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 الخطوات الاساسية لطريقة الركض الصحيحة

الاحماء  وام مومم ان مات اينمت ااءد اي ااحان ايحتدحان ن اام مات  ايم ا   الاحماء الجيد : -1 
ايخفياااث  ااااي ايم ااا  ايرااات ت ماياتميااان منمت ااااءد الايءيااان مايمتماااان  نمت ااااءد  ءمااان ي ااا  

ه اي ااحاان ايحتدحاان مايمةحفحاان مايافرااحن ايورااي ب  ااااد ا ااااا منايياان ايت ءكاا  مت اات دفء ناا
منا حط ايامتة اياممحن منايين ايعكلاد مالا صءب يز ءاة ايقااتة  ىاا الااا  افء ىحان  ا  
اينات ب ام    نعىي ايفعءيحءد ماياتمس ايعمىحن منحقيق ا ك  ايانءيج ااااء  الا انتاف  ا  

 ايماء رءد . 
نعن ات مكاعحن اياتمس مات اواي الامامت ايكاتمت ن مايمامان   وضعية الراس الصـحيحة :-2 

ايحفاااءل  ىاااا مكاااعحن اياااتاس مرااانقحمءو ماياةااات يلاماااءي م ااااي اياةااات يلاراااف   حياااج يواااب
ينواب ايكغط  ىا اي نفيت مايتقان   م وب ايحات   ىاا ات ن امت اي نفايت مرانتخحن   
محرااااء ا ايااااتد   مكااااعحن ايااااتاس ايصااااحححن اينقىياااا  ماااات اينعاااات  يلاصااااءان ماي ااااعمت 

 اءينعب .
يواب متوحان اياعتا يت مات مفصا  اي ناث مياحس مات مفصا   وضعية حركة اليـدي  :-3 

ماحءاااءو احتداان اايت اان ماتوااءل مفصاا  ايمت ااق يىخىااث اااي رااحاه ايااا يلامااءي  ايمت ااق عوءاااءو 
ب اتون  يت ايرء ا مايعكاا مات متا اءة اتنخاء  اياعتا يت 90 خفن منا د ايعتا يت  زامحن  

 مننحتف احت ن يلامءي مايخىث اااء  ايتد  اءرنتخء  نءي.
نىعب حتدن ايقاميت امتاو د يتاو    نحقيق اييت قن ايصاحححن  وضعية حركة القدمين :-4 

ا  منقاماااه يلاماااءي لات حتدااان ين احاااف اياااتد  حياااج لا اااااء نهراااءوي  ااا  ز اااءاة رااات ن ايعاااان
ايقاااااميت ن ااااد  امتة دءمىاااان يخياااامة ايااااتد  ايناااا  واااا   اااااءتة  اااات  الارااااناءا الامااااءم  
 الاتن ءزب يىا ت ااي اييياتات مااي ايا ام  مات خالاة متوحان اياعتال ايحمايت مات قااي ايحراءت 

يىااعتال ايحرااتل مايقاااي ايحماااا ايناا  نكااتب الات  دءرااناءا مماات اااي ايمتوحاان ايمعء راان 



 ااا ت ايتدااان ايااا الا ىااا دييااتات اااي ايا اام  ين ماا  امتة دءمىاان ماات محدءاحدحاان ايااتد  م 
ايحت   ىا ازمة ايقاي  ىا مقامن اياىج الامة مت م اط ايقااميت مياحس  ىاا اي ع ايت 
ام الاصاااءات لااااااء نىحاااق ايكاااتت اءيقااااميت مااات ايمكااات ايخاااءي  يىاااتد   ااا  ياااني ا اااد  

 مخفياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث مت ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااايق. حقء ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  لا  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام واااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااءا 
 ايمرااااااااااااااااااااء ءد ايقصاااااااااااااااااااايتة ا ت  اااااااااااااااااااااءيوز  الامااااااااااااااااااااءم  يىقاااااااااااااااااااااي ينقىياااااااااااااااااااا  زماااااااااااااااااااات
 الانصاااااااااااااااااااءة ااااااااااااااااااااء ت  ماءيناااااااااااااااااااءي  نقىيااااااااااااااااااا  ايااااااااااااااااااازمت اي ىااااااااااااااااااا   حياااااااااااااااااااج ي اااااااااااااااااااام
 انصاااااااااااءة ايقااااااااااااي ماء اااااااااااتة ااااااااااااء ت  بالاتن اااااااااااءز ا ماااااااااااءم   اكاااااااااااغط مقامااااااااااان ايقااااااااااااي

 قاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ايورااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي يااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااحلامس الات  يىحةااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااننحااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد ا
 قصاااااااااااااايتة  دمااااااااااااااء يا اااااااااااااا  ااااااااااااااااااء  خفيااااااااااااااث  اااااااااااااا  مفصاااااااااااااا  ايتدااااااااااااااان  اااااااااااااا  متحىاااااااااااااان
 الاتن ااااااااااااااااءز ا مااااااااااااااااءم  م انااااااااااااااااا  وااااااااااااااااعا الااااااااااااااااااااء  اءمنااااااااااااااااااا ايحاااااااااااااااام  مايتدااااااااااااااااان

 مايقاي    الاتن ءز ايخىف 
يوااب ات حداامت ايورااي ماات مايقاان ايوااعل اصاامتة مراانقحمن   تحريــا الجســم ل مــام :-5 

مااءيلا  ارااان قىيىاان وااااو يلامااءي لات وااعا ايمياا  يوعاا  متدااز اقاا  ايورااي ينحااتف ارااامين م 
عيت  لايوعاا  ايقاااي نااتنيي اقاامة اااءلات  اااااء  ايااتد  ممااءيخفث كااغط ايورااي  ىااا ايفخاا

مايناااافس احت ااان ماخاااع اي اااايق اراااامين يماااا اياااتينيت ااااءياما  اياقااا  ي ااا  ينحاااتف ايوراااي 
 اءارحء حن  ءيحن محتدن نما قحن ت حقن .

. 

 

 

 



 البدء المنخفض في المسافات القصيرة
ي 200ي م100حعااا وااعا ايااامل ماات اي ااا   اا  ايمرااء ءد ايقصاايتة ايناا  ن اام  ايعااام يفعءيحاان  

ي حاااااماوز اراااااء  اماااااء  ااااا  100حاااااماوز تواااااءة  م110ي حاااااماوز يىتواااااءة ماياراااااء  م400ي م400م
ي حاااااماوز 50  مي يىاراااااء50ي حاااااماوز يىتواااااءة م60ي حاااااتة يىتوااااءة م60ايصااااءلاد ايمغىقااااان رااااااء  

يىارااء  ب محداامت اي ااا  ماات مكاات ايوىاامس ماييااايت خىااث ايخااط من اامت ممااامانيت م الارااناءا  ىاااا 
مصءات الإ اءي مايراءان مت مرء اة ايخاصت ما صات ايصغيت من امت  نحان ايياايت ماءراان امرانمل 

ممء اءياران ايا ايتقان ن مت    حءين اتنخء  مت اي نفيت ممكات ايقااي ا مءمحان خىاث ايخاط  ايصات 
امراانمل معاايت حرااب ااامل اينمز اات مايقاااي ايخىفحاان ن اامت امراانمل اي عااب يىقاااي ا مءمحاان مم مقاا  ممااء  
 تدان ايتو  ايخىفحن ن مت ملامرن يات  مايمتف مااخف  مات متنخاء  ايوراي   ياعيف وااءف  ءياانيت

 محدءاحدينيت مت وعا ايمكت و  :
  ات قتب متدز اياق  مت حء ن قء اة الاتن ءز اءنوءه ايحتدن ريوع  ايوري قىقء ممء يوع-م 

 ايحتدن راىن مرت عن    عيف الانوءه .
ايعمماحن   مي ات متدز اياق  ممءي ايقاميت رمد يز ا مت ايقمة ا  قحن محقى  مت ايقمة  -ب

 قمد .رن مت قمة ايا ت ايا الإمءي ا  ت ممء يم دءت ايتا      مكت ايم 
 مامال اينمز ت    اي ا  ايماخف  :            
 يت مقحءرءناي ايورمحن مو  : حرب ايفتم  ايفتاحن يىعااي 
 

 اي ا   قصيت اينمز ت. -1 
 اي ا  منمرط اينمز ت.-2 
 اي ا  يم    اينمز ت. -3 
 اينمز ت. اي ا  حايج -4 

 
 



 اي ا  ايقصيت اينمز ت : – 1
-40قااااايب  ماااات  2-1,5ي ااااام ايمنرااااء ق اءيقحااااءس اقامحااااه ماااات حء اااان خااااط اي ااحاااان امرااااء ن  

راااي ب م ا اااد ايمدعاااب ا ماااءم  محقاااث ايمنراااء ق مماوااااءو اءنواااءه مكااامءت ايعاااام ماكاااعءو مقامااان 50
لامن ماء تة ااي حقامي  مكات م اط ايقااي ااخات  ايحاتةب ايخىفحان امراء ن ايم ط ماتن ءزه خىث وعه ايع

قااايب اااي يا ااد قامااه ايخىفحاان اعااا مكاات ايتدااان  ىااا ا ت  اااي  يوااامب اااي حكاات ياحااه 2,5-2,75 
 اءنرءل ايصات دمء م يت    اي د . 

 
 اي ا  منمرط اينمز ت : – 2

قاااايب ااااي يا اااد 1,75-1,5ء ق اءيقحاااءس اقامحاااه مااات حء ااان خاااط اي ااحااان امراااء ن  ي اااام ايمنرااا
ايمدعاااب ا ماااءم  اءييت قااان ايراااءاقن م ااااا  ايتداااان يح خاااع مكااات اصاااث  ايواااامب احياااج ن ااامت تداااان 
ايتوااا  ايخىفحااان امحاااءعاة نقااامس ايقااااي ا ماااءم  منتراااي  لامااان  مداااءت انصاااءة م اااط  ايقااااي ايخىفحااان 

 اء ت  
 قايب  ت ايتو  ا مءمحن اي حكت ياحه اءنرءل ايصات دمء    اي د .3,5 -3مناعا مت  

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 اي ا  يم   اينمز ت : – 3
قاااايب يىقااااي ا مءمحااان 1.5-1ي اااام ايمنراااء ق اءيقحاااءس اقامحاااه مااات حء ااان خاااط اي ااحااان امراااء ن  

قاايب حدامت اعااوء  ات ايتوا  ا مءمحان 3.5-3امراء ن  م ا د ايمدعب دمء حقمي قحاءس ايقااي ايخىفحان 
 ي د . مب ماييايت خىث خط اي ا  مت  نحن ماءران اءنرءل ايصات دمء    اااي  يو

 
 
 
 
 
 
 اي ا  ايحايج اينمز ت : – 4

اينمز ات  تداان ايعااا   وعا ايامل مت اي ا  حدمت رات ت محاايج محراب تاحان ايعااا  حدامت  حاه
 ن اءيارااان يىقاااي ا مءمحاان ممااء ايقاااي ايخىحفاان اعاااوء  اات ايقاااي ا مءمحاان امرااء ةو خىااث خااط اي ااا  ماء اات 

 قاي ماحاةب م ا د ايمدعب يىقاي ايخىفحن ماييايت خىث خط اي ااحن مت  نحن ماءران امرنمل ايصاات 
نوتي وعه الاامال مت اي ااحءد  ىا مرءاا مدعاءد ايرنءتد ايخاء  اءي ااحان  ماتنخء  ايوري مايتقان

 .   تد  ايمرء ءد ايقصيتة 
 
 
 
 
 
 

 



 مساند البداية )الستارت( :
نن ااامت مراااءاا ام  مدعااااءدب اي ااحااان ايرااانءتد مااات ماااءاة مااات ايمعاااات مم ا يمايااامي مم ايحاياااا 

ءد رءااة يىقاميت ا مءمحن مايخىفحان ما نان  ا  رالايد حايااي ماات  ايماءرب محدمت  اءتة  ت مدعا
ايقحءراااءد حراااب اااامل اي ااحااان محراااب مماصااافءد ايقحاااءس يىعااااا  منمواااا  ااا  ايواااان اينااا  نا اااد  ىاااا 
ا ت  انام اد مم مراءميت حراب اامل ا تكاحن اعا دءاااد مات ايناتاب نا اد امراءميت يم ىان ممااء اعا 

 نم اد نتن ز  ىا اينتنءت ينا د دمء    اي د . مت مءاة اينتنءت نا د  مارين ا
 
 
 
 

 ي يت ايوامة مكت قحءس ايتو  ا مءمحن مايخىفحن

 امل اي ا  د
مكت ا قااي ا مءمحن 

 مايخىفحن
مرء ن مت خط اي ااحن اعا اي

 اءيقحءس اءيقاي

 اي ا  قصيت اينمز ت -1
 2 – 1.5 ايقاي ا مءمحن
 2.75 – 2.5 ايقاي ايخىفحن

 اي ا  منمرط اينمز ت -2
 1.75 – 1.5 ايقاي ا مءمحن
 3.5 – 3 ايقاي ايخىفحن

 اي ا  يم   اينمز ت -3
 1.5 – 1 ايقاي ا مءمحن
 3.75 – 3.5 ايقاي ايخىفحن

 اي ا  حايج اينمز ت -4
 تدان ايمنرء ق خىث ايخط ايقاي ا مءمحن
 ياب قاي اعا ايقاي ا م 1  ايقاي ايخىفحن

 



 
    اي ااحن : الاايلا متاح  

 حمت اءيمتاح  اانحن : 
 خع مدءاف   ىا ايخط ب  -1 
 مرنعا   نحكتب  -2 
الااياااااااااالا  ماااااااااات مدعاااااااااااءد -3 

 اي ااحن  ا يلا ب 
 
 خع مدءاف   ىا ايخطب : – 1

   وعه ايمتحىن اعا نا يد مدعاءد اي ااحن مايقحءس  اين  قاءي  ااء ايعااا مت   يااءاي ايميىاق 
ايعااييت   ىا ايخط ب حقمي ايعاا  اءلاتنخء  مايوىمس  ىا مدعاءد اي ااحان مات ارااءا ايياايت م نحان 

يصااااات ماي نفاااايت ماياةاااات ايااااا ا مااااءي ماااات اتنخااااء  ايورااااي مارنا ااااء  دمحاااان ماااات ماءرااااان امراااانمل ا
 حما اي ااحن ماينايين يىراء  .  ا مدرويت منايين ايوري محدمت ايعاا     حءين افرحن وياة اعا

 ارنعا  نحكتب : – 2
حقاامي ايعاااا   اااا راامءل دىماان  نحكااتب  ااا ت ايوااعل يامااءي قىااحلاو اااي ت اات اياامتف م ىااا ماات 
ا  نااءد مايحفااءل امتدااز اقاا  ايورااي مالااناااءه ايااا ايماياات ايخااءتو  مواام الإياالا  ماات ممااااا ايتقااان 

 رمءل  الايلا ب. ماتنخءياء يارف  ماياةت يلامءي قىحلاو مميزاي ايصمد مايناي  يمتحىن
 الاايلا  مت مدعاءد اي ااحن  الإيلا ب  – 3

 اا  واااعه ايمتحىااان  اااا رااامءل  صااامد اياالا  مرااااس اي ااحااانب ححاااج تا  عااا  رااات ت مواااتا 
اخاامة ايماياات صاامد مراااس ا ياالا  ماات حعت اي ااا  ينحفيااز ممة يحفاان  كااىحن يىحتداان  اات يت ااق 

   ايمتدازي   مناتف مدعااءد اي ااحان حقامي ايعااا   اا ت ايتوا  ايخىفحان ياماءي  ناتاا مات ايواءز ايعص



نعقاااب ايتوااا  ا مءمحاااان مايواااعل مءياااا  ياماااءي منحاااااج حتدااان راااات عن نعمااا  ايااااعات ءت  ىاااا الاناااازات 
 ممرء اة حتدءد ايتوىيت يىا ت اقمة. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

اتوااانب  45ايوراااي موااام مااااخف  ماااا  ايرااااي  زامحااان نقاااات  اااا  مخاالاة خياااماد اي اااا  ينحاااتف
ب منت مت اي ا  ايناات و   ت ات 15 – 10من مت ايخيماد ا ميا رت عن مت خف  ايوري يمرء ن  
 ايوري مالااحاء  يىمصمة ايا ايرت ن ايميىمان يىعام. 

 

 م عدو :100فعالية 
يب  ام مت مقصت ايفعءيحءد مايمرءاقءد الاميم حن ماياميحن    100نعا  عءيحن  

ايمرء ءد ايقصيتة  ممت اوم  مرءاقءد ايمكمءت ماءتة ممنعن مناء س  يت ايعاا يت دمت 
ن ام اءلاايلا  ايرت ت مت اي ااحن ايا  ايفءيز الامة  ياء حدمت الارتل    ايعءيي ماين 

ايااءحن مننميز وعه ايفعءيحن اعاا مت الااقاءكءد ايعكىحن ايعءيحن وااو   مايمنرء ق  ياء 
ينصث اء يحءد ايعكىحن اي حكء  م ات مت ايحمتا  اين  ننميز اءيرت ن ماينما ق ايعص   

 منميزة .يب  احن ورمءاحن  كىحن 100ايعكى  دمء حمنىف  اا  ايا  

 

 



 يب و  : 100ايمتاح  ايفاحن      عءيحن ايا    
 متحىن اي ا   رت ن تا ايفع ب. -1 
 متحىن اينات     ايرت ن  اينعوي ب. -2 
 ايقصمل.  متحىن ايرت ن-3 
 متحىن نحم  ايرت ن  و م  ايرت نب. -4 
 متحىن ايااءحن. -5 
  متحىن رت ن تا ايفع ب :متحىن اي ااحن  – 1

وعه ايمتحىن مت ايمتاح  ايمامن وااو    تد  ايمراء ءد ايقصايتة لات اي ااحان ايويااة نحقاق 
يج وياة ممت ايمنرء ق    تد  ايمرء ءد ايقصيتة حرنخاي اي اا  ايمااخف  اي ااحان مات ايوىامس انء

 اه ي اي ايا ايمصمة امتدز اق  ايوراي اياا م كا  مكات محداءاحد  يلاايالا  ياماءي  ا  تدا  
 ايمرء ءد ايقصيتة

 
 
 
 
 

 مو  وز ا مامء متيحرء
 

ي ب  مت خلاياء حرنيحت ايعاا   ت يت ق نقت ب ماصءد مقيءت 100مخءصن     عءيحن ايا 
 ايوري مااء  ايوىمس يىنغىب  ىا ايقصمت ايعان  يورمه . 

 
 

  



 
 
 
 
 

 

مخلاة يحةن اخمة ايمايت موم رمءل ايلاقن حعت اي ا  مت ايمراس ات ي عة ايعاا  ا  ت قمة 
ا ت ممدان يمدعاءد اي ااحن مت خلاة ايتو  ايخىفحن ايقمحن ايااد مااء و  اينقىي  مت زمت 

يلامءي  اياام  منحت ف ممة يحفن  كىحن    كتب الات  مرت ن ايا ت ممحلات ايوري
يب ا ميا مت 15-10يىحصمة  ىا م ك  مقءممن يىوءع حن ا تكحن خءصنءو    ا منءت ايا  

حتدن ايعتا يت ايمنما قن مت ايتوىيت دنعوي  ايااد ماه يز ءاة اينرءتل مححقق مااء رت ن 
منعوحلا ا  ت  عاا  ايمرء ءد ايقصيتة مء يامه وم ايمصمة ايا مقصا رت ن    اقصت زمت 

 . ممدت

 متحىن اينات  اءيرت ن   م نرءب اينعوي ب : –2
موعه ايمتحىن ننميز  نزايا ايرت ن و  ايفنتة ايمحصمتة  ايت يحةان ناتف مدعااءد اي ااحان  مي 

مة  قصااا راات ن ممدااان مي قاااتة ايعاااا   ىااا الاانقااءة ماات ايراات ن خااط اي ااحاانب ايااا يحةاان ايمصاا
منااتاو ماات اي ااحاان منخنىااث 40 صاافتب ماينااات   اااء ينحقيااق ايااااد  اا  ايمصاامة يىراات ن ايقصاامل اعااا 

مت  اا  ايا مخت حرب  ايصفءد اي ااحن مايقحءرءد ايورمحن ماين احف ايخء  اه ب  مننيىاب واعه 
اياتوىيت معا نانحدي قامة واعه ايعكالاد  نحاياا ايمرانمل مقاا اخنىفاد ايمتحىن قمة د ياتة  ا   كالاد 

ايمصااااءات  اااا  نحايااااا ايمرااااء ن ايناااا  حصاااا   ياااااء ايعاااااا مت ايااااا راااات ناي ايقصاااامل  مااااااي حااااااوء 
(Lnglis , 1989)   يب  اا  حاايت ات  اااا ماات 40-30يب ممااااي ماات حااااوء  اايت  60-30ماات

 



يب ممت يصفن ايقمة ماعدءرء ايوء حءو  ىاا  ىا  ايرات ن مخءصان يامة 60-50اياءحايت حصتوء  يت  
ة ايخيااامة مرااات ن نتااواااء  حناااا حصااا  اينعويااا  م ىاااا مرااانمل ياااه ينحقياااق مقصاااا رااات ن مااات خااالا

 الااقاءكءد ايعص حن ايعكىحن ايعءيحن وااو م   زمت قصيت.
 

 متحىن ايرت ن ايقصمل :-3
مو  ايمتحىن اين  نىا  متحىان ا نراءب اينعويا    مننمياز  مصامة ايعااا  اياا مقصاا رات ن 

ي لا حراانيحعمت 100ة يااه ماات خاالاة اينمةيااث ايصااححا يىنما ااق ايعصاا   ايعكااى     ت  ااااي  ا
ايحفااءل  ىااا راات ناي ايقصاامل ماراانمتات ن وااعه ايمتحىاان ايااا ااءحاان مرااء ن ايراااء    معيااف يمصاامة 

 يب مت  ااحن ايراء  .90-80ايعااييت ايا متحىن و م  ايرت ن اعا مء حقتب مت  
م نحدي    وعه ايمتحىن  ءملات مامءت ومء يمة ايخيمة مرت ن نتااواء   مي حعان الايحاءد 

ه ايمتحىااان قااامة اياااا ت اصااامتة ا اااين م عءيااان  ااات يت اااق ت ااات ايعكاااىحن ممتمانااااء   ممااات ميااازاد واااع
ايتد نيت يامءي ما  ىا مايا م   ىا ايم اييت محتدان اياعتا يت منما قان مات حتدان اياتوىيت اءتنخاء  
 اااامت  اااا منااامنت م ااا  خاااط مرااانقحي لإ ياااء  قااامة اتناااااا  ءيحااان  ااا  انواااءه اياااتد  اءاراااحء حن    ممت 

ة  ىا اختا  ميامة خيامة ا راتل زمات ممدات ماا  ايعااا  الاميم ا  ايعاا  ايويا وم ايعي حمىف ايقات 
ي  ااااازمت 100الامت دااااا  داااااءتة يااااامحس مايوءماااااءحد  امرااااايت  مياااااد صاااااءحب اياااااتقي ايعاااااءيم  يرااااااء  

 اءاحن .9.58
 

 



 متحىن نحم  ايرت ن  ايااءحنب  : – 4
مو  ايمتحىن الاخيتة مت ايرااء  موا  ايحفاءل  ىاا ايرات ن ايقصامل م ااي ناءقصااء  يامة 

يب مات ايرااء  ماينا  يواب  ىاا 20-15 ناتة ممداان منحااج  ا  ا مناءت ا خياتة اينا  نناتما   ايت  
ن امت اي ااحان قمحان يواب ات ن امت  ايعاا  ات ي عة قصءتل وااه ممقصا يءقان لإاااء  ايرااء    دماء

ايااءحن  قمحن  حيج  يومت ايعاا  د  قماه  يىحصامة  ىاا اونحاءز خاط ايااءحان موام  ا  قمان رات نه 
اعز من ماتااة  ىا ايفمز مواء ياا ت ايعااا   ا عان قمحان مات ايصاات مياحس ايقفاز ااااء  ايماء ران ق ا  

 ايومحت حدمت وم ايحءري    انيون ايراء  . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 ي  ام :100قحءرءد  عءيحن 
 يب مرنقحي مت اي ااحن ايا ايااءحن . 100حعام ايمنرء ق    موءة يميه  -1 
 ري .  5ي محاا  خط  تكه 1.22 ت  ايموءة ايعي حعام اه ايمنرء ق -2 
 .   8 – 6مت  اا موءلاد ايعام ن مت -3 
 ري . 5نحاا ااءحن ايراء   خط  تكه -4 

 ي  ام :100قءامت  عءيحن 
 ايقت ن    نمز ت ايعاا يت  ىا ايموءلاد .اوتا  -1 
 يىنزي ايمنرء ق اموءيه ايخء  اه مت  ااحن ايراء  ايا ااءينه .-2 
 حرناعا ايمنرء ق اعا قءي اءاا   ااحن خءيين ماحاة  قط  ما اءت اي ءتد الاحمت.-3 
 اعا يي ن ت اي ااحن ايخءيين ار ب مي مت ايمنرءاقيت  لا يني ا يء  مي ااعات -4 
  يامء يني اةاءت اي ءتد ا خكت ايا د  ايمنرءاقيت . 
 ايراء  مت ايوىمس ايماخف  مارنعمءة مدعاءد اي ا  مواءت ءو .ي ام -5 
 اي ااحن .يوب  ىا ايمنرء ق    مكت  خع مدءافب ات حكت ياحه خىث خط -6 
 مي منرء ق يا ت ام حعم  منرء ق حخت اقصا  اي نقامه حرناعا مت ايراء  . -7 
يااني نتنياااب ايمنراااءاقيت يىفااامز اءيراااء  م قاااءو يمصااامة  مي واااز  ماات اوراااءماي ايواااعل  ايصااااتب -8 

ام ايقاااميت ايااا ايمراانمل ايعااءمماي يىحااا ايقت ااب ماات خااط اااءتز  اات ايااتاس  ايتقااان  ايااتوىيت 
 ايااءحن .

 مىن ايراء  .لاحرما يىمنرء ق ايعي ينتف ايمكمءت اءتاانه ايعماة ين -9 
ي مات ايحااا ايمراامم  ينرااوي  تقااي قحءراا  واام 100اراانخااي واااءز قحااءس اياات ا  اا  راااء  اة-10 
 منت/ اءياءاحنب 2.0 

حعنتد ترمحءو ايت قنيت يىنمقيد الاميا اينمقياد ايياامي ماياءاحان اينمقياد اي ات اءي  اياعي ياني -11 
 ت .ايحصمة  ىحه مت موازة اينصم 



 :لايني اقصء  ايت ءك     ايحءلاد اينءيحن
 اءيوتي خءت  حءتنه    ايوز  ايمرنقحي ميي ححقق  ءياة مىممرن . -م

قءي اءيوتي خءت  ايخط ايخءتو  يحءتنه    ايماحا  امت مت ححقق  ءياة مىممرن مامت -ب 
 .ا ءقن منرء ق حخت ميعا لا يوب ارناعءاه مت ايراء 
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 الاساسية لطريقة الركض الصحيحةالخطوات 

الاحماء  وام مومم ان مات اينمت ااءد اي الحان ايتتدحان   اام مات  ايم ا   الجيد : الاحماء -1 
ايخفحاااث  ااااي ايم ااا  ايرااات ت راياتريااان ر مت ااااءد الايءيااان رايمترلااان   مت ااااءد  ءمااان ي ااا  

فاات دءء  ااب اي الحاان ايتتدحاان رايملحفحاان راياءرااحن ايورااي ب دااااد ا اااائ ر ارياان ايت ء اا  ر  
ر ا حط ايار ة ايامم ن ر ارين ايعضلاد رالا صءب يز ءئة ايقاا ة  ىاا الائا  اءء ىحان فا  
اينا  ب ار ف   عىي ايءعءيحءد رايا رس ايعمىحن ر تقرق افض  ايانءئج ااااء  الاتانتاف فا  

 ايماءفرءد . 
  عن ات ر اةحن اياتمس مات اواي الامام  ايضاتر  ن رايمامان  وضعية الراس الصـحيحة :-2 

 يلأساااء ر اااا  ايا ااات  يلأماااء حراااج  واااب ايتءاااءي  ىاااا ر اااةحن اياااتاس مرااان حمء  رايا ااات 
ينواب ايضغط  ىا اي نءرت رايتقبن   ر وب ايتتص  ىاا ا    ام  اي نءارت مرانت،حن   

راي ااااعم   يلإصااااءانر رااااء ا ايااااتد  دم ااااةحن ايااااتاس ايصااااتحتن اينقىراااا  ماااات اينعاااات  
 اءينعب .

 واب متحتان اياع ا رت مات مءصا  اي نا  رياحص مات مءصا   وضعية حركة اليـدي  :-3 
 يلأمااء ايمتفااق اوءاااء  را ءاااء  اتتداان ئائت اان را حااءق مءصاا  ايمتفااق يىخىاا  اااي سااتبب ايااا 

ب ئ حن درت ايرء ا رايعضاا مات متا اءة ا  خاء  اياع ا رت 90اخءن ر ث ت ايع ا رت دزار ن  
 ايتد  اءسنت،ء   ء .ر نتتف اتت ن يلامء  رايخى  اااء  

 ىعب حتدن ايقامرت ئر ا  د رتا  ف   تقرق ايطت قن ايصاتحتن  وضعية حركة القدمين :-4 
ا  ر  لألااااءين احااال اياااتد  حراااج  لا  حتدااان  يلأماااء قاماااب ُ راااءوي فااا  س اااءئة سااات ن ايعاااا 

ايقااااامرت   ااااك  ئر ة دءمىاااان يخطاااامة ايااااتد  ايناااا  واااا   بااااء ة  اااات  الاسااااناءئ الامااااءم  
ايطراتا  رااي ايا امن مات ،الاح متحتان اياع اق ايحمارت مات راا  ايحراء    الا   ءسب يىافت ااي

ايناا   ضااتب الا   دءسااناءئ رماات اااي ايمتحتاان ايمعءلراان يىااع اق ايحراات  رايقااا  ايحماااا 



دااافت ايتدباان ايااا الا ىااا دطرااتا  اااي ايا اامن ين ماا  ئر ة دءمىاان ماات محكءلحكحاان ايااتد  ر 
رح مت م اط ايقاامرت رياحص  ىاا اي ع ارت ايتتص  ىا لزرح ايقا   ىا مقامن ايثىج الا

 ىتاااق ايضااات  اءيقاااامرت مااات ايم ااات ايخاااءيل يىاااتد  دااا   اااني ا اااك   لألااااءار الاصاااءات 
 ر،فحاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث ر تااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارق.  قءدااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  لا  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااامواااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااءئ  

 ايمرااااااااااااااااااااءفءد ايقصاااااااااااااااااااارتة الأ   اااااااااااااااااااااءيوز  الامااااااااااااااااااااءم  يىقااااااااااااااااااااا  ينقىراااااااااااااااااااا  سماااااااااااااااااااات
 الا صاااااااااااااااااااءح ااااااااااااااااااااءلأ   ر ءيناااااااااااااااااااءي   قىرااااااااااااااااااا  ايااااااااااااااااااازمت اي ىااااااااااااااااااا   حراااااااااااااااااااج   اااااااااااااااااااام
 ا صاااااااااااءح ايقاااااااااااا  مبءتاااااااااااتة ااااااااااااءلأ   بالا   اااااااااااءس الأماااااااااااءم   اضاااااااااااغط مقامااااااااااان ايقاااااااااااا 

   ايورااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي يااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااحلامص الا   يىت اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان تاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات اقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 رصاااااااااااااارتة  دمااااااااااااااء  ا اااااااااااااا  الثاااااااااااااااء  ،فحااااااااااااااث فاااااااااااااا  مءصاااااااااااااا  ايتدباااااااااااااان فاااااااااااااا  متحىاااااااااااااان
 الا   ااااااااااااااااءس الأمااااااااااااااااءم  ر انااااااااااااااااا  وااااااااااااااااعا الالثاااااااااااااااااء  اءمناااااااااااااااااائ ايتاااااااااااااااام  رايتدباااااااااااااااان

 رايقا  ف  الا   ءس ايخىء 
صاام ة مراان حمن   وااب ا   كاام  ايورااي ماات ماطقاان ايوااعق ا : للأمــامتحريــا الجســم -5 

لا لا  وعا ايمر   وع  متداز اقا  ايوراي  نتاتف اراامين ر  يلأمء مءئلا داربن رىرىن حاا  
 ااغط ايورااي  ىااا ايءخااع ت    ممااء  خءاااااااء  ايااتد   اااءلأ  ايقااا   اات طي اقاامة    وعاا

راينااااءص اتت ااان را،اااع اي اااارق اراااامين يمااالأ اياااتئنرت ااااءياما  اياقااا  ي ااا   نتاااتف ايوراااي 
 اءلرحءدحن  ءيحن رحتدن  ماف حن  تحقن .

. 

 

 

 



 سافات القصيرةالبدء المنخفض في الم
  200  ر100 عااا وااعا ايااامق ماات اي ااا  فاا  ايمرااءفءد ايقصاارتة ايناا    اام  ايعااار يءعءيحاان  

  حااااماحز لرااااء  امااااء فاااا  100حااااماحز  حااااءح  ر110  حااااماحز يىتحااااءح رايارااااء  ر400   ر400ر
  حاااااماحز 50  يىاراااااء  ر50  حاااااماحز يىتحاااااءح ر60  حاااااتة يىتحااااءح ر60ايصااااءلاد ايمغىقااااان سااااابء  

يىارااء  ب ر كاام  اي ااا  ماات ر اات ايوىاامس رايرااا ت ،ىاا  ايخااط ر  اام  ممااارئ رت ر الاسااناءئ  ىاااا 
مصءات الإداء  رايربءان مت مرء اة ايخاصت رالأصبت ايصغرت ر  ام  فنتان ايراا ت ماءسابن امرانم  

ممء اءياربن ايا ايتقبن   م  ف  حءين ا  خء  مت اي نءرت رر ات ايقاا  الأمءمحان ،ىا  ايخاط  ايصا  
امراانم  معاارت حرااب لاامق اينمس اات رايقااا  ايخىفحاان   اام  امراانم  اي عااب يىقااا  الأمءمحاان مر مراا  ممااء  

ايوراي   ياعيل وااءف فءئاا رت  ا  خاء ن ايتح  ايخىفحن   م  ملامرن يلأ   رايم ف ماخء  مات  دب
 :محكءلحكرنرت مت وعا ايم ت و  

ا  رتب متدز ايثق  مت حءفن رء اة الا   ءس اء وءه ايتتدن سحوع  ايوري رىقء ممء  وع  -م 
 لا وءه .ايتتدن ساىن رست عن ف  ايل ا

ا  متدز ايثق  ممء  ايقامرت سمد  ز ا مت ايقمة الأف حن ر قى  مت ايقمة ايعممئ ن   مي  -ب
 رمد .ايا الإمء  ال ت ممء يم دء  ايتال  ف  ر ت ايم سن م  رمة ايافت 

 ملماق اينمس ت ف  اي ا  ايماخء  :            
 حرب ايءتر  ايءتئ ن يىعاائرت رقحءسء اي ايورمحن رو  :  
 

 اي ا   رصرت اينمس ت. -1 
 اي ا  منمسط اينمس ت.-2 
 اي ا  يم    اينمس ت. -3 
 اي ا  حا ج اينمس ت. -4 

 
 



 اي ا  ايقصرت اينمس ت : – 1
-40رااااا ب  ماااات  2-1,5  ااااام ايمنرااااءدق اءي حااااءس اقامحااااب ماااات حءفاااان ،ااااط اي اا اااان امرااااءفن  

ساااي ب ر ث ااات ايمكعاااب الأماااءم  ر قااا  ايمنراااءدق مماحااااء  اء واااءه مضااامء  ايعاااار را اااعء  مقامااان 50
ط ايقاا  اخ،ات  ايتاتةب ايخىفحان امراءفن ايم ط را   ءسه ،ى  وعه ايعلامن مبءتتة اي  قام  دم ات م ا

رااا ب اااي  ث اات رامااب ايخىفحاان اعااا ر اات ايتدباان  ىااا الأ   اااي   وثاامب اااي  ضاات  ا ااب 2,5-2,75)
 اء رءق ايصا  دمء م رت ف  اي ك . 

 
 اي ا  منمسط اينمس ت : – 2

راااا ب ااااي  ث ااات 1,75-1,5ءدق اءي حاااءس اقامحاااب مااات حءفااان ،اااط اي اا ااان امراااءفن    اااام ايمنرااا
ايمكعاااب الأماااءم  اءيطت قااان ايراااءاقن ر ثاااا  ايتدبااان يح ،اااع ر ااات لصااا   ايوثااامب اتراااج   ااام   دبااان 
ايتحااا  ايخىفحااان امتاااءااة  قااامس ايقاااا  الأماااءم  ر تساااي  لامااان  مكاااء  ا صاااءح م اااط  ايقاااا  ايخىفحااان 

 اءلأ   
 را ب  ت ايتح  الأمءمحن اي  ضت  ا ب اء رءق ايصا  دمء ف  اي ك .3,5 -3ر بعا مت  

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 اي ا  يم   اينمس ت : – 3
راااا ب يىقاااا  الأمءمحااان 1.5-1  اااام ايمنراااءدق اءي حاااءس اقامحاااب مااات حءفااان ،اااط اي اا ااان امراااءفن  

راا ب  كام  اعااوء  ات ايتحا  الأمءمحان 3.5-3) ر ث ت ايمكعب دمء  قم  قحءس ايقا  ايخىفحان امراءفن
 مب رايرا ت ،ى  ،ط اي ا  مت فنتن ماءسبن اء رءق ايصا  دمء ف  اي ك . ثاي   و

 
 
 
 
 
 
 اي ا  ايتا ج اينمس ت : – 4

 ات   دبان ايعااا  وعا ايامق مت اي ا   كم  ست ت رحاا ج رحراب  احان ايعااا   كام  لحاب اينمس 
اءياراابن يىقااا  الأمءمحاان ممااء ايقااا  ايخىحءاان اعاااوء  اات ايقااا  الأمءمحاان امرااءفن  ة  ،ىاا  ،ااط اي ااا  مبءتاات 

  راحااااةب ر ث ااات ايمكعاااب يىقاااا  ايخىفحااان رايراااا ت ،ىااا  ،اااط اي اا ااان مااات فنتااان ماءسااابن امرااانم   راااا
وعه الالماق مت اي اا ءد  ىا مرءلا مكةبءد ايرنء د ايخاءص  وتي  ايصا  را  خء  ايوري رايتقبن

 .اءي اا ن ف   د  ايمرءفءد ايقصرتة 
 
 
 
 
 
 

 



 مساند البداية )الستارت( :
 ن ااام  مراااءلا ار  مكةباااءدب اي اا ااان ايرااانء د مااات ماااءئة مااات ايمعاااا  مر الأيمارااام  مر ايتا اااا 

ءد سءلاة يىقامرت الأمءمحن رايخىفحن مث نن فا  سالا ت حا ااي ماا   ايماءسب ر كم   بء ة  ت مكةب
اي حءسااءد حرااب لاامق اي اا اان رحرااب مماصااءءد اي حااءس يىعاااا  ر محااا فاا  ايوااان ايناا   ث اات  ىااا 
الأ   لنام اد مر مراءمرت حراب لامق الأ  احن ااا دءلاات مات ايناتاب  ث ات امراءمرت يم ىان ممااء ااا 

 نم اد  ت  ز  ىا اينت ء  ينث ت دمء ف  اي ك . مت مءئة اينت ء   ث ت دماسطن ل
 
 
 
 

 تح  الأمءمحن رايخىفحن  رت ايوارح ر ت قحءس اي

 لمق اي ا  د
ر ت الأراا  الأمءمحن 

 فحنرايخى
اعا ايمرءفن مت ،ط اي اا ن 

 اءي حءس اءيقا 

 اي ا  رصرت اينمس ت -1
 2 – 1.5 ايقا  الأمءمحن
 2.75 – 2.5 ايقا  ايخىفحن

 اي ا  منمسط اينمس ت -2
 1.75 – 1.5 ايقا  الأمءمحن
 3.5 – 3 ايقا  ايخىفحن

 اي ا  يم   اينمس ت -3
 1.5 – 1 ايقا  الأمءمحن
 3.75 – 3.5 ايقا  ايخىفحن

 اي ا  حا ج اينمس ت -4
  دبن ايمنرءدق ،ى  ايخط ايقا  الأمءمحن
 ب را  اعا ايقا  الأريا1) ايقا  ايخىفحن

 



 
 ف  اي اا ن : الالطلا متاح  

  مت اءيمتاح  اخ حن : 
 ،ع مكءلل   ىا ايخط ب  -1 
 مسنعا    تضتب  -2 
الالطاااااااااالا  ماااااااااات مكةبااااااااااءد -3 

 اي اا ن  الأيلا ب 
 
 ،ع مكءلل   ىا ايخطب : – 1

ايمتحىن اعا  ث رت مكةبءد اي اا ن راي حءس  اين  رء  داء ايعاااور     ااءئي ايمطىاق ف  وعه 
ايعاائرت   ىا ايخط ب  قم  ايعاا  اءلا  خء  رايوىمس  ىا مكةبءد اي اا ن مات اسااءئ ايراا ت رفنتان 
ماءساااابن امراااانم  ايصااااا  راي نءاااارت رايا اااات ايااااا الأمااااء  ماااات ا  خااااء  ايورااااي راسنا ااااء  دمحاااان ماااات 

 حما اي اا ن راينارين يىربء  .  رورت ر ارين ايوري ر كم  ايعاا  ف  حءين لءرحن حراة اعاالأرد
 اسنعا   تضتب : – 2

مااء  رىااحلا  اااي  فاات اياام ف م ىااا ماات  قاام  ايعاااا   اااا ساامءق دىماان   تضااتب دااافت ايوااعق يلأ
الألنااءد رايتءااءي امتدااز اقاا  ايورااي رالالنبااءه ايااا ايمثراات ايخااء ح  رواام الإياالا  ماات مماااائ ايتقباان 

 را  خءئاء يلأسء  رايا ت يلامء  رىحلا  رميزا  ايصمت راينارؤ يمتحىن سمءق  الايلا ب.
 الالطلا  مت مكةبءد اي اا ن  الإيلا ب  – 3

فاا  واااعه ايمتحىااان  اااا سااامءق  صااامد اياالا  مرااااس اي اا ااانب  تااا   ئ فعااا  سااات ت مواااتئ 
ئ،اامح ايمثراات صاامد مراااس الأياالا  ماات حا  اي ااا  ينتءرااز مرح يحءاان  ضااىحن يىتتداان  اات يت ااق 

دناتئئ مات  ايواءس ايعص   ايمتدزي   ر اتف مكةباءد اي اا ان  قام  ايعااا  داافت ايتحا  ايخىفحان يلأماء 



 عقاااب ايتحااا  الأمءمحاااان رايواااعق مءئاااا  يلأماااء  ر تااااا  حتدااان ساااات عن  عمااا  ايااااعا  ء   ىاااا الا اااازا  
 رمرء اة حتدءد ايتحىرت يىافت اقمة. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ئ حااانب  45ر،االاح ،طاااماد اي اااا   نتاااتف ايوراااي روااام مااااخء  مثااا  ايرااااي دزار ااان  قاااا  داااا 
ب منت مت اي ا  ايناا  و  دتفات 15 – 10وري يمرءفن  ر  م  ايخطماد الأريا ست عن مت ،ء  اي

 ايوري رالالتاء  يىمصمح ايا ايرت ن ايمطىم ن يىعار. 
 

 م عدو :100فعالية 
ت ايءعءيحءد رايمرءاقءد الاريم حن راياريحن ف   ب  ار مت مرص100 عا فعءيحن  

ايمرءفءد ايقصرتة  رمت احم  مرءاقءد ايمضمء  ماء ة رمنعن ر اءفص درت ايعاا  ت دم  
ايءءئز الارح فراء  كم  الاستق ف  ايعءيي راين    ام اءلالطلا  ايرت ت مت اي اا ن ايا 

عضىحن ايعءيحن حاا    رايمنرءدق فراء ايااء ن ر نمرز وعه ايءعءيحن اعائ مت الال بء ءد اي
 نص  اءلأيحءد ايعضىحن اي حضء  ملثت مت ايتمتا  اين   نمرز اءيرت ن راينمافق ايعص   

  ب داحن حرمءلحن  ضىحن منمرزة .100ايعضى  دمء  منىل  اا  ايا  

 

 



  ب و  : 100ايمتاح  ايءاحن ف   فعءيحن ايا    
 متحىن اي ا   ست ن  ئ ايءع ب. -1 
 متحىن اينا   ف  ايرت ن  اينعور ب. -2 
 متحىن ايرت ن ايقصم . -3 
 متحىن  تم  ايرت ن  و من ايرت نب. -4 
 متحىن ايااء ن. -5 

 متحىن اي اا ن  متحىن ست ن  ئ ايءع ب : – 1
وعه ايمتحىن مت ايمتاح  ايمامن حاا  ف   د  ايمراءفءد ايقصارتة لا  اي اا ان ايورااة  تقاق 
لنءئج حراة رم  ايمنرءدق ف   د  ايمرءفءد ايقصرتة  رنخا  اي اا  ايمااخء  اي اا ان مات ايوىامس 

ئي ايا ايمصمح امتدز اق  ايوراي اياا مفضا  ر ات محكاءلحك  يلالطالا  يلأماء  فا   دا  لألب  ؤ 
 ايمرءفءد ايقصرتة

 
 
 
 
 

 رو  حز ا مامء ر ئحرء
 

 رنطحت ايعاا   ت يت ق  قت ب ملصءد مرطء     ب فمت ،لاياء100ر،ءصن ف  فعءيحن ايا 
 ايوري مااء  ايوىمس يىنغىب  ىا ايقصم  ايعا   يورمب . 

 
 

  



 
 
 
 
 

 

ا  ال ت رمة ر،لاح يت ن ئ،مح ايمثرت روم سمءق ايلارن حا  اي ا  مت ايمراس ا    عح ايعا
ئفت ممكان يمكةبءد اي اا ن مت ،لاح ايتح  ايخىفحن ايقم ن ايااد مااء و  اينقىر  مت سمت 

 يلأمء اياام  ر تت ل مرح يحءن  ضىحن ف   تب الا   رست ن ايافت رمحلا  ايوري 
 ب الأريا مت 15-10يىتصمح  ىا مفض  مقءرمن يىوءادحن الأ  حن ،ءصنء  ف  الأمنء  ايا  

حتدن ايع ا رت ايمنمافقن مت ايتحىرت دنعور  ايااد ماب يز ءئة اينرء ق ر تقق مااء ست ن 
تة مء  امب وم ايمصمح ايا مرصا ست ن ف  ارصت سمت ر عوحلا ال ت فعاا  ايمرءفءد ايقصر

 ممكت .

 اينعور ب : النرءبمتحىن اينا   اءيرت ن    –2
روعه ايمتحىن  نمرز دنزا ا ايرت ن و  ايءنتة ايمتصم ة دارت يت ان  اتف مكةباءد اي اا ان  مي 
،ااط اي اا اانب ايااا يت اان ايمصاامح لأرصااا ساات ن ممكااان مي رااا ة ايعاااا   ىااا الالنقااءح ماات ايراات ن 

منااتا  ماات اي اا اان ر خنىاا  40مصاامح يىراات ن ايقصاام  اعااا  صااءتب راينااا   داااء ينتقرااق ايااااد فاا  اي
مت  اا  ايا م،ت حرب  ايصءءد اي الحن راي حءسءد ايورمحن راين احل ايخءص اب ب  ر نطىب واعه 
ايمتحىن رمة د راتة فا   ضالاد اياتحىرت ماا  انتكي رامة واعه ايعضالاد دنتا اا ايمرانم  رراا ا،نىءات 

فراااااء ايعااااااور  ايااااا ساااات ناي ايقصاااام  فمااااااي حااااائوء ايمصااااءئ  فاااا   تا ااااا ايمرااااءفن ايناااا   صاااا  
(Lnglis , 1989)   ماات  ب فاا  حاارت ا   ااائ 40-30 ب رمااااي ماات حااائوء داارت  60-30ماات

 



ا وءدحء   ىاا  ىا  ايرات ن ر،ءصان يامح  العكءسء   ب رم  يصءن ايقمة 60-50ايبءحثرت حصتوء درت  
ايخطااامة رسااات ن  تئئواااء  حناااا  صااا  اينعورااا  م ىاااا مرااانم  ياااب ينتقراااق مرصاااا سااات ن مااات ،ااالاح 

 الال بء ءد ايعص حن ايعضىحن ايعءيحن حاا  رف  سمت رصرت.
 

 متحىن ايرت ن ايقصم  :-3
رو  ايمتحىن اين   ىا  متحىان النراءب اينعورا    ر نمراز دمصامح ايعااا  اياا مرصاا سات ن 

  لا  راانطحعم  100يااب ماات ،االاح اينملحااث ايصااتحا يىنمافااق ايعصاا   ايعضااى    لأ   اااائ  اح 
مرااءفن ايراابء    راياال يمصاامح ايتءااءي  ىااا ساات ناي ايقصاام  راساانمتا  ن وااعه ايمتحىاان ايااا لاء اان 

  ب مت داا ن ايربء  .90-80ايعاائرت ايا متحىن و من ايرت ن اعا مء  قتب مت  
ر نتكي ف  وعه ايمتحىن  ءملا  مامء  ومء يمح ايخطمة رست ن  تئئواء   ري حعان الايحاءد 
ايعضاااىحن رمترلنااااء   رمااات مرااازاد واااعه ايمتحىااان رااامة اياااافت اصااام ة ل اااطن رفعءيااان  ااات يت اااق  فااات 

ا من  ىا ايم اطرت رحتدان اياع ا رت منمافقان مات حتدان اياتحىرت اء  خاء  ايتد نرت يلأمء  رالأ ىا راي
داااار  تاااا ر ااام ت رفااا  ،اااط مرااان حي لإ طاااء  رااامة ا  ااااائ  ءيحااان فااا  ا واااءه اياااتد  اءلراااحءدحن    رم  
ايعاا  ايورا وم ايعي  مىل ايقا ة  ىا ا،تا  ميامح ،طامة ا ساتق سمات ممكات مثا  ايعااا  الاريم ا  

  دااااازمت 100ايوءماااااء ك  ارسااااارت دميااااات صاااااءحب اياااااتري ايعاااااءيم  يرااااابء  الامت كااااا  داااااء ح يااااام ص ر 
 اءلحن .9.58

 

 



 متحىن  تم  ايرت ن  ايااء نب  : – 4
 ىاا ايرات ن ايقصام  ر اا   اءرصااء لأيامح  رو  ايمتحىن الا،رتة مت ايرابء  روا  ايتءاءي

 ب مات ايرابء  راينا   واب  ىاا 20-15فناتة ممكاان ر تاا  فا  الأمناء  الأ،راتة اينا   ناترا  دارت  
ايعاا  ا    عح رصء   حااه رمرصا يءران لإلااء  ايرابء    دماء   ام  اي اا ان رم ان  واب ا    ام  

ح  ىاا احنحاءس ،اط ايااء ان روام فا  رمان سات نب ايااء ن  رم ن  حرج   ومت ايعاا  د  رماه  يىتصام 
اعز من را ائة  ىا ايءمس رواء  اافت ايعااا  دافعان رم ان مات ايصاا  رياحص ايقءاز خلااء  ايماءفران ر ا  

 ايومحت  كم  وم ايتءسي ف  لنحون ايربء  . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



    ار :100قحءسءد فعءيحن 
  ب مرن حي مت اي اا ن ايا ايااء ن . 100دق ف  موءح يميب   عار ايمنرء-1 
 ي . س 5  متائ اخط  ت ب 1.22 ت  ايموءح ايعي  عار اب ايمنرءدق -2 
 .   8 – 6 ائ موءلاد ايعار   م  مت -3 
 سي . 5 تائ لاء ن ايربء  اخط  ت ب -4 
    ار :100فعءيحن  رءلم  
 احتا  ايقت ن ف   مس ت ايعاا  ت  ىا ايموءلاد .-1 
  ىنز  ايمنرءدق اموءيب ايخءص اب مت داا ن ايربء  ايا لاء نب .-2 
 داا ن ،ءيين راحاة فقط  راتاء  اي ء د الاحمت. ا ئا  رنبعا ايمنرءدق ااا رء  -3 
 العا  ااا يي   ت اي اا ن ايخءيين ار ب مي مت ايمنرءاقرت فلا  ني ا طء  مي -4 
 درامء  ني الاء  اي ء د الأ،ضت ايا د  ايمنرءاقرت . 
 . احبء  ء    ام ايربء  مت ايوىمس ايماخء  راسنعمءح مكةبءد اي ا  -5 
  وب  ىا ايمنرءدق ف  ر ت  ،ع مكءللب ا   ضت  ا ب ،ى  ،ط اي اا ن .-6 
 مي منرءدق  افت ار  عم  منرءدق ح،ت اقصا  ا   قامب  رنبعا مت ايربء  . -7 
صااامح  مي حاااز  ماات احراااءماي ايواااعق  ايصاااا ب  ااني  ت راااب ايمنراااءاقرت يىءااامس اءيراابء  رفقاااء  يم -8 

اااء س  اات ايااتاس  ايتقباان  ايااتحىرت ار ايقااامرت ايااا ايمراانم  ايعااءممئي يىتااا ايقت ااب ماات ،ااط 
 ايااء ن .

 ايعمئة ين مىن ايربء  . اإ ائ بيىمنرءدق ايعي  نتف ايمضمء   الا  رم-9 
  را  ايتاا ايمراامم  ينراور   رااي قحءسا  واام 100اسانخاا  حاااءس قحاءس اياات ا فا  ساابء  اح-10 
 منت/ اءيثءلحنب 2.0)

اطت قنرت يىنمررت الاريا اينمررات ايرااري رايثءلحان اينمررات اي ات اءئ  اياعي  اني   عنتد  سمحء  -11 
 ايتصمح  ىحب مت محازة اينصم ت .



 :ارصء  ايت ء   ف  ايتءلاد اينءيحن ي نلا 
 اءيوتي ،ء   حء  ب ف  ايوز  ايمرن حي ريي  تقق فءئاة مىممسن . -م
     رء  اءيوتي ،ء   ايخط ايخء ح  يتء  ب ف  ايماتا  ئر  م   تقق فءئاة مىممسن رئر   -ب    

 .ا ءرن منرءدق ح،ت ريعا لا  وب اسنبعءئه مت ايربء         
 

 م )تتابع (100×4سباق عدو 

واعا ايرابء   قاء  دارت ايءات  رياحص الافاتائ   رراا سبء  ايننءات مات ايرابءرءد الالثات اااء ة رحماءح ر 
ر واااب لقااا  ايعصاااء  1902فااا  اياااار ة الاريم حااان فااا  اسااانمداميي  100×4مئ،ااا  سااابء  اينناااءات 

ست ن  حرج  ن م  ايءت ق مت ا  عن  اائرت مت ايتحاءح رداعيل يىاراء  حراج  واتي دا   ا رصا
  فااا  ايمنمسااط   ر محاااا فاا  واااعا ايااامق اااالا  ماااءيق  راااىحي راساانلا    ىااا  100منرااءدق مرااءفن 

  الاريااااا  طىااااق  ىراااااء ماطقاااان اينعوراااا  مر 10   ن اااام  ماااات رراااامرت اح 30ياااامح داااا  ماطقاااان 
   ايثءلحن فنرما ماطقن اينرىحي رالاسنلا  20 ن ممء احالنرءب ايرت 

 

 

 

 

 

 

 



ايماطقااان الارياااا :  كااام  ممرعااااء فااا  لاء ااان ايقااامس الارح ر اا ااان ايمرااان حي ايثاااءل  روااا   ومااات 
 (  2,1ايعاا ا   

ايماطقااان ايثءلحااان :  كااام  ممرعااااء فااا  لاء ااان ايمرااان حي ايثاااءل  ر اا ااان ايقااامس ايثاااءل  روااا   ومااات 
 (3,2ايعاا ا   

ايماطقاااان ايثءيثاااان :  كاااام  ممرعاااااء فاااا  لاء اااان ايقاااامس ايثااااءل  ر اا اااان ايمراااان حي الارح رواااا   وماااات 
.  واب 1ب ري    ني  مىحن اين ا    ىا ايمحب الالم   وب متا ءة اياقاءن اينءيحان 4.3ايعاا ا   

ا ءراان ايعاااا  ت  ساا بء  فاا    لا   اام ناااء   مىحاان اين ااا   حنااا اقااء  ايعاااا  ايمرااىي فاا  موءيااب اعااا ال
 ايماءفررت رايعي  ؤئي ايا تطب فت قب

 ايءت ق . ا  ا مء   مىحن اين ا   ،ء   ايماطقن ايمتائة  ؤئي ايا تطب2

   20.  تر ة ا مء   مىحن اين ا   ئا،  ايماطقن ايمتائة ف  اح3

 اي اا ن ايعءيحن 4ر3ر2رايعاا  ت .  رنخا  ايعاا  الارح اي اا ن ايماخءضن 4

 م )تتابع(100×4المراحل الفنية لسباق عدو 

 مرلا  : متحىن اي ا  

   ااار ماات مكااء  داا اان 100  داااءص يت قاان اي ااا  فاا  ساابء  100×4 كاام  اي ااا  يراابء   
  ر اااااءص فااااتر  ايمواااالاد حرااااج  م اااات مكةبااااءد اي ااااا  اوءلااااب ايخااااط ايخااااء ح  يموااااءح 400

ايراا ت   بعاء   اإحاا ايتد  ر  ام ايمنرءدق الارح مت ايم ت ايمااخء   ىاا ا   مرال ايعصاء 
يىطت قااان ايمرااانخامن فااا    اااا   ايعصاااءب اتراااج  م ااات دااارت ايرااابءان رالادااااء  ر ىااا   ىرااااء ااااءر  
الاصااءات   ا  اءياراابن يبااءر  ايعاااا  ت لحكاام  اي ااا  ماات ايم اات ايعااءي  ار اياصاا  ايعااءي  ر اا  



مرااتب سار اان ماطقاان اينرااىحي رالاساانلا  امرااءفن يبقااء  يراات ن ايعاااا  ت ماات ايا اات ايااا ايعلاماان ماات 
 ممكان.

 اءلحء  :  ار ايمرءفن 

  الا الاب 100اعا ا مء  متحىن اي ا    ام ايعاا  ف  ايعاار ايرات ت دااءص يت قان ايعاار فا  سابء  
 ىحب ا   تا    اا ارنتااب مت سار ن  ايمرنىيب رئ،مياب ماطقان اينراىحي رالاسانلا  ا   قام  اء ااائ 

 ءرب ينرىحي ايعصء يزمرىب.ل

 اءيثء  :ايعار ئا،  ماطقن اينرىحي رالاسنلا  

 مكاات يىعاااا  ايمان اات ا   قاا  فاا  داا اان ماطقاان اينرااىحي ر وااب  ىحااب ا   راانعا يعمىحاان اين ااا   
ايعااااا  ايمان ااات ر ااات اي اااا  ايعاااءي  ار اياصااا  ايعاااءي  مااات ايرااااا  ىاااا ا اق    ،اااعر اااءئة ماااء 

يعيل فام  ضاطت اياا ايا ات يىخىا   ايضءاطنراحاة  ر تدز ايا ت  ىا ايعاا  ايمرىي رايعلامن 
ري    كم  اينما  حرمب ار  ممء  مكت فءلب  وب  ىحب ا   خنء  ارا  سار ان يىا ات يىخىا  ر ااا 

اواااااما  ايخاااااط ايااااااا،ى  مر ايخاااااء ح  يىمواااااءح ايعاااااار ئا،ااااا  ايماطقااااان فءلاااااب  واااااب م   عاااااار مماااااء 
ايمخصاال ياااي  بعااء  يطت قاان اينرااىحي حنااا  نااتف يزمرىااب  ايمرااىيب مكااء  يىعااار لحااب ئر  حااار  

% مت سات نب 90ايا 80 ترىن مر ،تر  مت ايموءح ايمخصل ر ىحب ا ضء  ا   ص  ايا مت 
  را   تداز النبءواب يرامءق   مكء  اين ا  4ايا  3ايقصم  ر   لاء ن ماطقن اينرىحي اتماي  مت 

 متء ة اسنلا  ايعصء مت سمرىب رالا  خت  ،ء   ايماطقن ر   اسنلا  ايعصء.

 يعصء ااعء  :   ا   ا

ر عطااا  ايءت اااق ر ااااامء  طلا  راااقرفااا  اماااء  حناااا  تماااء  مكااا ا ساااتق واااب   اااا   ايعصاااء  
منءاق  متاء ه قنتب ايعاا  ايتءم  يىعصء مات ايمرانىي فءلاب بءيباء  ماء  ااءئي  ىاا سمرىاب ار  عطحاب 

 ىرااااء ايءت اااق يماااا ا ا اااب يىخىااا  لاسااانلا  ايعصاااء   ر واااب ا   خناااء  ايمراااىي ايمرااات ايماءساااب 



الاسنلا  يزمرىب يحكم  اينرىحي  ىا اعا لص  منات ار منات مات سمرىاب رايال حناا  متء ه لإ طء 
دمااء  وااب ا   تا اا  ا ضااء ا   عطحااب  مناا ،تة عطراا  ااا مااء ا طراات الاتااء ة مبكااتة مر   لا  تااا

الاتء ة  اا رصامح ا اق ايراا ايمرانىمن اياا لاء ان ايمتحتان الامءمحان يااء حراج  راء ا ايال  ىاا 
حتاان ايخىفحاان يىااع اق فاالا  ااؤئي اياال ايااا  ترىاان د رااتة فاا  ساات ن ا   ااني اساانلا  ايعصااء اااااء  ايمت 

   ىا ايعصاء ر ا  ا   نتدااء حناا ايمرىي مت ا  سمرىب را قب  ن لاايعاا  ايمرنىي   ر وب ا  
دمء  وب ا   ما ايمرنىي ا ا ب يىخى  ف  ايم ات ايراىحي ئر  اي التاتاد را   رانمت  طلا  رق

 ف  س ءئة ست نب اااء  اسنلامب يىعصء.

 :   احل يت قن اين ا   
رفاان يااا  ايءاات  فاا  وااعه ايءعءيحاان  ااني  عىحماااء راينااا  ب  ىراااء امااء واااءف  اااة ياات  معت 

 اءسااااب ،صااااءئل ايعاااااا  ت رمراااانماوي ايعمااااتي راينااااا       واااااءف ياااات  ماءساااابن يءاااات  
اياءتااايرت راي ااابءب اي يااات  اين اااا   ايبراااحطن رايرااااىن  ريااات  ماءسااابن يىءااات  ايمنقامااان 

يت قااان   اااا   ايعصاااء دااارت ايعااااا  ت  ر عاااارالااطاااءح اي يااات  اين اااا   ايمتدبااان رايصاااةبن 
 تفات مات  حرااا  الا  ت و  اوي متاح  ا اائ ر ا  ب فت ق ايننءات   را  م قء  واعه ايعمىحان 

  ت ا  عن  ىا مرنم   ءي .مرنم  ايءت ق حنا ف  حءين  ا  امنلالب  اا 
 : يت    ا   ايعصء 
 اين ا   ايخء ح  :.1 

رايااعي  ااني لحااب  رااىحي ايعصااء ماات ايرااا ايحراات  راساانلاماء اءيرااا ايحماااا   اترااج  ااني  مىحاان 
اين ا   وعه فام  اياصا  ايخاء ح  مات ايممات ايخاءص ااءيءت ق   اي  تما  ايعااا  الارح 

ر ا  مراءفن مات رصامح حءما  ايعصاء ايعصء اءيرا ايحرت  ر قنتب مت سمرىب ايعي  اطىاق 
اترااج  ءااتئ ا ا ااب حراااا   الأرحا ا ااب ايحماااا حااءح ساامءق متااء ة ماات  اإ حااءقايحااب اااي  قاام  

ب مقىم اان   Vر  ااك  ماات الاداااء  حااتد  يلأسااء ،ىءااء  ر نوااب  احاان  اااه يىخىاا  راصااءاعب 
دنمافاااق  اااء  مااات حتداااءد  يلأ ىااااالارح امتحتااان ا ا اااب ايحرااات  مااات الاساااء   اااااوء  قااام  



   اا ،رتماااا يىمراانىي ر ااار  اي متحتاان ايااتد  يحضاات ايعصااء داارت اصااءات راداااء  ايرااا ايح
 ر  ،اااعايثاااءل  يىعصاااء اءيراااا ايحمااااا  قااام  دنتم ىااااء مبءتاااتة اياااا ايراااا ايحرااات   ر عاااا اسااانلا 

ايوز  ايرءى  ايمءقامئ مات واعه ايعصاء   روكاعا  راىماء دااءص ايطت قان يىثءياج رمات ايثءياج 
يىعاااا  ايتاااات   ر عن اات وااعه ايطت قاان ماءساابن يءاات  اياءتاايرت راي اابءب را  اساانلا  ايعصااء 

 اءيرا ايحرت   اسنلاماءاءيرا ايحماا م مت مت 
 اين ا   اياا،ى  : .2 

ساانلاماء اءيرااا ايحراات    رواام  رااىحي ايعصااء اءيرااا ايحماااا را  ايخااء ح عااا   كااص اين ااا   
اي ا  اين ا   سمد  تص  مرتب ايا ايماطقن اياا،ىحن ايحرت  يىممت ايخءص اءيءت ق   
فتءمااا  ايعصاااء  صااا  سمرىاااب روااام  اااتد  اياااا ئا،ااا  ايممااات ار ايمواااءح ايخاااءص   دراماااء 
 ان ت ايثءل  يىخء   اي  اطىق ر   رصمح الارح امرءفن متاائة سامد لنطات  يااء لاحقاء  

ا ا ااب الا راات ،ىءااء  دمااء  اإ حااءقءدب   ريااا  ساامء ب متااء ة مر صاامد سمرىااب  قاام   ايعلاماا
الا راات حراااا  يىخىاا  ر ؤتاات الاصااءات   ااي تااتحب ر ااار  ايا اات يىخىاا   اترااج  نوااب دءااب

ح ايعصاء مات حتدان متحتان ايمقىم ان  ر ضات الار   Vلتام الاساء  م اكىن حاتد  رالإدااء 
اءيراااا ايحمااااا مااات الاساااء  اياااا الا ىاااا دااارت مدااااء  رمصاااءات ايراااا ايحرااات  يىمرااانىي   ر قااام  

ر اااءص  ايمراانىي دنتم اا  ساات ت يىعصااء ماات ايرااا ايحماااا يىرااا ايحراات  ي اا   رااىماء يىثءيااج
 ن اي ايعاا  ايتااتايطت ق

 اين ا   ايمتدب : .3 
راين اا   ايااا،ى    ايخاء حرو  يت قن  ومت درت ايطت قنرت ايراءاقنرت اي اين اا   

ر طىق  ىراء  يت ق فتال ءم دب ر نىخل ااء   تما  الارح ايعصاء اءيراا ايحمااا ر اطىاق 
 ات ايا سمرىب مرانخامء  ئا،ا  ايممات   ر ا ات ايثاءل  مراتب اياا ايخاط ايخاء ح  يىمات ر ا

اي  تحت ا ا اب الا رات  ااا  ايا حان ايحرء  اي  اطىق يا  رصمح الارح  لامن متائة 
   اااااوء  يلأ ىااااا ا اااب حرااااا   ءيحاااء  ر احااان دءاااب سااامءق الاتاااء ة مااات ايزمرااا  اتراااج  ت ءااات 



 رااانىي ايعصاااء   ضااات الارح ايعصاااء فااام   اااا ايمرااانىي اي مااات  اااا ايحمااارت اياااا  اااا ايحراااء  
اءيحرء  ر بقاا دااءص ايراا   داعيل  ىحاب ا   رانتحت ايواز  ايمءقامئ ماااء اعاا الاسانلا  ااء  

رر اا  رصااميب يزمرىااب ايثءيااج   ر اطىااق ايثءيااج يااا  رصاامح  ضاات اء اوراامب مااااء  ايعااار 
ايثءل  ايا  لامن متائة حرج  كم  الطلارب مراتب اياا ايخاط ايااا،ى  يىممات   ااي  تحات 
ا ا ب ايحمرت يا  سمء ب الاتء ة مت ايزمر  ر اءص ايطت قن اين  تتحاءوء يحرانىي ايعصاء 

ايمءقامئ م ضاء  يحصا  اياا ايعااا   حزئااءاءيرا ايحماا ر بقا اءيرا ايحمااا ر تاءرح اسانتحءق 
ايتاااات ايااعي  ان اات مرااتب ايااا ايخااط ايخااء ح  يىمماات ايااعي ساامد  رااىماء اءيرااا ايحراات  

ا قءلاااء ر  لأحاا ر كما  داااء ايراابء    ر عااا وااعه ايطاات  ايمعقااة رايناا   نطىااب  ااا  بء  دثرااتا  
  رنطحت ايءت ق م   خنزح سماء  مل ت.رف  حءين م قء  وعه ايطت قن 

 : يت  اسنلا  ايعصء 
  يت قن  رىحي ايعصء مت الا ىا ايا الاسء 

ر ضاات  يلأ ىااا منااا  ااا ايعاااا  ايمراانىي يىخىاا  فاا  ر اات مفقاا  ر  اام   احاان ايرااا 
ا سمرىاااب ايمرااانىي يىعصاااء ر  ااام  ايمراااءفن دااارت ايعااااا  ايمراااىي ايعصاااء فااا   احااان  ااا

 ايعاا  ت منت راحا ارالثت اقىر  دمء ف  ايصم ة
 

 

 

 

 

 ء  ايا الا ىا يت قن  رىحي ايعصء مت الاس 
 



 ما ايعاا  ايمرنىي  اه ايا ايخىا  ر  ام  فا  مرانم  ايتام  ر قام  ايعااا  ايمراىي      
عاء درت مداء  رسبءان سمرىب ايعاا  ايمرنىي ر  م  ايمرءفن درااماء منات يىعصء دتفعاء رر 

 راحا  ىا الار  دمء ف  ايصم ة
                                     

 

 

 

 

  ايعاا  ايقءئ  اءيعصء :  احل 
ايعااااا  ايقاااءئ  اءيعصاااء  واااب ا   تمىااااء مااات لاء نااااء اكءمااا  اصاااءات ايراااا مىءمفااان         
   نواااب حمىاااء اءصاابعرت رااا  نعاات  يىرااقمن اااااء  ايعااار ايراات ت   اااي  تااءرح حمياااء را

ايعااار اءيوءلااب ايصااتحا يىمماات اي يىاااا،  ااا حمىاااء اءيرااا ايحماااا   ريىخااء   ماا حمىاااء 
اءيرااا ايحراات    اااي  ىحااب ا   طىااق الاتااء ة ار ايصاامد اءيمراات ايماءسااب يىزمراا  رلا راا ق 

ىحب ا   بقا ئا،  ايممت اعا  رىحماء ي   لا ر ب  ترىان سمرىب اما ا ا ب يحرىماء   اي  
 يىءت  الا،ت  ممء را  رنبعا فت قب مت ايربء  .

 
 
 
 
 

 



 : احل ايعاا  ايمرنىي يىعصء   
مت مماته ايخاءص ااءيءت ق ر ىاا مراءفن  يىعاا  ايمرنىي ا   ق  ايا ايوءلب ايصتحا    
  ر اا  داا اان ماطقاان اين ااا     حرااج اياال اخااط رصاارت فاام  ايمماات ايخااءص   اي  قاا  10

يىخء   ااا دء  اسنلامب اءيحرء  ار اءين ا   ايااا،ى    ريىااا،  ااا داء  اسانلامب ااءيحمرت 
ا   ء،اااع اي اين اااا   ايخاااء ح     ىحاااب ر ااا  ايااال ر ااات  لامااان الطلاراااب ايخءصااان ر ىحاااب 

ر ت الالطالا  ايعاءي  مات يا  اياتاس رايا ات لتام ايعلامان ايمتاائة مات حاان لءاص ايراا 
ايناا   رااانىي داااء   ااااي  ىحااب  مررااات الالطاالا  اصااام ة  ءيحاان اي  ىحاااب ا   تااءرح ايماااحلا  
 ا  وحء دىمء ارنتب ايزمر  مت ايعلامان   ااي الالطالا  اقامة رسات ن حاءح رصاميب يىعلامان 

اقءئب رت بء  مت ايوءلاب ايمخصال يمحامئه ااءيممت   ااي  ىحاب اينعورا  مت ايمتءف ن  ىا 
رمت اي ا حءق ا ا ب يا  سمءق الاتء ة ايخءصان مات ايزمرا  ر  اك  حراا رحراب يت قان 
الاسااانلا  اينااا   اااا ب  ىرااااء را قاااااء   ااااي اسااانلا  ايعصاااء راسااانتحءق ايواااز  ايمءقااامئ ماااااء 

 ر ءيرت ن ايممكان.
 
 
 
 
 
 

 

 

 



  يت قن اينرىحي راينرىي 
 ايطت قن ايبصت ن :.1 

رفراء  ق  ايعاا  ايمرنىي ل تا  يىخى  ف  الن ء  رصمح سمرىب اياا ايواان اينا       
 رنىي مااء ايعصء ر عن ات واعه ايطت قان مات مفضا  ايطات  حراج  انمكت ايمنراءدق مات 

مرىااب ايااا لقطاان متااائة   دمااء ملاااء ملثاات امءلااء   تا ااا يت اان الالطاالا  راياال دمصاامح س 
مااااء  اساانلا  ايعصااء را  دءلااات وااعه ايطت قاان لا رااء ا ايمنراااءدق فاا  ملنرااءب سااات ن 

 الالطلا  ايقم ن راين  و  ف  ممص ايتءحن ايراء
 
 
 
 
 
  

 اصت ن : ايطت قن ايلا 
   ايمنرءدق مت رف  وعه ايطت قن  ني اسنلا  ايعصء ئر  ايا ت يىخى  حرج  ء      

ايخى  مت ايوان اين  سحرىي داء ايعصء يزمرىب داء    ىا اتء ة صم حن  ني  ت يت قاء 
 تتف ايمرنىي ر رت ن مت ما  اه يىخى  يحرنىي ايعصء ئر  ايا ت يىخى  مت الاتء ة 

 ايصم حن ر ني اينرىحي راينرىي دارن مناءهحن حنا لا ؤات ايل  ىا ست ن ايعاا  ت .
 

 

 



 : ماءيق   ا   ايعصء 
    الاريا ف  لاء ن ايماتاا الارح 100×4ماءيق ين ا   ايعصء ف  سبء   3 محا  

يىمضمء    ايثءلحن ف  لاء ن ايمرن حي الارح ر اا ن ايماتاا ايثءل  يىمضمء    رايثءيثن 
  30ف  لاء ن ايماتاا ايثءل  ر اا ن ايمرن حي ايثءل  يىمضمء   ر  ى  ماءيق اين ا   

لالطلا  ر عور  ايعاا  ايمرنىي يىعصء   رماءيق اين ا   وعه  تائ  ىا  فراء  رنخا 
ايممتاد اخطرت معكمفرت يىاا،  ربءيبء  مء  تسي اءيىم  الاصءت درامء حمحت ايخطمن 

  مت ،ط داا ن 90الا،ت  اءيىم  الادح    حرج  تسي ،ط داا ن ايماطقن  ىا اعا 
  مت ،ط داا ن ايربء  110فرتسي  ىا اعا  ايربء  يعيل ايممت  ممء ،ط لاء ن ايماطقن

يعيل ايممت  ا  ،ط ررمد ايمرنىي فام ،ط رصرت دىم  ح،ت  بعا  ت ،ط داا ن 
 .   يعيل ايممت80ايربء  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : بط  لامن الطلا  ايمرنىي  
مااات راحاااب ايعااااا  ايمرااانىي يىعصاااء ا   ضااات  لامااان ،ءصااان ااااب  ىاااا ا   ايممااات     

ايخاااءص   فاااءاا داااء  اسااانلامب اءيراااا ايحمااااا اي اين اااا   ايخاااء ح     ىحاااب ا   ضااات  ىااال 
امء  ا ااات ،ىءاااء  مااات ايواااان ايعلامااان  ىاااا ايخاااط ايخاااء ح  يىممااات يراااامين م اااءوا اء  اااا

ايحماااا ر اا  الالطاالا    امااء ااا دااء  اساانلامب اءيرااا ايحراات  فعىحااب ا   ضاات  لامنااب  ىااا 
،ااط ايمماات اياااا،ى  ،ىءااء  لاحاا  م ااءوا اء ارااامين   امااء  اابط اعااا وااعه ايعلاماان فراامد 

حان  ني اعا  اة متءرلاد مت اينا  ب درت ايقاءئ  اءيعصاء رايمرانىي   اي  ىاراي  وت ان  مى
اين ا   فءاا ماء لوتاما فا    اا   ايعصاء اعاا الالطالا  ررصامح ايقاءئ  اءيعصاء مات سمرىاب 
ر رااىحمب ياااء فاا  الامنااء  ايخمراان الا،رااتة ماات ماطقاان اين ااا      ااني م نمااءئ وااعه ايعلاماان 
ياااعيل ايمرااانىي   روااااءف يااات  حراااءدحن يضااابط  ىااال ايعلامااان دارااان د راااتة ةمسااانختاحاء مااات 

نا  ب راينوت ن ايمرنمتة  راء ا  ىاا  ابط  ىال ايعلاماءد حرااا  حارح ،ءص   الا ا  اي
 ا ضء  .

 :  مس ت ايعاا  ت  ىا متاح  ايربء  
 عن اات وااعا ايمم اامق   نحاال مر ،طاان ايءت ااق يىراابء    اترااج  اامسق ايعاااائرت الا  اات  ىااا 

معران  واب  ىاا ايماا  رت معتفنااء حرااا  رمعتفان  ا نبء ادمتاح  ايربء  رفق معء رت مر 
مرءفءد متاح  ايربء  راينصتد اممح اء   فا  ياحص مراءفءد منراءر ن اي م  ايعااائرت 

  رايثاءل  110ايعااا  الارح ساحقطت  رإلماء  ف  د  متحىان 100 قطعم  مرءفن  مد لاس
   واااب م  120  ا ضاااء    دراماااء  قطااات ايعااااا  ايتااااات مراااءفن 130  رايثءياااج  قطااات 130

لعااتد ممكءلحااءد م ضااء  ايءت ااق ر اامس عاي  ىااا متاحاا  ايراابء  الا  عاان    اااا  ايمتحىاان 
لاريااا  وااب ا   كاام  حراااا  فاا  داا اان ايراابء  اااي رصااء  ايقءماان ايااع ت  ورااار  ايعااار فاا  ا

  200ايماتاا   ممء  اائ  ايمتحىنرت ايثءلحن رايثءيثن لحوب ا   كملما مت  ااائ  مراءفن 



  فقط   رايل لالااي سامد  قطعام  ميامح حاز  مات مراءفن 100مفض  مت  اائ  سبء  
 ×  130ايربء  اي  قطعم  

  ممااااء ايعاااااا  الا،راااات فااااام مفضاااا  ايعاااااائرت ايااااع ت  نمراااازر  اااااءيتر  ايقنءيحااااان  260= 2
 اءيمتحىن الا،رتة مت ايربء  .

  م،طء   مىحن   ا   ايعصء 
 .ا  اينزا  حءم  ايعصء اءيوز  ايمخصل يب مت حءلب ايممت ايخءص  
 ا  ميلا  ايصمد ار الاتء ة يىمرنىي اءينمررت ار ايمرءفن ايماءسبن يىنرىحي  
 ا ا ا اااب ر ااا  ايمرااانىي مر اياااتد  داااع اق مماااارئة مسااانبء  حءمااا  ايعصاااء سمرىاااب ايمرااانىي امااا

 امرءفن ر   اينرىحي روعا  قى  مت ست ن اين ا   .
 ر ااا  ماطقااان 10يىزمرااا  فااا  ايماطقااان ايمتتمااان روااا  ارح  الاسااانعوءح فااا   راااىي ايعصاااء  

 اين ا   روعا  عت  ايءت ق مت الاسنبعءئ مت ايربء  دىحء  
 ت ايخءص اءيءت ق حءح الالناء  مت اينرىحي ممء را  ر ب ،ترء  مرح اسنبعءئ مات  تف ايمم

 ايربء  ماا ا ءرن ا حن ايءت .
   ايمرنىي اءينمررت ايصتحا يا  رصمح سمرىن يىعلامن ايخءصن يزمرىب  الطلا  ا 
 . غررت ايمرنىي مرء  ايعار اعا الالطلا  مر ايعار اصم ة برت مرن حمن  
  ا  الالطلا  راينعور  ا اك  داءف  ر حراا رايناتئئ فا  ايال مماء  ضاع   مىحان رسات ن 

   ا   ايعصء س
   ا حااءق ايااع اق ،ىءااء  ر اا  ساامءق الاتااء ة ار ايصاامد ماات ايزمراا  ار ايا اات يىخىاا   ضااع

 اينعور  ايمطىمب ر ؤ،ت  مىحن اين ا   .
 .خفحث ايرتق اعا الالطلا  ايمبكت اي ر   رصمح ايزمر  يىعلامن  
 ءق اصم ة برات دءلحان ر اا   فعااء حرااا  يىخىا  مر  اا   مححاب اي ا  يىخىا  مر  اا  ا ح

 فنا الاداء  رالاصءات ر  كر  حتد امءلحن اءيعت  .



  اسنلاماء ا   تم   ايعصء يىرا الا،ت  ار اسنتحءق حزئاء ايمءقمئ اعا . 
   ا   بط ايعلامن ايخءصن اءلطلا  ايمرنىي   فام ايمرؤرح  ااء دىحء  
  نءاتب100×4ايخطماد اينعىحمحن يربء   ار     

 اسنلا  ايعصء اءيم   : مرلا:

 .  ني  مىحن  مت ت ايعصء رايمنرءاقم  ايمرىي رايمرنىي ف  حتدن م  
 اصت ن .  ني اسنلا  ايعصء مرلا   اءيطت قن ايبصت ن اي اعا ايل اءيطت قن ايلا 
 طحت ايمرااانىي اي اااب   ىرااااء مااات ايطاااتد  مرااال ايعصاااء مااات ايطاااتد ايراااءى  حناااا  رااان

 ايعىمي .
 اء فا   نعء د اي ب   ىا ايعصء درت ايمرنىي رايمرىي مماء مات الا ىاا اياا اساء  يم اع

  احن ايرا مر ايعكص مت ايل اي مت مسء  ايا م ىا .

 اءلحء : اسنلا  ايعصء اءيعار :

 . ني  مت ت ايعصء مت اياترين د  مت ايمرىي رايمرنىي  
  ني  مت ت ايعصء اءيعار اعا اينا  ب اءياترين  
  اينرىي راينرىحي مت ر ت ايعلامءد ايضءاطن. اسنخاا 

 
  نءاتب100×4رءلم  سبء   ار     
   سااي   اات ايمضاامء  ينتا ااا مرااءفءد ايمتاحاا  رلإلاااء  5 وااب ا   تسااي ،طاامن اعاات

 لقطن الالطلا ب،ط اي ا   
  اترااج  كاام  ،ااط اي ااا   لقطاان الالطاالا ب ماات 30 وااب ا   كاام  ياامح ماطقاان اينرااىحي  

 ءد ايماءيق اءيتءفن ايقت بن يخطمن ايماطقن مت ،ط اي اا  ايمانص  ر تائ داا ءد رلاء
 . رف  م وءه ايوتي 



 .ي اينت،حل يعار ايننءات ايمخنىط  حءح رلرء  ف  ايمرءاقءد ايعءيمحن  
  ف  ايموءلاد  ا لمىب  100×4  وب ا   وتي سبء 

   مصا  400×4ر 200×4فات  فا  سابء   4مىتملن : ف  حءين  ا  رحامئ ملثات مات 
 اء   وتي ايمنرءاقم  ايماتا  الارح مت ايىءن الاريا ف  حء اد .

  ىااا ايمضاامء  مر  ا لمىاابايعلامااءد ايضااءاطن    اااامء  ااؤئي داا  منرااءدق ساابء  ايننااءات 
ايوااااز  الارح ماااااب فاااا  حااااء اد لااااحمكت يىمنرااااءدق م   ضاااات  لاماااان  ااااءاطن راحاااااة  ىااااا 

سااي دتااا مرصااا ر ىاام  40سااي رياامح 5مضاامء  حء  ااب اءساانخاا  تاات ط لاصااق اعاات  
ممرااز  اات ياام  ايعلامااءد الا،اات  ايثءدناان ر ءياراابن يىمضاامء  اينتاداا  ار ايع اا   لحرااما 

منرااءدق  عماا   لاماان  ااءاطن راحاااة ئا،اا  حء  ااب اخاااا ايمضاامء  فاا  دىنااء ايتااءينرت يى
 اءسنخاا   لامن  ءاطن ح،ت  .

 يعصاء مل م ان مىراء  حمفاء  ااد مقطات ئائاتي رمصاام ن مات ايخ اب مر  وب م    م  ا
 30 ز اا يميااء  ات  ايمعا  مر مت مي مءئة م،ت  صىبن رمت رطعن راحاة ر واب ا  لا

 قا  رسلااء  ساي  را  لا13ساي /12ساي ر واب ا   ناتار  متحطااء 28 ق   ات  سي را  لا
 بتا    ر وب م    م  مىملن حنا  را   و ناء مااء  ايربء  50 ت 

   سااقطت لحوااب م   راانعراوء لءااص ايمنرااءدق  رإاا وااب حماا  ايعصااء اءيرااا ياامح ايراابء
 قصت مات مراءفن ايرابء   ايعي اسقطاء   ر تق يب مغءئ ة حء  ب لاسنعءئ اء ا تن م  لا

  عرق اي منرءدق ح،ت رمتا ءة وعا فلا  ؤئي سقمن ايعصء ايا اسنبعءئ ايءت ق. رلا
  فاا  حمحاات ساابءرءد ايننااءات  وااب م   ااني  رااىحي ايعصااء ئا،اا  ماطقاان اينرااىحي راينرااىي حرااج

ي ياااء ر  نماا   مىحاان اينرااىحي حاارت   ااام  مىحاان  مت اات ايعصااء يااا  مرح ملامراان يرااا ايمراانى
 راما يىمنراءاقرت اء  ااا  رءاءساد مر ر ات   صبا ايعصء ف   ا ايعاا  ايمرنىي فقاط   رلا

مءئة  ىا م ا اي دااد ايتصمح  ىاا مراكن حرااة يىعصاء   ر نمرا  اينراىحي راينراىي مي 



ئا،اا  ماطقاان اينرااىحي  ىااا مكااء  ايعصااء ريااحص  ىااا مكااء  حرااي مر ميااتاد ايمنرااءاقرت 
 . ر ؤئي  مت ت ايعصء ،ء   ماطقن اينرىحي ايا اي طب

  ايعصاااء حناااا  صااابا  مر مااااءيقاي ر ااا  ر عاااا  راااىحي واااب اقاااء  ايمنراااءاقرت فااا  مواااءلا اي
منراااءاقرت ح،اااات ت رمي منراااءدق  نعمااااا  ترىاااان  لإ ءراااانيت اااق ايراااابء  ،ءيحاااء  راياااال  واباااء  

منرااءاقرت ح،اات ت اااءيوتي ،ااء   مكءلااب ار حء  ااب فاا  لاء اان متحىنااب فراامد  عاات  فت قااب 
 . يلاسنبعءئ

 . سمد  ؤئي مي مرء اة اءيافت مر اءي يت قن م،ت  ايا الاسنبعءئ 
  منرااءاقرت ماااارت فقااط د ااالا  ر مكااااي  ا اساانخاااا دااام فت ااق ايننااءات فاا  ايماءفراان لااحمكت

 ااني الاساان ااح فقااط ماات رءئماان ايمنرااءاقرت ايم ااء درت فاا   ايم ااء دن فاا  الائرا  اينءيحاان  
ر ااااامء  اااني اسااان ااح منراااءدق  م،ااات  ايماءفرااان اءيءعااا  ساااما   فااا  واااعا مر مااات اي مراااءاقن 

  ر اااني  ايمنراااءاقرت اي اااالا  فااالا  تاااق ياااب ايعااامئة اياااا ايءت اااق ا حااااتاااء ف فااا  ئر  ساااءدق 
  نبت وعه ايقء اة . اسنبعءئ اي فت ق لا

   م    كر  ايءت ق ر ت رب حتي ايمنراءاقرت فا  سابءرءد اينناءات  واب م   عىات  سامحء  ر ا
  ا مااات دااا  ئر  مااات ايماءفرااان اراااء ن  ىاااا الارااا  يبء ااان اياااااا  الارح يىنصااافحن الاريااا

مااات صاااتن ايااال دماساااطن  اين لاااار اااني  ي حااان فقاااط   لأسااابءبر مكااات احاااتا  اسااان ااح ح،ااات 
 ئااحص ايىوااان ايط حاان ايمعااارت ماات ر اا  ايىواااان ايما ماانب راياال حناااا رراات ايااااا  الا،رااات 

 نباااات وااااعه  ر ااااني اساااانبعءئ مي فت ااااق لا  فحن ايمتااااائة رايناااا   ناااااءفص فراااااء ايءت ااااق يىنصاااا
 ايقء اة .

 

 

 



 الوثب الطويل
، فقد اتفقت المصادر  إن حركة الواثب تختلف عن فعاليات الميدان والمضمار الأخرى 

العلمية على إن الواثب يقوم بحركات مختلفة في مراحل الطيران عن الواثب الأخر وهذا 

التقسيمة الخاصة بها مثل القرفصاء والتعلق والمشي في الهواء لذا  الاختلاف يعطي كل طريقة

تعد كنشاط حركي بسيط في أدائه وخصوصا في مراحل تعلمه الأولى والمحببة والأكثر شيوعا 

في ممارستها ليس فقط في مجال الساحة والميدان، ولكن بالنسبة للألعاب والفعاليات الرياضية 

تلميذ المدارس على أدائه دون معلم متنافسين بعيدين عن فنون المختلفة، وعلى ذلك يقبل ال

حركاته الرياضية المختلفة المتمثلة في تكنيك الخاص بالأداء، حيث ينمي عندهم قوة الارتقاء 

من جزاء الوثب المتكرر في الحفرة الوثب، ومن هنا ظهرت أهميته كنشاط مدرسي ولبساطة 

ائه وخصوصا في شكله الأولى ) مرحلة الأولى من المتطلبات الوثب الطويل والسهولة أد

  .مراحل التعلم الحركي (

والوثب الطويل من أسهل مسابقات الوثب إذا نظرنا إليه من الناحية الشكل الخارجي إما إذا قمنا 

بتحليل تكنيك الوثب الطويل لوجدنا انه مبني على قانون القذائف الذي ينادي بان طول مسافة 

 الوثبة تعتمد على:

 سرعة الانطلاق. -1

 زاوية الانطلاق لحظة الارتقاء. -2

 ارتفاع مركز الثقل الجسم عند أعلى نقطة في قوس الطيران. -3

 الهواء. مقاومة عجلة الجاذبية الأرضية لجسم وهو -4

م وارتقاء قافز العالي وتوافق لاعب 100فيجب أن تتوفر فيه سرعة عداء  اللاعبأما 

 الحواجز .

 

 

 



 نبذة تاريخية لوثب الطويل:
ظهر هذا النوع من الرياضة أيام إغريق حيث كانت حاجتهم إلى عبور الأنهر والخنادق  

والحواجز التي تعترض طريقهم في إثناء الحرب والسلم، ولأهميتها قديما كانت ضمن برنامج 

ى قدرة الدفع أصبحت المسابقة الخماسية في الأعياد الاولمبية، إذ كانت من الثبات، ثم للحاجة إل

تؤدي من الركض وذلك في القرن السادس ق. م ، وكان الارتقاء يتم من مكان محدد بعامود 

ملقى او ثبت قبل الحفرة بقليل ، كما كان المتسابق قديما يحمل في يديه إثناء الوثب أثقالا بغرض 

ع تطور العلم التقوية مرجحة الذراعين إثناء عملية الارتقاء . وتطور الوثب الطويل م

والنظريات التعلم إلى إن أصبح له طريق اقتراب ثم مكان معد يرتقى منه ليساعد على الارتفاع 

إلى الإمام وأعلى ويطير ليقطع مسافة ثم يهبط في مكان غير صلب ) حفرة الرمل (. ودخلت 

أول دورة  م بالنسبة للرجال، إي منذ 1896مسابقات الوثب في التمثيل الاولمبي وذلك منذ سنة 

اولمبية حديثة باليونان، إما بالنسبة للنساء فدخلت مسابقتا الوثب الطويل والعالي بدا من دورة 

 م .1928سنة 

 المراحل الفنية للوثب الطويل:
راحله إن تكنيك الوثب الطويل يتكون من حلقات متسلسلة الواحدة بعد الأخرى، كما إن ترابط م

وتبادل أقسام حركاته تكون مشتركة. ويمكننا تقسيم المراحل الفنية في هذه الفعالية إلى أربعة 

 أقسام رئيسية كما يلي:

 الاقتراب.• 

 الارتقاء.• 

 الطيران.• 

 الهبوط.• 

 -أولا: الاقتراب:

إن الهدف الرئيسي لهذا المرحلة هو الوصول الواثب إلى الوضع الجيد بأكبر سرعة ممكنة ببدء 

 هذه المرحلة من أول خطوة في الاقتراب وتنتهي بارتطام القدم بلوحة الارتقاء.

 



 : الاعتبارات الواجب إتباعها في هذه المرحلة

 اقتراب بإيقاع دون تشنج.• 

 إيقاع النسبي للخطوات الثلاث الأخيرة.• 

الخطوة الأخيرة قصيرة قبل الأخيرة أطول نسبيا، الثالثة قبل الأخيرة قصيرة )تقارب ما بين • 

 الخطوات (.

هبوط نسبي في مركز الثقل الجسم في الخطوات الثلاث الأخيرة مع عدم فقد نسبة السرعة • 

 المكتسبة.

-40ة بلوغ اللاعب أقصى سرعة ممكنه حددها قانون ألعاب القوى بالا يقل عن انسب إمكاني• 

 .مترا   45

 الغرض من المرحلة:

 الوصول إلى أقصى سرعة ممكنه.• 

 رتقاء .الاعداد الجيد للا• 

 -ثانيا: الارتقاء:

يعد الهدف الأساسي من الارتقاء الحصول على القوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للإمام  

ارتطام قدم الارتقاء للوحة الارتقاء وتنتهي بتركها للوحة وللأعلى والتي تبدأ هذه المرحلة ببداية 

 . بامتداد مفاصل القدم والركبة والحوض

 : الغرض من هذه المرحلة

 ( 24-20الوصول إلى انسب لحركة مسار مركز الثقل الجسم ) • 

 أعلى سرعة انطلاق ممكنه• 

 مناسبة تحقيق أعلى نقطة طيران• 

 



 : ا في هذه المرحلةالاعتبارات الواجب إتباعه

 قوة وباقل زمن . بأعلىارتطام لحظي • 

( في المرحلة الثانية 150-145( إلى ) 170وصول زاوية خلف الركبة رجل الارتقاء من ) • 

 من مراحل الارتقاء

 دفع قوي ونشيط بامتداد كامل لمفاصل القدم والركبة والحوض لرجل الارتقاء.• 

 مرجحة قوية ونشطة بفخذ الرجل الحرة حتى تصل إلى الوضع الأفقي.• 

 . للأمامميلان الجذع قليلا • 

 افق مع حركة الرجلين .مرجحة متبادلة لكلا الذراعين وبتو• 

ولا تنفصل مرحلة الارتقاء عن مرحلة الاقتراب بأي صورة، فهي مرحلة ممتدة لها. وبالرغم 

الزمن الذي يستغرقه الواثب في هذه المرحلة إلا انه يمر بثلاث مراحل متصلة، وذلك  من قصر

 من الناحية النظرية وكما يلي

 حلة بدء وضع القدم الارتقاء على لوحة الارتقاء )الاستناد (مر• 

 ع العمودي (مرحلة بقاء القدم الارتقاء على لوحة الارتقاء. ) الوض• 

 مرحلة الدفع القوي بقدم الارتقاء من لوحة الارتقاء . )الدفع (• 

 ثالثا الطيران:

تعد هذه المرحلة الفاصلة بين الارتقاء والهبوط وتخضع إلى نظرية المقذوفات من حيث المدى 

والارتفاع مع المحافظة على وضع المتوازن للجسم في الهواء. وتبدأ هذه المرحلة بترك قدم 

 الارتقاء للوحة الارتقاء وتنتهي بهبوط القدمين لحفرة الرمل.

 : الغرض من هذه المرحلة

 الاحتفاظ بالتوازن الجسم واخذ مركز الثقل مسار الحركي الصحيح.• 

 الاحتفاظ بالسرعة النهائية التي تتحقق عند الانطلاق .• 

 الإعداد لهبوط اقتصادي جيد.• 



 الاعتبارات الواجب إتباعها في هذه المرحلة:

 ي في الهواء للمتقدمين .شخطوة م 5, 2إنجاز • 

 إنجاز خطوة واحدة للمبتدئين.• 

 سماح بميل الجذع للخلف في بداية المرحلة في حدود خمس درجات.• 

 مرجحة الذراعين على شكل دوائر تبادليا من الإمام.• 

بالنسبة للوثب يساوي الارتقاء، الذراع اليسر تعمل دائرة كاملة والذراع اليمنى تعمل ثلث • 

 دورة.

 رابعا الهبوط:

الواثب الوضع الأفضل لأجل الحصول على أطول مسافة  وهي المرحلة الأخيرة للطيران باتخاذ

أفقية ممكنه وتبدأ هذه المرحلة عندما يستعد الجسم للهبوط في الحفرة الرمل وتنتهي بتجمع 

 أجزاء الجسم وهبوطها في حفرة فوق مكان القدمين في الرمل.

 : الغرض من هذه المرحلة

 . عدم فقد مسافة من منحى الطيران بالهبوط الجيد• 

 . ذه المرحلةالاعتبارات الواجب إتباعها في ه• 

 . رفعها عن الأرضامتداد الرجلين للإمام مع • 

 . ميل الجذع للإمام• 

 . مرجحة الذراعين إماما أسفل خلفا• 

 . إزاحة الركبتين والحوض للإمام عند بداية ملامسة القدمين للرمل• 

 

 



 أنواع الطرق الفنية للمرحلة الطيران في الوثب الطويل:

 القرفصاء. -1

 التعلق . -2

 المشي في الهواء. -3

 طريقة القرفصاء: -1

تعتبر أسهل الطرق الطيران وابسطها, ويمكن لتلاميذ المدارس أداؤها دون المعلم، ومن أهم ما 

يميزها تقارب مراكز ثقل أجزاء الجسم المختلفة إلى مركز ثقل الجسم إثناء الطيران، إما عيوب 

لتي يفقد الواثب الكثير من مسار مركز الثقل هذه الطريقة، فهو عملية الهبوط غير الاقتصادية وا

 ولذلك لا ينصح بتعليم هذه الطريقة لتلاميذ المدارس والمبتدئين .

 قة التعلق:طري -2

تعتبر طريقة التعلق قديمة أيضا وغير اقتصادية، حيث يتباعد مراكز ثقل أجزاء الجسم إثناء 

ا يعيبها، إما بالنسبة لمرحلة الهبوط فتؤدي بطريقة اقتصادية، ولا ينصح بتعليم الطيران، وهذا م

 هذه الطريقة لتلاميذ المدارس والمبتدئين .

 طريقة المشي في الهواء: -3

ويات، تعتبر الطريقة المثلى والمستخدمة من قبل الأبطال العالم حيث حققوا بها أحسن المست

لكونها الطريقة الأفضل التي تضمن لمحاور الجسم الاتزان إثناء عملية الطيران عن طريق 

المشي في الهواء، مع وجود دورانا قليلة حول تلك المحاور، هذا بالإضافة إلى إنها تمهد وتعد 

في لهبوط اقتصادي وجيد، كما إن عملية المشي في الهواء تعتبر امتداد طبيعيا لحركات العدو 

الاقتراب، وبذلك لا يغير الإيقاع الحركي للجسم إلا بقدر قليل، نجد الجسم لا يفقد كثير من 

مساره الحركي إثناء الطيران، وتلك أهم ما يميزها. وما يعيب تلك الطريقة أدائها وطريقة 

ا تعلمها، حيث يأخذ من المتعلم الوقت والجهد كبيرا للسيطرة على التكنيك الخاص بها، وهذا م

يتطلب من المعلم جهدا كبيرا أيضا، ومع صعوبة أدائها إلا إن كثير من الأبطال ينجزونها في 



حدود خطوتين ونصف بكل سهولة، إما من تعدى المسافة الثمانية أمتار فيستطيع بسهولة المشي 

 لمسافة ثلاث خطوات ونصف الخطوة.

 : القياسات الخاصة بفعالية الوثب الطويلالقوانين و 
 . ب المتنافسين لأداء محاولاتهم بالقرعةيتم ترتي -1
فسون اويمنح المتن تاذا كان عدد المتنافسين أكثر من ثمانية يمنح كل متنافس ثلاث محاولا -2

هم في الثمانية الذي حصلوا على افضل إنجازات قانونية ثلاث محاولات إضافية . يكون ترتيب

هذه المحاولات عكس ترتيب إنجازاتهم التي سجلت في الثلاث محاولات الأولى . وعند حدوث 

. أما اذا كان هناك ثمانية متنافسين او 3بند  146عقدة التأهيل للمركز الأخير تحل وفقا  للقاعدة 

 اقل يمنح كل منهم ست محاولات
 .بمجرد بدء المنافسة لا يسمح للمتنافسين باستخدام طريق الاقتراب لأغراض التدريب -3

 : المحاولات الفاشلة
( لمس الارض خلف خط الارتقاء بأي جزء من حمسه سواء في حالة الجري بدون وثب او في أ

 . حالة الوثب نفسة 
 .( ارتقى من الخارج سواء من أحدى نهايتي اللوحة او من بعد او من قبل امتداد خط الارتقاء ب

الهبوط الأقرب إلى الارتقاء من اقرب اثر ج( أثناء مسار الهبوط لمس الارض خارج منطقة 

 . نتج عن الوثبة في منطقة الهبوط 
 .د( بعد نهاية الوثبة مشى عائدا  للخلف داخل منطقة الهبوط

 .ت في الهواءهـ( استعمال أي شكل من الدورانا

------------------------------------------------------------ 
ملحوظة: لا تعتبر محاولة فاشلة اذا جرى المتنافس في أي نقطة خارج الخطوط البيضاء التي 

 .دد منطقة الاقترابتح
 .  تحتسب المحاولة فاشلة اذا ارتقى المتنافس قبل لوحة الارتقاءباستثناء ما ورد أعلاه لا -
تقاس جميع الوثبات من اقرب اثر تركة أي جزء من جسم او أطراف المتنافس في منطقة  -

الهبوط إلى خط الارتقاء او امتداده ، كما يجب ان تتم القياسات عموديا  على خط الارتقاء او 

 .دادهامت



يحتسب للمتنافس أحسن وثبة من بين جميع وثباته بما في ذلك المحاولات التي قام بها لحل  -

 .العقدة بالنسبة للمركز الأول

ستة اذا كان عدد القافزين ثمانية أو أقل  ، وعددها  وتحسب للاعب أحسن وثبة من جميع وثباته -

اللاعبين اكثر من ثمانية لاعبين بعد ذلك يتم تصفيتهم ، وتعطى ثلاثة محاولات فقط اذا كان عدد 

 .مراكز الفائزين ثلاث محاولات اخرى نهائية لتحديد  لإعطائهملتحديد افضل ثمان لاعبين 

 : قياسات ميدان الوثب الطويل

 : طريق الاقتراب

م ويكون الحد الأدنى 45وإذا سمحت الظروف  م40إن الحد الأدنى لطول طريق الاقتراب هو  

 الاقتراب ، كما يجب ان يحدد طريقم 1.25م والحد الأقصى  1.22لعرض طريق الاقتراب 

  .سم 5بخطوط بيضاء بعرض 

والحد المسموح به في  100:1إن أقصى ميل جانبي مسموح به لطريق الاقتراب لا يزيد على 

 .1000:1اتجاة الجري 

 ة :العلامات الضابط

للمتنافس ان يضع علامة واحدة ضابطة او علامتين )تؤمنهما او تقرها اللجنة المنظمة(  

علامات  على جانبي طريق الاقتراب لمساعدته أثناء الاقتراب والارتقاء ، وفي حال عدم وجود

ضابطة للمتنافس استخدام شريطا  لاصقا  لا الطباشير او مادة مماثلة او أي شيء آخر يترك اثارا  

 .يصعب إزالتها

 : لوحة الارتقاء

يحدد مكان الارتقاء بلوحة غاطسة في مستوى طريق الاقتراب وكذا سطح منطقة  

خط الارتقاء الهبوط وتسمى الحافة القريبة إلى منطقة الهبوط بخط الارتقاء . كما يوضع وراء 

 . مباشرة لوحة من الصلصال بغرض مساعدة القضاة



 .أمتار 10لا يجب ان تقل المسافة بين لوحة الارتقاء ونهاية منطقة الهبوط عن 
 3 -1المسافة بينها وبين الحافة القريبة لمنطقة الهبوط من  توضع لوحة الارتقاء بحيث تكون

 .متر

 :الصنع

يجب ان تكون لوحة الارتقاء مستطيلة وتصنع من الخشب او من بعض المواد الصلبة المناسبة 

سم على ان تطلى  10مم( وعمقها  2)± سم  20وعرضها  1.22إلى  1.21ويكون طولها من 

 .باللون الأبيض

 لوحة الصلصال :

م ، مصنوعة  1.22م إلى  1.21مم( وطولها 2±سم) 10تتكون من مادة قوية عرضها  

مم  7ما يرتفع سطحها عن مستوى لوحة الارتقاء بمقدار ومن الخشب او من أي مادة مناسبة ، 

درجة في الجانب القريب من طريق الاقتراب 30مم(كما ان كلا الحافتين تنحدران بزاوية  1)± 

 . مم 1 ومغطاة بطبقة من الصلصال سمكها

طبع قدم  الةزإافية صالحة يمكن استخدامها أثناء ملاحظة : يفضل وجود لوحة صلصال إض

 .المتنافس من على اللوحة الأولى حتى لا تتأخر محاولات باقي المتنافسين
 : منطقة الهبوط

ط امتداد متر على ان يتوس 3والحد الاقصى 2.75ان الحد الأدنى لعرض منطقة الهبوط هو 

 .طريق الاقتراب مع منتصف منطقة الهبوط بقدر الإمكان
 
 



 

 

 فعالية دفع الجلة :

  محا يت قنرت يافت ايوىن رومء يت قن ايزح  ريت قن ايار ا  
 مر ايزحىقناطت قن ايزح   عت  مرءاقن ئفت ايوىنلسمد 

 
 
 
 
 
 

 دفع الجلة 
  ي يىتحءح ر غل 7.260و  احا  مرءاقءد ايمراا   ني فراء ئفت دتة حا ا ن   ايوىنب رسلاء 

ئفت ايوىن لأاعا مرءفن  مااء ايااد   2.135ي يىررااد مت ئا،  ئائتة يمح رطتوء غل 4
 .ممكان 

 طول طريق الاقتراب

 طريق الاقتراب عرض
المسافة بين الحفرة 

 م 1ولوحة الارتقاء 

 طول الحفرة

ض
عر

 
حفرة

ال
 

 م122-121طول لوحة الارتقاء 

 م122-121طول لوحة الصلصال 

 سم 19.8-20 عرض لوحة الارتقاء

 سم 9.08 -10 عرض لوحة الصلصال
 



 : المراحل الفنية لدفع الجلة
 حم  ايوىن -1 
 ررءن الاسنعاائ -2 
 اينکم  -3 
 ايزح  -4 
 ر ت ايافت -5 
 ايافت -6 
 رحءظ الا زا  ايمنءاعن-7 

  ةحمل الجل : اولا 
  تم  ايوىب دثلا  يت  و  :

 
 
 
 
 

ر ايخاصت رالاداء  لحرااا   ةمبءتت  نايمسطا ،ى  ايوى ايثلاان  م  فراء الاصءات  :الأولى
 .مت ايوءل رت  نايوى

 ر  قم  الاداء  اءيراا ايوءل    ن،ى  ايوى نرفراء  ان ت الاصءات الا  ع الثانية:
اري  ايلا  رت ايطت قنمبءتته ر  اءسب وعه  نر نقء ب فراء الاصءات ،ى  ايوى :الثالثة

لا حنا  يلأصءات ىا سلامحءد الاريا  نر اي   ايصغرت ر  ت  ز ايوى ايقصرتةالاصءات 
ءل ر ر اسء    ي اي اينترمةفم   ايتقبناوءلب  وم ث  ن رنقت  ىا  احن ايرا ر  م ت ايوى

3            2                      1 



ف  وعا ايم ت  عنما  ىا مءص  ايرا ر الاصءات رر ت متفق ايع اق ايتءمىن  ناينتكي ف  ايوى
 يلأ   ر ىا اسنقءمن راحاة مت اي ن  مر م ىا رىحلا .  ء  اترج  كم  ايعضا مماس  نيىوى

 ثانيا : وقفة الستعداد 
ر ااد ايا الا اائ ر اينمارا يىتتدءد ر فراء  ق  ايلا ب حءملا ايوىب  اا مؤ،ته 

ر لاته ف   مت خحن دراه ايحماا درامء  تفت ايع اق ايحرت  ايا م ىا رايا الامء  رو  اياائتة
  ايواا  اياا،ى  ق  ملامرن    ر  قت متدز اق  ايوري فم  ايقا  ايحماا اين  ا وءه مقطت ايتم

 .ب ر  رناا ايقا  ايحرت   ىا م ط ايقا      ئائتة ايتم  ايتم نيتىق
 

 ثالثا : التكور أو التحفز
م  رفراء  ص  ايلا ب ايا ر ت اي ا  ر ت اينتءز مر  ت اين م  روم ارتب مء  ك

رايع اق حرج  مر  ايوري مسء  ر  م  ايع اق ايتامحن دمء و     ء   قت ب ايوتي  ف  اي اا نيم ت 
 دبن ايتح  ايحماا ر ءتئ ايتح  ايحرت  يىخى  ر  م   اايحرت  ف  لءص ر ت الاسنعاائ ر ثا

 .مرنااة  ىا م ط ايقا  
 

 أو الزحلقةرابعا : الزحف 
 ايرت نرالرءب ايوري ر ايوىب  اياائتةرو  حتدب ا اائ ب  ااد ايا النقءح ايوري   ت 

ريىخى  حرج  ني لق   يلأمء يىافت ر  ام حتدب ايزح  اعم  متحتن يىتح  ايحرت   ايماءسبن
متدز اق  ايوري ايا ايخى  مت امناائ ايتح  ايحرت  ايا ايخى  ف  ا وءه يمحب الا قءد ر ف  

. مت ئر ا   اياائتةلءص ايمرت  افت ايتح  ايحما  الا   ف  تك  سحىقن ينص  ايا مانص  
م طاء يىاا،  ر الثاء  ايتقبن  تت ايوري درامء   م  ايتح  ايحرت  مءترئة يىخى  ر وب م  

مت احنءءلاء اخط ايصتحا ر  عن ت متحىن  اءيتقبنا ايوىب ،لاح متحىن ايزح  مىنصقن  بق
ر  تدنايت ناني داء ايلا ب حرج ملب  نت ب  ىراء صتايزح  مت اوي ايمتاح  اين   وب ا   



ف  ايتصمح  ىا را  مت ايقم  الا ءلحن اين    ات  ايتتدنداء  نمكت ايلا ب مت اسنغلاح 
لنحوناء ف  مرءفن ايافت حرج الب مت ايمءتر  م   افت ايلا ب ايوىب يمرءفب ااعا مت ر ت 

 .  ااء مت ايمرمد ار ايثبءد ايتتدن
 خامسا : وضع الدفع 

ر ت ايافت ايورا وم اسءس ايافت اياءحا رف  وعا ايم ت  كم  متدز اق   عن ت ر 
ر ايتح  ايتته ايحرت  ملامرن ايتءفب  اياائتةمانص   ف  ايمثاحنايوري فم  ايتح  ايحماا 

ر ف  وعا ايم ت  كم   ايتم  امقطت ماحااء يىمحب الا قءد ر  كم  اي ات مءساح  اياا،ىحن
 . ايوري مناح  ر ىا اسنعاائ  ء  ي ا  حتدب ايافت

 سادسا : الدفع او التخلص 
ر ي ااء  مىحن مننءاعن لقاماء  ايرءاقنايخطماد  نر مىحن ايافت يحرت ماءصىب  ت ا ح
( ايتتد  اياق ) مىحن ايافت مت اسء  ايا ا ىا  مماءصىب دااد اينتىر  ايا اس  فقط ر   ا

ر ايءخع ف  ا وءه راحا  ايتدبنيىقا  ر  ة   انج مت ايعضلاد ايمءئاين اي  رتةمت ايقمه  يلاسنءءئة
ممء   م  حرج  ىن  ايقا  ايحماا اااء  ئفعاء الا   ف  ا وءه مقطت ايتموم ا وءه ايت  لأ ىا

 وءه ايتح  ايحرت  اين  ا خعد ر ت الا قءد ر دعيل  رما  يلأمء  ؤئي ايا اينءءد ايتم  
ينمررت ايقم  ايصتحا ايتح  ر  لنحونر   ايع اق ايتت يى نءرت اءلاينءءد يمماحاب مقطت ايتم

ايوعق ر اي نءرت  صبا ايوىب معاه يلالطلا  ف  ا وءه ايافت اءيع اق ايا الأمء  اءيزار ن 
 .مت متا ءه ااقء  ايتمس ف  ر عاء ايط حع   ايماءسبن
 
  التزانالمتابعة و : سابعا 

رياوء ،لاح الالنقءح   ت   اين ايتتدن ء  اعا الالناء  مت ايافت  كم  ايوري مءساح مكنرب
الامء  ممء  عم   ىا ا   ءب ايلا ب ا،طء  ايختر  مت  ايا ر  رنمت ف  الالافءق ةاياائت 
ريعيل  وب  ىا ايلا ب الا زا  حنا لا  نخطا يمحب الا قءد رواء  ىحب اي حء  دن ا    ةاياائت 



ر ايحرت   متحا يىخى  را ىا  ايىمحنيلا   ءس اوءلب  يلأمء مكء  ايقامرت فءيحمرت  نتتف 
ر  قم  ايلا ب دثا   دبن ايتح  ايحما  يتءظ متدز  اياائتةايوري ئا،    يلاحنءءي امتدز اق

 . ايثق  ممء  رء ا  ىا س ءئه الا زا 
 

 قانون فعالية دفع الجلة :

 ايقت نلأئا  متءرلا اي حرب  لا  رت ني  ت رب اي .  
 متءرلاد ااا  6 عطا  ار لا  رت 8متءرلاد ا،ت  لأفض   3 ر متءرلاد ي   لا ب 3  عطا

 . مر مر  8 تمءةلء   ائ اي
 مت متءرلا ب  تنرب افض  مرءفب حققاء ايلا ب . 
  ف  حءين  رءري لا  رت مر ملثت ف  افض  مرءفب حققاء د  مااي  ا ت ايا اءل  افض  مرءفب

 .حققاء مااي ينتا ا اينت رب
 لا  رما اءسنخاا  ايقءءساد ار   ط اصبعرت ار الثت مت ت لب مرء اة ايلا ب اااء  ايافت. 

 ايمتءرين ايصتحتن دح  تائ ايعىي الا-

 ايمتءرين ايءءتىن  تائ ايعىي الاحمت-

  ئقحقن 1ايمرت ايمتائ يىتمحن مت الالناء  روم  ف  حرت  تفت ايبطءرن ايصءتا  يلا ب ااا ارنتب

 قياسات فعالية دفع الجلة :
 الجلة

 ايمس :  
 ي غد 7.260اءياربن يىتحءح 



 ي غل 4اءياربن يىررااد 
 : اينصاحت

ايوىن مت ايتا ا مر اياتءس مر مت مي معا  لا  ق  ف  يرملنب  ت   وب م   صات
اياتءس مر م   كم  ايغطء  ايمعال  مت م اءيتصءص مر اممائ م،ت  . دمء  وب م   كم  

 رسطتاء ممىص ر ار  ، ملن.  ي کتر 
  

 الرمي  دائرة
ماءسبن     صات الايء  ايخء ح  يىاائتة مت ايتا ا مر ايصىب مر مي مءئة م،ت  وب م  

الأ     ر  مكت م    م  الأ   ايمتحطن اءياائتة    اترج  كم  سطتاء ايعىمي ف  مرنم 
،ء حاء مت ايختسءلن مر الأسءىت مر مت مي مءئة صىبن لا  رء ا  ىا الالزلا    دمء  ابغ  

مر الأسءىت مر مي ممائ صىبن ر يحص سيقن ر  ايختسءلنمت  ياء م احء   اا،ى م   كم  ايرطا اي
سي  ت ايوز  ايعىمي لإيء  اياائتة ف  ئفت  2ر ايتءفن ايعىحء لإيء  اياائتة امقاا    بمرنم 

  ر ف   م  ايقتص  2.135ايوىن ر الإيءحن اءيمطترن  وب م   كم  ايقطت اياا،ى  يىاائتة 
 .  ر  ر  كم  يملب مدح مي  ىا الأ 6اياائتة  ت  ء   ر لا  ق  سمل اي 2.50

نا  ىا الأر  سي مت ايرطا ايعىمي ايمعال  يىاائتة  م 5  ابغ   سي ،ط ادح   ت ن
مر  صات مت ايخ ب مر مت مي مءئة  ار  مكت م   طى (  ىا حءل   اياائتة سي   75

.   ك  لاء ن ايخط الأدح  امناائ يىخط ايموم  ايعي  مت امتدز اياائتة دزار ن رءئمن  ماءسبن
 .مت ،ط ايمانص  يمقطت و من الأئاة 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليقاف لوحة
  رم   صات مت ايخ ب مر مي مءئة م،ت  ماءسبن ر  م  م    م  ايىمحن دحضء  ايىم 

يىاائتة ر  م  مم م ب ف  مانص    ايتا اياا،ى   ىا تك  رمس اترج  طءدق حاوء اياا،ى
    ايا سي 11.2درت ،ط مقطت ر ث ت اإحكء  ف  الأ   .   ى   ت  ايىمحن  ايمرءفن مء

 سي اءياربن يمرنم  م  حن اياائتة مت اياا،  . 10  دمء   ى  ا  ءء اء  1.21سي ر م ت  30
 
 
 
 

  قطاع الرمي (و ) هبوط الأداة( أ قطاعالهبوط )  ميدان
 كم  مقطت ايا من امء مت  تاب ايءتي مر اياور  مر مت مي مءئة ماءسبن   اترج  نتف 

 اا سقمياء لحمء  اا  م  ايتما  وب م   كم  مقطت ايا من متائا اخطمن  الأئاة ماتا  



اترج ااا امناا وعا  ايخطء  سمد  متا  امتدز  34.92ْدحضء  اعت  سي ر دزار ن مقاا وء 
 . اياائتة

 )المحاولات الفاشلة(الاخطاء القانونية 
  ى  :  عن ت ايمتءرين برت صتحتن ااا رء  ايلا ب  اا مئا  ايمتءرين امء

 اينخىل برت ايصتحا مت ايوىن -1 
مئا  ايتمحن رء  دىمص ايرطا ايعىم  يلإيء    يمحن ئ،مح ايلا ب اياائتة ر ام ف  -2 

 الا   ،ء   اياائتة ا ي حز  مت محزا  حرمب  الا قءد ب ار
 ااا اسناءع ايمرت ايمتائ يىمتءرين روم ئقحقن راحاة -3 
 ااا ،ت  ايلا ب اعا مئا  ايمتءرين ف  ا وءه مقطت ايتم  -4 
 ري ت ر   ملامرن الائاة الا    ،ترحء  صتحتء   ااا ،ت  ايلا ب مت اياائتة-5 
ااا يمرت ايوىن ف  مرح احن ءف ياء اءلأ   ،ط مقطت ايتم  مر الا   ايمارعن ،ء   -6 

 ،ط ايمقطت
 الاخطاء الشائعة دفع الجلة وكيفية اصلحها الخطأ 

 :ايخط 
 رايمتفق ف  مرصا ايوءلب الا مت ايوىن 

 :اينصتحا
 تقبن درت ايءل راينترمة  مرل ايوىن ايا حءلب   من اي

 :اينا  ب
 اينتدرز ئائمء ر   اي حء  اءيتمحن 

---------------------------- 
 ايخط :

   مقطت ايتم لا وءهن اراي ات برت مماح  حءل  (ر ت اي اا ن   اين م  
 : اينصتحا

   مقطت ايتم ا وءه ىا ر ت اي اا ن مت ر ت اي ات ف  مقءدىن  نا  باي 



 اينا  ب: 
   احت ايم ت ايصتحا متة ا،تة ف  اياقءن اياءمن حمح ر ت اي اا ن

---------------------------- 
 ايخط :

 ايرء  ايمن  حتن  ءيحن  ؤئي ايا ايماب 
 : اينصتحا

يمحن الإ قءد  ت يت ق  امحن رمة ايرء  ف  ايمتحىن  ا وءهخا  ايرء  ايمن  حتن ف   رن 
   ايمبكتة مت اينا  ب  ىا ايتم

 :اينا  ب
 اينتدرز ئائمء ر   اي حء  اءيتمحن 

 حتدن اينتءز اعا ررمق متدز ايثق   ىا ايتح  ايحمت ف  ر ت اين م    ا ايخط :
 اير ب:

 لقل ف  اسنحعءب اين نحل  
 : اينصتحا

 باي ا  ا ،ع ايم ت ايصتحا ئر  حتدن اينتءز مرلا اي   ط حتدن اينتءز اءيم ت اعا اسنحعءا
---------------------------- 

 ايخط :
 ايتتة  لقل ف  متحتن ايتح 

 اير ب:
  ا  ب برت دءف  يعم  ايتح  ايتتة  

 :اينصتحا
 ي حن  دتاد  ا  بءد متحتن مت ر ت اي ا  مت الخءء  متدز ايثق  مء ر افت 



---------------------------- 
 :ايخط 

 مرءفن سح  رصرتة  
 اير ب:

 تتدن متحتن رىرىن مت ايتح  ايتتة  ع  ايتح  الا   ءس.  ا  اينخر  ايصتحا يى 
 : اينصتحا

 ا  بءد  ىا  مىحن ايزح   ىا متكءح مخنىءن ف  مومم ءد دافت کتاد ي حن مت ملاح ن  
 .ايمرءفن 

 
 فعالية رمي الرمح :

  ء ن  م  ايتما  عن ت مت ارا  ايت ء ءد اين  مء ساء الالرء  الأرح ف  الأسمان  
دااد ايصرا رايمتءف ن  ىا ايتحءة دمء مء ساء رامء  ايمصت رت دااد ا اائ ايورما  ايقا من

يىتتب ردعيل مء ساء ايترمء  ايقامء  ياءص اير ب رايااد ر ي ممء سن  م  ايتما دت ء ن 
 تماد مرءاقن  م  ايريقا الات  1879ردعيل ف  ايرملء   ء   1742 اءفرحن ف  ايرم ا  ء  

مت دتلءمج الا حءئ الأريم حن ايقا من حرج دءلت  ؤئي  مىحن ايتم  مت فم  لام  ايخر  
ف  ايصرا رف  ايتترب  تمامعرت   ريقا  تد ايمصت م  ايقامء   م  اي الإصءان واد

 خنى   ت اءر  فعءيحءد ايتم    ايثق   رايغزراد دمء  تفب ايعتب ر   الإسلا  ر م  ايتما
رايقتص ر ايمطترن ب فءيتما  تم  اعا سىرىن مت ايتتدءد ايمن ءمىن ر  اا ا حتا   دضن 

مت ئائتة ر عن ت فعءيحن  م  ايتما مت ايءعءيحءد اين   ی تم ی  قت حن درامء فعءيحءد ايتم  الا،ت 
ايمنرءدق داء مت ايمماصءءد ايورمحن اين   ومت درت صءنرت  رزصرناء ر نمياء ،صم 

 . فق راينماس  ايتتد مسءسرنرت ومء ايرت ن رايقمة فضلا  ت اينما
 



 
 
 
 
 
 
 

 تكنيا الأداء والمراحل الفنية لرمي الرمح : 
 محل  م  ايتما  ىا ماا  ايراماد ايربعرت ايمء حن دنطم اد دثرتة حرج داايقا مته   

دن احل ايطت قن ايرم ا ن اي حء  اعا ايل ايطت قن ايءاىاا ن حرج  طم د وعه ايطت قن مت سان 
رمت اي  طم    احل اي مياا رت ر ايرمفرت اءيمقء لن مت اين احل  1938ايا ساب  1920

ايءاىااي ايقا ي راين احل ايتا ج ر قت الا،نلاد ف  لقطن متدز  قمس ايوعق  اا ا،ع ر ت 
تا ثب ايتم  حرج  قت  ىل اياقطن ف  ايطت قن ايءىاا ن  اا ايماطقب ايقطاحن امء ف  ايطت قن اي

 فنقت ف  ماطقن ايصا  ممء مات ا وءدحء  ىا  طم  ايمرنم  رالالوءس.
 

 المراحل الفنية لفعالية رمي الرمح : 
 مرل ايتما  -1 
 ررءن الاسنعاائ  -2 
 الارنتاب  -3 
 ،طماد ايتم   -4 
 ايتم   -5 
 اينغطحن راينماس   -6 



 مسا الرمح :  -1
 مرل ايتما  اا لاء ن قبضن ايتما مت ايخى  رقبضن ايتما  بء ة  ت ح   مىءمد 
 حمح متکز اق  ايتما ر عيل  كم  مرل ايتما ،ى  متدز اقىب مبءتتة اءيطت  ايثلاان الا حن :

  
 
 
 

:  مرل حري ايتما ف  الاداء  رايربءان مت اينءءد اصءات ايخاصت  (A)الاريا  ايطت قن
 ( .مت كحناي بضن الأ رما  ءئوء  ىا  احن ايرا اراي اصت رايمسطا حمح قبضن ايتما مت اسن

 
:  ني فراء اي ب   ىا ايتما رالاداء  فم  الأصءات اين   ىن  حمح  (B) ايطت قن ايثءلحن

ايم ب  ر كم  مصبت ايربءان م نعا  ت الأصءات ايب حن اءنتن صغرتة ماءسبن ين مرت رمة 
تة  ىا ايتما ممء  وعىب منتكمء ف  ا وءه ايتما رايرحطتة  ىحن ر ىا متدز اي بضن رايرحط

 . اقىب
 

:  ني لحب اي ب   ىا ايتما دماسطن فنتن ماءسبن ف  مصءات ايرا اءيربءان (C) ايطت قن ايثءيثن
ا ف  ئا،ىاي اءيمانص  رمت امناائ مصبت الإداء  حمح حري رمصبت ايمسطا رر ت ايتم

ايتما ر اينءءد اصبع  ايخاصت راي اصت  ىا قبضن ايتما مت اسناءئوء  ىا  احن ايرا 
 . ر طىق  ىا وعه اي بضن   اي مءتن ب

 
رم  ايطت قن الأريا و  الألثت ترم ء درت ايمركءد ايثلاان رو  ايطت قن الامت كحن ر نمر  

 را ريمح الاصءاتا،نحء  ايلا ب ف  يت قن ايمركن  ىا حوي اي



 وقفة الاستعداد وحمل الرمح :  -2
  محا الاان يت  يتم  ايتما

 
 
 
 
 
 اسء  الااط ب : )يتما  تت ايع اق حم  ا -م

رحمئ ست ايتما مء ا   رفراء  تم  ايتما مسء  الإاط اترج  منا ايع اق رايا اسء  ر تا 
 .دنوم ث الااط راسء  ايعرت ر كم  ف  حءين ا  خء   ء  ر كم  ايلا ب مماحب يمقطت ايتم  

 :  يلأسء حم  ايتما فم  اي ن  رايرت  -ب
ما  قت بء ر ءينءي   نوب ايت  يلأمء ر نوب ايمتفق ثاحء   كم  ايع اق ما رجت تم  ايتما ا 
 ة ايتما يلا ىا . ر عيل  نوب مؤ،ت  رىحلا   يلأسء مماس ن يىع اق ر  رت ست ايتما  يلأمء 

 حم  ايتما فم  اي ن  رايرت يلأ ىا : - 
ايمتفق  م   تم  ايتما اترج   م  اي بضن م ىا مرنم  اي ن  اقىر  ر ىا حءلب ايمحب  ك 

  قت بء   نئ ح 30رايعضا  ممئي  ىا ايوري ر ت ءت مقامن ايتما لأ ىا دزار ن  يلأمء  ء  منوا
 . يلأمء ر ماحب ايلا ب 

 
 
 :الاقتراب ) الركضة التقربية (  -3

يمتاح  ايمامن ف  الأئا  ايتتد  يتم  ايتما     اا ايلا ب  عن ت الارنتاب مت ا 
ايتد  مت داا ن يت ق الارنتاب رف  ا وءه ماطقن ايتم  اخطماد مرنت،حن اي  قم  ايلا ب 



،طمة حرج  كنرب د  مت ايلا ب ر  12دز ءئة ست ن ،طما ب اين    ى  ف  حارئ مت ايا 
يمرءفن ايتم  حرج   ات  اءياربنايتما ايرت ن ايماءسبن رمت واء   ات مومحن متحىن الارنتاب 

منت  25ايل را تن ف  ايءت  درت ايتم  مت ايتتدن ر ايتم  مت ايثبءد رايعي  ص  مء درت 
ب  خنى  وعه ايعلامءد منت ر مكت ر ت  لامءد  ءاطن  ىا حءل   يت ق الارنتا 30ايا 

 منت رلا  ز ا  ىا منت.  30 ق   ت  حرب مماصءءد د  لا ب  ىمء يت ق الارنتاب يميب لا
 
 
 
 
 
 خطوات الرمي ) الخمس خطوات التوقيتية ( : -4
ر  اا  ىل ايمتحىن اينمررنحن اعا ،طماد الارنتاب الأريا مبءتتة اخطماد ااد تك  ممرز  

مخنىءن الا قءق حرج   ى   ىل ايخطماد امء سبت ،طماد ار ،مرن ار الا  ي ت  ائ 
ر،صمصء ف  ايمرنم ءد ايمنقامن و  ،مص ،طماد  مررنحن ريعيل  ايخطماد الالثت اسنخاامء  

 اصا  اا اي ا  ف   عىحي  م  ايتما م   نعىي ايم نائم  ايخطماد ايخمرن اينمررنحن يءء ىرناء 
ايا مرء اة  اءلإ ءفنءف ن  ىا ايرت ن ايلاسمن يلا ب ايمؤاتة ر ااد وعا ايوز   ىا ايمت

 ا،ع ر ت ايتم  ايورا رايل ف  ايخطمة الأ،رتة .  اايلا ب  ى
 

 ايخطمة اينمررنحن الاريا رايثءلحن ايرتب :
 عن ت ايخطمة اينمررنحن الأريا ،طمة  تءز يىخطماد اينمررنحن اينءيحن حرج   اا  مىحن ستب  

مقطت ايتم  مت الاحنءءي اءيع اق ايتما  اا و من ايقا  ايحرت   اامء  ماحب اي ن  الا رت 



ر  م  ا اق ايتم  ( 2-1)يىنماس  ااا  منا ا اق ايتم  يىخى  ،لاح ايخطم رت  يلأمء الأ رت 
ايرتب ،لاح وعه ايمتحىن  كم  ر ت ست ايتما رت بن  اي ن  مر م ىا رىحلا اعا ا  ءءق اا 

مت ايتاس ر عن ت  ىل ايخطمة ايمح ايخطماد ايخمرن اينمررنحن ر عيل  تدز ايلا ب ف   ىل 
 .ايخطمة  ىا الا اائ ايورا يتحمق ا اق رايتما يىخى  

 
 
 
 
 
 
 

 افت :يى اينتضرت ةايخطمة اينمررنحن ايثءيثن ،طم 
 عا امثءان ،طمة  تضرت ن ايخطمة ايافت  اامء   م  رت بن ( 3دمء ف  ايصم ة م  ايخطمة   

   كم  ايافت ل حطء رمف حن مت اءيت ايقا  ايحرت  اءي ءم  مت متحتن ايتدبن ايحما   مت ايتاس
 .  يلأ ىاريحص  يلأمء 

 ،طمة ايافت : يتااعنايخطمة اينمررنحن ا
ب واء  مر  ايوري يىخى  ممء ايتحلا  رايوعق 4رمت ،لاح ايصم ة للاحظ م  ئفت ايخطمة  

  ا اق ايتم   نقامء  ايتما  دمء  ماحب دلا مت اي ن  الا رت رايتمس مقطت ايتم   ممء متءر 
راي ن  لحكم  منماس ن  م  ،طمة ايافت   م  يم ىن يلأمء  ر ؤئي  قب ايافت اءيتح  ايحرت  
 ممء ايتح  ايحما  فننخطا ايتح  ايحرت  ر   و مياء  ر رنمت  قا  ايتح  ح،ت  ممء  ايتح  . 

  :  ايتم  ايخطمة اينمررنحن ايخءمرن ر ت ايقمة ر ت



    ايتح  اياافعن ب  كم  ب ايتم  للاحظ م  و من ايتح  ايحرت 5مت ،لاح ايصم ة ايخطمة  
رممناة يلأمء  مت الاحنءءي دع اق ايتم  مءترئة رف  ( 1 ىا اي عب    ا ت صم ة  ري  

مرنم  ا  ءءق اي ن  دمء م رت ف  ايصم ة ر عن ت ،طمة اينقءيت امثءان متحىن النقءيحن ست عن 
ايلا ب اعاوء ر ت ايتم  ايورا ر ىا ايل  ماحا ايتح  ايحرت  ماخءضن امءماء ر انا     ،ع

ايخطمة ايخءمرن دم ت دعب ايقا  ايحرت   ىا الأ   اءلثاء  ،فحث ف  ايتدبن ر عن ت مت 
ب م  ايوري  نقمس 5ح ايصم ة للاحظ ر ت ايقمة ،لاح ايخطمة  ارصت ايخطماد . رمت ،لا

ح ايصم ة للاحظ  م  ايتما مت مت ،لا رف  ر ت ايقمة دمء م  ايتح  ايحرت  ممناة اءي ءم 
اقء  ايتح  ايحرت  ممناة مءترئة مل ت ايصم ة مت ي  ايتم  يلأمء  ارت ن   رالاحنءءي 

رالا ىا اوءلب  يلأمء اءيع اق ايحرت  اوءلب ايوري مت ستب مءص  ايمتفق يىع اق ايتامحن 
 . ايتاس مل ت يىصم ة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
مت ،لاح ايصم ة مبءتتة اعا اينخىل مت ايتما  تءرح ايلا ب التغطية والاتزان :  -5

    ا   خط  رمس ايااء ن اطت ق ايتم  ر تءرح  م    اا قءد ايتتدن ايماافعن مت ايوري ر 
ر ت ايتحىرت اءسنخاا  رابن  ني مت ،لاياء النقءح ايتح  ايحماا يلأمء  ينعم  حتدن ا قءد 



ايوعق يلأمء  ر عم  ايع ا رت  ىا حءظ الا زا  ر ا  ايرمء  يىوري  ثا م،رتة دمء  ا
اءلاسنمتا  ف  الالافءق يلأمء  ر  ،ع ايوري تك  حتدن ايمرزا  حرج  ت ءت ايتح  ايحرت  
يلأ ىا ر  م  ايع ا رت ف  ايوءلب رايوعق ماثراء اع  اي    يلأمء  . ر لق  ايتح  ايحماا 

يىوري ينواب  خط  رمس ايتم  رف   ايمتءرين ر ءءئي  لأمءمحنيتتدن ايلأمء  مت م قءد ا
 .ايخط  ايقءلمل  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ياساته و ميدان الرمي : مكونات الرمح وق
  ح   ايم ب    -ايوري  - ن م  ايتما مت الاان محزا  و  ايتمس 
  ن م  حري ايتما مت ايمعا   ث ت ف  لاء نب  مس معال   انا  ارت مادب  
    بتا  ب  600 ريىارء     (بتا  800رس  ايتما اءياربن يىتحءح 
 ب  230 - 220 ب ريىارء     270 - 260تما يىتحءح   ايطمح اي ى  يى   
    سيب  33 - 25ارء    ريى ( سي 33-26يمح ايتمس ايمعال  يىتحءح 
 سي ب  95-80سي ب ريىارء     106 -90)  ايمرءفن درت ست ايتما رمتدز اقىب يىتحءح 
    سيب 2.25-2ريىارء    سيب 3 -2.25رطت حري ايتما يىتحءح 



    سيب 15- 14سيب سي ريىارء    16-15ا رءق ايم ب  يىتحءح 
 

 : يميدان الرم
  ب متائ اخطرت  36.5 ز ا  ت    رلا 30اب  لا  ق   ت ايتم  يمح يت ق الارنت  اا رم 

ب  ؤئي ايتمحن مت ،ى  رمس لص  4سي  رايمرءفن دراامء   (5) منماس رت  ت  د  ماامء
سيب روم تت ط اءيىم  الأدح  مر مت ايخ ب مر مت ايمعا  7 ب ر ت  ،ط ايقمس  8رطته  

سيب ر ت  ايخط  75امرنم  الأ   دمء  تسي ،طء   ىا امناائ ايقمس يمح د  ماامء  
ب دزار ن رءئمن مت ايخطرت ايمنماس رت رومء ايمتائا  ايطت ق ايوتي. ر تسي ،طء  مت متدز 7)

ن سيب رومء ايىعا   تائا  ماطق 5ئ حن ب  ت  د  ماامء   29ئائتة ايقمس دزار ن مقاا وء   
 .  ىا امناائومء ر رما ايماطقن ايمتائة اقطءق ايتم 

 

 
 :  المحاولات الفاشلة في فعالية رمي الرمح الاخطاء القانونية

 مرل ايتما مت ر  ا  ايم ب  .  -1 
 م  ايتما اس  مرنم  اي ن .    -2 
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 :فعالية الوثب العالي 

 عن ت فعءيحن ايماب ايعءي  مت ايمرءاقءد الاريم حن رايعءيمحن اي حقن ر ايومرىن رايمثرتة 
ف   ترس ايعءب ايقم   م  الايعءبب   فىاء  ء  خاء رل   اء حرج مء ساء ايمصت م  ايقامء  

ر    رايترمء  اطت  داائحن ف  ايل ايزمء    اي  طم د ايءعءيحن رل مت اطملاد مت
الاسكنىاا م  رالال ىرز رالامت كء    اطت  مخنىءن ردءلت  ايطت قن ايمقصحنب  رو  مريا 
ايطتائق ف  لاء ن ايقت  اينءست   ت   رحرج  قم  ايمنرءدق اءياام  اءيقا  ايبعراة  ت 
ايعء  ن مت متحتن ايتح  ايتتة يلأ ىا  ىا ا   نخع ايمااب ر ت ايوىمس ،لاح   م  

  1898 ب ف   ء  1.97من  ىا را  ايتح  ايتتة ررا سو  مفض  ملوءس فراء  ايعء  ن يىا 
اي  طم د يت قن الائا  مت ،لاح  فت متدز اق  ايوري اااء    م  ايعء  ن رسمرت  ايطت قن 
ايرتححنب لالاء   ءاب يت قن  دمب ايءء س ايخر  فم  ايرت  رمحرت  ري سو  فراء ايمااب 

ف  ايار ة الاريم حن ف  يمدرم ايحءاءلحن   اي  1964 ب  ء  2.28ايترس  فءيرتي دترمر   
  احكحن حا اة حرج احنءس ايعء  ن ايعءيي ايبط  ايمااب الامت ك  ئ ل فمس م ي اطت قن  فءحل

مب ف  ايار ة الاريم حن ف  ايمكرحل سمرت اءس 1968 ب  ء  2.24) ا  ءءقدتري اريم    ىا 



 يت قن ايءمس م يب رو  ايطت قن الالثت ترم ء  رممء سن ف  ايعءيي الا  را  ايتري ايعءيم   
 ب رف  ايعتا  ارح مت مء ساء وم ايبط  2.45 تمىب ايمااب ايبط  اي م     ،ءفرتسنممء ت

 ب رتء ف ف  ايىقء  ايعتار  1.85رحقق  رمء  مقا اه   1969ايمااب ئ.مارت متما ص تي  ء  
 مرح  ت    مء س وعه ايطت قن . لألبم ن  رسم  فمس م ي ايعتب اي 

 

 

 

 

 

 

 ا  ايءا   اين احلب  يمرءاقن ايماب ايعءي  اطت قن فمس م ي الائ
دارن  د  الارنتاب اءيرت ن ايمثءيحان   نتائ مرنم  الأئا  اين احك  اطت قن اينقمس  ايءمس م يب

ر تراات الاساانعاائ يلأ  قااء  ماات ،االاح مااحلا  ايورااي يىاام ا  امااء  اءسااب ساات ن  داا  الارنااتاب   
ر خءااا  متداااز اقاااا  ايوراااي  ااااا الا   ااااءس الاماااءم  فااا  متحىاااان الا  قاااء    مي ا   عمااا   حاااا  

ب سار ان يلا  قاء  ينميراا  از  الا  قء  ا ك  مثءي  اءينمافق مت حتدن الايتاد ايمن  حتن مت ملر
ايار ا    ردعيل حرت  مررت ر تقرق اينقمس  اا احنحءس ايعء  ن رسات ن ،طا  اياتحىرت  ااا 

 ايا من .
يعيل م  ياعه ايءعءيحن ،صمصحن مت حرج ايصءءد اي الحن اين   نمرز داء رااب ايعاءي   

اطاااامح ايورااااي ماااات حرااااج ياااامح ايااااتحىرت رياااامح ايوااااعق رايرااااا ت رمترلاااان ايمءءصاااا  رمطءيحاااان 
ايعضاالاد ايعءمىاان اينااا   نمافااق ماات الأئا  ايوراااا  اين احاالب رايقاامة ايعضاااىحن ايناا  ياااء ئر  د رااات 



 ايقاامة الالءوء  اانب  يىااتحىرت ايناا   مكاات ايمااااب فاا  اياااام  يلأ ىااا  اءرصااا   ر،صمصااء  ايقاامة
رااامة رمساااتق سمااات اياااا الا  قاااء  يىعء  ااان   روااااءف  مامااا   واااب ادتواااء  اااؤات فااا   مىحااان ايمااااب 

 ايعءي  .
 

 ايعمام  اين   ؤات ف  ا  ءءق متدز اق  ايمااب :
 ست ن الطلا  ايقءفز مت رمة الا  قء  يلأ ىا. -1 
 سار ن الطلا  حري ايمااب مت اعا ايوري  ت ايعء  ن. -2 
  ن .ا  ءءق متدز اق  ايوري مت ر ت ايم ف اءياربن لا  ءءق ايعء  -3 

 

 ايمتاح  ايءاحن يىقءز ايعءي  : 
 متحىن الارنتاب. -1 
 متحىن الا  قء . -2 
 متحىن ايطرتا     م  ايعء  نب.-3 
 متحىن ايا من. -4 

 
 متحىن الارنتاب : – 1

خاامء  فا  ايعاءيي ل اتا  يىمنغراتاد سا رت ايا يت قان  فمسا م يب لالااء الالثات تارم ء  راسان
ايبء ممحكءلحكاان  اااا محنحاااءس ايعء  اان ملثااات سااامين مااات ايطاات  الا،ااات     ايمقصااحن رايراااتححن ب 
حرج   ام الارنتاب ف  وعه ايمتحىان مات ر ات ايمرامد مات  اريان ايماااب يلاسانعاائ يى اا  اعمىحان 

لاح مرا  ايوراي يىام ا  اماء  اءساب اينرء ق ف  ايخطماد مت مح  اينتمح ايا رمة الا  قاء  مات ،ا
ساات ن  داا  الارنااتاب   ر  ااام وااعه ايمتحىاان اخطااماد راسااعن   ىااا م ااط ايقااامرت ماات ايمراان حي 

 3ب ،طماد  رمت اي  ازئائ ايرات ن ر قصارت ايخطاماد فا  ايماتااا يمراءفن  7 – 4 ص  مت  



 مكااااب مااات  ب ،طاااماد  رواااعه متحىااان الاسااانعاائ يلا  قاااء   واااب ا   صااا  ايماااااب اياااا ر ااات5 –
 تم ا  ايرات ن الاف حان اياا ايرات ن ايعءممئ ان راياال يتفات متداز اقا  ايوراي اياا م ىاا مااء مكت   
راياااااد مااات اياااتد  فااا  ايماتااا  وااام ماااحلا  ايوراااي لتااام متداااز ايماتاااا اعرااااا   ااات ايعء  ااان 
 ر تقاق  رااء  ء  رمراء ا  مثءيحااء    رداعيل  اابط ايخطاماد ايااثلا  الا،راتة حراااا  مات محاا  اياران فاا 
 مىحن الارنتاب   ردعيل ،ء  متدز اق  ايوري ينومت ايقامة اينا   ت قا  دااء ايماااب رحعىاب فا  
ملرااب مكااء  اءياراابن يىعء  اان رفاا   مىحاان الا  قااء   ت قاا  ايمااااب اءيتحاا  ايبعراااة  اات ايعء  اان 
يغت  اينارل يعمىحن ايىا  ر اياار ا  اءيارابن يم ات ايوراي  ات ايعء  ان ر كام  الا  قاء   ىاا 

اد الأصااءات ر راات ن  ااتب الأ   ماات متا ااءة حتداان ايرااا ت اءياراابن ايااا الا  قااء  يىنارياان مياات 
 يمتحىن ايطرتا .

 
 
 
 
 
 
 متحىن الا  قء    اياام  ب : – 2

فااا  واااعه ايمتحىااان  واااب م   اااني الا  قاااء  اءيتحااا  ايبعرااااة  ااات ايعء  ااان اااا  ىا سااات ن ممكاااان 
ر  مثا  سار اان  مات  ميرااا  ازر   ئر ا  ايورااي  راياال اماا  حاا  الا  قاء  اراات ن حراج  راانخا  دتافعاان 

ئ حان ااي 145-135 رنمت لحب ف  الالثاء  اياا ا    ىا  سار ان الالثااء  فا  مءصا  ايتدبان  ف  ايمرت
 منااا يمماصااىن اينرااء ق ايعماامئي يمتدااز اقاا  ايورااي   رماات ايماااي فاا  الا  قااء  رحاامئ  مافااق حرااا داارت 
حتداااءد الاياااتاد رحتدااان  حااا  الا  قاااء  ر بقاااا ايتحااا  ايتاااتة ماثاحااان ماااااء  متحتنااااء ر مكااات  تت ااال 

 ا رت سم ن ر  ك  منماسي .ينتقرق مفض  ر ت فم  ايعء  ن. ايع  



 
 
 

 
 
 

 متحىن ايطرتا     م  ايعء  نب : – 3
   ام ايطرتا  امتحىن ايصعمئ راين   نمحب  ىا ايمااب 

  ة فعءين رو  .م   ؤئي رلءئ  مت مح  احنحءس ايعء  ن اصم 
 ي  ايوري حمح ايمتم  ايطمي  يمماحان ايعء  ن اءي ات. -1 
  مارا ر ت اينقمس مت ،لاح اي حء  اتتدءد ماءسبن اءيع ا رت رايوعق ايتحىرت. -2 
  مء  ست ن ايمصمح ايا ر ت مفق . -3 

 عاا واعه ايمتحىان مات ايمتاحا  ايمامان ينتقراق اياااد  ااا ايماااب روا  داا ان ايطراتا  فا  ياا  
مر ئر ا  ايوري ،ءصن  مت ايوان ايعىحء رايااام  ينتقراق مفضا  م  ءاءق اءيارابن اياا ايعء  ان رمات 

 ااات مماحااان يىعء  اان ادناااا ا  اااي  تااا  اياقاا  ايتتداا  يع اام  ايعء  اان اعااا  مىحاان ايااار ا  مصاابا اي
مت متحىن ايطرتا  ر  ام ايرا ت اتتدن ست عن فام  ر،ىا  ايعء  ان مات التااء  ايتقبان راياتمس مات ااي 
حااار  اينقاامس فاا  اي ااات اعااا   اام  الألنااءد ايوااز  الأمااءم  يغاات   تم اا  متدااز اقاا  ايمااااب واااء 

 .ايم ف يب 
 

 متحىن ايا من -4 



 اااانىخل رلحءاااان ايا اااامن اعااااا   اااام  ايعء  اااان   وااااب  ىااااا ايمااااااب ا   ااااابط  ىااااا لاااااته 
رايعضاالاد م ااارئة  ،ءصاان  ضاالاد ايءخااع ت راياام ف ريمااات ا  اااائ ايااتد نرت  ىااا رحاااب ماات محاا  

 ر اين لا  ىا ايا من اخمت يىوري .الرحءدحن ايا من ر ءءئي ايصامن 
  : وقياساته  العالي الوثب جهاز مكونات

 ماا   سالا ت مات  ن ام   رايقاءئمرت ر راءن ر ء  ان راءئمرت مات ايعاءي  ايقءاز حااءس  ن ام  
 ايقاءئمرت ر ن ام   راءئي ي ا  الأ    ىاا مراءلا رحمئ مت منت (3 – 2.5) ي حما ايا  ص  اي حءس

 ايخ اب مر الأيمارام  مات  ن ام   ايعء  ان اياا اءيارابن مماء   ياعيل ايماءساب ايتا اا مر ايمعاا  مات
 ايماءساب الأساءاج مات  ن ام   ايا امن اراءن اياا اءيارابن مماء اي اك  مثىثان مر ماار ة ر  ام   ايماءسابن
  .ايا من  اا ايتمء ن يضمء   رما حىا ن امءئة رمغى  يىا من

 
 
 
 
 
 

  .(منت 4.04)  ت  ز ا رلا (منت 4)  ت  ق  لا ايقءئمرت درت ايمرءفن- 
 ايعء  ان يامح اي اك  ئائت ان ماءسابن ماءئة مي مر ايمعاا  مر ايخ اب مات  ن ام   ايعء  ان- 

  اياائتة ايعء  ن رطت (لغي 2) ياء رس   رمرصا (منت 4.02) ايا (منت 3.98) مت   نتار 
×  5حناء  اات ب مىحمناات ماطقاان ايا اامن  وااب م  لا  قاا  مرااء30مرىمناات رلا  ز ااا  اات   25)/- 

 منت. يىبرءن.  3
 

 ايمتءرلاد ايءءتىن ف  ايقءز ايعءي  :



 ااا م  قا ايمااب اءيقامرت معء . - 
 ااا مسقط ايمااب ايعء  ن. - 
ماء مر ،ء حاماء ااا يمص ايمااب الأ   تءمىن ماطقن ايا من ،ى  مرنم  ايقءئمرت سما  دراا- 

 ا حزا  مت حرمب ئر   عا ن ايعء  ن. 
ءفز يااي  خاات  ماات ااا رءااز ايلا ااب رهاابط  ىااا ايبرااءن رايعء  اان فاا  حءياان براات مراانقتة رايقاا- 

 ايبرءن رمت اي سقطت. ممء ااا اءيعكص ،ت  رسقطت  عن ت برت فءتىن. 
 

   لألثت مت مناءفص  ىا ايمتدز الأرح ؟لحث  مكت ح  ايعقاة ف  ايقءز ايعءي
  مكت ح  ايعقاة حرج م بءق ايخطماد اينءيحن اءينت رب : 

 تصا  ايمنااءفص اياعي احنااءس الا  ءاءق اياعي حاااات  اااه ايعقااة ا را   ااائ مات ايقءازاد  ىااا - 
 ايمتدز الأرح. 

ااا اساانمتد ايعقاااة فءيمنرااءدق ايااعي يا ااب مراا  موماامق ماات ايمتااءرلاد ايءءتااىن حنااا الا  ءااءق - 
 الأ،رت  تص   ىا ايمتدز الأرح. 

ااا اسانمتد ايعقااة  ءاامس ايمنااءفص ايااعي يا اب مراا   اائ ماات ايمتاءرلاد ايءءتااىن راياءحمان حنااا - 
 احنحءس الا  ءءق الأ،رت. 

ااا اسانمتد ايعقاااة فءيمناءفرارت  ماتااء  متءريان م ااءلحن  ىاا الا  ءااءق الأرا  ماات اياعي ف ااىما - 
 لحب اي  خء  ايعء  ن ر تفت حنا  ءمس محاوء. 

ااا دءلت ايعقاة  نعىق امتالز م،ت برت ايمتدز الأرح لحتصا  ايمناءفرارت  ىاا لءاص ايمتداز - 
 ف  ايمرءاقن. 

فاا  حءياان حااار   قاااة   فاا  ساابءرءد ايع ااء ي رايراابء   ب  كاام  ايءااءئز واام ايتءصاا   ىااا 
اة  رإاا ياي م ىا لقءن ف  ملثت  اائ مات ايمراءاقءد دارت ايمناءفرارت اخ،ات ت ايمنراءر ت معاب فا  ايعقا



 ت  ايعقاة   كم  ايءءئز وام ايمنراءدق ايتءصا   ىاا م ىاا  اائ مات اياقاءن فا  مي مراءاقن  رإاا ياي 
  ت  ايعقاة  كم  ايءءئز وم ايمنرءدق ايتءص   ىا م ىا  ائ مت اياقءن ف  مرءاقن اءلحن. روكعا. 

 منعاءئيرت ر اط اق ايال فا  ايعقااة  ىاا مي متداز ح،ات فا  ايماءفران. رإاا اقاا ايمناءفرام  
  .اينعءئح لنحون  تنءظ

 احتا اد ايماءفرن ف  ايقءز ايعءي  :
  اي اءيقت ن .  ني  ت رب ايمناءفررت لأئا  متءرلا-1 
  وتي ايماءفرن ا  طء   الاانب متءرلاد ي   مناءفص. -2 
 متءرلاد  ربعا مت ايماءفرن .3ااا ف   ايمناءفص ف  ا  ءءق معرت -3 
  .ايمناءفص ينارين ئقحقن (1.5 – 1) مت ايمرمم  رايمرت ايااا  اإ عءس ايماءفرن  وتي -4 

 


