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 ريمسابقات العشا

 :خصائص المسابقة

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

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

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

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

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

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

م ولكنه ٌساعد اٌضا  0011ٌة متطلبات سباق ركض ان الحاجة الى التحمل العام لاتساعد فً تلب

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

 العصبً  التً تعد من الامور  التً لا ٌمكن الاستؽناء عنها .

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

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

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

 مختلفة تناسب عدد من المسابقات المتباٌنة 

 -القواعد العامة للمسابقات العشاري:

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

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

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

السباقات العشرٌة  قٌقة تخصص للراحة وقد سمح باجراءد 01ٌجب ان لاٌتجاوز  .2

 صباحا ومساءا فً الٌوم الاول.

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

 تمنح لكل متسابق ثلاث محاولات على كل ارتفاع.

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

 الوقت الابطا.واختلافا فٌسجل 

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

 خاطئة(.

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

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

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

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

 هذه الطرٌقة لاي مركز فً المسابقة.



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

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

 الترتٌب النهائً.

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

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

م الذي سجله وٌتم هذا الجدول لاحتساب النقاط التٌى حصل علٌها كل متسابق وفق الرق

 .ترتٌب المتسابقٌن بناءا على النقاط التً حصل علٌها

 

 (6جدول )

 احتساب النقاط لمسابقات العشاري للرجال

 المســــــــــــــابقات النقاط

 رمح قرص ثقل زانة عرٌض عالً م.ح661 6211 م311 م611

6211 .9.9 33911 4943 64941 5962 3951 3936 63921 2.95 36931 

6311 61919 32912 4931 64934 5965 3951 3993 63951 23953 31913 

6411 61951 32911 4934 64911 5961 3961 3994 69931 219.1 93945 

6511 61,41 31941 4931 64996 5915 99.9 3913 69941 22941 91965 

6611 61922 39962 4921 63911 5.00 999. 3923 61991 24933 94933 

6111 61999 33962 4922 63942 69.1 9923 3935 61 62951 91,31 

.11 6695 3.941 3911 63913 69.1 9944 3959 62951 33913 11933 

311 66941 21911 3911 62912 6935 9913 3961 63941 32991 159.5 

911 66915 25912 3964 62939 6993 1996 49.6 64941 35921 23925 

111 669.. 24991 3956 629.1 6913 1943 4991 65951 4.913 24913 

211 65935 22911 3941 61924 6923 29.3 4931 66 42951 33951 

311 659.5 29931 3936 6996. 6935 2921 4951 .991 46913 35913 

411 64921 11931 3923 699.1 6941 2916 59.5 3941 51921 41925 

511 6396. 14921 2961 63933 6961 393. 5915 1931 56991 5.9.5 

611 62926 19951 2953 51916 6915 49.4 595. 2951 61913 55933 

 62931 66951 4921 69.3 4944 3192 56943 2921 96911 61916 صفر

 

 

 

 



 : مثال

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

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

 لالعاب القوى للهواة 

 المســـــابقات المتسابقٌن

 رمح قرص ثقل زانة عرٌض عالً م.ح661 6211 م311 م611

 02.92 08.00 00.01 0.01 0.90 0.70 00170 0.11 00.00 01.77 أ

 00.88 00.21 00 0.27 7.08 2112 00.00 0.00 09.01 00.2 ب

 70.08 00.70 00.21 0.00 7.00 0.91 00.10 0.20 01.01 01.00 ج

 71.01 00.00 00.01 0.90 7.10 0.82 00100 0.10 02.10 01.00 د

  

 الحل:

 المركز المجموع المسابقات لمتسابقٌنا

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

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

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

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

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

 

 -: الفعالٌات العشرٌة

  م 011فعالٌة 

   م011فعالٌة 

  0011فعالٌة 

  م. ح  001فعالٌة 

 فعالٌة الوثب الطوٌل 

 ًفعالٌة القفز العال 

 فعالٌة القفز بالزانة 

 فعالٌة رمً الرمح 

 فعالٌة رمً القرص 

  قذؾ الثقلفعالٌة 



 

 متر 100فعالٌة 

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

 مرحلة سرعة الاستجابة والانطلاق.  -أولا

 مرحلة تزاٌد السرعة) التعجٌل(. -ثانٌا

 مرحلة السرعة القصوى. -ثالثا

 مرحلة السرعة الخاصة -رابعا

 والانطلاقأولا: مرحلة سرعة الاستجابة 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

راكض طاقة اكبر ولكن ٌحقق منها سرعة وتعجٌلا اكبر, فعداء المسافات القصٌرة ٌبذل فٌها ال

لا ٌهمه مقدار الطاقة المصروفة بقدر ماٌهمه الوصول الى أقصى سرعة فً اقصر وقت ممكن 

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

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

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

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

 لحركة مما ٌعطً للراكض فائدتٌن مٌكانٌكٌتٌن فً أن واحد .الارتكاز باتجاه ا



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

 الحركة سهلة وسرٌعة فً ذلك الاتجاه .

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

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

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

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

  -وضع الاستعداد :

ي المطلق على العدائٌن المتسابقٌن ) خذ مكانك ( , ٌجلس العداء على الأرض بعد أن ٌناد

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

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

مٌن بصورة جٌدة على مساند البداٌة ٌرتكز العداء على ركبة الرجل الخلفٌة , ثم ٌضع تثبت القد

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

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

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

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

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

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

 (1كما فً صورة ) ركبتً الرجلٌن نحو مسار العدو

 

 (1صورة )

 الصحٌح ضح الوضع الابتدائًتو



 

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

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

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

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

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

 

  (2صورة )

 وضح الوضع المٌكانٌكً السلٌم لمرحلة الاستعدادت

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 بالاتً :  تاز مرحلة الانطلاق وتم

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

 طٌران الجسم على الأرض .



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

 على الأرض وهً مثنٌة من مفصل الركبة .

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

 

 (3) صورة

 وضح زاوٌة الدفع الصحٌحةت

 

 ثانٌا: مرحلة تزاٌد السرعة )التعجٌل(

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

%( موون  05الووى 00اذ تبلووػ سوورعة الووركض خلالهووا )( موون خطوووة الأداء بعوود الانطوولاق م 35

 . السرعة القصوى لهم 

 

 (4) صورة

 وضح وضع الجسم خلال مرحلة التعجٌلت

 مرحلة السرعة القصوى -ثالثا

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

 القصٌرة 

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

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

 م (  60م تقرٌبا ( ولؽاٌة )30مسافة )

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 (5صورة )

 ة السرعة القصوىوضح وضع الجسم خلال مرحلت

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

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



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

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

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

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

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

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

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

وكما ٌتطلب أن  لة تجنب الأخطاء الشائعة التً تعٌقه من آلٌة وسهولة حركة العدوهذه المرح

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

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

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

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

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

ند ؾ أن سرعة الجسم على الأرض أسرع منها فً طٌرانه عبعض من سرعتهم إذ من المعرو

   (6صورة )الوثب فً الهواء كما فً 

 

 (7صورة )

 ٌوضح كٌفٌة اجتٌاز خط النهاٌة من قبل العدائٌن

 


