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 :تمهيد

من الدقولات الدأثورة عندنا ولا غرور في ذلك فالحركة والنشاط ضرورتان " العقل السليم في الجسم السليم"تعد مقولة 
فعظامو وعضلاتو قوية ومفاصلو مرنة : خلق الإنسان بالطبع ليمارس نشاطا بدنيا وقد. لزتمتان لجسم الإنسان

وقد تطور . وحركاتو متناسقة كما أن لو لسزونا كبتَا من الطاقة و أجهزة قادرة على حفظ توازنو في الظروف الدتغتَة
كما أن النشاط ، ت الحضارةزاوميزة من مي المجتمعنشاط الإنسان عبر العصور فبرزت الرياضةكمظهر من مظاىر تقدم 

البدني الرياضي يعد أحد أنواع النشاطات الددرسية وللنشاط البدني أشكال عديدة تتغتَ مع الدراحل العمرية وتخضع 
لضوابط وقواعد تفرضها ضرورة اعتبار البنيات الجسمانية والحالات الصحية وتنسجم مع الوسط والبيئة 
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I)-الرياضي الأداء :
: مفهوم الأداء -1

أنالكثتَمن ()  " thomas "ألصز،فيذكر الذي لإنتاج مقدارا على للدلالة أداء مصطلح يستعمل ما كثتَا
 لذا فإن ،)والفريق والرياضة العمل بتُ كثتَا الرياضة،وترتبط في أخرى بحوث سايرتها العمل ميدان في الدنجزة البحوث

 .بالإنتاج كبتَة صلة ذات كانت للأداء أعطيت التي التعاريف اغلب
النهوض  في صلاحيتو فيو،ومدى ومسلكو لعملو العامل كفاءة بأنو (للأداء 1973 منصور تعريف وكان

 اثنتُ على أمرين ترتكز الفرد كفاءة فإن الدعتٌ ىذا على ،وتأسيسها)لزددة زمنية فتًة في الدسؤولية وتحمل عملو بأعباء
 :هما

 ومسؤولياتو واجباتو بعملو،أي القيام في الفرد كفاءة مدى -
 .لعملو أداءه مستوى على وآثارىا ارتباطها الشخصية،ومدى الفرد صفات -
 لأفضل فرد كل ودوافع اترلقد انعكاس ىو" يذكر حيث عامة بصفة الأداء،(1992)الخالق عبد عصام ويعرف
 إلذ يوصل سلوك أو نشاط وىو فردية بصورةى يؤد ما ،غالبا الداخلية للقوى متبادلة اتلتأثتَ نتيجة لشكن سلوك
 .ا سلوكياتعبتَ التعليم عملية عن للتعبتَ الوسيلة ىو التعلم،أو نتائج بو تقاس الذي الدقياس وىو نتيجة

 :منها ومستويات درجات الرياضي وللأداء
استطاعتو  قدر لشكن أداء أفضل الفرد يؤدي أن بو ويقصد :الأقصى الأداء -
أدائو  مايستطيع أدائو،وليس وطريقة بالفعل الفرد يؤديو ما بو ويقصد :المميز الأداء -
 :الأداء في المساهمة العوامل-2

سنوات  في الطفلا يبذلو التي بالمحاولات مبتدأ الحركي النشاط أوجو من العديد الإنساني الأداء يشتمل
 أداء الفرد لرال في الأنشطةالحركية من واحدة الرياضية الأنشطة وتعتبر ، الأخرى الحركات من وغتَىا الأول العمر
الأداء  درجة النشاط،وتختلف بهذا تتعلق خاصة قواعد و لأسس وفقا النشاط في الجسم استخدام تتطلب وىي

 : ىي الدتغتَات لبعض وفقا الألعاب في الدهارى والرياضي 
 – .الدقابلة سهولة أو صعوبة درجة -
 – .تنافسي أوي ترويح يكون أن يدكن، الأداء من غرضال -
 –النشاط وطبيعة والطقس الدناخ باختلاف تختلف وىي النشاط في البدني الأداء تطلبهاي التي الطاقة مقدار -

 (43،ص  1987لزمد، رضوان).وغتَىا والجنس والسن الأداء من والغرض
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II- نشطة البدنية و الرياضيةالأ :
: مفهوم النشاط البدني والرياضي -1

 الأشكال مهارة من لأكثرا الإنسان،وىو لدى الحركة للظاىرة الراقية الأشكال أحد الرياضي البدني النشاط يعتبر
 القدرات قياس أجل من الدنظمة الدنافسة جوىره خاص نشاط بشكل)انو"فيف مات"البدني،ويعرفو للنشاط الأخرى
البدني  ط النشا مايديز نإف وبذلك .''لذا تحديد أقصى وضمان
فقط  الرياضي الفرد أجل من ليس الدنافسة في لشكنة نتيجة أفضل يهدف الذ تحقيقالذي البدني  التدريب بأنو الرياضي
 نتاج ثقافي البدني النشاط لأن وذلك ضروريا اجتماعيا طابعاويضيف  ذاتو حد في الرياضي النشاط أجل وإنمامن
. اثقافي اماعيتإج كائن أنو حيث من للإنسان التنافسية للطبيعة
 التنافسي والداخلي باللعب مفعم بأنو يعرف أن يدكن الرياضي البدني النشاط أن إلذ "وسيج كوشتُ "ويشتَ

 أنور ).والخطط البدنية الدهارة التفوق في ضوء في النتائج وتقرر مسابقة في تشتًك فرقا أو أفرادا يتضمن والخارجي،
 (390 سابق،ص ،مرجع الخولر

 :الرياضيالبدني و النشاط أهمية -2
: في تتمثل كبتَة أهمية الرياضي للنشاط

عن  التلاميذ فبواسطتو يعبر الددرسة داخل للتلاميذ بالنسبة الذات عن التعبتَ وسائل أىم مني الرياض النشاط يعتبر-
. والنفسية الفيزيولوجية من الناحية تنشيطهم على يعمل كما اللعب طريق عن مواىبهم وكذلك رغباتهم وميولذم

من  ذلك كان تشبع لد إذ وإشباع حاجياتهم التي ميولذم عن التلاميذ لتعبتَ لرال النشاط-
 .الددرسة عن وظيفتهم عن للتمرد وميولذم جنوح التلاميذ عوامل

يساعد  لشا الدواىب عن للكشف وفرصة ومواىبهم التلاميذ ميول لتنمية وسيلة النشاط -
 (2 2،ص1999،الخولر أمتُ ).والصحيح الدهتٍ التعليمي التوجيو، توجيههم على

 :الرياضيالبدني والنشاط أهداف-3
: مايلي الرياضي النشاط أىداف بتُ من
 .والابتكار والتخيل والتصور والدلاحظة والإدراك والانتباه تركيزال على الفرد قدرة زيادة-
. التنفسي الدوري كالجهاز للفرد لحيوية الأجهزةا كفاءة رفع -
. للجسم العامة الصحة اكتساب -
الدعتدل  والقوام البدنية اللياقة اكتساب -
ووطنو  ولرتمعو أسرتو داخل للفرد والنفسي الاجتماعي التكيف تحقيق -
 (124صامتُ الخولر،الرياضة والمجتمع،).فيها الدرغوب والاتجاىات الاجتماعية القيم اكتساب-
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: الرياضيالبدني و النشاط أنواع -4
 يسمى ما وىو الجماعة داخل الفرد يدارسو الذي النشاط وىو :الرياضي الجماعي البدني و النشاط-4-1
 .الخ.....اليد السلة،كرة كرة القدم،كرة مثل "الفرق بنشاط"
 تأديتو في بالآخرين الاستهانة دونالفرد  يدارسو الذي النشاط ذلك ىو :الرياضي الفردي البدني و النشاط -4-2

الخ ...القوى،السباحة الخيل،الدصارعة،الدبارزة،ألعاب الدلاكمة،ركوب :ىذا النشاط أنواع بتُ ومن
: يلي ومن بتُ الانشطة الرياضية الفردية والدقرر تدريسها في الأوساط التًبوية ما

دفع الجلة-4-2-1  

الجلة كروية الشكل سطحها أملس مصنوعة من الحديد أو النحاس أو الصلب أو من إي معدن أخر لا يقل        

" في ليونتو عن معدن النحاس، أو أن يكون الغطاء الدعدني لزشو بالرصاص ، و تزن الجلة بالنسبة للرجال 

لجلة لا يختلف التكتيك الخاص بالأداء بتُ و بالنسبة للأداء الحركي لدفع ا" كجم4"و بالنسبة للنساء" كجم7.260

.(85 ص 1997بسطويسي أحمد،).الرجال و النساء  

إن الرمي في بداية الحال كان يؤدي من الثبات ثم من الحركة عن طريق اخذ خطوات للأمام ثم تطور شيئا فشيئا    

:حتى وصل إلذ بروز و ظهور طرق متعددة و التي يدكن تلخيص أبرزىا كما يلي  

.الطريقة الجانبية-1  

.طريقة اوبريان-2  

.طريقة الخطوة الخلفية-3  

.طريقة الدوران-4  

و طريقة  (الزحف)و لعل من ابرز الطرق الشائعة الاستعمال الآن في لرال فعاليات الرمي طريقة أوبريان 

(64ص 1999ريسان خريبط لريد ولصاح مهدي شلس ،)الدوران  
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(اوبراين)المراحل الفنية للأداء الحركي لدفع الجلة بطريقة الزحف للخلف  -4-2-1-1  

يدكن تقسيم الدراحل الفنية للأداء الحركي لدفع الجلة إلذ خمس مراحل حركية ، و ذلك من الوجهة النظرية و كما      

:يلي  

.مرحلة التحفيز  -أ  

الاستعداد و تنتهي بوضع البداية حيث تصل الجلة إلذ أدنى تبدأ تلك الدرحلة بوقفة : بداية و نهاية المرحلة  -

.مستوى  

.اخذ انسب وضع لبداية جيدة: * الغرض من الدرحلة      

التأقلم مع الجلة*    

تعتبر مرحلة التحفز من وجهة النظر الديكانيكية دون تأثتَ يذكر و مباشر على مستوى الدفع،    و بذلك لا يوجد لذا 

ء في تلك الدرحلة الحركية، حيث أن وظيفتها ىي إعداد اللاعب في أحسن وضع بدية ، وبذلك إي تأثتَ على الأدا

:ينصح بالا تكون العضلات في حالة شد في تلك الدرحلة، و بذلك يدكن تقسيم الدرحلة إلذ  

.حركة التحفيز.* وقفة الاستعداد*   

خلف طوق " قدم التزحلق" ضع القدم اليمتٌ يقف اللاعب مواجهة بالظهر مقطع الرمي، حيث ي: وقفة الاستعداد -

الرمي مباشرة و على خط الدنتصف تقريبا، الرجل اليسرى الدمرجحة الدظللة في الاتجاه الدفع و للخلف قليلا و الذراع 

.اليسرى أماما عاليا    

ريقة حمل الثقل إن الحمل الصحيح للجلة يؤثر تأثتَا كبتَا على مسافة الرمي وان اي خطا في ط:  حمل الجلة  -ب

يؤدي الذ اختلال زاوية الانطلاق وعدم انطلاقها بزاوية الدناسبة التي تؤثر بالتالر على مسافة الرمي وىناك ثلاث طرق 

.لحمل الجلة   

تبدأ تلك الدرحلة من وضع البداية و تنتهي بعد الدفع بالقدم اليمتٌ : بداية و نهاية الدرحلة :  مرحلة البداية-1

.(66نفس الدرجع السابق ،ص )للزحلقةاستعدادا   
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.خلق أول سرعة لعملية الدفع: الغرض من الدرحلة  

تعتبر تلك الدرحلة أول مرحلة تتزايد فيها السرعة تزايدا ايجابيا من خلال عمل كل من الرجل الدمرجحة و مد الرجل 

.٪ من سرعة انطلاق الأداة20-12اليمتٌ حيث تحقق تلك الدرحلة الحركية من   

تدرجح الرجل اليسرى بفاعلية من مفصل الركبة واطئة ما أمكن ذلك و في :   (الممرجحة )عمل الرجل اليسرى -2

.اتجاه منطقة الدفع ترتفع القدم عن الدقعدة، و حتى لا تعمل سلبا في رفع مركز الثقل بدرجة كبتَة  

، و بذلك تنجز ° 60تدد الرجل اليمتٌ منخفضة في اتجاه الدفع و بزاوية في  حدود   :حركة مد الرجل اليمنى  -3

.تلك الحركة أما على الدشط أو الكعب ، فادا استخدم الكعب و ىو الأفضل ىذا يعتٍ بقاء مركز الثقل منخفضا  

الرجل اليمتٌ و مرجحة  لا يتغتَ وضع الجذع عما ىو في وضع البداية، و مع ذلك تؤثر حركتا دفع: وضع الجذع  -4

الرجل اليسرى على ارتفاع مستوى الجذع قليلا، و بدلك يأخذ مسار دفع الجلة في تلك الدرحلة زاوية تتًاوح ما بتُ 

.عما كان في وضع البداية° 15-20  

و تنتهي عند تبدأ تلك الدرحلة من أخر دفع بالقدم اليمتٌ قبل الزحلقة : بداية و نهاية الدرحلة:    مرحلة الزحلقة-ج 

.اكتساب الجسم أول حركة في اتجاه دفع الجلة: * الاستناد بالقدم اليمتٌ بعد الزحلقة الغرض من الدرحلة  

.الاستعداد لأخذ الجسم وضع الدفع الأمثل*                            

.(تعامد إحدى الكتفتُ و الحوض )اكتساب عملية عصر*                            

تبدأ تلك الدرحلة بزحلقة الرجل اليمتٌ على الكعب و بسرعة و بدون احتكاك مباشر مع الأرض كما تكلمنا  و      

.على أن يكون خط عملها أسفل مركز الثقل،حتى تصل القدم إلذ منتصف الدائرة مع إنشاء سريع في مفصل الركبة  

معها الجانب الأيدن للمقعدة و في نفس اللحظة  و في أثناء تدوير رجل الزحلقة في اتجاه منطقة الدفع يدور       

. تنجز مرجحة الرجل اليسرى في اتجاه منطقة الدفع أيضا و لأسفل بحيث لا ترتفع عن مستوى الدقعدة أثناء الدرجحة

و بذلك يرتفع خط مسار الجلة في تلك الدرحلة على إطالة مسار عمل الجلة و الذي لو تأثتَ ايجابي على إكسابها 

(68نفس الدرجع السابق ،ص )اللازمة لدفعها اكبر مسافة لشكنة السرعة  
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تبدأ تلك الدرحلة من وضع القدم اليمتٌ بعد الزحلقة و تنتهي بوضع : بداية و نهاية الدرحلة: المرحلة الانتقالية -د

.القدم اليسرى عند الحافة الداخلية للدائرة مباشرة   

.من حركتي الزحلقة و الدفع الربط و التوافق بتُ كل: الغرض من الدرحلة  

تبدأ تلك الدرحلة بوضع القدم اليمتٌ في منتصف الدائرة بعد عملية الزحلقة و حتى وضع القدم اليسرى عند الحافة     

الداخلية للدائرة و على بعد نصف قدم من خط الدنتصف، و بذلك يجب أن تنجز تلك الحركة بنشاط و في تلك 

تابع و توافق حركي نشط و مؤثر مع مرحلة الزحلقة السابقة لتأثتَ ذلك ايجابيا على الدرحلة يجب أن يكون ىناك ت

.عملية الدفع  

تبدأ تلك الدرحلة بوضع القدم اليسرى عند الحافة الداخلية للدائرة موضع : بداية و نهاية الدرحلة :مرحلة الدفع -ه

.الرمي و تنتهي بدفع الجلة و التخلص منها   

.مواصلة و عدم توقف السرعة* : الغرض من الدرحلة  

.نقل السرعة الدكتسبة من الجسم للجلة*                           

.تحقيق اكبر مسافة دفع لشكنة للجلة*                          

حيث تبدأ عملية الدفع و التي يجب افة الداخلية للدائرة يأخذ اللاعب وضع الدفع بمجرد وضع القدم اليسرى عند الح

تكون لشيزة بدفع انفجاري من عضلات الجسم مبتدئة بعضلات الرجلتُ حيث يقوم الجانب الأيدن للجسم بحركة  أن

التفاف سريعة حول الجانب الأيسر مع ثباتو في تلك اللحظة بتثبيت جميع الدفاصل الواقعة عليو كمفصل القدم و 

مع عدم رجوع الكتف الأيسر إلذ  )عملية الدفع الركبة و الدقعدة و حتى الكتف و بذلك يعمل رافعة ترتكز عليها

(66نفس الدرجع السابق ،ص )(الخلف  

 :رسمية الة  قوانينال بعض -4-2-1-2

ملم ، أما  130ملم و لا يزيد عن  100الجلة دائرية الشكل ذات سطح أملس قطرىا عند الرجال لا يقل عن 

 :أما وزنها ، ملم  110ملم و لا يزيد عن  95عند الإناث فلا يقل عن 
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  ذكور إناث

كلغ 2 كلغ 3   مبتدئتُ 

كلغ 3 كلغ 4   أصاغر 

كلغ 3 كلغ 5   أشبال 

كلغ 4 كلغ 6   أواسط 

كلغ 4 كلغ 7.260   اكابر 

 

مجال الرمي -4-2-1-3  

تقسم الدائرة إلذ نصفتُ  سم 2ذات سطح صلب تحدىا صفيحة من الحديد ارتفاعها  2.13دائرة الرمي قطرىا (1

.سم 75سم و يدتد على حافتي الدائرة على  5بواسطة خط عرضو   

سم كما أنهما  5عرض كل واحد منها  40ºلزددة بواسطة خطان منبعثان من مركز الدائرة بزاوية : ساحة الرمي (2

(73ص  1997بسطويسي أحمد،  )لا يدخلان ضمن ىذه الدساحة  

إلذ  112ملم     و طولو  102ملم و  98دائرة الرمي والساحة حيث يبلغ ارتفاعو ما بتُ يكون بتُ : الحاجز (3

.ملم 300  

احتساب الرمية -4-2-1-4  

.يجب أن يبدأ التنافس الرمية من وضعية الثبات داخل الدائرة-(1  

.الجلة ترفع من الكتف بيد واحدة -(2  

.الجلة يجب أن تلمس أو قريبة من الذقن-(3  
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.لا يجب أن تسحب من خلف الكتف عند الرميالجلة -(4  

.و الأرض خارج دائرة الأرضأء جسمو الحاجز من الأعلى لا تحتسب الرمية إذا لدس الدتنافس بأحد أجزا-(5  

.لا يحق للمتنافس مغادرة الدائرة قبل أن تلمس الجلة الأرض وحينها يغادر من الجزء الخلفي-(6  

.تحقيق الرمية التي تقع داخل لرال الرمي دون أن تلمس الخطان الجانبيان -(7  

 . (66ص  claude et autres،1982).لزاولات تسمي بالمحاولات التصفاوية 3لكل متنافس الحق ب  -(8

:الوثب الطويل  -4-2-2  

مفهوم الوثب الطويل  -4-2-2-1  

يعتبر الوثب الطويل كنشاط حركي من الأنشطة البسيطة في أدائها و خصوصا في مراحل تعلمو الأولذ، و المحببة و   

الأكثر شيوعا في لشارستها ليس فقط في لرال الديدان و الدضمار،و لكن بالنسبة للألعاب و الفعاليات الرياضية 

دون معلم متنافستُ بعيدين عن فنون حركاتو الدتمثلة في الدختلفة، و على ذلك يقبل تلاميذ الددارس على أدائو 

التكتيك الخاص بالأداء، حيث ينمي عندىم قوة الارتقاء من جراء الوثب الدتكرر في حفرة الوثب و من ىنا ظهرت 

.أهميتو كنشاط بدني مدرسي  

مراحل الفنية للأداء الحركي للوثب الطويلال-4-2-2-2  

يدر الأداء الحركي للوثب الطويل بمراحل فنية متلاحقة و التي تتمثل في الاقتًاب ثم الارتقاء، فالطتَان و أختَا الذبوط،     

و لكل مرحلة من تلك الدراحل واجباتها الحركية الخاصة ،   و حيث انو لا يدكن فصل بعضها عن بعض من الناحية 

:تتُ أساسيتتُ للصلة الوثيقة بينهما و الدرحلتان هماالعملية إلا انو يدكن تقسيمها إلذ مرحل  

.مرحلة الاقتًاب الدرتبطة بمرحلة الارتقاء*   

.مرحلة الطتَان الدرتبطة بمرحلة الذبوط*   

:و بذلك يتوقف مستوى الوثب الطويل على العنصرين التاليتُ و بصورة كبتَة  

السرعة الدكتسبة من الاقتًاب و ربطها بالارتقاء *    
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112ص  1997بسطويسي احمد،)القوة الدكتسبة من الارتقاء و ربطها بالطتَان*    

م في حدود   45_40و الواثبتُ الجيدين يدكنهم الصاز مسافة الاقتًاب و التي تتًاوح ما بتُ  :مرحلة الاقتراب-أ

خطوة ىذا بالنسبة للرجال أما بالنسبة للسيدات فيكون عدد خطوات الاقتًاب لزددا بمسافة الاقتًاب و  24  -22

خطوة ىذا بالنسبة  20 -17متًا، و بذلك يدكنهم الصاز من 35_30التي تقل عن ذلك حيث يقتًبن في حدود 

.للاعبات الدتقدمات في الدستوى، حيث يتوقف عدد الخطوات عامة على طول و تردد الخطوة  

تبدأ تلك الدرحلة ببداية ارتطام قدم الارتقاء للوحة الارتقاء و تنتهي بتًكها : بداية و نهاية الدرحلة: الارتقاءمرحلة-ب 

.الحوضللوحة بامتداد مفاصل القدم و الركبة و   

(°24-20)الوصول إلذ انسب زاوية دوران:*الغرض من الدرحلة  

.بأعلى سرعة لشكنة*                           

.تحقيق أعلى نقطة طتَان مناسبة*                           

الناحية  و بالرغم من قصر الزمن الذي يستغرقو الواثب في تلك الدرحلة إلا انو يدر بثلاث مراحل متصلة و ذلك من

:النظرية و كما يلي  

.مرحلة بدء وضع القدم الارتقاء على لوحة الارتقاء*   

.مرحلة بقاء قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء*   

.مرحلة الدفع القوي بقدم الارتقاء من لوحة الارتقاء*   

لارتقاء بصفة عامة وظيفة تحتل تلك الدرحلة بالنسبة لعملية ا: مرحلة بدء وضع قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء-ج

فبعد أن يأخذ الجذع وضعو الأفقي و ذلك في أخر خطوة من خطوات الاقتًاب يبدأ  (11)ىامة لارتقاء مؤثر شكل 

الواثب بارتطام قدم الارتقاء بحركة نشطة قوية و سريعة على لوحة الارتقاء بحيث تكون زاوية خلف الركبة لشدودة و في 

(113نفس الدرجع السابق ،ص )°120قدم الارتقاء على الأرض في حدود  و زاوية استناد° 170حدود   
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صابع إن عمل قدم الارتقاء يبدأ بوضع كعب قدم الارتقاء قبل لوحة الارتقاء مباشرة، و تكون بذلك سلاميات أ

 القدم على لوحة الارتقاء

في الإعداد الجيد لدفع قوى بقدم  تتًكز أهمية تلك الدرحلة:  مرحلة بقاء قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء -د

فبعد وضع القدم على لوحة الارتقاء، يحدث انثناء خفيف في مفاصل القدم و الركبة و الدقعدة فتقل بذلك  ،الارتقاء

حيث يحدث      ° 140إلذ ° 170زاوية خلف الركبة من   

حتى ° 145الركبة في تلك الدرحلة عن تحميل زائد في تلك الدرحلة على تلك الدفاصل، و ينصح بالا تقل زاوية خلف 

 .لا يؤخر ذلك في عملية الارتقاء السريع

يبدأ الواثب تلك الدرحلة بانتقال مرحلة دفع قدم الارتقاء حركي : مرحلة الدفع بقدم الارتقاء إلى لوحة الارتقاء-ه

فولة مع الأرض، و تدثل الدفع من الأطراف إلذ الجذع، و ىذا الانتقال يتمثل في سلسلتتُ حركيتتُ الأولذ سلسلة مق

القوي السريع لقدم الارتقاء مع لوحة الارتقاء و تنتهي بمد رجل الارتقاء كاملا، و ذلك عندما تتمرجح الرجل الحرة و 

.°80-76و بذلك تصل زاوية الارتقاء في حدود  ءتعبر رجل الارتقا  

تلك الدرحلة بتًك قدم الارتقاء للوحة و تنتهي بهبوط القدمتُ لحفرة  أتبد:بداية و نهاية الدرحلة: مرحلة الطيران-و

.الرمل  

:الغرض من الدرحلة  

.الاحتفاظ بتوازن الجسم و اخذ مركز الثقل مساره الحركي الصحيح*   

.الاحتفاظ بما اكتسبو الجسم في مرحلة الارتقاء*   

(116ص 1997بسطويسي احمد،).الإعداد لذبوط اقتصادي و جيد*   

كما تعتبر تلك الدرحلة مرحلة إعداد للهبوط حيث يدثل الذبوط أخر مرحلة من مراحل الأداء الحركي للوثب الطويل و 

:على ذلك مر بتاريخ تكنيك الطتَان في الوثب الطويل عدة طرق فنية لستلفة و التي تتمثل فيما يلي  
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تلاميذ الددارس أداؤىا دون معلم و من أىم و تعتبر أسهل طرق الطتَان و ابسطها و يدكن ل: طريقة القرفصاء -

لشيزاتها تقارب مراكز ثقل أجزاء الجسم الدختلفة إلذ مركز ثقل الجسم أثناء الطتَان أما ما يعيب تلك الطريقة فهو 

عملية الذبوط غتَ الاقتصادية و التي يفقد فيها الواثب الكثتَ من مسار مركز الثقل، و لذلك لا ينصح بتعليمها الآن 

.واء لتلاميذ الددارس أو الدبتدئتُس  

يعتبر التعلق طريقة قديدة أيضا و غتَ اقتصادية، حيث يتباعد مراكز ثقل أجزاء الجسم أثناء الطتَان : طريقة التعلق -

و ىذا ما يعيبها أما بالنسبة لدرحلة الذبوط فتؤدي بطريقة اقتصادية، و لا ينصح بتعليم تلك الطريقة لتلاميذ الددارس و 

.لدبتدئتُا  

و الدثلى و الدستخدمة من   لطريقة الاقتصاديةا" الدشي في الذواء" تعتبر طريقة الطتَان : طريقة المشي في الهواء  -

قبل أبطال العالد حيث حققوا بها أحسن الدستويات، لكونها الطريقة الأفضل التي تضمن لمحاور الجسم الاتزان أثناء 

الذواء لخطوتتُ و نصف مع وجود دورانات قليلة حول تلك المحاور ىذا بالإضافة عملية الطتَان عن طريق الدشي في 

إلذ أنها تدهد و تعد لذبوط اقتصادي و جيد،كما أن عملية ي ف الذواء تعتبر امتدادا طبيعيا لحركات العدو في 

و ما يعيب . ىم ما يديزىاالاقتًاب ، و بذلك لصد أن الجسم لا يفقد كثتَا من مساره الحركي أثناء الطتَان، و تلك أ

تلك الطريقة صعوبة أدائها و طريقة تعلمها حيث بأخذ من الدتعلم وقتا و جهدا كبتَين للسيطرة على التكتيك الخاص 

  (34،ص2002ريسان خريبط وعبد الرحمان مصطفى الانصاري،).بها

تبدأ تلك الدرحلة عندما يستعد الجسم للهبوط في حفرة الرمل و تنتهي :بداية و نهاية الدرحلة :مرحلة الهبوط  -ي

.بتجمع أجزاء الجسم و ىبوطها في حفرة فوق مكان القدمتُ في الرمل  

.عدم فقد مسافة من منحتٌ الطتَان بالذبوط الجيد: الغرض من الدرحلة  

.امتداد الرجلتُ للأمام مع رفعهما عن الأرض*   

.ميل الجذع أماما*   

.مرجحة الذراعتُ أماما أسفل خلفا*   
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.                   إزاحة الركبتتُ و الحوض للأمام عند بداية ملامسة القدمتُ للرمل*   

، الارتقاء،و الاقتًاب ،فكلهما مراحل حركية متتالية تعمل لا تصل مرحلة ىبوط عن الدراحل الحركية السابقة،الطتَان

.  سلسلة حركية واحدة حيث تتمم إحداىا الأخرى و ىكذا و تعتبر مرحلة الذبوط آخر مرحلة من مراحل

:قوانين رسمية  -3   

.متًا على الأقل 45طولذا . يحدد مكان الارتقاء بلوحة في مستوى طريق الاقتًاب: لوحة الارتقاء -  

.لا تقل الدسافة بتُ لوحة الارتقاء و نهاية منطقة الذبوط عن عشرة أمتار -  

. توضع لوحة الارتقاء بحيث لا تقل الدسافة بينها و بتُ منطقة الذبوط عن متً واحد -  

سم  20سم و 19.8م أما عرضها فيتًاوح بتُ 1.22م و 1.21تصنع ىذه اللوحة من الخشب يتًاوح طولذا بتُ  -
. سم و يجب أن تطلى باللون الأبيض10ىا و أقصى عمق  

م 2.75الحد الأدنى لعرضها : منطقة الذبوط -

تقاس جميع الوثبات من اقرب اثر تركو أي جزء من جسم أو أطراف الدتنافس في منطقة : قياس مسافة الوثبة -

 .(87،ص1997بسطويسي أحمد، ) .الذبوط

:                                         السرعة  -4-2-3  

ىو أحد الأنشطةالفردية و ىو القدرة على الوصول إلذ خط النهاية في : مفهوم سباق السرعة -4-2-3-1

م سواء كانت منبسطة أو بالحواجز، كما  400م ،  200م ، 100أقصى وقت لشكن، يدارس في الدسافات القصتَة 

.توجد سباقات التتابع  

:لسرعة سباق االمراحل الفنية للأداء الحركي ل-4-2-3-2  

متً بمراحل فنية تكتيكية متتالية و ذلك منذ وضع البدء و حتى نهاية السباق و على  ذلك يدكن 100يدر عداء 

مراحل أساسية ، مستندين في ذلك التقسيم إلذ التسلسل الحركي من جهة ، و منحتٌ  ثلاثتقسيم  السباق إلذ 

:.الذي يدثل النتيجة النهائية للسباق من جهة أخرى و الدراحل الأربع نعرضها فيم يلي السرعة    
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:و تنقسم إلىمرحلة البدء و الانطلاق  *  

في إكساب العداء  سافات القصتَة للاهميتوو ذلك في عدو الد" البدء الدنخفض"يستخدم العداء : وضع البدء  -أ

ناسب عند اخذ وضع الاستعداد و سرعة عالية في البداية و ذلك نتيجة لسهولة نقل مركز ثقل العداء في الوضع الد

متًحيث يجب 400في جميع السباقات حتى و شاملة )الذي يدكنو من الانطلاق الجيد لذلك نصت عليو القوانتُ،  

(.في وضع الاستعداد اتصال اليدين بالأرض عندما يكون الدتنافس  

و بذلك يضع القدم " خذ مكانك" يبدأ العداء ىذا الوضع عند سماع إذن البدء قولو: و ضع خذ مكانك_ ب

بحيث تكون مستندة على الدكعب  (بدء متوسط التوزيع )من خط البداية  قدم (1.75-2)الأمامية على بعد

قدم من خط البداية أيضا بحيث تكون مستندة  (3.5-3 )و يضع القدم الخلفية على بعد" لجهاز البدء" الأمامي

لفية في على الدكعب الخلفي لجهاز البدء ثم يجثو بحيث يكون وضع الدقعدة فوق القدم الامامية و ركبة الرجل الخ

(103نفس الدرجع السابق ،ص )تجويف القدم الأمامية و تبعد عنها مسافة قليلة لراحة الحوض  

على العداء دفع " استعد" لأخذ وضع الاستعداد الجيد بعد سماع النداء من الإذن بالبدء : وضع الاستعداد -ج

الدقعدة و ذلك في مستوى الكتفتُ أو أعلاهما                   

أما زاوية ركبة الرجل °130-°110و بذلك تتًك ركبة الرجل الخلفية الأرض حتى تصل زاوية خلف الركبة من  قليلا

.(°90-°80الأمامية فتصل في حدود   

تدثل حركة الانطلاق خروج القذيفة من الددفع و بذلك يجب أن تؤدي بأسرع ما يدكن عم بذل : حركة الانطلاق -د

و ذلك عند سماع طلقة الادن بالبدء ،حيث يتوقف ذلك على سرعة التلبية عند " انفجاريةقدرة " أقصى قوة لشكنة 

من الثانية بالنسبة لسباق 16 -12و خروج القدمتُ من اجهزة البداية يجب الا يزيد عن .(21)العداء شكل

.متً عدو رجال، و يزداد ىذا الزمن عند السيدات100  

إن أول خطوة للعداء بعد دفع مكعبات البداية يجب أن تكون سريعة ما أمكن، و على :  مرحلة  تزايد السرعة *

ذلك نسحب القدم الخلفية واطئة على الأرض ليضعها العداء أمامو و قبل نقطة مركز الثقل بمسافة قصتَة بحيث تشتَ 
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كل من طول الخطوة و سرعة  مقدمة القدم للأمام في اتجاه مسار العدو وعلى العداء بعد ذلك العمل على تزايد

و يضل ميل الجسم  الخطوة الأولذ مائلا إلذ الأمام مع عدم التسرع غي استقامتو و ذلك في حدود العشرين ترددىا

خطوة و حتى يأخذ الجسم الوضع السليم في العدو،و بعد اخذ  (12-8)متًا الأولذ من السباق، أي في حدود 

أي يكون إلذ حد كبتَ في الوضع ° 90-85يعمل الجذع زاوية ما بتُ  ب أنالجسم الوضع السليم في العدو يج

للأمام حتى لا يؤثر سلبا على كل من طول الخطوة و ترددىا اللذين  عالراسي طيلة السباق، و لا ينصح بميل الجذ

(114نفس الدرجع السابق ،ص ) .يعملان على إعاقة السرعة  

الحفاظ على تلك السرعة و ىي مرحلة صعبة حيث يحاول العداء تبدأ مرحلة : مرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة *

جاىدا المحافظة على تلك السرعة، و تتوقف طول تلك الدرحلة على مستوى العداء البدني و الفتٍ نتيجة للبرامج 

و التدريبية الخاصة بذلك، فالتدريب على السرعة القصوى و جلد السرعة أىم عنصرين بدنيتُ خاصتُ لتلك الدرحلة 

متًا  30-25متًا للعدائتُ الدتقدمتُ أما الدبتدئون و الناشئون فتتًاوح ما بتُ 45يبلغ طول تلك الدرحلة فبحدود 

.حسب مستوياتهم  

متً عدوا متداخلة و يوجد ىذا التداخل واضحا  100إن مراحل سباق : مرحلة تناقص السرعة و نهاية السباق *

حلة الأختَة مكملة للمرحلة السابقة لذا حيث لصد ىبوط منحتٌ السرعة أكثر بتُ الدرحلتتُ الثالثة و الرابعة فالدر

متًا  45، أن العداء الجيد لا يستطيع المحافظة على سرعتو أكثر من  (مرحلة تناقص السرعة )وضوحا في تلك الدرحلة

بعد ذلك في الطول و متًا و على ذلك تبدأ خطوة العداء 30  –20أما الدبتدئ و الناشئ فتتًاوح تلك الدسافة من

ثانية للمبتدئ ىذا يعتٍ تناقصا ، 5ثانية للمستوى الدتقدم،،1التًدد في النقصان، و عليو تنخفض السرعة في حدود 

.في السرعة في تلك الدرحلة  

متً يلزم العداء ميل للأمام و ذلك في آخر خطوة من خطوات السباق 100لإنهاء سباق : مت100ًإنهاء سباق 

(119نفس الدرجع السابق ،ص ).على مروق سريع للصدر لخط النهاية حيث يعمل ذلك  

: قوانين رسمية  -4-2-3-3  
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 مسافات الجري

.مللاصاغر 200م لكل الأصناف إضافة  60م و   50:في القاعة   

:القوانين الأساسية   

(وضعية الانطلاق واجبة لكل الأصناف)انطلاق  -  

الأيدي والأرجل خلف خط الانطلاق -  

إشارة الانطلاق -  

(مستعد خلف الخط)استعداد للإشارة  -  

(مستعد في حالة تكون خلف خط الانطلاق)تحضر  -  

(الكل ينطلق)انطلاق  -  

(تجارب الخطأ 2)الانطلاق الخاطئ واحد مسموح بو من طرف رياضي   -  

  (كل من يضع رجلو في رواق زميلو )يجب على الدتسابق الجري في رواقو  -

 .(58ص DESSONS، 1982)ل الحكم يحكم لأول من يرفع برأسو للإمامعند الوصو -
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 خلاصة

مـن خـلال مـا سـبق يتضـح أن النشـاط البـدني والرياضـي لـو تـأثتَ إيجـابي واضـح علـى نفسـية الطفـل والدراىق وكلما 
ورزينـة بالنسـبة للتلميذ الدراىق،كما يعتبر تعددت الأنشطة الرياضيةكلماكان ذلك أفضل في بناء شخصية متزنة ىادئة 

من انسب الطرق الـتي تسـاىم في تزويـده بـأنواع الخـبرات الدختلفـة، لـذا تكتسـب الرياضة دورا ىامـا في تربيـة وتنشـئة 
جتماعيــة والعقليــة والجســمية الفـرد أي أن التًبيـة الرياضـية والتًبيـة مقرونتـان مـن أجـل العمـل لضـو الفـرد مــن الناحيــة الا

والنفســية انطلاقــا مــن النشــاطات التًبويــة الــتي تــدرس داخــل الدؤسسة وبقيادة صالحة تكون بمثابة القدوة الحسنة 


