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 ألعاب القوى

 ) ألعاب المضمار والميدان ( 
 

 القوى : ما هي ألعاب
 .ألعاب القوى نشاط بدني يتضمن حركات طبيعية كالمشي والجري والوثب والرمي وملحقاتها

 ,المسافةبولألعاب القوى مسابقاتها التي تعتمد على الأرقام المنجزة التي تقاس بالزمن أو 

، وصهفات بدنيهة وفيزيولوجيهة  بعضهها ومها تتطلبهن مهن مههارات فنيهةوتختلف هذه المسابقات عن 

  .لتحقيق أعلى الإنجازات الرياضيةونفسية 

 وى إلى قسمين هما :قوتقسم ألعاب ال

المشهههي ومسهههابقات وتتبهههه لههها مسهههابقات  ,وتتضهههمن الجههري بهنواعهههن : مسههابقات المضهههمار – 1

 .الضاحيةاختراق و ,الطريق

 وتشمل :مسابقات الميدان  – 2

 .والقفز ،مسابقات الوثب –أ    

 .والقذف ،مسابقات الرمي –ب   

 : وشموليتهاإن ألعاب القوى بفضل تقاليدها 

 .تستوعب بحكم سعة مجالاتها كافة أنواع البنى الجسمية تمارس لذاتها،أساسية تعتبر رياضة 

 .لباقي الألعاب الرياضيةالبدنية كما تساهم مسابقاتها في تطوير اللياقة 

تقهام لهها كمها  ,الأولمبيهة  لكرهرة ميهدالياتهاابقاتها العديهدة عصهب الألعهاب سوتعتبر ألعاب القوى بم

 ,ذي المنافسهات المتعهددة كمها فهي الهدوري الماسهيوالقاريهة  الدوليهة،العديد من البطولات السنوية 

 .في ألعاب القوى التي تقام كل سنتينبالإضافة إلى بطولات العالم وذلك 

 

 نشأة مسابقات ألعاب القوى وتطورها :لمحة تاريخية عن 
فههي وادي ، الإمبراطوريههات التاريخيههة الكبههرى عههض مسههابقات ألعههاب القههوى مههه اسههتقرارنشهههت ب

الحضهارة حضهارات وادي النيهل، وسهادت رية الكبهرى، حيه  ، وفهي سهوومها بهين النههرين ,النيل

العموريهة والكنعانيهة وااراميهة، ولا أدل علهى ذلهك مهن والحضهارة  ,السومرية والأكادية والبابلية

الملعب المدرج في عمريت الذي يعتقد أنن أول ملعب مورست فين سباقات ألعاب القوى في وجود 

إلى اليونان حي  مورست بشكل مهنمم  بعد ذلك  ثم انتقلت .قبل الميلاد العهد الكنعاني ) الفينيقي( 

وقههد كانههت ألعههاب  م ق. 146م، واسههتمرت حتههى عههام .ق 776لعههاب يونانيههة قديمههة عههام مههه أول أ

 .عماد الدورات الأولمبية القديمة القوى

 .يعرف تمرال رامي القرص الذي كان شعار الدورات الأولمبية في أثيناوكلنا 

 

 ولمبية الحديثة :لأالدورات ا

فهي  م 1896إقامهة أول دورة أولمبيهة حديرهة عهام  إحياء لذكرى الدورات الأولمبية القديمهة، تمهت 

  اللاحقة.، والدورات الأولمبية برنامج الدورة الأولمبية الأولىعادت ألعاب القوى لتتصدر و، أثينا

  .بالنسبة للرجال ، وجرت على بعض مسابقاتن تعديلاتاتسه وتطورإن برنامج ألعاب القوى قد 

إلهى أن فهي البدايهة ن دخول المرأة ميدان مسابقات ألعاب القوى سهار بطياها أما بالنسبة للنساء : فإ 

 .في كل مسابقات ألعاب القوى الإنجازاتقدرتهن على تحقيق اح طويل، بعد كفأثبتت النساء 

 

 : العامة أهمية ألعاب القوى
تعتبر ألعاب القوى أم الرياضات بحق, إذ أنهها تشهكل بمسهابقاتها العديهدة والمتنوعهة المجهال الأول 

 لكسب الميداليات في البطولات العالمية والأولمبية.
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هها فهي إعهداد الناشهاة بهدنيا بلدان العالم لقيمها التربويهة ودورتمارس ألعاب القوى في كل  -

 .وفيزيولوجيا ونفسيا وعاطفيا وصحيا

لكهل جهنو وكهل سهن  بهها متسهه ومجهال ,المتعهددة والمتنوعهة اإن ألعاب القوى بمسهابقاته -

 .السنةأشهرتزاول على مدار  وكل تكوين بدني، كما أنها يمكن أن

يتنافو فيها الأفراد والفهرق لإهههار كفهاءاتهم ومههاراتهم إن ألعاب القوى رياضة منممة  -

بصهورة  والقاريهة، والعالميهةلهى تحقيهق الأرقهام الفرديهة الخاصهة، والوطنيهة، وقدراتهم ع

 .، فمسابقاتها رقمية يحكمها قياس المسافة والزمنحقيقية وعادلة

ب هر  تحقيهق الذات عهن طريهق التنهافو مهه ال يهر،  إنها كفاح بالجهد والتدريب لتحقيق -

بعهد ولاعتبارات مادية  ،بالدرجة الأولىب ر  الفوز لاعتبارات نفسية اسية، الأرقام القي

 أن انتشر الاحتراف حديرا.

 :صفات هامة  الفرديةمسابقاتها إن ألعاب القوى تنمي في الفرد من خلال  -

 المسؤولية والصبر والمرابرة والجلد في التدريبوتحمل  ,الاعتماد على النفو والرقة بهاك

القيهادة والعمهل بهروح وفن  ،تنمي روح التعاون وحب الجماعة الجماعيةوهي بمسابقاتها  -

 .الفريق

 البدنية والوظيفية :للقدرات أهمية ألعاب القوى 

التهدريب تفهر  علهى ممارسهيها تنميهة القهدرات المطلوبهة لمسهابقاتهم مهن خهلال إن ألعاب القوى 

 المنمم والموجن.

 :عناصر اللياقة الأساسية كمن قيمتها في تعدد مسابقاتها التي تشمل ت الناحية البدنيةمن ف

 .،لقوة والتحمل والمرونة والرشاقةالسرعة واك -

مما يعود على الفرد  ,ترفه كفاءة عمل الأجهزة الحيوية الداخلية للجسم الناحية الوظيفيةوهي من 

 :من خلال وتحقيق أعلى الإنجازات بالقدرة على العمل بكفاءة عالية بالصحة، و

 والسعة الحيوية الرئوية. –والدفقة الدموية القلبية  –زيادة حجم القلب   -

 –وزيههادة كرافههة الشههعيرات الدمويههة فههي العضههلات العاملههة  –ونمههو الأليههاف العضههلية  -

 وتحسين رد الفعل العصبي العضلي. –وتحسين السيالة العصبية 

وسهرعة , ب ) الأيهض ( الههوائي واللاههوائيوزيادة مخزونات الطاقة وتحسين الاسهتقلا  -

 .وغيرها (فضلات الاحتراق، وتهخير مماهر التعب العضلي،  التخلص من

 

 علاقة ألعاب القوى بالعلوم الأخرى : 
ألعهاب  تقهدم  وتحقيهق الإنجهازات العاليهة، ،نهيإلى جانب المحافمة على الصحة البدنيهة والأداء الف

 .تمكنن من تسجيل الأرقام ن التياتميزصفاتن ومالإنسان وقدرات  يشمل القوى حقل اختبار وبح 

ت للتجهارب فتهدخ   والت يهر  ،ل العلهم فهي قيهاس التطهور البهدنيلقد أصبح مجهال ألعهاب القهوى مسهرحا

   ل نمو العضلات وقوتهها ومطاطيتهها وتكهون أليافهها والتهثير والتهثر الفيزيولوجي في مجا ،النفسي

 وألياف التحمل (،  ،) ألياف السرعة

 الداخليهههةوعمهههل الأجههههزة  ، العهههتلات والروافههههأثهههر و ،وأثهههر شهههكل العمهههام وطولهههها ومفاصهههلها

 .في المجالات الرياضيةالإنجاز القدرة على على وتهثيرها

 تكنيك مسهابقات تم تحليل، كما في ما سمي بعلم التحليل الحركي الرياضيةالحركات وقد تم تحليل 

الوجهة الميكانيكية فنشه  نمونشه علم الحركة الرياضي ف ,علم الحركةنمرجهة ومن  القوى بألعا

 ، ومن الناحية التعليمية فنشه علم التعلم الحركي.الحيوي الميكانيكعلم 

وأخضههعت زوايهها والقفههز،   والقههذف والوثههبعلههى حركههات الرمههي طبقههت الأصههول الميكانيكيههة و 

وأسهههم علمههاء الههنفو والتربيههة فههي دراسههة التهههثيرات النفسههية  ،علههم القههذائفمبههاد  الإطههلاق إلههى 

الدراسههات  تثههم وضههعوعلههى القههدرة علههى تحقيههق الإنجههازات العاليههة، ، والانفعاليههة علههى الأداء

ت  ، الرياضهيةالتربيهة طهورت مبهاد  تف ، تربويهاعهداد اللاعبهين لخاصة بإا علم وتطهورفنشهه ونفسهيا

  .فو الرياضينال
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  وهكذا نجد أن العلاقة وثيقة بين الرياضة وفي مقدمتها ألعاب القوى، وبين العلوم الأخرى.

 

 علاقة ألعاب القوى بالرياضات الأخرى :
ورشاقة عن طريهق تمارينهها  –ومرونة  –وتحمل  –وقوة  –أن تطوير عناصر اللياقة من سرعة 

  .م الخدمة لكل أنواع الرياضات الأخرىيقد

لألعهاب الاختبارات الدقيقة لتقويم الحالهة التدريبيهة الضهرورية لإجراء المناسب المجال وهي تقدم 

  .للألعاب الأخرىونفسها القوى 

كمهها تقههدم المجههال المناسههب للبحهه  العلمههي الههدائم لتطههوير القههدرات والمهههارات لتحسههين مسههتوى 

 ألعاب القوى وفي المجالات الأخرى.الإنجاز في مجال 

 

 علاقة ألعاب القوى بالتقدم التقني :
كجهاز فرق ، خدام أجهزة القياسأفادت ألعاب القوى من التقدم التقني وذلك بالاستفادة من است - 1

 تكما استفاد ومن جهاز قياس استهلاك الأوكسجين. ,الطاقة الكهربائي لقياس استطاعة العضلات

دخول الحاسوب من ، ولكشف حالات تعاطي المنشطات، ومن علم الإحصاء المختبراتمن 

 .بقدراتن الهائلة

من اختراع ألياف الزجاج لصهنه الزانهات ممها رفهه مسهتوى الإنجهاز إلهى مها  أيضا استفادتو - 2

فهليهاف الزجهاج مطاوعهة  ,م  ولصنه عارضات الوثب والقفز مما سههل إجهراء البطهولات 6فوق 

 .كما هو الحال في العارضات المعدنيةأثناء السقوط عليها اج جها اعويعتريمرنة ولا 

ترتيهب  من أجهزة تصوير النهاية التهي تعطهي نتهائج غايهة فهي الدقهة حهول ت أيضاكما استفاد - 3

ما أل ى الحاجة في البطولات الدوليهة إلهى ، م، وحول زمن كل منهموصول المتسابقين في الجري

 .ةوقضاة النهاي ,الميقاتيين

 ,إطههلاق المتسههابقين بحكههم ربههلا مسههدس الاطههلاق بهههجهزة الانطههلاقمههن أجهههزة اسههتفادت و – 4 

فتكشهف حههالات  كشههف الانطهلاق الخهاطت التههي تركهب علهى أجهههزة الانطهلاقوكهذلك مهن أجههزة 

والمنقهول صهوتيا إلهى بنهاء علهى زمهن رد الفعهل المسهجل علهى الجههاز  الانطلاق قبل إشارة البهدء

 .مطلق السباق

بسهرعة كبيهرة ودقهة  من أجهزة المساحة الدقيقهة لقيهاس مسهافات الوثهب والرمهي تكما استفاد - 5

 .مما ساهم في توفير الوقت اللازم للمنافسة عالية

لتحسين أرقام العدو والجهري، ومهن  ،ام المضمار الصناعي ) التارتان (واستفادت من استخد – 6

 .تحسين الأرقام فيهمامراتب الوثب والقفز ل

لكهي يكهون عهن سهرعة الههواء، كما سمح جهاز قياس سرعة الريح بإعطاء المعلومة الدقيقهة  – 7

  .والوثب حقيقياأ في الجريالمسجل الرقم 

واسههتفادت مههن شاشههات العههر  الكبيههرة فههي الملاعههب لإتاحههة الفرصههة للجمهههور فههي متابعههة  - 8

 الأحداث والتفاعل معها

 :أسئلة

 ما هي ألعاب القوى ؟ – 1

 ؟العامةما هي أهمية ألعاب القوى  – 2

 ما هي أهمية ألعاب القوى البدنية والوهيفية؟  - 3

 ما علاقة ألعاب القوى بالعلوم الأخرى ؟ – 4

 ؟عاب القوى بهنواع الرياضة الأخرىما علاقة أل – 5

 ؟لاقة ألعاب القوى بالتقدم التقنيما ع – 6

 

 مسابقات ألعاب القوى
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 مسابقات الرجال 
 المسافات القصيرة : – 1

 .م 400 م +200+  م 100:  العالمية والأولمبية 

  

 المسافات المتوسطة : – 2

 .م + الميل 1500م +  1000م +  800:  العالمية

 .م 1500م +  800: الأولمبية 

 

 المسافات الطويلة : - 3

 كم ( 42ر195كم + ماراثون )  20كم + ساعة جري +  10كم +  5 : العالمية

 كم + الماراثون  10كم +  5:  الأولمبية

 

 سباقات المشي : – 4

 .المشي ساعتينكم +  50كم +  30كم +  20: عالمية ال

 .كم 50كم +  20: ولمبية الأ

 

 الحواجز والموانع : – 5

 .موانعكم  3 .ح م 400م ح +  110:  ولمبيةالأعالمية وال

 

 التتابعات  – 6

 والمركبة.، م 1000× 4م +  800× 4 م +  400×  4م +  200×  4م +  100× 4:   عالميةال

 م  400× 4  م + 100× 4: ولمبية الأ

 

 الوثب والقفز :  – 7

 .ثلاثي + قفز بالزانةوثب +  وثب عال  طويل +  وثب:  ولمبيةالأعالمية وال

 

 رمي وقذف : - 8

 .المطرقةرمي الرمح + رمي : قذف الكرة + رمي القرص +  ولمبيةالأعالمية وال

 

 ) ليس فيها وثب ثلاثي أو رمي مطرقة ( المسابقات المركبة ) العشاري ( : – 9

 .م 400+   + وثب عال   + قذف الكرة   + وثب طويل   م  100:  اليوم الأول

  .م 1500م ح + رمي القرص + قفز بالزانة + رمي الرمح +  110:  اليوم الثاني

 

 دور كل من السرعة والتحمل الهوائي واللاهوائي في مسابقات الجري 

 تحمل هوائي تحمل لا هوائي  السرعة  السباق

 م 100

م                200 

 م 400

م      1500 – 800

 م 10000 – 5000

 ــ  ــ  ــ  ــ  ــ  ــ  ــ

 ــ  ــ  ــ  ــ  ــ  ــ     

 ــ  ــ  ــ  ــ  ــ        

 ــ  ــ                  

 

 + + + 

 + + + + + 

 + + + + + + + 

          + + + + 

                       + + 

 

 

× × 

 × × × × × 

× × × × × × × 
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 مسابقات النساء
 

 المسافات القصيرة : – 1

 .م 400م +  200م +  100:  ولمبيةالأعالمية وال

 

 المسافات المتوسطة : – 2

 + ميل. م 3000م +  1500م +  800:  عالمية ال

 .م 1500م +  800: ولمبية الأ

 

 المسافات الطويلة : -3

 .م + ماراثون 10000م +  5000:   عالميةال

 .م 10000م +  5000: ولمبية الأ

 

 سباقات المشي : – 4

 وهناك محاولات لزيادة المسافات. .كم 10كم +  5:  ولمبيةالأعالمية  وال

 

 والموانع :الحواجز  – 5

 .وانهم م 3000ح +  م 400م ح +  100:   عالمية ال

 .م موانه 3000+ م ح  400م ح +  100 ولمبية :الأ

 

 م تتابع 400×  4+    100×  4:  )الأولمبية ( التتابعات – 6

 

 مسابقات الوثب والقفز : – 7

 .وثب طويل + وثب ثلاثي + وثب عال + قفز بالزانة : ولمبيةالأعالمية وال

 

 مسابقات القذف والرمي : – 8

 .: قذف الكرة + رمي القرص + رمي الرمح + رمي المطرقةولمبية الأعالمية وال

 

 : المسابقات المركبة ) السباعي ( – 9

 .جريم  200+  + قذف الكرة  م ح + وثب عال  100اليوم الأول : 

 .جري م 800+ رمي الرمح + وثب طويل        -      اليوم الثاني : 

 

 

 أسئلة مسابقات النساء :

 

 ماهي مسابقات العشاري للرجال ؟ وكيف تجرى مسابقاتها ؟ – 1

 ما هي مسابقات السباعي للنساء ؟ وكيف تجري مسابقاتها ؟ – 2

 ما هو دور كل من السرعة والتحمل اللاهوائي والتحمل الهوائي في مسابقات الجري ؟ – 3
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 وى :ألعاب الق لمتسابقي والقدرات البدنيةالمميزات 
 

 الجري: العدو وفي 

 الفعل، القدرة على التسارع، السرعة  رعة ردس -

 القدرة على المحافمة على السرعة أطول فترة ممكنة. تحمل السرعة : -

 التحمل : ) الهوائي واللاهوائي (. -

 في الوثب :

 سرعة الاقتراب. -

 الارتقاء.القدرة على امتصاص وزن الجسم المتسارع في بداية  -

 قوة الارتقاء، وقوى المرجحة بالذراعين والرجل الحرة. -

 الرشاقة والمرونة. -

 في الرمي :                  

 السرعة الحركية في الدوائر، وسرعة الاقتراب في الرمح. -

 قوة الجذع. قوة الدفه في عضلات الرجلين، و -

 قوة الرمي بالذراع أو الذراعين ، والرشاقة. -

 الهامة في العدو والجري؟ ما هي القدرات البدنية - 1أسئلة : 

 ماهي القدرات البدنية الهامة في الوثب؟ - 2         

 ما هي القدرات البدنية الهامة في الرمي ؟ - 3         

 

 .ن لأبطال المسابقات وبطلاتهااوزل والأواطوالأ الأعمارمتوسط 

 الوزن   الطول   العمر  الجنو المسابقة

كهههههههههههههههههههههههههههههههههرة              

كهههههههههههههههههههههههههههههههههرة                

رمهههههههههههههههههههههههههههههههح              

رمهههههههههههههههههههههههههههههههح             

قهههههههههههههههههههههههههههرص            

قهههههههههههههههههههههههههههرص            

وثههههههههب طويههههههههل     

وثههههههههب طويههههههههل      

وثههههههههب ثلاثههههههههي     

وثههههههههب ثلاثههههههههي      

وثههههههههههب عههههههههههال      

 وثب عال       

م عهههههههههههههدو      100

م عهههههههههههههدو     100

م عهههههههههههههدو    200

م عهههههههههههههدو    200

 م  400

 م400

 م ح110 

 م ح 100

 رجال

 نساء

 رجال

 نساء

 رجال

 نساء

 رجال

 نساء 

 رجال

 نساء

 رجال 

 نساء

 رجال

 نساء

 رجال 

 نساء

 رجال

 نساء

 رجال

 نساء 

  26ر7

27 

  26ر6

  23ر3

26 

25 

  24ر6

26 

  26ر2

 

  22ر9

  21ر7

  24ر5

21 

  23ر3

22 

25 

  21ر8

 24ر2

29 

192 

177 

180 

176 

192 

174 

186 

169 

187 

 

190 

179 

179 

167 

184 

172 

181 

168 

186 

167 

120 

87 

  89ر9

69 

110 

85 

  76ر5

  59ر2

68  

 

80 

66 

  76ر3

  57ر7

  77ر8

 61ر5

 75ر2

 55ر8

87 

 58ر3
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 الرياضي  الإحمــــاء

 
 تعريفه :  : الرياضي الإحماء

ب هر  تهياهة اللاعهب  يسهبق الجههد الفعلهي و ,مقنن يهتي في مقدمة النشاط الرياضي نشاط بدني 

مهه تجنهب  ,يمكهن بحي  يكهون الإنجهاز أفضهل مها ,التنافسيونفسيا لأداء النشاط التدريبي أو بدنيا 

 .أو التعر  للإصابات أثناء القيام بالجهد ,التعر  للتعب المبكر

 

 :  مبررات الإحماء

 ،بما في ذلك القلب والشراييـــــهـن والأوردة ,يهي ت الإحماء الجيد الجهاز الدوراني والتنفسي  – 1

 .وفي الرئتين للقيام بالجهد المطلوب بكفاءة ,والشعيرات الدموية في الأنسجة العضلية

   والأربطة مما يؤدي إلى : يعمل الإحماء الجيد على رفه حرارة العضلات والأوتار –2
 .تقصير زمن الاستجابة ) رد الفعل ( للتنبين العصبي –أ     

  .تقصير الزمن اللازم للاستراحة  واستعادة القدرة بعد الجهد –ب     

 .والمساندة ( متشابهة –والمقابلة  –يجعل الإحماء الجيد درجة استجابة العضلات ) العاملة  – 3

  ,إذ أن عدم الانسجام في الاستجابة بين تلك العضلات يؤدي إلى الإصابة بالشد العضـــــلي     

 .زق العضليوأحيانا بالتم     

 مما ,والأربطة العاملة على هذه المفاصل ,يحس ن الإحماء الجيد مرونة المفاصل والأوتار – 4

 .يمنه تعرضها للإصابات     

ممها يسهاعد علهى أداء  ,العصهبي ساهم الإحمهاء الجيهد فهي تحسهين مسهتوى التوافهق العضهليي  - 5

 .المركبة والمعقدة  بسهولة أكبرالحركات 

 .عدم ههور علامات التعب أثناء أداء الجهدتهخير أو لإحماء الجيد على يساعد ا – 6

 يساعد الإحماء الجيد على التهياة النفسية المناسبة والاستعداد النفسي لأداء النشاط والمنافسة.  – 7

  .يساعد الإحماء الجيد على تحسين مستوى الإنجاز في المسابقة أو في اللعبة – 8

  

 اختلاف طبيعة الإحماء : 
 تتوقف طبيعة الإحماء على عوامل عدة منها :

أو  –ونوعيتن مهن حيــــهـ  ) المسهابقة  ,لناستعدادا الذي يؤدى الإحماء  طبيعة النشاط التالي – 1

 .أو  المنافسة (. فلكل نوع إحماؤه الخاص –ومن حي  ) التدريب  ، اللعبة (

 .للمتدرب : فالشخص الكبير السن يحتاج إلى إحماء أطول مدة وأعلى مستوى العمر الزمني – 2

 .، أعلى مستوى وأطول زمنااء اللاعب المدرب منذ فترة طويلة: فإحم العمر التدريبي – 3

وتهؤثر الهريح علهى طبيعهة  ,: فالإحماء في الطقو البارد يحتاج إلى مدة أطول طبيعة الطقس – 4

  .بنالإحماء وعلى الاحتفاه 

 .: فالإحماء في الصالات الم لقة أخف منن في الملاعب المكشوفة طبيعة المكان – 5

 

 محتويات الإحماء في التدريب أو المنافسة :
 على :الكامل يشتمل الإحماء  

 .دقيقة 12 – 8لمدة تتراوح ما بين  الجري الخفيف – 1 

 .تشمل مجموعات عضلات الجسم الرئيسية ومفاصلن عامةإعداد أداء تمرينات  – 2

 .تكون حركاتها قريبة من حركات المسابقة أو اللعبة التالية إعداد خاصةأداء تمرينات  – 3

 . التاليةوالمهخوذة من المسابقة أو اللعبة  ,المهارات الهامةأداء بعض  – 4

 .أو اللعبة التي تتعلق بالمسابقة المحاولات التجريبيةالقيام ببعض  – 5

 .أو من المشي الخفيف ,الراحة والاسترخاءفترة قصيرة من  – 6

8 / 90

MCC
New Stamp



13 

 

 

 وتشتمل على :  طبيعة وأنواع تمرينات الإحماء

 وتتميز تمرينات المرونة بامتـــــداد ,سية في الجسمي: تشمل المفاصل الرئ تمرينات مرونة – 1

 تدريجيا. ويتم ذلك  ,ومه التكرار ,المفاصل إلى أقصى مدى لها مه الارتداد     

 وترافق تمرينات التمطلا لحمــات ,) امتداد ( وتشمل أيضا كافة المفاصل تمرينات تمطط – 2

 .ثبات عادة لعدة ثوان     

ثههم تمرينههات وثههب أعلههى ارتفاعهها مههه أداء  ,: تبههدأ بسههيطة كالوثههب فههي المكههان تمرينااات وثااب – 3

 .دة بالعقبين أو غيرهاأو المقع ,بعض الحركات : كلمو الصدر بالركبتين

   - الههرجلين –: تشههمل المجموعههات العضههلية الرئيسههية ) الحههو  والمقعههدة  تمرينااات قااوة – 4

 .الذراعين (الكتفين و –الجذع  –والساقين 

 .راحة قصيرةتعقبها فترة  ,تمرينات استرخاء – 5

 ؤدىـــرة ستـإذا كانت هذه الأخي ,المرونة تمريناتِ التمطلا أن تسبق تمرينات   يفضلملاحظة : 

 جة ــــفقد أثبتت الدراسات حدوث تمزقات مجهرية في الأنسجة نتي ,بشكل يتسم بالملا الزائد    

 .قبل أداء تمرينات المرونة ، وخاصةالملا الزائد   

 

 :  على الإحماء وسائل مساعدة

 هناك وسائل مساعدة على الإحماء مرل :

 .للعضلات التي تكون حاسمة في النشاط التالي التدليك الرياضي -

 .وبالماء الحار ( –لرفه درجة الحرارة الجسمية ) بالهواء الساخن  استخدام الحرارة -

 .المنشطة للدورة الدموية استخدم أنواع من المراهم -

 

 .إلا أنها لا تقوم مقامن ,إن هذه الوسائل هامة وتساعد على الإحماء والاحتفاه بن

 

تتطلب بعض المسابقات فترات انتمار لأداء المحاولات ممها يتطلهب  المحافظة على الإحماء :

 وأفضل الطرق لذلك هي .ومتقطعة ,قد تكون طويلةالمحافمة على الإحماء لفترة 

لتوقههف بانتمههار الههدور فههي قبههل البههدء بالمنافسههة, وفههي فتههرات ا ارتااداء الملابااس الدافئااة  -

 :ميدانمسابقات ال

 في فترات الانتمار. ,بعض الحركات البسيطة المنشطة للدورة الدمويةإجراء  -

  .في فترات الانتمار أيضا للعضلات العاملةتمرينات انقبا  سكونية   -

 

 نسبة الجري إلى التمرينات في الإحماء في ألعاب القوى : 
 .تزيد نسبة الجري على التمرينات ,في الإحماء للمسافات المتوسطة والطويلة -

 .تتوازن النسبة بين الجري والتمرينات ,في مسابقات العدو ) السرعة ( -

 .تتوازن النسبة بينهما أيضا ,في مسابقات الوثب الطويل والرلاثي والعالي -

 .وفي مسابقات الرمي والوثب العالي تزيد نسبة التمرينات على نسبة الجري -

 

 : أشكال التكيف أثناء أداء الإحماء

  ،استعدادا للجهد المطلـــــــــوب لجيد إلى تكيف جسم المتسابق مه الجهد المعطىيؤدي الإحماء ا 

 يشمل تكيف الإنسان مه الإحماء ما يلي :  و 
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 ويشمل : : التكيف البدني    – 1 

 

 التكيف العضوي الحيوي : –أ     

   تنتج قدرا أعلهى تصبح مؤهلة لكي  ويشمل تهياة الأعضاء الحيوية الهامة في النشاط البدني بحي 

 ,زال مخلفههات الاحتههراقوتههـ ,بالأكسههجين دادــــههـوتتحسههن الههدورة الدمويههة ويزيههد الإم ,مههن الطاقههة

 الفعلي. هدأثناء الجبحي  لا يمهر التعب المبكر 

         

  تكيف الجهازين العصبي والعضلي : –ب    
مههن أهميههة فههي أداء المهههارات المركبههة  لههن بمههـاممهها يحسههن مههن درجههة التوافههق العضههلي العصههبي 

الهدورة الدمويهة التهي تهزداد فهي الأليهاف العضهلية مكن من الاستفادة القصوى من ومما ي ,والمعقدة

  .الإصابات ويقيها من ,العاملة مما يزيد حرارتها الداخلية

 وفههي دورات العمــــــــههـل ,إن تنبيههن وإثههارة الجهههاز العصههبي الههذي يههتحكم بالأفعههال والحركههات

 ضههروريان وخاصههة فههي مسههابقات السرعـههـة ,للحصههول علههى اسههتجابة عصههبية عضههلية أفضههل

 .وفي المسابقات المعقدةوالوثب والرمي 

 

 التكيف الكيميائي الحيوي : -جـ 

، بالأكسههجين الهههوائي وغيههر الهههوائيد العضههلات العاملههة خاصههة،  تحسههين إمههداالههذي يههؤدي إلههى 

  .في مسابقات تحمل السرعة وتحمل القوة صوعلى الأخ

 

 : التكيف  العصبي النفسي – 2

في  كالإعداد الذهني والنفسي والإرادي للقيام بالجهد وتحســـين مستوى الاستعداد للقيام بالجهد 

مـه تجنب ، عصبي عضـلي أفضلعلى تحكم وللحصول  والمنافسةالتدريب 

 .التوترغــــــيرالملائم أو فرط رـــــالتوتا

 

 النبض :
القهدرات القلبيهة الفرديهة تناسهب مهه إلهى مسهتوى يـل إلهى أن يصه ,تدريجيايجب أن يرتفه النبض  

ثهم يرفهه إلــــــــهـى مسهتويات  ، الجهري المنهتمم فهي بدايهة الإحمهاءأثنهاء  اللاحهق نوع الجههدومه 

 : أو المنافسةأعلى أثناء أداء التمرينات  والمحاولات التجريبية استعدادا للتدريب 

 .إذا كان الإحماء استعدادا للمنافسة ,نبضة في الدقيقة 180 – 150وبحي  يصل إلى   -

 . .  / د  إذا كان الإحماء استعدادا للتعلم 150وإلى مستوى أقل من   -

 .  / د أو أقل قليلا 120تعطى فترات راحة بعد التمرينات بحي  يعود النبض إلى 

كما ههو الحهال أثنهاء انتمهار  ,الملابو في فترات التوقف  عن النشاطيحافظ على الإحماء بارتداء 

  .أداء المحاولات بترتيب الأدوار في منافسات الرمي والوثب

 

 :ماالذي يمكن أن يحدث عند ممارسة النشاط واللعب بدون إجراء الإحماء 

 

 في الجري :

ر الإحماء في إذا كان سباق الجري طويل المسافة فإن بدايتن يمكن أن تؤدي دو  -

ز عملها بشكل جيد والأجهزة الحيوية لا يمكن أن تنج ,ولكن بما أن العضلات التدريــــب

سيفقد في عملية التسخين في بداية فإن بعض الطاقة  ,درجة الحرارة فيها إلا عند ارتفاع

 .لا يمكن تعويضن لاحقا أثناء الجري الفاقد وهـــــذا ,الجري
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فهإن التعهب  ,إذا كان المطلهوب ههو تنفيهذ بهدايات وانطلاقهات سهريعة أو قويهة فهي الجهري  -

لإضههافة إلهى خطههورة التعههر  امهن مسههتوى الإنجهاز، ب ممها يخفههض ,سهيحل  قبههل الأوان

 .للإصابات

 

 في الوثب :

 وقد ,يؤدي إلى احتمال الإصابة بالشد العضليإن تنفيذ الحركات بشدة عالية أو بقوة عالية  – 1

 ,يتسبب في الإصابة بالتمزقات العضلية أو الوترية      

 .يكون الإنجاز بلا إحماء أقل مستوى   - 2

 وهــذه  ,على المفاصل سلبيةإن التدريب العنيف بدون إجراء الإحماء المناسب يترك آثارا   - 3

 ,ولكنها قد تمهر في وقت متهخر من العمــــر ,ةااثار قد لا تمهر مباشرة في السن المبكر      

 ألعابا تعتمد  بلا إحماء،سنة من العمر لمن يلعبون  24وما أكرر إصابات الركبتين بعد سن       

  .بدون الإحمـــاء الكافي على الوثب     

 إلا أن هذه الطريقة ,وقد يفيد ذلك ,قد يؤدي بعض الرياضيين محاولاتهم بالتدرج في الجهد – 4

 .لا تعطي المردود المناسب كالإحماء المنتمم والجيد     

 الوثب. عأنواالجيد يكون أدنى بكرير في كل إن مستوى الإنجاز دون القيام بالإحماء  - 5

 

  في الرمي : 

بالإضافة إلى خطورة إصابة المرفهق  ينطبق على رمي الرمح كل ماذكر أعلاه في الوثب -

 .بالتمزق

القيهام بإحمهاء يتطلهب ورميها بقوة قد يؤدي إلى الإصابة بالتمزقهات، ممها ، إن وزن الأداة -

   جيد والقيام برميات تمهيدية خفيفة قبل الرمي الفعلي.

قد تؤدي إلى تمزقهات شهديدة تهؤثر ، إن الدوران والزحلقة تلقي أعباء عالية على المفاصل -

 .جيدا أن تتم تهياتها لهذا الجهد لذلك لا بد من ،سلبا على استمرارية التدريب

 إن مستوى الإنجاز دون الإحماء يكون أدنى بكرير في كل أنواع الرمي. -

 

 أسئلة حول موضوع الإحماء :

 

 بماذا تعرف الإحماء ؟ – 1

 ما هي مبررات إجراء الإحماء ؟ – 2

 على ماذا تتوقف طبيعة الإحماء ؟ – 3

 ما هي محتويات الإحماء للتدريب والتعليم والمنافسة ؟ – 4

 وأنواع تمرينات الإحماء ؟ ,ما هي طبيعة – 5

 ما هي الوسائل المساعدة على الاحتفاه بالإحماء ؟ – 6

 ما هي نسبة الجري إلى التمرينات في الإحماء ؟ – 7

 ؟ الذي ينجم عن الإحماءما هو التكيف البدني  – 8

 التكيف العصبي النفسي الإرادي الذي ينتج عن الإحماء ؟وما هو  - 9

 ما هي ت يرات النبض المرغوبة الناتجة عن إجراء الإحماء ؟ – 10

 ؟في الجري ما الذي يمكن أن يحدث عند ممارسة النشاط دون إجراء الإحماء اللازم – 11

 ماء؟جراء الإحإما الذي يمكن أن يحدث عند القيام بالوثب الفعلي دون  - 12

 ما الذي يمكن أن يحدث عند الرمي بقوة دون إجراء الإحماء الضروري؟ - 13
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 مقدمة :

حي   ,1837إن أول ذكر لسباقات الحواجز ورد في كتابات انكليزية تعيد تاريخ السباق إلى عام 

  .الكليات الجامعية كانت تمارس أشكال منها في انكلترا في إحدى 

في جامعة " أوكسفورد " في إنكلترا أيضا لوضه قواعد خاصة  1866ثم جرت محاولات عام 

 ,فهصبح عددها عشرة ,الحواجــــــــز، أثمرت في النهاية عن تحديد عدد الحواجزبمسابقات 

 .وتحديد ارتفاعات الحواجــــز التي تختلف من مسابقة لأخرى ومن جنو اخر

 110فقد دخل سباق  ,م1896أما في الألعاب الأولمبية الحديرة التي أقيمت في أثينا لأول مرة عام 

  .لأولمبي ضمن مسابقات ألعاب القوىمتر حواجز في برنامجها ا

 .م 1900متر حواجز في برنامج الدورة الأولمبية الحديرة الرانية عام  400وأدرج سباق 

تعتبر مسابقات الحواجز من مسابقات ألعاب القوى التي تتصف بالصعوبة من ناحية فن الأداء 

وحركات  ,العدو الدورية وذلك لأنها تحتوي على تناوب بين حركات ,ومن الناحية التوافقية

وتتوقف نوعية الاجتياز على نوعية  .التي هي حركات غير دورية ,اجتياز الحواجزالعشرة

 الجري بين الحواجز في المسافات الفاصلة بينها.

إذ أنها تجمه بين  ,لذلك فإن هذه المسابقات تتميز بمواصفات خاصة تضفي عليها جمالا وإثارة 

 .والرشاقة بالإضافة إلى جمال الحركةالسرعة والقوة والمرونة 

 

 مسابقات الحواجز الأولمبية :

على السباقات  هي في نفو الوقت مسابقات عالمية التي ,تشتمل مسابقات الحواجز الأولمبية

 التالية :

 م حواجز  400   ,م حواجز 110سباقات الرجال :          

 م حواجز 400   ,م حواجز 100سباقات النساء  :          

في دراستنا هذه على تناول هذين السباقين مه اعتماد في تحليل الحركة التفصيلي سوف نقتصر 

لأنها المسابقة الأكرر تعقيدا بين  ,( م حواجز للرجال 110تحليل الحركة في مسابقة     ) 

 .مسابقات الحاجز

 

 :جب توفرها في متسابق عدو الحواجز تي يالوالمواصفات الشروط 

أساسية لمتسابق الحواجز, لا بد من توافرها فيمن يريدون التخصص في هذه  تاهناك مواصف

 السباقات أهمها :

 

: وتشمل الطول والوزن,. فقد تبين أن متوسلا الطول والوزن لدى  البنية الجسمية الملائمة – 1

 النخبة من أبطال العالم في فترة سابقة هي كما يلي :

 

 النخبة من متسابقي ومتسابقات الحواجز:متوسط أطوال وأوزان 

 المسابقة                الفاة                   الطول                الوزن            متوسلا العمر

 عام 24ك                87سم               186م ح              رجال                   110

 عام 28ك                58سم               168            م ح              نساء        100

 

إن متوسلا الطول لدى النساء يشهد حاليا ارتفاعا واضحا كما هو متوقه, بعد زيادة عدد اللواتي 

 يمارسن هذه المسابقات من النساء.
 

ز مسابقات الحواج
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 صورة التسلسل الحركي الكامل لخطوة اجتياز الحاجز

 

: وقد تبين أن نسبة طول الرجلين إلى طول الجسم لدى متسابقي  الجسمنسبة مقاييس أجزاء  - 2

 .ومتسابقات الحواجز والوثب العالي أعلى منها  في بقية مسابقات ألعاب القوى

 

 ,الرجلينالارتقاء بوبقوة  ,: يجب أن يتمته متسابق الحواجز بالسرعة العالية القدرات البدنية – 3

م  400و بتحمل السرعة وخاصة في سباق  .الرشاقةبو ,عاليةكما يجب أن يتمته بالمرونة ال

 .حواجز

: يجب أن يتمته متسابق الحواجز بالجرأة وبروح التنافو  الجوانب الإرادية والنفسية – 4

 والتحدي العالية.

 

 :شروط تحقيق الإنجاز العالي في مسابقات الحواجز 

 المتسابق أن يحقق ما يلي  : لتحقيق مستوى إنجاز عال في مسباقات الحواجز يجب على

وأداء انطلاقة قوية من مساند  ,ما أمكن بزمن رد فعل قصير ,أداء حركة بدء سريعة – 1

 .الانطلاق

لبلوغ سرعة قريبة من  ,خلال مسافة الاقتراب من الحاجز الأول تحقيق تسارع عال – 2

 .القصوى رغم قصر المسافة

حواجز في كل مسابقات الحواجز بتقنية عالية  10ها تكرار اجتياز الحواجز التي يبل  عدد – 3

 .دون تناقص يذكر في السرعة الأفقية

مه الربلا الإنسيابي الجيد بين حركات  ,تكرار الجري بين الحواجز بخطوات توقيتية منتممة – 4

 .اوبعدهقبل الحواجز الجري  وبين حركةاجتاز الحاجز 

 .التسارع في المرحلة الأخيرة من السباق وإنهاء السباق بشكل جيد وصحيح – 5

 

 المراحل الفنية لمسباقات الحواجز 

 تشمل المراحل الفنية الخاصة لمسابقات جري الحواجز في ألعاب القوى على :

 مرحلة البدء والانطلاق. – 1

 مرحلة تزايد السرعة. – 2

 مرات. 10ر مرحلة اجتياز الحاجز, التي تتكر – 3

 مرحلة الجري بين الحواجز. – 4

 مرحلة جري المسافة الأخيرة وإنهاء السباق. – 5
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 : م حواجز 110الفنية لسباق  المراحل

 

 مرحلة البدء والانطلاق : – 1

 ,وهو البدء المنخفض ,عمليا لا يختلف البدء في مسابقات الحواجز عنن في بقية مسابقات السرعة

خلال مسافة  ،فهو ما قد يتطلبن بلوغ السرعة القصوى تقريبا ,أما ما يجعل البدء هنا خاصا

 من ت يير محتمل في  :  ،الاقتراب القصيرة نسبيا إلى الحاجز الأول

 ,المسافة بين مسند القدم الأمامية على جهاز البدء وخلا البداية  من جهة -

 .ما يتلاءم مه الصفات البدنية للمتسابقوالمسافة بين مسندي القدمين من جهة ثانية ب -

 

 البدء المنخفض :

م هو البدء  400تشترط قواعد الاتحاد الدولي أن يكون البدء في كل السباقات التي ترقى إلى 

 .وهذا يفتر  وجود أجهزة بدء لكل المتسابقين في كل السباقات الرسمية .المنخفض

يساعد جهاز البدء بمسندي القدمين الرابتين والملائمين للقدمين فين على الاستفادة من قوة الاندفاع 

 .بحكم ثباتهما لتحقيق سرعة ابتدائية عاليةأثناء الانطلاق 

 ملخص مواصفات البدء المنخفض :

 في وضع ) خذ مكانك ( : 

واليدين أي النقلا  ,وإحدى الركبتين ,وزيه وزن الجسم على نقاط الاستناد التي تشمل القدمينت 

 .بعد التهكد من ثبات المسندين .واتخاذ وضه استرخاء .الخمو

 في وضع الاستعداد :

لمتطلبات البيوميكانيكية مراعاة امه  ,الانتقال إلى وضه الاستعداد بسرعة ودون انفعال

 الضرورية وهي :

 .أن يكون مسقلا مركز ثقل الجسم أمام المسند الأمامي -

 .يرفه الحو  إلى مستوى أعلى من مستوى الكتفينأن  -

 .مه تجاوز مسقلا الكتفين خلا البداية قليلا ,أن تكون الذراعان ممتدتين -

 .درجة تقريبا ( 130درجة والخلفية  90أن تكون زاويتا الركبتين سليمتين : ) الأمامية  -

 .نطلاقأن تض لا القدمان على المسندين لتحقيق توتر ابتدائي يفيد في سرعة الا -

  .م أمام المتسابق 4 - 3ويوجن النمر إلى مسافة قريبة  أي بحدود  ,أن يرفه الرأس -

 الربات في الوضه مه التحفز انتمارا لإشارة البدء.   -     

 في حركة الانطلاق 

 .بسرعة ودون أي تهخيرق لاوالانط ,ر زمن الاستجابة للطلقةيقصت -

 الجسم مائلا بما يلائم الدفه بالقدمين. دفه الأر  باليدين والذراعين أولا ليصبح -

 .الدفه القوي والسريه بالقدمين لم ادرة مسندي جهاز البدء بسرعة -

 .جعل الشعاع الأفقي لقوة الدفه كبيرا -

 .الانطلاق بزاوية مائلة ملائمة -

 المعاكسةسحب الرجل الخلفية مرنية بسرعة نحو الصدر مه حركة سريعة بالذراع  -

 .واتخاذ الجذع زاوية ميل إلى الأمام  تناسب زاوية الدفه بالقدمين ,الذقنالمرنية باتجاه 

في وضه مائل إلى  ,امتداد رجل الارتقاء امتدادا كاملا ليصبح الجسم على استقامة واحدة -

 .الأمام كما ذكر

 .الهبوط السريه والنشيلا بالرجل الحرة إلى الأسفل والخلف لأخذ الخطوة الأولى بقوة -

  

تكتسب هذه المرحلة أهمية خاصة لأن إمكانية تزايد السرعة في هذه  مرحلة تزايد السرعة : – 2

 .المرحلة محدودة بسبب قصر المسافة بين خلا البداية والحاجز الأول
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تبدأ مرحلة تزايد السرعة مه هبوط القدم الخلفية على الأر  بعد م ادرة مساند بداية المرحلة : 

 جهاز البدء.

 .تنتهي المرحلة مه وضه قدم الارتقاء قبل الحاجز لأداء حركة الاجتيازحلة : نهاية المر

 الغرض من المرحلة : 

 .يق أعلى سرعة اقتراب ممكنةقتح -

 .الإعداد الجيد لاجتياز الحاجز -

 ملاحظات حول المرحلة :

مه وضه قدم الارتقاء على  ,ما أمكنخطوات اقتراب  8ة اجتياز المسافة في لمحاو -

أما إذا كان الاقتراب بخطوات فردية فإن قدم الارتقاء  .مامي لجهاز البدءالمسند الأ

 .توضه على المسند الخلفي

 .وذلك في الخطوة الرابعة أو الخامسة ,اعتدال جسم العداء مبكرا -

التسارع نتيجة ازدياد أطوال خطوات الاقتراب وترددها باستمرار حتى بلوغ الحاجز  -

 .الأول

  ,الأخيرة قبل الحاجز الأول قليلا تمهيدا لاجتياز الحاجزتقصير طول الخطوة  -

 
 م للنساء ( 13 ,م للرجال 13ر 72للرجال والنساء ) المسافة  الاقتراب الثمان جدول أطوال خطوات

 الباقي الرامنة السابعة السادسة الخامسة الرابعة  الرالرة الرانية الأولى الخطوة

 202 180 190 180 165 150 135 110 سم 60 الرجال

 195 170 175 165 150 140 135 105 سم 60 النساء

 

 

 
 

 .وفي سباقات الحواجز للرجال والنساء ,مقارنة بين منحنيات السرعة في سباقات العدو

 

 
 .والخطوات الثلاث بين الحواجز ,توضع الخطوات الثمان قبل الحاجز
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 مرحلة اجتياز الحاجز : – 3

لأن اجتياز الحاجز بصورة  ,هي المرحلة الأكرر تعقيدا من الناحية الفنيةإن مرحلة اجتياز الحاجز 

  .متكررة وضمن مسافات منتممة يتطلب توافقا وتوقيتا على درجة عالية من الدقة

أما من الناحية الميكانيكية فإن اجتياز الحاجز يعني ارتفاع مسار مركز ثقل جسم العداء عن 

 .نخفا  قيمة السرعة الأفقيةمما يتسبب في ا ,مستواه الطبيعي

وبهقل ارتفاع ممكن فوق  ,لذلك يجب على العداء أداء حركة الاجتياز بهقصى سرعة ممكنة 

 .مستوى الحاجز

 

 تقسيم حركة اجتياز الحاجز :
لتسهيل شرحها وفهم ماهية الحركات التي تقوم بها الأطراف و ,نمرا لتعقيد حركة اجتياز الحاجز

 داء تقسم الحركة إلى :العلوية والسفلية للع

 .) التحضير ( الحركة ما قبل الحاجز  -

 لحركة فوق الحاجز    ) الطيران (.ا -

 .الحركة ما بعد الحاجز  ) الهبوط ( -

 

 الحركة ما قبل الحاجز :

 قدم مشلاعلى تراب الأخيرة الأقصر نسبيا وتبدأ هذه المرحلة بوضه قدم الارتقاء في خطوة الاق

  ويكون هبــوط. الارتكاز الأماميوذلك لتقصير زمن امتصاص وزن الجسم في مرحلة  ,الارتكاز

 

 
 

% من طول خطوة  60سم من الحاجز أي ما يعادل  220 – 200بمرونة على مسافة  مشلا القدم

 ,سم370 – 340اجتياز الحاجز الكلية التي يبل  طولها 

 

 يتم فيها : الانتقال إلى مرحلة الارتكاز الخلفي  التي يتمثم 

 ربلا سرعة الاقتراب بسرعة خطوة اجتياز الحاجز. -

الدفه بمقدمة قدم الارتقاء ) الخلفية ( بزاوية مناسبة تمر فيها قوة الدفه بمركز ثقل العداء  -

 .الذي يرتفه نتيجة امتداد مفاصل الرجل ودفه الحو  أماما

 .الأر  بقوة وسرعةتقدم الحو  مه امتداد رجل الارتقاء امتدادا كاملا نتيجة دفه  -

إلى لمرنية من الركبة في البداية إلى الأمام والأعلى مرجحة  الرجل الحرة ) الأمامية ( ا -

 .مستوى أعلى من عارضة الحاجز قليلا

فرد ساق الرجل الحرة بسرعة أماما لتمتد بشكل كامل ما أمكن  بحي  يصل عقبها إلى  -

 .مستوى يقه فوق عارضة الحاجز العليا
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 ,رةرجل الحباتجاه قدم المه مرجحة الذراع المقابلة للرجل الحرة أماما  ,ينرفه الكتف -

 الجذع أماما. ثنيو ,خلفامرنية  الذراع المقابلة لرجل الارتقاءإرجاع و

 

 الحركة فوق الحاجز ) الطيران ( :

اء ت أجزركاحوتتلخص  ,بداية المرحلة : تبدأ المرحلة بم ادرة قدم الارتقاء ) الخلفية ( الأر 

 الجسم في هذه المرحلة بما يلي :

يادة زإن  إذ ,تستمر الرجل الحرة في حركتها إلى الأمام ممتدة فوق الحاجز وقريبة منن -

 .لسرعةاوبالتالي يؤدي إلى تناقص  ,ترة الطيرانفوطول  ,الارتفاع يزيد زمن الخطوة

ي الرني فستمر تثم  ,في البداية إلى الأعلى تبدأ رجل الارتقاء بالانرناء من مفصل الركبة -

تصل ول ,إلى الجانب لتصبح حركتها أفقية ) ربه دورة ( بحركة دورانية ,مه سحبها

 .الحاجز عارضةركبتها إلى مستوى يقه فوق أعلى 

جذع ( وال وبين الفخذ ,تكون زوايا الرني في مفاصل الرجل الخلفية ) بين الساق والفخذ -

 .الحاجزبلتسهيل حركة العبور دون اصطدام ويكون مشلا القدم مرنيا على الساق  ,قائمة

رضة يرنى الجذع بشدة أماما على الرجل الحرة الممتدة التي  تكون قد تجاوزت عا -

 مما يجعل منحنى طيران مركز ثقل الجسم ,الحاجز ويكون في أقرب حالاتن منها

 .ومما يقصر زمن خطوة اجتياز الحاجز ,منخفضا وقريبا من أعلى عارضة الحاجز

لحرة الرجل الذراع المقابلة للرجل الحرة ممتدة أماما بحي  يمكن أن تلامو قدم ا تكون -

 .وتبقى الذراع الأخرى مرنية خلف الجسم للتوازن

 .يساعد خفض الرأس لفترة قصيرة في زيادة ثني الجذع على الرجل الحرة -

 .يبقى محور الكتفين ومحور الحو  متوازيين وعموديين على اتجاه الجري -

 

 

 

 الحركة ما بعد الحاجز :

: تبدأ الحركة عند وصول ركبة رجل الارتقاء إلى مستوى يقه فوق عارضة  بداية الحركة

 .وهي مرنية عرضا بزوايا قائمة إلى الجهة الخارجية من الجسم ,الحاجز

 .: تنتهي المرحلة بهبوط قدم الرجل الحرة على الأر  على مشطها نهاية المرحلة

 في هذه المرحلة بما يلي : ء الجسموتتلخص حركات أجزا

تتحرك الرجل الحرة الممتدة أو المرنية ثنيا خفيفا في مفصل الركبة  إلى الأمام والأسفل  -

 .للهبوط بحركة نشيطة  على الأر  بمشطها

تتقدم ركبة رجل الارتقاء إلى الأمام والأعلى قليلا بحركة انتقال من الوضه العرضي  -

ويبل  مستوى ارتفاع الركبة مستوى أعلى من الأفقي  ,الجري إلى الوضه المواجن لاتجاه

 .أمام الصدر ,قليلا
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تتحرك الذراع المعاكسة للرجل الحرة إلى الخلف مه هبوط الرجل الحرة نحو الأر   -

وتتحرك الذراع الأخرى إلى الأمام مرنية أيضا لتقابل حركة رجل  ,مرنية من المرفق

 .الارتقاء أماما للتوازن

جذع بميلن أماما بالقدر المناسب لتسهيل عبور رجل الارتقاء من فوق الحاجز، يحتفظ ال -

 .مه ارتفاع بسيلا ينتج عن هبوط الرجل الحرة إلى الأسفل لملاقاة الأر 

تصل قدم الرجل الحرة إلى الأر  بحركة  نشيطة إلى الأسفل والخلف على مشلا القدم  -

زها على الأر  ) ارتكاز أمامي ( لامتصاص وزن الجسم في المرحلة الأولى من ارتكا

ثم تبدأ دفه الأر  بقوة في الجزء الراني من  .عبر ثني خفيف في مفاصل رجلها

 لأخذ الخطوة الأولى  .ارتكازها ) ارتكاز خلفي (

% من طول خطوة الحاجز أي على  40يكون هبوط قدم الرجل الحرة على مسافة تعادل  -

 .سم خلف الحاجز 150 – 140مسافة 

 

 
 يبين )من الأمام ( مراحل اجتياز الحاجز الثلاث  شكل

 

مع النسبة ,والجزء الواقع بعد الحاجز ,والجزء الواقع قبل الحاجز ,جدول يبين طول خطوة الحاجز الكلية

 .المئوية لكل جزء بالنسبة لطول الخطوة الكلية

 

 

 النسبة

 طول خطوة الحاجز

100% 

 المسافة قبل الحاجز

 % 60النسبة 

 المسافة بعد الحاجز

 % 40النسبة 

 155 - 140 215 -200 370 – 340 رجال

 125 – 110 200 - 190 325 - 300 نساء

 

 

 
 شكل يبين ) من الجانب ( الحركة بعد الحاجز 
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 مرحلة العدو بين الحواجز: – 4

: تبدأ المرحلة مه انتقال ارتكاز القدم الحرة إلى وضه الارتكاز الخلفي لبدء الجري  بداية المرحلة

 .لاجتياز الحاجز التالي على الأر  : مه وضه قدم الارتقاءوتنتهي المرحلة 

 : الغرض من المرحلة

 تعويض السرعة الأفقية المفقودة من خلال اجتياز الحاجز. -

 .يعداد الجيد لاجتياز الحاجز التالالإ -

إن حسن أداء الجري في هذه المرحلة يتعلق مباشرة بنوعية الهبوط السابق بعد الحاجز، فكلما 

 كان الهبوط سليما أمكن أن تؤدى خطوات المرحلة بشكل سليم لا تردد فين.

 

 : ملاحظات عن المرحلة

 إلى الجزء الراني من الارتكاز بعد الهبوط  نيعود جسم العداء إلى الانتصاب لحمة انتقال -

المرنية من الركبة عاليا أمام الصدر، الخلفية وتهخذ الرجل أي ) الارتكاز الخلفي (، 

 .الخطوة الأولى بنشاط بطريقة العدو الطبيعية إلى الأمام

، وبالإعداد لاجتياز الحاجز طوات توقيتية تسمح بزيادة السرعةتقطه المسافة في ثلاث خ -

 .التالي

، فالأولى تكون أقصر الخطوات لأنها تهتي بعد أطوال الخطوات التوقيتية الرلاث تختلف -

والرانية أطولها لأنها خطوة جري حقيقية ويبل   ,سم 170 – 160الهبوط ويبل  طولها 

، والرالرة أقصر من الرانية لأنها خطوة إعداد لاجتياز الحاجز سم 205 – 195طولها 

 .سم 180لها التالي ويبل  طو

 ، لتجنب فقد السرعة يجب أن تتم الخطوات الرلاث على خلا مستقيم مه الاحتفاه بالتوازن -

 .والارتباك، وزيادة طول مسار مركز الرقل الذي يصبح متعرجا

 
 .م ح نساء 100، و م ح رجال 110ين الحواجز في سباق جدول يبين أطوال الخطوات ب

 

 الخطوة الرالرة الرانيةالخطوة  الخطوة الأولى    السباق

 سم 190 - 185 سم 200 – 195 سم 175 – 165 م ح 110

 سم 190 - 185 سم 195 – 190 سم 165  160 م ح 100

 

، مما يعطيها أهمية كبيرة. لذلك يجب أن نتذكر ة تسه مرات في السباق الواحدلتتكرر هذه المرح

يدع مجالا للتردد في اجتياز الحاجز التالي  بهن تعلم الجري بين الحواجز وتقنين الخطوات بدقة لا

 .ظ على نوعية الجري الصحيح وسرعتنويحاف

 

 مرحلة جري المسافة الأخيرة وإنهاء السباق : – 5

يقوم المتسابق بعد اجتياز الحاجز الأخير بقطه المسافة المتبقية من السباق بطريقة العدو الطبيعي 

 السرعة الأفقية المفقودة نتيجة اجتياز الحواجز العشرة. مما يسمح لن بالتسارع مرة ثانية لتعويض

رة لنتيجة السباق، و يعتمد هذا الأمرعلى مقدرة  وكريرا ما تكون هذه المرحلة هي المرحلة المقر 

 .تحمل السرعة التي يتمته بها المتسابق

 .م حواجز للرجال 110في سباق   14ر 02تبل  المسافة الأخيرة من السباق 

 .م حواجز للنساء 100م  في سباق  10ر 50المسافة   وتبل  هذه

مسافة الهبوط بعد الحاجز في خطوة طول ولكن المسافة الحقيقية أقصر من ذلك إذ يطرح منها 

 .اجتياز الحاجز الأخير

خطوات وتكون مماثلة لخطوات العدو الطبيعى ) الختامي (،  6 – 5تقطه هذه المسافة عادة بـ 

 .مه بذل مجهود أعلى للتسارع
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ستفيدا مما تحدده ينهي المتسابق السباق عادة بنفو طريقة إنهاء السباق في مسابقات العدو، م

، التي تعتبرالوصول بهي جزء من الجذع إلى مستوى خلا النهاية إنهاءَ للسباق، قواعد المسابقة

 .يتحدد ترتيب وصول المتسابقين بناء على ذلكو

 

 م حواجز : 110والاختلاف عن سباق م ح للرجال  400سباق 
م ح للرجال من حي  طول المسافة الذي يتضمن جري  110ق م ح عن سبا 400يختلف سباق 

أي أنن  ,سم 91ر 4م حواجز هو  400فارتفاع الحاجز في سباق  منحنيين، ومن حي  الارتفاع.

 .سم ) نصف قدم ( 15ر 3م ح  بمقدار  110أقل من ارتفاع الحاجز في سباق 

 نتيجة للاختلافين السابقين يختلف الأداء الفني ) التكنيك ( بين السباقين :

في الجانب الخارجي من الحارة  م ح يبدأ في المنحنى، مما يتطلب وضه جهاز البدء 400سباق ف

 ى خلا مستقيم.كي يكون التسارع الأولي عل

 .والجري في المنحنى يتطلب ميل الجسم للداخل لمقابلة القوة النابذة

وميل  ,الحركة ذات مدى وشدة أقلتكون و ,م ح أكرر اقتصادية 400الاجتياز في سباق ويكون 

 .والحركة أقل جهدا ,ومنحنى الطيران أخفض ,الجذع أقل مبال ة

الصفات البدنية بالإضافة إلى  ,سرعة (المل م ح إلى عنصر التحمل ) تح 400ويحتاج سباق 

 –القوة الانفجارية  - عنصر السرعةالأساسية الأخرى في مسابقات الحواجز بشكل عام مرل : 

 .والرشاقة -والمرونة 

 

 م ح : 400مراحل الأداء الفني لسباق 

 يمكن تقسيم مراحل الأداء الفني ) التكنيك ( إلى ما يلي :

  .البدء والانطلاق -

 .التسارع والاقتراب من الحاجز الأول -

  .خطوة اجتياز الحاجز -

  .العدو بين الحواجز -

 .عدو المسافة الأخيرة وإنهاء السباق -

 

 البدء والانطلاق :  –1

من حي  سرعة الانطلاق، غير  .م ح 110البدء والانطلاق في سباق لا تختلف هذه المرحلة عن 

 وإنما من بداية المنحنى الأول،  لذلك يكون الاختلاف في : ,أنها لا تبدأ من مستقيم

م حواجز في الجانب الخارجي من الحارة كي يكون  400وضه جهاز البدء في عدو  -

هو مماس مسار الجري في المنحنى بدءا من نقطة الانطلاق  ,الانطلاق على خلا مستقيم

 .من جهاز البدء

مه وجود فروق في تقدمية يكون انطلاق المتسابقين في المنحنى من خطوط متدرجة  -

لأن السباق يجرى بكاملن في  .م عدو 400الحارات هي نفو فروق الحارات في سباق 

 حارات.

 لا يشعر المتسابق بوجود المنافو إلى جانبن  بحكم وجود فروق الحارات. -

 

 : راب من الحاجز الأولتالتسارع والاق – 2

 الغرض من المرحلة :

 .والمحافمة عليها خلال مسافة الاقتراب حتى الحاجز الأول ,بلوغ السرعة القصوى -

 .التهياة السليمة لاجتياز الحاجز -

 مترا كافية لبلوغ السرعة القصوى : 45إن مسافة الاقتراب حتى الحاجز الأول والتي تبل   
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، مما يستدعي زوجي  من الخطواتخطوة، أي بعدد  22ن اجتياز هذه المسافة بـ يمك -

 .وضه قدم الارتقاء على المسند الأمامي لجهاز البدء

، وعندها يلزم وضه قدم الارتقاء على من الخطوات وقد تقطه المسافة بعدد فردي  -

 .المسند الخلفي

وة صل إلى الطول الطبيعي في الخطال الخطوات من بدء السباق إلى أن تطوأتزايد ت -

 وة بقية المسافة ، ثم يحاول المتسابق الحفاه على طول الخطالرالرة عشرةالرانية عشرة أو 

أي ، أقصر قليلا ي الخطوة السابقة لاجتياز الحاجز، وهتكون خطوة الاقتراب الأخيرة -

لدفه ، كي تسمح للمتسابق بتوجين قوة اسم عن الخطوات السابقة لها 25 – 15بحدود 

سم من الحاجز وهي مسافة كافية  200 – 190ة ، ومن مسافلأداء الارتقاء بزاوية أعلى

 لاجتياز الحاجز بشكل صحيح.

، ليو فيها تردد أو ت يير في حاجز الأول أن يتم بخطوات منتممةيحتاج الاقتراب لل -

 .أطوال الخطوات عدا الخطوة الأخيرة

 يراعي المتسابق القوة النابذة الناجمة عن الجري في المنحنى بميل الجسم إلى الداخل. -

 

 خطوة اجتياز الحاجز : – 3

 بداية ونهاية المرحلة : تبدأ المرحلة بوضه قدم الارتقاء في الخطوة الأخيرة للاقتراب.

 وتنتهي بمرحلة الارتكاز الخلفي  لقدم الرجل الحرة بعد هبوطها خلف الحاجز على الأر .

 

 : من المرحلة الغرض
 .اجتياز الحاجز بطريقة اقتصادية وآمنة  -

 .ةيالأفقالتقليل من الخسارة في السرعة  -

 التمهيد لمتابعة العدو بعد الحاجز. -

 

 

 
 

 ملاحظات عن المرحلة :

مما يسمح  ,وذلك لانخفا  ارتفاع الحاجز ,م ح 110يكون ميل الجذع أقل منن في سباق  -

 .بالاجتياز دون ارتفاع كبير لمركز ثقل الجسم فوق الحاجز

 .أيضا لانخفا  الارتفاع النسبي للحاجزلا ترتفه الرجل الحرة كريرا  -

لا تحتاج رجل الارتقاء إلى الارتفاع الجانبي كريرا أيضا مما يجعل الخطوة الكلية أقرب  -

 .إلى خطوة الجري نسبيا

 .يكون مدى حركات الذراعين أقل أيضا -

وهي قضية  ,القوة النابذة يحتاج اجتياز الحواجز الموجودة في المنحنيين إلى مقاومة -

 ة.هام
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م وتنتهي  200 – 190تكون خطوة اجتياز الحاجز أقصر نسبيا حي  تبدأ قبل الحاجز بـ  -

ثابتة   ، مه بقاء النسبة بين المسافة قبل الحاجز و المسافة الكليةسم 125 – 110بعده بـ 

 .% 60تساوي و

 

 م ح للرجال 110و ,م ح للرجال 400الحاجز بين سباق اجتياز جدول يبين الفروق في أطوال خطوة  

 

 الجزء بعد الحاجز الجزء قبل الحاجز طول الخطوة الكلي السباق

 سم 140 – 110 سم 200 – 190 سم 340 – 300 م ح رجال 400

 سم 155 – 140 سم 215 – 200 سم 370 – 340 م ح رجال 110

 % 40 % 60 % 100 النسبة الماوية

 

 العدو بين الحواجز : –4

تبدأ بم ادرة قدم الرجل الحرة الأر  بعد الحاجز لأخذ أول خطوة  المرحلة :بداية ونهاية 

 وتنتهي بوصول قدم الارتقاء قبل الحاجز التالي.

 ال ر  من المرحلة : 

 .السرعة المفقودة من اجتياز الحاجزالتسارع من جديد وتعويض  -

 .التهياة لاجتياز الحاجز التالي -

 

 : ملاحظات عن المرحلة

ياز ( خطوة لكي يتم اجت 15بين الحواجز بعدد فردي من الخطوات )  قطه المسافة -

، إذ إن الاجتياز بخطوات خطوة 17الحواجز بقدم الارتقاء نفسها، وأحيانا عند التعب بـ 

 .، وهذا يشكل صعوبة إضافيةزوجية يستدعى ت ير رجل الارتقاء والرجل الحرة

أثناء الجري في  تهثير على حركة الاجتياز الت لب على القوة النابذة  وما قد ينجم عنها من -

 .المنحنى

 .ربلا السرعة المكتسبة خلال تلك المسافة بمرحلة اجتياز الحاجز التالي -

 

م مما يسمح للمتسابق أن يحقق تسارعا  35م ح هي  400إن المسافة بين الحواجز في سباق 

فإن إيقاع الخطوات لدين سيتهثر  كافيا. ولكن إذا لم تكن مقدرة تحمل السرعة لدى المتسابق كافية،

 .نتيجة التعب مما يؤثر على طول الخطوات وترددها

أو التعب  ,الريح المواجهةفي تهثر إيقاع الخطوات لدى المتسابق عامل آخر كوقد يكون السبب 

 . كالتشنج في عضلات الساق أو غيرهأو أي عامل صحي آخر  ,المفاجت

، و يجعلن مضطرا لمسافة بين الحواجز بخطوات زوجيةامما قد يضطر المتسابق إلى اجتياز  

 إلى اجتياز الحاجز بقدم غير قدم رجل الارتقاء،

، وكلتا الرجلين كرجل ستخدام كلتا القدمين كقدم ارتقاءلذا يجب التدرب على اجتياز الحواجز با 

 حرة.

 

 عدو المسافة الأخيرة وإنهاء السباق : –5

 مرحلة بعد هبوط قدم المتسابق خلف الحاجز الأخير.تبدأ ال بداية ونهاية المرحلة:

 لخلا النهاية. وتنتهي مه  وصول أي جزء من جذع المتسابق إلى المستوى الشاقولي
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 م عدو 400م ح و 400الفرق بين منحنى 

 

 

 

 الغرض من هذه المرحلة : 

 اجز.وتعويض السرعة المفقودة من اجتياز الح -

 تحمل السرعة الذي يتمته بن المتسابق.تحقيق تسارع جديد تبعا لمستوى  -

متابعة العدو وإنهاء السباق بشكل يستفيد فين المتسابق مما تسمح بن قواعد الاتحاد الدولي   -

 . ، أو برني الجذع أماماوذلك بدفه الصدر أماما للوصول إلى خلا النهاية دونما وثب

مترا، وهي مرحلة  40الاتحاد الدولي م حواجز وفقا لقواعد  400تبل  المسافة الأخيرة في سباق 

وهذه المسافة كافية لزيادة السرعة من جديد لمن يتمتعون بعنصر  .حاسمة في حسم نتيجة السباق

 تحمل السرعة المناسب.

 

 م عدو : 400و  ,حواجز  400 في سباق مقارنة بين الإنجاز

ثا  لدى النخبة من  4و   ,ثا 2ر10يست رق وقتا إضافيا يتراوح مابين العشرة إن اجتياز الحواجز 

 .أبطال العالم

 .ثا 46ر 45م في  400ي يقطه مسافة والعداء الذ

 .ثانية 50و  ,ثا 48تراوح ما بين م ح في زمن ي 400يستطيه قطه مسافة 
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 : سباقات حواجز النساء

 

 هي  وعالمياإن سباقات الحواجز للنساء أولمبيا 

  .م ح 400و   ,م ح 100

 .م ح 80 هو م وذلك بسباق 1932دخلت سباقات الحواجز للنساء المجال الأولمبي سنة لقد 

 م ح. 80بدلا من سباق  1968م ح للنساء المجال الأولمبي سنة  100بينما دخل سباق 

 .1974م ح للنساء سنة  400وأقيمت أول بطولة رسمية لسباق 

 لمناسبة إلى عناصر هامة هي :تحتاج سباقات الحواجز بالإضافة إلى البنية الجسمية ا

 -قوة الارتقاء   –وتحمل السرعة  –وهي : السرعة  الصفات البدنية وعناصرها -

 .والتوافق –والرشاقة  –والمرونة 

 –والتصميم  –والانتمام  –والصبر  –رادية  وهي : الجرأة النفسية والإصفات ال -

 .والمرابرة

 

 
 

 م ح للنساء : 100سباق 

 .للنساء هو أقصر سباقات الحواجز الرسميةم ح  100إن سباق 

م ح للنساء لايختلف كريرا عنن في السباقات الأخرى إلا بما يتلاءم  100إن الأداء الفني لسباق 

منها في سباق  أقصر قليلاالتي هي والمسافة قبل الحاجز  ,مه ارتفاع الحاجز المنخفض نسبيا

 .والمسافة النهائية ,بين الحواجزالمسافات و ,م ح للرجال 110

 

 مراحل الأداء الفني :

 .م للرجال كريرا 110م ح للنساء عنها لسباق  100لا تختلف مراحل الأداء الفني لسباق 

 

 : ففي حركة البدء والانطلاق

إذا كان مسافة الاقتراب حتى الحاجز الأول  ,توضه رجل الارتقاء على المسند الأمامي أيضا 

 .طوات الاقترابستقطه في عدد زوجي من خ

وهي مسافة غير  ,م  فقلا 13تكون مسافة الاقتراب :  وفي مرحلة التسارع حتى الحاجز الأول

، أي في تطلب انتصاب جسم المتسابقة مبكرا، مما يصول المتسابقة إلى سرعتها القصوىكافية لو

كما في  بةحدود الخطوة الرابعة أو الخامسة استعدادا لمواجهة الحاجز واجتيازه بسرعة مناس

 .م ح للرجال 110سباق 

لات بطفضل وت ,خطوات زوجية (بخطوات ) أي  8 بـتقطه المسافة حتى الحاجز الأول عادة و

 .لإيقاع الزوجي في الاقتراباالعالم 
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 وفي خطوة اجتياز الحاجز : 

 .م ح 100سم لدى النساء في سباق  325 – 300يبل  طول الخطوة الكاملة لاجتياز الحاجز 

 % من طول الخطوة الكاملة  60شكل وي ,سم 200 – 190قبل الحاجز بحدود  الجزءكون ي

 % من طول الخطوة الكاملة 40شكل يو ,سم 125 – 100بحدود  بعد الحاجز الجزء كونيو

 يتوقف الاجتياز الجيد للحاجز على عنصرين هامين هما :

سم ( وما يترتب علين من بعض الت ييرات  84م أي  0ر 840ارتفاع الحاجز الذي يبل  )  – 1

 .التكنيك علىالبسيطة 

 .. الخ.قدرات المتسابقة البدنية والبنيوية ) الأنرروبومترية ( والتدريبية – 2

 

 : ولكي تتمكن المتسابقة من اجتياز الحاجز بشكل أمثل يكون عليها

 الجسم من الحافة العليا للحاجز عن طريق :تقريب مركز ثقل 

 ,فرد الرجل الحرة قريبة من الحافة العليا للحاجز -

 ,، ومد الذراع المعاكسة باتجاه قدم الرجل الحرةأماماالجذع  ثني -

 .فوق الحاجزمن لتمر بشكل عرضي  جانبيا إلى الخارجتحريك ركبة رجل الارتقاء  -

 

 حركة اجتياز الحاجز :ثني الجذع في العلاقات الطردية والعكسية في 

، فكلما زاد ارتفاع الجذع أماما وارتفاع الحاجز ثني هناك علاقة طردية ما بين نسبة -

 .الحاجز زادت الحاجة إلى ميل الجذع أماما

، حي  ابقة ونسبة رفه ركبة الرجل الحرةجذع المتس ثنيوهناك علاقة طردية أخرى بين  -

م  100وإن نسبة كبيرة من متسابقات  الجذع إلى الأمام، ثنية كلما زاد يزداد رفه الركب

 ركبة الرجل الحرة لانخفا  ارتفاع الحاجز. مفصل لا يبال ن في مد  واجزح

، فكلما زاد طول اللاعبة الجذع أماما وثنيطول المتسابقة  وهناك علاقة عكسية ما بين -

 الجذع أماما. ثنيكلما قلت الحاجة إلى 

 

 حواجز :وفي العدو بين ال

خطوات ) أي بعدد فردي ( لكي يتم  3تقطه عادة في  ,م 8ر 50إن المسافة بين حاجز وآخر هي 

 اجتياز الحاجز التالي بنفو قدم الارتقاء.

إن المسافة الحقيقية التي ستقطعها المتسابقة هي المسافة بين الحواجز بعد طرح طول خطوة 

 م كما يلي  8ر 50ا أي من اجتياز الحاجز بجزأيها قبل الحاجز وبعده منه

 ( م  5ر 25 – 5ر 50( م = )  3ر 25 – 3ر 00)  –م  8 50

 165 – 160خطوات يجب أن يكون طول الخطوة الأولى بحدود  3ولكي تقطه هذه المسافة في 

وتكون الخطوة الرالرة أقصر نسبيا  ،سم 195 – 190سم وتليها الخطوة الرانية التي تكون بحدود 

 .رتقاء لأداء خطوة اجتياز الحاجزسم وذلك تمهيدا للا 190 – 185وبحدود من الرانية، 

، ومن الهبوط بعد الاجتياز إلى من الجري إلى أداء خطوة الاجتيازإن الانسيابية في الانتقال 

 الجري بين الحواجز ضرورية لتحقيق مستوى عال من الإنجاز.

 

 وفي عدو المسافة الأخيرة وإنهاء السباق :

، وهي مرحلة هامة يمكن للمتسابقة م 10ر 50اجز الأخير وخلا النهاية مسافة بين الحتبل  ال

على هذا يعتمد و تياز الحواجز العشرة،خلالها تعويض بعض ما فقدتن من سرعة أفقية خلال اج

 خطوات. 6 - 5تقطه السافة بـ  .عنصر تحمل السرعة لدى المتسابقة
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لأخرى من حي  خلا النهاية عن سباقات الحواجز اولا تختلف حركة إنهاء السباق واجتياز 

، أو ثني الجذع إلى الأمام والأسفل للوصول إلى الاستمرار في العدو، ودفه الصدر أماما

 ، بهي جزء من الجذع.قرب من خلا النهاية  لجهة البدءالمستوى الشاقولي للحد لأ

 

 م ح للنساء : 400سباق 

 .1974عام م ح  400سجلت أول الأرقام العالمية في سباق 

م ح للنساء هو في ارتفاع الحاجز الذي  400م ح للرجال وسباق  400إن الاختلاف بين سباق 

وفي  ,سم ( 76ر 2م أي  0ر 762سم ( ولدى النساء )  91ر 4م أي  0ر 914يبل  لدى الرجال ) 

 داء الفني. ما يترتب على هذا الفرق من ت يرات في الأ

خطوة،  17م بين الحواجز بـ  35تستطيه البطلات في سباق الحواجز قطه المسافة التي هي 

 خطوة لدى الرجال. 15مقابل 

م ح للنساء يجعل اجتياز الحاجز سهلا مما يقلل من  400إن انخفا  ارتفاع الحاجز في سباق 

لى مستوى الإنجاز في هذا ع ، وبالتاليعمليات الاجتياز على مجمل السرعةالأثر السلبي ل

 السباق.

رجال إلى تنمية عنصر تحمل السرعة، وعنصر تحمل قوة م ح للنساء وال 400يحتاج سباق 

 م ح،  400، وم عـــدو 400، لذلك تتدرب المتسابقات على رفه مستوى السرعة في مسافة الوثب

 م 400ة في ــن السرعفهناك علاقة بي ،م جري 800وكذلك على رفه مستوى السرعة في مسافة 

 : وهي علاقة غير كاملة يبينها الجدول التالي ,م ح 400م جري وبين  800عدو، و

 
 .لبعض المتسابقين م 800وجري  ,م عدو 400و ,م ح 400جدول يبين الفروق في أرقام 

 

 م جري 800 م عدو 400 م ح 400

  

 ثا 55ر 63

 

 

 ثا 51ر  81

 ثانية    :  دقيقة

 2ر   10ر  2

 

 2:    3ر 3 ثا  54ر00 ثا 55ر74

 2:  12ر 1 ثا 52ر 68 ثا 55ر 84

 1:  55ر 74 ثا 51ر 69 ثا 56ر 39

 2:   1ر 7 ثا 52ر 00 ثا 56ر 31

 

 

 

 ت الفنية والميكانيكية لمسبقات الحواجز :املخص المواصف

 

 .دفه قصوى بالقدمين معاوبقوة  ،ممكنةبهعلى سرعة رد فعل  الانطلاق تؤدى حركة -

ذع في الخطوة تزداد السرعة قدر الإمكان حتى بلوغ الحاجز الأول مه انتصاب الج -

 .الرابعة أو الخامسة

 .الهبوط السريه في أنسب نقطة خلفن، ويتم لارتقاء من أنسب نقطة قبل الحاجزيتم ا -

يتم اجتياز الحاجز بهداء فني سليم، بحي  يمر منحنى مركز ثقل المتسابق قريبا من  -

 .ز وبهقل خسارة في السرعة الأفقيةيا للحاجالحافة العل

 .من العدو إلى اجتياز الحاجز بشكل إنسيابييتم الانتقال  -

، وذلك بهخذ خطوة أولى ياز الحاجز إلى العدو بعد الحاجزيتم الانتقال الفعال من اجت -

 .، وإن تكن أقصر الخطوات الرلاثنسبياواسعة 
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وة الأخيرة للعدو الطبيعي مه تقصير الخطتقطه المسافة بين الحواجز بتواتر مناسب  -

 .قليلا لاجتياز الحاجز

، التي يجب أن تكون على خلا مستقيم في الخطوات بين الحواجز الاضطرابيتم تجنب  -

، وإبقاء محور ؤثر على استقامة حركة مركز الرقلوتجنب الحركات الجانبية التي ت

 الكتفين والحو  عموديين على اتجاه العدو.

، ومحاولة استخدام إحدى طرق عة في المسافة الأخيرة من السباقة زيادة السرتتم محاول -

 .صول بالجذع إلى مستوى خلا النهايةإنهاء السباق للو

 

 الأداء الفني لسباق الحواجز ) التكنيك (:حول أسئلة 

 الحواجز الأولمبية للرجال والنساء ؟ما هي مسابقات  – 1

 .عدد المراحل الفنية لسباق الحواجز ) مراحل الحركة ( – 2

 ما هي الشروط الواجب توفرها في متسابق الحواجز ؟ – 3

 ما هي شروط تحقيق إنجاز عال في مسابقات الحواجز ؟ – 4

 :ذكر ملخص مواصفات البدء المنخفض في سباق الحواجزا – 5

ق من جهاز البدء في حركة الانطلا وم ح للرجال  110في سباق ، واستعد في وضه خذ مكانك

 .سماع الطلقة عند

 ما هي مواصفات مرحلة تزايد السرعة في الاقتراب من الحاجز الأول في سباقات   – 6

 ؟ من حي  : م ح للرجال 110الحواجز في سباق 

 مه الملاحمات حول المرحلة (. منها، ال ر  –نهايتها  –) بدء المرحلة 

 تحدث في خطوة اجتياز الحاجز : عن الحركة ما قبل الحاجز. – 7

 .                     ن الحركة فوق الحاجز ) الطيران (: ع                                             

  .: عن الحركة بعد الحاجز                                             

 م ح للرجال. 110، في سباق الحواجزتحدث عن مرحلة العدو بين  – 8

 م ح للرجال. 110في سباق  ,تحدث عن مرحلة عدو المسافة الأخيرة وإنهاء السباق – 9

م حواجز  110م  حواجز للرجال، والفروق بينن وبين سباق  400تحدث عن سباق جري  – 10

 .للرجال

  .م ح للرجال 400 تحدث عن مرحلة التسارع والاقتراب من الحاجز الأول في سباق – 11

في سباق  –ال ر  من المرحلة  –تحدث عن التسارع في الاقتراب من الحاجز الأول  – 12

 م حواجز للرجال. 400

 م ح للرجال. 110، و م ح للرجال 400طلاق بين سباقي : ما هي الفروق في البدء والان – 13

 .م ح للرجال 400ز الحاجز في سباق تحدث عن خطوة اجتيا -14

 م ح للرجال ؟ 400ما هي الملاحمات حول مرحلة اجتياز الحاجز في سباق  – 15

 .م ح للرجال 400الحواجز في سباق  تحدث عن العدو بين – 16

 م ح للرجال ؟  400ما هي الملاحمات حول مرحلة العدو بين الحواجز في سباق  – 17

 م حواجز للرجال. 400عدو المسافة الأخيرة وإنهاء السباق في سباق  مرحلةتحدث عن  – 18

 .م عدو عادي 400و ,حواجز للرجالم  400قارن بين مستوى الإنجاز في سباقي  – 19

 م ح للنساء. 100اجتياز الحاجز في سباق  خطوةتحدث عن  – 20

م ح  100سباق  تحدث عن العلاقات الطردية والعكسية في حركة اجتياز الحاجز في – 21

 .للنساء

 .م ح للنساء 100الحواجز في سباق  تحدث عن مرحلة العدو بين – 22

 م ح للنساء. 400تحدث عن سباق  – 23

 .ما هو ملخص المواصفات الفنية والميكانيكية لمسابقلت الحواجز – 24
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 بعض تمارين الإعداد البدني :
 

 

 
 عاليا. –جانبا  –أماما أسفل  –الذراعان عاليا ( دوران الجذع جانبا  -وقوف فتحا )  – 1

  .، بالتبادلماما أسفل للمو مشلا القدم والض لاالذراعان جانبا ( ثني الجذع أ –وقوف فتحا )  – 2

 فه الركبة، ثم مرجحتها مه ر( مرجحة الرجل ممتدة أماما خلفا وقوف استناد باليد جانبا)  – 3

 .، بالتبادلعاليا ومد الساق أماما

 .ران خلفا للطعن على الرجل الأخرى، ثم الدوالطعن الأمامي مه الارتداد – 4

 ، مه تبديل الرجلين.حركة الفسخ الأمامي – 5

بالساعدين المتقاطعين أمام وقوف فتحا ( ثني الجذع أماما أسفل ومحاولة لمو الأر  )  – 6

 .الجسم

إحدى القدمين أماما ( تبادل قذف القدمين أماما مه الارتداد بالجذع  –انبطاح مائل )  – 7

 والحو .

جذع خلفا ، ثم الاعتدال ولف الأماما أسفل للمو القدم الأمامية جلوس حواجز ( ثني الجذع)  – 8

 .للمو مشلا القدم الخلفية

، ثم الاعتدال مه الارتداد  ( ثني الجذع أماما أسفل على الرجل الأماميةجلوس حواجز )  – 9

 والقيام بالرقود خلفا.

أماما إلى  ومفتوحتينوقوف ( الوثب في المكان مه الوثب عاليا لرفه الرجلين ممتدتين )  – 10

 ، وثني الجذع للمو القدمين باليدين.المستوى الأفقي

 اع المعاكسة للمو القدمعقب القدم على الحاجز ( ثني الجذع أماما مه مد الذر –وقوف )  – 11

 ، ثم الاعتدال.المستندة

الركبة والساق مرنية على الحاجز ( ثني الجذع أماما أسفل للمو المشلا   -وقوف )  – 12

 ثم الاعتدال مه التقوس خلفا. ,باليدين
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 التمرينات الإعدادية العامة والخاصة

 
 تمرينات تمهيدية وإعداد بدني للرجل الحرة :

 

 

 
 

 ، بالتبادل.وخلفاوقوف ( مرجحة الرجل أماما عاليا )  –1

 .، والتبديلالطعن أماما مه الارتداد – 2

 يل وضه الرجلين.دالفسخ الأمامي مه تبحركة  - 3

 ) جلوس طولا فتحا ( ثني الجذع أماما أسفل للمو مشلا القدم بالتبادل.  - 4

 لهبوط على الأر  للخلف والأسفللما ثم فرد الساق أماوقوف( رفه الركبة مرنية عاليا، )  – 5

 ، والتبديل.بنشاط

مه نزول العقب على الحافة العليا لعارضة الحاجز، أو  وقوف ( نفو التمرين السابق، )  – 6

 .، أو على عقلة من عقل الحائلاعلى ههر مهر قفز

 تمرينات تكميلية ) إضافية (

، يةالذراع المعاكسة للمو الرجل الأمام( ثني الجذع أماما أسفل مه مد حواجز  جلوس)  – 1

 بالتبادل.

 استناد على الحاجز بالقدم ( نفو التمرين السابق. –وقوف )  – 2

إلى جهتن  لزيادة مد نفو التمرين السابق مه محاولة زميل سحب الحاجز من العارضة  – 3

 ، بالتبادل.عضلات الرجل

 

 وحركة الرجل الخلفية : تمرينات إعداد بدني تمهيدية لتحسين مرونة الحوض

 

 
 

 استناد باليد( رفه الرجل جانبا ورسم دوائر أو شكل رمز اللانهاية  بها.  –وقوف )  – 1
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إحدى الرجلين مرنية فوق الحاجز ( رسم دوائر حول الحاجز مه  –وقوف بجانب حاجز )  – 2

 .ء الركبة مرنية وثني الجذع أمامابقا

ل الخلفية مرنية لتمر فوق واستناد باليدين على سور ( تدوير الرج -وقوف بجانب حاجز)  – 3

 .، وتستمر حتى تصبح أمام الصدر استعدادا للهبوطالحاجز

جز مرنية ( ثني الجذع أماما أسفل، ثم الاعتدال والتقوس وقوف والرجل الخلفية على الحا)  – 4

 .خلفا

 

 تمرينات تكميلية إضافية :

 

 

 
 

 

 

) جلوس حواجز ( ثني الجذع أماما أسفل، ثم الاعتدال ولف الجذع جهة الرجل المرنية،  -

 .ثم الرقود على المهر، بالتبادل

) جلوس الحواجز ( سحب الرجل الخلفية للوصول إلى وضه الجلوس طولا  ثم تبديل  -

  .الرجل

الوضه  تقليد حركة الرجل الخلفية من دون حاجز مه مسك الساق عند وصولها إلى -

 الموازي للأر  باليد 

 بتمريرها من فوق الحاجز، من الوقوف إلى جانب الحاجز، تقليد حركة الرجل الخلفية   -

 .، ثم بمساعدتندون مساعدة زميلبعد أخذ مسافة بالرجل الحرة خلف الحاجز، 

ذ مسافة بالرجل ، مه سحب الرجل الخلفية فوق الحاجز بعد أخالمشي من جانب الحواجز -

 .خطوات 5 – 3، ثم الجري بين الحواجز بـ   خلف الحاجز الحرة

) وقوف أمام حاجز والاستناد على عقل حائلا خلفن ( أخذ خطوة بالرجل الحرة، ثم   -

إلى الوضه الأمامي بالرجل الخلفية مرنية بزاوية قائمة عرضيا فوق الحاجز، ثم العودة 

 .لمتابعة الجري
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 الخطوات التعليمية
 

وهي بالإضافة إلى ذلك تحتاج  ,مسابقات الحواجز من المسابقات ذات الصعوبة العالية فنياتعتبر 

 .، ومقاييو أجزاء الجسمالطول والوزنتتعلق ب ى مواصفات جسمية وبنيوية خاصة إل

والرشاقة والتوافق وتحمل  كالسرعة وقوة الوثب والمرونة كما تحتاج إلى صفات بدنية خاصة  

 .السرعة

 .والتصميم والمرابرة، ت إرادية ونفسية  كالجرأة والشجاعةوإلى صفا

، ممن تتوفر فيهم الميزات يمارسها عدد محدود من الرياضيين لذلك فهي من المسابقات التي

 .الخاصة بهذه المسابقات

يجب البدء بتعلمها في سن مبكرة، مه تنمية الصفات البدنية الضرورية فإنن ونمرا لصعوبتها فنيا 

 مذكورة أعلاه.لها وال

 .واتباع الخطوات المناسبة التاليةويراعى في تعلمها التدرج في الصعوبة  

 

 الخطوات التمهيدية :
 : حركة الرجل الحرةالخطوات التمهيدية لتعليم 

 ، كما يلي :بالجري الخفيف على خطوط مستقيمة توقيت الخطوات الثلاثاكتساب  –1

خطوط الحارات في المستقيم أو في المنحنى  اليسار منإلى خطوات بالرجل اليسرى  3الجرى  

الحاجز عن طريق رفه ركبة اجتياز ثم أخذ خطوة م ايرة باليمنى يتم فيها التمهيد لتعلم خطوة 

، ثم فرد ساقها  بسرعة والهبوط بها بحركة نشيطة إلى الحرة مرنية إلى المستوى الأفقي الرجل

، ومتابعة الجري بنفو الطريقة لمسافة مشلا القدمعلى على خطوط الحارات الأسفل والخلف 

 .) مرات 4 - 3يكرر التمرين )      معينة.

 (. مرات 4 - 3 ) يعاد التمرين باستخدام الرجل المعاكسة،

للمو الرجل الحرة في الخطوة   مد الذراع المعاكسةتكرار التمرين السابق مه إضافة  – 2

 .) التكرار كالتمرين السابق ( قبل الهبوط. الممهدة لاجتياز الحاجز بعد فرد الساق

رأس ويراعى أن يسهم ال ,مه مد الذراع، ثني الجذع أماما، مه إضافة مرين السابقيكرر الت –3

 . ) التكرار كما في التمرينات السابقة (.في الحركة بالرني أماما أسفل

 

 الخطوات التمهيدية لتعليم حركة الرجل الخلفية :

 .الحركة بالرجلين (تتم من وضه الوقوف والاستناد على سور. ) الرجل الخلفيةتعليم حركة  – 1

الحاجز، اجتياز لحارات بعد أداء خطوة تعليم حركة الرجل الخلفية من المشي على خطوط ا – 2

، لأخذ الخطوة الأولى بعد عاكسة للرجل الخلفية مرنية أماما، ومد اليد الممه ثني الجذع أماما

 .(بالتبادل) تطبق الحركة بالرجلين  .ومتابعة الخطوات الرلاثة الحاجز خطو

 

 الخطوات التمهيدية لتعليم حركة الرجل الحرة والخلفية معا:

، تقاطه خطوط الحارات ة على الأر  ) أو استخدام حبال (رسم خطوط متوازية عرضي – 1

 .عن ااخرين ( ) لكل خطين أو حبلين أمتار 5تبعد عن بعضها مسافة 

الحاجز  الممرلة لخطوةخطوة التنفيذ التمارين السابقة مه المحافمة على توقيت الخطوات الرلاث و

حركة ، ثم الرجل الأخرى ) وتبديل على حركة الرجل الحرة في البدايةمه التركيز نسبيا الأطول 

 .الرجلين (

 قاطرتين. فيخطوات  3لاجتيازها بعد وضه كرات طبية أو كرات سلة ترتكز على أطواق  –2

 . مه التركيز على سلامة الأداء.ذهابا برجل ورجوعا بالرجل الأخرىتنفيذ التمرينات السابقة : 

، بات السابقة من فوق حواجز مقلوبة، وتنفيذ التدريخطوات 6يادة مسافة الاقتراب إلى ز – 3

 .أمتار 7بين الحواجز تدريجيا إلى وزيادة المسافات ما 
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تختلفان في المسافة بين حواجز  4 – 3واجز المقلوبة، في كل قاطرة ن عمل قاطرتين بالحويمك

 .لحواجز لتناسب مستويات المتعلمينا

، ثم بسرعة خطوات جري اقتراب بسرعة متوسطة في البداية 8زيادة مسافة الاقتراب إلى  - 4

  لحاجز الأولسم على الحواجز المقلوبة، إما في البداية أو بعد ا 76، وإضافة حاجز ارتفاعن عالية

ب مستوياتهم ، وقد تكون هناك حاجة إلى أن يقسم الطلاب حسالت يير في المسافات بين الحواجزو

 .رإلى مجموعتين أو أكر

مكن أن ، وتحديد المسافة إلى الحاجز الأول بحي  يالبدء المنخفض الاقتراب انطلاقا من – 5

 .لأمامي في جهاز البدءالمسند ا. وتكون رجل الارتقاء على خطوات 8تقطه المسافة  في 

سم، ويكون الأوسلا  76  الأول والأخير على ارتفاع حواجز في البداية بحي  يكون 3تستخدم 

 .مقلوبا

 

 تعليم حركة الرجل الحرة ) الأمامية ( :

 .سم مشيا من أحد جانبين 84رتفاعن االاقتراب من حاجز  – 1

 ، ثم فرد الساق للمـرورنية إلى المستوى الأفقيالحاجز مرمرجحة الرجل القريبة من طرف       

 فوق طرف الحاجز مه مد الذراع المعاكسة وثني الجذع أماما والهبوط خلفن بالرجل الحرة.           

 .الجذع، مست لة ثني طوة معقولة إلى الأمام في الهواءأما الرجل الأخرى فتهخذ خ      

 .على جانبي الحاجزداء التمرين يتم تبادل استخدام الرجلين أيضا لأ      

 نفو التمرين السابق غير أن الاقتراب يكون بالجري الخفيف، ويزاد عدد الحواجز إلـــــــى  – 2

 خطوات بعد التقدم في الأداء. 3، و يمكن أن تقطه المسافة بينها بـ ثلاثة      

 سم  91ن ــــــفاعيصبح ارت ، واجتياز الحاجز الذيرين السابق مه الاقتراب بسرعةنفو التم – 3

 ول إلــــــــــــىـخطوات، يتح 8دء العالي بـ . ويكون الاقتراب من الببالرجل الحرة من جانبن     

 خطوات اقتراب أيضا. 8الاقتراب من البدء المنخفض بـ     

 .ة بين الحواجز تدريجياوتزاد المساف ,موات الرلاث بين الحواجز بشكل دائوتنفذ الخط 

 

 نقط المراقبة :  

 ودفه الحو  إلى الأمام ءارتفاع مركز ثقل الجسم نتيجة امتداد مشلا قدم الارتقا -

  .والأعلى

ثني ركبة الرجل الحرة في البداية لتصبح أعلى قليلا من عارضة الحاجز، ثم يتم  فردها  -

 لاجتياز الحاجز.بحركة سريعة 

الرجل قريبة من  مرورتتحرك الرجل الحرة لتعدية الحاجز بشكل مستقيم وسريه مه  -

 الحاجز.

ى المشلا بعد الحاجز للهبوط عل  تهبلا الرجل الحرة بحركة نشيطة إلى الأسفل والخلف -

 .بمسافة كافية

 ، وثني الجذع أماما.حركة الذراع المعاكسة -

 

 : تعليم حركة رجل الارتقاء ) الخلفية (

تكون رجل الارتقاء من جهة سم، بحي   76لاقتراب مشيا من جانب حاجز ارتفاعن ا – 1 

، ثم بلا بعد الحاجز بقدم إلى قدم ونصف، تؤخذ خطوة بالرجل الحرة في الهواء بحي  تهالحاجز

من فوق في الركبة  بزاوية قائمة عرضا يرني المتسابق جذعن أماما لكي تمر رجل الارتقاء مرنية

 وتكون الزاوية بين الجذع وفخذ رجل الارتقاء قائمة أيضا.، زطرف الحاج

 .من الاقتراب منها مشياتكرر الحركة على الحاجز الراني والرال   

 بجانب الحاجز : مطاطي طوق ترتكز علىتوضه كرة طبية أو كرة سلة  – 2
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ياز تمرل حركة اجت يقترب المتسابق بالجري الخفيف ليهخذ بالرجل الحرة خطوة في الهواء

الكرة، ثم يمرر رجل الارتقاء مرنية بزاوية قائمة مه ثني  بعدويهبلا بقدمها  الحاجز بالرجل الحرة

، مه مراعاة سحب رجل الارتقاء مرنية إلى الجذع لتعبر الحاجز وتهبلا بعد أخذ خطوة مناسبة

 .رمام والأعلى لتصبح قريبة من الصدالأ

 .سم 84يزداد ارتفاع الحاجز إلى   -

  3حركة مه أخذ ، وأداء الق مه اقتراب بالجري بسرعة متوسطةلتمرين السابنفو ا – 3

 سم. 91، ويرفه الحاجز إلى زخطوات بين الحواج

 خطوات من البدء العالي ثم من البدء المنخفض. 8التمرين السابق مه الاقتراب بـ  – 4

 

 نقط المراقبة  :

 أماما ثم أخذ الخطوة بالرجل الخلفية.، وثني الجذع أولاالرجل الحرة الحاجز قدم تجاوز  -

رفه الركبة بعد اجتياز الحاجز مرنية إلى الأعلى والأمام لتصبح أمام الصدر، وذلك  -

 لتتمكن الساق من أن تفرد أماما لأخذ  مسافة واسعة في الخطوة اللاحقة.

 لحو .الإبقاء على اتجاه محور الكتفين قائما على اتجاه الجري، وتجنب لف ا -

 .لإبقاء على التوازن أثناء الأداءالذراع المعاكسة في ا مساهمة -

 

 تعليم الحركة الكاملة وربط حركة الرجل الأمامية والخلفية : – 4

من التمرينات ربلا حركة الرجل الحرة بالرجل الخلفية، مه مراعاة أوضاع أجزاء  ال ر 

 الجسم الأخرى أثناء الحركة، في تمرين واحد.

سم  76سم للرجال و  84عن  تراب، ثم اجتياز حاجز منخفض ارتفاخطوات اق 5الجري  – 1

إطالة فترة فتح الرجلين) الفسخ (، ، وإكمال الجري، وتصحيح الأخطاء مه التركيز على للنساء

 .والهبوط النشلا بالرجل الحرة

حواجز بنفو الارتفاع السابق، مه  3خطوات اقتراب من البدء العالي واجتياز  8الجري  – 2

المتدربين. وتزداد  وىتمناسبة لمس أخذ ثلاث خطوات بين الحواجز، التي تكون المسافة  بينها

 تدريجيا مه ارتفاع المستوى.

 حواجز إلى خمسة.تنفيذ نفو التمرين السابق من البدء المنخفض، ثم مه زيادة عدد ال – 3

 وبقاء الراني والرابه  ,نفو التمرين السابق مه زيادة ارتفاع الحاجز الأول والرال  والخامو – 4

نفو التمرين السابق إلا أن الحواجز توضه على طرفي خلا مستقيم بحي  يجتاز الحاجز  – 5

ي لا تجتاز الحاجز الأول بالرجل الحرة والراني بالرجل الخلفية وهكذا، وتكون حركة الرجل الت

 .دون مبال ة وتمرل الحركة الحقيقية ،في الهواء فقلاشكلية 

نفو التمرين السابق مه خفض ارتفاع الحاجز الذي تجتازه رجل الارتقاء، وفي مرحلة ثانية  – 6

 .، والتناوب بينهماالحاجز الذي تجتازه الرجل الحرة خفض

 

 الحاجز الأول  ثم أخذ الخطوات الثلاث :البدء المنخفض وضبط الاقتراب واجتياز – 5

بمسافة تراعي ، بوضه قدم الارتقاء أمام الحاجز خطوات 8قتراب بـ يتم في البداية ضبلا الا

سرعة تنفيذ الحركة هي بسرعة والجري عكو الاتجاه ، ء الأمامي من خطوة اجتياز الحاجزالجز

 . لخطوة الرامنةقدم الارتقاء في ا ووضه علامة على موقه لاجتياز الحاجز

، وبنفو الرجل من نفو النقطة المحددة خطوات من البدء العالي 8تجرى محاولة اقتراب بـ 

باتجاه الحاجز الأول لضبلا الاقتراب وتعديلن ثم يتم الانتقال إلى البدء المنخفض، ويعاد ضبلا 

 .الاقتراب
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 التمرينات التعليمية مع البدء المنخفض 

خطوات اقتراب، وتجرى  8، من المسافة المناسبة لـ مساند الانطلاقيبدأ الانطلاق من  – 

ى حركة اجتياز الحاجز في ، وتؤدالموضوع إلى جانب الخلا المستقيم المسافة حتى الحاجز الأول

 ضبلا خطوات الاقتراب وتكرارها وتعديلها حتى مرحلة الربات. يجريو الهواء،

سم للرجال، والذي  91نفو التمرين السابق مه اجتياز الحاجز الأول الذي يبل  ارتفاعن  – 2

 .يا حتى يصل إلى الارتفاع القانونييزداد تدريج

% من المسافة  60، بحي  يكون جتياز لتصل إلى المسافة النماميةويراعى أن تتطور خطوة الا 

 بعده. % 40أي  قبل الحاجز والباقي

 160بعد اجتياز الحاجز بحدود  ين السابق مه الانتباه بحي  تهتي الخطوة التاليةنفو التمر – 3

 .ذه المسافة يحتاج إلى تدريب طويل، ولا شك أن الوصول إلى هسم

، وتوزيه المسافة بين از حاجزين المسافة بينهما نماميةنفو التمرين السابق مه اجتي – 4

 .خطوات 3ند قطه المسافة بـ قدام عالحاجزين بوضه علامات تحدد هبوط الأ

والاستمرار في التدريب على الحركة الكاملة والتركيز   5ثم إلى   3عدد الحواجز إلى  زيادة – 5

 .مرتكبة وتصحيحها بتمرينات مناسبةعلى الأخطاء ال

 5طوات بينية أو خ 3جري مجموعة كاملة من الحواجز بارتفاعات قانونية ومحاولة أخذ  – 6

 .تعبخطوات عند ال

، والانتقال إلى المسافة القانونية تراب القانونية إلى الحاجز الأولإن الانتقال إلى مسافة الاق – 7

مسافات المناسبة لقدرات بين الحواجز يجب أن يؤجل إلى حين إتقان عدو الحواجز من ال

 ، وزيادة هذه المسافات تدريجيا مه التقدم في التدريب.المتسابق

 

 ط المراقبة :قن

عة أو الخامسة من ، واعتدال الجسم في الخطوة الرابوسرعة الانطلاقدقة أوضاع البدء  -

 .خطوات الاقتراب

، ووصول قدم الارتقاء إلى النقطة ام خطوات الاقتراب وعدم اضطرابهامراقبة انتم -

 المحددة قبل الحاجز.

من فتح  واضحةط على النقطة المحددة بعد الحاجز، بعد فترة هبوط القدم الحرة بنشا -

 ) الفسخ ( أثناء الطيران فوق الحاجز.الرجلين 

، ثم فرد الساق تياز الحاجز إلى الصدر وهي مرنيةسحب ركبة الرجل الخلفية بعد اج -

 ( سم من هبوط الرجل الحرة. 160للهبوط بنشاط على المشلا على مسافة كافية ) 

الطيران، اجتياز الحاجز ومركز الرقل قريب من عارضة الحاجز لخفض منحنى  -

 .التي تتناقص فيها السرعة الأفقية، رة الطيرانوتقصير فت

، وفي الخطوات بين الحواجز ونسبتها ، وفي اجتياز الحاجزاستقامة الحركة في الاقتراب -

 لبعضها.

 

 أسئلة حول الخطوات التعليمية في سباق الحواجز :

 سباقات الحواجز.تحدث عن الخطوات التعليمية في تعليم حركة الرجل الحرة في  – 1

 .زكة الرجل الحرة في سباقات الحواجتحدث عن نقلا المراقبة في تعليم حر – 2

 تحدث عن الخطوات التعليمية في تعليم حركة الرجل الخلفية في سباقات الحواجز. – 2

 تحدث عن نقلا المراقبة في تعليم حركة الرجل الخلفية في سباقات الحواجز. – 3

 تحدث عن الخطوات التعليمية في تعليم الحركة الكاملة في اجتياز الحاجز. – 4

 .البدء المنخفض في سباقات الحواجز التعليمية لتعليم الحركة الكاملة فيالخطوات أذكر – 5

 .م الحركة الكاملة في سباق الحواجزفي تعلي نقلا المراقبةأذكر  – 6
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 الأخطاء الشائعة وتصحيحها :
 

 .الأول اجزى الححتاقتراب غير دقيق الاقتراب  : الخطأ الأول في 

  الخوف من اجتياز الحاجز. - 1السبب : 

 الخوف من عدم الوصول بدقة بقدم الارتقاء إلى النقطة المناسبة قبل الحاجز. - 2           

 : التصحيح

 .إعادة تقنين الخطوات  -

، ثم يرفه الحاجز الاقترابالتدريب مه خفض ارتفاع الحاجز حتى يتم التهكد من دقة  -

  تدريجيا.

 

 .اجتياز الحاجز على شكل وثبالخطأ الثاني عند اجتياز الحاجز : 

 .الخوف من الحاجز – 1السبب : 

 الارتقاء من مسافة قريبة من الحاجز. – 2           

 نقص في مرونة الحو . – 3           

 التصحيح :
 ارتفاع الحاجز.خفض استخدام الحواجز المقلوبة أو  -

 .حدد نقطة الارتقاء الصحيحةوضه علامة ت -

 

 حركة الرجل الحرة غير مستقيمة إلى الأمام فوق الحاجز. الخطأ الثالث :

 .الخوف من الحاجز - 1السبب : 

 .تصور خاطت للحركة – 2           

  التصحيح :

 في البداية. خفض مستوى الحاجز -شرح الحركة بدقة لخلق تصور صحيح لها وتمريلها  -

 .حركة الرجل الحرة من خلال التمرينات الخاصة والإضافية تصحيح -

 

 واقترابها من الرجل الحرة  : ,الخطأ الرابع : الإسراع في سحب رجل الارتقاء

 .بدء حركة سحب رجل الارتقاء مبكرا – 1السبب : 

  .نقص في مرونة مفصل الحو  – 2           

 .تصور خاطت لتوقيت الحركة – 3          

 : التصحيح

 إطالة فترة فتح الرجلين ) الفسخ ( في الهواء. -

 .حسين المرونة عبر التدريب الموجنت -

 تصحيح تصور الحركة عبر إههار الحركة أو عرضها بالصور الرابتة والمتحركة. -

 

 .لرجل الحرةولا تتوافق مع حركة ا الخطأ الخامس : سحب الرجل الخلفية بعد الحاجز منخفضة

 .في سحب الركبة إلى الأمام قبل هبوط الحرة خلف الحاجز الإسراع  – 1 السبب :

 .عدم ثني الجذع أماما للمساعدة في عبور الرجل الخلفية المرنية عرضا للحاجز – 2          

 مما يقصر طول  .سحب الركبة المرنية إلى الأمام والأسفل بدل الأمام والأعلى – 3          

 .الخطوة التالية               

 التصحيح :
 .للمساعدةحب الرجل الخلفية من وضه الاستناد سالتدريب على  -

 .التدريب على حركة سحب الرجل الخلفية على حواجز منخفضة ترفه بالتدريج -
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وزيادة السرعة مه  ,التدريب على حركة سحب الرجل الخلفية من الجري الخفيف -

 .الإتقان

 

 : عدم الهبوط النشيط بالرجل الحرة بعد الحاجز : الخطأ السادس

 .ارتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الاجتياز – 1السبب : 

 ثني غير كاف للجذع فوق الحاجز. – 2           

 .عدم وضوح الحركة في الذهن – 3          

 التصحيح :
 .خفض مركز الرقل أثناء الاجتياز -

 .ثني الجذع أماما ومد اليد المعاكسة -

 .ثم بحواجز منخفضة ,التدريب على حركة الرجل النشيطة بلا حواجز -

 

  : الجري المتعرج بين الحواجزالخطأ السابع : 

 .نقص في قوة عضلات الرجلين – 1: السبب 

 .نقص في عنصر الرشاقة والمرونة – 2           

 التصحيح :

 .تقوية عضلات الرجلين عبر تمرينات القوة -

 .ووضه علامات تهبلا عليها الأقدام ,والمرونةتحسين الرشاقة  -

 رسم خلا مستقيم بين الحواجز للالتزام بالجري علين. -

وضه علامات على أماكن هبوط القدمين في المسافة بين الحواجز لمراعاتها أثناء العدو  -

 بين الحواجز.

 

 

 

 أسئلة حول الأخطاء الشائعة في سباقات الحواجز :

 

 .غير الدقيق حتى الحاجز الأول في سباق الحواجز وطرق التصحيحأذكر أسباب الاقتراب  – 1

 أذكر أسباب اجتياز الحاجز على شكل وثب لأعلى وطرق تصحيح الخطه. – 2

 .وطرق تصحيح الخطه ,أذكر أسباب حركة الرجل الحرة غير المستقيمة في عبور الحاجز – 3

من الرجل الحرة و طرق  واقترابها ,أذكر أسباب الإسراع في سحب رجل الارتقاء – 4

  .التصحيح

أذكر أسباب سحب الرجل الخلفية منخفضة بعد الحاجز وعدم توافقها مه حركة الرجل  – 5

 .وطرق التصحيح ,الحرة

وإطالة فترة الطيران  وطرق  ,أذكر أسباب عدم الهبوط النشيلا بالرجل الحرة بعد الحاجز – 6

 .التصحيح

 .وطرق التصحيح,بين الحواجز ) المتعرج (أذكر أسباب الجري غير المستقم – 7
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 القواعد القانونية لسباقات الحواجز

 

  168القاعدة 

 
 .اقات الحواجزبلس تعتبر المسافات التالية هي المسافات القياسية القانونية المسافات :  – 1

 م ح 400   ,م ح110والناشاين :                      ,والشباب ,للرجال

 م ح 400  ,م ح 100والشابات  والناشات   :                      ,للنساء

 ,مجموعات من الحواجز في كل سباق 10يجب أن تكون هناك  عدد الحواجز في السباق : – 2

 توزع على الحارات وفق الجدول التالي :

 
 .والناشئين ,والشباب ,الرجال

المسافة من خلا البداية  مسافة السباق

 الأولإلى الحاجز 

المسافة بين الحاجز  المسافة بين الحواجز

 الأخير وخلا النهاية

 م ح110

 م ح 400

 م 13ر72     

 م   45ر00     

 م 9ر 14      

 م 35ر 00      

 م 14ر02     

 م 40ر 00     

 
 .والناشئات ,والشابات,النساء

المسافة من خلا البداية  مسافة السباق

 إلى الحاجز الأول

المسافة بين الحاجز  بين الحواجزالمسافة 

 الأخير وخلا النهاية 

 م ح 100

 م ح 400

 م 13ر 00      

 م 45ر 00      

 م 8ر 50       

 م 35ر 00       

 م 10ر 50      

 م 40ر 00      

 

يجب أن يوضه كل حاجز على المضمار بحي  يكون امتداد قاعدتين من  توزيع الحواجز : - 3

 .جهة اقتراب المتسابق

مه حد الخلا  ,ويجب أن يوضه الحاجز بحي  يتطابق الحد الداخلي لعارضة الحاجز السفلى

 لاقتراب.االمحدد للمسافة على المضمار الأقرب لمنطقة 

 

 مواصفات الحواجز :

تكون مواصفات جميه الحواجز المستعملة مطابقة لمواصفات  يجب عند تسجيل رقم عالمي أن

 ( 168هذه القاعدة ) 

مه عارضة عليا  ,أو من مواد مناسبة أخرى ,يجب أن تصنه الحواجز من المعدنالتركيب :  - 4

 .من الخشب أو من مادة مناسبة أخرى

ومن قائمين يدعمان قالبا  ,ويجب أن يتهلف الحاجز من قاعدتين ممتدتين ) باتجاه الاقتراب (

 .مقويان بواسطة عارضة أو أكرر ,مستطيلا

  .يربت القائمان عند نهاية كل قاعدة ممتدة

ك   على الأقل تلزم إذا ما طبقت  3ر 6ويجب أن يكون الحاجز مصمما بحي  أن قوة تعادل  

 .أفقيا على مركز الحافة العليا للعارضة العليا كي ينقلب الحاجز

ويجب أن تكون  .ون الحاجز قابلا للتعديل وفقا للارتفاع المطلوب لكل مسابقةويجب أن يك

ولا  ,ك  3ر 6الأوزان التي توازن الحاجز قابلة للتعديل أيضا بحي  أن القوة التي لا تقل عن 

للعارضة العليا كي ينقلب  تبقى كافية إذا ما طبقت أفقيا على مركز الحافة العليا ,ك  4تزيد عن 

 الحاجز.
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 مرال لحاجز
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  الارتفاعات القياسية للحواجز – 5
 :يجب أن تكون الارتفاعات القياسية القانونية كما يلي 

 ناشاات نساء/ شابات ناشاين شباب رجال المسافة

 م 0ر 762 م 0ر 840 م 0ر 914 م 0ر990 م 1ر 067 م110 /100

 م 0ر 76 م 0ر 762 م 0ر 840 م 0ر 914 م 0ر 914 م ح 400

 

 

 ملاحظة :

مقبولة أيضا واحد م  1ر 000تصل ل اية  ينمرا للتنوع في التصنيه فإن الحواجز الت  -

 .م حواجز للشباب 110في 

 ,مم أعلى أو أدنى من الارتفاعات القياسية 3إن التفاوت المسموح بن في كل الأحوال هو  -

 .وذلك كي يسمح بالتنوع في التصنيه

 

 مقاييس الحاجز : - 6

 

 م (. 1ر 20  -م  1ر 18أن يتراوح عر  الحاجز ما بين )  يجب -

 ./ سم 70يجب أن يكون الطول الأقصى للقاعدة  / -

 .ك  10يجب أن لا يقل الوزن الكلي للحاجز عن  -

ويجب أن يكون سمكها ما  ,/ سم 7يجب أن يكون ارتفاع ) عر  ( العارضة العليا /  -

ويجب أن تربت  ,ف العليا محدبةويجب أن تكون الحوا ,سم ( 2ر 5 –سم  1) بين 

 .العرضة بإحكام من الطرفين

أو بهي لونين متباينين  ,يجب أن تخطلا العارضة العليا بتقليمات بالدهان الأبيض والأسود -

سم على  22ر 5بحي  تكون التقليمات الفاتحة التي لا يقل عرضها عن  ,مميزين

 .الطرفين الخارجيين للعارضة

 

 لحارات :ا – 7

ويجب أن يلتزم كل متسابق بالجري في  ,ت الحواجز في حاراتاتجرى كل سباقيجب أن 

 .حارتن المخصصة لن )طيلة السباق ( بشكل كامل

 

 الاستبعاد : يستبعد المتسابق  – 8

 

باسترناء الحالات التي يجبر فيها إلى  ,الذي لا يلتزم بالجري في حارتن المخصصة لن -

 .ابق آخرالانتقال من حارتن بسبب دفه من متس

 أي حاجز من الحواجز الخاصة بن ) في حارتن (الذي لا يرب من فوق  -

الذي يمرر قدمن أو رجلن أدنى من المستوى الأفقي لقمة عارضة أي حاجز لحمة اجتياز  -

 .الحاجز ) وتكون عادة بمرور الرجل خارج الحاجز (

 .الذي يرب فوق أي حاجز في غير حارتن -

 ,ولا يعتبر إسقاط الحاجز غير المتعمد خطه .رأي الحكمالذي يسقلا أي حاجز عمدا في  -

 ولا يمنه تسجيل رقم 
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 167القاعدة 

 عقد التعادل 

 د التعادل في مسابقات الجري والحواجز كما يلي :قيجب أن تحل ع

 : في مراحل التأهيل

أساس عند تقرير ما إذا كانت هناك عقدة تعادل في أي دور على مركز للتههيل لدور تال على 

 الزمن :

يجب على رئيو قضاة تصويرالنهاية أن يهخذ في الاعتبار : الزمن الحقيقي الذي سجلن 

 .من الرانية 1000 /1المتسابقون حتى 

فإن المتسابقين المشتركين في عقدة التعادل يجب ان  ,فإذا تقرر بعد ذلك أن هناك عقدة تعادل

 .يسجلوا للمشاركة في الدور التالي

فإن سحبا للقرعة يجب أن يجرى بينهم  لتقرير من الذي  ,ذلك قابلا للتطبيقوإذا لم يكن 

 .سيشارك في الدور التالي

 

 في المرحلة النهائية :

فيما إذا كان  ,سلطة البت في حال عقدة التعادل على المركز الأول في أي دور نهائيللحكم 

 .من العملي اتخاذ الترتيبات لكي يتنافو المشتركون في عقدة التعادل من جديد

 .فإن النتيجة تبقى على حالها )تبقى قائمة ( ,وإذا ما تقرر أن ذلك غير ممكن

 .أما عقد التعادل على المراكز الأخرى فيجب أن تبقى على حالها

 

 

 

 

 :عدو الحواجز مسابقاتالقانونية لقواعد أسئلة في ال

 

 –م حواجز ) حتى الحاجز الأول  400و  ,م ح 110ما هي المسافات القياسية في سباق  – 1

 ؟للنساء والرجالبعد الحاجز الأخير (  –جز ابين الحو

 .وأجزائن ,تحدث في مواصفات الحاجز في مجال التركيب عن تصنيه وبنية الحاجز – 2

 ,م ح للنساء 100م ح / و  110اجز في سباق القانونية للحالارتفاعات القياسة ما هي  – 3

 والشباب، والرجال ؟ ,والناشاين

 أجزائن ؟مقاييو ما هي مقاييو الحاجز و – 4

 ما هي الحالات التي يستبعد فيها المتسابق في عدو الحواجز ؟ – 5

 .زتحدث عن عقد التعادل في مرحلة التههيل للأدوار التالية في سباق الحواج – 6

 .تحدث عن عقد التعادل في المرحلة النهائية واحتساب النتائج في سباق الحواجز –7     
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 الوثب الثلاثي

 
 مقدمة 

الألعههاب الأولمبيههة الحديرههة عههام إقامههة بدايههة  مهههدخلههت مسههابقة الوثبههة الرلاثيههة الألعههاب الأولمبيههة 

 .في أثينا م 1896

 .فالوثبة ,الحجلة، فالخطوة : وأصبح تسلسل الحركة المعتمد منذئذ هو

 .م 13ر72م في أثينا  1896حقق أول فائز بالميدالية الذهبية في الألعاب الأولمبية الحديرة عام 

 .لاعبوها من المسابقات بدعوى خطورتهااستبعد مرت فترة استبعدت فيها الوثبة الرلاثية و

بههول  أعههاد لههها الأبطههال الأفههذاذ اعتبارههها وشههعبيتها مههن مرههل البرازيلههي " دا سههيلفا " والبولههوني "

 .سانييف " .البطل السوفييتي " ف ,شميدت " وكذلك البطل الأولمبي لرلاث دورات

م كهان  17ر89إن تحسين الرقم العالمي الهذي حققهن اللاعهب البرازيلهي " دي أوليفيهرا "  لمسهافة 

 .م 18محطة على طريق تحقيق رقم 

فين برهنت أن السبب كان إن التجارب التي أجريت حول خطورة الوثب الرلاثي وكررة الإصابات 

وبعهد أخهذ ههذه العوامهل  .وعهدم مراعهاة الإحمهاء الجيهد وقواعهد السهلامة ,في نقص الإعداد السهليم

 بعين الاعتبار أضحت الوثبة الرلاثية أقل خطورة من المسابقات الأخرى في ألعاب القوى.

 

 

 
 

 تسلسل أداء حركة الوثبة الثلاثية

 

 مستوى جيد في الوثب الثلاثي :لوصول إلى العوامل الضرورية ل

 .نية جسمية مناسبة من حي  الطول والوزنب – 1

 .الوصول إلى أعلى سرعة اقتراب ممكنة خلال مرحلة الاقتراب – 2 

 .قوة الارتقاء " لكلتا الرجلين الاستفادة الكاملة من  " – 3

 .وحركة الارتقاء –الربلا الجيد بين كل من السرعة المكتسبة في الاقتراب  – 4

 .الربلا الحركي بين الوثبات الرلاث – 5

 .المحافمة على توازن الجسم عند أداء الوثبات الرلاث وعند الهبوط – 6
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 بالأخير في حفرة الوثالعمل على أخذ الجسم الوضه الأمرل في الهبوط  – 7

 

 الأسس الميكانيكية في الوثب الثلاثي :

إن وجود ثلاث وثبات مختلفة الإيقاع يعني اختلافها فهي تطبيهق بعهض الأسهو الميكانيكيهة فهي كهل 

 : هي في الوثب وهذه الأسو الميكانيكيةوثبة مما يؤثر في مستوى إنجاز هذه الوثبات الرلاث 

 .سرعة طيران الجسم -

 .زاوية طيران الجسم -

 .ارتفاع طيران مركز الرقل -

 الوثبات الرلاث. زاوية الارتقاء في -

 

 : ولتطبيق هذه الأسس يجب مراعاة ما يلي

الحركههي المههوزون وخصوصهها فههي المرحلههة  بالإيقههاعبالسههرعة والاحتفههاه  فههي الاقتههراب : – 1

 .الأخيرة منن

علهى في وضه القدم للارتقاء : الحصول على الزاوية المناسبة سهواء عنهد بدايهة وضهه القهدم  – 2

 .في الوثبات الرلاث مرحلة الارتقاءأو عند الدفه في الأر  

 .مركز الرقل على أعلى سرعة طيران في نهاية الارتقاءحصول  – 3

 حصول مركز ثقل الجسم على أنسب زاوية طيران في نهاية الارتقاء. - 4

فههي مرحلههة  ،وصههول مركههز الرقههل إلههى أعلههى ارتفههاع طيههران لتحقيههق أطههول مسههافة ممكنههة – 5

 الطيران.

 .سم بتوازنن خلال مراحل الطيران الرلاثاحتفاه الج – 6

 

 : بامتلاكن ما يليلاعب الوثب الرلاثي  يتميزمواصفات لاعب الوثب الثلاثي : 

ومتوسهلا  ,سهم 187ن متوسلا أطوال أبطال الوثب الرلاثي هو حي  أطول ووزن مناسبين :  – 1

 .ك  68أوزانهم هو 

 م. 50العدو لمسافة سرعة عال من  مستوى – 2

 ارتقاء ووثب عاليتي المستوى في كلتا الرجلين.قوة  – 3

 الحو . يمرونة جيدة في مفصل – 4

 .التوازن في الوثبات الرلاث، وتضمن الانتقال من حركة إلى أخرىرشاقة جيدة تضمن  – 5

تضمن تحقيق مستويات متقاربة في المسابقات التهي أي ) تحمل قوة وثب (  سرعةتحمل قوة  – 6

 .محاولات غير متتالية 6تسمح بـ 

 .إتقان تكنيك الوثب الجيد في كل مراحل الوثبة الرلاثية – 7

 

% 75 – 70يقدر الإنجاز الذي يحققن المتسابق في الوثب الرلاثي بـ  الإنجاز في الوثبة الثلاثية : 

  .أو مسافة وثبة واحدة مضروبة برلاثة ,من مجموع مسافات ثلاث وثبات منفصلة

 

 ) التكنيك ( :  الفني الأداء  مراحل

 .ككل مسابقات الوثب ,لقد حددت قواعد الاتحاد الدولي أن يكون الوثب بقدم واحدة
 : المراحل التاليةوتتهلف حركة الوثب الرلاثي من 

 الاقتراب. – 1

، ومرحلة الطيران الارتقاء لأداء الحجلة  : التي يكون الارتقاء والهبوط فيها على القدم نفسها – 2

 الأولى

، الارتقههاء لأداء الخطههوة : التههي يكههون الارتقههاء فيههها علههى قههدم والهبههوط علههى القههدم الأخههرى – 3

 ومرحلة الطيران الرانية.
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م والهبوط في الحفهرة علهى القهدمين، الارتقاء لأداء الوثبـة  : التي يكون الارتقاء فيها على قد – 4

 الرالرة. رانيالطومرحلة 

علهى ل علهى مرحلهة طيهران ولوثبهة التهي تشهتماسهتكمال لالهبوط  في منطقهة الهبهوط : وههي  – 5

 .إعداد للهبوطمرحلة 

 

 : من حي  لاث فيما بينهارال تتختلف الوثبا : الوثبات الثلاث اختلاف -

 .وتراجه السرعة الأفقية –ومسافة الوثبة  –زاوية الطيران  

 

 أولا : مرحلة الاقتراب :
 .قترابلاافي عدو أول خطوة أخذ تبدأ مرحلة الاقتراب مه بداية المرحلة : 

 .: تنتهي المرحلة مه بداية وضه قدم الارتقاء على اللوحة لأداء الحجلة نهاية المرحلة

 .يشبن الاقتراب في الوثب الرلاثي الاقتراب في الوثب الطويلملاحظة : 

 

 الغرض من المرحلة  :

 اقتراب أفقية عالية. ول إلى سرعةالوص – 1

 .لأداء الارتقاء في الحجلة الجيدالإعداد  – 2

 

 : وعدد الخطوات  مسافة الاقترابطول 

 تقطــــه، وم 41 – 35تتراوح مسافة الاقتراب لدى النخبة من لاعبي الوثب الرلاثي ما بين  - 

 ,عدوخطوة  22 – 18هذه المسافة في 

    20 – 16م تقطه في  38 – 30النساء أقصر أي ما بين النخبة من وتكون مسافة الاقتراب لدى  -

 .خطوة

 وتكون المسافة أقصر لدى الص ار والناشاين والمبتدئين.  -

    .ويبقى طول المسافة وعدد الخطوات مسهلة تتعلق بالقدرات الفردية -

عة العالية خلال وإنما الوصول بهذه السر ,ليو المهم في الاقتراب تحقيق سرعة عالية فقلا -

 .بدقةالخطوات الأخيرة إلى لوحة الارتقاء 

 

 تقسم مسافة الاقتراب إلى قسمين :  

 .مسافة الاقتراب الجزء الأكبر منقسم التسارع ويشكل  – 1

 .ويشكل بقية مسافة الاقتراب قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء – 2

 

 بداية الاقتراب وقسم التسارع : - 1
 .عادة  من البدء العالي إذ أن هذا النوع من البدء يحقق دقة أفضل في الاقتـــرابالاقتراب يبدأ  - 

ضهابطة ولن الحق في وضه علامـة  ,ويكون البدء من نقطة يحددها المتسابق بعد ضبلا اقترابن - 

 .، وهذا ما نشاهده في البطولات الدوليةمقابلها خارج طريق الاقتراب

آخهر حتهى الوصهول إلهى حجهل أو أي شهكل  المشهي أو تمهيديهة بال بخطهوات وقد يبدأ الاقتهراب  -

ثههم يبههدأ عنههدها  ,يضههعها المتسههابق علههى جانههب طريههق الاقتههرابالتههي محههددة الضههابطة العلامههة ال

 .الجري

ويهزداد طهول الخطهوة وترددهها مهه التقهدم  ,تتزايد تهدريجياكاملة يجري بعدها المتسابق بسرعة  -

  ،أماماالنشيلا 

 مشهلاعلهى النشهيلا والهبهوط  ,كبة الرجل الحهرةتتصف الخطوات بالقوة التي تنتج  عن رفه رو - 

 .في بقية أجزاء الجسم مه المحافمة على الاسترخاء وعدم التوتر .، ودفه الأر  بقوةالقدم
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راعين وتهدعم حركهة الهذ  ,يكون الاقتراب انسيابيا ويهتم التسهارع بهالجري علهى مشهطي القهدمين -

 .القوية وغير المتوترة التقدم للأمام

مههر إلههى أمهها الجههذع فيميههل قلههيلا إلههى الأمههام ويبقههى الههرأس قائمهها علههى الكتفههين باسههترخاء والن -

 .الأمــــام

 

 العلامات الضابطة : 

 دقة الاقتراب :ضمان لضابطتان  تستعمل في العادة علامتان
 ,بوتكهون إلهى جانهب طريهق الاقتهرا ,: توضهه عنهد نقطهة بدايهة جهري الاقتهراب السهريه الأولى 

 .وتقنين الخطواتويحدد مكانها المتسابق بعد إجراء ضبلا الاقتراب الشخصي 

حيه  ب ,خطهوات قبهل لوحهة الارتقهاء 8 – 6: وتوضه لدعم دقة الاقتراب على مسهافة مهن  الثانية

سهابق ويسهتطيه المت ,وتكهون علهى جانهب طريهق الاقتهراب أيضها ,تقابل موطت  قدم الارتقاء عادة

 .ادقيقإقترابن لم يكن أحو أن إذا  ,إيقاف محاولتن بعدها دون ارتكاب خطه تجاوز اللوحة

 

 قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء : - 2

 14 – 10د مهن في المرحلة الرانية من الاقتراب التي تبدأ مقابل العلامة الضابطة الرانية وعلى بعه

يحههدث ت ييههر بسههيلا فههي إيقههاع الجههري عههن طريههق تقصههير الخطههوات وزيههادة  ,قبههل اللوحههة متههرا

 .أي ) ترددها ( ,سرعتها

ق ارتقهاء ضمان الاستفادة من السرعة الأفقية المكتسهبة فهي القسهم الأول مهن الاقتهراب فهي تحقيهول

 جيد 

طهوة كهز الرقهل فهي الخيهنخفض مرت يير في أطوال الخطوات الرلاث الأخيهرة بحيه  إحداث يتم  -

لخطهوة اسم عن كهل مهن  30 -  20الخطوة قبل الأخيرة مقدار هذه طول نتيجة زيادة قبل الأخيرة 

ثنههاء صههعودا أ المههدى الههذي يتسههارع فيههن مركههز الرقههليزيههد ممهها  ، السههابقة لههها والخطههوة الأخيههرة

  الارتقاء.

ز الرقهل مركه ويبهدأتكهون أقصهر مهن سهابقتها أما الخطوة الأخيرة التي تنفذ بنشاط وسرعة فإنهها  -

 .بةوبزاوية مناس لأعلى ممهدا للارتقاء بشكل سليمصعودا إلى الأمام واأثناءها بالتحرك 

 ةمرنيه يههأماما عاليا إلى المسهتوى الأفقهي و الرجل الحرة في خطوة الاقتراب الأخيرة تحركتو -

  .من الركبة بزاوية أقل من القائمة

ه مه ,لهى الأمهامبالامتهداد إ سهاقهاتبهدأ علهى اللوحهة للقيهام بالارتقهاء، لارتقهاء قدم امهيدا لوضه وت -

قههوة أولا ب بعلههى العقههشههبن ممتههدة لوحههة الارتقههاء الارتقههاء رجههل خفههض الفخههذ إلههى الأسههفل لتطههه 

 .ونشاط

لوحهة مهه لاأو يحهافظ عليهها حتهى بلهوغ  ,أما السرعة فإنها تستمر فهي ههذه المرحلهة فهي الزيهادة  -

 .والتركيز على امتداد مفاصل رجل الارتكاز ,الحرة الرجل ركبةلمبال ة في رفه ا

عة فههي السههنوات الأخيههرة إلههى ارتفههاع سههرالرلاثههي بشههكل عههام يعههزى التحسههن فههي نتههائج الوثههب  -

  .الاقتراب

 

 ثانيا :الوثبة الأولى ) الحجلة ( :

 

 تبدأ المرحلة بوضه قدم الارتقاء على اللوحة.  - بداية ونهاية المرحلة :

 الحجلة وتنتهي عند بداية الهبوط بنفو القدم على الأر  بعد -                            
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 مهام الحجلة : 

 .ومن ثم تحقيق الارتقاء الجيد النشيلا ,امتصاص وزن الجسم المتسارع – 1

 .تقليل الخسارة في السرعة الأفقية إلى الحد الأدنى – 2

 . بشكل مناسب الجسم ثقللمركز الوصول إلى تحقيق منحنى طيران  – 3

 .قطه المسافة المرلى المناسبة لهبوط نشيلا ومناسب لاستمرار الوثبة التالية ) الخطوة ( – 4

 .) الخطوة ( لأداء الوثبة الرانية التالي لارتقاءالإعداد للهبوط ، ول – 5

 .المحافمة على انسيابية الحركة وتوازن الجسم – 6

 

 الارتقــــاء :

 .الأر  على عقبها أولااللوحة أو قدم الارتقاء  الارتقاء مه ملامسةيبدأ  -

 .على مشطهاوينتهي مه م ادرة رأس قدم الارتقاء اللوحة أو الأر   -

 .أثناء الارتقاء ما أمكنفين قلة تهثير الفرملة وبسرعة أدائن يتميز الارتقاء في الوثبة الرلاثية ب

 

 ويتكون الارتقاء كما في الوثب الطويل من :

 .بالعقبوضه قدم الارتقاء على اللوحة  -

 .المتسارعمرحلة الخمود وامتصاص ثقل الجسم 

 .مرحلة دفه الأر  والامتداد النشيلا -

 

 وضع قدم الارتقاء :  - 1

 ضههاربة ) مخلبيههة (شههبن ممتههدة مههن الركبههة بحركههة  اللوحههة ورجلهههاعلههى  قههدم الارتقههاءتوضههه  -

 ,نشيطة إلى الأسفل والخلف

 في حركة نهب نشطة. ,قدم 1ر5 – 1وتلامو اللوحة بحي  تنزل أمام مسقلا مركز الرقل بـ  -

 ,درجة 120الأر  عند ملامسة اللوحة أقل من  مهوتكون زاوية الساق   -

 .متواصلة سريعةدحرجة يلامو العقب الأر  أولا ثم يلين كامل القدم بحركة  -
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 مرحلة الخمود : – 2

وذلهك عبهر ثنهي خفيهف  ,وزن الجسم الذي يزيد نتيجة السرعة يتم امتصاصخلال هذه المرحلة  -

 في مفاصل القدم والركبة والحو .

ريبا لتجنهب خفهض مركهز الرقهل جة تقدر 140تصل زاوية ثني ركبة رجل الارتقاء إلى أقل من  -

 كريرا.

لمفصهل أثنهاء الرنهي كحركهة تؤدي حركة امتصاص ثقل الجسم إلهى تهوتر فهي العضهلات المهادة ل -

 فهو يشكل قوة توتر ابتدائية لها.هذا التوتر السابق لحركة الامتداد اللاحقة هام جدا  مقاومة،

جل الحرة إلهى رجهل الارتقهاء وعنهدها يصهبح القدم إلى المشلا عند وصول الرارتكاز يتم انتقال  -

 مركز ثقل الجسم فوق قاعدة الارتكاز.

مه بداية انتقال القدم إلى المشلا توجن حركات أجزاء الجسم كلها إلى الأمام والأعلى لتساهم فهي  -

 .الامتداد للارتقاءحركة 

 

 الامتداد النشيط للارتقاء : – 3

ويبقهى الجهذع خلالهها قائمها وأثنهاء  ,لهرأس القهدم بهالأر آخر اتصهال ويشمل بقية المرحلة حتى  

 هذه المرحلة :

الحو  الهذي ي هدفه إلهى الأمهام والأعلهى  مهه مفصل من بالتحرك أمام عاليا تبدأ الرجل الحرة  -1

وتههدعم حركههة الههذراعين التبادليههة أو المزدوجههة  أيضهها حركههة الههدفه بقههدم  .حركههة الرجههل الحههرة

 الارتقاء بقوة.

وترتفههه الههذراع أو الههذراعان  إلههى  ,فخههذ الرجههل الحههرة المرنيههة  إلههى المسههتوى الأفقههي يصههل – 2

 .مستوى الرأس

مها إلهى لكهي يهتم نقهل تسهارع حركتيه ,توقف حركة مرجحهة الرجهل الحهرة والهذراعين بسهرعة -3

 جسم المتسابق.

  .الارتقاء سريعا وقصير الزمن أن يكون يجبملاحظة : 

 

 مرحلة الطيــــران الأولى : 
 ,تبدأ مرحلة الطيران مه م ادرة قدم الارتقاء اللوحة -

 .وتنتهي مه ملامسة القدم نفسها الأر  من جديد -

بسهرعة مهه التركيهز علهى ويتم الارتقاء  ,درجة 16 – 14تبل  زاوية الطيران في الحجلة مابين  -

 .إلى الأمام الجسمة توجين حرك

تتم في الهواء حركة تبادل  ، في نهاية مرحلة الامتداد نشرحتم بعد م ادرة اللوحة والوضه كما  -

 وضه الرجلين بحي  :

  تتحرك أماما عاليها إلهى المسهتوى  رنى تدريجيا وتإن رجل الارتقاء التي كانت ممتدة خلفا

 ,الأفقي أمام الجسم

 شبن ممتدة. فل والخلفبينما تنخفض الرجل الحرة في الوقت نفسن إلى الأس  

 يبقى الجذع قائما في كل الوثبات  -

 وفي توازن المتسابق وتوجيهن في الهواء.  ,تساعد حركات الذراعين الطبيعية في دعم الارتقاء -

 .الرانية لخطوةللهبوط استعدادا لأداء اوفي هذه المرحلة يتم الإعداد  -

 الوثبات الرلاث أو في الوثبة الأخيرة.يؤدي بعض الواثبين حركة ذراع مزدوجة  في   -

 

 : ثالثا : الوثبة الثانية ) الخطوة (
 .هذه المرحلة بملامسة قدم الارتقاء الأر  بعد الحجلة تبدأ - بداية ونهاية المرحلة :

 .وتنتهي بملامسة القدم الحرة الأر  بعد الخطوة -                            
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 أقسام المرحلة :

 للمرة الرانية الارتقاء  - 1 

 .الطيران – 2

 .مهام الخطوة : هي نفو المهام المذكورة في الحجلة

 

عليهها ؤدى برجهل ارتقهاء الحجلهة نفسهها،  بعهد أن يقهه : هي أقصر الوثبات طهولا لأنهها ته الخطوة

 .(م  16عند الوثب لمسافة  أمرال وزنن العادي ) 6والذي يبل   ,وزن اللاعب بعد الحجلة

 

 مرحلة الارتقاء الثانية  :

 .على العقب أولاتبدأ مه ملامسة قدم الارتقاء الأر  بعد الحجلة  -

 .قدم الارتقاء الأر  لأداء الخطوة مقدمةوتنتهي مه م ادرة  -

بعد حركة امتداد الساق الأمامية وهبوط  ,يكون الهبوط فيها على رجل الارتقاء وهي شبن ممتدة  -

 .الفخذ في التمهيد للهبوط

ممها  ,قدم أمام مسقلا مركهز الرقهل 1ر5د يكون الهبوط بحركة سريعة لتطه القدم الأر  على بع -

م فهي دفهه مركهز الرقهل إلهى ويسهاه ,وامتصهاص وزن الجسهم المتسهارعيقلل مهن تههثيرات الفرملهة 

 الارتقاء بنشاط على مقدمة مشلا القدم. دأ القدم امتدادلتب الأمام، 

 .تتم كما في الحجلة حركات الامتداد للارتقاء وحركات الرجل الحرة والذراعين متوافقة زمنيا -

مهه امتهداد رجهل الارتقهاء  .تتحرك الرجل الحهرة مرنيهة أمامها عاليها لتصهل إلهى المسهتوى الأفقهي -

 .بمفاصلها امتدادا كاملا

 ملاحظة :

 .لأطولسرعة الأفقية عالية أمكن أن تكون الخطوة كلما كانت ا 

 

 

 
 

 : الثانية  الطيرانمرحلة 

 .مشلا قدم الارتقاء الأر مقدمة وتبدأ مه م ادرة  -

 .على العقب أولاتنتهي مه ملامسة القدم الأخرى الأر  و -

بدايهة مرحلهة طيهران الخطهوة إلهى قمهة قهوس  من ه بالوضه النهائي لحركة الامتداداحتفتم الايو -

  الخطوة

يبدأ الإعداد للهبوط بفرد الساق وهبوط فخذ الرجهل الحهرة حتهى الوصهول إلهى الأر  والرجهل  -

 .على العقبشبن ممتدة 

 .وفي تحقيق التوازن ,تساهم حركات الذراعين المتوافقة مه حركات الرجلين في دعم الحركة -

 .عين تبادلية أو مزدوجةوقد تكون حركات الذرا -
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 ثالثا : الوثبة الثالثة ) الوثبة ( :

 .بالعقب أولاتبدأ المرحلة بملامسة القدم الحرة الأر  بعد الخطوة  - بداية ونهاية المرحلة :

 وتنتهي بالهبوط في حفرة الوثب  -                            

 مهام الوثبة : 

 .هي نفو مهام الحجلة والخطوة -

 .إضافة إلى حركات الطيران المناسبة للهبوط بالقدمين في منطقة الهبوط -

 

 : مرحلة الارتقاء الثالثة 

 .على العقبتبدأ مه ملامسة القدم الأر  بعد الخطوة و -

 .القدم الأر  لأداء الوثبةمشلا وتنتهي مه م ادرة رأس  -

 .يتم الهبوط بعد الخطوة بنفو طريقة الهبوط بعد الحجلة -

 .بنفو الطريقةالمتسارع تتم حركة امتصاص ثقل الجسم  -

 تتم حركة الامتداد لأداء الوثبة بنفو الطريقة أيضا. -

 تكون السرعة الأفقية قد انخفضت برغم محاولة عدم انخفاضها بسبب الهبوط المتكرر. -

 .منتصبا مه بقاء الجذع ,يجب في نهاية مرحلة الامتداد أن تمتد مفاصل رجل الارتقاء كاملا -

 

  

 
 

 

 مرحلة الطيران الثالثة :

 .برغم انخفا  السرعة الأفقية إلا أنن يمكن تنفيذ أشكال الطيران الواردة في الوثب الطويل -

 .الوثب الطويلتعادل مسافة نقص السرعة الأفقية يمنه المتسابق من قطه مسافة  إن  -

علهى المتسهابق أن يعههو  عهن ذلههك الهنقص فههي السهرعة بهخهذ  زاويههة طيهران أكبههر ليحقهق فههي  -

 .تزيد ارتفاع قوس طيران مركز الرقل ,أعلىالارتقاء سرعة عمودية 

 .لعدم وجود تماس مه الأر  لا توجد بعد الارتقاء إمكانية لت يير منحنى مركز الرقل -

الحفهاه علهى التهوازن والتمهيهد لهبهوط أمرهل أي بهقهل  كل الحركات التي تؤدى فهي الههواء تخهدم -

 .خسارة ممكنة

ومكهان  ,إن الاستفادة الممكنة هي في الفهارق بهين نقطهة تلاقهي منحنهى مركهز الرقهل مهه الأر  -

تتعلههق بدقههة تنفيههذ حركههة هبههوط القههدمين الههذي يفتههر  أن يكههون أمههام مسههقلا مركههز الرقههل بمسههافة 

 .الهبوط
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 الوثبة :طرق الطيران في 

 هناك ثلاث طرق للطيران هي :

 طريقة الخطوة ) تطورت عن طريقة كانت تسمى سابقا طريقة التكور ( – 1

 طريقة التعلق ) التقوس في الهواء (  – 2

 .طريقة المشي ) الجري ( في الهواء – 3

 

 طريقة الخطوة :

 .وقد تطورت عن طريقة التكور أو القرفصاء في الهواء

 الخطوة  عقب الارتقاء :تتطلب طريقة 

إلهى المسهتوى يهة مهن الركبهة نمرالمحافمة على الرجل الحرة التي تمهت مرجحتهها أمامها عاليها   - 

 .الأفقي

خلف الجسم في الجزء الأول مهن مرحلهة الطيهران مهه انتصهاب وبقاء رجل الارتقاء مرنية قليلا  -

 ويسمى هذا الوضه ) وضه الخطوة في الهواء (  ,الجذع

  ,الذراعان :  فتكون الذراع المعاكسة للرجل الحرة ممتدة أماما عاليا أما -

 حتى  الأمام والأعلىتنفذ حركة انتقال دائرية إلى  ,وتكون الذراع الأخرى خلفا                    

 .تصل إلى جانب الأولى أماما عاليا قبل الوصول إلى قمة قوس الوثب                    

نحو الأمام وهي مرنية في البدايهة ) لتقصهير طهول النهواس(  ساق رجل الارتقاءلك تتحرك بعد ذ -

 .وأثناء تقدمها إلى أمام الجسم ,في طريقها إلى الرجل الحرة أماما

إلههى  أثنههاء وصههول رجههل الارتقههاءخلفهها تتحههرك الههذراعان إلههى الأسههفل لتصههبحا بجانههب الجسههم  -

 .مستوى الرجل الحرة عاليا وهما ممتدتان

ويهخذ الجسم شهكل  ,تمتد ساق الرجل الحرة عند وصول رجل الارتقاء إلى مستواها وهي ممتدة -

 .دة في الهواءحازاوية 

ويزيد ارتفهاع الهرجلين أكرهر إلهى الأعلهى  ,يميل الجذع إلى الأمام ليوازن حركة ارتفاع الرجلين -

 مه خفض الجذع أكرر.

الهذي أصهبح وههو  ,خلفهاذراعين بمسهتوى الجهذع يستمر الجسم في طريقن إلى الهبوط مه بقاء ال -

 ,مرنيا أماما

ويرتفهه الجهذع مقابهل هبهوط الهرجلين  ,وعند الاقتراب من الأر  تهبلا الرجلان مرنيتين قلهيلا  -

 .وتتحرك الذراعان أماماحتى تلامو القدمان الأر  بالعقبين معا 

  ,لى أحد الجانبينقد يسقلا المتسابق على مقعدتن بشكل مستقيم أو بشكل مائل إ  -

 

 طريقة التعلق في الهواء ) التقوس خلفا (

 .وحركة الذراعين التبادلية ,بعد الارتقاء الذي يتميز بحركة مرجحة الرجل الحرة مرنية عاليا

مهه رفهه  ,يسمح المتسابق للرجل الحرة بالنزول ثانية إلى المسهتوى الشهاقولي تقريبها شهبن ممتهدة -

 .الذراعين عاليا خلفا

ترنههى الرجههل الحههرة لتصههبح الههرجلان و ، مههن الرجههل الحههرةخلفهها وتقتههرب رجههل الارتقههاء  ترنههى -

تحت الجسم مباشرة مه بقاء الجذع منتصبا ومهائلا قلهيلا إلهى من الركبتين، ومرنيتين بزاوية قائمة 

 مما يحقق تقوسا واضحا في جسم الواثب.دفه المقعدة إلى الأمام والأعلى وت ,الخلف

 يقطه المتسابق نصف مسافة الطيران وهو في هذا الوضه المسمى " وضه التعلق "  -

مهه  ,فهي البدايهة ثم تبدأ مرجحة الرجلين إلى الأمام والأعلى مهن مفصهل الحهو  وهمها مرنيتهان -

 .أيضاحركة جذع إلى الأمام والأسفل لتحقيق التوازن تدعمها حركة الذراعين إلى الأمام والأسفل 

وتصهبح  ,ويستمر الجذع في الرني إلى الأمهام والأسهفل ,بقوةالساقين أماما  بفردد الرجلان ثم تمت -

 .الذراعان عموديتين على الأر  تمهيدا للهبوط
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وفي الهبوط تتحرك الرجلان شهبن ممتهدتين إلهى الأسهفل مهه ارتفهاع مقابهل لهمها فهي الجهذع إلهى  -

 حتى تلامو القدمان الأر  بالعقبين أولا.ومرجحة الذراعين خلفا إلى أقصى ما يمكن  ,الأعلى

 

 طريقة المشي ) الجري ( في الهواء :

 ,ونصهف ء ليهخهذ فهي العهادة خطهوتينوفين يكمهل المتسهابق بعهد الارتقهاء حركهة الجهري فهي الههوا

يهخذ في الوثبة الرلاثية خطوات أكرر من ذلك حتى من بين النخبة من يستطيه أن من وجود ويندر 

  .المسابقةأبطال هذه 

بعد الارتقاء بخفض الرجل الحرة ) التهي كانهت مرنيهة مهن الركبهة وفخهذها مرتفهه  الواثبيقوم  -1

وتمتهد سهاقها إلى المستوى الأفقي أماما ( إلى الأسفل والخلف بحركة نشيطة من مفصل الحهو   

 .. وهنا يتم تنفيذ الخطوة الأولىخلفا

والأعلهى بحركهة مرجحهة تتبهادل فيهها الهدور مهه الرجهل يؤتى برجل الارتقاء مرنية إلى الأمام  -2

 .أما الجذع فإن ميلن الخفيف إلى الخلف يكون واضحا في هذه المرحلة ,الحرة

فإن تبادلهما الوضهه انسهجاما مهه حركهة الهرجلين  ,وأما الذراعان اللتان كانت حركتهما تبادلية -3

رى من الخلف إلى الأعلى والأمام قليلا يتم بخفض الذراع المعاكسة للرجل الحرة مه تحريك الأخ

 .وهنا تكون الخطوة الرانية قد تمت

ويحتفظ بهذا الوضهه الهذي  ,يميل الجذع أماما قليلا ,وعند بلوغ رجل الارتقاء المستوى الأفقي -4

 ,يشبن وضه الخطوة في الهواء لفترة  وهذا الأمر يحتاج إلى قوة في عضلات البطن

 .ة للرجل الحرة خلفا عاليا أماما لتصل إلى مستوى الذراع الأخرىالذراع المعاكس تدور  -5

ثهم  ,حتى تتجاوز مستوى الجسم شهاقوليافي البداية تمرجح الرجل الحرة ثانية إلى الأمام مرنية  -6

مهه خفهض للجهذع  ,تبدأ بالامتداد لتلاقي رجل الارتقاء في مسهتواها الأفقهي لتصهبحا شهبن ممتهدتين

 .أماما للتوازن

ما الذراعان فتتحركان أماما أسهفل لتصهبحا بجانهب الجهذع وتمهيلان إلهى الخلهف مهوازيتين لهن أ -7

 .أثناء ميلن إلى الأمام

ومه الاقتراب من الهبهوط تهنخفض الهرجلان تهدريجيا شهبن ممتهدتين لتلامسها الأر  بهالعقبين  -8

 .أولا مه ارتفاع الجذع للتوازن نحو الأعلى

 

 الهبوط : 
مركهز  طيهرانن يتم فين أفضهل اسهت لال لمنحنهى ويجب أ .بالهبوط في الوثب الطويلوهو شبين  -

 .على الرمل ل استقبال الجسموأن يسه   ,ثقل الجسم

أمههام نقطههة تلاقههي المسههقلا علههى العقبههين وهكههذا تكههون ملامسههة القههدمين لأر  منطقههة الهبههوط  -

حسب الطريقهة  وذلك أمكن  إن) منحنى الطيران لمركز الرقل (  النمري لمركز الرقل مه الأر 

  .قدرات الواثبفي الهبوط، وحسب المتبعة 

 

 طرق الهبوط في الرمل  بشكل عام :

ويدفه ركبتين وحوضن بقوة إلى الأمام  ,عند وصول القدمين إلى الرمل يرني المتسابق رجلين  - 1

المتسابق امتصاص قوة اندفاعهن فيرنهي ركبتيهن ثهم يقهف قد يستطيه  ليتجاوز منطقة هبوط القدمين.

دون سقوط على الرمل, ولكن المتسابق يخسر بهذه الطريقة مسافة كان يمكن أن يكسهبها لهو سهقلا 

 بجسمن في الرمل.

 الجسهمبحي  ينهدفه إلى الأسفل يكون الهبوط بحركة نشيطة للساقين لملاقاة الأر  بالقدمين  – 2

أن يكون ههذا  والشائه ,الأر  القدمين ملامسةبعد موقه ى المقعدة غالبا علأماما بسرعة للسقوط 

  .السقوط جانبيا
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 :من حيث أطوال الخطوات وزوايا الطيرانطريقتا أداء الوثبة الثلاثية 

 

لأداء الوثبهة الرلاثيهة مهن حيه  ن رئيسهيتين وجود طريقتيلدى مراقبة النخبة من أبطال العالم تبين 

 وزوايا الطيران هما :  ,الخطواتأطوال 

(   بهارزةاللاعبهين الهذين يتمتعهون بقهوة وثهب : وتسهمى طريقهة الوثهب المرتفهه ) وتناسهب الأولى 

درجهة ولكهن مهه  16 - 15 تبله  فيها تكون كبيهرة وبزاوية طيران بحجلة عالية طويلة و  وتتميز 

 ، وتكون الخطوة الرانية أقصر.خسارة أكبر في السرعة الأفقية

 .مه انرناء الجذع إلى الأمام قليلا ,ون حركة الذراعين فيها مزدوجة في الخطوة والوثبةوتك  -

 .وتكون قوة الفرملة كبيرة في كل وثبة -

% ( مهههن كامهههل مسهههافة  33 – 29 – 38)  التهههاليوتكههون نسهههب الخطهههوات الماويهههة بالتسلسههل  -

 .الإنجاز

 وة وثب عالية أمرال " دا سيلفا " البرازيلي وهذه الطريقة يفضلها لاعبو الوثب الذين يتمتعون بق -

 

بالوثهب وتتميهز  ,المهنخفض ) وتناسهب لاعبهي السهرعة (السهريه وتسهمى طريقهة الوثهب  الثانية :

 فيهها تكهون أصه ر بزاوية طيرانبحجلة منخفضة أقصر قليلا  من الحجلة في الطريقة السابقة، و 

وتكهون الخطهوة  .مهه خسهارة أقهل فهي السهرعة الأفقيهة لأن عوامهل الفرملهة أقهل درجة  13وتبل   

 .أطول قليلا من مريلتها في الطريقة الأولىفيها الرانية 

وتكهون نسهب الخطهوات الماويهة فيهها   ، فيها طبيعيهة تبادليهة فهي الوثبهات وتكون حركة الذراعين -

 .نجاز% ( من مسافة الإ 35 – 30 – 35)  التالي بالتسلسل

يفضههلها اللاعبههون الههذين يتمتعههون بسههرعة جههري أفقيههة عاليههة مرههل " شههميدت " وهههذه الطريقههة 

   .ويركز اللاعب فيها على أن تكون خسارتن في الحجلة أقل ما يمكن البولوني،

 

 
 
 طوات الثلاث في الوثبة الثلاثية (يمثل الشكل التالي الخ) 

 

  :مميزات الأداء الفني )تكنيك ( للوثبة الثلاثية  ملخص 

  الهدفه ، وقهوة الجهريسهرعة تطهوير من خهلال  ممكنةالحصول على أعلى سرعة اقتراب

 .تنفيذ الاقتراب بإيقاع جيد، وبالرجلين ) قوة السرعة (
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 رتقهاءلاكامل في مفاصل القدم والركبة والحو  أثنهاء ا امتداددفه قوي برجل الارتقاء و 

 .في كل وثبة

 مرجحة الرجل الحرة مرنية أماما عاليا لتصل إلى المستوى الأفقي في نهاية الارتقاء. 

  قدم بعد الطيران 1ر5أمام مسقلا مركز الرقل بـ  بالعقب أولا هبوط. 

 وكل من الارتقهاء الرهاني والراله   ,وبالطيران التالي ,ربلا الارتقاء الأول بالسرعة الأفقية

 .بالطيران اللاحق

  ولتحقيق التهوازن في زيادة طول الوثبةالتوافق بين حركة الرجلين والذراعين للمساعدة ،

 .لمساعدة في الهبوطأثناء الطيران، ول

  المحافمة على توازن الجسم في الوثبات الرلاث 

  تقنين مسافات الخطوات الرلاث وزوايا الطيران 

 الهبوط الأمرل في حفرة الوثب. 

 

 

 

 

 :ي في الوثب الثلاثيالأداء الفنأسئلة 

 
 ما هي العوامل الضرورية للوصول إلى مستوى إنجاز عال في الوثب الرلاثي؟ – 1

 ما هي الأسو الميكانيكية للوثب وكيفية تطبيقها؟ – 2

 ما هي مميزات ومواصفات لاعب الوثب الرلاثي ؟ – 3

 .) التكنيك ( في الوثب الرلاثي الأداء الفنيخطوات اذكر  – 4

 .وطول مسافة الاقتراب وأقسامن –تحدث في الاقتراب في الوثب الرلاثي عن المهام  – 5

 .تحدث عن بداية الاقتراب وقسم التسارع في الوثب الرلاثي – 6

 .تحدث عن قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء مه العلامات الضابطة في الوثب الرلاثي – 7

 .تحدث عن مهام الحجلة في الوثب الرلاثي – 8

 .ومراحلن ( –تحدث في الارتقاء لأداء الحجلة في الوثب الرلاثي عن  ) بدايتن  – 9

 .الارتقاءحركة تحدث في الارتقاء لأداء الحجلة عن وضه قدم الارتقاء ومراحل   - 10

 .تحدث عن مرحلة الطيران الأولى بعد الحجلة في الوثب الرلاثي – 11

 .اء الخطوة في الوثب الرلاثيتحدث عن مرحلة الارتقاء الرانية لأد – 12

 .تحدث عن مرحلة الطيران الرانية لأداء الخطوة في الوثب الرلاثي – 13

 .تحدث عن مرحلة الارتقاء الرالرة لأداء الوثبة في الوثب الرلاثي – 14

 .تحدث عن مرحلة الطيران الرالرة للتمهيد للهبوط في الوثب الرلاثي – 15

 .ثبة الرلاثية للهبوط في حفرة الوثب وتكلم عن طريقة الخطوةعدد طرق الطيران في الو – 16

 .تكلم عن طريقة التعلق في الهواء في الطيران الأخير في الوثبة الرلاثية – 17

 .في الهواء في الطيران الأخير في الوثبة الرلاثية ( الجريالمشي ) تكلم عن طريقة  – 18

 .الكاملةعن طرق أداء الوثبة الرلاثية تحدث  - 19

 .ةالرلاثي ةلوثبافي  تحدث عن طرق الهبوط في حفرة الوثب – 20

 .مميزات الأداء الفني في الوثبة الرلاثيةملخص تحدث عن  – 21
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 :التمرينات الإعدادية للوثب الثلاثي 
 

 وتهدف إلى : العامة :التمرينات الإعدادية 

 .) لكلتا الرجلين ( تنمية القدرة على الوثب بقدم واحدة -

 وهذه التمرينات كريرة ومتنوعة منها : .ورشاقتن –تنمية عناصر اللياقة الأخرى : كقوة الوثب  -

 ) مه التقدم أماما ( مرلهاو ,جميه تمرينات الحجل والوثب ) في المكان ( – 1

 .تمرينات الوثب باستخدام الحبال – 2

 .الوثب من فوق أجهزة منخفضة نسبيا – 3

 .إلى الأر  الوثب من أماكن مرتفعة – 4

 .، وبالوثبالتتابعات بالحجل – 5

 

 التمرينات الإعدادية الخاصة :
 وهي :  ةالرلاثي ةإن المنطلق في اختيار التمرينات الإعدادية الخاصة يستند إلى ميزات الوثب

 .الارتقاء بعد فترة طيران طويلة مما يتطلب الهبوط النشلا للارتقاء ثانية  –أ 

 .المحافمة على السرعة الأفقية وتقليل الخسارة فيها ما أمكن خلال الوثبات المتتالية –ب 

 .وأثناء الطيران خلال الوثبات المتتالية ,حفظ التوازن أثناء الهبوط للارتقاء التالي -جـ 

 

  التمرينات الإعدادية الخاصة :أمثلة عن 

ار مرسههومة الوثههب مههن فههوق علامههات علههى الأر   – 1 ) أو بطريقههة أخههرى ( بههالجري بههالحو 

 .وتعدل الأبعاد حسب العمر والمقدرة ,الوثبي أو الحجل من مسافة معينة

 .أو حبال مزدوجة ,الجري الخفيف ثم بدء الوثب من مكان محدد من فوق عصي مزدوجة – 2

 .بالجري الوثبي أو بالحجل     

جري وثبي أو حجل مستمر من فوق موانه منخفضة مرل الكرات الطبية أو الصهولجانات أو  – 3

 .ويمكن أن تزيد المسافات البينية تبعا لمستوى المتدربين وقدراتهم .مقاعد الجمباز وغيرها

 الوثب من علامات إلى ههر غطاء صندوق مقسم بالجري الوثبي : – 4

 .وتكون الأغطية موضوعة طوليا وعلى أبعاد تقدر بمتر واحد إلى متر ونصف     

  .م 2ر5إلى  2أو بالحجل وتكون الأغطية موضوعة عرضيا على مسافات من     

ينيهة داخهل كهل الحجهل  إلهى داخهل أجهزاء صهندوق مقسهم متتاليهة طهولا مهه خطهوة بالوثب أو  –5

 .ينفذ دون سرعة اقتراب ونمرا لخطورة هذا التمرين،  .جزء

 

 
 

: مهن خهلا معهين ويبقهى كهل  ات أو الحجلات أو تبادل الحجهلاتالمنافسة بعدد معين من الوثب – 6

 .ويكون الفائز من قطه أطول مسافة ,لاعب ثابتا  في المكان الذي وصل إلين في نهاية العدد

، ثهم لحجهلات  بهدون اقتهراببهقل عدد من الوثبات أو الحجلات أو تبهادل ا ةقطه مسافة محدد – 7

 باقتراب محدد.
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م يقسهم عرضها بخطهوط متوازيهة أبعادهها  20× 10الوثب على خطهوط فهي مسهتطيل أبعهاده  – 8

وعلهى أحههد الطهولين توضههه صههولجانات يبعهد الواحههد عههن ااخهر مسههافة متههر  .م 2ر00 – 1ر80

 .وتحدد هذه الصولجانات منطقة الوثب ,واحد

يبدأ اللاعبهون الوثهب مهن علامهة محهددة خهارج المسهتطيل قهرب ههذه ومن إحدى زوايا المستطيل 

حيه   ,الزاوية باتجاه الصولجانات الموجودة علهى الجههة الأخهرى مبتهدئين بالصهولجانات القريبهة

 .ويصبح الوثب مائلا ,وفي كل دورة يتم الانتقال إلى الصولجان التالي .يكون الجري عموديا

ومهن يصهل إلهى  ,المقاطه المحددة بهالخطوط المتوازيهة أكرهر مهن مهرةولا يسمح للمتسابق أن يطه 

 .الصولجان الأخير يعد فائزا

 
 

خلههف بعضههها علههى عرضهها وتوضههه مراتههب الجمبههاز  ,الوثههب مههن مرتبههة جمبههاز إلههى أخههرى – 9

 .ويرب اللاعب من مرتبة إلى أخرى ,م تبعا للعمر 1ر80  - 1ر50مسافات تتراوح ما بين 

 فوق زوج من المستطيلات : الوثب من – 10 

ار ) الطبشور(1×1ر5ترسم أزواج مستطيلات أبعادها )    30يبعد كل منها عن ااخهر  ,م( بالحو 

 ,من اقتراب قصير  إما بالخطوات أو الحجل  ) وثبتين ( من فوق المستطيلينيرب اللاعب ثم  .سم

 .الوثبويفضل أن تكون الحافة البعيدة للمستطيل الراني قريبة من حفرة 

  .الوثب من علامة محددة  بتوقيت الوثب الرلاثي إلى مسافات مناسبة – 11

م والمهمههة هنهها هههي  2ر50 – 2ر0الوثههب عبههر دوائههر متتاليههة تبعههد الواحههدة عههن الأخههرى  – 12

ويمكهن لتسهههيل التنفيهذ جعلههها علهى لههونين  .الانتقهال مهن دائههرة إلهى أخههرى بتوقيهت الوثههب الرلاثهي

ن مختلفههين كالههدائرة وتكههون مزدوجههة للحجلههة  والمربههه ويكههون مفههردا للخطههوة   مختلفههين أو شههكلي

 ) الشكل التالي (. .يسار –وتكون الدائرة مرلا للرجل اليمنى والمربه لليسرى : يمين  يمين 

  

 
 

م ويكهرر التمهرين  30لمسهافة  ,حجلات باليسهرى 3حجلات باليمنى والتبديل لتنفيذ  3تنفيذ   –13

 .حجلات على كل رجل 5داء   ثم ينفذ التمرين به ,عدة مرات

   .م 1ر 5وائر أو أطواق موزعة على غير استقامة واحدة بمسافات من دالوثب عبر  – 14
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 الخطوات التعليمية في الوثب الثلاثي 

 
يجب أولا إجراء اختبار بسيلا لتحديد قدم ارتقاء كل متدرب وذلك بالطلب منن أن يرب إلى الحفرة 

) يمنههى أو  ثههم يههوزع الطههلاب حسههب أقههدام ارتقههائهم .راب قصههير بههالجري أكرههر مههن مههرةمههن اقتهه

 .يسرى(

لأنههها الرجههل  ,أن تكههون الرجههل اليسههرى هههي الأكرههر اسههتخداما لههدى الطههلاب يفتههر ملاحظااة : 

 المعاكسة للذراع اليمنى.

 
 التمرينات الأساسية لتعليم الوثب الثلاثي :

  .في كل مراحل التعلم الطريقة الكليةباستخدام يكون أفضل لقد ثبت أن تعليم الوثب الرلاثي 

 

 إلى :بالطريقة الكلية  ويهدف التعلم الأساسي

 إدراك تسلسل الحركة الصحيح. – 1

 .أن يكون توقيت الخطوات قريبا من الصحة – 2

 .إمكان تنفيذ الحركة من اقتراب قصير دون جهد كبير – 3

 ح لتحقيق ذلك بالتسلسل التالي : وينص

 

: أداء الوثبة الرلاثية بالتسلسل الصحيح من الوقهوف خلهف علامهة أو خهلا عرضهي  التمرين الأول

 .لا أو العلامةخأماما خلف المه وضه قدم الارتقاء 

 مرات صحيحة ( 5 – 3.  ) ل الحركة وإتقان الحركة بالتكرار: إدراك  تسلس نقط الملاحظة 

 مه البدء بالحجل على رجل الارتقاء.                    

 

 .وتنفيذ الوثبة الرلاثية والهبوط في حفرة وثب ,المشي إلى علامة أو خلا محدد التمرين الثاني :

مرجحههة   –النسههب المعقولههة بههين الوثبههات  –انسههيابية الحركههة  –: صههحة التسلسههل  نقااط الملاحظااة

 وثبات صحيحة متتالية ( 5 – 3. )  الرجل الحرة عاليا

 

 4بعهد وأكبر من لوحة الارتقاء أعر   ,محددةالوثب الرلاثي من منطقة ارتقاء التمرين الثالث : 

 .بالجري الخفيف خطوات اقتراب 6 –

 .حركة الرجل الحرة – الوثباتطول نسب  – انسيابية الحركة - تقدير المسافة -نقط الملاحظة : 

 .محاولات صحيحة ( 5 – 3)                     

 

 8 – 6بعههد كمهها فههي التمههرين السههابق  وثبههة ثلاثيههة مههن منطقههة ارتقههاء محههددة التماارين الرابااع : 

 .مه تحديد علامات لهبوط كل قدم ,خطوات اقتراب بالجري

 .حيحةلحرة صومرجحة الرجل ا –التهكيد على أن تكون الوثبة الرانية معقولة  -:  نقط الملاحظة

 محاولات صحيحة ( 5 – 3)                   

 

لوحهة  عهر ء فعليهة أو مهن ) علامهة لهها نفهو لوحة ارتقها الوثب الرلاثي منالتمرين الخامس : 

 خطوات  10 – 8بعد اقتراب من  ,سم ( 20أي  الارتقاء 

، والارتقهاء بزوايها معقولهة بالعقب أولاالتركيز على الهبوط النشلا على اللوحة  - نقط الملاحظة :

  .التركيز على النسب بين الوثبات الرلاث – .التركيز على حركات الرجل الحرة –

 محاولات ( 6 – 5)    
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 6 – 5)  : تنفيههذ الوثبههة الرلاثيههة بشههروط المنافسههة : أي بسههرعة اقتههراب كاملههة التماارين السااادس

 .محاولات (

تههؤدى الحركههة  – لكههل مسههافة جديههدةتضههبلا الخطههوة  –تههزاد المسههافة تههدريجيا  - نقااط الملاحظااة :

 . يركز على النسب بين الوثبات –بالسرعة العالية 

 

هنهاك تمرينهات لتحسهين أجهزاء مهن الحركهة ب يهة تحسهين  ,بعد تعلم الوثبة الرلاثية بالطريقة الكلية

 .ثيةمستوى الإنجاز وتشمل هذه التمرينات مراحل الوثبة الرلا

 

 طريقة مقترحة لتعلم تسلسل الوثبة الثلاثية :

 

رة طبيهة أو مهن فهوق كهمن فهوق من الربات بوضه قدم الارتقاء أماما، الحجل برجل الارتقاء  – 1

 .ة سلة مرتكزة على طوق ص يركر

 .ن المشي عدة خطوات تزداد تدريجياتنفيذ التمرين السابق م – 2

 عدة خطوات تزداد تدريجيا.تنفيذ التمرين السابق من الجري الخفيف  – 3

 .ء خطوة من فوق كرتين أمام بعضهماأداء الحجلة كالسابق مه أدا – 4

 .جيا لزيادة طول الخطوة وارتفاعهاأداء الحركة السابقة مه زيادة المسافة بين الكرتين تدري – 5

بوضهه عاليهة نفو التمرين السهابق مهن الاقتهراب بهالجري، ثهم الهبهوط علهى مرتبهة طولانيهة  – 6

 .الجلوس طولا

 .أو مانه منخفض وط على الرمل من فوق مرتبة عرضيةالتمرين السابق مه الهب – 7

 

 تمرينات لتعليم مرحلة الطيران للحجلة مع تنفيذ الخطوة :

 بحجلة بينية في البداية ثم بدونها لزيادة القوة المطلوبة  ,الحجل من فوق موانه منخفضة – 1

      

 

 
 

 

 ،ةــالحجل المتتابه لعدة حجلات بعد اقتراب تزداد سرعتن تدريجيا  للارتقاء من علامة معين – 2

 .( يمكن أن ينفذ التمرين على شكل منافسة )      

 مما يزيد ارتفاع ,اء صندوق مقسمالوثب الرلاثي من اقتراب قصير والارتقاء من فوق غط – 3

 يزيد صعوبة الهبوط لأخذ الخطوة. ولكنن ,الطيران في الوثبة الأولى  
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      .مرل التمرين السابق ولكن مه تنفيذ الوثبة الرالرة بالارتقاء من فوق غطاء صندوق أيضا – 4

 

 

 
 

 

مرل التمرين الرال  ولكن بحي  تؤدى الخطهوة مهه الوثهب لتجهاوز غطهاء صهندوق موضهوع  – 5

  .بشكل عرضي

 

 

 
 

 

وثبات متتالية عالية ) جري وثبي ( مه التركيز على مرجحة الرجل الحهرة عاليها ثهم الهبهوط  – 6

 .عليها للارتقاء من جديد

تكهون إلهى عقهل حهائلا  ة والخطوة على الأر  ثم الوثبة التي أداء الحجل : من اقتراب قصير – 7

 .مه محاولة رفه ركبتها أماما عاليا ما أمكن للهبوط على أعلى عقلة ممكنة ,بالرجل الحرة

 

 

 
أو علههى مجموعههة مههن  ,نفههو التمههرين السههابق مههه الهبههوط علههى صههندوق متوسههلا الارتفههاع – 8

 .المراتب فوق بعضها

 

 بة الثالثة تمرينات لتعليم الوث

 .وثب طويل ب ير رجل الارتقاء – 1

مهه  ,الوثبهة الرانيهة بالارتقهاء مهن فهوق غطهاء صهندوق وثهب ,وثب ثلاثي مهن اقتهراب قصهير – 2

  .محاولة أن تهتي الوثبة بعد الهبوط في الخطوة عالية مه طيران مناسب
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سم وعلى بعهد  50 – 30نفو التمرين السابق إلا أن الوثبة الرالرة تتم لاجتياز حاجز ارتفاعن  – 3

  .م من نقطة الارتقاء 1ر5

 

 
 

 

وثههب ثلاثههي مههن اقتههراب قصههير علههى الأر  للنههزول بالقههدمين علههى عقههل حههائلا مههه المسههك – 4

  .باليدين

 

 
 

 

 .لرة يكون فوق تجهيزات عاليةمرل التمرين الرابه لكن الهبوط في الوثبة الرا – 5

 

 

 : أسئلة حول الخطوات التعليمية في الوثب الثلاثي

 

 إلى ما ذا يهدف التعليم الأساسي بالطرقة الكلية في تعليم الوثبة الرلاثية ؟ - 1

 اذكرنقلا الملاحمة في تنفيذ الوثبة الرلاثية بشروط المنافسة. - 2

 تسلسل الوثبة الرلاثية.اذكر خطوات الطريقة المقترحة لتعلم  - 3
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 الأخطاء الشائعة وتصحيحها
 

 في الحجلة :

 

 في الاقتراب :

 : عدم الدقة في الارتقاء من لوحة الارتقاء.الخطأ 

 لاقتراب.ا: خلل في توقيت خطوات  السبب

 من جديد، وتربيت العلامة الضابطة المناسبة. ت: تقنين الخطوا لتصحيحا

 

 وهبوطها بعيدا أمام مسقلا مركز الرقل.أماما ال ة في مد رجل الارتقاء ب: الم الخطأ

 .: الرغبة في أداء حجلة عالية ببسال

: شههرح الحركههة الصههحيحة، التههدريب علههى أداء الحجلههة مههن اقتههراب قصههير وبسههرعة  التصااحيح

ومرجحههة  الارتقههاء، والرجههل الحههرة لخفيفههة، ثههم زيههادة السههرعة تههدريجيا. الههربلا بههين حركههة رجهه

 الذراعين.

 

 في الارتقاء :

 : عدم رفه ركبة الرجل الحرة إلى المستوى الأفقي، والإسراع في تبادل وضه الرجلين. الخطأ

 ضعف في عضلات الرجلين والبطن. -: تصور خاطت للحركة السبب 

 والبطن. الرجلين، تقوية عضلات رهاا: شرح الحركة وإهه التصحيح

 

 اء بعد تبادلها الوضه مه الرجل الحرة،قالارت : عدم رفه ركبة رجلالخطأ 

  -ضعف في قوة عضلات الرجل والبطن  -: تصور خاطت للحركة  السبب

: توضيح الحركة وإههارها، تقوية عضهلات الهرجلين والهبطن، التهدريب علهى الحجلهة التصحيح 

 من فوق موانه منخفضة عدة حجلات متتالية.

 

 في الطيران :

 منخفض. منحنى طيرانالخطأ : 

  -ضعف في عضلات البطن  -: قوة ارتقاء ضعيفة السبب 

أداء الحجلات من فهوق موانهه  -تقوية عضلات البطن  -تحسين قوة الارتقاء تدريجيا  التصحيح :

 منخفضة.

 

 في الهبوط :

 هبوط رجل الارتقاء بعيدا أمام مسقلا مركز الرقل في نهاية الحجلة. :  الخطأ

 غير نشيطة إلى الأسفل والخلف.كة الهبوط ر: ح السبب

 قطه أطول مسافة ممكنة.وعلى أدائها لعلى أداء حجلات متتالية بنشاط، : التدريب  التصحيح

 

 في الخطوة :

 في الطيران :

 منحنى طيران منخفض. الخطأ :

مرجحههة ضههعيفة  -ميههل الجههذع إلههى الأمههام  -: نقههص فههي قههوة عضههلات الههرجلين والههبطن الساابب 

 بالرجل الحرة.

تحسين قوة الوثب، تنفيذ الحركة من فوق مانه منخفض، تحسين حركة الرجهل الحهرة  : التصحيح

 وربطها بالارتقاء. 
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 في الوثبة :

 في الطيران :

 طيران منخفض جدا. : منحنىالخطأ 

  -الحرة والذراعين  لجرة الحنقص في مرج -:ارتقاء ضعيف  السبب

 مهههن فهههوقتقويهههة عضهههلات الهههرجلين والهههبطن، الوثهههب مهههن فهههوق موانهههه، الوثهههب  : التصاااحيح 

 ههرصندوق منخفض.

 

 في الهبوط :

 :الاسراع في عملية الهبوط بالقدمين في الحفرة. الخطأ

 : عدم رفه الرجلين وخفض الجذع ، نقص في قوة عضلات البطن  السبب

وط على مراتهب عاليهة فهي وضهه التدريب على الهب ين والبطن،لتقوية عضلات الرج :التصحيح 

 الجلوس طولا.

 

 .إن الأخطاء الواردة في الحجلة تنطبق على الخطوة، وعلى الوثبةملاحظة : 

 

 

  أسئلة حول الأخطاء الشائعة 
 

مهها هههي أسههاب ارتكههاب خطههه : عههدم الدقههة فههي الارتقههاء مههن لوحههة الارتقههاء، وكيههف يههتم   - 1

 تصحجيحن؟

المبال ة في مد رجل الارتقاء أماما وهبوطها بعيهدا أمهام مسهقلا  ما هي أسباب ارتكاب خطه :  - 2

 مركز الرقل، وكيف يتم تصحيحن؟

حهرة إلهى المسهتوى الأفقهي، والاسهراع لما هي أسباب ارتكاب خطه : عدم رفه ركبهة الرجهل ا - 3

 في تبادل وضه الرجلين، وكيف يتم تصحيحن؟

الارتقهاء عاليها بعهد تبادلهها الوضهه مهه عهدم رفهه ركبهة رجهل :  ب خطههاما ههي أسهباب ارتكه - 4

 تصحيحن؟ مالرجل الحرة، وكيف يت

هي أسباب ارتكاب خطهه : هبهوط رجهل الارتقهاء بعيهدا أمهام مسهقلا مركهز الرقهل فهي نهايهة ما  - 5

 الحجلة، وكيف يتم تصحيحن؟

ما هي أسباب ارتكاب خطهه : انخفها  منحنهى طيهران الجسهم أثنهاء أداء الحجلهة، وكيهف يهتم  - 6

 تصحيحن ؟

انخفها  منحنهى طيهران الجسهم أثنهاء أداء الخطهوة، وكيهف يهتم  ما هي أسباب ارتكهاب خطهه : -7

 تصحيحن؟

كيههف يههتم ومهها هههي أسههباب ارتكههاب خطههه : انخفهها  منحنههى طيههران الجسههم أثنههاء أداء الوثبههة  -8

 تصحيحن؟

ما هي أسباب ارتكاب خطه : الإسراع في عملية الهبوط بالقدمين في الحفرة في نهاية الوثبة،  - 9

 وكيف يتم تصحيحن؟ 
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 موجز قانون الوثب

 مسابقات الميدان ) الرمي  والوثب الأفقي (
 180القاعدة 

 شروط عامة 

 الإحماء قبل المنافسة ) المحاولات التجريبية ( :

 .حاولات تجريبيةأر  المنافسة وقبل بدء التنافو م يمكن أن يعطى كل متسابق في – 1

  : لا يسمح للمتسابقين بعد بدء المنافسة أن يستخدموا ب ر  التمرين – 2

 ،طريق الاقتراب أو منطقة الاقتراب -أ

 أدوات المنافسة -ب

 أو الأر  داخل قطاع الرمي سواء بهدوات أو بدون أدوات. دوائر الرمي  -جـ 

 العلامات) الضابطة (:

توضه العلامات في جميه مسابقات الوثب التي يسهتخدم فيهها طريهق اقتهراب علهى جانهب ههذا  -1

 .الطريق

يحهق للمتسهابق أن  باسترناء الوثب العهالي حيه  يمكهن وضهه العلامهات علهى طريهق الاقتهراب -2

 .وارتقائن ) رسمية ( أو علامتين للمساعدة في ضبلا اقترابن يستخدم علامة

 لهيو مهن إذا لم تكن مرل تلك العلامات متوفرة فإن للمتسابق أن يستعمل شريطا لاصهقا  ولكهن  -3

 .ترك أثرا تصعب إزالتنمادة تالحوار ) الطبشور ( أو أي 

 

 ترتيب التنافس : 

 .المسحوب بالقرعةعلى المتسابقين أن يتنافسوا بالترتيب  -

 وينب ي عندما يكون هناك دور للتههيل، أن يجرى سحب جديد للقرعة للدور النهائي. -

 

 المحاولات :
 ,يجب عندما يكون عدد المتنافسين أكرر من ثمانية أن يمنح كل متنافو ثلاث محاولات – 1

 .ث محاولات إضافيةثلا ,يمنح المتنافسون الرمانية الذين حققوا أفضل الإنجازات الصحيحة – 2

 يحل التعادل ) العقدة ( تبعا لقاعدة " العقد " ,عند حدوث تعادل على مركز التههيل الأخير – 3

 المشروحة لاحقا      

 محاولات. 6متنافسين فقلا أو أقل من ثمانية  يسمح لكل متنافو بـهداء   8عندما يكون هناك  – 4

ق محاولهة صهحيحة خهلال الأدوار الرلاثهة الأولهى     فهي تحقيه أكرهر مهن متنهافو واحهدإذا أخفق  – 5

فإن هؤلاء المتسهابقين يجهب أن ينافسهوا فهي الأدوار اللاحقهة قبهل  ,أو أقل ( 8) عندما يكون العدد 

 .أصحاب المحاولات الصحيحة وبنفو ترتيب قرعتهم الأصلية

 .لا يعطى أي متسابق أكرر من محاولة مسجلة واحدة في أي دور من أدوار المنافسة – 6

علهى أن يهتم   ,يجوز في المنافسهات الدوليهة أن يخفهض عهدد المحهاولات عهن سهت محهاولات – 7

 .إقرار ذلك من قبل الهياة الوطنية أو الهياة المشرفة على المنافسة

 منافسات التأهيل :
مهن أن  بكريهريجب إقامة دور للتههيهل فهي المسهابقات التهي يكهون عهدد المتنافسهين فيهها أكبهر  – 1

  .بهن تقام المنافسة بشكل مقبول في دور نهائي واحدهذا العدد يسمح 

 .عند إقامة دور تمهيدي يكون على المتسابقين جميعا أن يشتركوا في التنافو للتههل – 2

 .في دور التههيل جزءا من المنافسة الحقيقية تعتبر الأرقام المسجلة لا – 3

 .يسمح في منافسات التههيل لكل متسابق بهداء ثلاث محاولات – 4

 .المتسابق الذي يحقق مستوى التههيل مرة واحدة  يجب أن لا يستمر في المحاولات – 5
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 الإعاقة :

 سلطة منحن محاولة بديلة. ن للحكمفإ ,إذا ما أعيق متسابق لأي سبب كان أثناء أدائن المحاولة - 

 

 التأخير في أداء المحاولات : 
يعههر  نفسههن لاحتسههاب محاولتههن  دون مبااررإن المتسههابق الههذي يتهههخر فههي أداء محاولتههن  – 1

 " محاولة فاشلةولتسجيلها  "  ,مرفوضة

مه أخهذه كهل المهروف  ,في أداء المحاولة غير المبررتترك للحكم مسهلة تقرير معنى التهخر  – 2

 لمحيطة بالاعتبار.ا

على المسؤول الرسمي عن المحاولات أن يشير للمتسابق بهن كل شيء جاهز لأداء المحاولة    – 3

 ) وعندها يبدأ احتساب زمن المحاولة (. 

فهي الأحههوال  دقيقهة واحههدةعلهى المتسهابق أن يقههوم بالمحاولهة ضهمن الههزمن المحهدد لههها وههو  – 4

 .محاولة فاشلةسجلت  ,فإذا انقضى الوقت ولم يقم بها ,العادية

وكان المتسابق قد بدأ محاولتن فإن تلك المحاولة يجب  ,إذا كان الزمن المسموح بن قد انقضى – 5

 .أن لا ترفض

 

 : ) مغادرة المضمار أو الساحة ( التغيب عن المنافسة

لسباق أن ي ادر المكان الذي تجهري يمكن للمتسابق بموافقة ومرافقة من المسؤول الرسمي عن ا -

 .فين المنافسة خلال تقدم سير المنافسة

 

 احتساب النتائج : 

 ,يجب أن يتم تقويم كل متسابق تبعا لأفضل إنجازاتن -1

 .على المركز الأول تدخل في التقويم النتائج التي تتحقق أثناء حل عقدة التعادل  -2

 

 المنافسة : تغيير ساحة

 كانت المروف في رأين تبرر ذلك الت يير.للحكم المختص سلطة ت يير مكان المنافسة إذا  -

 .إن مرل ذلك الت يير يجب أن لا يتم إلا في نهاية الدورالقائم -

 ولا ت ير اتجاهها شرطا كافيا لت يير مكان المنافسة. ,لا تعتبر قوة الريح -

  

 حل عقدة التعادل : 

وإذا  ,ني أفضل رقهم ( حققهن المتسهابقوناإنجاز ثان ) ثيتم حل عقدة التعادل بالعودة إلى أفضل  -1

 .إلى أن تحل العقدة ثال ... وهكذا لزم الأمر تتم العودة إلى أفضل إنجاز

فههإن المتسههابقين الههذين حققههوا نفههو  ,إذا بقههي التعههادل قائمهها وكههان التعههادل علههى المركههز الأول – 2

 .في محاولة جديدة إلى أن تحل العقدة ,أن يتنافسوا بنفو ترتيبهم يجب ,الإنجاز
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 184القاعدة 

 

 قياس مسافة الوثبة : القياسات :

أثر أحدثن المتسابق بهي جهزء مهن جسهمن من أقرب  مباشرة صحيحة يجب أن تقاس كل وثبة – 1

 .إلى خلا الارتقاء أو إلى امتداده ,في منطقة الهبوط

 .يجب أن يؤخذ القياس عموديا على خلا الارتقاء أو امتداده – 2

ويمتد عموديا لقراءة المسافة  عند خهلا  ,تكون بداية شريلا القياس عند أثر الهبوط في الحفرة – 3

 .الارتقاء أو امتداده

تكون القراءة والتسجيل إلى أقهرب سهنتمتر أدنهى ) عنهد وجهود أجهزاء للسهنتمتر ( إذا لهم تكهن  – 4

 .فة بالسنتمتر الكاملالمسا

 

 طريق الاقتراب :

      مقاسا من خلا الارتقهاء الخهاص ,مترا 40طريق الاقتراب طول يجب أن يكون الحد الأدنى ل – 1

 ) نحو جهة البداية (. طريق الاقتراببالاتجاه العكسي ل) نهاية لوحة الارتقاء ( 

 .سم 1ان م بزيادة أو نقص 1ر22يجب أن يكون عر  طريق الاقتراب  – 2

 .سم 5يعل م طريق الاقتراب من جهتين بخطين أبيضين بعر   – 3

م  40ل الأمههامي فههي الههـ يههوأن لا يزيههد الم ,100 /1يجههب أن يكههون الميههل الجههانبي الأقصههى  – 4

 .1000/  1الأخيرة باتجاه جري الاقتراب عن 

 

 

 قياس الريح :

ثههوان بههدءا مههن اللحمههة التههي يعبههر فيههها المتسههابق علامههة  5يجههب قيههاس سههرعة الههريح لمههدة  – 1

     -متهرا  35فهي الوثهب الرلاثهي  -موضوعة على جانب طريق الاقتهراب تبعهد عهن خهلا الارتقهاء : 

  –مترا  40وفي الوثب الطويل  -

فهإن سهرعة  ,فهي الرلاثهي 35و ,م فهي الطويهل 40إذا بدأ المتسابق اقترابن من مسافة أقهل مهن  – 2

 .الريح يجب أن تقاس بدءا من اللحمة التي يبدأ فيها المتسابق الجري

ويجهب أن ي رك هز بحيه   ,مترا من لوحة الارتقاء 20يجب وضه جهاز قياس الريح على بعد  – 3

 .م 2ولا يبعد عن طريق الاقتراب أكرر من  ,م 1ر22يكون ارتفاعن 

 

 ثية  :المنافسة وشروط الوثبة الثلا

 .ووثبة –وخطوة  –يجب أن تتهلف الوثبة الرلاثية بالترتيب من حجلة  – 1

  على نفو القدم التي ارتقى بها،يجب أن تؤدى الحجلة بحي  يهبلا المتسابق أولا – 2

 التي يؤدي بها الوثبة بعدئذ. يهبلا المتسابق على القدم الأخرى،وأن تؤدى الخطوة بحي        

 .يجب أن تؤدى الوثبة للهبوط في منطقة الهبوط بالقدمين – 3

 

  المحاولات الفاشلة :

 : تعتبر المحاولة فاشلة

بههي جهزء  ,الأر  ما بعد خهلا الارتقهاء ,لأداء الحجلةالأول  إذا لمو المتسابق أثناء الارتقاء– 1

 .أثناء الوثبمن جسمن سواء بالجري دون وثب أو 

سهواء بعهد أو قبهل امتهداد  ,ى نههايتي لوحهة الارتقهاء ) بكامهل القهدم (إذا ارتقى من خارج إحد – 2

 .خلا الارتقاء

 .إذا استخدم أي شكل من أشكال الشقلبات أثناء الاقتراب أو أثناء الوثب – 3

 .إذا لم يؤد الحجلة والخطوة والوثبة بتسلسل صحيح – 4
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إذا لمو أثناء عملية الهبوط الأر  خارج منطقة الهبوط أقرب إلى خلا الارتقهاء مهن أقهرب  – 5

 .أثر تركن في الرمل

خارج منطقهة الهبهوط أقهرب إلهى خهلا  -عند م ادرة منطقة الهبوط  -إذا كانت أول ملامسة لن – 6

تج عن عدم التوازن بما في ذلك أي أثر ن ,الارتقاء من أقرب أثر أحدثن في الرمل عند أداء الهبوط

ل  ,عند الهبوط الذي كان بكاملن داخل منطقة الهبوط ولكنن أقرب إلى خهلا الارتقهاء مهن الأثهر الأو 

 .الذي أحدثن أثناء الهبوط

 

 ملاحظات : ) لا يعتبر ما يلي خطأ يستوجب اعتبار المحاولة فاشلة (:

 .محددين لطريق الاقترابإذا جري المتسابق أثناء الاقتراب خارج الخطين الأبيضين ال – 1

  .من حذائن أو قدمن الأر  خارج إحدى نهايتي لوحة الارتقاء قبل خلا الارتقاء بجزء لمو – 2

 لمو الأر  خارج منطقة الهبوط بعد هبوطن شريطة – 3

 ,أن لا تكون هذه هي  اللمسة الأولى  -

هبههوط إذا لههم تكههن هههي وأن لا تكههون  أقههرب إلههى خههلا الارتقههاء مههن لمسههتن الأولههى فههي منطقههة ال -

 الأولى.

 لمو المتسابق أثناء أداء الوثبة الرلاثية أر  الاقتراب بقدم الرجل الحرة  ) المتدلية (. – 4

 

 لوحة الارتقاء :

لتصبح علهى مسهتوى طريهق  يجب أن تعلم منطقة الارتقاء بواسطة لوحة ت طو في الأر  – 1

 .وسطح منطقة الهبوط ,الاقتراب

 .يعتبر حد اللوحة الأقرب إلى منطقة الهبوط هو خلا الارتقاء – 2

ب هر  كشهف  ,توضه خلف خهلا الارتقهاء مباشهرة لوحهة م طهاة بهالمعجون قابلهة للاسهتبدال – 3

 .) عن طريق انطباع  أثر القدم على المعجون ( .تجاوز خلا الارتقاء أثناء حركة الوثب

 .م على الأقل 21ونهاية منطقة الهبوط يجب أن تكون المسافة بين لوحة الارتقاء  – 4

    ,م للرجـــال 13يوصى في اللقاءات الدولية بان يكون خلا الارتقاء على مسافة لا تقل عن  – 5

 .عن حافة حفرة الوثب الأقرب إلى خلا الارتقاء,م للنساء 11وعن        

ق الاقتهراب بعههر  يجهب أن تكهون المسهافة بهين خهلا الارتقههاء وحفهرة الهبهوط امتهدادا لطريه – 6

م وأن تكهههون مشهههادة بطريقهههة  تهههوفر اسهههتنادا قويههها وموحهههدا لهبهههوط الأقهههدام أثنهههاء الحجلهههة  1ر22

 والخطوة.

 

 تركيب لوحة الارتقاء :ية ونب

ومصنوعة مهن الخشهب أو مــهـن  مهادة صهلبة  ,يجب أن تكون لوحة الارتقاء مستطيلة الشكل – 1

 .مناسبة أخرى

سم  20ويبل  عرضها  ,م ) بزيادة أو نقصان سنتمتر واحد ( 1ر22يبل  طول لوحة الارتقاء  – 2

 .سم 10وعمقها  ,( مم 2) بزيادة أو بنقصان 

 .حصرا يجب أن تكون لوحة الارتقاء بيضاء اللون – 3

 

 : ( الدلالية)  لوحة المعجونتركيب 

يبل   مصنوع من الخشب أو من أي مادة أخرى مناسبة  من لوح صلب لوحة المعجون تتهلف – 1

 .سنتمتر( 1م ) زائد أو ناقص  1ر22سم وطولن  10 عر  اللوح

 .تطلى اللوحة بمعجون ذي لون مخالف للون لوحة الارتقاء ولون لوح المعجون الأصلي – 2

 .الأمام خلا الارتقاء مباشرة بطريقة سهلة الاستبد مجرىتركب لوحة المعجون في  – 3

 .مم 7يبرز سطح لوحة المعجون عن مستوى سطح لوحة الارتقاء بمقدار  – 4
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درجههة وتكههون الحافهة الأقههرب إلهى طريههق الاقتههراب  45تميهل حافتهها لوحهة المعجههون بزاويهة  – 5

أو تقطهه بشهكل مائهل  بحيه  أن المجهرى  ,مهم 1م طاة بطبقة معجهون علهى امتهداد طولهها بسهمك 

  .درجة 45بزاوية يميل عندما يملأ بالمعجون 

وعلهى  ,سهم تقريبها عرضها 10يجب أن يطلى الجزء العلوي من لوحة الدلالة أيضها ولمسهافة  – 6

 .امتداد طولها الكامل بطبقة من المعجون

أن تشهكل مهه  ,( فهي المجهرى المخصهص تركيب لوحهة المعجهون ) لوحهة الدلالهة  يجب عند – 7

 .الأجزاء الأخرى كلا متماسكا صلبا يسمح بتلقي كامل قوة هبوط القدم للارتقاء

يجب أن يكون سطح لوحة المعجون مهن مهادة مناسهبة تسهمح بتشهب  مسهامير حهذاء المتسهابق ولا 

 .تسمح بالانزلاق

شهطة لهة صه يرة أو بمكلمعجهون وتنعيمهها ممكنهة بواسهطة محديجب أن تكون تسهوية طبقهة ا – 8

 .بهدف إزالة طبعة قدم المتسابق ,ذات شكل مناسب

 

 منطقة الهبوط :

الهذي يكههون النهاعم الرطهب ملياهة بالرمههل مسهتطيلة يهتم الهبهوط بعهد الوثهب الأفقههي فهي حفهرة  – 1

 .سطحن العلوي على مستوى لوحة الارتقاء

 .م 3ر00والحد الأقصى  ,م 2ر75يجب أن يكون الحد الأدنى لعر  منطقة الهبوط  – 2

يجب ما أمكن أن يكون محور منتصف طريق الاقتراب متوافقا مهه محهور منتصهف عهر   – 3

 .منطقة الهبوط

عندما لا يكون محور منتصف طريق الاقتهراب علهى امتهداد محهور منتصهف منطقهة الهبهوط  – 4

 .يوضه شريلا أو شريطين إذا لزم الأمر على طول منطقة الهبوط يحددان عر  المنطقة

 .م 12وفي اللقاءات الدولية عن  ,م 10منطقة الهبوط عن  أن لا يقل طول يراعى – 5

 

 : قانون الوثبة الثلاثيةالقانونية للوثب الأفقي وفي  دعالقواأسئلة في 

 كيف تعطى المحاولات التجريبية للإحماء قبل المنافسة ؟  – 1

 .تكلم عن العلامات الضابطة في مسابقات الوثب الأفقي – 2

         .تحدث عن المحاولات في مسابقات الوثب الأفقي – 3

  .ما هي منافسات التههيل وكيف تقام أدوارها – 4

        .وأحكامن ,تحدث عن التهخير في أداء المحاولات – 5

 وكيف تحل عقدة التعادل ؟ ,كيف تحتسب نتيجة المتسابق في مسابقات الوثب الأفقي – 6

 .تحدث عن طريقة قياس مسافة الوثبة في الوثب الأفقي – 7

 .تحدث عن طريق الاقتراب ومواصفاتن – 8

 .تحدث عن قياس سرعة الريح في الوثب الأفقي – 9

 ما هي شروط أداء الوثبة الرلاثية ؟ – 10

 .عن المحاولات الفاشلة في الوثبة الرلاثيةتحدث  - 11

 عتبر معها المحاولة فاشلة في الوثبة الرلاثية ؟ ما هي الأمور التي يجب أن لا ت – 12

 .تحدث عن وضه لوحة الارتقاء في طريق الاقتراب وأحكامها ) دون تركيبها (  - 13

 ما هو تركيب لوحة الارتقاء في الوثب الأفقي ؟ – 14

 .تحدث عن مواصفات وتركيب لوحة المعجون ) الدلالية ( في الوثب الأفقي – 15

 قة الهبوط في الوثب الرلاثي؟صفات منطما هي موا – 16
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 رمي القرص 

 
 مقدمة :

وقد كهان  ,ة ومن المرجح أن أصلها يعود إلى الألعاب اليونانية القديم ,رمي القرص رياضة قديمة

 .رمي القرص أحد المسابقات الأساسية في تلك الألعاب

وكهان  ,أن الرمهي كهان يهتم مهن فهوق مصهطبةعلهى إن تمرال " ديسهكوبولو " اليونهاني القهديم يهدل 

 .ولا يعرف وزنن بالتحديد ,القرص في ال الب من الحجر أو المعدن

 ,م في أثينا1896دخلت مسابقة رمي القرص الألعاب الأولمبية الحديرة الأولى عام  -

وقههد أصههبح الرمههي مههن دائههرة  ,1912ة الأولمبيههة عههام ولههم يسههتقر أسههلوب الرمههي إلا فههي الههدور -

 م. 2ر50قطرها 

إلى البدء بالدوران من مواجهة قطاع   ,أما الأداء الفني فقد تطور تدريجيا  من الرمي من الربات -

 بالمهر وهو الأداء الفني الحالي. ثم إلى مواجهتن ,الرمي بالجانب

في البطولات الكبرى، وخاصهة عنهد  استعمالن وران، وشاعمن الد القرصدخل حديرا قذف  دوق -

 الرجال.

 

 : رامي القرصالبدنية الخاصة لميزات ال

  .لتحقيق النتائج الجيدة لمناسبا والوزن المناسب يجب أن يتمته رامي القرص بالطول -

 .ك  110ومتوسلا الوزن  ,سم 192  متوسلا الطول لأبطال القرص ويبل 

  .ك  85ومتوسلا الوزن   ,سم 174توسلا الطول لبطلات القرص م ويبل 

  .المستوى يجب أن يتمته رامي القرص بالقوة القصوى بدرجة عالية -

 يجههب أن يتمتههه رامههي القههرص بههالقوة المميههزة بالسههرعة أي " بقههوة السههرعة "  بدرجههة عاليههة -

 .المستوى

وبالسههرعة الحركيههة  ,لمسههافة قصههيرة  المسههتوىعاليههة  سههرعة يجههب أن يتمتههه رامههي القههرص ب -

 .بشكل خاص

 .يجب أن يتمته رامي القرص بالمرونة في مفاصلن لزيادة مدى تسارع الأداة -

 يجههب أن يتمتههه رامههي القههرص بالرشههاقة التههي تسههمح لههن بهههداء الههدوران والتههوازن بكفههاءة عاليههة -

 .وتتعلق بالسرعة الحركية

 

 الجوانب الميكانيكية في رمي القرص:

 وهو مسار دوراني في رمي القرص. تسارع القرصطول مسار  -

 سرعة الطيران وهي سرعة انطلاق الأداة التي تنتج عن سرعة الحركة وقوة الرمي. -

 زاوية انطلاق الأداة وهي الزاوية التي يتحرك بها مركز ثقل القرص بالنسبة لسطح الأر . -

 رتفاع نقطة انطلاق الأداة من يد الرامي ، ولطول الرامي الدور الرئيسي في ذلك  -

 

 شروط تحقيق الوانب الميكانيكية في رمي القرص

 مي من الدوران بالسرعة القصوى.إتقان تكنيك الر -

 امتلاك القوة القصوى والقوة الانفجارية. -

 طول الرامي ووزنن وسرعتن في أداء حركة الدوران -

 

 تتلخص الخطوات الفنية لرمي القرص بـ : رمي القرص : داء حركةلأالخطوات الفنية 

 .مسك القرص وحملن – 1

 .فة الاستعدادوق – 2
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 .المرجحة التمهيدية – 3

 .حركة الدوران على القدمين – 4

 تقال عبر الدائرة  إلى وضه الرمي.الان – 5

 الرمي.لحركة التمهيد الوضه النهائي و ,وضه الرمي – 6

 .حركة الرمي – 7

 .الإرسال والتخلص من القرص  – 8

 .الت طية والتوازن – 9

 .بالنسبة لمتسابق يرمي باليد اليمنىالأداء الفني شرح فيما يلي ري : يج ملاحظة

 

 
 

 صور متسلسلة لحركة رمي القرص

 

 : مسك القرص وحمله - أولا
 مسك القرص :

وترنههى  ,القههرص والأصههابه متباعههدة باسههترخاء يمسههك القههرص بوضههه راحههة اليههد فههوق سههطح -

بحيه   ,سلاميات الأصابه الأربعة ) عدا الإبهام ( لتحيلا بحافة القرص عند عقد مفاصهلها الأولهى

 .يقه مركز ثقل القرص بين السبابة والوسطى

 .ويستقر الإبهام على سطح القرص بارتخاء بعيدا نوعا ما عن بقية الأصابه -

 .ممتدا ) يراعى أن لا يرنى (يكون معصم اليد  -

 

 حمل القرص

يحمل القرص بالذراع الممتدة إلى جانب الجسم مستندا على السلاميات الأولى للأصهابه الأربعهة, 

 وتكون حافة القرص العليا ملامسة أسفل ساعد الرامي, ويراعى عدم ثني معصم اليد.

 ويجب أن يشعر الرامي بهنن يتحكم بالقرص جيدا. 

 

 

 وقفة الاستعداد  -ثانيا
 يقف اللاعب عند الحافة الخلفية للدائرة وقدماه متباعدان بعر  الكتفين أو أعر  قليلا. -

70 / 90

MCC
New Stamp



268 

 

يكون ههر الرامي باتجهاه قطهاع السهقوط, وتكهون القهدمان متهوازيتين تقريبها, ومتجهتهان عكهو  -

 اتجاه قطاع الرمي.

 يكون النمر إلى الأمام والجسم معتدل الوقفة. -

 مي ذراعن الحاملة للقرص أماما وخلفا ليشعر بهنن يتحكم بالقرص.يحرك الرا -

 

 

 

                    
 

 

 المرجحة التمهيدية : - ثالثا
 من المرجحة التمهيدية هو :  : الغرض

 .تهياة  الرامي نفسيا بتركيز ذهنن على حركة الرمي – 1

ق التهوتر العضهلي البهدئي تهياة الرامي بهدنيا عبهر تملهك القهرص والاسهتعداد الجسهمي وتحقيه – 2

 .المناسب

 .الوصول بالقرص خلفا إلى وضه بدء ملائم يطيل مسار تسارع الأداة عند الرمي – 3

 

 أداء المرجحة  :

 بعد اتخاذ وقفة الاستعداد وحمل القرص بالطريقة الصحيحة :  

تجهرى فة قبهل بهدء حركهة المرجحهة الفعليهة، التهي قد يحرك الرامي ذراعن أماما وخلفا حركة خفي 

 يلي:كما  بخفة

  : الحركة التمهيدية – 1

ليسهتقبلن براحهة  ,ينقل الرامي القرص بمرجحة الذراع اليمنهى يسهارا عاليها باتجهاه الكتهف الأيسهر 

ابعها إلهى الخهارج واليسهار، وذلهك فهوق مسهتوى اليـــــد اليسرى المتجهة للأعلى والتي تشهير أصه

 ,مهه بقهاء الهرجلين شهبن ممتهدتين ,و تدور القدمان قلهيلا علهى المشهطين يسهارا الكــــــتف الأيسـر.

 قل مركز الرقل إلى الجـــانب الأيسر.توين

 : ملاحظات

  وإنما ,الحركة المبدئيةهذه قد لا يؤدي بعض الرماة   -

هيدية للمرجحة بتحريهك راحهة اليهد اليمنهى حركهة تشهبن رمهز مالحركة التقد يؤدي بعض الرماة  -

اللانهاية عنـــد  الرجوع من الجهة اليسرى نحو اليمين دون سند القهرص باليسهرى وذلهك بهإجراء 
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وخاصهههة  ,والطريقهههة الأولهههى أفضهههل ,حركهههة تتضهههمن الاسهههتلقاء و الكهههب باليهههد الحاملهههة للقهههرص

 .للمبتدئين

المتمكن الحركة التمهيدية بمرجحة القرص يسارا أمام الجسم والقرص متجن و قد يؤدي الرامي  -

 ويكمل المرجحة مباشرة إلى اليمين دون سند القرص ليؤدي حركة المرجحة.  ,إلى الأسفل

 

 :  المرجحة الفعلية–  2 

تبههدأ مرجحههة الههذراع اليمنههى الحاملههة للقههرص ممتههدة وكفههها متجههن إلههى الأسههفل إلههى أقصــــــههـى   -

ض بقليههل مههن  ويكههون أخفهه ,اليمــــههـين ليصههبح القههرص خلههف الجسههم عنههد النمههر إليههن مههن الجانههب

 مستوى الكتف الأيمن،

 .مهدى الهدورانوتدور القدمان على المشطين نحهو اليمهين مهه ثنهي خفيهف فهي الهركبتين لزيهادة  - 

 .وينتقل ثقل الجسم إلى الرجل اليمنى

 وتكون الذراع اليسرى مرنية أمام الصدر.  - 

بزاويهة أقهل مهن محهور محهور الحهو   ويهدوريدور محهور الكتفهين مهه المرجحهة إلهى اليمهين  - 

 الكتفين.

ــهـا وتتهوتر عضهلات الهذراعين والكتهف والجهذع تهوترا بدئيـ ,ويتشكل تصهالب بيهـن المحهورين - 

 مناسبا 

 .يبقى العمود الفقري قائما ويبقى المهر مستقيما تماما ولا يتابه الرأس النمر إلى القرص -

 

 عدد المرجحات :

 .للمبتدئين بالنسبة مرجحات 3 أداء  يختلف عدد المرجحات من شخص إلى آخر ويكفي

والمهههم أن يشههعر الرامههي بههالتحكم  .أبطههال الرمههي فيرمههون مههن مرجحههة واحههدة النخبههة مههن أمهها 

 .بالقرص أثناء المرجحة

 

 حركة الدوران : - رابعا
 أثناء الارتكاز على القدمين : -أ 

ومه بقاء الوضه النههائي للهذراع والكتفهين والجهزء الأعلهى  ,في نهاية المرجحة التمهيدية الأخيرة

 تبدأ حركة الدوران بحي  : ,من الجذع  كما هو

في نهاية مرجحة الذراع إلى اليمين إلى ثني الركبتين  نتيجة الرقل بشكل واضحخفض مركز ني -1

 .الحد الأقصى للمرجحة استعدادا لبدء حركة الدوران

وذلهك  ,ثم تبدأ القدمان بالهدوران إلهى الجههة اليسهرى علهى مشهطيهما مهه ثنهي الهركبتين بشهدة  - 2

إلهى وبلف عقب القهدم اليسهرى المرفهوع قلهيلا عهن الأر   ,بدوران مشلا القدم اليمنى إلى اليسار

 .باتجاه الحافة الخلفية للدائرةاليسار أيضا 

أي   الرمهيصهبح الركبهة اليسهرى فهي اتجهاه حتهى ت ,فهي الهدوران مشهلا القهدم اليسهرى مرتيس  - 3

و ينتقل مركز ثقهل الجسهم  ،ويكون اللف على المشلا مه إبقاء العقب منخفضا ,باتجاه قطاع الرمي

 .ليصبح فوق القدم اليسرى

ويحههافظ علههى التفههاف الجههذع إلههى الخلههف بحيهه  يتخلههف  ,تبقههى الههذراع الحاملههة للقههرص خلفهها -4

المسههقلا الشههاقولي للكتههف الأيسههر فههي نهايههة مرحلههة الارتكههاز علههى قههدمين عههن المسههقلا الشههاقولي 

ممهها يشههكل تههوترا فههي عضههلات   ,والههذراعويبقههى الحههو  متقههدما علههى الكتفههين  ,للركبههة اليسههرى

و يبقهى الهرأس بوضهعن الطبيعهي،  ,المحهورين بهينالذراع الحاملة للقرص وكتفها بسبب التعهاكو 

 مه إبقاء القدم اليمنى على الأر  أطول مدة ممكنة ) الارتكاز على قدمين (،

 

 القدم اليسرى :قدم واحدة هي الحركة أثناء الارتكاز على  -ب 

 ترفه القدم اليمنى بعد تهخر بسيلا للانتقال إلى مرحلة الارتكاز على قدم واحدة هي اليسرى  - 1

72 / 90

MCC
New Stamp



270 

 

 دون خفض عقبها، وتخدم هذه المرحلة :     

 ,في مواصلة تزايد سرعة الجملة المتحركة ) الرامي والقرص(  -    

 .وفي التمهيد للانتقال عبر الدائرة  -    

 ,ركبة اليسرى المرنية بزاوية قائمة متجهة باتجاه قطاع الرميتصبح القدم اليسرى وال -2

 يدور الرامي باتجاه قطاع الرمي بجسمن مرتكزا على الرجل اليسرى المرنية  ليهخذ وضعـــا -3

 .وتبقى الرجل اليمنى خلفا شبن ممتدة  والنمر إلى الأمام ,قريبا من وضه بدء الجري   

 لرامي من أجل الإبقاء على وضه التفاف الجذع خلفا.تبقى الذراع اليمنى خلف جسم ا -4

               
 

 

 : الانتقال عبر الدائرة إلى وضع الرمي - خامسا

 

 :الانتقال عبر الدائرة   -أ  

مههن أجههل إنتههاج عههزم دورانههي قههوي تههؤرجح الرجههل اليمنههى  بحركههة واسههعة ومنخفضههة حههول  -1

 ,في البداية  ,الرجل اليسرى

وبعد مرورها بالرجهل اليسهرى ومواجههة   ,الركبة اليمنى مرنية  أثناء مرجحة الرجل ثم  تتقدم -2

الرامي اتجاه الرمي  تفرد  الساق اليمنى بحركة نشيطة لأخذ خطوة منخفضة وطويلة عبر الدائرة 

 إلى الأمام باتجاه منتصف الدائرة.

رجهل اليمنهى التهي تبهدأ بفتهرة بالطويلة تدفه القدم اليسرى الأر  لأخذ خطوة وثب دورانية   - 3

 لأن التسارع معدوم أثناء الطيران لعدم وجود تماس مه الأر . ,طيران قصيرة ما أمكن

يتم تبديل الارتكاز بهبوط الرجل اليمنى على مشطها الذي يلتف نحو الداخل بسرعة لينزل في  -4

شههلا يسههاهم فههي زيههادة وهههذا الالتفههاف السههريه فههي هبههوط الم ,مركههز دائههرة الرمههي أو بعههده بقليههل

وبههين النصههف الأعلههى للجسههم  ,الحاصههل بههين أسههفل الجسههم ومحههور الحههو  مههن جهههة التعههاكو

 ,ومحور الكتفين وذراع الرمي من جهة أخرى

 ,تبقى ذراع الرامي متخلفة خلف الجسم في حركتن أثناء أخذ الخطوة لتبديل الارتكاز -5

جسهم الرامهي  مهن  فهيقريب الأجزاء المتحركهة إن سرعة الدوران العالية يمكن أن تتم عبر ت - 6

 ,و الرجهل اليسهرى أثنهاء عمليهة انتقالهها ,مركز الدوران وهي : الرجل اليمنى أثناء أخذها الخطوة

 وكذلك الذراع اليسرى المرنية أمام الصدر.

إن سرعة انتقال الرامي وتقريب أجزاء جسمن من محور الدوران يقلهل عهزم القصهور الهذاتي  - 7

 .للكتلة المتحركة مما يزيد السرعة الزاوية
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 مرحلة الانتقال إلى الوضع النهائي : -ب   

تبدأ مرحلة الانتقال بوضه الرجل اليمنى المرنية على الأر ، وتنتهي بهبهوط القهدم اليسهرى،  -1

اسهتعدادا وتتلخص وهيفة هذه المرحلة في امتصاص وزن الجسم أثناء الهبهوط علهى القهدم اليمنهى 

 .إلى مرحلة الدفه بها بعد أخذ وضه الرمي الكامل للانتقال

تواصهل القههدم اليمنههى بعههد ملامسههتها الأر  علههى مشههطها التفافههها نحههو اتجههاه الرمههي إلههى أن  - 2

 .درجة مه اتجاه الرمي 130 – 110تشكل زاوية مقدارها 

  مباشهرة  عنهد يتم وضه الرجل اليسرى شبن الممتدة  بعهد وضهه الرجهل اليمنهى علهى الأر  -3

 .خلي لمشلا قدمهاإلى اليسار قليلا من محور الرمي على الجانب  الدا طرف الدائرة الأمامي

تبقى الذراع الرامية خلفا من أجل المحافمة على وضه الالتفاف ما بين نصهف الجسهم الأسهفل  -4

ة أمههام بقائههها مرنيهه عبههروتسههاعد الههذراع اليسههرى فههي ذلههك  .ومهها بههين جههذع وكتههف وذراع الرامههي

 .     الصدر

 

 الوضع النهائي للرمي والتمهيد لمرحلة التخلص من الأداة : - سادسا
 

 إن وضعية الرمي النهائية تشبن إلى حد كبير وضعية الرمي من الربات وفيها : - 

  .ويقه عليها معمم وزن جسم الرامـــي ,تكون الرجل اليمنى مرنية من الركبة بزاوية قائمة - 1

وتكون القدم اليمنى على المشلا فوق خلا الرمي في منتصف الدائرة تقريبا مشكلة زاوية مقدارها  

 .درجة مه اتجاه الرمي كما ذكرنا  130 – 110

يكون الطرف الأنسي من مشلا القدم اليسرى بالقرب من الحافة الأماميهة للهدائرة وإلهى اليسهار  -2

 .قليلا من خلا الرمي

الرجهل اليمنهى أثنهاء وضهه القهدم اليسهرى علهى الأر  ويبقهى محهور  يبقى وزن الجسهم فهوق -3

 270مما يسمح بهن يكون مسار التسارع الزاوي للأداة  بحدود  ,الكتفين وذراع الرمي إلى الخلف

 .درجة

وفههي مسههتوى  ,وفههي الوقههت نفسههن تكههون اليههد الراميههة مهها زالههت خلههف الجسههم بههالمنمر الجههانبي -4

والذراع اليسهرى مرنيهة أمهام الصهدر مهه محاولهة إبقهاء الهرأس  ,تفينمنخفض قليلا عن مستوى الك

 .والنمر قدر الإمكان إلى الخلف

 

 حركة الرمي :بداية  - سابعا
 :من خلال  المتحرك مه دوران الجسم وذلك يتحقق آخر دفه لزيادة سرعة القرصوفيها  

 .يشكل محور الدوران مد ولف سريعة وقوية لجسم الرامي حول جانبن الأيسر الذيحركة   -1

تليهها بتسلسهل واضهح  ,وبدء الحركة من مشلا القدم اليمنى وذلك بحركة مد ولف باتجاه الرمي -2

 تبدأ بالامتداد.مباشرة الركبة التي 

وفههي الوقهت الههذي تشههير فيههن ركبههة  ,بقهاء الجههذع متخلفهها وفههي وضههه التفهاف أطههول مههدة ممكنههة -3

ينب ي أن تبقى  ,الرجل اليمنى إلى اتجاه الرمي ويشكل محور الحو  زاوية قائمة مه هذا الاتجاه

 .وتكون في أسفل نقطة من مسار تسارع الأداة ,اليد الرامية مشيرة إلى عكو اتجاه الرمي

الجانهب الأيسهر عمهل محهور  ويعمهل تنحصر وهيفة الرجل اليسرى فهي البدايهة فهي الارتكهاز - 4

 .للدوران

 

 الإرسال والتخلص من القرص :  - 8
والحهو  باتجهاه الرمهي  اليمنى التي يليها امتداد الركبهة  بالقدممه استكمال حركة المد واللف  -1

 ,مه بقاء الجانب الأيسر ثابتا ومشكلا محور الدوران إلى أن تصبح الركبة اليمنى شبن ممتدةو

74 / 90

MCC
New Stamp



272 

 

تشارك الرجل اليسرى في عملية الامتداد ليرتفه مركز ثقل الجسم بالوقوف على أصهابه القهدمين  

 .وهما ملامستان الأر 

حركهة سهريعة يهدعمها حهل بيلين كتف ذراع الرمهي  ,إلى الأمام والأعلى يتحرك جذع الرامي - 2

تههي تههتم بطريقههة ثههم تتبعههن حركههة ذراع الرمههي ال ,وضههه الالتفههاف فههي الجههزء العلههوي مههن الجسههم

وضه يواجن  إلىالرامي  يصليتم التخلص من القرص برمين من مستوى الكتف عندما كرباجية  ل

 .على خلا الرمي ( امحور الكتفين عمودييصبح ) أي  ،فين قطاع الرمي

درجهة   36اتجاه انطلاقن المقهرر وههي  يجب أن تتناسب درجة ميل مسار تسارع القرص مه  - 3

 درجة أفضل زاوية لرمي القرص عند سكون الهواء. 36تعتبر زاوية و

تساهم السبابة والوسطى في إكساب القرص حركة دورانية في الههواء باتجهاه عقهارب السهاعة  -4

 .كآخر مؤثر على القرص

م / ثها  كهي يكهون مسهتوى الأداء  27 – 24لا بد من أن تكون سرعة انطهلاق القهرص بحهدود  -5

 .منافسا على الصعيد العالمي

 

 التغطية والتوازن : - 9
ممها يتسهبب  ,عند أداء الرمية الجيدة يكون الرامي قد استخدم جملهة قهواه البدنيهة لقهذف القهرص -1

 .في اندفاع جسم الرامي خلف القرص

ولتجنب تجاوز إطار الدائرة بعد الرمي يقوم المتسابق بعهد أن ت هادر قهدماه الأر  وذلهك بعهد  -2

ة الهدائرة بعهد لفهها اليمنى لتنزل مكان القدم اليسرى عنهد مقدمه القدمل إنهاء عملية قذف القرص بنق

 .إلى الداخل

  .ولامتصاص وزن الجسم المندفه إلى الأمام ,وترنى الركبة اليمنى لخفض مركز الرقل - 3

 .وترفه الرجل اليسرى ممتدة تقريبا خلفا تحقيقا للتوازن ) وضه الميزان ( -4

قدمن اليمنى و قد ينقلها بالوثب بها عدة مرات لتناسب حركهة الهدوران قد يدور المتسابق على  - 5

 الناتجة عن قذف القرص.

تكبح الذراع اليسرى حركة دوران محور الكتفين لحمهة وصهول محهوري الحهو  والكتفهين  - 6

 إلى وضه متواز وعمودي على اتجاه الرمي.

 
 ملخص مواصفات تكنيك رمي القرص :

ولهههف الكتفهههين مهههه ذراع الرمهههي ليعهههاكو  ,مرجحهههة القهههرص مرجحهههة واسهههعة المهههدى يمينههها – 1

ويبقهى ههذا الوضهه حتهى مرحلهة  ,محور الحو  لتحقيق مسار تسارع أقصهى للقهرص محورهما

 التخلص من الأداة 
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مهه ثنهي الهركبتين  ,الدوران الصحيح على المشطين إلى الجهة اليسهرى لبهدء حركهة الهدوران – 2

ونقل مركز الرقل إلى الرجل اليسرى التي يلتف عقبها باتجاه الطوق وتتوجن ركبتهها باتجهاه بشدة، 

 .ويتهخر قليلا رفه القدم اليمنى لبدء الدوران ,الرمي

بالارتكهاز علهى الرجهل اليسهرى المرنيهة بزاويهة  ,أخذ وضه يشبن وضه الانطلاق في الجري – 3

 .ممتدةوبقاء  الرجل اليمنى خلفا شبن  ,شبن قائمة

أخذ خطوة دورانية سريعة ومنخفضة لتبديل الارتكاز بحركهة نشهيطة بالرجهل اليمنهى باتجهاه  – 4

الزاويهة وتقليهل عهزم  وتكون حركتها قريبهة مهن محهور الهدوران لزيهادة السهرعة ,منتصف الدائرة

 القصور الذاتي خلال تبديل الارتكاز بتقريب أجزاء الجسم من مركز الدوران 

لى القدم اليمنى التي تلتف بحركة سريعة إلى الداخل لتساهم في أخذ الجسهم وضهعية الهبوط ع  -5

درجة تقريبا  125والتي تهبلا وتتابه الدوران على مشطها لتشكل زاوية مقدارها  ,الرمي الأخيرة

 .و مه ثني الركبة بزاوية شبن قائمة يتركز عليها معمم وزن الجسم ,مه اتجاه الرمي

اليسرى بسرعة لتهبلا عند حافة الدائرة الأمامية وإلهى اليسهار قلهيلا مهن محهور انتقال الرجل  – 6

 .الرمي على الحافة الداخلية لمشطها وهي شبن ممتدة من الركبة

تبهدأ حركهة الرمهي التهي تبهدأ  ,من وضعية الرمي تلهك التهي تشهبن وضهعية الرمهي مهن الربهات – 7

يتبعها امتداد الركبهة    ,الامتداد لرفه مركز الرقل بدوران القدم اليمنى باتجاه الرمي على المشلا مه

 .مه ثبات الجانب الأيسر للجسم الذي يشكل محور دوران لبقية الجسم ,فالحو 

ويتهخر النصف الأعلى مهن الجسهم خلفها للمحافمهة علهى وضهه الالتفهاف الضهروري لحركهة  – 8

 .الامتداد أخيراوتساهم الرجل اليسرى في حركة  ،الرمي السريعة والقوية

تجري عملية حل الالتفاف  بين النصف الأدنى والنصف الأعلى للجسم  بسرعة لأداء حركة  – 9

 ,فالإصهبه الوسهطى والسهبابة ,ثم الذراع الرامي فاليهد ,الرمي بحركة كرباجية تبدأ بالجذع فالكتف

  .درجة 36ويكون الرمي بزاوية 

لتحل القدم اليمنى محل اليسرى ويرنى الجذع  ,القدمينبحركة تبديل  بعد الرمي يقوم الرامي – 11

 .وترفه الرجل اليسرى ويخفض مركز الرقل للتوازن

مرنية بحركة كبح لدوران محور الكتفين بفتح الصدر مه لف السهاعد لتقوم الذراع اليسرى ا – 12

 .نحو الأسفل وتوجيهن

 

  :  لرمي القرص الأداء الفنيأسئلة 
 ما هي المميزات البدنية التي يجب أن يتمته بها رامي القرص ؟ – 1

 تحدث عن الجوانب الميكانيكية في رمي القرص. - 2

 تحدث عن الشروط لتحقيق الجوانب الميكانيكية في رمي القرص. - 3

  .عدد الخطوات الفنية لتكنيك رمي القرص – 4

 ذكر طريقة مسك القرص وحملن.ا – 5

 .تحدث عن وقفة الاستعداد في رمي القرص – 6

 .تحدث عن ال ر  من المرجحة التمهيدية في رمي القرص – 7

 .تحدث عن الأداء في المرجحة التمهيدية لرمي القرص وعدد المرجحات – 8

 .تحدث عن الدوران أثناء الارتكاز على القدمين في رمي القرص – 9

 .تحدث عن الدوران أثناء الارتكاز على القدم اليسرى في رمي القرص – 10

  دائرة للوصول إلى الوضه النهائي لرمي القرصتحدث عن حركة الانتقال عبر ال – 11

 القرص.  لرميتحدث عن الوضه النهائي والتمهيد   – 12

 .تحدث عن حركة الرمي في رمي القرص – 13

 .من القرصتحدث عن الإرسال والتخلص  – 14

 .تحدث عن الت طية والتوازن بعد رمي القرص – 15

 ما هو ملخص مواصفات تكنيك رمي القرص ؟ – 16

76 / 90

MCC
New Stamp



274 

 

 

 بعض تمارين الإعداد البدني للمبتدئين :
 

 

 
           

   

 

 

 .وقوف ( الوثب في المكان)  – 1

  .الذراعان جانبا ( تبادل لف الجذع جانبا –وقوف فتحا )  – 2

 .ثبات الوسلا ( دوران الحو  دورة كاملة بالتبادل –وقوف فتحا )  – 3

 .الذراعان عاليا ( ثني الجذع جانبا بالتبادل –وقوف فتحا )  – 4

 .الذراعان عاليا ( دوران الجذع جانبا أسفل جانبا عاليا بالتبادل –وقوف فتحا )  – 5

 .الذراعان جانبا ( ثني الجذع أماما أسفل للمو مشلا القدم بالتبادل –وقوف فتحا )  – 6

 .الذراعان عاليا ( ثني الركبتين مه وضه الذراعين أماما –وقوف فتحا )  – 7

 الزميل يرفه الرجلين ( التقدم أماما ) العربة الرومانية (. –انبطاح مائل )  – 8

 .الركبتين مه اللف جانبا بالتبادل حمل الزميل على المهر، أو على كتف ( ثني)  – 9

 حمل كرة طبية باليدين ( اللف جانبا ورمي الكرة للزميل  –المهر للزميل  –وقوف فتحا )  – 10

 .بالتبادل        

 .وقوف في الوضه النهائي لرمي القرص ( تقليد حركة الدوران للرمي)  – 11
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 الخطوات التعليمية وتمريناتها في رمي القرص
 

 يتم عمل ما يلي : بعد  تعليم مسك القرص وحملن كما هو موضح في الخطوات الفنية

 

 تمرينات إعدادية بالقرص :

 .تمارين  التعود على القرص من وضع الوقوف فتحا – 1

  القرص أماما وخلفا مرجحة 

  أمام الجسم يمينا يسارا.مرجحة القرص 

  والكب في حركة اليدمرجحة القرص لرسم إشارة لانهاية مه الاستلقاء. 

 

 

 
 

 مرجحة القرص أماما خلفا               حركة اللانهاية       مرجحة أمام الجسم                   

 

 : دحرجتهالقرص حول نفسه أثناء  تدويرتعليم  – 2

 .ويتدحرج من الوسطى إلى السبابة ,يكون دوران القرص باتجاه حركة عقارب الساعة

 .وقوف القدم اليسرى في الأمام ( دحرجة القرص أماما على الأر )  –أ 

يمرجح الذراع الحامل للقرص بجانب الجسم خلفا ثم ترنى الركبتان وتمرجح الذراع أماما لتدوير  

 .القرص أثناء رمين ليتدحرج على الأر  بخلا مستقيم

 يمكن تنفيذ هذا التمرين لاحقا على شكل مسابقة.

سابق ( رمي القرص إلى أعلى مه تدويره من الإصبه الوسطى إلى السبابة على الوضه ال)  –ب 

 .أن يدور بشكل صحيح في وضه قائم ودون اهتزاز ليسقلا على الأر 

 .الارتفاع مه زيادة الإتقان يزداد
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 في الرميالخطوات التعليمية 

 الوجه باتجاه الرمي : –الرمي من وضع الوقوف فتحا   - 1

 .تقليد حركة الرمي –أ  

 .أو كرات ذات أنشوطة ,أو حلقات مطاطية ,أو صولجانات ,رمي قضبان معدنية –ب 

 .رمي القرص مه التهكيد على إخراجن من الوسطى إلى السبابة -جـ 

 

 .الرمي من الثبات – 2

 من وضع الرمي مع مواجهة الرامي اتجاه الرمي بالجانب الأيسر ) الرامي باليمنى ( :

 ,تجرى مرجحة تمهيدية أو أكرر للوصول بذراع الرمي إلى أقصهى اليمهين واتخهاذ الوضهه السهليم

 .ثم  يتم الرمي مه الدوران لمواجهة اتجاه الرمي بالصدر

كهرات  –صولجانات  –قضبان معدنية  –يمكن الرمي بهدوات مساعدة في البداية ) أنابيب معدنية 

 .. وغيرها (.حلقات رمي –طبية 

 

 
 

 

 :  قط المراقبةن

إجههراء المرجحههة إلههى الجهههة اليمنههى إلههى أقصههى مههدى لههها مههه بعههض الههدوران علههى مشههلا القههدم  -

 .اليمنى

 على الرجل اليمنى المرنية من الركبة بزاوية قائمة.ليصبح نقل وزن الجسم  -

 .درجة تقريبا مه اتجاه الرمي 125مشلا القدم اليمنى زاوية يشكل  -

 .من الركبة والقدم موازية للقدم اليمنى وعلى وجهها الداخليالرجل اليسرى ممتدة  -
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والامتههداد باتجههاه الرمههي تتبعههها الركبههة  للههداخل، بههدء حركههة الرمههي مههن القههدم اليمنههى بالههدوران -

 .فالحو 

ثهم البهدء بحركهة سهريعة للرمهي بزاويهة عن الجزء الأدنهى، تهخر الجزء الأعلى من الجسم قليلا  -

 فالكتف فالذراع  فاليد.صحيحة من الجذع 

 .في نهاية الحركةمساهمة القدمين في الامتداد والرمي وهما على مقدمتيهما  -

 .الوسطى والسبابة في تدوير القرص بشكل صحيح واتزان القرص في الحركةالإصبه استخدام  -

حهو السهاعد ن بلهفاستخدام حركة الذراع اليسهرى لفهتح الصهدر، ثهم لكهبح حركهة محهور الكتفهين  -

 الأسفل.

 

 الرمي من نصف دورة : – 3

 الرامي في منتصف الدائرة والظهر باتجاه الرمي :

علهى مشهلا  فهي الوقهت نفسهنيهدور الرامهي  و ،دون دوران الجذع تمرجح ذراع الرمي إلى اليمين

إلهى اليسهار لتسهتقر عنهد  عكسهية دورانيهةاليسهرى بحركهة  القهدم نقهل مهه ,قدمن اليمنى إلى الهداخل

ثهم  ,ويصبح الرامي في وضه الرمي النهائي ,إلى اليسار قليلا من خلا محور الرميطوق الدائرة 

 .يقوم بالرمي من مستوى الكتف مه مواجهة اتجاه الرمي

 .يمكن أداء التمرين في البداية بهدوات مساعدة سبق ذكرها

 

 يمن باتجاه الرمي :والجانب الأالرمي من ثلاثة أرباع الدورة  – 4

  .اتجاه الرميب الأيمنوالكتف  طرفها الخلفيواليسرى عند  ,القدم اليمنى في منتصف الدائرة

غير أن الدوران على المشلا الأيمن يكون بزاوية أكبر ويتم الرمي فيها بنفو الطريق السابقة 

وتكون هناك   ,ثم يكمل حركة الرمي كما في التمرين السابق ,ليصل الرامي إلى وضه الرمي

ة دوران سريعة حرك ترافقها ،إلى اليمينوالجذع حركتان متعاكستان هما : حركة مرجحة الذراع 

 إلى اليساربالرجل اليمنى ونقل القدم اليسرى إلى حافة الطوق الأمامية، كما في الخطوة السابقة  

يمية إذا لم يكن الوقت وقد لا تنفذ هذه الخطوة التعل ,) وتحتاج هذه الخطوة إلى تدريب طويل (

  .المتاح كافيا

 

 
 الرمي من دورة كاملة

 

 

 الرمي من دورة كاملة عبر الدائرة والرامي يواجه اتجاه الرمي : – 5

الههدائرة والأخههرى باتجههاه منتصههف  مههؤخرةيهخههذ الرامههي الوضههه أمامهها وتكههون القههدم اليمنههى عنههد 

 الدائرة.
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يقوم بالوثب خلفا وعند وصولها إلى نهاية الحركة  ،خلفاأماما يقوم الرامي بمرجحة الذراع 

بخطوة منخفضة أماما وإجراء الدوران للهبوط على القدم اليمنى في منتصف الدائرة مه دوران 

ثم يكمل الرامي  .القدم اليمنى بسرعة إلى الداخل لتهبلا بزاوية قريبة من زاويتها في وضه الرمي

  .حركة الرمي كما في التمارين السابقة

                                        :  نقط الملاحظة

ملتفهة مشهلا بشهكل مهنخفض والهبهوط بهاليمنى فهي منتصهف الهدائرة  الدورانيهةأداء خطوة الوثب  -

 .القدم إلى الداخل

 متابعة الدوران على مشلا القدم اليمنى للوصول إلى الزاوية المناسبة  -

ى عند نهايهة روهبوط القدم اليس إلى وضه الرمي المناسب الانتقال على محور مستقيم للوصول -

   .الدائرة

 .إبقاء ذراع الرمي متهخرة حتى بدء حركة الرمي التهكيد على -

 .تكون حركة الرمي مه امتداد مفاصل الرجل اليمنى ودفه الحو  أماما وبروز الصدر -

  .الرمي من مستوى الكتفين -

                                                                                                                                                                                                                                                

 
 الدورة الرمي من دورة وربع

 

 الدورة (    5/4الرمي من دورة وربع الدورة )  – 6

التهي  ,كانت هذه الطريقة في الرمي هي الشائعة قبل الانتقال إلى الرمي من دورة ونصف الهدورة 

 : كما يليوكانت تنفذ  . هي طريقة الرمي السائدة

يقههف الرامههي وقفههة الاسههتعداد عنههد الطههرف الخلفههي للههدائرة وجانبههن الأيسههر باتجههاه الرمههي،  – 1

وتكهون  ,ويشكل اتجاههما زاوية قائمة مه اتجاه الرمي ,والقدمان متباعدتان بعر  الكتفين تقريبا

 .بينما تكون القدم اليسرى داخل الدائرة ,القدم اليمنى عند طوق الدائرة الخلفي

امههي بهههداء المرجحههة التمهيديههة إلههى الجهههة اليمنههى مههه الههدوران علههى المشههطين إلههى يقههوم الر – 2

 اليمين.

إلى أن تصبح القدم اليسرى ، ولف المشطين إلى اليسار ,نتبدأ حركة الدوران برنى الركبتي ثم – 3

 .باتجاه الرمي

ثهم تهؤدى حركهة الانتقهال  ,ترفه القدم اليمنى عن الأر  ليصبح الارتكازعلى القهدم اليسهرى – 4

منخفضة للهبوط علهى مشهلا القهدم اليمنهى فهي منتصهف الهدائرة بعهد أن  دورانيةعبر الدائرة بوثبة 

درجههة مههه اتجههاه  120إلههى الههداخل ليشههكل زاويههة تصههبح بعههد إتمههام الههدوران بحههدود  مشههطها يلههف

 .الرمي

الجانهب الهداخلي للمشهلا إلهى تنتقل القدم اليسرى بسرعة إلى مقدمة الهدائرة لهتلامو الأر  ب – 5

 .ويكون الرامي بذلك قد وصل إلى وضه الرمي، اليسار قليلا من محور الرمي

 اة وإجراء حركة الت طية والتوازن.يكمل الرامي حركة الرمي مه التخلص الصحيح من الأد – 6
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 نقط الملاحظة :

 .إبقاء الذراع الحاملة للقرص وكتفها خلفا أثناء الدوران – 1

مه لف مشهلا القهدم اليمنهى  ,منخفضة متجهة للأمام دورانيةالانتقال عبر الدائرة بحركة وثب  – 2

 .للداخل والاستمرار في الدوران علين

 .الهبوط السريه بالقدم اليسرى للوصول إلى وضه الرمي – 3

 .مراعاة أصول الرمي السابقة الذكر – 4

 

 
 

 

 

 الرمي بحركة دوران كاملة والظهر باتجاه الرمي : –7 

 

 أداء الحركة كاملة بالعدد بدون أداة أولا : –أ 

 .للمرجحة:  1العدد 

واتخهاذ دورانهن إلهى اليسهار و الأيسهر  عقهب ورفهه، للهداخلللدوران على المشلا الأيمن  : 2العدد 

 .الوضه الممهد لحركة الدوران

 ملتفهة إلهى الهداخلاليمنهى القهدم عبر الدائرة والهبوط على مشلا منخفضة الدوران بوثبة  : 3العدد 

 .باليسرى للوصول إلى وضه الرمي بعةفي منتصف الدائرة والمتا

 . الأداة رميب القيام  : 4العدد 

 

أداء حركة الرماي الكاملاة بابطء ماع التركياز علاى مرجحاة القارص إلاى الخلاف والاحتفااظ  –ب 

 .على الدورانالتركيز و ,بالذراع خلفا

 رسم خلا مستقيم يمرل محور الرمي عبر الدائرة وتنفيذ الحركة علين. -

 .وتحديد موقه القدم اليسرى ,تحديد مكان هبوط القدم اليمنى -

مائل بزاوية تساوي زاوية القدم اليمنى أثنهاء الوصهول إلهى وضهه الرمهي فهي ص ير وضه خلا  -

 .ومحاولة الهبوط علين بنفو الزاوية ما أمكن ,منتصف الدائرة

 

 أداء حركة الرمي كاملة بالطريقة الكلية : -جـ  

 

 .حركة الكلية في البداية دون أدواتيمكن أن تؤدى ال -

 .الحركة كالقضبان أداء تسهلمساعدة تؤدى الحركة الكاملة بهدوات  -

 .بسقوط القرصتؤدى الحركة الكاملة بهقراص مزودة بهنشوطة لا تسمح  -

 .تؤدى الحركة بعد ذلك بهدوات خفيفة -

  .ثم تؤدى الحركة بالأدوات الرسمية -
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 نقط الملاحظة : 
 .أن تكون الأوضاع صحيحة من الناحية الفنية في كل أجزاء الحركة -

وحركهة الرمهي  الهدورانحركهة المرجحهة وحركهة أن تكون الحركة انسيابية نتيجة التوافهق بهين  -

 .النهائي

 .أن تتم الحركة على خلا مستقيم -

 .كافية لأخذ مسافة مناسبة ية منخفضة والدورانالوثب أن تكون خطوة  -

 .أن تكون زاوية رمي القرص مناسبة -

مهن القهدم إلهى الركبهة فهالحو  فالجهذع فالصهدر فهذراع الرمهي فاليهد بهدءا أن تتم حركة الرمهي  -

  .فالإصبعين الوسطى والسبابة

 .والصدر باتجاه الرمي ,الرمي والجسم ممتد على رجلين الممتدتينأن يتم  -

 

، والناجمة عن إفلات القرص وإصابة أحد المحتملة نمرا للخطورة الكبيرةإجراءات السلامة : 

 يجب : المتدربين

أن يوزع المدرس الطلاب حسب الأيدي التي يرمون بها، بحي  يقف من يرمي باليد اليمنى  -

 يرمي باليد اليسرى إلى اليسار.إلى اليمين، ومن 

 يوزع الطلاب إلى قاطرات بعدد الأدوات المتاحة. -

يقف الطلاب على خطين يشكلان زاوية منفرجة رأسها إلى الأمام. بحي  تكون المسافة بين  -

 م. 4الطالب الذي يرمي وزميلن الذي يلين نحو الخارج بحدود 

 م. 2 - 1ر5نحو الخارج  يتقدم الطالب الذي يرمي عن زميلن الذي يلين  -

 المدرس. نيتم الرمي بناء على نداء م -

 ىيعود الطالب الذي رمى إلى آخر القاطرة، ويحضر الطالب التالي الأداة محمولة بناء عل -

 نداء من المدرس أيضا.

 

 :حول الخطوات التعليمية في رمي القرصأسئلة 

 

 .أذكر بعض تمارين التعود والتآلف مه القرص -1

 اليد إلى الهواء ؟ نة تدوير القرص عند ترككيف تعلم حرك -2

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي من الربات -3

 .تحدث  في الخطوات التعليمية عن نقلا الملاحمة في تعليم الرمي من الربات -4

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي من نصف دورة -5

 .أرباع الدورة 3من  تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي -6

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي من دورة كاملة -7

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن نقلا الملاحمة في تعليم الرمي من دورة كاملة -8

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي من دورة كاملة وربه الدورة -9

 .في تعليم الرمي من دورة وربه ملاحمةتحدث في الخطوات التعليمية عن نقلا ال - 10

 .تحدث في الخطوات التعليمية عن تعليم الرمي بحركة دوران كاملة –11   

 تحدث في الخطوات التعليمية عن نقلا الملاحمة في تعليم الرمي بحركة دوران  – 12   

 .كاملة         

 ما هي إجراءات السلامة الضرورية في رمي القرص؟ - 13   
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 في رمي القرص : الأخطاء الشائعة

  
 في المرجحة :

 

  .ثني الذراع الحامل للقرص من المرفق أثناء المرجحة التمهيدية الخطأ : – 1

 ثم الانتقال إلى المرجحة الفعلية. -المرجحة أماما وخلفا  -شرح الحركة وإههارها التصحيح : 

 

 .فتح كف اليد إلى أعلى خشية سقوط القرص أثناء المرجحة الخطأ : – 2
مه  طومرجحة القرص بسرعة للإحساس بالقوة النابذة التي تمنه القرص من السق التصحيح :

 العودة إلى المرجحة الفعلية بعد إتقان الحركة. - تلقين باليد الأخرى

 

 .حي  مدى الحركةمن  قصيرة ( المرجحة)  المرجحة غير الكافية  الخطأ : – 3

 التدريب على زيادة مدى الحركة مه سند القرص تدريجيا. التصحيح :

 

 .الحركة الموجية في ذراع الرمي نتيجة ثني ومد الركبتينالخطأ :  – 4

في  وعدم مدهمامه ثني الركبتين ذهابا أداء المرجحة  -شرح الحركة الصحيحة  التصحيح :

 منتصف الحركة. 

 

 في الدوران :

 

 .ناء الدورانثعدم بقاء الذراع الحاملة للقرص خلفا أ الخطأ : – 1

ثم إجراء  -إجراء الدورانات والذراع خلفا دون أداة  - الكتفينلوحي تقوية عضلات التصحيح : 

 حتى الوصول إلى الأداء الصحيح بحمل القرص.  سهلة التربيتالدورانات بهدوات خفيفة 

 

 .الوثب عاليا أثناء أخذ الخطوة عبر الدائرة الخطأ : – 2

د اليمنى تصل إلى منتصف الدائرة بدون ى الأر  حتى تكار: تهخير م ادرة القدم اليسالتصحيح 

 ثم نفو الحركة باستخدامن.  -استخدام القرص في البداية

 

 .رةئافة الوثبة عبر الداسقصر م الخطأ :– 3

 بعد الوثبةللهبوط علين  ،خلا الوقوفن موقه رسم خلا عرضي على بعد متر م التصحيح:

 أدوات خفيفة ثم باستخدامباستخدام ثم أداء الحركة  - بالقدم اليمنى بدون أداة الدورانية المنخفضة

 القرص.

 .الحركة عبر الدائرة لا تتم على خلا مستقيم الخطأ : – 4

للهبوط علين بالقدم اليمنى بعد الوثبة دون  مستقيم أمام القدم اليسرىطولي رسم خلا التصحيح : 

 ثم أداء التمرين بعد الإتقان باستخدام القرص. -اسنخدام أداة في البداية 

 

 .دون لفها إلى الداخل في منتصف الدائرة الهبوط على القدم اليمنىيتم  الخطأ :  – 5

ثم من خطوة  -التدريب على حركة لف القدم اليمنى للداخل من خطوة مشي واسعة التصحيح : 

تخدام سثم أداء الحركات با -طويلة بعد الإتقان من دون أداة  بثوثم من خطوة  -وثب قصيرة 

 القرص.
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 في وضع الرمي:

 

 .تهخر وصول الرجل اليسرى بعد اليمنى إلى الأر  الخطأ :– 1

تقصير الزمن بين العدتين   -الحركة دون أداة بالعدد واحد ، اثنان  التدريب على التصحيح : 

 إدخال استخدام القرص عند التمكن من أداء الحركة. -تدريجيا 

 

 .انتقال مركز الرقل ليقه على الرجلين وليو على الرجل اليمنى الخطأ : – 2

جراء حركة الوثب إ -التنبين إلى أهمية وقوع مركز الرقل على الرجل اليمنى التصحيح : 

 ثم للهبوط على القدم اليمنى فاليسرى. -والدوران بدون أداة للهبوط على اليمنى فقلا 

 

 .الزاويتين المطلوبتين بو الأماكن المحددةفي عدم هبوط القدمين الخطأ : – 3

م على شكل قدمين بالمسافة المناسبة رسم موقه هبوط القدمين على خلا مستقيالتصحيح : 

لوبتين دون أداة أداء حركة الوثب للهبوط على الموقعين بالزاويتين المط  -والزايتين المناسبتين 

 ثم أداء الحركات باستخدام القرص. -في البداية 

 

 في حركة الرمي :

 

 .عدم بدء الحركة من مشلا القدم اليمنى وعدم امتداد مشطهاالخطأ : – 1

استخدام أدواة خفيفة في  -أداء الحجل مه ربه لفة للداخل على المشلا بالرجل اليمنى التصحيح : 

 الرمي من الربات مه أداء الحركة الصحيحة. -البداية مه أداء الحجلات 

 

 .شاركة الحو  في حركة الرميمعدم الخطأ : – 2

ثم من وضه  -دون أداة  التدريب على حركة دفه الحو  من الوقوف الوضه أماماالتصحيح : 

 أداء الحركة  بهدوات خفيفة ثم بالقرص. -الرمي دون أداة حتى يتم إتقان الحركة 

 

 .الرميمي مما يقلل من القوى المستخدمة في الإسراع في التوجن باتجاه الرالخطأ : – 3

لأداء حركة الرمي مه مسك يد الرامي  مشلا القدم، دوران: التدريب بدون أداة على التصحيح 

 ة ) مرل حبل مطاط مربوط جانبا (.مأداء الحركة مه مقاو - لتهخير التوجن السريه باتجاه الرمي

 

 .وفقدان جزء هام من القوة ,عدم مد الرجلين في نهاية المرحلةالخطأ : – 4

الدوران من وضه الرمي ربه  -باستخدام الأوزان الإضافية  نية عضلات الرجلي: تقوالتصحيح 

 الانتقال إلى استخدام القرص. -دورة دون أداة للوثب عاليا 

 

 .ة القدمين الأر رد م ادعأي ب ,الرمي بعد حركة وثب بالقدمينالخطأ : – 5

الرمي بهدوات مساعدة كالقضبان  -توضيح أهمية الرمي قبل م ادرة القدمين الأر   التصحيح :

 والمواسير في البداية.

 

 في الإرسال وإطلاق القرص :

 

 .إفلات القرص من اليد قبل التحكم في رمين الخطأ : – 1

يها الكتف أداء الحركة الكرباجية التي يسبق ف -زيادة المسافة بين السبابة والوسطى التصحيح : 

 ذراع الرمي.
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 .رمي القرص وهو في وضه قائم مما يزيد من مقاومة الهواء لن الخطأ : – 2

رمي القرص واليد  -التدريب على رمي أدوات مساعدة من وضه الكب في الساعد  التصحيح :

 الحاملة للقرص متجهة إلى الأسفل.

 

 .عقارب الساعة (عدم دوران القرص بالاتجاه الصحيح ) أي مه  الخطأ : – 3

 -رمي القرص إلى الأعلى  -دحرجة القرص على الأر   -شرح الحركة وتمريلها التصحيح : 

 المواجهة بالجانب الأيسر بهدوء ثم تزداد السرعة مه الإتقان.رمي القرص من 

 

 .الهواء لن ارتجاف القرص بعد إطلاقن مما يزيد مقاومة الخطأ : – 4

من وضه الوقوف والكف للأسفل من  تدوير القرص للخارجحركة التدريب على التصحيح : 

 أداء التمرين بالمواجهة بالجانب الأيسر. -زيادة السرعة في الأداء  -المواجهة  ببلاء 

 

 .عدم رمي القرص من مستوى الكتفين عندما يواجن الصدر اتجاه الرمي الخطأ : – 5

من الحو  إلى الكتف من المواجهة  التدريب على أداء الحركة بهداة مساعدةالتصحيح : 

 زيادة السرعة مه الإتقان. -الانتقال إلى رمي القرص ببلاء   -بالجانب 

 

 في التغطية والتوازن :

 

  .عدم اندفاع قوى الجسم خلف القرص عند الرميالخطأ :  – 1

 -أداء الرمي بهدوات مساعدة خفيفة  - تقوية عضلات الرجلين بهوزان إضافية : التصحيح 

 الانتقال إلى الرمي بهقراص أخف وزنا.

 

 مما يتسبب بخروج الرامي خارج الدائرة. ,خلف القرص عند الرمي الزائدالاندفاع  الخطأ : – 2

الرمي من فوق عارضة عالية  -جز يمنه الاندفاع أماما اأداء الرمي من خلف حالتصحيح : 

 رفه جذعن وصدره.تضطر الرامي إلى 

 

لا تساهم الذراع اليسرى في فتح الصدر في البداية, وفي كبح حركة الدوران عند الخطأ :  –3

 الرمي.

نفو التمرين  -التدريب على حركة الذراع اليسرى من وضه الوقوف المواجن  التصحيح : 

لية بهداة أخف وزنا أداء الحركة الفع -باستخدام أداة مساعدة من وضه المواجهة بالجانب الأيسر 

 يتم إتقان الحركة. ىحت

 

 :الأخطاء الشائعة في رمي القرصأسئلة 

  ؟هاوما هي طرق تصحيح في المرجحة التمهيدية في رمي القرص ؟ الشائعةماهي الأخطاء  – 1

وما هي طرق  ي الأخطاء الشائعة في الدوران والانتقال عبر الدائرة في رمي القرص ؟هما  – 2

 تصحيح كل منها؟

هي  وما ما هي الأخطاء الشائعة في اتخاذ وضه الرمي بعد الدوران في رمي القرص ؟ – 3

 طرق تصحيح كل منها؟

 وما هي طرق تصحيح كل منها؟ ما هي الأخطاء الشائعة في حركة رمي القرص ؟ – 4

 طرق تصحيح كل منها؟وما هي  إطلاق القرص ؟هي الأخطاء الشائعة في الإرسال و ما – 5

وما هي طرق  ما هي الأخطاء الشائعة في الت طية والتوازن بعد الرمي في رمي القرص ؟ – 6

 صحيح كل منها؟ت
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 موجز قانون مسابقات الرمي
  187القاعدة 

 شروط عامة 
 الأدوات الرسمية :

يجههب فههي كههل المنافسههات الدوليههة أن تطههابق مواصههفات أدوات الرمههي المسههتعملة مواصههفات  – 1

 .الاتحاد الدولي

يجههب أن تسههتخدم فقههلا تلههك الأدوات التههي تحمههل شهههادة اعتمههاد رسههمية سههارية المفعههول مههن  – 2

 .الاتحاد الدولي

الفنهي اسهتنادا إلهى  يجب أن تقدم مرل هذه الأدوات مهن قبهل اللجنهة المنممهة، ويمكهن للمنهدوب - 3

، أو تلهك المقدمهة النمم الفنية الخاصة بكل منافسة أن يسمح للمتسابقين باسهتخدام أدواتههم الخاصهة

من قبل المزودين، شريطة أن تحمل ههذه الأدوات شههادة مصهدقة مهن الاتحهاد الهدولي، وأن تهدقق 

 وتعل م من اللجنة المنممة قبل المنافسة بهنها معتمدة.

 متاحة لكل المتسابقين.وأن تكون 

ولا تقبل مرل هذه الأدوات إذا كان نفو النموذج منها متوفرا مسبقا في القائمة المقدمهة مهن اللجنهة 

 المنممة.

 يجب أن لا تجرى أية تعديلات على أي من هذه الأدوات أثناء المنافسة. - 4

 

 شروط الوقاية الشخصية :

: مرل ربلا إصبعين أو أكرر بشريلا. يجب أن لا يستخدم المتسابق أية وسيلة من أي نوع كان  – 1

ويجب أن لا يستخدم المتسابق رباطا على اليد إلا حينما تكون هنهاك حاجهة لت طيهة جهرح أو قطهه 

 مفتوح.

اء أو يسههتعمل أوزانهها متصههلة بالجسههم ممهها يمكههن أن يقههدم للمتسههابق بشههكل مهها مسههاعدة عنههد أد – 2

 المحاولة. 

 يجب أن لا يستخدم المتسابق قفازات في رمي القرص. – 3

 يمكن للمتسابق ب ر  الحصول على قبضة أفضل أن يستعمل مادة مناسبة على يدين فقلا. – 4

يمكههن للمتسههابق أن يرتههدي حزامهها مههن الجلههد أو مههن مههادة مناسههبة أخههرى لكههي يحمههي العمههود  – 5

 الفقري من الإصابة.

متسههابق أن يرتههدي واقيههات أخههرى مرههل المشههد الههداعم للركبههة بعههد الموافقههة الرسههمية, يمكههن لل – 6

 وبناء على مشورة طبية.

 

 مواصفات القرص :

 .من الخشب أو من مادة أخرى مناسبةالقرص جسم يجب أن يصنه  – 1

يجب أن تكون لجسهم القهرص صهفيحتين دائهريتين معهدنيتين م روسهتين بشهكل مسهطح علهى    – 2

ويجب أن يكون في المركز وسيلة ما قابلة للت ييهر لضهبلا وزن  .وجهي سطح القرص في المركز

 .القرص

 .يحيلا القرص إطار معدني مستدير، يشكل محيطن دائرة كاملة تحصر جسم القرص – 3

وأن تكههون عمليههة إنهههاء  ,القههرص بمهها فههي ذلههك الإطههار علههى أيههة خشههونةيجههب أن لا يحتههوي  – 4

 .صناعتن صقيلة

ويسهتدقان مهن المركهز إلهى المحهيلا بشهكل  ,يجب أن يكون وجها القرص متمهاثلين وصهقيلين – 5

 .منتمم

ومسهاويا لسهمك  السهمكملم موحد  25يكون القرص الدائري في مركز القرص وحتى مسافة  – 6

 .القرص في المركز
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 وزن القرص أبعاده :

 يجب أن تتطابق مواصفات القرص مه المواصفات التالية :

 

 الرجال  الشباب الناشاين النساء الأداة

 ك  2ر00 ك   1ر75 ك   1ر50 ك  1ر00 الوزن

 مم 221 -219 مم 212 – 210 مم   202  -200 مم 182 -180 القطر الخارجي 

 مم 13 – 12 مم 13 – 12 مم 13 – 12 مم 13 – 12 سمك الإطار
قطااااااااااار اللوحاااااااااااة 

 المعدنية المركزية 

سااااااااامك اللوحاااااااااة 

 المعدنية المركزية

 مم  57 –50

   

 مم 39  -37

 مم  57 –50

 

 مم 39 – 37

 مم  57 – 50

 

 مم 39 – 37

 مم 57 –50

 

 مم 39 – 37

 

 

 دائرة الرمي :
تكهون حافتهن  ،يجب أن يصنه إطار دائرة الرمي من طوق معدني أو من مهادة مناسهبة أخهرى – 1

 .العليا على مستوى الأر  الخارجية

يمكن أن تكون الأر  المحيطة بالدائرة من الإسمنت أو الإسفلت أو الخشب أو من أي مهادة  – 2

 .أخرى

فلت أو من مادة أخهرى شهريطة أن يمكن أن تكون الأر  داخل الدائرة من الإسمنت أو الإس – 3

ويجب أن يكون السطح الداخلي للدائرة مستويا وأخفض من سطح طهوق  ,تكون صلبة وغير زلقة

 سم تقريبا 2أي  سم ( 2ر6 – 1ر4الدائرة بمقدار ) 

 .م (س 0ر5م ) زائد أو ناقص  2ر50يجب أن يكون القطر الداخلي لدائرة القرص  – 4

 .مم على الأقل ويجب أن يكون أبيض اللون 6المعدني  يجب أن يكون سمك الطوق – 5

مهن قمهة الإطهار المعهدني عنهد منتصهف  انيمتد ,سم 5 بعر  انأبيض انيجب أن يرسم خط – 6

وههذان الخطهان يمكهن  أن يهدهنا  بهالأبيض أو يصهنعا  ,جانبي الهدائرة  سم إلى 75الدائرة  لمسافة 

 .لأبيضمن الخشب أو من مادة مناسبة أخرى مدهونة با

يجب أن يشكل الحهد الخلفهي لههذين الخطهين امتهدادا للخهلا الهوهمي الهذي يمهر بمركهز الهدائرة  – 7

 .بحي  يشكلا زاويتين قائمتين مه المحور المنصف لقطاع سقوط الأداة

أو يخشهن  ,أو علهى حذائهن ,لا يحق للمتسهابق أو غيهره أن يهرش أو ينرهر أيهة مهادة فهي الهدائرة – 8

 .سطح الدائرة

 

 قطاع سقوط الأداة :
يجب أن تكون أر  سقوط الأداة من رماد الفحم أو مهن العشهب أو مهن مهادة مناسهبة أخهرى  – 1

 .بحي  تترك الأداة أثرا مميزا ) طبعة ( عند سقوطها عليها

 .1/1000يجب أن لا يزيد الميل الكلي الأقصى لقطاع السقوط انحدارا باتجاه الرمي عن  – 2

سهم  5اع سقوط الأداة في رمي القهرص محهددا بخطهين عهر  كهل منهمها يجب أن يكون قط – 3

بحي  أن الحدين الداخليين لهذين الخطين إذا مها مهددا فسهيمران  ,درجة  34ر92  والزاوية بينهما

 من مركز دائرة الرمي.

بجعهل المسهافة بهين نقطتهين  ,درجة بدقهة  34ر92  يمكن رسم قطاع الرمي الذي تبل  زاويتن – 4

وهكهذا  .( 0ر60×  20م ) أي  12مترا عن مركز الدائرة تسهاوي  20طي القطاع تبعدان على خ

زيهادة فهي المسهافة العرضهية تسهاوي  ,فهي المسهافة الطوليهة تقابل زيادة كل متر من مركز الدائرة 

 .سم 60
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 شروط الرمي :

 .يسمح للمتسابق أن يلمو الوجن الداخلي للطوق المعدني – 1

ويجهب أن لا ترمهى  ,يجب بعد كل رمية أن تعاد الأداة محمولة إلى المنطقة المجاورة للهدائرة – 2

 .مطلقا إلى الخلف نحو الدائرة

وأن يضهه الأداة علهى الأر  داخهل الهدائرة  ,يحق للمتسابق أن يوقف المحاولة بعد البدء بها – 3

شهريطة أن لا يكهون  ,داء المحاولهةويمكن لن أن ي ادرها ضمن المدة المسهموح بهها لأ ,أو خارجها

 .قد ارتكب أثناء القيام بالمحاولة مخالفة للقواعد الخاصة بكل رمية

ويجب عند م هادرة الهدائرة أن يخطهو خارجها مهن خلهف الخطهين الجهانبيين قبهل العهودة للبهدء  – 4

 .بمحاولة جديدة

 

 المحاولات الفاشلة :
 تعتبر المحاولة فاشلة إذا : 

لمو المتسابق أعلى طوق الدائرة أو الأر  خارجها بهي جزء من جسمن بعد دخولن الدائرة  – 1

 .والبدء بالرمي

إذا لمههو القههرص بعههد الرمههي خههلا قطههاع الرمههي أو الأر  خارجههن فههي أول تمههاس لههن مههه  – 2

 .الأر 

وتعتبهر المحاولهة فاشهلة  .ينب ي على المتسابق أن لا ي ادر الهدائرة حتهى تلمهو الأداة الأر  – 3

 .عند م ادرتن الدائرة قبل سقوط الأداة على الأر 

 .دقيقة واحدة في الأحوال العادية إذا تجاوز المتسابق المدة المسموح بها لأداء الرمية وهي – 4

إذا لمو المتسابق بعد أداء الرمية أعلى الطوق المعدني أو خرج  من أمام الخطين الأبيضين  – 5

  .ن عرضا إلى جانبي الدائرة واللذان يمران نمريا بمركز الدائرةالمرسومي

 

 القياسات :
يجب في كل مسابقات الرمي أن تسجل المسافات إلى أقرب سنتمتر أدنى من المسافة المقاسة  – 1

 .إذا لم تكن هذه المسافة بالسنتمتر الكامل أي  ) عند وجود أجزاء للسنتمتر (

 .كل رمية بعد أداء المحاولة مباشرة يجب أن تتم عملية قياس – 2

تقاس مسافة الرمية من أقهرب علامهة ) أثهر ( أحهدثها سهقوط الأداة إلهى الحهد الهداخلي لمحهيلا  – 3

 .الدائرة ) الطوق ( على امتداد خلا يمر بمركز الدائرة

 وتهتم القهراءة عنهد الحافهة الداخليهة ,يكون طرف شريلا القياس عند الأثر الذي تركهن القهرص – 4

 .للطوق

 

 وضع العلامات :
علهى أن توضهه  ,يمكن تجهيز علم مميز أو علامة مميزة لتحديهد أفضهل رميهات كهل متسهابق – 1

 .على امتداد خطي القطاع وخارجن

 .يمكن أيضا أن يجهز علم مميز أو علامة مميزة تبين الرقم العالمي الحالي – 2

 ,يجههوز أيضهها اسههتخدام نفههو العلههم المميههز أو العلامههة المميههزة لتبيههان الههرقم القههاري والههوطني – 3

 .ورقم المسابقة نفسها
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 قفص رمي القرص : 
يجههب أن تههؤدى كههل رميههات القههرص مههن داخههل سههياج أو مههن قفههص لضههمان أمههن وسههلامة  – 1

 .ون فيها جمهورخاصة في المسابقات التي يك .المشاهدين والمسؤولين والمتسابقين

كه   2يجب أن يصنه القفص ويصهمم ويصهان بحيه  يكهون قهادرا علهى إيقهاف قهرص وزنهن  – 2

 .م في الرانية 25يتحرك بسرعة تصل إلى 

 .م من مركز الدائرة 7م وتكون على بعد  6يجب أن يكون عر  فوهة القفص  – 3

  .درجة تقريبا 69إن زاوية قطاع الخطر الأقصى في رمي القرص هي  – 4

 .م على الأقل 4يجب أن يكون ارتفاع إطارات شبكات قفص القرص في أخفض نقطة لها  – 5

 

 

 

 : القواعد القانونية لرمي القرص  أسئلة

 

 ما هي مواصفات القرص من حي  التصنيه ؟ – 1

 ما هو وزن القرص وما هي أبعاده للنساء وللرجال ؟ – 2

 ما هي شروط الوقاية الشخصية في رمي القرص ؟ – 3

 ما هي مواصفات دائرة رمي القرص ؟ – 4

 ما هي مواصفات قطاع سقوط الأداة في رمي القرص ؟ – 5

 ما هي شروط الرمية الصحيحة ؟ 6

 متى تعتبر المحاولات فاشلة ؟ – 7

 لقياسات في رمي القرص ؟كيف تجري ا – 8

 .تحدث عن وضه العلامات في رمي القرص – 9

 ما هي مواصفات قفص رمي القرص المبدئية ؟   - 10

 .( في الوثب والتي تسري على الرمي أيضا  6 – 5 – 4 – 3 – 1الأسالة )  – 11

 والتهخر في   –ومنافسات التههيل  –والمحاولات الرسمية  –المحاولات التجريبية  –وهي عن  

 أداء المحاولة     
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