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 م حىاجز للرجال والنساء111م و 111مساتقة ركض 

تلتقي مدابقات العاب القؾى مع الألعاب الرياضية الأخررى يري الدرعي لتحقأرل  ملرو مدرتؾيات 
الإنجرراز الرياضرريذ  يررلا اتظلررء الارتقرران بسدررتؾى مشابررر الررر ات اللينيررة يزررلب  مررؽ مسليررة 

مدرابقات الرر ض تعتسري ملرو مدرتؾى الستظل رات  يرا اضريذ  مسؾمرا  للري ال شري لرلؤدانالإمياد 
التؾايرل العزرلي العررلي   –الرشراةة  -السر نة  –السظا لة  –الدرمة  –اللينية للعيان )القؾة 

إلرررو جانرررء الإمرررياد  جررريا   مهسرررا   السهرررارى يررري ءشررران اللرنرررامي التررريريليذ يررري  رررأؽ   رررؾ  الإمرررياد 
 ريا مؽ س اةات الرمي  الؾثء.الليني يي مدابقات الحؾاجز  غأ

مشهررا  ختلرر  س ررؽ    تعرري سرر اةات ر ررض الحررؾاجز ضررسؽ يعاليررات الار رراضذ ل شهررا ت 
بعرررريد مررررؽ الخررررراجصذ  أررررا    اجتيرررراز الحررررؾاجز يرررري الدررررسة السسأررررزة لهرررراذ  يختلرررر  الأدان 

م  ٓٓٗم   ررؾاجز ندررانذ )ٓٓٔم   ررؾاجز رجررا ذ )ٓٔٔالحر رري للعرريان  دررء نررؾ  الدرر ا  )
مدراية الدر ا   يزرلب  مرؽ   ندانذ لا  السدايات ءأؽ الحؾاجز تختلر  ييسرا ءأشهرا  ؾاجز رجا

   ررؾاجز خررلب  الدرر ا  يرري اةرررر  ةرر  ٓٔملررو العرريان تخظرري ) جررء ال ليررة  ل ررؽ مسؾمررا  
م   ؾاجزذ  أرا    العريان  جرء ٓٔٔ عي الأدان الحر ي ذات  يسية  لأرة يي يعالية ) ذمس ؽ

مررؽ لحغررة  يرة ملررو الأدان  رري  دررتظيع تشغرريؼ خظؾاترر  اءترريان      سترراز بسدررتؾى مررالي مررؽ القرر
الليا ررة  الانظررلب    تررو الحرراجز الأ   ثررؼ الخظررؾات ءررأؽ الحررؾاجز  مررا تتظل رر  مررؽ مؾابرر ات 
نؾعيةذ  سا  جء      ؾ  ةادرا  ملو التح ؼ بظؾ  خظؾات   تو  رل بقيم الارتقان )اليايعرة  

ز ا  مرررريم انتغررررام الخظررررؾات سررررأ ثر سررررل ا  ملررررو لاجتيرررراز الحرررراجز لا     خظررررا يرررري الاجتيررررا
العامل السهؼ يي يرل  ال عاليرة ا   الستظل ات ال شية للد ا   بالتالي ا ثر ملو الإنجاز الشهاجي.

يؾ تحقرل ابلرر ةرير مس رؽ مرؽ الدررمة ضرسؽ مدراية الدر ا   يرلا اؾجرء ملرو العريان اجتيراز 
مشتغسرررة  متزنررة مرررع ضرررر رة إبقررران    ررؾاجز ت رررؾ  السدرررايات ءأشهرررا متدررا ية يررري  ر رررات ٓٔ)

مر ررز ثقررل جدررس  مشرري اجتيرراز الحرراجز اةرررب مررا  س ررؽ مررؽ مدررار الررر ض  سررا يرري الأ ررؾا  
 الامتياد ة لتأمأؽ ميم  ي ث ضيا  يي الؾة .

مررؽ خررلب   م   ررؾاجز  الررر ض الامتيرراد ٓٔٔ س ررؽ ملب غررة الاخررتلبر ءررأؽ ر ررض ) 
  رؾ   يييرا بررؾرة مدرتسرة ءرل اتخللر  مدرار مر لة اجتيراز الحراجزذ  أرا إ  مدرار العريان لا 



 

 
إلو الأمام  الو الأملو  يلا  عشي    سرمة العيان تتحلرل إلرو السر  رة الأيييرة  العسؾد رة  يشرا 
تغهررر ةرريرة الرياضرري ملررو تحؾيررل ةدررؼ مررؽ السر  ررة الأيييررة إلررو مر  ررة مسؾد ررة مشرري اجتيرراز 

 : أتيالحاجز  يلا اتؼ مؽ خلب  ما 
 نقظة الشهؾض  الحاجز. السداية ءأؽ -ٔ
 هؾض لاجتياز الحاجز.شةؾة ديع العيان مشي ال -ٕ
 مقيار سرمة العيان مشي اجتياز الحاجز. -ٖ

 حؾاجد م 110التحميل الفشي لفعالية
مرؽ  رجا   عتسي ملو ما اتؾير ليى اللبمرء  ؾاجزم ٓٔٔ   الشجاح يي س ا  يعالية 

اتسأرز الدر ا  ءؾجرؾد  إذ ,ندران  رؾاجزم ٓٓٔ مثلسا  حريث مرع متدرابقاتٓيشية ماليةمتظل ات 
تررؼ     الحررؾاجز)تخظرري  )العي  , الحر ررة الرأررر الست ررررة مرا ررل متعاة ررة ءررأؽ الحر ررة الست ررررة

 تخظرري  الحررؾاجزالامثررل خررلب  العرري  ءررأؽ  الاتررزا   لتحقأررل ٓذلررػ بررأملو مدررتؾى مررؽ الدرررمة
ءرررل خرررلب  مدررراية ,الحررراجز ال شررري الررررحيف,ليس يقررري خرررلب  تخظررري الأدان, جرررء ترررؾاير الحاجز

ترررت ي السرا ررل ال شيررة لهررل  ال عاليررة باليياسررات  السدررايات الخابررة ءهررا  الترري ذ   الدرر ا  بأبسلرر 
   ررررؾاجزذ ٓٔ  جررررؾد ) م  ندررررانٓٓٔرجررررا    ) م ٓٔٔتتسثررررل بسدرررراية الدرررر ا  ال ليررررة  يرررري )

ي الليا ررة  ت ررؾ  السدرراية مررؽ خررم  للشدرران  ٗٛ.ٓ  ) للرجررا  م ٚٙٓ.ٔارت ررا  الؾا رري مشهررا )
 مرؽ الحراجز الأخأرر إلرو خري الشها رة  م  للشدرانٖٔللرجرا    ) م ٕٚ.ٖٔإلرو الحراجز الأ   )

للرجرررا     م ٗٔ.ٜ ت رررؾ  السدررراية ءرررأؽ الحرررؾاجز ) م  للشدرررانٓ٘.ٓٔللرجرررا    ) م ٕٓ.ٗٔ)
ذ  تختل  مرا ل الد ا  بعزها مؽ بعض  تتياخل ييسا ءأشهرا  لقري  ضرعها  م  للشدانٓ٘.ٛ)

  السيربؾ  بأش ا   تدسيات مختل ة ل شها جسيعا  تتزسؽ السرا ل الأساس لل عالية . ال ا ثؾ  
 :   إلى حؾاجد م110وتقدؼ السخاحل الفشية لفعالية ركض

 الأ   الحاجز*الر ض  تو   -  *اللين
 الحاجز*اجتياز 

 الحؾاجز*الر ض ءأؽ 
 الأخأر  تو خي الشها ة  الحاجز*الر ض مؽ 

 
 



 

 
 : البجء -أولا 

 الاخررتلبرمشهررا يرري بييررة سرر اةات العرري , يرجع يررلا  الحررؾاجزتختلرر  مر لررة الليا ررة يرري سرر ا  
 تررر د  يرررل   ,الأ   الحررراجزةررررر مدررراية التررريرج يررري الدررررمة,   تسيرررة التحزرررأر لخظرررؾة  إلرررو

 تسيررة  جررؾد اختلبيررات   زررا يرري السدررايات مررا ءررأؽ خرري الليا ررة   الس علررأؽ  إلرروالاختلبيررات 
مشهرا يري السدرايات   بثرخري الليا رة, إلروغال را مرا ت رؾ  الس ت رات يشرا ةري رة      الثاني, الأ  

شاسرء   بسرا ات الأمامية,بسا اتحتؼ ملو اللبمء يي يل  السر لة ,اختيار القيم الأخرى القرأرة 
ذ لرريس يشررا  يرري  ضررع اللررين  الانظررلب  ا  اخررتلبر جررؾير  ءررأؽ سرر ا  الحرراجزبيفيررة تعي ررة 

ريع الامتياد  سؾى ا  الرجل الامامية ت ؾ  يي الرجل الشايزرة  الر ض الد ر ض الحؾاجز
  خظرررؾات ذ  الرجرررل الخلفيرررة ت رررؾ  يررري الرجرررل الشايزرررة )الارتقررران  ٛ)الارتقررران  لعرررياجي الرررررررررر )

  امتررار  جررء ا    ررؾ   ضررع ٓٔبعرري الانظررلب  تقري ررا ب مدرراية )   خظررؾات.ٚلعررياجي الررررررررر )
مسررا  دررهل  ضررع اتجررا  الخظررؾة الررو ا    رراجز مررع العلررؼ ا  الجررل  ةاجسررا ل رري ارررى الحرراجز 

   م   ذلػ للسدتؾيات الستقيمة.ٓٙ-ٓ٘العيان لا  دتظيع ءلؾغ اةرو سرمت  الا يي  ي د )
 الأول: الحاجدالخكض حتى  -ثانيا

 يرل   ,الحراجز إلرو ل مر لة مؽ مرا ل يل  ال عالية  عتسي ملو ءلؾغ سررمة ر رض مثاليرة  إ 
 ٓا تعتسي ملو الليا ة  سرمة الر ض الجأياؽالدرمة ءي ري

, يرا   رلب مرؽ مسرل  الحاجز مؽ اجل الحرؾ  ملو سرمة  ةؾة ديع ةرؾى يي لحغة ملؾر 
ارشغؼ  يؾةر  ءيةرة تامرة, يرر ض    الرجل اليايعة )رجل الترظية   مسل الرجل القاجرية ,  جرء 

خظرؾات مدرتسرة   ربرع ليس ر ض ثلبث خظؾات  ة ز, ءل ان  يي الحييقة يرؾ ر رض حؾاجزال
ة  م رال  طؾيلر الحراجز يي خظؾة ملرؾر  ت ؾ  الخظؾة الرابعة     جء  إذ, الأ   الحاجزبعي 

الليا رة  ؽمرا ءرأاما ييسا اتعلل بعسلية التريرج بالدررمة  زيرادة معريلها يري الخظرؾات  يي  ر تهاذ
التعجأررل  الؾبررؾ   الؾسررألة يرري ابتدرراب لأنهررا الحرراجز الا   يهرري مررؽ السرا ررل السهسررة للرا ررة 

 ذلػ لررعؾبة الحررؾ  ملرو زيرادة الدررمة ءرأؽ  الو الحاجز الا   بدرمة مالية ةير الام ا 
لأررتس ؽ بعررييا ابتدرراب التعجأررل  اجتيرراز بييررة الحررؾاجز بدرررمة ذ  يشررا  س ررؽ للعرريان  الحررؾاجزذ

اللينيرة العي  بخظؾات يرد ة ا  ز جية  يرؾ  عرؾد الرو طرؾ  العريان  طرؾ  الدراةأؽ  مؾابر ات  
  اؾضرررف تترررابع الخظرررؾات ٔ الذررر ل رةرررؼ )   خظرررؾات. ٛ  خظرررؾات ا  )ٚاذ  س شررر  اسرررتخيام )
  تو الحاجز الأ  .



 

 
 
 
 
 
 
 

 يؾضح تتابع الخظؾات حتى الحاجد الاول شكل
 صفات ىاتان السخحمتان ىي:

الاسرا  يي استقامة الجل   –  خظؾات ٛاجتياز السر لة ب ) – ضع اللين السشخ ض 
  تقرأر الخظؾة الاخأرة )الثامشة . –)الرابعة   بالخظؾة
 )خظؾة الحاجد(:الحاجد اجتياز -ثالثا

تتذرر ل خظررؾة الحرراجز مررؽ لحغررة تررر  ةرريم الدررا  الشايزررة )الارتقرران  الارض ةلررل الحرراجز ذ 
الررو لحغررة يلررؾا ةرريم الدررا  القاجررية بعرري الحرراجز  يرري مررؽ خظررؾات الررر ض الس ررال  يأهررا مررؽ 

ان ا  اتجشررء الؾثررء ملررو الحرراجز  تررو ت ررؾ  الخظررؾة سررريعة  بررللػ  أررا الظررؾ   ملررو العرري
  ؾ  يشا  اةتراد يي زمؽ اجتياز  تخظي الحاجزذ  يلل  طرؾ  خظرؾة الحراجز ال لري بحري د 

 م   تت ؾ  مؽ مدايتأؽ: ٓٚ.ٖ -ٕٓ.ٖ)
 م ٕٓ.ٕ -ٕالسداية ةلل الحاجز بحي د ) -ٔ
 م  ٓ٘.ٔ – ٕٓ.ٔالسداية بعي الحاجز بحي د ) -ٔ

ؾ  طرررؾ  الخظرررؾة ةلرررل الحررراجز الا   اطرررؾ  مرررؽ طرررؾ  الخظرررؾة بعررري الحررراجز الا   ل ررري  ت ررر
 ضع الدا  القاجية اماما نحؾ الحاجز بدهؾلةذ اما ةرر السدراية بعري الحراجز  دتظيع العيان 

 يي ل ي  دتظيع العيان مؽ الؾبؾ  الو الارض بدرمة لستابعة  ر ة الر ض.
      ىي: خاحلعمى ثلاث م أساسا الحاجدتحتؾي خظؾة 

 (الثاني الاستشاد - الظيخان  - الأولالاستشاد )
 )الخمفي ( : الأول* مخحمة الاستشاد 

  بثرر  يقري  ؾ  مشحشو طأررا  مر رز الثقرل     يي السر لة التي تدلل مر لة الظأرا , يس ؽ 
 ٓبلسا ارت ع مدتؾا , ةلل ءيا ة مر لة الظأرا  



 

 
 

  ررؾ  مؾةررع القرريم يرري الخظررؾة الثامشررة,تساما تحرر  الخرري     الأ   يلب ررف يرري مر لررة الاسررتشاد 
العسررؾد  لسر ررز ثقررل الجدررؼ,    ررؾ  الهلررؾا ملررو مذرري القرريم ءهررير  رررر مسليررة انخ رراض 

 ر رة يررد الرجررل  الحراجز تر مؽ مسليررة الهلرؾا الا جراءي خلر  ٓالدررمة يري اةرل درجرة مس شرة
مر لرررة الرررييع  إلرررو الأ   سرررتشادالا خرررلب  مر لرررة الانتقرررا  مرررؽ ٓبقرررؾة مررررة اخررررى  الأرض ديرررع 

 إ  ت  رري دراسررات التحلأررل الحر رري ٓالرري  يرري الارت ررا  إذ, حرريث ترأررر يرري مر ررز ثقررل الجدررؼ,
, يري يرل  الأيقي دامي ملو ا  ت ؾ  ةؾة الييع يري الاتجرا   طؾ  زمؽ ملبمدة الأرض)ندليا 

ذ  ترررت ي  للؤمررام  الاتجررالحغررة  مشحشررو طأرررا   يقرري لسر ررز ثقررل الجدررؼ الحالررة ت ررؾ  الشتيجررة 
مدرراية الشهررؾض بسقرريار الدرررمة الأيييررةذ يالعرريان الجأرري يررؾ الررل  ازيرري مدرراية الشهررؾض بازد رراد 

يهررري ت رررؾ   سررررمت  الأيييرررة ةلرررل الارتقرررانذ  تختلررر  مدررراية الشهرررؾض مرررؽ مررريان لأخرررر  مسؾمرررا  
 . سداية مثالية م ٖٔ.ٕبسقيار )

 
 
 
 
 
 

 (يؾضح مخحمة الاستشاد الأول )الخمفي   شكل
 * مخحمة الظيخان 

 ري  لأرر يري  إلرومؾاب ات  ر ات  جزان الجدؼ السختل ة تتح ؼ  إ  يلب ف يي يل  السر لة 
لسر رررز ثقرررل الجدرررؼ , لرررللػ ارامررري اةترررراب  جرررزان الجدرررؼ السختل رررة  الأيقررريخررري سرررأر السشحشرررو 

ى  خرؾبرررا )ال خرررلاؽ  مرررؽ خررري سرررأر مر رررز الثقل, تعي رررة الررررجلأؽ للسرررانع  ا رررية بعررري الاخرررر 
 ,  الترري تلرري  الأماميرة تتسأرز مر لررة الظأررا  يرري ءريااتها بالحر ررة الدرريعة القؾيررة للرجرل الحرررة )

تسترري الررلرا  السقاءلررة اذ  ,الأمررام إلررو  لا  يرري شرر   مستررية,  يسأررل الجررل  يشررا  الحرراجزيرري تعي ررة 
 اءلة.يؾ  الرجل الحرة, تتسأز الحر ة يشا بالتؾايل العالي ءأؽ  ر ة الرجل   اللرا  السق

 



 

 
 

مسرل الرجرل   يسية, تزداد  الأخرى بالرجل الحرة ثؼ رجل الارتقان  ا ية بعي  الحاجز تتؼ تعي ة 
 ءتؾةأ  مسلها  الأخرى الجدؼ   جزانارت ي مسل  إذ, الإ قاميالحرة   عي تها مؽ  جهة الشغر 

 إ  يلب رف , الأرض للتحزأر للهلؾا تلي  الحر ة مؽ الرجل الحرة ءشذاا  ا جاءيرة يري اتجرا  
 ر ررة رجررل الارتقرران, التي اررتؼ سررحلها  يرري مثشيررة   مررايررل  الحر ررة تلرري  مررؽ م رررل الحررؾض .

 لتدتسر الحر ة.   بقؾةمؽ م رل الر  ة ,يتتؼ سريعة  الحاجزيؾ  
 خراجص مر لة الظأرا :

 الربي ءأؽ خظؾة الحاجز  الخظؾات الثلبث اللأشية ءأؽ الحؾاجز. -ٔ
 القيم. الهلؾا ملو مقيمة )مذي -ٕ
   ؾ  مر ز ثقل الجدؼ يؾ  ةيم الارت از. -ٖ
 ديع نذيي بالؾر  يي اتجا  الر ض. -ٗ
   ؾ  اتجا  الرجل الحرة )القاجية  للؤمام  مؾازية للؤرض اثشان السرجحة. -٘
   ؾ  الراس  الشغر ءؾضعأهسا الظليعي. -ٙ

 يؾضح مخحمة الظيخان شكل
 
 
 
 
 (الأماميمخحمة الاستشاد الثاني )*

ال شري يري  الأدانالعؾامل الس ثرة سلليا ملو الدررمة يشرا  يرؼ نقراا  تأثأرتذ ل محا لة تخفيض 
مؽ خلب  مقا مة انخ اض مر ز ثقل الجدؼ ,  الريخؾ  الدرريع   ساسايل  السر لة ,  يتؼ ذلػ 

مسليرة تقريم مر رز  الحراجز تر مؽ مسليرة سرحء رجرل الارتقران يرؾ   يي خظؾات العي  القادمرة,
م   ا زرررا  ٓ٘.ٔ -ٕٓ.ٔإ  مدررراية الهلرررؾا بعررري الحررراجز ت رررؾ  بحرررؾالي ) ذمرررامجدرررؼ للؤثقرررل ال

 لتجشء يقيا  ندر ة مرؽ  .م   ؾاجز  ا ي مؽ الأخر يي ةيؼ يل  السدايةٓٔٔ ختل  مياؤ  )
 سرمة العيان بدلء ارتظام القيم بالأرض  جء ا    ؾ  الهلؾا  يل ما  أتي:

 الهلؾا ملو مقيمة القيم  للئمام . -ٔ



 

 
 الهلؾا بسر نة  ةؾة  بي   تذشي يي العزلبت. -ٕ
 الربي الدريع ءأؽ يلؾا القيم  مؾابلة الخظؾات التالية. -ٖ
   الح اظ ملو تؾاز  الجدؼ  الاستسرار يي متابعة الر ض. -ٗ
 
 
 
 
 

 يؾضح مخحمة الاستشاد الثاني )الأمامي(شكل 
الحررراجز بحأرررا ت رررؾ  لحغرررة اتظلرررء مرررؽ العررريان اجتيررراز  : يانررر  فيساااا  خااا  خظاااؾة الحااااجد

 :ما  أتيالظأرا  يؾ  الحاجز اييية  ةرأرة ةير الام ا  مع مراماة 
ت ؾ  الخظؾة الاخأرة ةلل الاجتياز مؽ نقظرة مشاسر ة  ا    رؾ   ضرع القريم اثشران الاسرتشاد  -ٔ

ةلل الييع يي الخظرؾة الاخأررة تحر  الخري العسرؾد  لسر رز ثقرل الجدرؼ  ا  ت رؾ  القريم الاخأر 
 ايعة مستية اثشان مسلية الارتقان ا  الييع.الي
مأرررل الجرررل  للؤمرررام مرررع  ر رررة د را  م درررية )ا  ا  الرررلرا  اليدررررى مرررثلب للعررريان ت رررؾ   -ٕ

   مسي دة  بذ ل مقارب لسقيمة القيم اليسشو  ت ؾ  اللرا  اليسشو مثشية ةليلب  .
ي ملرو ا  ت رؾ  نقظرة   ؾ  مشحشو طأرا  مر ز ثقل الجدؼ ايقري ةرير الام را   يرلا  عتسر -ٖ

 الارتقان ةلل الحاجز مرت عة بدلء ةرر الخظؾة الاخأرة.
  ؾ  الهلؾا ملو مذي القيم بحأا تجلر العيان ملو الاسرتسرارية د    ري ث ا  تؾةر   -ٗ

 بديي ال ر.
 : اجدؾ الحالخكض بيؽ  -رابعا  

يشالررػ بعررض ملررو الرررغؼ مررؽ التقررارب ءررأؽ ر ررض السدررايات القرررأرة  ر ررض الحررؾاجز الا ا  
ملررو الحرراجز   ملررؾر أررا ارر ثر الاسررتعياد لاجتيررازالاختلبيررات  ثشرران الررر ض ءررأؽ الحررؾاجزذ  

ءأشسررا تتذرراب  الخظررؾة الثانيررة )الؾسررظو  مررع الخظررؾة العاد ررة  ل ررؽ   الأ لررو  الثالثررة)الخظررؾتأؽ 
طؾلهرررا   رررؾ  اةررررر مرررؽ خظرررؾة الار ررراض العاد رررة ) ل شهرررا ت قرررو الخظرررؾة الاطرررؾ  للخظرررؾات 

 .ث ءأؽ الحؾاجز الثلب



 

 
م  للشدان اتؼ ةظعهرا ءرثلبث خظرؾات ٓ٘.ٛم  للرجا    )ٗٔ.ٜتلل  السداية ءأؽ  اجز  اخر )

م   ذلرررػ بعرررري خررررؼ مدرررراية الهلرررؾا بعرررري ٘ٙ.٘مؾز نرررة  يللررر  طررررؾ  يرررل  الخظررررؾات بحررري د )
م   مداية الارتقان )الشهؾض  للحراجز الثراني ٓٗ.ٔ – ٕٓ.ٔالحاجز الا    التي تترا ح ءأؽ )

م ذ لهرررلا نجررري ا  الخظرررؾات الرررثلبث ٓ٘.ٖم  يسدررراية الخررررؼ ت رررؾ  بحررري د )ٖٓ.ٕ – ٓٓ.ٕ)
م   يررري اةررررر ٘ٚ.ٔ – ٘ٙ.ٔغأرررر متدرررا ية يررري الظرررؾ  ذ/ يرررالخظؾة الا لرررو ت رررؾ  بحررري د )

م  ذ امرررا ٓٓ.ٕ – ٜ٘.ٔالخظررؾات ذ امرررا الخظرررؾة الثانيرررة يهررري اطرررؾ  الخظرررؾات  يررري بحررري د )
م   اسرتعياد لأدان خظرؾة ٜٓ.ٔ – ٘ٛ.ٔلثانيرة  يري بحري د )الخظؾة الثالثة يت ؾ  اةرر مؽ ا

خظرؾة ءرأؽ  لأخرلبعي يلؾطها مؽ الحاجز  للؤرض الحاجز.  تليا يل  السر لة لحغة تر  القيم
 الحؾاجزذ  تشتهي ءشها ة الخظؾة الثالثة ةلل الحاجز التالي.

 الى : وتيجف ىحه السخحمة
 ابتداب سرمة جياية.تعؾيض الدرمة الس قؾدة مؽ ملؾر الحاجز ب -ٔ
 الامياد الجأي لعلؾر الحاجز التالي بأما . -ٕ
 العسل ملو ابتداب ما  س ؽ ابتداب  مؽ سرمة. -ٖ
 الخظؾات السؾز نة )السؾةؾتة  يي خي مدتييؼ. -ٗ
 ام انية اطالة الخظؾة الا لو. -٘
 ام انية تقرأر الخظؾ الثالثة. -ٙ
 
 
 
 
 

 يؾضح طؾل الخظؾات بيؽ الحؾاجد شكل
 باخترار وىي :     أىؼ الشقاط التي تحؾييا ىحه السخحمة , سكؽ ذكخىا

 اةل,خظؾات سريعة .     بثر* ثلبث خظؾات مي )ليس 
 ما  س ؽ . بأسر  حؾاجز* العي  ءأؽ ال

 * الر ض ملو  مذاا القيمأؽ .



 

 
 الر ض .  ثشان* ريع الر لتأؽ 

 معي  سرمة الخظؾات . ارت ا * 
 ماما .جل   * السحايغة ملو مأل ال

 * تزأأل  ر ة اللرا   زيادة سرمة  ر تها .
 . الحؾاجزالعي  ءأؽ  إلو الحاجز* التحؾ  السشاسء مؽ تخظي 

 التالي . الحاجزلتخظي  للئمياد تقرأر الخظؾة الثالثة , الأ لو* زيادة طؾ  الخظؾة 
   : حتى خط الشيا ة الأخيخ الحاجدالخكض مؽ  -خامدا

اجتيراز العريان للحراجز العاشرر   ترو خري الشها رة  يأهرا الرل  العريان  رل  تلي  يل  السر لرة بعري
جهرري للؾبررؾ  بأسررر   ةرر  إلررو خرري الشها ررةذ  تلعررء يررل  السر لررة د را  يرراملب  يرري تحيارري زمررؽ 

 الإنجاز الشهاجي.
إ  العامررررل الش درررري  الأدان الحر رررري الجأرررري يرررري اجتيرررراز الحرررراجز العاشرررررذ  حرررريدا  ةظررررع يررررل  

ذ  يجرررء ملرررو العررريان اجتيررراز خررري الشها رررة رابزرررا  بدررررمة )معررري  مرررؽ الدررررمةالسدررراية برررأملو 
 ةرؾى  بي   ة ز.

 ر ة نها ة الد ا  بانييام  سريعة ,بسا يي ر ض السدرايات القررأرة , مرا يري سر ا    داناتؼ 
دان الدررر ا  يررري ن درررها التررري تدرررتخيم لدررر ا  الأساسرررية لأ,يرررأ  الحر رررة   رررؾاجزم ٓٓٔر رررض 

تحترراج  الحرراجزيررا  الشدرران مشرري تخظأهررا  الحرراجز, ل ررؽ نغرررا لانخ رراض رجررا    ررؾاجزم ٓٔٔ
تحترراج   نهررازمررؽ اةل, مررا تحتاجرر  مررؽ تعرريال ملررو خظررؾة الررر ض   ررؾ  بدرريي , بسعشررو  إلررو

لسأرل اةرل للجدرؼ ,  انثشران اةرل يري الر  ررة )ر  رة رجرل الارتقران  , سرحء رجرل الارتقران بارت ررا  
 الستدراءل اشهري   رة مرؽ  ر رة الرر ض السعترادة .ةري ا  زر ر ة الرلرامأؽ يهري تغرل   مااةل 

 تحريد  ةؾامري مسرا مدرت أيا العري ذ مدرابقات يري الدر ا  إنهران طريقرة ءرش س مرادة الدر ا 
للدر ا ذ  إنهران   خري الشها رة مدرتؾى  إلرو الجرل  مرؽ جرزن برا  تعتلرر الؾبرؾ  التري السدرابقةذ

 .ذلػ ملو ءشان الستدابقأؽ  بؾ  ترتأء  يتحيد
 ف ىحه السخحمة الى ما  أتي:تيج   
 الؾبؾ  بالدرمة الو اةرو ما  س ؽ. -ٔ
 اخل الجدؼ للؾضع الرحيف للعي  ) الر ض  . -ٕ
 



 

 
 ملو العيان ءل  اةرو طاةة مس شة لتزااري الدررمة مررة اخررى  التري يقري جرزن  لأررا مشهرا اثشران 

    ٓٔملؾر الحؾاجز الرررررر )
 الحؾاجد :متظمبات عجائي  أىؼ    

سرررا يرررؾ معرررر ر يرررا  مرررياجي   مررريانات الحرررؾاجز,  حتررراجؾ  إلرررو      ؾنرررؾا سرررريعأؽ  ثشررران   
ر ررض الحررؾاجز ل ررؽ يررلا لا  عشرري    نهررتؼ ءترريريء الدرررمة يقرري, ءررل  جررء      ررؾ  الايتسررام 
مشررر ا   زررا ملررو تحدررأؽ إ قررا  الررر ض ) ز  الحر ررة  إلررو الحرراجز الأ     ءررأؽ الحررؾاجز 

,  مظا لررررة الدرررررمة ,يررررلا يزررررلب مررررؽ السؾ  ررررة   اليياسررررات  السر نررررة ذ  يررررؽ ر ررررض الحرررراجز
 الجدسية, مثل طؾ  الجدؼ  طؾ  الرجلأؽ   الؾز .    

القررؾى , يهررؾ  سلررػ الدرررمة  القررؾة , يدررتظيع   لعرراب رررلف لرالليررة مدررابقات  الحررؾاجزمرريان  إ 
يرؾ   ثرؼ الارتقران ءرشراةة  دةرة حرؾاجزمؽ خلب  سيظرت  ملو ميد  طؾ  خظؾاتر  ءرأؽ ال   زا

 . نؾامها  ؾ  لاع ا جأيا لسدابقات الؾثء ب اية    ,  الحاجز
 :الاخظاء القانؾنية لخكض الحؾاجد  

 لا  جؾز للستداءل ا  اتجا ز ملو مجا  غأر . .ٔ
 لا  جؾز مر ر ةيم  مؽ ملو جانء ا   اجز. .ٕ
 .لا  جؾز اسقاا الحؾاجز مسيا  ملسا  با  اسقاا الحؾاجز ءي   مسي لا  دلء ل  ماجقا   .ٖ
 اذا مسل الستداءل محا لة  ا ية ياشلة. .ٗ
 اذا سلء الستداءل اماةة لستداءل اخر. .٘
 اذا لؼ  رل الو خي الشها ة. .ٙ
 تشظلل جسيع ةؾامي مدابقات الجر  ملو س اةات الحؾاجز. .ٚ
 انظلب  الستداءل ةلل سسا  طلقة الليا ة. .ٛ
  ملو الحاجز.  ثشان تخظي الحاجز إذا  جي ةيم     رجل  ملو جانء الحاجز تح  مدتؾى  .ٜ

اذا مرررر بقيمررر     سررراة  تحررر  السدرررتؾى الأيقررري لدرررظف     ررراجز  ذلرررػ لحغرررة اجتيررراز  .ٓٔ
 العارضة.

 
 
 

 يؾضح مخاحل اجتياز الحاجد شكل



 

 
 في حالة حجوث البجء الخاطئ. فان مداعجي السظمق   جب ان يتخحوا ما  أتي:

ن تؾضع ملو م شر مجال  الرياضي السد    مؽ يلا الخظأ ال ظاةة الحسرا  جء امظان -ٔ
  اةران  مؽ السدابقة.

يي  الة  جؾد اخظان اخرى يي اللين  جء اةران الرياضي ا  الرياضأأؽ السد  لأؽ  -ٕ
مؽ الخظأ  امظاجهؼ ال ظاةة الحسران ملو م شر مجال  ا  مجالاتهؼ ا  تريع امام  ا  

 امامهؼ.
ر يي اللين يتلقاجيا  قؾم يي الؾاةع العسلي مشيما  خظئ متداءل     بثملاحغة : 

الستدابقؾ  الآخر   بستابعت   يتحيثؾ  بان عا  للستداءل الل   دى اللين الخاطئة  ملو 
الآمر باللين يقي إنلار الستداءل    الستدابقأؽ  اللاؽ  انؾا يي ر    مدئؾلؾ  مؽ 

ليا ة  ي ث خظأ اللين ذ  ربسا ا د  ذلػ إلو إنلار  بثر مؽ متداءل .  إذا  ان  ال
 الخاطئة ليد  بدلء    متداءل يلب دامي للئنلار.

 التؾقيت وترؾيخ الشيا ة:
  عترر رسسيا  بظريقتأؽ للتؾةأ  :  .ٔ
 التؾةأ  الأي   :  -
التؾةأ  ال هرباجي:  يؾ التؾةأ   امل الآلية الل  اتؼ الحرؾ  ملي  مؽ  جهزة لتررؾير   -

 الشها ة 
 رل يأها ا  جرزن مرؽ جدرس  )الجرل    الرر س  جء ا  اتؼ ةياس الزمؽ باللحغة التي  .ٕ

 الرة رررة   الرررلرامأؽ  الررررجلأؽ  الأرررياؽ  القررريمأؽ  السحرررؾر العسرررؾد  للحايرررة الاةررررب الرررو خررري 
 الشها ة.  

 ٘ جء تؾاجي السيقاتأأؽ ملو امتياد خي الشها رة خرارج السزرسار   لسرا  م رؽ ملرو بعري  .ٖ
هأرز مريرج مرت رع ل ري  حررلؾا ملرو سؼ ملو الأةل مؽ الحاية الخارجية للسزسار  يجء تج

 رؤية جأية لخي الشها ة . 
 دتخيم السيقاتأأؽ  مرا سرامات إ قرار     جهرزة التؾةأر  الال تر نيرة ذات القررانة الرةسيرة  .ٗ

 التري ارتؼ تذررألها ارري يا  .   رل مرا  سثررل  جهرزة التؾةأر  السرل ؾرة يعنهررا تدرسو سرامات  ذلررػ 
 ؾى . يي ةؾامي الاتحاد الي لي لألعاب الق

  جء تدجأل  زمشة جسيع الستدابقأؽ اللاؽ انهؾا الد ا .  .٘



 

 
اررتؼ ا تدرراب الررزمؽ مررؽ لحغررة عهررؾر )  يرري / دخررا    السدرريس    مررؽ جهرراز ءيا ررة  -ٙ

 معتسي. 
 درررجل زمرررؽ ال ررراجز يررري  رررل مدرررابقة ثلبثرررة ميقررراتأأؽ رسرررسأأؽ )  عرررأؽ ا رررييسا رجيدرررا     -ٚ

أأؽ  لا ت خرررررل الأزمشرررررة السدرررررجلة بدرررررامات   رررررللػ  درررررجل الرررررزمؽ ميقررررراتي    اثشرررررأؽ ا تيررررراط
السيقاتأأؽ الا تياطأأؽ إلا يي  الرة إضراية سرامة     بثرر مرؽ سرامات السيقراتأأؽ الرسرسأأؽ 
مشي تدجأل الزمؽ .  يرجع يي يل  الحالة إلو السيقاتأأؽ الا تيراطأأؽ  درء   لؾيرة ترتألهرا 

 اسظة ثلبث سامات . إلو سلل إةرار   تو   ؾ  الزمؽ الرسسي لل اجز مدجلب  ءؾ 
 جررء ملررو  ررل ميقرراتي تأد ررة مسلرر  مش ررردا   برري       ظلررع    اتشرراةش مررع    شررخص  -ٛ

آخررر مررؽ الررزمؽ الررل  سررجل  . ثررؼ  دررجل الررزمؽ يرري ال ظاةررة الرسررسية الخابررة ءررللػ .  بعرري 
تؾةيعهرررا  درررجلها بالأررري إلرررو رجررريس السيقررراتأأؽ الرررل   حرررل لررر  يحرررص الدرررامات ليحقرررل مرررؽ 

 زمشة السدجلة . مظابقتها للؤ
يرري جسيررع سرر اةات السزررسار السدررجلة بالتؾةأرر  الأرري   اررتؼ ةرررانة الررزمؽ  سررا الرري: )    -ٜ

 مؽ الثانية التالية الأطؾ . ٓٔ/ٔيي مدابقات السزسار اتؼ  داب الؾة   تو 
)ب    مررا  زمشررة الدرر اةات الترري اررتؼ جررزن مشهررا داخررل السزررسار  جررزن خارجرر     اررتؼ  ليررة   

ر يررا  الررزمؽ  حررؾ  إلررو الثانيررة التاليررة الأطررؾ  .    إذا  ررا  زمررؽ السرراراثؾ  خررارج السزررسا
 سامة . ٘ٗ:ٜٓ:ٕيان   حؾ  إلو  ٖ.ٗٗ:ٜٓ:ٕ

إذا ات قرر  سررامتا  مررؽ الدررامات الثلبثررة  اختل رر  الثالثررة ييعتلررر زمررؽ الدررامتأؽ يررؾ   -ٓٔ
امات يرؾ الررزمؽ الرزمؽ الرسرسي ذ  مررا إذا اختل ر  الدررامات الثلبثرة يرا  الررزمؽ الأ سري للدرر

الرسررررسي ذ  إذا  رررريث لأ  سررررلء    تررررؼ تدررررجأل زمشررررأؽ يقرررري   انررررا مختل ررررأؽ يررررا  الررررزمؽ 
 الأطؾ  مشهسا يؾ الزمؽ الرسسي . 

ملو رجيس السيقاتأأؽ يي ضؾن القؾامي التي ذ رت سابقا      قرر الزمؽ الرسسي  -ٔٔ
 ثؼ   قيم الشتيجة لد رتارية ال ظؾلة للشذر. 

م  سررر اةات التتررابع  شررراملة  ٓٓٛم  شرراملة ٓٓٔلشدررر ة لدرر اةات مرررؽ با تحجيااج السجاااالات:
 م  مشيما   ؾ  يشا  اد ار متتالية يي الد ا  ييجء سحء ةرمة الحارات  سا الي :  ٓٓٗ×ٗ

) ب   يررري الأد ار التاليرررة ارررتؼ ترتأرررء  )     يررري الررري ر الأ   ارررتؼ تحياررري الحرررارة بالقرمرررة . 
ءشري )    سرا  ٖ.ٙٙٔجررانات السؾضرحة يري القامرية الستدابقأؽ مقء  ل د ر يي ضؾن الإ

  ةرمات:ثؼ اتؼ إجران  م ٓٓٛيؾ الحا  يي 



 

 
 ٘ذ  ٗذ  ٖالأ لو للستدابقأؽ    ال ر  التي  قق   يزل  ربعة  زمشة لتحياي  ضعهؼ يي الحارات  -  

 .  ٙذ 
 . ٚذ  ٛرات الثانية للستدابقأؽ    ال ر  التي  قق   طؾ  خسدة  زمشة لتحياي  ضعهؼ يي الحا -ب
 . ٕ, ٔالازما  التي  ققتها ال ر  لتحياي  ضعهؼ يي الحارات  لأةل الثالثة -ج

 )قؾاعج السشافدة(
 . السدافات: فيسا يمي السدافات القانؾنية لمحؾاجد: 1
 م  ٓٓٗم ذ  ٓٔٔللرجا   الذ اب  الشاشئأؽ :  -
 م  ٓٓٗم ذ  ٓٓٔللدأيات  الذابات  الشاشئات :  -
  ؾاجز يي  ل  ارة  يتؼ  ضعها  يقا  للجي   التالي:   ٓٔترظية   جء    اتؼ   

 Men, Junior Men and Youth Boysالخجال والشاشئيؽ والذباب أولاد 

مداية 
 الد ا 

السداية مؽ خي 
اللين  تو     

  اجز

السداية ءأؽ 
 الحؾاجز

السداية مؽ آخر 
 اجز  تو خي 

 الشها ة
 مٕٓ.ٗٔ م ٗٔ.ٜ م ٕٚ.ٖٔ م ٓٔٔ
 م ٓٗ م ٖ٘ م ٘ٗ م ٓٓٗ

 Women, Junior Women and Youth Girls الديجات والذابات والشاشئات بشات

مداية 
 الد ا 

السداية مؽ خي 
اللين  تو     

  اجز

السداية ءأؽ 
 الحؾاجز

السداية مؽ آخر 
 اجز  تو خي 

 الشها ة
 م ٓ٘.ٓٔ م ٘.ٛ م ٖٔ م ٓٓٔ
 م ٓٗ م ٖ٘ م ٘ٗ م ٓٓٗ

 
يرري السزررسار بحأررا ت ررؾ  ةاميتيرر  ملررو جررانلي اةتررراب الستدرراءل.  يجررء  ضررع  ررل  رراجز 

 يجرررء  ضرررع الحرررؾاجز بحأرررا تتظررراءل  ايترررا ةزرررأء الحررراجز مرررع ملبمرررات السزرررسار القري رررة 
 . الرشع:2للستداءل. 

 رررشع الحرراجز مررؽ السعرري        مررادة  خرررى مشاسرر ة  يت ررؾ  مررؽ ةامرريتأؽ  ةرراجسأؽ ارريمسا   
 ءؾاسظة ةزأء مدتعرض     بثر  يثل  القاجسا  يي نهااتي إطارا  مدتظأل الذ ل  مقؾيا  



 

 
القامرررية .  يررررسؼ الحررراجز بحأرررا اتظلرررء إ قامررر     تررر ثر مليررر  يررري مشترررر  ةسرررة العارضرررة 

 جؼ  ت ؾ   ييية ذ  يس رؽ تعريال ارت را  الحراجز ل رل  ٙ.ٖالخذلية ةؾة تعاد   زنا  لا  قل مؽ 
ؾة السظلؾبررة لإ قامرر  يرري    ارت ررا  مدررا ية سرر ا   يس ررؽ   زررا  ضرر ي مقا مترر  بحأررا تغررل القرر

  جؼ . ٗ جؼ  لا ازيي مؽ  ٙ.ٖلؾز  لا  قل مؽ 
 :   امات القانؾنية للحؾاجز  سا الي جء    ت ؾ  الارت الكياسات:. ٖ

 -سأيات ناشئأؽ ش اب رجا  السدابقة
 شابات

 ناشئات

 ٚٙٓ.ٔ حٓٔٔح/ٓٓٔ
 م

 م ٕٙٚ.ٓ م ٓٗٛ.ٓ مٜٗٔ.ٓ م ٜٜٜ.ٓ

 ٜٗٔ.ٓ م/ح ٓٓٗ
 م

 م ٕٙٚ.ٓ م ٕٙٚ.ٓ مٓٗٛ.ٓ م ٜٗٔ.ٓ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 مؾاصفات الحؾاجد يؾضح شكل



 

 
م/ح  ٓٔٔم   زرررا  يررري سررر ا  ٓٓٓ.ٔتقلرررل الحرررؾاجز التررري  ررررل ارت امهرررا  ترررو  ملاحغاااة :

للذررر اب  ذلرررػ بدرررلء الاختلبيرررات يررري التررررشيع .  يجرررء    اتررررا ح مررررض الحررراجز مرررا ءرررأؽ 
سررؼ ذ  يجررء    لا  قررل الررؾز  ال لرري  ٓٚقامررية  يررؾ م  الظررؾ  الأةرررو لل ٕٓ.ٔ –م  ٛٔ.ٔ

ملررؼ مررؽ الارت ررا  القررانؾني  ٖ جررؼ ذ  يرري  ررل  الررة  دررسف ءزيررادة    نقرررا   ٓٔللحرراجز مررؽ 
 نتيجة  للبختلبيات يي الترشيع .

 –سؼ ٔسؼ  يجء    اترا ح سس ها ما ءأؽ  ٚ.  جء    ت ؾ  العارضة الخذلية بارت ا  ٗ
  .العليا مدتيارة الذ ل  يجء تثلأ  العارضة بع  ام مشي الأطرارسؼ  ا  ت ؾ  الحاية  ٘.ٕ

.  جء    تخظي العارضة باللؾنأؽ الأءيض  الأسؾد    بعض الألؾا  الست ااشة بحأا ٘
 سؼ . ٘.ٕٕ غهر اللؾ  ال اتف مشي الظريأؽ  يجء    لا  قل مرض  مؽ 

 ارت  طؾا  الد ا   يجتاز  . تجر  جسيع الد اةات يي الحارات  ملو    الزم  ل متداءلٙ
 جسيع الحؾاجز .

 . اتؼ است عاد الستداءل يي الحالات التالية :ٚ
 )   إذا  لؼ  جتاز     اجز .

)ب  إذا مرَّ بقيم     ساة  تح  السدتؾى الأيقي لدظف     اجز  ذلػ يي لحغة اجتياز 
  .العارضة

 )ج  إذا ة ز     اجز ليس يي  ارت  .
 ح ؼ إذا ةام الستداءل بعسقاا الحاجز ءتعسي .)د  مؽ  جهة نغر ال

مؽ يل  القامية يا  إسقاا الحؾاجز لا الري الد ا   لا  ٚ. باستثشان ما تؼ ذ ر  يي اللشي ٛ
  سشع مؽ تدجأل رةؼ .

. مشي تدجأل رةؼ مالسي ييجء    تتظاءل  اية الحؾاجز مع السؾاب ات الخابة ءهل  ٜ
 القامية .

  م رجال(110 -م نداء  100في سباق الحؾاجد   فية ترحيحيا)الاخظاء الذائعة و كي
  .: ميم انتغام تدار  العيان مع لحغة الانظلب  الو ا    اجز الخظأ الاول-

  .الدلء : ةلل العيان لعيم تأبي  مؽ ض ي  الر زة   خؾي  مؽ السر ر يؾ  الحاجز
اجران تيري ات ملو الليا ات الترحيف : التيريء ملو الادان   تعلؼ الر ض يؾ  الحؾاجز   

   ملو السر ر يؾ  الحاجز ملو ارت امات مشخ زة .



 

 
  .: تدر  العيان يي تعيال ةامت  بعي الانظلب  باتجا  الحاجز الخظأ الثاني

  .الدلء : ريع الراس لسذايية الحؾاجز   ضع  الحر ة يي لحغة الانظلب 
 .م ٓٓٔم  سا يؾ الحا  يي ر ض الترحيف : التسر  لجعل جل    ةامة العيان للؤما

  .: اتجا  العيان يؾ  الحاجز   ؾ  للؤملو الخظأ الثالث
  .  ضع  يي الرجل القاجية السهاجسة نحؾ الحاجز الدلء : ال ظا يي الدرمة خلب  الر ض

  .الترحيف : تعليؼ العيان ملو ان  ار ض يؾ  الحاجز  ليس الق ز مؽ يؾ  الحاجز
  .الديظرة ملو تؾاز  الجدؼ خلب  خظؾة الحاجز : يقيا  الخظأ الخابع

 الدلء : ضع  الارت اا ءأؽ الاجزان الد لية   العلؾية مؽ جدؼ العيان .
الترحيف : التسريؽ ملو ض ي  ر ة الجدؼ   مظابقتها مع  ر ة الرجلأؽ باستخيام  ؾاجز 

  .بارت امات مشخ زة
  .تييؼ:الر ض ءأؽ الحؾاجز لا   ؾ  بذ ل مد الخظأ الخامذ

الدلء : لا ت ؾ  خظؾة الحاجز بذ ل بحيف   يلا بدلء ضع  يي الرجل القاجية 
  .السهاجسة

  .الترحيف : تعليؼ العيان ملو الر ض يؾ  الحاجز   ليس الق ز مؽ يؾة 
  .: اجتياز العيان للحاجز ملو ش ل ة زة الخظأ الدادس

  .م ا  ةريء مؽ الحاجزالدلء : خؾر العيان مؽ الحاجز ا  ا  الارتقان اتؼ يي 
الترحيف :الر ض مؽ يؾ  الحؾاجز   يي ملو ارت ا  اةل مؽ ارت ام  الابلي .  سا 

 تؾضع ملبمة يؾ  م ا  نقظة الارتقان لسعرية الس ا  الل    ؾ  يي  الارت ا  مشاسء .
 

 مساتقة الىثة الثلاثي
القؾة  مؽ بلأرا ةيرا تتظلء نهاا ا  ذ الدريعة القؾة مدابقات مؽ الثلبثي الؾثء مدابقة تعي   

 الادانذ ت شيػ ملو باملة سيظرة تتظلء يي  ن س الؾة   بسا ذ بالدرمة العزلية السرت ظة
   ند ة الؾثء للرجلأؽ معا  تحسل الؾثء ةؾة مؽ بلأر ةير تتظمب لثلبثي الؾثء مدابقة ا  اذ
 



 

 
ال لأرة يي الر ض الدريع  مؽ القيرة يزلب الرشاةة  التؾاز   التؾايل الحر ي  مؽ مالية

 .الرجلأؽ ل لتا بالتدا    الر ات تلػ تظؾير الو السرادر تذأر بسا )الدرمة 
 دان الؾثء الثلبثي مقيرة خابة مؽ الخراجص الت شي ية  التؾاييية ذ  بخابة  اتظلء

الجدؼ  بالإ قا  الحر ي ) رتؼ الحر ة  ذ   للػ السقيرة ملو الح اظ ملو تؾاز   الإ داس
مشرر  الظأرا ذ الأدان التؾايقي الجأي للبرتقان  بالشد ة للخراجص اللينية يأتظلء تشسية ثشان 

الثلبثي بر ة  الؾثء  يعتلر ذالقؾة  بخابة القؾة السسأزة بالدرمة التي تدتخيم يي الارتقان
 .خابة مؽ الؾساجل ال عالة لتشسية ةؾة الارتقان

 :ئ  التاليةالؾثب الثلاثي بالخرا ويتسيد الأداء في
 .السشاس ة جر  الاةتراب للؾبؾ  إلو الدرمة -
 .الارتقان اماما  بقير الإم ا  لأدان الحجلة  -
الارتقان للخظؾة  الؾث ة ءؾضع القيم ملو الأرض بحر ة ا جاءية الي ذلػ الييع  تسهأي   دان -

 .الارتقان بال امل رجل بسي
 . ا ل الظأرا  الثلبثالتح ؼ يي استقامة  اتزا  الجدؼ  ثشان مر   -
 .الهلؾا بظريقة يعال  بعي  دان الؾث ة -

 : الفشية لمؾثب الثلاثي الى السخاحل التالية ويسكؽ تقديؼ السخاحل
 الاةتراب -ٔ
  الؾث ة – الخظؾة – الحجلة) الإرتقانات -ٕ
 الهلؾا  -ٖ
 : الاقتخاب -1
ل برؾرة جؾيرية  يجء    الاةتراب يي الؾثء الثلبثي مش  يي الؾثء الظؾي لا  ختل   

 تترا ح  ذنها ة الاةتراب الو معي  ما  مؽ الدرمة للبستعياد للبرتقان  رل للبمء يي
خظؾة  ٕٓ- ٛٔمتر /    ما  عاد   ٔٗ-ٖٛالاةتراب مشي اللبملأؽ الي لأأؽ ما ءأؽ  مداية

 أا  يختل  الإ قا  الحر ي يي الخظؾات الأخأرة مؽ الاةتراب يي الؾثء الثلبثي ذ  ذ
 الخظؾات ةليلب  مع زيادة معي  الدرمة  الاستسرار يي ريع الر  ة ماليا  د   إيسا  تقرر

الاةتراب  الخظؾات الأخأرة مؽ  متظل ات يرد الرجل تساما  يي الارتقان ذ  تزسؽ مسلية ض ي
 للجدؼ  مر ز الثقل تسهأي  ضع القيم بالقرب مؽ مدقي مر ز ثقل الجدؼذ  ميم انخ اض



 

 
الأمامي مع انخ اض  الارت از .  ثشان الاستعياد للبرتقان بحأا ت ؾ  الإماةة ةلألة ييبثأرا  

 .مدار الظأرا   يؾ مؽ متظل ات الأدان يي الؾثء الثلبثي
 :الإرتقاءات -2

 :  يجء    اؾير الارتقان للحجلة مظللأؽ  ساسأأؽ يسا
 .ضسا  مدار طأرا  طؾيل لسر ز ثقل الجدؼ -
 .بقير الإم ا  لدرمة الأيييةالسحايغة ملو ا  -

مداية الحجلة بقير   يجء الربي ءأؽ يلاؽ السظللأؽ بأيزل بؾرة ذ  يلا  عشي ا  تظؾ 
 .الإم ا  مع السحايغة ملو مدتؾى الدرمة

الحجلة  يسية  لأرة يي تحياي طؾ  السدايات الجزجية بالشد ة للسداية ال لية   تسثل نؾعية  دان
 ل  السدايات الجزجية ذ  بالشد ة لتحياي  طؾا  السدايات الجزجيةالشدء ييسا ءأؽ ي لتحياي

الؾثء  للؾثء الثلبثي ييجء الشغر إلو    يشا  طريقتأؽ  ساسأتأؽ للؾثء الثلبثي  يي طريقة
ا  مسلية اختيار ت شيػ معأؽ تتؾة  ملو مدتؾى  نؾعية  السرت ع  طريقة الؾثء السشخ ض

السثا   ختار اللبمء ذ  السدتؾى العالي يي ةؾة الؾثء  اللياةة اللينية للبمءذ يعلو سلأل
 %  للحجلةٖٛت شيػ الؾثء السرت ع اذ تذ ل العلبةة ءأؽ الث ات الثلبث الشدء الاتية.)

 %   للؾث ة.ٖٖ%  للخظؾة )ٜٕ)
اما اللبمء الل   ستلػ مدتؾى ما  مؽ سرمة الر ض يأشاس   ت شيػ الؾثء السشخ ض  

%  للخظؾة ٖٓ%  للحجلة )ٖ٘)\ؽ الؾث ات الثلبث الشدء الاتيةالل  تتذ ل العلبةة ءأ
 .الحجلة ذ  يتزف ال ر  ءأؽ الظريقتأؽ بر ة خابة يي%  للؾث ة ٖ٘)

الخظؾة ذ   تسثل الخظؾة  يسية خابة ذ  يدتظيع اللبمء الي لي إنجاز مداية طؾيلة يي
 .الحجلة % مؽ مداية ٘ٛ – ٓٛ يجء     قظع اللبمء الخظؾة يي مداية تعاد  

  :الحجمة -أ
الثلبث.  يي  تتح ؼ الؾث ة الا لو )الحجلة  مادة ملو ش ل  تر أء العلبةة ءأؽ الؾث ات

 ت ؾ  اطؾ  الؾث ات. 
 : تتسثل أىسية الحجمة فيسا يمي

الس تد ة مؽ  مع تجشء انخ اض الدرمة الأييية الحرؾ  ملو مداية  لأرة ندليا  -
 .ةير الإم ا  الاةتراب



 

 
 .لهلؾا ثؼ الارتقان للخظؾةل أيتسهال -
 .السحايغة ملو اتزا  الجدؼ  -

الارتقان للؤمام الو السدتؾى الأيقي يي الخظؾة الأخأرة مؽ الاةتراب   أا ارت ع يخل رجل
للؤمام اشخ ض ال خل  تستي الرجل بال امل لحغة  ضع ةيم الارتقان   مع مرجحة الدا 

ءية مؽ انخ اض الدرمة الأييية يي الارت از الأمامي ءهل  الحر ة الا جا بال امل ملو اللؾ ة
الارتقان .  مؽ الأيسية بس ا  بعي ذلػ ا  تستي رجل لارتقان بال امل يي   يقرر مؽ زمؽ
 . الر  ة  القيم يي اللحغة الأخأرة للبرتقان م ابل الحؾض

لسرجحة ذ الأيقي مع ت اد  تحريػ اللرامأؽ مع  ر ة ا  يتؼ مرجحة الرجل الحرة للسدتؾى 
 لأملو  ثشان الظأرا  إلو     ر ف ال خل مؾازيا  لسدتؾى الأرض   تتقيم رجل الارتقان للؤمام

 . الحرة بحأا  دتعي اللبمء لتأد ة الخظؾة يي  أؽ تتأخر الرجل
مدتييسا  يي  ل مؽ الحجلة  الخظؾة  الؾث ة  يجء الا   يجء ملب غة      ؾ  جدؼ اللبمء

ذ  ي د  اللبملأؽ الي لأأؽ ت اد   ر ة اللرامأؽ للسحايغة     الجانء  سأل للؤمام    الخل 
 .ملو تؾاز  الجدؼ

لأدان الحجلة ييسا ميا  لا تختل  متظل ات  دان الخظؾة  ثأرا  مؽ تلػ الستظل ة :الخظؾة -ب
الارتقان  سا يؾ الحا  يي الؾث ة   أا اتظلء الارتقان للخظؾة  ر ة ا جاءية لقيم الارتقانذ

الارتقان تقري ا  لتؾضع بحر ة ا جاءية ملو  مرجحة الدا  للؤمام تستي رجل لب قة . بعيال
ةيم  نر  ذ   لسا زادت الدرمة الأييية  الأرض  مام مدقي مر ز ثقل الجدؼ بسداية

السداية  بقير ما   ؾ  الهلؾا بعي  دان  استظا  اللبمء  ضع ةيم الارتقان ابعي مؽ يل 
الإماةة  يسر مر ز ثقل الجدؼ بسر لة الارت از العسؾد   ءيا  يع  ذلػ  قللالحجلة سريعا   ا جا

للبرتقان ذ   سا يؾ مت ع يي الارتقان للحجلة  جء ا  تتشاسل  بدرمة  ملو لتلي  مر لة السي
 .الرجل إلو السدتؾى الأيقي زمشيا   ر ات مرجحة

لظأرا   الل   دامي اللبمء مر لة ا  يتخل اللبمء  ضع السذي السسأز للؾثء الثلبثي خلب 
 ت ؾ  الخظؾة اةرر الؾث ات لأنها ت دى تح  عر ر  .ملو الهلؾا بحر ة  بثر ا جاءية

بت ة لا  ةيم الارتقان ت ؾ  ةي ةام  بأدان ارتقان  يلؾا بعي مسلية طأرا  طؾيلة نؾما ما 
  يي اثشان مسل الحجلة.

 



 

 
 :الؾثبة -ج

مدابقة الؾثء الثلبثي  تذ   يي طريقة الادان  ر ة الؾثء  تعي الؾث ة يي الؾث ة الثالثة مؽ   
الظؾيل تساما  يس ؽ ا  ت دى بظريقة التعلل يي الهؾان ا  الت ؾر  ا زا طريقة السذي يي 

الأييية خلب  الحجلة  ملو الرغؼ مؽ محا لات اللبمء يي السحايغة ملو سرمت الهؾان. 
الثالا برؾرة ندلية  ة خلب  الارتقان الخظؾة بقير الإم ا  اشخ ض معي  يل  الدرم

مداية جزجية  لأرة  جء   لتعؾيض يلا التشاةص يي معي  الدرمة لأتس ؽ اللبمء مؽ إنجاز
بقير الإم ا  ذ  يختار  ا  ارتقي ءزا ية ابلر  سرمة مسؾد ة مالية لأرت ع مدار لظأرا 

الاست ادة مؽ مدار الظأرا   س ش   اللبمء طريقة  دان الؾث ة التي تتشاسء مع ام انات  بحأا
الارتقان للؾث ة  جء مي م ابل الحؾض  الر  ة   يي .بعيم تشاةص مداية الؾث ة  ثشان الهلؾا
ذ  مؽ السعر ر ا  الحجلة الحرة  تو السدتؾى الأيقي  القيم  استقامة الجدؼ  مرجحة الرجل

ية الس تد ة يي  الؾث ة يسا اللتا   س ؽ مؽ خلبلها الحرؾ  ملو جزن ابلر مؽ السدا
-ٓٗ.ٙالسدابقة ذ  أا ا  العلبةة ءأؽ الؾث ات الثلبث بالشد ة للؤبظا  العالسأأؽ بحي د )

م  ٙم  ءأشسا تقل مداية الؾث ة الاخأرة الو  ي د )٘م   يي الحجلة ذ  للخظؾة  ؾالي )ٓٙ.ٙ
  تعي يل  العلبةة يي الذ ل الظليعي  الجأي يي الؾث ات الثلبث.

 :اليبؾط -3
مر لة الهلؾا مؽ السرا ل السهسة يي الؾثء الظؾيل لأنها تعي نها ة لجسيع الحر ات التي  تعي

 دايا الؾاثء خلب  السرا ل الدابقة إذ  قؾم الؾاثء يأها ءتحؾيل ما ابتد   مؽ طاةة الو مداية 
 يي الح رةذ للا اتحتؼ ملو الؾاثء ا  ا د   ر ات الهلؾا ءشذاا  إتقا  تام.

مر لررة الهلررؾا تلرري  مشرريما  قترررب الؾاثررء مررؽ الأرض  يررلا خظررا لا  مسليررة  ارررى الرر عض بررا 
الهلرررؾا تلررري  مشرررل  برررؾ  الؾاثرررء الرررو  ملرررو نقظرررة مرررؽ ةرررؾس الظأررررا   نتيجرررة ت ررراط  الدررررمة 

 العسؾد ة   بؾلها الو نقظة الر ر ) ملو نقظة  تلي  مر لة الهلؾا .
 لظريقة الهلؾا يي مدابقة الؾثء الظؾيل. ا  طريقة الهلؾا يي مدابقة الؾثء الثلبثي يي مذاءهة

 .بعي إتسام طريقة الظأرا  بع يى الظر  الثلبث الدابقة تسي الرجلأؽ للؤمام -ٔ
 مشي ملبمدة ال علأؽ لح رة الرمل  أخل اللراما  يي السرجحة للؤمام  لأملو  ليس  -ٕ

 .للخل 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

 الذكل يؾضح السخاحل الفشية لسدابقة الؾثب الثلاثي
 قؾاعج السشافدة في مدابقة الؾثب الثلاثي:

 الظريقة التي  أخل ءها الستدابقؾ  محا لاتهؼ ت ؾ  بالقرمة. -1
 . الؾث ة الثلبثية ملو  جلة  خظؾة   ث ة  يل ذلػ الترتأء تذسل -ٕ
ت دى الحجلة بحأا اه ي الستداءل ا لا ملو ن س القيم التي ادى ءها الارتقانذ  يي  -ٖ

 ملو القيم الاخرى التي  أخل ءها الؾث ة التالية بعييا.الخظؾة اه ي 
اه ي الستشايس   لا ملو ن س القيم التي  دى ءها الارتقان  يي  ت دى الحجلة بحأا -ٗ

الأخرى التي  أخل ءها الؾث ة التالية بعييا .  لا تعتلر السحا لة ياشلة  الخظؾة اه ي ملو القيم
 .  الؾثءالارض خلب الستأرجحةالرجل  اذا لسد 

 .مٕٔ  جء ا  لا تقل السداية ءأؽ لؾ ة الارتقان  نها ة مشظقة الهلؾا مؽ -٘
للرجا  مؽ  اؾبو يي السشايدات الي لية ا  تؾضع لؾ ة الارتقان بحأا لا تقل السداية -ٙ

تعي  بحأا تشاسء  م للشدان  لل ظؾلات الأخرى  ٔٔم مؽ الحاية القري ة لسشظقة الهلؾا   ٖٔ
 . لةمدتؾى ال ظؾ 

)التي اتؼ يأها  الارتقان  مشظقة الهلؾا  جء الا  قل مرض مشظقة الارتقان ءأؽ لؾ ة -ٚ
 م ٛ   بظؾ  )متر ٖ-٘ٚ.ٕ)الهلؾا  ذ  مرض مشظقة  مترٕٕ.ٔ)الخظؾة  الؾث ة  مؽ 

 .ملو ا  ت ؾ  مسهية  بدظف ثاء  مدتؾ  
   متر.ٓٗةتراب يؾ )طؾ  طريل الاةتراب غأر محيد  الحي الادنو للظؾ  السدتخيم للب -ٛ

الغر ر الأخرى يا  ةؾامي مدابقة الؾثء الظؾيل تظلل ملو مدابقة  : تح   اية ممحؾعة
 .الثلبثي الؾثء

  يتؼ ةياس الؾث ة مؽ اةرب  ثر اتر      جزن مؽ اجزان جدؼ  تحدء ل  ايزل محا لة  -ٜ



 

 
  اليياسات مسؾد ة الو خي الارتقان ا  امتياد خي الارتقان بحأا ت ؾ الستداءل  ا  اطرار

 ملو خي الارتقان ا  امتياد .
*  للتأبي مؽ بحة اليياسات لأ   ث ة يسؽ الزر ر  ا    ؾ  سظف الرمل يي مشظقة 

 الهلؾا مدتؾيا تساما ملو امتياد لؾ ة الارتقان.
مرشؾم  مؽ الخذء  يؾضع ملأها مادة الرلرا  ل ي تدامي الح ؼ لؾ ة الارتقان  -ٓٔ

ا  ا  الامء ةام بسحا ل  بحيح  ا  ياشلة  بالتالي  ييجء ملو الامء ملو معرية ما اذ
  .ان الارتقانشا  لا السس الرلرا  اث

 حيد م ا  الارتقان ءلؾ ة غاطدة  تو مدتؾى طريل الاةتراب  سا اؾضع  ران خي  -ٔٔ
الارتقان م اشرة لؾ ة مؽ الرلرا  ا  مادة اخرى بررض تدجأل ط ع ةيم الستداءل ملأها 

شي  ي ث خظا بالقيمذ  ترشع مؽ الخذء ا  مؽ بعض السؾاد الرل ة السشاس ة ملو ا  م
 سؼ .ٓٔسؼ   بأةرو سسػ )ٕ.ٕٓ -ٛ.ٜٔم   بعرض مؽ ) ٕٕ.ٔ-ٕٔ.ٔت ؾ  بعرض )

اؾبو يي السشايدات الي لية ا  تؾضع لؾ ة الارتقان بحأا لا تقل السداية للرجا  مؽ  -ٕٔ
  .م ٖٔ
  .مترٕٕ.ٔالارتقان )التي اتؼ يأها الخظؾة  الؾث ة  مؽ   جء الا  قل مرض مشظقة -ٖٔ
لا  دسف ءؾضع ملبمات ملو طريل الاةتراب  ل ؽ  س ؽ للستداءل ا   زع ملبمات  -ٗٔ

 بسؾايقة اللجشة السشغسة ملو جانلي الظريل  لا  دسف ءؾضع ملبمات يي مشظقة الهلؾا.
 تلر السحا لة ياشلة.الستداءل الل  ا خر محا لت   دء تقيار الح ؼ تع -٘ٔ

 :الؾثب الثلاثي مدابقةاخظاء تختكب في 

 يي الخظؾات الأخأرة  س ؽ     حيث تظؾيل    تقرأر يي الخظؾات  الاةتراب ثشان  -ٔ
 . الأخأرة

ء اطؽ القيم مع الييع بقؾة  الارتقانلا  جء  ضع ال عء   لا  ءل  جء تش أل  الارتقان ثشان  -ٕ
 . الارتقانملو لؾ ة 

ءؾضع  الا ت اظلا  جء     سأل الجل  للؤمام    إلو الخل  ءل  جء  الارتقان ثشان  -ٖ
 . الجدؼ مدتييسا

يي مر لة الظأرا   س ؽ      قي اللبمء تؾازن  لللػ  جء التيريء ملو تحريػ اللرامأؽ  -ٗ
 . بذ ل بحيف يي مر لة الظأرا  للح اظ ملو تؾاز  الجدؼ



 

 
 جء ميم لسس   رة الؾثء يي  ة  م  ر ءل  جء تحقأل  مشي الهلؾا يي   رة الؾثء -٘

 .  بلر ميى للحر ة لتأخأر لسس الأرض
ل   ي القيمأؽ خل  الأخرى لمؽ الأخظان الذاجعة   زا يي مر لة الهلؾا  س ؽ    تد -ٙ

 . ءيلا مؽ الهلؾا بالقيمأؽ
:بعض الحالات التي تكؾن فييا السحاولة فاشمة  

 إذا تأخر مؽ ذلػ تعتلر محا لة ياشلة. دةيقة . ٘,ٔ) يؾ الؾة  -ٔ
  .تعتلر محا لة ياشلة  لسس لؾ ة الرلرا  اذا تجا ز الامء اللؾح -ٕ
ل ي لا تعتلر محا لة ياشلة  انسا  طريل الاةترابارجع اللبمء للخل  ءتجا  لا  جء ا   -ٖ

  . خرج مؽ الجانء ا  الامام
 تأرجحة للستداءل الارض اثشان الؾثء.لا تحتدء السحا لة ياشلة اذا لسد  الرجل الس -ٗ
اذا لسس اللبمء اثشان مدار الهلؾا الارض خارج مشظقة الهلؾا. -٘  
اذا لسس اللبمء الارض خل  خي الارتقان با  جزن مؽ جدس . -ٙ  
اذا  ا  الارتقان مؽ الخارج سؾان مؽ نهااتي اللؾ ة ا  ملو امتياد خي الارتقان مؽ  -ٚ

 الخل .
لبمء ةلل لؾ ة الارتقان سؾر لا تحتدء لهلا الدلء محا لة ياشلة.اذا ارتقو ال -ٛ  

 
 ضثظ خطواخ الاقتراب انفرديح وانسوجيح 



 

 الاتحاد انعراقي انمركسي لأنعاب انقوى

 اضتمارج فعانياخ انوحة وانرمي

       مثال لتحكيؼ فعالية الؾثب الثلاثي:                                                                                          
 

محاونح فاشهح× = 

 أسساء
 ؽالسذاركي

 السحاولات
 

 أفزل انجاز
لمسحاولات 
 3الاا 

تختيب 
 الستدابقيؽ

 السحاولات
 

تختيب 
 الستدابقيؽ

السحاولة 
 الدادسة

 أفزل انجاز
لمسحاولات الاا 
6 

 الشقاط التختيب
 1 2 3 4 5 

 محمد عهي -1

 
 0 انخامه 13.40 × أكرو حميذ 13.71 11.50 محطه وثيم 14.60 × 14.60 14.60

 يوضف حارث -2

 
 3 انراتع 15.40 15.40 يوضف حارث 15.40 12.35 عصاو عثذ 13.31 13.05 13.31 13.10

 إياد جمال -3

 
× 10.50 × 10.50         

 أكرو حميذ -4

 
 0 انطاتع 14.30 14.30 محطه وثيم 13.20 13.31 يوضف حارث 13.40 13.25 12.90 13.40

 عهي عثاش -5

 
 1 انطادش 14.90 × عهي عثاش 13.15 12.91 أكرو حميذ 14.70 14.30 14.70 14.56

 رياض خضر -6

 
× 10.15 10.40 10.40         

 عصاو عثذ -7

 
 2 انخامص 15.40 13.10 عصاو عثذ 14.30 16.56 محمد عهي 12.35 12.35 × 12.21

 غسوان يووص -8

 
 4 انخانج 15.55 13.22 زياد طارق 14.90 14.75 عهي عثاش 15.51 15.51 15.51 15.20

 محطه وثيم -9

 
 5 انخاوي 15.92 × غسوان يووص 15.55 × زياد طارق 11.12 11.12 × 11.00

 زياد طارق -11

 
 7 الأول 16.56 11.20 محمد عهي 15.92 15.60 غسوان يووص 15.30 15.30 × 15.01



 

تهؼ بالقرمة.  ؾ  ترتأء الستدابقأؽ لأدان محا لا -ٔ  
   محا لات.ٙ  ا  اةل ييدسف ل ل متداءل بأدان )ٛاذا  ا  ميد الستدابقأؽ ) -ٕ
  محا لات ٖ  ييدسف ل ل متداءل بأدان )ٛاما اذا  ا  ميد الستدابقأؽ ابثر مؽ ) -ٖ

  محا لات ٖملو ايزل الؾث ات بأدان ) ا  اللاؽ  رلؾ ٛ يدسف بعييا للستدابقأؽ ا  )
 اضايية.

  متدابقأؽ يشقؾم يي الليا ة بعمظان ٓٔ  ملب غة الجي   املب ذ ان  لياشا )مؽ خلب -
ثلبث محا لات لهؼ  السؾضف يي  قل )السحا لات  للحرؾ  ملو ايزل انجاز لهؼ يي 

   محا لات.ٖيل  الررر )
  تؼ است عاد اللبمء رةؼ ٖمؽ خلب  ملب غتشا لحقل )ايزل انجاز للسحا لات الررر  -
مؽ السدابقة  ذلػ لحرؾلهؼ ملو اةل انجاز مؽ ءأؽ باةي انجاز   ٙ   رةؼ )ٖ)

   ال اةأؽ يي السدابقة.ٛاللبملأؽ الررر )
بعييا نقؾم ءترتأء الستدابقأؽ ترتأ ا م ديا ذ ا  نلي  ءترتأء الستدابقأؽ مؽ اةلهؼ  -

 انجازا الو ابثريؼ انجازا   سا يؾ  اضف يي  قل )ترتأء الستدابقأؽ 
ظان اللبملأؽ   دء ترتأء الستدابقأؽ الع دي الداءل محا لتا   يي ثؼ نقؾم بعم -

   .٘    )ٗالسحا لة )
مرة اخرى نقؾم ءترتأء الستدابقأؽ ترتأ ا م ديا ملو ضؾن ايزل انجاز للسحا لتأؽ   -

    بش س الظريقة الدابقة يي  قل )ترتأء الستدابقأؽ .٘    )ٗالرررر )
ميد السحا لات القانؾنية لهؼ   ل الستدابقأؽ لا  ساثؼ نعظي السحا لة الدادسة ل  -

   سا مؾضف يي  قل ) السحا لة الدادسة .
  . يشقؾم بسراجعة ٙ بلشا الو الحقل السهؼ  يؾ  قل )ايزل انجاز للسحا لات الررر  -

   الرررر ٘   ٗ    الرررر )ٖ   ل ل لامء يي  ل  قؾ  السحا لات الررر )ٙالسحا لات الررر )
   دء اخر ترتأء للبملأؽ يي  قل )ترتأء الستدابقأؽ .  ذٙ)



 

بعييا نقؾم ءتحياي رت ة ا  ترتأء  ل متداءل ءشان" ملو ايزل انجاز ل  مؽ  -
  .  سا مؾضف يي  قل )الترتأء .ٙالسحا لات الرر )

  نقاا ٚالحقل الاخأر يؼ  قل )الشقاا   أا  عظو ل ل لامء تشييي الي  مؽ ) - 
  نقاا ٘  نقاا  الثاني  عظو )ٚ  نقظة الترتأءذ اللبمء الا    عظو)ٓ) يشتهي ءررررر 

  نقظة  ا ية ٔ  نقظتأؽ  الدادس )ٕ  نقاا   الخامس )ٖ  نقاا  الرابع )ٗ الثالا )
   نقظة.ٓ الدابع  الثامؽ )

   نقظة  بش س ترتأء التشييي املب ذٔ  نقاا  يشتهي ءرررر )ٜيشا  تشييي اخر الي  مؽ ) -
ر مؽ يلا التشييي يؾ لزسا   رؾ  جسيع الستدابقأؽ مؽ السر ز الا   الو الهي

 السر ز الثامؽ ملو تشييي.
:العقجة عمى السخكد الأول -4   

إذا تعاد  متدابقأؽ ا   بثر بالإنجاز ) السداية   ملو السر ز الأ          ل مشهسا 
  م يسؽ  جل  ٙ٘.ٙٔ) ثلبثيبان   يزل محا لة لي ة ملو سلأل السثا  بالؾثء ال

تحياي السر ز الأ   نرجع إلو ثاني   دؽ إنجاز ليى  ل متداءل مؽ الستدابقأؽ 
 محا لات الستعادلأؽ يالستداءل الل  لي ة محا لة إنجازيا  يزل مؽ الأخريؽ مؽ ءأؽ 

الخسس ال اةيات يان   حرل ملو السر ز الأ    إذا استسر التعاد  نرجع الو ثالا 
لا  ل ؽ اذا  ا  الستدابقأؽ متعادلأؽ يي جسيع السحا لات  يلا ايزل انجاز  ي 

نسشف الستدابقأؽ الستعادلأؽ أجل تحجيج السخكد الأول   مؽالا تسا  نادر الحي ث 
محا لة إضايية ملو ن س ترتأء السشايدة إلو    تحل العقية ل در التعاد  ملو 

.السر ز الا    
....(: الخابع –الثالث  –ي العقجة عمى السخاكد الأخخى ) الثان -٘  

مشي  ي ث مقية ملو باةي السرابز الاخرى يشت ع ن س القامية الدابقة لحل العقية ملو 
 السر ز الا   .

 
 



 

 (ركض المسافات المتىسطة والطىيلة)
ابرر ف  التؾبررل إلررو تحقأررل نترراجي جأررية يرري العرراب القررؾى ار ررز ملررو مررية مؾامررل مشهررا 

لظؾيرلذ  تخررص الرياضرأأؽ ل عرالأتهؼ. اذ    )ايزرل سرؽ الاختيار الأمثلذ  التخظيي ا
   سشة. ٙٔ-ٗٔمشاسء للتخرص بالسدايات الستؾسظة  الظؾيلة يؾ مؽ )

   ٚمترر ارر ض مدراية الدر ا  ضرسؽ السجرا  الا   ةاطعرا  )  ٓٓ٘ٔيالعيان يي ر ض 
  مدررتييسات ذ  ملررو العرريان ا   رأررر مررؽ طريقررة الررر ض  شرر ل الجدررؼ  ٛمشحشيررات   ) 

سررا اشاسررء طريررل الررر ض  عررر ر الدرر ا ذ  سررا نلب ررف ندرر ة ارت ررا   انخ رراض مر ررز ب
 ثقل الجدؼ مؽ 

سررررؼ    ملررررو ضررررؾن يررررلا  جررررء ملررررو العرررريان الاةررررلب  مررررؽ يترررررة الظأرررررا  مررررع  ٕٔ – ٛ) 
سرؼ  ٕ٘ٔ – ٕ٘ٔالا ت اظ بسداية الخظؾة ذ اذ  رل متؾسي طؾ  الخظؾة مرادة ءرأؽ ) 

اليةيقرة  لظرؾ  الخظرؾة يري الرر ض ايسيرة بذررا   خظؾة يري  ٘ٛٔ – ٘ٚٔ   بسعي  ) 
السحايغة ملو سرمتها .  العامل السدامي ملرو ذلرػ زا يرة مأرل الجرل   التري تتررا ح ءرأؽ 

  درجرررررة  تررررري  درررررتظيع العررررريان اخرررررل ال ربرررررة ال اييرررررة لريرررررع ر لتررررر  ةرررررير  ٘ٛ – ٓٛ) 
 السدررتظا   تررو  دررتظيع الحرررؾ  ملررو طررؾ  خظررؾة بأيزررل سرررمة ذ لا  طررؾ  الخظررؾة

 ارت ي ارت اطا   ثيقا  بسيى ارت ا  الر  ة .
 الستظمبات البجنية:

متررررر تحرررريد مررررع طررررؾ   شررررية  دان يررررل   ٓٓ٘ٔ   الستظل ررررات اللينيررررة الخابررررة لرررررابض 
ال عاليررة  بسررا انرر  )ترر د  الدرررمة الأةررل مرررؽ القرررؾى . لررلا تعرري برر ات التحسررل ءشؾعيرررة 

ريات السهسررة جرريا  يرري تظؾيريررا الهررؾاجي  اللبيررؾاجي  الدرررمة  تحسررل الدرررمة مررؽ الزررر  
يهي تدامي الستداءل يي القريرة ملرو مؾابرلة الرر ض بالدررمة العاليرة طرؾ  مدراية إدان 
السدررابقة إذ تغهررر  يسأتهررا لاسرريسا يرري السرا ررل الأخأرررة مررؽ الدرر ا  مشرريما تررزداد سرررمة 

  متررررر تقري ررررا  ت ررررؾ  ٓٓ٘ٔ    انغسررررة الظاةررررة ل عاليرررة ر ررررض  الستدررراءل لأنهرررران الدرررر ا .
مدررررايسة  نغسررررة الظاةررررة الهؾاجيررررة  اللبيؾاجيررررة متدررررا ية ذا  الستظل ررررات التيريليررررة لررررر ض 

متر تلأؽ ل ثأرر مرؽ السريربأؽ  ضرع ترراميؼ تيريليرة  رلب بحدرء يلدر ت   مرا اررا   ٓٓ٘ٔ
متررر امتسررادا ملررو الخلرررة  التجربررة  اسررتشادا ملررو  سررس  ٓٓ٘ٔمشاسر ا  يرري تظررؾير ر ررض 

 ال ترر   تحسرل  –الر ض السدتسر  ال ارترػ  -  الستظل ات )مسلية تيريلية.  مؽ ءأؽ يل
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شأؾما يي ءرنامي  الجر  متر مؽ ابثر س اةات  ٓٓٛمتر    ٓٓ٘ٔ تعي  س اةات 
ت السدايات العاب القؾى سؾان مؽ  جهة نغر اللبملأؽ ا  السذايياؽ ذ  س اةا

الستؾسظة مؽ السدابقات التي  ذتر  يأها ميد  لأر مؽ الستدابقأؽ  يهتؼ ءها 
السذايي   لا  السدايات الستؾسظة تي م  ةتا اطؾ   يسشحهؼ  ء الستابعة للستدابقأؽ 

طؾ  مية الديا ذ   للػ سهؾلة  رر ميد الي رات  ؾ  السزسار  سهؾلة معرية 
 قأؽ.الستداءل الل  اتقيم الستداب

وىشاك العجيج مؽ الاسباب التي تجعل ىحه السدابقة اكثخ شيؾعا بيؽ الستدابقيؽ 
 مشيا:

ا  التيريء  الامياد لها  س ؽ تهأئت  بقير مؽ التدهيلبت ابدي ب ثأر مسا تتظل    -ٔ
متر بسعغؼ تيري ات  يي  ٓٓ٘ٔمعغؼ مدابقات العاب القؾى الاخرى. يسثلب  قؾم ميان 

محيي مد ش  سؾان  ا  معليا ا  غأر معليذ م س ال عاليات  مزسار الجر  ا  يي
 الاخرى  الرمي  الق ز  الحؾاجز.

اتظلء الامر يي يل  ال عالية ا    ؾ  اللبمء ملو ةير مشاسء مؽ السعرية  -ٕ 
ال شية السدتسية مؽ ةرانة ال تء  الل ان الل   دامي  ملو تظلأل  ل الشراجف  الاي ار 

 مقيرة اللبمء   ل ما  حتاج  مؽ  أا تؾير الحلان السشاسء  بسا اتشاسء مع عر ر
 الظريقة الخابة بالتيريء ذ  ةي تدتؾجء الحالة تؾير ميرب ناجف   سل ل  السدأر 

 نحؾ تحقأل انجاز ايزل.
ا  امتلب  مسارس يل  ال عالية القير السشاسء مؽ السؾايء الظليتية تس ش  مؽ  -ٖ

متر لا  ٓٓ٘ٔبع ملي  مية  ايية مؽ الزمؽ ذ  يعالية الؾبؾ  الو مرش ال ظؾلة  التر 
تتظلء مؽ الستداءل مؾايء طليتية خابة بالقير الرعء ذ  انسا تتسأز بامتلبب  

ب ات  التي مؽ السس ؽ ابتداءها اذا ما تؾيرت لي   الرغ ة  العزم  ا   ستلػ الس يلبت 
ارمة   ز  خفيف يي الجزن الجدسية السشاس ة  مشهاذ الظؾ   نحاية القؾام ذ  سيقا  ي

العلؾ  مؽ الجدؼ يزلب مؽ مزلبت مرنة  اجهزة داخلية جأية )الجهاز الي ر  
  التش دي  .



 

 تحتاج يل  ال عالية الو القيرة ملو العي   التحسل  يحتاج العيان الستخرص الو تشسية 
ر بالجر  الدرمة  ةؾة التحسل ذ  ةؾة التحسل بذقها الا   تعشي السقيرة ملو الاستسرا

بدرمة طؾا  يترة الد ا   شقها الثاني  عشي الحالة التي   ؾ  ملأها الجدؼ مؽ اللياةة 
اللينية  القيرة العقلية بحأا تس ش  مؽ ا  الل  جهيا مشي ا   متعاةء يي اؾم  ا يذ 

يلبمء السدايات الستؾسظة  ستلػ القيرة ملو تشدأل ةيرات  الجدسية  العقلية طألة يترة 
  ةي  ذتر  ن س العيان يي يعاليات اخرى  بأزمش  متقاربة  بش س الأؾم . الد ا 

ا  ر ض السدايات الستؾسظة تعتلر يي  ي ذاتها تيري ا لابتداب السظا لة  -ٗ
 مظا لة الدرمة  أا  عسل الجهاز العرلي للجدؼ لسي  طؾيلة ندليا  بدرمة مشتغسة 

لية للجدؼ ملو ا دؽ  ا  لتدهل  ملو ذلػ  جء ا  ت ؾ  الاجهزة الؾعيفية الياخ
 للجهازيؽ الي ر   التش دي للييام بعسلها ملو ا دؽ  ج  اثشان الادان  بعي .

 متخ: 1500السخاحل الفشية لدباق 
 السخحمة الاولى )مخحمة البجا ة(: -1

 يدتخيم يي يل  السر لة طريقة الليا ة العالية  بحأا  ق  الستداءل يي الؾضع اماما 
القيمأؽ خل  خي الليا ة م اشرة ءأشسا تؾضع القيم الاخرى خل ا بسقيار  يت ؾ  ا يى

ةيم  نر  ذ  مشي سسامهؼ  لسة )م انػ  مؽ ةلل السظلل  ق  الستدابقؾ  خل  خي 
الليا ة مع ثشي الر لتأؽ  مأل الجل  اماما بحأا ت ؾ  اللرا  السقاءلة للرجل الستقيمة 

اجها مؽ م رل السريل ناةلة  ز  الجدؼ ملو الو الامام  الاخرى الو لخل  مع انثش
الرجل الامامية ذ  مشي سسا  اشارة اللين اشظلل الستداءل الو الامام دايعا الارض 

 ءرجل  الامامية مع تحريػ اللرا  الامامية خل ا  الاخرى اماما لستابعة الر ض.
لء  للػ  حتاج الستداءل الو الانظلب  بدرمة مشاس ة يي بعض مرا ل الد ا   يتظ

 ا   قزي يترة  لأرة مؽ يترات تيري   لتشسية يل  الدرمة.
 السخحمة الثانية )السخحمة الؾسظى(: -2

  ؾ  طؾ  الخظؾة بعي الانظلب  معتيلة  ي ؾ  الجل  اثشان الر ض يي  ضتية ةاجسة 
ذ ا  مثل يل  الؾضتية تؾير للرياضي عر ر ايزل  ذلػ ءتعاد  ثقل الرجلأؽ خلب  

ءزا ية ةاجسة مؽ م رل السريل  تتحر ا  بحرية باتجا   مثشأتأؽؾ  اللرامأؽ الر ض  ت 
 امامي  خل ي  بتؾايل مع  ر ة الرجلأؽ.



 

ا  سرمة الر ض تعتسي ملو ةؾة  سرمة نقل الرجل الخلفية للؤمام  يي ءي ر  تر ف 
سل ا يي تحياي طؾ   ميد ت رار الخظؾات  التي تغهر ليى  ل رياضي ءتشاسء معأؽ 

 ي ؾ  التش س بذ ل طليعي  يترأر نسي التش س اثشان ةظع مداية الد ا  بالارت اا ذ 
مع سرمة الر ض  مقيار الجهي الل  اتعرض ل  الرياضي ذ  مشي الر ض بالسشحشو 

  قؾم الرياضي بسيلب  الجدؼ الو اليدار ةليلب.
ات  لتش أل  يتظلء مؽ الرياضي ا    ؾ  ملو ملؼ تام بسيى ةيرات  الذخرية  استعياد

 يل  السر لة بالذ ل الامثل.
 مة الثالثة )مخحمة نيا ة الدباق(:حالسخ  -3

تحتاج س اةات السدايات الستؾسظة الو استخيام ال ثأر مؽ خظي  السزسار  التي لها 
ملبةة بقيرة الذخص  استعيادات  ذ ي عض الستدابقأؽ اشهي الد ا  بالانظلب  مي ا 

ر لا  دتظيع ا   عي  الو نها ة الد ا  الو ابثر مؽ متر  ال عض الآخ ٖٓٓلسداية 
متر ذ يالستداءل الا   الل   دتخيم الاسلؾب الا   الزم  ةظع معغؼ مداية  ٕٓٓ

الد ا  بدرمة  بالقير الل  اؾير ل  السية اللبزمة للبنظلب  الو آخر الد ا  بالجهي 
ا  قلء الد ا  ر سا متر الاخأرة بس ٕٓٓالسظلؾب ذ  يي مدابقات الجر  ن اجأ يي 

ملو مقء يقي اشظلل الستداءل الاخأر متقيما يي آخر لحغة  يحتل الريارة  يقهر 
الستداءل الا   ذ اذا ا  الرياضي الستيرب يؾ الل   دأر الد ا  بالرؾرة التي ارايا 

 يؾ.
 متخ: 1500السسيدات الخاصة لستدابق 

د رات  ثلبث اربا  الي رة  ٖمتر  الل   قظع  ٓٓ٘ٔا  السسأزات الخابة لستداءل 
  حتاج الو ما  أتي:

 الاةتراد يي ءل  الجهي -ٖالسظا لة  مظا لة القؾة       -ٕالدرمة  الرشاةة       -ٔ
 الثقة بالش س  ميم اليأس    -٘السقيرة ملو التحسل  الجلي  الرلر      -ٗ
 التش س.انتغام الخظؾات  اندجامها مع  -ٚ            انتغام التش س -ٙ 

 متظمبات ركض السدافات الستؾسظة:
 يي مر لة الاستشاد الامامي  جء ا  تلبمس الحاية الخارجية للقيم الارض ا لا. -ٔ
 يترة بقان القيم ملو الارض ت ؾ  متؾسظة ةياسا بأسلؾب ر ض السدايات القرأرة. -ٕ



 

لفية تذ ل   درجة  زا ية السرجحة الخٓٗٔ-ٕٓٔزا ية السرجحة الامامية للدا  ) -ٖ
   درجة.ٓٓٔ-ٜٓ)
   اةيام.ٛ-ٙمتؾسي طؾ  الخظؾة الل  ) -ٗ
   مرات بالثانية الؾا ية.ٗ-ٖتردد الخظؾة مؽ ) -٘
 مر ز الثقل   ؾ  بالؾسي تقري ا. -ٙ
 تشاسل ءأؽ مرجحة اللرامأؽ  الرجلأؽ. -ٚ
  جء ا    ؾ  الجدؼ يي  الة ارتخان تام. -ٛ

 متخ: 1500اسمؾب ركض 
  لو     اتؼ تش أليا بأسلؾب ةريء لر ض السدايات القرأرة.متر الأ ٓٓٔ -ٔ
 متر         اتؼ تش أليا بأسلؾب ر ض السدايات الستؾسظة. ٕٓٓٔ  -ٕ
 متر الأخأرة    اتؼ تش أليا ةريء مؽ اسلؾب ر ض السدايات القرأرة. ٕٓٓ -ٖ

 تؾزيع الجيج عمى مجار الدباق:
الظؾيلرة لا اتؾةر  ملرو مري  الاةترراد يري  إ  السدتؾى العالي يي جرر  السدرايات     

الحر ات السلل لة  ثشان الد ا  يقي  لا ملو مدتؾى العشابر اللي نية الخابة يقي ذ ءرل 
بالإضرراية إلررو ذلررػ  عتلررر التؾزيررع الأمثررل لجهرري الستدرراءل ضررر رة مررؽ ضررر رات تحقأررل 

   ة الد ا . مدتؾ   يزل ذ  الل   غهر مؽ خلب  إ قا  الخظؾة  اندياءها  تو نها 
 متخ: 1500الاخظاء التكشيكية الذائعة في سباق 

  ؾ  الجدؼ يي  الة شي  ميم ارتخان.)الس الرة يي شي مزلبت الجدؼ خلب   -ٔ
 الد ا  

 ميم التشاسل ءأؽ مرجحة اللرامأؽ  الرجلأؽ.)ميم التؾايل  -ٕ
 مر ز ثقل الجدؼ لا   ؾ  يي  سي الجدؼ.)  ؾ  ةليلب للؤمام  -ٖ
 م بقان القيم ملو الارض يترة متؾسظة.مي -ٗ
 ميم ملبمدة الجزن الخارجي للقيم للؤرض ا لا يي مر لة الاستشاد الامامي. -٘
 ميم تؾزيع الجهي ملو يترات الد ا . -ٙ
 ميم انتغام الخظؾات  اندجامها مع التش س. -ٚ
 ميم الاةتراد يي ءل  الجهي. -ٛ



 

 ميم السقيرة ملو التحسل  الرلر. -ٜ
 ميم الثقة بالش س  الذعؾر باليأس. -ٓٔ
 ميم امتلب  اللبمء لعشابر اللياةة اللينية الخابة. -ٔٔ

 متخ: 1500الاخظاء القانؾنية الذائعة في سباق 
 الاخ ا  مرتأؽ يي ءيا ة الد ا  اثشان الانظلب . -ٔ
 اذا تجا زت ةيم اللبمء خي الليا ة. -ٕ
 السدسؾح ب .الخر ج مؽ السجا  ةلل الؾبؾ  الو الحي  -ٖ
 اسقاا  ديع اللبمء ءتعسي يي نغر الح ؼ. -ٗ
 الدقؾا  ميم ابسا  الد ا . -٘

 العؾامل التي تؤثخ عمى زيادة الدخعة اثشاء الدباق:
 سرمة الهؾان. -ٔ
 نؾ  تربة ارض السزسار يي  الة: -ٕ
 اذا  ان  الارض بل ة يتقل ءللػ القؾة السلل لة مؽ ةلل اللبمء  تعظي مزييا مؽ - 

الظاةة ءيرجة مرت عة  ل ؽ ذلػ ا د  الو رد يعل ضار للعزلبت  الس ابل لللػ 
 -ب غظأ  ارض السزسار بسادة مظاطية تعرر ءررر  )التارتا  لعيم  ي ث رد يعل  لأر.

 السلل لة. اذا  ان  الارض رخؾة يألل  اللبمء ةؾة ابلر  بالتالي   قي طاةت 
 العؾامل التي تقمل مؽ الدخعة:

  ض يي السشحشو.الر  -ٔ
 الر ض ضي الرياح. -ٕ
 الذعؾر بالتعء. -ٖ
 درجة اللياةة اللينية. -ٗ

 الأعجاد الشفدي : 
 عتلررر الإمررياد الش درري للرياضررأأؽ مامرررة  لستدررابقي السدررايات الظؾيلررة  الستؾسرررظة      

خابرة م ؾنررا يامررا   ساسريا لسدررتؾى لاملرري تلرػ السدررايات ذ  أررا  درهؼ إسررهاما إ جاءيررا 
 بالتقيم بالسدتؾى الرةسي .  يعالا



 

 يتزسؽ الإمياد الش دي تهأئة الستدابقأؽ  تجهأزيؼ  ملو عر ر السشايدات مؽ  أرا  
الزمررررا   الس ررررا   الستشايدررررؾ   ن دررررهؼ ذ ي الشدرررر ة للزمررررا  اتسثررررل يرررري التؾةأرررر  الخرررراص 

ذ  مرا بالسشايدات  الل  اتزامؽ مع مؾامأري التريريء  يشرا العرء الإ قرا  الحأرؾ  د را  لأررا 
مرررا  خرررص الس رررا   يأتسثرررل يررري تررريريء الستدررراءل يررري  مرررابؽ   مزرررسارات  يررري عرررر ر 
مشاخيررة مختل رررة مرررع إمظرران ال ربرررة للب ت رررا  بسدررتؾيات مت ااشرررة ذات السدرررتؾى الأملرررو 
 الأةررررل  تررررو  خلررررل مشرررري الستدرررراءل ذ  تشسرررري مشرررري  الرررري ايع  الاتجايررررات الإ جاءيررررة نحررررؾ 

القشامرات الحييييرة  السعرارر   برللػ تت رؾ  مشري   السدابقة مع  در مامل الخؾر مشها 
العلسيرة  اليريؼ الخلييرة  رل ذلرػ  عري لرر  اللبمرء إمرياد طؾيرل السريى ذ يرلا بالإضراية إلررو 
الإمررياد القرررأر السرريى  الررل   دررلل السدررابقة إمررا ءؾةرر  ةرررأر    ةلررل السشايدررة م اشرررة 

  التي  جء     عي لها الستداءل . 
 دأر الإمياد الش دي جش ا إلو جشء مع  ل مرؽ الإمرياد اللريني   ملو ذلػ  جء       

 السهرار .  ترو ت تسرل الس ؾنرات الرجيدرية للسدررتؾى ذ  ملرو ذلرػ يتريريء الستدراءل ملررو 
الدررررسات الإراد ررررة الخابررررة  السثرررراءرة   الذررررجامة  ضرررر ي الررررش س  الترررررسيؼ  ةررررؾة الإرادة 

شسأتهررررا مشرررري متدرررراءل السدررررايات  التحلرررري ءررررر ح ال  رررراح مررررؽ الدررررسات الؾاجررررء غرسررررها  ت
 الستؾسظة  الظؾيلة .

  ل  ا ي مدجلي ميد الل ات مشي خي الشها ة بسدئؾلية   مدجمؾ عجد المفات: -1
إملب  ميد الل ات الست يية ءؾاسظة لؾ ة تعلؽ مؽ ذلػ  تترأر ءيانات يل  اللؾ ة مقء 

ل  اشتهي بخي الشها ة بل ل ة  مشي  بؾ  متداءل مقيمة الد ا  إلو ءيا ة السدتييؼ ال
م شر اي   لإملب  الستدابقأؽ اللاؽ تؼ تجا زيؼ مؽ  استخيام.  إضاية إلو ذلػ  جء 

ةلل متداءل السقيمة ءل ة    ملو  شػ    اتؼ تجا زيؼ .  يتؼ التشلي  مؽ  خر ل ة ل ل 
 متداءل  ي ؾ  ذلػ مادة بقر  جرس.

ابقات ملببررررس نغي ررررة ذ غأررررر الستدررررابقأؽ يرررري جسيررررع السدرررر ارترررريان جررررء  :السلابااااذ -ٕ
معترض ملو ترسيسها    طريقة ارتياجها    جء    ت ؾ  مرشؾمة مرؽ مرؾاد لا تشذر  

ملببررس تعررؾ  الرؤيررة لرري  القزرراة .  ارترريان يجررء ملررو الستدرراءل مرريم  اءتلرر  تررو لررؾ 
   سا  جء    ت ؾ  ملببس الستدابقأؽ ءش س اللؾم مؽ الأمام  الخل .

ال قرات مؽ )     إلو) ير  ذ ملو  ٔ.ٔتقام  يقا للقامية يي جسيع اللقانات التي  



 

الستدابقأؽ ارتيان الزى السعتسي رسسيا مؽ اتحاديؼ الؾطشي . يي  ل اللقانات التي تتؼ 
 الاشترا .)ير  )  أس الأني ة   إلو يقرة )ح   ذ  جء ملو الستدابقأؽ  ٔ يقا للقامية 

يل ملأهؼ مؽ اتحاديؼ الؾطشي .  تعتلر ءزيهؼ الرسسي    ز  ناداهؼ السعتسي  السؾا
 مراسؼ التتؾيي   لا    ل ة شرر  ؾ  السلعء جزن ياما مؽ السشايدة.

 حل للستداءل    اتشايس  ايي القيمأؽ     ايي ةيم  ا ية    لابدا  :الأحح ة -3
الحلان يؾ ث ات   سا ة الأةيم بحأا ت قو ةؾية ملو الأرض  ارتيان لاج   الررض مؽ 

تلػ الأ ل ة  جء    ترشع بحأا لا تعظي    مدامية إضايية للبمء  ذلػ  مثل 
مؽ طريل إدخا     تقشيات ملو الحلان بحأا تعظي مرتياها مسأزات خادمة  يدسف 
ءربي رباا الحلان ملو مذي القيم بالإضاية إلو ان  لاءي    ت ؾ  جسيع الأ ل ة داخل 

 القؾى . الي لي لألعاب الاتحادالسشايدة معتسية مؽ 
مدسارا  ٔٔ جء     رشع مذي   عء الحلان بحأا  حتؾى  تو  :عجد السداميخ -4

مدسار ملو  لا ازيي ميد  ٔٔ   مؽ السدامأر  رل ميديا  تو  استخيام يس ؽ 
 السدامأر مؽ ذلػ.

مشيما تقام مشايدة ملو الأراضي بشاعية  جء إلا ازيي الجزن  :أبعاد السداميخ -5
ميا الؾثء العالي  رمو  ٜار سؾان يي الشعل    ال عء مؽ  ملؼال ارز مؽ  ل مدس

ملؼ ذ  سا  ٕٔالرمف ييجء  لا ازيي الجزن ال ارز مؽ  ل مدسار يي الشعل  ال عء مؽ 
ملؼ  يي  الة إةامة السشايدة ملو  ٗ جء    ت ؾ  السدامأر السل ؾرة بقظر  ةرا  

 ملؼ . ٗ ةرو  بقظر  ةرا    حي ٕ٘مزسار غأر بشامي ييجء      ؾ  طؾ  السدسار 
 س ؽ  جؾد  ز ز    ثشيات    تحيبات    ءر زات يي الشعل     :الشعل والكعب -6

ال عء    الاثشأؽ معا ذ بذرا    ت ؾ     مؽ يل  الأش ا  مرشؾمة مؽ ماد  الشعل 
ن دها    ماد  مذاءه . يي الؾثء العالي   الؾثء الظؾيل  جء      ؾ  الشعل بدسػ 

ملؼ  حي  ٜٔملؼ  حي  ةرو  ا    ؾ  ال عء يي الؾثء العالي بدسػ  ٖٔ ةرا  
  ةرو ذ  يو السدابقات الأخرى  س ؽ      ؾ  الشعل  ال ء    الأثشأؽ معا با  سسػ.
 جء ةياس سسػ الشعل  ال عء  السداية ءأؽ الجانء  الأملو الياخلي  الجانء الد لي 

نؾ         ل ؾرة  ملب  بالإضاية إلو    الخارجي  سا  ن   حتؾ  ملو السؾاب ات الس
 ش ل مؽ  ش ا  الشعل الياخلي غأر السح ؼ .

 



 

ملو الستدابقأؽ  لا  دتخيمؾا    تجهأزات  :إدخال مؾاد أو إضافة إلى الححاء -7
داخل    خارج الحلان   ؾ  لها تأثأر يي زيادة سسػ الحلان يؾ  الحي الأةرو 

و مأزة لا  حرل ملأها إذا استخيم الحلان السل ؾر السدسؾح ب         حرل مرتي   مل
 جء    از د  ل متداءل ءرةسأؽ اثلتا  بذ ل  :لأرقام ا -ٛ يي ال قرات الدابقة .

عاير ا ييسا ملو الرير  الأخر ملو الغهر  ثشان السشايدةذ ماميا متدابقي الؾثء 
الرير    ملو الغهر. العالي  الق ز بالزانة ييدسف للستداءل ءؾضع رةؼ  ا ي إما ملو 

السيرجة يي اللرنامي ا  استسارة اللين  إذا  رتيى   جء    ت ؾ  الأرةام مساثلة للؤرةام
الستداءل ءيلة تيريء  ثشان السشايدة ييجء    اتؼ ارتيان الارةام يؾ  الليلة ءش س 

يي الظريقة.  دسف ب تابة اسؼ الرياضي ا  ا  اسؼ تعري ي ملبجؼ مؾضا  مؽ الارةام.   
شاملة )ير  إلو )جر   دسف بعدراج  سسان اللبملأؽ  ٔالسشايدات التي تقام  يقا للقامية 

      تعريف آخر مشاسء للذخرية ملو الرير ) ذلػ ط قا لترتأء الترشي ات 
 الي لي لألعاب القؾى  . للبتحادالعالسية 

رةام    تثشي    الأرةام بحالتها  سا تؼ تدليسها  ملو  لا تقظع الأ ارتيان يجء  -ٜ 
تذؾ  بأ  طريقة   يي س اةات السدايات الظؾيلة  س ؽ ثقلها لتثلأتها ضي الهؾان  ل ؽ 

  جء مراماة ميم ثقلها يؾ  الأرةام    الحر ر .
السشايدة مؽ الستدابقأؽ  ضع  رةام  مشغسؾترؾير الشها ة  ظلء  استخياممشي  -ٓٔ

لأ  متداءل بالاشترا  يي    س ا   إضايية تلرل ملو جانء سرا يلهؼ ذ  لا  دسف
 .ءي   الرةؼ    الأرةام الإضايية السل ؾرة 

 متخ 1500البجا ة العالية في سباق 



 

""مساتقة رمي القرص  
 مخاحل الاداء الفشي في مدابقة رمي القخص: 

 الي ض ملو الأداة   سلها.   -ٔ
   . ة ة الاستعياد  -ٕ
  . لية باللرامأؽالسرجحة التسهأي ة    السرجحات الأ  -ٖ
 الي را   التهأ  للرمي.   -ٗ
 .مر لة الرمي  التخلص مؽ الأداة   -٘
 التليال )الترظية   السحايغة ملو التؾاز .   -ٙ

 أولا: الكبض عمى الأداة وحسميا:
ارتؼ  سرل القرررص ملرو الأجرزان الأخأرررة مرؽ الأبررابعذ بحأرا   رؾ  مر ررز الثقرل مشحررررا  

الأررري   سررريذ  يلب رررف مشررري بعرررض اللبملرررأؽ انثشررران خفيرررف لرسرررءررأؽ الدررر ابة  الأبررر ع الأ  
للررياخل ذ  أررا  لبمررس الجررزن العلررؾ  مررؽ القرررص م رررل الأرري مررع الدررامي إذ ترر مؽ يررل  
العلسية الاسترخان اللبزم يي العزرلبت العاملرة بالإضراية إلرو ترأمأؽ مريم سرقؾا القررص 

ي رؾ  مش رردا ملرو الابرابع امرا الاءهرام ي مؽ الأي خلب  الحر ات التالية يي رمري القررص
الاخررى  يذرري القرررص بالدررلبميات  )الس ابررل الاماميرة للؤبررابع   أررا ا  ةررؾة الجاذءيررة 
يي التي تجلب القرص الو يل  الدلبميات  مشي الي را  تسشع  مرؽ الدرقؾا ذبسرا اش رري 
مريم ضرؼ الابرابع تسامرا  ترو ارتس ؽ الرامري مرؽ تري ير القررص بدرهؾلة.  ملرو اللبمرء 

 :ية ما  أتملب غ
  سل القرص ملو الس ابل الامامية للؤبابع يقي. -ٔ
 استقرار القرص ملببقا لرا ة اي ذرا  الرامي. -ٕ
 استقرار الاءهام ملو القرص. -ٖ
    
 
 
 
 



 

 ثانيا: وقفة الاستعجاد: 
 قرر  يرري مرر خر  داجرررة الرمرري مؾاجهررا  يرري السر لررة الترري  قررؾم ءهررا الرامرري تهأئررة ن درر  اذا 

ءؾضررع مشترررء    بانثشرران  مررامي   عهررر  مؾاجهررا  لقظررا  الرمرري   قظررع الرمرريبررالشغر لس
ا  الرررير تقري ررا    امرررض ةلرريلب.  بحأررا  قرر  اتدررةلأررل. "  ت ررؾ  القرريمأؽ مت امرريتا  ب

بعض الذين  سرا   رؾ  ثقرل الجدرؼ مرؾز   مثشأتا  ةليلباللبمء مدترخيا  ت ؾ  الر لتا  
حسرررل بالررلرا  اليسشرررو للرامرري الأ سرررؽ  برررالع س ملررو القررريمأؽ بالتدررا  .  ي رررؾ  القرررص م

 يشغررر الرامرري الررو نقظررة ثاءتررة  مامرر  مررع مرامرراة ا  للبمررء الأ دررر  الررو جانررء الجدررؼ 
 تستي اللرا  الحاملة للقرص للؤس ل بارتخان بجانء الجدؼ بعييا الي  مرجحات تسهأي ة.

 ثالثا : السخجحة التسييج ة أو السخجحات الأولية بالحراعيؽ: 
   الهرررير مرررؽ يرررل  السر لرررة يرررؾ اسرررترخان الرياضررري  إمرررياد اللبمرررء ن دررريا للبسرررتعياد  

للرريخؾ  بالرري را   تدررامي ملررو ابتدرراب ابلررر ةررير مررؽ الظاةررة ال امشررة   ررللػ تدررامي يرري 
الرريخؾ  بالرري را  ب سيررة  ر رر  جأرري  تدررامي ملررو ابتدرراب خرري معررأؽ مررؽ الرري را   دررامي 

 ملأها الشجاح الشهاجي للرامي  الحر ات التالية يي الرمي   يعتسي

 ش ل اؾضف السرجحات التسهأي ة
 تهير مسلية مرجحة القرص التسهأي ة للحررؾ  ملرو ابلرر مريى  ر ري الرل  الري  مشرة 

طريرل القررص  ثشران الحر رة  تدرهأل   ر رة مدرتؾى الحرؾض     إطالةالي را  ذ    إلو 
  الأثشرران اشتقررل  ز  الجدررؼ يرري بعررض الأ يررا  ت ررؾ  ءرريااتها يرري مدررتؾى ال  ررأؽ  يرري يررل

 لنشتقرررإلرررو اليدرررار بعرررض الذرررين     قرررع ملرررو     قرررع ملرررو الرجرررل اليدررررى  بعررري ذلرررػ 
إلو الجهة اليسشرو م اشررةذ  أرا تررل الرلرا  اليسشرو السسترية  اليدرى السرجحة مؽ الجهة 

يي يل  السرجحة إلو مدتؾى خل  الجدؼذ  يي ن رس الؾةر  اشتقرل  ز  الجدرؼ مرؽ ملرو 
ليسشرررو متسذررريا مرررع اتجرررا  السرجحرررة  ي رررؾ  مدرررتؾى ارت رررا  القررررص يشرررا بسدرررتؾى الرجرررل ا



 

 ذلػ  دء الت شيػ السدتخيم مرؽ  ذ ل املب   اةل بقلأل  سا ملأؽ يي الارت ا  ال ت   
ةلررل اللبمررء " مررا  ر ررة الررر س  الجررل  يت ررؾ  ءتؾةأرر  مشاسررء مررع  ر ررة الررلرا  اليسشررو 

السليجيررة  )اللرررم  يدررارا.  بررللػ تحرريث مسليررة  )ذرا  الرمرري   يرري ن ررس الاتجايررات  سأشررا
 السظلؾبة ءأؽ محؾر  الحؾض  ال  أؽ 

 لأجل إسشاد  ر   السرجحة ال عأية  الجأية اريع  عء القيم مؽ الأرض  يي ر يري ن رس 
                         .الؾة  نحؾ اتجا  السرجحة باللرا  الرامية

يهررري  مرجحرررات مرررا الثلبثرررة  مرجحرررات ٖ-ٕيررري يرررل  الحالرررة مرررؽ  السرجحررراتت رررؾ  مررريد 
الأغلليررة  يرري نها ررة السرجحررة السدررتييسة الثانيررة    الثالثررة  غررل القرررص  ال  ررأؽ يرري خرري 
 ا ي يري  ضرع مرؾاز  الأرض    ت رؾ  مزرلبت الررير يري  ةررو مرييا  ي رؾ   ز  
 الجدؼ محسل ملو القيمأؽ اليسشو  مؽ يلا الؾضرع نلري  الحر رة التاليرة يري رمري القررص

  يي مر لة الي را  
 رابعا  : الجوران والتييؤ لمخمي.

ا  اخر مرجحة  قرر يأها الرامي بانها ست ؾ  يي الليا ة للي را   قؾم الرامي ءثشي ر لتي   ملو 
ال ؾر تلي  الر  ة اليدرى بالي را  باتجا  ةظا  الرمي تتحؾ  ةيمها بحأا تر ف مقيمة ةيم ساة  

ا  يل  الحر ة  جء ا  تتؼ ملو مذي القيم  يتحؾ  ثقل الجدؼ ةليلب  اليدار باتجا  ةظا  الرمي 
 يؾ  ساة  اليدار ا  استيارة الرجل اليدرى تلي  ةلل انتهان مر ز اللرا  الحاملة للقرص الو الخل .

مشرريما ترررل الررلرا  الحاملررة للقرررص إلررو  ةرررو مرريى لهررا خل ررا ذ تلرري   ر ررة الرري را  بييررادة الرررجلأؽذ 
رجررل اليدرررى يرري الرري را  ملررو مقيمررة القرريم باتجررا  الرمرري.  ي ررؾ  ثقررل الجدررؼ يرري يررل   أررا تلرري  ال

درجررة تقري ررا يرري اتجررا  مقظررع  ٕٓٔالرجررل اليدرررى إلررو  زا يررةاللحغررة  ءررأؽ القرريمأؽ  مشرري مررا ترررل 
القيم اليسشو ءييع الأرض  يشرا اشتقرل مر رز الثقرل الجدرؼ ملرو الرجرل اليدررى  يشرا تتحرر   تلياالرمي 
 .  ذ لمي للياجرة   سا ملأؽ يي اليي اتجا   الحي الأما نالذياليسشو  التي ت ؾ  مثلت  بعض  الرجل

 
 
 
 

 شكل يؾضح الجوران والتييؤ لمخمي
  تعسل إلو  يالرجل اليسشوذ  اللرا  اليسشو )ذرا  الرم    لب ف إ  السداية ال لأرة ءأؽ

اسيا مؽ خلب  التقاطع الع دي تأمأؽ مسلية القرص سابقة الل ر   زا.  التي تشتي  س



 

تي ر الرجل اليدرى  ذلؾجؾد الحؾض  ال ت أؽ  مشيما  رل الرير إلو اتجا  الرمي ن د 
 بدرمة باتجا  مقظع الرمي . تشقل الرجل اليسشو السشتر  الياجرة .

 
 
 
 
 
 

مؽ  بعض الذين تتحر  الرجل اليدرى  مثشية بعي    ترل القيم اليسشو إلو مشتر  الياجرة  يي 
اةرر طريل للؤمام لتؾضع  مام اليسشو  مشييا تتخل الر  ة اليسشو تقري ا ن س الزا ية  سا يي 

 الليا ة.  
بسررا إ  الأرري الحاملررة للقرررص تتجرر  إلررو الأسرر ل طررؾا  يترررة الرري را   سررا إنهررا ت قررو بعأرري  داجسررا خلرر  

لحر رررة الرمررري ال ليرررة  أرررا  الجدرررؼ  " يجرررء    ت رررؾ  ال تررررة الزمشيرررة لهرررل  السر لرررة  طرررؾ  يترررر  زمشيرررة
 ترر د  ى يررل  الحر ررة  املررة ءرري ر   نررر  د ر  ملررو القرريم  %مررؽ الررزمؽ ال لرريٖ٘تدررترر   ررؾالي 

 اليسشو  تشتهي مشيما  ر ف  ف الرامي الأ در باتجا  
تررتؼ  ر ررة الرري را   ساسررا بييررادة الرررجلأؽ  أررا تلرري  الرجررل اليدرررى يرري الرري را   ذالرامرري

ا  مقظررع الرمرري  ي ررؾ  مر ررز الثقررل الجدررؼ يرري يررل  اللحغررة  اةعررا ملررو مقيمررة القرريم باتجرر
ءأؽ القيمأؽ    يي الؾسي  يشا تتحر  القيم اليسشو  التي ت رؾ  مثلتر  بعرض الذرين يري 
اتجرا  الحرري للررياجرة  مشرريما  ررل الرررير إلررو اتجررا  الرمرري ن در  تررييع الرجررل اليدرررى مررؽ 

   .امتياد م رل القيم إلو اتجا  الإمام  الأملو

  ضع القيم -ؾضف مر لة الي را ا ش ل    
 بعي الييام بحر ة الي را  يرؾ  الرجرل اليدررى  يتجر  نغرر الرامري  ليرا نحرؾ اتجرا  الرمري  

 .  الي  بالييع بالرجل اليدرى للييام بسر لة الي را  بالق ز



 

  مؽ متظل ات يل  السر لة الزرر رية يرؾ  ر رة القدرؼ الدر لي مرؽ الجدرؼ بحأرا تدرلل 
 .دان جأيا  ت قو اللرا  الرامي خلب  يل  السر لة  بذ ل  اضف للخل  م س اتجا  الرميالأ
  ثشرران الرري را  تتحررر  الرررجلأؽ للؤمررام  يتررأخر الجدررؼ ةلرريلب مررؽ الرررجلأؽ يرري التقرريم نحررؾ  

جهرررة الرمررري.  ت رررؾ  الأررري الحاملرررة للقررررص  الرررلرا  الأخررررى  الرجرررل السريؾمرررة بعأرررية إلرررو 
الررري را   ي رررؾ  الجدرررؼ  لررر  يررري يرررل  الحالرررة يررري الهرررؾان  يجرررء  ةررررو مررريى مرررؽ محرررؾر 

ْ  )الزا يررة ءررأؽ مغررؼ الدررا  ٜٓمرامرراة    اثشرري اللبمررء ر لترر  بحأررا ترررل زا يررة إلررو )
 ال خرررل  ذ  الأررري الحاملرررة للقررررص ت رررؾ  معرررية إلرررو الخلررر  ذ  الررري را  ات رررؾ  مرررؽ ثرررلبث 

   .مرا ل
مر لرة الري را   -ٖلري را  يري الهرؾان مر لرة ا -ٕمر لة الي را  ملو الرجل اليدرى  -ٔ

   .ملو الرجل اليسشو
 .: مخحمة الخمي والتخم  مؽ الأداةخامدا

يررري يرررلا الؾضرررع ت رررؾ  الرجرررل اليسشرررو تقري رررا يررري مر رررزا لرررياجرة  ت رررؾ  مش رجرررة للخرررارج  
  درجررة تقري ررا مررع  خرري الرمرري   ررلب القرريمأؽ ت ررؽ م تررؾ تأؽ للخررارج  ت ررؾ  ٖٓٔءزا يررة)

جدررؼ  لأرررة  ي ررؾ  ابلررر جررزن مررؽ  ز  الجدررؼ ارت ررز ملررو الرجررل اليسشررو درجررة اسررتشاد ال
 ت ررؾ  القرريم اليدرررى مدررتقرة ملررو  ايتهررا الياخليررة  بررالقرب مررؽ  ايررة الررياجرة مررؽ الأمررام 
 تدامي الأي اليدرى بارت امها إلو الأملو ملو شي مزلبت الجل   بحر ة الأري اليدررى 

ال تر  الأ سرؽ يأتريلو يري يرل  اللحغرة  لا ارزا   يل  ارت ع ال ت  الأ در إلو الأملرو  مرا
 الحؾض اتقيم خي ال ت   يرل الحؾض بجهت  لأؾاج  مقظع الرمي" 

 

مررررررؽ السعررررررر ر   
ل رررة   يررري بعرررض الأ يرررا   ت رررؾ    ٘.ٔإ  مسليرررة الررري را  يررري ةرررلر القررررص تت رررؾ  مرررؽ 

 ات السي اني يرة ذ تلي  مسلية الرمي  التي  جء    تتؾير يأها جسيع السؾابر ل ة ٔ. ٗ/ٖ



 

يي يلا الؾضع ذإذ   ؾ  شررل الجدرؼ ملرو الرجرل اليسشرو  أرا تقرع ةريمها يري مشترر  
سرررؼ  ٓٛ  ترررو  -سرررؼ ٘ٚالرررياجرة  تررررل السدررراية ءرررأؽ القررريمأؽ يررري  ضرررع الرمررري " إلرررو 

 يلب رررف إ  الجانرررء الأ سرررؽ مرررؽ الحرررؾض  مرررام ال تررر  الأ سرررؽ  ترررو ارررتؼ ترررأمأؽ مسليرررة 
   ذ.جدؼالعرر يي الجزن الأ سؽ مؽ ال

 يحرل يي مر لة الرمي الأخأر  ةرو تعجأل نهاجي للؤداة ملر مجا  زا ية تللر   بثرر 
التعجأرررل يرررل  تتظلرررء  جرررؾد محرررؾر ال ررر  مسؾد رررا  زا يرررة ْ ذ    مجرررا  طريرررل ٖٕٓمرررؽ )

ملرررو الرررلرا  الراميرررة يت قرررو خلررر  الجدرررؼ  يرررتؼ ترررر  الأداة بسدرررتؾى ال ررر  يررري مررري  امرررل 
 ْ . ٖٙ (الرياجؼ يرؾ  الأرض  بزا يرة مثاليرة للبنظرلب  تللر   بالرجلأؽ  بي   يعل الارت از

 بعرري الدرريظرة ملررو  ر ررة  تلررة الجدررؼ تررتؼ تح أررز تلرريال بررالرجلأؽ مررع  ثشرران ةررؾى ءرجررل 
الؾةرررؾر الأماميرررة )اليسشرررو   برررللػ  حررررل الرامررري ملرررو  الرررة ضرررري سرررريع بسر رررز ثقرررل 

الأخأررة ملرو سررمة الانظرلب   الجدؼ للؤس ل ذ  ت ؾ  الشد ة السئؾية لترأثأر  ر رة الرمري
 .% مؽ زمؽ  ر ة الرميٓٚ-ٓٙلرمي القرص للشدان يي

 التبجيل )التغظية( والسحافغة عمى التؾازن. سادسا: 
مشرريما ترررل الراميررة إلررو  ةرررو امتررياد لأجررزان للجدررؼ السذررتر ة يرري الحر ررة تلرري  مر لررة 

الؾضررع تتحرريد زا يررة  " تعرري  يررؼ جررزن مررؽ الحر ررة  لهررا  أررا انرر  خررلب  يررلا الرمرري  الترري
 –الظأرررا   ارت ررا  نقظررة الانظررلب   يلرري  الرمرري بحر ررة د را  للجانررء الأ سررؽ ) الحررؾض 

 القيم   –الر  ة 
 ي ؾ  ذلرػ الري را  ملرو مذري القريم للبمرء للسؾاجر  ال املرة ملرر الر  رة اليسشرو  تظرؾح 

 ذ لبدرمة للؤمام"  سا يي الاللرا  الحاملة للقرص 
 
 
 
 
 

 اؾضف التليال  الترظيةش ل       
 



 

 بعض السلاحغات السيكانيكية الأساسية في رمي القخص: 
 جء    ت ؾ  محرل  القؾى السدتخيمة يي الرمي باتجا  الانظرلب   رؾ  ةرؾة الرييع  -ٔ

العامل الحاسؼ يي زيادة الدرمة التي اشظلل ءهرا القررص . إذ إ   ر رة الري را  يري رمري 
ابلر مرؽ الدررمة مسؾد ر  يري لحغرة الانظرلب   ري  أخرل القرص تت ؾ  مؽ سرم   ييي   

 القرص الاتجا  الرحيف . 
 جء زيادة السداية التي تعسل خلبلها القؾة السدلظة ملو القرص  بأةل زمؽ   -ٕ

 مس ؽ ذ لأجل زيادة  ةيرة الانظلب . 
  جء    تدتخيم مزلبت الجدؼ السختل ة بالتدلدل الرحيف  بالتؾةأ  الرحيف.  -ٖ
لحرؾ  ملو سرم  ةرؾىذ  يجء      ؾ  معامل الا ت ا  ما  ءأؽ ةيمي ل -ٗ

 الرامي  الأرض  ي ؾ  رد يعل الجدؼ لييع الأرض ابلر ما  س ؽ.  
 جررء    اشظلررل القرررص مررؽ ارري الرامرري ةلررل    تتررر  ةيمرر  الأرض  رري  دررت اد مررؽ  -٘

 . ماليةةؾت  لأةرو  ي يي الحرؾ  ملو سرم  انظلب  
الأماميرررة  مررام مر رررز الثقررل ةلررل لحغرررة انظررلب  القررررص ارر د  إلرررو  إ  غرررس القرريم -ٙ

زيرررادة سررررمة الأبترررار مقر نرررة بدررررمة مر رررز الثقرررل الجدرررؼ مسرررا اررر د  إلرررو زيرررادة سررررمة 
 الانظلب .

إ  زيررادة  تلرر  الرياضرري  طررؾ   طرايرر  تدررامي يرري الحرررؾ  ملررو سرررم  انظررلب    -ٚ
 .  مالية

 القخصيػ الحخكي الكامل لخمي شيؾضح التكشكل 



 

 :العؾامل السؤثخة في رمي القخص 
حتراج الرامري إلرو يهرؼ جأري لل عاليرة  ؾنهرا مرؽ ال عاليرات السعقرية التري تريخل  يأهرا مرية   

   .مؾامل ت ثر ملو السداية التي تقظعها الأداة السقل ية ذ  مؽ  يؼ يل  العؾامل
 الأول    

رامررري  التررري تعتسررري ملرررو الدررررمة التررري اشظلرررل ءهرررا القررررص لحغرررة ترررر  القررررص اررري ال   
ذيرري مزررلبت ال خررلاؽ  التدلدررل يرري تقلررص العزررلبت السختل ررة الترري تلرري  مشهررا الحر ررة

 العزلبت السحيظة بسر ز ثقرل الجدرؼ ذ تعقلهرا  ر رة الدراةأؽ   خأررا  ر رة الرلرا   الأري 
مرؽ جرزن إلرو آخرر  ري ت رؾ   ؽمرا  س ر الأبابع ذ  يشا  جء      رؾ  نقرل القرؾة بأسرر  

 ا ررررري  لقررررؾة اليايعرررررة للقرررررص يررررؾ  ابرررررل جسررررع القررررؾى التررررري اسررررتخيم  باتجررررا مقرررريار ا
   . بالتدلدل  التؾةأ  الرحيف

 الثاني   
الشاتجررة مررؽ د را  الرياضرري  ثشرران الرمرري  الترري تدررايؼ مررع  ةاللبمر زيررالقررؾة الظرراردة     

يى القؾة العزلية للرياضي يي ديع القرص يي اتجا  الحر ة ذ  سا   تدامي يري زيرادة مر
 الحر ة  زيادة الزمؽ الل  تدتخيم يي  القؾ  .    زيادة ديع القؾة ذ   الرل   درا   )القرؾ 

الرررزمؽ   مسرررا اررر د  إلرررو سررررمة انظرررلب  ماليرررة.    إ  د را  الرياضررري  رررؾ  محرررؾر  × 
 العسؾد  اشتي ةؾ  طاردة لامر زية تحا   ديع لقرص نحؾ الخارج. 

 الثالث  
ي اللحغرررة التررري تترررر  ءهرررا الأداة اررري الرامررري تلررري  الجاذءيرررة ةرررؾة الجاذءيرررة الأرضرررية ي ررر    

الأرضية ءتقلأل الدرمة العسؾد ة التي تر ف ب را مشي  ملو ارت ا  لها. ثؼ الري  القررص 
بابتداب الدررمة يري الهلرؾا ءرش س الشدر ة التري يقرييا مشري الررعؾد   يعتسري يرلا العامرل 

 ي الرامي.ملو مقيار الزا ية التي اشظلل ءها القرص مؽ ا
 الخابع     

مقا مررة الهررؾان ذ  عرري يررلا العامررل مامررل مهسررا  زررار إلررو العؾامررل الترري ترر ثر ملررو     
السدراية التري  قظعهرا القررص   شر ل القررص   جسر    تلتر  إضراية إلرو الدررمة ال لأررة 
التي اتحر  ءها يي الهؾان يي التي تزيف يلا العامل  تجعل  مؽ الس ثرات السهسرة يري 

 القرص .رمي 



 

إذ إ  مقا مررة الهررؾان تتشاسررء طرد ررا مررع مربررع الدرررمة.     لسررا  ررا   القرررص السقررل ر 
سريعا  لسا  ان  مقا مة الهؾان  بلر.   لسا  ا  الدظف الل  اتعررض للهرؾان ابلرر  لسرا 

                        زادت مقا مة الهؾان.
ة  س ؽ      ؾ  مامرل مدرامي  يجء    نلب ف إ  الهؾان ن د  الل    ؾ  مامل مقا م

يي  سل القرص يعذا  ا  خر ج القررص بذر ل برحيف مرؽ اري الراميرة يريس ؽ للراميرة إ  
تدررتثسر الهررؾان  لرررالحها  إ رررا  القرررص إلررو مدررايات ابعرري مررؽ خررلب  اسررتثسار زا يررة 
الانظررلب  ذ زا يررة السأررل ذ زا يررة الانحرررار   يعشرري مررا ت ررؾ  زا يررة الانحرررار سررال    أخررل 

لقرررص  ضررعا  يييررا يرري  ملررو التحلأررل  تقررل ييرر  مقا مررة الهررؾان إلررو ابعرري الحرري د  يعسررل ا
 الهؾان ن د  ملو  سل القرص إلو مداية ابعي. 

 مرررا إذا  انررر  زا يرررة الانحررررار معي مرررة    مؾج ررر  يرررأ  القررررص سررريأخل  ضرررعا مسؾد ررررا 
ل ةريرء مرؽ  يعرض جزنا  لأرا مؽ سظح  لسقا مة الهؾان مسا ا د  إلو يلؾط  يي محر

 داجرة الرمي.    
إ  يعاليررة رمرري القرررص تشتسرري إلررو يعاليررات الرمرري الررياجر  بالعرراب الدررا ة  السأررريا  إذ 

ؾلرري سرررمة  ر يررة ماليررة مررؽ خررلب  الرري را   اسررتخيام طريقررة تعجأررل  االرامرري إ    دررتظيع
نقرررل  الأدان الظؾيرررل ندرررليا.  سرررا إ  لذررر ل الأداة   زنهرررا اثرررر يررري ذلرررػ   زرررا. إ  إم انيرررة

الدرررمة الحر يررة العاليررة ملرررو الأداة تتظلررء ةاءليررة تؾايررل جأررري   يرري ن ررس الؾةرر  تغهرررر 
يي  دان رمري  التسهأي ة  السرجحات ذ  ا يسية ةاءلية القؾى العزلية الزر رية يي الرمي

القرص تعسل ملو إطالرة ذرا  القرؾ   محا لر  ترؾيأر مدراية ابلرر لتجسيرع القرؾ  للرللها مشري 
بؾريا لحغة الرمي.  الحر ة ب املها تتؼ يي مجا   ي د مدرا ة الرياجرة  الحر ة   يزل

 م .    ٘.ٕالقانؾنية التي تلل  )
:القخص مدابقة قحف في  الذائعة ءالاخظا   

الأ سؽ.ريع ال ت   - ٔ   
.تسؾج  ر ة الجدؼ  ثشان السرجحات التسهأي ة - ٕ   
.الدقؾا خل ا  ثشان الي را  - ٖ   

. ثشان الي را  صالقر   -ٗ تسؾج   
.الؾثء مشي الي را  - ٘   



 

و ةيم اليسأؽ.ميم سقؾا ثقل الجدؼ مل - ٙ   
التظؾيف  بظريقة اثشان الرمي.   ٚ- رمي القرص 

الرمي.ملو مداية ر مدػ القرص ب امل الابابع مسا ا ث   -ٛ   
مرجحة اللرامأؽ ابثر مؽ الازم مسا  زع  مؽ ةؾة الادان مشي اخل السرجحة  -ٜ

.لي را  الاستعياد ل  
 : متى تحدب السحاولة فاشمة والاخظاء القانؾنية لقحف القخص أ

طار  دان الرمية ذ ةام ءلسس الدظف العلؾ  للب ييبعي دخؾ  اللبمء الياجرة   ءي   -ٔ
 .   الأرض خارج الياجرة بأ  جزن مؽ  جزان جدس 

ؾاةعة ا  الارض ال الرميخي مقظع  بالأرضا   ا ت ا  ل   يياذا لسس القرص  -ٕ
 .  خارج 

ا  ) امام الخي الاءيض السرسؾم  الرمياتجا  مقظع  يياذا خرج اللبمء مؽ الياجرة  -ٖ
  .خارج الياجرة  اللى  سر بسر ز الياجرة ا  مشتر ها

 . اذا خرج اللبمء مؽ الياجرة ةلل ا  تلسس الاداة ) القرص   الارض -ٗ
  يؾ دةيقة  ا ية الرمية يياذا استش ل اللبمء الؾة  السحيد ل   -٘
جزن مؽ السظرةة    : لا تعتلر محا لة غأر بحيحة إذا ضرب القرص     حغةملا

 . ةامية  خرى    بذرا  لا اتعارض ذلػ مع  هابعي إطلبة الرمي ة ص
 
 

 :القؾاعج السيكانيكية الأساسية لخمي القخص
يا ملررو  بعرري مدرراية مس شررة معتسرر  إ  الهررير الأساسرري لرمرري القرررص يررؾ إم انيررة رميرر

 : ربعة مؾامل مي اني ية اساسية يي
 .ارت ا  نقظة انظلب  القرص -ٔ
 .انظلب  القرص زا ية -ٕ
 ٓانظلب  القرص سرمة -ٖ
  .مشي  ر ت  يي الهؾانالقرص    القؾة الس ثرة ملو  ذتأثأر الياشامي ية الهؾاجية -ٗ
 



 

 بسا يي السخظي 
 
 مداية الرمي  

 
 سرمة انظلب  الأداة          نقظة الانظلب       ارت اداة       زا ية انظلب  الأ     
 .ارتفاع نقظة انظلاق القخص -1

الترأأر يي طؾ  اللبمء ذ  ل ؽ طؾ  ةامة اللبمء ا    دتظيع السيرب التح ؼ لا
ت ثر ملو زيادة مداية الرمي ذ إلا إ  يلا العامل  عتلر اةل  يسية إذا ةيس بالعؾامل 

ٓثرة ملو مداية الرميالأخرى  الس    
 .زاوية انظلاق الأداة  -2

 يشالػ ثلبثة  نؾا  مؽ الزا ية التي  س ؽ ملب غتها مؽ خلب  طأرا  القرص  يي : 
:  يررري الزا يررة السحررررؾرة ءررأؽ مدرررار مر ررز ثقرررل القرررص بعررري  الانظررلب زا يررة  -ولاا

  ٓالانظلب  م اشرة  الخي الأيقي 
 يرة السحررؾرة ءرأؽ ةظرر القررص  الخري الايقري السرار زا ية الاتجا  :  يي الزا -ثانيا

  ٓمؽ مر ز ثقل القرص 
 .زا ية الهجؾم:  تسثل الاختلبر ءأؽ زا ية الإطلب   زا ية الاتجا  -ثالثا
 .سخعة انظلاق الأداة  -3   

   سرررمة انظررلب  الأداة نتيجررة لقررؾة اللبمررء ترر ثر ملررو مدرراية الرمرري  أررا  س ررؽ 
ة ذ إذ إ  يررلا العامررل  عتلررر مررؽ  يررؼ العؾامررل السرر ثرة يرري للبمررء اسررتخيام يررل  القررؾ 

طؾ  مداية الرمي ذ  أا إ  مداية الرمي تتشاسء طرد را مرع مربرع سررمة انظرلب  
 .الأداة 
 .اثخ الجيشاميكية اليؾائية -4

   مقا مررة الهررؾان ترر ثر ملررو مدررار القرررص  ثشرران طأرانرر  ذ يررلب   ررؾ  ملررو شرر ل 
لبمء يي ال ثأر مؽ الرميرات ذات السريى ال عأري يري مشحشو متساثل  ةي لا اؾيل ال

ال ظررؾلات نتيجررة لعرريم اسررترلب  تررأثأر العؾامررل الجؾيررة خابررة اتجررا  الررريف  سرررمت  
تتأثر زا يرة الانظرلب  بدررمة الرريف     ر رة الهرؾانذ  ٓملو القرص  ثشان طأران  



 

مدررامية    يتقررل زا يررة الانظررلب  اذا  انرر  الررريف مزررادة  تررزداد اذا  انرر  الررريف 
يرري اتجررا  الرمرريذ  بررللػ تترررا ح زا يررة انظررلب  القرررص يرري الغررر ر الامتياد ررة مررا 

   درجة.ٖٛ-ٖٙءأؽ )
 قؾاعج السشافدة في فعالية رمي القخص:

 اش ري ا   أخل الستدابقؾ  محا لاتهؼ بالقرمة لتحياي تدلدل الرماة. -ٔ
 تحتدء ل ل متشايس ايزل رمية ل  مؽ جسيع رميات . -ٕ
ترررررو ت رررررؾ  السحا لرررررة برررررحيحة  جرررررء ا  تدرررررقي الاداة بحأرررررا ت رررررؾ  نقظرررررة   -ٖ

سرررؼ  ٘ارت اطهرررا ءرررأؽ الحرررياؽ الرررياخلأأؽ لخظررري ةظرررا  الرمررري  الرررل  يرررؾ بعررررض )
   درجة مؽ مر ز الياجرة.ٕٜذٖٗ السحيدا  لقظا  الرمي ءزا ية )

بررا  تحااررل مررؽ    نررؾ  مثررل ربرري ابرر عأؽ معررا ا  ابثررر ءربرراا مررؽ  فلا  دررس -ٗ
 فامية الستشررايس اثشرران ادان الرميررةذ ا  اسررتخيام الربرراا ملررو الأرري لا  دررسشرران  مدرر

 بارتيان الق ازات. فب  الا يي  الة ترظية جرح م تؾح ذ  للػ لا  دس
القرص  جء      ؾ  مرشؾ  مؽ    مادة مُشاس ة مثل الخذء  ل ؽ  جء     -٘

الياخلي للقُرص يس ؽ      ؾ  اللشان      ؾ  لها طرر داجر  مع  اية معينية.
.بل ا     جؾر  

 جء    ت ؾ   اية جؾانء القرص متظابقة  سا  جء    ت ؾ  خالية مؽ     -ٙ
.نؾ  مؽ الحؾار الحادة    السخال ات  

 جء    تتؼ  م   ٘ذٕ) جء ملو رامي القُرص     ق  داخل داجرة الل  ةظريا  -ٚ
تشايس مؽ  ضع الؾةؾر. سا  جء ا  اليا الس الرميات مؽ داخل الياجرة يقي جسيع  

 جء ملو رامي القُرص انتغار د رِ  خارج  خلْ  شِ ا  الحسا ة السؾجؾدة  ؾ   -ٛ
 سذي يي مشظقة يلؾا القُرص سؾان   ا   ذا  ا  لتش أل محا لة   لا داجرة رمي القُرص

.الرمي     ا  راجعا  مؽ محا لت ذ لأ  ذلػ ةي ُ عرِّض  يات ُ  للخظر  
لا    جي   ي يي  سي السلعءذ إلا مشيما   حأؽ د  ر  يي السُشايدةلا ُ دسف ءتؾا -ٜ

 تدتخيم يقي بسعرية اللجشة السشغسة  اللّعء رالسدتخيمة ملو مدا د اتتتر  الا
 ملو ا  لا تجلء    اد ات اخرى الو سا ة السشايدات خلبر ذلػ.



 

حاية  جء ةياس  ل رمية يؾرا مؽ اةرب ملبمة ا يثها سقؾا القرص  تو ال -ٓٔ
الياخلية لسحيي ملو امتياد الخي مؽ اةرب اثر ا يث  القرص ملو الارض  تو 

 مر ز الياجرة ) تقاس الو الحي الياخلي للياجرة مر را بسر ز الياجرة .
ؼ  ر  ٓٓ٘ذٔؼ  الشاشئأؽ ر  ٓ٘ٚذٔؼ  الذ اب ر  ٕ ز  القرص للرجا  -ٔٔ

.ؼ ر  ٔ  زن  للشدان  
 الجزن العُلؾ  مؽ  اية الياجرة مع إم انية لسس  ملو رامي القُرص لسس ُ حغ ر -ٕٔ

 .الجزن الياخلي مشها  لا ُ س ؽ للرياضي لسْس الأرض خارج الياجرة
 جؼ بدرمة  ٕ جء بيانة الق ص بظريقة تُسّ ش  مؽ إ قار تحلأل ةرص از   -ٖٔ

مترا  يي الثانيةذ  لا اش ري      ؾ  يشا  تهياي للرياضي مؽ ارتياد  ٕ٘ ؾالي 
 رص نحؾ  إذا ضرب يي الذ  ة.الق

 متار  مام مشتر   ٚ متار   ؾالي  ٙمرض يتحة الق ص  جء      ؾ   -ٗٔ
الأليار الابظشاعية .  ا   متار ٗالحي الأدنو لارت ا  الذ  ة يؾ .    داجرة الرمي

.  سا  جء ا    ؾ  ش ل الق ص ملو الذ  ة رشامة الظليتية يي مادة مُزلة ل
 . Uش ل  رر )

دسف ل ل متشايس بأدان محا لتأؽ للتجربة ملو الابثر يي م ا  السشايدة   -٘ٔ
 يتؼ الشيان ملأهؼ بالاسؼ ت عا لترتأء القرمة تح  اشرار القزاةذ  بسجرد ءيا 
 السشايدة لا  دسف للستشايدأؽ باستخيام الياجرة ا  الارض داخل ةظا  الرمي .

ضع الاداة ملو الارض داخل  س ؽ للستشايس ا قار محا لت  التي ءيايا ءؾ  -ٙٔ
الياجرة ا  خارجها )مشي تر  الياجرة  جء ملو الستشايس ا   خظؾ خارجها ملتزما يي 

 الحي د السدسؾح ءها   ةلل العؾدة الو الؾضع الاءتياجي لأليا محا لة جياية.
بل التحر ات السدسؾح ءها يي يل  ال قرة اش ري ا  ت ؾ  يي خلب  الزمؽ ملاحغة: 

   دةيقة.ٔب  لأدان السحا لة ال ال  ) السدسؾح
: اش ري مظابقة السؾاب ات التالية للقرص.الكياسات -ٚٔ  

 
  
 



 

 
 :دائخة الخمي -18

 رشع الاطار الخارجي للياجرة مؽ الحياي    الرلء       مادة  خر  مشاس ة بحأا 
رة   ؾ  سظحها العلؾ  يي مدتؾ  الأرض ذ    س ؽ    ت ؾ  الأرض السحيظة بالياج

خارجها مؽ الخرسانة    الأس ل     مؽ    مادة  خر  بل ة لا تدامي ملو الانزلا  ذ 
بسا اش ري      ؾ  الدظف الياخلي لها ملشيا مؽ الخرسانة    الأس ل        مؾاد 

سؼ ٕبل ة   ليس زلقة   مدتؾي    مشخ ز  مؽ الحاي  العليا لإطار الياجرة بسقيار 
م   لا  ٓ٘.ٕلياجرة بحأا   ؾ  ةظر الياجرة يي رمو القرص مؽ الجزن العلؾ  لإطار ا

ملؼ  ملو الأةل     ؾ  لؾن   ءيض يلا    س ؽ رمي  ٙ قل سسػ إطار الياجرة مؽ )
متر  ٖ٘ٔ.ٕمتر الي  ٓ٘.ٕالسظرةة مؽ داجرة رمي القرص بذرا تقلأل القظر مؽ 

  ذلػ ءؾضع  لقة داجرية داخل الياجرة.
سؼ مؽ الدظف العلؾ  السعيني للياجرة  ستي ملو  ٘بسا اش ري رسؼ خي اءيض مرضة 

سؼ )ملو جانلي الياجرة     س ؽ     ظلي     رشع مؽ الخذء    مؽ     ٘ٚالأةل 
مادة مشاس ة . تذ ل نها ة الخي الأءيض امتياد للخي الؾيسي الل   سر بسر ز الياجرة 

 ع يلؾا الأداة.ءزا ية ةاجسة مع خي السشتر  لسقظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 رسؼ تخظيظي يبيؽ قياسات دائخة رمي القخص



 

 ترشيع القخص: -19
ةي   ؾ  جدؼ القرص مؽ مادة بل ة    مجؾيا    رشع مؽ الخذء    مؽ مادة    

ل  إطار معيني ذ   اية داجرية بحأا   ؾ  سسػ السقظع للحاية مدتيارا    خرى مشاس ة 
السس ؽ  جؾد ةربأؽ داجريؽ مثلتا  ملو جانلية يي  ؼ تقري ا.  مؽلم ٙءشر  ةظر

بذرا    ت ؾ   ذالسر ز    جؾز     رشع القرص ءي   يلاؽ القربأؽ السعينأأؽ
بحأا  .يلاؽ السشظقة مدظحة   السقاسات   الؾز  ال لي للؤداة مظابقة للسؾاب ات
   طرار   ؾ   ل جانء مؽ جانلي القرص مظابقا للآخر د    جؾد خذؾنة    ءر ز  

 ادة     ؾ  الدظحا  ماجلأؽ   يي خي مدتييؼ مؽ ءيا ة مشحشي الإطار إلي الياجرة 
 .ملؼ   مشي مر ز القرص ٘.ٕٛملؼ   إلي )  ٕ٘السر زية ءشر  ةظر مؽ )

 
 
 
 
 

 شكل يؾضح مؾاصفات القخص وشكمو الخارجي
 (: ) مكان اليبؾط الخمي قظاع

الشجأل    مؽ    مادة مشاس ة ذ بحأا تتر    ؾ  مقظع الهلؾا إما مؽ تراب ال حؼ    
ييسا ميا رمي الرمف  جء      ؾ  مقظع الهلؾا محيدا  الأداة  ثرا مشي سقؾطها

ذ بحأا إذا امتيا يلا  ° ٕٜ.ٖٗسؼ   ءزا ية مقياريا  ٘بخظؾا ءيزان بعرض 
 .الخظا  سؾر  سرا  بسر ز الياجرة

 القخص : رمي الخمي بجائخة قظاعكيفية رسؼ 
 حدب  مقاس الذكل  الدابق  .  الجائخةارسؼ   -1
تساما و  سخان بسخكد  الجائخةوارسؼ خط عسؾدي وافقي يشرفان  الجائخةاخح مخكد   -2

   الجائخة
 
 



 

 
 
 
 
واضع الرفخ عمى خط التقاء الخط العسؾدي بالخط  الافقي ثؼ  قمةالسش حزخا  -3

درجو عمى  داره  1775لعسؾدي وكحلػ درجو عمى  سيؽ تقخيباً  الخط ا  1775اخح   
 تقخيباً كسا ىؾ مؾضح بالخسؼ التالي .  

 
 
 
درجو  1775التي اخحتيا لداوية   بالشقظةويسخ  الجائخةاخح خط  يبجأ مؽ مخكد  -4

 مؽ كلا الجانبيؽ لخسؼ مقظع الخمي . 
ط التي بجاخل  والسقظع يتؼ مدح جسيع الخظؾ  الجائخةبعج الانتياء مؽ رسؼ : ملاحغو  

  الجائخة ويتخك  التي بخارجيا  .
 
 
 
 
 

 :طخيقة اخخى 
  درجة ءيةة ٕٜذٖٗ يشا  طريقة اخرى  س ؽ مؽ خلبلها رسؼ ةظا  الرمي  بزا ية )

  م مؽ مر ز ٕٓ بدهؾلة  ذلػ ءتحياي السداية ءأؽ الشقظتأؽ ملو خي القظا  ت عيا )
م  .  بهلا  جء ا  تزداد السداية ءأشهؼ ل ل ٕٔالياجرة  ت عيا  مؽ بعزهسا بسداية )

 سؼ . ٓٙمتر  ا ي مؽ مر ز الياجرة بسقيار )
 جء    ت د  جسيع رميات القرص مؽ داخل سياج    ة ص لزسا     :قف  القخص

 .اللبملأؽسلبمة الست رجأؽ   الإداريأؽ   
 

درجه تقريباً  5،71
يمين ويسار الخط 

 العمودي

 الخط الافقي

 الخط العمودي

 درجه 29743



 

 : الترشيع
 قار ةرص متحر   جء     رسؼ الق ص    رشع    را  بحأا   ؾ  ةادرا ملو إ

الإ قار   ة خظؾرة  يلاالثانية ملو  لا  دلء  ييمترا   ٕ٘ جؼ   بدرمة ) ٕ زن  
ش ل    ترسيؼ للق ص    الق ص .  س ؽ استعسا  بارتياد  باتجا  اللبمء ا  مؽ يؾ  

 .القاميةيل  بذرا     ظاءل جسيع متظل ات 
اتدا  ال تحة   سيذالر مؽ السدقي  ( U )  جء      ؾ  الق ص ملو ش ل  رر

 الرمي متار مؽ مر ز داجرة  ٚ متار    ستي للؤمام ملو  ٙالأمامية  جء      ؾ  
لذ ا  الق ص .    الياخليالحرر  ييم  جء    ت ؾ   ٙالشقي لل تحة ذ ا   نها ات  

م .  يجء مسل  ٗا  ارت ا  الذ ا     الاطارات مشي   طأ نقظة  جء  لا تقل مؽ 
القرص مؽ  انييا زمة مشي ترسيؼ الق ص   بشع الق ص لسشع ةؾة اللب الا تياطات

 . الذ  ة    السر ر مؽ ءأؽ ال ؾابل     تو الانزلا  مؽ اس ل إطارات الذ  ة اخترا 
 
 
 
 
 
 
 

 شكل يؾضح الخسؼ التخظيظي لقف  رمي القخص مع الكياسات القانؾنية
متر 411×4سثاق البريد )التتاتع(   

لعاب الأ لسلية خلب  الؾة  مؽ الد اةات التي تيخل يي الا اي عي س ا  التتابع  ا 
مؽ الأمزان يي ال ريل ن د   قؾمؾ  ءتدليؼ  دالرايؽذ  يذار  يي يلا الد ا  مي

إلو بعزهؼ ال عض بعي ةظع مداية محيدة.  حتاج يلا الشؾ  مؽ الد اةات إلو  العرا
مس ؽ د    ي ث ؾ و  يزل نحلإتقا  مسليات التدليؼ  الاستلبم مل ريء بذ ل جأيالتي

.    خظان  



 

مامذ  يؾ س ا  اتزسؽ مية مرا لذ  ٓٓٔ عؾد تاريخ يلا الشؾ  مؽ الد اةات إلو  بثر مؽ 
مؽ الستدابقأؽ يي ال ريل  تو الؾبؾ  إلو الستداءل الآخر  ي يتؾلو  ل مر لة مشها  ا 

. تعي اللياةة اللينية مؽ  تدليس  العراذ  ي لا إلو الستداءل الل  الي   تو انتهان الد ا 
. ءرز يؾاجي س ا  التتابع إلو جانء ال ؾاجي الرحية الأخرى   

م  ءريي يؾ ع ارة مؽ مداية  ذتر  يأها اربعة متدابقأؽذ ار ض ٓٓٗ×ٗا  س ا  )   
م   يدلؼ العرا الو الستداءل ٓٓٗاللبمء الا   د رة  املة داخل السزسار ليقظع مداية )

اشجز الستداءل الرابع د رة رابعة داخل السزسارذ  تتؾة  نتيجة  الثاني  ي لا الو ا 
م  ءريي ملو السدتؾى الرةسي ل ل متداءل مؽ الستدابقأؽ ٓٓٗ×ٗالانجاز يي س ا  )

الاربعةذ ا  تسرير العرا يي مشظقة التدلؼ  التدليؼ يي يلا الد ا  لا تسثل ا  مذ لة يشية 
م  ءرييذ  أا اتؼ تسرير العرا بالظريقة ٓٓٔ×ٗسؾان للسدلؼ ا  السدتلؼ  سا يي س ا  )

ال ررية مؽ  ضع اللين العاليذ  يل  الظريقة تحتاج الو التيريء لتقلأل الزمؽ الس قؾد 
 مخاطر الابظيام مع باةي الستدابقأؽ خلب  التدليؼ الثاني  الثالا ذ  سا ا  الستداءل 

الر ض ءأؽ  ل لاملأؽ مؽ لاملي السدتلؼ للعرا يؾ الل  تقع ملي  مد  لية التؾةأ  للين 
ال ريلذ  أا  جء ا  ار ض اللبمء السدتلؼ ءش س الدرمة التي ار ض ءها زمأل  السدلؼ 

لحغة تسرير العرا مشي الؾبؾ  الو مشظقة )التدليؼ  التدلؼ  الخابة ب ل يريلذ اليا 
ءها  يي  السدتلؼ )الستداءل الثاني  يي استلبم العرا  ذلػ يي ءيا ة السشظقة السدسؾح

مذر   متراذ  أا  رل الا   مشهؾ  القؾىذ  يليا الستداءل مؽ  ضع اللين العاليذ  أا 
  دتلؼ العرا بالظريقة ال ررية  سا ذ ر ان ا.

 تحيث مسلية التسرير مؽ بعي خظؾات ةلألة مؽ ءيا ة مشظقة التدليؼ  التدلؼذ مشي اتسام     
م  الا لو مؽ د رت  يي الحارة ٓٓٔمداية )مسلية استلبم العرا  عي  الستداءل الثاني 

الخابة بال ريل  بعييا  س ؽ ل ل متداءل العي  اةرب ما  س ؽ الو الحاية الياخلية 
للسزسار   تو تشتهي الي رة الثانيةذ  دتلؼ الستداءل الثالا العرا يي ءيا ة مشظقة )التدليؼ 

ة لل ريل الستقيمذ  يلا ما نر   التدلؼ  ا زا ذبحأا ت ؾ  ايزلية التسرير يي تلػ السشظق



 

م  ءرييذ ثؼ  عي  ٓٓٗ×ٗملي  لؾاجف الاتحاد الي لي لألعاب القؾى للهؾاة ييسا  خص س ا  )
الستداءل الثالا د رت  اةرب ما  س ؽ مؽ الحاية الياخلية للسزسار يي الحارة الا لو ليدلؼ 

ي )القانؾني  يي مشظقة العرا للستداءل الرابع  الاخأر ءش س الظريقة  الترتأء الشغام
)التدليؼ  التدلؼ  الاخأرة ليعي  الي رة الرابعة  الاخأرة مؽ الد ا  لترل العرا الو خي 

ا  اتؼ تدليؼ العرا مؽ الأي اليسشو )الستداءل السدلؼ   الشها ة  انهان الد ا  مع ملب غة
الستداءل السدتلؼ ءشقل الو الأي اليدرى )للستداءل السدتلؼ   م اشرة   ا  استلبم العرا  قؾم 

العرا مؽ الأي اليدرى الو الأي اليسشوذ ليدلسها الو الستداءل الثالا ءأي  اليدرى  ي لا الو 
ا  اتدلؼ العرا يي يل  السداية مؽ  ستداءل مؽ  ل النها ة الد ا    سا تؼ الاشارة ذ 

التليال  ي لا  زمألة بحدء ترتأء الستدابقأؽ الل   ا  يي السقيمة  ق  زمألة يي ءيا ة
يد ا  اللريي يؾ ءريي مرا ةلل ا    ؾ  ءريي متدابقأؽ  يؾ ا زا  بالشد ة ل اةي الستدابقأؽ

 مؽ الد اةات السستعة ل ل مؽ الستداءل  السذايي.
:عؾامل التفؾق في سباق التتابع  

لتدامي العياي مؽ العؾامل ملو الت ؾ  يي س ا  التتابعذ  ييسا  أتي ةاجسة ءهل  العؾام  
لا شػ بأ  مدتؾى الدرمة  اللياةة التي اتستع ءها  ل . مدتؾى سخعة ولياقة اللاعبيؽ -1

  ا ي مؽ اللبملأؽ ت ثر ملو الأدان بذ ل م اشر؛ يع  اللبملأؽ يؼ اللاؽ  قؾمؾ  بالر ض
. تدليؼ العرا إلو بعزهؼ ال عض  تو الشها ة  

تقا  التدليؼ  الاستلبم للعرا بذ ل اش ري ملو الستدابقأؽ إم. تقان التدميؼ والاستلاا -ٕ
جأي مؽ خلب  التيريء السدتسر لزيادة ال  انة  الت ؾ  يي الد ا ذ  يش ري ملأهؼ استرلب  

.مشظقة الاستلبم  التدليؼ بأيزل ش ل مس ؽ  

 جء تؾزيع الستدابقأؽ يي س ا  التتابع بالذ ل الأيزل بعي . طخيقة تؾزيع اللاعبيؽ -ٖ
ي تحتاجها  ل مشظقة مؽ مشاطل الجر ذ  ذلػ لزسا  الاست ادة مؽ دراسة الستظل ات الت

.مهارات ال ريل ال رد ة بأيزل ش ل مس ؽ  ثشان س ا  التتابع  

 



 

متخ 400×4سباق البخيج )التتابع( انؾاع   
م ءريي   دء ميد ال ر  السذار ة.ٓٓٗ×ٗيشا  ثلبثة انؾا  يي مدابقة   

م ءريي ير ةات ةؾس  ا ي. ٓٓٗ×ٗر ض  -ٔ  
م ءريي ير ةات ةؾسأؽ. ٓٓٗ×ٗر ض  -ٕ  
م ءريي ير ةات ثلبث اةؾاس.ٓٓٗ×ٗر ض  -ٖ  
فخوقات قؾس واحج:  -1  

  يي الد ا . يي يلا الشؾ   ق  ٖ-ٕ دتخيم يلا الشؾ  مشي مذار ة يريقأؽ الو ثلبثة ير  )
لاملي السجسؾمة الا لو يي السجالات السخررة   دء القرمةذ  ي ؾ  ال ر  بالسداية 

م  ذ اما ٕ٘.ٖ   يي الليا ة ير ةات ةؾس  ا ي  يؾ )ٔ  مؽ لامء رةؼ )ٕلامء رةؼ )ءأؽ 
م . اشظلل لاملؾ ٗٛ.ٖ  يؾ )ٛير  السداية ءأؽ باةي اللبملأؽ   تو اللبمء رةؼ )

السجسؾمة الا لو محت غأؽ بسجالاتهؼ ل امل مداية القؾس الا  ذ  يي نها ة القؾس الا   
  ملبمات تؾضع مؽ ةلل الح ام  التي ءيلالتها اتج  اللبملؾ   بيا ة السدتييؼ الثاني يشا

مشي  بؾلهؼ الأها الو السجا  الا   مؽ السدتييؼ الثاني  الر ض  تو نها ة الي رة ا  
م الا لو .ٓٓٗ)  

ذلػ  يلا  عتسي ملو اس يية الؾبؾ   االسجسؾمة الثانية تق  ملو السجا  الا   اذا رغلؾ 
مؽ  أا الت ا ت بالسدايات ييسا ءأشهؼ اثشان الؾبؾ  الو مشظقة للبملي السجسؾمة الا لو 

   الر ض  اليخؾ  ٕ-ٔالتدليؼ  الاستلبمذ  ي لا اتؼ التدليؼ  الاستلبم ما ءأؽ اللبملأؽ )
ملو السجا  الا   بعي اتسام مسلية التدليؼ  الاستلبم  تت رر ن س العسلية ما ءأؽ باةي 

سلؾب   تو نها ة الد ا ذ  يجء الاخل ءشغر    بش س الاٗ-ٖ    )ٖ-ٕاللبملأؽ )
م  لاستلبم العرا.ٓٔالامت ار ان  بالإم ا  الرجؾ  الو الخل  مداية )  

فخوقات قؾسيؽ: -2  
  يي الد ا . يي يلا الشؾ  مؽ ٙ-ٗ دتخيم يلا الشؾ  مشي مذار ة اربعة الو ستة ير  )

  دء القرمة ذ  ي ؾ  الد ا   ق  لاملي السجسؾمة الا لو يي السجالات السخررة 
   يي الليا ة ير ةات ةؾسأؽ  يؾ ٔ  مؽ لامء رةؼ )ٕال ر  بالسداية ءأؽ لامء رةؼ )



 

م . ٚٙ.ٚ  يؾ )ٛم  ذ اما ير  السداية ءأؽ باةي اللبملأؽ   تو اللبمء رةؼ )ٗٓ.ٚ)
م   مشي  بؾلهؼ ٓٓٗاشظلل لاملؾ السجسؾمة الا لو محت غأؽ بسجالاتهؼ لي رة  املة ا  )

ءيا ة السدتييؼ الا   اتهيأ لاملؾ السجسؾمة الثانية  يق ؾ يي السجالات السخررة لهؼ  الو
)بل  ق  يي مجال    دء تدلل مجا  زمأل  يي السجسؾمة الا لو   مؽ ثؼ تتؼ مسلية 

م  بعي ٓٔم  ةلل خي الشها ة   )ٓٔم  ذ )ٕٓالتدليؼ  الاستلبم ضسؽ السشظقة السحيدة ب )
لبمهؼ للعرا اتؾجهؾ  جسيعا  م اشرة الو السجا  الا     ير زؾ  خي الشها ة  بعي است

ذلػ  يلا  اد رة  املة ذ السجسؾمة الثانية اتؼ تؾزيعهؼ ملو السجا  الا    الثاني اذا رغلؾ 
 عتسي ملو اس يية الؾبؾ  للبملي السجسؾمة الا لو مؽ  أا الت ا ت بالسدايات ييسا 

ليؼ  الاستلبمذ  ي لا اتؼ التدليؼ  الاستلبم ما ءأؽ ءأشهؼ اثشان الؾبؾ  الو مشظقة التد
   الر ض  اليخؾ  ملو السجا  الا   بعي اتسام مسلية التدليؼ  الاستلبم ٕ-ٔاللبملأؽ )

   بش س الاسلؾب   تو نها ة ٗ-ٖ    )ٖ-ٕ تت رر ن س العسلية ما ءأؽ باةي اللبملأؽ )
 الد ا .
فخوقات ثلاث اقؾاس: -3  

  يي الد ا . يي يلا الشؾ  مؽ ٛ-ٚمشي مذار ة س عة الو ثسانية ير  )  دتخيم يلا الشؾ 
الد ا   ق  لاملي السجسؾمة الا لو يي السجالات السخررة   دء القرمة ملو خي 

  مؽ ٕالليا ة باستخيام الليا ة السشخ زة بحأا   ؾ  ال ر  بالسداية ءأؽ لامء رةؼ )
م  ذ اما ير  السداية ءأؽ ٙ٘.ٓٔاس  يؾ )   يي الليا ة ير ةات ثلبث اةؾ ٔلامء رةؼ )

م .ٔ٘.ٔٔ  يؾ )ٛباةي اللبملأؽ   تو اللبمء رةؼ )  
اشظلل لاملؾ السجسؾمة الا لو محت غأؽ بسجالاتهؼ د رة  املة  بللػ   ؾ  متدابقي 

)ير ةات ةؾسأؽ  .  مشي  بؾلهؼ الو ءيا ة  االسجسؾمة الا لو مؽ  ل يريل ةي استؾيؾ 
يأ لاملؾ السجسؾمة الثانية  يق ؾ يي مجالاتهؼ السخررة  التي ت ؾ  يي السدتييؼ الا   اته

القؾس الا   بأمابؽ تدسو )الرشي     التي مؽ خلبلها تتؼ مسلية التدليؼ  الاستلبم ما ءأؽ 
م ذ  بعي ٕٓالسجسؾمة الا لو  الثانية  يل   تعتلر مشاطل التدليؼ  الاستلبم ا زا بسداية )



 

   بالر ض يي ن س مجالاتهؼ ل امل القؾس الا   لررض ابسا  استلبمهؼ للعرا  دتسر 
)القؾس الثالا ذ  مشي  بؾلهؼ ءيا ة السدتييؼ الثاني يشا  ملبمات تؾضع مؽ ةلل الح ام 

 التي ءيلالتها اتج  اللبملؾ  مشي  بؾلهؼ الأها الو السجا  الا   مؽ السدتييؼ الثاني 
و . اما السجسؾمة الثالثة اتؼ تؾزيعهؼ ملو م الا لٓٓٗ الر ض  تو نها ة الي رة ا  )

ذلػ  يلا  عتسي ملو اس يية الؾبؾ  للبملي السجسؾمة  االسجا  الا    الثاني اذا رغلؾ 
الثانية مؽ  أا الت ا ت بالسدايات ييسا ءأشهؼ اثشان الؾبؾ  الو مشظقة التدليؼ  الاستلبم 

   الر ض  اليخؾ  ملو السجا  ٖ-ٕ) م ذ  ي لا اتؼ التدليؼ  الاستلبم ما ءأؽ اللبملأؽٕٓ)
  ٗ-ٖالا   بعي اتسام مسلية التدليؼ  الاستلبم  تت رر ن س العسلية ما ءأؽ باةي اللبملأؽ  )

  بش س الاسلؾب   تو نها ة الد ا . 

كيفية حداب فخوقات الاقؾاس لسمعب الداحة والسيجان     

لجلل السقيس )بر س  اذ  نذئ     ملعء يي الجشؾب الذرةي مؽ   لسليا تح  س ف ا
ملي  مدابقات  لعاب القؾى يي الأعياد الأ لسلية إلا    معالؼ يلا السلعء  بان  تر ض

  .   لبد س  م   ييزا  نهر ال أؾسٔ٘٘زال  ملو  ثر زلزا  مام 
  ان  السلبمء التي تقام ملأها السدابقات ترظو بظ قة مؽ تراب ال حؼ مرشؾش بالسان 

     ان  السدتييسات طؾيلة  الأر ا   ادة.لللػ لؼ تعسر طؾيلب  
 مع تقادم الزمؽ  نتيجة لتقيم العلؾم مؽ خلب  ال حؾث  التجارب  لررض تؾ أي ةؾانأؽ 

القؾى  لألعابال عاليات ملو مدتؾى اللليا  يي العالؼ ال لأر ابير الاتحاد الي لي 
 نحان العالؼ جسيع  ةانؾنا لإنذان ملعء للدا ة  السأيا  ءهير تؾ أي السلبمء يي 

  يخظي للسلعء القانؾني بالظريقة الآتية:
لرسؼ    تخظيي ملعء نحتاج إلو تحياي الشقظة الستؾسظة للس ا  الل  سيقام ملي  
السلعء  مؽ يل  الشقظة ارسؼ مدتييسا  متعاميا  لتحياي  بعاد السدتظأل )الظؾ  

السجالات السظلؾبة   العرض   بللػ  س ؽ معرية نر  ةظر القؾس يزلب مؽ مرض
  مؽ الجهتأؽ.



 

العيان  ؾ   ءر زها الشقظرة الرجيدة يي ترسيؼ السلعء تحتؼ    ت ؾ  السداية التي 
م   يي السداية القانؾنية السقدسة ملو ش رل طؾلري ٓٓٗالسلعء  ملو     مجا  يي )

   .مدتظأل  محيي الياجرة السقدؾمة ملو طريي السدتظأل
 متخ  84.39طؾل السدتظيل = 
 متخ  سثل قظخ الجائخة 73عخض السدتظيل 

 متخ 36.5=  1نق
 م  ملو السجا  الأ   )السحيي  تظلل السعادلة الآتية:ٓٓٗالعيان )  ل ي ار ض

    ط نق2ل + 2م = 400
 متر  ٜٖ.ٗٛ= )    = طؾ  السدتظأل 

 ٚ/ٕٕالشد ة الثاءتة =  =ا 
 متر  ٘.ٖٙ= ) = نر  القظر للياجرة )   نر  مرض السدتظأل  ٔنل

 عخضم   جء      ؾ  ٓٓٗ ل ي ت ؾ  مداية محيي السجا  الأ   مدا ية   )
 م. 84.39=  وطؾلو   م73 =  السدتظيل

     ( م36.5 1) نق×  ٚ/ٕٕ×  ٕ)+    ٜٖ.ٗٛ×  ٕ)=  م ٓٓٗا   إذ 
يل  تسثل السداية ملو الخي م اشرة  يي  م 398.20 =   ٕٗ.ٜٕٕ+  ٛٚ.ٛٙٔ=  

   يشا  مداية م قؾدة  ٕٓ.ٜٖٛم  ليس  ٓٓٗاذا السظلؾب يؾ  م  ٓٓٗاةل مؽ 
 م                ٓٛ.ٔةيريا 

ار ض  يي السجا  الا    نتيجة لليراسات  التجارب التي  جري   جي    العيان
سؼ   ذلػ بدلء القؾى الظاردة السر زية ٖٓبعأيا  مؽ الحاية الياخلية للسزسار بسقيار )

مؽ سؼ  ٖٓلحاية للا  جء ءشان الحاية إلو الياخل بسقيار ) الخؾر مؽ الا ت ا  با
م   املة ٓٓٗ ي ار ض العيان يي السجا  الأ   مداية )م ا  ر ض العيان الا   ل

 سؼ .ٖٓبعأيا  مؽ الحاية ءر )
م  ملو    ت خل اليياسات  لها بعأيا  ٕٕٔمؽ ) جا  يجء    لا  قل مرض الس

للسجا  الأ   ذ  ما باةي السجالات يتقاس ملو بعي  سؼ   ذلػ بالشد ةٖٓمؽ الحاية ءر )



 

 يجء  لا  قل طؾ  محيي  ذالاخرى  سؼ  مؽ الحي د الخارجية لخظؾا السجالاتٕٓ)
ذ     دسف العرض لثسانية مجالات الل  مرض  ل  للجسيع م ٓٓٗالسزسار مؽ )

 سؼ   ي ؾ  باتجا  الر ض بحأا ت ؾ  اللرا  اليدرى إلو الياخل.ٕٕٔمشها )
م  يتتؼ مؽ طريل  داب ال ر   ءأؽ ءيا ة ٓٓٗ ) لر ما  داب ير   مجالات السلعء 

سؼ  ٖٓلامء السجا  الثاني مؽ الأ   يشجي    لامء السجا  الأ   ار ض ملو بعي )
م ذ  ما لامء السجا  ٘.ٖٙمؽ الحاية الياخلية للسجا   ؾ  ةؾس الل  نر  ةظر  )

حاية الياخلية للسجا  الثاني  بللػ ازداد سؼ  مؽ الٕٓالثاني يهؾ ار ض ملو بعي )
 :الآتينر  ةظر القؾس الل  ار ض  ؾل   ت ؾ  الزيادة ملو الشحؾ 

 (2ىحا ىؾ )نق  م 36.80=  ٖٓ+  6.503لتر ف    ٔسؼ الو نل ٖٓتزار 
   2ط نق 2ل +2 لمسجال الثاني تكؾن  ق السعادلةيعشج تظبو 
 (ٕ ×ٛٗ.ٖٜ    +(ٕ  ×ٕٕ/ٚ  ×36.80   

   يي تسثل السداية الحييقة ملو السجا  الا  متخ  400.00= ٖٔ.ٖٕٔ+ٛٚ.ٛٙٔ
 ولسعخفة السدافة بيؽ العجاء الثاني والعجاء الاول 

 م 36.50الحي قيسشو  1م الى نق 1.12نقؾم بإضافة 
 م(1.22( سؼ مؽ عخض السجال الح قيستو )10م(   ىي ناتج طخح )1.12) 

 م 37.62= 1.12+36.50=3نقوبحلػ  كؾن 
    37.62×  ٚ/ٕٕ×  ٕ)+    ٜٖ.ٗٛ× ٕ)نظبق السعادلة : 

 م405.24=ٙٗ.ٖٕٙ+ٛٚ.ٛٙٔ
 م ٗٓ.ٚ= ٕٓ.ٜٖٛ-ٕٗ.٘ٓٗنقؾم بظرح 

 م(7.04) الأول مداوية لا العجاءالثاني عؽ  الفخق بيؽ العجاء وىي تسثل قيسة
يي ؾ  با  ار ض ميان السجا  الثالا   ما ال ر  ءأؽ السجالأؽ الثالا  الثانيذ

سؼ  مؽ خي مجال   بللػ ازداد نر  ةظر القؾس الل  ار ض ملي  ٕٓ) مقيار



 

سؼ 20نظخح  :الآتيسؼ  يير ف نر  ةظر القؾس ملو الشحؾ ٕٕٔالعيان بسقيار )
 سؼ. 1.22يأ قو ن س ةياس السجا  الل  يؾ  سؼ 20ونزيف 

 ولسعخفة السدافة بيؽ العجاء الثالث والعجاء الثاني 
 4وىؾ  سثل نق 38.84م =  37.62الحي قيستو  3م الى نق 1.22نقؾم بإضافة 

  م  38.84×  ٚ/ٕٕ×  ٕ)+    ٜٖ.ٗٛ× ٕ)نظبق السعادلة : 
 مٜٔ.ٕٔٗ=ٖٔ.ٕٗٗ+ٛٚ.ٛٙٔ

 م 7.67م = 405.24 -م ٜٔ.ٕٔٗنقؾم بظرح 
 م(7.67) مداوية لا ثانيال العجاءعؽ  لثالثا الفخق بيؽ العجاء وىي تسثل قيسة

  م .ٚٙ.ٚم الؾا ية مؽ الأخرى ) ي لا يي باةي السجالات    تتقي
م     لقؾسي الياجرةذ  ما ٓٓٗ  ان  يل  اليياسات  ال ر ةات تخص مداية )

م  ةؾس  ا ي يي ؾ  ال ر  ٕٓٓ  لأ  الر )ٕم  يتقدؼ ال ر ةات ملو )ٕٓٓمداية الر )
م   ما ال ر  ءأؽ السجا  ٕ٘.ٖءأؽ مجا  الثاني الستقيم مؽ مجا  الأ   مدا يا   )

م   ي لا مؽ باةي مجالات الر ٗٛ.ٖيي ؾ  مدا يا   ) نيمؽ السجا  الثا ثالاال
 م .ٕٓٓ)

يأتؼ جسع مقيار ير  القؾسأؽ مع مقيار ير  القؾس  اقؾاس 3فخوقات اما ييسا  خص 
 اةؾاس  ٖلشحرل ملو مقيار ا  مداية ير  

 اقؾاس بيؽ العجاء الثاني عؽ الاول 3متخ      فخق  10.56= 3.52+ٗٓ.ٚ
اقؾاس بيؽ العجاء الثالث عؽ الثاني  3متخ      فخق  11.51= 7.67+3.84

   للػ ن س السداية ءأؽ بيية العياجأؽ   تو العيان الثامؽ.
 

 م بخيج: 400×4طخق تدميؼ واستلام العرا في سباق 
ترت ز س اةات التتابع إضاية إلو الشؾا ي ال شية التي تدتلزمها س اةات العي  الأخرىذ 

   .العرا  استلبم طريقة تدليؼ -ٕطريقة  سل العرا  -ٔال شية التالية:  ملو الشؾا ي



 

: تحسل العراذ مؽ ةلل الستداءل وأثشاء الدباق جءأولا: طخيقة حسل العرا عشج الب 
  الارت از ملو  لؾسذ مؽ الجنالأ  ذ الل  الي  الد ا ذ بظريقة تتشاسء   ضع اللي

لد لي بحأا تي ض الأي ملو العرا يي الجزن الأياؽ. يتسدػ العرا بالأي مؽ طريها ا
السشخ ضذ بالظريقة التي تتشاسء  ةيرت   نالسشاسء مشها. ثؼ اتخل الستداءل  ضع اللي

 ملو استرلب   بابع  إلا     غلء السيربأؽ   زلؾ  إ يى الظريقتأؽ التالأتأؽ: 
ث الأخرى. . ال  الخشرر  اللشرر  ؾ  العراذ  ي ؾ  الارت از ملو الأبابع الثلبٔ
. ال  الإءهام  الد ابة  ؾ  العراذ  ي ؾ  الارت از ملو الأبابع الثلبث الأخرى. ٕ

   سا  شرنا بأ  الستداءل الأ   اتخل  ضع اللين مؽ الجثؾ  الارت ازذ 
. العرا واستلام طخيقة تدميؼ ثانيا:  

الظريقة ال ررية  الظريقة اللببررية.  يي  لاستلبم العرا طريقتا   
 يأها ا قو السدتلؼ ناعرا  إلو العرا  تو اتؼ تسريريا إلي ذ إذ  الظخيقة البرخية: -1 

بأةرو سرمت ذ مثل     يشا   الات لا اشهي يأها الستداءل س اة   يؾ ار ض
ذ    لامت ارات تتظللها الخظة السؾضؾمة.  يي يل  م ٓٓٗ)الد اةات التي تزيي مؽ 

ا  يلأل  حيد متو الي  السدتلؼ الجر ذ لأ  الحالات ت قي العلبمات الزابظة ةيسته
مسلية اللين يل  مرت ظة بقيار الدرمة التي   ؾ  ملأها السدلّؼذ  يشا  جء ملو السدتلؼ 

محا لا     ازيي مؽ سرمت  بالقير الل  تدسف      سي اي  خل ا  نحؾ السدلؼ  يؾ ار ض
لية التدليؼ.  تعظي مسلية ب   الة السدلؼذ  ي ؾ  ناعرا  إلي  طؾ  الؾة   تو تتؼ مس

مي اللرا  خل ا  مؽ جانء السدتلؼ  مي اللرا   ماما  مؽ جانء السدلؼ مداية ةيريا متريؽ 
تقري ا  ءأؽ  لب  الستدابقأؽ مسا  عؾض ةليلب  بين يل  الظريقة.  تدتعسل يل  الظريقة يي 

يع,  سا ةي اترتء س اةات تتابع السدايات الظؾيلة  القرأرةذ  ل شها لا تدسف ءتدليؼ سر 
ملو الشغر خل ا  لاستلبم العرا خر ج الستداءل مؽ  ارت  الخابة مسا ا د  إلو 

يريق . خدارت   



 

تدتعسل يل  الظريقة يي س اةات تتابع السدايات القرأرة الظخيقة اللابرخية:  -2 
ية  تتسأز مؽ الظريقة الدابقة بأنها تدسف ءتدليؼ سريع رغؼ ما يأها مؽ مخاطرة يي مسل

السخاطرة تزيي مؽ مشرر الحساس مؽ جانء الست رج  الستداءل ملو  يل التدليؼذ  ل ؽ 
م  ءريي.ٓٓٗ×ٗ تدتخيم يي س ا  ) الدؾان.  

 تختيب أعزاء فخيق التتابع:
الأيسية ال لرى التي  جء    تخرص لعسلية تدليؼ  استلبم العرا يي  حإ زالقي تؼ  

ا خس  يسية مامل آخر ل   ثر  لأر يي تقرير  س اةات التتابع إلا    ذلػ  جء    لا
يرص يؾز ال ريل  ا تلبل  السرابز الستقيمةذ يلا العامل يؾ  يفية ترتأء  مزان يريل 

التتابع ذ مع ملب غة    يلا الترتأء  خزع لعية مشابر ت ثر يي اختيار الظريقة 
يي: يأها السيرب ترتأء يريل التتابعذ  يل  العشابر التي ار ض  

ترتأء  -ٖ طريل التدليؼ  التدلؼ  -ٕطؾيلة   -متؾسظة -مداية الد ا  )ةرأرة -ٔ 
  -٘ السزسار الل   جرى يي الد ا )خارجي    داخلي   -ٗ  مزان ال ر  السشايدة

معرية السيرب لإم انيات  ةيرات  ل يرد مؽ  يراد ال ريلذ يي ضؾن التيري ات  التجارب 
متداءل. ؽ تحياي مأزات  ل التي  جريها لهل  الرا ةذ  تو  س  

مسا يؾ ملية  يع  ترتأء  مزان ال ريل اتؼ بدهؾلة  بثر م ٓٓٗ×ٗ)تتابع اليي س ا   
    غلء السيربأؽ العالسأأؽذ  دشي   السر لة الأ لو  اذ م  ٓٓٔ×ٗيي س ا  التتابع )

قي مؽ الد ا  إلو الستداءل الدريع ل ي اتس ؽ مؽ الؾبؾ  إلو خي الشها ة ةلل متداب
يي الحارة الأ لو م اشرة  ال ر  الأخرىذ مسا اتيف للستداءل الثاني مؽ يريق     ار ض

  د   تزا ؼ مع باةي  مزان ال ر  الستشايدةذ لأ  نغام الحارات لا  عسل ب  إلا خلب
إ يايا لترتأء  اختيارالسر لة الأ لو مؽ الد ا .  يشا  مية طر   دتظيع السيرب 

رالامت امتداءل بعأؽ ال ر ذ آخلا سرمة  ل   
 

. 



 

 م( بخيج400×4قؾاعج السدابقة في مدابقة )
م بحأرررررا   رررررؾ  خررررري اللرررررين ) نقظرررررة  ٕٓ جرررررء      رررررؾ  طرررررؾ  مشظقرررررة التدرررررليؼ   -ٔ

الانظررررلب   مررررؽ السشتررررر   تحرررريد ءرررريا ات  نها ررررات السشرررراطل بالحايررررة القري ررررة لخظررررؾا 
 السشظقة مؽ خي اللين  يي اتجا  الر ض. 

م ةلرل  ٓٔم بخظري  ٓٓٗ×ٗدليؼ  التدلؼ الثالثة  الأخأرة يي س ا  تحيد مشظقة الت  -ٕ
  بعي خي ءيا ة / نها ة للد ا  . 

  ؾ  القؾس السرسؾم ملر السزسار مشي دخؾ  السدتييؼ الثاني ملأشا  الأمرابؽ التري   -ٖ
م  مياجي السر لة الثالثة يري سر ا   ٓٓٗ×ٗ دسف يأها لعياجي السر لة الثانية يي س ا  

م ءتررر   رراراتهؼ السخررررة .  يجررء      ررؾ  القررؾس مظرراءل للقررؾس الخرراص  ٕٓٓ×ٗ
 .  ٘.ٖٙٔم  السؾضف بالقامية  ٓٓٛبد ا  

م تتابع ي الشد ة لعسلية التدليؼ الأ لو التي ارتؼ تش أرليا مرع بقران  ٓٓٗ×ٗيي س ا    -ٗ
التدررليؼ الستدررابقأؽ  ررل  يرري  ارترر  يررلب  دررسف للعرريان الثرراني باللررين بررالر ض خررارج مشظقررة 

الخابرررة بررر   مليررر     الررري  الرررر ض مرررؽ داخرررل مشظقتررر    رررللػ بالسثرررل للعرررياجأؽ الثالرررا 
 الرابرررع مرررؽ  رررل يريرررل يعلرررأهؼ اللرررين برررالر ض مرررؽ داخرررل مشررراطل التدرررليؼ الخابرررة ءهرررؼ . 
 يس ؽ للعيان الثاني مرؽ  رل يريرل    ارر ض يري  رارات ملرو بعري اةررب  ايرة مرؽ خري 

    أرا  س رؽ للستدرابقأؽ ترر   راراتهؼ الخابرة  ي رؾ  الخر ج السحريد بعري السشحشري الأ
سررؼ ملررو    اؾضررع مشرري  ٘خرري الخررر ج يررلا ع ررارة مررؽ مشحشرري ملررر السزررسار مرضرر  

سررؼ  ٖٓم  سررا اررتؼ  ضررع  خررارج السزررسار  ٓ٘.ٔبررل نها ررة ملررؼ  رررل  ةرررو ارت امرر  
 مؽ اةرب  ارة . 

 س رؽ  ضرع  ةسرا     : مؽ اجل مدرامية الستدرابقأؽ ملرو تحياري خري الخرر ج  ملاحغة 
سررررؼ  ي زررررل      ررررؾ  ءلررررؾ   ٘ٔسررررؼ  بارت ررررا  لا اتعرررريى  ٘× سررررؼ  ٘مخررررر ا بييرررراس 

 ختل  مؽ لؾ  خي الخر ج  خظرؾا الحرارات  سرا اؾضرع ملرو خظرؾا الحرارات م اشررة 
 ةلل تلبةي خظؾا الحارات مع خي الخر ج . 

لانتغرار زمألهسرا  م  جء     أخل العيانا  الثالا  الرابرع مؾةعرا   ٓٓٗ×ٗيي س ا    -٘
 تح  إشرار الح ؼ السخررص  برش س الترتأرء ) مرؽ الرياخل إلرو الخرارج   الرل    ؾنرا 

م   أشسرررا  جتررراز العررريانا  القادمرررا  يرررل  الشقظرررة  ٕٓٓمليررر  يرررريقهؼ مشررري إبسرررا  مدررراية 



 

ييجء ملو العياجأؽ السشتغريؽ الا ت اظ ءش س ترتأء زملبجهسا  لا  دسف ءترأرر  مابشهسرا 
دخؾلهسررا مشظقررة التدررليؼ  إذا خررال     لامررء تلررػ القامررية يانرر   عرررض يريقرر   مررع ءيا ررة

  .للذظء
يررري    سررر ا  مرررؽ سررر اةات التترررابع التررري لا  درررتخيم يأهرررا الحرررارات متزرررسشة ءرررللػ       -ٙ

م  درررررررتظيع العرررررررياؤ   السشتغرررررررر   اتخررررررراذ م رررررررا  داخرررررررل  ٓٓٗ×ٗم    ٕٓٓ×ٗسررررررر ا  
 ال ريرررل بحأرررا لا اتررريايع العرررياجأؽ     تيقرررؾ السزرررسار  ذلرررػ لترتأرررء  برررؾ  بررراةي  يرررراد ا

م ملررررو  ٓٓٗ×ٗم   ٕٓٓ×ٗ ر ررررة متدرررراءل آخررررر مررررؽ متابعررررة تقيمرررر   مررررا يرررري سرررر ا  
 اللبملأؽ السشتغريؽ السحايغة ملو الترتأء. 

 جررررء    ت ررررؾ  العرررررا  نلؾبررررة ملدرررران جؾيرررران ذات مقظررررع داجررررر   مرررررشؾمة مررررؽ   -ٚ
ل ة  مررؽ ةظعررة  ا ررية  يجررء    لا الخذررء    السعرري     مررؽ    مررؽ    مررادة  خرررى برر

سرؼ  ٕٔسرؼ  يجرء    اتررا ح محيظهرا مرؽ  ٕٛسرؼ  ا  لا  قرل مرؽ  ٖٓازيي طؾلهرا مرؽ 
غررؼ ذ  يجررء    ت ررؾ  ملؾنررة  تررو  دررهل رؤيتهررا  ٓ٘سررؼ  ا  لا  قررل  زنهررا مررؽ  ٖٔ –

  ثشان الد ا  . 
 جررررء  سررررل العرررررا بالأرررري طررررؾا  الدرررر ا   إذا سررررقظ  ييجررررء     دررررتعأييا ن ررررس   -ٛ
لستداءل الل   سقظها ذ  يحل ل  مرادرة  ارت  لاستعادتها بذرا    لا  قرر ذلرػ مرؽ ا

مدرراية الدرر ا  الؾاجررء ةظعهررا  بحأررا لا  عأررل ذلررػ    متدرراءل آخررر  مرامرراة يررلاذ يررلب 
 ا د  سقؾا العرا إلو است عاد ال ريل . 

يؼ  التدررلؼ يرري جسيررع سرر اةات التتررابع  جررء    اررتؼ تدررليؼ العرررا داخررل مشظقررة التدررل  -ٜ
 أرا تلرري  مسليررة تسريررر العررا لرريى     ملبمدررة لأرري السدرتلؼ لهررا  ت تسررل مسليررة التدررليؼ 
 أؽ تر ف العررا يري اري العريان السدرتلؼ يقري ذ  لا  درسف للستدرابقأؽ بارتريان ة رازات    
 ضرع    مرادة ملرو  ارياهؼ ءهرير الحرررؾ  ملرو مدر   جأرية للعررا .  يتؾةر  التدررليؼ 

شظقررررة التدررررليؼ ملرررو م ررررا  العرررررا  لرررريس ملرررو م ررررا  جدررررؼ     طرررررار  التدرررلؼ داخررررل م
 الستدابقأؽ  ي د  تسرير العرا خارج مشظقة التدليؼ إلو الذظء . 

 جء بقان الستدابقأؽ يي  اراتهؼ    مشاطقهؼ ةلل  بعي تدليؼ العررا  ترو  رر ف   -ٓٔ
الستدرررابقأؽ     طريرررل الدررر ا  خاليرررا  ذلرررػ تجش رررا  لإماةرررة متدرررابقأؽ آخرررريؽ  ملرررو يررر لان 



 

متدراءل اتعسري مرةلرة متدرابقأؽ آخرريؽ برالر ض خرارج م انر      ارتر  يري نها رة مر لترر  
 يدؾر  عرض يريق  للبست عاد.

 سؾر ت د     مدامية بالييع    بأ  طريقة  خرى إلو الاست عاد .   -ٔٔ
 لررريلان إذا ءررري  يريرررل التترررابع يررري السشايدرررة يررريس ؽ اسرررتخيام متدرررابقأؽ اثشرررأؽ يقررري   -ٕٔ

 يس رررررشهؼ السذرررررار ة يررررري الأد ار التاليرررررة ) ارررررتؼ الاسرررررتليا  يقررررري مرررررؽ ةاجسرررررة الستدرررررابقأؽ 
السذار أؽ يي السشايدة بال عل سؾان  يي يلا الد ا     مؽ    مدابقة  خرى  مشريما ارتؼ 
اسررتليا  متدرراءل شررار  يرري د ر سرراءل بأ رري الستدررابقأؽ اللرريلان يررلب  حررل لرر  العررؾدة إلررو 

 ست عاد    يريل لا ات ع يل  القامية . ال ريل,  يتؼ ا
   تذرر أل ال ريرررل  ترتأررء ر رررض الستدررابقأؽ يررري سرر اةات التترررابع  جررء     علرررؽ   -ٖٔ

رسررسيا  ةلررل ط امررة الشرريان الأ   للترررفية الأ لررو مررؽ  ررل د ر مررؽ السشايدررة بدررامة ملررو 
ذلرررػ  الأةرررل .  يس رررؽ اجرررران اسرررتليا  آخرررر لأسررر اب طليرررة يقررري )  يرررتؼ التأبررري مرررؽ برررحة

ءؾاسررظة رجرريس اللجشررة الظليررة السعررأؽ مررؽ ةلررل اللجشررة السشغسررة    ذلررػ  تررو  ةرر  الشرريان 
الأخأر للترفية السحيدة  التي اتشرايس يأهرا ال ريرل .  يرتؼ اسرت عاد    يريرل لا ات رع يرل  

 القامية . 
 للستداءل الر ض لسدايتأؽ يي الد ا . زلا  جؾ  -ٗٔ
 الثالرررا  الرابررررع  مرررؽ  رررل يريررررل مؾةعرررا لانتغررررار  جرررء ا   أخرررل العررررياجأؽ )الثررراني  -٘ٔ

 زمألهؼ  تحا اشرار الح ؼ السختص.
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 مساتقة رمي المطرقة

 بد  السظرةة تسر ال شية يي مدابقة رمي سرا لالتذأر العياي مؽ السرادر الو ا  
:يي رجيدية مرا ل  

مدػ السظرةة  الؾضع الاءتياجي. -ٔ  
السرجحات التسهأي ة. -ٕ  
الانتقا  مؽ السرجحة التسهأي ة الو الي رة الا لو. -ٖ  
الي رانات   ر ة القيمأؽ. -ٗ  
الرمي. -٘  
الترظية ) التؾاز   التليال .  -ٙ  
  الابتجائي: ضعمدكو السظخقة والؾ  -1   

 اليجف: مقاومة الدحب والتأكج مؽ الاتجاه الرحيح لمخمي.
ؾ  م ابل الدلبميات لأبابع مي مي ض السظرةة ءؾضع مي ض السظرةة يا سدػ الر  

الأي اليدرى الأربعة ذبحأا ا قو الإءهام  را  ثؼ تؾضع إطرار الأبابع الأربعة للأي 
اليسشو يؾ  الأةدام الؾسظية لأبابع الأي اليدرى القابزة ذ ثؼ اؾضع الإءهام الأ در 

بذ ل متقاطع يؾ  الإءهام الأ سؽ  بللػ تسدػ السظرةة بع  ام  ل ؽ ليس برؾرة 
  متذشجة.

يق  الرامي بقيمأؽ م تؾ تأؽ بسداية تقير بعرض ال ت أؽ ي اما بالشد ة للؾضع الاءتياجي
 بالقرب مؽ الحاية الخلفية لياجرة الرمي  ي ؾ    متجهتا  للخارج تقري ا     ابلر بقلأل

م رل الر  ة  مؽ مثشأتا  نر االرمي تساما ذ  الر لتا   ةظا عهر اللبمء باتجا  
 ي ؾ  الشغر للؤمام بذ ل مؾاز   للئمام  ملو الجانء الأ سؽ ءيرجة  لأرة اجلم الجل  

للؤرض  ت ؾ  اللراما  مستيتا  الو الجانء الا سؽ بحأا   ؾ  الدلػ ملو امتياد الأي 
ذ  يؾضع ر س السظرةة إما خل  الرامي مؽ جهة اليسأؽ     مام الرامي اليدرى تقري ا



 

ةة يي يلا الؾضع ت ؾ  اما خارج الياجرة ا  داخلها خل     ا  السظر  داخل داجرة الرمي
.بالشد ة إلو الرماة  بحاب السد ة بالأي اليسشوالذكل ادناه مع ملب غة إ   ذاللبمء  

 

 

 

 

 

 الذكل يؾضح كيفية مدػ السظخقة

:لتسييج ةالسخجحات ا -2   
 اليجف: بجا ة تدايج الدخعة لمسظخقة والاعجاد لمجوران الاول.

جحات الاءتياجية لللرامأؽ مؽ الشا ية ال ااؾمي اني ية الهادية تعي مؽ الذر ا ا  السر  
 رمي  الستظل ات الؾاج ة للبءتيان بسر لة الي را   لها تأثأر نؾمي ملو مرا ل  ر ات

 ت دى السرجحات مؽ اجل جعل الجدؼ يي  ضع  دتظيع ءؾساطت   ذالسظرةة التالية
يلؾطها للؤس ل  الإمام مؽ  ملو نقظة لها خل   الاءتيان ءتعجأل السظرةة يي إثشان

الجدؼ ذ  مشي يلؾا الأداة مؽ  ملو نقظة ترل إلأها يي مجا  د رانها الياجر   جء ا  
ت ؾ  اللراما  مستيتأؽ    بانثشان ةلأل بالسريقأؽ ذ للحرؾ  ملو ابلر ميى للحر ة 

ا  الر س ذ  مشي سأر الأداة  ذلػ مشيما   ؾ  السريقا  ةي  بلب ارت ا  العأشأؽ إلو ارت 
نحؾ الأس ل  الإمام تستي اللراما   ليا  للييام بالتعجأل السظلؾب يي يل  الحر ة ذ إما 

يي السرجحة الاءتياجية الثانية باللرامأؽ يأتؼ ملو ابلر ميى مس ؽ للحر ة  يتؼ الدعي 
لسحؾر الظؾلي  ران ريع سرمة  ر ة الأداة  بثر مؽ الداءل ذ  ي قو الر س باستقامة ا

بالسرجحات الاءتياجية باللرامأؽذ إما ميلب  مجا  الي را  الياجر   للجدؼ يي إثشان الييامْ 



 

درجة مع الأرض.  ما الحؾض يأتحر  يؾ   ٖٛ – ٖ٘للسرجحات الاءتياجية يألل  ءأؽ 
القيمأؽ ةامية الارت از   يي  ر ة جانلية اييية ذ يعشيما ت ؾ  السظرةة مشي  ملو نقظة 

 الع س مشيما ترل السظرةة  –تحر  الحؾض الو اليسأؽ  ير ف يؾ  القيم اليسشو ا
مشي  دنو نقظة لها اتحر  الحؾض  دارا   تو  ر ف يؾ  القيم اليدرى ءيرجة  لأرة 
 بللػ اشتقل مر ز ثقل الجدؼ مؽ ةيم لأخرى خلب  السرجحات التسهأي ة ذ اما  ر ة 

 ر ة السظرةة   زا  ذ  ذ ارت ع  عء القيم اليسشو القيمأؽ محي دة الو  ي ما  يي تت ع 
  ي لا مشي  نو نقظة ...

  

 

 

 

 

 

 الذكل يؾضح نسؾذج لمسخجحات التسييج ة

:إلى الجورة الأولى مؽ السخجحات التسييج ة ثالثا : الانتقال   
   ربط السخجحات بالجوران الاول وتدايج سخعة الخامي والسظخقة. ىؾ :اليجف 

ر ية التي تؼ تؾلأييا جران السرجحات الاءتياجية لللرامأؽذ  جء إ  تشقل إ  الدرمة الح
رامي  السظرةة ذ  يجء ملو الرامي يي إثشان مر لة الانتقا  للبذ ل يامل للشغام  املب  

للي را  بعي اجتياز ر س السظرةة  ملو نقظة لها يي السجا  الياجر  بعي السرجحة الثانية 
   اليةأل إلو الي رة الأ لو  جء إ  اربي الرامي  ر ة الانتهانباللرامأؽ  لأجل الانتقا

  أتي: الدريعة مؽ  ضع الالتؾان بجدس  مع ما  



 

تليا  ر ة  -ٕالر لتا  مثشأتا   الجل  مدتييسا  اللراما  ملو  امل امتياديا  -ٔ 
    ؾ  الي را -ٖالقيمأؽ مشيما ترل السظرةة الو ادنو نقظة يي السدار الخاص ءها 

ملو  عء القيم اليدرى  الييع   ؾ  مؽ القيم اليسشو  يجء ا  تر ز العأشأؽ ملو 
خ ض مر ز  -٘نقل مر ز ثقل الجدؼ بذ ل  اضف يؾ  الرجل اليدرى  -ٗالسظرةة 

 ثقل الجدؼ برؾرة متعسية  بثر للؤس ل.
 
 
 
 

 
رابعاً : الجورانات وحخكة القجميؽ:   

تخ خلال الارتكاز الفخدي وتدايج سخعة السظخقةالجوران الاول: اليجف ىؾ تحديؽ التؾ   
مذي. –ا دى الي را  ملو  عء  -  
الي را  ملو  عء القيم اليدرى  الييع   ؾ  مؽ القيم اليسشو. -  
انتقل مؽ ال عء الو مذي القيم اليدرى ملو الحاية الخارجية للحلان. -  
  دتسر الي را  بدرمة ملو مذي القيم اليدرى. -
  ؾ  القيم الا در. ةا  بقيم الرجل اليسشو ةري ة  مشخ ز ر ة الي ر  -
ضع القيم اليسشو ملو الارض بدرمة  ريل. -  

 
 
 

 شكل يؾضح الجوران الاول

 

 لجورة الاولىالذكل يؾضح الانتقال مؽ السخجحة التسييج ة الى ا



 

الجوران الثاني: اليجف ىؾ تحديؽ التؾتخ خلال الارتكاز الفخدي وتدايج سخعة السظخقة 
 خلال الارتكاز السددوج.

الي را  ملو  ٖ/ٕالي را  ملو ال عء    ٖ/ٔمذي )  –ا دى الي را  ملو  عء  -
 السذي .

  ز  الجدؼ   ؾ  ملو الرجل اليدرى  التي ت قو مثشية. -
ا قو الجدؼ ءؾضؾح م س اتجا  السظرةة. -  
محؾر ال ت أؽ  اللرامأؽ ت ؾ  ملو ش ل مثلا. -  
اتحر  الحؾض امام ال ت  خلب  لسس القيم اليسشو للؤرض مدل ا الذي  محيثا  -

تر.التؾ   

 شكل يؾضح الجوران الثاني
الجوران الثالث: اليجف ىؾ تحديؽ التؾتخ خلال الارتكاز الفخدي وتدايج سخعة السظخقة 

 خلال الارتكاز السددوج.
مذي. –ا دى الي را  ملو  عء  -  
اشخ ض ارت ا  ادنو نقظة يي مدار السظرةة مؽ د را  لآخر. -  
  قل ت امي القيمأؽ مؽ د را  لآخر. -
ي سرمة الي را  مؽ د را  لآخر.تزي -  

 
 

 

شكم يوضح انذوران 

 انخانج



 

الخمي  خامداً :  
 ان اليجف مؽ عسمية الخمي ىؾ تحؾيل الدخعة مؽ الخامي الى السظخقة. 

بعي انتهان الي را  الأخأر  مشي  بؾ  القيم اليسشو إلو الأرض   ؾ  اللبمء مؾاجها  
 اةعا  ملو القيم لسقظع الرمي بغهر   يي مقيمة الياجرة ذ  أا   ؾ  مر ز ثقل الجدؼ 

اليدرى   أا ت ؾ  الرجلأؽ يي  الة انثشان  سا سلل ا  ذ رنا ذ   أا اؾجي ر س 
السظرةة يي مؾةع مشخ ض إمام مشتر  الجدؼ يي م خرة الياجرة ذ يي  أؽ ت ؾ  

اللراما  مسي دتأؽ ذ  ته ي القيم اليسشو ملو الأرض ءشذاا  ةؾة تي ر يي اتجا  اليدار 
لؾة  ن د  الجانء الأ سؽ مؽ الجدؼ يي اتجا  الإمام  اليدار ضي  تييع معها يي ا

الجانء الأ در الل   غل ثاءتا  ذ  بعي إ   رل ر س السظرةة إلو نقظة الر ر بالشد ة 
لخي الدأر تلي   ر ة د را  الجل  يي اتجا  اليدار مرحؾبة بعسلية ريع للرير   زام 

اللحغة   زا  حا   اللبمء الحرؾ  ملو ال ت أؽ يي اتجا  اليدار   زا .  يي يل  
نر  ةظر ابلر للسيى الحر ي للسظرةة ذ  ةلل الانتهان مؽ مسلية الإطا ة بالسظرةة 

بقلأل  جء    ت رد الرجل اليدرى ذ  تشتهي مسلية الإطا ة بالسظرةة مؽ خلب  شي ةؾ  
دتسر بعي ذلػ مؽ اللرامأؽ ذ الل   جء إ  اشتقل إلو الأداة يي اللحغة السشاس ة ذ  ت

 ر ة اللرامأؽ يي السرجحة يي الاتجا  العلؾ  .  ل ي   أي اللبمء مؽ الي را   جء 
ميم استخيام الجل  ةلل اللحغة السشاس ة ) ميم الاستخيام الس  ر للجل    .  تتر  

 مشيما ترل إلو ارت ا  مدتؾى ال ت أؽ ذ  ْٜٓالسظرةة مادة مشيما ترل الزا ية إلو 
درجة  44 -42وترل زاوية الانظلاق إلى  ت  الأ در إلو اتجا  الرمي  أا  ذأرْ ال  

 الخرائ  الفشية:
تستي الرجلأؽ بدرمة مشيما ترل السظرةة لأدنو نقظة يي مداريا. -  
الييع بالقيم  الرجل اليسشو ب املية  د را  ال خل الا سؽ للؤمام. -  
   الرمي.اثل  الجانء الا در مشيما اتج  محؾر الحؾض الو ةظا -
تتحر  اللرامأؽ للؤملو  الو اليدار ملو ش ل  ر ة الدؾا. -  



 

اتؼ رمي السظرةة مشيما اتج  مر ر ال ت  الو ةظا  الرمي.  -  

 شكل يؾضح مخحمة رمي السظخقة
التغظية ) التؾازن والتبجيل(. سادساً :  

رل ملأها تعي يل  السر لة الأخأرة بعي مسلية الرمي نتيجة للدرمة  القؾة التي  ح 
الجدؼ بعي الرمي  مؽ اجل السؾازنة  ةانؾنية الرمية الل  لا  دسف ءلسس الارض ا  

 ملو  اية الياجرة مؽ إمام الياجرة بعي مسلية الرمي ذ  جء ملو الرامي ا  اتستع ءث ات 
جأي يي جان   الا در ذ    ريع ةيم اليدار  مرجحتها للخل  مع استسرارية الي را  

أؽ داخل الياجرة خل ا  ذ مع محا لة الرامي خ ض مر ز ثقل  مؽ طريل   ضع ةيم اليس
ثشي الرجل اليسشو ل ي ازيي مؽ اتزا  الجدؼ . داخل الياجرة الو ا  تدقي السظرةة بعييا 

. س ؽ للرامي مرادرة الياجرة مؽ الشر  الخل ي للياجرة  

 شكل يؾضح التدمدل الحخكي الكامل لسدابقة رمي السظخقة
 
 



 

اء الذائعة في فعالية رمي السظخقة:الاخظ  
ثشي اللرامأؽ خلب  السرجف. -ٔ  
يقيا  الرامي للتؾاز  خلب  السرجحات. -ٕ  
نقظة ارت ا   يلؾا السظرةة ت ؾ  يي اتجا  خاطئ. -ٖ  
تذشي الرامي مع السظرةة خلب  الي را . -ٗ  
يقيا  الرامي للتؾاز  خلب  مسلية الربي ءأؽ السرجحات  الي را . -٘  
ميم ض ي مدتؾى ارت ا  السظرةة يي الي رات. -ٙ  

 الحالات التي تحتدب فييا السحاولة فاشمة:
اذا دخل الستداءل داخل الياجرة  بيا مسلية الرمي ثؼ لسس    جزن مؽ جدس   -ٔ

الارض خارج الياجرة ا  الدظف العلؾ  لحييا ا  ان  اخظأ يي انظلب  السظرةة اثشان 
 ادان ا ة محا لة.

الة تر  الستداءل الياجرة ةلل ا  تلسس السظرةة الارض.يي   -ٕ  
يي  الة الخر ج مؽ الشر  الامامي للياجرة بعي الانتهان مؽ ادان السحا لة. -ٖ  
يي  الة سقؾا السظرةة يؾ  ا  خارج ا ي الخظأؽ السحيداؽ لقظا  الرمي. -ٗ  
  لاملأؽ ٖ-ٕؽ )مشي تأخأر الستداءل الابثر مؽ دةيقة مشيما   ؾ  ميد السذار أ -٘

   لاملأؽ. ٖ نر  دةيقة مشيما   ؾ  ميد السذار أؽ ابثر مؽ )
.إذا لامس ر س السظرةة الأرض بعي السرجحة الأ لية    سقظ  السظرةة مش  -ٙ  

فييا السحاولة فاشمة: بالحالات التي لا تحتد  
  لا تحتدررء محا لررة ياشررلة اذا لسدرر  ر س الظرةررة الارض ا  الجررزن العلررؾ  لظررؾ  -1

الررياجرة اثشرران ادان الستدرراءل للسرجحررات التسهأي ررة ا  الرري را  .  اذا  رريث ا  لسدرر  
الارض ا  الجررزن العلررؾ  للبطررار الحيارري  للررياجرة  ا ةرر  الرامرري محا لترر  مررؽ اجررل 
ءين الرمي مرة اخرى ييس ؽ ا  الي  يي الرمي مؽ جياي بذررا ا  لا اتعرارض ذلرػ 

 مع ةؾامي اخرى . 



 

درررت السظرةررة اثشران الرمرري ا  يري الهررؾان بذرررا  حا لررة ياشرلة اذا انلا تحتدرء الس -ٕ
ؾ  الرميرة ةري تسر   يرل يرل  القامررية  يري  الرة يقريا  الستدراءل تؾازنر  نتيجررة  را  ت

مؽ نرؾص يل  القامية يلب تدجل محا لة ياشلة  يسشف الستدراءل    الللػ  خال  
 محا لة جياية . 

 ظخقةقؾاعج السشافدة في مدابقة رمي الس
 اتؼ ترتأء الستشايدأؽ لأخل محا لاتهؼ بالقرمة. -ٔ
 جء ةياس مداية  ل رمية بعي  داجها م اشرة مؽ     نقظة تلبمدها السظرةة   تو  -ٕ

الحي الياخلي لسحيي الياجرة  ملو امتياد الخي الؾابل لسر ز الياجرة بسعشو ةياس 
 .ظرةةالسداية بخي مدتييؼ اربي داجرة الرمي  م ا  سقؾا الس

 تقاس جسيع الرميات مؽ اةرب اثر ا يثت   -ٖ
 دسف للستداءل  يؾ يي  ضع الث ات ةلل ادان السرجحات التسهأي ة ا  الي را  ا   -4

  زع ر س السظرةة ملو الارض داخل ا  خارج الياجرة . 
مؽ  جل  سا ة العسؾد ال قر  مؽ الإبابة  دسف للستشايس ارتيان  زام مؽ الجلي     -٘

  مادة مشاس ة.   
لا  جؾز للرياضي استخيام    جهاز مؽ    نؾ ذ مثل ربي إب عأؽ     بثر     -ٙ

استخيام   زا  مترلة بالجدؼ التي تؾير بأ  ش ل مؽ الأش ا  السدامية مشي إجران 
 التجربة.

 جؾز للرياضي  ضع مادة مشاس ة ملو اي   مثل الظ اشأر للح اظ ملو سلبمة  -ٚ
 الأياؽ.

يخؾ  مؽ الح ؼ السد     تو اتس ؽ مؽ دخؾ  بال الاذ  ملو اللبمء  خل جء  -ٛ
.داجرة الرمي  

لحسا ة الااي   سا  جء ا  تغهر اطرار الابابع بحأا   دسف باستخيام الق ازات -ٜ
 لا ت ؾ  اطرار الق از مدي دة. 



 

 دسف ل ل متداءل بأدان محا لتأؽ تجريلأتأؽ ةلل ءين السدابقة  بسجرد ءين  -ٓٔ
للستدابقأؽ باستخيام داجرة الرمي ا  الارض داخل ةظا  الرمي  فلسدابقة لا  دسا

 بررض ادان محا لات للتسريؽ سؾان باستخيام الاداة ا  ءي نها.
  جء ملو الستداءل ا  اليا مسلية الرمي مؽ  ضع الث ات مؽ داخل الياجرة. -ٔٔ
ا  تؾضع خارج امتياد  جهز ملؼ ا  ملبمة لليا  ايزل رمية ل ل متشايس ملو  -ٕٔ

خي ةظا  الرميذ  يجهز ملؼ مسأز ا  ةرص  لأر ا زا لررض اليلالة ملو الرةؼ 
  اس العالؼ. -القارات –العالسي الحالي  الرةؼ الؾطشي ت عا للسشاس ة مثلب بظؾلات العالؼ 

تت ع ن س الظريقة لرسؼ ةظا  الرمي  سا تؼ ذ رة يي يعالية رمي القرص. -ٖٔ   
الحرؾ  ملو ة زة ايزل  دسف للستشايدأؽ باستخيام مادة مشاس ة  مؽ اجل -ٗٔ

 ملو ااياهؼ يقي.
للستشايس رش ا  نثر ا ة مادة داخل الياجرة ا  ملو  لاج . زلا  جؾ  -٘ٔ  
 حل للستداءل ا قار السحا لة بعي ءيجها   ضع السظرةة ا زاذ  يس ؽ ل  بعي  -ٙٔ

ءتياجي  يليا محا لة جياية بذرا ميم مخال ة ذلػ تر  الياجرة ةلل الرجؾ  الو الؾضع الا
 القؾامي الداءل ذ ريا اثشان تأد ة السحا لة.

  جء  سل السظرةة الو الياجرة د   رمأها بعي انتهان الرمية. -ٚٔ
 دائخة رمي السظخقة:

 رشع الاطار الخارجي للياجرة مؽ اطار مؽ الحياي ا  الرلء ا     مادة اخرى 
ها العلؾ  يي مدتؾى سظف الارض مؽ الخارج  يس ؽ ءشان مشاس ة بحأا   ؾ  سظح

الجزن الياخلي للياجرة مؽ الخرسانة ا  الاس ل  ا     مادة اخرى بل ة لا تدامي ملو 
الانزلا  بحأا   ؾ  الدظف الياخلي لها مدتؾيا  مشخ زا مؽ الحاية العليا لاطار 

ر الياجرة  لا  قل سسػ اطار سؼ  مؽ الجزن العلؾ  لاطإالياجرة بسقيار اترا ح ءأؽ )
ملؼ  ملو الاةل  ي ؾ  لؾن  اءيض  يجء ا    ؾ  ةظر الياجرة الياخلي ٙالياجرة مؽ )

م .ٖ٘ٔ.ٕ)  



 

سؼ  مؽ الدظف العلؾ  السعيني للياجرة  ستي ملو ٘اش ري رسؼ خي اءيض مرض  )
يسي سؼ  ملو جانلي الياجرة  يذ ل يلا  الخظا  زا ية ةاجسة مع الخي الؾ ٘ٚالاةل )

 السشر  لقظا  الرمي  السار بسر ز الياجرة  سا يي الذ ل. 
 

 
 
 
 
 
 
 

م  الو ٓ٘.ٕالقرص بذرا ا   قل ةظريا مؽ )  يس ؽ رمي السظرةة مؽ داجرة
خي ملو الستدابقأؽ  م   يؾضع اطار الياجرة داخلها ملو ا  لا ت ؾ  مريرٖ٘ٔ.ٕ)

 بسا يي الذ ل.
 

 

 

 
 
 

 
قخص والسظخقةنسؾذج رسؼ يؾضح دائخة رمي ال  



 

 اجداء السظخقة:
 تت ؾ  السظرةة مؽ ثلبثة اجزان يي )الراس السعينيذ الدلػذ السي ض .

:  رشع مؽ الحياي الرلء ا     معي  لا تقل لأؾنت  مؽ الشحاس ا  الخاس السعجني -
ا    ؾ  غلبي  الخارجي مؽ يل  السادة  مسلؾن بالرباص ا  ا ة مادة اخرى بل ة 

 يجء      ؾ  الدمػ:  - سؼ .ٖٔ-ٔٔظر الراس ال ر ية الذ ل يؾ ) الحي الادنو لق
 لا   ملؼ ٖ)مرشؾما  مؽ الرلء  لا  قل ةظر  مؽ  )ءي   م ابل  م ردا  غأر مؾبؾ 

ذ  جء ا  اؾبل الدلػ ءراس السظرةة  ا  اؾبل السي ض اتسيد  ثشان رمي السظرةة
 بالدلػ بحلقة خابة.

  مزد جة  يجء    ت ؾ  بل ة  بي   م ابل رشع مؽ  لقة     لقة السكبض:  -
الحلقة.اتؼ  بلها بالدلػ بظريق  تجعلها لا تي ر داخل   

 
 
 
 
 
 

 مؾاصفات السظخقة الكياسية:
  رؼ . ٕ٘ٛ.ٚ رؼ .  الحي الاملو ) ٕٓٙ.ٚالحي الادنو للؾز  ال لي للسظرةة يؾ ) -
سؼ .ٖٔسؼ   الاةرو )ٔٔةظر راس السظرةةذ الحي الادنو ) -  
سؼ  ٓ٘.ٚٔٔذ الحي الادنو ) مقاسا مؽ داخل مشتر  السي ض السظرةةؾ  ط -

   سؼ .ٓ٘.ٕٔٔ الاةرو )



 

السظرةة. مر ز ملؼ مؽٙ) ثقل  ازيي لا السظرةة  ر س ثقل مررررر رررز -  

 
 :قف  رمي السظخقة

 جء ا  ت دى جسيع رميات السظرةة مؽ داخل سياج ا  ة ص لزسا  سلبمة  -ٔ
يأؽ  الستدابقأؽ ذ ا  مؾاب ات الق ص السل ؾرة بالحة للبستخيام الست رجأؽ  الادار 

يي السلبمء الرجيدية التي  حيي ءها الست رجؾ   ؾ  السزسار يزلب مؽ اةامة 
مدابقات اخرى بجانء رمي السظرةة داخل السأيا   يي  الة ميم الحاجة الو ذلػ 

 ي ما .  يس ؽ طلء  خابة يي مأيا  التيريء  س ؽ الابت ان ءترسيؼ م دي ل  الو
 السذؾرة مؽ السشغسات الؾطشية ا  مؽ م تء الاتحاد الي لي لألعاب القؾى . 

 جء ا   رسؼ الق ص  يرشع  يرا  بحأا   ؾ  ةادرا ملو ا قار مظرةة زنة   -ٕ
ملو ا  لا  دلء يلا الارتظام  م/ ثا ٕٖ جؼ تتحر  بدرمة ترل الو  ٕٓٙ.ٚ

ا  الستداءل ا  تخرج مؽ يؾ  سياج الق ص.  يس ؽ ارتياد الاداة الو الخل  يي اتج
استخيام    ش ل ا  ترسيؼ للق ص شرا ا    ؾ  مظابقا لجسيع متظل ات يل  

 القامية 
مؽ نا ية السدقي الايقي ل  )  سا يؾ  U جء ا    ؾ  الق ص ملو ش ل   -ٖ

ملو  مامللؤامتار  يستي  ٙمؾضف بالذ ل   ا  اتدا  ال تحة الامامية  جء ا  ت ؾ  
م مؽ مر ز داجرة الرمي  ا  الحي الادنو لارت ا  اطار الذ  ة  جء ا  لا  قل ٚبعي 
م بالشد ة لأخر  ٓٔم  ذلػ بالشد ة للجزن الخل ي للق ص  ا  لا  قل مؽ ٚمؽ 

 م مؽ اطارات الذ  ة   تو محؾر ارت از اللؾابة .  ٓٛ.ٕ
لسشع ةؾة انييا  السظرةة  يجء مسل الا تياطات اللبزمة مشي ترسيؼ  بشع الق ص 

 مؽ اخترا  الذ  ة ا  السر ر مؽ ءأؽ ال ؾابل ا   تو الانزلا  مؽ اس ل الذ  ة . 



 

: ا  ترتأء اطارات الذ  ة مؽ الخل  غأر مهؼ بذرا ا  ت ؾ  الذ  ة ملو  حغةملا
م  حي ادنو مؽ مر ز الياجرة ذ  تؾضع    مؾاب ات اضايية خابة  ٘.ٖبعي 

ت التأبي مؽ سلبمتها يي دلأل الاتحاد الي لي لألعاب القؾى لسرايل بالذ  ة ا  اجرانا
 السأيا   السزسار.

لؾضعهسا اما الق ص بحأا   م ٕ)اطاريؽ متحر أؽ باتدا  ) جء تجهأز  -ٗ
الحي الادنو لارت ا   دتخيم ا ييسا يقي خلب  يترة معأشة ذ ملو ا    ؾ  

   م.ٓٔالاطار
الاطار )امي م س اتجا  مقرب الدامة  يدتخيم للر   الاطار الا در) دتخيم  -٘

للرامي يي اتجا  مقارب الدامة ذ  نغرا للحاجة الو ترأأر مؽ اطار الو آخر   الا سؽ
اثشان سأر السشايدة بدلء لامء ا سؽ  آخر ا در ذ  ر ف مؽ الزر ر  ا  اتظلء 

 يلا الترأأر اةل جهي  اةرر زمؽ مس ؽ . 
ر  الذ  ة  السؾضف يي الرسؼ   تو يي السشايدات الؾضع الشهاجي ل ل مؽ اطا -6

 يدؾر  رلل اطار  ا ي يقي يي    مرة اثشان السشايدة . 
 جء ا    ؾ  م ا  الاطار الستحر   سا يؾ مؾضف بالذ ل مشيما اتؼ  -7

استخيام   بشان ملي   جء ا  ترامو الا تياطات اللبزمة مشي ترسيس  مؽ اجل غلل 
 ر أؽ يي  ضع التذرأل . بلب مؽ الاطاريؽ الستح

: ا  بشامة تلػ الاطارات  مسلها اتؾة  ملو الذ ل ال لي للق ص  يس ؽ  ملاحغة
ي ها  الذين الزر ر    بالإم ا ا  ت ؾ  م رلية ملو محا ر ر سية ا  اييية 

الؾ أي يي الاطار السدتخيم يؾ القيرة ملو ا قار    ارتظام للسظرةة  ا  لا  ذ ل 
 ال ؾابل ما ءأؽ الاطارات الستحر ة  الثاءتة .  ؽبا  السظرةة لامخظؾرة مشي اختزا

  س ؽ بشامة الذ ا  مؽ   ا  مؽ الأليار الظليتية ا  الرشاعية السشاس ة ا  مؽ
 ٗٗ   للؤسلب ملؼ  ٓ٘اسلب  الرلء السرنة  الحي الاةرو لاتدا  يتحات الذ  ة 

 ملؼ للح ا .
رغؾبا يي  يا  السؾاب ات تتظلء مشيما   ؾ  استخيام ن س ة ص القرص م -ٛ

م  ٖ٘ٔ.ٕتظلأل الظريقتأؽ الست ادلتأؽ : ابدظها مسل داجرتأؽ متياخلتأؽ ةظر الا لو 



 

م مؽ اجل استخيام ن س سظحأهسا لرمي السظرةة  القرص .  يدتخيم  ٓ٘.ٕ الثانية 
 ة ص مظرةة لقلر القرص  ل ؽ  جء تثلأ  الاطارات الستحر ة لقلر القرص . 

درجة تقري ا  ٖ٘الاةرو لخظؾرة مقظع اطا ة السظرةة مؽ يلا الق ص  الحي -ٜ
 ذلػ مشيما تدتخيم للرماة بالأي اليسشو  اليدرى يي ن س السشايدة لللػ يا   ضع 

 الق ص  ض ظ  يي الدا ة  داس لدلبمة استخيام  . 
 
 
 

 
 
 

 
 تخظيظي لقف  السظخقة والقخص الستجاخميؽال شكل يؾضح الخسؼ

:دلامة في رياضة رمي السظخقةتجابيخ ال  
 مؽ إجرانات رملو الرغؼ مؽ    الرياضة تلي  بديظة مؽ الخارجذ إلا  نها تتظلء ال ثأ

  أتي.الدلبمةذ يشالػ بعض تياءأر الدلبمة الؾاجء ات امها  ثشان السشايدةذ  يي  سا 
اختلب  السد  لأؽ لياهؼ الأمر بعيم إدارة عهريؼ لسشظقة اللعء ذلػ ةي  حيث  بل -ٔ

 لتؾاز  اللبمء  ثشان اللعء مسا  ذ ل خظر ملأهؼ. 
بعي  ة  ةرأر مؽ إ زار الأداة إلو مشظقة اللعء اشرف مدترد   الأداة بالدأر  -ٕ

.بذ ل جانلي    إلو الخل   



 

جء     ق  السد  لؾ   الح ام خل  الذ ػ الحياي  داجسا .   -ٖ  
ة  الذتان بدلء ةي ت ؾ  زلقة  جء يحص الأرض داجسا  ةلل اللعء خابة يي    -ٗ

.   ت ؾ  الأرضية خالية مؽ جسيع الأجدام الرري ة    رط ة  
سقؾا الاداة.ةلل رمي السظرةة تأبي مؽ ميم  جؾد    شخص يي مشظقة  -٘  
 جء ملو العاملأؽ يي يلا السجا  مراة ة مسليات الإ سان للتعرر ملو الخلفية  -ٙ

و  خل ترؾر شامل مؽ  ر ات اللبمء  مدار السرجية للؤد ات  ثشان الظأرا  بسعش
 الرمي  مشظقة الهلؾا.

. جء      ؾ  السد  لؾ  خل  الذ  ة  ي زل      ؾنؾا يي  ضتية الجلؾس -ٚ  
  ي بالقرب مؽ الذ  ة خابة مع إدارة  تجسع ثشان مسلية الإ سان لا  جء    ا -ٛ

.ملو السظرةةعهؾريؼ لعية  س اب مشها    الرامي  س ؽ      قي الديظرة   
التحقل ةلل  ل مشايدة مؽ الذ  ة للتأبي مؽ  نها آمشةذ  لا تؾجي يأها ثقؾب. -ٜ  

 جء معرية الح ام  السد  لؾ  مؾاةعهؼ ةلل ءين السشايدة يي  ا   اجهتهؼ  -ٓٔ
.إش الية يي الرؤية  جء ترأأر  مابشهؼ ةلل ءين السشايدة  

    تي ير السظرةة خارج الق ص.  لا  دسف للرياضأأؽ بأدان مرجحة اللرامأؽ -ٔٔ
 جؾز مرجحة    تي ير شين آمؽ خارج الق ص مثل ةسع بلبستي ي    م شدة  -ٕٔ

 بجزن مؽ الإ سان.
لا  دسف بحسل السظرةة إلا للبمء الل  يي داخل الق ص. -ٖٔ  

 م مىانع 3111سثاق 
 م مؾانع  متع   ةؾى   مش  مدابقات السزسار  أا اتظلء مؽٖٓٓٓا  س ا   

السهارة  الستداءل مؾاب ات  ةيرات لامء السدايات الستؾسظة  الظؾيلة مع زيادة
ا  يلا الشؾ  مؽ الر ض  جر  داخل السلعء  اللين مؽ . الحر ية لاجتياز السانع

مؽ خي الليا ة  يؾضع السانع الا    مٕٓٚالؾةؾر  يشظلل الستدابقؾ  مؽ م ا  ا عي 
م ءي   مؾانع مشي ذلػ ٕٓٚالستداءل ار ض  مؽ خي الليا ة       مٓٔملو مداية 

 م ٓٓٗ)خي ءيا ة  خي الليا ة مؽ مٓٔيالسانع الا   ملو بعي ءر  تؾضع السؾانع.
 الثالا    رة  ٛٚم  السداية ءأؽ الثاني  الثالا ٛٚ الثاني  انع الا   السداية ءأؽ الس



 

م. ٛٙر  خي الشها ة  السانع الاخأ ٛٚ )الاخأر     رة السان  السانع الرابع ٛٚالسان 
فتكؾن طؾل مؾانع ماجية للق ز يؾةها  ٚمانع لتعياها  ٕٛم تتؾاجي ٖٓٓٓي ي س ا  

 ذلػ لأ    رة السان تؾضع داخل م 400م بجلًا مؽ 390مدافة الجورة الكاممة 
السدا ة  لإةامة السانع الساجي داخل السدا ة مسا ةي  قرر مؽ طؾ  الي رة مؽ 

=  ٜٖٓ× د رات  ٚ يأر ض الستداءل مٜٖٓم يتر ف الي رة ٔٓالسدتؾى العاد  ءررر 
 مٖٕٓٚ

    يي تسثل مداية الد ا  ال لية.مٖٓٓٓ ) = ٕٓٚ+  ٖٕٓٚ 
 ذلػ لأ    رة السان  م400م بجلًا مؽ 410تكؾن طؾل مدافة الجورة الكاممة وعشجما  

طؾ  الي رة مؽ  ازييالساجي داخل السدا ة مسا ةي  السدا ة  لإةامة السانع خارجتؾضع 
 مؽ مٓٔيالسانع الا   ملو بعي ءر  ذ مٓٔٗم يتر ف الي رة ٓٔمؽ السدتؾى العاد  ءررر 

 السداية ءأؽ الثاني  م ٕٛ الثاني  انع الا   السداية ءأؽ الس م ٓٓٗ)ءيا ة  خي الليا ة
 م ٕٛ )الاخأر     رة السان  السانع الرابع م ٕٛ الثالا    رة السان  م ٕٛ الثالا 

 .مٕٚانع الاخأر  خي الشها ة  الس
 مٕٓٚٛ=  ٓٔٗ× د رات  ٚ يأر ض الستداءل 
    يي تسثل مداية الد ا  ال ليةمٖٓٓٓ)=  مٖٓٔ+  مٕٓٚٛ 

 الججول يبيؽ مقجار السدافات بيؽ البجا ة والسانع الاول والسدافة بيؽ السؾانع لكمتا الحالتيؽ. 

 م410عشجما تكؾن الجورة  م390عشجما تكؾن الجورة  السدافات
 السدافة بيؽ بجا ة اول دورة واول مانع
 السدافة بيؽ اول مانع الى السانع الثاني

 فة بيؽ ثاني مانع الى السانع الثالثالسدا
 السدافة بيؽ ثالث مانع الى السانع السائي
 السدافة بيؽ السانع السائي الى السانع الخابع
 السدافة بيؽ السانع الخابع الى خط الشيا ة

 م 10
 م 78
 م 78
 م 78
 م 78
 م 68

 م 10
 م 82
 م 82
 م 82
 م 82
 م 72

جا ة اول دورة السدافة بيؽ خط بجا ة الفعالية الى ب
 م 130 م 270 ) التي تجخي بجون عبؾر السؾانع(

 م 2870 م 2730 ( دورات7السدافة السقظؾعة في )
 م 3000 م 3000 السدافة الكمية لمدباق



 

م  يؾجي ٜٙ.ٖسؼ  مرض لا  قل مؽ ٚ.ٜٔ –سؼ ٔ.ٜٔءأؽ ارت ا  السانع اترا ح ا   
برؼ  ٓٛم.   ز  السانع ءأؽ ٓٗ.ٔ –م ٕٓ.ٔيي السانع ةامية ملو  ل جانء طؾلها ءأؽ 

سؼ مؽ  اية السجا  الياخلي.  ت ؾ    رة السان ٖٓبرؼ  يؾضع السانع ملو بعي ٓٓٔالو 
 تتيرج بالارت ا  الو ا  سؼ مشي  اية الليا ة ٙٚم بعسل ٙٙ.ٖمربعة طؾ  ا ي اضلبمها 

تر ف بسدتؾى الارض مؽ الظرر الثاني    ال عأي  يؾضع السانع ملو  اية ءيا ة الح رة 
 جأيا. يثل  

 
 
 
 
 
 

 م مؾانع:3000السخاحل الفشية لخكض 
 اللين -ٔ
 بيفية اجتياز السانع )خظؾة السانع  -ٕ
 الر ض ءأؽ السؾانع -ٖ
 اجتياز   رة السان -ٗ
 السانع الاخأر  خي نها ة الد ا .الر ض ءأؽ  -٘
متر مؽ خي ٕٓٚالي  اللبمء مادة مؽ  ضع اللين العالي  مؽ م ا  ا عي البجء:  -ٔ

الليا ة  ير ض اللبمء يل  السداية ءي   مؾانع  أا تريع السؾانع مؽ مجا  اللبملأؽ الو 
متر بعي خي ءيا ة  ٓٔنها ة خي الليا ة للي رة الا لو ثؼ تؾضع السؾانع يالسانع الا   ا عي 

 الي رة الا لو. يعلو اللبمء ا   عرر ميى  يفية تشغيؼ خظؾات  للؾبؾ  الو     مانع.
 يشا  طريقتأؽ لاجتياز السانع:كيفية اجتياز السانع )خظؾة السانع(:   -ٕ
م  ذلػ لأ  ارت ا  ٓٓٗ:  يي مثل طريقة اجتياز الحاجز يي س ا  الظخيقة الاولى -أ

م  ؾاجز  خظؾة السانع يي ٓٓٗيالسقارنة ءأؽ خظؾة الحاجز يي س ا  الحاجز يؾ  ا ي 
 م مؾانع.ٖٓٓٓس ا  



 

م  يل  السداية طؾيلة ندليا   يتعلر  داب ميد الخظؾات ٛٚالسداية ءأؽ مانع  اخر  -
ءأشهسا لعيم ام ا  تيقؽ  ض ي يل  الخظؾات ييجء ا  اتقؽ اللبمء  لب الرجلأؽ يي تخظي 

 السانع.
م  السداية بعي السانع ٕ-ٓٛٔم مؾانع مؽ ٖٓٓٓؽ م ا  الارتقان يي س ا  السداية م -

م  ي ؾ  يي يل  الحالة خي سأر مر ز ثقل ٓ٘.ٔ –م ٖٓ.ٔمشي الهلؾا ملو الارض مؽ 
م  ؾاجز  يؾ    ت ؾ  ةيم ٓٓٗالجدؼ  ثشان العلؾر مرت ع ندليا  مش  بالشد ة لخي سأر 

م اتحر  ا  ٓٓٗلو السانع.  ذلػ لأ   اجز م مؾانع اةرب مشها آٖٓٓالارتقان لر ض 
م  رعء سقؾط  لثقل  زن   لللػ  جء ارت ا  مر ز ٖٓٓٓ دقي مشي الابظيام اما مانع 

 الثقل  تو لا  عأل اللبمء مشي الاستسرار يي الر ض.
: تؾضع القيم الحرة ملو السانع  يل  الظريقة اخلت بالز ا  لل ر  الظخيقة الثانية -ب

ا  الؾة  يي  يالتقيم الحابل يي السهارات ال شية  اللينية امتقي انها يي طريقة الستقيمة لزي
 الز ا .  يس ؽ شر ها نغريا   يي:

م ةلل ٖٓ.ٔ –م ٕٓ.ٔت شيػ الخظؾة بالارت از يي السانع  ت ؾ  ةيم الارتقان ملو مداية 
ع  يرت ز ملأها السانع  ا  ت ؾ  ةيم الارتقان يي الاةؾى  ذلػ لقؾة ديع الارض الو السان

يي  سي القيم مع ثشي الر لتأؽ مشي  بؾ  الرجل الحرة يؾ   اية السانع مع انحشان الجل  
سؼ للؾبؾ  الو الارض. ٜٓ-ٓٚالو الامام ملو ا  ته ي ن س ةيم الارتقان بعي السانع 

 م مؾانع.ٓٓٗا  الت شيػ الجأي لتش أل ر ض الحؾاجز   ؾ  مذاب  تقري ا  لر ض 
  السؾانع  الحؾاجز يهي متذاب ذ  ا  ما ا ثر ملو ت شيػ السؾانع  الحؾاجز يي  ما ارت ا 

 عهؾر التعء ل لب الداةأؽ, لللػ  جء السلب غة  ثشان التيريء. 
لقي  جي نتيجة التحلأل الخاص لت شيػ الحؾاجز  ت شيػ السؾانع ميم  جؾد  

 ض يي الحؾاجز لا خؾاص خابة ل ل مشهؼ, ءل    ال ر   حتؾ  ملو ما الي, ا  الر 
  ؾ  ضسؽ مجالات محي دة,  للػ يأ  السداية ءأؽ الحاجز  الاخر  بلر مؽ السؾانع, 
 ملو العسؾم نلب ف ا  الستظل ات لر ض الحؾاجز يي ةيام  بالتشغيؼ الخاص لخظؾات  
مشي ملؾر الحاجز برؾرة طليتية )د   تقرأر    تؾسيع الخظؾات ةلل الحاجز  بللػ 

لر ض , لللػ اتظلء ملؾر الحاجز  الحاجز الساجي ب لب الداةأؽ لأ  اشخ ض تعجأل ا



 

ذلػ سيعظي الرياضي إم انية تجا ز الاخظان  خابة مشي ميم ام ان  مؽ تشغيؼ 
 خظؾات  ةلل السانع.

م ٘.ٔ –م ٖٓ.ٔمشيما ته ي القيم الحرة بعي السانع ملو بعي الخكض بيؽ السؾانع:  -ٖ
م تقري ا  ٘ز  بعييا   ؾ  تؾةأ  الخظؾة الثاءتة لسداية إذا  دى اللبمء طريقة الاجتيا

 يي مر لة التؾةأ  الثاء  للخظؾة  بعييا  زظر اللبمء الو ترأأر تؾةأ  خظؾات  
م الو ٓٛ.ٔخظؾات ةلل السانع  ذلػ ل ي  زع ةيم الارتقان ملو بعي  ٘    ٗلسداية 

 ةلل السانع. ٕ,-
 در  اللبمء يي تؾةأ  خظؾات  الاخأرة  جء ا  طخيقة اجتياز السانع السائي:  -ٗ

خظؾات  الررض مؽ ذلػ يؾ القيرة ملو  ٙ-٘ بحي دةلل اجتياز  مانع   رة السان تقير 
م للهلؾا بعي السانع الساجي  تؾضع ةيم الارتقان ةلل السانع ٙٙ.ٖالظأرا  الايقي لسداية 

اية السانع بحأا م ملو    ارت ز اللبمء بالقيم الاةؾى ملو  ٓٗ.ٔ –م ٕٓ.ٔالساجي 
تشثي الر  ة ءيرجة اةل مشها مشي الارت از يؾ  السانع العاد .  مشيما ترت ز القيم يؾ  
 اية السانع يا  الجل  الي  يي الانثشان  السأل للؤمام تيريجيا   مع التحر  للؤمام تلي  

أؽ  يتؼ الدا  الحرة يي الانثشان للؤمام   ثشان الظأرا   جء     حيث التؾاز  باللرام
الهلؾا بقيم اخرى مشي آخر الحؾض الساجي  يشا  طريقة اخرى يي اجتياز مانع   رة 
السان م اشرة ءي   الارت از ملو  اية السانع.    العلؾر ملو   رة السان  حتاج الو ةؾة 

 تدترر   ةتا , لللػ يالت شيػ الخاص مهؼ جيا .
لي رة الاخأرة مؽ الد ا  نرى ا  ا  لالسدافة بيؽ السانع الأخيخ وخط الشيا ة:  -٘

م مرأرا  خظؾات    ر ة ٛٙالستدابقأؽ الللؾ  ةرارى جهييؼ ءهل  السداية التي ةيريا 
ذرام    ضتية جدس  لأشييع يي سرمة جأية الو الشها ة باذلا   ل ما اؾير مؽ جهي 

 ا تياطي.
 م مؾانع3000الشؾاحي القانؾنية في مدابقة 

 م . ٖٓٓٓم ذ  ٕٓٓٓالقانؾنية   جء    ت ؾ  السدايات -ٔ
 ث ات للسانع الساجي  ٚ ث ة مانع   ٕٛم مانع  ٖٓٓٓ جء    اتزسؽ س ا   -ٕ

  ث ات للسانع الساجي .  ٘)  ث ة مانع    ٛٔ)م يان  اتزسؽ  ٕٓٓٓءأشسا يي س ا  



 

بحأا ت ؾ   د رة ث ات للسؾانع يي  ل   ٘)مؾانع  ٖٓٓٓ جء    اتزسؽ س ا   -ٖ
عة يؾ  السانع الساجي  يجء    تؾز  السؾانع بالتدا   بحأا ت ؾ  السداية الؾث ة الراب

 الؾا ية تقري ا  . الي رة) خسس   طؾ   ٘/ٔءأؽ  ل  ث ة  اجز 
م مؾانع  جء    لا تتزسؽ السداية مؽ خي اللين  تو ءيا ة  ٖٓٓٓيي س ا   -ٗ

   .الأ لو الي رةؽ الأ لو    مؾانع ذ  تدت عي الحؾاجز  تو دخؾ  الستدابقأ الي رة
م             ٕ.ٙٚم  للدأيات  ٜٗٔ.ٓ جء      ؾ  ارت ا  السؾانع لد اةات الرجا   -٘   

ملؼ  يجء      ؾ  الجزن  ٖ± م  ٜٗ.ٖملؼ ل ل مشهسا    لا  قل طؾل  مؽ  ٖ)± 
 ٕسؼ ٚ.ٕٔسؼ  مدا ة مقظع   ٚ.ٕٔ ة  للػ السؾانع الساجي سانعالعلؾ  مؽ مارضة ال

سؼ    يجء    اثل  بع  ام إلو الأرض.  ٕ)± م  ٙٙ.ٖسانع الساجي بعرض   للػ ال
بحأا لا  س ؽ  تحري    يييا  .  يجء    تخي العارضة العليا للسانع باللؾنأؽ الأءيض 

العارضة   الأسؾد       لؾنأؽ آخريؽ مت ااشأؽ بحأا   ؾ  اللؾ  ال اتف يي طريي
 ٓٓٔ – جؼ  ٓٛ ح  ز  السانع ما ءأؽ سؼ ملو الأةل ذ  يجء    اترا ٘.ٕٕبعرض 

 –م  ٕٓ.ٔبجؼ  يجء    اترا ح طؾ  القاميتأؽ اللتأؽ ملو جانلي  ل مانع ما ءأؽ 
 .م ٓٗ.ٔ

سؼ مؽ العارضة العليا  ٖٓ يجء  ضع السانع ملو السزسار بحأا ت ؾ  مداية 
 مستية داخل السأيا  ) مقاس  مؽ الحي الياخلي للسزسار   .

 م . ٘لا  قل مرض السانع الأ   يي الد ا  مؽ  : اؾبو بأ ممحؾعة 
سؼ    ٕ)± م  ٙٙ.ٖ.  جء      ؾ  طؾ  الحؾض الساجي بسا يي ذلػ الحاجز ٙ

سؼ   .  يجء ترظية ةا   ٕ)± م  ٙٙ.ٖ يجء      ؾ  مرض الحؾض الساجي 
رتا  ) مادة بشاعية      الل اد  ا    ؾ  ذ  ط قة سسي ة تحقل االحؾض الساجي بالت

ة الستدابقأؽ مشي الهلؾا  بحأا تدسف لسدامأر   ل ة الجر     تسدػ ءها سلبم
بظريقة مقلؾلة .  مشي ءيا ة الد ا   جء      ؾ  مدتؾى السان يي مدتؾى سظف 

 سؼ. ٕالسزسار  يي  ي د يار  
سؼ  ذلػ ملو  ٓٚ جء      ؾ  مسل الحؾض الساجي بالقرب مؽ السانع  :ممحؾعة

الحاجز .  يجء    اتيرج مسل القا  بانتغام لأملو  تو سؼ تقري ا  مؽ  ٖٓبعي 
 مدتؾى السزسار مشي الظرر الآخر مؽ الحؾض الساجي . )لا ف الذ ل 



 

 جء ملو  ل متداءل     سر يؾ     ملر السان  سا اتؼ است عاد    متداءل يي  -ٚ
 الحالات التالية :

 لؼ  جتاز    مانع . )   إذا
  ا ي       جانء آخر مؽ السانع الساجي . )ب  إذا خظو الستداءل جانء

بقيم     ساة  تح  السدتؾى الأيقي لدظف    مانع  ذلػ يي لحغة  )ج  إذا مرَّ 
 اجتياز العارضة .

:  س ؽ للرياضي اجتياز السانع بالظريقة التي ارغء ءها ييسا ميا القؾامي التي  ملاحغة
 تحيد طريقة الاجتياز.

 ئيحفخة الساء والسانع السا
 مسابقة القفز بالعصا )الــزانة( رجال وسيدات

 عتلر ت شيػ الق ز بالزانة مؽ ال عاليات الأبثر تعقأيا  يي  لعاب الدا ة  السأيا   
مؽ ال عاليات الأخرى  أا  حتاج القايز إلو مراماة  ثأرة مؽ الأسس السي اني ية يي 

ستقؽ يالقايز الجأي اتظلء مش  تش أليا للحرؾ  ملو درجة مالية مؽ التؾايل  التؾةأ  ال
درجة تؾايل مالية ءأؽ سرمة  ر ة العرا  سرمة  ر ة الجدؼ  ثشان الق ز بالعرا 
 بتؾةأ  بحيف  بيرجة مالية مؽ الاتقا   سا  يحتاج إلو تعجأل ما  مؽ الر ض 

 



 

للؾبؾ  إلو الانجاز الجأيذ  يرجع ارت ا  مدتؾى الارةام العالسية يي يل  السدابقة إلو 
 لعؾامل الاتية:ا

 تظؾر استخيام مرا الزانة . -ٔ
 تظؾير ت شيػ الق ز. -ٕ
 ارت ا  مدتؾى القيرات اللينية  السهارية مؽ خلب  مسلية التيريء.-ٖ

 فؽ الاداء في مدابقة القفد بالعرا )الدانة(:
 استظا  ما إذا ,  ا ية مت املة يشية  ر ية سلدلة مؽ ع ارة التالية  شيةال السرا ل تعي

 إنجازا    تحقأل ال شي بالسدتؾى  الارتقان  دتظيع ,  لأرة  خظان  بي    جأيا   إتقانها القايز
 . لأرا   رةسيا  

  س ؽ تقديؼ يؽ الادان يي يل  السدابقة الو السرا ل ال شية الاتية.
 الي ض ملو العرا   سلها. -ٔ
 الاةتراب. -ٕ
 مر لة غرس العرا  الارتقان)السر  ة . -ٖ
 (L).ت ؾر  الؾبؾ  الو  ضع الحرر مر لة ال -ٗ
 مر لة السي  الي را   الييع. -٘
 مر لة ملؾر العارضة  الهلؾا. -ٙ
 الكبض عمى العرا وحسميا: -1

تعررررررري مسليرررررررة اليررررررر ض ملرررررررو العررررررررا  طريقرررررررة الحسرررررررل مرررررررؽ السرا رررررررل ال شيرررررررة الهسامرررررررةذ 
 تررررررررت ي مسليرررررررة اليررررررر ض ن درررررررها بعرررررررية مؾامرررررررل اخررررررررى مثرررررررل الارت رررررررا  السرررررررراد تخظيررررررر  

لررررررل  ارررررررت ي ءرررررري ر  بس ررررررا  اليرررررر ض ملررررررو العرررررررا  طررررررؾ   نؾعيررررررة العرررررررا   زنهررررررا  ا
 يزلب مؽ  ز  اللبمء ثؼ سرمة العي  ن د .

 ال شرررررري  مدررررررتؾا    زنررررر  مررررررع تتشاسررررررء  التررررري برررررر  الخابررررررة الزانرررررة الأ سررررررؽ القررررررايز  سدرررررػ
 مررررؽ  ي زررررها    للؤملررررو ارررري  را ررررة تتجرررر  بحأررررا نهااتهررررا مررررؽ اليسشررررو بالأرررري  الرةسرررري,

 اليدررررررى  اررررري  را ررررر  تتجررررر  بحأرررررا يؾةهرررررا مرررررؽ اليدررررررى  بالأررررري الزانرررررة  يررررر ض ثرررررؼ , تحتهرررررا
 ءررررررررأؽ السدرررررررراية  تللرررررررر  ,الارتقرررررررران  ةرررررررريم م ررررررررس ت ررررررررؾ   العليررررررررا الأرررررررري ) الأسرررررررر ل نحررررررررؾ

 اثشرررررررران الأررررررررياؽ ءررررررررأؽ السدرررررررراية ترررررررررل اذ بقلأررررررررل  بثررررررررر    ال ت ررررررررأؽ مرررررررررض الي زررررررررتأؽ



 

 م رررررررا   ارت رررررررا  الظرررررررؾ  مررررررراملي ملرررررررو  تتؾةررررررر  سرررررررؼ ٓٓٔ   ترررررررو ٓٛ) الرررررررو الحسرررررررل
 ةانؾنرررررا   ءهرررررا مدرررررسؾح للسدررررر ة مثلترررررة مرررررادة  درررررتخيم    القرررررايز  ملرررررو , ن دررررر  السيررررر ض

 الزانررررة بحسررررل  قررررؾم ثررررؼ الي زررررتأؽ. مؾضررررع  ملررررو اي رررر  را ررررة ملررررو السدررررابقة يررررل  يرررري
 الأ سرررررررررؽ جدررررررررس  بجانررررررررء الزانررررررررة  حسررررررررل بحأرررررررررا بجدررررررررس  الاةتررررررررراب طريررررررررل  يؾاجرررررررر 

 ءؾضرررررررع  يررررررري لزانرررررررةا ملرررررررو خل رررررررا   بالزرررررررري اليسشرررررررو الأررررررري  تقرررررررؾم , الرررررررؾر   بسدرررررررتؾى 
 ماليررررا    مامررررا   الزانررررة مقيمررررة ءريررررع اليدرررررى  الأرررري تقررررؾم ءأشسررررا  ثأرررررا   مذرررري دة  لرررريس ارتخرررران
  سررررا تقري ررررا القررررايز نغررررر مدررررتؾى  اليدرررررى  الأرررري ة زررررة يأهررررا ترت ررررع غال ررررا   ةؾيررررة بي زررررة

 الذ ل. يي
 
 
 
 
 
 
 الاقتخاب: -2

مة التي  س ؽ الديظرة للبةتراب يؾ التؾبل الو مدتؾى ما  مؽ الدر ا  الؾاجء الا   
ملأها  التي مؽ خلبلها اتس ؽ اللبمء  ا زا مؽ الديظرة ملو مسلية غرس الزانة 

  التحزأر لها  يتظلء الاةتراب ا زا تامأؽ  امل لعسلية ارتقان مثالية.
بظريل اةتراب غأر محيد السداية  اةل  خظؾةٕٕ-ٛٔاترا ح ميد خظؾات الر زة مؽ 

تتؾة  طؾ  مداية الاةتراب ملو مدتؾى ةيرة اللبمء م    ٓٗطؾ  مدسؾح ب  يؾ )
غال ا  ما الي   ملو التيرج يي الدرمة  ةيرات  الاخرى السرت ظة بالأدان الحر ي ن د ذ

القايز م اشرة مؽ ملبمة محيدة مؽ  ضع الؾةؾر السدتييؼ بأ   خظؾة ل  ءرجل 
لتعجألية لأزيي مؽ سرمت  الارتقان    الرجل اليدرى للقايز الأ سؽ , ثؼ الي  بخظؾات  ا
% مؽ سرمت  القرؾى ٜٓإلو الدرمة السظلؾبة التي ترل ليى  يزل القايزيؽ بحي د 

,  يقؾم بخ ض مقيمة الزانة اثشان الاةتراب تيريجيا   سا  جء ملي      حسل الزانة 
بد ؾ  تام       اتجشء الايتزازات  السرجحات غأر السظلؾبة  ثشان خظؾات الاةتراب 



 

يف ملو نغر  باتجا  بشي   الررس  ليا  .  ليى  بؾل  إلو الخظؾات الثلبثة  يحا
وعمى اللاعب مخاعاة الشقاط  الأخأرة  قؾم بالإمياد لعسلية الررس السهسة بالرشي  .

 الاتية اثشاء الاقتخاب.
ا  ت ؾ  مقيمة الزانة يي مدتؾى املو مؽ مدتؾى الراس  يي اتجا  الامام خلب   - 

مداية الاةتراب اما يي الثلا الاخأر ييقؾم اللبمء بخ ض مقيمة العرا  الثلثأؽ مؽ
للؤس ل باتجا  الرشي   مع انحرار مقيمة الزانة ةليلب يي اتجا  اليدار خلب  يل  
السداية.  الهير مؽ ذلػ يؾ الاةلب  مؽ  ر ات الايتزاز الشاتجة اثشان الاةتراب التي 

 بالتالي ملو طؾ  الخظؾة  سرمة تردد الخظؾة  ت ثر سل ا ملو مسلية التيرج بالدرمة
 اثشان الر ض.

خ ض مقيمة الزانة للؤس ل  يي اتجا  الرشي   خلب  الثلا الاخأر مؽ مداية  -ب
الاةتراب د   التأثأر ملو مؾاب ات  سل العرا مع الح اظ ملو مدتؾى الدرمة التي 

 باتجا  نغر  ملو يف يحاتؼ التؾبل الأها مؽ خلب  زيادة مدتؾى تردد الخظؾات 
 .  ليا   الررس بشي   

ملو اللبمء ا   أخل ءشغر الامت ار ان  يي  الة الي ض ملو مرا الزانة مؽ  -ج
م ا  مرت ع اثشان خ ض مقيمة الزانة يي يل  السر لة مؽ مرا ل الاةتراب ذبا  ذلػ 

ية التي ا د  الو رجؾ  الجل  للخل   الل  اتدلء بالتأثأر ملو مدتؾى الدرمة الايي
 ابتدلها اللبمء.

 مخحمة غخس العرا والارتقاء )السخكبة(: -3
ثل  ملسيا ا  مر لة غرس مرا الزانة يي الرشي   السرحؾبة بالارتقان ت ثر تاثأرا 
 ييييا يي الشتيجة الشهاجية للق زةذ  سا انها تدامي ملو انتقا  الحر ة  القؾة الس تد ة مؽ 

ؾبة ملو مرا الزانة ن دها.  يرامو اثشان يل  السر لة الاةتراب الو  ر ات معأشة  مظل
ا  تتؼ باةل انخ اض مس ؽ مؽ الدرمة   للػ تتؼ مؽ خلب  مسلية انتقا  الظاةة  القؾة 
الس تد ة مؽ الاةتراب الو الحر ة ملو مرا الزانة ن دهاذ مثل التدار  السدتييؼ  الييع 

 الس ادئ السي اني ية. الهادر للؤمام  الاملو  ا  تتؼ مؽ خلب  تظلأل 
 
 



 

 غخس العرا: -أ
  أا , الاةتراب مؽ الأخأرة الثلبثة الخظؾات  ثشان الرشي    يي الزانة غرس مسلية تتؼ

 الزانة ءييع (اليدخى  الرجل خظؾة)  يي الأ لو الأخأرة لةل ما الخظؾة يي القايز  قؾم
 بالخظؾة  قؾم ثؼ , الرشي    نحؾ الأمام إلو مقيمتها خ ض مع الأ سؽ الجدؼ جانء مؽ

 مؽ ةليلب    طؾ  ت ؾ   سؾر  التي (اليسشى الرجل خظؾة)  يي الأخأرة لةل ما الثانية
 مؽ اليسشو اي  القايز ال  , تقري ا   ةيم بحي د بعييا التي  الخظؾة ةللها التي الخظؾة
 نحؾ  بثر الزانة مقيمة خ ض مع الأ سؽ  ت   يؾ   ما إلو  يريعها الأ سؽ جدس  جانء

 داخل الزانة مقيمة اييع (اليدخى  بالرجل الأخأرة للخظؾة)  خل   ليى ذلرشي   ا
 تشثشي ءأشسا تساما   مدتييسة الر س يؾ   اليسشو اللرا  ترت ع بحأا معا   بالأياؽ الرشي   

  يي الارتقان رجل)  بؾ  ليى  لأرة  بقؾة جأيا    تثل  السريل مؽ ةليلب   اليدرى  اللرا 
 ملو الشاز  العسؾد  الخي تح   قع الل  الارتقان م ا  لوإ  اليدرى  الرجل ةيم

 الأرض ملو اليدرى  الرجل ةيم  عء ملو مسؾد ا   اليسشو الأي ة زة م ا  مؽ الأرض
 رد الو ت د  الرشي     اجي يي بسقيمتها الزانة غرس مسلية ا  ذةلألة بسداية خل     

  بقؾة ملأها  ي ض ا  اللبمء و مل الع دي  )الاتجا  العرا نها ة اتجا  يي ةؾ   يعل
 الحر ية الظاةة  تحؾيل الررس مسلية مؽ الشاتي الع دي ال عل رد مقا مة ملو  يعسل
 انثشان  عسل يشا ن دهاذ الزانة مرا ملو  ر ية طاةة الو  الارتقان الاةتراب مؽ الشاتجة
 ا قو ا    للػ الررس مسلية مؽ الشاتي ال عل رد لسقا مة اليدرى  اللرا  يي خفيف

 الذ ل. يي  سا العرا مدتؾى  تح  ندليا طؾيلة مية اللبمء
 
 
 
 
 

 الارتقاء: -ب
 القايز   خل بالرشي    الررس مسلية إتسام بعي  تلي  الق ز مرا ل ل يية مهسة مسلية يي

 بحي د بالظؾ  تزيي الاةتراب مؽ الاخأرة ةلل الخظؾة  ا  الاةترابذ مؽ الأخأرة خظؾت 



 

 ذتقري ا   ةيم بحي د ةللها التي مؽ  ةرر الأخأرة الخظؾة ت ؾ       يجء سؼ ٘ٔ-ٓٔ)
 الام ا  بقي التح ؼ ءهير القيم مذي ملو ا زا  ثأرة  الات  يي  لها القيم ملو  تتؼ

 ذرام   ريع بالرشي    الزانة  ضع ةي القايز  ي ؾ  .  الاملو للؤمام الييع بسعؾةات
 م رل مؽ ةلأل بانثشان  ماما   الأ در ذرام  يع ر  ر س  يؾ   تامة باستقامة ماليا   الأ سؽ
 ءرجل  الدريع القؾ   بالييع السر لة ءهل   قؾم ذالس رل يي  لأرة بقؾة تثلأتها مع السريل
 م رل مؽ مشثشي   سرمة بقؾة الحرة الرجل بسرجحة ثؼ اليدرى  الرجل  يي الارتقان
 ذالتالية للسر لة انتقالا لؾضعا ءهلا جأيا   الأخرى  يي تثلأتها مع ماليا    ماما   الر  ة
 يلا مؽ  يخ   الا سؽ  ال ت  اللرا  ملو  اةع الاساسي الحسل ا  التجارب  تذأر
 الزانة ديع يؾ اليدرى  لللرا  الرجيس العسل  ي ؾ   ذ الامام اتجا  يي اللرا   ر ة الحسل

 بظا الأ ليى الارتقان مسلية  تدترر   العرا. مؽ بعأيا الجدؼ  ضع ملو للسحايغة
 مالية  سرمة بقؾة الأرض يأها اتر    ثانية ٕ٘,ٓ -ٕٓ,ٓ ) ءأؽ ما اترا ح ةرأرا   زمشا  
 الذ ل. يي مؾضف   سا  ليا الارتقان ةيم مقيمة ملو ذلػ  يتؼ

 
 
 
 
 
 
 :L).مخحمة التكؾر والؾصؾل الى وضع الحخف  -4

ية التحسأل  الزري تلي  مسلية الت ؾر بعي مسلية الارتقان  الشهؾض للؤملو اذ تزيي مسل
  درجة تقري اذ  يتؼ تؾجي   امل ٜٓملو العرا الو اةرو  ي  تشثشي العرا ءيرجة )

الحر ة مؽ خلب   ر ة رجل الارتقان السسي دة يي  ضع التعلل .  مشي  بؾ  ال خلاؽ 
الو ارت ا  متدا   تقري ا تليا مسلية ثشي م رل الر  ة  الحؾض  تتحر  ال ت أؽ يي 

 ام الاملو  يحيث د را  يي الجل  للخل .اتجا  الام
 
 



 

 
الستداءل بأنهان مسلية الزري ملو العرا باللرا   بعي الانتهان مؽ مسلية الت ؾر اليا 

اليدرى اذ اتحؾ  يلا الزري الو د را  للخارج للسريقأؽ ا د  الو مسلية الدحء 
ال خلاؽ  الحؾض  السظلؾبة.  تليا مسلية سحء ةؾية مؽ اللرا  اليدرى ت د  الو ريع

الل    ؾ  الحؾض يي مدتؾى  (L)للؤملو  تو الؾبؾ  الو تذ أل  ضع  رر 
 بجانء اللرا  اليسشو  سا  نمرت ع مؽ ال ت أؽ  ت ؾ  الر لتأؽ م تؾ تأؽ بعض الذي

 مؾضف يي الذ ل.
 
 
 
 
 
 مخحمة السج والجوران والجفع: -5

الجدؼ مؽ خلب  مرا الق ز  الي را  بعي الانتهان مؽ السر لة الدابقة  قؾم اللبمء بسي 
 الانييا  العسؾد  لابتداب مداية املوذ اذ اتحر  الحؾض للؤملو  يتحؾ  انثشان 
الجدؼ الو امتياد ءي   ا  تتج  ال خلاؽ الو العارضةذ  يشا   ؾ  الجدؼ ملترل 

 بعرا الق ز  يقترب الحؾض مؽ اللرا  اليسشو.
 ارت ع  يؾ للجدؼ الظؾلي السحؾر  ؾ  العسؾد را   يي نها ة الامتياد تليا مر لة الي  

  ر ت  يي  رل ءي  ةي القايز جدؼ   ؾ   السر لة يل    ثشان ذالعارضة نحؾ  ر ت  يي
 مؽ باللرامأؽ الييع بحر ة الي را  انتهان بعي القايز  قؾم ثؼ   لا   بالرجلأؽ الق ز مارضة

 التي اليسشو اللرا  مؽ بالييع  عقلها ثؼ   لا   اليدرى  باللرا  الييع مؽ اشتهي  أا ذالزانة
  ملو الييع بعي القايز جدؼ  ير ف ذلها تار ا   الزانة مرو ملو نقظة  ملو تسدػ

 يعل رد مؽ القايز  دت اد .يؾةها رجلي   ترل  بير  بجدس  لها  مؾجها   العارضة
 , لعارضةا يؾ   بجدس  مس ؽ ارت ا   ملو ملو للحرؾ  انحشاجها بعي الزانة  استقامة

 يؾ    بثر    م ٔ) مؽ ازيي بارت ا  العارضة اجتياز مؽ القايزيؽ  يزل  دتظيع  أا
 الذ ل. يي مؾضف  سا اليسشو    العليا اي  ة زة مدتؾى 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مخحمة عبؾر العارضة واليبؾط: -6

  يي عةسري بحر ة اليسشو ثؼ اليدرى  اللرا  مؽ الييع مسلية انتهان بعي الزانة القايز اتر 
 خزنها تؼ التي الحر ية طاةتها  نقل  ليا   الزانة استقامة بدء ماليا   جدس  انتقا   ثشان
 جدؼ تريع ثانية  ر ية طاةة إلو يأها  امش   ظاةة لها انحشان  ةرو ليى سابقا  

  ذ ل ما  غال ا   تساما   للعارضة مؾاجها   بجدس   بل ةي القايز   ؾ   , ماليا   الرياضي
 بأ  العارضة يؾ   الاجتياز  ثشان الؾر  مؽ جلم  ثشي  حا      بالجدؼ ٛ رةؼ يؾةها

  ثشان  قؾم ثؼ  مامها  ذراعي  جلم  ا قي ءأشسا للعارضة ملؾريا بعي رجلي   خ ض
 خل ا   ر لتي  ثشي  حا   ءأشسا العارضة مؽ بعأيا   ماليا    اللرامأؽ الجل  ءريع الاجتياز
 يل  يي  املب   جدس   مخلرا   العارضة مؽ  ذراعي  جلم  م عيا   بالغهر ةؾس  تذ أل
 اتزا  ملو  حايف    القايز  حا   ,  ليا   الاجتياز مر لة مؽ الانتهان بعي .السر لة
 الهلؾا محا لا   ماليا   رجلي  رايعا   ال لي الارتخان ملو  يحايف يلؾط   ثشان جدس 

  لا د را   لا إضايية ات ر      بي    را ة ب ل الإس شجي الق ز بداا ملو بالغهر
 ٓالرجلأؽ ملو اه ي     حا  

 
 
 



 

 
 التدمدل الحخكي الكامل لمقفد بالعرا )الدانة(

 
 قؾاعج السدابقة في القفد بالعرا )الدانة(:

   ؾ  ترتأء الستدابقأؽ للحرؾ  ملو اد اريؼ بالقرمة. -ٔ
مات السختل ة التي ةلل ءين السدابقة ملو الح ام الاملب  مؽ ا   ارت ا   الارت ا -ٕ

 عترت ع الأها العارضة مشي نها ة  ل د رة.  يي  الة بقان متداءل  ا ي ييجء ا  لا تري
سؼ   يي بعي  ل د ر ذ  يي السدابقات السر  ة يا  زيادة ارت ا   ٘العارضة اةل مؽ )

سؼ .ٓٔالعارضة  جء ا    ؾ   ل )  
بسا يي ذلػ الق زات التي  تحتدء ل ل متداءل ا دؽ ة زة مؽ ءأؽ جسيع ة زات  -ٖ

 تقرر نتيجة  ل العقية ملو السر ز الا  .
للستدراءل الحررل يري    الرري  الق رز ملررو    ارت ررا  سرلل    املشرر  رجريس القزرراة  لرر   -ٗ

إذا يذرل يري  التاليرةالحرية يي الق رز ملرو    ارت را  ترا و ذ  يحررم الستدراءل مرؽ الق رزات 
ؽ الارت رررا  الررل  يذررل ييررر  . ييسررا مرريا  الرررة ثررلبث محررا لات متعاة ررة برررررر الشغررر مرر

انررر  بعم رررا  الستدررراءل الامتشرررا  مرررؽ  وتعشاااي ىاااحه القاعاااجةالعقرررية ملرررو السر رررز الأ   ذ 
محا لترر  الثانيررة از  الثالثررة ملررو ارت ررا  معررأؽ ) بعرري يذررل  يرري السرررة الأ لررو    الثانيررة   



 

لرة الؾثرء مشري ارت را  معرأؽ  ي قو لأثء ملو ارت ا  تا و .  إذا امتشرع الستدراءل مرؽ محا  
ذ يلرريس لرر  الحررل يرري محا لررة تاليررة ملررو ن ررس الارت ررا  مررا مرريا الحالررة الترري ت ررؾ  ملأهررا 

 العقية بالشد ة للسر ز الأ   . 
 جء ةياس ا  ارت ا  جياي ةلل ا  اليا الستدابقؾ  محا لاتهؼ ملو يلا الارت ا .  -٘

و القزاة التأبي مؽ اليياس مشيما  يي جسيع  الات تدجأل الارةام اليياسية  جء مل
تؾضع العارضة ملو الارت ا  السظلؾب  مؽ ثؼ امادة التأبي مؽ اليياس مشيما تؾضع 

لسس العارضة مشل اخر مرة تؼ  ؼالعارضة ملو الارت ا  ةلل  ل محا لة تالية اذا ما ت
 ةياسها. 

سشايدة الاستسرار بعي يذل جسيع الستدابقأؽ الاخريؽ  دسف للستداءل الل  ا قو بال -ٙ
 يي الق ز  تو   قي  ق  يي التشايس.

سؼ  امام  خل   ٓٛمؽ ) يمؽ  ل ا  متداءل تحريػ القاجسأؽ لسداية لا تزي -ٚ
 السدتؾى الراسي لامتياد الحاية الياخلية لقسة لؾ ة الا قار بالرشي  .

العرا ا  مادة ملو ااياهؼ ا  ملو  ا دسف للستدابقأؽ خلب  السدابقة ا   زعؾ  -ٛ
لت ؾ  الي زة ايزل.  سا  دسف ءترظية الدامي بررض تجشء الابابات ذ  لا  دسف 

 باستخيام ا  شريي ملو الااي  ا  الابابع الا اذا اةتز  الحاجة لترظية جرح.
مقء تر  الستداءل للزانة لا  دسف لأ  شخص   للػ الستداءل    السس الزانة إلا  -ٜ

رضة    القؾاجؼ ذ  إذا تؼ لسس الزانة   ا  يي ر   يي  الة سقؾطها بعأيا  مؽ العا
الح ؼ ان  لؾلا يلا التيخل ل ان  العارضة ةي سقظ  يأتؼ تدجأل الق زة ملو إنها 

.محا لة ياشلة   
مؽ الأليار الزجاجية       مؾاد مشاس ة  ل ؽ ليس   العارضة) جء    ترشع  -ٓٔ

اذ  تت ؾ  العارضة مؽ ثلبث  جزان مؽ السعي   ت ؾ  داجرية السقظع باستثشان  طرايه
ملؼ   ٖ٘-ٖٓالتي الل  مرضها ما ءأؽ   العارضة السدتيارة  ةظعتي الشها ة)يي : 



 

 ي ؾ  طؾ  العارضة سؼ بررض إسشاديا ملو  ؾامل القؾاجؼ .   ٕٓ-٘ٔ طؾلها مؽ 
برؼ .ٕ٘.ٕم   الحي الاةرو للؾز  ) ٕ٘.ٗ – ٛٗ.ٗما ءأؽ )  

م ذ  لا تقل السداية ٖٓ.ٔم   بارت ا  ) ٘×٘لؾا مؽ )مدا ة مشظقة اله للا تق -ٔٔ
م .ٖٚ.ٗم   لا تزيي مؽ )ٖٓ.ٗءأؽ القاجسأؽ مؽ )  

 جء اخل جسيع اليياسات بالرررر )سؼ  مسؾد ا مؽ سظف الارض لأس ل جزن مؽ  -ٕٔ
 الحاية العليا للعارضة.

لة.لامء لأ  سلء مؽ الاس اب يللح ؼ سلظة مشح  محا لة ءيا لاذا ما  مأ -ٖٔ  
 لا  دسف لأ  متداءل للستشايدأؽ الحل يي استخيام مرأهؼ الخابة ءهؼ  -ٗٔ

باستخيام الزانة الخابة بستداءل آخر ءي   مؾايقة با لها ذ  ترشع الزانة مؽ    
مادة    خليي مؽ السؾاد  ت ؾ  بأ  طؾ     ةظر  ل ؽ الدظف الأساسي  جء    

مؽ شريي لحسااتها مشي الي زة  مشي الشها ة   يس ؽ    تحاا الزانة بظ قات   ؾ  نامسا  
.الد لو   

م  ٓٗطريل الاةتراب غأر محيد السداية  اةل طؾ  مدسؾح ب  للبةتراب يؾ ) -٘ٔ
بخظؾا  م ٕٕ.ٔم   مرض  لا  قل مؽ )٘ٗ مشيما تدسف الغر ر مس ؽ ا    ؾ  )

حتدء محا لة إذا  يث  ان درت الزانة  ثشان السحا لة يأنها لا ت .سؼ ٘ءيزان بعرض )
 ياشلة  يسشف الستداءل محا لة جياية اضايية

اتؼ الارتقان مؽ بشي   مرشؾ  مؽ مادة بل ة مشاس ة بحأا   ؾ  غاطدا  تو  -ٙٔ
م  مقاسا مؽ الدظف الياخلي لقا  الرشي   ٛٓ.ٔمدتؾى سظف الارض ذ طؾل  )

ي سؼ  مش٘ٔسؼ  مؽ الامام  يتيرج الرشي    تو  رل مرض  الو )ٓٙ مرض  )
 ةاميت  مؽ نا ية لؾ ة الا قار  سا يي الذ ل.



 

 
 
 
 
 
 
 

 جرررررؼ يررررري مشترررررر  العارضرررررة  يررررري يررررري  ٖتعلأرررررل  ز  مقررررريار   :الرررررتح ؼ بالسر نرررررة-ٚٔ
 ٔٔ)سررؼ يرري الؾثررء العررالي   ٚمؾضررعها.  مررؽ السحتسررل    تشحشرري للؤسرر ل بحرري  ةرررو 

  يي الق ز بالزانة .  سؼ 
ها نتيجررررة  لقررررؾة خارجيررررة لا تررررررت ي  أشسررررا  ررررر ف  اضررررحا    العارضررررة ترررررؼ اسررررقاط -ٛٔ

 بالستداءل ) ملو سلأل السثا  بدلء مر ة الريف  : 
إذا سقظ  العارضة بعي اجتياز الستداءل لها ءي      السدها ي ري يرل  الحالرة تعتلرر  - 

 السحا لة ناجحة . 
إذا سقظ  العارضة تح     عر ر  خررى ييجرء إمظران الستدراءل محا لرة  خررى  -ب

 جياية .
 س ؽ  ضع العلبمات يي طريل الاةتراب  يس ؽ للستداءل ا   دتخيم ملبمة ا   -ٜٔ

ملبمتا  مؽ العلبمات التي تسشحها ا  تررح باستخيامها اللجشة السشغسة لسدامية 
الستداءل ملو الر ض  الارتقانذ  يي  الة ميم  جؾد ملبمات  س ؽ استخيام شريي 

ساثلة ا  ا  شين اخر اتر  اثر  رعء الظ اشأر ا  مادة م ملابل  ل ؽ لا  دتخي
 ازالت . 

 



 

 التأخيخ: -20
 جء    الل  الح ؼ السدئؾ  لسدابقات السأيا  الستداءل با   ل شين جايز ل ي تلي  
السحا لة  ا  الزمؽ السدسؾح ب  لهل  السحا لة سؾر الي  مؽ يل  اللحغة ذ  بالتالي إذا 

محا لة ياشلة بسجرد انقزان الزمؽ  ما ةرر الستداءل ميم اجران السحا لة تحتدء
 السدسؾح ب  للسحا لة .

بالشد ة للق ز بالزانة  جء    الي  الزمؽ مشيما اتؼ ض ي القؾاجؼ  يقا  لظلء الستداءل ةلل 
الادان  لؽ  دسف ءؾة  اضايي لز ي آخر للقؾاجؼ . إذا ما انقزو الزمؽ السدسؾح ب  

 الأزمشة  ذ ييجء إلا  سشع مؽ  دان محا لت  للسحا لة مشي ءين الستداءل لأدان محا لت 
 .التالية لا  جء تجا زيا

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الذكل يؾضح ميجان مدابقة بالقفد بالعرا )الدانة(
 
 

 أخخى  القفد بالدانة الؾثب العالي عجد الستدابقيؽ الباقؾن في السدابقة
 دةيقة ٔ دةيقة ٔ دةيقة ٔ ٖ بثر مؽ 

 دةيقة ٔ دةيقة ٕ دةيقة ٘.ٔ ٖ    ٕ
 دةيقة - دةيقة ٘ دةيقة ٖ ٔ

 دةيقة ٕ دةيقة ٖ دةيقة ٕ ة ةمحا لات متعا



 

 اختيار عرا الدانة السشاسبة:
تؼ بشع الأمسية    الزانات السرنة لتشاسء   زا  القايزيؽ القرؾى    مشع  بعض 

الاتحادات مؽ استخيام ةايزيها للزانات التي تقع   زانها د      زا  القايزيؽ ضسانا 
لدلبمتهؼ ليى تعرضها لل در اثشان الانحشان القرؾ   لها. اما الأ زا  السشاس ة ليرجات 
الانحشان القرؾ   للزانة  جء    ت تء ملو  ملو الزانة ذ  غال ا   ما تلل  )  ؾالي ٓ٘ 

با ني  ملو مؽ الرةؼ السدجل ملأها   ,  سا يشا  اختلبر يي بلببة الزانات السرشعة 
للقايزيؽذ  أا ليس مؽ الزر ر      تتدا ى  زانتأؽ بالرلببة  دء ترشي هسا ملو 
الؾز  ذ  بسا    بلببة الزانة  طؾلها مؽ  يؼ العؾامل الس ثرة يي إنجاز القايز بالؾة  
الحاضرذ نجي القايزيؽ  حسلؾ   مجسؾمة مؽ الزانات ةي تزيي ملو ٓٔ  ثشان مذار تهؼ 

بالد اةات .  سا    يعالية  متظل ات الق ز سؾر تترأر  لسا غأر القايز م ا  الي زة 
ملو الزانة للؤملو    للؤس ل نحؾ نها ة العراذ للا نجي  بثر القايزيؽ  حايغؾ   ملو 

ارت ا  ة زات الأياؽ ملأها داجساذ  ما السداية ءأؽ الي زتأؽ يؾ   العرا يتقير بسداية 
 مرض ال ت أؽ     مرض ةليلب.

لقي تؼ ترشيع الزانات السرنة لتشاسء    زا  القايزيؽ  مدتؾى  ت شي هؼ  مر لتهؼ الدشية 
بحأا نجي     طؾا  يل  الزانات تترا ح مؽ 10 – 17 قجم أي مؽ 3,05 – 5,30 
مترذ مع اختلبيات  لأرة يي   زانها ,  جسيع شر ات ترشيع الزانات السرنة تزع  ز   
 القايز الأةرو ملو الزانة  سا تحيد م ا   ةرو ملبمة للسدػ يي نها ة العرا العليا

 وتتمخ  العؾامل اليامة والسؤثخة في عسمية الاختيار لعرا الدانة في الاتي:
 - ارت ا  م ا  الي ض ملو العرا

 -  ز   الجدؼ
 - سرمة الاةتراب

 - الت شيػ السدتخيم مؽ ةلل اللبمء
  ةي تؼ بشع مرا الزانة ل ي تتشاسء مع  ز   اللبمء  الاتي:



 

- مؽ )ٓ٘برؼ  الو )ٜٛبرؼ ذ بسا اؾجي يي  ل  ز   مؽ الا زا  الدابقة )ٗ درجات 
 للسر نة     ةاءلية الانثشان  يي:

  - بلء ا   ابس     ب - متؾسي الرلببة    ج – متؾسي الظرا ة      د- طر   .
  يحرل اللبمء ملو اةرو است ادة مس شة مؽ القؾة الرايعة للعرا للؤملو مؽ خلب :

 ٔ- تقريء مر ز ثقل الجدؼ لسحؾر العرا خلب  مسلية يرد العرا.
ٕ- الحرؾ  ملو ةير  ار مؽ التؾايل العزلي العرلي ءهير الحرؾ  ملو تدار  

 ايقي  ارت ا  يؾ   العارضة.
 ٖ- سحء ةؾ   لللرا   يرد للجدؼ  الحرؾ  ملو زا ية ديع مثالية.

 ٗ- ملؾر سليؼ للعارضة  مشاسء مؽ نا ية الاساس الس اني.
 السحاولات الفاشمة في مدابقة القفد بالعرا )الدانة(:

1- إذا  سررقي القررايز العارضررة مررؽ م انهررا لرريى مدررها بأ رري  جررزان الجدررؼ    بالزانررةذ  ا  
 سرمة تر  م ا  الق ز ةلل سقؾا العارضة لا تسشع مؽ يذل السحا لة إذا  ا  القايز يؾ

الستدلء يي سقؾطهاذ اما سقؾا العارضة بدلء الرياح يي السلبمء الخارجية يأ قو 
 تقياريا مؽ  اج ات   ؼ السدابقة الرجيدي.

ٕ- تسشف ٕ دةيقة ل ل ةايز للسحا لة )  دء الا ةات السثلتة يي الجي   املب   اءتيان 
مؽ لحغة السشاداة    تو ءين السحا لة  انتهان الزمؽ ةلل اللين بالسحا لة تعي تلػ 

 السحا لة ياشلة .
ٖ- اذا ان درت العرا اثشان ادان السحا لة لا تحتدء ياشلة ) تعاد  لا تحتدء ملي  

 محا لة .
ٗ- بسا تعي السحا لات ياشلة بالق ز بالزانة ليى السر ر مؽ جانلي  ؾامل العارضة    

مؽ تحتها ما ءأؽ الحؾامل ءي    ة ز.  ما التؾة  بعي الاةتراب  بي    انتهان الزمؽ 
 السحيد    ءي    الإخلب  ء يية القؾامي لا تعي محا لة ياشلة  يدتظيع إمادتها ثانية.



 

٘- اذا لسس اللبمء الارض بسا يي ذلػ مشظقة الهلؾا خل  السدتؾى  الراسي للجزن 
 العلؾ   للرشي    با  جزن مؽ جدس  ا  مرا الق ز ءي    اجتياز العارضة ا لا.

 ٙ- اذا تر   ةيما  الارض بقري الق ز  يذل يي ملؾر العارضة.
ٚ- اذا ةام اللبمء ءتدلل مرا الزانة ا   ر  الأي الد لو يؾ   العليا ا  ةام ءتحريػ 

 اي  العليا الو املو العرا.
ٛ- لا  دسف لأ  شخص ا  السس العرا مالؼ تدقي بعأية مؽ العارضة ا  القاجسأؽ 

 لأ  سلء  ا   اذا  ا  يي را  الح ؼ ا  العارضة  ان  يي   ؼ سقؾطها تدجل 
 ملو انها محا لة ياشلة.

الستداءل خارج  ي د الخظؾا الليزان التي تحيد  ر ض   حتدء خظأ إذالا ملاحغة: 
.طريل الاةتراب يي    مشظقة  

 س ؽ للستداءل بعري اسرتئلا   مررا  ة القاضري    اترر  مشظقرة التشرايس  ثشران سرأر  -ٜ
 السشايدات . 

ح رررؼ الرررل  لي ررر  برررلب ية لترأأرررر م رررا  السشايدرررة ذ إذا ر ى مرررؽ  جهرررة نغرررر     ال -ٓٔ
 الترأأر  جء    اتؼ بعي انتهان د ر  امل . يا   ذذر ا مشاس ة لللػال

 لا تعتلر ةؾة الريف    ترأر اتجايها شر طا   ايية لترأأر م ا  السشايدة .  ملاحغة :
 

 
  

 
 
 



 

 مثال لتحكيؼ مدابقة القفد بالعرا )الدانة(
م 7  4.05م 7  4.00م 7  3.95م 7  3.90م 7  3.85م 7  3.80:  اأتيكساا ىاؾ مؾضاح فيساا و قة قام رئيذ القزاة بالإعلان عؽ الارتفاعات السحجدة عشاج باجء السدااب 

  م 7 .... 4.10

مجموع المحاولات  التدمدل الشقاط
مٓٔ.ٗ اعمى ارتفاع الفاشلة م٘ٓ.ٗ  مٓٓ.ٗ  مٜ٘.ٖ  مٜٓ.ٖ  م٘ٛ.ٖ  مٓٛ.ٖ   ت الاسؼ 

م٘ٓ.ٗ ٘ الا   ٚ  ××× ×O  ××O  ××O  - - O 1 طارق خميل 

نيالثا ٘.ٗ م٘ٓ.ٗ ٗ   ××× ××O  - ×O  O ×O  2 محمد سالؼ  - 

م٘ٓ.ٗ ٗ الثاني م رر ٘.ٗ  ××× ××O  ×O  ×-  O O O 3 رياض سامي 

مٜٓ.ٖ ٗ الثامؽ ٓ     ××× ×O  ××O  ×O  4 ىيثؼ اكخم 

مٜ٘.ٖ ٗ الدابع ٓ    ××× ××O  ×O  - ×O  5 خالج اميؽ 

م٘ٓ.ٗ ٘ الرابع ٖ  ××× ××O  ××O  O ×-  O O 6 طلال سعيج 

مسالخا ٘.ٔ مٓٓ.ٗ ٕ    ××× ×O  ×O  O - O 7 فخاس عمي 

مٓٓ.ٗ ٕ الخامس م رر ٘.ٔ   ××× ×O  O ×O  - O 8 عسار جلال 

O  اجتياز =                                             X            تأجيل -                             = فاول = 



 

 

ة القفد بالعرا )الدانة( مؽ خلال كيفية حل عقجة التعادل عمى السخكد الاول في مدابق
 اتباع عجد مؽ الخظؾات وحدب التدمدل الاتي:

الستداءل الل  لي   اةل ميد مؽ السحا لات )الشاجحة  ال اشلة  يي الارت ا     ؾز -ٔ
 الاخأر.

ا ي الستدابقأؽ الل  لي   اةل ميد مؽ السحا لات ال اشلة يي    ؾز اذا استسر التعاد  -ٕ
 ات الدابقة )ماميا الارت ا  الل   يث  يي  ثلبث محا لات ياشلة .جسيع الارت ام

اذا استسر التعاد   سشف  لب الستدابقأؽ السذار أؽ يي العقية محا لة اضايية  -ٖ
)محا لة  ا ية ملو  ل ارت ا   غأر ةاءلة للتأجأل ملو الارت ا  الل  ةلل الاخأرذ 

  ي ؾز ا ييسا.سؼ   تو تحل العقية  ٘) وتخفض العارضة وتخفع
اذا  ان  العقية با  مر ز اخر غأر السر ز الا    حرل الستدابقؾ  ملو ن س  -ٗ

السر ز يي السدابقة مع تظلأل ن س شر ا  ل العقية ءأؽ الستدابقأؽ الاخريؽ  يي  الة 
 التذاب  ب ل شين   ؾ  يشا  الت رار.

  قي الستداءل  ق  يي ا  ثلبث محا لات ياشلة متتالية برض الشغر مؽ الارت ا   -٘
 الاستسرار بالسشايدة.

 

 
 
 

 
 
 


