
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 العاب القوى 

 

 )التتابع(سباقات البريد م/ 

 م(100×4م_400×4)
 

 

 استاذ المادة

 م.م مصطفى احمد عبد الامير 

 

 

2021                                                                                   2022       



 

 

 

 

 

;;;;; 

 

 (6الشكل )

 بريد 100×4يوضح مناطق استلام وتسليم العصا لفعالية 

 طرق تسليم واستلام العصا بالنسبة لليد هي:

 الاستلام من الاعلى الى الاسفل  . أ
 الاستلام من الاسفل الى الاعلى . ب

 

 

 

 



 

 (7الشكل )

 يوضح طرق تسليم واستلام العصا بالنسبة لليد

 م بريد  100×4ملاحظات عن سباق 

هببو اللاعببا يجببا ايتيببالا اللاعببا البب ب ييتلببد بدايببة ديببد  وسببرعة لان  عببل عاليببة ليكببو  
 الاول للفريق.

يجببا الايبب  بنظببر الاعتبببالا ا  اللاعببا طويببل الةامببة ارببل رببدلا  علببى الببر    ببي الةببو  
مبببن اللاعبببا الةصبببير الةامبببةب ويردبببا السببباا  بببي البببد البببى العوامبببل الييكا يكيبببة )الةبببو  

 الطالان  الير زية(.

 بع  الةواعد لةا و ية لسبارات الاريد

يصبببنا عصبببا الاريبببد  يجبببا ا   تببببو  العصبببا أ او بببة ملسبببا  دو بببا  اات مةطبببا  -
نائرب ومصنوعة من الخشا أو اليعد  أو من أب مان  أيبر  لبلبة ومبن رطعبة 

 سم ( ولا   لا يةل عن 30واحد  ويجا ا  لا يزيد طولها عن  ) 
 ولا يةل وز ها عن  سم( 4ويجا ا  يتراوح محيطها من ) سم( 28) 
 فيجا ا  تبو  ملو ة حتى يسهل لاؤيتها أثنا  السباق. (غرام  50)

م للتعجيل حتبى يبتيكن 10مترا يضاف اليها  20يالغ طول منطةة التسليم والتسلم  -
 اللاعا من تزايد سرعته ولا ييكن ا  يتم  يها تسليم وتسلم العصا.

 يجا ا  يبةى  ل لاعا  ي مجاله حتى بعد تسليم العصا. -
 احد اللاعاين عليه هو  فسه استعانتها مر  اير . ي حال سةطت العصا من  -



 

 
 

 


