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 ريمسابقات العشا

 :خصائص المسابقة

تتطلب هذه المسابقة توافر قدرات بدنٌة كالقوة والسرعة والقابلٌة للتحرك والتحمل الوظٌفً 

فضلا عن البنٌة الجسمانٌة القوٌة والقدرات الادائٌة العالٌة وبصفة عامة وٌجب ان ٌكون 

 ( رامً –واثبا ( او ) واثبا  –المتسابق اما ) عداء 

المهارات المختلفة فالسرعة امر حٌوي فً  لإتقانمنه ٌعد اساسٌا ولا بد  الجٌد توافقكما ان ال

م.ح ( ولكنها ذات اهمٌة قصوى فً سباقات الرمً والقفز 001م / 011م / 011سباقات ) 

سباقات الرمً تسهم اٌضا  فً سباقات القفز والعدو السرٌع كما   والقوة العضلٌة التً تتطلبها 

م ولكنه ٌساعد  0011ٌة متطلبات سباق ركض فً تلب لا تساعدان الحاجة الى التحمل العام 

اٌضا على مقاومة التعب خلال وحدات التدرٌب والمنافسة فضلا عن اهمٌة قوة الارادة والاتزان 

 العصبً  التً تعد من الامور  التً لا ٌمكن الاستؽناء عنها .

ٌنجز سم وٌستطٌع ان 081اما مواصفات متسابق العشاري الممٌز ٌجب ان لا ٌقل طوله عن 

م( وقذؾ 0181م( والقفز العالً )0101ثا( والوثب الطوٌل ب )0010م ب )011سباق مسافة 

لٌه نقول ان متسابق العشاري هو شخص متكامل النمو وٌتمٌز بمؤهلات م( وع00الثقل ب )

 مختلفة تناسب عدد من المسابقات المتباٌنة 

 -القواعد العامة للمسابقات العشاري:

 -ٌتكون العشاري من عشر مسابقات اذ تقام عل ٌومٌن متتالٌٌن بالترتٌب وكما ٌاتً: .0

 ( 011م / وثب طوٌل / ثقل / عالً / 011الٌوم الاول)م 

 ( ً0011م.ح / قرص / زانة / رمح / 001الٌوم الثان) 

السباقات العشرٌة  بأجراءقٌقة تخصص للراحة وقد سمح د 01 لا ٌتجاوزٌجب ان  .2

 فً الٌوم الاول. صباحا ومساءا

ان عدد المحاولات فً الرمً والوثب )ثلاث محاولات( اما فً القفز العالً والزانة  .0

 تمنح لكل متسابق ثلاث محاولات على كل ارتفاع.

ٌؤخذ وقت كل متسابق على حدة بواسطة ثلاث مٌقاتٌن فاذا سجل الوقت بساعتٌن فقط  .0

 واختلافا فٌسجل الوقت الابطا.

لحواجز ٌلؽى سباق المتسابق فً مسابقة اذا عمل ) ثلاث بداٌة فً سباق الركض وا .0

 خاطئة(.

 تعلق النقاط للمتسابق منفردة ومجموعة بعد الانتهاء من كل سباق. .0

 تسحب قرعة ترتٌب الاداء قبل كل سباق على حدة. .7

عند حدوث عقدة فٌعد الفائز المتسابق الذي ٌحصل على اعلى النقاط فً اكثرٌة  .8

م تحل العقدة فالفائز هو الذي عنده اعلى نقطة فً اي مسابقة وتستعمل المسابقات وان ل

 هذه الطرٌقة لاي مركز فً المسابقة.



فلٌس له  اي محاولة فً احد المسابقات العشرٌة اذا فشل متسابق فً البداٌة او فً عمل  .9

الحق بالدخول ما بعدها من مسابقات حٌث ٌعد خارج المسابقة وعلى ذلك فلا ٌدخل فً 

 لترتٌب النهائً.ا

الفائز هو المتسابق الذي ٌحصل على اعلى عدد من النقاط فً الفعالٌات العشر  .01

القوى للهواة, وٌستخدم  لألعابعلى وفق المسابقة على اساس جدول نقط الاتحاد الدولً 

حصل علٌها كل متسابق وفق الرقم الذي سجله وٌتم  التًهذا الجدول لاحتساب النقاط 

 .ترتٌب المتسابقٌن بناءا على النقاط التً حصل علٌها

 

 (3جدول )

 احتساب النقاط لمسابقات العشاري للرجال

 المســــــــــــــابقات النقاط

 رمح قرص ثقل زانة عرٌض عالً م.ح330 3000 م400 م300

3000 9997 44960 1918 31910 1930 8916 4983 38900 0991 83940 

3400 30907 40900 1940 31941 1931 8910 4978 38910 08914 80908 

3100 30910 40960 1941 31966 1930 8930 4971 37980 06990 78911 

3100 30,16 46910 1946 31973 1901 7997 4964 37910 00916 76931 

3300 30900 47930 1900 34906 1.00 7979 4904 36970 01944 71948 

3000 30977 48930 1900 34910 3996 7908 4941 36 30910 70,40 

900 3391 49910 4900 34968 3990 7911 4917 30910 48964 66988 

800 33910 00960 4906 30900 3981 7904 4930 34910 40976 61991 

700 33961 01900 4931 30947 3974 6973 1993 31910 41906 08901 

600 33999 01970 4913 30996 3964 6914 1970 31910 19904 01968 

000 31941 00960 4910 36901 3904 0994 1946 33 10910 48910 

400 31991 07980 4943 37939 3941 0900 1910 9970 13904 41968 

100 31900 60940 4904 37996 3910 0903 1991 8910 16906 16901 

100 34939 61900 0930 38988 3936 4949 1961 6980 13976 19991 

300 30903 67910 0918 10903 3901 1991 1919 0910 36964 11988 

 30940 33910 1900 3994 1911 8690 13914 0900 73960 36903 صفر

 

 

 



 

 : مثال

استخرج من الجدول ادناه عدد النقاط التً حصل علٌها المتسابقٌن فً المسابقة العشرٌة ومن ثم 

استخرج مراكزهم بالاعتماد على جدول  احتساب النقاط اعلاه المعتمد من قبل الاتحاد الدولً 

 القوى للهواة  للألعاب

 المســـــابقات المتسابقٌن

 رمح قرص ثقل زانة عرٌض عالً م.ح330 3000 م400 م300

 02.92 08.00 00.01 0.01 0.90 0.70 00170 0.11 00.00 01.77 أ

 00.88 00.21 00 0.27 7.08 2112 00.00 0.00 09.01 00.2 ب

 70.08 00.70 00.21 0.00 7.00 0.91 00.10 0.20 01.01 01.00 ج

 71.01 00.00 00.01 0.90 7.10 0.82 00100 0.10 02.10 01.00 د

  

 الحل:

 المركز المجموع المسابقات لمتسابقٌنا

 رمح قرص ثقل زانة عرٌض عالً م.ح001 0011 م011 م011

 الرابع 8811 811 911 811 811 011 711 0211 911 0211 0111 أ

 الاول 9011 911 0111 0111 911 0111 0011 0111 711 911 911 ب

 الثالث 9011 0011 811 911 0011 911 911 811 011 811 0211 ج

 الثانً 9211 0111 0211 711 711 811 811 0011 811 711 0011 د

 

 -: الفعالٌات العشرٌة

  م 011فعالٌة 

   م011فعالٌة 

  0011فعالٌة 

  م. ح  001فعالٌة 

 فعالٌة الوثب الطوٌل 

 ًفعالٌة القفز العال 

 فعالٌة القفز بالزانة 

 فعالٌة رمً الرمح 

 فعالٌة رمً القرص 



  قذؾ الثقلفعالٌة 

 

 متر 100فعالٌة 

 -:كالاتًم( إلى اربعة مراحل هً  100تقسم المراحل الفنٌة لسباق عدو) 

 مرحلة سرعة الاستجابة والانطلاق.  -أولا

 مرحلة تزاٌد السرعة) التعجٌل(. -ثانٌا

 مرحلة السرعة القصوى. -ثالثا

 مرحلة السرعة الخاصة -رابعا

 والانطلاقأولا: مرحلة سرعة الاستجابة 

تعد سرعة الاستجابة والانطلاق للعدائٌن من أنواع السرعة التً لها أهمٌة كبٌرة فً بداٌة 

السباقات, اذ ان سرعة الانطلاق العداء فً بداٌة السباق لها الأثر النفسً على بقٌة المتسابقٌن 

تعد البداٌة من كما أنها تدفع المتسابق الى الحفاظ على ما حققه من تقدم فً بداٌة السباق . 

م ( فمن 100الجلوس جزءا مهما ورئٌسا فً ركض المسافات القصٌرة وخاصة فعالٌة الـ)

خلالها ٌستطٌع اللاعب ان ٌبذل اكبر قوة دفع ممكنة لمكعبات البداٌة مع التقلٌل من زمن 

وان  النهوض عن طرٌق تقرٌب أنصاؾ أقطار الجسم أثناء الجلوس بؽٌة التقلٌل من القصور.

البداٌة من وضع الوقوؾ لا تستعمل فً ركض المسافات القصٌرة وذلك لان بدء الانطلاق  كون

ٌعطً قوة دفع عالٌة للأمام بٌد أنها تكون أكثر اقتصادا من ناحٌة صرؾ  من وضع الوقوؾ لا

الطاقة على حساب السرعة عكس البداٌة الواطئة التً تكون أسرع  فً بداٌة الانطلاق والتً 

لراكض طاقة اكبر ولكن ٌحقق منها سرعة وتعجٌلا اكبر, فعداء المسافات القصٌرة ٌبذل فٌها ا

الوصول الى أقصى سرعة فً اقصر وقت ممكن  هما ٌهملا ٌهمه مقدار الطاقة المصروفة بقدر 

, فعند البداٌة تكون سرعة العداء صفر ثم ٌحاول ان ٌتؽلب على قصوره الذاتً للتوصل إلى 

العملٌة تتطلب استعمال اكبر قوة ممكنة باتجاه الحركة أي باتجاه العدو  سرعته القصوى ,أن هذه

, ففً هذا النوع من البداٌة ٌستطٌع العداء ان ٌبذل اكبر كمٌة ممكنة من القوة فً ااتجاه الأمام 



الأعلى , وٌكون مركز ثقل الجسم أمام القدمٌن وفوق الٌدٌن مباشرة , أي فوق حافة قاعدة 

 الحركة مما ٌعطً للراكض فائدتٌن مٌكانٌكٌتٌن فً أن واحد . الارتكاز باتجاه

ان قرب مركز الثقل من حافة قاعدة الارتكاز باتجاه الحركة سٌجعل الجسم قلقا مما ٌجعل  -أ

 الحركة سهلة وسرٌعة فً ذلك الاتجاه .

, أي  ان مركز الثقل أمام القدمٌن سوؾ ٌزٌد من القوة الأفقٌة وٌقلل من القوة العمودٌة -ب

حٌث توضع مكعبات  ستكون قوة الدفع الى الإمام اكبر مما لو كان الراكض فً وضع الوقوؾ

قدم( أي  1.5البداٌة على خط البداٌة بحٌث ٌكون بعد المكعب الأول عن خط البداٌة مسافة) 

 قدم(1.5سم ( وبعد المكعب الثانً عن المكعب الأول )  40حوالً) 

  -وضع الاستعداد :

ادي المطلق على العدائٌن المتسابقٌن ) خذ مكانك ( , ٌجلس العداء على الأرض بعد أن ٌن

واضعا ركبة الرجل الخلفٌة على الأرض ثم ٌضع ٌدٌه خلؾ خط البداٌة ومرتكزا علٌها ثم ٌضع 

قدمه الأمامٌة على مسند البداٌة الأمامً ثم ٌقوم بتثبٌت القدم الخلفٌة على المسند الخلفً وبعد أن 

قدمٌن بصورة جٌدة على مساند البداٌة ٌرتكز العداء على ركبة الرجل الخلفٌة , ثم ٌضع تثبت ال

الٌدٌن خلؾ خط البداٌة مباشرة بحٌث تكون المسافة بٌنهما بعرض اتساع الصدر أو أكثر بقلٌل 

وعمودٌتان وممدودتان بأكملهما , ٌوضع الإبهام على الأرض وتضم الأصابع الأربعة الأخرى 

لتلمس الأرض بواسطة السبابة , وٌعد هذا الوضع من أفضل الأوضاع التً تساعد مع بعضها 

على قوة الدفع بالٌدٌن عند ترك الأرض , أما الأكتاؾ فتكون مرتفعة قلٌلا عن منطقة الحوض 

وٌشكل الظهر قوس مرتفع من جهة الأكتاؾ أعلى بقلٌل من الحوض , أما النظر فٌكون إلى 

ٌة والرأس ٌكون على امتداد الجذع مع ارتخاء الرقبة , وٌكون اتجاه الأسفل باتجاه خط البدا

 (1كما فً صورة ) ركبتً الرجلٌن نحو مسار العدو



 

الصحٌح ضح الوضع الابتدائًتو  

 

بعد أن ٌرى المطلق أن جمٌع العدائٌن فً حالة ثبات وهدوء تام فً أماكنهم ٌنادي بكلمة  

)تحضر( فٌقوم العداء برفع ركبة الرجل الخلفٌة والورك للأمام أعلى بحٌث ٌكون الورك أعلى 

من الكتفٌن وٌتعدى مستوى الكتفٌن خط البداٌة وتتحمل الذراعٌن فً هذه الحالة الجزء الأكبر 

زن الجسم , كما ٌظل النظر متجها إلى الأسفل باتجاه مجال العدو , ومن اجل أن ٌنطلق من و

 (2كما فً صورة ) العداء بأقصى سرعة فانه ٌحتاج إلى التركٌز والانتباه على المطلق

 

  (2صورة )

 وضح الوضع المٌكانٌكً السلٌم لمرحلة الاستعدادت

 



كبٌر البداٌة ٌجب الابتداء بالحركة, وان رد الفعل ٌكون  أطلاقهوبعد سماع "  الانطلاق : 

وٌختلؾ باختلاؾ الصفات الفردٌة النفسٌة والجسمٌة ,ولقد لوحظ ان زمن الاستجابة عند 

ثا ( وان الرجل الخلفٌة تلعب دورا كبٌرا  0.18 - 0.10العدائٌن الجٌدٌن ٌكون تقرٌبا بٌن) 

طوٌلة وهً بذلك تؤثر كثٌرا على الدفع فً بداٌة  فً الدفع القوي جراء بقاء الزاوٌة لفترة

( مع الأرض, وترفع 45ºالتعجٌل , لذلك ٌندفع العداء بسرعة الى الإمام بزاوٌة قدرها) 

الذراعان عن الأرض مثنٌتٌن فً مفصل المرفق أحداهما الى الإمام ولأخرى الى الخلؾ مع 

فً مفصل الركبة  منثنٌهعلى والأمام مد الرجل الأمامٌة على ان ترفع الرجل الخلفٌة الى الأ

وٌكون العمل العضلً مركزا فً حركة الدفع بالقدم , وٌركز على عدم ارتفاع الرأس إذ 

 (3صورة )ه إلى الأمام  وكما فً ٌأخذ الجسم زاوٌة حادة مع الأرض مما ٌؤدي إلى اندفاع

 بالاتً :  تاز مرحلة الانطلاق وتم

الذراعٌن مع قلة ارتفاعه أو انخفاضه وبالتالً قلة مدة  وقوع مركز ثقل الجسم خلؾ مستوى

 طٌران الجسم على الأرض .

ٌكون العدو على المشطٌن ودفعهما الأرض إلى الأسفل والى الخلؾ بعد هبووط الرجول  -1

 على الأرض وهً مثنٌة من مفصل الركبة .

 ا.زٌادة عمل الذراعٌن مع تحرٌكهما فً مدى ضٌق مع زٌادة طول الخطوة تدرٌجٌ -2

 

 (3) صورة

 وضح زاوٌة الدفع الصحٌحةت

 

 ثانٌا: مرحلة تزاٌد السرعة )التعجٌل(



وٌقصد بها هنا القدرة على الانتقال من السرعة )صفر( والتدرج بهوا موع التؽلوب علوى المقاوموة 

الناتجة من كتلة اللاعب )والتوً وضوحها قوانون القصوور الوذاتً ( للوصوول إلوى أقصوى سورعة 

البداٌة  أطلاقهم( وبالتحدٌد مباشرة بعد  100ممكنة فٌظهر هذا العامل بوضوح فً سباق عدو) 

ابة للمثٌر السمعً ( حٌث ٌبدأ اللاعب فً التدرج لتصل إلوى أعلوى سورعة بعود حووالً) )الاستج

م( من البداٌة وهذا ٌختلؾ من عداء إلوى أخور حسوب )الصوفات البدنٌوة والقٌاسوات الجسومٌة  40

والتكنٌك الخاص به (وتتطلب هذه المرحلة قوة كبٌرة فً عضلات الرجلٌن حٌث تتحكم قوة هذه 

د المستوى فً هذه المرحلة وان وضع جسم الوراكض أثنواء لحظوة الانطولاق العضلات فً تحدٌ

ٌشكل أهمٌة كبٌرة فً ركض المسافات القصٌرة وضرورة الانتقال من وضع الثبات إلى أقصى 

سرعة بأقل فترة زمنٌة ٌحتم على الراكض أن ٌكون مائلا بشكل ٌجعول المحوور الطوولً للجسوم 

فً ذلوك هوو إن الخطووات الأولوى مون الوركض ٌجوب أن  ٌشكل زاوٌة حادة مع الأرض والسبب

تكون قصٌرة كً ٌبقى مركز الثقل إلى الأمام وسرعته تزداد تدرٌجٌا وتكون حركته فً تعجٌول 

موجب وعلى هذا ٌجب أن ٌستمر الجسم فً مٌلانه إلى أن ٌصل إلى سورعته القصووى كموا فوً 

-25المستوٌات العلٌا بعد قطع مسافة ) ( . ان هذه المرحلة ؼالبا ما تنتهً عند عدائ4ًصورة )

%( موون  95الووى 90اذ تبلووػ سوورعة الووركض خلالهووا )( موون خطوووة الأداء بعوود الانطوولاق م 35

 . السرعة القصوى لهم 

 

 (4) صورة

 وضح وضع الجسم خلال مرحلة التعجٌلت

 مرحلة السرعة القصوى -ثالثا



تعوود مرحلووة السوورعة القصوووى العاموول الأكثوور أهمٌووة فووً تعزٌووز الانجوواز فووً ركووض المسووافات 

 القصٌرة 

لذلك ٌجب منح هذه القابلٌة المهمة الاهتمام كبٌر فً عملٌة التدرٌب الخاصة إذ إن هوذه المرحلوة 

ن تعود قلوب فعالٌووة العودو السورٌع وان أؼلبٌووة الرٌاضوٌٌن تبوودأ مرحلوة السورعة القصوووى لودٌهم موو

 م (  60م تقرٌبا ( ولؽاٌة )30مسافة )

وٌصول العووداء فووً هووذه المرحلووة إلووى أقصووى سورعة لووه ,وٌجووب المحافظووة علٌهووا لأطووول مسووافة 

ممكنة عن طرٌق التناسب الأمثل لطول الخطوة وترددها وتصل الخطوة إلوى الحود الأقصوى لهوا 

الوركبتٌن للأموام والأعلوى فً هذه المرحلة ,ومن مٌزات هذه المرحلة قوة الدفع عن طرٌوق رفوع 

والهبوط على المشطٌن فً خط مستقٌم لإعطاء قوة ارتداد عالٌة فً اتجاه الركض وكوذلك الودفع 

بصورة نشوطة وفعالوة والرجول الدافعوة مون خولال مود مفاصول الفخوذ والركبوة والكاحول وتتوقوؾ 

 سوورعة الووركض فووً هووذه المرحلووة علووى قوودرة الرٌاضووً فووً الووركض بوودون توووتر العضوولات

والانسٌابٌة المتاحة للحركات ,أما حركة الذراعٌن فٌجب أن تكون متوافقة مع حركوات الورجلٌن 

وتمرجح بقوة وسرعة دون توتر فً عضلاتهما .ففً المرجحة الخلفٌة تنفرج قلوٌلا الزاوٌوة بوٌن 

  الساعد والعضد بٌنما تصل قبضة الٌد أسفل مستوى الذقن فً المرجحة الأمامٌة.

بشكل عام عبارة عن حركة عامة وهً مزٌج من الحركات الخطٌة والدائرٌة  أن حركة الركض

 وان العوامل الأساسٌة فً تحقٌق السرعة القصوى تتوقؾ على طول الخطوة وترددها

ولزٌادة سرعة الركض ٌنبؽً تطوٌر احد العاملٌن أو كلٌهما معا حٌوث ان طوول الخطووة ٌورتبط 

ا سورعة التوردد فتورتبط بالجهواز العصوبً وهنواك الكثٌور بمرونة الرجل وكذلك القوة العضلٌة أمو

من التمرٌنات لتطوٌر هاذٌن العاملٌن .فالدراسة المٌكانٌكٌة لا ٌمكن تجزئة حركة الركض بشكل 

 (5منفصل نتٌجة للترابط المٌكانٌكً منذ التهٌؤ لحٌن بلوغ السرعة القصوى . كما فً شكل )

 

 



 

 (5صورة )

 مرحلة السرعة القصوىوضح وضع الجسم خلال ت

م( 100وهً المرحلة الأخٌرة من مراحل سباق عدو ) -مرحلة السرعة الخاصة : رابعا :

وٌنهً بها العداء السباق فً لحظة اجتٌاز جسمه ) القسم العلوي ( خط النهاٌة , )وفً هذه 

وذلك  المرحلة ٌفقد العداء التوقٌت المثالً للخطوات ) اختلاؾ فً طول الخطوة وتكرارها (

بسبب التعب الذي ٌصٌب العداء الناتج من ضعؾ أمداد الطاقة اللازمة للعداء , وٌحاول العداء 

أن ٌبذل أقصى جهد وطاقة للوصول إلى خط النهاٌة  وهو فً أعلى سرعة ممكنة , وتتراوح 

م( قبل خط النهاٌة وٌنهً العداء السباق بدفعة قوٌة من الصدر مع  35-25هذه المرحلة بٌن )

ٌلان الجذع إلى الأمام فً الخطوة الأخٌرة . وفً هذه المرحلة ٌجب الاهتمام الزائد بالمحافظة م

على الوضع الصحٌح للعدو من حٌث زاوٌة مٌل الجسم ومستوى ارتفاع الركبة أماماً وقوة 

الذراعٌن وتوافقهما مع حركة الرجلٌن , وٌجب على العداء فً  وأرجحههبوط القدم وارتدادها 

وكما ٌتطلب أن  لمرحلة تجنب الأخطاء الشائعة التً تعٌقه من آلٌة وسهولة حركة العدوهذه ا

ٌكون وصول العداء إلى خط النهاٌة بصدره أما رأسه فٌكون متجها إلى الإمام بصورة طبٌعٌة 

هذا وٌجب على العداء أن ٌستمر بالسرعة القصوى حتى ما بعد شرٌط النهاٌة بعدة خطوات 

إلى الشرٌط بأقصى سرعة هذا وٌفضل بعض العدائٌن القٌام بوثبة طوٌلة حتى ٌضمن وصوله 

فً الهواء تمكنه من الوصول إلى شرٌط النهاٌة ولكن ٌحصل العكس ففً الواقع أن الذٌن ٌثبون 

أو ٌقفزون فً الهواء و ٌتوقعون تسجٌل زمن أفضل فً هذه النهاٌة فانه ٌفقدون بهذه العملٌة 



ند معروؾ أن سرعة الجسم على الأرض أسرع منها فً طٌرانه عبعض من سرعتهم إذ من ال

 الوثب فً الهواء 

 

 ٌوضح كٌفٌة اجتٌاز خط النهاٌة من قبل العدائٌن

 دفع الجلة -فعالٌة مسابقة دفع الكرة الحدٌدٌة 

(Shot Put Event) 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 فعالٌة دفع الجلة )الثقل(

بعض الدول فعالٌة دفع الكرة الحدٌدٌة ٌطلق علٌها فً 

العربٌة بدفع الجلة , قذؾ الثقل هً إحدى مسابقات مجموعة 

مسابقات أو  4الرمً بألعاب المضمار والمٌدان والتً تشمل 

وهً رمً الرمح ورمً القرص ورمً المطرقة ودفع  فعالٌات



وجمٌع هذه المسابقات تدخل ضمن  الكرة الحدٌدٌة او قذؾ الثقل

الأولمبٌة والبطولات القارٌة برنامج بطولات العالم والألعاب 

وفعالٌة دفع الكرة  والإقلٌمٌة والدولٌة للرجال والنساء على السواء.

ففً فعالٌة دفع الكرة  الحدٌدٌة احدى فعالٌات السباقات العشرٌة

أما بقٌة الفعالٌات  ( Putting ) الحدٌدٌة تستخدم حركة الدفع

كة التً وذلك لأن الحر ( Throwing ) فتستخدم حركة الرمً

ولا ٌسمح  ٌنفذها متسابق الكرة الحدٌدٌة هً حركة دفع أو قذؾ

هو   ( Shot)   ة(الكرة الحدٌدٌ)القٌام بحركة رمً فٌها  أما كلمة 

فً موقع الأكادٌمٌة الرٌاضٌة العراقٌة  اعتمادهالمصطلح الذي تم 

الثقل , الكتلة  , وهو الأقرب للترجمة من مصطلحات ) الجلة

جاءت بها ترجمات الكتب العربٌة من المصادر  إلخ ( والتً…

  الأجنبٌة

 المراحل الفنٌة:

 .مسك الكرة والوقفة الابتدائٌة 

 .الحركات التحضٌرٌة المسبقة 

 عبر الدائرةمن الخلؾ زحلقة ال. 

  .الوضع النهائً وحركة الدفع 

 ًالتبدٌل والاتزان النهائ. 

 

 -:اولا: مسك الكرة والوقفة الابتدائٌة

بسلامياث الثقل  الاٌمن الزحلقة ٌمسك الرٌاضًبطرٌقة 

الاصابع بحيث ينتشر كل مه اصابع السبابت والىسطى والبنصر 

خلف الثقل مباشرتا بينما يحيط الابهام والخنصر بالثقل ويستقر الثقل 

فىق الترقىة بحيث يكىن محصىرا بيه الفك مه الاعلى والترقىة 



ٌقؾ فً نهاٌة الدائرة وظهره  وتتجه راحة ٌده أماماً , ثم مه الاسفل
مواجهاً قطاع الدفع بحٌث ٌقؾ معتدلاً تماماً على رجله الٌمنى 
واضعاً مقدمة قدمه الٌسرى خلؾ قدمه الٌمنى وفوق الأرض , 

وٌتجه مرفق ذراعه الأٌمن جانباً  , رافعاً ذراعه الأٌسر عالٌاً أماماً 
وكما موضح فً   عالٌاً , بٌنما ٌبقى رأسه معتدلاً ونظره إلى الخلؾ

 الصورة 

   

 

 
 -: الحركات التحضٌرٌة المسبقةثانٌا:  

 انثناءٌبدأ الرٌاضً بحركة  باعتدالالمسك والوقوؾ وبعد  

بالركبتٌن والجذع أماماً أولاً هابطاً بذراعه الأٌسر للأسفل وحتى 

ٌصل وضعاً متكوراً تقرٌباً بالجسم تقترب فٌه مراكز ثقل الأطراؾ 

من مركز ثقل الجسم ومتحفزاً لمرحلة الدفع . وفً هذه المرحلة 

ٌقوم بعض الرٌاضٌٌن بإجراء مرجحة خلفٌة برجل الٌسار بحٌث 

مستوى الظهر ثم تنسحب مرة أخرى إلى  ترتفع عن الأرض إلى

 ة وكما موضح فً الصور ادناه.خل وإلى وضع التكور ثانٌالدا



 

 

 -: الزحلقة من الخلف عبر الدائرةثالثا:  

بطرٌقة الزحلقة وبعد مرحلة التكور السابقة ٌقوم الرٌاضً 

بحركة دفع قوٌة برجل الٌمٌن للأرض مع حركة رفس قوٌة بنفس 

الوقت برجل الٌسار خلفاً , ثم القٌام بسحب رجل الٌمٌن من مكانها 

فً نهاٌة الدائرة لوضعها فً منتصفها على شكل زحلقة خلفٌة 

الأرض قلٌلاً ولكن بدون  بتماس مع سطح الأرض أو بترك سطح

حركة وثب , توضع قدم الٌمٌن بمنتصؾ الدائرة بعد أن ٌتم تدوٌر 

الحوض فً نهاٌة هذه الحركة بحٌث تتجه قدم الٌمٌن للٌسار بحدود 

درجة , وٌرتفع الجسم قلٌلاً من وضعه المتكور سابقاً بٌنما  45

لة ٌبقى النظر والأكتاؾ خلفاً وٌصل الرٌاضً نهاٌة هذه المرح

عندما ٌقوم بوضع قدمه الٌسرى فً مقدمة الدائرة بتماس مع لوحة 

الإٌقاؾ الأمامٌة , وؼالباً ما ٌصطدم الرٌاضً الجٌد باللوح نتٌجة 

والسرٌع لأجل إتمام  المفاجئمن هذا التوقؾ  لٌستفٌدحركته القوٌة 

 وكما موضح بالصور ادناه . المرحلة التالٌة بفعالٌة كبٌرة



 

  

 

 :– الوضع النهائً وحركة الدفعرابعا : 

عبر الدائرة فً لحظة  الانتقالبطرٌقة الزحلقة تنتهً مرحلة 

وضع القدم الٌسرى ضد لوحة الإٌقاؾ الأمامٌة لتبدأ المرحلة 

الرئٌسٌة والمهمة من المراحل التكنٌكٌة فً دفع الكرة الحدٌدٌة , 

حٌث ٌبدا الرٌاضً هذه المرحلة بدفع قوي من الرجل الٌمنى 

درجة لٌرفع  180للأرض مع دوران الحوض والأكتاؾ بحدود 

الصدر أماماً عالٌاً , ثم ٌكتمل دفع الأرض القوي جذعه ولٌتجه 

 باستخدامبالرجلٌن سوٌة مع القٌام بدفع الكرة من مكانها أماماً عالٌاً 

كامل مفاصل وعضلات الجسم وفً آن واحد لتترك القدمٌن سطح 

الذراع  باستخدامالأرض فٌها , وفً هذه المرحلة ٌقوم الرٌاضً 

تدوٌر الجذع أماماً وإسناد كامل  الٌسرى جٌداً للمساعدة فً سرعة

الكرة الحدٌدٌة فً هذا التكنٌك بحدود  انطلاقالحركة . وتبلػ زاوٌة 

 . م/ث لدى الأبطال 15-14 انطلاقهادرجة , وتصل سرعة  40



 

 

 

 :– ًالنهائ والاتزانالتبدٌل خامسا:  

بطرٌقة الزحلقة تعد المرحلة النهائٌة التً ٌحاول بها 

وعدم القٌام بخطأ الخروج من  اتزانهالرٌاضً المحافظة على 

الدائرة , وتبدأ هذه المرحلة لحظة ترك الرٌاضً الأرض بقدمٌه 

وترك الكرة الحدٌدٌة من ٌده , حٌث ٌقوم بعملٌة تبدٌل بالرجلٌن 

ر خلؾ لوحة الإٌقاؾ مع لٌقدم رجل الٌمٌن وٌؤخر رجل الٌسا

بسٌط بالجسم أماماً , كما علٌه تجنب دوران الجسم  انحناء

الكرة حتى تهبط أرضاً ثم ٌترك  باتجاهوالمحافظة على نظره 

 .الدائرة بهدوء من النصؾ الخلفً لها 



 

 قواعد وقوانٌن مٌدان المسابقة

 -اولا: دائرة الرمً:

 دائرة ٌبلػ قطرهاتنفذ فعالٌة دفع الكرة الحدٌدٌة من 

سم( 10أمامها لوحة إٌقاؾ ٌبلػ عرضها ) ( تثبتم23135)

, تصنع هذه الدائرة من سم( تطلى باللون الأبٌض122وطولها )

الحدٌد وتصب أرضها بمادة صلبة من الإسفلت أو الكونكرٌت 

, كما وترتفع حافة الدائرة سطحها أملساً تماماً  نلا ٌكووٌجب أن 

 ارتفاع, بٌنما ٌبلػ (سم2)ٌدٌة عن الأرض داخلها بحدود الحد

. أما أٌضاً  (سم10)مامٌة للدائرة بحدوداللوحة فوق الحافة الأ

ألأرض المخصصة لسقوط الأداة فٌجب أن تكون من التراب أو 

والتً ٌمكن للأداة  الداخلٌةالحشٌش وبنفس مستوى أرض الدائرة 

كما وتحدد بخطٌن جانبٌٌن  تترك علٌها أثراً أثناء السقوط .أن 

تحدد , وسم 5قطاع الدفع ٌبلػ عرضهما ٌطلق علٌهما بخطً 

 .(درجة10زاوٌة هذا القطاع بحدود )

 

 



 -: قٌاس المسافة ثانٌاً:

تقاس مسافة محاولات الدفع بشرٌط قٌاس صلب ولا ٌجوز 

, حٌث ٌقوم ٌاس من مواد الكتان أو البلاستٌكأشرطة الق استخدام

المسابقة بقٌاس كل محاولة وذلك من أقرب أثر حكام أو قضاة 

تتركه الكرة الحدٌدٌة داخل أرض قطاع الدفع وحتى الحافة الداخلٌة 

ز للوحة الإٌقاؾ على أن ٌمد شرٌط القٌاس عمودٌاً على مرك

 .الدائرة

 :- ثالثاً: الأخطاء المرتكبة

   تأخر المتسابق عن البدء بتنفٌذ محاولته بعد إعلان رقمه أو

 . ث 60أكثر من  اسمهإذاعة 

  هبوط مستوى الكرة الحدٌدٌة أو رفعها عالٌاً عن مستوى خط

 . عن الرقبة أثناء حركة الدفع ابتعادهاالكتؾ أو 

  لمس المتسابق سطح لوحة الإٌقاؾ العلٌا ولٌست الداخلٌة

 . الجسمبالقدم أو باي جزء من 

  لمس المتسابق الأرض خارج الدائرة بأي جزء من الجسم بعد

 . الدفع انتهاء

  ترك المتسابق الدائرة قبل سقوط الأداة على أرض قطاع

الدفع , كما علٌه أن ٌتركها من النصؾ الخلفً وبوضع متزن 

  وؼٌر قلق

 على خطوط قطاع الدفع الجانبٌة أو  سقوط الأداة خارج أو

 . حافة الخط الداخلٌةحتى لمسها من 

  , سقوط الأداة من ٌد المتسابق داخل الدائرة أثناء المحاولة

 .ولا ٌحق له إعادتها



   للمتسابق الحق فً إعادة محاولته التً بدأها ثم توقؾ لأي

سبب كان أن ٌبدأ بها ثانٌة على أن لا ٌتأخر عن الزمن 

 . ث60المسموح به للمحاولة وهو 

  ًوٌجوز ربط الأصابع منفردة ربط أكثر من أصبع معا ,

حزام الظهر أو ربط  استخداملأجل تؽطٌة جرح , كما ٌجوز 

 . منطقة الرسػ والمعصم

  التأثٌر المتعمد بالكلام أو الفعل على بقٌة المتسابقٌن, ٌنذر

 . فٌها المتسابق وٌستبعد إذا أعادها

  تلقً تعلٌمات المدرب من خارج مٌدان السباق, ٌنذر علٌها

 . المتسابق وٌستبعد إذا أعاد تكرارها ثانٌةالمدرب و

 : -ةرابعاً : قواعد المسابق

  ٌتم ترتٌب المتسابقٌن المشاركٌن فً دفع الكرة الحدٌدٌة

 بواسطة القرعة

  8محاولات إذا زاد العدد عن  3ٌمنح كل متسابق 

محاولات  3متسابقٌن  8ثم ٌمنح أفضل  متسابقٌن,

اما    حاولات الستةمإضافٌة, وتعتمد أفضل محاولة من ال

محاولات فقط  3فً السباقات العشرٌة فٌمنح كل متسابق 

 8او اقل من  8سواء كان عدد المتسابقٌن اكثر من 

 .متسابقٌن

 ( 73260ٌبلػ وزن الكرة الحدٌدٌة لمسابقة الرجال )كؽم

وعلى اللجنة المنظمة للبطولة تهٌئة  كؽم(4.00ء )وللنسا

ام مختلفة تناسب جمٌع عدد من الكرات الحدٌدٌة وبأحج

ٌحق للمتسابق أن ٌستخدم أداته الخاصة إلا  ولا المشاركٌن

إذا تمت مصادقة اللجنة علٌها ثم وضعها مع بقٌة الكرات 

 من قبل أي متسابق آخر بالبطولة لاستخدامها



  ) تجهز المسابقة بوعاء ٌوضع فٌه ) المؽنٌسٌوم

اعة على الٌد, كما ٌجهز مٌدان السباق بس لاستخدامه

كما ,  توضح زمن أداء المحاولة بٌن المناداة والبدء بها

ٌجهز المٌدان بلوحة ومن اي نوع كان ٌدوٌة أو كهربائٌة 

لأجل إعلان دور المتسابقٌن بالمحاولات ثم إعلان نتٌجة 

 . تلك المحاولة

  الحدٌثة,  الإلكترونٌةوسائل القٌاس الٌدوٌة أو  استخدامٌتم

اس المصنعة من الحدٌد أو الفولاذ أما الٌدوٌة فأشرطة القٌ

 . الصلب فقط

  ٌتم تنفٌذ مسابقة دفع الكرة الحدٌدٌة بواسطة عدد من

, وتحدد واجباتهم 12 – 10القضاة ٌبلػ عددهم بحدود 

 -:كما ٌلً
 

  حكم المسابقة الرئٌسً الذي ٌقرر نجاح المحاولة أو فشلها

  وٌحمل علمٌن فً ٌده أبٌض وأحمر

  2وعددهم قضاة قٌاس المسافة  

  2قضاة تحدٌد نقطة سقوط الأداة على أرض القطاع وعددهم 

  2قضاة حمل الأدوات وإرجاعها إلى محملها وعددهم  

 مسجل المسابقة وٌجلس على طاولة خاصة  

 مٌقاتً المحاولات وٌجلس إلى جنب المسجل 

 مشؽل لوحة الإعلان  

  قضاة الإشراؾ على مكان المتسابقٌن ومراقبتهم وتحضٌرهم

 . 2د عد

 

 

 



 متر 400فعالٌة  

م احدى فعالٌات العاب القوى المشوقة والقوٌة 011فعالٌة  

م ضمن 011ٌحتاج سباق وواحدة من فعالٌات السباقات العشرٌة 

فعالٌات الساحة والمٌدان إلى القدرات البدنٌة خاصة والتً تمٌزه 

كل من تحمل  تحتاج الى  عن ؼٌره من سباقات المضمار والتً

السرعة القصوى والقوة العضلٌة الممزوجة بالسرعة ) قوة ممٌزة 

برنامج  ٌحتاج الى بالسرعة ( ولتنمٌة كل هذه القدرات المركبة

, إلى جانب ذلك ٌحتاج س علمٌة حدٌثةتدرٌبً شاق ومبنً على أس

, ت جسمٌة خاصة ونمط جسمً خاص أٌضاالعداء إلى ممٌزا

ٌعدو المسافة كلها ٌث إن العداء م من ح400ولصعوبة سباق 

 ةعلٌه بقاتل لق علٌها, فقد أطبسرعة اقرب الى السرعة القصوى

الرجال وذلك ٌندرج تحت السباقات التً تحتاج إلى نظام الطاقة 

العداء ٌعدو المرحلة الأولى من  النظام اللاكتٌك ان اللاهوائٌة

ى السباق بتزاٌد فً كل من طول وتردد الخطوة حتى ٌصل إل

م الأولى , ثم ٌبدأ بعد ذلك فً 01أقصى سرعة ممكنة فً حدود 

مرحلة الانسٌاب والتً تتمٌز بالاسترخاء على أن ٌعوض العداء 

تمكن , إذ ًٌ تردد الخطوة بالزٌادة فً طولهاالتناقص الظاهرة ف

والسبب فً تناقص تردد خطوة  ,العداء بالمحافظة على سرعته

اللاكتٌك على مناطق اتصال  العداء هو تراكم كمٌة من حامض

الحركٌة مما تؤثر على السٌلات العصبٌة  –الاعصاب الحسٌة 

وبذلك تتوقؾ طول تلك  القادمة من الدماغ الى الالٌاؾ الحركٌة

المسافة على مستوى العداء وخبرته التدرٌبٌة , ثم ٌبدأ العداء بعد 

دا ذلك فً عدو المرحلة الأخٌرة من السباق والتً تتطلب منه جه

أن العناصر الأساسٌة فً الركض  كبٌرا إذ ٌعمل على زٌادة سرعته

بشكله العام متعددة وكثٌرة فً الركض السرٌع ومترابطة ومتناؼمة 



فٌما بٌنها لذا فهً عندما تتكامل فً الترابط سوؾ تعطً صفة 

الخصوصٌة فً ركض المسافات القصٌرة وتحقق أفضل 

 , المكونات مثل)القوةالإنجازات إذا ما حصل تمازج فً هذه 

, المرونة, والرشاقة( بشكل علمً دقٌق تحمل السرعةالسرعة, 

فإنها سوؾ تعطً كل ما هو إٌجابً فً حسم السباقات حٌث أن 

م تعتمد أساسا على عناصر اللٌاقة 011المسافات القصٌرة مثل 

البدنٌة الأساسٌة مع بعضها لتحقٌق المتطلبات الخاصة بالفعالٌة 

من الضروري أن والوصول للمستوٌات العلٌا ونجاز لتحقٌق الإ

ٌتمتع الرٌاضً بمستوى عالٍ من عناصر اللٌاقة البدنٌة وخصوصاً 

عنصر التحمّل اللاهوائً والقدرة على الاستمرار فً العمل 

العضلً ذا الشدة المرتفعة لفترة طوٌلة نسبٌاً هً زمن السباق, كما 

تمتع اللاعب بمستوى عالٍ  ٌتطلب الوصول للمستوٌات العلٌا أٌضاً 

م عدو ٌمكنهم تسجٌل 011من السرعة إذ ثبت بالتجربة إن لاعبً 

م( عدو وعلى سبٌل 211م, 011أرقام جٌدة فً سباقات السرعة )

 0110و 0110م تسجٌل أرقام تصل إلى 011المثال ٌستطٌع لاعبً 

م وٌتركز تدرٌب هذه الفئة من المتسابقٌن فً 011ثا فً سباق 

لسرعة بطرٌق تدرٌبات القوة التً تنحصر فً تدرٌبات تطوٌر ا

الوثب, والأثقال, والعدو فً المرتفعات والعدو من خلال سحب ثقل 

معٌن إلى جانب تنمٌة القدرة اللاهوائٌة أي القدرة على العمل 

  العضلً فً ظروؾ نقص الأوكسجٌن

 

 

 

 



 -:م حرة400المراحل الفنٌة فً سباق 

هناك حقٌقة واضحة لا ٌمكن أن نتجاهلها وهً أن سباق 

م لا ٌمكن أن ٌعدو فٌه المتسابق بأقصى سرعة من أول 011

السباق حتى نهاٌته إذ تؤثر الشدّة العالٌة على القدرة فً الاستمرار 

فً الأداء كما أنَّ استمرار العمل بالشدة العالٌة ٌؤدي إلى تركٌز 

عاملة, وزٌادة الحموضة فٌها ممّا حامض اللاكتٌك فً العضلات ال

ٌؤثّر بطرٌقة سلبٌة فً قدرة هذه المجموعات العاملة على 

فتنخفض كفاءة الأداء فٌها وتعد نسبة تركٌز  ,الاستمرار فً العمل

حامض اللاكتٌك فً الدم من المؤشرات الرئٌسٌة التً تدّل على 

الذي  قدرة الفرد على الاستمرار فً الأداء وٌعنً ذلك أن الفرد

تظهر عنده النسبة بصورة أقل تكون عنده المقدرة أكبر على 

الاستمرار فً الأداء من ؼٌره الذي تظهر نسبة تركٌز هذا 

الحامض عالٌة وتؤدي أٌضاً الزٌادة فً نسبة تركٌز حامض 

اللاكتٌك إلى جانب زٌادة نسبة الحموضة إلى انخفاض قدرة الدم 

الرئتٌن حٌث ٌتم التخلص على سحب ثانً اوكسٌد الكاربون إلى 

منه. مما سبق ٌتضح لنا أن عملٌة عدو السباق بأقصى سرعة 

تصبح مستحلٌة لذلك تنقسم المراحل الفنٌة هنا على أربع مراحل 

 -: رئٌسٌة هً

 مرحلة سرعة الفعل 

 مرحلة التدرج بالسرعة 

 مرحلة عدو المسافة 

  السرعة تحملمرحلة 

 

 



 -: مرحلة سرعة الفعل ولا :أ

مرحلة البداٌة التً ٌتم فٌها الانطلاق من مكعبات البداٌة وهً 

عند صدور الإشارة, وٌكون التركٌز فً هذه المرحلة اقل منه 

م, إذ تقل أهمٌة البداٌة نسبٌاً فً سباق 011بعض الشًء فً سباق 

 .م011م عنها فً سباق 011

 
 

 -: مرحلة التدرج بالسرعة ثانٌا :

م إذ ٌتم 211م و 011وتشابه هذه المرحلة مثٌلتها فً سباق 

م إلى اقرب ما 01التدرج فً السرعة حتى ٌصل اللاعب بعد حوالً 

فً هذه المرحلة على  العداءٌمكن من السرعة القصوى, وٌحاول 

 الرؼم من الشدة المرتفعة المستخدمة فً الأداء أن ٌظل الاسترخاء

 .لبّ العضلًموجوداً مع الابتعاد عن التص

 



 -: مرحلة عدو المسافة ثالثا:

وفً هذه المرحلة ٌحاول المتسابق المحافظة على مستوى 

السرعة التً توصل الٌها فً المرحلة السابقة مع المحافظة على 

وٌتم فً هذه المرحلة  ,الاسترخاء , والابتعاد عن التشنج العضلً

بوضوح مكانه تقٌٌم موقؾ اللاعب نفسه فً السباق إذ ٌظهر له 

بالنسبة لبقٌة زملائه المتسابقٌن, وٌحاول اللاعب فً هذه المرحلة 

أٌضاً التنفس بطرٌقة افضل منها فً المراحل الأخرى من السباق, 

 .م تقرٌباً 81وتنتهً هذه المرحلة قبل نهاٌة السباق بـ 

 

 

 

 

 

 



 -: السرعة تحملمرحلة  رابعا:

من السباق تقرٌباً وتعد م الأخٌرة 81وتبدأ هذه المرحلة فً الـ

أهم مراحل السباق حٌث ٌتحدد المستوى, وزمن السباق, وترتٌب 

المتسابقٌن بناءاً على مستوى الأداء فً هذه المرحلة وخصوصاً اذا 

تساوت مواصفات المراحل السابقة, وتظهر هذه المرحلة الكفاءات 

الة الفردٌة, وقدرة الفرد)اللاعب( على الاستمرار فً الأداء فً ح

ؼٌاب الأوكسجٌن كما تثبت قدرة لاعبً المستوى العالً على 

التخلص من حامض اللاكتٌك فً الدم بكفاٌة اكبر من أقرانهم من 

 . اللاعبٌن

 

 


