
 فعاليات العاب القوى

وفعالٌات المٌدان والساحة تشمل كل  الساحةتشمل فعالٌات العاب القوى فعالٌات 

-القرص-مثل فعالٌات الرمً والقفز)الثقل الساحةالانشطة التً ضمن حدود 

اما فعالٌات المٌدان كل الاركاض داخل زانة(-ثلاثٌة-العرٌض-العالً-الرمح-المطرقة

-م0111-م0011-م011-م011-م011-م011مثل )او تحت مٌدان الركض 

م حواجز , 011م حواجز ,001م,01111-م0111

-6من  م وٌتكون011م(ٌبلغ محٌط المضمار القانونً 0111*0م,برٌد011*0برٌد

سم(لكل راكض له 0م(وعرض خط المجال هوه )00/0مجالات عرض المجال) 0

 بالسنةلخاصة ت اواول فعالٌة سوف نتكلم عنها ضمن الفعالٌامجال خاصة له 

 .م(من الركض السرٌع011)الدراسٌة الاول فعال

 م011ركض تكنيك  اولا:

الاخرى اي واحده  اثناء الركض ٌجب ان تكون الٌدٌن واحد عكس الذراعين:-

وعندما تكون للخلف تكبر  درجة01والاخرى للخلف وتكون الامامٌة بزاوٌة  للؤمام

 درجة.(00-00الزاوٌة لتكون بٌن  )

الى الامام حتى لا ٌقع ولا  كبٌر وٌكون مائل قلٌل الى الامام لٌس مٌلانه الجذع:-

 .الى الخلف 

لتكون موازٌة مع الحوض  مرتفعة ٌجب ان تكون الرجلٌن اثناء الركض  الرجلين:-

زمن لان عندما تكون  وباقل  اكبر مسافه تأخذ الركبةاو بمستوى الحزام بسبب ان 

مما ٌؤثر على زمن   قلٌلة المسافةعلى الركض وتكون  ستأثرالركبة قلٌلة الارتفاع 

 .لدى الراكض

 .م011ثانيا:المراحل الفنية لركض 

هً رد الفعل لان  الفوزالتً تحدد م 011: من المراحل المهمة لركضرد الفعل-

 .كانت نتٌجة النهائً هو الفوز ٌنبكلما كان سرعه رد الفعل الحركً جٌد لدى الاع

وٌحدد زمن رد الفعل منذ بداٌة سماع المثٌر لغاٌة اول حركة فً جسم الاعب قد 

 .تكون هذه الحركة فً الرجلٌن او فً الذراعٌن

الراكض بزٌادة  ٌبدأ البداٌة مسند : بعد عملٌة رد الفعل وتركمرحلة التعجيل-

الامر وبعد ٌنتقل الى كبرا الى   البداٌةفً  الخطوةعن طرٌقة زٌادة تردد  السرعة



(متر لدى 01-00بٌن ) عند استقامة الجسم وقد تصل هذه المرحلة مسافة ما الخطوة

 (متر لدى الراكضً العالم.61-01و) العراقٌٌنالراكضٌن 

 اي القصوى  السرعةوصول الراكض الى  المرحلةفً هذه  :السرعة القصوى-

تعتمد  المسافةم(وهذه 00م او 01من ) سافةوبم لمده زمنٌه معٌنه السرعة فً ثبات

  .الركض امكانٌة  على

بسبب  السرعةٌبدا الراكض بهبوط فً  المرحلةفً هذه  :مرحله مطاوله السرعه-

حركً وهو الركض منذ ان جمٌع الراكضٌن لا ٌستطٌعون ان ٌستمرو فً الاداء ال

 .السباقهاٌة ٌبداء بالهبوط فً ن متر اذ011 المسافةالى النهاٌة  البداٌة

 م011لخطوه ركض  فنيةثالثا:المرحله ال

للخلف كاملا وتكون على  مدودةم الخلفٌةوهً التً تكون القدم  :الاستناذ الخلفي-

 .الخلفً رتكازالااصابع القدم اذ ٌكون مركز الثقل الجسم امام قدم 

عملٌة الطٌران لغاٌة قبل مس القدم  تبداالارض  الخلفٌةمنذ ان تترك القدم  :الطيران-

 ً وسط الجسم.فاذ ٌكون مركز ثقل الجسم  للؤمامالارض 

وٌكون مركز  كامل مد: وتكون قدم اثناء مس الارض الى الامام بالارتكاز الامامي-

  .ثقل الجسم خلف القدم الارتكاز الامامً

 وضع التحضير)الاستعداد( رابعا:

ارها الركض تخٌالتً  مكعبات البداٌةٌجلس الراكض حسب وضع  المرحلةفً هذه 

تكون على الارض  والركبةتكون ممدودة  الخلفٌةوالقدم مثنٌة  الأمامٌةوتكون القدم 

واثناء سماع كلمة تحضٌر او استعد ٌقوم الرٌاضً  اي الراكض ٌرفع الورك 

 درجة(001والقدم الخلفٌة بزاوٌة ) درجة(01بزاوٌة) الأمامٌةتكون القدم  و للؤعلى

 .البداٌةوٌكون الرأس الى الاسفل وعرض الٌدٌن بعرض الاكتاف والٌدٌن خلف خط 

 خامسا:انواع البدايات

 البداٌة من الجلوس-

 من الوقوف البداٌة-

 من الطٌران البداٌة-



(وتكون على متر011لغاٌة م 011من) الفعالٌاتوتشمل جمٌع  :ٌة من الجلوساالبد

 ثلاث انواع..

تكون قدم واحدة والرجل الخلفٌة  الأمامٌة: وتكون قٌاس القدم البداية القصيره_ 0

 قدم ونصف

والرجل الخلفٌة ثلاثة : وتكون قٌاس القدم الامامٌة ثلاثة اقدام البداية الطويلة_0

 اقدام ونصف

 ونصف.: وتكون الرجل الامامٌة قدمٌن والرجل الخلفٌة قدمٌن البداية المتوسطة_0

 

 وٌكون الجسم المارثونم الى سباق 011جمٌع الاركاض من ) :البداية من الوقوف

وتقدٌم رجل الى الامام ورجل الى الخلف وتكون الٌدٌن الامام منحنً قلٌل الى 

 عكس القدم التً تكون الى الامام وتكون خلف خط البداٌة.

 الاخطاء التي تحتسب على الاعبين:

 قبل الاعبٌن.عند انطلاق الاعب -0

اذا تجاوز الاعب على احد الخطوط الجانبٌة اي تجاوز المسافة المسموح له وهً -0

 متر.  0200

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 قذف الثقل                        

التً دخلت الحدٌدٌة  بالأداةٌجب معرفة الاحساس  اٌة تعلٌم الفعالٌة قذف الثقلدفً ب

 بالكرة الحدٌدٌة منها: بالإحساسارٌن خاصة تمالجسم لذلك هناك 

 مسك الثقل والدوران حول الجسم -

 8مسك الثقل وعمل دوران حول الرجلٌن على شكل رقم-

 للؤعلىمسك الثقل ورمٌة -

 .ستقٌم وترك الثقل ومسكة مره واخرىمسك الثقل بٌد واحدة بشكل م-

  للؤعلىرمً الثقل بوضع اثناء الرجلٌن ودفعه -

 لقفز ثلاث مرات ثم رمً الثقل.رمً الثقل بوضع الاثناء وا-

 .للؤعلىرمً الثقل بوضع اثناء الى الخلف مع مد الذراعٌن -

 وهً الاتً: الأداةوبعد ذلك ٌجب معرفة وزن 

 كغم72006للرجل  -

 كغم0للنساء  -

 كغم0شباب  -

 المراحل الفنية لفعالية قذف الثقل.

 _ مسك وحمل الثقل )وقفة الاستعداد(0

 الثلاثةبحث بوضع على الاصابع  الٌمٌن او الٌسارٌحمل او ٌمسك الثقل بالٌد 

الثقل  لمنعبالثقل من الجاتٌن  فٌحٌط خنصرالابهام والاصبع اصبع الوسطى اما 

التً تقع  الحفرة من السقوط اثناء الحركة هذا وبوضع الثقل اسفل الفك فً وضع

وط للثقل تكون اسفل الثقل لضمان عدم سق والٌد الحاملة , الترقوة فوق عضم

على الرجل الٌسر بقلٌل والرجل  متقدمة ىاما الرجلٌن فتكون الرجل الٌمن ,الثقل

 .للؤعلىللثقل تكون  والٌد الغٌر حاملة للخلفددة مالٌسر م

 .التهيؤ لمرحلة التكور-2

ٌقف الرٌاضً على الحافة البعٌدة للدائرة )نصف الدائرة الخلفً( برجل الٌمٌن 

اذا كان الرامً بٌد الٌمٌن وبالعكس اذا كان الرامً بٌد الٌسار وظهره باتجاه 



الرمً حٌث ٌكون وزن الجسم على القدم الٌمنى اما الرجل الٌسار فتوضع خلف 

,حٌث  بالأرضصابع القدم ومرتكزه على رؤوس ا الٌمنى بمسافة قدم واحدة

فوق الراس والنظر  للؤعلى ٌكون الجذع عمودٌا والذراع الٌسرى مرفوعة 

وبعد ذلك ٌبدأ الرٌاضً بمٌل جذعه الى الامام وبنفس الوقت ٌقوم برفع  .للؤمام

رجله الٌسار ممدودة للخلف وتكون رجل الٌمنى مثنٌة قلٌلآ من مفصل الركبة 

وبعد ذلك ٌبدا الرٌاضً  على قدم رجل الٌمنى.بحٌث ٌكون وزن الجسم موزعأ 

 .للؤماملمنع انحناء الجذع  بتقرٌب ركبة رجل الٌسار الى ركبة رجل الٌمٌن

  وضع الزحلقة.-0

تبدا مرحلة الزحلقة بعملٌة رفس الرجل الخلفٌة بعد مد ركبة والفخذ رجل الٌسار 

حو لى الخلف نالى الخلف بقوة وسرعة فً نفس الوقت تزحف قدم رجل الٌمنى ا

درجة وبعدها مباشره تستند 00منتصف الدائرة على شكل قوس خفٌف بزاوٌة 

قدم رجل للخلف للٌسار بالحافة الداخلٌة للوحة الوقوف على الجزء الامامً من 

 القدم حٌث ٌكون وضع الراس والنظر موجها باتجاه امام اسفل.

  الرمي ثم التبديل.-0

ت القدم الخلفٌة فً نهاٌة الحافة الداخلٌة للدائرة بعده اتمام عملٌة الزحلقة وثبو

مع بقاء الثقل ثابت بنفس الاتجاه بدون حركة  بقوم الجسم بفتل الجذع الى الامام

الثقل لاي اتجاه كان ٌكون الجسم بمواجهه قطاع الرمً وٌقوم الرامً بدفع الثقل 

مسافة ممكنه وبنفس  للؤبعدالى الامام والى الاعلى لغرض دفع الكرة الحدٌدٌة 

اللحظة ٌقوم الرامً بتبدٌل الرجل الٌسار برجل الٌمٌن لسبب ثبات الرامً وعدم 

 من دائرة الرمً. خروجه

 )الفاولات(الاخطاء التحكيمية

 خروج الثقل من قطاع الرمً.-

 سقوط الثقل على خطوط قطاع الرمً.-

 خروج الرامً قبل سقوط الثقل على الارض.-

 المنتصف الاول من الدائرة . خروج الرامً من-

 الوقت دقٌقة ونصف له الحق لعملٌة الرمً.-

 



 رسم قطاع الرمي

 متر. (0200 )رسم خط مستقٌم بطول-

الخط المستقٌم ونثبت المنتصف )مسمار اوشٌش حدٌد او اي  نحدد منتصف-

من اي اتجاه ونحرك  (متر00720 )شًء ثابت(ونمد الى احد الطرفٌن اي

الطرف الٌمٌن او الٌسار لٌصل الى الطرف الاخر لٌصبح لدٌنا نصف قطر 

 (م0200 )الاول ونكمل النصف قطر الثانً لٌصبح لدٌنا دائرة نصف قطرها

ونضع منتصف المنقلة على منتصف  .وبعد ذلك نجلب منقلة فً الرٌاضٌات

درجة نمد القطاع  01ٌة الخط المستقٌم والذي حددنا المنتصف سابقا وبزاو

, (درجة 01 )الاول وبعد ذلك نمد القطاع الثانً لٌصبح لدٌنا قطاع رمً بدرجة

والجزء الاخٌر وهو وضع خشبة من الخارج امام قطاع الرمً بطول 

(سم لغرض ضمان عدم خروج الرامً من 00-01وبارتفاع بٌن)(متر 0200)

 منطقة الرمً.

 

 القفز العريض

ب الطوٌل من المنافسات التً تتطلب مستوى معٌن من تعتبر مسابقة الوث

عناصر اللٌاقة البدنٌة, كما لابد ان ٌتمتع الاعب بقدرة كبٌرة من السرعة لذلك 

 ٌعتبر عامل السرعة من اهم العوامل التً تتحكم فً مستوى الوثب الطوٌل.

 ٌقسم الوثب العرٌض الى:

هو تحضٌر الاعب  التقرٌبٌةان الهدف من الركضة  :اولا:الركضة التقريبية

الوضع الجٌد لعملٌة النهوض بسرعة وٌستطٌع فٌها السٌطرة على عملٌة  للؤخذ

(متر وعند النساء 00-01عند الرجال ) التقرٌبٌةالنهوض ,وٌبلغ طول الركضة 

توضع علامات على حافة الخارجٌة  التقرٌبٌة(متر  وفً الركضة 00-01بٌن)

والعلامة الثانٌة  التقرٌبٌةلى فً بداٌة الركضة للركض حٌث توضع العلامة الاو

قبل خطوات من لوحة النهوض وذلك لغرض مراقبة دقة الركضة والمحافظة 

على اٌقاع الخطوات الركض وٌتم قٌاس بخطوات من بداٌة لوحة النهوض 

خطوه ثم وضع العلامه  01بعملٌة الركض بخطوات وتبلع عدد الخطوات 

 الاولى.



: ٌجب على الواثب ان ٌهتم اهتماما كبٌرا ت الاخيرة قبل الوثبثلاث خطوا ثانيا:

باخر ثلاث خطوات بسبب ان لا ٌوجد لاعب ٌستطٌع ان ٌركض بسرعة وللؤبعد 

مسافة الا اذا كان هناك توقف وهذا التوقف ٌسمى التوقف اللحظً )وهً اقل 

ة الافقٌة زمن تبقى بها قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء(حتى ٌتم تحوٌل المركب

الى مركبة عمودٌة حتى ٌستطٌع الواثب الطٌران والوصول الى ابعد مسافة 

 ممكنه.

 عملية النهوض. ثالثا:

زاوٌة بٌنما ٌجب ان هدف من عملٌة النهوض هو الحصول على افضل       

المحافظة على السرعة الافقٌة جهد الامكان هذا وتوضع قدم النهوض اثناء 

الركض قرٌب من الكعب وبعدها ٌتم الدحرجة على باطن القدم ثم الدفع بمقدمة 

القدم بسرعة, وٌكون الجسم مائل قلٌل الى الخلف لغرض عملٌة التوقف اللحظً 

 . 

 رابعأ: عملية الطيران.

د ان تترك قدم الرجل الناهضة لوحة النهوض لدى الرٌاضً فً الهواء بع      

لعملٌة الهبوط  تحدث عملٌة المحافظة على وضع جسم العمودي للتهٌئة الجسم

 فً الحفرة, وهناك ثلاث انواع للطٌران:

: بعد ان تم ترك الارض ٌقوم الواثب بمرجحة الطيران من وضع التعلق-    

الامام بحٌث ٌصل الذراعٌن الى القدمٌن مع مد الذراعٌن من الخلف الى 

 الرجلٌن مدا كاملا الى الامام.

: ٌقوم الواثب بعد ترك الارض بسحب الرجل الطيران من وضع المشي-   

الخلفٌة الٌمنى الى الامام وبعدها الرجل الرٌسار وهكذا عددة مرات مثل عملٌة 

 المشً ثم الهبوط.

سحب القدم الخلفٌة الى الامام من وجود  : ايالطيران من وضع الخطوة-    

 القدم الامامٌة وهبوطهما سوٌة الى الارض.

 .عملية الهبوط

عندما ٌصل الرٌاضً الى اعلى نقطة اثناء الطٌران ٌبداء بالتحضر للهبوط حٌث 

على بشكل افقً تقرٌبا وعند ملامسة القدمٌن الحفرة ٌبداء برفع رجلٌة الى الا



ثنً الرجلٌن من مفصل الركبة مع انحناء الجذع الى القفز ٌبداء الرٌاضً ب

 الامام بعد انتهاء الهبوط وٌخرج من امام الحفرة.

 الفاولات التي تحتسب اثناء القفز.

 مس لوحة الارتقاء اي الجزء الثانً )مادة الصلصال(-0

 اذا خرج اي جزء من جسم الواثب خارج الحفرة.-0

 قياسات الحفرة.

 م( 00- 01)من التقرٌبٌة طول مجال الركض اي الركضة -

م 0200الجزء الاول وهً الخشبة طولها  :جزئٌٌنلوحة الارتقاء تتكون من -

 سم. 01 -00وعرضها من 

 اما الجزء الثانً وهً مادة الصلصال او الطٌن الاصطناعً كما ٌسمى عندنا.

 ر(مت0المسافة بٌن بداٌة الحفرة ولوحة الارتقاء هو )-0

 متر(011-0206عرض الحفرة بٌن)-0

    امتار. 01طول الحفرة هو  -0

 

 

   


