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وتت&ع لهما مسا&قات , وتتضمن الجرG &أنواعه: مسا&قات المضمار – 1  :وتقسم ألعاب القو� إلى قسمین هما   .ونفس�ة لتحقیR أعلى الإنجازات الر�اض�ة  وصفات بدن�ة وفیز�ولوج�ةوتختلف هذه المسا&قات عن &عضها وما تتطل&ه من مهارات فن�ة،   ,&الزمن أو &المسافةولألعاب القو� مسا&قاتها التي تعتمد على الأرقام المنجزة التي تقاس  . والوثب والرمي وملحقاتهاألعاب القو� نشاH بدني یتضمن حر8ات طب�ع�ة 8المشي والجرG   :ما هي ألعاب القو�   3 ا، تستوعب &ح8م سعة مجالاتها 8افة تعتبر ر�اضة أساس�ة تمارس لذاته  :إن ألعاب القو� &فضل تقالیدها وشمولیتها   .مسا&قات الرمي، والقذف –ب   .مسا&قات الوثب، والقفز –أ   :مسا&قات المیدان وتشمل  – 2  .واختراق الضاح�ة, الطر�R   المشي ومسا&قات   .&طولات العالم في ألعاب القو� التي تقام 8ل سنتینوذلك &الإضافة إلى , 8ما في الدورG الماسي ذG المنافسات المتعددة  ار�ة العدید من ال&طولات السنو�ة الدول�ة، والق   8مها تقام لها, میدال�اتها  وتعتبر ألعاب القو� &مسا&قاتها العدیدة عصب الأعاب الأولمب�ة لكثرة   8ما تساهم مسا&قاتها في تطو�ر الل�اقة البدن�ة ل&اقي الألعاب الر�اض�ة  . أنواع البنى الجسم�ة



ه ، فإنه �صل للهدف إذا 8ان الإنسان �مشي &عضلاته ، و �سرع &قل&: "منذ خلR الإنسان، حیث عرفها أحد الاخصائیین في الطب الر�اضي &قوله نظام أو قاعدة تذ8ر، و منه نستنتج أن ألعاب القو� لها تار�خ عر�R بدأ قد نشأت مع الإنسان منذ طفولته 8الجرG و الرمي و القفز و لكن دون الحر8ات الطب�ع�ة على الرمي لاقتناصها ، و من هنا �م8ننا القول أن هذه �8ون قوG البن�ة و سر�ع الجرG 8ي یتم8ن من الالتحاق &فر�سته و قادرا الود�ان متخذا من الحجارة سلاحا له ، و هذا 8له یتطلب من الإنسان أن الحیوانات و �س8ن البرارG و الكهوف و المغارات و یتسلR الج&ال و یه&= ى صید الحیوانات المفترسة في سبیل الع�ش و ال&قاء ، و 8ان �ع�ش علفي تلك العصور القد�مة ، حیث 8ان مستعدا دائما للصراع مع رفاقه و مع تمتاز بنشاطها البدني ، و قد نشأت مع الح�اة الفطر�ة للإنسان لضرورته تعتبر ألعاب القو� واحدة من أقدم الر�اضات التي مارسها الإنسان، حیث   .نبذة تار�خ�ة عن ألعاب القو�  1ـ  1  : ـ تار�خ و ماه�ة ألعاب القو�  1  4 و انتشرت ألعاب القو� في العصور القد�مة فعرفتها الصین و " . بذ8ائه  استولى الرومان على الإغر�R و 8انواأقل تقدما و مستو� حضارG من و عندما .الأولمب�ة القد�مة التي اقتصرت في 8ثیر من الدورات على ألعابهاق م ، و 8انت ألعاب القو� أساس الألعاب  1500الر�اضي ابتداءا من تمارس خلال الاحتفالات الدین�ة فاكتسبت &عدا روح�ا إضافة إلى &عدها دخلت هذه الألعاب اللاتین�ة التي 8انت طل�عة الدورات الأولمب�ة و 8انت ق م حیث  1453جرت مسا&قات ألعاب القو� لأول مرة في الیونان سنة   .قرنا أو یز�د 70الهند منذ 



السومر�ة   الكبر�، حیث سادت حضارات وادG النیل، والحضارةوما بین النهر�ن، وفي سور�ة , النیل   التار�خ�ة الكبر�، فهي وادGنشأت &عض مسا&قات ألعاب القو� مع استقرار الإمبراطور�ات   :قات ألعاب القو� وتطورها لمحة تار�خ�ة عن نشأة مسا& -2  .المیدال�ات المخصصةفي المسا&قات الر�اض�ة 8بیر حیث �عتبر أوسع برنامج من حیث عدد وصفها فلاسفة الر�اضة &أنها ملكة الألعاب الأولمب�ة الحدیثة لأن برنامجها ألعاب القو� &الانتشار و تش8یل الاتحادات في 8ل دول العالم ، و قد تار�خ استمرت م و هي أول دورة أولمب�ة حدیثة، و منذ ذلك ال 1896عام عدد الدول المهتمة بها إلى أن عادت لتكون ضمن البرنامج الأولمب�منذ م ، و &عد هذا التار�خ ازداد 1880&طولة أق�مت لألعاب القو� 8انت سنة لها أنظمة و قوانین لإدارتها ، حیث أص&حت تمارس في إنجلترا ، و أول ، و وضع و &مرور الزمن تطورت هذه الفعال�ات و أص&حت لها منافسات  . یرافR الألعاب من شعائرو عادات وثن�ة لا تتفR مع الد�انة المس�ح�ةم ، حین رأ� الق�صر الروماني وجوب ا�قافها و تحر�مها لما 8ان 393جید، حیث استمرت ألعاب القو� و الألعاب الأولمب�ة مزدهرة حتى سنة القتال &ش8ل القو� &صفة أساس�ة تبني أجسام الجنود و تساعدهم على الإغر�R فنقلوا الثقافة الیونان�ة و احترموا الثقافة الر�اض�ة 8ثیرا لأن ألعاب   5 ، ولا أدل على والحضارة العمور�ه والكنعان�ة والارام�ة, والأكاد�ة وال&ابل�ة قبل  )الفین�قي(يالعهد الكنعان   مورست ف�ه س&اقات ألعاب القو� فيوجود الملعب المدرج في عمر�ت الذG �عتقد أنه أول ملعب   ذلك من    ثم انتقلت &عد ذلك إلى الیونان حي مورست &ش8ل منظم. الم�لاد



8مال (فهي تدخل في جم�ع برامج و مناهج التدر�س &مراحلها المختلفة الأولى و الأساسّ�ة في العالم &اعت&ارها ر8نا أساسّ�ا هامّا من أر8ان التّعل�م، عاب القو� الر�اضة و تعتبر أل. الحالي مق�اسا لحضارة الشعوب و تطوّرهاعدد المیدال�ات المخصّصة لها ، 8ما أص&حت ألعاب القو� في وقتنا لأن برنامجها في جم�ع المسا&قات الر�اض�ة �عتبر أوسع برنامج من حیث الحضارات ، حیث وصفها فلاسفة الر�اضة &ملكة الألعاب الأولمب�ة الحدیثة ت و تقاس بها 8ما تعتبر أم الر�اضا. عروس الألعاب الأولمب�ة الحدیثة�مارسها الإنسان منذ الأزل، فهي عصب الألعاب الأولمب�ة القد�مة و و تعتبر ألعاب القو� من الر�اضات العر�قة و من النشاطات التي   .)1(الجسد�ة المتناسقة للإنسان تماش�ا مع التنم�ة الذهن�ة ر�اض�ة تهدف إلى التنم�ة  ألعاب القو� هي ع&ارة عن تمار�ن و حر8ات   :تعر�ف ألعاب القو�  1.2  .أثینا  و8لنا �عرف تمثال رامي القرص الذG 8ان شعار الدورات الأولمب�ة في   .القو� عماد الدورات الأولمب�ة القد�مة  م وقد 8انت ألعاب .ق 146م، واستمرت حتى عام .ق 776معأول ألعاب یونان�ه قد�مة عام   6 اشتR اسم ألعاب القو� من المصطلح و قد ).2005جمیل الرjضي ،  ) Athlétisme(هذا لسهولة أدائها و الّذG اشتRّ منه ف�ما &عد مصطلح الحق�ق�ة السّهلة و ال&س�طة، و  و الذG �عني الر�اضة) Athlitika(اللاّتیني    ).130، 1988هاشم منذر الخطیب، ( )2(  )15، 1999ا�میل بد�ع �عقوب ، ( )1(      .)2(&الّغة الفرنسّ�ة 



الطو�ل، الثلاثي، العالي و القفز (الجرG لمسافات مختلفة، القفز &أنواعه أمّا &المفهوم العصرG، فإنّ ر�اضة ألعاب القو� تشتمل على المشي و   7 ، &الإضافة إلى )الجلّة، المطرقة، القرص و الرّمح(، فعال�ات الرّمي )&الزانة العدو (الضاح�ة س&اقات  المضمار،إلى س&اقات  م ان المنافسةحسب   : و ینقسم الس&اق في ر�اضة ألعاب القو� إلى أنواع 8ثیرة �م8ن تصن�فها  . )1(د السیّداتالعشارG لد� الرجال و الس&اعي عن: المسا&قات المر8ّ&ة المسافات ( النصف الطو�لس&اقات  السرعة،إلى س&اقات  المسافةحسب   .الطر�$و س&اقات) الر�في و ) �8ون الترتیب فیها فردG( فرد�ةإلى س&اقات  طب�عة الترتیبو حسب   ). المسافات الطو�لة(الطو�ل و س&اقات) المتوسطة   )1989قصي محمود الق�س ،( )1(  مستو� المدرب، 8ل �عمل من جان&ه &أسالیب ترjو�ة حدیثة 8فر�R واحد لرفع و� یر� الح8م و الإدارG و فالمتت&ع لمنافسات ألعاب الق. الاتحاد الدوليبها الإتحاد الدولي بناءا على التقار�ر المقدمة من اللجنة الفن�ة المعتمدة من أفراد لإظهار 8فاءاتهم و قدراتهم البدن�ة لتحقیR أرقام ق�اس�ة جدیدة �عترف تمتاز ألعاب القو� عن غیرها من الر�اضات &أنها ع&ارة عن منافسات بین   :ألعاب القو� أهم�ة ر�اضة  2.2  ..). الحال في س&اقات التناوب و س&اقات الضاح�ة�8ون الترتیب فیها جماعي أو حسب الفرق ، 8ما هو ( جماع�ةس&اقات 



اهمال &ق�ة العناصر الأخر� لل�اقة بها &ش8ل أو &آخر، و هذا لا �عني البدن�ة، فإذا أراد اللاعب أن یتفوق في ألعاب القو� ین&غي أن �8ون متمتعا السرعة و التحمل، و بتصورنا أن هذه العناصر أساس�ة في تكو�ن الل�اقة و إذا نظرنا إلى ألعاب القو� من الجانب الفني نر� أنها تجمع بین القوة و   .المحافل الدول�ةبلده في حینما �صل إلى مرحلة ال&طولة، و خاصة أنه �ساهم مع غیره في رفع اسم اللاعب بدن�ا و فن�ا و ترjو�ا، 8ما �شعر الر�اضي أنه في قمة سعادته   8 یرتكز على ) س&اقات الجرG ، مسا&قات القفز أو الرمي(من تخصصاتها و تعتبر ألعاب القو� في شمولیتها عملة أولمب�ة لدرجة أن 8ل تخصص   .)1(البدن�ة 8المروتة و الرشاقة و غیرها     )82005مال جمیل الرjضي، ( )F Aubert et coll, 2005 (  )3( )2( )82005مال جمیل الرjضي ، ( )1(  .   )3(الاستمتاع &العرض الفني للأداءا 8ان الأداء &ش8ل فني متطور حیث یؤدG هذا إلى ز�ادة في الإنجاز مع إذ�عطي طا&عا جمال�ا �ستمتع &ه اللاعب و المتفرج على حد سواء، خاصة الحالة الصح�ة له، إضافة إلى ذلك فإن الأداء الفني لفعال�ات ألعاب القو� 8فاءة الأجهزة الداخل�ة للجسم مما �سمحبز�ادة نشاH اللاعب و رفع مستو� ا ذ8ر من عناصر الل�اقة البدن�ة یؤدG &التأكید إلى رفع إن تطور 8ل م    .)2(مصادر الطاقة الحیو�ة و الم�8ان�8ا الحیو�ة



ورشاقة  –ومرونة  –وتحمل  –وقوة  –أن تطو�ر عناصر الل�اقة من سرعة   :علاقة ألعاب القو� /الر�اضات الأخر�  -3  9 , الطاقة الكهرjائي لق�اس استطاعة العضلات  هاز فرق أجهزة الق�اس، 8جأفادت ألعاب القو� من التقدم التقني وذلك &الإستفادة من استخدام  - 1  :علاقة ألعاب القو� /التقدم التقني  - 1.3  .الإنجاز في مجال ألعاب القو� وفي المجالات الأخر�   لتحسین مستو� 8مها تقدم المجال المناسب لل&حث العلمي الدائم لتطو�ر القدرات والمهارات   .القو� نفسها وللألعاب الأخر�   الضرور�ة لألعابوهي تقدم المجال المناسب لإجراء الإخت&ارات الدق�قة لتقو�م الحالة التدر�ب�ة   .�قدم الخدمة لكل أنواع الر�اضات الأخر�   عن طر�R تمار�نها م ولصنع عارضات الوثب والقفز مما سهل  6فوق   از إلى مامستو� الإنج واستفادت أ�ضا من اختراع أل�اف الزجاج لصنع الزانات مما رفع  -2  .&قدراته الهائلة   حالات تعاطي المنشطات، ومن علم الإحصاء، ومن دخول الحاسوب8ما استفادت من المختبرات لكشف . ومن جهاز ق�اس استهلاك الأو8سجین ول المتسا&قین في الجرG، وحول زمن 8ل وص  في الدقة حول ترتیب8ما استفادت أ�ضا من أجهزة تصو�ر النها�ة التي تعطي نتائجغا�ة  - 3   .السقوH علیها 8ما هو الحال في العارضات المعدن�ةمرنة وال �عتر�ها اعوجاج أثناء    فأل�اف الزجاج مطاوعة, إجراء ال&طولات



وقضاة , الم�قاتیین  منهم، مما ألغى الحاجة في ال&طولات الدول�ة إلى  10 ، لتحسین أرقام )التارتان(واستفادت من استخدام المضمار الصناعي  – 6  .زم للمنافسةال�ة مما ساهم في توفیر الوقت اللاع  &سرعة 8بیرة ودقة8ما استفادت من أجهزة المساحة الدق�قة لق�اس مسافات الوثب والرمي  - 5  .مطلR الس&اق  زمن رد الفعل المسجل على الجهاز والمنقول صوت�ا إلىق قبل إشارة البدء بناء على لانطالإ   ف حالاتعلى أجهزة الإنطلاق فتكشو8ذلك من أجهزة 8شف الإنطلاق الخاطئ التي تر8ب , &أجهزة الإنطلاقواستفادت من أجهزة إطلاق المتسا&قین &ح8م رj= مسدس الإطلاق  – 4  .النها�ة تاحة الفرصة لإب علاالكبیرة في الم ضدت من شاشات العر واستفا - 8  .الرقم المسجل في الجرG أوالوثب حق�ق�ا  سرعة الهواء، لكي �8ون 8ما سمح جهاز ق�اس سرعة الر�ح بإعطاء المعلومة الدق�قة عن  – 7  .رقام فیهمامراتب الوثب والقفز لتحسین الأ   نالعدو والجرG، وم )الخارج�ة(تكون مضامیر الجرG المقامة في الهواء الطلR  : المضمار  المضمار و المیدان في ر�اضة ألعاب القو�  - 4  حداث والتفاعل معهالأا   ةللجمهور في متا&ع متر بدقة و &أرض�ة صل&ة  400معترف بها دول�ا و التي  تحدد الطول بـ متر، و معظم المضامیر الحدیثة تصمم وفR معاییر  400الخارج�ة عن حسب قواعد الاتحاد الدولي لألعاب القو� لا �قل طول مضامیر الجرG ، و )ملعب 8رة القدم عادة(ب�ضاو�ة الش8ل، و تخط= في ملعب 8بیر 



متر، 8ما  800متر فأقل، و إلى غا�ة اجت�از المنعرج الأول في س&اق  400مسافتها  العدائین أن ی&قوا في أروقتهم في جم�ع الس&اقات التي تكون أروقة أو مسارات، و یجب على  8أو  6تنقسم المضامیر الخارج�ة إلى   ,بنفا�ات المعادنالإشارة إلى أنه في الماضي 8انت المضامیر تراب�ة أو تغطى &الرماد أو موافقة لقواعد اللع&ة، و یجب  )Synthétique(مادة اصطناع�ة مصنوعة &  11 متر حسب قواعد الاتحاد  1.25متر و  �1.22حدد عرض المسار بین  أ�ضا على مناطR  یتضمن المیدان على مناطR مسا&قات القفز، و �حتو� تجرG معظم مسا&قات المیدان في حیز محاH &مضمار، 8ما  :المیدان  . متر 200المفضل للمضمار في القاعات المغلقة هو و �8ون لها منحن�ات مائلة، و وفقا لقواعد الاتحاد الدولي فإن المق�اس �ة خاصة &مضامیر الجرG، مادة أخر� ملائمة توضع فوقه مادة اصطناعو من ممیزات المضامیر في القاعات المغلقة أن لها سطح خشبي أو من   . الدولي لألعاب القو�  ، و &م8ن )تقن�ا و فن�ا(أداء هذه الأنواع  العدد الكبیر من أسالیب و أش8الألعاب القو� من الر�اضات التي تتمیز بتنوع تخصصاتها إضافة إلى   : أقسام فعال�ات ألعاب القو�   -5    .  دائر�ة مغطاة &الخرسانة في أكثر مسا&قات الرمي   لفعال�ات ألعاب القو� في ) 2005(تلخ�ص تقس�م 8مال جمیل الرjضي 



/  م   400م ،  200م ،  100  أـو س&اقات السرعةالمسافات القصیرة   الر ضالجر7 أو / 1  :الجدول الآتي    12 سیدات و / م     1500 م ، 800  المسافات المتوسطة   سیدات و رجال م ، الماراتون  10000م ،  5000  المسافات الطو�لة  رجال ) / سم 84(م حواجز سیدات  100  س&اقات الحواجز  و الموانعالحواجز / 2  سیدات و رجال)  / 8لم 42,195( ) سم 76(م حواجز سیدات  400  )م 1.067(م حواجز رجال  110 ) سم 76(م موانع سیدات  3000  س&اق الموانع   )سم 91.4(و رجال    )8لغ 7.260(و رجال ) 8لغ 4(سیدات   دفع الجلةمسا/قات / 5  سیدات و رجال  القفز &الزانة  سیدات و رجال  الوثب العالي  سیدات و رجال  الوثب الثلاثي  سیدات و رجال  الوثب الطو�ل  القفزمسا/قات / 4  سیدات و رجال  متر x 400 4  سیدات و رجال  متر x 100 4  التتا/عات/ 3  )سم 91(و رجال 



الوتب ، دفع الجلة ، م ، الوثب الطو�ل  100  الأولالیوم   )رجال(العشارG   المر /ةالمسا/قات / 6  )8لغ 7.260(و رجال ) 8لغ 4(سیدات   رمي المطرقة  )8لغ 2(و رجال ) 8لغ 1(سیدات   رمي القرص  )غ 800(و رجال ) غ 600(سیدات   رمي الرمح  الرمي  13     سیدات و رجال   8لم 50  سیدات و رجال   8لم  20  الر�اضيالمشي / 7  .م 800الرمح ، الوثب الطو�ل ، رمي   الثانيالیوم   . م 200العالي ، دفع الجلة ، م حواجز ، الوثب  100  الأولالیوم   )سیدات(الس&اعي   .م  1500الرمح ، القفز &الزانة ، رمي م ، رمي القرص ،  110  الثانيالیوم   .م  400العالي ، 



و �سبR الجهد  ,نشاH بدني مقنن �أتي في مقدمة النشاH الر�اضي  :تعر�فه   )1(الإحمــــاء الر�اضي -6  14 بدن�ا ونفس�ا لأداء النشاH التدر�بي أو   الفعلي &غرض تهیئة اللاعب التعرض للتعب   مع تجنب, &حي �8ون الإنجاز أفضل ما �م8ن, التنافسي وفي الرئتین , والشراییـــن والأوردة، والشعیرات الدمو�ة في الأنسجة العضل�ةما في ذلك القلب &, یهیئ الإحماء الجید الجهاز الدوراني والتنفسي – 1  :مبررات الإحماء  -1  .أو التعرض للإصا&ات أثناء الق�ام &الجهد, الم&8ر    8ص 2019مدادة ، نوارة  )1(  .وأح�انا &التمزق العضلي   ,الإصا&ة &الشد العضـــــليإذ أن عدم الإنسجام في الإستجا&ة بین تلك العضلات یؤدG إلى     .متشابهة) والمساندة  –والمقابلة  –العاملة ( یجعل الإحماء الجید درجة استجا&ة العضلات  – 2  .الزمن اللازم للاستراحة واستعادة القدرة &عد الجهدتقصیر  –ب   .للتنب�ه العصبي) رد الفعل ( تقصیر زمن الإستجا&ة –أ   :مما یؤدG إلى �عمل الإحماء الجید على رفع حرارة العضلات والأوتار والأرjطة – 1  .للق�ام &الجهد المطلوب &8فاءة



والأرjطة , �حسن الإحماء الجید مرونة المفاصل والأوتار -3  15 , �ساهم الإحماء الجید في تحسین مستو� التوافR العضلي العصبي -4  .�منه تعرضها للإصا&ات   مما, العاملة على هذه المفاصل ستعداد ة النفس�ة المناس&ة والإئ�ساعد الإحماء الجید على التهی – 6  .التعب أثناء أداء الجهدالجید على تأخیر أو عدم ظهور علامات �ساعد الإحماء  – 5  .الحر8ات المر8&ة والمعقدة &سهولة أكبر  مما �ساعد على أداء نجاز في المسا&قة حماء الجید على تحسین مستو� الإ�ساعد الإ -7  .داء النشاH والمنافسةلأالنفسي     .أو في اللع&ة



من  هونوعیت, هحماء استعدادا لالذG یؤد� الإ طب�عة النشاG التالي – 1  :حماء على عوامل عدة منها طب�عة الإتتوقف   :حماء ف طب�عة الإاختلا -2  16 فلكل . )أو المنافسة  –التدر�ب  (ثومن حی ،)اللع&ة  أو –المسا&قة  (ـ ثحی فالشخص الكبیر السن �حتاج إلى إحماء :  العمر الزمني للمتدرب – 2  .نوع إحماؤه الخاص عب المدرب منذ فترة طو�لة، أعلى فإحماء اللا: العمر التدر�بي  – 3   .مدة وأعلى مستو� أطول  , ال&ارد �حتاج إلى مدة أطول سحماء في الطقلإفا :طب�عة الطقس  – 4  .مستو� وأطول زمنا في  هة أخف منلقغت المحماء في الصالاالإف :طب�عة الم ان  – 5  .ه& �حتفالإحماء وعلى الإا  وتؤثر الر�ح على طب�عة        .عب الم8شوفةالملا



وتتمیز , تشمل المفاصل الرئ�س�ة في الجسم :تمر�نات مرونة  – 1  :حماء وتشتمل على طب�عة وأنواع تمر�نات الإ -2 .أو من المشي الخفیف, سترخاءلإفترة قصیرة من الراحة وا – 7  .ت التجر�ب�ة التي تتعلR &المسا&قة أو اللع&ةالق�ام ب&عض المحاولا – 5    .خوذة من المسا&قة أو اللع&ة التال�ةأوالم, أداء &عض المهارات الهامة – 4   .أو اللع&ة التال�ةأداء تمر�نات إعداد خاصة تكون حر8اتها قر�&ة من حر8ات المسا&قة  – 3   .هومفاصلأداء تمر�نات إعداد عامة تشمل مجموعات عضالت الجسم الرئ�س�ة  – 2  .دق�قة 12 – 8الجرG الخفیف لمدة تتراوح ما بین  – 1  :حماء الكامل على �شتمل الإ  :حماء في التدر�ب أو المنافسة محتو�ات الإ -3  17 وترافR , وتشمل أ�ضا 8افة المفاصل  )امتداد (تمر�نات تمطM – 2   .و�تم ذلك تدر�ج�ا, التكرار عوم, رتدادلإاعالمفاصل إلى أقصى مد� لها م  تمر�نات المرونة &امتـــــداد   .ث&ات عادة لعدة ثوان  ــاتظلح =تمر�نات التمط



ثم تمر�نات وثب , تبدأ &س�طة 8الوثب فهي الم8ان:  تمر�نات وثب – 3  18 أو , الصدر &الر8بتین س8لم: &عض الحر8ات   أداء عأعلى ارتفاعا م إذا 8انت , =�فضل أن تسبR تمر�نات المرونة تمر�ناِت التمط: حظة ملا  .تعقبها فترة راحة قصیرة ,تمر�نات استرخاء – 5  ).الكتفین والذراعین  –الجذع  –ن والساقی  -الرجلین  –دة عوالمق ضالحو  (جموعات العضل�ة الرئ�س�ة تشمل الم :تمر�نات قوة  – 4  .المقعدة &العقبین أو غیرها فقد أثبتت الدراسات حدوث , الزائد =&ش8ل یتسم &الم  خیـرة ستـــؤد�لأهذه ا الزائد، وخاصة قبل أداء تمر�نات  =نسجة نتیــــجة الملأتمزقات مجهر�ة في ا و&الماء  –&الهواء الساخن  (درجة الحرارة الجسم�ة  عفاستخدام الحرارة لر  -  .ت التي تكون حاسمة في النشاH التاليلاالتدل�ك الر�اضي للعض -  :ل ثحماء ملإهناك وسائل مساعدة على ا  :حماء لإوسائل مساعدة على ا -3  .المرونة   .استخدم أنواع من المراهم المنشطة للدورة الدمو�ة -  .)الحار 



تقوم  أنها لا إلا, ه&لإحتفاظحماء والإإن هذه الوسائل هامة وتساعد على ا  19 داء ار لأظتتطلب &عض المسا&قات فترات انت :حماء المحافظة على الإ  .همقام , حماء لفترة قد تكون طو�لةة على الإظالمحاف  ت مما یتطلبالمحاولا ار ظوفي فترات التوقف &انت, &س الدافئة قبل البدء &المنافسةارتداء الملا -  :وأفضل الطرق لذلك هي . ومتقطعة في فترات , إجراء &عض الحر8ات ال&س�طة المنشطة للدورة الدمو�ة -  :مسا&قات المیدان الدور في تز�د نس&ة الجرG على , حماء للمسافات المتوسطة والطو�لةفي الإ -  :حماء في ألعاب القو� نس/ة الجر7 إلى التمر�نات في الإ  .ار أ�ضاظنتت العاملة في فترات الإس8ون�ة للعضلاضتمر�نات انق&ا -  . ارظنتالإ تتوازن النس&ة بینهما , العاليثلاثي و ي مسا&قات الوثب الطو�ل والف -  .تتوازن النس&ة بین الجرG والتمر�نات, )السرعة (في مسا&قات العدو  -  .التمر�نات   .أ�ضا



الجهد المعطى استعدادا  عحماء الجید إلى تكیف جسم المتسابR میؤدG الإ  :حماء أش ال التكیف أثناء أداء الإ4- .الجرG وفي مسا&قات الرمي والوثب العالي تز�د نس&ة التمر�نات على نس&ة  -  20    :حماء ما یلي الإ عنسان مللجهد المطلـــــــــوب، و �شمل تكیف الإ



مـداد وتتحسن الدورة الدمو�ة و�ز�د الإ, الطاقة من  لكي تنتج قدرا أعلىعضاء الحیو�ة الهامة في النشاH البدني &حي تص&ح مؤهلة ة الأئو�شمل تهی  :التكیف العضو7 الحیو7  –أ   :و�شمل : التكیف البدني  – 1  21 هر التعب الم&8ر أثناء ظ� لا ث&حی, حتراقوتـزال مخلفات الإ, كسجین&الأ ستفادة القصو� من الدورة ما �م8ن من الإوم, والمعقدة  المهارات المر8&ةمما �حسن من درجة التوافR العضلي العصبي &مـا له من أهم�ة في أداء   :تكیف الجهاز�ن العصبي والعضلي  –ب   .الجهد الفعلي , العاملة مما یز�د حرارتها الداخل�ة  ل�اف العضل�ةالدمو�ة التي تزداد في الأ وفي دورات  ,فعال والحر8اتإن تنب�ه وإثارة الجهاز العصبي الذG یتح8م &الأ  .صا&اتو�قیها من الإ وائي هكسجین الت العاملة خاصة، &الأیؤدG إلى تحسین إمداد العضلاالذG   :التكیف الك�م�ائي الحیو7  -جـ   .في مسا&قات السرعـة والوثب والرمي وفي المسا&قات المعقدةضرور�ان وخاصة , العمـل للحصول على استجا&ة عصب�ة عضل�ة أفضل     .ات تحمل السرعة وتحمل القوةخص في مسا&قوعلى الأ  وغیر الهوائي،



ستعداد لإرادG للق�ام &الجهد وتحســـین مستو� اعداد الذهني والنفسي والإالإ8  :التكیف العصبي النفسي  – 2  22 التدر�ب والمنافسة وللحصول على تح8م عصبي عضـلي   للق�ام &الجهد في إلى أن �صـل إلى مستو� یتناسب , الن&ض تدر�ج�ا عیجب أن یرتف  :لن/ض ا2-    .ئم أو فرH التوترالتوتـــــرغــــــیرالملا  تجنب عأفضل، مـ م في ظحR أثناء الجرG المنتلانوع الجهد ال عوم  القدرات القلب�ة الفرد�ة عم أعلى أثناء أداء التمر�نات    ه إلــى مستو�اتعحماء، ثم یرفلإبدا�ة ا حماء إذا 8ان الإ, ن&ضة في الدق�قة 180 – 150و&حي �صل إلى  -  : ت التجر�ب�ة استعدادا للتدر�ب أو المنافسة لاوالمحاو  د أو أقل /  120تعطى فترات راحة &عد التمر�نات &حي �عود الن&ض إلى   ..حماء استعدادا للتعلمد إذا 8ان الإ/  150وإلى مستو� أقل من  -  .استعدادا للمنافسة 8ما , وقف عن النشاHفي فترات الت س&لاحماء &ارتداء الم�حاف� على الإ  .لاقل� دوار في منافسات الرمي ت بترتیب الألاأداء المحاو   ارظهو الحال أثناء انت     .والوثب



�م8ن أن تؤدG دور  هذا 8ان س&اق الجرG طو�ل المسافة فإن بدایتإ -  :في الجر7     :حماءماالذ7 �م ن أن �حدث عند ممارسة النشاG واللعب بدون إجراء الإ  23 �م8ن  جهزة الحیو�ة لالأوا, تلاالتدر�ــــب ولكن &ما أن العض   حماء فيالإ فإن &عض , عند ارتفاع درجة الحرارة فیها لاإ  أن تنجز عملها &ش8ل جید �م8ن  لاوهـــــذا الفاقد , الجرG   الطاقة س�فقد في عمل�ة التسخین في بدا�ة , قات سر�عة أو قو�ة في الجرG انطلاإذا 8ان المطلوب هو تنفیذ بدا�ات و  -  .حقا أثناء الجرG هلاتعو�ض ضافة نجاز، &الإمما یخفض من مستو� الإ, وانس�حل قبل الآ  فإن التعب    .لإصا&اتل   ضإلى خطورة التعر 



إن تنفیذ الحر8ات &شدة عال�ة أو &قوة عال�ة یؤدG إلى احتمال  – 1  :في الوثب   24 ضل�ة أو صا&ة &التمزقات العیتسبب في الإ  وقد, صا&ة &الشد العضليالإ حماء المناسب یترك آثارا سلب�ة إن التدر�ب العنیف بدون إجراء الإ - 3  .إحماء أقل مستو�  نجاز &لا�8ون الإ - 2  ,الوتر�ة ولكنها , هر م&اشرة في السن الم&8رةظت ثار قد لالآا  وهــذه , على المفاصل , وقد �فید ذلك, تهم &التدرج في الجهدقد یؤدG &عض الر�اضیین محاولا – 4  .حمـــاء الكافيعلى الوثب بدون الإ  إحماء، ألعا&ا تعتمد  لاسنة من العمر لمن یلعبون & 24&عد سن ر إصا&ات الر8بتین ثوما أك    ,خر من العمــــرأهر في وقت متظقد ت ر في ثیحماء الجید �8ون أدنى &8الق�ام &الإنجاز دون إن مستو� الإ - 5  .م والجیدظحماء المنتتعطي المردود المناسب 8الإ لا   أن هذه الطر�قة إلا       .8ل أنواع الوثب



ضافة إلى ه في الوثب &الإینطبR على رمي الرمح 8ل ماذ8ر أعلا -  :في الرمي   25 Rإلى الإإن وزن الأ -  .&التمزق    خطورة إصا&ة المرف Gصا&ة &التمزقات، مما یتطلب داة، ورمیها &قوة قد یؤد بد من أن تتم  لاسل&ا على استمرار�ة التدر�ب، لذلك   تمزقات شدیدة تؤثرإن الدوران والزحلقة تلقي أع&اء عال�ة على المفاصل، قد تؤدG إلى  -  .رم�ات تمهید�ة خف�فة قبل الرمي الفعليجید والق�ام ب   الق�ام بإحماء   :�م8ن تلخ�صها 8ما یلي  :ـ أش ال التحضیر و الإعداد الر�اضي4  .الرميیر في 8ل أنواع ثحماء �8ون أدنى &8نجاز دون الإإن مستو� الإ -  .ته�اتها لهذا الجهد جیدا
ني لعداء الماراتون مثلا یختلف عن الإعداد البدني الفرد ، فالإعداد البدعلى الصفات الخاصة التي تكفل التقدم في نوع النشاH الذG �مارسه في المفاصل، و یجب أن تكون هذه التنم�ة شاملة و عامة مع التأكید البدن�ة 8القوة العضل�ة و التحمل و السرعة و الرشاقة و مد� الحر8ة یهدف الإعداد البدني إلى تنم�ة الصفات أو القدرات :الإعداد البدني •     .للاعب دفع الجلة



  .ارت&اطاً وث�قاً بین عمل�ات الإعداد المهارG والإعداد الخططيمن أهم واج&ات التدر�ب الر�اضي و یجب علینا أن ندرك ان هناك التي �ستخدمها الفرد في غضون المنافسات الر�اض�ة  القدرات الخطط�ةالمهارات الحر�8ة الأساس�ة لنوع النشاH الر�اضي، 8ذلك فإن تنم�ة یهدف الإعداد المهارG إلى تعل�م و إتقان :  الإعداد المهار7 و الخططي •  26
  .تسهم بدور ایجابي في رفع مستو� الفرد الر�اضي &صورة 8بیرةهذه المعارف و المعلومات ،   الحر8ي ـ المعارف الخاصة &قانون اللع&ةـ المعارف الخاصة &أسس الأداء   الصح�ة ـ النواحي الخاصة &التغذ�ةتخص نوع النشاH الذG �مارسه و منها  ـ المعارف و المعلومات &صفة عامة و 8ذا التي تخص النواحي التدر�ب�ة العامة و 8ذلك التي المعارف النظر�ة التي تهم الر�اضي الر�اضي مختلف المعلومات و یهدف الإعداد المعرفي إلى اكساب الفرد  : )النظر7 (الإعداد المعرفي  •
    .التدر�بتحت رحمة الخوف &أش8اله المتعددة حیث �متد ذلك إلى خوفه من ت�ة فإن الفرد الر�اضي �ص&ح فإذا لم تتوافر الثقة أو القناعة &الطاقة الذاأهم شروطها هو الشعور &الثقة &طاقته و التحقR السل�م من ام8ان�اته،  ومن . النفسي للمشار8ة الناجحة في المسا&قات أو المنافسات الر�اض�ةیتعلمها، و من ناح�ة ثان�ة إظهار الانجاز الجید من خلال الإعداد ستخدام القدرات التي الروح الر�اض�ة مع اعداده نفس�ا لتعل�مه �8ف�ة االر�اضي &صورة شاملة و متزنة مع تطو�ر السمات الخلق�ة و تنم�ة یهدف الإعداد الترjوG النفسي إلى تر�jة الفرد :  الإعداد الترVو7 النفسي •



   .لأ&س= التصرفات الإراد�ة و المرت&طة عادة بتخطي صعو&ة ماالمستحیل الوصول إلى نها�ة ناجحة حتى یجعل من غیر المم8ن و من تظهر في الغالب على هیئة فقد الثقة &الطاقة الذات�ة للفرد الر�اضي و هذا هذه الحالات النفس�ة غیر المناس&ة و التي تؤثر على تصرفه &صورة سلب�ة   27
في مفهوم ) الانتقاء(و ) التوج�ه(�ضم مصطلحي )  الانتقاء(إن مصطلح     :التوج�ه والانتقاء الر�اضي -5  .بها جم�عا حتى �م8ن الوصول &الفرد إلى أعلى المستو�ات الر�اض�ةو لذا ین&غي الاهتمام . لعمل�ة واحدة هي عمل�ة التدر�ب و الإعداد الر�اضيذه العمل�ات الخمسة على أنها م8ونات مترا&طة و یجب علینا النظر إلى ه  .عن تقو�ة مناعة الجسمتنش�= الفرد و التخلص من &عض الأمراض و الضعف البدني فضلا إلى تأقلم الأجهزة الداخل�ة و الأعضاء و 8ذلك یهدف:الإعداد الصحي • �عني ضمن�اً التوج�ه، و �عرف ) انتقاء(شامل، أG أن استعمال مصطلح  " ،  8ما عرفه مفتي إبراه�م  &أنه ) " 1994علي بن صالح، (جم�ع نواحیهاالتوج�ه و الإرشاد العلمي السل�م لاخت&ار أنسب لع&ة تتماشى و قدراتهم من الر�اض�ة و مقارنة ذلك مع متطل&ات الفعال�ة المراد التخصص فیها &غ�ة سة الفعال�ات النفس�ة و الذهن�ة و الوظ�ف�ة لد� المبتدئین الراغبین في ممار عمل�ة اخت&ار و ق�اس القدرات البدن�ة و المهار�ة و " الانتقاء على أنه  من اللاعبین من خلال عدد عمل�ة یتم من خلالها اخت�ار أفضل العناصر  اللاعبین و اللاع&ات في المجموعة المتاحة من خلال الدراسة المتعمقة اخت�ار " ، 8ذلك �قصد &الانتقاء هو" 8بیر منهم ط&قا لمحددات معینة 



ث التنظ�م، و هذا خلال تطو�ر عمل�ات الانتقاء للاعبین من حی-5 .ز�ادة الدافع�ة عند الر�اضیین في ممارسة النشاH الر�اضي الملائم لهم-4 .الاقتصاد في الجهد و المال في عمل�ة التدر�ب الر�اضي-3 .قدراتهم و استعدادهم و إم8ان�اتهمالتوج�ه المثمر للناشئین نحو الأنشطة الر�اض�ة  التي تتناسب مع -2 .الاختصاصات في ر�اضة العاب القو� التعرف الم&8ر على الموهوjین الر�اضیین و لاس�ما في مختلف -1 .تحدید أهداف الانتقاء &الآتيممارسة النشاH الر�اضي الذG یتناسب مع قدراتهم و قابلیتهم، و �م8ن تهدف عمل�ة الانتقاء إلى اكتشاف و اخت�ار الموهوjین و توجیهم إلى  : نتقاءأهداف الا  1ـ  5  .الم&اد� و الطرائR العلم�ةلجم�ع الجوانب المؤثرة في المستو� الر�اضي اعتمادا على الأسس و   28   .العضلات و الخلا�ا الحس�ة و العصب�ة و الحر�8ةالعقلي و المهارG و لها علاقتها وارت&اطها التام مع قوة و سرعة و لها تأثیرها على طول و وزن اللاعب و 8ذلك على مستو� المردود البدني و ) عضلات، عظام(ومن خلال هذه المراحل تتغیر أجزاء جسم الإنسان للغا�ة یواجهها الإنسان منذ الولادة حتى مراحل متقدمة من سن الش&اب ، عمل�ات النمو التي �مر بها الكائن الحي تعد مراحل حساسة و مهمة  : الأعمار الملائمة لانتقاء اللاعبین في  مختلف الأنشطة الر�اض�ة 2- 5  .یجب توفرها عند الر�اضي للتفوق في نشاH ر�اض�معینتحدید المواصفات و المتطل&ات المورفولوج�ة و البدن�ة و الحر�8ة التي -6 . الدراسات  و ال&حوث العلم�ة المتواصلة



اعل�ة التدر�ب و على نتائج اللاعب المهار�ة انع8اساتها السلب�ة على مد� ف، و هذا ما �ظهر فعل�اً في مراحل التدر�ب و )الجماع�ة، الفرد�ة(المناسب لممارسة نشاH ر�اضي معین أو أG لع&ة من الألعاب الر�اض�ة دون النظر إلى مستو� أعمارهم سواء 8انت متأخرة أو م&8رة عن السن المألوفة في &عض الأح�ان اخت�ار الموهوjین  و من الأخطاء الشائعة و .الاستعدادات الخاصة التي یتمتع بها الناشئ في مراحل النمو المختلفةالر�اض�ة المختلفة، و على ضوء ذلك یتم تحدید العمر الزمني الملائم وفR الشك في مجالات الانتقاء و التنبؤ و اخت�ار الناشئین في الألعاب هذا التكو�ن له ارت&اH فاعل و لا �قبل  ونوع النشاH الر�اضي و مستلزمات  29 الذG �قدم ف�ه ) ال&طولة(حتى �صل اللاعب أو الناشئ إلى سن المنافسات یتم تحدید السن الملائم بدقة لبدا�ة الممارسة الحق�ق�ة لنشاH ر�اضي معین، و هناك محددات ثابتة �م8ن الاستدلال علیها و العمل وفR هذه المعایر  . ف�ما &عد :  �ع�ش بها اللاعبون، ففي اختصاص جرG المسافات الطو�لة 8الـطب�عة النشاH الر�اضي الممارس أو بین الجنسین أو &اختلاف البیئة التي سنة ، و هذا المستو� من العمر یختلف في &عض الأح�ان حسب ) 25 –18(لر�اضي أفضل مستو� ر�اضي أو أنجاز رقمي و �8ون غال&ا بین ا  ...مساره الر�اضي ف�ما &عد خلالمستو� تدر�بي معتبر &الإضافة إلى الخبرة ، و هذا ما �سمح له &التألR و &التالي فإن تراكم سنوات التدر�ب للر�اضي �سمح له &اكتساب حجم و في عمر متقدم نسب�ا حیث أن هذا الاختصاص �ستلزم حجم تدر�بي 8بیر لماراتون مثلا ، �م8ن للر�اضي أن �حقR أحسن إنجازاته متر و ا 10000



سنة و خاصة في الأنشطة الر�اض�ة ) 12ـ  10(&عض الأح�ان إلى سن و هناك ألعاب و نشاطات ر�اض�ة یرتفع بها سن الممارسة &حیث �صل في  . العاملین في هذا المجالخام تتمتع &مواهب 8بیرة في أداء مهارات اللع&ة &ش8ل یلفت لأنظار ، فهي عناصر ) البراعم(سنوات )6-8(في مدارس الإعداد &مستو� أعمار سنوات، و 8ذلك 8رة القدم تتم عمل�ات الاخت�ار و الانتقاء ) 7 -5(لها هو ممارستها في سن م&8رة 8الجم&از و الس&احة، و سن بدا�ة الممارسة الملائم و هناك أنشطة ر�اض�ة تتمیز طب�عة ممارستها &التوافR الحر8ي و تتطلب   30       ).البدن�ة و الحر�8ة و العقل�ة و الانفعال�ة و الاجتماع�ة(تظهر بوضوح في معدلات النمو الخاصة &8ل مظاهر النمو المختلفة نظراً للفروق الفرد�ة الموجودة بین الناشئین من أفراد العمر الواحد و التي فات أو القدرات الخاصة &الناشئ مقارنةً &أقرانه من نفس السن &عض الصتظهر أح�انا في ش8ل اختلافات واضحة من حیث سرعة أو &طؤ نمو التي  (Biologicalage)و العمر البیولوجي  (Chronologicalage) التغلب على مش8لة عدم التطابR بین العمر الزمني&السن المناسب للبدء في ممارسة 8ل نشاH ر�اضي على حدا فضلاً عن قاء �م8ن أن یتحقR الالتزام و عل�ه فبإجراء الق�اسات الخاصة &عمل�ة الانت ).14 -11(البدء &ممارستها تحت سن &النس&ة للألعاب الفرد�ة مثل الملاكمة و المصارعة و رفع الأثقال ف�م8ن ألعاب القو� و 8ذلك الألعاب التي تتمیز &الدقة 8الرما�ة و السلاح، أما و القوة 8ما هو الحال في ممارسة &عض فعال�ات  التي تتمیز &التحمل



قوة، سرعة، تحمل، ( مستو� تطور القدرات البدن�ة العامة و الخاصة -أ : المنظمة و الاخت&ارات الثان�ة من الانتقاء لتقو�م الجوانب الآت�ةتستغرق ما بین عام و أرjعة أعوام، و تستعمل في هذه المرحلة الملاحظة و تتم هذه المرحلة &عد أن �8ون الناشئ قد مر &مدة تدر�ب طو�لة نسب�اً قد . م8اناتهماخت&ارات المرحلة الأولى و توجیههم إلى النشاH الذG یتلاءم مع إو هي مرحلة تستهدف اخت�ار أفضل الناشئین من بین من نجحوا في  : سنة) 12-14(المرحلة الثان�ة   . السمات الشخص�ة -د . المفاصلاخت&ار مرونة  -ج . الخصائص المورفولوج�ة و الوظ�ف�ة -ب . القدرات البدن�ة و المهار�ة -أ : و تهدف إلى الكشف على المستو� المبدئي للصفات الآت�ة : سنة) 8-12(المرحلة الأولى      :اء التي تتم على ثلاث مراحلهنا ظهرت الحاجة إلى عمل�ة الانتقشروH ممارسة النشاH الر�اضي الذG یتناسب مع قابل�اتهم و قدراتهم، ومن العقل�ة و المهار�ة و النفس�ة، یتحتم علینا اخت�ار الأفراد الذین تتوفر فیهم نظرا لوجود فروق فرد�ة بین الأفراد في جم�ع الجوانب البدن�ة و  : مراحل الانتقاء 3ـ  5      31  ).مرونة، رشاقة



من الجهاز العصب�الدول�ة، و تعد المقدرة على تحمل التدر�ب و 8فاءة هذه المرحلة �م8ن انتقاء الناشئین بهدف إعدادهم للمنافسات  و خلال .و الوظ�ف�ة اللازمة لتحقیR المستو�ات العل�االعل�ا، مع التر8یز و الاهتمام &ق�اس مستو� نمو الخصائص المورفولوج�ة &عد انتهاء المرحلة الثان�ة و انتقاء الناشئین الأكثر 8فاءة لتحقیR المستو�ات تستهدف هذه المرحلة التحدید الأكثر دقة لخصائص الناشئین و قدراتهم و  : سنة) 14-16(المرحلة الثالثة   . المنافساتتحدید ث&ات الانجاز عندما �حقR الناشئ مستو� الأداء الأمثل في  -د . اللع&ةتحدید مستو� الانجاز و ف�ه �حقR الناشئ المستو� المؤهل في مجال  -ج . معدل تطور القدرات العامة و الخاصة -ب  32   :و عل�ه �م8ن تقس�م التخط�= في التدر�ب الر�اضي 8ما یلي ...)الدراسات الر�اض�ة المخبر�ة و المعمل�ة(الر�اض�ة الطرق المتنوعة للتدر�ب على أساس الأ&حاث و الإنجازات العلم�ة العوامل التي تقرر مس&قا الناجحات الفرد�ة و الجماع�ة في الر�اضة نمیز ن من أهم لجم�ع الإعدادات الناجحة للدورات و ال&طولات الر�اض�ة، 8ما أالأهداف الر�اض�ة نجد التخط�= الجید، حیث �عتبر منطلR الممارسة عمل�ة التدر�ب الر�اضي، و من أهم العوامل التي تعمل على النجاح و بلوغ أص&حت الر�اضة الحدیثة تتطلب جهودا جادة لمز�د من التحسین في  :الر�اضي ـ تخط�M التدر�ب 6   . العوامل المهمة في هذه المرحلة



  .جاب�ةالمنافسات و تمثل الراحة النشطة أو الإیالر�اضي و هي الإعداد�ة و المنافسات و الانتقال�ة التي تلي انتهاء موسم هذه الدورة تمتد عدة شهور، و یجب أن تشمل الفترات الثلاثة للموسم المد� اتصاله &عمل�ة توز�ع الخطة التدر�ب�ة على دورة تدر�ب�ة واحدة 8بیرة ، التخط�= طو�ل و�جب أن یراعى . بین &طولات العالم لألعاب القو� مثلاالأولمب�ة أو &طولات العالم في 8ثیر من الألعاب أو قد تكون سنتان 8الفترة سنوات و هي الفترات بین الدورات  4الممارسین و المدة تكون هذه المدة هذا النوع من التخط�= یتم لسنوات طو�لة و لكن ف�ما یتصل بنوع�ة   :المد�التخط�M طو�ل  �  33
  .للممارسین من 8ل الجوانبقصیر المد� على مبدأ التحدید و الواقع�ة ، و لذلك یلزم أن �8ون ملائم الر�اضي یتم التخط�= قصیر المد� لفترة تدر�ب�ة واحدة ، و �عتمد التخط�= و هو التخط�= الذG یتم في فاصل قصیر و محدد، ففي عمل�ة التدر�ب    :التخط�M قصیر المد� �
    .للعمل و تحقیR الهدفالجارG تنفیذه في المرحلة الراهنة ، 8ما �حدد الطرق و الوسائل اللازمة �عتمد أساسا على التخط�= طو�ل المد� و یتمیز بوضوح و تحدید الهدف   :M الجار7 التخط� �



عدد 8بیر من الكتاب و ال&احثین، و  الطر�قةلقد تناول معاني و مفاه�م   :�ـ طرق التعل�م في ر�اضة ألعاب القو 7  34 Gو عرفها حسن " ذهن المتعلم أو أنها أ�سر السبل للتعل�م و التعلم &أنها عمل�ة نقل المعرفة و إ�صالها إلى : " عرفها جابر عبد الحمید الذ ، و الطر�قة ) المتعلم ، الر�اضي(و الطلاب )  المعلم ،المرjي،المدرب(تكون طر�قته ناقصة و لا تؤدG إلى أهدافها، لذا یجب أن یتفاعل المدرس الطر�قة الجیدة التي �ستط�ع من خلالها ا�صال مادته إلى أذهان طلا&ه ، س،فإذا لم تكن لد�ه القدرة على اخت�ار توفرت المادة العلم�ة لد� المدر &أنها الوسیلة التي تت&ع للوصول إلى غرض معین، و مهما : " معوض   .أكثر تلاؤما وتعطي أحسنالنتائجطر�قة محاسنها و عیوjها و على المدرس اخت�ار الطر�قة التي ن8ون  و لكل  ).الكل�ة الجزئ�ة(الطر�قة المختلطة  -03  . الطر�قة الجزئ�ة -02   .الطر�قة الكل�ة-01  : و هذه الطرق هيعلى الطرق الأكثر اقتصادا و وصولا إلى الهدف &أقل جهد و &أسرع وقت، �ات المطلو&ة، و لقد 8شف الكثیر من ال&احثین المستخدمة  لتحقیR الغا
هذا یؤدG إلى تعلم الأداء الفني للفعال�ة &سرعة ، و  عناصر الحر8ة 88ل وتجزئتها إلى مراحل حیث تساعد هذه الطر�قة على إدراك العلاقة بین المقصود بهذه الطر�قة هي تعل�م المسار الحر8ي للفعال�ة &ش8ل عام دون  : الطر�قة الكل�ة �



  .و لكنها تعتبر من أفضل الطرق المستخدمة في التعل�مي جم�ع الحر8ات و خاصة المعقدة منها حیث �ستوجب تجزئتها،  تستخدم فإدراك العلاقة بین أجزاء الحر8ة 8وحدة واحدة ، و لكن من عیوjها أنها لا عندما �8ون المتعلم 8بیرا في السن و �متاز بذ8اء 8بیر 8ي یتم8ن من قد أشار 8ثیر من المرjین الر�اضیین إلى ضرورة استخدام هذه الطر�قة   35
  .العادات الحر�8ة الخاطئة&عض أجزاء الترا&= الصح�ح &الأجزاء الأخر�،إضافة إلى ظهور &عض فقدان و لكن هذه الطر�قة &حاجة إلى متسع من الوقت، و من عیوjها الر�اضي أن المتعلمین صغار في السن و المسار الحر8ي للفعال�ة صعب، العمل على رjطها، و یتم استخدام هذه الطر�قة حینما �شعر المرjي و &عد اتقان إلى حد ما المرحلة الأولى یتم نقلهم إلى المرحلة اللاحقة ثم طلاب، أو المرjي الر�اضي بتجزئة الأداء الفني للفعال�ة إلى مراحل أمام الالمقصود بهذه الطر�قة تجزئة الحر8ة الى أجزاء تعل�م�ة حیث �قوم المدرس  : الطر�قة الجزئ�ة �
    .8ةمنها و ال&عض الآخر �علم جزء في الحر8ة ثم یرjطه &الأداء الكلي للحر المدرسین �فضلون تعل�م الحر8ة 88ل، و من ثم یر8زون على أصعب جزء تعل�م�ة �قوم &عد ذلك &العمل على رj= الوحدات &الأخر�، و هناك &عض الوحدات التعل�م�ة، و عندما �شعر المدرس أن الطالب قد أتقن 8ل وحدة تجنب عیوjهما، حیث �قوم المرjي الر�اضي بتقس�م الحر8ة إلى عدد من المقصود بهذه الطر�قة هو الجمع بین الطر�قتین السا&قتین و العمل على  ): الكل�ة الجزئ�ة(الطر�قة المختلطة  �



الحالة البدن�ة، الحالة المهار�ة، الحالة الخطط�ة، الحالة : التدر�ب�ة للفردالحالة التدر�ب�ة للفرد الر�اضي إلى أقصى درجة مم8نة، و �قصد &الحالة �قصد &الطرق الإعداد &مختلف الوسائل التي �م8ن بها تنم�ة و تطو�ر   :�ـ طرق التدر�ب في ر�اضة ألعاب القو8  36   .الر�اضي المنظمالتي یتمیز بها 8ل فرد و التي �8تسبها عن طر�R التدر�ب النفس�ة 
و التدر�ب ) الدورG التنفسي(ورة تطو�ر و تنم�ة التحمل العام &الضر من التدر�ب إلى إعداد و تأهیل لاعبي المسافات الطو�لة ما �عني یهدف هذا النوع  ):Méthode continue(التدر�ب المستمر:  أولا  :�م8ن حصر طرق التدر�ب في ألعاب القو� 8ما یلي : تقس�م طرق التدر�ب � اللازم للاستمرار في بذل ) الطاقة(8م�ة أكبر من الأو8سجین و الوقود ترق�ة الجهاز الدورG التنفسي، حیث �عمل على ز�ادة قدرة الدم على حمل   : ـ تأثیرات التدر�ب المستمر  .الاستمرارG هو الجرG &سرعة معتبرة    .ز�ادة درجة الإعداد النفسي - ).Hypertrophie musculaire(ز�ادة حجم الأل�اف العضل�ة  - .ز�ادة تفتح الشعیرات الدمو�ة - .للمجهود البدني، الأمر الذG �سهم في ز�ادة قدرة أجهزة أعضاء الجسم على التكیف الجهد



إلى &الفترG فترة الراحة بین 8ل جهد تدر�بي و آخر، و ینقسم التدر�ب الفتر�هو نظام تدر�بي یتمیز &الت&ادل المتتالي بین الجهد و الراحة، و نعني   : )Interval-training(التدر�ب الفتر7 : ثان�ا       .&صورة مستمرة لا تتخللها فترة راحة بین�ةتؤد� : &النس&ة لفترة الراحة-  .التكراراتز�ادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو عدد مرات تتمیز بز�ادة مقدار حجم التمر�نات عن طر�R : &النس&ة لحجم التمر�نات-  .من أقصى مستو� الفرد % 75إلى  25تتراوح شدة التمار�ن المستخدمة ما بین : &النس&ة للتمر�نات-  : ـ خصائص التدر�ب المستمر   37   : قسمین
و یهدف إلى تنم�ة الصفات البدن�ة : المنخفض الشدة التدر�ب الفتر7  �   .البدني المبذول و تأخیر ظهور التعبالمز�د من الأو8سجین، مما �سمحبتنم�ة قدرة الفرد على التكیف للمجهود و�ة للرئتین و سعة القلب،&الإضافةإلى ز�ادة قدرة الدم في نقل السعة الحیتهدف إلى ز�ادة عمل الجهاز الدورG التنفسي و ذلك من خلال تحسین و تتمیز طر�قة التدر�ب الفترG بز�ادة حجم حمل التدر�ب و &شدة أقل، و  .تحمل القوة/      التحمل الخاص      /     التحمل العام        : التال�ة



تتمیز التمر�نات المستخدمة في هذه الطر�قة &الشدة : &النس&ة لشدة التمر�نات  : خصائصه  38 إلى  15ثان�ة &النس&ة للجرG و من  90إلى  15من : &النس&ة لفترة التمر�ن  .من أقصى مستو� الفرد %60و %50هذا &النس&ة لتمر�نات الجرG، أما &النس&ة لتمار�ن التقو�ة فتكون بین من أقصى مستو� الفرد و % 80ـ  %60صل إلى حوالي المتوسطة،و قد ت   .تمار�ن الاسترخاءفي الدق�قة، و �ستحسن استخدام الراحة الایجاب�ة مثل الجرG الخفیف و ن&ضة  120إلى  110ثان�ة،أG عنما تصل ن&ضات القلب ما بین  120 إلى 60ن&ضة في الدق�قة، أما &النس&ة للناشئین فترة الراحة تتراوح بین  130ـ  120المتقدمین، أG عندما تنخفض ن&ضات القلب إلى حوالي ثان�ة &النس&ة للر�اضیین  90إلى 30حالته الطب�ع�ة و تتراوح بین فترة الراحة قصیرة غیر 8املة تت�ح للقلب العودة إلى جزء من : فترة الراحة  .ثان�ة &النس&ة لتمر�نات الأثقال 30
8ما تهدف طر�قة التدر�ب . یتمیز بز�ادة شدة حمل التدر�ب و قلة حجمه  : التدر�ب الفتر7 المرتفع الشدة � القوة الممیزة  -/  التحمل الخاص    -:  ة إلى تنم�ةالفترG المرتفع الشد   .حدوث ظاهرة الدین الأو8سیجیني عقب 8ل أداء و آخرتقوم &العمل في غ�اب الأو8سجین 8نتیجة لشدة الحمل المرتفع و هذا �عني و عن طر�R التدر�ب الفترG المرتفع الشدة نجد أن عضلات جسم الفرد   .&السرعة



من  % 90إلى 80تتمیز &الشدة المرتفعة إذ تبلغ : &النس&ة لشدة التمر�نات  : خصائصه   .الأمر الذG �سمح بتأخیر الشعور &التعبدرة العضلات على التكیف للمجهود البدني المبذول، 8ما یؤدG إلى تنم�ة ق  39 یرت&= حجم التدر�&ات في هذه الطر�قة &صورة : &النس&ة لحجم التدر�&ات  .أقصى مستو� الر�اضي و  110&النس&ة للناشئین فتتراوح بین  أما.ثان�ة &النس&ة للر�اضیین المتقدمین 180إلى  90تزداد نسب�ا لكنها غیر 8املة، و تتراوح بین : &النس&ة للراحة  .مرات 8�10ون التكرارفي حدود : &النس&ة للتكرارات  .&شدة التمر�نات المستخدمة إذ �قل الحجم 8نتیجة لز�ادة الشدةم&اشرة  ـ  110ثان�ة مع مراعاة عدم هبوH ن&ضات القلب إلى ما �قل عن  240 عة العال�ة المرات أو التكرارات، و تتمیز هذه الطر�قة &المقاومة أو السر نظرا لأن الأداء یتم بدرجة شدة عال�ة فلا �م8ن أداء إلا عدد &س�= من مختار بدرجة السرعة القصو�، مع أداء فترة راحة 8املة بین التكرارات، و �شیر السید عبد المقصود أن التدر�ب التكرارG هو ع&ارة عن أداء حمل  ):Méthode répétitive(طر�قة التدر�ب التكرار7 : ثالثا    .ن&ضة في الدق�قة 120



القوة الممیزة  -/   القو� القصو�  –)   /  الانتقال سرعة(السرعة -  : 8ما تهدف طر�قة التدر�ب التكرارG إلى تنم�ة الصفات البدن�ة التال�ة  .استعادة الراحة بین التكراراتعنه في طول فترة أداء التمر�ن و شدته و 8ذا عدد مرات التكرار و فترة للتمر�ن، و هي تتشا&ه مع التدر�ب الفترG في الأداء و الراحة ولكن تختلف   40 دق�قة في  45دقائR و حتى  10راحة طو�لة قد تصل إلى: &النس&ة للراحة  .مرات 03إلى  01من : &النس&ة للتكرارات  .تتمیز &قلة في الحجم: &النس&ة لحجم التدر�&ات  .من أقصى مستو� الفرد % 100إلى  90: &النس&ة لشدة التمار�ن  : خصائص التدر�ب التكرار7   ).حمض اللبن(شدة التمار�ن و تراكم حمض اللاكت�ك سیجیني،أG عدم قدرة العضلات على الامداد &الطاقة &سبب ارتفاع الأو8إلى سرعة التعب المر8زG، و �حدث ذلك 8نتیجة لحدوث ظاهرة الدین للفرد و خاصة الجهاز العصبي &صورة م&اشرة و قو�ة، الأمر الذG یؤدG 8ما یهدف التدر�&التكرارG إلى التأثیر على مختلف أجهزة أعضاء الجسم   .  &السرعة   ):Circuit-training(التدر�ب الدائر7 : را/عا         .&عض الأح�ان



لز�ادة طر�قة هامة لز�ادة 8فاءة الجهاز�ن الدورG و التنفسي و اـ:  ممیزاته  .مقاومة التعب و �ساهم في تنم�ة الصفات البدن�ةیهدف التدر�ب الدائرG إلى تنم�ة الجهاز الدورG التنفسي و التكیف على -  .من التمر�ن الأول و الانتفال إلى &اقي التمار�ن حتى �8مل الدائرةمارسها المتدرب التكرارG و إن تمر�نات التدر�ب الدائرG على ش8ل دائرة �هو ع&ارة عن أسلوب تنظ�مي &طر�قة التدر�ب المستمر أو الفترG أو   41      .�م8ن التدرج في حمل التدر�ب - .�م8ن استخدام أواع عدیدة من التمر�نات - .مستواه�م8ن لكل فرد ممارسة التدر�ب ط&قا لجرعة محددة تتناسب مع  - .تتمیز &عامل التشو�Rتعتبر من الطرق التي  - .البدن�ةالأساس�ةتطو�ر المهارات الحر�8ة و القدراتالخطط�ة&الإضافةإلى تنم�ة الصفات  و �م8ن تش8یل �م8ن تش8یل التمر�نات المختارة &حیث تسهم في تنم�ة  - .التحمل �ساهم بدرجة 8بیرة في تنم�ة صفات القوة العضل�ة و السرعة و  - .في مقاومة التعب



 :و من س&اقات المضمار نمیز    ـ الس/اقات في ألعاب القو�  9  42
جم�ع اختصاصات الجرG للمسافات القصیرة التي لا تز�د عن   تشمل  " :س/اقات السرعة أو المسافات القصیرة � و الجهد . خلالها الر8ض &أكبر سرعة مم8نة منتجا بذلك لأقصى جهدالتي �حاول العداء من ) 8ما تتضمن س&اقات الحواجز أ�ضا(متر  400 لكن الشدة القصو� . الذG یجمع بین الجهاز العصبي و الجهاز العضليمعنى أنّ مصدر القوة المحر8ة هو التضافر ، &)Neuromusculaire( عضلي- عصبيالذG ینتجه العداء في هذه الس&اقات هو ع&ارة عن جهد  و ال&حث ).  أقل زمن مم8ن(زمن أو سرعة رد الفعل لضرjة الانطلاق       :و یوجد عاملان أساس�ان محددان في س&اقات السرعة هما  . ثواني 7زمن�ة تفوق إلى تمدید الجهد إلى مدة التألR في س&اقات السرعة �ستدعي التح8م الجیّد في قوة الحر8ة لكي نصل هذا �عني أن . ثواني 7لهذا الجهد لا �م8ن أن تستمر لأكثر من حوالي  و سعة الخطوة ) التردد(عن السرعة القصو� تدر�ج�ا &فضل تكرار الخطوة    Billouin) 1980 , 4 ,( )1(  . خرج من حدود رواقه�سمح له الخروج منه من بدا�ة الس&اق إلى نهایته و إلاّ ف�عتبر مقصى إن 8ما أنّه في س&اقات السرعة �8ون لكلّ عداء رواق الجرG الخاص &ه، و لا    . )1(" و  تعتبر سعة الخطوة حاسمة  و محددة ). طول الخطوة(



تعید تار�خ  إن أول ذ8ر لس&اقات الحواجز ورد في 8تا&ات ان8لیز�ة  )1(: س/اقات الحواجز  .&صفة صح�حةعلى تقس�م المسافة إلى مراحل م&سطة لتم8ین المتعلم من فهمها و تعلمها اللجوء إلى التعقید في الشرح و الأداء، أG یجب على المدرب أن �عتمد تقن�ات ر8ض الس&اقات القصیرة &ش8ل م&س= دون  8ما یتم تعل�م و تدر�ب  . �م8ن الاستغناء عنهاالسرعة الذG �عتبر من صفات و عناصر الل�اقة البدن�ة الأساس�ة التي لا لألعاب القو� بل لجم�ع الر�اض�ة الأخر�، حیث �8تسب الر�اضي عنصر نافسات المهمة جدا ل�س فق= &النس&ة ر8ض المسافات القصیرة من المو تمتاز السا&قات القصیرة &قطع العداء لها &أقصى سرعة مم8نة، و �عد   .مت&ادلة في 8ل خطوة و على مش= القدم أساساالتي �لامس من خلالها العداء الأرض أثناء الر8ض برجل واحدة و &صورة الس&اقات القصیرة هو ع&ارة عن سلسلة من الخطوات المتلاحقة  و ر8ض  43 8انت تمارس أش8ال منها في ان8لترا   ثحی, 1837الس&اق إلى عام  في إن8لترا أ�ضا " أو8سفورد " في جامعة  1866ثم جرت محاولات عام   .في إحد� الكل�ات الجامع�ة الحواجــــــــز، أثمرت في النها�ة عن  &مسا&قات  لوضع قواعد خاصة   13ص  2019نوارة مدادة ،  )1(  .التي تختلف من مسا&قة أخر� ومن جنس لاخروتحدید ارتفاعات الحواجــــز , فأص&ح عددها عشرة, تحدید عدد الحواجز



متر حواجز في برنامجها الأولمبي  110فقد دخل س&اق , م1896أما في الألعاب الأولمب�ة الحدیثة التي أق�مت في أثینا لأول مرة عام    44 متر حواجز في برنامج الدورة الأولمب�ة الحدیثة الثان�ة  400وأدرج س&اق   .ضمن مسا&قات ألعاب القو�  وذلك , ومن الناح�ة التوافق�ة   تتصف &الصعو&ة من ناح�ة فن الأداءتعتبر مسا&قات الحواجز من مسا&قات ألعاب القو� التي . م 1900عام  اجت�از   وحر8ات, تحتوG على تناوب بین حر8ات العدو الدور�ةلأنها  وتتوقف نوع�ة الإجت�از . التي هي حر8ات غیر دور�ة, الحواجز العشرة التي هي في نفس الوقت مسا&قات , تشتمل مسا&قات الحواجز الأولمب�ة  :مسا&قات الحواجز الأولمب�ة   .السرعة والقوة والمرونة والرشاقة &الإضافة إلى جمال الحر8ة  بین  إذ أنها تجمع , وإثارةلذلك فإن هذه المسا&قات تتمیز &مواصفات خاصة تضفي علیها جمالا   .الجرG بین الحواجز في المسافات الفاصلة بینها  على نوع�ة )  110) تحلیل الحر8ة في مسا&قة    تناول هذین الس&اقین مع اعتمادسوف نقتصر في تحلیل الحر8ة التفصیلي في دراستنا هذه على   م حواجز 400, م حواجز 100 :س&اقات النساء   م حواجز 400, م حواجز 110: س&اقات الرجال   :التال�ة   عالم�ة على الس&اقات مسا&قات   لأنها المسا&قة الأكثر تعقیدا بین, م حواجز للرجال     .الحاجز



بد من توافرها ف�من یر�دون  لا,هناك مواصفات أساس�ة لمتسابR الحواجز  )1(:الحواجز  الشروG والمواصفات التي یجب توفرها في متساب$ عدو  45 فقد تبین أن . ,وتشمل الطول والوزن :  ئمةالبن�ة الجسم�ة الملا  – 1  :الس&اقات أهمها   التخصص في هذه النخ&ة من أ&طال العالم في فترة سا&قة    الطول والوزن لد� =متوس الطول لد� النساء �شهد حال�ا ارتفاعا واضحا 8ما هو  =إن متوس  عام 28    8غ 58  سم 168    نساء  م ح 100      عام 24  8غ 87  سم186    رجال  م ح 110    متوس= العمر    الوزن     الطول    الفئة    المسا&قة    :أطوال وأوزان النخ/ة من متسا/قي ومتسا/قات الحواجزمتوسM   :هي 8ما یلي    14ص  2019نوارة مدادة ،  )1(    صورة التسلسل الحر ي الكامل لخطوة اجت�از الحاجز    .مارسن هذه المسا&قات من النساء�   &عد ز�ادة عدد اللواتي, عمتوق



وقد تبین أن نس&ة طول الرجلین إلى  : نس/ة مقای�س أجزاء الجسم - 2  46 , متسابR الحواجز &السرعة العال�ةیجب أن یتمته : القدرات البدن�ة  – 3  .منها في &ق�ة مسا&قات ألعاب القو� ومتسا&قات الحواجز والوثب العالي أعلى    طول الجسم لد� متسا&قي . و&الرشاقة, 8ما یجب أن یتمته &المرونة العال�ة, &الرجلین رتقاءو&قوة الإ متسابR الحواجز  عیجب أن یتمت :راد�ة والنفس�ة الجوانب الإ  – 4  .حواجز   م 400و بتحمل السرعة وخاصة في س&اق  &قات الحواجز یجب على اتو� إنجاز عال في مسلتحقیR مس  :نجاز العالي في مسا/قات الحواجز شروG تحقی$ الإ   .والتحدG العال�ة  س&الجرأة وjروح التناف وأداء , بزمن رد فعل قصیر ما أم8ن, أداء حر8ة بدء سر�عة – 1  :المتسابR أن �حقR ما یلي  حواجز في 8ل  10تكرار اجت�از الحواجز التي یبل عددها  – 3  .القصو� رغم قصر المسافة  لبلوغ سرعة قر�&ة من ,ولقتراب من الحاجز الأل مسافة الإتحقیR تسارع عال خلا – 2  .قنطلاالإ   قة قو�ة من مساندانطلا دون تناقص یذ8ر في السرعة   مسا&قات الحواجز بتقن�ة عال�ة اجتاز الحاجز وjین حر8ة الجرG   الجید بین حر8ات نس�ابيالإطالرj عم, مةظتكرار الجرG بین الحواجز بخطوات توقیت�ةمنت – 4  .فق�ةالأ   .قبل الحواجز و&عدها



خیرة من الس&اق وإنهاء الس&اق &ش8ل التسارع في المرحلة الأ – 5  47 في &ق�ة مسا&قات  هیختلف البدء في مسا&قات الحواجز عن عمل�ا لا  :ق نطلامرحلة البدء والإ – 1  :م حواجز  110المراحل الفن�ة لس/اق   .خیرة وإنهاء الس&اقمرحلة جرG المسافة الأ – 5  .مرحلة الجرG بین الحواجز – 4  .مرات 10التي تتكرر , مرحلة اجت�از الحاجز – 3  .مرحلة تزاید السرعة – 2  .قنطلاوالإمرحلة البدء  – 1  :القو� على   تشمل المراحل الفن�ة الخاصة لمسا&قات جرG الحواجز في ألعاب   /قات الحواجزاالمراحل الفن�ة لمس  .جید وصح�ح فهو ما , أما ما یجعل البدء هنا خاصا, وهو البدء المنخفض, السرعة قتراب الإ  ل مسافةقد یتطلبن بلوغ السرعة القصو� تقر�&ا، خلا ة على جهاز البدء وخال مام�المسافة بین مسند القدم الأ -  :ییر محتمل في غول، من تالقصیرة نسب�ا إلى الحاجز الأ والمسافة بین مسندG القدمین من جهة  -, البدا�ة من جهة       .الصفات البدن�ة للمتسابR عم مئثان�ة &ما یتلا



تحاد الدولي أن �8ون البدء في 8ل الس&اقات التي تشترH قواعد الإ  :البدء المنخفض   48 �ساعد جهاز البدء . لكل المتسا&قین في 8ل الس&اقات الرسم�ة وهذا �فتر وجود أجهزة بدء. المنخفض  م هو البدء 400ترقى إلى  ستفادة من ئمین للقدمین فین على الإبتین والملاثا&مسندG القدمین ال ق &ح8م ث&اتهما لتحقیR سرعة ابتدائ�ة نطلاأثناءالإ   ندفاعقوة الإ وإحد� , ستناد التي تشمل القدمینوزن الجسم على نقاH الإ عتوز�  :)خذ م8انك (في وضع   :ملخص مواصفات البدء المنخفض   .عال�ة &عد . استرخاء عواتخاذ وض. سالخم  =والیدین أG النق, الر8بتین مراعاة المتطل&ات  عم, ستعداد &سرعة ودون انفعالالإعنتقال إلى وضالإ  :ستعداد في وضع الإ  .كد من ث&ات المسندینأالت درجة  90مام�ة الأ (:أن تكون زاو�تا الر8بتین سل�متین  -  .لاالبدا�ة قل� =الكتفین خ =تجاوز مسق عم, أن تكون الذراعان ممتدتین -  .إلى مستو� أعلى من مستو� الكتفین ضالحو  عأن یرف -  .ماميمر8ز ثقل الجسم أمام المسند الأ =ن �8ون مسقأ -  :الضرور�ة وهي   البیوم�8ان��8ة القدمان على المسندین لتحقیR توتر ابتدائي �فید  غ=أن تض -  .)درجة تقر�&ا  130والخلف�ة    .قنطلافي سرعة الإ



ئم &ما �لا ل�ص&ح الجسم مائلا &الیدین والذراعین أولا ضر الأ عدف -  .خیرأ&سرعة ودون أG ت قنطلاوالإ,ستجا&ة للطلقةتقصیر زمن الا -  قنطلا في حر ة الإ       .شارة البدءلإارا ظالتحفز انت عم ع&ات في الوضلثا -  .م أمام المتسابR 4 -  3ر إلى مسافة قر�&ة أG &حدود نظال هو�وج, الرأسعأن یرف -  49 حر8ة سر�عة  عن�ة &سرعة نحو الصدر مثسحب الرجل الخلف�ة م -  .ئمةق بزاو�ة مائلة ملانطلاالإ -  .8بیرا عفقي لقوة الدفجعل الشعاع الأ -  .ادرة مسندG جهاز البدء &سرعةغ&القدمین لم عالقوG والسر� عالدف -    .&القدمین عالدف واتخاذ الجذع زاو�ة میل إلى , ن�ة &اتجاه الذقنث&الذراع المعاكسة الم ل�ص&ح الجسم على استقامة  رتقاء امتدادا 8املاامتداد رجل الإ -  .&القدمین عمام تناسب زاو�ة الدفالأ خذ الخطوة سفل والخلف لأ&الرجل الحرة إلى الأ =والنش� عالهبوH السر� -  .مام 8ما ذ8رالأ  مائل إلى عفي وض, واحدة ن تكتسب هذه المرحلة أهم�ة خاصة لأ :مرحلة تزاید السرعة  – 2  .ولى &قوةالأ المرحلة محدودة &سبب قصر المسافة    إم8ان�ة تزاید السرعة في هذه   .ولبین خال البدا�ة والحاجز الأ



هبوH القدم الخلف�ة على  عتبدأ مرحلة تزاید السرعة م: بدا�ة المرحلة   50 داء رتقاء قبل الحاجز لأقدم الإ عوض عتنتهي المرحلة م: نها�ة المرحلة   .جهاز البدء  ادرة مساندغ&عد م ضر الأ أما إذا . مامي لجهاز البدءالمسند الأ  رتقاء علىقدم الا عوض عم, خطوات اقتراب ما أم8ن 8محاولة اجت�از المسافة في  -  :حظات حول المرحلة ملا  .جت�از الحاجزعداد الجید لاالإ -  .تحقیR أعلى سرعة اقتراب مم8نة -  :الغرض من المرحلة     .جت�ازحر8ة الا على  عتوض  رتقاءقتراب بخطوات فرد�ة فإن قدم الا8ان الا قتراب وترددها &استمرار لانتیجة ازد�اد أطوال خطوات االتسارع  -  .وذلك في الخطوة الرا&عة أو الخامسة, اعتدال جسم العداء م&8را -  .المسند الخلفي ل تمهیدا اول قل�خیرة قبل الحاجز الأتقصیر طول الخطوة الأ -  .ولالأ  حتى بلوغ الحاجز   .نفس الوقت و بذلك فهي حر8ات ثنائ�ة المراحلعلوم الحر8ة تعتبر تلك الس&اقات حر8ات ذات ا�قاع متكرر و مر8ب في �مثل عنصر السرعة أهم�ة 8بیرة لجم�ع س&اقاتها، و من وجهة نظر  و بذلكتدخل س&اقات عدو الحواجز عامة ضمن س&اقات السرعة &أش8الها المختلفة   ,جت�از الحاجزلا



    .المستو�ات العال�ةایجابي 8بیر على تقدم المستو�، و یتضح ذلك في مجال ر�اضة تلك الصفات و الخصائص استطاع الس�طرة على التكت�ك و الذG له أثر س�ة، فاذا ما تمتع المتسابR &مثل تلك الصفات أنتروjومتر�ة أو بدن�ة أو نفو س&اقات الحواجز عامة تتطلب صفات خاصة لمتسا&قیها، سواء 8انت   .&متعة 8بیرة و هو ینهي س&اقه &عد اجت�از الحواجزسواء في التدر�ب أو في المنافسات من جهة أخر� ، حیث �شعر المتسابR و لشعور لاعبیها &الثقة و الجرأة عند مزاولتها  العال�ة للمشاهدین من جهة،و س&اقات الحواجز من الس&اقات الأكثر منعة و تشو�قا و ذلك لإثارتها   51
متر حواجز رجال من أمتع س&اقات الحواجز و  �110عتبر س&اق   : متر حواجز رجال 110س/اق  �   : �م8ن تقس�م الخطوات الفن�ة للأداء الحر8ي إلى المراحل التال�ةقورنت ب&اقي س&اقات الحواجز سواء للرجال أو للسیدات،  و على ذلك یتطل&ه ذلك من مرونة و رشاقة و توافR و ثقة عند اجت�از الحاجز إذا ما م ، و ما  1.067في الأداء، حیث �صل ارتفاع الحاجز إلى  أصعبها

 . البدا�ة و الاقتراب من الحاجز الأول: لىالمرحلة الأو  •
 . خطوة اجت�از الحاجز الأول: المرحلة الثان�ة •
 . العدو بین الحواجز: المرحلة الثالثة •
  .العدو بین الحاجز الأخیر و اجت�از خ= الوصول: المرحلة الرا&عة •
 : الأ/عاد ،  الخصائص و القوانین �



  .توضع الحواجز في المضمار حسب المسافات القانون�ة-    م 40  م 10.5  م 14.02النها�ة              خMآخر حاجز و المسافة بین   م 35  م 7.5  م 9.14  الحواجز     المسافة بین   م 45  م 13  م 13.72  أول حاجزخM البدا�ة و المسافة بین   سیدات  م 0.76  رجال  م 0.91  م 0.84  م 1.067  ارتفاع الحاجز  10  10  10  عدد الحواجز  متر حواجز 400  حواجزمتر  100  حواجزمتر  110  الس/اقات  رجال و سیدات  سیدات  رجال        52



    .سم 8120لغ و عرضه  10وزن الحاجز -  ..خشب�صنع الحاجز من المعدن أو أG مادة مناس&ة و في أعلاه عارضة من -  .من عدمهاسقاH الحاجز &صورة تعتبر متعمدة أو خطا و �حدد ح8م الس&اق الالغاء -  .المتنافس الذG �سق= الحاجز بیده أو &قدمه &صورة متعمدة یلغى س&اقه-  .لهتجرG جم�ع الس&اقات في مسارات على أن یلتزم المتنافس الرواق التا&ع -  53
، هي س&اقات تجرG بین السرعة و س&اقات الطو�ل أو المسافات الطو�لةسمّیت 8ذلك 8ونها تجرG على مسافات متوسطة تتواجد بین س&اقات " : )المسافات المتوسطة( س/اقات النصف الطو�ل � :  و منه س&اقات النصف الطو�ل هي. متر 3000متر و الـ 800مسافتي الـ ، ) متر 1609(متر ، المایل  أو المیل  1500متر ،  1000متر ،  800 مع ذلك ت&قى س&اقات . متر ، و 8ذا س&اق الموانع  3000،  متر  2000 متر و الموانع الوحیدة التي تصنف 8منافسات  1500متر ،  800 متر مستو�ة فقد اختفى عن المنافسات  3000أما &النس&ة إلى س&اق .       )أG تندرج ضمن برنامج الألعاب الأولمب�ة و 8ذا ال&طولات العالم�ة(أولمبّ�ة و تم تعو�ضه ) 1996الألعاب الأولمب�ة لـ (&عد ألعاب أتلانتا  النسائّ�ة



و ممّا تجدر الإشارة إل�ه أنّه �م8ن التّمییز بین النصف .متر 5000&س&اق   54 الذG �ضم المسافات المتراوحة ) Demi-fond court(القصیر الطو�ل  متر، و بین النصف الطو�ل  1500و    800بین س&اقي  الذG �شمل الس&اقات الأخر� التي تصل ) Demi-fond long(الطو�ل موانع  5موانع توضع  متر 3000ففي ). العدو الر�في(س&اق الضاح�ة �عتبر س&اق الموانع من س&اقات النصف الطو�ل التي تقترب 8ثیرا من "  .   )1(" متر 8ما یر� ال&عض 5000و حتى الـ أ متر 3000إلى و حاجز متر  0.91&ارتفاع هناك أرjعة موانع . على مدار حل&ة المضمار                                   نفس المرجع )2(  Billouin) 1980 , 19 ,() 1(  . )2(" )متر من خ= الوصول �150قع على &عد حوالي (متر  3.66أو مانع مائي بنفس الارتفاع طوله 
  اتجاهات حدیثة في تدر�ب عدائي المسافات المتوسطة �



إلاّ ... ي و النظام الهوائ) مطاولة ، مطاولة قوّة ، مطاولة سرعة(التحمّل السّ&اق ، حیث 8لّما زادت مدّة الس&اق 8لّما زادت نس&ة مساهمة صفة ) مسافة(و هذا &حسب مدّة ) المطاولة أو المداومة(الصفة البدنّ�ة للتحمّل من المعروف أنّ التّدر�ب في اختصاص النصف الطو�ل یرتكز أكثر على   55 لد� عدائي النّصف الطو�ل ، و السرعة أظهرت أهمّ�ة تدر�ب القوّة    )1(أنّ &عض الدراسات الحدیثة 8دراسات تدر�ب القوّة الانفجار�ة �حسّن نتائج حیث خلصت هذه الدراسات إلى أنّ  و &التّالي یجب على المختصّین في . القوّة ، السرعة و 8ذا نتائج التحمّل   .احل السّ&اقمر أحسن و التفوّق لاس�ما إذا &قي معه العداءون المنافسین إلى غا�ة آخر &صفة القوّة و السّرعة �8ون لد�ه حظو� أكبر في إنهاء س&اقاته &صفة 8ما أنّ العدّاء الممیّز . الكم إلى تدر�&ات أكثر تخصّص قائمة على الكیفل أن �قوموا بإعادة توج�ه تدر�&اتهم القائمة على الحجم و النّصف الطو�
  )L PAAVOLAINEN et coll 1999   ،2006 A NUMMELA    ، J SLAWINSKI et J QUIEVRE 2006( )1(  .الأولمب�ة و یتطلب مداومة 8بیرة8ل، فإن 8لا من الس&اقین یندرج ضمن المنافسات  و على. الطو�لالمضمار، ف�ما یر� آخرون أنهما ینتم�ان لس&اقات النصف الطو�ل متر ضمن س&اقات اختصاص الطو�ل التي تجر� في  10000و  5000&النس&ة لهذا النوع من الس&اقات نجد أن هناك من �صنف س&اقي الـ " :)المسافات الطو�لة(س/اقات الطو�ل  �



متر  810000س&اق (8ما نذ8ر س&اقات المشي التي تجر� على المضمار   .)1("&اقي س&اقات الطر�R  الضاح�ة و س&اق الماراتون  وأما ف�ما یتعلR &الس&اقات التي تجر� خارج المضمار فنمیز س&اق    56 8ما �عد من أفضل الوسائل . الطلR ، و هو منتشر في 8ثیر من دول العالمس&اق الضاح�ة أو العدو الر�في في الحدائR و نواحي المدن في الهواء یجرG . الأراضي الوعرة نوعا مستقلا من أنواع الس&اقات في ألعاب القو� �عتبر س&اق الضاح�ة أو الر8ض على " ):العدو الر�في(س/اق الضاح�ة   : و من الس&اقات التي تجر� خارج المضمار نذ8ر  .و هذا &النس&ة للجنسین) متر مشي 50000متر و حتى  20000و       ).2002خر�&= مجید و الأنصار2( ) ، G( Billouin) 1980 , 26( )1(            ) 2(" الر8ض على المضمارالس&اقات فإن تكت�ك ر8ض الضاح�ة یختلف &عض الشيء عن تكت�ك و &سبب اختلاف ظروف إجراء . ضیینالتي تنمي التحمل لد� الر�ا



هذا الاختصاص الرّ�اضي �عدّ من أشهر الس&اقات، " :س/اق الماراتون  �  57 8یلومتر و  15س&اقات أخر� تختلف في المسافات 8العشر 8یلومترات أو و یوجد 8ذلك س&اقات أخر� تجر� على الطر�R 8نصف الماراتون و  .  ) 2("رة عدد الخطوات مع 8ثوتیرة التنفس متفردة &ش8ل دقیR &النس&ة لكل ر�اضي و أن تكون متوافقة اقتصاد الر8ض  و التنفس &ش8ل صح�ح أهم�ة خاصة، و یجب أن تكون في س&اق الماراتون تحتل مسائل الصرف العقلاني للطاقة و . الطو�لةمستو� عال من الإعداد الوظ�في و خبرة 8اف�ة في ر8ض المسافات عین و الاختصاص الر�اضیون ال&الغون الذین یتمتعون بإعداد بدني مو �مارس هذا . صارت شعبیته أكبر لد� هذا الجنس في الفترة الأخیرةیتمتع &شعب�ة 8بیرة ل�س بین الرجال فحسب، بل بین النساء أ�ضا حیث &الأساس على الشوارع المعبدة و هو من أقدم س&اقات ألعاب القو�، 8ما متر، یجرG  8195لم و  42إن طول مسافة س&اق الماراتون هو "  .)1("...الانتصار سق= میتاٌ من التّعب و الإجهادصاح &مدینة أثینا لكي �علن الخبر الصار &الفوز &المعر8ة، لكن ما إن وصل و ر8ضا من قر�ة ماراتون إلى ) Philippidès(فانطلR المحارب فیلیبیدس قبل الم�لاد أین فاز فیها الیونانیّون على الفرس،  490الّتي جرت عام أصل تسمیته إلى قر�ة یونانّ�ة صغیرة اشتهرت &فضل المعر8ة  و یرجع 8لم مشي و هذا &النس&ة  850لم و  820ما لا ننسى  س&اقي ... غیرها   )2002= مجید و الأنصارG ، خر�&( )2(  Billouin) 1980 , 30 ,( )1(  .للجنسین &طب�عة الحال
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المنافسة حیث یتناوب أعضاء الفر�R على إكمال أجزاء  س&اق هو  س/اق المراحل � تأخذ س&اقات التتا&ع ش8ل . الق�ام &عمل معینأو  مضمار الس&اق من س&اقات التتا&ع شائعة . س&اقات احتراف�ة وألعاب هواة التزحلR على  أوالب�اتلون ,التزلج عبر ال&لاد ,س&احة ,التوج�ه ,ادارة في أنواع ، هناك عدة الألعاب الأولمب�ة في ). عادة بهراوة في الق&ضة( الجلید ، ُ�طلR س&اق التتا&ع  .تت&ع وتمحص من س&اقات التتا&ع التي تعد جزءًا من ، عادةً أرjع مراحل ، 8ل ساق یدیرها ) الأرجل(من عدد محدد من المراحل ، وهي ر�اضة س&اقات المضمار والمیدان تتكون  Relay عل�ه أ�ضًا اسم Rینهي إحد� ساق�ه . عضو مختلف في الفر� Gبینما " عصا"مطلوً&ا لتمر�ر العداء التالي 8ائنًا �ش&ه العصا ُ�عرف &اسم عادة ما �8ون العداء الذ في معظم المرحلات ، �قطع . ي منطقة ت&ادل محددة8لاهما �عملان ف الأحداث الأولمب�ة لكل من الرجال : أعضاء الفر�R مسافات متساو�ة ×  4(متر  1600و ) متر 100×  4(متر  400والنساء هي المرحلات  م و  800تقام &عض المرحلات غیر الأولمب�ة على مسافات ). متر 400 أو  400أو  200أو  8200ما هو الحال في س&اق السرعة المتنوع  -تشغیلها &ش8ل أقل تكرارًا ، �قطع الر�اضیون مسافات مختلفة بترتیب محدد لمرحلات المختلطة التي یتم ومع ذلك ، في ا. م 6000م و  3200   متر 1600أو  800أو  400أو  1200متر أو مسافة متنوع  800



تتا&ع  و ال متر تتا&ع 100 × 4 ، المرحلات الق�اس�ة هماألعاب القو�  في جامعة و�س8ونسن الذهاب لفیلمعداء في م&اراة    التبد�لات في ألعاب القو�   59 ×  4و  800×  4و  200×  4توجد أ�ضًا مرحلات  .متر 400×  4 متر مختلطة بین  400×  4تم إدخال مرحلات . م ، ولكنها نادرة 1500 دورة  2018 ، تتكرر فيIAAF World Relays 2017 الجنسین في &طولة العالم لألعاب القو�  ، وستتم إضافته إلىالألعاب الآسیو�ة &الإضافة إلى ذلك ، تم  .دورة الالعاب الاولمب�ة الص�ف�ة 2020 و 2019 م وحواجز م8و�8ة  400×  2×  2تقد�م س&اقات ترحیل مختلطة  متر هي آخر حدث في لقاء المضمار  400×  4تقلید�ا ، نهائ�ات التتا&ع  .التبد�لات العالم�ة IAAF 2019 في من الصعب ق�اس الانقسامات  [أ].المحطة الأخیرة من الس&اق المتقاربوغالً&ا ما �قابل جمهورًا متحمسًا للغا�ة ، خاصةً إذا 8انت  [&حاجة لمصدر]، على سبیل المثال ، إذا قام ). 100×  4أو ( 400×  4الدق�قة في مرحل  دقائR ، فهذا لا �عني أن 8ل عداء في  3لمدة  400×  4فر�R بتشغیل  &ش8ل عام في الممرات للمسار الأول ، &ما في  400×  4یبدأ التتا&ع . مرة 400التسارع قبل أن �حصل على العصا ، مما �سمح &فتح أ&طأ قل�لاً ، لأن الشخص یبدأ في 400افتح  ثان�ة 45الفر�R یجب أن یر8ض 



تمر الفرق الأسرع ). مع المر8ز الأول الأقرب إلى الداخل(یر8ضون ف�ه منظم الس&اق متسا&قي الجولة الثالثة في صف حسب الترتیب الذG ثم �ضع . امتداد الظهر ، طالما أنهم لا یتعارضون مع المتسا&قین الآخر�ند ذلك ُ�سمح للعدائین &الاقتحام في الممر الأول على متر الأولى ، و&ع 100ثم تبدأ المحطة الثان�ة في الجرG في ممرات لمسافة . ذلك التسل�م  60 تعین على الفرق الأ&طأ الانزلاق إلى الممرات الداخل�ة عند أولاً ، بینما ی بن  ال. هـ أحداث المسار والمیدان الكبر� في الولا�ات المتحدة الأمر��8ة ، .في المرحلات إلا إذا 8ان جم�ع أعضاء الفر�R من نفس الجنس�ةوفقًا لقواعد الاتحاد الدولي لألعاب القو� ، لا �م8ن تعیین الأرقام الق�اس�ة  .توفرها مرحلات . جبل ,مرحلات 8انساس ,مرحلات در�ك ,التبد�لات ، تشمل مرحلات الساحل الغرjي ,تكساس ر�لایز ,مود�ستو المرحلات ,ساك المرحلات ، عادةً ما  العدو في. عادة ما یتم تمییزها &مثلثات على المساریجب على 8ل عداء تسل�م العصا إلى العداء التالي داخل منطقة معینة ،  القواعد والاستراتیج�ة  .أنواعًا مختلفة من المرحلات عادة ما �عطي العداء إشارة . �م العصاالعداء الأول و�8ون قادرًا على تسلیده خلفه &عد خطوات قلیلة ، وفي ذلك الوقت یجب أن یتم الق&ض على �فتح العداء الثاني ). عادةً ما �8ون مثلثًا أصغر(&علامة مرئ�ة على المسار محددة مس&قًا في الممارسة و�بدأ في الجرG عندما �صطدم العداء الأول العداء الثاني على &قعة  ، حیث �قف" تسل�مًا أعمى"�ستخدم المتسا&قون 



انظر . لن یؤدG إسقاH العصا إلى فقدان الأهل�ة(فقدان العصا  - :یتم است&عاد فر�R من الترحیل من أجلقد  .عداءان �ستعدان لتمر�ر العصا  .ینظرون للخلف إلى العداء القادم و�مد یده من أجل الهراوةمرحلات المسافات المتوسطة أو الأطول ، یبدأ المتسا&قون &الر8ض بینما في . 8رر عدة مرات ، لمتلقي الهراوة ل�مد یده!" عصا"سمع�ة ، مثل   61 المستخدمة في تكو�ن  إستراتیج�ة بناءً على سرعة العدائین ، المقبول عمومًا طر�قة أخر� مع منافس آخرتعمد إعاقة المسار أو تجاوزه &ش8ل غیر صح�ح أو التدخل &أG  - منع منافس آخر من المرور - تجاوز منافس آخر &ش8ل غیر صح�ح - )عادة مرة واحدة ولكن أح�انًا مرتین(بدا�ة خاطئة - منطقة الت&ادلعمل تمر�رة غیر صح�حة بهراوة ، خاصة عند عدم المرور في  - )170.6قاعدة الاتحاد الدولي لألعاب القو� رقم  ثاني أسرع ، وثالث أسرع ، وأ&طأ ، : فر�R ترحیل من أرjعة أشخاص هو



عادة في المدرسة (ذلك ، فإن &عض الفرق ؛ ومع )مرساة(ثم الأسرع  62 تستخدم ثاني أسرع وأ&طأ وثالث أسرع ) الإعداد�ة أو المدرسة الثانو�ة الشا&ة ، Holmenkollstafetten النرو�ج�ة أكبر حدث تتا&ع في العالم هو مسا/قات .8تل البدا�ة �ستخدمالآخر�ن ، فإنه یتم نقله أح�انًا إلى النقطة الأولى لأنها الم8ان الوحید الذG ولكن إذا 8ان العداء أفضل في لبنات البدا�ة من ). المرساة(ثم الأسرع  التي  أوسلو في ملعب ب�سلیت فر�قًا یبدأ و�نتهي عند 15فر�قًا من 2944 �عود . متفرج 100000وتستقطب على مدار أ�امها الثلاثة ما یز�د عن متنافس سنوً�ا على مستو� المدارس الثانو�ة والجامع�ة والمهن�ة ،  15000، والتي تجذب أكثر من بن التبد�لات حدث ترحیل 8بیر آخر هو .2014مایو  10منافسًا في التتا&ع في  844160ان لدیها ما مجموعه  مرحلة على الطرق ،  12ر�اضیون في المقاطعات الجنو�jة &طولات تتا&ع   .&ع في ر�اضة المضمار والمیدانالفضل في تعم�م س&اقات التتا      1988و�مبلدون 8ومون ، لندن ، 



في ) میل 62(8یلومتر  100یتم تشغیل الس&اقات التي �قل طولها عن  .)یلم 26.219(8یلومترًا  42.195أعضاء تغطي مسافة الماراثون الكلاس��8ة التي یبلغ طولها ، مع ستة  1998إلى  1986أق�مت من  &طولة العالم لألعاب القو�   .)یلم 9.9(8یلومترًا  16، على الرغم من أن طولها أح�انًا �صل إلى ) میل 6.2و  3.1(8یلومترات  10و  5قدمًا ، یتراوح طول 8ل منها عادةً بین  36إلى  5تحتوG هذه المرحلات عادةً على من . جم�ع مستو�ات المهارةأص&حت مرحلات المسافات الطو�لة شائعة &ش8ل متزاید بین العدائین من  مرحلات المسافات الطو�لة  63 و�ستمر  ناغازاكي الذG یبدأ فيجولة 8یوشو إكیدین ن�شینیبون تاكاماتسو أطول س&اق تتا&ع في العالم هو 8أس الأمیر ال�ا&اني  .الأطول بین عش�ة وضحاها ، حیث �غطي 8ل عداء عادةً ثلاثة أرجلیتم تشغیل المرحلات . الیوم ، حیث �غطي 8ل عداء واحدة أو قدمین ، تمت إضافة س&اق تتا&ع 2017&طولة العالم لألعاب القو�  &النس&ة إلى ال/لادمرحلات عبر  .)م�لاً  661(8یلومترًا  1064لمسافة  . العدائینستكون الفرق أزواج من . ومتحمسًا ل&ق�ة موسم اختراق الضاح�ةممتعًا وفر�دًا مصممًا خص�صًا لتعر�ف العدائین &الجرG لمسافات طو�لة م8انًا  �Crusader Team Sprint Cross Country Relay Raceعد .)8م 2×  4(مختل= 



على نفس الحلقة  "B" العداءس�عمل  ".B" و�سلمه إلى العداء 1الحلقة  "A" سیجرG العداء. س�قوم الفر�R بتشغیل أرjع حلقات من مسار میل واحد  64 سیتم منح الجوائز . بنین ، بنات ، ومختل=: فئات س&اق B". 3" ، و�نتهي "B" حلقة أخر� ، ثم یرفع یده إلى "A" یدیر الحرف". أ"و�عیده إلى العداء  هي مسا&قة للرجال والنساء وهي جزء من اجتماعات  تتا&ع عق&ة الم8وك  تتا/ع عق/ة الم وك )1(في 8ل فئة من الفئات الثلاث تم تقد�م نسخة مختلطة  .بن التبد�لات أو مرحلات در�ك التتا&ع مثل دیر ف�ه رجلان ، یتألف من س&اق یالتبد�لات العالم�ة IAAF 2019 في Rعة متسا&قین یر8ضون تدر�ج�اً لمسافات أ�ضًا في &عض الأح�ان في اجتماعات المضمار  تقام أحداث تتا&ع میدلي تتا/ع میدلي [2].م حواجز 110 وامرأتان في 8ل فر�jع أرجل تعمل على مسا تتا&ع متنوع المسافة . أطول، وتتألف عادةً من فرق من أرjفات یتكون من أر تتا&ع  ال. متر بهذا الترتیب 1600و  800و  400و  1200 أنظر ). �سمى أح�انًا س&اق قصیر متنوع(متر  400و  100و  100و  200وعًا من متر ، على الرغم من وجود متغیر أكثر شی 800و  200و  200و  400یتكون عادةً من أرjع أرجل تعمل على مسافات  سبر�نتمیدلي من  مؤرشف .ISBN 978-0-7360-3180-6 رقم .- 279ص . حركیة الإنسان .السباحة الأسرع .(2003) .ماجلیشو ،إرنست و)1(  .التتا&ع السو�دG أ�ضا   .2019 مایو 12 تم الاسترجاع .iaaf.org ."تمت إضافة حدثین جدیدین إلى برنامج البث العالمي للاتحاد الدولي لألعاب القوى")2(  .14- 12- 2017النسخة الأصلیة بتاریخ 



�سي في العدید من العملات تم اخت�ار أحداث س&اق التتا&ع 8عنصر رئ التبد�لات على العملات المعدن�ة مرحلات عملة تذ8ار�ة   65 س&اق نصف قدرة على dolichos( &اسم وهم یر8ضون في س&اق ُ�عرف معاصر�ن حاملین هراواتهم بینما �ظهر في الخلف�ة ثلاثة ر�اضیین قدامى یر8ض ثلاثة ر�اضیین  في وجه العملة ، .دورة الالعاب الاولمب�ة الص�ف�ة 2004 للاحتفال بذ8ر�  2003، س8ت في مرحلات عملة تذ8ار�ة یورو 10واحدة من أحدث العینات الیونان�ة هي . المعدن�ة لهواة الجمع هو ترحیل مختل= بین  &طولة العالم للترایثلون المختلطة للتتا&ع ال مرحلات أخر�  ).متر 3800التحمل یبلغ حوالي  في السابR ، أق�مت . 2009الس&اق الذG أق�م منذ عام  التر�اتلون  الجنسین و  2006و  2003&طولة العالم لفر�R التر�اتلون في أعوام  لد�ه س&اق تتا&ع مختل=  التر�اتلون في الألعاب الأولمب�ة للش&اب .2007 عاب الاولمب�ة دورة الال 2020 ، وسیتم تقد�م الحدث في 2010منذ عام     .التر�اتلون الق�ام بجزء من الس&احة ور8وب الدراجات والجرG 8ما هو الحال في التر�اتلونالق�اسي ، یجب على 8ل متسابR في  .الص�ف�ة



جولة تتا&ع "حصلت على جولة إضاف�ة تسمى  لتهدید الثلاثيا عرض اللع&ة  66   .التناوب على مطا&قة عناو�ن الأغاني مع الفنانین الموس�قیین المطا&قین8ان على الفر�R الفائز . والتي لعبت مثل س&اق التتا&ع" التهدید الثلاثي
محددة للعداء الأول قطع المسافة المحددة لكل منهم و في نها�ة المسافة الالممثلین لنفس الفر�R في نفس الس&اق ، &حیث یتناوب أعضاء الفر�R في ) أرjعة &النس&ة لس&اقات المضمار(�8من في اشتراك عدد من العدائین هو ع&ارة عن س&اق 8&اقي الس&اقات في ر�اضة ألعاب القو� إلاّ أنّ الفرق  التناوب  و س&اقالتناوب، ـ8ما یوجد نوع آخر من الس&اقات �عرف &س&اقات  � 8ما توجد س&اقات تناوب أخر� . متر لد� الجنسین 4x 400متر و  4x 100و من أشهر س&اقات التناوب التي تحدث في المضمار نذ8ر ). للفر�R(حسب الفرق، و منه إن 8ان هناك تتو�ج ف&طب�عة الحال س�8ون جماع�ا الترتیب النهائي �8ون ... وقتإسقاH الشاهد أثناء الس&اق حتى لا یخسروا الفي المنطقة المحددة و إلاّ یتعرضون للإقصاء ، 8ما یجب علیهم عدم على العدائین استلام الشاهد . مع العداء الثالث و الرا&ع الذG ینهي الس&اقللعداء الثاني، ثم �حدث نفس الشيء ) عصى صغیرة(یتم إعطاء الشاهد  متر و  4x  1500و  ترمx 800 4تبرمج أح�انا في المنافسات 8تناوب  إلاّ أنّها لا تعد ) متر 400+ متر 300+ متر  200+ متر  100(المدلي   المضمار 8الس&اقات التي تحدث في الطر�R مثل س&اق تناوب الماراتون هناك أ�ضا س&اقات تناوب أخر� تحدث خارج . من الس&اقات الأولمب�ة



67    
أو س/اقات الجر7 /س/اقات الوقت ـو نمیّز 8ذلك س&اقات أخر� تعرف  � تجر� . س&اق الوقت و خ= النها�ة غیر محدّد و هو یتغیر بتغیّر الإ�قاعفمسافة الس&اق غیر محددة في ). ساعة مثلا(غا�ة انتهاء الوقت المحدّد حیث على الر�اضي الاستمرار في الر8ض إلى  ،لمدة ساعة واحدة المسافة ) + طول الدورة xعدد الدورات (=  )المسافة المقطوعة(النتیجة   :   &حساب المسافة المقطوعة من خلال العملّ�ة الحساب�ة التال�ةالطر�R حیث تكون مسافة المسلك محددة، و تعرف النتیجة النهائ�ة فیها أو على  متر 400س&اقات الوقت عادة على مسالك مغلقة 8مضمار الـ      .مسا/قات الوثب و القفز 1ـ  10    .ألعاب القو� ـ المسا/قات في 10  . الإضاف�ة التي لم تصل إلى دورة  املة
هو إحد� الر�اضات   ،الوثب الطو�ل أو القفز الطو�ل أو القفز الطولي  .الوثب الطو�ل � الرقم الق�اسي للرجال . الأول�مب�ة، و تتمحور حول القفز أ&عد مسافة مم8نة م، سجلته  7.52هو 8ارل لو�س، بینما الرقم الق�اسي المسجل للسیدات و هنا &عد المنافسة التار�خ�ة مع مواطنه و الأسطورة الأولمب�ة  1991 أوت 30بتار�خ ) ال�ا&ان(طو8یو في ما�ك &اول  م سجله الأمر�8ي 8.95هو  في ) روس�ا  لیننغراد ،( سانت &طرسبرغ  في نا تش�ست�اكوفاغالی الروس�ة   .1988 جو�ل�ة 11تار�خ 



اته الر�اض�ة المدارس على أدائه دون معلم متنافسین &عیدین عن فنون حر8&النس&ة للألعاب و الفعال�ات الر�اض�ة المختلفة، و على ذلك �قبل تلامیذ الأكثر شیوعا في ممارستها ل�س فق= في مجال الساحة و المیدان، و لكن حر8ي &س�= في أدائه و خصوصا في مراحل تعلمه الأولى و المحب&ة و 8نشاH  الخاصة بها مثل القرفصاء و التعلR و المشي في الهواء،  لذا تعدالطیران عن الواثبین الآخر�ن، و هذا الاختلاف �عطي 8ل طر�قة التقس�مة اتفقت المصادر العلم�ة على أن الواثب �قوم &حر8ات مختلفة في مراحل إن حر8ة الواثب تختلف عن فعال�ات المیدان و المضمار الأخر�، فقد  .زیجب على المتنافس أن لا یرجع أG خطوة للوراء &عد القف .3 .لمسه أو  اجت�ازهعند لوح الارتقاء المتصل &الخ= الأحمر الذG لا یجب  القفز .2 .الأمامالسرعة حیث تمنح للقافز قدرة أكبر على دفع الجسم اٍلى أولاً في الم8ان المخصص مع تزاید تدر�جي في  الجرG  .1 :قوانین اللع&ة سهلة التعداد لكنها صع&ة التطبیR و تتجلى في  : ـ قانون الوثب الطو�ل    م.و ذلك في القرن السادس ق الر8ضالأولمب�ة، إذ 8انت من الث&ات، ثم للحاجة إلى قوة الدفع أص&حت تؤدG من السلم، و لأهمیتها قد�ما 8انت ضمن برنامج المسا&قة الخماس�ة في الأع�اد الود�ان و الخنادق و الحواجز التي تعترض طر�قهم في إثناء الحرب و  حیث 8انت حاجتهم إلى عبور غر�Rالإ ظهر هذا النوع من الر�اضة أ�ام  68



 :مبن�ة على قانون القذائف الذG �عتبر أن طول مسافة الوث&ة �عتمد علىثب الطو�ل لوجدنا أنها الخارجي،  أما إذا قمنا بتحلیل تكن�ك أو تقن�ة الو و الوثب الطو�ل من أسهل مسا&قات الوثب إذا نظرنا إل�ه من ناح�ة الش8ل  .&الاهتمام &التدر�&ات الخاصة &الوثب الطو�ل، و ذلك في 8ل وحدة تعل�مةمعلمي التر�jة الر�اض�ة ملاحظة ذلك عند وضع مناهجهم التعل�م�ة ، یجب على )8يالمرحلة الأولى من مراحل التعلم الحر (في ش8له الأولي 8نشاH مدرسي و ل&ساطة متطل&ات الوثب الطو�ل و لسهولة أدائه خصوصا الارتقاء من جراء الوثب المتكرر في حفرة الوثب، ومن هنا ظهرت أهمیته المختلفة المتمثلة في التكن�ك الخاص &الأداء، حیث ینمي عندهم قوة   69
 .سرعة الانطلاق •
 .زاو�ة الانطلاق لحظة الارتقاء •
 .ارتفاع مر8ز الثقل الجسم عند أعلى نقطة في قوس الطیران •
 :أولا الاقتراب .ـ الاقتراب  ـ الارتقاء  ـ الطیران  ـ الهبوH :المراحل الفن�ة في هذه الفعال�ة إلى أرjعة أقسام رئ�س�ة 8ما هيو �م8ننا تقس�م . 8ما أن ترا&= مراحله و ت&ادل أقسام حر8اته تكون مشتر8ةإن تقن�ة الوثب الطو�ل تتكون من حلقات متسلسلة الواحدة &عد الأخر�،  .و توافR لاعب الحواجز قافز عالي و ارتقاء متر 100 تتوفر ف�ه سرعة عداءأما اللاعب فیجب أن  .مقاومة عجلة الجاذب�ة الأرض�ة للجسم وهو في الهواء •



قدم الارتقاء بلوح الارتقاء و  فائقة حیث یتم في لحظة وجیزة جدا ارتطامفي مرحلة الطیران، من ممیزات مرحلة الارتقاء أنها تتم &سرعة و فعال�ة الأفق�ة إلى السرعة العمود�ة &غرض الدخول في المرحلة الموال�ة المتمثلة السرعة الملائمة في نها�ة مرحلة الاقتراب و تحو�ل ثقل الجسم من السرعة لاعب قد اكتسب تبدأ هذه المرحلة &ارتطام القدم بلوحة الارتقاء أین �8ون ال  :ثان�ا الارتقاء  .الاقتراب و تنتهي &ارتطام القدم بلوحة الارتقاءسرعة مم8نة و الاعداد الجید للارتقاء، تبدأ هذه المرحلة من أول خطوة في إن الهدف الرئ�سي لهذه المرحلة هو وصول الواثب إلى الوضع الجید &أكبر   70 بزاو�ة (مرحلة الطیران &أحسن طر�قة و یتم نقل الجسم لأ&عد نقطة مم8نة حتى تتم ) ° 80ـ  76في حدود (الدفع إلى الأعلى و الأمام بزاو�ة ملاءمة  أطول مسافة أفق�ة مم8نه، و تبدأ هذه المرحلة عندما �ستعد  الحصول علىو تكون عند نها�ة مرحلة الطیران &اتخاذ الواثب الوضع الأفضل لأجل  :را/عا الهبوG  .تنتهي بهبوH القدمین على حفرة الرملو تبدأ هذه المرحلة بترك قدم الارتقاء للوحة الارتقاء و . للجسم في الهواءقذوفات من حیث المد� و الارتفاع مع المحافظة على الوضع المتوازن المتفصل هذه المرحلة بین مرحلتي الارتقاء و الهبوH و تخضع إلى نظر�ة  :ثالثا الطیران  )°24ـ  20



 .الاعت/ارات الواجب إت/اعها في الوثب الطو�ل   ..الحفرة فوق م8ان القدمین في الرملالجسم للهبوH في حفرة الرمل و تنتهي بتجمع أجزاء الجسم و هبوطها في   71
 .)الاقتراب(الطو�ل الثلاث الأخیرة، و هو هدف أول مرحلة من مراحل الأداء الحر8ي للوثب  الوصول &سرعة إلى أقصى ما �م8ن و خصوصا في الخطوات  •
ة و قصرها الثقل &ما یناسب الإعداد لارتقاء جید و ل�س طول الخطو حیث �فید في ذلك تغیر إ�قاع الثلاث خطوات الأخیرة، مع خفض مر8ز  الإعداد للارتقاء الجید دون خسارة في سرعة الاقتراب الم8تس&ة،  •  .فق=
حیث تعمل على إكساب مر8ز الثقل مساره الحر8ي  80-76للارتقاء  الحصول على ارتقاء قوG سر�ع و الذG تسنده الزاو�ة المناس&ة  •  .الصح�ح
 .للإمام، و 8ل ذلك �عطي الوضع الجید للارتقاءفخذ الرجل الحرة حتى المستو� الأفقي و النظر  الارتقاء 8املا و مرجحة في الارتقاء �أخذ الجسم الوضع الصح�ح العمودG مع مد رجل  •



و التي تؤثر على  24-20إنجاز زاو�ة طیران مناس&ة أ�ضا في حدود  في الحصول على ارتفاع طیران مناسب لمر8ز الثقل �ساعد الواثب  •  72      .مسافة الوثب
 .توازن الجسم لحظة الارتقاءالكوعین للخارج تعمل على رفع الكتفین عال�ا حیث �ساعد ذلك في  أعلى من مستو� النظر مع اتجاه  حر8ة الذراعین الدائر�ة و حتى •
 .بدا�ة الطیران بإنجاز تقن�ة المشي في الهواء &سهولة میل &س�= للجذع و في حدود خمس درجات �ساعد الرجلین في  •
 ).المرحلة الحر�8ة الم8ملة للاقتراب(للواثب عدم فقدان أG مسافة من المسار الذG اكتس&ه في مرحلة الارتقاء �عمل على استمرار مسار مر8ز الثقل و حف� توازنه، و ذلك �سمح  ین أثناء مرحلة الطیران توافR حر8ات الرجلین مع حر8ات الذراع •
تقو�ة عضلات ال&طن و خلف (میل الجذع للإمام استعدادا لهبوH الجید 8ان �عملان مع حر8ات الذراعین من الخلف للإمام و الأرض &قدر الإم إن إم8ان�ة لاعب الوثب الطو�ل في مد الرجلین مع رفعهما عن  •  .)الفخذ



و یبلغ الرقم . نها�ة القفزة الثالثة تكون ملامسته للأرض &القدمین معاالس&اق وفي القفزة الثان�ة یجب أن �لامس الأرض &القدم الأخر�، وفي بنفس القدم التي بدأ بها  الأرض الأولى یجب على المتسابR أن �لامسالقفز الثلاثي من اسمه یتكون من ثلاث قفزات متتال�ة، وفي نها�ة القفزة   .�ا&اني أصلأدخلت في الدورات الأولمب�ة لر�اضة ألعاب القو�، وهو من هو أحدث التخصصات الر�اض�ة التي   الوثب الثلاثي  أو القفز الثلاثي  .الوثب الثلاثي    .لأحد الجانبین مما یؤثر سل&ا على مسافة الوثبتزان اللازم &حیث لا �سق= الجسم للخلف أو و �عطي ذلك الجسم الاملامستهما للرمل �عمل ذلك على مرور مر8ز الثقل فوق م8ان الهبوH،  ثني الر8بتین و إزاحة الحوض للإمام &عد الهبوH &القدمین و  •  73 أوت سنة  7البر�طاني جوناتان ایدوارد حیث تم8ن من تحق�قه یوم متر و هو &حوزة العداء  18.29الرجال  الق�اسي للوثب الثلاثي عند متر و التي تم8نت من  15.50&حوزة الأكران�ة إن�ساكرافیتش و یبلغ في &طولة العالم &مدینة غوتبرغالسود�ة، أما لد� السیدات فهو  1995  : نبذة تار�خ�ة .ةم  بنفس ال&طول1995أوت  10تحق�قه یوم 



74   Rم ۱5المتسا&قین في هذه المسا&قة وجد أن الرقم المسجل آن ذاك 8ان ولكن بتحلیل نتائج . نشات مسا&قة الوث&ة الثلاث�ة أ�ام الأغر� . فقد أدیت &النس&ة  -ن في ذلك الوقت على طر�قة الأداء ولم ینص القانو  - ۱۸۹6أدخلت الوث&ة الثلاث�ة مسا&قة في الدورة الأول�مب�ة الأولى &أثینا عام   رقصاتهمأع�ادهم الخاصة نظرا لاهتمامهم الشدید &الحجل والوثب والجمع بینهما في عام في  ۲۰۰۰الثلاث�ة نشأت في اس8تلندا وإیرلندا وانجلترا منذ أكثر من ومن المرجح أن الوث&ة  .المسموح بها لكل متسابR في الوثب الطو�ل إذا 8ان الح8ام یجمعون مسافة المحاولات الثلاثة ! ... وهذا مستحیل  لإشارة إلى أن أول فائز أول�مبي 8ان متسابR وثب أمر�8ي اسمه ولابد من ا . وث&ة+ خطوة + حجلة : حدد القانون &عد ذلك طر�قة الأداء 8الآتي  . وث&ة+ خطوة + خطوة : الثالث  . وث&ة+ خطوة + حجلة : الثاني  . وث&ة+ حجلة + حجلة : الأول  :للفائز�ن الثلاثة الأوائل على النحو التالي م ومنذ  ۱۳٫۷۲م مسافة  ۱۸۹۹حیث بلغت وثبته في أثینا عام ) 8ونولي( برامج &عض ال&طولات ، وقد أكد ذلك العدید من الدراسات الروس�ة لكن الفترات 8انت تعد هذه المسا&قة ذات خطورة لكثرة اصا&اتها وشطبت من في رفع الأرقام الق�اس�ة في هذه المسا&قة منذ الثلاثینات وفي فترة من والبراز�لیون والاسترالیون والبولندیون والسوف�ات والبلغار�ون من المساهمین ذلك الحین انتشر الوثب الثلاثي في انحاء العالم و8ان ال�ا&انیون 



لوسائل التي �ستخدم في الارتقاء و�عتبر الوثب الثلاثي &صفة خاصة من اللخصائص البدن�ة فیتطلب عنصر القوة وjخاصة القوة الممیزة &السرعة أداء الوثب الثلاثي مقدرة خاصة من الخصائص الفن�ة والتوافق�ة ، و&النس&ة ون مسا&قة الوثب الثلاثي من الاقتراب ثم حجلة وخطوة ووث&ة، و�تطلب تتك السبب في ذلك 8ان ضعف الإعداد وعدم الاهتمام بوسائل السلامة  75 مترا یتم الجر� من  41وحتى  38تحتوG مرحلة الاقتراب على حوالی من  .الإعداد السل�م لعمل�ة الارتقاء لأداء الحجلة-2 . ل إلى سرعة أفق�ة ¼بیرةالوصو  -1 �حقR الاقتراب الواج&ات التال�ة: الاقتراب -1 .الهبوH) 5. (الوث&ة)  4. ( الخطوة) 3.(الحجلة)  2.( الاقتراب ( 1 ) :تنقسم المراحل الفن�ة في هذه المسا&قة إلى خمسة مراحل هی :المراحل الفن�ة للأداء الحر8ي لمسا&قة الوثب الثلاثي .الجسم الوضع الأمثل في الهبوHالعمل على أخذ  .المحافظة على توازن الجسم عند أداء الوث&ات الثلاث وحتى الهبوH .الرj= والتوافR الحر¼ی بین الوث&ات الثلاث الرj= والتوافR بین 8ل من السرعة الم8تس&ة في الاقتراب والارتقاء .لكلا القدمین )قدرة الارتقاء(تحسین مستو�  الفعالة لتنم�ة الارتقاء فاع خلال الخطوات الثلاثة الأخیرة، فتص&ح أسرع وأقصر مع ملاحظة ارتخطوة، حیث یتغیر توقیت العدو  20 -  18البدء العالي &استخدام من  منع مر8ز ثقل الجسم من الانخفاض الزائد عن الحد لحظة التحضیر على امتداد المسق= العمودG لمر8ز ثقل الجسم، 8ذلك یجب العمل على و�لاح� هنا أن �8ون وضع القدم . في الر8&ة وامتداد 8امل لحظة الارتقاء



 &استخدام طر�قة التعلRوتش&ه الوث&ة في طر�قة الأداء الوثب الطو�ل تماما، و�جب أن تودG  .مل�ة الهبوHالإعداد الجید لع -2 طر�R الارتقاء السر�عالتقلیل &قدر الإم8ان مع فقدان جزء 8بیر من السرعة الأفق�ة وذلك عن  -1 : یجب على المتسابR في الوث&ة أن �عمل علي: الوث&ة - 4 متناسقة مع حر8ة الرجلینو�8ون الجذع والرأس عمودیین علي الارض وتتحرك الزراعین في حر8ة   .الحجلة نوعا ما في أثناء عملصع&ة لأن قدم الارتقاء تكون قد قامت &أداء ارتقاء وهبوH طیران طو�لة الخطوة هي أقصر الوث&ات، وذلك لأنها تؤدG تحت ظروف : الخطوة -3 الأفق�ة الم8تس&ة من الاقترابأولها الحصول على مسافة 8بیرة نسب�ا مع عدم فقد جزء 8بیر من السرعة ا عدة نقاH هامة تمثل الحجلة الوث&ة الأولى في الوثب الثلاثي و�راعى فیه .أن �حاف� على اتزانه أثناء الطیران -4 .أن �عد أثناء الحجلة لعمل�ة الهبوH والدفع -3 دفع قو� لأخذ الخطوةان تكون مسافة الحجلة مناس&ة &حیث تعطي هبوH سل�م وإعداد لعمل�ة  -2 .�فقد جزءا 8بیرا من السرعة الأفق�ةألا  -۱ یجب أن یر8ز المتسابR في الحجلة على: الحجلة -2 للارتقاء  76



77  5- Hالذراعین : الهبو Hعد امتداد الرجل تماما وهبو& Hالقدمین وترفع الذراعان عال�ا للوقوف على  ثقل الجسم لأمام حتى �قع فوق الكعبین حفرة الرمی تثني الر8بتین فیتقدم مر8ز  - لأسفل وعندما تلامس تتم مرحلة الهبو خطوات من  6-4الأولى عند خ= من بدا�ة طر�R الاقتراب والثان�ة من م و�جب وضع علامات ضا&طة  40 - 8�30ون الاقتراب من : الاقتراب -: 8الآتيعضلى عصبي في الحر8ات و&عد ذلك ت تعل�م التسلسل الحر8ي للمسا&قة لرجل ال �ستر�ح لها اللاعب لأن ذلك یتطلب توافR القو�ة لكن أن تكون االارتقاء المستخدمة في الحجلة والخطوة ول�س &الضرورة أن تكون الرجل یجب على لاعب الوثب الثلاثي خلال تعلمة للمسا&قة أن یثبت رجل  الإحساس &التوقیت الجید ارتقاءات الثلاث المتتا&عة- تنم�ة الاحساس &الأداء الحر8ي ل لؤG الثلاثي- . والخطوة والوث&ةأداء الحجلة - . التدر�ب على أداء الخطوة &عد الحجلة والتوافR بینهما- . أداء الحجلة وتكرار التمر�ن علیها- . الرj= بین الاقتراب والارتقاء لأداء الحجلة للأمام ولاعلى- . والطیرانالتعود على أداء حر8ة الارتقاء وتنم�ة الإحساس &الارتقاء لأداء الحجلة - : خاصة &غرضعلى المتعلم أن �قوم ب&عض التمر�نات البدن�ة ال )الحجل &مختلف أنواعه  -الوثب &مختلف أنواعه (الوثب �صفها نفس التمر�نات المستخدمة في تعل�م الوثب الطو�ل لاتقان أسس وم&اد�  :الخطوات التعل�م�ة لمسا/قة الوثب الثلاثي القدمین



الأرتقاء والهبوH على ( ث&ات یبدأ المتسابR &أداء الحجل من ال: الحجلة . الجسم ثم تمرجح للأمام ولأعلىوعندما �قوم اللاعب &الاستعداد للإرتقاء یجب أن تكون الذراعین قر�&ة من خطوات الأخیرة  �6صل إلى لوحة الأرتقاء والعمل على ز�ادة السرعة في بد عل المتسابR أن یتح8م في إ�قاع خطوات الاقتراب حتى لوحة الأرتقاء ولا  78 وأنها &صفة أساس�ة خطوات و�ه&=  ) -L L-R-L-R( مستمرة &أن یرتقي�قوم المتسابR &أداء هذه المرحلة &عمل سلسلة من خطوات : الخطوة  .حجلات مستمرة ومتتا&عة 5مرات ثم عمل سلسلة من  6 - 5خطوات مشي و�تم ذلك من  3ثم عمل الحجل &عد ) نفس القدم  د الخاص &سرعة الاقتراب و�جب علة المتسابR عدم الأهتمام &المسافة التعقیالث&ات لأنه �عطى ل لمتسابR الأحساس &الحر8ة 8امة بدون اضافة عمال و&عد تعلم مراحل الوثب الثلاثي یتم &عد ذلك الرj= بین الثلاث وث&ات من  .العمل الطیران الخاص &الوث&ة ثم الهبوH في حضرة الوثب &القدمین مراتتسابR &عمل خطوة ثم &عد ذلك یؤدG أرتقاء برجل الهبوH �قوم الم: الوث&ة . ثم یتم ذلك في سلسلة متتا&عةالتأكد من أنتقال القوة الدافعة للأمام ان تكون القدم مسطحة على الأرض �قوم المتسابR &أداء الحجلة ثم الخطوة و�جب : الرj= بین الحجلة والخطوة )الحوض -الر8&ة  -مفصل القدم ( الهواء لابد من التأكید على امتداد المفاصل  خفیف فيالخطوH �8ون هناك تأكید للحر8ة من المر8&ة عند 8ل أرتقاء ومع توقف أقدام ومع ز�ادة المسافة بینهم و8لما زادت المسافة بین  8البدا�ة ب الخطوات هي أن توضع خطوH على الأرض &علامة في تتا&ع 8الش&8ة مع جر½ م&الغ فیها و8طر�قة &س�طة لتنفیذ هذه  -R لى القدم الأخر� ع



ة &الأضافة إلى تعل�م حر8ة الذراعین سواء &المرجحة الفرد�ة أو الزوج� خطوات جر� ثم نصف إقتراب 9 - 7 - 5المسافات على حسب الأخر� و&عد ذلك نز�د من خطوات الجر� من السرعة ثم �قوم &عمل الثلاث وث&ات مع التأكید على عدم الم&الغة في أحد� خطوات خف�فة حتى �ستط�ع التح8م في 3ذلك یبدأ المتسابR في جر½ ولكن لابد عل�ه أن یر8ز على الأ�قاع المستخدم بین الثلاث وث&ات و&عد   79 العاب الساحة 1994الأتحاد الدولي لألعاب القوى للھواة، مركز التنمیة الإقلیمي، 1999كمال جمیل الربضي،  )1(  خ= الارتقاء منه لأقرب أثر أحدثه في الرمالالهبوH ، لمس الأرض خارج منطقة الهبوH الأقرب إلى قام أثناء مسار ) ه(  في الهواء أثناء الجرG أو الوثب) الدوران(استعمال أG ش8ل من أش8ال الشقل&ة ) د(  لمس الأرض بین خ= الارتقاء ومنطقة الهبوH ) ج(  امتداد خ= الارتقاء ارتقى من الخارج من إحد� نهایتي اللوحة ، سواء من &عد أو من قبل ) ب(  .بدون وثب أو في حالة الوثب جزء من جسمه سواء فی حالة الجر½  قام أثناء الارتقاء بلمس الأرض خلف خ= الارتقاء &أG   ) أ(  :�فشل المتسابR إذا  -1 . الأرض أثناء الوثب )المتأرجحة(أد� بها لا تعتبر محاولة المتسابR فاشلة إذا لمست قدمه الحجلة &حیث یه&= المتسابR أولا على نفس القدم التي  یجب أن تؤد½ - - یجب أن یتكون الوثب الثلاثي من حجلة وخطوة ووث&ة وjهذا الترتیب -  :المنافسة :)1(ب الطو�لثالقواعد القانون�ة لمسا/قة الو  خلال الثلاث وث&ات و�تم هذا مع بدا�ة تعلم 8ل مرحلة   والمیدان، ریسان 



  .م 21عن یجب أن لا تقل المسافة بین خ= الارتقاء وjین نها�ة منطقة الهبوH (5) درجة على المستو� الأفقي 45سم وjزاو�ة CL RAN 10 الخ= &عرضرش الأرض بتراب ناعم أو رمل وذلك خلف خ= الارتقاء م&اشرة و&طول  : وإذا 8ان من الصعب وضع الأدوات السا&قة فیجب إت&اع الطرق الآت�ة لمساعدة القضاة8ما یوضع خلف خ= الارتقاء م&اشرة لوحة من الصلصال . منطقة الهبو�Hحدد م8ان الارتقاء بلوحة غاطسة في مستو� طر�R الاقتراب وسطح  (4) إلى خ= الارتقاء) المتسابR منطقة الهبوH  جزء من أجزاء  احدثه ا½(تقاس جم�ع الوث&ات من أقرب أثر  -2  إذا ما ارتR المتسابR قبل لوحة الارتقاء   عال�ه ، لا تحتسب المحاولة فاشلة )ب(&استثناء ما ورد في البند   . منطقة الهبوH &عد مغادرته لها &طر�قة صح�حة  لا تعتبر محاولة فاشلة إذا عاد المتسابR ماش�ة للخلف خلال ) 3( المتسابR أو قدمه الارض خارج نها�ة لوحة الارتقاء قبل خ= الارتقاء  لا تعتبر محاولة فاشلة إذا ما لمس أG جزء من حذاء ):  2(   )نها�ة الخ=(التي تحدد منطقة الاقتراب شه لا تعتبر محاولة فاشلة إذا ما جر� المتسابR خارج الخطوH الب�ضاء ) 1( &الكامل داخل منطقة الهبوHأثناء الهبوH ، وهذا �شمل أG أثر نتج عن فقد التوازن أثناء الهبوH و�8ون الهبوH و8انت الأقرب إلى خ= الارتقاء منها لأقرب أثر أحد ته في الرمل   منطقة  قام &أداء لمسة الأرض أثناء مغادرته الهبوH خارج) و(    80



م والحد الأقصى 2.70یجب أن �8ون الحد الأدني لعرض منطقة الهبوH   لوث&ةما بین لوحة الارتقاء ومنطقة الهبوH ، في مرحلتي الخطوة وا -7 . لل&طولات الأخر� حدد هذه المسافة &حیث تكون مناس&ة لمستو� ال&طولةو&النس&ة . م للسیدات 9م للرجال و 13والحافة القر�&ة لمنطقة الهبوH عن یوصى في المسا&قات الدول�ة ، &أن لا تقل المسافة بین خ= الارتقاء  (6)  81 أن یتوافR منتصف طر�R الاقتراب مع منتصف  - إذا أم8ن  -و�جب  . م 3 Hالاقتراب ل�س على نفس خ= : ة ملاحظ منطقة الهبو Rعندما �8ون منتصف طر�                على جانبي منطقة الهبوH –ر إذا لزم الأم - نتصف منطقة الهبوH فیجب وضع شر�= أو شر�طان م



82    
. محاولات للقفز على علو معین 3في المنافسات، لكل متنافس الحR في  .اللاعب من فوقها و�8ون بجوار قطر نصف دائرة مضمار الجرG متراً وأرjعة أمتار، وتوضع فوقهما عارضة غیر ثابتة �قفز  3,66بین الإسفنج، و�ر8ز عند طرفي م8ان القفز قائمان ی&عد الواحد عن الآخر ما المه�أ من  و�تم في م8انالوثب  .اللاعب من ارتفاع دون استعمال أG وسیلةو�قصد &ه الوثب إلى أقصى ما �ستط�ع   الوثب العالي،  أو القفز العالي   .الوثب العالي � الفائز هو . المتفR عل�ه، وإذا أخطأ ثلاثة مرات متتال�ة �ست&عد من الس&اق�ستط�ع المتسابR أن یبدأ التنافس على أG ارتفاع فوق الحد الأدنى . سم 3سم،  ثم �صیر التغییر بـ  5یتم في البدا�ة رفع الحاجز في 8ل مرة بـ  ، 8ان الر�اضیون �قفزون وأجسامهم معتدلة، 8ما �فعل 20القرن  في أوائل  .الذG �صل إلى أعلى ارتفاع    : استحدثت طرق عدیدة ومختلفة التار�خ  ذلكوفیها �8اد الجسم أن �8ون في وضع أفقي مواز�ا للحاجز، ومنذ �ة للقفز، طر�قة فن جورج هور�ن الأمر�8ي ابتكر 1912 وفي عام. الأطفال



یبدأ المتسابR برفع الرجل الأولى حتى : القفز على طر�قة المقص •  83  .از الحاجز ثم یلحR الأخر� وهو في وضع سقوHتجت
 .القفز على الجانب •
 .القفز على ال&طن •
•  Gقفزة فوسبور /Fosbury )( و تسمى أ�ضا بـ )على الظهرflop-Fosbury ( حیث فاز عن طر�قها بدورة : دوغلاس فوسبور�و الملقببـنس&ة إلى مبتكرها اللاعب الأمر�8ي ر�تشارد ،Gد�ك فوسبور م &مدینة سلمنقة 1993جو�ل�ة  27سوتومایورالذG تم8ن من تحق�قه یوم و الرقم الق�اسي للوثب العالي رجال هو &حوزة الكوjي خافییر  .م1968الأولمب�ة &م8س�8و سنة الألعاب  أوت  30تحق�قه یوم البلغار�ة ست�ف8اكوستادینوفا و الذG تم8نت من سنتمتر،  أما عند السیدات فهو &حوزة  45متر و  2الإس&ان�ة و یبلغ  , معایر الوثب العالي , الطاقة , طرق , انواع , قانون : لوثب العالي ا  .سنتمترات 9متر و  2م في &طولة العالم &ملعب روما الأولمبي، و یبلغ 1987   ، جامعة بابل علیاء حسین دحام المعموري .أ)1(  :تعتبر المحاولة فاشلة اذا .2 )1(.یجب ارتقاء الواثب &قدم واحدة .1 171المادة  :قواعد المسا/قة قواعد



&اG جزء من جسمه دون تعدG الواثب ) اضافة الى منطقة الهبوH(   لمس الارض خلف سقوH القائمین سواء بینهما او خارجهما .2 .اسقطت العارضة من فوق الحامل .1  84 ة، او تبدأ المنافسة لا �سمح للمتنافسین &استخدام م8ان الر8ضة التقر�ب�یتم ترتیب المتنافسین للحصول على محاولتهم &القرعة ، و&مجرد ان  .3 .لهذا السببو8ان في را�الح8م انه لم �حصل على ا�ة ممیزة، فلا تعتیر الوث&ة فاشلة لمس الواثب اثناء ق�امه &الوثب منطقة الهبوH &قدمه،  اذا: ملاحظة .العارضة سم اثناء الس&اق تحت 3لاقل &عد 8ل دورة، وترفع العرضة سم على ا2ان ی&قى متنافس واحد في المسا&قة، او في حالة التعادل، ترفع العرضة والارتفاعت المختلفة التي ترتفع الیها العارضة عند نها�ة 8ل دورة الى قبل بدء المنافسة على القضاة اعلام المتنافسین ببدا�ة الارتفاع،  .4 .)7-143انظر المادة (الارتقاء لاغراض التدر�ب   :التال�ة&غض النظر عن الارتفاع الذG فشل عل�ه �حرم الواثب من الوث&ات ان ثلاث محاولات متعاق&ة .وثب على أG ارتفاع عال، وله حر�ة الللمتنافس الحR في ان یبدا الوثب على أG ارتفاع فوق الحد الادنى  .6  .نتیجة حلول التعادل على المر8ز الاولتحتسب لكل متنافس احسن وث&ة من وث&اته، 8افة الوث&ات الماخوذة  .5 .، أ،ب،ج)أ(الفقرة21المادة 



&عد فشله في احد� (المحاولتین الثان�ة او الثالثةعلى ارتفاع معینتعني هذه المادة انه &ام8ان المتنافس تاجیل احد� : ملاحظة   85 منطقة ر8ضة -یر او مشا&ه یوضع على العارضة لغرض الرؤ�ةصغوالارتقاء على ان تمده بها اللجنة المنظمة ، 8ما �م8نه استخدام مندیل �سمح للواثب وضع علامات لتساعده في الاقتراب : العلامات .10 .هذه الحالة یتم التغییر &عد انتهاء دورة 8املالح8م ان ارض الارتقاء او م8ان الهبوH اص&ح غیر مناسب، وفي مثل ل المسا&قة، الا اذا قرر لا یجوز تحر�ك قوائم او اعمدة الوثب خلا .9 .المتنافسین او المتنافس عن رغبتهالیها للعارضة تقرر &عد ان �ستشیر قاضي المسا&قة او ح8مها الواثب الاول في المسا&قة فان الارتفاع او الارتفاعات التال�ة التي ترتفع ار في الوثب حتى �فقد حقه في التنافس، &عد ذلك، و&عد فوز الاستمر حتى &عد فشل جم�ع المتنافسین الاخر�ن �سمح للمتنافس الاول  .8 .السطح الممیز نفسه على ان �8ون هذا السطح للامامالوثب من اسفل والامام ممیزة، لذلك یجب اعادة وضع العرضة على على القضاة التاكید قبل بدء المنافسة من ان سطح عارضة : ملاحظة  .اس &عد تخطي الارتفاعالقضاة تسجیل الارقام، مراجعة الق�یجب ق�اس أG ارتفاع جدید فبل ان �حاول المتنافسون عل�ه، وعى  .7 )146المادة ( الارتفاع ماعدا الحالة التي �8ون عل�ه التعادلالواثب عند ارتفاع معین ، فل�س له الحR في المحاولة على ذلك واذا اجل ). ة و�&قى الى ان یثبت على ارتفاع عالالمرتین الاولى اوالثان� طول مسار ر8ضة الاقتراب غیر محدد الا ان الحد الادنى لطوله  .11 .الاقتراب والارتقاء



م اقصى حد، اما في 25م، وعند توفر الام8انات لا مانع ان �8ون 15  86 ف�8ون الحد الادنى ) ج-G-أ(1فقرة-21المنافسات التي تخضع للقاعدة  م 4,04م الى 3,98مناس&ة، دائر�ة المقطع یتراوح طولها الدائرG من تكون العرضة من الخشب او المعدن او أG مادة اخر� : العارضة .15 .م 4,04م، ولاتز�د على عن4ن لا تقل المسافة بین القائمین ع- . سم على الاقل20العارضة &مقدار �8ون طولها 8اف�اً لا یتخطى الحد الاقصى للطول الذG ترتفع ال�ه &شرH ان تكون صل&ة، على ان تزود &حوامل للعارضة مثبتة فیها &حث �م8ن استخدام أG نوع او ش8ل من القوائم ، او الاعمدة -1القوائم  .14 .عارضةفي اتجاه مر8ز ال 25الى  1أقصى میل جانبي لمنطقة ر8ضة الاقتراب لا یز�د على  .13 .لمستو� السطح العلوG للمرت&ةمتنقلة ت&عاً للقواعد الخاصة &مستو� منطقة الارتقاء یجب ان تصمم ت&عاً یجب ان تكون منطقة الارتقاء مستو�ة، واذا استخدمت مراتب  .12 .م20لطول ر8ضة الاقتراب  ملم وذلك 30-25ا الدائر�ة &حیث �8ون سطحها مستو�اً &مسافة قدرهملم، وتضم نها�ات العارضة 30ملم على الاقل ولا یز�د على 15ف�8ون  یجب ان �8ون مستو�ین ومستطیلي الش8ل، : حاملاً العارضة .16 .الحامل&الكاوتشوك، او أG مادة اخر� تؤثر على ز�ادة الاحتكاك بینها وjین العارضة التي ت&قى على الحامل ملساء على الا �سمح بتغطیتها ، و�جب ان �8ون اجزاء )الحامل(لغرض المعارضة على المساند 8ما یجب ان تثبت . ملم60ملم وطوله40ض 8ل واحد منهما عر 



 .لتولید عزوم دورانالنهوض والرجل الحرة ، ومع انسب زاو�ة للنهوض وتجنب فقد الطاقة نوع�ة أداء النهوض ، من خلال تحقیR التوافR الجید بین رجل - . درجة 145درجة الى  135زاو�ة انثناء ر8&ة رجل النهوض تتراوح من - .الأمامي في مرحلة النهوض لا�8ون م&الغ &هالقوس الاخیرة ، ومستو� خفض مر8ز ثقل الجسم لحظة الارتكاز خلال میل الجسم للخلف &ما یتناسب مع سرعة الاقتراب في خطوات دقة ر8ض الاقتراب &السرعة المثلى والاستعداد الجید للنهوض من  - :الهامه التال�ةتحدد مستو� الأداء في الوثب العالي &طر�قةالفوسبرG فلوب &المعاییر  المعاییرالمهمة /أداء الوثب العالي  .ازاحة العارضة نتیجة اتصال منطقة الهبوH &القائمینسم بینهما عند الاستعمال، وذلك لتجنب 20مسافة فارغة لا تقل عن یجب ان تصمم القوائم ومنطقة الهبوH &حیث تكون هناك : ملاحظة .م5یجب الا تقل مساحتها عن : منطقة الهبوH- .�8ون بها أG نوع من ال&ا�اتاخر� قد تؤثر على ز�ادة الاحتكاك بین سطح العارضة والحوامل، ولا ب الا تغطى الحوامل &الكاوتشوك او &ا�ة مادة �لامسها المتنافس، یج&طر�قة معینة تسمح &سقوطها للامام او للخلف &سهولة &مجرد ان واحد منها القائم المقابل له، وتستقر في نهایتي العارضة على الحاملین الحوامل &ش8ل مح8م في القوائم اثناء عمل�ة الوثب &حیث یواجه 8ل   87



وهي (إلى حد ما من الطر�قة المقص�ة مع اختلاف في زاو�ة الاقتراب وهي شب�ه ) الطر�قة الشرق�ة(م استعمل متسابR أمر�8ي 1895وفي عام  .لعبورالعارضة على أن یتخذ اللاعب وضع الجلوس خلال اوفي هذه الطر�R یتم الارتقاء &القدم ال&عیدة عن ) . الطر�قة المقص�ة(فالجدیر &الذ8ر أن أول طر�قة استخدمت في القرن التاسع عشر هي  .إذا 8ان لابد لنا من تت&ع التطور المهارG لمسا&قة الوثب العالي مسا&قة الوثب العالي :اليطرق وانواع الوثب الع .التقوس &عد العبورالتوقیت الجید وتحقیR التقوس عند اجت�از العارضة وترك وضع  -  88 وطر�قة إجت�ازها بخفض الجذع للهبوH على , ) عمود�ة على العارضة  ى أن تم8ن أحد وقد استمر الوثب &الطر�قة الشرق�ة فترة طو�لة إل .نفس قدم الارتقاء &الطر�قة (سمیت &عد ذلك ,الرقود على جان&ه للهبوH على نفس القدم م من تعد�ة العارضة وهو في وضع 1912اللاعبین الأمر�8ان عام  , جل الحرة طر�R اجت�از العارضة وهو مواجها لها للهبوH على قدم الر م طور أحد اللاعبین الأمر�8ان الطر�قة الغر�jة عن 1936وفي عام  .)الغر�jة لوجه الش&ه بینها وjین طر�قة ر8وب الفارس ) &الطر�قة السرج�ة(سمیت   . م 2.28وصل وخاصة الاقتراب والارتقاء حتى أن رقم العالم تحطم عدة مرات حتى م طور العلماء السوفیت والأمر�8ان هذه الطر�قة 1950ومنذ عام  .السرج



ل اللاعب الأمر�8ي م حص1968وفي الدورة الأولمب�ة &الم8س�ك عام   89 ) Gحیث یجتاز ) طر�قة التقوس(على المر8ز الأول مستخدما )فوس بیر ومنذ ذلك الوقت انتشرت . اللاعب العارضة &ظهره للهبوH على الكتفین ل 8ما &طل استعما –والسیدات �ستخدمون هذه الطر�قة لسهولتها من لاعبي العالم من الرجال % 70هذه الطر�قة &ش8ل سر�ع حتى أن  السرج�ة  - الغر�jة -الشرق�ة -المقص�ة( تطور طرق أداء تعد�ة العارضة .التقوس –السرج�ة : عند تعل�م النشء و&قي استعمال الطر�قة الغر�jة نهائ�ا في ال&طولات و&التالي  –الشرق�ة  –المقص�ة : الطر�قة  ي و&ما أنها مرت&طة &الشغل المبذول ، لذا فأن وضع لاعب الوثب العال الارتفاع× التعجیل الارضي × الكتلة ) = الوضع(الطاقة الكامنة  . مضرو&ة في الارتفاع العمودG الموجود عل�ه الجسم في ذلك الوضعوهي ناتج الكتلة والتعجیل الارضي ) : الوضع(الطاقة الكامنة -1 . على صورتین هذه الطاقةحالة الجسم ، سواء من حیث وضعه أو حر8ته ، لذا �م8ن أن تظهر تعني القدرة على بذل شغل ، وهذه القدرة �م8ن التعرف علیها من خلال الجسم و8تلته ، و�ر� &عض ال&احثین أن الطاقة في المجال الم�8ان�8ي الطاقة الحر�8ة ، 8م�ة م�8ان��8ة والتي لها علاقة &8ل من سرعة تعد  ح8مت عبدالكر�م.د الطاقة الم� ان� �ة في الوثب العالي  )التقوس – وهي الطاقة التي تعتمد على 8تلة الجسم المتحر8ة : الطاقة الحر�8ة  -2 . في أG نقطة على مسار الطیران �عني وجود طاقة 8امنة



الطاقة الحر�8ة ، &حث منشور ، مجلة 8ل�ة التر�jة &أستخدامتظر�ة صر�ح عبد الكر�م ، تحدید فترة التدر�ب الر�اضي للار8اض القصیرة  . )لحظة الاجت�از ( على مسار الطیران الجسم ، ثم تتناقص هذه السرعة لتصل الى الصفر عند أعلى نقطة السرعة العمود�ة لتصل الى أعلى ق�مة لهاعند المد الكامل في مفصل ، وفي نفس اللحظة تتزاید الى الحد الذG �سمح بتنفیذ عمل�ة النهوضفي 8ل مرحلة من مراحل الاداء ، ف&النهوض تتناقص السرعة الافق�ة وفي حر8ة واثب العالي تظهر 8لا من الطاقة الحر�8ة والطاقة الكامنة  .* الاحتفا� نسب�آ على 8تلتهوتتناسب هذه الطاقة تناس&آطرد�آ مع سرعة اللاعب أثناء الاداء مع  تهمرjع سرع× 8تلة اللاعب  0.5= الطاقة الحر�8ة  . ولكن یرت&= &سرعة حر8ة الجسمومرjع سرعته ، وهذا �عني أن الشغل المبذول هنا ، لا �حقR أرتفاعات   90   الر�اض�ة
وهو مشتR  ، ألعاب القو�  هو إحد� ر�اضات القفز /الزانة  القفز /الزانة � على  )حفرة صغیرة مخصصة للزانة( الصندوق  الصارG �غرز الزانة في&اندفاع سر�ع جدا، وهو �حمل في یده زانة طو�لة وعندما �صل إلى ، وفي هذا النوع الصعب من ر�اضة القفز�بدأ المتسابR الجم&از من فوق  عضلاته ش8ل ر8یزة، و�حول سرعته إلى قوة صعود &أن �شد كي یرتفع فوق الزانة، وفي نفس الوقت �طوح &ساقین في الهواء ل و&مجرد أن یتخطاه یترك الزانة من یده إلىالخلف، وإذا تسبب , الحاجز



الفرنسي و الرقم الق�اسي لد� الرجال هو &حوزة . لنمیزها&مرونة فائقةاستخداما مصنوعة من الأل�اف الزجاج�ة أو من أل�اف الكرjونو ذلك المتسابR في إسقاH العارضة تعتبر محاولة خاطئة، والزانة الأكثر   91 متر ، أما لد� السیدات فهو &حوزة الروس�ة  6.16رونولافینیلي و یبلغ    : مسا/قات الرمي 2ـ  10  . متر 5.06ییلیناایزن&ای�فا و یبلغ 
الر�اضي الذG �مارسها �ستخدم علاوة تقلید�ة قد�مة،  ر�اضة هو   .رمي الرمح  � مدب&ة  معدن�ة من المعدن، و �8ون طرفه منته�ا &قطعة الرمح  �صنع. الرمحالخلف، و &استدارة عن�فة و بدفعة قو�ة &الجذع و الذراع، یلقي المتسابR عدوه، بینما یتراجع الذراع و الكتف الحاملان للرمح إلى أقصى حد إلى ، و عندما �صل المتسابR إلى موضع الرمي، یبدأ في إ&طاء متر  30الرمح بتأثیر سرعة الجسم و الذراع، و هو یبدأ &عدو سر�ع لمسافة حوالي الناتجة عن الدوران، قوة التحول، أG قوة الدفع التي تنتقل إلى  القوة على   .غرام عند السیدات 600عند الرجال و  غرام 800 وزنه و یبلغ



وقفة /  حمله / الرمح   مسك: ل�صل إلى المستو� المناسب و هيتمر طر�قة رمي الرمح &مراحل فن�ة متعددة یجب على اللاعب أن یجیدها،  ـ الخطوات الفن�ة لرمي الرمح  .لاكتساب أقصى قوة انطلاق لأطول مد� مم8نع الفن�ة الخاصة، التي تساعد الرمح فیها سرعة الاقتراب و الأوضایرمى الرمح أثناء المنافسات لتحقیR أطول مسافة &طر�قة خاصة، تترا&=   92 الاحتفا� /  الإرسال /    خطوات الرمي  /  الاقتراب / الاستعداد   اء و لا تحتسب المحاولة إذا 8سر الرمح في أG وقت أثن. جزء آخر منهلا تعتبر الرم�ة صح�حة إلا إذا لمس نصل الرمح المعدني الأرض قبل أG  ـ شروG احتساب رم�ة الرمح  .&التوازن &عد الرمي یتألف الرمح من ثلاثة . هو حرjة مصنوعة من المعدن أو الخشبالرمح  .مترًا 30م و لا �قل عن  36.5 ین&غ�أن لا یز�د طولها عنطر�$ الاقتراب .الأرض حتى الحد الداخلي لقوس الرميتقاس 8ل رم�ة &عد عمل�ة الرمي فورًا من أقرب أثر تر8ه سنان الرمح على  .سم 5لخطي قطاع الرمي، وعرض 8ل منهما و لكي تعتبر الرم�ة صح�حة یجب أن �سق= الرمح داخل الحدود الداخل�ة  .أداء الرم�ة یتراوح طول الرمح الذG . الرأس، الجسم، وحبل المق&ض: أجزاء هي أما الرمح الذG . غرام 800م و�زن  2.7م و�2.6ستخدمه الرجال بین    .غرام 600، و یزن م 2.3م و  2.2تستخدمه النساء فیتراوح طوله بین 



   .متر 72.28متر، أما لد� السیدات فهو &حوزة مواطنته &ارjوراسبوتاكوا و المقدر بـ  98.48الرقم الق�اسي لد� الرجال &حوزة التش�8ي �ان ز�لیزنیو �قدر بـ   93
، و �سترخي في وضع )دورة و رjع(لة حول نفسه الاعتدال مؤد�ا دورة 8امالر�اضي بجسمه موجها ظهره إلى اتجاه الرمي، ثم �عود إلى وضع حر8ة الید المضغوطة الذG ینفرج فجأة و &عنف &الغ، و عند تأدیتها، ینثني تش&ه في مجموعها  ر�اضة و هورمي الجلة أو دفع الجلة أو دفع الثقل،  .رمي الجلة أو دفع الجلة � ، و الجلة هي 8رة من الحدید الطاقة  استعداد 8امل لإطلاق و .8لغ عد السیدات 4جال و عند الر  8لغ 7.257 المطرقة 8وزن  وزنها ، و تتم عمل�ة الرمي ألعاب القو�  مسا&قة دفع الجلة من مسا&قات الرمي في ا �حدد ذلك القانون الدولي، سم 8م 213من أمام الكتف و من دائرة قطرها    .ال&عض تظهر &ش8ل حر8ة انس�اب�ة واحدةنلاح� سلسلة من المهارات تندمج مع &عضها  الرمي و في أثناء عمل�ة



  :م ونات ر�اضة رمي الجلة  94
م، و�وجد أعلاها قاعدة  2.1دائرة الرمي هي دائرة قطرها حوالى   •  .قواعد فلز�ة 4سم، وأرض�ة الدائرة م8ونه من  10للرمي ارتفاعها 
8یلو جرام، وأما مسا&قات النساء  7.257وزنها لمسا&قات الرجال 8رة الجلة هي 8رة مصنوعة من الحدید أو النحاس الصلب، و�بلغ   •  :ة تم تقس�مها إلى الخطوات التال�ةلتسهیل عمل�ة تعل�م هذه المسا&ق  ـ النواحي الفن�ة  .الكتف، والذراعین تعمل على تحدید قوة الرم�ة عندما یتم مد الذراعالرمي، عضلات الصدر التي تساعد على الرمي، ومد الذراع، عضلات التي تساعد في دوران اللاعب، وجعل جسمه مستق�م، وصلب أثناء دفع الكرة &قوة، عضلات الوس= 8ما وتساعد في . لكى �عمل على توازنهولكن تحتاج إلى عضلات الساقین حیث یتم تثبیتها اللاعب في الأرض العضلات في الرمي وهذه الر�اضة لا تحتاج إلى عضلات 8ثیرة للجسم نظرا لان رمي الجلة تصنف ضمن ر�اضات القو� فإنها تعتمد على قوة   العضلات المستخدمة في ر�اضة رمي الجلة  .8یلو جرام 4یبلغ 
 .مسك الجلة •
 .الزحف أو الانزلاق •
 .نها�ة الانزلاق و بدا�ة الدفع الحق�قي للجلة •
 .الدوران •



 .الدفع الفعلي الجلة •  95
  قوانین رمى الجلة  .الارتداد أو التوازن  •
 : ر�اضة دفع الجلة، وهذه القوانین هيقوانین قانون�ة یجب أن یلتزم بها 8ل لأعب �مارس  تح8مها، وهىر�اضة رمى الجلة مثلها مثل &اقي أنواع الر�اضات لها قوانین  •
 .المحاولات الخاصة بهمأن �8ون ترتیب المتنافسین بواسطة القرعة لكى �قومون &أداء  •
ت إضاف�ة المتنافسین أكثر من ثمان�ة، و�سمح بثلاث محاولا�سمح لكل متنافس الق�ام بثلاث محاولات إذا 8ان عدد   •  .للمتنافسین الثمان�ة الأوائل في أفضل وث&ات قانون�ة
 .محاولاتالمتنافسین ثمان�ة أو أقل من ثمان�ة �سمح لكل منهم &عدد ست علیهم خلاف &الق�ام &محاولات ثلاثة إضاف�ة، وعندما �8ون عدد وعند حدوث خلاف على المر8ز الثامن �سمح للتنافسین الذین   •
 .ین استخدام القفازاتلا �سمح للمتنافس  •
 .الداخل�م8ن للمتنافس الق�ام بلمس لوحة الإ�قاف، والإطار الحدیدG من   •
 .خلف خ= الكتفینالید أسفل أثناء الق�ام &حر8ة الدفع، وعدم الق�ام بإرجاع الجلة یجب ملامسة الكرة الحدید�ة الذقن أو القرب منها حتى لا ته&=   •



  :و ذلك أ�ضًا   96
 .المحاولة فاشلةالدائرة، والملعب من الم8ان المخصص للخروج حتى لا تكون المحاول له �8ون في زمن لا یز�د عن دق�قة، و�جب إن یخرج من المتنافس الدائرة، وقام بإ�قاف محاولته فإن أداء في حالة دخول  •
 .العلوG للإطار الحدیدG الدائرG فان محاولته هذه تكون فاشلةة أو لمس لوحة الإ�قاف أو السطح جزء من جسمه خارج الدائر إذا قام المتنافس بدخول الدائرة، وقام &أداء الرم�ة ولكن لمس   •
 .م8ان المنافسةلكل متنافس له الحR &أداء محاولتین للتمر�ن &حد أقصى في   •
 . دفعاتهیتم حساب أفضل دفعة قام المتنافس &أدائها من بین 8افة   •
 .&مر8ز الدائرةالداخلي للدائرة، و�8ون على امتداد الخ= الذG �صل العلامة وذلك من أقرب علامة أدت سقوH الدفعة &أحداثها حتى الحد تنافس لها على الفور، یتم ق�اس مسافة 8ل دفعة &عد أداء الم •
متر من الداخل، وسمك  2.135یجب أن �8ون قطر دائرة الدفع   •  .�عمل على تأخیر الدفعـ ارتكاز الثقل على راحة الید بدلا من الأصا&ع و قاعدتها، الأمر الذG 1  الأخطاء الشائعة في مسا/قة دفع الجلة  .مم، ولا �قل عن ذلك، وتدهن الدائرة &اللون الأب�ض 6إطارها 



متر، أما لد� السیدات فهو &حوزة  23.12راندG &ارنز  و �قدر بـ  أما بخصوص الرقم الق�اسي في دفع الجلة لد� الرجال فهو &حوزة الأمر�8ي   .ـ الزحف لمسافة قصیرة جدا4 .بین الانزلاقـ الحجل بدلا من الانزلاق في المرحلة الثالثة حیث �حدث تداخل  3 .ـ ـ وضع المرفR منخفضا بزاو�ة حادة مع الجسم و أح�انا ملتصقا &ه2  97   .متر 22.63الروسیىةناتال�الیزوفس8ا�ا و المقدر بـ 
سم تقر�&ا عن  830ان یرمى فیها القرص من منصة عال�ة مرتفعة حیث 8ان اللاعب یر8ض في دائرة قطرها س&ع أقدام، و الطر�قة الثان�ة و 8ان یرمى &طر�قتین الأولى الرم�ة الحرة . 8لغ 4,75و  1,35ین تتراوح باختلاف مواز�ن الأقراص في عهد الإغر�R بین الدول جم�عها، و 8انت ع&ارة عن حجر مسطح ثم تطور إلى البرونز، و 8انت المش8لة قد�ما م، و في ذللك الوقت 8ان القرص .سنة ق 1100الم�لاد و التي تقدر بـ یرجع أصل لع&ة رمي القُرص إلى زمن الألعاب الیونان�ة القد�مة قبل    .رمي القرص �



م في  1896تعاود الظهور إلا مع بدا�ة الدورات الأول�مب�ة الحدیثة عام مع انتهاء الدورات الأول�مب�ة الیونان�ة اندثرت هذه اللع&ة، و لم و . الث&اتالأرض، &حیث لم �8ن مسموحا النزول منها أو التحرك فیها أG الرمي من   98 م،  و  29,12أثینا، و قد حقR آنذاك اللاعب الأمر�8ي غار�تمسافة قدرها  ي لرمي 8ان الرمي آنذاك من الث&ات و منذ ذلك التار�خ بدأ الأداء الفن  .القرص �ظهر و یتطور مع اللاعبین
 .یرمي الر�اضیون القرص من دائرة قطرها متران و نصف المتر •
 .أصا&عه &الحافةُ�مسك الرامي القرص في راحة إحد� ید�ه و تح�= أطراف  •
 .القرص في نها�ة نصف دورة أخر� یدور الرامي أو الرام�ة دورة 8املة لتجم�ع السرعة و القوة و �قذف  •
 ـ طر�قة المنافسة  .جانب�ة لیجعله �س&ح في الهواءواحدة و یدور &سرعة حول نفسه مرة و نصف المرة و یرم�ه &حر8ة ذراع معینة و �مسك اللاعب القرص بید  القرص &أقصى سرعة مم8نة، و بزاو�ةلكي �حصل لاعب القرص على أطول مسافة مم8نة یجب أن ینطلR  .القرص في الهواء بوضع من&س= إلى حد مایر أطراف الأصا&ع القرص حینما یترك ید الر�اضي ف�طیر تُد •
 )الق&ض(مسك القُرص  •
 .وقفة الاستعداد •
 .المرجحة التمهید�ة •



 .الدوران •  99
 وضع الرمي •
 .الرمي و التخلص •
 .حف� التوازن  •
ة للرّمي والتي  :الاستعدادوقفة   .الأخیر للأصا&ع الأرjعةالأرjعة تحت تأثیر سقوH وزن القرص، حیث یلمس حافة القرص العقد تتم عمل�ة مسك القرص بوضع سلام�ات الأصا&ع  :مسك القرص  ).التوازن (التوقف   - .الرمي  - .الدوران - . المرجحة  - .وقفة الاستعداد  - .مسك القرص  -  :الخطوات الفن�ة لرمي القرص .متا&عة القرص • �قف اللاعب عند مؤخرة الدائرة المُعدَّ اع الحاملة للقرص إلى قادر على التح8ّم في الق&ضة، یبدأ بتطو�ح الذر &عد استقرار القُرص في راحة الید و&عد شعور اللاعب أنهُ : المرجحه  .مت&اعدین عن &عضهما ال&عضو�8ون وزن الجسم موزع على القدمین معاً وهما . متر 2.50قُطرها 



: الدوران. مرجحات) 3ـ  1(وه8ذا تستمرّ المرجحات التي تُقدَّر ما بین    .نقله &الت&ادل على القدم الُ�سر� مع لف الجذع لنفس الجهةأقصى ال�مین مع لفّ الجذع ونقل مر8ز الثقل على القدم الُ�منى، ثم   100 ه في لحظة الرّمي وإذا وضع 8ل قوا . و�قوم اللاعب &التوقف أو التوازن   .تأتي هذه المرحلة &عد الانتهاء من الرّمي ):التوازن (التوقف    .أثناء الدوران وإظهاره في لحظة الرّميوعلى اللاعب استغلال تسارعهُ الذG حصل عل�ه . الحوض، والجذعنقل حر8ي واضح ومُتّزن یبدأ من القدم، الر8&ة، الفخذ،  حیث یجرG ما زال اللاعب مستمرّاً &حر8ة الدوران &الجانب الأ�من منهُ،  :الرمي   .لاستغلال تسارعه في رمي القرص لأ&عد مسافة مُم8نةالحصول على التسارع من خلال وجود اللاعب في دائرة محدودة وهو &مثا&ة الر8ضة التقر�ب�ة &فعال�ات الوثب أو رمي الرُّمح، لكن یتم . ارع مُم8نالهدف الأساسي من الدوران هو وصول اللاعب لأقصى تس  ـ أهم القوانین   .التخلّص من القُرصد التوازن؛ وذلك من خلال الق�ام &عمل�ة التبدیل &حر8ة القدمین &عأطار دائرة، &التالي سیخرق القانون؛ لذا عل�ة أن �قوم &عمل�ة التوقف أو ولكي ی&قى اللاعب محافظاً على &قائه داخل الدائرة دون الخروج عن   .سیجد جسمه تلقائ�اً مُندفعاً للأمام وراء القُرص



و . الطرف الداخلي للدائرة إلى أقرب نقطة لامس فیها القرص الأرض�ق�س الح8ام الرم�ة من . الخلفي المقابل للش&8ة المعاكس لاتجاه الرميالقرص إلى الأرض، 8ما یجب الخروج من الخلف أG من نصف الدائرة لا تحتسب الرم�ة إذا داست قدما الرامي خ= الدائرة أو خارجها قبل وصول  .م 2.50أما القرص فیُرمى من دائِرة قُطرها . الداخلیین لخطي مقطع الرميتكون المحاولة صح�حة، یجب أن تسق= الأداة في نقطة بین الحدین نفسها، و حتى ) الجلة(تطبR في رمي القرص قواعد رمي الكرة الحدید�ة   101 رم�ات، إذا 8ان عدد  6القوانین الدول�ة، �حصل 8ل ر�اضي على  حسب 8یلو  2وزن القرص الذG �ستعمله الرجال . &ه إطار معدني ذو حد دائرG جسم &ش8ل صحن �صنع من الخشب أو من مادة أخر� مناس&ة و �ح�=   ـ مواصفات القرص  .رم�ات أخر�  3لى منهم عالأوائل أصحاب أطول الرم�ات للأدوار النهائ�ة، حیث �حصل 8ل واحد یُؤهّلُ الثمان�ة ر�اضیین . رم�ات 3مشتر8ین، �حصل 8ل واحد منهم على و إذا 8ان العدد أكثر من ثمان�ة ر�اضیین . المتسا&قین ثمان�ة أو أقل متر،  أما لد� السیدات فهو &حوزة مواطنته غابر�ال ر�نتش   �74.08اسي في رمي القرص لد� الرجال &حوزة الألماني یورغن و �قدر بـ الرقم الق  .سم 820یلو غرام و قطره حوالي  1سم أما القرص الذG تستعمله السیدات فوزنه  22غرام و قطره حوالي      .متر 76.80المقدر بـ 



و م8ان التنفیذ، حیث تقام من  الحر8ة من حیث رمي القرص ر�اضة تش&ه  .رمي المطرقة  �  102 دورات و رjع  4و  3عادة تكون بین (أكبر قدر مم8ن من القوة الدافعة فیها أ�ضا یدور اللاعب عدة مرات حول نفسه، محاولا إكساب المطرقة ، و ...)  لمتفرجون ، الح8ام و الر�اضیون (الأشخاص المتواجدین خارجها لقرص الموجودة داخل قفص الرمي المحاH &الش&8ة لتأمین نفس دائرة رمي ا ، أما من حیث الوزن فلها  النحاس  أو الحدید من معدن�ة8رة و هي  وتتكونالمطرقةمنالرأس،,)نعند المحترفی لد�   8لغ 7.257 و تتكون من 8رة حدید�ة تزن خصائص 8رة الجلة ،  و هو مصنوع من المعدن الصلب  و الكل �ش8ل ما أخیرا من المق&ض     8لغ  لد� السیدات، و من الكابل و هو سلك من الصلب 4الرجال و   .متر 82.98المقدر بـ متر، أما لد� السیدات فهو &حوزة البولون�ة أنیتا فلودارس8ي و  86.74الرقم الق�اسي لرمي المطرقة رجال هو &حوزة الأكرانییورG سید�ك و �قدر بـ   .متر عند الرجال 1.215متر عند السیدات و  1.195طوله 



نهم من رمي  )1(.مسافةٍ مُم8نة�فوز في مُنافسات القفز الشخص الذG یتم8ن من القفز لأطول أو لأ&عد قطع المسافة المُحددة في أسرع وقتٍ مُم8ن فائزاً &المُنافسة، في حین أنه والجرG ُ�عتبر اللاعب الذG �ستط�ع  الأنواع المُختلفة؛ ففي ر�اضات المشيال&عض، وتختلف الطر�قة التي ُ�م8ن أن �فوز بها 8ل مُنافسٍ في هذه ا أثناء تنافسهم ضد &عضهم تتا&ع&ه یتوجب على المُتنافسین الالتزام بهیوجد لكلِّ نوعٍ من أنواع ر�اضات ألعاب القو� قوانین وقواعد خاصةً   قواعد مُنافسات ألعاب القو�     103 یُتوَّج اللاعبون في مُنافسات الرمي عند تم8ِّ ن العُشارG والسُ&اعي فتخضع لجمع اللاعب لأكبر قدراً من النقاH &عد 8القرص مثلاً إلى أ&عد مسافةٍ مُم8نة، أما مُنافسات 8لٍّ من أداة المُنافسة    قائمة المراجع      Edited.-6-"Athletics Rules", www.rulesofsport.com, Retrieved 5 .2020أ ب)1(     )1(.والبرونز�ة لصاحبي المر8ز الثاني والمر8ز الثالث على الترتیبر�اضات ألعاب القو� میدال�ةً ذهب�ة بینما تُمنح المیدالیتان الفض�ة مُنافسات من جمع أكبر عددٍ من النقاH فائزاً &المُنافسة، و�تم منح الفائز &اشتراكه في أنواعٍ مُختلفة من المنافسات، &حیث ُ�عدُّ اللاعب الذG یتم8َّ
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