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 انمشي انرياضي     

 *تعريف انمشي:

اٌّشٟ ٘ٛ ػجبسح ػٓ ػ١ٍّخ )اٌزمذَ ٌلأِبَ ثخطٛاد ػٍٝ اٌمذ١ِٓ ٚدْٚ إٔمطبع الإرصبي  

 ثبلأسض(.

٠ٚشاػٟ فٟ اٌّشٟ أْ رىْٛ اٌمذَ الأِب١ِخ ػٍٝ إرصبي ثبلأسض لجً أْ رزشن اٌمذَ اٌخٍف١خ 

الأسض . ٠ٚغت أْ رىْٛ سعً الإسرىبص ِفشٚدح ، أٞ أٔٗ لا٠ٛعذ إٔضٕبء فٟ ِفصً اٌشوجخ ، 

 ٚرٌه ػٕذ أخز اٌٛظغ اٌؼّٛدٞ اٌّغزم١ُ.

 *وصف حركي نهمشي انرياضي:

 ٌش٠بظٟ فٟ ؽذ رارٙب إٌٝ:رٕمغُ إؽذٜ دٚساد ؽشوبد اٌّشٟ ا 

 :ٚرزىْٛ ِٓ :الإسرىبص -1

الإسرىبص الأِبِٟ : ٠ٚجذأ ػٕذِب ٠ٍّظ وؼت اٌمذَ الأِب١ِخ الأسض ، ٚرٕزٟٙ ػٕذِب  -أ 

 ٠صً اٌش٠بظٟ إٌٝ اٌٛظغ اٌؼّٛدٞ ف١ىْٛ ِشرىضاً ػٍٝ ٘زٖ اٌمذَ.

اٌمذَ  الإسرىبص اٌخٍفٟ : ٠ٚجذأ ِٓ اٌٛظغ اٌؼّٛدٞ ، ٚرٕزٟٙ ػٕذِب ٠ٍّظ وؼت –ة  

 الاخشٜ الأسض أِبَ اٌغغُ.

 : ٚرزىْٛ :اٌّشعؾخ  -2

 ِشعؾخ اٌشعً اٌؾشح ِٓ اٌخٍف إٌٝ اٌٛظغ اٌؼّٛدٞ. –أ  

 ِشعؾخ اٌشعً ٔفغٙب إٌٝ الأِبَ ِٓ اٌٛظغ اٌؼّٛدٞ لأخز خطٛح ٌلأِبَ. –ة  

 لبْٔٛ عجبلبد اٌّشٟ:

 رؾزٛٞ عجبلبد اٌّشٟ ػٍٝ اٌغجبلبد اٌزب١ٌخ: 

 و52ُوُ ،22عجبلبد اٌشعبي:  -أ

 وُ.12وُ ،5عجبلبد إٌغبء:  -ة



 ػٍٝ اٌؾىبَ ِلاؽظخ ِب ٠ٍٟ : -ط

 ٚظغ رّبط اٌمذ١ِٓ ػٍٝ الأسض ٚػذَ رشوّٙب ع٠ٛخ . -1

ِظ اٌمذَ الأِب١ِخ ٌلأسض لجً أْ رشفغ اٌمذَ اٌخٍف١خ ػٕٙب أٞ ػذَ سفغ اٌمذَ اٌخٍف١خ ػٓ  -2

 الأسض لجً ِظ اٌمذَ الأِب١ِخ ٌٙب .

ٌٚٛ ٌؾظخ ٚاؽذح ػٕذِب رىْٛ اؽذ اٌمذ١ِٓ ِبعخ ٌلأسض أصٕبء ِلاؽظخ اعزمبِخ اٌشعً  -3

 أخز وً خطٛح .

 ٠ؾشَ اٌّزغبثك إرا ٌُ ٠ٍزضَ ثمبْٔٛ اٌزّبط ٚرٌه ػٓ غش٠ك سئ١ظ اٌّؾى١ّٓ . -4

٠غٛص إٔزاس اٌّزغبثك اٌزٞ ٠جذٚ ٚوأٔٗ ػٍٝ ٚشه أْ ٠خً ثمبْٔٛ رّبط اٌمذ١ِٓ ثبلأسض  -5

 ششغ أْ لا ٠ىشس ٘زا الإٔزاس .

 

 ١ّ١ٍخ ٌش٠بظخ اٌّشٟ رّبس٠ٓ رؼ

 اٌزّبس٠ٓ اٌز١ّٙذ٠خ أٚ اٌزؾع١ش٠خ  - أ

 َ . 52-42اٌّشٟ ػٍٝ خػ ِغزم١ُ ٌّغبفخ   -1

 اٌّشٟ ػٍٝ أسض ِغز٠ٛخ ِغ اٌزذسط فٟ اٌغشػخ دْٚ اٌٛصٛي ٌٍشوط . -2

اٌّشٟ ثؾش٠خ ػٍٝ أْ ٠ؾبفع اٌش٠بظٟ ػٍٝ اعزمبِخ اٌمٛاَ ٚثئ٠مبع أغ١بثٟ  -3

 َ .122ٌّغبفخ 

 اٌزّبس٠ٓ الأعبع١خ  - ة

اٌّغ١ش ِغ اٌذفغ اٌمٛٞ ثبٌمذَ اٌخٍف١خ ِغ ِذ اٌؾٛض ٚاٌشعً الأِب١ِخ فٟ وً  -1

 خطٛح .

اٌّغ١ش ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ أرصبي اٌىؼت ٚاٌّشػ ثبلأسض ِغ اعزمبِخ اٌشوجخ  -2

 َ .322ػٕذِب رصً اٌشعً إٌٝ اٌٛظغ اٌؼبِٛدٞ ٌّٚغبفخ 

 َ .422 اٌّغ١ش ِغ رغ١١ش اٌغشػخ ِغ ِشالجخ الارصبي اٌضبثذ ثبلأسض ٌّغبفخ -3

 اٌزّبس٠ٓ اٌّغبػذح  - د

ٚلٛف ؽًّ اٌؼصب ػٍٝ اٌىزف١ٓ ٚاٌغ١ش ؽٛي اٌذائشح ِغ ص٠بدح اٌغشػخ ثبٌزذسط  -1

 ٠ٚلاؽع عشػخ رؾش٠ه اٌىزف١ٓ .

ٚلٛف رشج١ه ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌشلجخ ٚاٌغ١ش فٟ أرغبٖ اٌمذَ الأِب١ِخ ٚص٠بدح اٌغشػخ  -2

 ثبٌزذسط ٚث١بْ ؽشوخ اٌىزف١ٓ .



غ١شح ٌض٠بدح ِشٚٔخ ٚسشبلخ اٌغغُ ٚاٌزٟ رغبػذ رّبس٠ٓ اٌغُ ٔبعزه را أٌؼبة ص -3

 ػٍٝ اٌغ١ش اٌصؾ١ؼ . 

 

 :الركض

 الارتكاز:  -1

ٌرتكز الجسم فً هذا الوضع بعد الهبوط من مرحلة الطٌران والمرور بمرحلة الارتكاز  

لفترة إذ تثنى الركبة عند ارتكازها ثنٌة خفٌفة ، حٌث تعمل العضلات )الامامٌة والخلفٌة للفخذ ، 

 مجموعة الامامٌة لعضلات الساق التوأمٌة(.ال

 المرجحة:  -2

تواصل الرجل المرفوعة حركتها فً مرجحة مستمرة مداها بالنسبة للرجلٌن والذراعٌن  

قصٌراً فً الزمن والمسافة ، وتتم المرجحة بقوة لصغر زاوٌة مٌل الجسم حٌث تساعد على 

 زٌادة نقل مركز ثقل الجسم وسرعة حركته.

حركة الذراعٌن : تتأرجح الذراعان فً حركة عكسٌة لحركة الرجلٌن حٌث تعمل العضلات  ⇦

، عضلة ذات الرأسٌن العذدٌة ، عضلة  93ـ  33التالٌة )الدالٌة وتعمل على رفع الذراع من 

 ذات الثلاث رؤوس العضدٌة ، العضلة العرٌضة العضدٌة(.

 الدفع بالقدم: -3

 مرحلة الطٌران: -4 

 ط )الإستناد(:الهبو -5 

 ممٌزاته اسلوب ركض المسافات القصيرة:

 فً مرحلة الاستناد الأمامً ٌلامس المشط الأرض أولاَ. -1

 فترة بقاء القدم على الارض فترة زمنٌة قصٌرة جداَ. -2

 (درجة.45( درجة، المرجحة الخلفٌة تشكل تقرٌباَ)133-93زاوٌة المرجحة الأمامٌة تشكل) -3

 (قدم.13-8ٌبلغ من )طول الخطوة  -4



 (مرات فً الثانٌة الواحدة.5-4تردد الخطوة ٌبلغ من ) -5

 مركزثقل الجسم ٌكون إلى الأمام أو ٌكون الرأس مائلاَ إلى الأمام. -6

 هنالك تناسق بٌن المرجحة الأمامٌة والخلفٌة للذراعٌن مع المرجحة الأمامٌة الخلفٌة للساقٌن. -7

 النظر ٌكون للأمام وٌكون الرأس قوة قائد الحركة. إتجاه -8

 تمتاز كافة الحركات للجسم بإرتخاء  دون تصلب. -9

 ممٌزاته اسلوب ركض المسافات المتوسطة:

 فً مرحلة الاستناد الأمامً ٌلامس الجزء الخارجً للقدم من العدو أولاَ. -1

 فترة بقاء القدم على الارض فترة زمنٌة متوسطة. -2

( درجة، المرجحة الخلفٌة تشكل 123-133وٌة المرجحة الأمامٌة تشكل)زا -3

 (درجة.93تقرٌباَ)

  (قدم. 8-6طول الخطوة ٌبلغ من ) -4

 (مرات فً الثانٌة الواحدة.4-3تردد الخطوة ٌبلغ من ) -5

 مركزثقل الجسم ٌكون فً الوسط مع مٌل قلٌل للأمام. -6

 خلفٌة للذراعٌن مع المرجحة الأمامٌة الخلفٌة للساقٌن.هنالك تناسق بٌن المرجحة الأمامٌة وال -7

  إتجاه النظر ٌكون للأمام. -8

 تمتاز كافة الحركات للجسم بالإرتخاء الكامل. -9

 : ممٌزاتهاسلوب ركض المسافات الطويلة

 فً مرحلة الاستناد الأمامً ٌلامس الكعب الأرض أولاَ. -1

 قٌاساَ للاسلوبٌن السابقٌن. فترة بقاء القدم على الارض تكون طوٌلة -2

-93( درجة، المرجحة الخلفٌة تشكل تقرٌباَ)143-123زاوٌة المرجحة الأمامٌة تشكل) -3

 (درجة.133



 (قدم.6-4طول الخطوة ٌبلغ من ) -4

 (مرات فً الثانٌة الواحدة.3-2تردد الخطوة ٌبلغ من ) -5

 مركزثقل الجسم ٌكون فً الوسط تماماَ. -6

 ٌن المرجحة الأمامٌة والخلفٌة للذراعٌن مع المرجحة الأمامٌة الخلفٌة للساقٌن.هنالك تناسق ب -7

  إتجاه النظر ٌكون للأمام. -8

 تمتاز كافة حركات الجسم بالإرتخاء الكامل. -9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 انثذايات في الأركاض:

 اٌٝ صلاصخ أٛاع سئ١غ١خ : ٚرمغُ أٔٛاع اٌجذا٠خ  

               اٌجذء اٌؼبٌٟ. -ة.                اٌجذء إٌّخفط-أ

 اٌجذء إٌّخفط: -أ

إْ ٚظغ اٌجذء إٌّخفط لذ أدٜ إٌٝ اٌٛصٛي ثّشوض صمً اٌغغُ إٌٝ أفعً ٚظغ   

١ِىب١ٔىٟ ٌلإٔطلاق ٌلأِبَ  ، ؽ١ش أشبسد ٔزبئظ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ فٟ ِغبٌٟ ػٍُ اٌؾشوخ ٚا١ٌّىب١ٔىب 

 (٠شىً أفعً أٚظبع الإٔطلاق.اٌؾ٠ٛ١خ إٌٝ أْ ٚظغ )إعزؼذ

 ٌٚمذ رُ رمغ١ُ اٌجذء إٌّخفط داخ١ٍبً إٌٝ أسثؼخ أٔٛاع: 

 اٌجذء لص١ش اٌزٛص٠غ : -1

 اٌجذء ِزٛعػ اٌزٛص٠غ :  -2

 اٌجذء غ٠ًٛ اٌزٛص٠غ :  -3

 اٌجذء اٌؾذ٠ش : -4

 جذول يىضح انمسافات انخاصة نكم تذاية

 ٚظغ اٌمذَ ٔٛع اٌجذء د
 اٌجذا٠خثؼذ اٌّغبفخ ِٓ خػ 

 ) اٌم١بط ثبلألذاَ (

 اٌجذا٠خ اٌمص١شح 1
 2 اٌمذَ الأِب١ِخ

 25,5-2552 اٌمذَ اٌخٍف١خ

 اٌجذا٠خ اٌّزٛعطخ 2
 2-15,5 اٌمذَ الأِب١ِخ

 3552-3 اٌمذَ اٌخٍف١خ

 اٌجذا٠خ اٌط٠ٍٛخ 3
 1552-1 اٌمذَ الأِب١ِخ

 3552-3 اٌمذَ اٌخٍف١خ

 اٌجذا٠خ اٌؾذ٠ضخ 4
 عبق اٌؼذاء اٌمذَ الأِب١ِخ

 لذَ ثؼذ اٌمذَ الأِب١ِخ1 اٌمذَ اٌخٍف١خ

 



 ٠ٚؤدٞ اٌّزغبثك عجبلبد اٌّغبفبد اٌمص١شح ثبٌجذء إٌّخفط ٠ٕٚبدٞ ػ١ٍٗ ثـ :

 صُ رطٍك غٍمخ اٌّغذط. -3     إعزؼذ. - 2    خز ِىبٔه. -1

 ٠زمف ع١ّغ أٔٛاع اٌجذء فٟ ِٛظغ خز ِىبٔه فٟ : أٚلاً/ ٚظغ خز ِىبٔه:

ٚظغ اٌزساػ١ٓ: رىْٛ اٌزساػ١ٓ ِّزذح ٚثئرغبع اٌصذس ٚا١ٌذ٠ٓ فٟ شىً ٘شِٟ خٍف خػ  -أ

 اٌجذا٠خ .

 ٚظغ اٌشأط ٚاٌظٙش: -ة

عُ( ٚرىْٛ اٌشأط 32-٠22ىْٛ إٌظش ٌلأِبَ ثؾ١ش ٠مغ ِغزٜٛ إٌظش ػٍٝ ثؼذ ِٓ ) 

 ٚاٌشلجخ ػٍٝ إِزذاد اٌظٙش. 

١ٍٓ ث١ّٕب رىْٛ سوجخ اٌشعً اٌخٍف١خ أِب ٚظغ اٌشع١ٍٓ ٠شرىض اٌّزغبثك ػٍٝ اٌّشط١ٓ ٌٍشع

 ِشرىضح ػٍٝ الاسض ٚاٌضا٠ٚخ ث١ٓ اٌشوجخ ٚاٌغبق رزٛلف ػٍٝ اٌّغبفخ ث١ٓ اٌمذ١ِٓ. 

٠ٚزٛصع ِشوض صمً اٌغغُ ػٍٝ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ، ثبٌٕغجخ ٌٍزٕفظ ٠ىْٛ غج١ؼ١بً ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ 

 عّبع ٔذاء الإرْ ثبٌجذء.

 )إعزؼذ(: صب١ٔبً/ ٚظغ الاعزؼذاد

فٟ ٘زا اٌٛظغ رجذأ اٌشع١ٍٓ فٟ الإِزذاد لأػٍٝ ٌٚلأِبَ ٌزشرفغ اٌّمؼذح ٚرزمذَ اٌىزف١ٓ  

ٌلأِبَ ٌززخطٝ خػ اٌجذا٠خ  ٚرظٍلااٌشأط ػٍٝ إِزذاد اٌغزع ٚإٌظش ٌلأِبَ ٚرزغغ اٌضٚا٠ب فٟ 

اٌشع١ٍٓ ث١ٓ اٌفخز ٚاٌغبق ٚرؾذ٠ذ اٌضٚا٠ب ٕ٘ب رزٛلف ػٍٝ غٛي اٌلاػت ٚٚظغ اٌمذ١ِٓ ٚاٌّغبفخ 

١ّٕٙب فٟ ِىؼجبد اٌجذا٠خ . ٠ٚىْٛ اٌزٕفظ أصٕبء ٚظغ الإعزؼذاد ثأخز ٔفظ ػ١ّك ػٕذ ِذ اٌشع١ٍٓ ث

 ٚإسرفبع اٌّمؼذح لأػٍٝ صُ ٠ىزُ إٌفظ إعزؼذاداً ٌغّبع غٍمخ اٌّغذط.

 صبصبً/ الإٔطلاق)غٍمخ اٌّغذط(:

ن ا١ٌذ٠ٓ ثؼذ عّبع غٍمخ اٌجذا٠خ  ِٓ الإرْ ثبٌجذء ٠ٕذفغ اٌؼذاء ثغشػخ ٌلأِبَ ؽ١ش رزش 

الأسض أٚلاً ٠ٍٟ رٌه لذَ اٌشعً اٌخٍف١خ صُ لذَ اٌشعً الأِب١ِخ ، ؽ١ش رزمذَ اٌشعً اٌخٍف١خ أٚلاً 

 ٌلأِبَ ٟٚ٘ ِض١ٕخ ِٓ اٌشوجخ ١ٍ٠ٙب اٌشعً الأِب١ِخ اٌزٟ ٠ىْٛ دفؼٙب ٌٍّىؼت أوجش ِب ٠ىْٛ.

 



 إػزجبسد ِّٙخ ػٕذ الإٔطلاق:

 رزشن ا١ٌذ٠ٓ الأسض دْٚ دفؼٙب. -1

 اٌمذَ اٌخٍف١خ اٌّىؼت دْٚ دفؼٗ.رشن  -2

 ػذَ ػًّ إٔضلاق ثبٌمذَ ؽزٝ لا ٠زأخش الإٔطلاق. -3

 ٠زؾشن اٌغزع ٌلأِبَ ٚلأػٍٝ فٟ شىً صا٠ٚخ ؽبدح. -4

 م:133النواحً الفنٌة لمسابقة ركض

 أولاَ/ مرحهة سرعة رد انفعم)الإنطلاق(:

ِٓ اٌّشاؽً اٌٙبِخ فٟ اٌشوط ٟٚ٘ رؼزّذ ػٍٝ عشػخ سد اٌفؼً  رؼزجش ِشؽٍخ الإٔطلاق 

ٚعشػخ الإٔؼىبط ؽ١ش ٠ٕذفغ اٌلاػت ِٓ ِغبٔذ اٌجذا٠خ ثألصٝ عشػخ ٚلٛح فٛس عّبػٗ الإغلاق 

، ٠ٚمَٛ اٌؼذاء ثبٌؾشوبد اٌزب١ٌخ فٟ ٔفظ اٌٛلذ ٟٚ٘ رشن ا١ٌذ٠ٓ ٌلأسض ٚرزؾشن اٌشعً اٌخٍف١خ 

 غ اٌمذَ الأِب١ِخ ٌّغٕذ اٌجذا٠خ الأِبِٟ.إٌٝ الأِبَ لأخز أٚي خطٛح صُ دف

فؼٕذ رشن ا١ٌذ٠ٓ ٌلأسض ٚاٌذفغ ثىٍزب اٌمذ١ِٓ رشرفغ الأوزبف ػٓ ِغزٜٛ اٌؾٛض  

(دسعخ صُ رزذسط فٟ اٌض٠بدح ؽزٝ ٠صً اٌغغُ ٠ٚ45خشط اٌؼذاء ِٓ ِغبٔذ اٌجذا٠خ ثضا٠ٚخ ١ًِ)

 اٌٝ اٌغشػخ اٌمصٜٛ .(دسعخ ػٕذ ٚصٛي اٌؼذاء 02 -2,اٌٝ ٚظغ ا١ًٌّ اٌزٞ رىْٛ صا٠ٚزٗ )

  ثانياً/ مرحهة انتذرج في انسرعة)انتعجيم(:

٠زٛلف ِمذاس اٌزؼغ١ً اٌٝ ؽذ وج١ش ػٍٝ غٛي اٌخطٛاد الاٌٚٝ ٚاعٍٛة أدائٙب  

فبٌخطٛاد اٌمص١شح عذاً لارعّٓ اصد٠بد ٚعشػخ اٌشوط ، أِب اٌخطٛح اٌط٠ٍٛخ عذاً فزؤدٞ اٌٝ 

( ألذاَ 4اٌٝ  355اٌخطٛح الاٌٚٝ ؽٛاٌٟ ) ؽذٚس إٔخفبض فٟ اٌغشػخ ، ٚػِّٛبً ٠ىْٛ غٛي

 -0( ألذاَ ٠ٚضداد غٛي اٌخطٛاد رذس٠غ١بً ؽزٝ رصً إٌٝ )455اٌٝ 35,5ٚغٛي اٌخطٛح اٌضب١ٔخ )

( ألذاَ فٟ اٌخطٛح اٌضب١ٔخػشش ٚاٌشاثؼخ ػشش. ٚفٟ أصٕبء اٌخطٛر١ٓ أٚ اٌخطٛاد الأسثغ الاٌٚٝ 9

د اٌزب١ٌخ رٍؼت دٚساً سئ١غ١بً عشػخ رشدد رٍؼت عشػخ ٚلٛح اٌذفغ دٚساً سئ١غ١بً ٚفٟ اٌخطٛا

 اٌخطٛاد.



َ( أٞ 32 -25ٚرٕزٟٙ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ػٕذ ػذائٟ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ثؼذ لطغ ِغبفخ )  

%( ِٓ 95 -92( ثؼذ الإٔطلاق ٚفٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ رجٍغ عشػخ اٌشوط ِٓ )15 -2اٌخطٛح )

 اٌغشػخ اٌمصٜٛ

 ثانثاً / مرحهة انسرعة انقصىي:

٘زٖ اٌّشؽٍخ إٌٝ ألصٝ عشػخ ٌٗ ، ٠ٚغت اٌّؾبفظخ ػ١ٍٙب ؽزٝ ٔٙب٠خ  ٠صً اٌؼذاء فٟ 

 اٌغجبق ػٓ غش٠ك اٌزٕبعت الأِضً ٌطٛي اٌخطٛح ٚرشدد٘ب اٌٝ اٌؾذ الألصٝ ٌٙب فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ . 

 انحفاظ عهً انسرعة(: –راتعاً/  مرحهة اننهاية)تحمم انسرعة 

ثٙب اٌؼذاء اٌغجبق فٟ ٌؾظخ  ٟٚ٘ اٌّشؽٍخ الأخ١شح ِٓ ِشاؽً عجبلبد اٌشوط ٠ٕٟٚٙ  

رمبغغ عغّٗ اٌّغزٜٛ اٌشأعٟ اٌزٞ ٠ّش ثخػ إٌٙب٠خ ، ٠ٚجزي اٌؼذاء ألصٝ عٙذ ٚغبلخ ٌٍٛصٛي 

َ( لجً خػ إٌٙب٠خ 25 -22إٌٝ خػ إٌٙب٠خ ٚ٘ٛ فٟ لّخ عشػزٗ ٚرزشاٚػ ٘زٖ اٌّغبفخ ث١ٓ )

 فٟ اٌخطٛح الأخ١شح.٠ٕٟٚٙ اٌؼذائ١ٓ اٌغجبق ثذفؼخ ل٠ٛخ ِٓ اٌصذس ِغ ١ِلاْ اٌغزع ٌلأِبَ 

 التمارٌن التعلٌمٌة:

 تعلٌم وضع البداٌة بأربع خطوات. ※

 الاستجابة السرٌعة للمثٌر السمعً والبصري من خلال استخدام انواع التتابعات. ※

 شرح كٌفٌة استخدام مكعبات البداٌة والمسافة المناسبة بٌن المكعبات وخط البداٌة. ※

 التقدم الى مكعبات البداٌة وتعلم كٌفٌة تثبٌت القدمٌن فً المكعبات. ※

 تعلم وضعٌة الانتقال من وضع )إستعد( الى عملٌة الانطلاق نفسها والتدرج فً السرعة. ※

 م.23انطلاق لمسافة  ※

 الوثب للاعلى والجلوس من وضع البدء المنخفض والقٌام بتبدٌل اماكن القدمٌن فً الهواء. ※

 

 



 خططا  انقانىنية انتي يعتثر فيها انعذا  خطارج انمساتقة الأ

ارا ػًّ اؽذ اٌّزغبثم١ٓ ثذا٠خ خبغئخ ٚرُ رىشاس اٌخطأ ِٓ لجً أٞ ِزغبثك ِضً الأطلاق  -1

 لجً إشبسح اٌؾىُ .

 اٌؼذاء اٌزٞ لا ٠صً اٌٝ خػ إٌٙب٠خ . -2

 إرا خشط اٌؼذاء ِٓ ِغبٌٗ صُ ػبد ا١ٌٗ . -3

 إرا عجت اػبلخ ٌؼذاء آخش . -4

 

 الأخططا  انفنية عنذ وضع انثذ  

 ِٓ ٚظغ ػٍٝ اٌخػ . –أ 

 سفغ اٌشأط ٚعٙبد ػعلاد اٌشلجخ ٚرمٛط اٌظٙش . -1

 صٕٟ اٌزساػ١ٓ ٚإٌظش اٌٝ اٌغبٔت . -2

 رأخش اٌىزف١ٓ ٌٍخٍف . -3

 ِٓ ٚظغ الاعزؼذاد . –ة 

ٚظغ اٌشأط ٚإٌظش اٌٝ الأِبَ ثؼ١ذاً ٚرمٛط اٌظٙش ٚأخفبض اٌؾٛض ػٓ ِغزٜٛ  -1

 اٌىزف .

 اٌىزف١ٓ اٌٝ اٌخٍف .رأخش  -2

 ٚظغ اٌّمؼذ ِٚذ اٌشوجز١ٓ ٚإٌظش اٌٝ اٌخٍف . -3

 ١ًِ اٌغغُ اٌٝ الاِبَ اوضش ِٓ اٌلاصَ . -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 دفع الثقل

 أولاً / القبض على الثقل وحملها 

ٌتم حمل الثقل على سلامٌات الأصابع وٌكون التحمٌل علٌها وعلى رسغ الٌد  

من دفع الرسغ والأصابع بالإضافة إلى القوة الناتجة من  ، حتى ٌمكن الإستفادة

 أجزاء الجسم المختلفة ،وتتلخص هذه الأنواع فً الآتً : 

: وفً هذا النوع تلتف الأصابع الثلاثة الوسطى خلف الثقل ، أما  النوع الأول

الإصبع الإبهام والإصبع الصغٌر أساساً على سند الثقل من الجانبٌن ، وٌستخدم هذا 

 النوع من القبض اللاعبون ذو الأصابع الطوٌل القوٌة.

صبع : وهو نوع مشابه للنوع الأول ، وٌنحصر الإختلاف فً وضع الإ النوع الثانً

الصغٌر والذي لا ٌأخذ واجب السند فقط ، وإنما ٌشترك أٌضاً فً عملٌة الدفع ، 

حٌث ٌمتد أٌضاً خلف الثقل مع بقٌة الأصابع ، وٌعتبر هذا النوع هو الأكثر شٌوعاً 

 بٌن اللاعبٌن.

: وفً هذا النوع تنتشر جمٌع الأصابع خلف الثقل بالتساوي وتتعاون  النوع الثالث

لٌة الدفع ، وٌستخدم هذا النوع اللاعبون ذو الأصابع القصٌرة، حتى جمٌعها فً عم

 ٌتسنى لهم السٌطرة على الأداة.

 ثانٌاً / وقفة الإستعداد

بعد القبض على الثقل وحمله ٌقف اللاعب الوضع أماماً بحٌث تبسق القدم  

رتكز الٌمنى الٌسرى ، وبحٌث ٌكون وزن الجسم واقعاً على الرجل الأمامٌة ، بٌنما ت

القدم الٌسرى )الخلفٌة( على مقدمتها ملامسةً للارض خفٌفة ومثنٌة بعض الشئ من 

مفصل الركبة وٌقف اللاعب داخل الدائرة مواجهاً بظهره مقطع الرمً ، وبحٌث 

ة القدم الٌمنى ملاصقة  لحافة الدائرة الأمامٌة من الداخل ، وتكون القدم متكون مقد

 على الأرض وتشٌر مقدمتها للداخل بعض الشئ، القدم كاملاً  علىالٌمنى مرتكزة 



وٌقع مكانها ٌمٌن خط المنتصف  الوهمً بالدائرة ، أما القدم الٌسرى فتقع ٌسار خط 

المنتصف وللخلف قلٌلاً ، وكما سبق وذكرنا ٌكون التحمٌل على القدم الٌمنى ، 

قلصات والتً تكون على كامل إمتدادها ، كما ٌكون الجسم ممتداً وبدون أي ت

ٌاً بحرٌة لعضلٌة وبإرتخاء واضح ، وترتفع الذارع الٌسرى أمام الجسم أماماً عا

 وارتخاء وٌتم تثبٌت نظر اللاعب على نقطة ثابتة أمامه .

 ثالثاً / المٌزان 

وٌبدأ بثنً الجذع من مفصل الورك مع امتداد الرجل الخلفٌة غٌر المستندة وتكون 

الجسم وبوضع اشبه ما ٌكون بعملٌة المٌزان بصورة موازٌة مع الارض وبامتداد 

 فً الجمباز .

 رابعاً / التكور

وٌتم بانثناء من مفصل الورك والركبتٌن ولكلا الرجلٌن بحٌث تتقارب الركبتٌن مع 

 بعضهما وٌتم تقرٌب أنصاف اقطار أعضاء الجسم نحو مركز ثقل الجسم .

 / التحفز والزحفخامساً 

وقفة الإستعداد تبدأ الحركة ، وهناك ثلاثة أنواع بعد أن ٌأخذ المتسابق وضع  

لبداٌة الحركة الأول  منها ٌعتمد على مرجحة نشطة من الفخذ والثانً على مرجحة 

ضعٌفة أما الثالث فلا ٌستخدم فٌه مرجحة من الرجل .وعموماً فإن الحركة هنا تبدأ 

ن ، وفً نفس الوقت بثنً الجذع للأمام  مع الإحتفاظ بالوضع المستقٌم لمحور الكتفٌ

ٌتم ثنً الرجل  الٌمنى من مفصل الركبة لتبدأ مرجحة  للخلف وأعلى من الرجل 

الحرة)الٌسرى( ، وبحٌث لا ترتفع عن مستوى ظهر اللاعب ، ثم تعود مرة أخرى 

فً إتجاه فً إتجاه الرجل الٌمنى لتستقر خلفها مثنٌة من مفصل الركبة ، بحٌث 

لرجل الٌمنى حوالً قدم واحدة. وهنا ٌلاحظ أن وزن تكون المسافة بٌنها وبٌن ا

الجسم ٌقع بصورة ملحوظة على الرجل الٌمنى  ،وفً هذه المرحلة  أو اللحظة ٌقع 

فً نقطة منخفضة جداً بالنسبة لمسارها .وٌمكن القول بأن الزاوٌة بٌن الجذع 



ة (درجة ، وكذلك تصل الزاوٌة المثال53ٌوالفخذ) زاوٌة الحوض( تصل إلى )

 (درجة )الركبة الٌمنى(.133لمفصل الركبة إلى )

 / الوصول لوضع الدفع )وضع الرمً(سادساً 

وتبدأ هذه المرحلة عند ثبات الرجل الٌمنى فً نهاٌة مرحلة التحفز والزحف  

وتعتبر  –وتنتهً عند الإنتهاء من وضع الرجل الٌسرى فً مكانها بعد الزحف 

عملٌة التغلب على التوقف فً الحركة الذي ٌحدث بٌن مرحلتً الزحف والدفع هً 

أهم وظائف الحركة هنا بالإضافة إلى امتصاص القوة الناتجة من فرملة الرجل 

وٌتمٌز  –الٌمنى ، كما أنها تعتبر المرحلة التً ٌبدأ منها التسارع الثانً للجسم كله 

الركبة الٌمنى ، بٌنما تأخذ الرجل الٌسرى مكانها بعد الوضع هنا بإنثناء واضح فً 

الٌمنى مباشرة ، وٌلاحظ هنا أن اللاعب ٌحاول خلال الأداء بقدر الإمكان الإحتفاظ 

 بعملٌة العصر سابقة الذكر بٌن محوري الحوض والكتفٌن.

 / الدفع ومتابعة وحفظ الإتزانسابعاً 

فً مكانها بعد الإنتهاء عملٌة  وتبدأ هذه المرحلة بمجرد وضع الرجل الٌمنى 

الزحف وتنتهً بإنتهاء التخلص من الأداة ، وٌنحصر العمل الرئٌسً خلال هذه 

المرحلة فً أداء التسارع الثانً ، كذلك العمل على إٌقاف وفرملة حركة الجسم من 

وتتمٌز هذه المرحلة بثبات ملحوظ فً الرجل  -خلال إستخدام الرجل الٌسرى

بإمتداد الجذع من خلال حركة مد وفرد سرٌعة متفجرة من الرجل الٌسرى ، كذلك 

الٌمنى ، حٌث تبدأ هذه الحركة بدوران فً إتجاه الأمام من الركبة والجهة الٌمنى 

من الحوض . ثم بالتدرٌج السرٌع ٌبدأ فك العصر الموجود بٌن محوري الحوض 

سابقة الذكر وٌصبح  والكتفٌن ، وٌتحررالثقل من مكانه عندما تنتهً عملٌة العصر

كل من محوري الحوض والكتفٌن على إستقامة واحدة وفً إتجاه مقطع الرمً وتتم 

 حركة الدفع والتخلص عندما ٌكون الجذع والذراع فً إستقامة كاملة.

 



 



 قانون قذف الثقل

 تصنع من الحدٌد او النحاس وتكون كروٌة الشكل وسطحها املس. -

 كغم.76263وزن الثقل للرجال  -

 كغم. 4وزن الثقل للسٌدات  -

 سم. 13 – 11قطر الثقل للرجال  -

 سم .11 – 965قطر الثقل للسٌدات  -

 مم. 5م وٌسمح بزٌادة أو نقص  26135قطر دائرة قذف اثقل من الداخل   -

 درجة. 43زاوٌة قطاع الرمً تقاس من مركز الدائرة بزاوٌة  -

عمودي على الخط الوهمً المنصف لمقطع ٌرسم على إمتداد قطر الدائرة  ال -

 سم.5سم وبسمك  75الرمً  على جانبٌها خارج الدائرة خط ابٌض بطول 

سم عن 2مم وٌدهن باللون الابٌض وبإرتفاع 6سمك إطار الدائرة لاٌقل عن  -

 مم.6أرضٌة سطح الدائرة وٌسمح بزٌادة او نقص 

سم وعرضها من  123سم الى  121لوحة الإٌقاف طولها من الداخل من  -

سم بالنسبة لمستوى الدائرة 1362سم الى 968سم وإرتفاعها من 1166سم الى 1162

 داخلها.

درجة وسهولة وذلك بتحدٌد المسافة بٌن نقطتٌن  43ٌمكن رسم القطاع بزاوٌة  -

م عن مركز الدائرة  وتبعدان عن بعضهما بمسافة 23على خط القطاع تبعدان 

 م بالضبط.13668

 محاولة فاشلة فً الحالات الآتٌة:ــتحتسب ال -



إذا لمس اللاعب أثناء أدائه المحالولة بأي جزء من جسمه الارض خارج  -1

 الدائرة.

 إذا حمل اللاعب الثقل على ٌده ولم ٌدفعها. -2

 إذا خرج اللاعب بعد أدائه المحاولة من النصف الامامً للدائرة.  -3

 مس الثقل الارض.إذا خرج اللاعب من الدائرة قبل أن تل -4

 إذا سقط الثقل خارج مقطع الرمً. -5

 إذا لمس اللاعب الحافة العلوٌة أو الخارجٌة للوحة الإٌقاف. -6

 تطبٌق عملً لفعالٌة قذف الثقل

وقوف مواجه الزمٌل فً وضع خطوة) تبادل دفع كرة طبٌة الى الزمٌل من الصدر مع  ⇦

 ملاحظة مد الركبتٌن والذراعٌن ، الدفع للأمام ولأعلى.

دفع كرة طبٌة بالٌدٌن من الصدر من اوضاع مختلفة ، الدفع للامام و لأعلى ، من الجلوس  ⇦

 ...الخ.

 انع.الدفع بالٌدٌن للأمام ولأعلى لاجتٌاز م ⇦

 نفس التمرٌن السابق مع الدفع بٌد واحدة. ⇦

 رمً كرة طبٌة للخلف ولأعلى. ⇦

 دفع كرات طبٌة بالٌدٌن من الصدر مع زٌادة الوزن. ⇦

 دفع كرات طبٌة بٌد واحدة من الصدر مع زٌادة الوزن. ⇦

 دفع كرات طبٌة بٌد واحدة من الصدر مع تبادل الٌدٌن. ⇦

 الركبتٌن اماماً عالٌاً مع مد الركبتٌن.الدفع من انثناء خفٌف فً  ⇦



 الدفع من انثناء كامل فً الركبتٌن اماماً عالٌاً مع مد الركبتٌن. ⇦

 الدفع من اوضاع مختلفة نحو هدف مرسوم. ⇦

 الدفع مع اجتٌاز حاجز نحو هدف مرسوم. ⇦

 من وضع الوقوف الٌدٌن امام الصدر. ⇦

 من وضع الوقوف الذراعان جانب الجسم. ⇦

 قوف مع انثناء خفٌف فً الركبتٌن ومٌل خفٌف فً الجذع.و ⇦

 وقوف فتحاً مٌل الجذع اماماً اسفل. ⇦

وقوف فتحاً  مٌل الجذع اماماً  اسفل ) دفع الجلة الجلة من رسغ الٌد الٌمنى لرسغ الٌد  ⇦

 الٌسرى(.

 تعلٌم وضع الجلة الصحٌح ما بٌن الترقوة والرقبة واسفل الذقن. ⇦

 زمٌل فً وضع خطوة) مع تشبٌك الأٌدي تبادل الدفع والمقاومة(.وقوف مواجه ال ⇦

 

 

 

 

 

 

 

 



 الوثب الطويل

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ أعًٙ ِغبثمبد اٌٛصت إرا ٔظشٔب إ١ٌٗ ِٓ ٔبؽ١خ اٌشىً اٌخبسعٟ ٌلأداء أِب إرا 

لّٕب ثزؾ١ًٍ رى١ٕه اٌٛصت اٌط٠ًٛ ٌٛعذٔب أٔٗ ِجٕٟ ػٍٝ لبْٔٛ اٌمزائف اٌزٞ ٠ٕبدٞ ثأْ غٛي 

 اٌّغبفخ اٌٛصجخ ٠ؼزّذ ػٍٝ :

 عشػخ الأطلاق . -1

 صا٠ٚخ الأطلاق ٌؾظخ الاسرمبء . -2

 اسرفبع ِشوض صمً اٌغغُ ػٕذ أػٍٝ ٔمطخ فٟ لٛط اٌط١شاْ . -3

 ِمبِٚخ ػغٍخ اٌغبرث١خ الأسظ١خ ٌغغُ اٌلاػت ٚ٘ٛ فٟ اٌٙٛاء .  -4

مبء لبفض َ ٚلٛح اسر122ٌٚزن ٠زطٍت فٟ لاػت اٌٛصت اٌط٠ًٛ اْ رزٛافش ف١ٗ عشػخ ػذاء اي

 اٌٛصت اٌؼبٌٟ ٚرٛافك لاػت اٌؾٛاعض .

 اٌّشاؽً اٌف١ٕخ ٌٍٛصت اٌط٠ًٛ 

 الالزشاة . -1

 الاسرمبء . -2

 اٌط١شاْ . -3

 اٌٙجٛغ . -4

 )الاقتراب(: أولاً /مرحهة انركضة انتقرتية

ٚرؼزجش  ٠ؼزجش ِشؽٍخ الالزشاة اٌّشؽٍخ اٌزٟ ٠مَٛ اٌلاػت ف١ٙب ثئػذاد ٔفغٗ ٌؼ١ٍّخ الإسرمبء

٘زٖ اٌّشؽٍخ ِٓ أُ٘ ِشاؽً اٌٛصت اٌط٠ًٛ ثً ٚأصؼجٙب ؽ١ش ٠مَٛ ف١ٙب اٌلاػت ِٓ إرمبْ خطٛارٗ 

فئرا رّىٓ ِٓ رٌه ٚرُ ظجػ خطٛاد الإلزشاة عٛف ٠غزط١غ اٌٛصٛة ٚرؾم١ك ِغزٜٛ ع١ذ 

 ٚصت وج١شح. خٌلإسرمبء ٚاٌزٞ ٠ّىٓ ثبٌزبٌٟ ِٓ إٔغبص ِغبف

 خطٛاد الإلزشاة الأخ١شح:

 ػ١ٍّخ ظجػ خطٛاد الإلزشاة ػٍٝ:

 رٛل١ذ اٌخطٛاد. -4 عشػخ اٌخطٛاد. -3 ػذد اٌخطٛاد. -2 ِغبفخ الإلزشاة. -1



( ؽطٛح ٚرزٛلف ػذد اٌخطٛاد ػٍٝ غٛي 22-19ٚرزشاٚػ خٛاد الإلزشاة ِبث١ٓ ) 

 ِغبفخ الإلزشاة ٚغٛي خطٛح اٌلاػت ٚغٛي اٌلاػت.

 ثانياً / مرحهة الإرتقا :

ِٓ الأ١ّ٘خ ثّىبْ ٌلاػت اٌٛصت اٌط٠ًٛ ؽ١ش ٠زٛلف ػ١ٍٗ غٛي ِغبفخ  ٠ؼزجش الإسرمبء 

اٌٛصت ٚالأُ٘  ِٓ رٌه ؽغبة اٌٛصجخ ِؾبٌٚخ صؾ١ؾخ اٚ ِؾبٌٚخ خطأ ؽ١ش ٠زُ ف١ٙب ٚظغ لذَ 

الإسرمبء دْٚ اٌزمذَ أٚ اٌزأخش ػٓ اٌٍٛؽخ ؽزٝ لا٠خغش ِغبفخ ٠غت أْ رؾغت ٌٗ ٚالإسرمبء ٠ؼذ 

لإسرمبء ػٍٝ ٌٛؽخ الإسرمبء إعزؼذاداً ٌٍذفغ ٌلأِبَ ٚ ٌلأػٍٝ ف١زُ صٕٟ ٌؼ١ٍّخ اٌط١شاْ، ٚرٛظغ لذَ ا

ِفبصً اٌشعً ٚاٌشوجخ إعزؼذاداً ٌٍذفغ ٚػٕذِب رزؼذٜ اٌشعً اٌؾشح سعً الإسرمبء رجذأ ػ١ٍّخ اٌذفغ 

ٌلأِبَ ٚلأػٍٝ ِغ ِشعؾخ اٌزساػ١ٓ ثشىً رٛافمٟ  ٌلأِبَ ؽزٝ رزشن اٌمذَ الأسض إعزؼذاداً 

 ٌٍط١شاْ.

 / مرحهة انطيران: ثانثاً 

 رجذأ ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ ثّغشد رشن لذَ الإسرمبء ٌلأسض ٕٚ٘بن ػذح غشق ٌٍط١شاْ ِٕٙب: 

 غش٠مخ اٌّشٟ فٟ اٌٙٛاء  -1

 غش٠مخ اٌمشفصبء -2

 غش٠مخ اٌزؼٍك -3

 راتعاً / مرحهة انهثىط:

اٌشع١ٍٓ أِبِبً ؽزٝ ٠ىزغت اٌّزغبثك أوجش ِغبفخ ِّب ٌٛ وبٔذ  ٠شاػٟ فٟ اٌٙجٛغ إِزذاد 

اٌشوجز١ٓ ِٕض١ٕز١ٓ . ٚوزٌه ؽشوخ اٌزساػ١ٓ خٍفبً أِبِبً ِّٙخ عذاً ٚاٌٙجٛغ فٟ اٌضلاصخ اٌّزوٛسح 

عبثمبً)اٌّشٟ فٟ اٌٙٛاء ، اٌمشفصبء ، اٌزؼٍك( ٠ىْٛ ػٍٝ ولا اٌمذ١ِٓ ِغ الإرضاْ اٌىبًِ ٌٍغغُ 

 ٛغ اٌصؾ١ؼ ف١ٗ ػلاِخ اٌمذ١ِٓ فٟ أسض اٌؾفشح ػٍٝ خػ ٚاؽذ.فٟ ٔفظ اٌٛلذ ٚاٌٙج

 قانىن انىثة انطىيم:

 إٌّبفغخ 

 اٌطش٠مخ اٌزٟ ٠أخز ثٙب اٌّزٕبفغْٛ ِؾبٚلارُٙ رىْٛ ثبٌمشػخ.1ثٕذ / 



 لشػخ إٌّبفغبد  

٠زٕبفظ اٌّزٕبفغْٛ ؽغت رشر١ت اٌمشػخ ، ثؾ١ش ٠ّىٓ ٚظغ أعّبئُٙ فٟ اٌجشٔبِظ ؽغت اٌزشر١ت 

 ٔفغٗ.

  ( ِزٕبفغ١ٓ ٠غّؼ ٌىً ِزٕبفظ ثضلاس ِؾبٚلاد ، ٠ٚغّؼ 0/ إرا ٚعذ أوضش ِٓ )2ثٕذ

 ( ِزٕبفغ١ٓ اٌز٠ٓ ؽصٍٛا ػٍٝ أفعً اٌٛصجبد ثضلاس ِؾبٚلاد إظبف١خ.0ٌـ)

 ٚػٕذ ؽذٚس ػمذح ػٍٝ اٌّشوض اٌضبِٓ ٠غّؼ ٌٍّزٕبفغ١ٓ ػٍٝ اٌؼمذح ثبٌّؾبٚلاد اٌضلاس الإظبف١خ.

 ( ف١غّؼ ٌىً ِزٕبفظ ثغذ ِؾبٚلاد. 0( أٚ ألً ِٓ )0ٚإرا وبْ ػذد اٌّزٕبفغ١ٓ )

 ٍِؾٛظخ: اٌؼمذح رؼٕٟ فٟ ٘زا اٌّمبَ إعز١بص ٔفظ اٌّغبفخ.

 ثّغشد ثذء إٌّبفغبد لا ٠غّؼ ٌٍّزٕبفغ١ٓ ثئعزخذاَ غش٠ك الإلزشاة لأغشاض 3ثٕذ /

 اٌزذس٠ت.

 ٠فشً اٌّزٕبفظ إرا:4ثٕذ / 

 .ّٗفمشح أ /ٌّظ الاسض خٍف خػ الإسرمبء ثأٞ عضء ِٓ عغ 

  فمشح ة /الإسرمبء ِٓ اٌخبسط عٛاء ِٓ ٔٙب٠خ اٌٍٛؽخ ٚػٍٝ إِزذاد خػ الإسرمبء

 ِٓ الأِبَ أٚ اٌخٍف.

  ِٓ فمشح عـ /ٌّظ أصٕبء اٌٙجٛغ الأسض خبسط ِٕطمخ اٌٙجٛغ ألشة إٌٝ الإسرمبء

 ألشة أصش ٔزظ ػٓ اٌٛصجخ فٟ ِٕطمخ اٌٙجٛغ.

 شح د /ثؼذ ٔٙب٠خ اٌٛصجخ ِشٝ ػبئذاً ٌٍخٍف  ِٓ ِٕطمخ اٌٙجٛغ.فم 

 فمشح ٘ـ /ػًّ أٞ شىً ِٓ اٌذٚسأبد فٟ اٌٙٛاء 

  ( فمشح )ة( لارؾزغت اٌّؾبٌٚخ فبشٍخ إرا 4/ ثئعزضٕبء ِب ٚسد فٟ اٌجٕذ) 5ثٕذ

 إسرمٝ اٌّزٕبفظ لجً ٌٛؽخ الإسرمبء.

  عغُ أٚ أغشاف اٌّزٕبفظ  / رمبط ع١ّغ اٌٛصجبد ِٓ ألشة أصش رشوٗ أٞ عضء 6ثٕذ ِٓ

فٟ ِٕطمخ اٌٙجٛغ إٌٝ خػ الإسرمبء أٚ إِزذادٖ وّب ٠غت أْ رزُ اٌم١بعبد ػّٛد٠بً ػٍٝ خػ 

 الإسرمبء أٚ إِزذادٖ.



  ٠ؾبعت اٌّزٕبفظ ػٍٝ أؽغٓ ٚصجخ ِٓ ث١ٓ ع١ّغ ٚصجبرٗ ثّب فٟ رٌه اٌّؾبٚلاد  ,ثٕذ /

 اٌزٟ لبَ ثٙب  ٌؾً اٌؼمذح ثبٌٕغجخ ٌٍّشوض الأٚي.

 مخ الإلزشاة )غش٠(The run way 

  ( ٠ٚىْٛ اٌؾذ الادٔٝ ٌؼشض 42/ ٠ىْٛ اٌؾذ الادٔٝ ٌطٛي الإلزشاة ) 0ثٕذَ

 َ(.1.25ٚثؾذ ألصٝ) َ(1.22غش٠ك الإلزشاة)

عُ( ٚػٕذِب رغّؼ اٌظشٚف 5وّب ٠غت أْ ٠ؾذ غش٠ك الإلزشاة ثخطٛغ ث١عبء ثؼشض)

 َ(.٠45ىْٛ اٌؾذ الأدٔٝ ٌطٛي غش٠ك الإلزشاة )

 ٌعبثطخ:اٌؼلاِبد ا 

  ٠ّىٓ ٌٍّزٕبفظ أْ ٠عغ ػلاِبد )رؤِٕٙب اٌٍغٕخ إٌّظّخ( ػٍٝ عبٔجٟ  12ثٕذ /

 غش٠ك الإلزشاة ٌّغبػذرٗ أصٕبء الإلزشاة ٚ الإسرمبء.

فٟ ؽبٌخ ػذَ ٚعٛد ػلاِبد  ظبثطخ ٠ّىٓ ٌٍّزٕبفظ إعزخذاَ شش٠ػ لاصك ١ٌٚظ 

 غجبش١ش أٚ ِبدح ِشبثٙخ.

  ٌٛؽخ الإسرمبءThe Take –off Board  

  ٠ؾذد ِىبْ الإسرمــــــبء ثٍٛؽخ غبغغخ فٟ ِغزٜٛ غش٠ك الإلزشاة ، ٚوزٌه  11ثٕذ /

عطؼ ِٕطمخ اٌٙجٛغ ، رغّٝ اٌؾبفخ اٌمش٠جخ إٌٝ ِٕطمخ اٌٙجٛغ ثخػ الإسرمبء وّب ٠ٛظغ 

ٚساء خػ الإسرمبء ِجبششحً ٌٛؽــخ ِٓ اٌصٍصبي أٚ ِبدح اخشٜ ثغشض رغغ١ً غجـغ لذَ 

طأ ثبٌمذَ .ٚإرا وــــــبْ ِٓ اٌصؼت ٚظغ الأدٚاد اٌغبثمــخ اٌّزٕبفظ ػ١ٍٙب ػٕذ ؽذٚس خ

عُ( 12ف١ّىٓ إعزخذاَ ثذ٠ً ٌـــٙب ثشػ الاسض أِبَ خػ الإسرمبء ِجبششحً ٚثؼشض )

 ( دسعخ ػٍٝ اٌّغزٜٛ الافمٟ.32ثزشاة ٔبػُ أٚ سًِ  ٚثضا٠ٚخ)

  ِزبس.(أ12/ لارمً اٌّغبفخ ث١ٓ ٌٛؽخ الإسرمبء ٚٔٙب٠خ ِٕطمخ اٌٙجٛغ ػٓ ) 12ثٕذ 

  رٛظغ ٌٛؽخ الإسرمبء ثؾ١ش لارمً اٌّغبفخ ث١ٕٙب ٚث١ٓ ؽبفخ ِٕطمخ اٌٙجٛغ ِٓ  13ثٕذ /

 (َ.3إٌٝ  1)

 14 ( اٌصٕغ /Construction)  



ٌٛؽخ الإسرمبء ٠غت أْ رىْٛ ِٓ اٌخشت أٚ ِٓ ثؼط اٌّٛاد اٌصٍجخ إٌّبعجخ ٠ٚىْٛ 

ُِ(. 222ُِ إ190ٌٝ)َ(، ٚثؼشض 1.22َِٓ إ1.21ٌٝشىٍٙب ِغزط١ً ثؾ١ش ٠ىْٛ غٌٛٙب ِٓ )

 ُِ( ػٍٝ أْ رطٍٝ ثبٌٍْٛ الأث١ط.122ٚثؼّك)

  ٌٛؽخ اٌصٍصبي 15ثٕذ /: 

َ( ػٍٝ أْ ٠غطٝ 1.22َ إٌٝ 1.21ُِ( ٚثطٛي )90رزىْٛ ِٓ ِبدح ل٠ٛخ ػشظٙب )

 عطؾٙب اٌؼٍٛٞ ثبٌصٍصبي أٚ أٞ ِبدح ِٕبعجخ.

إرغبٖ (دسعخ فٟ 32وّب ٠شرفغ اٌغطؼ ػٓ ِغزٜٛ ٌٛؽخ الإسرمبء ثضا٠ٚخ ِمذاس٘ب )

 ُِ( ٚرضجذ اٌٍٛؽخ فٟ ,اٌغشٞ ، ٚألصٝ إسرفبع ٌٙب فٛق ٌٛؽخ الإسرمبء )

رغ٠ٛف ػٍٝ غش٠ك الإلزشاة ثغبٔت ٌٛؽخالإسرمبء اٌمش٠ت ِٓ ِٕطمخ اٌٙجٛغ ، ٚػٕذ 

رشو١جٙب فٟ اٌزغ٠ٛف فئْ وً ِغّٛػخ ٠غت أْ رىْٛ ِضجزخ رضج١زبً وبف١بً ٌىٟ رمبثً اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ 

 لذَ اٌّزغبثك.

٠غت أْ ٠ىْٛ عطؼ اٌٍٛػ أعفً اٌصٍصبي ِٓ ِبدح رغّؼ ٌّغب١ِش ؽزاء اٌّزٕبفظ وّب 

  ثأْ رٕضٌك ػ١ٍٗ.

 :ِٕطمخ اٌٙجٛغ 

 3ََ ، ٚاٌؾذ الاػٍٝ 5,.2اٌؾذ الأدٔٝ ٌّٕطمخ اٌٙجٛغ   



 

 
 

42َ ؽذ أدٔٝ الإلزشاة غش٠ك3َ إٌٝ 5َ,.2  

3ََ إٌٝ 1ِٕطمخ اٌٙجٛغ

ٌٛؽخ اٌصٍصبي

ٌٛؽخ الإسرمبء

12َغٛي 

 

 

 تطبٌق عملً لمسابقة الوثب الطوٌل

 الجري على كرات )شواخص( ،العمل على اتساع الخطوات بٌن الكرات تدرٌجٌاً. ⇦

نفس التمرٌن السابق مع استبدال الكرات )الشواخص( بحواجز منخفضة، مع زٌادة المسافة  ⇦

 بٌن الحواجز تدرٌجٌاً.

 نفس التمرٌن السابق مع اخذ خطوة بٌن الحواجز . ⇦

خطوات طوٌلة مع الدفع بالقدمٌن بالتبادل ومرجحة الركبة عالٌاً ، اطالة فترة الطٌران ما  ⇦

 امكن.

مرات ،  4-3م تكرر التمرٌن 33ثلاث حجلات ٌمنى ، ثم ثلاث حجلات ٌسرى لمسافة  ⇦

 حجلات لنفس المسافة. 5تزداد الشدة الى 

 8ثم  9مرات ثم  13كرر التمرٌن الوثب عالٌاً فً المكان مع ملامسة الركبتٌن للصدر ، ٌ ⇦

 وحتى مرة واحدة. 7ثم 



 تزاٌد السرعة. 33ـ   23 تدرٌبات لتنمٌة عنصر السرعة : ⇦

 مرونة مفاصل الحوض ، والركبة ، القدم. تدرٌبات لتنمٌة عنصر المرونة : ⇦

 تدرٌبات لتنمٌة عنصر القدرة : لعضلات الرجلٌن ، البطن ، الجذع  والمنكبٌن ⇦

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 م تتابع.011×4ركض 

 أولاً / البدء

ٌتخذ اللاعب الأول وضع البدء المنخفض بما ٌتناسب مع ) القصٌر التوزرٌع ـ متوسط  

التوزٌع ـ طوٌل التوزٌع( . وٌلاحظ أن ٌمسك العصا بالٌد التً سٌسلم بها العصا لزمٌله مع 

 ملاحظة ألا تلمس العصا الأرض أثناء وضع الٌد.

وٌكون اللاعب الثانً فً وضع ٌستطٌع فٌه أن ٌستلم العصا بالطرٌقة المتفق  

علٌها)بصرٌة ـ لابصرٌة(بحٌث ٌأخذ مكانه فً الجانب من الحارة الذي ٌتفق مع قدوم زمٌله فإن 

كان زمٌله القادم إلٌه ٌمسك العصا فً الٌد الٌمنى ففً هذه الحالة سٌقوم اللاعب بالوقوف فً 

من الحارة حتى ٌستلم بالٌد الٌسرى. والذي بدوره سٌسلم العصا لزمٌله الثالث فً الجانب الأٌمن 

ٌده الٌمنى ـ وٌفضل ألا ٌتم تغٌر العصا  من ٌد لأخرى أثناء الجري حتى لا ٌؤثر ذلك فً 

سرعة اللاعب وٌلاحظ فً حالة الإستلام بالطرٌقة البصرٌة أن ٌمٌل اللاعب بالجذع للأمام مع 

 الذراع المستلمة للخلف فً إنتظار الزمٌل.  النظر فً إتجاه

كما ٌجب على اللاعب الذي ٌستلم بالطرٌقة اللابصرٌة أن ٌبدأ من وضع البدء العمٌق  

 حتى ٌستطٌع الحصول على اقصى إنطلاق وسرعة للأمام.

 شكل و وضع الٌد أثناء التسلٌم والتسلم

 ـ الطرٌقة الاولى:

قدم اللاعب حامل العصا فً إتجاه المستلم محركاً  ٌده والعصا أ ـ اللاعب الذي ٌقوم بالتسلٌم :ٌت

 من أسفل إلى أعلى لترتكز العصا فً ٌد.الزمٌل المستلم.

ب ـ اللاعب المستلم: ٌحرك ذراعه للخلف بحٌث ٌشٌر ظهر الٌد للخارج والإبهام ٌشٌر لأسفل 

 مع ترك مسافة بٌن الإبهام والسبابة لترتكز العصا بٌنهما.



 

 ٌقة الثانٌة:ـ الطر

أ ـ اللاعب الذي ٌقوم بالتسلٌم : ٌتقدم اللاعب ممسك بالعصا وٌقوم بوضعها فً ٌد المستلم من 

 أعلى لأسفل .

ب ـ اللاعب المستلم : ٌقوم اللاعب بلف الٌد الٌد للخارج بحٌث ٌشٌر الإبهام  للداخل فً إتجاه 

 من وضع العصا فٌها. الجسم تاركاً مسافة بٌن الإبهام والسبابة لٌستطٌع الزمٌل

 



 طرٌق التسلٌم والتسلم:

 الطرٌقة البصرٌة : -1

وفٌها ٌقف اللاعب المستلم نظراً للخلف فً إنتظار وصول زمٌله إلى الجهة التً ٌستلم  

منها العصا وتعتبر هذه الطرٌقة من أفضل الطرق حٌث ٌتمكن المتسابق من تحدٌد لحظة 

وذلك بوصول زمٌله إلى نقطة محددة . كما أنها أكثر أماناً أثناء إستلام العصا وإن  الإنطلاق

كانت هذه الطرٌقة لاتساعد المتسابق فً إكتساب سرعة الإنطلاق القوٌة والتً هو فً أمس 

 الحاجة إلٌها.

 

 الطرٌقة اللابصرٌة : -2

العصا دون النظر للخلف حٌث ٌأتً المتسابق من الخلف  وفً هذه الطرٌقة ٌتم إستلام 

من الجهة التً سٌسلم بها العصا لزمٌله بناءً على إشارة صوتٌة ٌتم عن طرٌقها تحرك المستلم 

وبسرعة مع مد ٌده للخلف لستلم العصا دون النظر للخلف مع الإشارة الصوتٌة وٌتم التسلٌم 

 ً سرعة اللاعبٌن.والتسلم بدقة متناهٌة حتى لاٌؤثر ذلك ف

 قانون مسابقات التتابع

م 13م( مقسمة الى 33هً ) 4x133المنطقة المخصصة للتبدٌل فً ركض تتابع  -1

 م منطقة تسلٌم واستلام . 23للتعجٌل و

 لاعبٌن . 4ٌتكون كل فرٌق من  -2



 ٌجب تسلٌم عصا البرٌد من متسابق لاخر بصورة مباشرة . -3

سم عبر المضمار لتحدٌد مسافات المراحل و لإظهار خط 5ترسم خطوط بعرض  -4

 الإنطلاق.

م  ٌجب أن تجري بالكامل فً حارات وفً سباق 233×4م ،133×4فً سباقات  -5

م فإن 433×4م )إن لم ٌكن ٌجري السباق بالكامل فً الحارات ( وكذلك تتابع 233×4

الخروج من المنحنى الأول ٌجب أن  اللفة الأولً وكذلك جزء من اللفة الثانٌة حتى

م تتابع ولدى عملٌة التسلٌم الأول التً ٌتم 433×4تجري كلٌة فً الحارات. وفً سباق 

تنفٌذها مع بقاء المتنافسٌن كل فً حاراته ، ولا ٌسمح للعداء الثانً البدء بالجري خارج 

ه وبالمثل على منطقة التسلٌم الخاصة به وعلٌه الجري أن ٌبدء الجري من داخل منطقت

العدائٌن الثالث والرابع من كل فرٌق البدء بالجري من داخل منطقة التسلٌم الخاصة بهم 

، وٌمكن للعداء الثانً من كل فرٌق الخروج فوراً من حارته حالما ٌجتاز خط الخروج 

م على جانبً 1653من المنحنى الأول والذي  ٌتمٌز بعلم موضوع على قائم بإرتفاع 

 المضمار.

م عندما لا ٌتنافس أكثر من ثلاثة فرق ٌوصً أن 433×4م و233×4لحوظة : فً تتابعات م

 ٌجري المنحنى الأول للفة الأولى فً حارات.

 العلامات الضابطة :

عندما ٌؤدي سباق التتابع فً الحارات فإنه ٌسمح للمتنافس بعمل علامة ضابطة واحدة  -6

سم( وٌكون ممٌز 43سم( وطول)5شرٌط لاصق بعرض أقصاه ) فً حارته بإستخدام

عن لون العلامات الأخرى الثابتة. بالنسبة للمضمار الترابً أو العشبً ٌسمح له بعمل 

علامة ضابطة داخل حارته بخدش المضمار وفً كلتا الحالتٌن لاٌسمح بإستخدام 

 علامات ضابطة اخرى.

 العصا :

ا سقطت ٌجب أن ٌستعٌدها نفس المتسابق الذي ٌجب حمل العصا طوال السباق، وإذ -7

أسقطها ، وٌحق له له مغادرة حارته لإستعادة العصا بشرط ألا ٌقصر بذلك مسافة 

السباق الواجب قطعها وبحٌث لاٌعٌق ذلك أي منافس آخر، ولاٌؤدي سقوط العصا إلى 

نطقة التسلٌم إستبعاد الفرٌق وفً جمٌع سباقات التتابع ٌجب أن ٌتم تسلٌم العصا داخل م

والتسلم وتبدأ عملٌة تمرٌر العصا لدى أول ملامسة لٌد العداء المستلم وتكتمل عملٌة 



التسلٌم فقط حٌن تصبح العصا فً ٌد المستلم وٌتوقف التسلٌم والتسلم داخل منطقة 

 التسلٌم على مكان العصا ولٌس على مكان جسم أو أطراف المتنافسٌن.

 الصنع :

بة ملساء مجوفة ذات مقطع دائري وهً مصنوعة من الخشب أو العصا عبارة عن انبو -8

سم ( 33المعدن أو من أي مادة اخرى صلبة ومن قطعة واحدة ولا ٌزٌد طولها عن )

غرام( 53سم( و وزنها لاٌقل عن ) 13ـ  12سم( وٌكون محٌطها من )28ولاٌقل عن )

 كما ٌجب أن تكون العصا ملونة ٌسهل رؤٌتها أثناء السباق.

 

م ٌجب أن ٌأخذ العداءان الثالث والرابع مواقعهما فً موقع الإنتظار 433×4باق فً س -9

وتحت إشراف المسؤول بنفس الترتٌب )من الدخل والخارج( الذي ٌكون فٌه زمٌلٌهما 

م( ٌأخذ 233م ، وعندما ٌجتاز العداءان القادمان هذه النقطة)233عند إكماله مسافة 

ترتٌب زملائهما ، ولاٌسمح بتغٌٌر أماكنهما مع بداٌة العداءان المنتظران مكانهما بنفس 

 دخولهما منطقة التسلٌم .

فً سباقات التتابع الاخرى التً لاتستخدم فٌها الحارات ٌستطٌع العداؤن   -13

المنتظرون أخذ مكان فً الداخل على المضمار حسب ترتٌب وصول زملائهم ، 

ة تقدمه ، وٌجب على المتنافسٌن أن وٌشترط ألا ٌعرقلوا أو ٌعٌقوا متنافس آخر من متابع

ٌبقوا فً حاراتهم أو مناطقهم بعد تسلٌم العصا حتى ٌصبح طرٌق السباق خالٌاً تجنباً من 

إعاقة متنافسٌن آخرٌن ، وأي متنافس ٌعتمد عرقلة متنافس آخر بالجري خارج مكانه أو 

 حارته فً نهاٌة المرحلة ٌعرض فرٌقه للإستبعاد.

 و بأي طرٌقة اخرى تسبب الإستبعاد.المساعدة بالدفع أ  -11

إذا بدأ فرٌق التتابع المنافسة فٌمكن إستخدام لاعبٌن إثنٌن كبدٌلٌن للفرٌق فً   -12

الأدوار التالٌة ، وٌتم الإستبدال فقط من قائمة اللاعبٌن المشتركٌن فً المنافسة سواءاً 

عدائٌن فً فً هذا السباق أو من أي مسابقة اخرى ، وإن تشكٌل الفرٌق وترتٌب ال

الجري فً أي سباق للتتابع ٌجب أن ٌكون رسمٌاً قبل كل دور من أدوار المنافسة 

وعندما ٌتم إستبدال عداء شارك فً دور سابق بأحد العدائٌن الإحتٌاطٌٌن لاٌحق له 

 العودة إلى الفرٌق.

 



 التمارين :

 استلام العصا بالمشً: ⇦

 والمستلم فً حركة مشً. تتم عملٌة تمرٌر العصا والمتسابقون  المسلم ⇠

 ٌتم استلام العصا اولاً ، بالطرٌقة البصرٌة ثم بعد ذلك بالطرٌقة اللابصرٌة. ⇠

 تمسك العصا من الطرف السفلى حتى ٌستطٌع المستلم القبض علٌها من الطرف العلوي. ⇠

ٌتعارف القبض على العصا بٌن المستلم والسلم إما من أعلى الى اسفل لوضعها فً راحة  ⇠

 الٌد او العكس من ذلك اي من اسفل الى اعلى.

 استلام العصا بالجري: ⇦

 ٌتم تمرٌر العصا مع هرولة كل من المسلم والمستلم. ⇠

 ٌتم تمرٌر العصا بالجري بعد التدرٌب بالهرولة. ⇠

 م تتابع:133×4ق تطبٌق عملً لسبا

 التمرٌر مع استخدام منطقة التسلٌم والتسلم.⇦

 التمرٌر مع استخدام العلامات الضابطة. ⇦

 م تتابع133×4تطبٌق عملً لسباق 

 التمرٌنات التكمٌلٌة والتحسٌنٌة: ⇦

 م.133×4ٌستخدم المضمار لإنجاز تتابع  ⇠

 تستخدم مناطق التمرٌر )التسلٌم والتسلم( القانونٌة. ⇠



تستخدم طرق التمرٌر المناسبة سواء من الخارج او الداخل او المختلط، وذلك للمستوٌات  ⇠

 الاربعة.

ٌوزع المتسابقون الاربعة على المضمار ، ثم ٌبدأ المتسابق الاول حاملاً العصا لتوصٌلها  ⇠

 الى المتسابق الثانً ، وهكذا حتى المتسابق الرابع.

 المحاولات الفاشلة 

 تسابقٌن عن المنطقة المخصصة للتسلٌم .خروج أحد الم  -1

 إذا لم ٌسلم العصا بصورة مباشرة . -2

 إذا سبب إعاقة متسابق أخر . -3

 إذا سقطت العصا من ٌد المسلم واستلمها المستلم . -4

  اذا لم ٌصل المتسابق الى خط النهاٌة . -5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الرمح رمي

 

 الرمح

 

 الرمح رمً

 المطرقنة و القنرص و كالثقنل للرمنً الاخنرى الفنروع بناقً عنن الرمح رمً ٌختلف

 ترمنى الاخنرى الرمنً فروع بٌنما التقرٌبٌة الركضة عملٌة اجراء بعد ٌرمى فالرمح

 .دائرة داخل

 شنرٌط عنن عبنارة القنوس و م 8 قطرهنا نصنف دائنرة قوس خلف من ٌرمى فالرمح

 فننً موضننوع و الابننٌض بنناللون ٌنندهن و اخننر معنندن مننن او الخشننب مننن مصنننوع

 النركض طرٌنق خط على عمودٌٌن خطٌن ٌرسم القوس نهاٌتً وفً الارض مستوى

. 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

    

    

 

 

 

 

 

 

 



 اللعب طرٌقة

 فٌهننا تتننرابط خاصننة، بطرٌقننة مسننافة أطننول لتحقٌننق المنافسننات، أثننناء الننرمح ٌرمننى

 قنوة أقصنى لاكتسناب النرمح تساعد التً الخاصة، الفنٌة والأوضاع الاقتراب سرعة

 .ممكن مدى لأطول انطلاق

 

 

 الفنٌة المراحل 

 .الرمح مسك

 .الرمح حمل

 .الاستعداد وقفة

 .التقرٌبٌة الركضة

 .الرمً خطوات

 .الرمً

 (التبدٌل)بالاتزان الاحتفاظ

 

 

 

 



 

 .الرمح مسك

 الثلاثة الاصابع تلتف بحٌث للرمح الملف اسفل نهاٌة من الرمح ٌمسك

 العلٌا الحافة على والسبابة الابهام وٌلتف القبضة حول  والوسط والبنصر الخنصر

  الطبٌعً الٌد تجوٌف فً الرمح استقرار نلاحظ الطرٌقة هذه وفً للملف

 : وهى الرمح لمسك طرق ثلاث هناك

 العلٌا الحافة على والسبامة الإبهام ٌلتف أن وهى: الأمرٌكٌة القبضة 

 الخنصر الثلاثة الأصابع وتلتف الٌد تجوٌف فى الرمح ٌستقر بحٌث

 الأكثر هى القبضة هذه وتعتبر القبضٌة حول والوسطى والنبصر

 استخداما

 امتداد على والسبابة والإبهام الوسطى فٌها وٌكون: الفنلدٌة القبضٌة 

 الرمح

  ( القبضة)  الكردون أعلى والوسطى السبابة: الأصابع بٌن القبضٌة 

 

  



 .حمل الرمح -

 

 جاننب علنى الجبهنة مسنتوى فنى النرمح وضنع علنى الرامٌنة النذراع تحنافظ أن ٌجب

 النرمح مٌنل وأن الأرض سنطح منع متوازٌنا النرمح وٌكنون الكتف من وأعلى الرأس

 مواجهننا اللاعننب وٌكننون للأمننام والنظننر خطننأ لاٌعتبننر للأسننفل للأعلننى قلٌلننة بنندرج

 . الرمى لمنطقة

 الاقتراب-

  الاقتراب نقسم

 السرعة لتزاٌد اقتراب -1 الى

 الرمى خطوات اقتراب -2

 السرعه لتزاٌد اقتراب -1

 فى الاقتراب طرٌق فى اللاعب وٌتقدم(  مسافةالاقتراب)  المسافة ثلثى فى ذلك ٌتم

 ٌكون أن وٌجب الرجلٌن حركة مع متوافقة الذراعٌن حركة وتكون انسٌابٌة حركة

 . للأمام والنظر مرتخى الجسم

 الرمى خطوات اقتراب -2

 . الرمى خطوات أخذ و الخلف إلى للرمح الحاملة الذراع فرد المرحلة هذه فى وٌتم

 ٌتم ثم الٌمٌن ناحٌة الجسم لف مع الٌسرى أمام الٌمنى الرجل بنقل المرحلة هذه وتبدأ

 . للأمام الٌسرى الرجل نقل عند للخلف الرمح سحب

 .الرمً خطوات

 الرابعة التقاطع خطوة بعد الارض على الٌمنى الارجل قدم بوضع المرحلة هذه تبدأ

 الخلفى الطعن اللاعب وضع وٌصبح الارض على الٌسرى القدم بوضع وتنتهى

 واكتسابه(  الرمح)  الاداة الى الجسم سرعة انتقال المرحلة هذه من الهدف وٌكون

 .السرعة تزاٌد لمرحلة نهاٌة تعتبر أنها كما.  حركٌة سرعة

 

 



 

 

 الرمً او الإرسال-

 منا أكبنر الجسنم بتقنوس وتنتهنى الٌمننى أمنام الٌسرى الرجل بوضع المرحلة هذه تبدأ

 . كرباجٌة بحركة الرمى وٌتم الرمى منطقة اتجاه فى الرمى ثم الصدر من ٌمكن

 

 .الرمً بعد بالتوازن الاحتفاظ-

 بعد الرجلٌن بتبدٌل وتنتهى ، الرمى ذراع من الرمح انطلاق مع المرحلة هذه تبدأ

 . الجسم توازن حفظ على المرحلة هذه وتعمل. الرمى

 

 الاقتراب طرٌق-

 الرمى لقوس الداخلى الحد من مقاسة م 33.5 إلى م33 بٌن ٌتراوح طوله* 

 5 منهما كل عرض الابٌض باللون مطلٌٌن متوازٌٌن بخطٌن وٌحدد.  م4 وعرضه

 . سم

 الرمى قوس* 

 باللون مدهوناً  شرٌطاً  ٌكون ان إما.  م 8 قطره نصف قوس خلف من الرمى ٌتم

 أبٌض القوس ٌكون أن ٌجب كما سم7 عرضه المعدن من أو الخشب من أو الابٌض

 مستواها فى و الأرض فى غاطسا و اللون

 و سم 7 بعرض و سم 75 منهما كل طول القوس امتداد على خطان ٌرسم كما

 أن ٌجب و.  الجري لطرٌق المحددان هما و ، المتوازٌٌن الخطٌٌن مع قائمة بزاوٌة

 .الأبٌض باللون الخطان هذان ٌكون

 



 

 الرمى قطاع* 

 بحٌنث ، مناسنبة منادة أي منن أو النجٌنل أو الفحنم تنراب منن إمنا الرمنى مقطنع ٌكون

 سننم 5 عرضننهما بخطننان الرمننى مقطننع ٌحنندد كمننا. سننقوطها عننند أثننرا الأداة تتننرك

 والخطنٌن القنوس تقناطع بنقطنة ٌمنران الخطنان هنذان امتندا إذا بحٌث الابٌض باللون

 . درجة 29 المقطع زاوٌة وتكون الاقتراب طرٌق ٌحددان اللذان

 

 الرمً شروط

 أي قبنل الأرض المعندنً النرمح نصنل لمس إذا إلا صحٌحة، الرمٌة تعتبر لا 

 منه آخر جزء

 الرمٌة أداء أثناء وقت أي فً الرمح كسر إذا محاولة المحاولة تحتسب ولا. 

 لخطننً الداخلٌننة الحنندود داخننل الننرمح ٌسننقط أن ٌجننب صننحٌحة الرمٌننة تعتبننر 

 .سم 5 كلمنهما وعرض الرمً، قطاع

 علنى النرمح سننان تركه أثر أقرب من فورًا الرمً عملٌة بعد رمٌة كل تقاس 

 .الرمً لقوس الداخلً الحد حتى الأرض

 ؟ فاشلة المحاولة تحتسب متى 

 الرمح من الصحٌح غٌر التخلص 

 خارجها الأرض أو الإقتراب طرٌق ل إذا. 

 الواقعننة الأرض أو المقطننع خننط بننالأرض لننه احتكنناك أول فننى الننرمح سننن 

 . المقطع خط خارج

 الارض الرمح لمس قبل الاقتراب طرٌق اللاعب غادر اذا 

 الرمى مقطع اتجاه فى الاقتراب طرٌق اللاعب غادر اذا 

 واحدة دقٌقة وهو المحاولة وقت اللاعب استنفذ اذا  

 تحدد التً الخطوط جسمه أجزاء من جزء بأي اللاعب مس 

 1اقنل متنافٌسنن عندد كنان اذا سنته هً متنافس او لاعب لكل المحاولات عدد 

 اقل لاعبٌن عدد كان واذا ثمانٌة من

 

 

 

 



 :القانون

 :الادوات

 :الرمح

 وٌصننع – الحبنل وقبضنة – الجسنم – معندنً راس:  اجنزاء ثلاث من الرمح ٌصنع

 .مدبب معدن راس به وٌثبت المعدن او الخشب من اما الرمح جسم

 تكننون وان ثقلننه مركننز حننوالً وفننً الننرمح جسننم حننول الحبننل مننن وتتكننون: القبضننة

 وٌكنون النرمح جسنم محنٌط فنً زٌنادة تتسبب لا ان وعلى اخر نوع اي او عقد بدون

 .السمك متجانس الحبل لف

 .منظما دائرٌا الطول انحاء جمٌع فً الرمح مقطع ٌكون

 النرمح ثقنل مركنز ٌغٌنر قند ممنا جهاز اي او متحرك جزء بالرمح ٌكون ان ٌصح لا

 .الرمً عند ٌغٌر او

 الادوات بٌن الفرق

 نساء رجال الصفة

 غم633 غم833 الوزن

 م2633-م2623 م2673-2663 طول الرمح

 سم33سم25 سم33-سم25 طول الراس المعدنً

المسافة بٌن سن الراس 

 المعدنً ومركز الثقل

 سم92-سم83 سم163-سم93

الرمح عند قطر جسم 

 اسمك جزء له

 سم 3-سم2 سم3سم،265

 سم15-سم14 سم16-سم15 اتساع المقبض

 

 

 



 قواعد مسابقة الرمً

 . القبضة من الرمح ٌمسك أن ٌجب -1

 جزء أي قبل  الأرض للرمح الرأس سن ٌمس لم إذا صحٌحة الرمٌة تحتسب لا -2

 أو(  القوس)  الشرٌط أطرافه أو جسمه من جزء بأي المتسابق لمس وإذا منه آخر

 جانبً خطً على عامودٌان ٌكونان واللذٌن القوس لامتداد المرسومٌن الخطٌن

 . اقوس أو الخطوط هذه خلف الأرض لمس ذا أو الركض

 بدء من وذلك الرمً لقطاع ظهره ٌعطً وأن تماماً  ٌلف أن للاعب ٌسمح لا -3

 . الهواء فً الرمح ٌرمى أن إلى للرمً الاستعداد

 . الرمً ذراع من العلوي الجزء أو الكتف أعلى من الرمح ٌرمى -4

 . للرمً القانونٌة الطرق بغٌر ٌسمح لا -5

 الداخلٌتٌن الحافتٌن بٌن الرمح ٌسقط ان ٌجب صحٌحة الرمٌة تكون لكً  -6

 . الدائرة قوس مركز من م93 لمسافة ٌمتدان والذان الرمً لقطاع المبٌنان للخطٌن

 وفقاً  أدٌت قد الرمٌة كانت إذا محاولة تحتسب فلا الهواء فً الرمح كسر إذا -7

 . للقواعد

 

 

 

 

 


