعبعصشعةمعثذذاثعة ذذاطاعتاذذ  معشاسذذ,الع ب ذذ عطذذ لعغذذثعة ليذذنع100×عع4 ,م اعس ا عع

 ذذ,معدال هذذاعتاذذ  مععة,ذذعع30ش ااع،عتيعالاذذفع ذذعغجعةاذذاخنعلذذعابذذششب عاب ذذش سعلأب ذذاحعابيذذ ىعيذذالا اعبذذممعاب ذذشابمممعاذذااعةادذذا ع اب
عاب ا, معاببشاةنعاب اب ن.عععع شا ،عش اداعةا,خشلعابشاس,العاب  اعع

،عش ذذاداع,العشتهشمعمبإعالال,زالعةذذمعابذذزةملبثعة اطاعاب,ا  معشالاسعععاب ا, مع اةنعرا لنعت رععشصا,خشلعاب شا ع
عطنع  ذذإعالأ ضع،عشت  ذذاعاذذاهعالأ ذذععتاذذ,خشلعالأ ذذعطنعابا ذذينعشاب,ذذ عت  ذذثعتب الاذذاًعلاات ذذنعة يذذمع عص,هذذاعةذذمعةاذذاخنع  مذذشاع

أل ذذإعسذذع نعاب اذذ, معخذذ عابذذعغجع ع،ع  مذذسع بذذشتعاب ذذشا عاب اذذ  معشاب اذذ, مععالأةذذاكمعاب ,فذذاع  مهذذاعبذذممعاب ذذشا ع)اب,ا تذذاا(عشخذذ 
عيذذااعبشاةذذنعاب ذذشا .عشتخ, ذذفعاب اذذاخنعبذذممعاب اةذذنعاب ذذا لنعشرذذممعةعاب اذذ  معب  يذذااعاب ,فذذاع   ذذفعباةذذالع  ذذشعش ذذ لعاب ذذشا 

.عشت رذذععشسذذع نعالالالذذا ععاب اذذ, معخذذ عاب,ذذش جع اباذذع نع  ا،عغاب عاا علش اعشةاذذ, ىعاب ذذشا ااةثعابععاا عسع نعاب شا 
 ا فعالة ذذالاعاب ف ذذ عةذذمعاب اذذ  م.عاب اذذ, معااعلاعة ذذشع ذذشهعملاع  ذذشعسذذععة,ذذع.عش  ذذإعاب ذذشا عع30ا جعة ليذذنعابذذذاب اةنعاب ا لنعلذذع

ع.ععاا عاباع نعععااخنلشلعةععتيعص عشت  مشعاب ع15شتم اعاب اةنعاب ا لنعخ عاب , سلعع
 طرق القبض على العصا في البداية من الجلوس:  

(عخ عس الالعاببعصذذشعاببشاةذذنعةذذمعابج ذذ  ،عش   ذذفعاسذذ,خشالعاذذااعاب ذذ ععةذذمعاببشاةذذنعةذذععا ذذثع1 اداعتا,خشلعاب شا ع لمع)ع
ع:عاب  ا،عشا ا عثاثعطع عب   جع  إعاب  ا

عع(ع.ع29البهالعشابا ا ن.ع)الا ععابعيثعالا تمالاع  إعالأ ضع ع. الطريقة الأولى:1
ععشابا ا نعشاب سلإ.الا تمالاع  إعالأ ضع البهالع . الطريقة الثانية:2
ع.ع(عع30شابا ا نعشابخ  ع.ع)الا ععابعيثعالا تمالاع  إعالأ ضع البهالع . الطريقة الثالثة:3
ع
ع
 

 

 

ع
 الطريقة الثالثة                             الطريقة الثانية                   الطريقة الاولى               عع

 طرق القبض على العصا في البداية المنخفضة  يوضح (  29 شكل رقم ) ال
 

 
ع
 

 

 ( يوضح طريقة الجلوس مع عصا البريد    31الشكل ) 
 على خط البدء 
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 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 

 مواصفات عصا البريد :  
ةمعتيعععتشاب  شاععابعيثعة اا عد خا ع العةيلععدابعيعشة    نعةمعابخع عاشعتلاب ر نتم اعاب  اععععتاةج عع

سمععع13-12ااع ,عاشحعة  لهاعةمعسمعشعع28سمععشلاعةيثع مععع30   نعشةمعلل نعشااشاعلاع زصشعط بهاع معععتلعىعةاداعع
عابا ا ع.عععتث ا  معشااعتم اعة  لانعا,إعةاهثع عص,هاعع50ةيثعشلالاهاع معععشااعلا

ععععععععععععععععععععععععععععععععععععع
 الملاحظات الفنية والقانونية في قانون مسابقات الأركاض : 

علعشابايع ,اععب  الا نعةجالال.عع400ةج عتلاعةيثعة  ا عابعغجع ❖
عل.عع3.52ل__200لعشخ عبشاةنعع7.04ل___عع400ابفع عبممعاب جالالعخ عبشاةنعع ❖
عسم.عع5ل(عة شدع خل  ع عرهاعع1.25ل(عشلاع زصشع مع)1.22بمثعة, اخلعةجالعةا,يثعلاعةيثع عرفع مع) ❖
لع ذذعغجعاب ,اذذاباعخذذ عاب جذذالالعا,ذذإعلاهاةذذنعاب    ذذإعالأشلعشص اذذ عااعت,ذذش جعاببذذشاةالع  مذذسع800خذذ عةاذذا ينع غذذجع ❖

ع اخلعلافلعاب ااخنعةمعاببشاةنعشا,إعاب هاةن.عع عغجعغثعة,
م اعتع عاب ,ااباعاب يااع ابمشعتشعابيشلعتث ا عالطا ع  شعابم  الع)  ذذإعابخذذل(عتشع)ت  ذذع(عشلبذذثعاطالذذنعاب اذذش عت ,بذذعع ❖

علاطلن.عع
خذذ عاابذذنعاباذذ اع نعب  اذذا عتشعاب عذذا صنعة,اذذاباعتدىعبذذشا ,ممعلذذاطل,ممععتيشعععسذذ,  ادهععتيعة,ااباع قديعبشاةذذنعلاطلذذنعةجذذ عا ❖

عب عدالعةا,  شعةمعاب اا ين.عع
ع.ععالطا عع اش ثالا نع  ادبنعف ج عم اداعاب ,اا يممع اطالنعبمعتممعم اع تىعاب ل اعتشعة مشعالطا عااعاببشاةنعع ❖
ع غجعاب  عع مع)ابعت عشابا ا ممعشابيشةمم(.ععللعاب هاةنعتشلاعععت شدعلا, جنعاب ,ااباع  إعش  لعابجاعع)اب ش (عع ❖
 ذذععالأدشا عاب, همشةذذنع قلذذاعابفذذابزعالأشلعشاب ذذالا ع  ذذإعالألذذثعةذذمعغذذثعت ذذف نعب ,أامذذثعخذذ عابذذشش عاب,ذذاب ،عشص  ذذإع ذذأاعخذذ عد  ❖

 قلذذذاعاب اثذذذنعالأشابذذذثع  ذذذإعالألذذذثعم اعغذذذااعة ي ذذذاً.عشص,يذذذع عال, ذذذا عاب , اخاذذذممعب ,أامذذذثعخذذذ عابذذذشش عاب,ذذذاب عمةذذذاعةلا يذذذاًعب,عتمذذذ ع
عش  بهمعتشعط ياًعلألاة ,هم.عع

عخ عاابنعشرععدهالاعسع نعابعصمعةج عشر فعخ عة  فعاب ااخنعب  ا,  م.عع ❖
كذذذم(ع  ذذذإعطذذذع عة بذذذشاعشصاذذذ مع ذذذأاع , يذذذإعاب ذذذشا عاب عط ذذذالعشاب   عذذذالعتث ذذذا ع42.195ةجذذذعىعسذذذ ا ع غذذذجعاب ذذذا ث اع) ❖

عابعغج.عع
وعاب اب ذذنعخذذااعياتمممع)ة ممعتاشامع ب اذذا(،عخذذإ اعاتفيذذوعسذذا ,ااعةذذمعابذذ اثعشال, فذذعلاةمعابفابزعخ عغثعةاا ينعثاثنعة ةاجثعع ❖

لاةذذمعاباذذا ,ممعة ذذ معاذذ عابعسذذ  .عتةذذاعم اعال, فذذوعاباذذا العابذذ اثعخذذااعابذذزةمعالأشسذذلعب اذذا العة ذذ معاذذ عابعسذذ  .عشإ اع
عاشثعلأيعسب عااعسج وعسا ,ااعابزةمعخيلعخابزةمعالأط لعة ,بععا عابعس  .عع

عععسمعع5 عرهاعب  ا ععشرخل  ععععةمعابشالثععخ عد  ععابا الال(ععععلعع1,22) عضعةجالعابعغجعا عععما ❖
عاشعشرذذععةق ذذععاا ذذعع  ذذإعةجابذذفععب دهفعالأا عبعخععابما لعتيعة,ااباع قديعبشاةنعلاطلنعةا,  شعةمعاب اا ينعة ا عاع ❖

 .ععلاطلنعع اس,  ا عابا الالعاب عغ نعبهاعبشا ,ااععةمعلبثعةاا شيعاب ل اعع

 اا عتيش ععاب يم.ععالأ فعلععبعخععابما عععاللااا   دفعاب يمعاب اقلع ي رنعععع الالالااشثعللأعلبثععععم ا ❖

   شلعشد دعتيعللأع.ععالأل عغااعاباب عة لي عاا عتيش ععاب يمعخمعخععابما لععععم اعتةا ❖

 اعبمعة ياعخابشاعة   سنع.  إعابعغجعلا جعةجابفعلاعةا,  شعةععملعاب ,ااباعةمعلبثعة,ااباععععمد ا تمعدخععععم اع ❖

   ,زلعاب ,ااباع  جابفعةمعبشاةنعابا ا عشا,إعلاها ,فع.عععتاةج عع ❖
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,  شعةذذمعخذذاعةاذذععملذذعة,اذذاباععم الذذنخذذ عاب    ذذ عدشاعااعة يذذاعخابذذشاعة   سذذنعشدشاععتشلا جعاب جالعخ عاب ا,  معابعغجعع ❖
 ابا ا ع.عع

 شاب  داعب,م  نعابا ا ع.عععع إ ادتفةا معب  ,ااباعابايع ,ع عاب   ا عععلا ❖

 ةا,  شعاب ,ااباعةاعةيمعة, ادشع  شعاب شا عاب ابسع  شعللعاببش ع  شعةعش عد  ينعشااشاع.عع ❖

 ةا,  شعاب ,ااباع  شةاعة ش عة فعتيعس   ع معع صار عغابا عشابع,معش معع ب ع. ❖

 

 متر :    400  ×   4متر و    100  ×   4الاستبعاد في سباقات البريد  
عاسيلعتيع شا عاب  اعشغااعاب,ياطهاعةقثعاًع  إع ال عاب ,اا يممع.ععععم اتعل علا, جنعابفعصاعع -ت

 ة,ععاب خ  نعباب ع.عع30تمعاب,ا  معشالاس,العلا جعة لينعابذععععم اتعل علا, جنعابفعصاعع -ح

 ا ا عشاب  اعبمعتممعخ عا لاتفع.ععاب ,ااباعابعا ععابععتلاهإععم اتعل علا, جنعابفعصاعع -ل

 .عععع  شعتا   فعاب  اعبزةم ف ابعغجعلا جعةجابفعععملعصمت  شع عل نعة,اا يممععععم اتعل علا, جنعابفعصاعع -ث

  معاب لوعابيالا لا ع.ععععب,ألعهعةعل عابفعصاعةمعاب  اخانع  شعت لاصععابفع ع  إعاب جالالعببش عابا ا عش ب عع -ج

 .ععععملع ا  عة,ااباعشاس فع مععة د دعخ علاب نعاببشلا عشا عةعا  عخ عس ا ععععم اتعل علا, جنعابفعصاعع -ح

ع
 

 كيفية إجراء التصفيات للترشح للأدوار النهائية التأهيلية لأعداد المشاركين في كل فعالية 
 

 ( الدور الشبه نهائي   2( الدور ألتأهيلي )    1الدور ألتأهيلي )    م   400  ×   4م /    100  ×   4م /    800
ع

 
 عدد المشاركين

 

الت
ت 

فيا
ص

 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

ات 
صفي

الت
 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

ات 
صفي

الت
 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

 

ععععععع2ع3ع2 16  – 9
ععععععع2ع2ع3 24 –  17
ع2ع3ع2عععع4ع3ع4 32 –  25
ع2ع2ع3عععع4ع4ع5 40 –  33
ع2ع2ع3عععع6ع3ع6 48 –  41

ع
ع
ع
ع
ع
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 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

ع
 م   400م / ح   /    110م / ح  /    100م /    400م /    200م /    100

 الدور الشبه نهائي   (   2الدور ألتأهيلي )    (   1الدور ألتأهيلي )  

ع
 احتساب الزمن بالنسبة للمسابقات الفردية : 

ع
 أخرى  القفز بالزانة الوثب العالي عدد المتسابقون الباقون في المسابقة  

عدعع(ع0,5)ععدع(عع1)ععدع(عع0,5)ععة,اا يممععع3ةمععععتك ع
عدع(عع1)ععدع(عع2)ععدع(عع1,5)ععة,اا يممععع3تشععع2
عدعع-عدع(عع5)ععدع(عع3)ععة,ااباععع1

عدع(عع2)ععدع(عع3)ععدع(عع2)ععة اشلالعة, ا  نعع
 

ع
ع
ع

 
 عدد المشاركين

ت 
فيا

تص
ال

 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

ات 
صفي

الت
 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

ات 
صفي

الت
 

يب 
ترت

ال
 

زمن
ال

 

ععععععع2ع3ع2ع16عع–ع9
ععععععع2ع2ع3ع24ع–عع17
ع2ع3ع2عععع4ع3ع4ع32ع–عع25
ع2ع2ع3عععع4ع4ع5ع40ع–عع33
ع2ع2ع3عععع6ع3ع6ع48ع–عع41
ع2ع2ع3عععع3ع3ع7ع56ع–عع49
عع4ع2ع4ع3ع4ع8ع3ع8ع64ع–عع57
عع4ع2ع4ع3ع4ع5ع3ع9ع72ع–عع65
عع4ع2ع4ع4ع3ع2ع3ع10ع80ع–عع73
عع4ع2ع1ع3ع5ع7ع3ع11ع88ع–عع81
عع4ع2ع1ع3ع5ع4ع3ع12ع96ع–عع89
ع2ع2ع3ع6ع3ع6ع9ع3ع13ع104ع–عع97

ع2ع2ع3ع6ع3ع6ع6ع3ع14ع112ع–عع105
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 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 آلية استخدام الكارتات )الستة( من قبل الحكام في فعاليات العاب الساحة والميدان 
الكارت الاصفر والكارت الاحمر موجود لدى كل حكام الفعاليات الاخرى وهي ) القفز، الوثب، الرمي، القذف( بالإضافة الى  

 )المطلق( . 
علعاببشاةنعشايالعابف اب العالالعىعاب اغ  اعخ عا اهععبلإلااا ع معتيعةخابفنعلأشاةععاياععالا فعع-1
باس,  ادععخ عاابنعاششثع جا عبممعابا بممعاشعبممعااشعابا بممعشااشعاب يالعاشعتمعا عب خابفنعاشاةعععععالاا عع-2

عشالااا عايالعاببشاةنعشايالعابف اب العالالعىعاب اغ  اعخ عا اه.ع
عاةاع   نعابما تالع)الا ر ن(علا نع)ع  اا شعاب ل ا(عشبممعةا,خشةهاع  شعاب,عاش عشاب ياشعةعع)اب ل ا(.عععع
ع.عشخ  عة اعةاش عبمعة  ثعاشا ا عةعي نعاشعل ثع  شعايالعابف ت عخ عللأعععالال عع-3
عخ عاابنعاببش عابخاطئ.ععشعشالاس دعالاا عع-4
عاضعةمعابا  عاشع  عبممععخ عاابنعاششثع)خاشل(عشغااعا ا ع  عبممعايالعاببشاةنعاشعا ,عشالاب جعالاا ع-5

عاب  ياتمممع  إعت لموعة مم.ععع
الاا,جاجعغ اعاشثعةععاباع نعاب م  نعخ ع ل بنعاب ابمعشغااعا ,عارهاعععن الافعاااعابا  عس مع عغجعت وعطاب 
ع   مع  شعاب,شلماعشتمعا , ادعلا, ج,هاع.ع

ع.ع دالعشابا ا  علااا عخ عاابنعاببش عابخاطئعب  عا يعشالاس دعععالا فعع-6
 ملاحظة: 

واذا لم يتم التوصل الى حسم أي اشكال يحصل بين المطلق ومساعد المطلق يتم التدخل من قبل )حكم البدا العام( لان   -
 قراره هو النهائي لحسم أي شكال او خلاف يحصل.  

 -A5  -حجم الكارت القانوني هو  
 وي وبدون استخدام كارت الاحتجاج.  في بقية الفعاليات الاخرى عدا الاركاض يكون الاحتجاج لفظي وشف -

م( والعشاري  400× 4م و 100× 4بدايات الاركاض القصيرة ومن ضمنها سباقات التتابع ) آلية  
 للرجال والسباعي للنساء. 

المطلق يعطي الايعاز )على الخط او خذ مكانك( ، بعدها يقوم مساعد المطلق بواجبه بتوجيه المتسابقين بالجلوس  -
الصحيح والتأكد من ارقامهم ومجالاتهم المسجلة مسبقا في استمارة التسجيل الخاصة بهم، بعدها يكمل )المطلق( الايعاز  

 بــــ )تحضر( ثم الاطلاقة للاذن ببدأ السباق. 
في حالة حدوث بداية خاطئة )فاول( يقوم )المطلق( بأطلاق اطلاقة ثانية لإشعار المتسابقين بحدوث خطأ بداية   -

 ،  لأعادتهم مرة اخرى 
يتوجه مساعد المطلق الى المطلق للاستفسار عن سبب اعادة البدء بإطلاق صافرة او اطلاقة ثانية؟ لان مساعد   -

 المطلق لا يمكنه اعطاء قرار في هذه الحالة. 
يقوم المطلق بإعطاء الكارت )الاحمر والاسود( الى مساعد المطلق الذي بدوره يتوجه الى المتسابق الذي ارتكب خطأ  -

 ر الكارت باتجاهه وايضا باتجاه الجمهور . االبداية )الفاول( واشه
 : ي لنساء( تطبق نفس الاجراءات في اعلاه عدا ما يأتوالسباعي ل متسابقي )العشاري للرجال  صفي ما يخ

 اعطاء بداية ثانية في حال حدوث خطأ البداية )فاول( من قبل المتسابق.  -1
 سود(. استعمال واشهار الكارت )الاصفر والا -2
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 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 

   -  مسابقة قذف الثقل   -
 طرق قذف الثقل:  

 ب. طريقة الدوران.                           )اوبراين(.    الخلفية   أ. طريقة الزحلقة        
 :  الخلفية )اوبراين(   أ. طريقة الزحلقة 

 :  ) أوبراين (    الزحلقةالثقل بطريقة  المراحل الفنية لمسابقة قذف  ع
 مسك وحمل الثقل والوضع الابتدائي .    -1
 وضع التكور .    -2
 مرحلة الزحلقة .    -  3
 وضع القذف ) وضع القوة ( .    -4
 وضع القذف ) الإطلاق ( .    -5
 التغطية وحفظ الاتزان .    -6

 مسك وحمل الثقل والوضع الابتدائي :  -1     
ا ذذا عثذذاثعطعابذذاعب اذذ عاب يذذثعتخ, ذذفع ذذمع   ذذهاعت  ذذاًعلالذذ,امعاجذذمع ذذشعابيذذا معشطعصيذذنعت لاصذذععالأ ذذا ععاذذ لع

عاب يثعشت, خصعف  اعةأت ع:عع
ت لاععالأ ا ععاب اثنعاب سلإعل فعاب يثعة ا عاًعخ عاممعةا, شعالبهالعشابخ  ععمبإعدالابهاع)لسذذ ادع  النوع الأول :  -  1 

 ععأعععع(32)ععلأ ا ععابل ص نعالا ععابعيثاب يث(ع شااهعابلعصينعت اس عابمفعابمبمعاع العا
شاذذ علاذذ ععةعذذا فعب  ذذ ععالأشلع عشص   ذذععالالذذ,امعخذذ عشرذذععالأ ذذ ععاب ذذغمععشابذذايعلاعةألذذاعشادذذ عالنوع الثاني :  -  2

 ععاذذ عالأك ذذععتة ذذاعخذذ ع    ذذنعابذذشخعع عم عة ,ذذشعتة ذذاعل ذذفعاب يذذثعةذذعع   ذذنعالأ ذذا عع شص ذذشعاذذااعاب ذذعالس ادعخيلع عشإلا اعةع,ع ع
 ب .  (ع33)عععع م  اًعبممعابيا خممعالا ععابعيثعع

خذذ ع    ذذنعابذذشخععالا ذذععخذذ عاذذااعاب ذذ ععت ,عذذععد  ذذععالأ ذذا ععل ذذفعاب يذذثع اب,اذذاشيعشت, ذذاشاعد   هذذاع النروع الثالر: : -3
بهذذمعاباذذ لعاع  ذذإعالأدااعشصذذ,معا ذذثع ا,ذذإع ,اذذ إ  عشصاذذ,خشلعاذذااعاب ذذ ععابعصارذذم اع ششعالأ ذذا ععابي ذذمعاععجـــ(ع32)عابعذذيثع

اب يذذثع  ذذإعسذذاة العالأ ذذا ععشصيذذ اعاب,  مذذثع  مهذذاعش  ذذإع سذذ عابمذذشع عا,ذذإعة يذذمعالاسذذ,فاداعةذذمعدخذذعع سذذ عابمذذشعشالأ ذذا عع
عععتذذأثمعاًعغبمذذعاًع  ذذإعةاذذاخنعابيذذام ذذثعاب ذذ  معب  يذذثع ذذقثماعاب ،ععخ اًع معابي اعاب اتجنعاب  ي بذذنعةذذمعتدذذزا عابجاذذمعاب خ, فذذنع

شااعتيعللذذأعخذذذ عطعصيذذذنعا ذذذثعاب يذذذثعسذذذمقديعمبذذذإعالذذذ,العلااشصذذذنعالطذذذا ع علأاع ذذذشلعالالالهذذذاع)عابمذذذعاعاب ش شةذذذنعتشعاب يذذذثع(ع
 .عع ابزاشصنعاب  اس نعسمقثعع اب,اب ع  إعةااخنعابيام

شاب  ثعا عشرععاب يثعخ عغفعابا اععابيا خنع عم ع ,معا ثعاب يثعب ا,يععت وعابف عشخ  ع  معاب,عل اع عبم   ععبممعابف عع
ةمعالأ  إعش  معاب,عل اعشالبهالعةمعالأسفثعشالأ ا ععةمعابخ فعشتا,يععابا اععاب اة نعب  يثع    اعةقثعاعل فعاب يثع ع

°(عتيعص اًعا,إعع45اااعاب رععبذع)عشصشخععاب عخاعل ماًعمبإععالأةالعشابجالا عشص شدع   همعابزاشصنعبممعاب  شعشابجاععخ 
(عتلا اععع32ة يمعتأةممع  ثعاب ج   العاب    نعاب ع,عغنعبمثعةمعابا اععشاب ش عشابجالا ع.عشص رمعابعيثعاب علمع)

علامعاب يثع.عةاا ينعتب ايالعخ ع
عععععععععععععععععععععععععععععععععع
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ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 
 يوضح أنواع ألمسكات في قذف الثقل   ( 32الشكل المرقم )

 ععععععععععع
دهذذذنعابذذذشخععتةذذذاعف  ذذذاع ,  ذذذاع اب رذذذععالاب,ذذذشاب ع)عشلفذذذنعالاسذذذ, شادع(عف يذذذفعابيذذذا معخذذذ علاهاةذذذنعابذذذشابعاعشظهذذذعهع اتجذذذاهع

)عللذذاععابعةذذ ع(ع عشابجاذذمعة , ذذ عشاب  ذذععمبذذإعالأةذذالعشابمذذشعاب اة ذذنعب  يذذثعخذذ عةيالاهذذاعتيعبذذممعابذذالمعشاب,علذذ اعشابمذذشعالألذذعىع
ةعخ  ذذنعخذذ  عابذذعت ع اسذذ,علا عتذذالعب   اخ ذذنع  ذذإعاب,ذذ الااعشصاذذ, شعثيذذثعابجاذذمع  ذذإعابعدذذثعاب   ذذإع)عب يذذا معالأة ذذمعشاب اذذعىع

عةذذمعاب اخذذنعابشال  ذذنعبذذشابعاعابيذذامعب يذذا معالأةاذذعع(عشاب,ذذ عتاذذ إعبعدذذثعالا تمذذالاع،عشصيذذ اعمبهذذالعلذذشةهاعةاةاذذاًعتشعلعص ذذاًعدذذشاعً
ابخ ف نع عشصف ثعتاعةا,غثعابيا معاب ااخنعاب, عةا معبهاعابيالا اع اس,غابهاعب , ع عخمهاعشتم اعلشلعالا تمذذالاع ياة هذذاع  ذذإع

ل ذذماًعمبذذإعابخ ذذفعشصيذذ اعاسذذ, ادااع  ذذإعةعذذلهاع اسذذ,علا عغاةذذثعشت  ذذشععالأ ضع عخ عاممعتعتمزعابيشلعاب عاع)علشلعاب عد ذذنع(
 معلشلعالا تمالاعةاذذاخنعلاعت,جذذاشلاعابيذذشلعاب ااذذشاع،عيعشرهذذااعةجذذ عتاعة ذذععةعغذذزعثيذذثعغ, ذذنعابجاذذمعشاب يذذثعشالا تمذذالاعلذذالعلذذلع

،عع  ذذ ديعشااذذشعشتعتفذذععابذذا اععاب ذذعاع) مذذععاب اة ذذنعب  يذذثع(عمبذذإعالأةذذالع اب ذذاًعشصذذ,معت بمذذوعلا ذذععابيذذا مع  ذذإعلايلذذنعثاب,ذذنعتةاةذذف
ع(ع.ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع34(عاب  ر نع ابعيثعاب علمع)عععع1ك اعخ عاب   اع)ع

 وضع التكور : -2
  شعتاعةألاعابيا معشلفذذنعالاسذذ, شادع)عاب رذذععالاب,ذذشاب ع(عتبذذشتعاب عغذذنع عشا ذذا عثاثذذنعتلاذذ اععببشاةذذنعاب عغذذنع عالأشبذذإعع

 ذذشع  ذذإعةعد ذذنع اذذ لنعةذذمعابفخذذاعشاب الا ذذنع  ذذإعةعد ذذنعرذذع فنع عتةذذاعاب اب ذذنعخذذاعتاذذ,خشلعخمهذذاعةعد ذذنعةذذمعابعدذذثع عة هذذاعت ,
ش   ةذذاًعخذذااعاب عغذذنعا ذذاعتبذذشتعب  ذذ عابجذذاععمبذذإعالأةذذالعةذذععالاا,فذذارع اب رذذععاب اذذ,  معب  ذذ  عابم,فذذممع عشخذذ عاب لذذوعلافاذذفع ذذ,مع
ث  ع دثعالا تمالاعةذذمعةف ذذثعابعغ ذذنعب,بذذشتعاب عغذذنع اب عد ذذنعمبذذإعابخ ذذفعشابذذإعالأ  ذذإعةذذمعابعدذذثعاب ذذعاعع)عاب اذذعىع(عب يذذا مع
الأة معشاب   إعب يا معالأةاععع ع  مسعلاعتعتفعع معةا, ىعظهععابيا معثمعت  دعةعاعتلعىعخذذ عاتجذذاهعابعدذذثعاب   ذذإع)ع دذذثع

ابعدذذثعاب   ذذإع)عالا تمذذالاع(ع  ذذششدعلذذشلعالا تمالاع(ععب,ا,يععل فهاعة    نعةذذمعةف ذذثعابعغ ذذنع ع  مذذسعتمذذ اعاب اذذاخنعبم هذذاعشرذذممع
عشااشاع.عع

شا ذذذاعلاااذذذزعتاعشلااعابجاذذذمعةيذذذعع  ذذذ  اعشارذذذ نع  ذذذإع دذذذثعالا تمذذذالاع عشخذذذ عاذذذاهعاب   ذذذنع هذذذ لعاب يذذذثعمبذذذإعلايلذذذنع
°ع(عغذذاب عت ذذثعع50ة خف ذذنعدذذشاًع اب اذذ نعب اذذا ااعشص يذذمعابيذذ لع ذذأاعلااشصذذنعابجذذاععشابفخذذاع)علااشصذذنعاب ذذ ضع(عت ذذثعمبذذإع)ع

ع(عع.عععع34)ععاب  ر نع ابعيثع4-1  عةمع°ع(عتيعص اًع دثعالا تمالاع،عغ اعخ عاب عع100ابزاشصنعاب  اب نعب ف ثعابعغ نعمبإع)عع
ع
ع
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  شةاعةا,يععابيا معخ عاب رععابااباعتي لع دذذثعالا تمذذالاعخذذ عاب ذذالع الاة,ذذشادع يذذ اعشلاعذذا ع ع:  )الخلفية ( مرحلة الزحلقة -  3
 عخ عاممعتي لعابعدثعاب عاع ابعغثعمبإعابخ فع يذذ اعخذذ عاتجذذاهعب اذذنعالةيذذامع عشت,ذذع ععشصي اعابشخععةمعلا ثعغ  عابيشلعالأةاة ن

لشلعالا تمالاعالأ ضعشتذذشش عخذذ عاتجذذاهع يذذلع يذذعحعاباذذا نع)عب يذذا معابذذايعةاذذ,خشلعابذذا اععاب   ذذإع(عشتجذذاحع اذذع نعخذذ عشرذذعع
تسذذفثعابجاذذمعشخذذ عة , ذذفعابذذشابعاعخذذ عاذذممعت,ذذع عابعدذذثعاب ذذعاعخذذ عاب لذذوعلافاذذفعشت ذذثعمبذذإعالأ ضع ذذابيعحعةذذمعب اذذنعالةيذذامع
شابإعابخ فعل ماًعةمعللعابيامع عشص,معابهب  ع  إعلا ثعابيشلعبم ,اعابعد ممع عشص  ثعابجاععمبذذإعابخ ذذفعل ذذماًع عشت,جذذفعابم,فذذااع

ف  عشاب,أكمذذشعشصي اعلا ععابيا مع الاتجاهعالأةذذاة عاباذذعع تمالامبإعابخ فعةعع)عالاب, ا ع(عشص ثعشلااعابجامعة   لًاعخ  ع دثعالا
  إعلاا ينعا    نع)عةععتج  عاا,ما عتيعدز عةمعابيشلعخ عتث ا علايثعابيشلعةمعابيامعابخ ف عب شابعاعمبذذإعابياذذمعاب سذذل ع عةذذعع
اة,شادعابيشلعاب عاعا,إعب انعالةيامعشلالعابزا ينعةج عاب,أكمشع  إعدش ااعةعلعابيشلعاب ,زا ين)عالا تمذذالا(عل ذذماًعمبذذإعابذذشالثع
كذذ عتاذذهثع    ذذنعابذذشش ااع اتجذذاهعللذذاععابعةذذ علاايذذاًعشا ذذاعةجذذ ع ذذشلعابذذشش ااع  ذذ  اعة يذذعاعلبذذثعالالا,هذذا عةذذمع    ذذنعابزا يذذنع ع

(عع10-4°(عةذذععالأ ضع،عغ ذذاعخذذ عاب ذذ  عةذذذمع)ع90شتمذذ اعابذذا اععاب ذذعاعة,شب ذذنعشةعتخ ذذنعمبذذإعالأسذذفثعب,عذذذيثعلااشصذذنعةيذذشا اا)
 (ع.ععع34اب  ر نع ابعيثعاب علمع)عع

ة شعاااعاب رععةمعالأشراععابعب انعب عغذذنعابعةذذ عشاذذ عاب عا ذذنعاب هاب ذذنعب عا ذذنعابزا يذذنع عيعم عةجذذ عالالا,يذذالععع:    وضع القوة    -4
 فا   نعمبإعشرععابيامع)ابعة ع(ع)عشرععابيذذ اع(علااعتسذذا عاب جذذاحعشاب  ذذ لعمبذذإعلا,ذذابمعدمذذشاعت , ذذشع  ذذإعاذذااعاب رذذععابذذايع
ةي اعف ذذفعشلااعابجاذذمع  ذذإعابعدذذثعاب   ذذإعشاذذ عة   ذذنعخذذ عةعغذذزعدابذذعاعابيذذامعتيعص ذذاًعشابعدذذثعاب اذذعىعة ذذششداع  مذذسعت ذذثعلذذشةهاع

(عسذذمعب جالاذذ عيعشابذذا اععابيا خذذنعع20لعحعب انعالةيامعشل ذذفعابعدذذثعاب   ذذإعةذذععاة,ذذشادعابخذذلعابذذ ا  عبعدذذثعالا تمذذالاعع  ذذششدع)ع
 ةا لعاعت اةاًع  إعاب يثع.

ع
ع

ع
ع
ع

ع
 وضع القوة 

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

ابماة ذذنعب   ذذالع     ذذنعالطذذا ع عشالاسذذ, شادعب يذذامع عشتبذذشتع ابذذشش ااع  ذذإعةعذذلعلذذشلععشخذذ عاذذااعاب رذذععت,مذذ اعابيذذ اع
الا تمالاعةعع خععابجاععمبإعالأ  إعةععشد دعتي  ع ا لعخ عاب هعع عشص,جفعابجامع ابماةثع اتجاهعللاععابيذذامعةذذععاب فذذارع
  إع يا عاب يثعخ عةيالافع)عبممعابالمعشاب,عل اع(عشاب  ذذثع  ذذإعابذذشخعع أل ذذإعطالذذنعة ي ذذنعةذذمعلذذشلعالا تمذذالاعشر يذذثعاعغذذ ع بذذشتع
ةذذمعاب عذذلعا,ذذإعابعغ ذذنعثذذمعابذذ   عمبذذإعابجذذاععثذذمعمبذذإعابذذا اععابيا خذذنع ع)ابم,ذذفع،عاب عخذذاع،عابعسذذ عثذذمعابمذذشع(ع ع  ذذشع بذذ عةيذذ اع

ع(ع.عععع34اب  ر نع ابعيثعاب علمع)عع12-10غ اعخ عاب   عةمععععابيا معلشعته أعب    نعابيام
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  شةاعةي اعابجز عابخا د عةمعابيشلعاب عاع جالا عب انعالةيامعةي اعدامعابيا معةه أًعب,ج  ذذععوضع القذف ) الإطلاق ( :    -5 
ل اهعببش ع    ذذنعابذذشخعع عخ, ,ذذشع دذذثعالا تمذذالاعةذذععبذذفعلذذشةهاعمبذذإعابذذشالثعا,ذذإعتمذذ اع   دةذذنع  ذذإعاتجذذاهعابيذذامعةذذععبذذفعابجذذاعع
 اع نعب  ادهذذنعللذذاععابيذذامع عم عت  ذذثعابيذذشلعاب ذذعاعغعاخ ذذنعب جاذذمعا,ذذإعب  ذذنعمطذذا عاب يذذثع،ع) عتفذذععابجذذاععمبذذإعالأةذذالعشلا ذذ ع

شص,معاب,خ صعةمعاب يثع  شعاس,م الع  ا ذذععابذذشخععد   هذذاع  ذذشعابذذا اععابيا خذذنعالأ  إعخ عماعشااشعةععةشع غ نع دثعالا تمالا(ع
 اب ذذاًعخم ل ذذاعاب يذذثع  ذذاع ذذ,معتج   ذذفعةذذمعلذذ اعخذذ عاتجذذاهعللذذاععابيذذامع  ذذإعتاعت,  هذذاعالأ ذذا ععخذذ عاب   ذذنعالألمذذعاعبزاشصذذنعلذذامع

ةف ذذثعاب عخذذاعتةذذالعابجاذذمعةذذمعا,ذذإعشرذذععابيذذامع ع°ع(ع عتةاعابا اععاب ذذعاعخ, يذذإعغ ذذاعاذذ عة   ذذنعةذذمع42ع–ع40)ععععععةيشا ااعع
ع16-13  ذذشع بذذ عتذذشش عخذذ عاعغذذنعدالاب ذذنعبمذذ عتاذذ مع اة,ذذشادع  ذذالعاب ذذش علبذذثعدخذذععشلذذامعاب يذذثعغ ذذاعخذذ عاب ذذ  عةذذمع

 .(عد دنععع42عع–ع40(ع.ععماعابزاشصنعالأخ ثعبلإطا ع اب ا نعبيا معاب يثعا ع)ععع34اب  ر نع ابعيثعاب علمع)عع
ابذذشخععتاذذمعشت ذذ  عةعا ذذنعخذذ عةعااذذثعلذذامعاب يذذثع عشاباذذب عخذذ ع بذذ ع عدذذععمبذذإعالاذذفعخذذ عت ذذ ععماعاعغذذنعابيذذامعتش

اب   ذذنعةجذذ عالسذذعاعع  عغذذنعابذذشخعع)عابيذذامع(عم عتاعاب يذذثععلبذذثع بذذ عاذذ عل ذذفعابيذذا معف  ذذ معابيذذا معالآاعل ذذفعاب يذذث ع
ش   رنعاااعاب رععة زىعمبإعالافع  شعلايثعاب يثعخ عاتجاهعللاععابيامعةجذذ عتاعةاذذمععخذذ عاتجذذاهعةاذذ,  مع مذذععة  ذذعمعمبذذإع

عتاشعابجالابممع.
بم عةي ثعابيا معةمعسع نعالاشخاععدا فعمبإعالأةالع  شع    نعابيامع عةي لعب,بش ثعةيااعابذذعد ممععالتغطية وحفظ الاتزان :  -6

 بذذ عب  ذذ ع غ ذذنع دذذثعب  فارع  إعت الالافعدالثعدابعاعابيامعشةعد نعابعدثعاب عاعمبإعابخ فعشلفجعةعغذذزعثيذذثعغ, ذذنعابجاذذمع عشع
الا تمالاعالأةاة نع عشإ داععابا اعع بععاعغنعابجامعاب ا, عاعمبإعالأسذذفثعةذذععسذذي  عابجذذاععمبذذإعالأسذذفثع عشة اشبذذنعابعدذذ ععمبذذإع

 (ع.عع34عع(ععاب  ر نع ابعيثعاب علمع)ع17شسلعدابعاعابعة عب خعشجعةمعابيامعابخ ف عبهاع،عغ اعخ عاب   اع)عع
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح السلسلة الحركية لفعالية قذف الثقل بطريقة أوبراين    34المرقم )   لشكلا
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 قذف الثقل :    في انجاز والمحددة  الأسس الميكانيكية المؤثرة  

ت شعخ اب نعلذذامعاب يذذثعةذذمعخ اب ذذالعابعةذذ عشابذذشخععالأساسذذ نعخذذ عاب ذذاحعاب مذذشااعشاب  ذذ ا عشصيذذ اعابهذذشمعلذذامعاب يذذثع
لأ  ذذشعةاذذاخنعة ي ذذنعبذذششاعلذذع عب  ذذادفعشلذذ الاممعابف اب ذذنع عشاذذاهعاب  ذذادفعاب,ذذ عةجذذ عتاعتقلذذاع  ذذممعالا , ذذا عاذذ عاب,ذذ عت ذذشدع
ابلعصينعتشعابم ف نعاب, ع ذذ,معخمهذذاعدخذذععتشعلذذامعاب يذذثع  مذذسعةاذذيلعدالذذثعللذذاععابيذذامعشابم ف ذذنعاب,ذذ عةجذذ عتاع هذذ لعبهذذاعاب يذذثع

ع.ععابيا مع  مسعلاع , شاهعشاب يااعابايعس مع شخععة فع
عاتفاعاب خ,  اع  إعتاعةااخنعلامعاب يثعت , شع  إعالأسلعاب  يالا ي نعالآت نع:ع
ع

 سرعة الإطلاق .  -1
 زاوية الإطلاق .  -2

ع(  35 انظر الشكل المرقم ).  ارتفاع الإطلاق -3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 في انجاز قذف الثقل والمحددة الأسس الميكانيكية المؤثرة   يوضح  (  35 الشكل المرقم )
 
 
 

ع
ع
ع
ع
ع
ع

 متر  2= المغادرة ( ارتفاع الإطلاق ) 

 مدى الإزاحة 

 زاوية الإطلاق  

 أعلى نقطة لارتفاع للثقل 
 height point to potع

 



 32 

 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 النواحي القانونية في مسابقة قذف الثقل:  
عةج عتاعةألاعاب ,اا ي اعة اشلاتهمع ابيع ن.عع.عع1
بذذش عاب اذذا ينعلاعةاذذ معب  ,اذذا يممعب , ذذعصمع  ذذإعالأك ذذععخذذ عةيذذااعاب اذذا ينعشر جذذعدعةاذذ معبمذذثعة,اذذاباعتدا عة اشب,ذذااع.ع2

ع ع الأدشالعتشعبششلاها.ععاس,خشالعابشابعاع غعضعة اشلالعاب, عصمعس ا
شلاعةاذذ مع اا,اذذابهاعم اعب ذذلع.عةا معب  ,ااباعب ذذلعالطذذا عاب ش ذذشيعشب اذذنعالةيذذامعةذذمعابذذشالث،عشت ,اذذ عابعة ذذنعخا ذذ نع3

ع.عععالأ  إةمععععاب ,ااباع أيعدز عةمعدا فعلا جعابشابعاعتشعت  إعالطا عاب ش شيعتشعب انعالةيام
ع.عةج ع  إعاب ,ااباعتلاعةغاد عابشابعاعا,إعت  لعالأدااعالأ ض.عع4
سذذمعشاب  ذذشدااعع5  ذذعضععععابيذذاماللذذعدااعدالثعاب شااعابشال  ااعبخل ع.عا,إعتم اعاب  اشبنع    نعةج عتاعتايلعالأ5

عةمعة , فعابشابعا.عععع(ع34,92عع,فع)لااشصشابايعتب  عععععالبيلعيعابي
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

ع
ع
ع
ع
ع

 ( لمسابقة قذف الثقل الشكل يوضح طريقة استخراج زاوية قطاع الرمي ) القذف 
.عةجذذ عتاعتيذذا عغذذثع ة ذذنعةذذمعتلذذعحعتثذذععتاشثذذفعسذذي  عالأدااعا,ذذإعاب ذذشعابذذشال  عب ذذشابعاع  ذذإعاة,ذذشادعابخذذلعاب ا ذذثعبذذممع6

عاب اةنعاب, عتاشثهاعاب يثعةعش اًع  عغزعابشابعا.عع
لبذذثعااعتخ ذذععب ف ذذصعشالا , ذذادعةذذمعلبذذثعابجهذذنعاب    ذذنع  ذذإعااع.علاعةاذذ معلأيعة,اذذاباع اسذذ,خشالعالأدااعابخا ذذنع ذذفع7

ع.ععت رعع  مهاع اةنعة مزاعشص يمعااعةا,خشةهاعد  ععاب ,اا يممعع
بم لا,ذذفع ذذمعاب  ذذا .عغ ذذاعةجذذ عتاعتمذذ اع.عةجذذ عتاعتمذذ اعالأدااعةذذمعاب ش ذذشعاب ذذ  عتشعاب  ذذا عتشعةذذمعتيعة ذذشاعلاعةيذذثع8

عكعشصنعابعيثعشسل هاعتة ل.عع
عغغم.عععع4غغمعشب  اا ععع7,260.عشلااعاب يثعب عدالعع9

لاعتاذذا شع  ذذإعالالاذذزلا .عشسذذلمعت رذذ نعابذذشابعاعةجذذ عع ذذ  ن.عت  ععت ر نعابشابعاعةمعالأس  وعتشعالاسذذف وعتشعتةذذنعةذذاداع10
ع.ععة معع6شس  عالاطا ععة معع6ع±سمعابإعع2ة خف اع معاب اخنعاب   اعلاطا عابشابعاع  يشا ععععتاعةي اعةا, صاعً

عسمعة ,شعلا جعابشابعاعةمعدالابمهاعةمعاب سل.عععع75سمعشرل لعععع5.عةج ع سمعللعتب جع عرفع11
ع(.عععع36عع.ع)الا ععابعيثة مععع5ع±ععلع2.135ط لعللععابشابعاعةمعابشالثععع012
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ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع
ع
ع

ععععععع
ع

عشابيامعشابعاعابعة اب  اسالعابيالا لا نعب(ع  رمعع36ع)عيثعاب
 شكل يوضح القياسات القانونية لدائرة وقطاع الرمي ) قطاع القذف (

ع
ب ذذشابعاع.عت  ععب انعالةيامعةمعابخعذذ عتشعتةذذنعةذذاداعتلذذعىع  ذذإع ذذيثعلذذ  ع  مذذسعةلذذاباعاذذشااعابذذشال  عاب ذذشعابذذشال  ع13

ع  إعتاع  بوع اايالعةععالأ ض.ع
  ذذإعخذذ عاب هاةذذنععسذذمعع30خذذ عاب سذذلعشابذذإعسذذمع11,2شاب ذذعضعلعععع0,01ع ±لع1,15 ب ذذ عطذذ لعب اذذنعالةيذذامعابذذشال  ع.ع14

 اع،عشتذذشامعب اذذنعالةيذذامع ذذاب لعب اذذ, ىعابذذشابعاعةذذمعابذذشالثعع0,02ع ±سذذمعع10 ذذيثعلذذ  عةلذذاباعب ذذشابعاعشا تفا هذذاع
ع(.عع37الأب ج.ع)الا ععابعيث

ع
عع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
 

 ( يوضح شكل لوحة الإيقاف  37 )شكل
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 سم.ععع1عالعحعمبإع.عاب  ا عخ علامعاب يثعة ا ع15ع
عاب يثعل فعللعابم,فممعتث ا عابعة .ععععم داع.عةج ع شلعع16

دالذذثعابذذشابعاعاشععالأدااعتذذع عع إةيالاذذفلا ذذشاعةذذمعل ا ذذشعابعةذذ ععلأية اشب,ذذفعةذذمعدشاعةخابفذذنععتدابذذفعتث ذذا ت لفعابيا مععععم اعع017
عة اشبنعدش شاع.ععلأدا لا دهاعشابخعشجعةمعابشابعاعشابشل لعاب   معةعاعثالا نعع

عب  اا ععععععععععععععب عدالععععععععععععععع.عللععاب يث:عع18
   ملم 95ملم           110   دنىالحد الأ  
   ملم 110     ملم 130 الحد الأقصى    

(عة ذذاشلالع ا , ا اذذاع3ا ينعلذذامعاب يذذثعتك ذذععةذذمعث الا ذذنعف جذذ عتاعة ذذ معغذذثعة,اذذاباع).عم اعغذذااع ذذشدعاب عذذا غممعخذذ عةاذذع19
(عة ذذاشلالعتلذذعىع ا , ا اذذاعلاهذذاب ع)اذذااعخذذ ع3ت ف ال،عثمعة  معاب ,اا ي اعاب  الا ذذنعابذذا معا ذذ  اع  ذذإعتخ ذذثعاب ,ذذابمع)

ع.ععععاابنعمدعا عاب اا ينعخ علافلعابم ل(
(ع6(عة ذذذاشلالعخذذذ عاب, ذذذف العشت ذذذ مع)3.عتةذذذاعم اعغالاذذذوعاب, ذذذف العخذذذ ع ذذذ لعشاب هذذذاب عخذذذ ع ذذذ لعملذذذععف  ذذذ معاب ,اذذذا ي اع)20

ع.ععخ عابم لعاب الا ععععة اشلالعخ عاب هاب عب   الا نعابا معدل  اعاب هاب 
ع(عة اشلالعةا, عا.عععع6عع.عتةاعم اعغااع شدعاب عا غممعث الا نعتشعتلثعف   معغثعة,ااباع)21
عاب  داعمبإعثالا عشثابسعتخ ثعة اشبن.ععععخم,معخ عاابنعاششثع يشاع  إعاب عغزعاب اةمعع.عع22

ع
ع

 في مسابقة قذف الثقل تعد المحاولة فاشلة :  
ةاذذ معب  ,اذذاباعب ذذلعالطذذا عاب ش ذذشيعشب اذذنعالةيذذامعةذذمعابذذشالث،عشت ,اذذ عابعة ذذنعخا ذذ نعشلاعةاذذ مع اا,اذذابهاعم اع -1

 ب لعاب ,ااباع أيعدز عةمعدا فعلا جعابشابعاعتشعت  إعالطا عاب ش شيعتشعب انعالةيام.عع

 ةج ع  إعاب ,ااباعتلاعةغاد عابشابعاعا,إعت  لعالأدااعالأ ضععع -2

ا,إعتم اعاب  اشبنع    نعةج عتاعتايلعالأدااعدالثعاب شااعابشال  ااعبخل عللذذاعععابعةذذ ععشاب  ذذشدااعبيلذذعيع -3
عةمعة , فعابشابعاع34,94اب يلععبزاشصنع)  .عع( 

 ينعشااشاعخيلع.ععاب لوعابيالا لا عاب  شدعلأدا عاب  اشبنعا عد   -4

 ابخعشجع  شعتدا عاب  اشبنعةمعاب  فعالأةاة عبشابعاعابيامع. -5

ع
ع

 التصفيات والنهائي بنفس اليوم : استمارة مسابقة قذف الثقل  
 موجودة نهاية الملزمة ؟ 
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   الوثب العالي:   مسابقة    
 ذذ عاب اذذ,خشلعخذذ عاب ثذذ عاب ذذاب علذذشعةذذععب,لذذ  العغ مذذعاعلذذالعاباذذ  العاب ارذذ ن،عشاسذذ,هشمعاذذاهعاب,لذذ  الع ااعاب,مع

الا ي ذذنعب بذذ  عاب ا رذذنعدشاعااعابلذذع عةذذمعاب ذذ اا عاب  يالا تيذذا ع اب اذذ, ىعابعل ذذ عب  اذذا ينع ذذمعطعصذذاعاب,  ذذثعمبذذإعتخ ذذثع
عت, ا ضعااهعابلع عةععلالا اعاب اا ين.عع

 ذذ ع ذذ  رالع   يعاذذ عتخ ذذثعابلذذع عة يالا ي ذذاً.عشلذذشع ذذادمعاذذااعاب ذذ ععةذذمعاب,مبسذذع عشلشعثبوع اب,جعرنعااعاسذذ,خشالعخع
عخ عتشلعالأةععت خ وعخ علل  اعابهب  ع  إعابم,فمم،عشبممعااهعاب   رالعلاابوعالآاعب, خعع اةثعالأةاا.ع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

عابعيثع  رمعدهالاعاب ث عاب اب 
ع

 متطلبات الوثب العالي:  
نع)ابجا ب ذذنعالأ رذذ ن(عشص,فذذاع عاذذادزع  ذذ ديع  ذذمعشدذذ دعةياشةذذنعل صذذعااعاب ث عاب اب عع ذذا اع ذذمعملاجذذالاعاعغذذ عب بذذ عع

دعخمهذذاعاب اذذ, ىعةذذمعلذذالعابخبعا عااعةاا ينعاب ث عاب ذذاب عاذذ عماذذشىعةاذذا يالعابيذذ اعاباذذعص ن،عتيعةذذمعاب اذذا يالعاب,ذذ ع , ذذش
شصعىع  جعابخبعا عااعل اعاب ث عشراب,اب علذذ اعالا تيذذا عتعذذيثعةذذععاب عشلاذذنعشاباذذع نعشاب لاشبذذنععةا, ىعغثعةمعابي اعشاباع ن.ع

عمراخنعمبإعابل لعشغاب عاب,م   عخ ع ب  عاب ا رنعتامعاب ,ل  العابالاةنعب ث عاب اب .عع
 

 المراحل الفنية في مسابقة الوثب العالي:  
 تحتوي مسابقة الوثب العالي عادة على أربعة مراحل فنية: 

 . الاقتراب.  1
 . الارتقاء.  2
 . الطيران وعبور العارضة.  3
 . الهبوط.  4

شتذذقديعاب عااذذثعابف  ذذنعالأ ر ذذنع  ذذإعةخ, ذذفعتلاذذ اععالأدا عاب عغذذ عخذذ عاب ثذذ عاب ذذاب .عااعابلعصيذذنعاباذذعد نعشطعصيذذنعع
اعابعذذاب ,ااعخذذ عاب لذذوعاب ارذذع،عامذذسعااع   ذذنعابلذذع علذذشعال,فذذوعتيعص ذذاًعةذذمعاب مذذشاا،عبذذاب عخ سذذب  يع)اب,يذذ  (عا ذذاعابلعل,ذذا

ع.ععطعصينعخ سب  يع)اب,ي  (ععس ي اعاب,عغمزعخ ع عحعش عضعاب عااثعابف  نعةي, عاًع  إ
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 الوثب العالي بطريقة فوسبوري )التقوس(:  
 
 ويقسم الاقتراب إلى ثلاثة أقسام:  . الاقتراب:1

ع.شاذذ عابياذذمعاب,  ذذمعيعب ذذشل لعخذذ عالال,ذذعاحعشص  ذذثعاذذااعابياذذمعاب اذذاخنعاب ال ذذنعةذذاعلبذذثعاب اةذذنعاب ذذا لنعالقسررم الأول:
لذذشعت ذذثعسذذع نع اب ذذنعلااذذب اًعتمذذ اعسذذع نعالال,ذذعاحعخذذ عاذذاهعابلعصيذذنعشععلل ا.عع11ع-ع7احعخ عااهعابلعصينعةمعشص,م اعالال,عع

ععويتميز بما يأتي:عاب ,يشةمم.عشصاازعتاعشرععابجاععةي اعة ,شلًاعشلاعة شثع فعتيعدش اا.ععععل/ثالا نع  شعاب اثبمم8مبإعع
ع.عاب, بلنعاب فا ن.عع1
ع.عب شل لعخ عالاا اب نعاعغ نعتخ ث.عع2
ع.علاك,ااحعاب, جمث.عع3

شصف ذذثعابذذعغجعع...شا عابيامعاب الععةاعبممعاب اةنعاب ا لنعالأشبإعمبإعبشاةذذنعابخلذذ العاب اثذذنعالألمذذعاعععالقسم الثاني:
خذذ عاذذاهعاب عا ذذنع خذذلعةاذذ,  معلأاعابذذعغجع عذذيثعلذذ  عطذذ لعالال,ذذعاحع ذذقثععسذذ ب اًع  ذذإعاباذذع نع اذذب عتذذأثمععابيذذ اعابلذذا داع

 الالا عامع اتجاهعلايلنعاب ه ضعخ عابذذ اثعللذذ العالألمذذعا.عش ذذاداعةيذذ اعابجذذز عاب اذذ,  معتطذذ لعةذذمععي لعاب اث ثمعةععاب عغزصن
ع.ععععابي  ع)اب اثعلل العالألمعا(

 ويتميز بما يأتي:  . 
ع.عة ,بععشرععت  معيعب يامعالألمععةمعالال,عاح.عع1
ع.عت,زا شعاباع نعف ف.عع2
ع.عاب  اخ نع  إعسمععةعغزعثيثعابجام.عع3

شخذذ عابخلذذ العاب اثذذنعالألمذذعاعلبذذثعالا تيذذا ع ,غمذذععشرذذععابجذذاع،عامذذسعع.شاذذ عابخلذذ العاب اثذذنعالألمذذعاععالقسرم الثالرر::
شصذذقديع بذذ عاب مذذثعب خ ذذفعمبذذإعلفذذجعةعغذذزعثيذذثعابجاذذمع الرذذاخنعمبذذإعع(ع،ع38الا ذذعع ذذيثع)ععة هذذعع ذذفعةذذماًعظذذااعاًعب خ ذذف

بجاععلذذشعشادذذفعاب ا رذذنع ابجالاذذ عاسذذ, شاداًعب  عا ذذنعابيادةذذن.عشخذذ عاذذاهعاب   ذذنعمطابنع  اععابي ا،عشلالعابخل اعالألمعاعةي اعا
ععوهي تتميز بما يأتي:عالا تيا عع ,معاب   لع  إعسع نعابزاشصنعاب ل  رنعلبثع    ن

ع.عاب,همقعب    نعاب ه ض.عع1
ع.عاب  الع     نع رلعاعغالعالأ  ععةععابا يااعلةجادعل اعدخععتخ ثعمبإعالأ  إ.عع2

ب خ ذذذفع)ل ذذذفععابذذذا معةاذذذ,خشة اعاب  ذذذثعةذذذمعلذذذالعابذذذا ا ممعة ذذذاًع  جلذذذ اعمبذذذإعسذذذ  عابذذذا ا ممعشصااذذذزعا ذذذاعتاعاب ,اذذذا يمم
 يذذذشلع عالال,ذذعاح.عشص ذذذثعاب اثذذذ عابذذا معةاذذذ,خشة اع  اععشااذذذشاعخ, ذذثعابذذذا ا ممع  ذذذشامعغ ذذاعاذذذ عتث ذذذاعابجذذاع(،عتةذذذاعاب ,اذذذا يمم

 تيذذا .عشتمذذ اعابخلذذ اعةذذاعلبذذثعالألمذذعاعتطذذ لعةذذمعالألمذذعاعش بذذ عبخفذذجعالا تيا عمبذذإعشرذذععة ذذممعةعذذيثعلااشصذذنعتاذذ إعلااشصذذنعالا
ع.ععةعغزعثيثعابجامعت همشاًعبعخ فعخ عابخل اعالألمعاع

ع
ع
 
ع

 (  ميلان الجذع للخلف قبل الارتقاء   38لشكل رقم ) 
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 وتكون الخطوة الأخيرة قصيرة للأسباب الآتية: 
ع.عتاعابخل اعالألمعاعتا مع ج  عاب   عاب  خفجعخ عابخل اعةاعلبثعالألمعاعششر فع ا تفاععت  إعخ  عابيشلعاب اا ن.ععأ

عباا عاب  عد نعبلأةالعثمعبلأ  إع اع نعا لع , نعل معا.عع.عتاعابخل اعالألمعاعتا مع ج  عاباا عابخ ف نعتيعاب
عتاعابخل اعالألمعاعتا مع ج  عةعغزعثيثعابجامعخ  عابيشلعاب اا نعب لوعل مععدشاً.عععع.ـ ج
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 في مسابقة الوثب العالي  الأخيرةشكل يوضح طريقة قياس العلامة الضابطة لبداية الثلاث خطوات 
 . الارتقاء )النهوض(: 2

عت شع    نعاب,  مععبا تيا عةمعتامعةعااثعتم   عاب ث عاب اب عاب, عت   عدش اًعةه اًعخ عاب ا, ىعابعل  .ععع
الأ ضع ي ذذ عابيذذشلعشابذذايع  ,يذذثع اذذع نععشش  لعاب اث عمبإعابخل اعالألمعاعةيابثعاب اث     نعالال,عاحعع  شعالا,ها ععع

ع اب اذذ نعب  ا رذذن.عشت  ذذشع25ع–ع10شلااشصذذنعتاذذ إعلااشصذذنعالا تيذذا عشاذذ ع)مبذذإعةعذذلعابيذذشل،عشصعذذيثعلذذشلعالا تيذذا ع  ذذإعالأ ضع  )
عل.عشااعةشاعالا تيا عتم اعل معاعدشاً.عع1لشلعالا تيا ع معاب ا رنع  ااخنعا اب عع

ابجاذذمع  ذذشعةذذشعةف ذذثعابعغ ذذنعخذذ عااعسذذا عالا تيذذا عةجذذ عالا  ذذا هعةذذمعةف ذذثعابعغ ذذنعتث ذذا عالا تيذذا ع  يذذشا عل مذذثعبمبذذشتعع
اب, ذذع عب  رذذععاب  ذذ دي.عتةذذاع اب اذذ نعب اذذا عاب ذذعاع)ابيابذذشا(عف جذذ عااعتمذذ اعة   ذذنعتث ذذا عالا تيذذا عب,اذذا شع  ذذإع خذذععابجاذذمع

ةه ذذنعتةذذاع اب اذذ نعب ذذا ا ممعخ ه ذذاعشظ فذذنعع(ع،ع39عالا ذذعع ذذيثع)عبلأ  ذذإ.عشصجذذ عاب,أكمذذشع  ذذإعاسذذ,ياةنعابجذذاععتث ذذا عالا تيذذا 
مسع قديعالا تيذذا ع  اذذا شاعةعد ذذنعابذذا ا ممعةذذععالالذذ,امعخذذ عةعد ذذنعامسعتاا شااع  إعت الااعابجامعشابلمعااعبلأ  إعا

ابذذا ا ممعاب ااذذشاع ذذمعالألذذعىعب, اسذذا،عامذذسعتذذقديعابذذا اععابخا د ذذنعاب عد ذذنعمبذذإعالأ  ذذإعب عذذا عخذذ عاذذممعااعابذذا اععالألذذعىع
عتقديعاب عد نعمبإعابشالثعلا  عالأسفث.عتةاعابعت ع ,جفعمبإعاب ا رنعب عا  نعاب ا رنعشت د فعاعغ,ف.ع

ع
ع
ع
ع

 
 استعداداً للارتقاء مع المحافظة على استقامتهدوران الجذع  (  39 شكل رقم ) ال
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امل العارضة وذلك  تماماً لح رتقاء بطريقة فوسبوري من نقطة مواجهة  ويفضل أن تكون نقطة الا 
 للأسباب الآتية: 

ع.عب  ااعاد, الاعاب ا رنعةمعاب  لينعاب سل ن.عع1
ع.عب  ااعاباي  ع  إعاب اا عشا علااا نعلافا نعدمشا.عع2
ع

   والارتقاء الجيد بطريقة فوسبوري يتضمن النقاط الآتية: 
عتاع عغزع  إعاس,ياةنعابجامعتث ا ع    نعاب ه ض.عععع  إعاب اث .عع1
ع.عابا ا ممعةج عتاعت  ثع عيثعلاع لعشسعصع.عع2
ععع(ع.25عع–عع10.عةج عتاعت رععابيشلعاب اا نع  إعالأ ضع عيثعغاةثعشرزاشصنعةمثعمبإعابجهنعابخا د نع  يشا ع)3
ع

 وليس بالمشط فقط.    رتقاء في الوثب العالي بكامل القدم ملاحظة: يجب ان يكون الا 
 

 طيران وعبور العارضة:  . ال 3
الأةذذالعالأ  ذذإع  مذذسع ذذشش عبذذشش ااعداذذ فع  ذذشعتاع , ذذع عخذذ عاتجذذاهععيذذا عةيذذ لعاب اثذذ   ذذشعالالا,هذذا عةذذمع    ذذنعالا ت

ب عة   عابم,فممعشاب  ضع  إعاب ا رن،عغ اعت,مع    نعابذذشش ااع  ذذإعة ذذ  عابجاذذمعاب اثذذنع)اب  ذذ  عابلذذ ب عشاب  ذذ  عابجذذالا
خ عااهعاب عا نع اذذ  عابيذذشلعاب ذذعاعمبذذإعدالاذذ علذذشلعالا تيذذا .عشتاذذ  عابمذذشااع جالاذذ عابجاذذمععشاب    عاب عر (.عشصي لعاب اث 

شصجذذ ع  ذذإععمبذذإعالأ  ذذإعشاب هذذععة ادذذفعب  ا رذذن.عع    عابل ب عشراب,اب عت ع عاب اث بم عتاا شعخ عدش ااعابجامع  إعاب
ع(ع.ع40بعيثع)ععالا ععاتششصعع تسفع اتجاهعاب ا رنعبم عةي لعب, د فعاب عغن.ععععاب اث 

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 
  والهبوط  يوضح التحليل الحركي للارتقاء وعملية عبور العارضة  (  40 شكل رقم ) ال 

ع
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ع
شر شع ب  عابم,فممعاب ا رنع ,معاببش ع ا  عاب  غممعةمعخ  عاب ا رنع  عغنعسعص ن،عشص ذذ معداذذمعابا ذذ ع  ذذإع
 يثعل  عخ  عاب ا رن.عشص,مع ب  عاب ا رنعب   عابعغب,ممعخ علااشصنعلاب نع  شع ب  عاب  غمم.عشر جذذعدعال,ذذعاحعاباذذالممعةذذمع

اسذذ, شاداًععLشابذذعغب,ممعب  ذذثعتلمذذعاًعداذذمعابيذذاخزع  ذذإع ذذيثعاذذعمعاب ا رذذنع  ذذشعابعغب,ذذااع اذذع نع  عغذذنعت  د ذذنعخذذ عابذذ  غممع
ب هب  .عشت,مع    نع بذذ  عاب ا رذذنعبشاةذذنعةذذمعابذذعت عشا,ذذإعاباذذالممعةذذمعلذذالعالاخفذذاضعابذذا ا ممعبلأسذذفثعةذذمعدالاذذ عابجذذاع،ع

الا ذذععشالا  ذذا عابذذعت ع  ذذإعاب ذذش عشة,ا  ذذنعاب ا رذذنع ذذاب  ععتث ذذا ع بذذ  عاب ا رذذنعب   ذذالع اب, ذذ  معاباذذعصععب رذذععابجاذذم.ع
ع(ع.عع41ابعيثع)عع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 
 
 

 يوضح كيفية عبور العارضة في طريقة فوسبوري  (  41 شكل رقم ) 
 . الهبوط: 4

شةذذشعابذذعغب,ممع ا تخذذا عشاباذذي  ع  ذذإعاب هذذعععبلأةذذالعث ذذ عةف ذذثعابذذ  غممععاب اثذذ ع  ذذشع    ذذنع بذذ  عاب ا رذذنعة ذذاشل
الا ذذععابعذذيثع.ععL ممعخذذ ع    ذذنعابهبذذ  عدالا ذذاً.عشصعذذ فعابهبذذ  عاذذعمع  مسع ,معابهب  ع  ذذإعابم,فذذمم.عشصجذذ عااعت رذذععابذذا اع

ع(ع.ععع42)عع
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح عملية الهبوط في مسابقة الوثب العالي  42الشكل رقم ) 
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 العالي الشائعة الاستخدام في مسابقات ألعاب الساحة والميدان: الوثبأهم الفروقات بين طريقتي 

 
 الطريقة السرجية  طريقة فوسبري 

.عةيذذ اعطعصذذاعالال,ذذعاحع  ذذإع ذذيثعة   ذذ عتشبذذفعةاذذ,  مع1
عشلاها ,فعة    .ع

ع.عةي اعطعصاعالال,عاحعةا,   اًع1

ع غذذجع(عللذذ اع11-7,ذذعاحع ,ذذعاشحعةذذاعبذذممع).عةاذذاخنعالال2
ع(عة,ع.ع18-16تشع)

تشعع غذذذذجع(عللذذذ اع9-7.عةاذذذاخنعالال,ذذذعاحع ,ذذذعاشحعةذذذاعبذذذممع)2
ع(عة,عع10-15)

ع(عة,ع/ثا.ع7.5ع–ع7.عسع نعابعغ نعاب,يعصب نعت ثعمبإعععع)3ع(عة,ع/ثا.ع8.عسع نعابعغ نعاب,يعصب نعت ثعمبإععع)3
ع(عد دن.ع45ع–ع20.علااشصنعالا تيا ع)4ع(عد دن.ع25ع–ع10.علااشصنعالا تيا ع)4
عسم.ع70.عت  شعلشلعالا تيا ع معاب ا رنع5عل.ع1.عت  شعلشلعالا تيا ع معاب ا رنع5
عثا(.عع0.24.عابف,عاعابزة  نعبا تيا عتم اع)6عثا(.عع0.14.عابف,عاعابزة  نعبا تيا عتم اعل معاعدشاًع)6
ب  ذذاش ع.عةيذذ اعدش ااعابجاذذمع  ذذشعةعا ذذنعالا تيذذا عاذذ لعا7

عاب عر (.عع–ابجالاب عع–اب اثنع)ابل ب ع
.عةيذذذذ اعدش ااعابجاذذذذمع  ذذذذشعةعا ذذذذذنعالا تيذذذذا عاذذذذ لعاب  ذذذذذاش ع7

عابل ب عخيل.ع
ع.عاب ش عة ادفع  شع ب  عاب ا رن.ع8ع.عاب هععة ادفع  شع ب  عاب ا رن.ع8
ع.عابهب  ع  إعاب هع.ع9ع.عابهب  ع  إعابم,فمم.ع9

ع.عالا تيا ع ابيشلعابيعص نعةمعاب ا رن.ع10ع.عالا تيا ع ابيشلعاب  مشاع معاب ا رن.ع10
 

 
 النواحي القانونية في الوثب العالي: 

ع يشلعشااشا.عععع.عةج عااع عتي عاب اث 1
ع.عم اعتسيلعاب ,ااباعاب ا رنعت ,بععاب  اشبنعخا  ن.عع2
شعلا ده ذذاع ذذأيعدذذز عةذذمعداذذ فع.عمبذذإعب ذذلعاب ,اذذاباعالأ ضع ذذاة نعة ليذذنعابهبذذ  عل ذذفعةاذذ, ىعابيذذاب ممعسذذ ا عبم ه ذذاعت3

عدشاع ب  عاب ا رنعت ,بععاب  اشبنعخا  ن.عع
ع.ع ,معتعتم عاب ,اا يممعب    لع  إعة اشلاتهمع ابيع ن.عع4
.عب  ,اا يممعاب اعااع بشتعاب ث ع  إعتيعا تفاععسذذباعااعت   ذذفع بذذ لعابي ذذااعشبذذفعاعصذذنعاب ثذذ ع  ذذإعتيعا تفذذاععتذذالعثذذاثع5

عة اشلالعخا  نعة, ا  نع غجعاب  عع معالا تفاععابايعخعثع   ف.عع
ع.ع ,معم  ادعاب ,ااباعابايعةفعثعخ عثاثعة اشلالعلاد, الاعاب ا رنع  إعا تفاععة مم.ع6
عاب ,ااباعتأدمثعاب  اشبنعاب الا نعتشعاب اب نع  إعا تفاععة ممع  شعخع فعخ عاب  اشبنعالأشبإعتشعاب الا ن.ععع إةياا.عع7
علعصمعةا معب  ,ااباعالأشلعالاس, عا ع اب ث عا,إعةفيشعايفعخ عاب, اخل.عع.ع  شعخعثعد  ععاب ,اا يممعالآ8
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ع
.علبثعبش عابا ا ع  إعاب يالعم ذذالعاب , اخاذذممعببشاةذذنعالا تفذذاععشالا تفا ذذالعاب خ, فذذنعاب,ذذ عتعتفذذععمبمهذذاعاب ا رذذنع  ذذشعلاهاةذذنع9

عة, اخلعشااشعخ عاب اا ين.ععكثعدش اعمبإعتاع  يإعع
ع  إعة ي  عابا ا عةعاد نعاب  ا ع  شعتاجمثعالأ لالعاب  اس نع  شعتخل عالا تفاع..عع10

ع ث العاب أل  اعلا, جنعاثعاب يشاع  إعاب عغزعالأشل.ععتاامعشث نعةمعشث اتفع اة نعاب.عت ,ا عبمثعة,ااباعع11ع
.علاعةجذذ لاعت عصذذ علذذ ابمعتشعت  ذذشاعاب ثذذ علذذالعاب  اخاذذنعملاعم اعلذذع عاب يذذمعااعت ضعالا تيذذا عتشعةيذذااعابهبذذ  عت ذذ  وع12

ع مععة اس ن،عشخ عة ثعااهعاب ابنع ,معاب,غممعع  شعالا,ها عدش عغاةث.عع
ب رعع اةالعب,اا شهعخ عالال,عاحعشالا تيا ع  إعتاعت شهعبهاعاب ج ذذنعاب    ذذنعغ ذذاعااعبذذفعتاعةاذذ,خشلعععةا معب  ,اابا.عع13

ع  إعاب ا رنع غعضعابععصن.ععة ش اًع غمعاًعتشع ملاًعةعابهاًعب ر فعع
عأل إعاش.عع ل(25ل(عش  شةاعتا معاب عشمعف ي اع)15ط لعطعصاعالال,عاحع مععة شد،عشاب شعالأدلاإعبل بفع).عع14
عة لينعالا تيا عةا, صن.عع.عةج عتاعتم اعع15

 العالي :  الوثبالمحاولة الفاشلة في متى تحتسب 
ع.عع,اعابيشةممعع.ع  شةاع عتي عاب اث ع ي 1
ع.عم اعتسيلعاب ,ااباعاب ا رنعت ,بععاب  اشبنعخا  ن.عع2
.عمبإعب لعاب ,ااباعالأ ضع اة نعة لينعابهب  عل فعةا, ىعابياب ممعس ا عبم ه اعتشعلا ده اع أيعدز عةمعدا فع3

ععدشاع ب  عاب ا رنعت ,بععاب  اشبنعخا  ن
عا عتألععاب اث عشتجاشلاعاب لوعابيالا لا علادا عة اشب,فع  شعاب شا ع  إعاس فع.ععع04
عس  عس   ع معع صار عةيش هعاب يمع بش عةمعااشعاب ,اا يممع.ععع05
عطعصينعالادا عشب عاعشااشاعخيلعخ عا ادتفعب   اشبنعت شعخا  نع.ععع06
 لادا عشاد, الاعاب ا رنعةمعت ,هاععت شعة اشبنعخا  نع.ع  شعاع07

ع
 الأجهزة. . 16
ب  ا رذذنععادالاذذ  .عابي ابم:عة يمعاسذذ,خشالعتيعلاذذ ععتشع ذذيثعةذذمعابيذذ ابمعتشعالأ  ذذشاع عذذع عتاعتمذذ اع ذذ  نع  ذذإعتاعتذذزشدع17

عالألث.ععسمع  إعع10ة ب,نعخمهاع   اةثعط بهاعغاف اعلاعةخلإعاب شعالأل إعب ل لعابايعتعتفععمب فعاب ا رنعشا ع
عل.عع4.04لعشلاعتزصشع  إعع4.عاب ااخنعبممعابياب ممعلاعتيثع مع18
.عاب ا رذذذن:عتمذذذ اعاب ا رذذذنعةذذذمعابخعذذذ عتشعاب  ذذذشاعتشعتيعةذذذاداعتلذذذعىعة اسذذذ نعدابعصذذذنعاب يلذذذع.عشصيذذذ اعطذذذ لعاب ا رذذذنع19

ع±عة ذذمع30عرذذنعابشابعصذذنعكغذذم.عشصيذذ اعللذذععاب ا ع2لعشتل ذذإعشلااعب  ا رذذنعةجذذ عتاعةيذذ اع4.02لعمبإعع3.98 ,عاشحعةمعع
عسذذمعع20-15شرلذذ لعة ذذمعع35ع–ع30،عشت معلاهاةالعاب ا رنعابشابعصنع  مسعةي اعسل هاعةا, صاًع  ااانعلش ااعة معع1

شاذذ عابجذذز عابذذايعسذذ مع عتمذذزع  ذذإعاب  اةذذثعشااعاس ادااع  إعا اةثعابيذذ ابمعشخمهذذاعدالاذذ عةاذذلمعششارذذمعش ب ع غعضعع
ع.عتم اع   نعشة اا عع

ع
ع
ع
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عع
 . حاملا العارضة.  20
ع.عع(ععة معع60عع)شط بفععع(ععة معع40عع)عابعيث،ع عضعغثعشااشعة ه اةا, صممعشةا,لم  عع.عةج عتاعةي لااعع21

تاعت بوعاب  اةثع إايالعخ عابي ابمعتث ا ع    نعاب ث ع  مسع  ادفعغثعشااشعة هاعابيابمعاب يابثعبف.عشتا,يعععةج عع.ع22 
 لاها , عاب ا رنع  إعاب اة ممع لعصينعة م نعتا مع اه بنعسي طهاعباةالعتشعب خ فع  جعدعتاع   اهاعاب , اخل.عع

عة معبممعاب ا رنعشلاهاةنعابياب مم.عع10.عةج عتاعتم اعا ا عةااخنعلاعتيثع مع23
عتة,ا .ععع3تة,ا ع×ععع5.عة لينعابهب  :عةج عتاعلاعتيثعةااا,هاع مع24

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

                               
 يوضح حامل العارضة في الوثب العالي  (  43 شكل رقم ) 

 
 : على المركز الاول (  ( كيفية حل العقدة في الوثب العالي

 الخطوات التالية بالترتيب:  إتباعسابقة الوثب العالي من خلال كيفية حل العقدة في م 
عابايعبشةفعتلثع شدعةمعاب  اشلالع)اب اد نعشابفا  ن(عخ عالا تفاععالألمع.عععع*عةف لاعاب اث 

ابذذايعبشةذذفعتلذذثع ذذشدعةذذمعاب  ذذاشلالعابفا ذذ نعخذذ عد  ذذععالا تفا ذذالعاباذذا ينعةا ذذشاعالا تفذذاععع*عم اعاسذذ, ععاب, ذذادلعةفذذ لاعاب اثذذ 
عابايعاشثوعخ عثاثعة اشلالعخا  ن.عع

اب عذذا  عخذذ عاب يذذشاعة اشبذذنعمرذذاف نع مذذععلاب ذذنعب ,أدمذذثع  ذذإعالا تفذذاععابذذايعلبذذثعالألمذذع،عع*عم اعاسذذ, ععاب, ذذادلعة ذذ معاب اثذذ 
بعد ان يخيرو بأخـذ نفـس المركـز والميداليـة فـاذا رفضـا ذلـك نلجـأ الـى عا,إعةف لاعااشا ا.سمعع2شتخفجعاب ا رنعشتعخععع

ع.ععالخيارهذا  
عخ عاب اا ين.عع*عم اعغالاوعاب يشاع أيعةعغزعملعع مععاب عغزعالأشلعة  ثعاب , اخا اع  إعلافلعاب عغزعع

ع
ع
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ع
 علما ان قياس الارتفاع هو بالمتر مثال لتحكيم الوثب العالي: 

 

أعلى   2.10 2.5 2.00 1.95 1.90 1.85 1.80 اسم اللاعب ت
 ارتفاع

مجموع  
المحاولات  

 الفاشلة 
 النقاط  الترتيب 

ع7عالأشلع5ع2.5ع×××عع×ع××ع××ع-ع-  محمد  فتركسع1
ع4.5عاب الا ععع4ع2.5ع×××عع××ع-ع ×ع×ع- ثائر غانم ع2

ع4.5عاب الا عةيع عع4ع2.5ع×××عع××ع×ع-×عع  حكمت عبدالكريمع3
عذعاب اةمععع4ع1.90عععع×ع××عع×ع××ع× علي حسين ع4
عذعاباا عععع4ع1.95ععع×××عع××ع×ع-ع× محمد حسين ع5
ع3عابعا ععع5ع2.5ع×××عع××ع××عع-×عع قاسم محمد ع6
ع1.5 الخامس ع2ع2.00عع×××عع×ع ×ع-ع عبدالجبار علي ع7
ع1.5علاةلعةيع ع2ع2.00عع×××عع×عع×ع-ع عدنان محمدع8

            تعني تأجيل المحاولة إلى ارتفاع آخر  -           تعني المحاولة فاشلة     ×          تعني المحاولة ناجحة 
 
  فعالية رمي الرمح: 

 : الى  المراحل الفنية في فعالية رمي الرمحتقسم 
 . والوضع الابتدائي رمح. مسك وحمل ال1
 . الركضة التقربية. 2
 . الخطوات التحضيرية. 3
 . وضع الرمي والرمي. 4
 . التغطية وحفظ الاتزان. 5
 : والوضع الابتدائي . مسك وحمل الرمح1

البهذذالعشاباذذ ا نعل ذذفعاب   ذذنعشت ,ذذفع   ذذنعالأ ذذا عع  ذذإععت ذذ    ,معةا عابعةمعةمعلاهاةذذنعاب   ذذنع  مذذسع  رذذعع
عاب   ن.عشصج عااعة ا عابعةمع    اعدمشاع  شعااعةا,يعع  إعتج صفعابمش.عع

 من المسكات المستخدمة في رمي الرمح وهي :  أنواعوهناك ثلاثة 
اباذذ ا نعل ذذفعابذذعةمعغ ذذاعخذذ ععت ذذ عشخمهذذاع ذذ,معاب ذذ جع  ذذإعابذذعةمعب رذذععع: ) المسرركة الفنلنديررة ( الأولىالمسرركة -1

عة  جعابعةمع.ععا لععالأ ا عشت ,فع   نععععالأشبإاب   اعع
ع
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ل فععشالبهالعابا ا نععم    شخمهاع ,معاب  جع  إعابعةمعب ساطنعغثعةمعع: (  الثانية ) المسكة الأمريكيةالمسكة  -2
ع،عشت ,ذذذفع   ذذذنعالأ ذذذا ععاذذذ لعيثعللذذذعيعغ ذذذاعخذذذ عاب ذذذ  اعاب الا ذذذناب  ذذذ جعب اذذذ,يععابذذذعةمعخذذذ ع ااذذذنعغذذذفعابذذذا اععابعاة ذذذنعشرعذذذع

ع.عع إايالعاب   جعع
شخمهذذاع ذذ,معاب ذذ جع  ذذإعابذذعةمعب سذذاطنعغذذثعةذذمعم ذذ   عاباذذ ا نعشاب سذذلإعععالانكليزيرة ( :المسكة الثالثة ) المسكة  -3

    نعابم ا نع،عشت ,فع   نعالأ ا ععا لعاب   جع،عشصقديعاسذذ,خشالعاذذاهعالألاذذ اععاب اثذذنعةذذمعععل فعاب   جعشتا إعتة ا
ع .ععععابعة ع.عشغ اعة رمع اب   اعاب اب نععاب  جعمبإعتأةممع شلعم ا نعةف ثعاب عخاعتث ا 

ع
ع
ع

ع
ع
ع
ع
ع

ععععععععععععععععععععععععععععة الثالثةالمسكععععععععععععععععععععععععععععععععععععة الثانيةالمسك                                   الأولى  المسكة 
ع
ع

خم,معا  فعخ  عغ,فعابا اععابعاة نعشلعحعابجبهنعتيعص اًعةمعابذذعت ع  مذذسعةيذذ اعابذذعةمعة الاصذذاًعبذذلأ ضعععأما حمل الرمح
اعشة, الاص,ذذذااع اب ذذذش عشابيذذذشةااعة,يا ر,ذذذاعالأسذذذفثعل ذذذماً.عشصيذذذفعابعاةذذذ الأ  ذذذإعتشعةيذذذ اعاتجذذذاهعسذذذمعابذذذعةمعمبذذذإعشة  عخذذذاًعلا ذذذ ع

ع.عع(عع49)عللاععابعة عشغ اعخ عابعيثععشاب  ععبلأةالعخ عاتجاهعع
ع
ع
 

 

 

 

ع
ع
ع
ع
 

 

ع
 ( يوضح أنواع الحمل المستخدمة في بدء فعالية رمي الرمح  44 ) رقم الشكل 
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 التقربية:  ة. الركض2
 عذذيثعةذذعصمعشة ادذذفعلاتجذذاهعابعةذذ عاذذاةاًعابذذعةمعخذذ  عغ,فذذفع عذذيثعة,ذذش جعخذذ ععبذذشتعابعغ ذذنعاب,يعر ذذنعب لذذ معابعاةذذ ت

ة,ذذعاًعشلاع زصذذشعع30ل,ذذعاحع ذذمعاباع نعشراس,علا .عشت, ع ع  اععابعةذذ عةذذععاعغذذنعابذذعغجع لعصيذذنعت اخ  ذذن.عشصجذذ عتاعلاعةيذذثعالا
عة,عاً.عععع36.5 مع

 :)الخطوات الخمسة( التحضيرية . الخطوات 3
ب عطعصذذذاعالال,ذذذعاحعتشعة ذذذاشلعب فاذذذفع  ذذذإعدذذذالاعاداع  ذذذشع اةذذذنعة م ذذذنعة ذذذ هاعابعاةذذذ تبذذذشتعابخلذذذ العاب,  ذذذمعصنع ذذذع

،عشص  ذذ عبلأةذذالعاب اذذ,خشلعابذذا اععاب   ذذإعب عةذذ (،عم عتعذذمععةيشةذذنعابيذذشلععةذذنع ابيذذشلعاب اذذعىع) اب اذذ نعب عاةذذ تاعةيابثعاب اععابعاة 
    ب عااعابخل العاب,  معصنعابخ انعتبشتع ابعدثعاب اعىعثمعاب   إعثمعاب اعىعثمعاب   إعثمعاب اعىعثمعابعة .

 
 وتتميز الخطوات التحضيرية بالآتي: 

 : الخطوة الأولى
عاهعالأةال.ععت, مزعابخل اعالأشبإع ل بهاعالا , اديعشت, ع ع  اععابعة عخ عاتج

 : الخطة الثانية والثالثة
،عشرم  اعة ذذثعابذذا اععشغ,ذذفعاب   ذذإع)  اععابعةذذ (عخذذ عابخ ذذف،عم عتاذذ  عبلأةالعاس, عا عاب,ش جعدشاعالا  ا عخ عابجامعع

عابا اععب خ فعب ,  مععب عة عةععالاا,فارع الالا  ا عخ عاب عخا.عع
 : الخطوة الرابعة

تبذذشتعابخلذذ اعابعا  ذذنع     ذذنعتيذذاطععابيذذشةمم،عم ع ذذشش عابجذذاععل ذذماًعمبذذإعدهذذنعاب   ذذإعب خذذا جعشصعتفذذععةعغذذزعثيذذثعابجاذذمع
اب,  ذذثعب رذذععتمذذ اعف ذذفعة ذذاش عابجاذذمع)ابم,ذذفععابعاةذذ شص,خاعابجامعشرععاب,  مععب عة عشص   ذذ عابجذذاععب خ ذذفعشص ذذاشلع

عالا  ا عابجاععب خ ف(عة, الاصن.ععع–اب  ضعععع–ابعةمععع–
ع

 : الخطوة الخامسة
انعب,يشلعابعدذذثعاب اذذعىعلألذذاعةيالاهذذاع  ذذإعغ ذذ عابيذذشلعتةاةذذا.عشا ذذاعتبذذشتع    ذذنعت لذذفعسذذع نعابجذذز عتبشتعابخل اعابخاة

اباذذذف  عةذذذمعابجاذذذمعشالا,يذذذالعاباذذذع نعاب ي,اذذذ نعمبذذذإعابلذذذعمعاب  ذذذ يعةذذذمعابجاذذذمع)ابجذذذاع(.عش  ذذذشعةاةاذذذنعغ ذذذ عابيذذذشلعاب اذذذعىع
عبلأ ضعب  ثعاب, لفعةي اعابجامعلشعاتخاعشرععاب,ي  عب خ فع ابماةث.عع

عع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 عملية تقاطع القدمين لشكل يوضح الخطوة الرابعة 
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 . وضع الرمي والرمي: 4
شاعالأساسذذ نعب عا ذذنعابعةذذ ،عةيذذ اعةعغذذزعثيذذثعابجاذذمعخذذ  علايلذذنعا تمذذالاعابعدذذثعلالعابخل اعابخاةانعاب, عا عابيا ذذع

اب   إعاب, عتم اعة   نعةمعابعغ ن،عشابا اععاب اة نعب عةمعة ذذششداع عذذيثعغاةذذثعمبذذإعابخ ذذفعةذذععاة,ذذشادعاذذزالعابم,فذذممعدالا ذذاًعةذذعع
ة ,شاع  مشاًع معابعدذذثعاب   ذذإعب,عذذيثعلا ذذشاعشاسذذ نعب رذذععابعةذذ عشابذذايع بذذشتعب ذذفعاذذزالعابم,فذذممعب, ادذذفعابعةمعشابعدثعاب اعىع

اتجاهعابعة عة,ب  اًع  عغنعدخععشةشعسعص نعشخ ابذذنعب عدذذثعاب   ذذإعةذذععتذذششصععابيذذشلعاب   ذذإعشبذذفعابجذذز عالأة ذذمعةذذمعابذذ   عبذذ فلع
عالاتجاهع  إعتاعت اخزعابعدثعاب اعىع  إعشر ها.عع

الالاذذذشخاععشاب ذذذفعابيذذ يعبم,ذذذفعابذذذا اععابعاة ذذذنععشلذذالع بذذذ ع ,مذذذ اعابيذذ  عاب عذذذششدع ابجذذذاعع  ذذ  اعشارذذذ نعةذذذمعدذذعا 
عةععدش ااعابا اععابعاة نعبلأ  إع  مسعةي اعاب عخاع اتجاهعابعة .ععععبلأةالع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 . مرحلة التغطية وحفظ الاتزان: 5
اب عغذذنعاب  شخ ذذنعةذذمعابجاذذمعش ذذشلعتخلذذ عاب اةذذنعاب  ذذشداعب هاةذذنعطعصذذاععمةيذذامابا ذذ ع  ذذشع    ذذنعابعةذذ عة ذذاشلع

.ععالبذذعب   ذذثع   ا ذذنعت لذذفععبلأةذذالع ذذ,معةذذمعلابهذذاعالا,يذذالعابعدذذثعاب   ذذإعف  اشلعتبش ثعشرععابيذذشةممع اسذذ,خشالعشث ذذفعابعة ع،عع
شصألذذاعابجاذذمععبلأةذذالعخذذ عالالاذذشخاعع الاسذذ, عا عشت  ثعابا ا ااع  إعافزعالاتزااعش ذذشلعاباذذ احعب جاذذمعععبلأةالعك اع     عابجاععع

شااع.ععبلأةذذالعشابجذذاععة    ذذاًع  ذذجعابعذذ  عشتمذذ اعابذذا ا ااعخذذ عابجالاذذ ععبلأ  ذذإابعدذذثعاب اذذعىععتعتفذذععم  يثعاعغنعاب مذذزااع،عع
عتيعص اًع.ععععع36لااشصنعطمعااعابعةمعتب  عع

ع
ع
ع
ع
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ع
 النواحي القانونية في رمي الرمح : 

عة اشلاتهمع ابيع نع.ععععلأدا  ,معتعتم عاب ,اا يممععع-
(عابذذايع8(عة ذذاشلالعغ ذذاعة ذذ معاب ,اذذا يممعابذذذع)3ة,اذذا يممعف اذذ معبمذذثعة,اذذاباع)(ع8ةذذمع)عتك ذذعغذذااع ذذشدعاب عذذا غممععم اع-

ع.ع(عة اشلالعتلعىعع3ابعة الع)ععتخ ثا   اع  إعع
ع.عع(عة اشلالعع6تشعتلثعت لإعبهمع)(عع8غااع شدعاب عا غممع)ععم اع-
شر جذذذعدعبذذذش عاب  اخاذذذنعلاعةاذذذ معب  , اخاذذذممعخذذذ عةيذذذااعاب اذذذا ينع.عة ذذذاشب,ممعتجذذذعصبم,ممعخيذذذلعع ذذذأدا ةاذذذ معبمذذذثعة, ذذذاخلعع-

عبششلافع.ععععتشة اشلالعاب, عصمعس ا ع ابعةمعععتدا  اس,خشالعطعصاعالال,عاحع غعضع
ع.ععت ,ا عبمثعة, اخلعتخ ثع ة نعبفعةمعد  عع ة اتفعع-
ع.عع ة اتفعععتدا ة اًعةمعةاا شاعاب , اخلع  إععععتك ععتشععم   ممشسم نعةمعتيعلا ععة ثع رلععع أةنلاعةا مععع-
عللععةف, حع.ععععتشتغل نعدعحععععمبإخ عاابنعاب ادنعععملاععالأ شي  إعععالأ رلنلاعةا مع اس,خشالعابععابلعاشععع-
  اةذذفع ذذابعة عشا,ذذإعالالذذا عابذذعةمعخذذ ععتث ا غاة نع  مسعةي اعظهعهعة ادفعبي  عابعة عععلاعةا معب  ,ااباع ابشش ااعدش اععع-

عابه ا ع.
عةاداعة اس نععععتةنةمعععتشة يمعب  , اخلعب لعازالعةمعابج شععععال ا نةمعتدثعاب فارع  إعاب   دعابفيعيعةمعع-
خيذذلع.عش مذذعععت ذذش همعتيعةذذ ادعتلذذعىعة اسذذ نعخذذ  ععتششةذذمعتدذذثعاب  ذذ لع  ذذإعةاذذينعتخ ذذثعةاذذ مع اسذذ,خشالعةذذاداعلا ذذينعع-

عةا  حعب  لعابيفالاالع.عع
عةيااعبشاةنعابعة ع  إعالاعتعةإعخ عالاتجاهعاب  اكلع.ععمبإابعةمعة   لعععم اداعةج ععع-
ع

 متطلبات الرمية الصحيحة : 
عاشعلامع.ععععمطااندز عب ا اععابعاة نعبششاععععت  إعتشةج عةا عابعةمعةمعاب   جع  إعااع عةإعةمعخ  عةا, ىعابم,فععع-
علبثعتيعدز عملععة فع.عععع الأ ضب لعسمعابعةمعاب  شلا ععععم ات ,بععابعة نع    نععع-
عابعغجع.ععععتشةج عااعلاعةيلععاب ,ااباعتيعللعةمعابخلممعاب , الاصممع اب ع ععع-
ابخلذذممعاب  ,ذذش معشاب , اةذذش مع  ذذإععتشابيذذ  ععتطعاخذذفعتشدذذز عةذذمعداذذ فعع ذذأيب ذذلعاب ,اذذاباععم ات ,بذذععاب  اشبذذنعخا ذذ نعع-

عل  عابعة ع.عععتةالععتشعتةاةه اععالأ ضعتشابخلممعاب , الاصممع  شعلاها , عابي  عع
ع.عععالأ ضةج ع شلعةغاد اعطعصاعالال,عاحعا,إع   لعابعةمععع-
ع.ععخا  نعبثعت ادعاب  اشبنخاعت ,ا عة اشبنععتشعخيشعت الالافعدعا ع ب ععابعة نعععتدا ععتث ا غاععابعةمعخ عتيعشلوععععم اع-
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
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 الاقتراب وميدان الرمي :  طريق
شاب اذذاخنعسذذمع5لعشا عة شدع خلذذممعة,ذذ الاصممع ذذعضعغذذثعة هذذاعع30لعشلاعةيثع معع36.5 مع زصشعطعصاعابعغجعععتلاةج عععع-

ةذذمععتشعالأبذذ جةيذذ اع ذذعصلعةذذشا اع ذذاب  اععتاعمةذذالع.عشابيذذ  ع8لعتذذقديعابعة ذذنعةذذمعل ذذفعلذذ  علا ذذفعللذذعهعع4بم ه ذذاع
شخ عةا, اااع.عغ ذذاع عسذذمعللذذااع  ذذإعاة,ذذشادعابيذذ  عطذذ لعغذذثععالأ ضسمعشا ع اطلعخ ع7اب  شاع عرفعععتشابخع عع
شتمذذ اعلااشصذذنعللذذاعع،عمعاب ,ذذ الاصممعشا ذذاعاب  ذذشدااعبلعصذذاعابذذعغجعسذذمعبزاشصذذنعلاب ذذنعةذذععابخلذذم7سذذمعشر ذذعضعع75ة ه ذذاع

ع(ععع45الا ععابعيثع)ععععد دنع.ع28,96ابعة ع  يشا عع
لاعةا معب رعع اةالع  إعطعصاعابعغجعشبممعةا معب  ,اا يممعب رعع اةالعةجهذذزاع   عخذذنعاب ج ذذنعاب    ذذنع  ذذإععع-

عدالاب عطعصاعابعغجع.عع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 يوضح القياسات القانونية لانشاء ملعب لاجراء مسابقة رمي الرمح  (  45رقم )  شكلال
ععابعةذذ عش ذذعضعغذذثعاللذذعتاذذيلعدالذذثعاب ذذششدعابشال  ذذنعبخلذذ عبم عتم اعد  ععابعة الع ذذ   نعةجذذ عااععع-القياسات :  

يلذذاعع  ذذإع.عشص يذذمعت ش ذذشعاب    ذذ عةمذذشااعابعةذذ عسذذمعشاب عسذذ ةممعةذذمعةعغذذزعلذذ  عابعةذذ عشا ذذاعاب ذذاااع  ,ه ذذااع5شااشعة ه اعع
 ل(ع.ع70عع–لعع50ع–لعع30)ععت  اد

ا,ذذإعاب ذذشعابذذشال  عبيذذ  عابعةذذ ععالأ ضةج ع  ا عغثع ة نع  شع    نعابعة عخذذ  اًعةذذمعتلذذعحعتثذذععتعغذذفعسذذمعابذذعةمع  ذذإععع-
عش  إعاة,شادعابخلعاب ا ثعةمعاثععابعةمعةا اًع  عغزعدابعاعابي  ع.عع

عشصجهزعغاب ع  معة مزعبمبممعابعلمعاب  اس عاب    عاشعاب اب  ع.ععابعة الع،ععععتخ ث اةنعة مزاعبب ااعععتشةجهزع  مععع-
 الصنع : 

ع(ع.ععةمعاب بثعععة  جعع-عابجامععع–)ابعت ععععتدزا  ,م اعابعةمعةمعثاثنععع-
ع.ععةشب ععععماب  شاعشص بوعخ علاها ,فع ت عة شلا ع  ,ه ع اععتشة يمعااعةي اعدامعابعةمعةمعابخع ععع-
اب  ذذ جع.عشةذذمععتسذذفثللذذععبذذفععتل ذذإةيذذ اععتا  ذذإععتدزابذذفعصينعة ,  نعخذذ عد  ذذععبعصاًع لداةج عااعةي اعةيلععابعةمععع-

علا ع.ععاب   جعةيثعللععاب يلععتش صج اًعخ عالاتجااممعا,إعابلعمعابخ ف عشابعت عاب  ش
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 : القانونية مواصفات الرمح 
 النساء الرجال  النسبة المواصفات  النساء الرجال   النسبة المواصفات 

 الوزن مع حبل المقبض  
 الطول الكلي 

 
 طول الرأس المعدني 

 
 المسافة بين سن الرمح 

ععومركز ثقله

عذذعع
ععاب شعالأدلاإ

عاب شعالأ  إعع
ععلأدلاإاب شعا

عاب شعالأ  إعع
ععاب شعالأدلاإ

عاب شعالأ  إعع

ععع مع800ع
علع2,30
علع2,70

عسمع25
عسمعع33ع
عسمعع92ع

عسم106

ع مع600
علع2,20
علع2,60

عسمعع25
عسمععع33

عسمععع80ع
عسمععع90

 قطر جسم الرمح 
 عند اسمك جزء منه  

ععاتساع المقبض

ععاب شعالأدلاإ
عاب شعالأ  إعع
ععاب شعالأدلاإ

عاب شعالأ  إعع
ع

عسمع2.5
عسمع3

عسمع15
عسمع16

عسمع2
عسمع2.5
عسمع14
عسمع15

           
 فعالية الوثب الطويل :

اب ث عابل صثعةج عااع , ,عع   مزالعةعا فعب  مزالع شا عاب ااخالعابي ذذمعاع.عشااعاب , جذذنعابجمذذشاعخذذ عععة,ااباععما
ع:ععععتساسممماب ث عابل صثعت,معت وعتأثمعع اة ممع

 . شدة الارتقاءب. عامل قوة و       أ. عامل السرعة القصوى . 
ثمع رلعااتممعاب اة ممعب, بمشعابزاشصنعاب    نعبخلعسمععطمعااعابجاذذمعخذذ عابهذذ ا عة ,بذذعع اةذذثعاباذذع نعةذذمعاب  اةذذثع
اب, عت, يمعخ عاب ا, ىعخ عةاا ينعاب ث عابل صثع،عغ اعااعل اعالا تيذذا عتعذذيثع ذذاةاًع ب اذذ اًعاة ذذاًع،عشااعلذذ اعالا تيذذا عتذذعت لع

ةذذمعلذذالعسذذع نعع2/3اذذشعغبمذذعع.عشتعذذمععاب,جذذا حعاب ش  ذذنعااعالالاجذذالاعخذذ عاب ثذذ عابل صذذثع , ذذشدعب اذذ نععمبذذإ  اذذ, ىعاباذذع نع
عةمعلالعل اعشسع نعالا تيا ع.ععع1/3الال,عاحعشعع

 (  46انظر الشكل )  المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل :
  رئيسية : أقسام أربعة إلىتقسم المراحل الفنية في فعالية الوثب الطويل 

        الاقتراب .الركضة التقربية  اولاً :
 .         ( الارتقاء النهوض )  ثانياً :
 الطيران .           ثالثاً :

 الهبوط .  رابعاً : 
 
 
 
 

 
 ( يوضح المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل  46 ) رقم الشكل 
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        : ( الاقتراب) الركضة التقربية  أولاً :

شتخ, ذذفععت  ذذمععدمذذشعبا تيذذا ع.عمبذذإع الرذذاخنااعابهذذشمعابعب اذذ عةذذمعالال,ذذعاحعاذذ عاب  ذذ لع  ذذإعسذذع نع اب ذذنع
ش    ذذنعاب هذذ ضع،عخذذاب  جعتمذذ اعع ذذ,ا لعش ب عاا علذذش اتهمع  ذذإعاك,اذذاحعاباذذع نعشر ذذاععملععإمبةااخنعالال,عاحعةمعشاث ع

تمذذ اعةاذذاخنعالال,ذذعاحعبذذش همعط ص ذذنعش بذذ ععشالآلذذعشاعسع ,همعابي  ىعة يذذعاًع،عععمبإة   اععععلألاهمعةااخنعالال,عاحعبش همع   عاعع
ش ب عب  ااعشل ععلشلع دثعاب ه ضعخ  عب اذذنعاب هذذ ضعة ا ذذعاعشةذذمعا ذذاعتبذذعلاعةي,اب اعسع ,همعابي  ىعة,ألعصمع،ععععلألاهمع
(عع8  ذذذششدع)ععت  ذذذششاب,ذذ ععالأشبذذذإاسذذذ,  العاب اةذذالعاب ذذذا لنعب عغ ذذنعاب,يعر ذذذنعشاب,ذذ عت,مذذذ اعةذذمعاب اةذذذنعاب ذذا لنععتا  ذذن

عإالأشبذذع(عللذذ الع ذذمعاب اةذذنعاب ذذا لنعع8ع–ع6اب اةنعاب ا لنعاب الا نعشاب, عت  ذذشع  يذذشا ع)عععتةالل الع معب حعاب ه ضعع
ب اذذا شعة ذذ, مععمةيذذا  اب اثذذ عاب يذذنع ذذاب فلعشااعتذذ,مع عذذيثععل لذذا شابغاةنعةمع ب عا عاب  اخ نع  ذذإعاباذذع نعش ذذشلعتغممعاذذاع

شص ,ذذ يععاب اث ع  إعاب ه ضع    اعدمشاعش ذذ   نعش يذذلع بذذ عسذذ مع ذذقديعمبذذإعم الذذنعاب اثذذ عشا راكذذنعب  ذذنعاب هذذ ضع،ع
اب اذذذا ععتةذذا(ع،ع,ذذذععة45ع–ع35ع(عللذذ اع غذذذجعتيعةذذاعة ذذادلع)ع25ع–ع17ع  ذذإعاذذذ اب ع)عاب ,يذذشةممالال,ذذعاحعخذذ عةاذذذا يالع

ع.عع(عع,ععة35عع–عع30(علل اعتيعةاعة ادلع)20ا اب ع)ععمبإف  ثعع
ع
ع

 :  ثلاث مراحلالى ( الاقتراب الركضة التقربية ) قسم وت
 .  الوضع الابتدائي . 1
 .  مرحلة تزايد السرعة ) التعجيل (. 2

 . ة الأخيرمرحلة الثلاث خطوات  03
 لعللذذ الع بذذشتعالال,ذذعاحعخذذ عاب ثذذ عابل صذذثعةذذمعشرذذععاببذذش عاب ذذاب عابذذايع ذذقةمع    ذذنعرذذعع: الوضررع الابترردائي 01

تي  ذذالع)اسذذ,علا (ع.عشتاذذ,خشلعخذذ عاذذاهعاب عا ذذنعاب اةذذالع يذذ اعشرذذششاعتيععالأشبذذإخذذ عابخلذذ الععالال,ذذعاحع.عشصبذذشتعاب اثذذ 
شابذذذايع ذذذقديعدش اًعةهذذذالعخذذذ عت ش ذذذشعاباذذذع نعاب  اسذذذ نعب ذذذ اثبممعشصياذذذمعاب رذذذععالاب,ذذذشاب عمبذذذإعثذذذاثعت ذذذيالعةذذذمعاب ذذذا لنع،ع

عاببشاةنعا ع:عع
عالهرولة . _جـ  المشي .                ب_ععععععععععععععععععععالوقوف . _أ

ت مذذشاًععتششتا,خشلعااهعالأ يالعلبثعاب اةنعاب ا لنعاب الا نعشاذذ عع ذذا اع ذذمعمةيذذاععاعغذذ عةاذذ,خشةفعاب اثذذ عغ يشةذذنع
عتشاب عغذذ عاذذ عاب   ذذنعابزة  ذذنعب,ذذعا لعتدذذزا عاب عغذذنععشالةيذذاعبعغ ذذنعامذذسعةعذذ عع ابعااذذنعاب فاذذ نع  ذذشعاسذذ,خشاةهاعب ذذشل لعا

عععاب عغنع.ععععتلاالعاب النعبممعخ,عالعع
،عشاذذ عاب عا ذذنعاب,ذذ ع بذذشتعخمهذذاعاب,زا ذذشع اباذذع نعتذذش صج اًعا,ذذإعت ذذثعتل ذذاااع. مرحلة تزايد السرعة ) التعجيرل ( : 2

ةذذمعاب ذذشعاب ل ذذ حعلااع بذذ ع ذذقديعاب, ذذ علبذذثعش ذذ لعاب اثذذ ععتطذذ لتمذذ اععشت ,ذذالاعابعغ ذذنعاب,يعر ذذنع ل بهذذاعلااذذب اًع  مذذسعلا
،عاةذذاعاباذذع نعابي ذذ ىع)عاب  اب ذذنع(عاب ل  رذذنععمبذذإب  اذذنعاب هذذ ضعشااعلاعتمذذ اعل ذذمعاع  مذذسعلاع ذذ, يمعاب اثذذ عةذذمعاب  ذذ لع

(عد دذذنعشغ  ذذاعتذذش جع اباذذع نعع70الأةذذالعشرزاشصذذنعتيذذش عبذذذع)ععمبذذإعشرععابجاععخ  شةاع بشتعاب اثذذ ع ابعغ ذذنعاب,يعر ذذنعةيذذ اعةذذاباعً
(عد دذذنعشتاذذ, ععل ذذنعةمذذثعابجذذاععغ  ذذاعال,ذذعحعع80ةاعةيذذا حعبذذذع)ععمبإةيثعةمثعابجاععا,إعة ثعمبإعاب اةنعاب ا لنعاب الا نع

  اب اث عةمعب حعاب ه ضعا,إعةي اعخ عشرععالعحعمبإعابعتس ع)عاب   ديع(ع.
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  مرحلة الثلاث خطوات الأخيرة : 03

ةعا ذذنعتهمذذقع ذذشعتعلألاهذذاةه ذذنعت ,بذذععشاب, عتم اعخمهاعابخل الع مععة,ااشصنعخ عابل لعشابزةمعشغاب عاباذذع نعشاب,ذذ ععع 
  ذذإعاباذذع نعاب ي,اذذ نعةذذمععالةيذذااب عا نعاب ه ضعشاب, عةج عااعتم اعخمهاعاب, لموعدمشعشالاا اب نعش ب عب   اخ ذذنعلذذش ع

ع،اب  ذذ يع،عخم  ذذاعلاادلعسذذع نعالال,ذذعاحعةذذمعدشاعخيذذشااعغبمذذععخمهذذاعلاادلعةاذذاخنعاب ث ذذنععالأةذذاة ابعغ ذذنعاب,يعر ذذنعشرالاتجذذاهع
(عسمع معابخل اعاب, عتا يهاعشابخلذذ اعاب,ذذ عت مهذذاعشةذذمعلذذالعاذذااع20تزدادعخ عابل لعا,إع)ععالألمعاعشثبوعااعابخل اعلبثعع

ب اذذوعل ذذمعع عذذيثعة  ذذ رعشخذذ علافذذلعاب لذذوععالألمذذعاعتم اعابخل اععتاع  إع إاعاب,غممعع ,معلفجعةعغزعثيثعابجامع.عشصعع
يالا ي ذذنع ش ذذشاعة هذذاعسذذع نعاب اثذذ عشط بذذفع،عشااعالالذذ,امعبذذممعابخلذذ العاب اثذذنعالألمذذعاعت , ذذشع  ذذإعة,غمذذعالعة سذذعص نع

غ علاع ذذ خفجعةعغذذزعثيذذثعغ, ذذنععالألمعاعابخل اعةاعلبثععمطابن،عغ اعةج ع شلعععشغاب عد دنعاب, اخاعاب, ع , ,ععبهاعاب اث عع
عالأخ  ذذنابمبمذذععخذذ عاباذذع نعشلأدثع شلعابفيذذشااعلاصاداعاباع نعاب   دةنعب  ه ضععمبإشابايعسمقديعةمعاب ل  حععتك عابجامعع

عةااخنعخ عالالاجالاع.ععععتخ ثشةمعثمع شلعت يماعع
 : ثانية (  0.14 – 0.10وتكون بزمن يقدر بر ) ( الارتقاء النهوض ) مرحلة  ثانياً :

ةعااذذثعاب ثذذ عشصذذ,معخمهذذاعت  صذذثعةاذذا ععت ذذ  ةذذمعع ت ذذشعةعا ذذنعاب هذذ ضعاب ذذشعابفا ذذثعب, يمذذاعاب اذذ, ىعابعل ذذ عشاذذعع
،عغ ذذاعةجذذ عتاعت جذذزعاب  ذذ يع)عاب  ذذ ديع(عشلذذالعخ,ذذعاعلاة  ذذنعل ذذمعاععالأةذذاة تجذذاهعالاعمبذذإعالأةذذاة تجذذاهعداذذمعاب اثذذ عةذذمعالا

د  ذذذععاعغذذذالعةفا ذذذثعابجاذذذمعب لذذذعمعاب  ذذذ يعشالأطذذذعامعاباذذذف إعة ذذذفعغ عغذذذنعابذذذا ا ممعششرذذذععابجذذذاععشاعغذذذنعابعدذذذثعاب ذذذعاع
شر, اسذذاعتذذالعبهذذاهعاب عا ذذنع أسذذعععةذذاعة يذذمع،عشلأدذذثعا ذذ لعاب اثذذ ع  ذذإعلااشصذذنعشسذذع نعطمذذعااعدمذذشاعشة اسذذ نعخذذ علاهاةذذنعاذذاهع

ب عا ذذذنع(عع47غ ذذذاعة رذذمع ابعذذيث)عاب عا ذذنعش بذذ عب   ذذ لعمبذذذإعةاذذا عطمذذعااعةعتفذذذععب, يمذذاعا  ذذشعةاذذاخنعخذذذ عافذذعاعابعةذذثع
ع.عاب ه ضعخ  عب انعاب ه ضعع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 ( يوضح مرحلة النهوض لفعالية الوثب الطويل   47 الشكل )
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فضلاً عن حركة هبوط قدم النهوض على لوحة النهوض اذ هناك ثلاث انواع لوضع القدم الناهضة 
 على لوح النهوض هي : 

 
اذذااعف  ذذاع ,  ذذاع ذذاب اثبممعابذذا معة , ذذششاع  ذذإعاباذذع نععتشلاعً  مسع اةلعةعذذلعابيذذشلعب  اذذنعاب هذذ ضعععالهبوط السريع :  -

ع.ععععالأدا ابي  ىععخ ع
ع
  شعابشخععشااذذ علذذالا اععالأ ضب ي اعا ا ع دعخ ثعةمعتشلًاعشف فع ,معب لعب حعاب ه ضع ي  عابيشلععالهبوط الفعال :  -

علام تمعاب ابسع.عع
ع
ضع ياةثعابيذذشلعة ا ذذعاعًعب   ذذ لع  ذذإعسذذع نع   دةذذنعب عا ذذنعاب هذذ ضعشاذذاهعشف فع ,معب لعب حعاب ه عععالهبوط المغلق :  -

عابلعصينعت اس عاب اثبممعابا معة , ششاع  إعدالا عابي اعخ عاب ه ضع.ع
ع
شغ ذذاعاذذ عة رذذمعخذذ عععملاحظة : تتم مغادرة الأرض بقدم النهوض لجميع هذه الأنواع بمشرط القردمع

عابعيثعاب,اب عع
ع
ع
ع
ع
ع

 ضة للوح النهوضها( يوضح أوضاع لمس القدم الن   48 الشكل )
 
               ععععععععععععع: إلىيمكرن تقسريمها  أنهرا إلاوبالرغم من قصر الفترة الزمنية التي تستغرقها مرحلة الارتقراء  عع

 أ. مرحلة الاستناد  ) الاصطدام ( .   
 ب. مرحلة امتصاص الصدمة .  

 ج. مرحلة الدفع ومد رجل الارتقاء . 
ع

 : لة الاستناد : )الاصطدام(أ. مرح
شر اةاذذنعلذذشلعالا تيذذا ععبلأ  ذذإااعابجذذاعع عتفذذعع  ذذجعابعذذ  ععالألمذذعاع اازعلبثعبشاةنعااهعاب عا نعشخ عابخلذذ الععع

شا ذذذاع  ذذذإعاب اثذذذ عتاعلاعع(ع،ع170علذذذش ااع)ل ذذذفعابعغ ذذذنعثعلااشصذذذنعيةعذذذعشتاذذذ إع الا تمذذذالاعالأةذذذاة ع)علااشصذذذنعابهبذذذ  ع(عب  اذذذنع
  , ععةشاعط ص نعبثع   فعتاعةي لع  عغنعلاطفنعشسعص نعمبإعالأسفثعشابخ ذذفعب عدذذثعاب اا ذذنعا,ذذإعلاعةفيذذشعدذذز اًعةذذمعسذذع نع

مشعةعلعابيذذشلعتشعابيذذشلعغاة ذذنعااذذ عتم  ذذ عاب اثذذ عاب , ذذععشا , ذذادهع  ذذإععشتيابثعلشلعالا تيا عاب  انع ي  عابيشلعاب ث عالأخ  نعع
 .عععاباع نعتشعابي اعخ عاب ث عع
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 ب. مرحلة امتصاص الصدمة : 
الا  ذذا عخذذ ع،عف  ذذشع    ذذنعالاسذذ, ادعة ذذشثععالأ  ذذإعالأةذذالعخذذ عاتجذذاهعخ عااهعاب عا نع ذذ,معاب,  ذذمععب    ذذنعابذذشخععابيذذ يعع

ثذذمعاب ذذغلععبلأةذذالعشص شثعخ عااهعاب عا نعاعغنعسعص نعب ف ثعابعغ نعباذذا عالا تيذذا عةف ثعابيشلعشاب  ضعشغاب عابعغ نع.ع
(عشتعذذيثعاب الذذنعابمبمذذعاعبذذممعاب, لذذفعع ع150شعع145)عمبإ(ع 170ع)شت خفجعلااشصنعالا  ا عابعغ نعةمابعش شع  إعلشلعالا تيا ع

عبلأ  ذذإ نعغبمذذعاعخذذ عالا تيذذا ع.عشخذذ عاذذاهعاب عا ذذنع , ذذع عةعغذذزعثيذذثعابجاذذمعخذذ عاتجذذاهع  ذذ ديعتا عالأخ  نابشخععاب   ديعشل اعع
ة ذذاعةاذذا شععالأ  ذذإعالأةذذالع.عشااعابعدذذثعاب ذذعاعتمذذ اعخذذ عاعغذذنعخذذ عالاتجذذاهع.ع ,معف فعث  عةف ثعابعغ ذذنعخ علافلعاب لوعابايعع

ع.عععبلأ  إخ عاب عغنععععالسهالع  إعع
  180 تقدر بررر زاويةب: ومد رجل الارتقاء  ج. مرحلة الدفع

تشعةابذذثعل ذذماًعمبذذإعابخ ذذفععشص يإعابجاععة ,شلاعً.عب جامعغ فعا,إعةعلعابيشلعت, مزعااهعاب عا نعب د دع    نعاة,شادع
ش  ذذشع    ذذنعابذذشخععةيذذ اعابجذذاعع تسذذ اًعشاب ذذش عةابذذثعمبذذإعالأةذذالعشبذذ لع  ذذإعاة,ذذشادعابعدذذثعاب اا ذذنعشخذذ عاذذاهعاب عا ذذنعةيذذ اع

(عتاذذذ إعبزاشصذذنعاب هذذذ ضعتشععع80ع-عع76غذذذزعثيذذثعغ, ذذنعابجاذذذمعشلذذشلعالا تمذذالاعلااشصذذذنعةذذععالأ ضعلذذش ااع)عابخذذلعاب ذذا ع  عع
ابعدذذثعاب ذذعاعا,ذذإعابعدثعاب عاعخ,  ثع  إعتأةممع    نعابشخعع اب, اشاعةععابا ا ممعشتاذذ, ععاعغذذنععتةا،عع)عالا تمالاعابخ ف ع(

ةذذعععا,ذذإعة ذذاعمبذذإعةاذذ, ىعاب  ذذعغأسذذ  حعابذذعغجعت ثعمبإعلااشصنعلاب ذذنعةذذععابجذذاععتيعص ذذاً،عتةذذاعابذذا ا ممعخ,اذذ, ععاعغ,ه ذذاع
ع.ععبلأةالع،عشصي اعاب  عععدخععابم,فممعبلأ  إعب اا شاعاب اث ع الا تفاعع  شعةعا نعابلمعااعع

 مرحلة الطيران:  ثالثاً :
ةعا ذذنعطمذذعااععااعاب اد عابعب ا عب عا نعابلمعااعا عاب فارع  إعاب, الااعشت خمععتخ ثعاب عشمعبهب  علاادمعشخذذ ع

  ذذإعتاعة ذذاا عاذذاهعاب عغذذنعدخذذعععةذذمعب  ذذنعةغذذاد اعلذذشلعاب هذذ ضعب ذذ حعاب هذذ ضعشتبذذشتعةعا ذذنعابلمذذعااععابجاذذمعخذذ عابهذذ ا 
.عشت   عاعغنعابا ا ممعدش اًعةه اًعامسع ذذ,معب اسذذل,هاعت اذذممعاب, اخذذاعاب عغذذ عشافذذزعاب,ذذ الااعلذذالعععاب  ضعخ عاتجاهعالأةالع

ع.عععععخ,عاعابلمعاا
 تتأثر مرحلة الطيران بعاملين أساسيين  هما :

اذذ ععشالألذذعىعاذذ عاباذذع نعاب,ذذ عاك,اذذبهاعاب اثذذ عةذذمعابعغ ذذنعاب,يعر ذذنععالأشبذذإشاذذ عة  ذذ نعسذذع ,ممععع:  سرعة الطريران-1
عخ عل  عابلمعااع.اب   يعشاب, عبهاعابشش عابمبمععععالأةاة تم اعة   ,ه اع الاتجاهععععتاسع نعاب ه ضع،عشاب, عةج عع

شاذذ عابزاشصذذنعاب   ذذ  اعبذذممعابخذذلعالأخيذذ عاب ذذاد عةذذمعةعغذذزعثيذذثعغ, ذذنعابجاذذمعب  اثذذ عب  ذذنعاب هذذ ضععزاوية الطيران :-2
ع(عد دنع.ععع22عع–ع20شتيش علااشصنعابلمعااعبذذذع)عععع،ععشرممعابخلعابايع عس فعتث ا عابلمعاا

ع(عع49ع)ععك اعخ عابعيثعع
ع
ع
ع
ع
 يوضح الفرق بين زاوية الطيران وزاوية النهوض  ( 49)  رقم  شكلال
ع
ع
ع
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ع هي:للطيران يستخدمها الواثبون فنية  ائقطرعدة هناك ع
 أ. طريقة القرفصاء. 
 ( 50 كما في الشكل )ب. طريقة التعلق. 

 ثلاث خطوات ونصف(.  –خطوتين ونصف  –ج. طريقة المشي في الهواء )خطوة ونصف 
 د. طريقة التكنيك المزدوج )المشي في الهواء + التعلق(. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح طريقة التعلق عند مرحلة الطيران بفعالية الوثب الطويل  50 ) رقم الشكل 
  . مرحلة الهبوط:4

ااعاب ادذذ عابعب اذذ عب عا ذذنعابهبذذ  عاذذ عاب,  ذذثعلأل ذذإعاسذذ,فاداعةذذمعة   ذذإعابلمذذعااع الرذذاخنعمبذذإع ذذشلعع
لايلذنعةذمعلذ  عابلمذعااعشلا, جذنععت  ذإعمبذإ  ذشعش ذ لعاب اثذ عخيشااعةااخنعغبمعاعتث ا عابهب  .عشتبشتع    نعابهب  ع

عمبذذإ عابجذذاععلايلذذنعاب ذذفععتبذذشتعةعا ذذنعابهبذذ  ع،عشاب,ذذ عةيذذ لعبهذذاعاب اثذذ عب  ذذعمبذذإب, ذذاطقعاباذذع نعاب   دةذذنعشش ذذ بهاع
شر, عصذ ععالأةذالعمبذإاب اثذ عب  ذ عابذعغب,ممععابخ فعش  ذشعةاةاذنعابم بذممعب  فذعاع بذشتععمبإةععت عص عابا ا ممععععالأةال

ةععاة,شادعابجاععشابعد ممعخ عشلوعشااشعش ب عت همشاًعب  ل معش شلعاباي  ع  إعابذ   عشر ذشااعععالأةالععمبإابا ا ممعع
 بطريقتين: )منطقة الهبوط (  الرملية ويتم الهبوط في الحفرة.عععالأةالابخعشجعةمعاب فعاعةمع

 ب. طريقة الهبوط الجانبي.                     . للأمامأ. طريقة دفع الجسم          
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

ع(ع  رمعاعغنعابا ا ممعشابجاععشابعد ممعتث ا عابهب  عع51ع)ع لمعابعيث
ع



 55 

 مادة الساحة والميدان  00000000المرحلة الأولى  00000000لوم الرياضة كلية التربية البدنية وع 00000000جامعة الموصل
 اعداد الأستاذ الدكتور نواف عويد عبود 

 النواحي القانونية في الوثب الطويل: 
عةألاعاب , اخا اعة اشلاتهمع ابيع ن.ععع-
عت ,ا عب  , اخلعتاامعشث نعةمعشث اتف.ععع-
(عة ذذاشلال،عثذذمعةاذذ معب  , اخاذذممع3(عة, اخاذذممعةاذذ معبمذذثعة, ذذاخلع ذذأدا ع)8تك ععةمع)م اعغااع شدعاب عا غممعخ عابا ا عععع-

ع(عة اشلالعتلعى.عع3اب  الا نعبذ)
شإ اعة اشبذذنعشا,ذذإعةياذذععاب, ذذادلععتخ ذذثة اشبذذنعشثابذذسععتخ ذذثثذذالا ععمبذذإ ذذ,معابعدذذ عع  شعاششثع يشاع  إعاب عغزعاب اةمععع-

ع.ععاس, ععاب, ادلعة لإعبمثعشاث عة ابنعشااشاعع
ع(عة اشلال.عع6)ع(عة, اخاممعتشعتلثعف ا معبمثعة, اخلعبذ8ااع شدعاب عا غممع)م اعغع-
ع

عععععععععععت ,ا عاب  اشبنعخا  نعخ عاب ث عابل صثعخ عاب الالعالآت ن:ععالمحاولة الفاشلة:
ع.عب لعاب , اخلعالأ ضعل فعللعب انعالا تيا ع أيعدز عةمعدا ف.عع1
ع.عالا تيا عةمعابخا جعس ا عخ علاها , عاب  انعش  إعاة,شادعللعالا تيا عةمعابخ ف.عع2
ع.عتث ا عةاا عابهب  عب لعالأ ضعلا جعة لينعابهب  .عع3
ع.ع  شعلاهاةنعاب ث نعةعإع ابشاًعب خ فعدالثعة لينعابهب  .عع4
ع.ع  ثعتيع يثعةمعابشش الاالعخ عابه ا .عع5

عابهب  علا جعافعاعابهب  ع.ع06
عب   اشبنعةعاعشااشاعخيلع.ععععالأدا شلوععع07
عت,مع    نعاب ث علالعد  ينعشااشاع  شعلاشا عايمعابا ا ع  إعاسمعاب عا  ع.ععععتاةج ععع08

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

ع) المحاولة الناجحة (                                        
 طريق الاقتراب: 

عل.عع40شط بفع مععة شدعشاب شعالأدلاإععا عععلععع0,01ع±ععلع1.20اب شعالأدلاإعب عضعطعصاعالال,عاحععع-
ع  شعة اخينعاب ج نعاب    نعةا معب  , اخلعب رعع اةالع  إعدالاب عابلعصاعشب لعخ عشسلهاعتشعخ عة لينعابهب  .ععع-
ع  جعدعبش عاب اا ينعلاعةا معلأيعةع,ع ع اس,  العطعصاعالال,عاحع غعضعاب,ش ص .ععع-
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 لوحة الارتقاء: 
عة شدعةيااعالا تيا عب  انع اطانعخ عةا, ىعطعصاعالال,عاح.ععع-
عل.عع10لاعتيثعاب ااخنعبممعب انعالا تيا عشلاهاةنعة لينعابهب  ع معع-
ع.ععة,عععع3ة,ععشلاعتزصشع معع1 مععععبم هاعشرممعااخنعة لينعابهب  عت رععب انعالا تيا ع  مسعلاعتيثعاب ااخنع-

 الصنرع: 
ع±عسذذذمع20(عشر ذذعضع)لع0,01ع±علع1.22ةذذمعابخعذذ عتشعةذذمع  ذذجعاب ذذ ادعاب ذذ  نعشصيذذ اعط بهذذاع)ع تيذذا الات ذذ ععب اذذنعع-

عسم(عشتل إع اب  اعالأب ج.عع10(عشتل إع  اعبهاع)ة معع2
ع

سرم 10الصلصرال خلرف لوحرة الارتقراء بعررض ملاحظة: للمساعدة في التحكيم توضع لوحرة مرن 
 لتسجيل طبع القدم عند حدوث خطأ بالقدم. 

 
  ذذذإعااعةيذذذ اعسذذذ  ع(لع0,01ع±علع1.22(عشرلذذذ لع)ة ذذذمع2ع±سذذذمعع10ت ذذذ ععب اذذذنعاب   ذذذالعةذذذمعةذذذاداعل صذذذنع عرذذذهاع)ع-

ع.ععد دنع  شعة مئعاب,ج صفع اب   العشااعةي اعب  اعثابسعةخ, فع45ة معاشعت  ش عبزاشصنععع1اب   العع
عك اعةج عتاعةي اعسلمعاب  انعتسفثعاب   العةمعةاداعتا معب اا شاعااا عاب , اخلع ااعلاعت زباع   ف.ععع

 منطقة الهبوط: 
عالةيذذاالع  ذذإعااعت, سذذلعاة,ذذشادعطعصذذاعالال,ذذعاحعشة , ذذفعة ليذذنعابهبذذ  ع يذذش ع2.75اب شعالأدلاإعب عضعة لينعابهب  عععع-

ع.عع(ععع52ك اعخ عابعيثع)عع
 القيراس: 

يا عد  ذذععاب ث ذذالعةذذمعتلذذعحعتثذذععتعغذذفع ذذأيعدذذز عةذذمعداذذمعتشعتطذذعامعاب , ذذاخلعخذذ عة ليذذنعابهبذذ  عمبذذإعلذذلعالا تيذذا عتشعتعع-
عاة,شاده.عع

ب ,أكذذشعةذذمع ذذ نعاب  اسذذالعلأةذذنعشث ذذنع  ذذشعاب ذذعش اعةجذذ عااعةيذذ اعسذذلمعابعدذذثعخذذ عة ليذذنعابهبذذ  عةاذذ, صاًعت اةذذاًعش  ذذإعع-
عاة,شادعب انعالا تيا .عع

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 ( يوضح القياسات القانونية لمسابقة الوثب الطويل  52 رقم )  الشكل
 تراب ومكان لوحة النهوض ولوحة الصلصال طريق الاقمخطط يوضح عرض وطول منطقة الهبوط ) حفرة الرمل ( وعرض 


