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 (نداءالسدابقات السركبة )رجال و 
 نداءمدابقة الألعاب الدباعية  –مدابقة الألعاب العذرية رجال 

 مدابقة الألعاب العذرية رجال :
في ىحه الفعاليات العذخة ( فعاليات بألعاب القؾى ، وتتؼ السشافدة 01تحتؾي ىحه السدابقة عمى )

 خلبل يؾميؽ وكسا يأتي :
 فعاليات اليهم الأول :

 متخ( 011الثقل ، القفد العالي ، عجو  دفعمتخ ، الؾثب الظؾيل ،  011)عجو 
 فعاليات اليهم الثاني :

 متخ( 0011متخ حؾاجد ، رمي القخص ، القفد بالعرا ، رمي الخمح ، عجو  001)عجو 

وتعج ىحه السدابقة مؽ أصعب مدابقات ألعاب القؾى لمخجال ، إذ يتشافذ الخياضي فييا بفعاليات 
%( وفعاليات الخمي 01%( وفعاليات القفد )01تحتؾي عمى )العجو والقفد والخمي( وتذكل فعاليات العجو )

القخص( أي تذكل  %( ويجخل العجو في تخكيبة جسيع الفعاليات باستثشاء فعاليتي )رمي الثقل ورمي01)
 %( مؽ السجسؾع الكمي لمفعاليات . 01)

 : نداءمدابقة الألعاب الدباعية 
( فعاليات بألعاب القؾى ، وتتؼ السشافدة في ىحه الفعاليات الدبعة خلبل 7تحتؾي ىحه السدابقة عمى )

 يؾميؽ وكسا يأتي :
 فعاليات اليهم الأول :

 متخ(  011الثقل ، عجو  دفع متخ حؾاجد ، القفد العالي ، 011)عجو 
 فعاليات اليهم الثاني :

 متخ( 011)الؾثب الظؾيل ، رمي الخمح ، عجو 

وتعج ىحه السدابقة مؽ أصعب مدابقات ألعاب القؾى لمشداء ، إذ تتشافذ الخياضية فييا بفعاليات 
اليات الخمي %( وفع02%( وفعاليات القفد )00تحتؾي عمى )العجو والقفد والخمي( وتذكل فعاليات العجو )

%( مؽ 08%( ويجخل العجو في تخكيبة جسيع الفعاليات باستثشاء فعالية )رمي الثقل( أي تذكل )02)
 السجسؾع الكمي لمفعاليات .
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 العهامل السؤثرة في مدتهى الإنجاز في السدابقات السركبة :
تي الألعاب ىشاك عؾامل ومتظمبات لابج مؽ مخاعاتيا مؽ أجل الحرؾل عمى الإنجاز في مدابق

 العذخية رجال والألعاب الدباعية نداء مؽ أجل جسع أكبخ عجد مؽ الشقاط وىي تتمخص بسا يأتي :

يلبقي مجربي ألعاب القؾى مذكمة كبيخة عشج انتقاء وتجريب رياضيي السدابقات  السهاصفات الجدسية : -1
ىشاك فعاليات تتظمب مؾاصفات السخكبة ، وىي مذكمة التكؾيؽ الجدساني لا سيسا )الظؾل والؾزن( لأن 

 جدسية خاصة قج تختمف بذكل كبيخ عؽ السؾاصفات الجدسية لمفعاليات الأخخى .
ومؽ أجل تدميط الزؾء عمى ىحا السؾضؾع نجرج عجداً مؽ الاختلبفات والفخوقات ما بيؽ الستدابقيؽ     

ت الحيؽ يتشافدؾن في الفعاليات نفديا والستدابقات في )العذاري رجال والدباعي نداء( والستدابقيؽ والستدابقا
 ولكؽ في )الاختراص( وىحه الفخوقات نجرجيا بسا يأتي :

أ. السعجل العام لأوزان الستدابقيؽ والستدابقات في )العذاري رجال والدباعي نداء( لجييؼ نقراً مقارنة مع وزن 
( كغؼ ، ومع رماة الخمح 00-01)( كغؼ ، ومع رماة القخص يبمغ حؾالي 01-00رماة الثقل يبمغ حؾالي )

( كغؼ ، وىحه الفخوقات ىي مؽ أسباب الفخق في مدتؾى الانجاز بيؽ متدابقي السدابقات 01يبمغ حؾالي )
 السخكبة والخماة الاختراص .

متخ  0011ب. وجؾد زياده في وزن الستدابقيؽ والستدابقات في السدابقات السخكبة مقارنة مع وزن عجائي 
( كغؼ ، وىؾ أحج أسباب الزعف الكبيخ في 01متخ الاختراص وتبمغ حؾالي ) 011ءات الاختراص وعجا

 مدتؾى الإنجاز لجييؼ في ىحه الفعالية .
 011ج. وجؾد زياده في وزن الستدابقيؽ والستدابقات في السدابقات السخكبة مقارنة مع الستخرريؽ في عجو 

 متخ والؾثب الظؾيل . 011و متخ والؾثب الظؾيل والقفد بالعرا والستخررات في عج
د. عشج مقارنة الستدابقيؽ والستدابقات في السدابقات السخكبة يتسيدون بأجدام طؾيمة وأوزان ثقيمة غالباً، وىي 

( سؼ 021ميدة يسكشيؼ الاستفادة مشيا في أغمب الفعاليات ، وأن الظؾل السشاسب لستدابقي العذاري ىؾ )
 ( كغؼ .70( سؼ ووزن )001لستدابقات الدباعي ىؾ ) ( كغؼ ، والظؾل السشاسب00والؾزن )

تعج المياقة البجنية )العامة والخاصة( مؽ الستظمبات السيسة والأساسية لمستدابقيؽ  اللياقة البدنية : -2
والستدابقات في العذاري رجال والدباعي نداء ، وىشاك نقاط يجب مخاعاتيا عشج تظؾيخ المياقة البجنية لجييؼ 

 نجرجيا بسا يأتي : 
اً وحداسية مؽ تظؾيخىا عشج الستدابقيؽ أ. أن تظؾيخ المياقة البجنية عشج متدابقي العذاري أكثخ تعقيج

الاختراص ، إذ مؽ الرعب التؾفيق بيؽ صفتي القؾة والسظاولة ، إذ أن السظاولة تمعب دوراً بارزاً في 
        تة الجور نفدو فيسا يتعمق بفعاليامتخ( بيشسا تمعب القؾ  0011متخ و 011تحجيج نتائج فعاليتي )
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حال فيسا يتعمق بستدابقات الدباعي تؾجج صعؾبة في التؾفيق بيؽ الرفتيؽ )الثقل والخمح والقخص( وكحلػ ال
( متخ بيشسا تمعب القؾة الجور نفدو 011ذاتيسا ، إذ أن السظاولة تمعب دوراً ميساً في تحجيج نتائج فعالية )

 فيسا يتعمق بفعاليتي )الثقل والخمح( .
سبباً في ىبؾط مدتؾى أي صفة مؽ الرفات  ب. أن تظؾيخ أي صفة مؽ الرفات البجنية يجب أن لا يكؾن 

 الأخخى .
ج. عشج تظؾيخ الرفات البجنية لمستدابقيؽ والستدابقات في العذاري والدباعي يجب مخاعاة الفخوق الفخدية مؽ 

 حيث مدتؾى لياقتيؼ البجنية ونقاط القؾة والزعف في كل فعالية .
الرفات البجنية ارتباطاً بالؾراثة ، لأن ىحه الرفة إذا د. يجب الأخح بشغخ الاعتبار أن صفة الدخعة ىي أكثخ 

 ما كانت مؾروثة يكؾن مؽ الرعب تظؾيخىا إلى حج كبيخ عؽ طخيق التجريب .
ىـ. مخاعاة التجانذ بيؽ عسميتي تظؾيخ المياقة البجنية وضبط الأداء الفشي )التكشيػ( إذ أن تظؾيخ المياقة البجنية 

ضبط الأداء الفشي ، وأن أي ضعف في المياقة البجنية وعيؾر التعب يؤثخ سمباً  تمعب دوراً ميساً وجؾىخياً في
 في مدتؾى الأداء )التكشيػ( .

عكدياً مع قجرة العزمة عمى الامتظاط ، إذ أن التشسية الدائجة عؽ الحج لمسخونة و. أن القؾة العزمية تتشاسب 
 يؤثخ تأثيخاً ضاراً عمى القؾة .

بجنية ىي مؽ الؾسائل السيسة لتعؾيض أي نقص في السؾاصفات الجدسية )الظؾل أو ز. أن تظؾيخ المياقة ال
الؾزن( في بعض الفعاليات ، إذ أن قرخ القامة مسكؽ تعؾيزو عؽ طخيق تظؾيخ القؾة بذكل كبيخ وفعال 

متخ حؾاجد عؽ طخيق الارتقاء الكبيخ في  001عشج القفد ، أو يتؼ تعؾيض قرخ القامة في فعالية عجو 
 تؾافق الحخكي ، فزلًب عؽ القؾة العزمية .ال

يلبقي مجربي العاب القؾى صعؾبة كبيخة عشج تجريب رياضيي السدابقات السخكبة وذلػ  الأداء الفشي : -3
لاختلبف الأداء الفشي لكل فعالية عؽ الأخخى ، إذ يتظمب مشيؼ تشؾيع التسخيشات الخاصة بالأداء الفشي 

حجات التجريبية ، وىؾ يحتاج مؽ الستدابقيؽ والستدابقات مدتؾى عالِ مؽ وشسؾل كافة الفعاليات في الؾ 
 الحكاء السيجاني والحىشي . 

يحتاج الستدابقيؽ والستدابقات في العذاري والدباعي إلى لياقة نفدية كبيخة واتدان  اللياقة الشفدية : -4
 ى التعب العزمي الحي يريبيؼ .انفعالي عالِ لمتغمب عمى جسيع عخوف السدابقة ، فزلًب عؽ التغمب عم

مؽ أجل مؾاصمة التجريب والارتقاء بسدتؾى الانجاز لابج مؽ وجؾد الخغبة  الرغبة نحه التدريب : -5
 .في مسارسة ىحه السدابقات الرعبة والجافعية 
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ء نغخاً لرعؾبة السدابقات السخكبة وتعقيجىا وتشؾعيا فيي بحاجة إلى مجرب كفؾ  مدرب كفهء ذو خبرة : -6
ذكي ذو خبخة كبيخة يُحدؽ بخمجة وقيادة العسمية التجريبية ومؾاكبة التظؾرات التي تحجث في تجريب ىحه 
السدابقات ، وىحا يداعج في ثقة الخياضي أو الخياضية في السجرب ، مسا يجعميؼ يتحسمؾن الجيج العالِ في 

 أثشاء التجريب .  

 والألعاب الدباعية للشداء : جال ر القانهنية في مدابقتي الألعاب العذرية لللشهاحي ا
   ( فعاليات تؤدى عمى مجى يؾميؽ وعمى وفق التختيب 01تحتؾي مدابقة الألعاب العذخية رجال عمى ) -

 الآتي :
 متخ( 011الثقل ، القفد العالي ، عجو  دفعمتخ ، الؾثب الظؾيل ،  011)عجو  اليهم الأول
 متخ( 0011متخ حؾاجد ، رمي القخص ، القفد بالعرا ، رمح الخمح ، عجو  001)عجو  اليهم الثاني

 ( فعاليات تؤدى عمى مجى يؾميؽ وعمى وفق التختيب الآتي :7تحتؾي مدابقة الألعاب الدباعية نداء عمى ) -
 متخ( 011الثقل ، عجو  دفعمتخ حؾاجد ، القفد العالي ،  011اليؾم الأول )عجو 

 متخ( 011ي )الؾثب الظؾيل ، رمي الخمح ، عجو اليؾم الثان
 يتؼ سحب القخعة عمى تختيب الأداء في كل فعالية عمى حجه . -
متخ حؾاجد( في  001متخ ،  011متخ ،  011يتؼ سحب القخعة لتحجيج السجسؾعات في فعاليات عجو ) -

ؾن في مجسؾعات حدب متخ حؾاجد( في الدباعي ، ويتشافذ الستدابق 011متخ ،  011العذاري وعجو )
 تقجيخ الحكؼ .

 تظبيق قؾاعج الاتحاد الجولي لألعاب القؾى لميؾاة عمى كل فعالية في السشافدات فيسا عجا ما يأتي : -
 يُدسح لكل متشافذ بأداء ثلبث محاولات فقط في الؾثب الظؾيل وكل فعاليات الخمي. أ.

يؽ احجىؼ رئيداً( فإذا اتفقت ساعتان مؽ الثلبث يُدجل زمؽ الفائد في كل مدابقة ثلبثة ميقاتييؽ )يع ب.
واختمفت الثالثة فيعتسج زمؽ الداعتيؽ ، أما إذا اختمفت الداعات الثلبث فيعتسج الدمؽ الأوسط لمداعات ، 

 وإذا حجث لأي سبب أن سجمت ساعتان الدمؽ فيعتسج الدمؽ الأطؾل . 
 في فعاليات العجو والحؾاجد يُدتبعج الستشافذ مؽ أي مدابقة إذا أدى بجايتيؽ خاطئتيؽ . ج.
في حالة تخمف متدابق عؽ البجاية أو عسل محاولة في إحجى الفعاليات العذخة لا يُدسح لو بالاشتخاك في  -

يائي ، وأي متشافذ يقخر الفعاليات التالية ، ولكشو يُعج متشازلًا عؽ السشافدة ولا يُرشف في التختيب الش
 الاندحاب يجب عميو إخظار الحكؼ بقخاره .
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أي متدابق أو متدابقة يتخمف عؽ البجء في إحجى السدابقات ، أو فذل في السذاركة في إحجى السدابقات  -
ب ػ فلب يُرشف في التختيفلب يُدسح لو بالاشتخاك في السدابقات التالية ، ولكؽ يُعج ضسؽ السشافدة ، وعمى ذل

 وأي متدابق يقخر الاندحاب مؽ السشافدة عميو أن يبمغ الحكؼ العام بقخاره مباشخة. ،الشيائي 
يجب اعلبن نتائج الشقاط عمى الستدابقيؽ بعج الانتياء مؽ كل مدابقة مشفرمة ، وكحلػ اعلبن  السجسؾع  -

 قؾى .الكمي لمشقاط وفقاً لججول احتداب الشقاط الخاصة بالاتحاد الجولي لألعاب ال
الفائد ىؾ الستدابق الحي يحرل عمى أعمى مجسؾع مؽ الشقاط في جسيع الفعاليات العذخة لمخجال والدباعية  -

 لمشداء وحدب ججول الشقاط الخاص بالاتحاد الجولي بألعاب القؾى .
د أو في حالة حرؾل أكثخ مؽ متدابق أو متدابقة عمى نفذ السجسؾع الشيائي مؽ الشقاط )التعادل( فالفائ -

 الفائدة ىؾ أو ىي :
مؽ يحرل عمى أعمى نقاط في أكثخ عجد مؽ الفعاليات مؽ بيؽ الستدابقيؽ الآخخيؽ الستداويؽ معو في العقجة  أ.

 . )وتشتيي ىشا العقجة للؤلعاب الدباعية لمشداء لأن عجد الفعاليات فخدي( 
وإذا لؼ تُحل العقجة )استسخ التعادل( فالفائد ىؾ الستدابق الحي يحرل عمى أعمى عجد مؽ الشقاط في أية  ب.

 فعالية مؽ الفعاليات العذخة .
وإذا لؼ تُحل العقجة )أستسخ التعادل( فالفائد ىؾ الستدابق الحي يحرل عمى أعمى عجد مؽ الشقاط في أية  ج.

 ة ، وتظبق نفذ القاعجة في حل العقجة لتحجيج بقية السخاكد في السشافدة .فعالية ثانية مؽ الفعاليات العذخ 
( دقيقة بيؽ نياية كل فعالية وبجاية الفعالية التالية لأي 01يجب وجؾد فتخة فاصمة )راحة( لا تقل عؽ ) -

ة الأولى في متدابق ، ويجب أن لا تقل الفتخة الدمشية بيؽ نياية آخخ فعالية في اليؾم الأول وبجاية الفعالي
 ( ساعات .   01اليؾم الثاني عؽ )

 111متر ، 211متر حهاجز( في العذاري رجال وعدو ) 111متر ،  411متر ،  111فعاليات عدو )
 متر حهاجز( سباعي سيدات 

ي بظؾلة السدابقات يقؾم السشجوبيؽ الفشييؽ أو حكؼ السدابقات السخكبة في كل فعالية مشفرمة ف
الفعالية الاخيخة بتختيب الترفيات والسجسؾعات كسا ىؾ مظبق ، بحيث يتؼ وضع جا عما  السخكبة ،

الستدابقيؽ ذوي الأداء السذابو في كل فعالية مشفخدة خلبل الفتخة السحجدة سابقاً في نفذ الترفيات أو 
بقيؽ( السجسؾعة ، ويُفزل أن تتكؾن السجسؾعة مؽ )خسذ متدابقيؽ أو أكثخ( ولكؽ ليذ )أقل مؽ ثلبثة متدا

 في كل ترفية مؽ الترفيات أو السجسؾعة أو السجسؾعات .
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يجب استخجام نغاماً واحجاً فقط لمتؾقيت خلبل كل فعالية ، ومع ذلػ بالشدبة لتدجيل الارقام يجب اعتساد  -  
الأزمشة التي يتؼ الحرؾل عمييا مؽ نغام تؾقيت كامل لآلية ترؾيخ الشياية بغض الشغخ عسا إذا كان مثل 

 التؾقيت متاحاً لباقي الستدابقيؽ في ىحه الفعالية أم لا . ىحا
 يُدتبعج الستشافذ مؽ السدابقة إذا أرتكب الأخظاء الآتية :  -
م ، 011م ، 011إذا ارتكب بجايتيؽ خاطئتيؽ في واحجة مؽ مدابقات العجو الأربعة في العذاري رجال ) أ.

 م( .011م ، 011حؾاجد ، م 011م( أو في الدباعي نداء )0011م  حؾاجد ، 001
 إذا لؼ يُكسل الدباق في أي مؽ مدابقات العجو الأربعة )رجال( أو الثلبثة )نداء(. ب.
 إذا امتشع لأي سبب كان عؽ السذاركة في أي مؽ السدابقات العذخة لمخجال أو الدبعة لمشداء . ج.
م ، 011ذاري رجال ) إذا تعسج العجو الخكض خارج السجال السخرص لو في مدابقات العجو ع د.

 م (.011م حؾاجد ، 011م حؾاجد( أو سباعي نداء )001م،011
 إذا ارتكب ثلبث محاولات فاشمة في مدابقة الؾثب الظؾيل . ىـ.
 إذ ارتكب ثلبث محاولات فاشمة في واحجة مؽ مدابقات الخمي )الثقل ، القخص ، الخمح( . و.
 مدابقتي القفد العالي أو القفد بالعرا . إذا لؼ يتسكؽ مؽ اجتياز أي ارتفاع في إحجى ز.
إذا أرتكب ثلبث محاولات فاشمة في أول ارتفاع تقخره المجشة السشغسة لمدباق في إحجى مدابقتي القفد العالي  ح.

 أو القفد بالعرا ، أو إذا ارتكب ثلبث محاولات فاشمة متتالية بغض الشغخ عؽ الارتفاعات التي حجثت فيو .

 : في مدابقة الألعاب العذاريةالفعالية الأولى 
 متر :  111فعالية عدو  

 متر : 111عدو  فعاليةفن الأداء في 
 يسكؽ تقديؼ فؽ الاداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية :

تبجأ ىحه السخحمة بؾقؾف العجاء خمف خط البجاية قميلًب ، وعشج سساع  مرحلة وضع البداية من الجلهس : -0
الايعاز مؽ السظمق الخئيدي )عمى الخط( يتقجم العجاء لمجمؾس عمى خط البجاية مدتخجماً البجاية 
السشخفزة )مؽ الجمؾس( وعادة يدتخجم العجاؤون مدانج البجاية التي يتؼ تثبيتيا واستشاد القجميؽ عمييا 

( 001-001) اوية مفرل الخكبة الخمفية بسقجارلأرض بقؾة للؤمام ، وفي ىحه السخحمة تكؾن ز ودفع ا
درجة وذلػ ليتسكؽ العجاء مؽ مج مفرل الخكبة والحرؾل عمى الدخعة القرؾى ، وتكؾن زاوية الفخح 

شتجة مؽ ( درجة لمخجل الامامية أي قائسة تقخيباً ، لأن أكبخ شغل لمقؾة الس21-01الأمامية بسقجار )
 العزلبت السذتخكة في ذلػ عشجما تكؾن ىحه الداوية قائسة .
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بعج أخح )وضع التحزخ( بإيعاز مؽ السظمق الخئيدي وىؾ الإيعاز  مرحلة الانظلاق وتزايد الدرعة : -2
أجل الثاني لمعجاء للبستعجاد والتييؤ للبنظلبق ، تبجأ السخحمة الثانية وىي مخحمة الانظلبق وتدايج الدخعة مؽ 

اكتداب التعجيل لمؾصؾل إلى الدخعة الانتقالية القرؾى ، إذ يحاول العجاء ىشا الانتقال مؽ وضع الثبات 
%( مؽ خلبل تدايج مدتسخ لظؾل الخظؾات وسخعة 011والدخعة تداوي )صفخ( إلى سخعة عالية قرؾى )

تخاً ، إذ يقل ىحا السيلبن بالتجريج ( م01-00تخددىا ، ويكؾن الجدؼ مائلًب للؤمام مشحُ الانظلبق إلى حؾالي   )
نتيجة طؾل الخظؾات إلى أن يأخح الجدؼ وضع العجو الظبيعي بعج السدافة السحكؾرة ، وتدتسخ ىحه السخحمة 

 ( متخاً ، إذ يختمف طؾل ىحه السدافة حدب مدتؾى العجائيؽ .00-00إلى حؾالي )
 

عشج الؾصؾل إلى الدخعة القرؾى بعج ثبات طؾل  مرحلة الهصهل إلى الدرعة القرهى والاحتفاظ بيا : -0
الخظؾة وسخعة تخددىا يحاول العجاء الاحتفاظ بيحه الدخعة لأطؾل مدافة مسكشة ، وعميو العجو ىشا بارتخاء 

 وانديابية عالية عمى الخغؼ مؽ الدخعة العالية ، لأن العجو بتؾتخ يعسل عمى سخعة الؾصؾل إلى التعب . 

وىي تسثل الخظؾات العذخة الأخيخة تقخيباً ، وفييا يحاول العجاء الاحتفاظ  شدبي للدرعة :مرحلة التشاقص ال -4
بالدخعة قجر الامكان ، ولكؽ بدبب التعب الحي يريب العجاء أو العجاءة تحجث زيادة ندبية بظؾل الخظؾة 

ستدابق اجتياز خط نتيجة تشاقص سخعة تخددىا )أي يتؼ تعؾيض سخعة تخدد الخظؾة بتظؾيل الخظؾة( وعمى ال
الشياية بالجدء العمؾي مؽ الجدؼ وليذ بالخأس أو الأذرع أو الأرجل ، لحا عميو دفع الرجر اماماً في 

 الخظؾتيؽ الأخيختيؽ ومحاولة إيرالو إلى خط الشياية قبل أجداء الجدؼ الأخخى .

 قانهن مدابقات العدو :
  مجالات . تدعةمتخ والحي يتدع ل 011يجب أن لا يقل مزسار العجو عؽ 
  متخ( . 7.10متخ ىؾ ) 011متخ( وفي بجاية   0.00متخ ىؾ ) 011الفخق بيؽ السجالات في بجاية عجو 
 ( محجد بخظؾط عخضيا  0.00متخ( ولا يديج عؽ ) 0.00لكل متشافذ مجال مدتقل لا يقل عخضو عؽ )متخ

 سؼ( . 0)
  متخ( بيؽ  0.00لسشحشى الأول بفارق )متخ العجو في مجالو الخاص حتى نياية ا 011يبجأ متدابق عجو

 عجاء وآخخ في البجاية ، وبعجىا مؽ حقو الجخؾل إلى أي مجال آخخ أو البقاء في مجالو .
  عشج بجاية سباقات العجو إذا تخك الستدابق السكان باليج أو القجم أثشاء الاطلبق وقبل اطلبقة السدجس تعج

 البجاية خاطئة .
 طلبق أن البجاية لؼ تكؽ عادلة فيجب إعادة الستدابقيؽ بإطلبقة ثانية بسدجس إذا رأى السظمق أو معيج الا

 الاطلبق . 
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  تحجد نتيجة الستدابق عمى وصؾل الجحع )الرجر( إلى خط الشياية أولًا بغض الشغخ عؽ )الخأس والحراعيؽ
 والقجميؽ( .

 : اب الدباعية لعفي مدابقة الأ  الخامدةفي مدابقة الألعاب العذارية و الفعالية الثانية 
 :  فعالية الهثب الظهيل

 تؤدى مدابقة الؾثب الظؾيل مؽ خلبل اربعة مخاحل فشية ىي كسا يأتي :

وىي أولى السخاحل وتيجف إلى الؾصؾل إلى سخعة عالية مشاسبة لمتحزيخ لعسمية  . الركزة التقربية :1
 الارتقاء )الشيؾض( والحرؾل عمى زاوية ارتقاء فاعمة ، وتقدؼ ىحه الخكزة التقخبية إلى قدسيؽ ىسا :

 التجرج بالدخعة  -
 التحزيخ للبرتقاء   -

بعج وقؾف الخياضي في السكان السشاسب يبجأ بالخكزة التقخبية مؽ وضع البجء العالِ  التدرج بالدرعة : -
بخظؾات متجرجة بالظؾل وبدخعة تخدد وتؾقيت مشتغؼ عمى أمذاط القجميؽ وبسذاركة مخجحة الحراعيؽ 

 ومداعجتيا لمخجميؽ عشج الانجفاع للؤمام.

لاعتبار تؾفيخ الذخوط السيكانيكية والاستعجاد ويتؼ في ىحا القدؼ الأخح بشغخ ا التحزير للأرتقاء : -
للبرتقاء وتحؾيل فاعمية الخكزة التقخبية إلى قؾة نيؾض عالية ، إذ تدداد ىشا الخظؾة ما قبل الاخيخة في 

( سؼ مقارنة بالخظؾة التي تدبقيا ، ويتؼ فييا خفض مخكد ثقل الجدؼ قميلًب ، ومؽ ثؼ 01الظؾل إلى حؾالي )
 خيخة ندبياً لسحاولة رفع مخكد ثقل الجدؼ للؤعمى .تقريخ الخظؾة الا

ولابج مؽ الاشارة إلى أن الستدابقيؽ يدتخجمؾن العلبمات الزابظة في تحجيج نقظة بجء القدؼ الأول وبجء     
 القدؼ الثاني . 

وتعج ىحه السخحمة مؽ السخاحل السيسة لأنيا تعج حمقة الؾصل ما بيؽ مخحمة  الارتقاء )الشيهض( : -2
الخكزة التقخبية ومخحمة الظيخان ، وىي تقدؼ إلى ثلبث اقدام عمى الخغؼ مؽ قرخ الفتخة الدمشية عشج أداءىا 

 وىحه الاقدام ىي :

وفي ىحا القدؼ يتؼ رفع الجحع للؤعمى بعج ملبمدة قجم الارتقاء لمؾحة الارتقاء بعج  أ. استشاد قدم الارتقاء :
قجم الارتقاء والارض ، إذ تلبمذ القجم بكامميا الارض ابتجاءاً  ( درجة ما بيؽ071تذكيل زاوية قجرىا )

 بالكعب ثؼ الجفع بسذط القجم .
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ويتؼ في ىحا القدؼ ثشي رجل الارتقاء بعج إستشادىا وتقميل مقجار زاوية الخكبة مؽ  ب. ثشي قدم الارتقاء :
 ( درجة .  001 – 000( درجة إلى ما بيؽ )071)

وفي ىحا القدؼ يتؼ دفع قجم الارتقاء بذكل قؾي في إتجاه الأمام  ودفع الارض : ج. مرحلة مد رجل الارتقاء
الأعمى ، مع امتجاد كامل لمجدؼ حتى مذط القجم ، فزلًب عؽ تأميؽ عسمية الجفع بالتعاون مع الحراعيؽ 

 بؾساطة الخجل الحخة ويكؾن الشغخ للؤمام .

 
 لهثب الظهيل بسراحليا الثلاث( يهضح حركة الشيهض )الارتقاء( في ا1الذكل رقم )

وتبجأ ىحه السخحمة مؽ لحغة تخك قجم الارتقاء الأرض لحيؽ وصؾل الجدؼ إلى حفخة اليبؾط ،  الظيران : -0
وىي مخحمو الغخض مشيا حفع الاتدان وتؾفيخ أفزل وضع ليبؾط ناجح ، وىشاك أنؾاع متعجدة مؽ الحخكات 

 ا )حخكة القخفراء ، وحخكة التعمق ، وحخكة السذي في اليؾاء( .التي يؤدييا الخياضي في أثشاء الظيخان مشي

وتيجف ىحه السخحمة وىي الأخيخة إلى الاستفادة القرؾى مؽ مخحمة الظيخان وعجم فقجان مدافة  اليبهط : -4
كبيخة ، فزلًب عؽ تأميؽ وصؾل الستدابق إلى الأرض بجون إصابة ، وتؤدى ىحه السخحمة بدحب الحراعيؽ 

 إذ يسيل الجحع للؤمام مع إمتجاد الخجميؽ للؤمام بيجف عجم فقجان أي مدافة .لمخمف ، 

 
 ( يهضح حركة اليبهط في الهثب الظهيل2الذكل رقم )
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 الهثب الظهيل :مدابقة الشهاحي القانهنية في 
 . يكؾن تختيب الستدابقيؽ لأداء محاولاتيؼ بالقخعة 
 . تحتدب لمستدابق أحدؽ وثبة مؽ جسيع وثباتو 
 ( متخاً.01( سؼ والحج الادنى لظؾل طخيق الاقتخاب )000الحج الأدنى لعخض طخيق الاقتخاب ) 
 ( والحج السدسؾح بو في أتجاه العجو 011:0أقرى ميل جانبي يُدسح بو لظخيق الاقتخاب لا يديج عؽ )

(0111:0. ) 
 ( أمت01يجب أن لا تقل السدافة بيؽ لؾحة الارتقاء ونياية مشظقة اليبؾط عؽ ) .ار 
 ( 0( متخ ولا تديج عؽ )0تؾضع لؾحة الارتقاء بحيث لا تقل السدافة بيشيا وبيؽ حافة مشظقة اليبؾط عؽ )

 متخ
  ( سؼ 000-000) طؾلياالسشاسبة ويكؾن و و مؽ بعض السؾاد الرمبة أتُرشع لؾحة الارتقاء مؽ الخذب

 الأبيض . ( سؼ عمى أن تُجىؽ بالمؾن 01( سؼ وأقرى عسق ليا )01.0 – 02.0وبعخض )
 ( سؼ وبعخض 000 -000يؾضع لؾح الرمرال خمف لؾحة الارتقاء في اتجاه الحفخة مباشخة بظؾل )

 ( سؼ .01.0 – 2.0)
 ( سؼ .070( أمتار والحج الأدنى لعخض حفخة اليبؾط )0الحج الأدنى لظؾل حفخة اليبؾط ) 
 ة اليبؾط إلى خط الارتقاء تقاس جسيع الؾثبات مؽ أقخب أثخ تخكو أي جدء مؽ جدؼ الستدابق في مشظق

 أو امتجاده . 
  لرحة القياسات في الؾثب الظؾيل يجب أن يكؾن سظح الخمل في مشظقة اليبؾط مدتؾياً تساماً وعمى

 امتجاد لؾحة الارتقاء .
  لا يدسح بؾضع علبمات عمى طخيقة الاقتخاب ، ولكؽ يسكؽ لمستدابق أن يزع علبمات تحجدىا المجشة

 الظخيق .السشغسة عمى جانبي 
 .لا يدسح لمستدابق باستخجام طخيق الاقتخاب لغخض التجريب بسجخد بجء السشافدة 

 

 السحاولات الفاشلة :
 تعج السحاولة فاشمة في مدابقة الؾثب الظؾيل في الحالات الآتية : 

 إذا لسذ اللبعب الأرض خمف لؾحة الارتقاء بأي جدء مؽ جدسو . -
 مؽ نيايتي المؾحة أو عمى امتجاد خط الارتقاء مؽ الخمف والأمام .إذا ارتقى اللبعب مؽ الخارج سؾاء  -
 أثشاء اليبؾط لسذ اللبعب الارض خارج مشظقة اليبؾط  . -
 بعج انتياء الؾثبة مذى اللبعب عائجاً باتجاه لؾحة الارتقاء مؽ داخل مشظقة اليبؾط. -
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 إذا استخجم اللبعب أي وسيمة مؽ وسائل الجوران في اليؾاء . -
 تأخخ اللبعب أكثخ مؽ دقيقة بعج مشاداتو لأداء محاولتو .في حالة  -
 

 : في مدابقة الألعاب العذارية والدباعية الفعالية الثالثة 
 فعالية دفع الثقل :

 فن الأداء في مدابقة رمي الثقل بظريقة الزحلقة )أوبراين( :
 يسكؽ تقديؼ السخاحل التي يسخ بيا الستدابق في مدابقة دفع الثقل بيحه الظخيقة إلى السخاحل الآتية : 

يبجأ الستدابق بسدػ الثقل بتؾزيع الأصابع الثلبثة الؾسظى خمف  مدك وحسل الثقل والهضع الابتدائي : -1
والبشرخ ، ويُسدػ عادة  الثقل مباشخة مؽ جية ، ويُدشج الثقل مؽ الجية الأخخى باصبعي الخشرخ

 بالدلبميات الأولى مؽ الأصابع وليذ بخاحة اليج للبستفادة مؽ نابزية الأصابع عشج دفع الثقل .

 
 ( يهضح كيفية مدك الثقل3الذكل رقم )

بعج مدػ الثقل يقف الستدابق في نياية الجائخة وعيخه مؾاجياً لقظاع الخمي ، ويكؾن الجدؼ مشترب و      
مام باتجاه عكذ قظاع الخمي ، بعجىا يزع الستدابق الثقل ما بيؽ الحقؽ وعغؼ التخقؾة ، أما والشغخ للؤ

بالشدبة لميج الأخخى وىي )الحخة( فتكؾن مخفؾعة للؤعمى ومختخية مؽ أجل السحافغة عمى التؾازن قميلًب ، 
ة اليسشى( وتدسى الخجل وفي ىحه المحغة يدتشج مخكد ثقل الجدؼ عمى الخجل اليسشى )إذا كانت اليج الخامي

اليسشى ىشا )بخجل الارتكاز( التي تكؾن قجميا ملبمداً لمجائخة أو قخيباً ججاً مؽ الحافة الجاخمية لمجائخة مؽ 
الخمف ، للبستفادة القرؾى مؽ السدافة التي سسح بيا القانؾن واستغلبليا لمتحخك بسداحة أكبخ لتؾفيخ 

ق الثقل ، كسا تكؾن قجم الارتكاز بكامميا عمى الأرض، في حيؽ تعجيل كبيخ قبل الؾصؾل إلى مخحمة إطلب
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تؾضع القجم الحخة إلى الخمف قميلًب مدتشجة عمى مذط القجم بارتخاء كامل ، وىي تبعج عؽ قجم الارتكاز 
 مدافة لا تتجاوز الـ )القجم الؾاحجة( .

 

 
 

 ( يهضح كيفية مدك الثقل في الهضع الابتدائي4الذكل رقم )
 

بعج الؾضع الابتجائي يبجأ الستدابق بثشي الجحع إلى الأمام ثؼ الأسفل مع الاحتفاظ التكهر :  وضع -2
بالؾضع السدتقيؼ لسحؾر الكتفيؽ ، وفي ىحه الاثشاء يتؼ ثشي رجل الارتكاز مؽ مفرل الخكبة ، بعجىا يقؾم 

الخمف بحيث لؼ تختفع عؽ الستدابق )السدتخجم ذراع الخمي اليسشى( بسخجحة الخجل الحخة )اليدخى( إلى 
مدتؾى عيخ الخامي ، ثؼ تعؾد الخجل الحخة مخة أخخى في أتجاه الخجل اليسشى )رجل الارتكاز( لتدتقخ خمفيا 
مشثشية مؽ مفرل الخكبة ، بحيث تكؾن السدافة بيشيا وبيؽ الخجل اليسشى بحجود )قجم واحجة( وىشا سؾف يكؾن 

الارتكاز ، وترل زاوية الجحع والفخح )زاوية الحؾض( في ىحا وزن الجدؼ واقعاً برؾرة واضحة عمى رجل 
 ( درجة تقخيباً .011( درجة وترل زاوية مفرل ركبة رجل الارتكاز إلى حؾالي )01الؾضع إلى )

 
بعج إجخاء عسمية التكؾر واستقخار الستدابق في ىحا الؾضع مرحلة الزحلقة والهصهل إلى وضع الدفع :  -3

الدحمقة وىي مخحمة ميسة ىجفيا زيادة تعجيل الحخكة لإنتاج أكبخ قؾة مسكشة ، وذلػ بسج  قميلًب ، تبجأ مخحمة
رجل الارتكاز للؤعمى وسحب الخجل الحخة إلى الخمف بقؾة في اتجاه لؾحة الايقاف )أي باتجاه قظاع الخمي( 

بالحراع اليسشى(  وبعجىا تتخك قجم الارتكاز الارض لتجور في اتجاه عكذ عقخب الداعة )بالشدبة لمخامي
وترل إلى مشترف الجائخة ، في حيؽ تقؾم الخجل الحخة )اليدخى( في الؾقت ذاتو بتخك الارض ايزاً وترل 
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بالقخب مؽ لؾحة الإيقاف ، إذ يتؼ اليبؾط عمى نعل القجم لكمتا القجميؽ ، ويكؾن وزن الجدؼ فؾق رجل 
 الارتكاز وىؾ في حالة ثشي قميل .

ج عمى نقل قجم الارتكاز وتجشب الاحتكاك مع الأرض في أثشاء عسمية الدحمقة لحيؽ ولابج مؽ التأكي     
وصؾل ىحه القجم إلى مشترف الجائخة تقخيباً ، مع امتجاد القجم الحخة حتى لؾحة الايقاف ، والتأكيج عمى تجويخ 

قبل الانتياء مؽ عسمية مذط قجم الارتكاز الستدحمقة قميلًب إلى الجاخل لتدييل عسمية الجوران برؾرة مبكخة 
 ( درجة مع الارض .21الدحمقة ، وتكؾن الحراع الحخة متجلية ومختخية للؤسفل لتذكل زاوية مقجارىا )

وبعج الانتياء مؽ عسمية الدحمقة سؾف يرل الخامي إلى وضع الخمي أو ما يدسى احياناً بـ )وضع       
يسشى وىي مشثشية في مخكد دائخة الخمي تقخيباً ، وتكؾن القؾة( إذ يكؾن وزن الجدؼ ىشا مختكداً عمى الخجل ال

الخجل اليدخى مسجودة بحيث ترل قجميا قخب لؾحة الايقاف وخمف الخجل اليسشى ، مع امتجاد الخط الؾىسي 
 ( سؼ لمجانب .01لخجل الارتكاز بحجود )
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 ( يهضح وضع الجدم أثشاء الهصهل إلى وضع الرمي5الذكل رقم )
 
بعج الؾصؾل إلى وضع الجفع وعشجما يكؾن الجدء الخارجي مؽ القجم  والتغظية وحفع الاتزان :الدفع  -4

الحخة بجانب لؾحة الايقاف وجدؼ الخامي مييأ لبجأ عسمية الجفع ، يقؾم الجفع بسج رجل الارتكاز مع لف قجميا  
كخافعة لمجدؼ حتى لحغة إلى الجاخل ولف الجحع بدخعة لسؾاجية قظاع الخمي ، وىشا تعسل القجم الحخة 
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اطلبق الثقل ، إذ يختفع الجحع إلى الامام الأعمى مع مج رجل الارتكاز ، ويتؼ التخمص مؽ الثقل بسج الحراع 
الخامية عالياً ، ودفع الثقل بسا يتؼ تجسيعو مؽ قؾة في اتجاه قظاع الخمي ، بالاستفادة مؽ نابزية الدلبميات 

( 00-01( درجة وبداوية اتجاه )00-01الثقل وبداوية رمي قجرىا ) الأولى مؽ الأصابع كآخخ جدء يتخك
 درجة .
أما الحراع الحخة فتبقى كسا ىي مشثشية مؽ مفرل السخفق أمام الجدؼ حتى وضع الخمي ، وتجور في      

 حخكة جانبية لكي تدسح بامتجاد عزلبت الرجر قبل دفع الثقل .
جدسو إلى الامام بعج عسمية الجفع ، يقؾم بتبجيل مكان الخجميؽ ولكي يقمل الستدابق مؽ سخعة انجفاع      

لمحفاظ عمى تؾازنو داخل الجائخة ، ومخجحة الخجل الحخة إلى الخمف وخفض مخكد ثقل الجدؼ ، وذلػ بثشي 
ركبة رجل الارتكاز الأمامية وارجاع الحراع عبخ حخكة الجدؼ السدتسخة إلى الاسفل ، مع سقؾط الجحع إلى 

 ومحاولة الخجؾع إلى وسط دائخة الخمي لمخخوج مؽ القدؼ الخمفي ليا . الاسفل 
 

 
 ( يهضح فن الأداء في مدابقة رمي الثقل 6الذكل رقم )

 
 الشهاحي القانهنية في مدابقة دفع الثقل :

 يجب أن يأخح الستدابقؾن محاولاتيؼ بالقخعة . -
في مكان السدابقة ، وبسجخد بجء السدابقة لا يُدسح يدسح لكل متدابق أداء محاولتان لمتسخيؽ عمى الأكثخ  -

 لمستدابقيؽ استخجام الجائخة بغخض محاولات التسخيؽ سؾاء بالأدوات أو بجونيا .
يُدسح لمستدابق لسذ الإطار الحجيجي ولؾحة الايقاف مؽ الجاخل ، وتحتدب الخمية فاشمة ولا يُدسح  -

خارج الجائخة أو أعمى الإطار الحجيجي أو لؾحة الإيقاف مؽ  باحتدابيا إذا لسذ الستدابق بأي جدء مؽ جدسو
 الأعمى .

 يجب عمى الستدابق أن لا يغادر الجائخة حتى يمسذ الثقل الأرض . -
( 0حتى تكؾن السحاولة صحيحة يجب أن يدقط الثقل داخل الحجان الجاخميان لخظي قظاع الخمي بعخض ) -

 ( درجة مؽ مشترف الجائخة .00.20اويتو )سؼ والسحجدان لقظخي القظاع والحي تبمغ ز 
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يجب أن تقاس كل رمية مؽ أقخب أثخ أحجثو سقؾط الأداة حتى الحج الجاخمي لمجائخة عمى امتجاد الخط  -
 الؾاصل بيؽ العلبمة التي أحجثيا الثقل مخوراً بسخكد الجائخة .

والاعتساد مؽ قبل الجية السشغسة  لا يُدسح لأي متدابق باستخجام الأداة الخاصة بو قبل أن تخزع لمفحص -
 عمى أن تؾضع عمييا علبمة مسيدة ويسكؽ أن يدتخجميا جسيع الستدابقيؽ .

 بعج الانتياء مؽ عسمية الخمي يجب حسل الأداة ثانية إلى الجائخة دون رمييا . -
س ، كسا يجب يجب أن تكؾن الأداة مؽ الحجيج الرمب أو الشحاس أو مؽ أي معجن لا يقل ليؾنتو عؽ الشحا -

 أن تكؾن الأداة كخوية الذكل وسظحيا أممذ .
( لاعبيؽ ، 0-0تحتدب السحاولة فاشمة عشج تأخيخ الستدابق لأكثخ مؽ دقيقة عشجما يكؾن عجد السذاركيؽ ) -

 ( لاعبيؽ . 0ونرف دقيقة عشجما يكؾن عجد السذاركيؽ أكثخ مؽ )
 كغؼ . 0كغؼ ولمشداء  7.081وزن الثقل لمخجال  -
تُرشع أرضية الجائخة مؽ الاسسشت أو الأسفمت أو أي مادة صمبة لا تداعج عمى الاندلاق ، وسظح أرضية  -

ممؼ ويكؾن سسػ ± سؼ إلى  0الجائخة يجب أن يكؾن مدتؾياً مشخفزاً عؽ الحافة العميا لإطار الجائخة بسقجار 
 ممؼ . 8الإطار 

الجائخة مؽ جانبييا مؽ الؾسط لتشريف  سؼ يستج خارج 70سؼ وبظؾل  0يجب رسؼ خط أبيض عخضو  -
 الجائخة .

 ممؼ . 0± م 0.000طؾل قظخ الجائخة مؽ الجاخل  -
تُرشع لؾحة الإيقاف مؽ الخذب أو أية مادة أخخى عمى شكل قؾس بحيث يظابق حجىا الجاخمي الحج  -

 الجاخمي لمجائخة عمى أن يثبت بأحكام مع الأرض .
سؼ في الشياية  01سؼ في الؾسط وإلى  00.0م والعخض 1.10± م 0.00 يبمغ طؾل لؾحة الإيقاف الجاخمي -

م لسدتؾى الجائخة مؽ الجاخل ، وتجىؽ لؾحة 1.10± سؼ  01عمى شكل قؾس مظابق لمجائخة وارتفاعيا 
 الإيقاف بالمؾن الأبيض .
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 ( يهضح القياسات الخاصة بدائرة رمي الثقل وقظاع الرمي7الذكل رقم )

 
 سؼ . 0في قحف الثقل يُحدب إلى أقخب القياس  -
 يجب عجم إرجاع الثقل خمف خط الكتفيؽ أثشاء الخمي . -
إذا تؾقف الخامي أثشاء أداءه محاولتو مؽ دون مخالفة لأي قاعجة مؽ قؾاعج الخمي بإمكانو تخك الثقل داخل  -

 حاولة ججيجة .الجائخة أو خارجو والخخوج مؽ الجائخة ثؼ الجخؾل الرحيح مخة ثانية لأداء م
 قظخ الثقل :                         لمخجال               لمشداء -

 ممؼ 20ممؼ              001الحج الأدنى                           
 ممؼ 001ممؼ              001الحج الأقرى                         

 
 :في مدابقة الألعاب العذارية والثانية في مدابقة الألعاب الدباعية الفعالية الرابعة 

 العالي : قفزفعالية ال
 فن الأداء في مدابقة القفز العالي :

سيتؼ شخح فؽ الأداء في ىحه السدابقة بظخيقة التقؾس )فؾسبؾري( وىي الظخيقة السدتخجمة لجى غالبية     
 السخاحل الفشية الآتية :إلى  أبظال القفد العالي وىي تقدؼ

تشقدؼ الخكزة التقخبية في القفد العالي بظخيقة )فؾسبؾري( عادة إلى قدسيؽ ، الأول  الركزة التقربية : -0
يكؾن بذكل مدتقيؼ يحرل فيو القافد عمى التعجيل اللبزم لأداء القدؼ الثاني ، وىؾ القدؼ الحي يؤدى بذكل 
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الخظؾات الثلبثة الاخيخة وبذكل انحخاف باتجاه نقظة الشيؾض مشحشى )قؾس( ويقؾم فيو القافد بأداء 
 )الارتقاء( وعادة يكؾن القدؼ السدتقيؼ أطؾل مؽ القؾس .  

( خظؾة ، وىؾ يتسيد بالدخعة العالية ندبياً ، وقج 00-7ويتكؾن الاقتخاب في ىحه الظخيقة غالباً مؽ )      
، ويجب التأكيج عمى أن ىشاك ميلبناً عاىخاً لمخمف في  ( متخ/ ثانية عشج القافديؽ الستقجميؽ0ترل إلى )

الخظؾات الثلبثة الأخيخة قبل الارتقاء الغخض مشو خفض مخكد ثقل الجدؼ تسييجاً لخفعو في الخظؾة الأخيخة ، 
أما في الخظؾة الأخيخة تحجيجاً فيكؾن الجحع قج واجو العارضة لمجانب ، ويقؾم القافد بتقريخ ىحه الخظؾة 

ذلػ في رفع مخكد ثقل الجدؼ بارتفاع أعمى فؾق القجم الشاىزة بؾقت قريخ ججاً ، والدساح لمخجل  لأىسية
 الخمفية بالسخجحة للؤمام الأعمى بدخعة حؾل عتمة قريخة . 

ومؽ الججيخ بالحكخ فأن القافديؽ الحيؽ يدتخجمؾن الحراعيؽ معاً يمجؤن إلى سحب الحراعيؽ لمخمف      
قافديؽ الحيؽ يدتخجمؾن ذراع واحجة فأن الحراعيؽ تبقى كسا ىي أثشاء الاقتخاب ، ويرل )خمف الجحع( أما ال

 القافد بقجم الارتقاء إلى وضع معيؽ يذكل زاوية تدسى )زاوية الارتقاء( .

بعج الانتياء مؽ الاقتخاب ووصؾل القافد إلى الخظؾة الاخيخة يقابل كعب القجم  الارتقاء )الشيهض( : -2
يشتقل بدخعة إلى مذط القجم ، ويذكل قجم الارتقاء مع الارض زاوية الارتقاء التي يكؾن مقجارىا الأرض ، ثؼ 

( متخ تقخيباً ، وأن قؾة 0( درجة بالشدبة لمعارضة ، وتبعج قجم الارتقاء عؽ العارضة مدافة قجرىا )01-00)
الخكبة قميلًب ليبجأ الجدؼ بسج  الارتقاء تكؾن قريخة ججاً ، وفي ىحه المحغة تشثشي رجل الارتقاء مؽ مفرل

أما بالشدبة لمخجل الحخة فيجب أن تكؾن مثشية حيؽ الارتقاء لتداعج عمى  ،مفرل الخكبة لجفع الجدؼ عسؾدياً 
رفع الجدؼ للؤعمى ، ويجب التأكيج عمى استقامة الجحع أثشاء الارتقاء ، أما بالشدبة لمحراعيؽ فميسا وعيفة 

ن الجدؼ والظيخان للؤعمى ، إذ يؤدى الارتقاء بسداعجة مخجحة الحراعيؽ مع ميسة وىي السداعجة في تؾاز 
الاختلبف في مخجحة الحراعيؽ الؾاحجة عؽ الاخخى بتشاسق ، وتؤدي الحراع الخارجية السخجحة إلى الأعمى 
 بشذاط، في حيؽ تؤدي الحراع الأخخى السخجحة إلى الجاخل نحؾ الأسفل ، أما الخأس فيتجو إلى العارضة

 لسخاقبة العارضة وتؾجيو حخكتو .
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 ( يهضح كيفية اداء حركة الشيهض في القفز العالي8الذكل رقم )

ولابج مؽ التأكيج عمى أن تكؾن نقظة الشيؾض بظخيقة )فؾسبؾري( مؽ نقظة مؾاجيو لحامل العارضة       
 الأول وذلػ للؤسباب الآتية :

 .لزسان اجتياز العارضة مؽ السشظقة الؾسظية  -
 لزسان الدقؾط عمى البداط . -

 ومؽ أجل الارتقاء الجيج بظخيقة )فؾسبؾري( لأبج مؽ مخاعاة الشقاط الآتية :
 التخكيد عمى استقامة الجدؼ أثشاء عسمية الشيؾض . -
 يجب أن يكؾن الارتقاء بالقجم كمو وليذ بالسذط فقط . -
 يجب عسل الحراعيؽ بذكل نذيط وسخيع . -
( 00-01عمى الأرض بذكل كامل وبداوية ميل إلى الجية الخارجية قجرىا )يجب وضع القجم الشاىزة  -

 درجة .

بعج الانتياء مؽ عسمية الارتقاء يقؾم القافد بجوران جدسو حؾل السحؾر  الظيران وعبهر العارضة : -3
 الظؾلي لحيؽ الؾصؾل إلى مدتؾى العارضة ، يخافقو سحب الخجل الحخة إلى جانب رجل الارتقاء ، فزلبً 
عؽ سحب الحراعان بجانب الجدؼ لكي تداعج في دوران الجدؼ عمى السحؾر الظؾلي ، وتجويخ رأسو باتجاه 

 العارضة مؽ أجل تؾجيو الحخكة .
وعشج وصؾل القافد إلى مدتؾى العارضة يقؾم بجوران محؾر الكتفيؽ والحؾض، وىؾ يعشي دوران الجدؼ     

ؽ فؾق العارضة بحخكة سخيعة ، ويربح جدؼ القافد عمى حؾل السحؾر العخضي ، إذ يتؼ سحب الؾركيؽ م
شكل قؾس فؾق العارضة ، ويتؼ عبؾر العارضة بثشي الخكبتيؽ في زاوية قائسة بعج عبؾر الؾركيؽ ، وبسجخد 
اقتخاب الداقيؽ مؽ العارضة عشج الخكبتان بدخعة بحخكة تسؾجية في الؾركيؽ والخكبتيؽ ليرل أخيخاً  جدؼ 

 ( استعجاداً لميبؾط .Lخف )القافد عمى شكل ح
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وتتؼ عسمية عبؾر العارضة بجايةً مؽ الخأس وحتى الداقيؽ مؽ خلبل انخفاض الحراعيؽ للؤسفل مؽ جانب     
الجحع ، وانثشاء الخأس عمى الرجر ومتابعة العارضة بالشغخ أثشاء عبؾر العارضة لمقيام بالترحيح الدخيع 

 لؾضع الجدؼ .
 

 
 

 رحلة الظيران وعبهر العارضة في مدابقة القفز العالي( يهضح م9الذكل رقم )
 
بعج عبؾر العارضة بذكل كامل واتسام عسمية اليبؾط عمى الكتفيؽ عمى شكل حخف  مرحلة اليبهط : -4
(L يبجأ القافد بثشي مفرل الحؾض ومج مفرل الخكبة ووضع الحراعيؽ جانباً ، فزلًب عؽ استسخار مج )

 الخكبتيؽ بيجف الؾقاية مؽ الاصابات لاسيسا اصابات الخأس . 

 الشهاحي القانهنية في مدابقة القفز العالي :
 يتؼ تختيب الستشافديؽ لمحرؾل عمى محاولاتيؼ بالقخعة . -
 ي الستدابق بقجم واحجة .يجب أن يختق -
لمستشافذ الحق في البجء بالقفد عمى أي ارتفاع بحيث لا يقل عؽ الارتفاع الستفق عميو مؽ قبل المجشة  -

 السشغسة ، ولو حخية القفد عمى أي ارتفاع تالِ إلى أن يؤدي ثلبث محاولات فاشمة في ارتفاع معيؽ.
يُدسح لمستشافذ الأول الاستسخار بالقفد في ارتفاعات  بعج فذل جسيع الستشافديؽ وخخوجيؼ مؽ السشافدة -

 اخخى حتى يفقج حقو بالتشافذ .
 تحتدب لكل متدابق أحدؽ قفدة مؽ قفداتو شاممة القفدات السأخؾذة نتيجة حل العقجة عمى السخكد الأول . -
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رتقاء أو مكان اليبؾط لا يجؾز تحخيػ قؾائؼ أو أعسجة القفد خلبل السشافدة إلا إذا قخر الحكؼ أن ارض الا -
 اصبحت غيخ مشاسبة ، وفي مثل ىحه الحالة يتؼ التغييخ بعج انتياء دور كامل .

 
 طريق الاقتراب :

يُدسح لمقافد وضع علبمات لتداعجه في الاقتخاب والارتقاء عمى أن تسجه بيا المجشة السشغسة ، كسا أن لو  -
 عمى العارضة بغخض الخؤية . أن يدتخجم مشجيلًب صغيخاً أو شيئاً مذابياً بؾضعو

( متخ 00( متخ وعشجما تدسح الغخوف فيكؾن )00طؾل طخيق الاقتخاب غيخ محجد ، والحج الأدنى لظؾلو ) -
 بأقرى حج . 

 يجب أن تكؾن مشظقة الارتقاء مدتؾية . -
 ( .0:001يجب أن يتجاوز أقرى ميل لسشظقة الاقتخاب والارتقاء ) -

 

ي نؾع أو شكل مؽ القؾائؼ أو الأعسجة بذخط أن تكؾن صمبة عمى أن تدود بحؾامل يسكؽ استخجام أ القهائم :
)سشادات( لمعارضة مثبتة فييا بحؾامل طؾليا كافياً لا يتخظى الحج الاقرى لمظؾل الحي تختفع إليو العارضة 

 ( متخ .0.10( متخ ولا تديج عمى )0( سؼ عمى الاقل ، ويجب أن لا تقل السدافة بيؽ القائسيؽ عؽ )01وىؾ )
 

تكؾن العارضة مؽ الخذب أو السعجن أو أي مادة أخخى مشاسبة دائخية السقظع ويكؾن طؾل  العارضة :
( كغؼ ويكؾن 0( متخ ، وأقرى وزن لمعارضة يجب أن يكؾن )0.10( متخ إلى )0.20العارضة يتخاوح مؽ )

دتؾياً ممؼ ، وتزؼ نيايات العارضة الجائخية بحيث يكؾن سظحيا م 0± ( ممؼ 01قظخ العارضة الجائخية )
( سؼ ، وذلػ بغخض أسشادىا عمى حؾامل القؾائؼ وفييا جانب 01-00( سؼ وبظؾل )0.0-0بسداحة قجرىا )

 مدظح وواضح ، وىؾ الجدء الحي سؾف يختكد عمى الحؾامل وأن تكؾن صمبة وممداء .
 

 حاملًا العارضة :
  ( سؼ وطؾلو 0سا )حاملب العارضة مدتؾييؽ ومدتظيمي الذكل ، عخض كل واحج مشي ن يجب أن يكؾ  -
 ( سؼ .0)
يجب أن تثبت الحؾامل بأحكام في القؾائؼ اثشاء عسمية الؾثب بحيث يؾاجو كل واحج مشيا القائؼ السقابل لو ،  -

وتدتقخ نيايتي العارضة عمى الحامميؽ بظخيقة معيشة تدسح بديؾلة سقؾطيا للؤمام أو لمخمف بسجخد أن 
 يمسديا الستشافذ .

 ( سؼ بيؽ العارضة ونياية القائسيؽ .0ىشاك مدافة لا تقل عؽ )يجب ان تكؾن  -
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 مشظقة اليبهط : 
( متخ 1.7( عخض و)0( متخ طؾل و)8يجب أن تقاس مشظقة اليبؾط بحيث لا تقل مداحتيا عؽ ) -

 ارتفاع .
 

 :في مدابقة الألعاب العذارية الفعالية الخامدة 
 متر :  411فعالية عدو 

تُعج ىحه السدابقة إحجى مدابقات عجو السدافات القريخة الرعبة التي تتظمب العجو بدخعة عالية طيمة      
مدافة العجو والتي يحتاج العجاء فييا إلى قجراً كبيخاً مؽ صفات الدخعة الانتقالية القرؾى ومظاولة الدخعة 

 الكفاح وتحسل التعب الذجيج . ومظاولة القؾة ، فزلًب عؽ قؾة الارادة والعديسة والقجرة عمى

 متر :  411فن الأداء في مدابقة عدو 
 يسكؽ تقديؼ فؽ الاداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية :

وىحه السخحمة تبجأ عشجما يقف العجاء خمف خط البجاية قميلًب ويدسع الإيعاز مؽ مرحلة البداية :  -1          
فيتقجم ويجمذ عمى خط البجاية مدتخجماً البجاية السشخفزة )مؽ  السظمق )عمى الخط( أو )خح مكانػ(

الجمؾس( وعادة يدتخجم العجائيؽ أو العجاءات مدانج البجاية التي يختمف مؾقع تثبيتيا عمى الارض في ىحه 
متخ ، وذلػ لؾجؾد مشحشى )قؾس(  011السدابقة عؽ السدابقات التي يتؼ العجو فييا بذكل مدتقيؼ مثل عجو 

ضع السدانج عمى الجية اليسشى لسجال الستدابق بسيلبن قميل باتجاه الحج الجاخمي لمسجال بيجف قظع إذ تؾ 
 أقرخ مدافة مسكشة خلبل الخظؾات الأولى .

( درجة وذلػ ليتسكؽ العجاء 001-001وفي ىحه السخحمة تكؾن زاوية مفرل الخكبة الخمفية بسقجار )      
( درجة لمخجل 21-01مؽ السج والحرؾل عمى الدخعة العالية ، وتكؾن زاوية الفخح الأمامية بسقجار )

كة في ذلػ عشجما تكؾن ىحه الأمامية أي قائسة تقخيباً ، لأن أكبخ شغل لمقؾة السشتجة مؽ العزلبت السذتخ 
 الداوية قائسة .

 

بعج أخح )وضع التحزخ( بإيعاز مؽ السظمق الخئيدي وىؾ الإيعاز  مرحلة الانظلاق وتزايد الدرعة : -2
الثاني لمعجاء لمتييؾء ، تبجأ السخحمة الثانية وىي مخحمة الانظلبق وتدايج الدخعة مؽ أجل اكتداب التعجيل 

، إذ يشتقل ىشا العجاء أو العجاءة مؽ وضع الثبات والدخعة تداوي )صفخ( إلى لمؾصؾل إلى سخعة عالية 
سخعة عالية مشاسبة ، ويتحتؼ عمى جدؼ العجاء أثشاء الانظلبق ىشا أن يكؾن مائلًب ليجعل السحؾر الظؾلي 

لمحغة يذكل زاوية حاده مع الارض لقرخ الخظؾات الأولى وليبقى مخكد ثقل الجدؼ إلى الأمام ، وفي ىحه ا
سيكؾن العجاء بحاجة كبيخة إلى قؾة انفجارية ىائمة مؽ أجل التدايج الستجرج لظؾل الخظؾة وسخعة تخددىا 
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لمؾصؾل إلى سخعة كبيخة مشاسبة لقظع السدافة بأقل زمؽ ، ويرل معغؼ الأبظال ذوي السدتؾيات العميا إلى 
 ( متخاً . 71-01أعمى معجل ليؼ في الدخعة ما بيؽ مدافة )

وعادة يمجأ العجائيؽ إلى ميلبن الجحع إلى الأمام في السشحشى ، ثؼ يأخح الجدؼ وضعو الظبيعي في       
السدتقيؼ بحيث يكؾن الجدؼ والخأس بخط مدتقيؼ تقخيباً مع ارتخاء الخقبة والكتفيؽ طيمة الدباق ، ويكؾن 

ى الأمام بتؾافق بحيث يذكل السخفق الشغخ إلى الأمام ، وتكؾن حخكة الحراعيؽ بشجولية تداعجه عمى التقجم إل
 ( درجةْ تقخيباً .21زاوية قجرىا )

 

       في ىحه السخحمة يحاول العجاء الاحتفاظ بالدخعة بارتخاء وانديابيةمرحلة الاحتفاظ بالدرعة :  -3
عالية ، ويعتسج ذلػ عمى تؾفخ الستظمبات السيسة وىي صفة الدخعة القرؾى والسظاولة الخاصة الستكؾنة مؽ 
مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة ، إذ يتعخض العجاء في السشحشى الثاني مؽ الدباق إلى ىبؾط ممسؾس في 

ة الدخعة العالية السظمؾب الاحتفاظ الدخعة عشج ميلبن الجحع إلى الجاخل بفعل القؾة الظاردة عؽ السخكد نتيج
 ( متخاً.001 -011بيا ، وتدتسخ ىحه السخحمة إلى حؾالي مدافة )

 

( متخ الاخيخة مؽ الدباق تقخيباً، وىي 011-01وتبجأ ىحه السخحمة في الــ )مرحلة تشاقص الدرعة :  -0
    العزلبت والجم ، إذ مخحمة تتسيد بيبؾط واضح في الدخعة نتيجة التعب الكبيخ لتخاكؼ اللبكتات في 

يحاول العجاء في ىحه السخحمة الاحتفاظ بالدخعة ومقاومة التعب مؽ أجل الاستسخار في العجو بالؾضع 
الظبيعي ، وىحا بالتأكيج يعتسج عمى إمكانية العجاء ومظاولتو الخاصة السكؾنة مؽ مظاولة الدخعة 

ة التي تداعجه في تخظي الستدابقيؽ الآخخيؽ ومظاولة القؾة ، وىسا صفتان ميستان في الأمتار الاخيخ 
 والحرؾل عمى أفزل إنجاز .

 :في مدابقة الألعاب العذارية الفعالية الدادسة 
 متر حهاجز رجال : 111فعالية عدو 

أن سباقات الحؾاجد بذكل عام ىي مؽ السدابقات التي تعتسج كثيخاً عمى التؾافق الحخكي والسخونة بذكل      
كبيخ ، وكحلػ الاعتساد عمى صفات القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة والدخعة الانتقالية القرؾى 

سيسا القدؼ الدفمي مؽ الجدؼ )طؾل ومظاولة الدخعة ومظاولة القؾة ، فزلًب عؽ مؾاصفات طؾل القامة لا
 الداقيؽ وطؾل القجميؽ( .

ولحلػ لابج مؽ ارتباط ىحه السؾاصفات السحكؾرة بالأداء الحخكي ليتدشى لمعجاء ضبط العجو بارتياح       
وسخعة عالية مؽ البجاية إلى الحاجد الأول وما بيؽ الحؾاجد وما بيؽ الحاجد الأخيخ حتى خط الشياية ، إذ 
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حا الارتباط لو أىسية في التحكؼ بظؾل الخظؾة وسخعة تخددىا ووصؾل قجم الارتقاء في السكان السشاسب أن ى
لعبؾر الحاجد ، لأن البطء في اجتياز الحاجد أو عجم انتغام الخظؾات قبل الاجتياز وتقشيؽ الخظؾات بذكل 

جازه ، وتكسؽ الرعؾبة بالشدبة لمعجاء جيج يؤثخ سمباً عمى تكتيػ الدباق ، ومؽ ثؼ يؤثخ عمى نتيجة العجاء وان
في عسمية التغييخ السدتسخ ما بيؽ أداء الحخكات الستذابية في العجو بيؽ الحؾاجد والحخكات غيخ الستذابية 

 )خظؾة الحاجد( أثشاء الاجتياز .
 

 متر حهاجز : 111فن الأداء في مدابقة عدو 
 : يقدؼ فؽ الأداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية

متخ ولكؽ الفخق ىؾ أن  011وىي مخحمة تؼ ذكخىا آنفاً بذكل وافِ عشج شخح بجاية عجو  مرحلة البداية : -1
العجاء ىشا يجب أن يحجد مؾقع قجمو اليسشى وقجمو اليدخى خمف خط البجاية بعج تحجيج قجمو القائجة وقجم 

 التغظية لاجتياز الحاجد الأول أو بقية الحؾاجد .
 

 001يُعج أسمؾب العجو مؽ البجاية وحتى الحاجد الأول في مدابقة عجو الانظلاق إلى الحاجز الأول :  -2
متخ حؾاجد مختمف عؽ بقية سباقات العجو الدخيع ، ويعؾد ىحا الاختلبف إلى قرخ مدافة التجرج 

امة جدسو بذكل ( متخاً الحي يجبخ العجاء عمى استق00.70بالدخعة ، ووجؾد الحاجد الأول بعج مدافة )
مبكخ مؽ أجل التحزيخ والاستعجاد لاجتياز الحاجد الأول ، والحي يؤدي إلى حتسية وجؾد اختلبفات 
أيزاً في السدافات ما بيؽ خط البجاية والسدشجيؽ الأول والثاني ، وغالباً ما تكؾن مدانج البجاية قخيبة إلى 

يخة الأخخى ، كسا يتحتؼ عمى العجاء اختيار خط البجاية أكثخ مقارنة مع مدابقات عجو السدافات القر
 القجم الأمامية عمى مدانج البجاية بسا يتشاسب وكيفية عبؾر الحاجد . 

وفيسا يتعمق بعسمية التجرج في الدخعة وزيادة معجليا في الخظؾات ما بيؽ البجاية والحاجد الأول فيي        
التعجيل والؾصؾل إلى الحاجد الأول بدخعة عالية قجر  مؽ السخاحل السيسة لمغاية لأنيا الؾسيمة في اكتداب

الامكان ليتسكؽ بعجىا اكتداب التعجيل واجتياز بقية الحؾاجد بدخعة ، وىشا يسكؽ لمعجاء العجو بخظؾات 
( 7فخدية أو زوجية وىؾ يعؾد إلى طؾل العجاء وطؾل الداقيؽ ومؾاصفاتو البجنية ، إذ يسكشو استخجام )

 ( خظؾات لاسيسا العجائيؽ الستقجميؽ .0، ولكؽ غالباً ما يدتخجم العجائيؽ ) ( خظؾات0خظؾات أو )
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( خظؾات ، عميو أن 0ولابج مؽ التأكيج بان العجاء الحي يقظع السدافة مؽ البجاية إلى الحاجد الأول بــ )    
فتربح أقل في  يتجرج بظؾل الخظؾة وسخعة تخددىا مؽ البجاية وحتى الخظؾة الدابعة ، أما الخظؾة الثامشة

الظؾل ليكؾن مدتعجاً لخظؾة الحاجد ، ويخافق ىحا التراعج في الخظؾات مؽ البجاية وحتى الخظؾة الدابعة 
 011عسمية رفع الجحع للؤعمى بذكل مبكخ مقارنة مع مدابقات عجو السدافات القريخة الأخخى )مثل عجو 

أو الخامدة ويكؾن العجاء عشجىا مجبخاً لخفع  متخ( ويختفع الجحع عادة بعج الخظؾة الخابعة 011متخ وعجو 
 قامتو للبستعجاد لعبؾر الحاجد . 

أما فيسا يخص خظؾة الحاجد وىي جؾىخ ىحه السدابقة فدشتعخض ليا ىشا بذخح وافِ باعتبارىا خظؾة      
تحقيق  مختبظة مع بقية السخاحل ، ويعج ضبظيا الشجاح غالباً في أداء التكشيػ والتكتيػ الحي يؤدي إلى

الانجاز الأفزل ، إذ أن تكشيػ العجو الاعتيادي يختمف عؽ العجو بيؽ الحؾاجد ، وأن التغيخ السدتسخ مؽ 
حخكات متذابية إلى حخكات غيخ متذابية يتظمب ايقاع معيؽ مؽ الحخكة ، وأن كل خظؾة مؽ خظؾات 

الافقي إلى الأعمى ، ولحلػ الحؾاجد )عبؾر الحاجد( تعشي تحؾيل مخكد ثقل الجدؼ مؽ مداره الاعتيادي 
يتظمب مؽ العجاء اجتياز الحاجد بحيث تكؾن لحغة الظيخان فؾق الحاجد أفقية وقريخة قجر الامكان ، وعمى 

 العجاء مخاعاة ما يأتي :
تكؾن الخظؾة الاخيخة قبل الاجتياز مؽ نقظة مشاسبة ، وأن يكؾن وضع القجم أثشاء الاستشاد الاخيخ قبل  أ.

ظؾة الأخيخة تحت الخط العسؾدي لسخكد ثقل الجدؼ، وأن تكؾن القجم الجافعة مستجة أثشاء عسمية الجفع في الخ
 الارتقاء أو الجفع .

ميل الجحع في خظؾة الحاجد للؤمام مع حخكة دوران عكدية )أي أن الحراع اليدخى مثلًب لمعجاء تكؾن  ب.
 سشى مثشية قميلًب( .مسجودة وبذكل مقارب لسقجمة القجم اليسشى وتكؾن الحراع الي

وأن يكؾن مشحشى طيخان مخكد ثقل الجدؼ أفقي قجر الامكان ، وىحا يعتسج عمى أن تكؾن نقظة الارتقاء  ج.
 قبل الحاجد مختفعة بدبب قرخ الخظؾة الاخيخة .

 تؾقف بديط يحكخ . عجاء عمى الاستسخارية دون حجوثأن يكؾن اليبؾط عمى مذط القجم بحيث تجبخ ال د.

 شا لابج مؽ التظخق إلى السخاحل التي تسخ فييا خظؾة الحاجد وىي كسا يأتي :وى    

وىي السخحمة التي تدبق مخحمة الظيخان فؾق الحاجد ، وفييا يكؾن مؾقع  مرحلة الاستشاد الأول )الخلفي( : . أ
القجم السدتشجة في الخظؾة الاخيخة تحت الخط العسؾدي لسخكد ثقل الجدؼ ليكؾن مشحشى طيخان مخكد ثقل 

 الجدؼ افقي . 
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وتبجأ ىحه السخحمة مؽ لحغة تخك قجم الارتقاء )الشاىزة( للؤرض لحيؽ وصؾل القجم القائجة  مرحلة الظيران : . ب
إلى الأرض ، وتتسيد ىحه السخحمة في بجايتيا بالحخكة الدخيعة القؾية لمخجل الحخة )الأمامية( التي تكؾن شبو 

خة ، وىحه الحخكات تحتاج إلى مستجة ، بحيث يسيل الجحع للؤمام مع امتجاد الحراع السقابمة فؾق الخجل الح
تؾافق عالِ بيؽ حخكات الخجميؽ والحراعيؽ ، ويتؼ عبؾر الحاجد بالخجل الحخة ثؼ رجل الارتقاء )الشاىزة( 

 واحجة بعج الاخخى 
وىي السخحمة التي يرل إلييا العجاء بعج وصؾل مذط القجم القائجة إلى  مرحلة الاستشاد الثاني )الأمامي( :  . ج

ستدابق بسج الخجل مجاً كاملًب للبنجفاع للؤمام بقؾة وبدخعة عالية ومحاولة عجم خفض مخكد الأرض يقؾم ال
  (01)أنغخ الذكل رقؼ . ثقل الجدؼ للؤسفل والجخؾل الدخيع في خظؾات العجو التالية 

  

 
 

أثشاء ( يهضح سير مركز ثقل الجدم في )الاستشاد الأول ، الظيران ، الاستشاد الثاني( 11الذكل رقم )
 مشحشى الظيران عشد اجتياز الحاجز

 
 مرحلة العدو بين الحهاجز ما بين الحاجز الأول والعاشر : -3

( حؾاجد بدخعة عالية ، وتكؾن السدافة 01متخ حؾاجد عميو اجتياز ) 001كسا ىؾ معخوف فأن عجاء      
، ولحلػ عميو الاجتياز الدخيع  ( متخاً ، وعميو قظع السدافة بأقل زمؽ مسكؽ2.00بيؽ حاجد وآخخ قانؾناً )

لمحؾاجد العذخة بإيقاع حخكي انديابي عالي السدتؾى مؽ خلبل اداء خظؾات بيؽ حاجد وآخخ تكؾن فخدية ، 
( خظؾات وىي خظؾات مختمفة في الظؾل ، إذ تكؾن أقرخىا الأولى ، وتكؾن 0وغالباً يؤدييا العجائيؽ بـ )

عتيادية ، أما الخظؾة الثالثة فتقل مخة أخخى في الظؾل استعجاداً لعبؾر الخظؾة الثانية مذابية لخظؾة العجو الا
 (00الحاجد . )أنغخ الذكل رقؼ 
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 ( يهضح طهل الخظهات الثلاثة بين الحهاجز11الذكل رقم )
 

 السرحلة ما بين الحاجز العاشر وخط الشياية : -4
( متخاً 00.10تبجأ ىحه السخحمة مؽ الحاجد الأخيخ وتشتيي بشياية الدباق ، ويبمغ طؾل ىحه السدافة قانؾناً )    

وفي ىحه السخحمة يتؼ زيادة معجل الدخعة إلى أقرى ما يسكؽ لعجم وجؾد حؾاجد في السزسار ، وتذكل ىحه 
 لفؾز في الدباق مؽ عجمو في بعض الاحيان .السخحمة أىسية كبيخة بالشدبة لدمؽ العجو ، إذ يتؾقف عمييا ا

 

 قانهن مدابقات الحهاجز :
 مؽ السدابقات الآتية : لمخجال والدباعية لمشداء في الألعاب العذاريةتتكؾن مدابقات الحؾاجد 

 (متخ حؾاجد 001ابقات الخجال )عجو مد -0
 متخ حؾاجد( 011مدابقات الشداء )عجو  -0

 

 صشع الحاجز :
  مؽ السعجن أو أي مادة أخخى مشاسبة .يُرشع الحاجد 
  يؾجج في أعمى الحاجد عارضة مؽ الخذب أو أي مادة اخخى مشاسبة ، ويتكؾن مؽ قاعجتيؽ وقائسيؽ يحسلبن

 بخوزاً مدتظيل الذكل .
 ( كغؼ تدتظيع قمبو لؾ وجَيت إلى 0يُرسؼ الحاجد بحيث إذا أثخت عميو قؾة مداوية لؾزن لا يقل عؽ )

 افة العارضة .مشترف أو أعمى ح
  يسكؽ تعجيل ارتفاع الحاجد لكل سباق )أي رفع وخفض مدتؾى الحاجد( ويسكؽ أيزاً ضبط مقاومتو بحيث

 ( كغؼ .0( كغؼ ولا يديج عؽ )0,8تبقى القؾة السظمؾبة لقمبو في أي ارتفاع مداوية لمؾزن لا يقل عؽ )
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 قياسات الحاجز :
 ( سؼ 001-000عخض الحاجد يتخاوح ما بيؽ ) 
 ( سؼ 71طؾل القاعجة القرؾي ) 
 ( كغؼ 01الؾزن الكمي لمحاجد لا يقل عؽ ) 
 ( ممميستخ 00 – 01( سؼ وسسكيا )71اتداع العارضة الخذبية ) 
  يتؼ صبغ العارضة الخذبية بالمؾنيؽ الاسؾد والأبيض بحيث يكؾن المؾن الأبيض عشج طخفي الحاجد ولا يقل

العارضة بأحكام عشج نيايتيا والحج العمؾي يجب أن يكؾن  ( ممؼ في الاتداع ، ويجب أن تثبت000عؽ )
 مدتؾياً   

 
 

 
 ( يهضح أنسهذج لحاجز معتسد12الذكل رقم )

وفيسا يأتي ندتعخض الارتفاعات القانؾنية لمحؾاجد والسدافات القانؾنية في سباقات عجو الحؾاجد    
 لمخجال والديجات :

 للشداء والدباعيةللرجال ضسن الألعاب العذارية الارتفاعات والسدافات القانهنية في سباقات الحهاجز 

السدافة بيؽ  ارتفاع الحاجد سباق  العجو
البجاية والحاجد 

 الأول

السدافة بيؽ 
 الحؾاجد

السدافة بيؽ 
الحاجد الاخيخ 

 وخط الشياية
 متخ 00.10 متخ 2.00 متخ 00.70 متخ 0.187 رجال م حؾاجد 001
 متخ 01.01 متخ 0.01 متخ 00 متخ 1.001 نداء م حؾاجد 011
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 السخالفات القانهنية في سباقات الحهاجز

 . عجم عبؾر الحاجد 
  . عبؾر القجم أو الداق مؽ خارج أي حاجد 
 . عبؾر حاجد غيخ مخرص لمستدابق 
 . عخقمة متدابق آخخ 
  بقجمو أو أي جدء مؽ أجداء الجدؼ .في حالة تعسج الستدابق اسقاط الحاجد بيجه أو 

 )أما في حالة اسقاط الحاجد دون تعسج فيؾ لا يمغي الدباق ولا يسشع مؽ تدجيل رقؼ(.

 :في مدابقة الألعاب العذارية الفعالية الدابعة 
 فعالية رمي القرص :

عة التي يحتاجيا الخامي أن ىحه السدابقة مؽ السدابقات التي تتظمب قجراً كبيخاً مؽ القؾة السسيدة بالدخ      
 أثشاء الأداء الحخكي في الجوران ، فزلًب عؽ القؾة الانفجارية التي يكؾن بحاجة إلييا أثشاء اطلبق القخص .

 

 فن الأداء في مدابقة رمي القرص :
تبجأ أي محاولة في مدابقة رمي القخص بسدػ القخص وحسمو بؾساطة مدك القرص وحسلو :  -1

الاصابع بحيث يكؾن مخكد ثقل القخص مشحرخاً بيؽ أصبعي الدبابة والؾسظى ،  الدلبميات الأولى مؽ
وربسا يكؾن ىشاك أحياناً انثشاء خفيف في رسغ اليج لمجاخل ولسذ الجدء العمؾي مؽ القخص لمداعج ، والغخض 

 مؽ ذلػ ىؾ لتأميؽ عجم سقؾط القخص مؽ اليج خلبل الحخكات التالية .
 

 
 طريقة حسل القرص( يهضح 13الذكل رقم )
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بعج مدػ القخص وحسمو يقؾم الخياضي بأداء وقفة الاستعجاد ، إذ يقف الخامي في  وقفة الاستعداد : -2
مؤخخة الجائخة وعيخه مؾاجياً لقظاع الخمي ، بحيث تكؾن السدافة بيؽ القجميؽ بعخض الرجر تقخيباً مع انثشاء 

 قل الجدؼ عمى القجميؽ .الخكبتيؽ قميلًب واستخخاء الجدؼ وارتكاز مخكد ث
 

بعج وقؾف الخياضي مدتعجاً حاملًب القخص ، يبجأ بأداء مخجحات تسييجية لإطالة  السرجحات التسييدية : -3
طخيق القخص ، إذ يقؾم بسخجحة الحراع الخامية )مثلًب اليسيؽ( إلى جية اليدار بالارتكاز عمى الخجل اليدخى ، 

 القخص وىي مستجة إلى جية اليسيؽ لترل إلى مدتؾى خمف الجدؼ ، ثؼ يقؾم بإعادة الحراع اليسشى حاملبً 
وعشجىا سؾف يشتقل مخكد ثقل الجدؼ مؽ رجل اليدار إلى رجل اليسيؽ بذكل انديابي وبارتخاء ندبي ، وفي 
ىحه المحغة يكؾن القخص بسدتؾى الكتف أو أقل بقميل ، أما الخأس والجحع فيسا يتحخكان بتؾقيت مشاسب مع 

 الحراع الخامية يسيشاً ويداراً .   حخكة 
 

بعج الانتياء مؽ السخجحات التسييجية تبجأ عسمية الجوران، إذ يؤدي  الدوران والهصهل إلى وضع الرمي : -4
الخامي )دوره ونرف( الغخض مشيا زيادة تعجيل القخص بذكل أكبخ ، وتبجأ الخجل اليدخى في الجوران عمى 

مذط( بحيث يكؾن مخكد ثقل الجدؼ في ىحه المحغة  -ية اليدار )كعب القدؼ الخارجي مؽ القجم إلى ج
واقعاً بيؽ القجميؽ ، وعشجىا تبجأ الخجل اليسشى بتخك الأرض ليشتقل مخكد ثقل الجدؼ إلى الخجل اليدخى 

 ووصؾل الخجل اليسشى وىي مشثشية قميلًب إلى الحج الجاخمي لجائخة الخمي .
يتؼ خلبليا قظع مدافة بيؽ الخجل اليسشى واليدخى سؾف يتؾلج تقاطع ومؽ خلبل ىحه الحخكة التي      

عكدي ما بيؽ محؾري الحؾض والكتفيؽ ، والتي تذابو عسمية )العرخ( التي تذكل قؾة إضافية لمخامي فزلًب 
عؽ القؾة التي يستمكيا ، وعشجما يرل الرجر إلى اتجاه الخمي نفدو يتؼ دفع الخجل اليدخى مؽ خلبل امتجاد 

فرل القجم إلى اتجاه الأمام الأعمى ، وىشا تتخك القجمان الارض وتحجث عسمية طيخان يتحخك فييا الخامي م
للؤمام مع حخكة الجوران نفديا بانديابية ، وعشجما تجفع الخجل اليدخى الأرض يقؾم الخامي بسشع امتجاد مفرل 

 الخكبة مؽ أجل الاحتفاظ بالحخكة الافقية .
جل اليسشى السشثشية قميلًب عمى مقجمة القجم إلى مشترف الجائخة تتحخك الخجل اليدخى مؽ وبعج أن ترل الخ    

أقرخ طخيق للؤمام لتؾضع أمام اليسشى ، وتتخح الخكبة اليسشى نفذ الداوية التي اتخحتيا عشج بجاية حخكة 
ة لمقخص فتكؾن باطؽ اليج الجوران تقخيباً ويحجث ىبؾط الخجميؽ عمى الأرض تباعاً ، أما بالشدبة لميج الحامم

متجية للؤسفل طيمة حخكة الجوران ، وبيحا سؾف يكؾن الخامي قج قظع )دوره ونرف( تقخيباً ووصل إلى 
وضع الخمي ، والحي يجب أن تتؾفخ فيو جسيع السؾاصفات السيكانيكية التي تؤمَؽ الاستفادة مؽ كل القؾة التي 

 يتستع بيا الخياضي .
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وضع الخمي يكؾن ثقل الجدؼ محسلًب عمى الخجل اليسشى ، إذ تقع مقجمتيا في وعشج الؾصؾل إلى      
( درجة في اتجاه قظاع الخمي ، وترل السدافة بيؽ 001 – 011مشترف الجائخة وتكؾن الداوية مؽ )

(سؼ ، وتبقى ذراع الخمي بعيجاً خمف الجدؼ لإطالة ذراع القؾة، وعشجىا يكؾن الجانب 01-70القجميؽ ما بيؽ )
 لأيسؽ مؽ الحؾض امام الكتف الأيسؽ .ا
  

 
 

 ( يهضح وضع القدمين أثشاء أداء دوره ونرف والهصهل إلى وضع الرمي14الذكل رقم )
 
تعج عسمية الخمي السحرمة الشيائية لمسخاحل التي سبقتيا، وىي حخكة تتسيد بالقؾة  الرمي وحفع الاتزان : -5

والشذاط ، وىي تبجأ مؽ لحغة وصؾل الخامي إلى وضع الخمي وحتى الانتياء الكامل مؽ السحاولة بخمتيا ، 
ع بقاء ذراع الخمي إذ يتؼ دوران الجانب الايسؽ لمجدؼ كمو بسا فيو القجم والخكبة والحؾض في اتجاه الخمي ، م

خمف الجدؼ ويتجو الرجر في اتجاه قظاع الخمي ، وبعجىا يقؾم الخياضي بجفع الحراع الخامية في اتجاه قظاع 
الخمي بقؾة عالية ججاُ وأداء عسمية التخمص الشيائي مؽ القخص بالجفع مؽ اليج ثؼ الاصابع بداوية مثالية 

بحخكة دائخية في اتجاه عقخب الداعة ، وفي ىحه  ، إذ يشظمق القخص ( درجة08للئطلبق ترل إلى )
المحغة يتؼ تبجيل القجميؽ ، إذ تتجو القجم اليسشى للؤمام وتتجو القجم اليدخى لمخمف ، وتيجف ىحه الحخكة إلى 

 حفع الاتدان وعجم تخظي الخامي لجائخة الخمي .
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 ( يهضح السدار الحركي في مدابقة رمي القرص15الذكل رقم )
 

 حي القانهنية في مدابقة رمي القرص :الشها
 قهاعد السدابقة :

 يجب أن يأخح الستدابقؾن محاولاتيؼ بالقخعة . - 
 يُسشح كل متدابق ثلبث محاولات وتحتدب أفزميا . - 
يدسح لكل متدابق بأداء محاولتان لمتجخبة في مكان السدابقة ، ومجخد بجء السدابقة لا يُدسح لمستدابقيؽ  - 

 باستخجام الجائخة أو الأرض داخل القظاع بغخض أداء محاولات التسخيؽ سؾاء باستخجام الأدوات أو بجونيا .
 رميتو مؽ وضع الؾقؾف . يجب أن يُخمى القخص مؽ الجائخة ، كسا يجب أن يبجأ الستدابق -
 يُدسح لمستدابق بمسذ الحج الجاخمي لمجائخة . -
تُعج الخمية فاشمة ولا تحتدب إذا لسذ أي جدء مؽ جدؼ الستدابق الارض خارج الجائخة أو الدظح العمؾي  -

أداء لحج الجائخة أو أخظأ في اطلبق القخص أثشاء أداء السحاولة وذلػ بعج دخؾلو الجائخة بعج شخوعو في 
 الخمية .

( لاعبيؽ ، 0-0تحتدب السحاولة فاشمة عشج تأخيخ الستدابق لأكثخ مؽ دقيقة عشجما يكؾن عجد السذاركيؽ ) -
 ( لاعبيؽ .0ونرف دقيقة عشجما يكؾن عجد السذاركيؽ أكثخ مؽ )
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يجب أن يكؾن  يجب عمى الستدابق عجم مغادرة الجائخة إلا بعج أن تمسذ الأداة الارض ، وعشج مغادرة الجائخة -
أول اترال بالجدء العمؾي للئطار الحجيجي أو الأرض خارج الجائخة خمف الخط الابيض السخسؾم خارج الجائخة 

 الحي يسخ وىسياً بسشترف الجائخة تساماً .
حتى تكؾن السحاولة صحيحة يجب أن تدقط الأداة بحيث تكؾن نقظة ارتظاميا بيؽ الحجيؽ الجاخمييؽ لخظى  -

( درجة مؽ مخكد الجائخة ، ويجب 00.20( سؼ والسحجدان لقظخي القظاع بداوية )0وبعخض ) قظاع الخمي
 تحجيج نيايتي خظي مقظع الخمي بعمسيؽ .  

يجب قياس مدافة كل رمية فؾراً مؽ أقخب علبمة أحجثيا سقؾط القخص إلى الحج الجاخمي لمجائخة وعمى  -
 حتى مخكد الجائخة .امتجاد الخط ابتجاءاً مؽ أثخ القخص عمى الأرض 

يؾضع عمؼ أو علبمة مسيدة لبيان أفزل رمية لكل متدابق ، عمى أن تؾضع عمى امتجاد خط أو شخيط  -
 خارج خظي قظاع الخمي .

 يؾضع عمؼ مسيد أو علبمة معيشة بغخض الجلالة عمى الخقؼ العالسي وكحلػ الخقؼ السحمي تبعاً لمسشاسبة .  -
لأدوات التي تقجم بسعخفة السشغسيؽ عمى أن لا تجخى عمييا أي تعجيلبت خلبل في السدابقات تدتخجم فقط ا -

 السدابقة ولا يُدسح لأي متدابق باصظحاب أية اداة إلى ساحة الدباق .
لا يُدسح بأي تحايل مؽ أي نؾع مثل ربط اصبعيؽ معاً أو أكثخ بخباط مؽ شأنو مداعجة الستشافذ أثشاء اداء  -

 تخجام الخباط عمى اليج لا يُدسح بو إلا في حالة تغظية قظع مفتؾح او جخح .الخمية ، ولكؽ يسكؽ اس
 لا يُدسح باستخجام القفازات في اليجيؽ .   -
 مؽ اجل الحرؾل عمى قبزو أفزل يُدسح لمستدابقيؽ باستخجام أي مادة مشاسبة عمى أيجييؼ فقط . -
 ارتجاء حدام مؽ الجمج أو مؽ أي مادة مشاسبة .مؽ اجل حساية العسؾد الفقخي مؽ الإصابة يسكؽ لمستدابق  -
 يجب حسل الأدوات ثانية إلى الجائخة دون رمييا مظمقاً . -

 

 صشاعة القرص :
يُرشع جدؼ القخص مؽ الخذب أومؽ مادة أخخى مشاسبة ، ويحيط بو إطار معجني ذو حج دائخي ، بحيث 

 ( ممؼ عمى أقرى حج .8يكؾن مقظع حجه مدتجيخاً أو قظخه )
يؾجج عمى جانبي مشترفو قخصان دائخيان مثبتان فيو ، ويجؾز أن يُرشع القخص بجون ىحيؽ القخصيؽ  -

 السعجنيؽ ، بحيث تكؾن ىحه السشظقة مدظحة والسقاسات والؾزن الكمي للؤداة مظابقاً لمسؾاصفات .
 حاده .يكؾن كل جانب مؽ جانبي القخص مظابقاً للآخخ دون وجؾد أسشان أو بخوزات أو أطخاف  -
( 00يكؾن سظحا القخص مائميؽ وبخط مدتقيؼ مؽ بجاية مشحشى الاطار إلى الجائخة السخكدية بشرف  قظخ ) -

 ( ممؼ عمى الأكثخ عشج مشترف القخص .00.0ممؼ عمى الأقل و)
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 يجب أن يظابق القخص السؾاصفات الآتية : -
 لمشداء لمخجال السؾاصفات
 وزن القخص

 عجنيالقظخ الخارجي للئطار الس
 قظخ القخص الجاخمي أو السشظقة السدظحة الؾسظى

 سسػ السشظقة السدظحة الؾسظى أو القخصيؽ السعجنيؽ

 كغؼ 0
 ممؼ 002-000
 ممؼ 01-07
 ممؼ 00-08

 كغؼ 0
 ممؼ 001-000
 ممؼ 01-07
 ممؼ 02 -07

    
 بشاء دائرة القرص :

ترشع الجائخة مؽ إطار مؽ حجيج أو مؽ أي مادة أخخى مشاسبة ، بحيث يكؾن سظحيا العمؾي بسحاذاة    
الأرض خارجيا ، ويسكؽ بشاء الجدء الجاخمي لمجائخة مؽ الأسفمت أو مؽ مؾاد أخخى قؾية لا تداعج عمى 

 ( سؼ .0ة بـ )الاندلاق ، ويكؾن الدظح الجاخمي مدتؾِ ومشخفض عؽ الجدء العمؾي لإطار الجائخ 
 

 
 

 ( يهضح ميدان الرمي في مدابقة رمي القرص16الذكل رقم )
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 القياسات :
 ( متخاً .0.01قظخ الجائخة مؽ الجاخل يكؾن ) -
 ( ممؼ ويُجىؽ بالمؾن الأبيض . 8سسػ إطار الجائخة يكؾن عمى الأقل ) -
( سؼ عمى 70ويستج عمى الأقل )( سؼ مؽ الدظح العمؾي للئطار السعجني 0يُخسؼ خط أبيض عخضو ) -

 جانبي الجائخة .
 

 قفص رمي القرص :
 تؤدى جسيع رميات القخص مؽ داخل سياج أو قفص لزسان سلبمة الستفخجيؽ والإدارييؽ والستدابقيؽ .    

 
 :في مدابقة الألعاب العذارية الفعالية الثامشة 

 فعالية القفز بالعرا )الزانا( :
وىي مدابقة تعتسج بالجرجة الأولى عمى تكشيػ الأداء الفشي ، إذ يتظمب أداء معقج مؽ خلبل التعامل مع     

 عرا القفد ، فزلًب عؽ السؾاصفات البجنية والجدسية .
 

 فن الأداء في مدابقة القفز بالعرا :
 يسكؽ تقديؼ فؽ الأداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية :

يختبط مكان القبض عمى العرا بعجة عؾامل أىسيا الأرتفاع السخاد اجتيازه  العرا وحسليا :القبض على  -0
ونؾعية العرا ووزنيا ووزن الستدابق وسخعتو في العجو ، وتكؾن السدافة بيؽ اليجيؽ عشج القبض عمى 

 . ( سؼ ، ويتؾقف ذلػ أيزاً عمى عاممي الظؾل ومكان القبض عمى العرا011- 01العرا ما بيؽ )
وعادةً يحسل الستدابقؾن الحيؽ يدتخجمؾن اليج اليسشى العرا عمى الجانب الايسؽ مؽ الجدؼ      

بارتخاء وبجون ترمب ، وتلبمذ ابيام اليج اليدخى العرا ، وتكؾن السخفقان في حالة انثشاء بحيث 
 تكؾن اليج اليسشى فؾق العرا .
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 مدابقة القفز بالعرا( يهضح كيفية مدك العرا في 17الذكل رقم )

 
بعج حسل العرا يبجأ الاقتخاب ومحاولة الستدابق الؾصؾل إلى مدتؾى عالِ مؽ الدخعة في  الاقتراب : -0

العجو وبذكل متجرج مؽ أجل غخس العرا في الرشجوق وإجخاء عسمية ارتقاء مثالية ، وتتؾقف مدافة 
لًب عؽ قجرتو في الأداء الحخكي نفدو، الاقتخاب عمى مدتؾى قجرة الستدابق عمى التجرج بالدخعة ، فز

( خظؾة ، وتتسثل صعؾبة الاقتخاب في تؾفيخ الغخوف السشاسبة 00-00وغالباً ما تكؾن ما بيؽ )
 ميكانيكياً لمحفاظ عمى الدخعة رغؼ حسل العرا وغخسيا بجون التأثخ بأية عؾامل أخخى . 

لى مدتؾى أعمى مؽ مدتؾى الخأس للؤمام ، وترل مقجمة العرا في الثمثيؽ الأولييؽ مؽ الاقتخاب إ    
أما في الثمث الأخيخ فيقؾم الستدابق بخفض مقجمة العرا للؤسفل في اتجاه الرشجوق ، يخافقو زيادة في 

 مدتؾى الدخعة مؽ خلبل زيادة سخعة تخدد الخظؾات الأخيخة لاسيسا آخخ ثلبث خظؾات .
 

ؽ السخاحل السيسة في مدابقة القفد بالعرا ، إذ وتعج ىحه السخحمة م مرحلة غرس العرا والارتقاء : -0
أنيا تؤثخ تأثيخاً ميساً في الشتيجة الشيائية لمقفدة ، وىي تداعج عمى انتقال الحخكة والقؾة السكتدبة مؽ 

 الاقتخاب إلى حخكات مظمؾب أدائيا لاجتياز العارضة بذكل سميؼ .
 

ظؾات الأربعة أو الخسدة الأخيخة مؽ تبجأ عسمية التحزيخ لغخس العرا خلبل الخ غرس العرا : -
يدار(  –يسيؽ  –الاقتخاب ، إذ تيبط العرا تجريجياً وتبجأ عسمية الغخس بعج ثلبث خظؾات )يدار 

وتتجو مقجمة العرا إلى الأسفل في اتجاه الرشجوق ، وتقتخب حيشيا اليج اليسشى مؽ الحؾض ، ويبقى 
وفي نفذ الؾقت يتؼ مج الحراع اليدخى في اتجاه مخفق الحراع اليسشى في مدتؾى أعمى مؽ العرا ، 

 الأمام لمزغط عمى العرا .
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وتدتسخ عسمية خفض مقجمة العرا في اتجاه الرشجوق ودوران اليج اليسشى ومجىا في اتجاه الأمام     
الأعمى ، ويتحخك مخكد ثقل الجدؼ في اتجاه الأمام الأعمى ، وترل الحراع اليدخى إلى وضع الامتجاد 

 الكامل .شبو 
ويبجأ الاحداس بسقاومة الرشجوق لمعرا بعج وضع الانتياء مؽ الخظؾة الاخيخة ، ويتبع ذلػ عسمية    

ارتقاء سخيعة في اتجاه الاعمى تؤدي إلى رد فعل قؾي في اتجاه نياية العرا )الاتجاه العكدي( لحلػ 
الشاتج مؽ العرا ، وىحه العسمية كان لابج لمستدابق القبض عمى العرا بقؾة لسقاومة رد الفعل العكدي 

بالحقيقة ىي الدبب في تحؾيل الظاقة الحخكية الشاتجة مؽ الاقتخاب والارتقاء إلى طاقة حخكية عمى 
 عرا القفد نفديا .

 

أن الؾاجب الخئيدي للبرتقاء ىؾ الحرؾل عمى دفع كافِ في الاتجاه العسؾدي عؽ طخيق  الارتقاء : -
 ثشي العرا ورفع مخكد ثقل الجدؼ للؤعمى بعج امتجاد العرا .

( سؼ عؽ الخظؾات الدابقة ، 00-01ويجب الإشارة إلى أن الخظؾة قبل الأخيخة تديج في الظؾل بــ )   
ويكؾن ىبؾط القجم في الخظؾة الاخيخة عمى القجم بكامميا ، وعادة يفزل أن تكؾن مكان الارتقاء 

شاد التي تتقابل لمستدابقيؽ أمام الخط العسؾدي لسكان القبض عمى العرا ، ويجب أن تكؾن نقظة الاست
فييا قجم الارتقاء مع الارض في اتجاه العجو ، وتكؾن عمى خط مدتقيؼ مع نقظة التقاء العرا مع 

 الرشجوق بيجف الحرؾل عمى أفزل انتقال لمظاقة في اتجاه الحخكة الججيجة .
 

ض للؤعمى تبجأ عسمية التكؾر بعج عسمية الارتقاء والشيؾ  ( :Lمرحلة التكهر والهصهل إلى وضع حرف ) -0
( درجة تقخيباً ، 21، إذ تديج عسمية التحسيل والزغط عمى العرا إلى أقرى حج وتشثشي العرا بجرجة )

ويتؼ تؾجيو الحخكة مؽ خلبل حخكة رجل الارتقاء السسجودة في وضع التعمق ، وعشج وصؾل الفخحيؽ إلى 
لكتفيؽ في اتجاه الامام الأعمى ارتفاع متداوي تقخيباً تبجأ عسمية ثشي مفرل الخكبة والحؾض وتتحخك ا

 ويحجث دوران في الجحع لمخمف .
وبعج الانتياء مؽ عسمية التكؾر يبجأ الستدابق بإنياء عسمية الزغط عمى العرا بالحراع اليدخى ، إذ     

يتحؾل ىحا الزغط إلى دوران لمخارج لمسخفقيؽ يؤدي إلى عسمية الدحب السظمؾبة ، وتبجأ عسمية سحب 
حراع اليدخى تؤدي إلى رفع الفخحيؽ والحؾض للؤعمى حتى الؾصؾل إلى تذكيل وضع حخف قؾية مؽ ال

(L الحي يكؾن الحؾض في مدتؾى مختفع عؽ الكتفيؽ ، وتكؾن الخكبتيؽ مفتؾحتيؽ بعض الذيء )
 وبجانب الحراع اليسشى .
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( يهضح كيفية أداء مرحلتي )غرس العرا والارتقاء( و)التكهر والهصهل إلى وضع 18الذكل رقم )

 ( في مدابقة القفز بالعراLحرف 
 

بعج الانتياء مؽ السخحمة الدابقة يقؾم الستدابق بسج الجدؼ مؽ خلبل  مرحلة السد والدوران والدفع : -0
يتحخك الحؾض للؤعمى ويتحؾل  عرا القفد والجوران والانجفاع العسؾدي لاكتداب مدافة أعمى ، إذ

انثشاء الجدؼ إلى امتجاد بجون ان تتجو الفخحيؽ إلى العارضة ، وىشا يكؾن الجدؼ ممترق بعرا القفد 
 ويقتخب الحؾض مؽ الحراع اليسشى .

وفي نياية الامتجاد تبجأ عسمية الجوان بدخعة بيجف استسخار عسمية الجفع العسؾدي لمفخحيؽ والحؾض ،      
حرؾل عمى الؾضع السشاسب ليكؾن السخفق في وضع بيؽ العرا والجدؼ مؽ خلبل رفع الحؾض ويتؼ ال

 وحخكة الجحع لمخمف وزيادة انثشاء الحراع اليدخى .
ويتؼ الجوران حتى يرل الكتف الأيسؽ أعمى اليج بالقخب مؽ العرا ، وكمسا زادت الدخعة العسؾدية قمت     

يسشى ، وىشا تبجأ الحراع اليسشى في عسمية الجفع بالزغط عمى العرا ، السدافة بيؽ الكتف الأيسؽ واليج ال
وتؤدى عسمية دفع العرا في نياية الحخكة إلى الارتفاع بالجدؼ فؾق مدتؾى عرا القفد نفديا ، أي أن 

 مخكد ثقل الجدؼ ىشا يختفع فؾق نقظة القبض عمى العرا نفديا .
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تذكل ىحه السخحمة آخخ السخاحل الفشية في مدابقة القفد بالعرا ،  مرحلة عبهر العارضة واليبهط : -8
وتتسيد بسحاولة الستدابق الاستفادة مؽ مشحشى الظيخان الشاتج عؽ عسمية الجفع الاخيخة، ومحاولة عبؾر 

 العارضة باجداء جدسو بكامميا دون لسذ العارضة .
عمى ارتفاع نقظة القبض العميا عمى العرا ويتؾقف الارتفاع الحي يحرل عميو الستدابق والحي يديج   

 حتى ارتفاع العارضة عمى سخعة الظيخان واتجاىو ونؾعية الامتجاد الحي يؤديو الستدابق.
ويكؾن وضع الجدؼ مشثشي قميلًب مؽ مفرل الحؾض بعج عسمية دفع العرا ، وتكؾن الفخحيؽ   

مسجودتيؽ ومقفمتيؽ ، ويكؾن الخأس في أول الأمخ يتجو إلى الأسفل ولا يدسح لو بأن يختفع مباشخة ، وبعج 
الخأس عبؾر الفخحيؽ لمعارضة يتقؾس الجدؼ كمو ويتخح شكل قؾس ، وبعج ذلػ يتؼ عبؾر الجحع و 

 والحراعيؽ ، ثؼ بعج ذلػ تتؼ عسمية اليبؾط عمى البداط .
 

 
 

( يهضح كيفية أداء مرحلتي )السد والدوران والدفع( و)عبهر العارضة واليبهط( في مدابقة 19الذكل رقم )
 القفز بالعرا

 
 الشهاحي القانهنية في مدابقة القفز بالعرا :

 قهاعد السدابقة :
 لمحرؾل عمى أدوارىؼ بالقخعة . يكؾن تختيب الستدابقيؽ -
قبل بجء السدابقة عمى الحكام الاعلبن عؽ أول ارتفاع والارتفاعات السختمفة التي تختفع إلييا العارضة عشج  -

( سؼ في بعج كل دور 0نياية كل دوره ، وفي حالة بقاء متدابق واحج فيجب أن لا تخفع العارضة أقل مؽ )
 سؼ( . 01دة ارتفاع العارضة يجب أن يكؾن كل )وفي السدابقات السخكبة فأن زيا
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تحتدب لكل متدابق أحدؽ قفدة مؽ بيؽ جسيع قفداتو بسا في ذلػ القفدات التي تقخر نتيجة حل العقجة  -
 التختيب الأول .

لمستدابق أن يبجأ القفد عمى أي ارتفاع فؾق الحج الأدنى ، كسا لو حخية القفد عمى أي ارتفاع تالِ ، عمساً  -
ثلبث محاولات متتالية بغض الشغخ عؽ الارتفاع الحي حجثت السحاولات الفاشمة تُفقج حقو في القفدات  بأن

 التالية .
)أن مفيؾم ىحه القاعجة ىؾ أن الستدابق قج يستشع عؽ قفدتو الثانية أو الثالثة أو ما يدسى )تأجيل( عمى    

ارتفاع معيؽ ، وذلػ بعج فذمو في السخة الأولى أو الثانية ، ويدتسخ بالقفد عمى الارتفاع التالي ، فإذا أمتشع 
 فد عمى نفذ الارتفاع( .الستدابق عؽ السحاولة عمى ارتفاع معيؽ فميذ مؽ حقو الق

يجب قياس أي ارتفاع ججيج قبل أن يبجأ الستدابقؾن محاولاتيؼ عمى ىحا الارتفاع وفي جسيع حالات تدجيل  -
 الارقام ، وعمى الحكام مخاجعة القياسات بعج تخظي الارتفاع .

في القفد حتى يفقج حقو  بعج فذل جسيع الستدابقيؽ الاخخيؽ يُدسح لمستدابق الحي يبقى بالسشافدة الاستسخار -
 في التشافذ .

( سؼ أمام وخمف السدتؾى الخأسي لامتجاد 01مؽ حق أي متدابق تحخيػ القائسيؽ لسدافة لا تديج عؽ ) -
 الحافة الجاخمية لقسة لؾحة الإيقاف بالرشجوق . 

قبزة أفزل ، يُدسح لمستدابقيؽ خلبل السدابقة أن يزعؾا أي مادة عمى أيجييؼ أو عمى العرا لتكؾن ال -
كسا يُدسح بتغظية الداعج بغخض تجشب الاصابات ، ولا يُدسح باستخجام أي شخيط عمى الأيجي أو الأصابع 

 إلا إذا اقتزت الحاجة لتغظية الجخح . 
 يفذل الستدابق إذا : -
 . )اسقط العارضة مؽ عمى الحؾامل )الدشادات 
  الخأسي لمجدء العمؾي لمؾحة الإيقاف بأي جدء إذا لسذ الأرض بسا في ذلػ مشظقة اليبؾط خمف السدتؾى

 مؽ جدسو أو عرا القفد بجون اجتياز العارضة أولًا .
 . بعج تخك الأرض وضع يجه الدفمى فؾق العميا ، أو قام بتحخيػ يجه العميا إلى أعمى العرا 
 لا تحتدب السحاولة فاشمة إذا انكدخت العرا أثشاء أداء السحاولة . -
أن يمسذ العرا ما لؼ تدقط بعيجة عؽ العارضة أو القائسيؽ ، ولأي سبب ما ولسدت لا يُدسح لأي شخص  -

 العرا العارضة وكان في رأي الحكؼ أن العارضة كانت في حكؼ سقؾطيا تدجل عمى أنيا محاولة فاشمة .
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 عرا القفز : 
 لمستدابقيؽ الحق في استخجام العرا الخاصة بيؼ .

مؾاد وبأي طؾل أو قظخ عمى أن يكؾن سظحيا أممذ ، كسا يسكؽ أن  تُرشع العرا مؽ مادة أو خميط مؽ
 تُمف العرا بخباط عمى أن لا يديج عؽ طبقتيؽ مؽ الذخائط اللبصقة بدسػ مشتغؼ .

 

 مشظقة اليبهط  –الارتقاء  –الاقتراب 
يقل عخض ( متخاً، ويجب أن لا 01طؾل مدافة الاقتخاب غيخ محجدة ، وأقل طؾل مدسؾح بو للبقتخاب ىؾ ) -

( ممؼ ، كسا يجب تحجيج طخيقة الاقتخاب بخظؾط بيزاء بعخض 1.10± )( متخاً 0.00طخيقة الاقتخاب عؽ )
 ( سؼ .0)
لا تؾضع علبمات عمى طخيق الاقتخاب ، ولكؽ لمستدابق الحق أن يزع علبمات معجَة مؽ قبل المجشة  -

يُدسح لمستدابقيؽ باستخجام طخيق الاقتخاب السشغسة عمى جؾانب طخيق الاقتخاب ، وبسجخد بجء السدابقة لا 
 لأغخاض التجريب .

يتؼ الارتقاء في القفد بالعرا مؽ صشجوق مرشؾع مؽ مادة صمبة مشاسبة بحيث يكؾن غاطداً حتى مدتؾى  -
 سظح الأرض .

 ( متخاً .0×0لا تقل مداحة مشظقة اليبؾط عؽ ) -
( سؼ مؽ الرشجوق وتشحجر 00-01وق عمى بعج )يجب أن تؾضع جؾانب مشظقة اليبؾط الأقخب إلى الرشج -

 ( درجة مع الخط العسؾدي .00بداوية )
 

 
 ( يهضح مشظقة اليبهط )البداط( في مدابقة القفز بالعرا21الذكل رقم )
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 الأجيزة :
يسكؽ استخجام أي نؾع أو شكل مؽ القؾائؼ أو الاعسجة عمى أن تكؾن مؽ مادة صمبة، ويجب أن لا تقل  -

 ( متخاً .0.07( متخاً ولا تديج عؽ )0.01بيؽ القائسيؽ عؽ )السدافة 
 

 العارضة :
 ترشع العارضة مؽ الخذب أو السعجن أو أي مادة أخخى مشاسبة دائخية السقظع . -
 ( كغؼ .0.00( متخاً والحج الأقرى لؾزن العارضة ىؾ )0.00 – 0.00يكؾن طؾل العارضة ما بيؽ ) -
( ممؼ ، كسا ترسؼ نيايتي 011( ممؼ ولا يديج عؽ )001أن لا يقل عؽ )قظخ العارضة الجائخية يجب  -

( ممؼ وذلػ 011-001× )( ممؼ 01-00العارضة الجائخية بحيث يكؾن سظحيا مدتؾياً وفي حجود     )
 بغخض وضعيا أعمى الحامميؽ .

 

 حاملا العارضة : 
( ممؼ ولا يديج طؾليا عؽ 00يديج قظخىا )تدتخجم لحسل العارضة أوتاد كي تُدشج العارضة عمييا بحيث لا     

 ( ممؼ مؽ القؾائؼ .70)
 

 الرشدوق :
يُرشع مؽ بعض السؾاد الرمبة السشاسبة بحيث يغظذ في الأرض حتى مدتؾاىا، بحيث يكؾن طؾلو     

( سؼ مؽ الأمام ويتجرج الرشجوق حتى يرل 8( متخاً مقاس مؽ الدظح الجاخمي لقاع الرشجوق وعخضو )0)
 ( سؼ عشج قاعجتو مؽ ناحية لؾحة الإيقاف .00عخضو إلى )

ي الانحجار للؤعمى حتى مدتؾى سظح الأرض عشج نيايتو الأمامية وعؽ وتتجرج قاعجة الرشجوق ف    
 ( سؼ عشج الشقظة التي تتقابل فييا مع لؾحة الإيقاف .01السدافة الخأسية أسفل مدتؾى الأرض بـ )

ويرسؼ الرشجوق بظخيقة بحيث يكؾن جانباه مائميؽ لمخارج ويشتييان عشج قاعجة لؾحة الإيقاف بداوية     
 ( درجات تقخيباً .010مقجارىا )
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 ( يهضح ميدان مدابقة القفز بالعرا21الذكل رقم )
 

 :في مدابقة الألعاب العذارية والدادسة في مدابقة الألعاب الدباعية الفعالية التاسعة 
 فعالية رمي الرمح :

تعتسج ىحه السدابقة عمى قجراً كبيخاً مؽ القؾة السسيدة بالدخعة والقؾة الانفجارية وتؾافقاً عالياً ما بيؽ حخكات     
الحراعيؽ والخجميؽ ، أما فيسا يتعمق بالسؾاصفات الجدسية فقج أثبتت نتائج الفائديؽ بالجورات الأولسبية لفتخة 

 خمح لاسيسا في الظؾل الؾزن .طؾيمة أنو لا تؾجج مؾاصفات ثابتة لخماة ال
 

 فن الأداء في مدابقة رمي الرمح :
 يسكؽ تقديؼ فؽ الأداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية :

يتؼ مدػ الخمح عادة مؽ نياية القبزة بحيث يؾضع أصبعي الابيام والدبابة  مدك وحسل الرمح : -1
 خمف القبزة وتمتف بقية الاصابع عمى القبزة .

 ثلبث أنؾاع مؽ السدكات ىي :وىشاك 
السدكة الفشمشجية : ويتؼ فييا القبض عمى الخمح بؾضع أصبع الدبابة خمف الخمح وتمتف بقية الاصابع حؾل  -

 قبزة الخمح .
السدكة الامخيكية : ويتؼ فييا القبض عمى الخمح بؾساطة كل مؽ أصبعي الدبابة والابيام خمف القبزة  -

 الحراع الخامية وبذكل قظخي ، وتمتف بقية الاصابع حؾل القبزة بإحكام .ليدتقخ الخمح في راحة كف 
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السدكة الانكميدية : ويتؼ فييا القبض عمى الخمح بؾساطة كل مؽ أصبعي الدبابة والؾسظى خمف القبزة  -
 وتدسى أيزاً بـ )قبزة الكساشة( وتمتف بقية الأصابع حؾل القبزة .

 

 
 

 
 الرمح ( يهضح طرق مدك22الذكل رقم )

 
أما بالشدبة لحسل الخمح فيتؼ حسمو فؾق كتف الحراع الخامية وقخب الجبية تقخيباً مؽ الخأس بحيث يكؾن     

الخمح مؾازياً للؤرض ومشحخفاً نحؾ الأعمى ، أو يكؾن اتجاه سؽ الخمح إلى الأسفل قميلًب ، ويقف الخامي 
 قظاع الخمي .والقجمان متقاربتان ومتؾازيتان بالرجر والشغخ للؤمام في اتجاه 

  
بعج وقؾف الخامي في بجاية مجال الاقتخاب حاملًب الخمح يبجأ بالعجو بذكل متجرج  الركزة التقربية : -2

 بالدخعة وباستخخاء ، إذ تتحخك الحراع الحاممة لمخمح مع حخكة العجو بتشاسق وتؾافق حخكي .
 
خية عادة عشج علبمة معيشة يزعيا تبجأ الخظؾات التحزي الخظهات التحزيرية )الخظهات الخسدة( : -3

الخامي لشفدو عمى جانبي طخيق الاقتخاب ، أو يحاول الخامي أن يقابل العلبمة بالقجم اليدخى )بالشدبة لمخامي 
السدتخجم الحراع اليسشى في الخمي( وتذيخ مقجمة القجم للؤمام ، ويعشي ذلػ أن الخظؾات التحزيخية الخسدة 

 سشى ثؼ اليدخى ثؼ اليسشى ثؼ اليدخى ثؼ الخمي .تبجأ بالخجل اليدخى ثؼ الي
 وتتسيد الخظؾات التحزيخية الخسدة بسا يأتي :
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 الخظؾة الأولى : وتتسيد بظؾليا الاعتيادي وفييا تتحخك ذراع الخمي في اتجاه الامام .
لمخمي مع  الخظؾة الثانية والثالثة : في ىاتيؽ الخظؾتيؽ يتؼ سحب الحراع الخامية لمخمف قميلًب لمتحزيخ

 الاحتفاظ بانثشاء السخفق قميلًب دون مج كامل .
الخظؾة الخابعة )قبل الاخيخة( : يقؾم الخامي في ىحه الخظؾة بإجخاء عسمية تقاطع بالقجميؽ ، ويجور الجحع 

 قميلًب إلى جية اليسيؽ ، مع رفع مخكد ثقل الجدؼ قميلًب وانحشاء الجحع لمخمف تحزيخاً لأداء عسمية الخمي .
الخظؾة الخامدة )الأخيخة( والؾصؾل إلى وضع الخمي : تبجأ ىحه الخظؾة وىي الأخيخة بتقجم الخجل اليدخى 
لأخح مكانيا عمى كعب القجم أماماَ ، وىشا تبجأ عسمية تؾقف سخعة الجدء الدفمي مؽ الجدؼ وانتقال الدخعة 

جم اليدخى لعسل التؾقف يكؾن الجدؼ السكتدبة إلى الظخف العمؾي مؽ الجدؼ )الجحع( وعشج ملبمدة كعب الق
 قج أتخح وضع التقؾس لمخمف بالكامل .

( متخاً ولا يديج 01ولابج مؽ الإشارة إلى أن مدافة الاقتخاب والخظؾات التحزيخية يجب أن لا تقل عؽ )     
 ( متخاً .08.01عؽ )

 

 
 

 ( يهضح وضع الرمي في مدابقة رمي الرمح23الذكل رقم )
 
بعج الانتياء مؽ الخظؾة الخامدة والاخيخة يكؾن ثقل الجدؼ مختكداً فؾق الخجل اليسشى  : مرحلة الرمي -4

التي تكؾن مثشية مؽ الخكبة ، وىشا تكؾن الحراع الحاممة لمخمح )اليسشى( مسجودة بذكل كامل لمخمف مع امتجاد 
لتذكل قاعجة واسعة لؾضع الخمي حدام الكتفيؽ جانباً مع الخمح والخجل اليدخى مستجة بعيجاً عؽ الخجل اليسشى 

، والحي يبجأ بمف حدام الكتفيؽ لتؾاجو قظاع الخمي متبؾعاً بحخكة دفع ومج سخيعة وفاعمة لمخجل اليسشى مع 
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تجويخ القجم اليسشى ولف الجدء الايسؽ مؽ الؾرك بشفذ الاتجاه ، عمى أن تحافع الخجل اليدخى عمى وضعيا 
بالجحع برؾرة واضحة مؽ جخاء الانجفاع والمف القؾي لكتف الحراع ، وخلبل ذلػ يتكؾن القؾس السذجود 

الخامية للؤمام مع دوران الحراع الخامية للؤعمى بحيث يكؾن السخفق باتجاه الخمي ، بعجىا يتؼ الخمي بذكل 
 ( درجة تقخيباً.08سخيع ، وأفزل زاوية طيخان لمخمي ىي )

 

 
 

 الجدم قبل إطلاق الرمح( يهضح التقهس الذي يحدث في 24الذكل رقم )
 
بعج عسمية الخمي يحاول الخامي إيقاف انجفاع الجدؼ للؤمام ومحاولة عجم  مرحلة التغظية وحفع الاتزان : -5

تخظي الحج الشيائي لمخمي ، إذ يحاول تبجيل القجميؽ واحجة بجل الأخخى باستخجام وثبة يتؼ مؽ خلبليا نقل 
ن وعجم الخجل اليسشى للؤمام لعسل تؾقف أكبخ يخافقو انثشاء الجحع للؤمام وعسل الحراعيؽ عمى حفع الاتدا

الدساح لمجدؼ الاستسخار بالانجفاع للؤمام ، إذ يأخح الجدؼ ىشا شكل حخكة السيدان السعخوفة ، وذلػ بخفع 
 الخجل اليدخى للؤعمى ووضع الحراعان لمجانب ، فزلًب عؽ انثشاء الجحع قميلًب للؤمام .
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 ( يهضح السدار الحركي في مدابقة رمي الرمح25الذكل رقم )

 
 : القانهنية في مدابقة رمي الرمحالشهاحي 

 يتؼ تختيب الستدابقيؽ لأداء محاولتيؼ بالقخعة . -
يُدسح لكل متشافذ بأداء محاولتيؽ تجخيبيتيؽ فقط في مكان السدابقة ، وبسجخد بجء السشافدة لا يُدسح  -

 .لمستشافديؽ باستخجام طخيق الاقتخاب بغخض أداء محاولات التسخيؽ سؾاء بالخمح أو بجونو
يجب مدػ الخمح مؽ السقبض عمى أن يُخمى مؽ فؾق مدتؾى الكتف أو مؽ أعمى جدء لمحراع الخامية بجون  -

 إطاحة أو قحف .
 لا يُدسح بأية وسيمة مؽ أي نؾع مثل ربط إصبعيؽ أو أكثخ معاً مؽ مداعجة الستشافذ عمى أداء رمياتو . -
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 سعجني بالأرض قبل أي جدء مشو .لا تعج السحاولة صحيحة إلا إذا أرتظؼ سؽ الخمح ال -
 لا يُدسح باستخجام الذخائط أو الأربظة عمى الأيجي إلا في حالة الحاجة إلى تغظية جخح أو قظع مفتؾح . -
لا يُدسح لمستدابق بالجوران دورة كاممة بحيث يكؾن عيخه مؾاجو لقؾس الخمي أثشاء قيامو بالخمي وحتى  -

 انظلبق الخمح في اليؾاء .
ل الحفاظ عمى العسؾد الفقخي مؽ الإصابة يسكؽ لمستشافذ لبذ حدام مؽ الجمج أو مؽ أية مادة مؽ أج -

 مشاسبة .    
ومؽ أجل الحرؾل عمى مدكو أفزل يُدسح باستخجام مادة لاصقة أو أي مادة أخخى مشاسبة فؾق أيجييؼ  -

 فقط وغيخ مدسؾح بمبذ القفازات .
 يجب إعادة الخمح محسؾل إلى مكان بجاية الخمي عمى أن لا يُخمى في الاتجاه السعاكذ .   -

 

  مهاصفات الرمح : 
 يتكؾن الخمح مؽ ثلبثة أجداء ىي )الخأس ، الجدؼ ، مقبض مؽ الحبل( .  -
ويجب أن يكؾن جدؼ الخمح مرشؾعاً بالكامل مؽ السعجن أو مادة أخخى ملبئسة ويثبت في نيايتو رأس   

 معجني يشتيي بدؽ مجبب ، ويجب أن يكؾن جدؼ الخمح أممذ ليذ فيو خذؾنة .
 ويجب أن يكؾن مقظع  جدؼ الخمح دائخياً مشتغساً ، ويكؾن أقرى قظخ لمجدؼ أمام القبزة مباشخة .   
 

 ب أن يتظابق الرمح مع السهاصفات الأتية :ويج  
 للشداء للرجال الشدبة السهاصفات

 الؾزن 
 الظؾل الكمي

 طؾل الخأس السعجني
السدافة بيؽ سؽ الخمح 

 ومخكد ثقمو
قظخ جدؼ الخمح عشج أسسػ 

 جدء لو
 اتداع السقبض 

 ــــــــــــــــــ
 الحج الأدنى والأقرى
 الحج الأدنى والأقرى

 والأقرىالحج الأدنى 
 

 الحج الأدنى والأقرى
 

 الحج الأدنى والأقرى

 غخام 011
 م0.71 –م 0.81

 سؼ 00 –سؼ  08
 سؼ 018 –سؼ  21
 

 سؼ 0 –سؼ  0.0
 

 سؼ 08 –سؼ  00

 غخام 811
 م0.01 –م 0.01

 سؼ00-سؼ 00
 سؼ20 -سؼ01
 
 سؼ0.0-سؼ 0
 

 سؼ00-سؼ 00
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 متظلبات الرمية الرحيحة :
عمى أن يُخمى مؽ فؾق مدتؾى الكتف أو أعمى جدء لمحراع الخامية بجون يجب مدػ الخمح مؽ القبزة  -

 إطاحة أو قحف .
 تُعج الخمية صحيحة إذا لسذ سؽ الخمح السعجني الأرض قبل أي جدء آخخ مشو وتخك أثخ . -
 يجب أن لا يقظع الستدابق أي خط مؽ الخظيؽ الستؾازييؽ بالسذي أو العجو . -
لسذ الستدابق أي جدء مؽ جدسو أو اطخافو القؾس أو الخظيؽ السستجيؽ والستعامجيؽ  تُعج السحاولة فاشمة إذا -

 عمى الخظيؽ الستؾازييؽ عشج نيايتي القؾس أو الأرض أماميسا أو أمام قؾس الخمي.
 يجب عجم مغادرة طخيق الاقتخاب حتى يمسذ الخمح الأرض . -
تؾازنو جخاء ذلػ فلب تحتدب محاولة فاشمة بل تعاد  إذا كُدخ الخمح في أي وقت أثشاء أداء الخمية أو فقج -

 السحاولة .
 

 طريق الاقتراب وميدان الرمي :
( متخاً وىؾ محجد بخظيؽ 01( متخاً ولا يقل عؽ )08.0يجب أن لا يديج طخيق العجو أثشاء الاقتخاب عؽ ) -

خمف قؾس نرف قظخه ( سؼ ، وتؤدى الخمية مؽ 0( سؼ ، والسدافة بيشيسا )0متؾازييؽ عخض كل مشيا )
( سؼ ، 7( متخ ، والقؾس أما أن يكؾن شخيط مجىؾن بالمؾن الأبيض أو مؽ الخذب أو السعجن عخضو )0)

( سؼ 70وىؾ غاطذ في الأرض وفي مدتؾاىا ، كسا يُخسؼ خظان عمى امتجاد القؾس طؾل كل مشيسا )
يق العجو في الاقتخاب ، وتكؾن زاوية ( سؼ بداوية قائسة مع الخظيؽ الستؾازييؽ وىسا السحجدان لظخ 7وبعخض )

 ( درجة .00.28قظاع الخمي )
لا يُدسح بؾضع علبمات عمى طخيق الاقتخاب ولكؽ يُدسح لمستدابقيؽ بؾضع علبمات مجيدة بسعخفة المجشة  -

 السشغسة عمى جانبي طخيق الاقتخاب .
 

 القياسات :
الحجود الجاخمية لخظي قظاع الخمي ، لكي تكؾن جسيع الخميات صحيحة يجب أن تدقط الاداة داخل  -

( سؼ والسخسؾميؽ مؽ مخكد قؾس الخمي ، وىسا المحان يشتييان بعمسي ميجان 0وعخض كل واحج مشيسا )
 م( .71 –م 01 –م 01الخمي ، ويسكؽ تحجيج القظاع عمى أبعاد )

حتى الحج الجاخمي  يجب قياس كل رمية بعج عسمية الخمي فؾراً مؽ أقخب أثخ تخكو سؽ الخمح عمى الأرض -
 لقؾس الخمي وعمى امتجاد الخط الؾاصل مؽ أثخ الخمح ماراً بسخكد دائخة القؾس .

يجيد عمؼ أو علبمة مسيدة لبيان أفزل الخميات ، ويجيد كحلػ عمؼ مسيد لبيان الخقؼ القياسي السحمي أو  -
 العالسي .
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 ( يهضح ميدان مدابقة رمي الرمح26الذكل رقم )
 

 :في مدابقة الألعاب العذارية الفعالية العاشرة 
 متر : 1511فعالية عدو 

 :متر  1511عدو  فعاليةفن الأداء في 
تعج ىحه السدابقة مؽ السدابقات السرشفة ضسؽ مدابقات عجو السدافات الستؾسظة ، وىي تتكؾن مؽ      

البجاية العالية )مؽ الؾقؾف( بإعظاء السظمق ( متخ ، وتبجأ السدابقة باستخجام 011ثلبث دورات زائجاً مدافة )
الخئيدي الايعاز )عمى الخط( فيتقجم الستدابقيؽ إلى الأمام لمؾقؾف عمى خط البجاية خمف قؾس مخسؾم يبعج 

( متخ ، وعشج سساعيؼ صؾت إطلبقة السدجس يشظمقؾن لمجخؾل إلى 011( متخ عؽ خط بجاية سباق )011)
يتؼ ىشا العجو بدخعة تديج قميلًب عؽ أسمؾب عجو السدافات الستؾسظة مؽ  السجال الأول قجر الامكان ، إذ

أجل الؾصؾل إلى التعجيل اللبزم والغفخ بسؾقع في الحافة الجاخمية لمسزسار لتجشب التداحؼ الحي يشتج عشو 
ج في بعض الاحيان الاصابات ، فزلًب عؽ اخترار السدافة والدمؽ ، لأنو كمسا جخى الستدابق عمى الخار 

سؾف يقظع مدافة أطؾل ويكؾن زمشو أطؾل ايزاً ، وتتخاوح السدافة ما بيؽ خط البجاية والحرؾل عمى 
 ( متخاً .001-011اكتداب التعجيل ما بيؽ )

وبعج ىحه السخحمة يدتسخ الستدابقيؽ بالعجو بالسخحمة الؾسظية ، وىي اغمب مدافة الدباق ، باستخجام     
، إذ يكؾن الجدؼ فييا معتجلًا مع ميلبن قميل للؤمام ، ويكؾن الشغخ للؤمام  أسمؾب عجو السدافات الستؾسظة

، ووضع الخأس يكؾن طبيعياً ، أما بالشدبة لمحراعيؽ فتعسل بحخية وتكؾن قخيبة مؽ الجدؼ وتعسل بحخكة 
كان تؾافقية مع عسل الخجميؽ ، وبذكل عام يتؼ العجو في ىحه السخحمة بذكل انديابي واقترادي قجر الام

 لعجم فقجان طاقة كبيخة .
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( متخاً الاخيخة يقؾم الستدابق 001-001وفي مخحمة إنياء الدباق وىي السخحمة الاخيخة التي تتخاوح ما بيؽ )  
بسحاولة زيادة الدخعة والانجفاع للؤمام مؽ أجل الحرؾل عمى نتيجة وانجاز أفزل ، ويعؾد ذلػ إلى إمكانية 

 تثسار كامل لظاقتو .الستدابق في إنياء الدباق باس

 الفعالية الأولى في مدابقة الألعاب الدباعية : 
 متر حهاجز نداء : 111فعالية عدو 

 متر حواجز : 011فن الأداء في مسابقة عدو  

     متخ حؾاجد ، ولكؽ  001تسخ العجاءة في ىحه السدابقة بالسخاحل نفديا التي يسخ بيا عجاء     
( 00ىشاك فخوق في السدافات وفي ارتفاع الحاجد ، إذ تكؾن السدافة بيؽ خط البجاية والحاجد الأول )

( متخاً ، 01.01( متخاً ، والسدافة بيؽ الحاجد الأخيخ وخط الشياية )0.01متخاً ، وما بيؽ الحؾاجد )
 ( سؼ . 00ويكؾن ارتفاع الحاجد )

      متخ 001ة الأداء الفشي نفدو الحي يدتخجمو عجاء  وعادة تدتخجم العجاءة في ىحه السدابق    
حؾاجد ، ولكؽ عجد الخظؾات ما بيؽ خط البجاية إلى الحاجد الأول يختمف ، إذ يسكؽ لمعجاءة أيزاً 
استخجام الخظؾات الفخدية أو الدوجية ، وفيسا يتعمق بؾضع البجاية فدتخجم العجاءة ايزاً البجاية مؽ 

ج في التعجيل وطؾل الخظؾة وسخعة تخددىا الخظؾة ، فزلًب عؽ التجرج في استقامة الجمؾس مع تدايج متجر 
     الجدؼ .

 
 الفعالية الرابعة في مدابقة الألعاب الدباعية : 

 متر : 211فعالية عدو 
 متر : 211فن الأداء  في مدابقة عدو 

 يسكؽ تقديؼ فؽ الاداء في ىحه السدابقة إلى السخاحل الآتية :
   تبجأ ىحه السخحمة بؾقؾف العجاء أو العجاءة خمف خط البجاية قميلًب ، وعشج سساع الايعاز  البداية :مرحلة  -1

)عمى الخط( مؽ السظمق الخئيدي يتؼ التقجم والجمؾس خمف خط البجاية باستخجام البجاية السشخفزة )مؽ 
لمجاخل قميلًب بيجف العجو  الجمؾس( وتؾضع مدانج البجاية عمى القدؼ الخارجي مؽ السجال وبذكل مشحخف

( ويتخح الجدؼ أثشاء 07بذكل قظخي وبأقرخ مدافة مسكشة خلبل الخظؾات الأولى مؽ السدابقة )الذكل رقؼ 
الجمؾس وضعاً يختمف عشو في السدتقيؼ ، إذ تتجو القجميؽ لمجاخل قميلًب ، ويسيل الجحع لمجاخل ايزاً ، 

ليج اليسشى خمف الخط مباشخة وتؾضع أصابع اليج اليدخى إلى وتؾضع الحراعان والكفان بحيث تؾضع أصابع ا
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الخمف قميلًب بدبب الانحخاف الحاصل لمجاخل، ويختفع الكتف الأيسؽ عؽ الكتف الأيدخ قميلًب ، ويسيل الخأس 
-01لمجاخل قميلًب ايزاً ، وىحا التغييخ كمو في وضع الجدؼ ىجفو التغمب عمى القؾة الظاردة السخكدية في الـ )

 ( متخ الأولى .00
 

 
 متر 211( يهضح كيفية تثبيت مداند البداية في مدابقة عدو 27الذكل رقم )

 
( درجة وذلػ ليتسكؽ العجاء مؽ 001-001وفي مخحمة البجاية تكؾن زاوية مفرل الخكبة الخمفية بسقجار )      

( درجة لمخجل الأمامية أي 21-01)السج والحرؾل عمى الدخعة العالية ، وتكؾن زاوية الفخح الأمامية بسقجار 
 قائسو تقخيباً ، لأن أكبخ شغل لمقؾة السشتجة مؽ العزلبت السذتخكة في ذلػ عشجما تكؾن ىحه الداوية قائسة .

 

بعج أخح )وضع التحزخ( بإيعاز مؽ السظمق الخئيدي وىؾ الإيعاز الثاني  مرحلة الانظلاق وتزايد الدرعة : -2
لمعجاء أو العجاءه مؽ أجل التييؾء ، تبجأ السخحمة الثانية وىي مخحمة الانظلبق وتدايج الدخعة واكتداب التعجيل 

المحغة والؾصؾل إلى سخعة عالية ، إذ يشتقل العجاء مؽ وضع الثبات إلى أعمى سخعة مسكشة ، وفي ىحه 
سيكؾن العجاء بحاجة كبيخة إلى قؾة انفجارية ىائمة مؽ أجل التدايج الستجرج لظؾل الخظؾة وسخعة تخددىا 
لمؾصؾل إلى سخعة كبيخة لقظع السدافة بأقل زمؽ ، وعادة يرل العجاء إلى أعمى معجل في الدخعة ما بيؽ 

 ( متخاً .01-01)
قظخي مؽ أجل اكتداب التعجيل وتقميل مقاومة القؾة الظاردة ويتؼ العجو مشح البجاية في السشحشى بذكل     

السخكدية قجر السدتظاع ، لأن ذلػ لو تأثيخ سمبي عمى زمؽ العجو مقارنة مع العجو في السدتقيؼ )أنغخ الذكل 
 (00رقؼ 
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 متر 211( يهضح كيفية العدو في السشحشى بذكل قظري في بداية مدابقة عدو 28الذكل رقم )

 
يحاول العجاء بعج اكتدابو التعجيل العالي مشح البجاية الاحتفاظ بالدخعة العالية قجر  الاحتفاظ بالدرعة :مرحلة  -3

الامكان ومحاولة مقاومة القؾة الظاردة السخكدية لمجدؼ، إذ كمسا حاول الستدابق زيادة سخعتو في السشحشى زادت 
 السقاومة التي يبحليا ضج القؾة الظاردة السخكدية .

 

أن ىحه السخحمة تتظمب قجراً كبيخاً مؽ السظاولة الخاصة بذكل يفؾق ذلػ القجر في  مرحلة تشاقص الدرعة : -4
 ( متخ ، لحلػ يكؾن العجاء بحاجة كبيخة لتجريبات مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة .011مدابقة عجو )

 
 الفعالية الدابعة في مدابقة الألعاب الدباعية : 

  متر : 811فعالية عدو 
 متر :  811فن الأداء في مدابقة عدو 

تُعج ىحه السدابقة مؽ السدابقات السرشفة ضسؽ مدابقات عجو السدافات الستؾسظة ، وىي تتكؾن مؽ       
دورتيؽ كاممتيؽ لمسزسار ، ويبجأ الستدابق أو الستدابقة بإعظاء السظمق الخئيدي الإيعاز )عمى الخط( فيتقجم 

البجاية العالية بؾقؾف كل متدابق في  الستدابق إلى الأمام لمؾقؾف خمف خط البجاية في كل مجال باستخجام
 ( متخاً . 0.00مجال خاص وبفارق قؾس واحج بيؽ متدابق وآخخ وىي مدافة )

وعشج سساع الستدابق صؾت إطلبقة السدجس يبجأ بالعجو في السشحشى الأول لحيؽ انتيائو )أي عجو      
يحق لكل متدابق الجخؾل إلى  متخ الأولى( مؽ أجل استيفاء )فخوقات قؾس واحج( وبعجىا 011مدافة 

متخ الأولى( بدخعة تديج قميلًب عؽ  011السجال الأول أو أي مجال آخخ ، ويتؼ العجو في ىحه السدافة )الـ 
أسمؾب عجو السدافات الستؾسظة مؽ أجل الؾصؾل إلى التعجيل اللبزم والغفخ بسؾقع في الحافة الجاخمية 
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صابات ، فزلًب عؽ اخترار السدافة والدمؽ ، لأنو كمسا جخى لمسزسار لتجشب التداحؼ الحي يشتج عشو الا
الستدابق عمى الخارج سؾف يقظع مدافة اطؾل ويكؾن زمشو أطؾل أيزاً ، وتتخاوح السدافة عادة ما بيؽ خط 

 ( متخاً .011- 001البجاية والحرؾل عمى اكتداب التعجيل ما بيؽ )
السخحمة الؾسظية وىي أغمب مدافة الدباق باستخجام اسمؾب وبعج ىحه السخحمة يدتسخ الستدابقيؽ بعجو      

عجو السدافات الستؾسظة ، إذ يكؾن الجدؼ فيو معتجلًا مع ميلبن قميل للؤمام ، ويكؾن الشغخ للؤمام ، ووضع 
الخأس يكؾن طبيعياً ، أما بالشدبة لمحراعيؽ فتعسل بحخية وتكؾن قخيبة مؽ الجدؼ وتعسل بحخكة تؾافقية مع 

خجميؽ ، وبذكل عام يتؼ العجو في ىحه السخحمة بذكل انديابي واقترادي قجر الامكان لعجم فقجان عسل ال
 طاقة كبيخة .

( متخاً الاخيخة يقؾم 001-001وفي مخحمة إنياء الدباق وىي السخحمة الاخيخة التي تتخاوح ما بيؽ )     
ل عمى نتيجة وإنجاز أفزل ، ويعؾد ذلػ الستدابق بسحاولة زيادة الدخعة والانجفاع للؤمام مؽ أجل الحرؾ 

  إلى إمكانية الستدابق في إنياء الدباق باستثسار كامل طاقتو .
 


