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 (مدخؿ لألعاب القكل )المحاضرة الأكلى 

 :ماىية ألعاب القوى- 

   ألعاب القكل نشاط بدني يتضمف حركات طبيعية كالمشي كالجرم كالكثب ، كالرمي كممحقاتيا ، 
. كلألعاب القكل مسابقاتيا التي تعتمد عمى الأرقاـ المنجزة التي تقاس بالزمف أك بالمسافة

   كتختمؼ ىذه المسابقات عف بعضيا البعض كما تتطمبو مف ميارات فنية ، كصفات بدنية 
: كفيزيكلكجية كنفسية لتحقيؽ أعمى الانجازات الرياضية ، كتقسـ العاب القكل لقسميف 

الجرم بأنكاعو، كتتبع ليا مسابقات المشي ، كمسابقات  )كتشمؿ : مسابقات المضمار  – 1
 (.الطريؽ ، كاختراؽ الضاحية 

. مسابقات الكثب كالقفز- أ: مسابقات الميداف كتشمؿ  – 2

. مسابقات الرمي كالقذؼ –       ب 

   إف العاب القكل بفضؿ تقاليدىا كشمكليتيا تعتبر رياضة أساسية تمارس لذاتيا ، تستكعب بحكـ 
سعة مجالاتيا كافة أنكاع البنى الجسمية ، كما تساىـ مسابقاتيا في تطكير المياقة البدنية لباقي 

. الألعاب الرياضية 



 
 بركاتي نصرالدين:             محاضرات مقياس العاب القوى            مستوى السنة الثالثة ليسانس                  الأستاذ 

  
 

 
2 

   كتعتبر ألعاب القكل بمسابقاتيا العديدة عصب الألعاب الأكلمبية لكثرة ميدالياتيا ، كما تقاـ ليا 
العديد مف البطكلات السنكية الدكلية ، كالقارية مثؿ الدكرم الماسي ذم المنافسات المتعددة ، كذلؾ 

. بالإضافة إلى بطكلات العالـ في ألعاب القكل التي تقاـ كؿ سنتيف 

: لمحة تاريخية عن نشأة مسابقات العاب القوى وتطورىا- 

    نشأت بعض مسابقات العاب القكل مع استقرار الإمبراطكريات التاريخية الكبرل ، في كاد النيؿ 
، مابيف النيريف ، حيث سادت حضارات كادم النيؿ كالحضارة السكمرية ك لأكادية كالبابمية 

كالحضارة العكمرية كالكنعانية كلآرامية ، كلا دؿ عمى كذلؾ مف كجكد الممعب المدرج في عمريت  
قبؿ  (الفينيقي )الذم يعتقد أنو أكؿ ممعب مكرست فيو سباقات العاب القكل في العيد الكنعاني 

الميلبد ، ثـ انتقمت بعد ذلؾ إلى اليكناف حيث مكرست بشكؿ منظـ مع أكؿ العاب يكنانية قديمة 
. ـ . ؽ776عاـ 

. ـ ككانت العاب القكل عماد الدكرات الأكلمبية القديمة . ؽ146   كاستمرت حتى عاـ 

 ـ في أثينا ، كعادت 1896تمت أكؿ دكرة أكلمبية حديثة عاـ : الدورات الأولمبية الحديثة- 
. العاب القكل لتتصدر برنامج الدكرات الأكلمبية الأكلى كالدكرات الاكلمبية اللبحقة 

   إف برنامج العاب القكل قد اتسع كتطكر ، كجرت عمى بعض مسابقاتو تعديلبت بالنسبة لمرجاؿ 
، أما بالنسبة لمنساء كاف دخكؿ المرأة ميداف مسابقات ألعاب القكل سار بطيئا في البداية إلى أف 
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أثبتت النساء بعد كفاح طكيؿ قدرتيف عمى تحقيؽ انجازات في كؿ المسابقات الخاصة بالعاب 
. القكل

مسابقات العاب القوى 

 : مسابقات الرجاؿ (1
 .ـ 400– ـ 200–  ـ 100: العالمية ك الأكلمبية : المسافات القصيرة  ( أ

 .(الميؿ– ـ 1500-ـ 1000– ـ 800) العالمية  : المسافات المتكسطة -(  ب

.  ـ 1500–  ـ 800: الاكلمبية 

الماراتكف – كـ 20- ساعة جرم–  كـ 10– كـ 5) العالمية : المسافات الطكيمة-( ج
 .(كـ 42،195)

. الماراتكف–  كـ 10– كـ 5: الأكلمبية- 

. المشي ساعتيف– كـ 50–  كـ 30- كـ20: العالمية: سباقات المشي - (د

.  كـ 50–  كـ 20:  الاكلمبية 

: الحكاجز كالمكانع- (ق

. كـ مكانع3– ح .ـ400– ح .ـ 110: العالمية كالأكلمبية 
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. ـ1000×4– ـ 800×4-ـ 400×4– ـ 200×4-ـ 100×4: العالمية: التتابعات (ف

. ـ 400×4– ـ 100×4: الاكلمبية 

. قفز بالزانة– كثب ثلبثي – كثب عالي – كثب طكيؿ : العالمية كالاكلمبية : الكثب كالقفز  (ك

: الرمي كالدفع- (م

. رمي المطرقة– رمي الرمح – رمي القرص – دفع الجمة :  العالمية كالاكلمبية

: ليس فيو كثب ثلبثي أك رمي مطرقة  (العشارم ): المسابقات المركبة- 

. ـ 400– كثب عالي – دفع الجمة – كثب طكيؿ – ـ 100: اليكـ الأكؿ    - 

. ـ1500– رمي رمح – قفز بالزانة – رمي المطرقة – ح .ـ110: اليكـ الثاني- 

: مسابقات النساء (2

. ـ 400– ـ 200– ـ 100: العالمية كالأكلمبية : المسافات القصيرة ( أ

. الميؿ – ـ 3000– ـ 1500– ـ 800: العالمية :المتكسطة  (ب

. ـ 1500– ـ 800:      الأكلمبية 

. الماراتكف– ـ 10000– ـ 5000: العالمية: المسافات الطكيمة (ج

. ـ 10000– ـ 5000: الاكلمبية 



 
 بركاتي نصرالدين:             محاضرات مقياس العاب القوى            مستوى السنة الثالثة ليسانس                  الأستاذ 

  
 

 
5 

.  كـ10– كـ 5: العالمية كالاكلمبية : سباقات المشي (د

. ـ مكانع3000– ـ ح 400– ح .ـ100: العالمية كالاكلمبية: الحكاجز كالمكانع  (ق

. ـ 400×4– ـ 100×4: الاكلمبية : التتابعات (ف

قفز – كثب عالي – كثب ثلبثي – كثب طكيؿ : العالمية كالاكلمبية : مسابقات الكثب كالقفز (ك
. بالزانة

. رمي المطرقة– رمي الرمح – رمي القرص – دفع الجمة : العالمية كالاكلمبية : الدفع كالرمي (م

 (السباعي  ): المسابقات المركبة- 

. ـ جرم200– دفع الجمة – كثب عالي – ـ ح 100: اليكـ الأكؿ- 

 . جرم800– رمي الرمح – كثب طكيؿ : اليكـ الثاني - 
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 (المميزات والقدرات البدنية لمتسابقي العاب القوى وأىميتيا ): المحاضرة الثانية 

: في العدك كالجرم –  ( 1

السرعة  – القدرة عمى التسارع : سرعة رد الفعؿ  - 

. القدرة عمى المحافظة عمى السرعة أطكؿ فترة ممكنة: تحمؿ السرعة - 

. (اليكائي ك اللبىكائي  ): التحمؿ - 

: في الكثب كالقفز- (2

. القدرة عمى امتصاص كزف الجسـ المتسارع في بداية الارتقاء- 

. قكة الارتقاء ، كقكل المرجحة بالذراعيف كالرجؿ الحرة- 

: في الرمي كالدفع- (3

السرعة الحركية في الدكائر  - 

سرعة الاقتراب في الرمح - 

. قكة الدفع في عضلبت الرجميف كقكة الجذع- 

 .قكة الرمي بالذراعيف أك الذراع ، الرشاقة- 
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جدول يوضح متوسط أعمار و أوزان و أطوال لأبطال المسابقات وبطلاتيا 
المسابقة 

 

الوزن الطول  العمر الجنس 

دفع الجلة - 

دفع الجلة - 

رمي الرمخ - 

رمي الرمخ -

قرص -

قرص - 

وثب طويل -

وثب طويل - 

وثب ثلاثي - 

وثب ثلاثي - 

وثب عالي - 

وثب عالي - 

م عدو 100- 

م عدو 100-

م عدو 200-

م عدو 200-

م عدو 400- 

م عدو 400- 

م ح 110- 

م ح 110-

رجال  

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

رجال 

نساء 

26,7 

27 

26,6 

23,3 

26 

25 

24,6 

26 

26,2 

 

22,9 

21,7 

24,5 

21 

23,3 

22 

25 

21,8 

24,2 

29 

192 

177 

180 

176 

192 

174 

186 

169 

187 

 

190 

179 

179 

167 

184 

172 

181 

168 

186 

167 

120 

87 

89,9 

69 

110 

85 

76,5 

59,2 

68 

 

88 

66 

76,3 

57,7 

77,8 

61,5 

75,2 

55,8 

87 

58,3 
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: أىمية ألعاب القوى العامة- (2

       تعتبر العاب القكل أـ الرياضات بحؽ ، إذ أنيا تشكؿ بمسابقاتيا العديدة كالمتنكعة المجاؿ 
. الأكؿ لكسب الميداليات في البطكلات العالمية كالأكلمبية 

     تمارس العاب القكل في كؿ بمداف العالـ لقيميا التربكية كدكرىا في إعداد الناشئة بدنيا 
. كصحيا كفيزيكلكجيا كنفسيا كعاطفيا 

     إف العاب القكل بمسابقاتيا المتعددة كالمتنكعة ،بيا متسع كمجاؿ لكؿ جنس كلكؿ سف  ككؿ 
. تككيف بدني ، كما أنيا يمكف أف تزاكؿ عمى مدار أشير السنة

     إف العاب القكل رياضة منظمة يتنافس فييا الأفراد كالفرؽ لإظيار كفاءاتيـ كمياراتيـ 
كقدراتيـ عمى تحقيؽ الأرقاـ الفردية الخاصة كالكطنية كالقارية كالعالمية ، بصكرة حقيقية كعادلة 

. فمسابقاتيا رقمية يحكميا قياس المسافة كالزمف 

   ىي كفاح بالجيد كالتدريب لتحقيؽ الذات عف طريؽ التنافس مع الغير ، بغرض تحقيؽ الأرقاـ 
القياسية ، لاعتبارات نفسية بغرض الفكز بالدرجة الأكلى ، كلاعتبارات مادية بعد أف انتشر 

. الاحتراؼ حديثا 

    إف العاب القكل تنمي في الفرد مف خلبؿ مسابقاتيا الفردية صفات ىامة كالاعتماد عمى 
. النفس كالثقة بيا ، كتحمؿ المسؤكلية كالصبر كالمثابرة كالجمد في التدريب 
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.     كمسابقاتيا الجماعية تنمي ركح التعاكف كحب الجماعة كفف القيادة كالعمؿ بركح الفريؽ

: أىمية العاب القكل لمقدرات البدنية كالكظيفية - (ب

      إف العاب القكل تفرض عمى ممارسيا تنمية القدرات المطمكبة لممسابقة مف خلبؿ التدريب 
. المنظـ كالمكجو

تكمف قيمتيا في تعدد مسابقاتيا التي تشمؿ عناصر المياقة البدنية الأساسية : مف الناحية البدنية- 
. (الرشاقة– المركنة – التحمؿ – القكة – كالسرعة  )

ترفع كفاءة عمؿ الأجيزة الحيكية الداخمية لمجسـ ، مما يعكد عمى الفرد : مف الناحية الكظيفية - 
: بالصحة كبالقدرة عمى العمؿ بكفاءة عالية كتحقيؽ أعمى الانجازات مف خلبؿ

–نمك الألياؼ العضمية – السعة الحيكية الرئكية – التدفقات الدمكية لمقمب – زيادة حجـ القمب - 
. زيادة كثافة الشعيرات الدمكية في العضلبت العاممة 

. تحسيف رد الفعؿ العصبي العضمي– تحسف السيالة العصبية - 

سرعة التخمص مف – اليكائي كاللبىكائي  (الأيض )زيادة مخزكف الطاقة كتحسيف الاستقلبب - 
 .(..................فضلبت الاحتراؽ ، تأخير مظاىر التعب العضمي كغيرىا

 

 



 
 بركاتي نصرالدين:             محاضرات مقياس العاب القوى            مستوى السنة الثالثة ليسانس                  الأستاذ 

  
 

 
10 

 (علاقة العاب القوى بالعموم الأخرى )المحاضرة الثالثة 

    إلى جانب المحافظة عمى الصحة البدنية كالأداء الفني ، كتحقيؽ الانجازات العالية ،تقدـ 
العاب القكل حقؿ اختبار كبحث يشمؿ قدرات الإنساف كصفاتو كمميزاتو التي تمكنو مف تسجيؿ 

.الأرقاـ   

   لقد أصبح مجاؿ العاب القكل مسرحا لمتجارب فتدخؿ العمـ في قياس التطكر البدني ، كالتغير 
 )النفسي كالتأثير كالتأثر اليفزيكلكجي في مجاؿ نمك العضلبت كقكتيا كمطاطيتيا كتككف أليافيا 

كأثر شكؿ العظاـ كطكليا كمفاصميا ك أثر العتلبت كالركافع كعمؿ  (ألياؼ السرعة ، ألياؼ التحمؿ
.الأجيزة الداخمية كتأثيرىا عمى القدرة في الانجاز في المجالات الرياضية   

   كقد تـ تحميؿ الحركات الرياضية في ما سمي بعمـ التحميؿ الحركي ،كما تـ تحميؿ التكنيؾ 
لمسابقات العاب القكل مف كجية نظر عمـ الحركة ، فنشأ عمـ الحركة الرياضي ، كمف كجية 

.الميكانيكا نشأ عمـ الميكانيكا الحيكية ، كمف الناحية التعميمية نشأ عمـ التعمـ الحركي   

   كطبقت الأصكؿ الميكانيكية عمى حركات الرمي كالقذؼ كالكثب كالقفز ، كأخضعت زكايا 
الإطلبؽ إلى مبادئ عمـ المقذكفات ، كأسيـ عمـ النفس كالتربية في دراسة التأثيرات النفسية 

.كالانفعالية عمى الأداء كعمى القدرة في تحقيؽ الانجازات العالية  

      ثـ كضعت الدراسات الخاصة بإعداد اللبعبيف تربكيا ، فتطكرت مبادئ التربية الرياضية ، 
.كنفسيا نشأ عمـ النفس الرياضي  
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: علبقة ألعاب القكل بالرياضات الأخرل -  

     إف تطكر عناصر المياقة مف سرعة ، كقكة كتحمؿ ، مركنة كرشاقة عف طريؽ تمارينيا يقدـ 
الخدمة لكؿ أنكاع الرياضات الأخرل ، كىي تقدـ المجاؿ المناسب لإجراء الاختبارات الدقيقة لتقكيـ 

.الحالة التدريبية الضركرية لألعاب القكل نفسيا كلألعاب أخرل   

   كما تقدـ المجاؿ المناسب لمبحث العممي الدائـ لتطكير القدرات كالميارات لتحسيف مستكل 
.الانجاز في العاب القكل كفي المجالات الأخرل  

:علاقة العاب القوى بالتقدم التقني -   

     استفادت العاب القكل مف التقدـ التقني كذلؾ بالاستفادة مف استخداـ أجيزة القياس ، كجياز 
فرؽ الطاقة الكيربائية لقياس استطاعة العضلبت ، كجياز قياس استيلبؾ الأكسجيف ، كما 
استفادت مف المختبرات لكشؼ حالات تعاطي المنشطات ، كمف عمـ الإحصاء كمف دخكؿ 

.الحاسكب بقدراتو اليائمة   

استفادت أيضا مف اختراع ألياؼ الزجاج لصنع الزانات مما رفع مستكل الانجاز إلى ما فكؽ - 
ـ ،كلصنع عارضات الكثب كالقفز مما سيؿ إجراء البطكلات ، فألياؼ الزجاج مطاكعة مرنة كلا 6

.يعترييا اعكجاج أثناء السقكط عمييا كما ىك الحاؿ في العارضات  المعدنية   
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استفادت أيضا مف أجيزة تصكير النياية التي تعطي نتائج غاية في الدقة حكؿ ترتيب كصكؿ - 
، في الجرم كحكؿ زمف كؿ منيـ ، مما الغي الحاجة في البطكلات  (نماذج مصكرة )المتسابقيف 

.الدكلية إلى الميقاتييف  

استفادت أيضا  مف أجيزة إطلبؽ المتسابقيف بحكـ ربط مسدس الإطلبؽ بأجيزة الانطلبؽ ، - 
ككذلؾ مع أجيزة كشؼ الانطلبؽ الخاطئ التي تركب عمى أجيزة الانطلبؽ فتكشؼ حالات 
الانطلبؽ قبؿ إشارة البدء بناء عمى زمف رد الفعؿ المسجؿ عمى الجياز كالمنقكؿ صكتيا إلى 

.مطمؽ السباؽ  

كما استفادت مف أجيزة المساحة الدقيقة لقياس مسافات الكثب كالرمي بسرعة كبيرة كدقة عالية - 
.مما ساىـ في تكفير الكقت اللبزـ لممنافسة   

كما استفادت مف استخداـ المضمار الصناعي لتحسيف أرقاـ العدك كالجرم ، كمف مراتب الكثب - 
.كالقفز لتحسيف الأرقاـ فييما   

كما سمح جياز قياس سرعة الريح بإعطاء المعمكمة الدقيقة عف سرعة اليكاء لكي يككف الرقـ - 
.المسجؿ في الجرم كالكثب حقيقيا  

استفادت أيضا مف شاشات العرض الكبير في الملبعب لإتاحة الفرصة لمجميكر في متابعة - 
.الأحداث كالتفاعؿ  
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(التغذية عند رياضي الساحة والميدان   )المحاضرة الرابعة   

 :تغذية رياضي الساحة كالميداف - (1
:يحتاج الجسـ الطاقة لإتماـ العمميات الآتية  احتياجات الجسـ مف الطاقة  

 BASAL METABOLISM   :التمثيل أو الايض القاعدي الأساسي - (أولا 

    كىك النشاط العضمي ألبدني في كقت الراحة كتستخدـ ىذه الطاقة في الحفاظ عمى 
 كالتنفس كالكظائؼ الجسمية الأخرل كمنيا النغمة العضمية  كيقاس التمثيؿ أك القمبكظائؼ 

 ساعة بعد تناكؿ أخر كجبة كىك في راحة 12الايض القاعدم عندما يككف الفرد مستيقظان كقد مر 
.كقد أظيرت الدراسات أنيا تساكم سعره كاحدة لكؿ كيمك غراـ مف كزف الجسـ في الساعة, تامة  

  (قيمة الطاقة اللبزمة في اليكـ الكاحد× الكزف = طاقة الايض الأساسي ) 

كخاصة في مراحؿ النمك كالحمؿ كالإرضاع : الطاقة  المستخدمة في بناء أنسجة الجسم- (ثانيا
(كما يحدث في الإصابات الرياضية )كالتئاـ الأنسجة بعد العمميات أك الجركح   

 كىي مف العكامؿ المؤثرة في احتياجات :الطاقة اللازمة لمنشاط والحركة البدنية والعضمية- (ثالثا
.الجسـ لمطاقة   

:ىناؾ عدة عكامؿ تؤثر في احتياج الفرد لمطاقة منيا  : العوامل المؤثرة في احتياج الطاقة  

/  كالكرل 130يككف احتياج الأعمار الصغيرة إلى الطاقة اكبر كتبمغ في الرضيع إلى :- العمر
 كالكرل عند نياية السنة الأكلى كمف ثـ تبدأ بالانخفاض 100كغـ مف الكزف يكميان كتصؿ إلى 

.بعد انتياء مرحمة الشباب نتيجة انخفاض الايض القاعدم كالنشاط العضمي   

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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. الرجؿ يحتاج إلى سعرات حرارية  أكثر مف النساء :- الجنس  

. تزداد الاحتياجات لمسعرات الحرارية في الكزف الأكثر كتقؿ السعرات بقمة الكزف :-كزف الجسـ   

تزيد الحاجة إلى السعرات الحرارية في الدرجات الحرارة المرتفعة كتحصؿ الزيادة :- الطقس 
. مئكية 40-30لكؿ درجة كاحدة في الجك الحار كفي درجات % 2/1  

 200ترتفع الحاجة لمسعرات الحرارية كفقا  لمعكامؿ الفسيكلكجية  بحدكد :- الحالة الفسيكلكجية 
أما في حالة الرضاعة , كالكرل يكميان في الستة أشير الأكلى كذلؾ لبناء المشيمة في  الجنيف 

.سـ يفرز مف الحميب 100 كالكرل كمتكسط لكؿ 120فيزداد   

يتفاكت الأشخاص في مدل النشاط البدني ككمما ارتفعت شدة :- النشاط البدني كالعضمي- 
, النشاط البدني زادت الحاجة لمسعرات بسبب الايض القاعدم لمفرد كتبعان لمجيد الذم يبذلو 

:كالمعدلات ىي كالأتي   

:جدكؿ يبيف النشاط كالنسبة المئكية الايض القاعدم  

 نسبة الايض القاعدم نكع النشاط

%10 الراحة التامة  

%30 نشاط محدكد  

%50 نشاط خفيؼ  

%75 رياضة خفيفة  

%100 الرياضة العنيفة  
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: كتقاس سعرات النشاط كفؽ المعادلة الآتية   

عدد ×الكزف)نسبة ما يبذلو الفرد  في النشاط الايض القاعدم = عدد السعرات اللبزمة لمنشاط 
  x .24 + (السعرات لمكيمك غراـ 

:     تككف تغذية رياضي الساحة كالميداف كفقان لمحالة الصحية العامة كالجيد المبذكؿ خلبؿ النشاط 

عند تغذية عدائي المسافات القصيرة كالمتكسطة كالقافزيف كالرماة  تلبحظ الكميات الآتية -  أ
:(غـ لكؿ كغـ مف كزف الجسـ 1 )محسكبة   

 2.5 – 2.4البركتينات  - 

 1.8 – 1.7الدىكف - 

 10 – 9.5الكاربكىدرات  - 

كغـ مف الكزف كيجب أف يككف الغذاء غني /  كيمك سعره 70 – 65كبذلؾ يككف عدد السعرات 
ك  (المحـ ، الأسماؾ ، منتجات الألباف كالجبف كغيرىا )بالزلاليات كالفسفكر المكجكد في 

  B1الكاربكىدرات كفيتاميف 

عند تغذية عدائي المسافات الطكيمة كالمشي  فإف محتكيات غذائيـ يجب أف يككف بالأنكاع - 
 الآتية

:(كغـ مف كزف الجسـ 1/ غـ 1 ) محسكبة   

 2.3- 2البركتينات - 
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 2-  1.2الدىكف  - 

 11.5 – 10الكاربكىدرات - 

.كغـ مف كزف الجسـ/  كيمك سعره 75 – 70كبذلؾ فإف عدد السعرات الغذائية تككف   

أما عدائي المسافات ما فكؽ الطكيمة كتبعان لمطاقة الكبيرة  في نشاط التمثيؿ الغذائي كالشد - 
كغـ مف كزف 1/  غـ 1العالي يجب أف تزداد السعرات الحرارية حيث تككف بالشكؿ الأتي محسكبة 

:(الجسـ   

 2.5 – 2.4الزلاليات - 

 2.3 -2.1الدىكف - 

 13 – 11الكاربكىدرات  - 

كالغذاء المثالي لمعدائيف يجب أف يحتكم عمى كمية كبيرة مف الكربكىيدرات كالفسفكر  - 
. B=Cكالفيتامينات 

بالكيمك  ) المركزة لمعدائيف كفؽ متكسط حجـ الطاقة المصركفة التغذية     كبشكؿ عاـ تكضع 
:بعد الجرم كلمختمؼ المسافات كفؽ الأتي  (سعره   

 35–  متر 100

 70–  متر 200

 100–  متر 400

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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 130–  متر 800

 170–  متر 1500

 230–  متر 3000

 450–  متر 5000

 750–  متر 10000

  2500- الماراتكف 

:  متكسط حجـ الطاقة المصركفة مقاسو بالكيمك سعره كالأتي :التغذية عند المشي   

 250–  كـ 5

 600–  كـ 20

  2300–  كـ 50

: تغذية العدائييف الناشئيف - 

 سنة في حالات التدريب الشديد كفي المنافسات الصرؼ 17     عند جرم اللبعبيف بعمر 
 سعره لكؿ كغـ مف كزف الجسـ في اليكـ 52.3 كالكرل أم 3464اليكمي لمطاقة يصؿ إلى 

. التي يحتاجيا الرياضي لإنجاز طاقة في التدريب الرياضي 783كتصؿ السعرات الحرارية إلى   
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:التغذية عند المنافسات الطويمة   

, الألعاب العشرية  )     عند المنافسات التي تستغرؽ كقتان طكيلبن في ألعاب الساحة كالميداف 
يجب اخذ سعرات إضافية في أكقات الراحة كيفضؿ أف تككف مف  (القفز , السداسية , الخماسية 

شام محمى، أم مشركب ساخف،  )نكع الأغذية سيمة التمثيؿ الغذائي كبكميات محدكدة أمثاؿ ذلؾ 
كيفضؿ أف تككف حاكية عمى البركتيف ك  ( غـ 100 – 50)، ك شككلاتو (غـ 100- 50كبد )

.الغمكككز   

مف بدء  ( دقيقة 60 – 30 )      كيستخدـ بعض الرياضييف  قبؿ منافسات المطاكلة كقبؿ 
الذم يستخدمو الرياضييف الألماف كالمتككف مف  (الايدكك ماكس  )المنافسة أغذية منكعة مثؿ 

:-المكاد الآتية   

.  غـ حميب ذك نسبة دىنية عالية أك كريمة قيمر 120  

 غـ خضركات 25-  صفار بيض 1-  غـ عصير برتقاؿ 100-  غـ زيت عباد الشمس 60
 غـ عصير الميمكف، حيث تخمط المحتكيات جيدان 50 - (منقكع الكرف + أكراؽ خضراء  )متنكعة 

.كيحضر ىذا الغذاء بشكؿ مباشر قبؿ الاستخداـ   

بعد التدريب العالي الشدة كفي دكر الاستشفاء يجب تناكؿ الفكاكو التي ترفع مف القيمة      - 
.البيكلكجية للؤغذية كلاسترجاع الكظائؼ إلى الحالة الطبيعية   

: تؤدل تدريبات الجرم عادة  لعدة أياـ بالشكؿ الأتي - 

:يستمر التدريب يكميا كعمى مرحمتيف كبالمسافات الآتية  

  كـ25 – 20– ساعة  ( 12 – 9 )مف  : المرحمة الأكلى 
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  كـ40 – 35– ساعة  ( 19 – 16 )مف : المرحمة الثانية 

دقائؽ عندىا سرعة التقمص القمبي لمرياضييف يصؿ  ( 6 – 5 ) المتكسطة لمعداء السرعة     
.دقيقة  /  ضربة 132 – 124  

كغـ 1     يتـ تنظيـ الغذاء كالسعرات الحرارية اللبزمة ليذا النكع مف التدريب محسكب بالغراـ لكؿ 
:مف كزف الجسـ كما يأتي   

 2.5 – 2.4بركتينات 

 2.1 – 2دىكف 

 13 – 11كاربكىيدرات 

 كيمك سعره لكؿ كغـ مف كزف الجسـ كيراعى أف 85 – 75    عدد السعرات الكمية في اليكـ 
يككف غذاء الرياضي قبؿ بدأ عمؿ العضلبت مف الكاربكىدرات كبعد انتياء عمؿ العضلبت مف 
البركتينات ، كيجب أف يككف الغذاء متنكع مع استخداـ الخضركات كالفكاكو الطازجة كالمحكـ 

.كالحميب كمنتجاتو ، كمف المفيد الابتعاد عف الدىكف كالمكاد الغذائية صعبة التمثيؿ   

      كبيدؼ رفع القابمية الكظيفية كتعجيؿ عمميو تجديد القابمية الكظيفية لمجسـ ينصح باستخداـ 
الأغذية ) مف مسافة الجرم  كذلؾ باستخداـ  ( كغـ 10- 5 )تغذية مساعدة كؿ 

كبشرط أف تككف معدة مسبقان مف قبؿ الرياضي  ( المركزة ، محاليؿ غذائية التغذيةالمختمفة ، 
.خلبؿ فترة التدريب أك الإعداد العاـ كلعدة أياـ   

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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:الخصائص الحركية لفعالية الوثب الطويل : المحاضرة الخامسة  

 يؤدل الكثب الطكيؿ مف سمسمة أنماط سمككية حركية متتابعة كالتي تظير مف خلبؿ :تمييد    
الاقتراب ، الارتقاء ، الطيراف ثـ اليبكط ، فالاستجابة للبرتقاء تتكقؼ عمى السمكؾ الحركي المسبؽ 

... كىك الاقتراب كالاستجابة لمطيراف يتكقؼ بدكره عمى السمكؾ الحركي المسبؽ للبرتقاء كىكذا 
فكؿ سمكؾ حركي جزئي متكقؼ عمى السمكؾ الحركي السابؽ كبذلؾ فتعمـ الكثب الطكيؿ ككحدة 
كاحدة مف السمكؾ الحركي يتكقؼ عمى تسمسؿ الاستجابات لكؿ سمكؾ حركي جزئي كمف خلبؿ 

: الشكؿ التالي يبيف ارتباط ىذه المراحؿ

 

 

 

 

 الشكؿ يكضح مراحؿ الكثب الطكيؿ 

         إف فعالية الكثب الطكيؿ تعد مف أقدـ الفعاليات العاب الساحة ك الميداف فالجرم كالكثب 
كالرمي  فيي حركات طبيعية مف حركات إنساف كفعالية الكثب الطكيؿ كاحدة مف الفعاليات التي 

تساعد الفرد بطريقة ايجابية عمى النمك الشامؿ المتزف مف جميع النكاحي البدنية كالنفسية ك 
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ألاجتماعية كما تعمؿ عمى تطكير كثير مف الصفات البدنية مف قكة كسرعة كمركنة كتحمؿ دكرم 
تنفسي كتكافؽ عضمي عصبي كتنمي السمات الإرادية كالخمقية لمفرد فيي تكسبو قكة الغريمة 

. كالصبر كمكاصمة الكفاح لتحسيف رقمو كالكصكؿ لميدؼ الذم يسعى إليو

    كبما إف فعالية الكثب الطكيؿ قد يختمؼ عف بعض العاب الساحة كالميداف لككنو ينتسب إلى 
  (كالقكة- السرعة )المتكررة كالكحيدة ذات صفات -مجمكعة مف الحركات المختمطة

        كاف المسار الحركي ليذه الفعالية يتككف مف الفعاليات الثنائية كأخرل ثلبثية ، لذا فإف 
أم  (الارتقاء)الركضة التقريبية تعد حركة دائرية تشبو حركات الركض ثـ حركة غير دائرية 

الحركة ذات الصفة الثلبثية التي تعيد بنفسيا فضلب عف اختلبفو في مرحمة الطيراف ، إذ أف 
المتسابؽ يقكـ بحركات مختمفة في ىذه المرحمة كىذا الاختلبؼ ىك الذم أعطى لكؿ نكع طريقة 

. التسمية الخاصة بيا،القرفصاء كالتعمؽ كالمشي في اليكاء

 :لمراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل ا-

الركضة التقريبية  - 1

الارتقاء - 2

الطيراف  - 3

اليبكط - 4

: الركضة التقريبية - 
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     يبدأ الاقتراب في الكثب الطكيؿ مف كضع البدء العالي ، كالجدير بالذكر أف ىذا النكع مف 
البداية يؤمف عممية ضبط خطكات الاقتراب ، كيبدأ المتسابؽ عادة الخطكات الأكلى بقكة كلكف دكف 
أية تقمصات ، كتتـ عممية الاقتراب بتكقيت منظـ كعمى أمشاط القدـ ، بحيث تؤمف حركة الذراعيف 

. سرعة الاقتراب 

     إف اليدؼ الرئيسي مف الركضة التقريبية ىك الحصكؿ عمى السرعة العالية  التي تسمع 
. التدرج في التعجيؿ عند ابتداء الخطكة الأكلى حتى النياية مع أقصى سرعة عند الارتقاء

   أما الكاجبات الخاصة ليذه المرحمة ىي الإعداد الأمثؿ للبرتقاء عف طريؽ تغير الخطكات 
إذ تظير بصكرة غير متساكية بالطكؿ ،كمختمفة في كضع القدـ ، , الخمس أك الثلبث الأخيرة 

كالسبب يعكد للبختلبفات التي تمكف في مرجحة الرجؿ الحرة في أثناء ركضة الاقتراب ،أم أف 
. طكؿ الخطكات يؤدم إلى تحقيؽ العلبقة بيف زاكية الصدر كرجؿ الارتقاء

نيا تتأثر بالعكامؿ الآتية,كعمية يجب أف تككف خطكات الركضة التقريبية في منتيى الدقة  : كما كا 

 (نساء-رجاؿ)طبيعة المتسابؽ كنكعيا*

. الحالة التدريبية لمكاثب*

  (طريقة الاقتراب عف ناحية صلببتو)حالة المكاف .    - *حالة الجك مف حرارة كرطكبة*

خطكة إلى  (22)       كنجد إف طكؿ مسافة الاقتراب قد يصؿ في مسابقات الرجاؿ عمى حكالي 
 (ـ40-35)خطكة أم ما يعادؿ  (20)أما عند النساء فيصؿ إلى حكالي  (ـ45-40)ما يعادؿ 
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،كأف طكؿ ركضة الاقتراب يختمؼ مف لاعب إلى آخر حتى  يصؿ إلى لكحة الارتقاء بأقصى 
. سرعة ممكنة كتتكقؼ ىذه المسافة عمى مميزات كؿ لاعب ك مقدرتو عمى تكليد السرعة  

    كأف الأخطاء الشائعة لممبتدئيف في أثناء الركضة التقريبية ىك عدـ التدرج في التعجيؿ 
كبالسرعة ، كىذا ما يسبب  لدييـ فقداف بالسرعة في نياية مسافة الاقتراب ثـ الارتقاء كبعد ذلؾ 

أداء ضعيؼ ، كعميو فاف عند تدريب أك تعميـ المبتدئيف يفضؿ استخداـ مسافة الاقتراب بدكف قفز 
لكي يستطيع الكاثب المبتدئ أف يفصؿ ما بيف الركضة التقريبية كتحسيف التعجيؿ كنمط الخطكات 

يقاع الركض مف خلبؿ التكرار  . كا 

 

 

                 الشكؿ يكضح مراحؿ الجرم ألاقترابي كالخطكات الأخيرة كربط الجرم بالارتكاز 

   كما يرتبط الجرم ألاقترابي بتزايد السرعة التي يصؿ إلييا اللبعب كقصر إمكاناتو العضمية مف 
حيث تكافر القكة اللبزمة لتزايد السرعة مف خلبؿ الخطكات في المسافة المناسبة التي تقدر كفؽ 

: العكامؿ الآتية 

. المسافة اللبزمة لتدرج سرعة اللبعب     - 

. مقدار السرعة المراد الكصكؿ إلييا ك المناسبة  لإعداد متطمبات  خطكة الارتقاء     - 

. الحركي لعممية النيكض بالكثب _ التييؤ العصبي     - 
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كىذه العكامؿ المختمفة يجب أف تتـ مع كجكد اعتبارا ىاما يرتبط بكؿ منيا كىك الكصكؿ إلى لكحة 
الارتقاء بالقدـ الشقيقة للبرتقاء كبالدقة الكاممة التي تمزـ بأف يككف مشط القدـ كاملب فكؽ المكحة 
كىذا الأمر يعتبر أكثر مشكلبت الكثب صعكبة بما يتطمبو مف تكفر التزامات كثيرة نمخصيا فيما 

: يمي 

.  ضبط عدد الخطكات في مسافة الكثب المقطكعة      - 

ضبط طكؿ كؿ خطكة بما يتناسب مع سرعة الجرم المتزايدة تدريجيا باعتبار أف كؿ خطكة    - 
كحدة قائمة بذاتيا بما يتكفر فييا مف مقدار محدد لقكة الكضع التي تتكقؼ عمييا مسافة الطيراف 

أيحكؿ الخطكة كارتباط كؿ خطكة بالتي تمييا في عممية تصعيد أك تزايد السرعة كىذه تعترض دائما 
: إلى مقابمة متغيرات تتصؿ بالآتي 

. درجة التركيز في ضبط مقدار القكة المبذكلة في كؿ خطكة   - 

. مدل استمرار ىذا التركيز بالدقة اللبزمة عمى طكؿ مسافة الاقتراب  - 

الارتقاء - 

    تعد مرحمة الارتقاء أىـ كاجب مرحمة مف المراحؿ الفنية في فعالية الكثب الطكيؿ كيتحدد كقتيا 
عند كضع قدـ الرجؿ الناىضة عمى لكحة النيكض كتنتيي عندما تترؾ قدـ الارتقاء ىذه المكحة 

. كانو الحد الفاصؿ الانجاز

:- كتنقسـ مرحمة الارتقاء إلى ثلبث مراحؿ ىي
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. كضع قدـ الساؽ الارتقاء عمى المكحة * 

. لمرجؿ الارتقاء(الزاكية المحصكرة بيف الساؽ كالفخذ)انثناء مفصؿ الكبة* 

. (مع مرجحة  لرجؿ الحرة كالذراعيف)الدفع القكل عف طريؽ العضلبت المادة* 

 
الشكؿ يكضح مراحؿ الارتقاء في الكثب الطكيؿ 

    يعد اليدؼ الأساسي مف الارتقاء  الحصكؿ عمى قكة  الدفع  اللبزمة  لدفع الجسـ للؤماـ 
التي ليا  (الارتكاز )كللؤعمى ك تبدأ مرحمة الارتكاز عند كضع قدـ الارتكاز عمى لكحة النيكض 

بأف ىناؾ طريقتيف   (hay )تأثير في فعالية المرحمة كعمى مستكل الأداء ، إذ يذكر النعيمي عف
: لكضع قدـ الارتكاز عمى لكحة الارتكاز عند المتقدميف  كىما 

كيتـ فيو لمس لكحة النيكض بالكعب أكلا كبقكة ليككف ىناؾ رد فعؿ مف الأرض : اليبكط الفعاؿ- 
إذ تساىـ ىذه الطريقة بتقميؿ التناقص في قيـ السرعة الأفقية  (قانكف نيكتف الثالث )عند الدفع 

. لمرحمة النيكض 
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كيتـ فيو لمس لكحة الارتكاز بكامؿ القدـ كتتـ بقكة أيضا كتساىـ ىذه الطريقة : اليبكط المغمؽ - 
في الحصكؿ عمى سرعة عمكدية لمرحمة النيكض اللبزمة لتعجيؿ مسار ثقؿ كتمة الجسـ لبمكغ 

. أقصى نقطة ممكنة لحظة المغادرة 

أما الياشمي فيذكر بأف ىناؾ ثلبث طرائؽ لكضع قدـ الارتكاز عمى لكحة الارتكاز كفييما - 
: فضلب إلى الطريقة الثالثة كىي (hay)الطريقتيف السابقتيف نفسيما ؿ

لمس مشط قدـ الارتكاز لمكحة الارتكاز أكلا ثـ تيبط القدـ بكامميا نتيجة نقؿ مركز ثقؿ كتمة - 
الجسـ مف الاستناد الأمامي ، إلى الاستناد العميؽ كتتـ المغادرة  بمشط القدـ بالطرائؽ الثلبثة 

: المذككرة سابقا كما في الشكؿ التالي 

 

 
 الشكؿ يكضح الطرائؽ الثلبثة لممس قدـ الارتكاز لمكح الارتكاز
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التحميل الحركي لمرحمة الطيران واليبوط : المحاضرة السادسة

: التحميل الحركي لمرحمة الطيران- 

       تعد ىذه المرحمة الفاصمة بيف الارتقاء كاليبكط كتخضع إلى نظرية المقذكفات مف حيث 
المدل كالارتفاع مع المحافظة عمى الكضع المتكازف لمجسـ في اليكاء ،كتبدأ ىذه المرحمة بترؾ قدـ 

. الارتقاء لمكحة الارتقاء كتنتيي بيبكط القدميف لحفرة الرمؿ 

   مف المعركؼ أنو بانتياء مرحمة الدفع تصبح عممية التأثير في منحنى الطيراف غير ممكنة 
كغير كاردة ، لذلؾ كاف الكاجب الرئيس لمرحمة الطيراف ىك الحفاظ عمى التكازف حيث أف مرحمة 

:  الطيراف ىذه تتأثر بعامميف  أساسييف ىما 

. زاكية الطيراف ، كتكفير أفضؿ الظركؼ ليبكط جيد- سرعة الطيراف        - 

 )كىناؾ اختلبفات في الأداء الحركي لمرحمة الطيراف عمى كفؽ التكنيؾ المستخدـ      - 
. (القرفصاء ، التعمؽ ، المشي في اليكاء

   مف خلبؿ ما سبؽ نلبحظ أف مرحمة الطيراف مف المراحؿ الميمة في فعالية الكثب الطكيؿ 
فالرياضي يستخدـ التكنيؾ المناسب الذم يحقؽ بو أحسف النتائج كعميو فتكجد ثلبث أنكاع مف 

: الطيراف يمكف تمخيصيا مف خلبؿ 

 كىي أكؿ الأكضاع المستخدمة ،حيث يسحب الكاثب رجميو معا بعد الارتقاء ، أماميا :القرفصاء- 
. كضع الجمكس في اليكاء ، إما بالمد الكامؿ لمرجميف أكثني الركبتيف بزاكية قائمة 
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إف الصفة الميكانيكية تتركز بتقريب كتمة الجسـ مع محكر الدكراف العرضي لتتـ السيطرة عمى - 
الدكراف الأمامي كاليبكط الجيد ،كفي ىذا الكضع مف الخطأ دفع الذراعيف خمفا لأف ذلؾ  يؤثر 
عمى دكراف الجسـ ، لذا يتكجب رفع الرجميف أماما عاليا بقدر مناسب ، كالمحافظة عمى ىذا 

. الكضع كمدل طيرانو مع مقاكمة سقكط الرجميف أسفؿ بقكة عضلبت البطف كالفخذيف 

 
شكؿ يكضح طريقة الطيراف بطريقة التقرفص 

يستخدميا الكثير مف الكاثبيف كتعتمد عمى أساسا  عمى نظرية ارتفاع الذراعيف كثيرا إلى : التعمؽ -
أعمى مستكل أفقي إلى ما بعد نقطة اليبكط للبستعانة بارتفاع مركز الجسـ بدلا مف الاستعانة 

. بارتفاع ركبة الرجؿ الحرة 

إف حركة سحب الرجؿ القائدة للؤسفؿ كلمخمؼ مصحكبة بمرجحة الذراعيف للؤسفؿ كالخمؼ معا  - 
مما ينتج عنو رد فعؿ معاكس في القسـ العمكم مف الجسـ ،ليحدث امتداد في جسـ الكاثب كيزيد 

. مف عزـ القصكر الذاتي كتستمر حركة الذراعيف إلى أعمى مع ثني الرجميف استعدادا لميبكط 
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   الشكؿ يكضح طريقة الطيراف بالتعمؽ 

تؤدم ىذه الطريقة إلى أحسف النتائج كغالبا ما يستعمميا الكاثبكف المتقدمكف : المشي في اليكاء-
كتككف فييا حركات الرجميف تشابو حركات المشي المعتاد كالغرض منيا المساعدة في اكتساب 
أطكؿ مسافة ممكنة ،كتبدأ ىذه العممية عندما يصؿ المتسابؽ إلى أقصى ارتفاع لو نتيجة دفعو 

. بقدـ الارتقاء كلا تبدأ قبؿ ذلؾ  لكي لا تعيؽ قدـ الارتقاء 

كيقصد بيا دفع جديد بعد انتياء دفع قدـ الارتقاء كفي المحظة التي ينطمؽ فييا الكاثب في    - 
اليكاء يمد رجؿ الارتقاء ، ثـ يسحبيا للؤسفؿ كالخمؼ تحتو حتى تتطابؽ ىذه الحركة مع سحب 

. رجؿ الارتقاء مع مرجحة الذراعيف المعاكسة ليا للؤسفؿ كلمخمؼ 
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الشكؿ يكضح طريقة المشي في اليكاء 

: التحميل الحركي لمرحمة اليبوط-

  تعد مرحمة اليبكط مف المراحؿ الميمة في الكثب الطكيؿ لأنيا تعد نياية لجميع الحركات التي 
أداىا الكاثب خلبؿ المراحؿ السابقة إذ يقكـ الكاثب فييا بتحكيؿ ما اكتسبو مف طاقة إلى مسافة في 

تقاف تاـ  . الحفرة ، لذا يتحتـ عمى الكاثب أف يؤدم حركات اليبكط بنشاط كا 

       يرل البعض  أف مرحمة اليبكط تبدأ عندما يقترب الكاثب مف الأرض كىذا خطأ لأف عممية 
اليبكط تبدأ منذ كصكؿ الكاثب إلى أعمى نقطة مف قكس الطيراف كنتيجة تباطؤ السرعة العمكدية 

. تبدأ مرحمة اليبكط (أعمى نقطة )ككصكليا إلى نقطة الصفر 

       يعتمد اليبكط عمى النيكض كفعؿ الطيراف ، إف اليدؼ مف اليبكط ىك تحقيؽ  كضع 
بحيث يككف بعيدا إلى الأماـ عف مركز ثقؿ كتمة  الجسـ لمكاثب بدكف السقكط إلى الخمؼ في 

. الحفرة 
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ف        إف المسافة القكسية  التي يقطعيا مركز ثقؿ كتمة الجسـ  ىي مسافة محددة مسبقا ، كا 
المسافة الفعمية  التي يتـ قفزىا يمكف تقميميا ،أك زيادتيا بكضع الجسـ كالأرجؿ عند لحظة اليبكط 

عمى أنو الكضع الذم يكاصؿ  (جيكفرم ، دايسكف )      إف أفضؿ كضع لميبكط الذم يصفو 
مسار الطيراف لمركز ثقؿ كتمة الجسـ لأبعد مسافة ممكنة كتكفير أطكؿ مسافة ممكنة بيف عقبي 

.  الكاثب كمركز ثقؿ كتمة جسمو دكف أف يتسبب في سقكطو إلى الخمؼ 

   يجب أخذ مجمكعتيف مف العكامؿ  في الحسباف عند تقدير كضعية الجسـ المثالية لحظة 
: ملبمسة الرياضي لمحفرة 

. العكامؿ المؤثرة عمى المسافة بيف لكحة الارتقاء كالعلبمة التي يتركيا عقب الرياضي في الحفرة- 

. العكامؿ التي تحدد ما إذا كاف الرياضي يمر أماما فكؽ القدميف أك يسقط خمفا عمى الرمؿ - 

     مع أم مف ىذه العكامؿ الخاصية الكحيدة الأكثر أىمية بالنسبة إلى كضعية الجسـ ىي 
،ميلبف جذع الرياضي ، إذ يميؿ الرياضي بقصد إلى الأماـ في أثناء المحظات الأخيرة مف 

الطيراف فإف الرجميف ترفع كرد فعؿ ليذه الحركة كيتأخر اليبكط قميلب ، نتيجة ىذه الزيادة في زمف 
الطيراف فإف الرجميف ترفع كرد فعؿ ليذه الحركة كيتأخر اليبكط قميلب ، تتيح ىذه الزيادة في زمف 

. الطيراف بأف يحمؿ الرياضي ابعد عبر مسار الطيراف المنحني مقارنة بما يحدث مف دكف ذلؾ

عمى افتراض أف الرياضي  )      مف جية أخرل ، يقمؿ ميلبف الجسـ إلى الأماـ مسافة اليبكط 
عف طريؽ تحريؾ مركز الثقؿ أقرب إلى القدميف مما إذا كاف الجذع في كضعية  (لا يسقط خمفا 
. أكثر استقامة 
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     في حاؿ يتخذ الرياضي كضعية يككف فييا الجذع مستقيما أك مائلب قميلب إلى الخمؼ فإف ىذه 
. التأثيرات تقمؿ زمف الطيراف كتزيد مسافة اليبكط 

   إذا ماؿ الرياضي إلى الأماـ كثيرا قبؿ اليبكط يككف اقؿ مما ىك في حاؿ حافظ الرياضي عمى 
كضعية أكثر استقامة تحت مثؿ ىذه الظركؼ ، يككف مقدار كاتجاه رد فعؿ القكة المنتجة مف 
الأرض بشكؿ يجعؿ مف الصعكبة عمى الرياضي بكثير أف يتفادل السقكط عمى الكرؾ أك إلى 

. الخمؼ 

:      لذا كجب عمى الرياضي ،أف يحقؽ تكازنا بيف ما يأتي

. الحصكؿ عمى مسافة قصكل بيف لكحة النيكض كالعلبمة التي يتركيا العقباف في الرمؿ       - 

المحافظة عمى القدرة  عمى الدكراف أماـ فكؽ القدميف      - 

حالما يخترؽ العقباف الرمؿ ، فإف الرياضي يثني الركبتيف لكي يمتص صدمة الارتطاـ     - 
. الركبتيف لكي يسمح بيذا الدكراف الأمامي  (أك بيف )كيبدأ في الدكراف ، بدفع الرأس كالكتفيف فكؽ 

     إذا كاف ذراعي الرياضي عند لحظة اليبكط عمى مستكل مع أك خمؼ الجذع ، فإف حركات 
المرجحة الأمامية كالعمكية لمذراعيف ، فعؿ يتيح رد فعؿ دكراني مضاد لبقية الجسـ كبيذا يساعد 

. في تدكير الرياضي أماما فكؽ القدميف 
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 الشكؿ يكضح مراحؿ اليبكط 

 مترا 40  يحتكم عمى ركاؽ لأخذ الاقتراب كحفرة للبستقباؿ ركاؽ الاقتراب طكلو :مجال الوثب-
 سنتمتر 20 ـ، عرضيا 1.22عمى الأقؿ ينتيي بمكحة الارتقاء المصنكعة مف خشب يبمغ طكليا 

 سنتمتر مف رمؿ أك مف 10عمى حافة المكحة بعرض ° 30 سنتمتر ، كحافة بعمك 10كسمكيا 
. البلبستسيف التي تبيف الارتقاء الخطأ ، كتبعد لكحة الارتقاء " مادة 

 

 
ميداف الكثب 
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 (القواعد القانونية لموثب الطويل)المحاضرة السابعة 

:المنافسة والمحاولات الفاشمة -   

: يفشؿ المتسابؽ إذا - (1  

لمس الأرض أثناء الارتقاء ما بعد خط الارتقاء بأم جزء مف جسمو ، سكاء بالجرم دكف كثب - (أ
.أك أثناء حركة الكثب   

.ارتقى مف خارج إحدل نيايتي لكحة الارتقاء ، سكاء بعد امتداد خط الارتقاء أك قبمو - (ب  

.لمس الأرض بيف خط الارتقاء كمنطقة اليبكط- (ج  

.استخداـ أم شكؿ مف أشكاؿ الشقمبات ، أثناء الاقتراب أك أثناء حركة الكثب - (د  

لمس أثناء عممية اليبكط الأرض خارج منطقة اليبكط أقرب إلى خط الارتقاء مف أثر تركو - (ق
.في الرمؿ   

عند مغادرة منطقة اليبكط ، ككانت أكؿ لمسة لو خارج المنطقة أك أقرب إلى خط الارتقاء - (ك
مف أقرب أثر تركو في الرمؿ عند أداء اليبكط ، بما في ذلؾ أم أثر نتج عف عدـ التكازف عند 

اليبكط الذم كاف بكاممو داخؿ منطقة اليبكط ، كلكف اقرب إلى خط الارتقاء مف الأثر الأكؿ الذم 
.أحدثو أثناء اليبكط  
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:لا تعتبر المحاولات فاشمة في الحالات التالية -   

يجب أف لا يعتبر جرم المتسابؽ خارج الخطيف الذيف يحدداف طريؽ الاقتراب في أم نقطة - 
.كانت خطأ  

يجب كفؽ البند أعلبه أف لا يحتسب خطأ ، لمس جزء أك قدـ المتسابؽ الأرض خارج إحدل - 
 نيايتي لكحة الارتقاء قبؿ خط الارتقاء ز

يجب أف لا يحتسب خطأ لمس المتسابؽ أثناء اليبكط بأم جزء مف جسمو الأرض خارج منطقة - 
.سابقا  (ق )اليبكط ،ما لـ يكف ىذا الممس ىك التماس الأكؿ أك أف يككف مخالفا لمبند   

يجب أف لا يحتسب خطأ ، عكدة المتسابؽ عبر منطقة اليبكط بعد أف يككف غد غادرىا بشكؿ - 
  .( (ب)البند  )صحيح ، باستثناء ما ىك مبيف في 

:قياس مسافة الوثب -   

يجب أف تقاس كؿ الكثبات مف أقرب أثر أحدثو المتسابؽ بأم جزء مف جسمو في منطقة - 
اليبكط إلى خط الارتقاء أك إلى امتداده ، كيجب أف يؤخذ القياس عمكديا عمى خط الارتقاء أك 

 امتداده 

عند استعماؿ شريط القياس يككف رأس الشريط الداؿ عمى الصفر عند أقرب أثر تركو المتسابؽ - 
.، كتقرأ المسافة عند خط الارتقاء  
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: لوحة الارتقاء-  

يجب أف تعمـ منطقة الارتقاء بكاسطة لكحة تغطس لتصبح عمى مستكل طريؽ الاقتراب ، - 
.كمستكل سطح منطقة اليبكط   

.يعتبر حد المكحة الأقرب إلى منطقة اليبكط ىك خط الارتقاء -   

بغرض مساعدة  (بلبستييف  )تكضع خمؼ خط الارتقاء مباشرة لكحة دلالة مغطاة بمعجكف - 
.القضاة  

.ـ عمى الأقؿ 10يجب أف تككف المسافة بيف خط الارتقاء كالطرؼ البعيد لمنطقة اليبكط -   

ـ عف أقرب طرؼ مف أطراؼ حفرة 3ـ ك 1يجب أف يككف خط الارتقاء عمى مسافة تتراكح بيف - 
.الكثب   

:بنية كتركيب لكحة الارتقاء -  

يجب أف تككف لكحة الارتقاء مستطيمة الشكؿ ،كمصنكعة مف الخشب أكمف مادة صمبة مناسبة - 
.أخرل مدىكنة بالمكف الأبيض   

.مـ2ناقص /  سـ زائد 20سـ كعرضيا 1ناقص /  ـ زائد 1,22يبمغ طكؿ لكحة الارتقاء -   
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:لوحة الدلالة ذات المعجون-   

   يجب أف تتألؼ لكحة الدلالة مف لكح صمب مصنكع مف الخشب أك مف أم مادة صمبة أخرل 
.مـ 2ناقص /  سـ زائد10سـ كعرضيا 1ناقص / ـ زائد1,22مناسبة ، طكليا   

.يطمى المكح بمكف مغاير لمكف لكحة الارتقاء كيجب إف أمكف أف يككف المعجكف بمكف ثالث -   

 
يركب لكح المعجكف في مجرل أك في رؼ عند لكحة الارتقاء بعد خط الارتقاء مباشرة أم مف - 

.جية منطقة اليبكط عمى طريؽ الاقتراب  

  .(مـ1ناقص / زائد )مـ 7يجب أف يبرز سطحو عف مستكل لكحة الارتقاء بمقدار - 

درجة ، بحيث أف الحافة الأقرب إلى طريؽ الاقتراب تغطى 45يجب أف تميؿ حافتا المكح بزاكية - 
مـ ، ا كاف تقطع بحيث أف المجرل يميؿ عندما 1بطبقة مف المعجكف عمى امتداد طكليا بسمؾ 

.درجة45يملؤ بالمعجكف بزاكية   
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مـ تقريبا كعمى امتداد طكليا 10يجب أف يغطى الجزء العمكم مف لكحة الدلالة أيضا كلمسافة - 
.الكامؿ بطبقة مف المعجكف  

أف تشكؿ كؿ الأجزاء معا شكلب صمبا  (التجكيؼ )يجب عند تركيب لكحة الدلالة في المجرل - 
.متماسكا بما يكفي لتقبؿ كامؿ قكة قدـ المتسابؽ   

يجب أف يككف سطح لكح الدلالة مف مادة مناسبة بحيث أف مسامير حذاء المتسابؽ تتشبث بيا - 
.كلا تنزلؽ عنيا  

يجب أف تككف تسكية طبقة المعجكف كتنعيميا ممكنة بكاسطة معدلة صغيرة أك بمكشطة ذات - 
.شكؿ مناسب بيدؼ إزالة طبعة قدـ المتسابؽ  

:منطقة اليبوط-   

.  ـ 3ـ كالحد الأقصى 2,75يجب أف يككف الحد الأدنى لعرض منطقة اليبكط -   

يجب ما أمكف أف تككف في مكضع يتطابؽ فيو منتصؼ طريؽ الاقتراب الطكلي مع منتصؼ - 
 اليبكط الطكلي 

.تملؤ منطقة اليبكط برمؿ ناعـ رطب ، يككف سطحو العمكم عمى مستكل لكحة الارتقاء-   
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   (قذف الكرة المعدنية )المحاضرة الثامنة دفع الجمة 

 
:دفع الجمة   

:لمحة تاريخية   

    برزت مسابقات الرمي في انجمترا كاسكتمندا منذ مئات السنيف كذلؾ بكاسطة رمي الحجارة مف 
كراء خط كيسمح لمرامي بالجرم قبؿ الرمي، كفي القرف الثاني عشر صنعت الكرة الحديدية لأكؿ 

كالتي بقيت حتى الآف ، دخمت فعالية كغ 267.7رطؿ انجميزم كالتي تعادؿ 16مرة ،ككانت تزف 
1896ألعاب القكل لأكؿ مرة في الألعاب الأكلمبية الحديثة عاـ     

تطكر الأداء الفني ، 1904كقد أضيفت إلى الألعاب العشارية في الدكرة الثالثة بسانت لكيس عاـ 
ثـ الدكرانية حيث  (الزحمقة)لدفع الجمة مف كضع الثبات إلى الكضع الجانبي إلى الطريقة الخمفية
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تمكف مكتشفيا كرزف بركؾ مف زيادة مسافة السير بالدكراف داخؿ دائرة الرمي لكف تبقى 
. طريقة الزحمقة الأكثر شيكعا  (اكبريف)طريقة  

 الخطوات الفنية لدفع الجمة بطريقة الزحمقة

مسؾ كحمؿ الجمة- 1  

(كضع الاستعداد)الكضع الابتدائي- 2  

المرجحة- 3  

الزحمقة - 4  

دفع الجمة-5   

التكقؼ كالتكازف- 6  

:يتـ حمؿ الجمة بطريقتيف ىما :مسك وحمل الجمة- 1  
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تحمؿ الجمة عمى نياية أصابع اليد لجية راحة اليد التي تتكزع حكليا بحيث تككف الأصابع - 
مف الخمؼ بينما يسندىا مف  (كالبنصر/الكسطى /السبابة )الثلبثة الكسطى 

(كالخنصر /الإبياـ)الجانبيف  

في الطريقة الثانية تنتشر الأصابع الأربعة خمؼ الجمة كالإبياـ كحده ىك الذم يقكـ بعممية الدعـ 
.الجانبي،كفي ىذه الطريقة ترتكز الجمة عمى المفاصؿ الأكلى للؤصابع كعمى مقربة مف أطرافيا    

يقؼ اللبعب في المنتصؼ الأكؿ مف الدائرة كظيره مقابلب :(كضع الاستعداد):الوضع الابتدائي-2
لقطاع الرمي كنظره للؤماـ ،كتككف الجمة بيف الحنؾ كالترقكة كتككف اليد الغير حاممة لمجمة مرفكعة 

فكؽ الرأس باسترخاء تاـ،كتككف الرجؿ اليمنى ىي مركز ثقؿ الجسـ ،عمى الرامي أف يستغؿ 
مساحة الدائرة كيضع رجمو اليمني كاممة في أقرب نقطة مف محيط الدائرة المقابؿ لو كترتكز رجمو 
اليسرل إلى الخمؼ قميلب كتككف عمى المشط باسترخاء كامؿ كتبعد عف القدـ اليمنى مسافة القدـ 

.الكاحدة  
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تحضيرا لمقياـ بالمرجحة يقكـ الرامي بثني الجذع للؤماـ مع مرجحة القدـ اليسرل :المرجحة - 3
لمخمؼ حيث يقكـ الرامي بتحريؾ جسمو للؤماـ كلمخمؼ قميلب كىذا سيزيد مف تسارعو خلبؿ مرحمة 
الزحمقة ،يقكـ بثني الرجؿ اليمنى مف مفصؿ الركبة مع تحمميا لثقؿ الجسـ ،خلبؿ ىذه المرحمة 
عمى الرامي أف يحافظ عمى تكازنو ،كعند شعكر اللبعب بأف جذعو أصبح أفقيا مع الأرض يبدأ 

اللبعب بالتككر عمى مركز ثقمو أم عمى القدـ اليمنى حيث تصؿ زاكية انحناء مفصؿ الركبة إلى 
درجة ،كتنزؿ اليد اليسرل أسفلب مع استرخاء كامؿ ، ىذه الخطكات تساىـ في التحضير لمرحمة 90

نتاج حركة سريعة .الزحمقة كا   

 
لمقياـ بالزحمقة بعد أخذ كضع التككر يقكـ اللبعب بمد قدمو اليسرل إلي الخمؼ :الزحمقة - 4

يجب  باتجاه ميداف الرمي كالقياـ بزحمقة القدـ اليمنى بأقصى سرعة ممكنة نحك مركز الدائرة كما لا
الدكراف في كقت مبكر، كما لا يجب أيضا رفع الجذع إلى الأعمى قبؿ إنياء مرحمة الزحمقة تؤدل 
الزحمقة بطريقتيف إما عف طريؽ قفزة خفيفة أك عف طريؽ سحب الرجؿ اليمنى كملبصقتيا للؤرض 

.ك التي تعتبر الأكثر شيكعا  
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تمتد الرجؿ اليسرل حتى تصؿ لكح التكقؼ يمييا الدكراف عمى مشط القدـ اليمنى مع رفع الجذع 
بيف الحنؾ )للؤعمى ،كيتجو الجسـ بالكامؿ باتجاه ميداف  الرمي مع الحفاظ عمى الجمة في مكانيا 

كالعمؿ عمى الدفع بأقصى طاقة ممكنة مف القدـ اليمنى،كبنقؿ حركي يبدأ مف مشط  (كالترقكة 
الرجؿ اليمنى حتى الساؽ ثـ الفخذ إلى الظير ثـ إلى اليد الرامية ،أما القدـ اليسرل التي امتدت 

. حتى لكحة التكقؼ تككف باتجاه الرمي استعدادا لممساىمة في عممية الدفع
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يجب العمؿ عمى تسارع الأداء كيأخذ اللبعب كضع الدفع بمجرد كضع القدـ  : دفع الجمة-5:
اليسرل عند الحافة الداخمية لمدائرة كما يأخذ الجذع كضع الاعتداؿ كالميلبف نحك الجية اليسرل 

.درجة 45إلى 42لفتح زاكية الرمي ،كيدفع اللبعب الجمة بزاكية تقدر ب   
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 بعد الانتياء مف عممية الدفع يككف الجسـ مندفعا للؤماـ كىذا يدفعو لمخركج :التوقف والتوازن- 6
كلتجنب ذلؾ عمى اللبعب تبديؿ القدميف حيث تنتقؿ القدـ اليمنى للؤماـ كتكجيو ،مف دائرة الرمي 

القدـ نحك الجية اليسرل،كما تكضع القدـ اليسرل إلى الخمؼ لمتخفيؼ مف حدة الاندفاع كالحفاظ 
في المكاف تساعده عمى الاحتفاظ  (اىتزازات)بأداء كثبات ،أك عمى بقاء اللبعب داخؿ الدائرة 

.بتكازنو كامتصاص سرعتو  

 
 الأخطاء الشائعة وكيفية تصحيحيا في دفع الجمة 

تشنج عضلبت اللبعب قبؿ البدء:   الخطأ  

الخكؼ مع عدـ التركيز :السبب  

الاسترخاء كالتركيز عمى الأداء الفني مع أخذ التنفس الطبيعي :التصحيح  

عدـ دفع اللبعب الجمة مف الأصابع :  الخطأ  
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كضع الجمة في راحة اليد مباشرة :السبب  

.كضع الجمة في نياية الأصابع كليس في راحة اليد:التصحيح  

عدـ كقكع مركز ثقؿ الجسـ عمى الرجؿ اليمنى في كضع البدء :الخطأ  

نقص في استيعاب التكنيؾ :السبب  

ميلبف الجسـ نحك الرجؿ اليمنى كالإحساس بثقؿ الجسـ عمى الركبة اليمنى :التصحيح  

(الحرة)نقص في مرجحة الرجؿ اليسرل :الخطأ  

تدريب غير كاؼ لعمؿ الرجؿ الحرة :السبب  

مرجحة مف كضع البدء ، مع انخفاض مركز ثقؿ الجسـ :التصحيح  

دكراف الجذع مبكرا أثناء عممية الزحمقة باتجاه منطقة الدفع:الخطأ  

استعجاؿ لحركة الدفع :السبب  

الأداء ببطء حتى يتمكف اللبعب مف ربط المراحؿ: التصحيح  

عدـ دكراف قدـ الزحمقة في اتجاه منطقة الدفع : الخطأ  

عدـ تصكر صحيح لمحركة :السبب  

  درجة مع خط المنتصؼ 180التركيز عمى دكراف القدـ حتى :التصحيح
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رفع الكتؼ الأيمف كخفض الكتؼ الأيسر :الخطأ  

اتجاه خاطئ لحركة الكتؼ الأيمف :السبب  

حركة الدفع تبدأ مف القدـ خلبؿ الركبة المقعدة كليست مف الكتؼ فقط مع دفع قكم مف :التصحيح
 الحكض مع استرخاء في عضلبت الكتفيف 

ترؾ الجمة مبكرا لمنطقة الرقبة :الخطأ  

تصكر خاطئ لمحركة ، استعجاؿ للؤداء الحركي  :السبب  

.خمؽ تصكر صحيح لمحركة تدريبات بجمؿ أثقؿ مف القانكنية :التصحيح  
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 أكضاع القدـ في دفع الجمة بطريقة الزحمقة
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المحاضرة التاسعة  دفع الجمة بطريقة الدوران 

 
:مراحل الأداء الفني والحركي لدفع الجمة بالطريقة الدورانية-   

.تحمؿ الجمة كما ىك الحاؿ في حمؿ كمسؾ الجمة بطريقة الزحمقة  :حمل ومسك الجمة- 1  

يقؼ اللبعب داخؿ دائرة الرمي كظيره مقابؿ لقطاع الرمي كالارتكاز يككف :وقفة الاستعداد- 2  
عمى القدميف بالتساكم كىما متباعدتيف عف بعضيما بمسافة غالبا ما تككف باتساع الصدر ، 

كتككف القدـ اليسرل منحرفة قميلب نحك اليسار كذلؾ لتسييؿ عممية الدكراف كيككف الارتكاز عمى 
.المشط لمقدميف اليسرل كاليمنى كمثنيتيف نكعا ما   
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قبؿ البدء في عممية الدكراف يبدأ اللبعب بنقؿ مركز ثقؿ الجسـ مف اليميف إلى :الدوران - 3
اليسار كىذا لمسيطرة عمى الجسـ كالإحساس بو ، بعد ذلؾ يقكـ اللبعب بعممية الدكراف التي تشبو 

.تماما الدكراف في رمي القرص  

       تبدأ عممية الدكراف عمى القدـ اليسرل التي تعتبر محكر الدكراف الأكؿ  ثـ تنتقؿ الرجؿ 
اليمنى بشكؿ دائرم نحك مركز أك كسط الدائرة كمعيا يتحرؾ محكر الكتفيف بحركة مكازية لحركة 
الحكض ، أثناء نقؿ الرجؿ اليمنى إلى مركز الدائرة يقكـ اللبعب بقفزة خفيؼ أيف تصبح الرجميف 
في اليكاء قبؿ الارتكاز عمى الرجؿ اليمنى  بعد كصكؿ القدـ اليمنى إلى مركز الدائرة تصبح ىي 
مركز الدكراف كينتقؿ مركز ثقؿ الجسـ مف القدـ اليسرل إلى القدـ اليمنى كيككف ارتكازىا عمى 

المشط كالتي تككف مثنية مف مفصؿ الركبة بعدىا يبدأ الدكراف الثاني أيف تتجو القدـ اليسرل نحك 
لكحة الإيقاؼ لتبدأ مرحمة الرمي كالتي تشبو طريقة الزحمقة أثناء عممية الدكراف قد يفقد المبتدأ 
التكازف بسبب القكة الطاردة المركزية كلمتخفيؼ منيا يحسف اللبعب مف أدائو بإتباع الخطكات 
الصحيحة كالمسار الصحيح كالكضعية المناسبة لكضع الجسـ عمى الرغـ مف أف الكثير مف 

المدربيف يتكقعكف نتيجة أفضؿ في ىذه الطريقة عمى أساس أف الدكراف يزيد مف المسافة، كيعطي 
سرعة أكبر لدفع الجمة إلا أف  طريقة الزحمقة تبقى الأكثر شيكعا كالأفضؿ مف ناحية النتائج،حيث 

.لـ نرل رقما عالميا جديدا سجؿ بيذه الطريقة 1996أنو منذ عاـ    

:  لأسس الميكانيكية المؤثرة في الأداء الحركي لمرمي والدفع ا  
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تظير أىمية سرعة انطلبؽ الأداة في ناتج المسافة حيث كمما زادت :سرعة انطلاق الأداة - 1
سرعة الأداة كمما زادت المسافة ،كلمكصكؿ إلى مستكل عاؿ يجب أف تزداد سرعة الأداء الحركي 

:بدرجة كبيرة بالإضافة إلى تأثرىا بكتمة اللبعب حيث أف  

 مربع سرعة انطلبؽ الأداة  ×كتمة اللبعب =طاقة الحركة - 2 

2                                    

نجد لاعبكا الرمي عامة مف الرياضييف ذكم الأجساـ الكبيرة مع تنمية السرعة لدييـ     كبذلؾ
 لتأثير ذلؾ عمى طاقة الحركة 

يككف ارتفاع : (زاكية الرمي )زاوية انطلاق الأداة - 2 إلى 150انطلبؽ الأداة ما بيف سـ       
سـ عف الأرض لحظة الدفع أك الرمي ، كبذلؾ نجد أف ىذا الارتفاع يبمغ أقصاه  في مسافة 230

دفع الجمة حيث يككف ذراع الدفع ممدكدا أماما كأعمى ما يمكف لحظة الدفع ،بينما يبمغ أدناه عند 
رمي المطرقة حيث ترمى المطرقة كىى في أدنى نقطة دكراف ليا كبذلؾ تزداد زاكية انطلبؽ 

.المطرقة نسبيا عف زاكية انطلبؽ الجمة   

 ارتفاع نقطة الدفع أك الرمي لو تأثير عمى منحنى السقكط كعمى :ارتفاع نقطة انطلاق الأداة -3
المسافة ، حيث يعتبر طكؿ القامة عنصرا أنثركبكمتريا ىاما لمتسابقي الرمي كخصكصا في دفع 
الجمة ،إف امتداد الجسـ لحظة الرمي أك الدفع كبصكرة فعالة عمى ارتفاع نقطة انطلبؽ الأداة ، 
ىذا يعني زيادة سرعة الانطلبؽ كامتداد الجسـ لحظة الرمي أك الدفع كىذا لايتأتى إلا بستعاب 
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اللبعب التصكر الحركي ليذا الكضع مف ناحية ، كقدرتو عمى مد المفاصؿ كالعضلبت الخاصة 
بذلؾ مف ناحية أخرل ، حيث تعمؿ القكة العضمية كالسرعة دكرا أساسيا في ذلؾ كالجدكؿ التالي 

.يكضح العلبقة بيف ارتفاع الأداة كالمسافة في دفع الجمة  

سـ 200  سـ 180 ارتفاع الانطلاق سـ220  سـ240   

ـ18.93 المسافة  ـ19.11  ـ19.29  ـ14.02   

 القواعد القانونية  

مواصفات الجمة   (1

7.265تصنع الجمة مف الحديد أك النحاس كىى كركية الشكؿ كزف الجمة لمرجاؿ    

  كيمكغراـ لمسيدات 4ك

سـ11ك  9.5 سـ كلمنساء 13سـ كالأعمى 11رجاؿالحد الأدنى لقطر الجمة   
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 دائرة الرمي

كتككف حافتيا مصنكعة مف الحديد كمستكاىا أدنى مف مستكل الأرض م 2.135قطرىا الداخمي 
.سـ عمى الأقؿ 2ب  
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 لوحة الإيقاف 

سـ ك 11.4تصنع مف الخشب أك مف أم مادة أخرل كىى عمى شكؿ قكس عرضيا 
.سـ عف مستكل الحافة الخارجية لمدائرة10إرتفاعيا  
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يتألؼ مف خطيف يرسماف مف مركز الدائرة ، كيمراف مف فكؽ طرفي لكحة : قطاع الرمي - 

درجة كلكي تككف الرمية صحيحة يجب أف تسقط الجمة ضمف الحافتيف 40الإيقاؼ بزاكية قدرىا 
.الداخميتيف لخط قطاع الرمي   

يتـ قياس الرمية مف أكؿ  أثر يخمفو  مكاف سقكط الجمة باتجاه لكحة الإيقاؼ عمى امتداد خط يمر 
. مف نقطة السقكط إلى مركز الدائرة   



 
 بركاتي نصرالدين:             محاضرات مقياس العاب القوى            مستوى السنة الثالثة ليسانس                  الأستاذ 

  
 

 
57 

 
 ميداف دفع الجمة
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فعالية رمي القرص: المحاضرة العاشرة   

:نبذة تاريخية   

       صنع القرص مف البرنز ك يكجد حاليا في المتحؼ البريطاني قرص بركنزم مكتكب عميو 
ككانت الأقراص تستعمؿ أما  لمرمي كرياضة أك ليسجؿ ،كتابات ترجع لمقرف السادس قبؿ الميلبد 

عمييا تاريخ  البمد كالحياة الاجتماعية ،ككانت تختمؼ مف حيث الحجـ كالكزف حسب أعمار 
اللبعبيف ، ككاف القرص يرمي بو مف منطقة تحدد بخط أمامي كخطيّف جانبييف ، كبذلؾ كاف 
اللبعب يستطيع أف يأخذ استعداده بآخذ خطكات أمامية كيفما شاء كبشرط أف لا يعبر الخط 

لا أعتبر ذلؾ خطأ يخرجو مف المنافسة .  الأمامي كا   

   ككاف قياس الرمية يبدأ مف الخط الأمامي لمكاف الرمي حتى النقطة التي يممس فييا القرص 
.   الأرض كالتي كانت تحدد بعلبمة تشبو السيـ   

    ثـ تطكرت طريقة الرمي بعد ذلؾ حتى أصبح اللبعب يمرجح اليد الحاممة لمقرص لأسفؿ 
كلمخمؼ مع لؼ الرأس كالجسـ لمجية المقابمة لذراع الرامي كبذلؾ يصبح رمي القرص في كضع 

. تعمؿ فيو القدـ اليمنى كمحكر ارتكاز  

     كلقد اتضح لنا أيضا أف الإغريؽ لـ يككنكا يرمكف القرص بالطريقة التي نعرفيا الآف أم مف 
 الدائرة مع الدكراف كـ تبيف أف رمي القرص لدييـ كاف رياضة مستقمة بذاتيا مارسكىا منذ قديـ 
الزماف لما ليا مف أثر عمى تقكية عضلبت الكتفيف لإكساب الأطراؼ قكة كلياقة بدنية تناسب 
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احتياجات الجنكد ك المحاربيف كتتلبءـ مع ما أحاط بيـ مف ظركؼ حربية جعمتيـ في حاجة 
.للئعداد لمشباب لمحركب   

كلمبي  لرمي القرص كىك مف الكلايات المتحدة ككاف أ أكؿ بطؿ Garrett" جاريت " كقد كاف 
ـ،كمنذ ذلؾ التاريخ بدأ الأداء الفني 1896 ـ  سجمو في الألعاب الأكلمبية بأثينا عاـ 29،12رقمو 

  سنةsidstroomeلرمي القرص  يظير إلى الكجكد حيث طكر اللبعب السكيدم سيدس تركـ 
متر،بعد ذلؾ تطكر 38كصؿ الرقـ فييا إلى ـ باستعمالو طريقة الدكراف أثناء الرمي حيث 1887

 . ـ كمازالت حتى يكمنا الحالي 2.50مكاف الرمي كأصبح اللبعب يرمي مف دائرة قطرىا 

: النواحي الفنية لمسابقة رمي القرص- 

.مسك وحمل القرص-1  

وقفة الاستعداد-2  

المرجحة التمييدية - 3  

الدوران - 4  

الرمي - 5  

التوقف والتوازن - 6  
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تتـ عممية مسؾ القرص بكضع سلبميات الأصابع الأربعة تحت تأثير : مسؾ كحمؿ القرص : أكلا
سقكط كزف القرص ، كيكضع الإبياـ عمى سطح الأداة مف الأعمى كيمس الجانب الأخر مف 

 لمقرص الساعد كما ىك مكضح 

: في الشكؿ  

 
سـ حيث تككف المسافة متساكية بيف 2الى 1      كغالبا ما تككف المسافة بيف الأصابع مف 

الأصابع ،كىناؾ بعض اللبعبيف يجمع السبابة كالكسطى حتى يتعاكنا عمى الرمي السريع ،كما 
يجب نشر أصابع عمى اليد باسترخاء كامؿ، يكاجو المبتدئيف مشكمة سقكط القرص مف اليد كىنا 

لابد مف التأكيد عمى امتداد الذراع الرمية عند المرجحات كأدائيا دكف خكؼ ،لأف ىناؾ قكة طاردة 
.مركزية تحافظ عمى بقاء القرص في راحة اليد كخاصة إذا كانت المرجحات صحيحة  
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:كقفة الاستعداد : ثانيان   

 يقؼ اللبعب كالقدميف متباعدتيف باتساع الحكض ،كيككف ثقؿ الجسـ مكزعا عمى القدميف معا 
كىما متباعدتاف مسافة الصدر أك الحكض ، مع انثناء خفيؼ في مفصؿ الركبة كارتخاء في 

عضلبت الرجميف مع النظر للئماـ  كاستقامة الجذع بينما تككف الذراع الحاممة للؤداة في حالة 
ارتخاء كعدـ تقمص الذراع الحرة بحيث تككف مرتخية استعدادا لممرجحة الخمفية كيلبحظ كقكؼ 

.اللبعب في الجزء الخمفي مف الدائرة كالظير مكاجو لقطاع الرمي   
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: المرجحة التمييدية :ثالثان   

   بعد مسؾ القرص مف كقفة الاستعداد المتزنة يقكـ اللبعب بتحريؾ القرص لمخمؼ كالذراع 
الحاممة لو تككف ممدكدة بالكامؿ مع ملبحظة أف يحافظ عمى عدـ سقكط القرص مف اليد في 

الكقت الذم يتحرؾ مركز ثقؿ الجسـ باتجاه اليميف ليصؿ فكؽ الرجؿ اليمنى ثـ العكدة إلى الجية 
اليسرل، بينما تقكـ الذراع الحرة بحفظ الاتزاف كتتكرر المرجحة الأكلية مف مرة إلى ثلبث مرات 
عمى الأكثر عندا الدكراف يلبحظ أف الذراع الحاممة لمقرص دائما متأخرة عف حركة لؼ الجذع  
كمكازية للؤرض كما أف عممية المؼ يجب أف تصؿ إلى أقصى مداىا  ليساعد ذلؾ اللبعب في 
إطالة خط مسار القرص ك زيادة في السرعة كالتي تسيـ في زيادة سرعة كطكؿ المسافة كعند 

المرجحات حكؿ الجسـ تقكـ قكة الطاردة المركزية عمى تثبيت القرص ، كما لا يجب الإكثار مف 
. المرجحات خكفا مف الإرىاؽ حيث لا يجب أف تتعدل الثلبث مرجحات في كؿ محاكلة  
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اليدؼ الأساسي مف الدكراف ىك كصكؿ اللبعب إلى أقصى تسارع ممكف ، كىك  :الدوران: رابعاً 
بمثابة الركضة التقريبية في فعاليات الكثب أك رمي الرمح ،حيث تبدأ عممية الدكراف مف لحظة 

عمى القدـ اليسرل التي تعتبر محكر الدكراف الأكؿ  ثـ تنتقؿ الرجؿ اليمنى انتياء المرجحات الأكلية
بشكؿ دائرم نحك مركز أك كسط الدائرة كمعيا يتحرؾ محكر الكتفيف بحركة مكازية لحركة الحكض 
، أثناء نقؿ الرجؿ اليمنى إلى مركز الدائرة يقكـ  اللبعب بقفزة خفيفة أيف تصبح الرجميف في اليكاء 

قبؿ الارتكاز عمى الرجؿ اليمنى  بعد كصكؿ القدـ اليمنى إلى مركز الدائرة تصبح ىي مركز 
الدكراف الثاني كينتقؿ مركز ثقؿ الجسـ مف القدـ اليسرل إلى القدـ اليمنى كيككف ارتكازىا عمى 

المشط كالتي تككف مثنية مف مفصؿ الركبة بعدىا يبدأ الدكراف الثاني أيف تتجو القدـ اليسرل نحك 
لكحة الإيقاؼ لتبدأ مرحمة الرمي ،كيبقى ذراع الرمي  مرتفعا كعمى استقامة كاحدة بالمستكل الأفقي 

.                    تقريبا  
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:خامسا الرمي   

     يقكـ اللبعب بسحب الذراع الحاممة لمقرص للؤماـ في اتجاه مقطع الرمي لتحاذم الكتؼ مع 
المؼ ألدكراني لمرجؿ الأمامية مف مفصؿ الركبة كدكراف الحكض في اتجاه  مقطع الرمي ليكازم 
الحكض مقطع الرمي كيتحرؾ مركز الثقؿ للؤماـ كللؤعمى بعد دفع الأرض بقدـ الرجؿ الخمفية 

كحينما يصبح الذراع الحامؿ لمقرص مكازيا لمكتؼ تتحرؾ للؤماـ ليترؾ القرص أماـ مستكل النظر 
 درجة مع ملبحظة 43إلى 42كأعمى مف مستكل الكتؼ ليصنع زاكية انطلبؽ مقدارىا ما بيف

امتداد جميع مفاصؿ الجسـ لتنتقؿ قكة الدفع مف القدـ إلى الساؽ فالفخذ فالحكض مشاركة مع 
سرعة دكراف الحكض إلى الذراع كسرعة حركتيا إلى أف تتجمع في اليد مستخدمة السبابة التي 

:تسحب القرص كتجعمو يدكر في اتجاه عقارب الساعة  كما في الشكؿ التالي  

 
:سادسا التوقف والتوازن   

بعد التخمص مف الأداة يضطر الجسـ لمتحرؾ خمؼ القرص كخشية مف الخركج خارج الدائرة ك 
بالتالي تفشؿ المحاكلة يقكـ اللبعب بتغير كضع رجميو حيث يقكـ اللبعب  بثني الرجؿ اليمنى 
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كنقميا لتحؿ مكاف الرجؿ اليسرل مع تخفيض مركز ثقؿ الجسـ نحك الأسفؿ كمد الرجؿ اليسرل 
. نحك الخمؼ   
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الأخطاء الشائعة والقواعد القانونية: المحاضرة الحادية عشر   

: الأخطاء الشائعة  وكيفية تصحيحيا في رمي القرص- 

المرجحة الأكلية تككف باستخداـ اليد فقط : الخطأ  

ما زاؿ اللبعب غير متعمـ حركة المرجحة كغير معتاد عمييا : السبب   

المرجحات تككف في المستكل الأفقي كضركرة نقؿ مركز ثقؿ اللبعب مف اليسار لميميف : التصحيح  

رفع  الكتؼ الأيمف  لحركة المرجحة : الخطأ   

الاتجاه الخاطئ لحركة المرجحة : السبب   

الارتخاء عند حركة الذراعيف مع استقامة الجسـ: التصحيح   

دكراف اللبعب باتجاه الرمي يككف في كقت سابؽ لأكانو : الخطأ   

دكراف الكرؾ لاتجاه الرمي يككف في كقت سابؽ لأكانو : السبب   

تعميـ كتدريب اللبعب عمى دكراف الجسـ باتجاه الرمي كيككف الدكراف بالكرؾ بعد : التصحيح 
. تثبيت القدـ اليسرل مكانو  

.الميؿ للؤماـ عند الدكراف : الخطأ   

.بدء الدكراف بالجزء العمكم  مف الجسـ : السبب  
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.التركيز عمى الدكراف بالقدميف قبؿ أم جزء أخر :التصحيح  

.الدكراف يككف عالي جدا : الخطأ   

.الدفع بالرجؿ اليسرل لا يؤدل فقط مف مفصؿ القدـ  بؿ بمد الركبة : السبب  

مد الرجؿ اليسرل يؤدل  مع ثني خفيؼ لمركبة للؤماـ : التصحيح  

  (أم القدـ اليسرل لا تصؿ إلى نياية دائرة الرمي  )الدكراف يككف قصيران :الخطأ 

التسرع بانجاز حركة الدكراف أك الدفع بالقدـ اليسرل غير كافي : السبب  

البطء المعقكؿ في تكقيت الدكراف كالعمؿ عمى كضع إشارات بالطباشير عمى دائرة : التصحيح 
 الرمي 

الرمي بطريقة التطكيح : الخطأ   

إىماؿ الدفع بالرجؿ اليمنى باتجاه الرمي كعدـ مشاركة الحكض بالرمي : السبب  

تركيز عمى مشاركة الحكض بالرمي ، فرد القدـ اليمنى مع عدـ رفع الرجؿ اليسرل : التصحيح 
 عف الأرض 

عدـ قدرة  اللبعب مف السيطرة الكاممة عمى اندفاعو باتجاه الرمي : الخطأ   

خمفا  (اليسرل )التبديؿ المبكر لمرجميف مع سحب الرجؿ الأمامية : السبب   
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التركيز عمى مد الرجميف ثـ عدـ التسرع بالتبديؿ قبؿ خركج القرص مف يد الرامي ، : التصحيح 
 مع الدفع مف الخمؼ للؤماـ باتجاه الرمي بعد ذلؾ يتـ التبديؿ لمسيطرة كعدـ الخركج خارج الدائرة 

سقكط الكتؼ كالجزء العمكم للؤسفؿ بعد الرمي : الخطأ   

عدـ إدراؾ  أىمية دفع الجسـ باتجاه الرمي:السبب   

تعميـ اللبعب عمى ضركرة الاستمرارية بالدفع بجسـ اللبعب كخاصة الأطراؼ العميا :التصحيح 
 باتجاه الرمي 
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:الأسس والعوامل الميكانيكية المؤثرة في رمي القرص-   

.السرعة الابتدائية لحظة الانطلبؽ- (1  

تأثير الرياح - 5– زاكيةىجكـ الأداة - 4– مستكل انطلبؽ الأداة - 3- زاكية الطيراف  - (2  

.تصميـ كشكؿ الأداة- 6  

:القاعدة القانونية لرمي القرص  

:أىم القوانين-   

تطبؽ في رمي القرص قكاعد رمي الكرة الحديدية نفسيا، كحتى تككف المحاكلة صحيحة،      
أما القرص فيُرمى مف . يجب أف تسقط الأداة في نقطة بيف الحديف الداخمييف لخطي مقطع الرمي

 . ـ2.50دائِرة قُطرىا 

. لا تحتسب الرمية إذا داست قدما الرامي خط الدائرة أك خارجيا قبؿ كصكؿ القرص إلى الأرض
. يقيس الحكاـ الرمية مف الطرؼ الداخمي لمدائرة إلى أقرب نقطة لامس فييا القرص الأرض

كحسب القكانيف الدكلية، يحصؿ كؿ رياضي عمى ست رميات، إذا كاف عدد المتسابقيف ثمانية أك 
ذا كاف العدد أكثر مف ثمانية رياضييف مشتركيف، يحصؿ كؿ كاحد منيـ عمى ثلبث . أقؿ كا 

يُؤىّؿُ الثمانية، أصحاب أطكؿ الرميات، للؤدكار النيائية، حيث يحصؿ كؿ كاحد منيـ . رميات
.عمى ثلبث رميات أخرل  
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 :القرص- 
. كجـ1بالنسبة لمسيدات  ،  كجـ2بالنسبة لمرجاؿ  : الكزف

 
:الصنع   - 

    قد يككف جسـ القرص مف مادة صمبة أك مجكفا ك يصنع مف الخشب أك مف مادة أخرل 
مناسبة، ك لو إطار معدني ذك حافة دائرية بحيث يككف سمؾ المقطع لمحافة مستديرا بنصؼ قطر 

ك يحتمؿ كجكد قرصيف دائريف مثبتاف عمى جانبية في المركز ك يجكز أف يصنع .  مـ تقريبا6
القرص بدكف ىذيف القرصيف المعدنييف ، بشرط أف تككف ىذه المنطقة مسطحة ك المقاسات ك 

الكزف الكمي للؤداة مطابقة لممكاصفات ، بحيث يككف كؿ جانب مف جانبي القرص مطابقا للآخر 
دكف كجكد خشكنة أك بركز أك أطراؼ حادة ك يككف السطحاف مائميف ك في خط مستقيـ مف بداية 

عند مركز  ( مـ 28.5) إلي  ( مـ 25)منحني الإطار إلي الدائرة المركزية بنصؼ قطر مف 
.القرص  
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:دائرة الرمي  - 

    يصنع الإطار الخارجي لمدائرة مف الحديد أك الصمب أك أم مادة أخرم مناسبة بحيث يككف 
سطحيا العمكم في مستكم الأرض ، ك يمكف أف تككف الأرض المحيطة بالدائرة خارجيا مف 

الخرسانة أك الإسفمت أك مف أم مادة أخرم صمبة لا تساعد عمى الانزلاؽ ، كما ينبغي أف يككف 
السطح الداخمي ليا مبنيا مف الخرسانة أك الإسفمت أك أم مكاد صمبة ك ليس زلقة ك مستكية ك 

بحيث يككف .سـ عف الجزء العمكم لإطار الدائرة 2منخفضة عف الحافة العميا لإطار الدائرة بمقدار 
عمى الأقؿ ك يككف  ( مـ6) ـ ك لا يقؿ سمؾ إطار الدائرة عف 2.50قطر الدائرة في رمى القرص 

 متر 2.50ىذا ك يمكف إطاحة المطرقة مف دائرة رمي القرص بشرط تقميؿ القطر مف .لكنو أبيض
 سـ 5كما ينبغي رسـ خط ابيض عرضة   متر كذلؾ بكضع حمقة دائرية داخؿ الدائرة،2.135إلي 
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ك يمكف أف يطمي  (عمى جانبي الدائرة) سـ 75مف السطح العمكم المعدني لمدائرة يمتد عمى الأقؿ 
تشكؿ نياية الخط الأبيض امتداد لمخط الكىمي . أك يصنع مف الخشب أك مف أم مادة مناسبة 

 .الذم يمر بمركز الدائرة بزاكية قائمة مع خط المنتصؼ لمقطع ىبكط الأداة

 

 
:قفص القرص  - 
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يجب أف تؤدم جميع رميات القرص مف داخؿ سياج أك قفص لضماف سلبمة المتفرجيف ك 
.الإدارييف ك اللبعبيف  

:التصنيع  - 

 2    يجب أف يصمـ القفص ك يصنع ك يصاف بحيث يككف قادرا عمى إيقاؼ قرص متحرؾ كزنو 
في الثانية عمى ألا يسبب ىذا الإيقاؼ أية خطكرة بارتداده في اتجاه  ( مترا25)كجـ ك بسرعة 

 اللبعب أك مف فكؽ
.القفص   

.يمكف استعماؿ أم شكؿ أك تصميـ لمقفص بشرط أف يطابؽ جميع متطمبات ىذه القاعدة-   

.ـ مف مركز الدائرة7ـ كتككف عمى بعد 6يجب أف يككف عرض فكىة القفص -    

. درجة تقريبا69إف زاكية قطاع الخطر الأقصى في رمي القرص ىي -   

.ـ عمى الأقؿ4يجب أف يككف ارتفاع إطارات شبكات قفص القرص في أخفض نقطة ليا -   
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:(مكاف اليبكط )قطاع سقكط الأداة   - 

يككف مقطع اليبكط إما مف تراب الفحـ أك النجيؿ أك مف أم مادة مناسبة ، بحيث تترؾ      
الأداة أثرا عند سقكطيا، فيما عدا رمي الرمح يجب أف يككف مقطع اليبكط محددا بخطكط بيضاء 

، بحيث إذا امتدا ىذاف الخطاف سكؼ يمراف بمركز  °34.92 سـ ك بزاكية مقدارىا 5بعرض 
.الدائرة  

.1/1000يجب أف لا يزيد الميؿ الكمي الأقصى لقطاع السقكط انحدار باتجاه الرمي عف -   
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درجة بدقة ، تجعؿ المسافة بيف نقطتيف عمى ° 32,92يمكف رسـ قطاع الرمي الذم تبمغ زاكيتو - 
كىكذا تقابؿ زيادة  (0,60×20 )ـ أم 12ـ عف مركز الدائرة تساكم 200خطي القطاع تبعداف 

.سـ60كؿ متر مف مركز الدائرة في المسافة الطكلية زيادة في المسافة العرضية تساكم   

(:-متى تحسب المحاولة فاشمة )الأخطاء القانونية لقذف القرص أو -   
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 الخطوات التعميمية لرمي القرص :المحاضرة الثانية عشر

:بعد تعميـ مسؾ القرص كحممو كما تـ ذكره سابقا في الخطكات الفنية يتـ ما يمي   

:تمرينات إعدادية بالقرص-   

: تماريف التعكد عمى القرص مف كضع الكقكؼ فتحا-1    

.مرجحة القرص أماما كخمفا       -   

.مرجحة القرص أماـ الجسـ يمينا كيسارا      -   

.مرجحة القرص لرسـ إشارة مالا نياية مع الاستمقاء كالكب في حركة اليد     -   

 
  

: تعميـ تدكير القرص حكؿ نفسو أثناء دحرجتو-2  

.يككف دكراف القرص باتجاه عقارب الساعة كيتدحرج مف الكسط إلى السبابة  -   
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كقكؼ كالقدـ اليسرل في الأماـ دحرجة القرص أماما عمى الأرض، تمرجح الذراع الحاممة - (أ
لمقرص بجانب الجسـ خمفا ثـ تثنى الركبتاف ك تمرجح الذراع أماما لتدكير القرص أثناء رميو 

 ليتدحرج عمى الأرض بخط مستقيـ 

.يمكف تنفيذ ىذا التمريف لاحقا في شكؿ مسابقة-   

الكضع السابؽ رمي القرص إلى أعمى مع تدكيره مف الإصبع الكسطى إلى السبابة عمى أف - (ب
يدكر بشكؿ صحيح في كضع قائـ كدكف اىتزاز ليسقط عمى الأرض، يزداد الارتفاع مع زيادة 

.الإتقاف  

 

 
 الخطوات التعميمية في الرمي

:الرمي من وضع الوقوف فتحا ، الوجو باتجاه قطاع الرمي- (1  

تعميـ حركة الرمي- أ   -   
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.كرات– حمقات مطاطية - صكلجاف– رمي قضباف معدنية - ب  -  

.رمي القرص مع التأكيد عمى إخراجو مف الكسطى إلى السبابة - ج  -  

:الرمي من الثبات-(2  

:-(الرمي باليمنى )مف كضع الرمي مع مكاجية الرامي اتجاه الرمي بالجانب الأيسر -   

نجرم مرجحة تمييدية أك أكثر لمكصكؿ بذراع الرمي إلى أقصى اليميف، كاتخاذ الكضع السميـ   - 
.ثـ يتـ الرمي مف الدكراف بمكاجية اتجاه الرمي بالصدر   

كرات -صكلجاف- قضباف معدنية– أنابيب معدنية  )يمكف الرمي بأدكات مساعدة في البداية - 
.(.....حمقات رمي–طبية   
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:الرمي من نصف دورة - (3  

: الرمي في منتصؼ الدائرة كالظير باتجاه الرمي-  

تمرجح ذراع الرمي إلى اليميف دكف دكراف الجذع ، كيدكر الرامي في الكقت نفسو عمى مشط -
قدمو اليمنى إلى الداخؿ ، مع نقؿ القدـ اليسرل بحركة دكرانية عكسية إلى اليسار لتستقر عند 

طكؽ الدائرة إلى اليسار قميلب مف خط محكر الرمي، كيصبح الرمي النيائي ، ثـ يقكـ بالرمي مف 
.مستكل الكتؼ مع مكاجية اتجاه الرمي   

:الرمي من ثلاث أرباع الدورة والجانب الأيمن باتجاه الرمي- (4  

القدـ اليمنى في منتصؼ الدائرة ، كاليسرل عند طرفيا الخمفي كالكتؼ الأيمف باتجاه الرمي ، - 
كيتـ الرمي فييا بنفس الطريقة السابقة غير أف الدكراف عمى المشط الأيمف يككف بزاكية أكبر 

.ليصؿ الرامي لكضع الرمي  

حركة : ثـ يكمؿ حركة الرمي كما في التمريف السابؽ ، كتككف ىناؾ حركتاف متعاكستاف ىما - 
مرجحة الذراع كالجذع إلى اليميف ، ترافقيا حركة دكراف سريعة إلى اليسار بالرجؿ اليمنى كنقؿ 

.القدـ اليسرل إلى حافة الطكؽ الأمامية كما في الخطكة السابقة  
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:الرمي من دورة كاممة عبر الدائرة والرامي يواجو اتجاه الرمي- (5  

يأخذ الرامي الكضع أماما كتككف القدـ اليمنى عند مؤخرة الدائرة كالأخرل باتجاه منتصؼ - 
.الدائرة  

يقكـ الرامي بمرجحة الذراع أماما خمفا ، كعند كصكليا إلى نياية الحركة خمفا يقكـ بالكثب - 
بخطكة منخفضة أماما ك إجراء الدكراف لميبكط عمى القدـ اليمنى في منتصؼ الدائرة مع دكراف 
القدـ اليمنى بسرعة إلى الداخؿ لتيبط بزاكية قريبة مف زاكيتيا في كضع الرمي ثـ يكمؿ الرامي 

.حركة الرمي كما في التماريف السابقة  
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:الرمي من دورة وربع دورة- (6  

كانت ىذه الطريقة في الرمي ىي الشائعة قبؿ الانتقاؿ إلى الرمي مف دكرة كنصؼ دكرة التي ىي 
:طريقة الرمي السائدة ، ككانت تنفذ كما يمي   

يقؼ الرامي كقفة الاستعداد عند الطرؼ الخمفي لمدائرة كجانبو الأيسر باتجاه الرمي ، كالقدماف - 
متباعدتاف بعرض الكتفيف تقريبا ، كيشكؿ اتجاىيما زاكية قائمة مع اتجاه الرمي كتككف القدـ 

.اليمنى عند طكؽ الدائرة الخمفي ، بينما تككف القدـ اليسرل داخؿ الدائرة   

.يقكـ الرامي بأداء مرجحة تمييدية غمى الجية اليمنى مع الدكراف عمى المشطيف إلى اليميف -   

تبدأ حركة الدكراف بثني الركبتيف ، كلؼ المشطيف إلى اليسار إلى أف تصبح القدـ اليسرل باتجاه - 
.الرمي  
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ترفع القدـ اليمنى عف الأرض ليصبح الارتكاز عمى القدـ اليسرل ، ثـ تؤدم حركة الانتقاؿ - 
عبر الدائرة بكثبة دكرانية منخفضة لميبكط عمى مشط القدـ اليمنى في منتصؼ الدائرة بعد أف يمؼ 

. درجة مع اتجاه الرمي 120مشطيا إلى الداخؿ ليشكؿ زاكية تصبح بعد إتماـ الدكراف بحدكد   

تنتقؿ القدـ اليسرل بسرعة إلى مقدمة الدائرة لتلبمس الأرض بالجانب الداخمي لممشط إلى - 
.اليسار قميلب مف محكر الرمي ، كيككف الرامي بذلؾ قد كصؿ إلى كضع الرمي   

جراء حركة التغطية كالتكازف -  .يكمؿ الرامي حركة الرمي مع التخمص الصحيح مف الأداة كا   

:بحركة دوران كاممة والظير باتجاه الرمي– الرمي - (7  

:أداء الحركة كاممة بالعدد بدكف أداة أكلا - (أ  

 لمدكراف عمى المشط الأيمف لمداخؿ ،كرفع العقب الأيسر كدكرانو 2العدد –  المرجحة  1العدد - 
.إلى اليسار ك اتخاذ الكضع الميدد لحركة الدكراف   

الدكراف بكثبة منخفضة عبر الدائرة كاليبكط عمى مشط القدـ اليمنى ممتفة إلى الداخؿ  – 3العدد- 
.في منتصؼ الدائرة كالمتابعة باليسرل لمكصكؿ إلى كضع الرمي   

.القياـ برمي الأداة  – 4العدد -   

أداء الحركة الرمي الكاممة ببطء مع التركيز عمى مرجحة القرص إلى الخمؼ كالاحتفاظ - (ب
.    بالذراع خمفا ، كالتركيز عمى الدكراف  
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.رسـ خط مستقيـ يمثؿ محكر الرمي عبر الدائرة كتنفيذ الحركة عميو-   

.تحديد مكاف ىبكط القدـ اليمنى ، كتحديد مكقع القدـ اليسرل -   

كضع خط صغير مائؿ بزاكية القدـ اليمنى أثناء الكصكؿ إلى كضع الرمي في منتصؼ الدائرة - 
.، كمحاكلة اليبكط عميو بنفس الزاكية ما أمكف  

:أداء حركة الرمي كاممة بالطريقة الكمية - (ج  

.يمكف أف تؤدل الحركة الكمية في البداية دكف أدكات  -   

.تؤدل الحركة الكاممة بأدكات مساعدة تسيؿ أداء الحركة كالقضباف-   

.تؤدل الحركة الكاممة بأقراص مزكدة بأنشكطة لا تسمح بسقكط القرص-   

.تؤدل الحركة بعد ذلؾ بأدكات خفيفة-   

.ثـ تؤدل الحركة بالأدكات الرسمية -   
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:وضع القدمين أثناء مراحل الأداء الفني لرمي القرص-   
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المحاضرة الثالثة عشر فعالية رمي الرمح 

 

:تمييد  
ف رياضة رمي الرمح ىي رياضة تتـ داخؿ الممعب كىي رياضة اكلمبية مف العاب القكل    إ

كالرمح ىك عمكد مسنف مصنكع مف الحديد كالزجاج النسيجي ، القكانيف فييا مشابية لغيرىا مف 
رياضات الرمي ، المتسابقكف يأخذكف ثلبث رميات أك ستة كتحسب أحسف رمية أم تككف ابعد 
مسافة ، أف الرأس المسنف لمرمح يجب أف يلبمس الأرض حتى تككف الرمية قانكنية ، إف الفرؽ 
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الأكبر بيف ىذه الرياضة ك رياضات الرمي الأخرل ىي أف المتسابقيف لا يككنكف داخؿ دائرة كلكف 
.لدييـ مضمار لمجرم عمى نفس مستكل مضمار الممعب كىناؾ خط مرسكـ يحدد مكاف الرمي   
    كالمتسابقيف يستخدمكف الدبابيس بحيث يككف ىناؾ إحدل عشر دبكس في كؿ حذاء خلبفا 

لمسابقات الرمي الأخرل ، إف متسابقي رمي الرمح  يتسارعكف بقكة في مكاف الجرم كما إف القكة 
الجسدية المطمكبة مشابية لقكة لاعبي الجرم كالقفز كىذا فاف البنية الجسدية تككف مشابية ليذه 

الرياضات بعيدة عف البنية الجسدية الثقيمة الخاصة بمسابقات الرمي الأخرل ، عند انطلبؽ الرمح 
. كمـ في الساعة 113 ميلب في الساعة أم ما يعادؿ 70قد تبمغ سرعتو   

ـ كما أف الرقـ القياسي 2.70 ـ إلى 2.60غ كالطكؿ 800    إف كزف الرمح عند الرجاؿ ىك 
 1995 مارس 25في  (جاف زيميزني) ـ كحققو التشيكي 98.48العالمي لمرجاؿ ىك 

 ـ كأما الرقـ القياسي العالمي لنساء 2.30 إلى 2.20غ كالطكؿ 600 كعند السيدات يبمغ كزنو  
.2001 يكليك01في  (اكسميد زمينيدز) ـ كحققتو 71.54ىك   
:ىناك عدة مراحل وىي:الخطوات الفنية في أداء حركة رمي الرمح-   

.مسؾ الرمح   -   
.حمؿ الرمح ككقفة الاستعداد   -   
.الاقتراب  -   
.كضع الرمي النيائي  -   
.حركة الرمي كالتخمص مف الرمح بإطلبقو  -   
.التغطية بعد الرمي  -   

 
كجد الباحثكف في مجاؿ العاب القكل انو كي ينطمؽ الرمح بأقصى قكة ك :  مسك الرمح( 1    

لأطكؿ مسافة ممكنة ، يجب عمى اللبعب الأداء بمستكل فني عاؿ ، كلكي يصؿ إلى ىذا 
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المستكل يجب الربط بيف أفضؿ طرؽ الحمؿ كأقصى سرعة للبقتراب ككذلؾ الأكضاع الفنية 
.الخاصة التي تعطي للبعب أحسف كضع للئرساؿ   

      ىناؾ أنكاع مختمفة لقبض الرمح كعمى اللبعب أف يختار مف ىذه القبضات ما يتناسب 
.كراحتو كاستعداده كالطريقة التي يستخدميا في الرمي   

 كفييا يقبض اللبعب عمى الرمح بحيث يمؼ الإبياـ كالسبابة عمى الحافة :القبضة الأمريكية /أ
كتمؼ باقي الأصابع حكؿ قبضة الرمح  بإحكاـ ، كفي ىذه الطريقة  (الحبؿ)العميا لمممؼ الكردكني 

.تككف الزاكية بيف الساعد كجسـ الرمح تكبر ما يمكف   
 كفييا يقبض اللبعب عمى الرمح بحيث يمؼ الإبياـ ك الكسطى :(المجرية)القبضة الينغارية / ب

عمى الحافة العميا لمممؼ الكردكني كتمتد السبابة خمؼ القبضة التي تثبت في تجكيؼ الكؼ ، أما 
.باقي الأصابع فتمؼ بإحكاـ حكؿ مقبض الرمح  

 كفييا يقبض اللبعب عمى الرمح بحيث يمؼ الإصبع الأكسط عمى الحافة :القبضة الفنمندية /ج 
العميا لمكردكني كقد يلبمس الإبياـ الممتد ، أما السبابة فيي في استقامة الرسغ تقريبا إلا أنيا تمؼ 
بخفة حكؿ قبضة الرمح كتثبت قبضة الرمح في التجكيؼ الطبيعي لمكؼ كتثبت في كضعيا ىذا 

.بضغط كؿ مف إصبعي الخنصر ك البنصر عمييا   
 كتشبو القبضة الفنمندية في كؿ شيء إلا أف إصبعي الخنصر ك البنصر :القبضة الألمانية / د

يقعاف تحت قبضة الرمح بدؿ الالتفاؼ فكقيا كذلؾ حتى يساعد عمى رفع مقدمة الرمح لأعمى 
.كخاصة في حالة حمؿ الرمح فكؽ الكتؼ   

 كفي ىذه الطريقة يمر الرمح بيف إصبعي السبابة كالكسطى بحيث يككف :القبضة الجديدة /ىـ
الإبياـ ك السبابة في جانب كالأصابع الأخرل في الجانب الآخر كتسمى ىذه الطريقة بالطريقة 
المقصية كفييا يسيؿ استقرار الرمح في تجكيؼ اليد ككذلؾ يضع الرمح محاذيا لمساعد لتحقيؽ 
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حكاـ القبضة عمى الممؼ الكردكني مما يؤدم إلى الرمي بشدة كىذه الطريقة  السيطرة عميو كا 
.يستعمميا صاحب الأصابع الطكيمة كالقكية  

 

 
 
  
:حمل الرمح ووقفة الاستعداد - (2   

:ىناؾ ثلبث طرؽ ىي  
يحمؿ اللبعب الرمح كذراعو ممتدة أسفؿ خمفا بالقدر الذم لا : حمؿ الرمح أسفؿ الإبط /   أ

يجعؿ ذيؿ الرمح  يصطدـ  بالأرض كيمر الرمح أسفؿ الإبط متجيا إلى الأماـ كلأعمى كتككف 
.مقدمتو عمى جانب الكجو ، كتككف مكاجية اللبعب للئماـ في اتجاه الرمي  
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يحمؿ اللبعب الرمح فكؽ : حمؿ الرمح فكؽ الكتؼ ك السف إلى الأسفؿ  كالى الأماـ قميلب /ب
الكتؼ ، كيككف المرفؽ منثنيا كمتجيا للئماـ كلأسفؿ كيككف مقدـ الرمح متجيا لأسفؿ بالقدر الذم 

.يجعؿ قبضتو مكازية لعضد المتسابؽ   
يحمؿ اللبعب الرمح بحيث تككف القبضة أعمى مف :حمؿ الرمح فكؽ الكتؼ كالسف لأعمى /  جػ

مستكل الكتؼ بقميؿ كعمى جانب الكجو ، كيككف المرفؽ متجيا للؤماـ كالعضد عمكدم عمى 
كيككف المعب مكاجيا للؤماـ كىذه الطريقة اقتصادية ° 30الجسـ كيرتفع مقدـ الرمح لأعمى بزاكية 

.لمكقت كطبيعة الانطلبؽ  

 

 
  

:وقفة الاستعداد (3  
يقؼ اللبعب معتدؿ القامة كىك قابضا عمى الرمح بإحدل الطرؽ السالفة الذكر عند أكؿ طريؽ 

الاقتراب كيككف مركز الثقؿ كالجسـ محملب عمى القدـ اليسرل بينما تككف القدـ اليمنى مرتكزة عمى 
المشط كالى الخمؼ قميلب كتككف قبضة الذراع عمى الرمح عند مستكل الأذف كالمرفؽ متجيا للؤماـ 

.كتككف الذراع الأخرل بجانب الجسـ في حالة استرخاء تػػػػػػػػػػاـ  
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:الاقتراب (4  

 خطكة كنظرا لطكؿ طريؽ 17 إلى 13يحتاج لاعب الرمح عادة إلى الجرم بالرمح لمسافة حكالي 
 متر يتحتـ عمى المتسابؽ أف يقنف خطكاتو حتى يكتسب 40 إلى 30الاقتراب الذم يتراكح ما بيف 

الثقة كيضمف أف تبقى المسافة بيف نقطة البدء كقكس الرمي ثابتة كمناسبة كبذلؾ لا يفقد كثيرا مف 
.جيده أك مف مسافة الرمي   

:خطوات الرمي (5  
ىي الخطكات التي بيا يعد اللبعب نفسو لعممية الرمي ، كىي عامؿ الربط الأساسي بيف القكة 
طلبؽ الرمح في اليكاء ، كتبدأ خطكات الاقتراب مف العلبمة  الدافعة المستمدة مف الاقتراب كا 

الضابطة كتنتيي قرب قكس الرمي حيث يقطعيا المتسابؽ في خمس خطكات ، كتتمثؿ قيمة ىذه 
المرحمة في أنيا تؤدم إلى احتفاظ اللبعب بالسرعة المستمدة مف الاقتراب كعمى اتجاىو السميـ 

.لمرمي   
:كتنفذ خطكات الرمي في حالة اللبعب الأيمف كالآتي   

يبدأ اللبعب خطكات الرمي بالرجؿ اليسرل ثـ اليمنى كىكذا كفي كؿ خطكة مف الخطكات تتحقؽ 
يصؿ اللبعب العلبمة الضابطة بالرجؿ اليمنى  مرحمة ىامة مف مراحؿ التحفز لعممية الرمي ،

حاملب الرمح في الكضع الطبيعي للبقتراب ثـ يأخذ الخطكة الأكلى بالرجؿ اليسرل في اتجاه الرمي 
دكف أم تعديؿ في شكؿ الجسـ كعند نقؿ الجسـ كعند نقؿ الرجؿ اليمنى للؤماـ تتحرؾ الذراع 

الحاممة لمرمح لمخمؼ حيث يتسـ امتدادىا حينما تتحرؾ أماما لأخذ الخطكة الثالثة ، ثـ يثبت الذراع 
الحامؿ لمرمح في ىذا الكضع مرتخيا خمفا أثناء الخطكة الرابعة كالرجؿ اليمنى متجية أماما كفي 

الخطكة الخامسة تنتقؿ الرجؿ اليسرل أماما في خطكة طكيمة كسريعة تؤدم إلى سقكط كزف الجسـ 
خمفا عمى الرجؿ الخمفية كىي منثنية قميلب ، كتككف مكاجية اللبعب طكاؿ ىذه الخطكات أماما 
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تقريبا كفي اتجاه المرمى ككذلؾ تبقى الذراع اليسرل في محاذاة الجسـ طكاؿ خطكات الرمي حتى 
لا يتكلد عنيا رد فعؿ يؤثر في سلبمة كانسياب حركات الرمي كتككف حركة مد الذراع خمفا بارتخاء 
كانسيابية أثناء الخطكتاف الثانية ك الثالثة كيساعد عمى ذلؾ لؼ الرسغ بحيث يككف اتجاه الأصابع 
لأعمى كما يبقى الرسغ ممتدا في نياية حركة مد الذراع لمخمؼ حتى لا يؤثر انثناءه عمى زاكية 

.الرمح  
 

 
 

 الاقتراب كالخطكات الإيقاعية 
 
:وضع الرمي  (6   

   عندما يصؿ اللبعب إلى كضع الرمي حيث يككف ذراعو ممتدة خمفا كالجسـ مكجيا اتجاه الرمي 
كمائلب خمفا بالزاكية المناسبة ، كتككف القدـ اليسرل لـ ييبط إلى الأرض بعد فحيف ىبكطيا 

للبستقرار عمى الأرض تبدأ ذراع الرمي في إطلبؽ الرمح ، كيتحرؾ ذراع الرامي أماما بحيث يقكد 
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المرفؽ حركة الرمي كيسبؽ المرفؽ قبضة اليد في بادئ الأمر كيستمر عمى ىذا الحاؿ حتى قرب 
تقريبا مع مستكل سطح الأرض ° 35إلى ° 30التخمص مف الرمح كينطمؽ الرمح مف اليد بزاكية 

كعند نقطة أماـ الكتؼ الأيمف كالى أعمى مع ملبحظة متابعة اليد لمرمح حتى آخر لحظة ، كعمى 
اللبعب التأكد مف مكاجية مقطع الرمي مكاجية تامة أثناء عممية الإرساؿ ، كلضماف ىبكط مقدـ 

الرمح أكلا عمى الأرض يجب عمى اللبعب أف يتخيؿ انو يطعف مركز دائرة كىمية عمى بعد بضعة 
.أمتار عف مقدـ الرمح كفي مستكل زاكية الإطلبؽ  

 
 

  
:الاتزان - (7   

      بعد إطلبؽ الرمح تتحرؾ الذراع عمى طبيعتيا بقصد إحراز التكازف المطمكب كما ينتقؿ ثقؿ 
الجسـ مف الرجؿ اليسرل إلى اليمنى ، كتؤخذ خطكة للؤماـ ك تتبع بحجمة قصيرة حتى تقمؿ مف 

.اندفاع الجسـ أماما عبر قكس الرمي   
:ملبحظات عمى الإرساؿ   
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يجب ثني الركبة الخمفية كيدخؿ الحكض للؤماـ عمى أف يكاجو اللبعب اتجاه الرمي مكاجية - 1
.كاممة   

يقكد الرمي حركة الذراع كبعد ذلؾ تحدث الحركة الكرباجية يجب متابعا الرمي حتى آخر - 2
.لحظة   

عند تحرؾ الرمح يككف الجسـ ممتدا للؤماـ كلأعمى بالكامؿ كمتابعا لمرمح لك كاف يريد - 3
.الإمساؾ بو مرة أخرل   

.درجة مع الأرض ° 35إلى ° 32يترؾ الرمح اليد بزاكية مقدارىا - 4  
.  تتحرؾ الذراع عمى طبيعتيا بعد الإرساؿ لإحراز الاتزاف المطمكب- 5  
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 المحاضرة الرابعة عشر العضلات العاممـة عند رمي الرمح والقواعد القانونية 
:العضلات العممة عند رمي الرمح-   

         يجب عمى المدرب أك المدرس تدريب عضلبت جسـ اللبعبيف كعمى كجو الخصكص 
:المشتركة اشتراكا فعميا في العمؿ أثناء الرمي ، لذلؾ نتناكؿ ىذه العضلبت بالسرد فيما يمي   

.العضمة القصبية الترقكية الحممية التي تثني كتدير الرأس-   
.العضمة الداليػػػػػػػػة كىي التي ترفع الذراع-   
.العضمة ذات الرأسيف العضدية كىي التي تثني الساعد-   

العضمة القابضة لميد كالأصابع -  .  
العضمة الباسطة لميد ك الأصابع -    

العضمة المستقيمة البطنية كىي التي تقكـ بثني الجذع للؤماـ-   
العضمة الخياطية ك ىي التي تقكـ بقبض الفخذ كدكرانػػػو-   

العضمة ذات الأربع رؤكس الفخذية كىي التي تقكـ بمد الساؽ-  .  
ىك جسـ أسطكاني مدبب مف جانبيو غير أف الأمامية أكثر حدة مف الخمفية : تعريف الرمح - 

.يحكم ثلبثة أجزاء  

. كىك الجية المدببة الحادة : الرأس -   

.كىك الجية الكسطى حيث يمكف لمرامي مسكو منيا كيدعى كذلؾ الجسـ : المقبض -   

معدف خفيؼ "كىك الجية الخمفية منو كتككف رقيقة في النياية مادتو مف الميثاؿ  : الذيل - 
"نكعا ما   
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.كتختمؼ الأكزاف كالأطكاؿ باختلبؼ الأصناؼ  

 ـ ترمي 2.30 ـ إلى 2.20 ـ إناث 2.70 ـ إلى 2.60 غ كطكلو مف 800أكابر ذككر الكزف  )
  ( ـ35.50مف مسافة 

  

 

 
 مراحؿ رمي الرمح

 : قواعد المسابقة -

  يتـ ترتيب المتسابقيف لأداء محاكلاتيـ بالقرعة  - 

. محاكلات3 متسابقيف يسمح لكؿ متسابؽ بأداء 8إذا كاف ىناؾ أكثر مف   -   

 محاكلات إضافية أما إذا كاف المتسابقكف ثمانية 3في حالة العقدة يسمح لكؿ متسابؽ متعادلا  - 
. محاكلات6أك اقؿ فيسمح لكؿ منيـ   

 الرأس مدبب المقبض الذيل
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 .يسمح لكؿ متسابؽ بأداء محاكلتيف بغرض التمريف كالإحماء   - 

:متطمبات الرمية الصحيحة  - 

يجب مسؾ الرمح مف المقبض عمى أف يرمى مف فكؽ مستكل الكتؼ أك أعمى جزء لمذراع  - 
 الرامية بدكف إطاحة أك قذؼ

 .لا تعتبر الرمية صحيحة إلا إذا لمس سف الرمح المعدني الأرض قبؿ أم جزء آخر منو - 

يجب عمى المتسابؽ عدـ مغادرة طريؽ الاقتراب حتى يممس الرمح الأرض بالطريقة  - 
  .الصحيحة

 .إذا كسر الرمح في أم كقت أثناء أداء الرمية فلب تحتسب محاكلة - 

 - :طريقة الاقتراب ومكان الرمي

ـ كلابد أف يحدد 30ـ كلا يقؿ عف 36.5عمى " الاقتراب " يجب أف ألا يزيد طكؿ الجرم -  .
سـ5ـ كبعرض 4بخطيف متكازييف المسافة بينيما    

 .ـ 8يجب أف تؤدل المحاكلة مف خمؼ قكس نصؼ قطره  - 

لا يسمح بكضع علبمات عمى طريؽ الجرم كلكف يسمح لممتسابقيف بكضع علبمات مجيزة -  .
.مف قبؿ المجنة المنظمة عمى جانبي طريؽ الاقتراب  

  سـ  33:       سـ     أقصى25:طكؿ الرأس المعدني ادني
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 ميداف رمي الرمح كمراحمو الفنية
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الأخطاء الشائعة والخطوات التعميمية: المحاضرة الخامسة عشر   

مكانية تصحيحيا  -  :الأخطاء الشائعة لرمي الرمح وا 

 .عدـ مسؾ الرمح مف القبضة بطريقة صحيحة: الخطأ 

 .ما زاؿ اللبعب غير فاىـ طريقة المسؾ الصحيح لعدـ الانتباه خلبؿ الشرح: السبب

إعادة شرح كتكضيح الطريقة المناسبة لمسؾ الرمح مع تكضيح مكاف كؿ إصبع عمى : التصحيح
 .حبؿ المقبض

 .مرجحة الذراع اليمنى للؤماـ كالخمؼ بشدة كذلؾ في خطكات الاقتراب الأكلى: الخطأ

يقاع خطكات غير جيدة: السبب  .تخيؿ خاطئ لمحركة كا 

مسؾ الرمح بالطريقة السميمة ، اكتساب إيقاع جيد لمخطكات ثبات الرمح إلى حد كبير : التصحيح
 .أثناء الجرم جاني الرأس فكؽ الكتؼ

 .عدـ دكراف الجذع مع رجكع ذراع الرمي لمخمؼ في الخطكة التكقيتية الثانية: الخطأ

 .الاكتفاء بتقكس الصدر: السبب

مع رجكع ذراع الرمي في الخطكة الثانية يدار الكتؼ في نفس الاتجاه مع عدـ : التصحيح
 .الاستعجاؿ في تقكس الظير

 .فقداف السرعة عند بداية الخطكات التكقيتية الخمس: الخطأ
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بداية سريعة ، عدـ تدرج في اكتساب السرعة ، إيقاع خطكات غير سميـ ، رجكع ذراع : السبب
 .الرمي غير المكقكتة مع خطكات الاقتراب

اكتساب الإيقاع السميـ لخطكات الاقتراب بالتدرج في اكتساب السرعة مع ربطيا : التصحيح
 .بالخطكات التكقيتية

 .إنجاز خطكة التقاطع بارتفاع كبير عف الأرض كثب لأعمى كليس للؤماـ: الخطأ

 .تصكر خاطئ لمحركة: السبب

 .التركيز عمى انخفاض التقاطع: التصحيح

 .خطكة تقاطع قصيرة: الخطأ -

 .تصكر خاطئ لمحركة: السبب

 .إجراء خطكات تقاطع متعاقبة كالتركيز عمى طكؿ الخطكة: التصحيح

 .رجكع ذراع الرمي كالرمح لا يتـ في الخطكة التكقيتية الثانية: الخطأ -

تسرع في رجكع الذراع في الخطكة مباشرة أك تباطؤ رجكعيا في الخطكة الثالثة ، تخيؿ : السبب
 .خاطئ لمحركة

 .تعمـ رجكع الذراع مف المشي أكلا حتى تثبت الحركة ثـ مف اليركلة ثـ الجرم: التصحيح

 .عدـ دكراف الرجؿ اليمنى في اتجاه الرمي دكرانا كافيا عند الرمي: الخطأ -

 .دفع ضعيؼ بالجية اليمنى بالمقعدة: السبب
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تقميد الحركة عند الرمي أماـ مرآه ، ثـ التركيز عمى عمؿ الدفع بالمقعدة في اتجاه : التصحيح
 .الرمي

 .نقص في حركة تقكس الجذع ، التقكس مف المنطقة القطنية: الخطأ -

 .تخيؿ خاطئ لحركة الجذع ، خطكة تقاطع قصيرة ، استخداـ سريع كصحي ذراع الرمي: السبب

تقكس مف منطقة الصدر ، عند رجكع ذراع الرمي كالرمح لمخمؼ في الخطكة التكقيتية : التصحيح
 .الثانية

 .لقاء ذراع الرمي بسبب انخفاض ككع الذراع -الخطأ

 .تصكر خاطئ لمحركة: السبب

بقاء ذراع الرمي ممتدا حتى بداية الانطلبؽ كعندئذ يتـ دكراف كرفع الككع كمكاجية اليد : التصحيح
 .لأعمى

 .عدـ الاستخداـ الصحيح لمرجؿ اليسرل كدعامة كرافعة يعمؿ عمييا الجسـ عند الرمي: الخطأ -

 .تخيؿ خاطئ لمحركة ، الخطكة الخامسة طكيمة نسبيا: السبب

الرمي مف كضع خطكة أماما مع التركيز عمى عمؿ الرجؿ اليسرل مع تثبيت مفاصؿ : التصحيح
 .القدـ كالركبة كالمقعدة لمعمؿ كدعامة لحركة الجسـ ، ثـ الأداء مف الحركة

 .كضع القدـ الأمامية بعيدا جدا لمجية اليسرل: الخطأ -

 .تصكر خاطئ لمحركة: السبب
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 .سـ مف الجانب الأيسر لحظة الرمي30عمى بعد  (اليسرل )كضع الرجؿ الأمامية : التصحيح

 .سقكط ذراع الرمي كسحبو لمخارج: الخطأ -

 .تصكر خاطئ لمحركة: السبب

 .احتفظ بالككع عاليا كالرمي مف فكؽ الكتؼ الأيمف: التصحيح

 .ميؿ الجذع للؤماـ أثناء الرمي: الخطأ -14

 .الخطكة التكقيتية الخامسة طكيمة ، نقص في التكنيؾ: السبب

تقصير الخطكة التكقيتية الخامسة كأخذ الكضع الصحيح لمرمي ، الرمي لأعمى كللؤماـ : التصحيح
 .، تثبيت الرجؿ اليسرل

 :الخطوات التعميمية لمسابقة رمي الرمح-

 .تعميـ القبض عمى الرمح كطريقة حممو (1

كقكؼ الكضع أماما ، حمؿ الرمح ، رمي الرمح بغرسو في الأرض لمسافة قصيرة باليديف ثـ  (2
 .بيد كاحدة

مف الكقكؼ ، الرجؿ اليسرل أماما كاليمنى مثبتة خمفا ، يمؼ الجذع ليكاجو الكتؼ الأيسر  (3
 .مقطع الرمي مع امتداد الرجؿ اليمنى كميؿ الجذع

مف الكقكؼ ، الرجؿ اليمنى أماـ اليسرل، أخذ خطكة بالرجؿ اليسرل مع لؼ الجذع ليكاجو  ( 4
 .الكتؼ اليسرل مقطع الرمي مع مد الذراع اليمنى خمفا بالرمح ثـ أداء الرمي
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 (خطكات5) خطكات بدكف رمي الرمح ثـ  ( 3 )تعميـ حركات القدميف في خطكات الرمي  ( 5

 .3كتمتد الذراع الحاممة في خطكة  (شماؿ – يميف – شماؿ  ) خطكات 3الرمي بعد المشي  (6

 .الخطكات السابقة مف الجرم مع رمي الرمح لمسافة (7

تعميـ حركة سحب الذراع الحاممة لمرمح لمخمؼ مع حركات القدميف كيتـ ذلؾ مف المشي  ( 8
 .البطيء ثـ مف الجرم الخفيؼ مع التركيز عمى أنو في الخطكة الثانية سحب الرمح كالثالثة الرمي

 . خطكة أداء خطكات الرمي الخمسة13 خطكات تصؿ إلى 8- 6الجرم بالرمح مف  (9

 . خطكة مع حمؿ الرمح ثـ أداء خطكات الرمي12 – 10تعميـ الجرم المتزايد السرعة مف  (10

 .تقنيف خطكات الاقتراب كالرمي (11

 .الرمي مف اقتراب قصير يزداد تبعا لممسافة (12

 .الرمي مف الاقتراب الكامؿ أداء الحركة لممسافة (13

 .الرمي مف الاقتراب الكامؿ أداء الحركة ككؿ (14

 .التنافس كفؽ القكاعد القانكنية لمسابقة رمي الرمي (15

 :التمرينات الخاصة لرمي الرمح

كقكؼ الرجؿ اليسرل أماـ ، مسؾ الرمح فكؽ الكتؼ الأيمف ، بحيث يشير المرفؽ إلى الأماـ  (1
كيككف الرمح مكازم للؤرض ، ثـ رمي الرمح لمماما عمى الأرض بحركة متزنة مع الشد مف الكتؼ 

 .، كفرد المرفؽ كاليد
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 .(الحركة الكرباجية لمرمي )بيدؼ تعميـ الحركة النيائية لمذراع 

نفس الكضع في التمريف السابؽ ، تحريؾ الرمح إلى الخمؼ مع دكراف الكتؼ الأيسر إلى  ( 2
الأماـ كالذراع اليسرل متقاطعة مع الجسـ ، مع استمرار النظر للؤماـ كمسؾ الرمح كراحة لأعمى 
كيككف سف الرمح في مستكل الرأس كأسفؿ مستكل العينيف ، كتكرار الحركة عدة مرات كتؤدم 

 .بانسيابية، بيدؼ تعميـ الطريقة الصحيحة لسحب الرمح

مسؾ عمكد ثابت في الأرض مثؿ قائـ قفص الرمي باليد اليمنى كأخذ خطكة طكليا متر تقريبا  (3
بالرجؿ اليمنى بعيدا عف مكاف المسؾ الثابت ثـ تحريؾ الرجؿ اليسرل في شكؿ خطكة الرمي 

كيككف كزف الجسـ فكؽ الرجؿ الخمفية كىي مثبتة جيدا ثـ دكراف القدـ اليمنى كالركبة لمداخؿ مع 
فتح الحكض مف الجية اليمنى للؤماـ ، كيحدث الشد بالكتؼ الأيمف مع بقاء الذراع معتمدة، 

 .بيدؼ الحصكؿ عمى أىمية الإحساس بحركة القدـ اليمنى ، الرجؿ ، الكتفيف

الكقكؼ كالقدميف متباعدتيف عف بعضيـ ، كزف الجسـ عمى الرجؿ الخمفية ، ثني الرجؿ الخمفية  (4
جيدا مع بقاء الرجؿ الأمامية مثنية قميلب ، ثـ يدكر الكتؼ لمجاني مع ميؿ الجذع لمخمؼ كامتداد 

الذراع كاممة كراحة اليد تشير لأعمى ثـ تدكر الركبة الأمامية كالحكض للؤماـ ثـ رمي الرمح 
قكيا مف الكتؼ كالامتداد الكامؿ لذراع  (الشد  )أعمى الكتؼ كيككف الجذب  (المرفؽ  )كالككع 

الرمي فكؽ الكتؼ ، كيجب أف يككف الرمي متبكعا بحركة الذراع اليمنى ، بيدؼ لتعميـ حركة 
 .الرمي الأساسية

مع الامتداد الجيد لذراع الرمي خمفا تؤدم كثبة للؤماـ بالرجؿ اليسرل بحيث يككف اليبكط عمى  (5
الرجؿ اليمنى ، يمييا الرجؿ اليسرل ، بحيث تيبط كمشط القدـ في اتجاه الرمي ، كفي الحاؿ تدكر 
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القدـ اليمنى ثـ الركبة فالمقعدة للؤماـ كيتـ الرمي مف أعمى الكتؼ ضد مقاكمة الرجؿ اليسرل، 
 .بيدؼ ربط خطكة التقاطع بحركة الرمي

كقكؼ مكاجو منطقة الرمي كالقدميف متلبصقتيف ، مسؾ الرمح أعمى الكتؼ ، محافظا عمى  ( 6
إلى اليميف ، كالكصكؿ خمفا بالذراع كالرمح ، ككضع الذراع اليسرل ° 90مكاف القدميف ، دكراف 

أماـ الصدر متقاطعة ، كالنظر متجيا للؤماـ ، كالمحافظة عمى ذراع الرمي ممتدا لمخمؼ كسف 
تككف الأكلى عمى القدـ اليسرل ،  )الرمح يظؿ بمستكل حاجب العيف ، أخذا خمس خطكات 

كالثانية عمى القدـ اليمنى ، كالخطكة الثالثة عمى القدـ اليسرل ، كالتحضير لأداء الخطكة الخامسة 
بسرعة عمى القدـ اليسرل ، مع رفع الجانب الأيمف مف المقعدة أماـ كاليبكط عمى القدـ اليسرل 

كىي تشير للؤماـ ، ثـ الارتكاز عمى الجانب الأيمف كأداء الرمي كيككف الإيقاع ليذا الأداء كاحد ، 
أثنيف ، ثلبثة ، أربعة ، خمسة كذلؾ متبكعا بخطكة أخرل بالقدـ اليمنى لمشد لأعمى بدكف الكقكع 

تؤدم أكلا بالمشي ثـ  )في خطا تخطى قكل الرمي، بيدؼ تعميـ الخمس خطكات الأخيرة لمرمي 
 .(الجرم الخفيؼ ثـ الجرم العادم كأخيرا مع الاقتراب الكامؿ
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