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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 ٔزارج انتعهيى انعاني ٔانثذث انعهًي

 جايعح تاتم             

 كهيح انترتيح انثذَيح ٔعهٕو انرياضح 

 دليل الطالب                    
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 إشراف
 رافد عبد الامير ناجي مبارؾد. أ.

 
 الدليل إعداد لجنة

 د. رافد عبد الأمير ناجي
 حمد كاظـأ.د. هيثـ م

 الأنسة رحاب حسف الحسيني
 السيدة سحر جواد زويد

خراج  تصميم وا 
 رحاب حسف الحسيني الانسة
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 بسم الله الرحمن الرحيم

اقْرَأْ  ¤خَمَقَ الِإنسَانَ مِنْ عَمَق  ¤اقْرَأْ بِاسْمِ رَبِّكَ الَّذِي خَمَقَ 
 ¤قَمَمِ الَّذِي عَمَّمَ بِالْ ¤وَرَبُّكَ الَأكْرَمُ 

 ¤عَمَّمَ الِإنسَانَ مَا لَمْ يَعْمَمْ 
                                

 صدق الله العمي العظيم                                                                 

 )سورة العمق (                                                                          
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 
 كممة السيد العميد الكمية المحترم

 

 بسم الله الرحمن الرحيم
الحمد لله حمداً بلا منتيى والصلاة والسلام عمى رسولو المصطفى المبعوث لمناس رحمة وىدى 

 وعمى آلو وصحبو وسمم.
منظمة من  إن التربية الرياضية ىي جزء رئيس وميم من التربية العامة، يستخدم أنواع مختارة

يجابي ويجب أن يقودىا ويخطط  الإعداد البدني لتربية الأفراد بدنيا واجتماعيا ونفسيا في جو سميم وا 
برامجيا مؤسسات رياضية ذات طابع أكاديمي عممي لتشع إلى المجتمع قادة كفوئين يديرون الحركة 

ن إعداد الرياضية تخطيطا وعملا، وىؤلاء القادة يتمثمون بمدّرسي ومدربي التربي ة الرياضية، وا 
التي تخرجيا مثل ىذه  الملاكاتالجيل الرياضي السميم في العراق تقع بالدرجة الأساس عمى عاتق 

الكمية، التي تعد برامجيا ومناىجيا الدراسية موضوعة بشكل عممي سميم، ووفق متطمبات خطة 
حث العممي، وبما يحقق مفاىيم الجامعة التي تنتمي إلييا ومتطمبات خطة وزارة التعميم العالي والب

  وفمسفة التربية الرياضية.
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 الكمية مجمس أعضاء الرياضة

 

                
الاداريح  يعأٌ انعًيذ نهشؤٌٔ                                             عًيذ انكهيح                          يعأٌ انعًيذ نهشؤٌٔ انعهًيح

       ضلاو يذًذ انكرعأيأ.د.                                يد. رافد عبد الأمير ناج                 ٔانذراضاخ انعهيا  يحٔانًان
                                         أ.د. ْيثى يذًذ كاظى                               

                
 ادًذ عثذ الاييرد.أ.                           يذًذ َعًح دطٍ د.أ.                 د.ٔضاو رياض دطيٍأ.   

 فرع انعهٕو انُظريحرئيص فرع الانعاب انفرديح                        يقرر            فرع الانعاب انفرقيحرئيص   

                       
   دطُيٍ صلاحد.أ.                      دطيٍ عثذ الاييرد.أ.           ضٓيم جاضى انًطهًأيد.أ.  
 فرع الانعاب انفرديح يقرر                يحقالانعاب انفرفرع  يقرر   فرع الانعاب انفرديح يقرر 
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 الرياضة

 
 

 نبذة تاريخية عن الكمية      
في بابؿ الحضػارة وزرػرت بالنطػاطات الدةوبػة  3991كمية التربية الرياضية في جامعة بابؿ ولدت عاـ 

سػمؽ سػمـ ادبػداع لمنتسبيها مف اجؿ وضع قدمها عمى الطريػؽ الحػحيل لمكميػات العريوػة والتػي بػدأت بت
إلى الومة بكؿ ثوة وجدارة وحفػرت اسػمها بمػرور السػنيف بػيف أسػماة الكميػات العريوػة  فػي عراقنػا العظػيـ 

الػػػػػايف نػػػػػالوا طػػػػػهادة  3997بنطػػػػػاطاتها العمميػػػػػة والرياضػػػػػية وقػػػػػدمت الكوكبػػػػػة الأولػػػػػى لرريجيهػػػػػا عػػػػػاـ 
العميػػا بجهػػود حثيثػػة ومضػػنية عػػاـ البكػػالوريوس لتحضػػير الكميػػة فػػي طريػػؽ التػػالؽ لتتفػػتل بػػاب الدراسػػات 

وبجهػػػود عمميػػػة  3999لدراسػػة الماجسػػػتير فيهػػػا ولتوػػػدـ الػػػدورة الأولػػى لرريجػػػي الماجسػػػتير عػػػاـ  3997
وباجتهاد استوطبت الكمية أساتاة مرموقيف واستضافت كبار الأسػاتاة فػي مرتمػؼ عمومهػا لرفػع المسػتو  

ل الكميػػػة الفتيػػػة هػػػا  كميػػػة يتعػػػالى اسػػػمها عنػػػد وتحػػػب 2002العممػػػي فيهػػػا ولتفػػػتل دراسػػػة الػػػدكتورا  عػػػاـ 
الحػػػػديث عػػػػف ادبػػػػداع وعػػػػف كميػػػػات رحػػػػينة عمميػػػػاة باسػػػػاتاتها ودوراتهػػػػا المتررجػػػػة وب مكانياتهػػػػا العاليػػػػة 

 وبتكاليؼ منتسبيها لتحويؽ الأهداؼ التي ولدت مف اجمها .
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 أىداف الكمية الرياضة
 ياة لمعمؿ في جميع المراحؿ الدراسية إعداد ملاؾ تدريسي وتدريبي مؤهؿ رياضياة وعممياة وتربو  -3
 تهيئة ملاؾ تدريبي كفوة عممياة وبدنياة لمعمؿ في الأندية والمؤسسات الرياضية الأرر . -2
 والمتميزيف في كافة الألعاب الرياضية. الأبطاؿرعاية الرياضييف  -1
 ية. العمؿ عمى تطوير الحركة الرياضية لجميع قطاعات الطعب بالتعاوف مع الجهات المعن  -4
الاسهاـ في تثويؼ الرياضييف بطكؿ يجعمهـ نمااج لوطنهـ ويعكسوف مف رلاؿ تحرفهـ   -5

 التضحية في الملاعب. 
تطوير قابميات الطمبة والطالبات العممية والبدنية والنفسية لرفع المستو  العممي والرياضي  -6

 لتعزيز حفات الحبر والمطاولة وادحرار عمى تحويؽ الانجاز الأفضؿ.
حمة الكمية بالمجتمع مف رلاؿ النطاطات الرياضية المتنوعة إضافة إلى المهرجانات  تعزيز -7

 والبطولات التي تواـ بالمناسبات المرتمفة والدورات التعميمية والتدريبية لأبناة ورياضيو المحافظة .
 نطر الوعي الرياضي والثوافة البدنية مف رلاؿ )مجمة عموـ التربية الرياضية( التي تحدرها -8

 الكمية فحمياة وهي مجمة مترححة محكمة.
 إعداد طمبة قادريف عمى أداة الوجبات باكمؿ وجه.  -9
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 الرياضة

 
 

 ْيكهيح انكهيح

 يجهص انكهيح

 -كهيح انترتيح انرياضيح/انشعة ٔانٕدذاخ انتاتعح انطيذ انعًيذ:

 ِىزت ِزبثؼخ اٌؼ١ّذ 

 اٌّؼبْٚ اٌؼ١ّذ ٌٍشإْٚ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍب 

 ٚاٌؼ١ّذ ٌٍشإْٚ الإداس٠خ ٚاٌّب١ٌخِؼب ْ 

 :فشع اٌؼٍَٛ إٌظش٠خ ، فشع الأٌؼبة اٌفشل١خ ، فشع الأٌؼبة اٌفشد٠خ( -اٌفشٚع اٌؼ١ٍّخ ( 

 ٞاٌمٍُ اٌغش 

 كهيح انترتيح انرياضيح/انشعة ٔانٕدذاخ انتاتعح انًعأٌ الإداري: -

 اٌّزبثؼخ 

 ْٚؽذح الإعىب 

 :د٠خ ، ؽغبثبد طٕذٚق اٌزؼ١ٍُ اٌؼٍٟ، أداسح ِخبصْ ) ؽغبثبد اٌّٛاصٔخ الاػز١ب -شؼجخ اٌؾغبثبد

 اٌى١ٍخ ، اٌذساعبد اٌّغبئ١خ(

 :اٌمب١ٔٛٔخ ، اٌىفبلاد ٚاٌزظذ٠مبد ، اٌذػبٚٞ ٚالاعزشبساد  -شؼجخ اٌشإْٚ اٌمب١ٔٛٔخ ٚالإداس٠خ (

 ، اٌٍغٕخ اٌزؾم١م١خ(   )ٚؽذح الإداسح الأفشاد، اٌّٛاسد اٌجشش٠خ ، الأسش١ف ، اٌظبدسح ٚاٌٛاسدح(  

 :ٚؽذح اٌزخط١ؾ ٚاٌّزبثؼخ ، الإؽظبء( -شؼجخ اٌزخط١ؾ ٚاٌّزبثؼخ( 

 :ٚؽذح الأسش١ف الاٌىزشٟٚٔ( ) ٚؽذح إٌظبَ اٌشجىٟ( -ٚؽذح اٌّؼٍِٛبد الإداس٠خ ( 

 ٚؽذح ِٛلغ اٌى١ٍخ 

 ٚؽذح ئداسح اٌغٛدح 

 شؼجخ اٌخذِبد 
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 كهيح انترتيح انرياضيح/انشعة ٔانٕدذاخ انتاتعح انًعأٌ انعهًي: - الرياضة

 .اٌّزبثؼخ 

 شؼجخ اٌشإْٚ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌؼلالبد 

 شؼجخ اٌذساعبد اٌؼ١ٍب 

 شؼجخ اٌزغغ١ً ٚشإْٚ اٌطٍجخ 

 ٚؽذح اٌزشل١بد اٌؼ١ٍّخ 

 ٟٚؽذح الأداء اٌغبِؼ 

 ٞٛٚؽذح الاسشبد اٌزشث 

 ٚؽذح ِٛلغ اٌى١ٍخ 

 َالأػلا 

 اٌّىزجخ 

 اٌّغب١ٔخ 

 الأٔشطخ اٌف١ٕخ ٚاٌضمبف١خ 

 ِخزجش اٌؾبعجبد 

 ِخزجش اٌفغٍغخ 
 

 أقطاو انكهيح

 -خ راد اٌمغُ اٌٛاؽذ ٚف١ٙب فشٚع ٟٚ٘:اٌى١ٍ

 فشع اٌؼٍَٛ إٌظش٠خ -

 فشع الأٌؼبة اٌفشل١خ -

 فشع الأٌؼبة اٌفشد٠خ -
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 انذراضاخ الأٔنيح

. ٚرؼُ أسثغ ِشاؽً رزٛصع اٌّمشساد اٌذساع١خ ػ١ٍٙب ؽغت ٚؽذاد  3991رُ افززبػ ثبة اٌذساعخ الأ١ٌٚخ فٟ ػبَ 

 .خٍؽشِ ًوٚثّب ٠ٕبعت 

 

 انذراضاخ انعهيا

 . 2002ٌذساعخ اٌّبعغز١ش ٚفزؾذ دساعخ اٌذوزٛساٖ ػبَ  3991رُ افززبػ ثبة اٌذساعبد اٌؼ١ٍب ػبَ      

 ٚرؼُ أسثغ دٚائش

 ػٍَٛ اٌؾشوخدائشح  -

 دائشح ػٍُ اٌزذس٠ت  -

 دائشح ؽشائك اٌزذس٠ظ -

   دائشح اٌؼٍَٛ اٌزشث٠ٛخ ٚإٌفغ١خ  -
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 جامعة بابل     الرياضة
                                         كمية التربية الرياضية 

  قسم التسجيل    
                                     

 النظرية والعممية والمقابمة النظريةاستمارة الاختبارات 
 ٕٕٔٓ-ٕٔٔٓلمعام الدراسي 

  اسم الطالب الرباعي :

  نتيجة الفحص الطبي  الطول:
  توقيع رئيس المجنة الطبية الوزن :

 
 

 أولا"
الزمن  اختبارات المياقة البدنية

 المسافة

الدرجة 
 رقما"

الملاحظا اسم المدرس وتوقيعو الدرجة كتابة
 ت

      عدو من الوقوف( ٓٙ) -ٔ

      ( متر ركضٓٗ٘) -ٕ

      القفز العريض من الثبات -ٖ

      ( دقيقةٔتمرين البطن ) -ٗ

      السحب عمى العقمة -٘

 (( درجةٓٗالمجموع ))
الزمن  اختبارات المياقة البدنية ثانيا"

 المسافة

الدرجة 
 رقما"

 الملاحظات اسم المدرس وتوقيعو الدرجة كتابة

      كرة السمة -ٔ

      الكرة الطائرة -ٕ

      كرة القدم -ٖ

      كرة اليد -ٗ

      الجمناستك -٘

 ((ٕٓالمجموع ))
   (ٓٔاختبارات المعبة والاختصاص ) ثالثا""

   ( درجةٕٓالاختبار النظري ) رابعا"

   المقابمة الشخصية خامسا"

  ( درجةٓٓٔمجموع الدرجات العامة )

 
 

 
 
 
 



 

                                

 
 

    11 

 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 ّ عهٕو أنترتيّ أنرياضيّ :يجه الرياضة

ِٚبصاٌذ ِغزّشح  2002/  1/  21ِغٍٗ ػ١ٍّٗ فظ١ٍٗ رظذس وً صلاصخ أشٙش رأعغذ أٌّغٍٗ فٟ       

 أُ٘اٌزٟ رٛصع داخً ٚخبسط اٌؼشاق ِٚٓ  اٌّغٍخ ئػذاد ئطذاسفٟ 

 اٌزشث١خاٌؼذد اٌخبص ثبٌّإرّش اٌؼٍّٟ اٌغبدط ػشش ٌى١ٍبد  ئطذاسرٙب

اٌخبص ثبٌّإرّش اٌؼٍّٟ  ٚالإطذاس 2001فٟ اٌؼشاق  اٌش٠بػ١خ

٠ٚزُ رم١١ُ اٌجؾٛس ١ٔ2033غبْ  22 اٌش٠بػ١خ اٌزشث١خاٌذٌٟٚ ٌؼٍَٛ 

 . ٌٍّغٍخ اٌؼ١ٍّخ اٌشطبٔخثغش٠ٗ ِٓ لجً خجشاء ِخزظ١ٓ ؽفبظب ػٍٝ 

 

 ٔدذج الإعلاو ٔانعلاقاخ أنعايّ :

ثٕشش ٚرٛص١ك وبفخ ٔشبؽبد و١ٍخ  اٌؼبِخٚاٌؼلالبد  الإػلاَرؼٕٝ ٚؽذح 

ِٓ ثؾٛس ِٚشبسوخ  اٌى١ٍخ أعبرزح ئطذاسادفٟ اٌغبٔت اٌؼٍّٟ ٚاٌش٠بػٟ ٚرٛص١ك  اٌش٠بػ١خ شث١خاٌز

د. ع١ًٙ عبعُ ٚػؼ٠ٛٗ د.  ثشئبعخ وٍغٕخ 2002ػبَ  رأعغذفٟ اٌّإرّشاد داخً ٚخبسط اٌؼشاق  ، 

ؼّبْ ٔؼّبْ ٘بدٞ ٚد. طذاَ ِؾّذ اٌٝ اْ اطجؾذ ٚؽذح ِشرجطٗ ثاػلاَ عبِؼٗ ثبثً ٠ذ٠ش٘ب ؽب١ٌبً د. ٔ

 ٘بدٞ اٌخضسعٟ اٌزذس٠غٟ فٟ ٔفظ اٌى١ٍٗ .

 

  -يكتثح انكهيح :

ٌطلاة اٌى١ٍخ ٌٍذساعخ ٕٝ ِىزجخ اٌى١ٍخ ثزٛف١ش وبفخ اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ِٓ وزت ٚدٚس٠بد ِٚغلاد رؼ

 الأ١ٌٚخ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ى١ٍخِىزجخ اٌ                                                            
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 قإٌَ اَضثاط انطهثح

 2117( نطُح 161رقى )تعهيًاخ 

 

 

 اَضثاط انطهثح في يؤضطاخ ٔزارج انتعهيى انعاني ٔانثذث انعهًيتعهيًاخ 

 

 
 و.و ٔاثق دطٍ يثذر

 يذير انتطجيم

  -1-انًادج 

 يهتسو انطانة تًا يأتي :

اٌزٟ رظذس٘ب ٚصاسح اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ٚاٌجؾش  ٚاِشٚالأاٌذاخ١ٍخ ٚاٌزؼ١ٍّبد  ٚالأٔظّخاٌزم١ذ ثبٌمٛا١ٔٓ  -أٔلا

 اٌؼٍّٟ ِٚإعغبرٙب )اٌغبِؼخ ،ا١ٌٙئخ ،اٌى١ٍخ ،اٌّؼٙذ( .

 اٌّشبػش  أٚاٌٛؽذح اٌٛؽ١ٕخ  أٚػذَ اٌّغبط ثبٌّؼزمذاد اٌذ١ٕ٠خ  -ثاَيا

 لٛلاً. أٚ اٌذ١ٕ٠خ فؼلا أٚاٌؼشل١خ  أٚاٌفزٓ ٌطبئف١خ  ئصبسحرؼّذ  أٚاٌم١ِٛخ ثغٛء 

  اٌفؼً داخٍٙب أِٚإعغبرٙب ثبٌمٛي  أٚعّؼخ اٌٛصاسح  ئٌٝالإعبءح ػذَ  -ثانثا  

 خبسعٙب . أٚ 

 رغٕت وً ِب ٠زٕبفٝ ِغ اٌغٍٛن اٌغبِؼٟ ِٓ أؼجبؽ ػبي ٚاؽزشاَ -راتعا

 ١٘ٚئخ اٌزذس٠ظ ٚاٌّٛظف١ٓ ٚػلالبد اٌضِبٌخ ٚاٌزؼبْٚ ث١ٓ اٌطٍجخ . ٌلإداسح 

 ػ١ٍٗ ػٕذ اٌزؼ١١ٓ  ئ٠غبثباٌغٍٛن إٌّؼجؾ اٌم٠ُٛ اٌزٞ ع١إصش  -خايطا

 ٚاٌزشش١ؼ ٌٍجؼضبد ٚاٌضِبلاد اٌذساع١خ.

 ثبٌٕظبَ ٚاٌطّأ١ٕٔخ  الإخلايالاِزٕبع ػٓ أٞ ػًّ ِٓ شأٔٗ  –ضادضا 

 اٌّشبسوخ ف١ٗ  أٚاٌّؼٙذ(  أٚٚاٌغى١ٕخ داخً اٌؾشَ اٌغبِؼٟ )اٌى١ٍخ 

 اٌزغزش ػٍٝ اٌمبئ١ّٓ ثٗ . أٚٚاٌزؾش٠غ ػ١ٍٗ 

 اٌّؼٙذ. أٚاٌى١ٍخ  أٚا١ٌٙئخ  أٚاٌذساع١خ ِّٚزٍىبد اٌغبِؼخ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌّغزٍضِبد  -ضاتعا

 اٌّؼٙذ . أٚثؾغٓ ع١ش اٌذساعخ فٟ اٌى١ٍخ  الإخلايػذَ  -ثايُا

 ١٘ئخ ػٍٝ ؽذح . أٚرشاػٝ خظٛط١خ وً عبِؼخ  ئْاٌّٛؽذ اٌّمشس ٌٍطٍجخ ػٍٝ  ثبٌضٜاٌزم١ذ  –تاضعا 

ِّبسعخ أٞ طٕف ِٓ طٕٛف الاػطٙبد  أٚاٌزفشلخ ل١بَ رٕظ١ّبد ِٓ شأٔٙب رؼ١ّك  ئٌٝرغٕت اٌذػٛح  -عاشرا  

 الاعزّبػٟ . أٚاٌذ٠ٕٟ  أٚاٌغ١بعٟ 
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ؽبئف١خ عٛاء وبْ رٌه  أٚل١ِٛخ  أِٚغّٛػخ ػشل١خ  أٚرٕظ١ُ ع١بعٟ  أٚؽضة  لأٞرغٕت اٌذػب٠خ  -دادي عشر الرياضة

 إٌذٚاد . ئلبِخ أٚفٟ رؼ١ٍك اٌظٛس ٚاٌلافزبد ٚاٌٍّظمبد 

 

د١ٕ٠خ دػبئ١خ داخً  أٚٔذٚاد ؽضث١خ   ئلبِخ أِٚؾبػشاد  لإٌمبءػذَ دػٛح شخظ١بد ؽضث١خ -ثاَي عشر 

 اٌؾشَ اٌغبِؼٟ ؽفبظب ػٍٝ اٌٛؽذح اٌٛؽ١ٕخ .

  -2-انًادج 
 : ا٢ر١خاٌّخبٌفبد  ئؽذٜاسرىت  ئرا٠ؼبلت اٌطبٌت ثبٌزٕج١ٗ 

 ا١ٌٙئخ . أٚاٌّٛؽذ اٌّمشس فٟ اٌغبِؼخ  ثبٌضٜػذَ اٌزم١ذ   -ألا

 رغبٚصٖ ثبٌمٛي ػٍٝ اؽذ اٌطٍجخ . أٚضِبٌخ ث١ٓ اٌطٍجخ ػلالبد اٌ ئٌٝ الإعبءح -ثاَيا

  -3-انًادج 
 اٌّخبٌفبد ا٢ر١خ : ئؽذٜاسرىت  ئرا ثبلإٔزاس٠ؼبلت اٌطبٌت 

 فؼلا ٠غزٛعت اٌّؼبلجخ ثبٌزٕج١ٗ ِغ عجك ِؼبلجزٗ ثؼمٛثخ اٌزٕج١ٗ . -أٔلا

 اٌّؼٙذ . أٚى١ٍخ اٌ أٚا١ٌٙئخ  أٚثبٌٕظبَ ٚاٌطّأ١ٕٔخ ٚاٌغى١ٕخ فٟ اٌغبِؼخ  ئخلاٌٗ –ثاَيا 

  -4-انًادج 
 : ا٢ر١خاٌّخبٌفبد  ئؽذٜاسرىت  ئراصلاص١ٓ ٠ِٛب  (٠10ؼبلت اٌطبٌت ثبٌفظً ٌّذح )

 . الإٔزاسِغ عجك ِؼبلجزٗ ثؼمٛثخ  ثبلإٔزاسفؼلا ٠غزٛعت اٌّؼبلجخ  -أٔلا

 ا١ٌٙئخ اٌزذس٠غ١خ . أػؼبءرغبٚصٖ ثبٌمٛي ػٍٝ اؽذ ِٕزغجٟ اٌغبِؼخ ِٓ غ١ش  -ثاَيا

 خبسعّٙب . أٚاٌّؼٙذ  أٚداخً اٌى١ٍخ  ئ١ٌٗ ٠غٟءا١ٌٙئخ اٌزذس٠غ١خ ثّب  أػؼبءل١بِٗ ثبٌزش١ٙش ثأؽذ  -ثانثا

 اٌزٟ رخً ثبٌٕظبَ اٌؼبَ ٚا٢داة. –داخً اٌؾشَ اٌغبِؼٟ  –ل١بِٗ ثٛػغ اٌٍّظمبد  -راتعا

 -5-انًادج 
اٌّخبٌفبد  ئؽذٜاسرىت  ئراح ٠ؼبلت اٌطبٌت ثبٌفظً اٌّإلذ ِٓ اٌغبِؼخ ٌّذح لا رض٠ذ ػٍٝ عٕخ دساع١خ ٚاؽذ 

 : ا٢ر١خ

 (ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد .4إٌّظٛص ػ١ٍٙب فٟ اٌّبدح ) الأفؼبيرىشس اسرىبثٗ اؽذ  ئرا  - أٔلا

اٌؾضث١خ داخً اٌؾشَ  أٚاٌزغّؼبد اٌغ١بع١خ  أٚاٌؼشل١خ  أٚؽشع ػٍٝ اٌزىزلاد اٌطبئف١خ  أٚسط بِ -ثاَيا

 اٌغبِؼٟ.

 ا١ٌٙئخ اٌزذس٠غ١خ . أػؼبءغجٟ اٌغبِؼخ ِٓ غ١ش اػزذائٗ ثبٌفؼً ػٍٝ اؽذ ِٕز -ثانثا

 اعزؼّبٌٗ اٌؼٕف ػذ صِلائٗ ِٓ اٌطٍجخ . -راتعا

 ػٕف ِغٍؾخ. ثأػّبياٌزٙذ٠ذ ثبٌم١بَ  -خايطا

 داخً اٌؾشَ اٌغبِؼٟ . ئعبصحثذْٚ  أٚ ثاعبصح ثأٔٛاػٗؽٍّخ اٌغلاػ  -ضادضا

 اٌّؼٙذ . أٚاٌى١ٍخ  أٚا١ٌٙئخ  أٚغبِؼخ فٟ ِّزٍىبد اٌ أػشاسااٌغغ١ُ  ثاّ٘بٌٗ أٚػّذا  ئؽذاصٗ -ضاتعا 

 اٌّؼزمذاد اٌذ١ٕ٠خ. أٚاٌٛؽذح اٌٛؽ١ٕخ  ئٌٝ ئعبءرٗ -ثايُا

 خبسعّٙب . أٌّٚؼٙذ  أٚا١ٌٙئخ اٌزذس٠غ١خ فٟ داخً اٌى١ٍخ  أػؼبءرغبٚصٖ ثبٌمٛي ػٍٝ اؽذ  -تاضعا

 اٌفؼً . أٚا١ٌٙئخ ثبٌمٛي  أٚعّؼخ اٌغبِؼخ  ئٌٝ الإعبءح - عاشرا

 اٌّزؼّذ ثؾغٓ ع١ش اٌذساعخ. لاٌٗئخ -دادي عشر 

 اٌّؼٙذ . أٚصجٛد اسرىبثٗ إٌظت ٚالاؽز١بي ػٍٝ صِلاءٖ اٌطٍجخ ِٕٚزغجٟ اٌى١ٍخ  -ثاَي عشر
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 -6-انًادج  الرياضة

 اؽذاسرىت  ئراا١ٌٙئخ ٠ٚشلٓ ل١ذٖ  أٚاٌّؼٙذ ٚثمشاس ِٓ اٌغبِؼخ  أ٠ٚؼبلت اٌطبٌت ثبٌفظً إٌٙبئٟ ِٓ اٌى١ٍخ  

 :ا٢ر١خاٌّخبٌفبد 

 ( ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد .2اٌّخبٌفبد إٌّظٛص ػ١ٍٙب فٟ اٌّبدح ) ئؽذٜسٖ رىشا -أٔلا

 

 

 أٚاٌى١ٍخ  أٚا١ٌٙئخ  أٚاٌّؾبػش٠ٓ فٟ اٌغبِؼخ  أٚا١ٌٙئخ اٌزذس٠غ١خ  أػؼبءاػزذائٗ ثبٌفؼً ػٍٝ اؽذ  -ثاَيا

 اٌّؼٙذ.

 اٌؼبِخ . ٚا٢داة ٌلأخلاقفؼً ِش١ٓ ِٕٚبف  ئر١بٔٗ -ثانثا

 ٚصبئك ِضٚسٖ ِغ ػٍّٗ ثىٛٔٙب ِضٚسح  أٚوزت  ٚأِغزٕذاد  أ٠خرمذ٠ّٗ  -راتعا

 اٌّغبػذح ػ١ٍٗ . أٚاشزشاوٗ ف١ٗ  أٚٚاٌطّأ١ٕٔخ داخً اٌؾشَ اٌغبِؼٟ  ثبلأِٓصجٛد اسرىبثٗ ػّلا ٠خً  -خايطا

 ِٓ عٕخ . لأوضشعٕؾخ ِخٍخ ثبٌششف رض٠ذ ِذح ِؾى١ِٛزٗ ف١ٙب  أٚػٕذ اٌؾىُ ػ١ٍٗ ثغٕب٠خ  -ضادضا

  -7-انًادج 
( ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد ػٍٝ 2(ٚ)2(ٚ)4(ٚ)1(ٚ)2فشع اٌؼمٛثبد إٌّظٛص ػ١ٍٙب فٟ اٌّٛاد)لا ٠ّٕغ  -أٔلا

 ٚلؼذ اٌّخبٌفخ رؾذ ؽبئٍخ اٌمٛا١ٔٓ اٌؼمبث١خ . ئرا الأخشٜاٌطبٌت اٌّخبٌف ،ِٓ فشع اٌؼمٛثبد 

 اٌّؼٙذ ف١ىْٛ إٌظش ف١ٗ أٚخبسط اٌغبِؼخ  ئ١ٌٗؽشوذ دػٜٛ عضائ١خ ػذ اٌطبٌت ػٓ فؼً ٔغت  ئرا -ثاَيا

 ؽ١ٓ اٌجذ فٟ اٌذػٜٛ اٌغضائ١خ . ئٌٝ إعلا أؼجبؽ١ب ِ

 -8-انًادج
٠شىً ػ١ّذ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٌغٕخ أؼجبؽ اٌطٍجخ ثشئبعخ ِؼبْٚ اٌؼ١ّذ ٚػؼ٠ٛخ اص١ٕٓ ِٓ أػؼبء ا١ٌٙئخ  

اٌزذس٠غ١خ ػٍٝ ئْ ٠ىْٛ اؽذ أػؼبء  اٌٍغٕخ اٌمب١ٔٛٔخ ِّٚضً ػٓ ارؾبد اٌطٍجخ ) إٌّزخت ( ٠ٚىٍف اؽذ 

 ف١ٓ الإداس١٠ٓ ثأػّبي ِمشس٠خ اٌٍغٕخ . اٌّٛظ

  -9-انًادج
 لا ٠غٛص فشع أٞ ػمٛثخ ِب ٌُ رٛطٟ ثٙب ٌغٕخ أؼجبؽ اٌطٍجخ . 

 -11-انًادج
رفشع اٌؼمٛثبد الأؼجبؽ١خ إٌّظٛص ػ١ٍٙب فٟ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد ثمشاس ِٓ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٌٍّٚغٍظ  

 رخ٠ًٛ طلاؽ١برٗ ئٌٝ ػ١ّذ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ .

 -11-انًادج
 رىْٛ ػمٛثخ اٌزٕج١ٗ أٚ الإٔزاس لطؼ١خ . - أٔلا 

( ٠َٛ الاػزشاع ػٍٝ لشاس اٌفظً ٌذٜ  10ٌٍطبٌت اٌّفظٛي ِٓ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٌّذح لا رض٠ذ ػٍٝ )  –ثاَيا 

 ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٠ٚىْٛ لشاسٖ لطؼ١ب .

( ٠َٛ الاػزشاع ػٍٝ لشاس اٌفظً ٌذٜ  10 ٌٍطبٌت اٌّفظٛي ِٓ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٌّذح رض٠ذ ػٍٝ ) -ثانثا

 سئ١ظ اٌغبِؼخ ٠ٚىْٛ لشاسٖ لطؼ١ب .

ٌٍطبٌت اٌّفظٛي ِٓ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ فظلا ٔٙبئ١ب الاػزشاع ػٍٝ لشاس اٌفظً ٌذٜ ِغٍظ اٌغبِؼخ  -راتعا

 ٠ٚىْٛ لشاسٖ لطؼ١ب .
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  الرياضة

 -12-انًادج

صب١ٔب ( ) صبٌضب ( ) ساثؼب ( ِٓ اٌّبدح )  ٌٍطبٌت الاػزشاع ػٍٝ لشاساد اٌفظً إٌّظٛص ػ١ٍٙب فٟ اٌجٕٛد ) 

( عجؼخ أ٠بَ ِٓ ربس٠خ رج١ٍغٗ ثبٌمشاس اٌظبدس ثؾمٗ فبْ رؼزس رج١ٍغٗ فٍٗ ؽك  1( ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد خلاي )  33

 ( خّغخ ػشش ٠ِٛب ِٓ ربس٠خ ٔشش لشاس اٌفظً فٟ ٌٛؽخ الإػلأبد 32الاػزشاع خلاي )

 -13-انًادج
( خّغخ ػشش ٠ِٛب ، ٠ٚجٍغ  32ؽخ الإػلأبد فٟ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ِذح لا رمً ػٓ ) ٠ؼٍك لشاس اٌؼمٛثخ فٟ ٌٛ 

 ثٙب ٌٟٚ أِش اٌطبٌت رؾش٠ش٠ب . 

  -14-انًادج
 . 3999( عٕخ  39رٍغٝ رؼ١ٍّبد أؼجبؽ ؽٍجخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ سلُ ) 

 -15-انًادج

 رٕفز ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد ِٓ ربس٠خ ٔشش٘ب فٟ أٌغش٠ذٖ اٌشع١ّخ .   

 

 

 

 

 

 

 نتعهيًاخ الايتذاَيحا
 . 2111( نطُح  134انتعهيًاخ الايتذاَيح رقى ) 

 . 2112( نطُح  149تعهيًاخ انتعذيم الأٔل رقى ) 

 . 2113( نطُح  153تعهيًاخ انتعذيم انثاَي رقى ) 

 . 2114( نطُح  157تعهيًاخ انتعذيم انثانث رقى ) 

———————————— 

  1يادج 

 د ١٘ٚئخ اٌّؼب٘ذ اٌف١ٕخ ٚاٌى١ٍبد ٚاٌّؼب٘ذ اٌزبثؼخ ٌىً ِٕٙب .رغشٞ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد ػٍٝ اٌغبِؼب

 2يادج 

ِٓ ِغٍظ اٌمغُ أٚ اٌفشع فٟ اٌى١ٍخ اٌزٟ لا رٛعذ ف١ٙب ألغبَ  ثبلزشاػ٠ؾذد ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ ِغٍظ اٌّؼٙذ  -أٔلا

%( 10اٌغؼٟ ٚٔٛػٙب ٚو١ف١خ ئعشائٙب ٚاؽزغبة ٔغجٙب ػٍٝ أْ لا رمً دسعخ اٌغؼٟ ػٓ ) اِزؾبٔبدػذد 

ِٓ اٌذسعخ إٌٙبئ١خ ػذا اٌّٛاػ١غ راد اٌطج١ؼخ  خاٌّبئ%( خّغ١ٓ ِٓ 20ٚلا رض٠ذ ػٍٝ ) خاٌّبئصلاص١ٓ ِٓ 

 اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزطج١م١خ ف١زشن رؾذ٠ذ ٔغجٙب ٌّغٍظ اٌغبِؼخ أٚ ِغٍظ ١٘ئخ اٌّؼب٘ذ اٌف١ٕخ .

 خبطخ ثى١ٍخ اٌطت . -صب١ٔب
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  الرياضة

 3يادج 

 ٌٍذٚس٠ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ عش٠ب فٟ ع١ّغ اٌّٛاػ١غ . ٔظبَ اٌىٛسعبدإٌٙبئٟ  الاِزؾب٠ْىْٛ  -أٔلا

اٌفظٍٟ أٚ اٌغٕٛٞ ِفشداد اٌّٛاػ١غ اٌّمشسح خلاي اٌفظً أٚ اٌغٕخ ػٍٝ أْ لا رمً  الاِزؾب٠ْزؼّٓ  -صب١ٔب

( صلاص١ٓ أعجٛػب ٚلا 10( خّغخ ػشش أعجٛػب ٚاٌذسٚط اٌغ٠ٕٛخ ػٓ )32ِذح اٌذساعخ ٌٍذسٚط اٌفظ١ٍخ ػٓ )

 إٌٙبئ١خ ٚاٌؼطً اٌذساع١خ . لاِزؾبٔبدارذخً ػّٓ رٌه أ٠بَ 

 4يادج 
 لا رؼٕٟ اٌطٍجخ . -

  5يادج 

 لا رؼٕٟ اٌطٍجخ .  -

 6يادج 

 ٌىً ِٛػٛع . خاٌّبئ%( خّغ١ٓ ِٓ 20رىْٛ دسعخ إٌغبػ اٌظغشٜ )

 7يادج 

ٌخ أْ ٠ؾزغت وً ِٛػٛػ١ٓ فظ١١ٍٓ فٟ اٌى١ٍبد اٌزٟ رؼزّذ إٌظبَ اٌفظٍٟ ِٛػٛػب ع٠ٕٛب ٚاؽذا ئلا فٟ ؽب

٠ىْٛ ػذد عبػبد اٌّٛػٛع اٌفظٍٟ ِغب٠ٚب ٌٍؾذ الأدٔٝ ٌؼذد عبػبد اٌذساعخ ٌٍّٛػٛع اٌٛاؽذ خلاي اٌؼبَ 

 اٌذساعٟ .

 

 ( .  2001( ٌغٕخ  321) اٌّؼذٌخ ؽغت لشاس سلُ )   8يادج 

 ت () ثغجش اٌىغش فٟ ؽبٌخ ػذد اٌّٛاػ١غ اٌفشدٞ ٌظبٌؼ اٌطبٌ ٠غّؼ ٌٍطبٌت اٌشاعت ثٕظف اٌّٛاػ١غ -أٔلا

اٌذٚس اٌضبٟٔ فٟ اٌّٛاػ١غ اٌزٟ سعت ف١ٙب . ٚثؼىغٗ ٠ؼزجش  اِزؾبٔبداٌذٚس الأٚي ثأداء  اِزؾبٔبدأٚ ألً فٟ 

 – 20 -) ِغ ِشاػبح ِب ٚسد ثبٌّبدح  ؽٍجخ اٌظف إٌّزٟٙ فٟ و١ٍبد اٌطت. ثبعزضٕبءساعجب ِٓ اٌذٚس الأٚي 

 ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد ( . 

فٟ ع١ّغ  ٚاِزؾبٔبأٞ دٚس ِٓ اٌذٚس٠ٓ الأٚي أٚ اٌضبٟٔ ٠ؼ١ذ اٌغٕخ دٚاِب ئرا اػزجش اٌطبٌت ساعجب فٟ  -ثاَيا

( ِٓ 39اٌّٛاػ١غ اٌزٟ سعت ف١ٙب ٚوزٌه اٌزٟ ؽظً ف١ٙب ػٍٝ رمذ٠ش ِمجٛي ِغ ِشاػبح ِب ٚسد ثأؽىبَ ِبدح )

 ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد .

طفٗ ػٕذ رجذ٠ً  ٠ؼفٝ اٌطبٌت اٌشاعت ِٓ اٌّٛاػ١غ اٌّؾزٚفخ ٠ٚطبٌت ثبٌّٛاػ١غ اٌّغزؾذصخ فٟ -ثانثا

ئٌٝ طف أػٍٝ أٚ رخشعٗ ئلا ئرا وبْ غ١ش ِطٍٛثب  أزمبٌٗاٌذساع١خ ػٍٝ أْ لا ٠إدٞ رٌه ئٌٝ  ظإٌّب٘

 ٌّٛػٛع ِغ ِشاػبح ِب ٚسد ثبٌجٕذ )صب١ٔب( ِٓ ٘زٖ ِبدح .

فٟ ؽبٌخ ٔغبػ اٌطبٌت ثغ١ّغ اٌّٛاػ١غ فٟ اٌّشؽٍخ اٌذساع١خ اٌزٟ ٘ٛ ف١ٙب ٚسعٛثٗ فٟ ثؼغ  -راتعا

غ اٌّؾًّ ثٙب ِٓ طف أدٔٝ ف١زُ ٔغبؽٗ ٌٍظف الأػٍٝ ٠ٚجمٝ ِؾّلا ثبٌّٛاػ١غ اٌزٟ سعت ف١ٙب اٌّٛاػ١

 ٠ٚزٛعت ػ١ٍٗ إٌغبػ ف١ٙب فٟ اٌغٕخ اٌلاؽمخ ؽزٝ ٌٚٛ ٠ٕغؼ ثّٛاػ١غ اٌظف الأػٍٝ .

 (  2004ٌغٕخ  321) اٌّؼذٌخ ؽغت اٌمشاس  9يادج 

ِٓ اٌغبػبد اٌّمشسح ٌزٌه  خاٌّبئ%( ػشش ِٓ ٠30ؼزجش اٌطبٌت ساعجب فٟ أٞ ِٛػٛع ئرا رغبٚصد غ١بثبرٗ )

 ثؼزس ِششٚع ٠مشٖ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ . خاٌّبئ%( خّظ ػششح ِٓ 32اٌّٛػٛع ثذْٚ ػزس ِششٚع أٚ )
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 11يادج 

اٌذٚس الأٚي ثؼزس ِششٚع ٠مشٖ  اِزؾبٔبداٌذٚس اٌضبٟٔ ئرا وبْ ػذَ ِشبسوزٗ فٟ  ثبِزؾبٔبدٌٍطبٌت اٌّشبسوخ 

 ٌّؼٙذ ػٍٝ أْ ٠ؼضص رٌه ثٛصبئك سع١ّخ ٚفٟ ئؽذٜ اٌؾبلاد ا٢ر١خ:أٚ ا اٌى١ٍخِغٍظ 

 . اٌّفبعئاٌّشع  -أٔلا

 ٚفبح أؽذ ألشثبءٖ ِٓ اٌذسعخ الأٌٚٝ . -ثاَيا

 ؽٛادس اٌذ٘ظ . -ثانثا

 . فبعئاٌزٛل١ف اٌّ -راتعا

 11يادج 

 اِزؾبْٙبئٟ ِٓ رأد٠خ ٔ اِزؾبْرغزضٕٝ اٌّٛاػ١غ اٌذساع١خ راد اٌطبثغ اٌؼٍّٟ أٚ اٌزطج١مٟ اٌزٟ ١ٌظ ف١ٙب 

 اٌذٚس اٌضبٟٔ ٠ٚؾذد رٌه ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ فٟ ثذا٠خ اٌغٕخ ٚرؼٍٓ ٌٍطٍجخ .

 12يادج 

 اٌذٚس اٌضبٟٔ ثأ٠خ ؽبي ِٓ الأؽٛاي . اِزؾبْلا ٠غٛص رأع١ً 

 13يادج 

ؽزغبة ( ػشش دسعبد ِٓ اٌذسعخ إٌٙبئ١خ ٌٍّٛػٛع اٌزٞ ٔغؼ ف١ٗ اٌطبٌت فٟ اٌذٚس اٌضبٟٔ ػٕذ ا30رٕضي )

 فٟ رٌه اٌّٛػٛع . خاٌّبئ%( خّغ١ٓ ِٓ 20اٌّؼذي ػذا إٌبعؼ ثذسعخ ِمجٛي فزىْٛ دسعزٗ )

 

 14يادج 

٠ؼذ ِغٍظ اٌمغُ إٌزبئظ إٌٙبئ١خ ٠ٚشفؼٙب ِغ رٛط١برٗ ئٌٝ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ لإلشاس٘ب ٚئػلأٙب ػذا 

 اٌف١ٕخ ػ١ٍٙب . اٌظفٛف إٌّز١ٙخ ف١زُ ِظبدلخ سئ١ظ اٌغبِؼخ أٚ سئ١ظ ١٘ئخ اٌّؼب٘ذ

 15يادج 

٠ؾغت ِؼذي اٌطبٌت ػٍٝ أعبط اٌذسعبد اٌزٟ ؽظً ػ١ٍٙب فٟ وً ِٛػٛع ٠ٚشاػٝ فٟ رٌه ػذد  -أٔلا

 اٌٛؽذاد ٌىً ِٛػٛع .

 ( خّغخ ػشش أعجٛػ١ب .32رؼزجش اٌٛؽذح عٙذ عبػخ ٔظش٠خ أعجٛػ١ب ٌّٚذح ) -ثاَيا

ح ٚوً صلاس عبػبد ػ١ٍّخ رؼبدي عؼبح ٚٔظف رؼبدي وً عبػز١ٓ ػ١ٍّخ فٟ اٌى١ٍخ عبػخ ٔظش٠خ ٚاؽذ -ثانثا

 عبػخ أِب فٟ اٌّؼٙذ فزؼبدي اٌغبػخ اٌؼ١ٍّخ عبػخ ٔظش٠خ .

 16يادج 

 ( أسثغ عٕٛاد ٚفمب ٌّب ٠أرٟ:4عبد اٌزٟ ِذرٙب )ااٌذسفٟ  رؾغت ِشرجخ اٌزخشط ٌٍطبٌت -أٔلا

 . خاٌّبئ%( ػشش ِٓ 30اٌغٕخ الأٌٚٝ ) 

 . خاٌّبئ%( ػششْٚ ِٓ 20اٌغٕخ اٌضب١ٔخ )

 . خاٌّبئ%( صلاصْٛ ِٓ 10اٌغٕخ اٌضبٌضخ )

 . خاٌّبئ%( أسثؼْٛ ِٓ 40اٌغٕخ اٌشاثؼخ )

٠ؾزغت ِؼذي اٌزخشط ثؼشة ِؼذي اٌطبٌت فٟ وً عٕخ فٟ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ اٌّإششح ئصاء رٌه ٠ٚىْٛ  -ثاَيا

 اٌّغّٛع ٌٍغٕٛاد اٌذساع١خ ٘ٛ ِؼذي رخشط اٌطبٌت .
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 17يادج  الرياضة

 اد اٌزب١ٌخ ٌزؾذ٠ذ ِغزٜٛ اٌطبٌت ث١ٓ إٌبعؾ١ٓ ِٓ ؽ١ش اٌذسعبد:رؼٍٓ إٌزبئظ ثبٌزمذ٠ش -أٔلا

 ِئخ 300 –رغؼْٛ  90  ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد  اِز١بص

 رغغ ٚصّبْٔٛ . 99 –صّبْٔٛ  90 ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد   ع١ذ عذا 

 رغغ ٚعجؼْٛ . 19 –عجؼْٛ  10  ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد  ع١ذ

 .رغغ ٚعزْٛ  29 –عزْٛ  20 ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد   ِزٛعؾ

 رغغ ٚخّغْٛ . 29 –خّغْٛ  20  ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد  ِمجٛي

 رغغ ٚأسثؼْٛ فّب دْٚ . 49 ٠مبثٍٗ ثبٌذسعبد   ساعت

 رغجش وغٛس اٌذسعخ ئٌٝ دسعخ ٚاؽذح ئرا وبٔذ ٔظف أٚ أوضش ٌٍّٛػٛع اٌٛاؽذ . -ثاَيا

 (  2001ٌغٕخ  349) ِؼذٌخ ؽغت اٌزؼذ٠ً الأٚي سلُ  18يادج 

ِغٍظ ا١ٌٙئخ ثٕبءا ػٍٝ رٛط١خ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ اؽزغبة عٕخ ػذَ سعٛة ٌّغٍظ اٌغبِؼخ أٚ  -أٔلا

ٌٍطبٌت اٌزٞ سعت فٟ اٌّٛاػ١غ اٌزٟ ٌُ ٠شزشن ف١ٙب ثبٌذٚس اٌضبٟٔ فٟ اٌغٕخ اٌضب١ٔخ فٟ ؽبٌخ رمذ٠ّٗ رمش٠ش 

 ْالاِزؾبؽجٟ ِظذق ِٓ ٌغٕخ ِخزظخ فٟ ٚصاسح اٌظؾخ ثغجت خبسط ػٓ ئسادرٗ أٚ ٌمٛح لب٘شح فٟ فزشح 

 ٠مزٕغ ثٙب ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ .

ٌّغٍظ اٌغبِؼخ أٚ ٌّغٍظ ا١ٌٙئخ ثٕبءا ػٍٝ رٛط١خ ِٓ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ اٌغّبػ ٌٍطبٌت اٌشاعت  -ثاَيا

فٟ اٌغٕخ إٌّز١ٙخ ٌغٕز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ ٚوبْ سعٛثٗ فٟ اٌغٕخ اٌضب١ٔخ ثّٛػٛع عٕٛٞ ٚاؽذ أٚ ثّٛػٛػ١ٓ فظ١ٍٓ 

 غٕخ اٌضبٌضخ ػٍٝ أْ ٠ىْٛ لذ أِؼٝ اٌّذح اٌّغّٛػ ثٙب ٌجمبئٗ فٟ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ .فٟ اٌ الاِزؾبْثأْ ٠إدٞ 

 (  2002ٌغٕخ  349ؽغت اٌزؼذ٠ً الأٚي ٌٍزؼ١ٍّبد ألاِزؾب١ٔٗ سلُ  -39-) أػ١ف ٌٍّبدح  -ثانثا

ذ ٌٍٛص٠ش لأعجبة ِششٚػخ ٠مزٕغ ثٙب اؽزغبة عٕخ ػذَ سعٛة ٌٍطبٌت اٌشاعت عٕز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ ٚلا ٠ىْٛ ل

 أِؼٝ اٌّذح اٌّغّٛػ ثٙب ٌجمبئٗ فٟ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ . 

 

 19يادج 

 رٕزٟٙ ػلالخ اٌطبٌت ثبٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ فٟ ئؽذٜ اٌؾبٌز١ٓ ا٢ر١ز١ٓ:

 ئرا سعت عٕز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ فٟ طفٗ . -أٔلا

  (  2004ٌغٕخ  321) رىْٛ ؽغت اٌزؼذ٠ً سلُ  -ثاَيا

ٚلا رؾغت ثّب ف١ٙب عٕٛاد اٌشعٛة  ٚثٕظف ٘زٖ اٌّذح رخظظٗ اٌّمشسح ٌٍذساعخ فٟ اٌّذحئرا رغبٚص اٌطبٌت 

 ػّٓ رٌه عٕٛاد اٌزأع١ً ٚػذَ اٌشعٛة . 

٠ؼبف ِب ٠أرٟ ئٌٝ اٌّبدح  2002( ٌغٕخ 349اعزٕبدا ئٌٝ رؼ١ٍّبد اٌزؼذ٠ً الأٚي ٌٍزؼ١ٍّبد الاِزؾب١ٔخ سلُ )

(39 :) 

فٟ اٌى١ٍبد / اٌذساعبد اٌظجبؽ١خ فٟ اٌظف  ٠مجً اٌطٍجخ اٌّشلٕخ ل١ٛدُ٘ فٟ اٌظفٛف الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ أٔلا /

الأٚي فٟ الاخزظبص إٌّبظش أٚ اٌّمبسة ٌزخظظٗ فٟ  اؽذ ِؼب٘ذ ١٘ئخ اٌزؼ١ٍُ اٌزمٕٟ / اٌذساعبد اٌظجبؽ١خ 

 أٚ اٌّغبئ١خ .

٠مجً اٌطٍجخ اٌّشلٕخ ل١ٛدُ٘ فٟ اٌظفٛف اٌضبٌضخ فّب فٛق فٟ اٌى١ٍبد / اٌذساعبد اٌظجبؽ١خ فٟ اٌظف  ثاَيا /

ٟٔ فٟ الاخزظبص إٌّبظش أٚ اٌّمبسة ٌزخظظٗ فٟ اؽذ ِؼب٘ذ ١٘ئخ اٌزؼ١ٍُ اٌزمٕٟ / اٌذساعبد اٌظجبؽ١خ اٌضب

 أٚ اٌّغبئ١خ . 

رغشٞ أؽىبَ اٌجٕذ٠ٓ ) أٚلا ( ) صب١ٔب ( ِٓ ٘زٖ اٌّبدح ػٍٝ اٌطٍجخ اٌّشلٕٗ ل١ٛدُ٘ فٟ اٌى١ٍبد / اٌذساعبد ثانثا / 

 ١ٍُ اٌزمٕٟ اٌّغبئ١خ .اٌّغبئ١خ ٌمجٌُٛٙ فٟ اؽذ ِؼب٘ذ ١٘ئخ اٌزؼ
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 21يادج   الرياضة

ا١ِٛ١ٌخ أٚ الأعجٛػ١خ أٚ اٌشٙش٠خ أٚ اٌفظ١ٍخ أٚ  الاِزؾبٔبدئرا صجذ غش اٌطبٌت أٚ ِؾبٌٚزٗ اٌغش فٟ أٞ ِٓ 

إٌٙبئ١خ ٠ؼزجش ساعجب فٟ ع١ّغ اٌّٛاػ١غ ٌزٍه اٌغٕخ ٚئرا رىشس رٌه ٠فظً ِٓ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ٠ٚشلٓ ل١ذٖ ِٓ 

 عغلارٙب .

 21يادج 

ٌٍطبٌت أْ ٠إعً دساعزٗ ٌغٕخ ٚاؽذح لأعجبة ِششٚػخ ٠مزٕغ ثٙب ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ ػٍٝ أْ ٠مذَ  -أٚلا

 إٌٙبئٟ . الاِزؾبْ( صلاص١ٓ ٠ِٛب فٟ الألً ِٓ ثذا٠خ 10ؽٍت اٌزأع١ً لجً )

ٌغٕخ  ٌشئ١ظ اٌغبِؼخ أٚ ٌشئ١ظ ا١ٌٙئخ ثٕبء ػٍٝ رٛط١خ ِغٍظ اٌى١ٍخ أٚ اٌّؼٙذ أْ ٠إعً دساعخ اٌطبٌت -ثاَيا

( صلاص١ٓ ٠ِٛب فٟ الألً ِٓ ثذا٠خ 10صب١ٔخ ٚلأعجبة ِششٚػخ ٠مزٕغ ثٙب ػٍٝ أْ ٠مذَ ؽٍت اٌزأع١ً لجً )

 إٌٙبئٟ . الاِزؾبْ

 

لا ٠غٛص رأع١ً دساعخ اٌطبٌت فٟ اٌى١ٍبد أٚ اٌّؼب٘ذ اٌزٟ رزجغ إٌظبَ اٌفظٍٟ فٟ اٌفظً اٌذساعٟ  -ثانثا

ٚأْ ٠ىْٛ ٔبعؾب فٟ اٌفظً اٌذساعٟ الأٚي ٚفٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ ٠ؼزجش  اٌضبٟٔ ئلا ئرا وبْ ثغجت خبسط ػٓ ئسادرٗ

 اٌزأع١ً ٌٍغٕخ اٌذساع١خ ثأوٍّٙب .

ٌٍٛص٠ش أٚ ِٓ ٠خٌٛٗ ِٓ سؤعبء اٌغبِؼبد أٚ ا١ٌٙئخ ثٕبءا ػٍٝ رٛط١خ ِٓ ِغٍظ اٌغبِؼخ أٚ ١٘ئخ  -راتعا

( 39ِغ ِشاػبح ِب عبء فٟ ِبدح )اٌّؼب٘ذ اٌف١ٕخ ٚلأعجبة ِششٚػخ ٠مزٕغ ثٙب رأع١ً دساعخ اٌطبٌت عٕخ صبٌضخ 

 ِٓ ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد .

 22يادج 

 . 3999( ٌغٕخ 1رٍغٝ اٌزؼ١ٍّبد الإِزؾب١ٔخ ػذد )

 23يادج 

 . 2000/2003رٕشش ٘زٖ اٌزؼ١ٍّبد فٟ اٌغش٠ذح اٌشع١ّخ ٚرؼذ ٔبفزح ِٓ اٌغٕخ اٌذساع١خ 

 لمقررات الدراسية لمدراسة الأولية )) بكالوريوس((

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحمة الأولى
 اضى انًقرر د

عذد  عذد انطاعاخ

 عًهي َظري انٕدذاخ

3.  
وشح لذَ/ عّٕبعزه 

 ؽبٌجبد
 4 4 

 4 4  عبؽخ ١ِٚذاْ  .2

 4 4  وشح عٍخ  .1

4.  
أصمبي/ ١ٌبلخ 

 بٌجبدؽ
 2 2 

 4 4  ّٕبعزه أعٙضحع  .2

 4 4  عجبؽخ  .2

1.  
ربس٠خ ٚفٍغفخ 

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ
2  4 

 4  2 رشش٠ؼ  .9

 4  2 وشبفخ  .9

 4  2 أى١ٍضٞ  .30

 4  2 ؽبعجبد  .33

 4  2 ػشثٟ  .32

 4  2 ؽمٛق الأٔغبْ  .31

 

 المرحمة الثانية
 اضى انًقرر خ

عذد  عذد انطاعاخ

 عًهي َظري انٕدذاخ

 4 4  اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ  .3

 2 2  وشح اٌغٍخ  .2

 4 4  وشح اٌطبئشح  .1

 4 4  وشح ا١ٌذ  .4

 4 4  عّٕبعزه  .2

2. 
ِلاوّخ/ ٚأٌؼبة 

 ِؼشة ؽبٌجبد
 2 2 

 2 2  ؽشائك رذس٠ظ .1

 4  2 رذس٠ت س٠بػٟ .9

 4  2 الاخزجبساد .9

 5 1 2 رؾ١ًٍ ؽشوٟ .30

 4  2 الإؽظبء .33

 4  2 ؽش٠خ د٠ّمشاؽ١خ .12
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 انًُاْج انذراضيح نهذراضاخ انعهيا

 انًاجطتير/// انفصم الأٔل

 ػذد اٌٛؽذاد أعُ اٌّبدح د

 2 ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ 3

 1 الإؽظبء اٌش٠بػٟ 2

 1 اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ 1

 2 اٌجؾش اٌؼٍّٟ 4

 2 ؽشائك اٌزذس٠ظ 2

 2 اٌزؼٍُ اٌؾشوٟ 2

 2 اٌٍغخ الإٔى١ٍض٠خ 1

 2 اٌؾبعجبد 9

 اجطتير/// انفصم انثاَيانً 

 خ

دائرج انتذرية 

 ٔانعهٕو انصذيح
عذد 

 انٕدذاخ

دائرج عهٕو 

 انذركح
عذد 

 انٕدذاخ

دائرج طرائق 

 انتذريص ٔالإدارج
عذد 

 انٕدذاخ

دائرج انعهٕو 

 انترتٕيح ٔانُفطيح
عذد 

 انٕدذاخ
 اضى انًادج اضى انًادج اضى انًادج اضى انًادج

 2 اختثار ٔقياش 2 اختثار ٔقياش 2 ياشاختثار ٔق 2 اختثار ٔقياش  .1

 2 انثذث انعهًي 2 انثذث انعهًي 2 انثذث انعهًي 2 انثذث انعهًي  .2

 2 انهغح الإَكهيسيح 2 انهغح الإَكهيسيح 2 انهغح الإَكهيسيح 2 انهغح الإَكهيسيح  .3

 2 انذاضثاخ 2 انذاضثاخ 2 انذاضثاخ 2 انذاضثاخ  .4

 3 الإدصاء انرياضي  .5
الإدصاء 

 يانرياض
 3 الإدصاء انرياضي 3 الإدصاء انرياضي 3

 2 طرائق تذريص 2 انتعهى انذركي 3 انتذرية انرياضي  .6
عهى انُفص 

 انرياضي
2 

7.  
انفطهجّ ٔانطة 

 انرياضي
2 

انًُٕ ٔانتطٕير 

 انذركي
2 

انًُاْج انترتٕيح 

 في طرائق انتذريص
2 

َظرياخ انترتيح 

 ٔانترتيح انرياضيح
2 

 2 الإدارج ٔانتُظيى 2 اَيكانثايٕييك 2 تايٕييكاَيك  .8
تاريخ ٔفهطفح 

 انترتيح انرياضيح
2 

 المرحمة الثالثة
 اضى انًقرر خ

 عذد انطاعاخ
 اخعذد انٕدذ

 عًهي َظري

 2 2  عبؽخ ١ِٚذاْ  .3

2.  
وشح اٌمذَ/ عّٕبعزه 

 ئ٠مبػٟ ؽبٌجبد
 2 2 ـــ

 2 2  عّٕبعزه اعٙضح  .1

 2 2  وشح ا١ٌذ  .4

 2 2  وشح اٌطبئشح  .2

 2 2  ِجبسصح  .2

1.  
ِظبسػخ/ ١ٌبلخ 

 ؽبٌجبد
 2 2 ـــ

 4 4  ؽشق رذس٠ظ  .9

 2 2  أٌؼبة ِؼشة  .9

 4  2 ثؾش  .30

 4  2 رؼٍُ ؽشوٟ  .33

 4  2 فغٍغخ  .32

 4  2 ؽت س٠بػٟ  .31

 

 انًردهح انراتعح

 اضى انًقرر خ
 عذد انطاعاخ

 عذد انٕدذاخ
 عًهي َظري

 2 2  كرج قذو  .3

 2 2  كرج انيذ  .2

 2 2  انكرج انطائرج  .1

 4 4  ضادح ٔييذاٌ  .4

 2 2  كرج انطهح  .2

 2 2  طرائق تذريص  .2

 4  2 عهى انتذرية  .1

 4  2 عهى انُفص  .9

 4  2 ترتيح  .9

 4  2 ادارج ٔتُظيى  .30

 2 2  تطثيق  .33

 2 2  يشرٔع تذث  .32

 2 2  داضثاخ  .31
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 انًُاْج انذراضيح نهذراضاخ انعهيا -

 انًُاْج انذراضيح نهذكتٕراِ ٔدطة انذٔائر انتخصصيح 

 أٔلا : دائرج انتذرية ٔانعهٕو انصذيح // انفصم الأٔل

 

 ػذد اٌٛؽذاد الاخز١بس٠خ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 ئؽظبء ِزمذَ 1 ١ب اٌزذس٠تفغ١ٌٛٛع 3

 1 رظب١ُِ ثؾٛس 1 ٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ 2

 1 ؽت س٠بػٟ 1 ػٍَٛ اٌؾشوخ ) ػبَ( 1

 1 ؽشائك اٌزذس٠ظ 1 اٌٍغخ الإٔى١ٍض٠خ 4

 1 ثب١ِٛ٠ىب١ٔه 1 اٌؾبعجبد 2

 

 أٔلا  : دائرج انتذرية ٔانعهٕو انصذيح // انفصم انثاَي

 ػذد اٌٛؽذاد بس٠خالاخز١ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 اٌزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ 1 فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ 3

 1 ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ 1 ل١بط ٚرم٠ُٛ 2

 1 ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌزشث١خ اٌظؾ١خ 1 ِٕب٘ظ ٚدٚائش رذس٠ج١خ 1

 1 ئطبثبد س٠بػ١خ 1 دساعبد خبطخ 4

 

 ثاَيا  : دائرج عهٕو انذركح   // انفصم الأٔل

 ػذد اٌٛؽذاد الاخز١بس٠خ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 اٌزشث١خ اٌؾشو١خ 1 لشاءاد ِزمذِخ فٟ اٌزؼٍُ 3

 1 رظب١ُِ ثؾٛس 1 ثب١ِٛ٠ىب١ٔه 2

 1 ئؽظبء ِزمذَ 1 إٌّب٘ظ اٌزشث٠ٛخ 1

 1 ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ 1 اٌٍغخ الإٔى١ٍض٠خ 4

 1 أششاف ٚرم٠ُٛ 1 ؽبعجبد 2

 1 ش٠ؼاٌزش ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــ 2
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 ثاَيا  : دائرج عهٕو انذركح   // انفصم انثاَي

 ػذد اٌٛؽذاد الاخز١بس٠خ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍؾشوخ 1 إٌّٛ ٚاٌزطٛس 3

 1 اٌزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ 1 ل١بط ٚرم٠ُٛ 2

 1 ثشاِظ رٚٞ الاؽز١بعبد اٌخبطخ 1 ؽشائك ٚأعب١ٌت رذس٠ظ 1

 1 بد اٌزذس٠ظاعزشار١غ١ 1 دساعبد خبطخ 4

 1 رم١ٕبد ؽذ٠ضخ فٟ اٌزؼٍُ ــــــــ ــــــــــــــــــــ 2

  

 ثانثا  : دائرج انعهٕو انُفطيح ٔانترتٕيح    // انفصم الأٔل

 

 ػذد اٌٛؽذاد الاخز١بس٠خ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 ئؽظبء ِزمذَ 1 ئداسح اٌؼًّ اٌش٠بػٟ 3

 1 رظب١ُِ ثؾٛس 1 ػٍُ إٌفظ اٌزشثٛٞ 2

 1 ػٍُ ٔفظ إٌّٛ 1 الاخزجبساد إٌفغ١خ ٚاٌزشث٠ٛخ 1

 1 اٌزشث١خ ٚاٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ 1 اٌٍغخ الإٔى١ٍض٠خ 4

 ــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــ 1 ؽبعجبد 2

 

 ثانثا  : دائرج انعهٕو انُفطيح ٔانترتٕيح    // انفصم انثاَي
 

 ذادػذد اٌٛؽ الاخز١بس٠خ ػذد اٌٛؽذاد الأعبع١خ د

 1 رٕظ١ُ ٚئداسح اٌّٙشعبٔبد 1 ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ 3

 1 اٌفٍغفخ اٌزشث٠ٛخ 1 ػٍُ الاعزّبع اٌش٠بػٟ 2

 1 الإداسح اٌؼبِخ 1 ل١بط ٚرم٠ُٛ 1

 1 اٌزؼٍُ اٌؾشوٟ 1 دساعبد خبطخ 4
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 : حانًٕاد انُظري

اد ٚاٌزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌزشش٠ؾ١خ أؽذ الاخزظبطبد فٟ اٌطت رؼٕٟ ثجؾش ٚػلاط اٌزطٛسـ انطة انرياضي : 

ٚاٌّشػ١خ اٌّخزٍفخ فٟ عغُ الإٔغبْ وٕزبط ٌٕشبؽٗ اٌؾشوٟ فٟ اٌظشٚف اٌؼبد٠خ ٚاٌش٠بػ١خ ٌٍفشد ٚرشًّ وبفخ اٌؼٍَٛ 

اٌطج١خ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌج١ٌٛٛع١خ ٚاٌّشػ١خ ٚاٌؼلاع١خ ٚاٌٛلبئ١خ اٌخبطخ ثطت اٌش٠بػخ. ٠ٚؼزجش اٌطت اٌش٠بػٟ 

الإطبثبد اٌش٠بػ١خ ٚخظٛطب الاٌزٛاءاد ٚاٌزشٛ٘بد اٌزٟ رؾذس فٟ الاسثطٗ أٚ اٌؼؼلاد  ٚع١ٍخ ٌؼلاط ٚرشخ١ض

ٚاٌزٟ رؾذس أصٕبء اٌؾشوبد اٌّخزٍفخ ٌٍغغُ ِظطٍؼ اٌطت اٌش٠بػٟ ٠ىْٛ ٌٍطج١ت أٚ اٌغشاػ ٚ اٌّذسة اٌش٠بػٟ أٚ 

 .أٚ ألاػجٗ ٔفغُٙ تاٌّزخظض فٟ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ أٚ غ١شُ٘ وبٌلاػ

اٌّخزٍفخ خلاي  ٌؼٍُ اٌزٞ ٠خزض ثذساعخ رشو١ت عغُ الإٔغبْ ٚدساعخ اٌؼلالخ ث١ٓ أعٙضح اٌغغُ٘ٛ اـ انتشريخ : 

 .)عفٍٟ –٠مغُ اٌغغُ ئٌٟ ؽشف١ٓ ) ػٍٛٞ  رمغ١ُ اٌزشش٠ؾٟ ٌغغُ الإٔغبْٚ ِشاؽً إٌّٛ اٌّخزٍفخ
 ػظّخ رخزٍف ثبٌؾغُ ٚاٌّٛاطفبد ؽغت ِىب٠ٚ202ْزىْٛ عغُ الإٔغبْ ِٓ اٌؼظبَ ٚاٌزٞ ٠جٍغ ػذد 

رمغ١ُ اٌؼؼلاد اٌٝ صلاس أٔٛاع ٟ٘ )اٌؼؼلاد ٚرٛاعذ٘ب فٟ اٌغغُ ٚاعزخذاِٙب ٠ٚزىْٛ ِٓ اٌؼؼلاد 

 ثبلإػبفخ ئٌٝ الأٚربس ٚاٌشثبؽبد.  ػؼٍخ اٌمٍت( -اٌؼؼلاد الإساد٠خ  -اٌلائساد٠خ

 

 ـ انفطهجح :

اٌمٍت  ثٛظبئف اػؼبء عغُ الأغبْ ِٓ إٌبؽ١ٗ ػًّ ٟٚ٘ دساعخ اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛغ١خٚرزؼّٓ   

ٚاٌؼؼلاد ٚػلالٗ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثٕٛع إٌشبؽ اٌّّبسط ػٍٝ الاعٙضح اٌٛظ١ف١ٗ ٌغغُ الأغبْ 

 ٚاُ٘ اٌزبص١شاد ػ١ٍٗ .

 

ِٚلاؽظخ اعزغبثبد اٌفشد فٟ ِٛلف  أوضش٘ٛ ؽش٠مخ ِٕظّخ ٌّمبسٔخ عٍٛن شخظ١ٓ أٚ  :ـ الاختثار ٔانقياش 

دح ِٚمذِخ ٌٍفشد ثطش٠مخ خبطخ رّىٓ اٌجبؽش ِٓ رغغ١ً ِؾذ ٠زؼّٓ ِٕجٙبد ِٕظّخ رٕظ١ّب ِمظٛدا ٚراد طفبد

 .اٌغّخ أٚٚدل١ك ٌٍظفخ  وّٟزمذ٠ش ٌدل١مب  ٚل١بط ٘زٖ الإعبثبد رغغ١لا

 

ٚرزؼّٓ ؽشائك ٚأعب١ٌت اٌزذس٠ظ اٌؾذ٠ضخ ٚا١ّ٘زٙب ٌطبٌت اٌزشث١ٗ اٌش٠بػ١ٗ ِٓ ـ طرائق انتذريص : 

 زؼ١ٍُ اٌؾذ٠ضٗ .ؽ١ش اداسٖ اٌظف اٌّذسعٟ ٚاٌم١بَ ثّٙبِٗ ٚفك رم١ٕبد اٌ
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ٟ٘ رؼٍُ اٌؾشوبد ثظٛسح ػبِخ ٚرشزًّ ػٍٝ ؽشوبد الإٔغبْ وبفخ ثّب ف١ٙب ؽشوبد اٌؼًّ ـ انتعهى انذركي : 

ِغ اٌّؾ١ؾ اٌخبسعٟ، ٚاٌغ١طشح اٌؼظج١خ ػٍٝ اٌؾشوبد   ٚرٕغك اٌزؼبًِ اٌّزجبدي ث١ٓ ِخزٍف أٔغغخ اٌغغُ ٚاٌش٠بػخ

 .اٌش٠بػ١خ

 

 

ٌٙب ع١ّغ اٌؾشوبد  ُ ؽشوبد الأغبْ ِٓ ٚعٙخ ٔظش اٌمٛا١١ٔٓ ا١ٌّىب١ٔه اٌزٟ ٠خؼغ٠جؾش ٘زا اٌؼٍانثايٕييكاَيك: 

٘زا اٌؼٍُ ٠غزّذ ِؼٍِٛبرٗ ِٓ ػٍَٛ اخشٜ ثبٌزشش٠ؼ ٚاٌفغٍغخ ٚاٌف١ض٠بء  ا١ٌّىبٔى١خ ٌلاعغبَ اٌّزّبعىخ ثذْٚ اعزضٕبء

  .رؾ١ٍلا ػ١ٍّب ِغزملا ثزارٗ ، ؽ١ش ٠ٙذف اٌٝ رفُٙ ٚدساعخ ؽشوبد الأغبْ ٚرؾ١ٍٍٙب ١ٌىْٛ ػٍّب

 

ٌلاسرمبء ثّغزٜٛ أداء  ٘ٛ دساعخ أعضاء اٌؾشوخ ِٚؼشفخ رأص١ش اٌّزغ١شاد اٌٛطف١خ ٚاٌّغججخ انتذهيم انذركي:

 .اٌؾشوخ اٌزٞ ٠ؾمك اٌٙذف ِٕٙب

ٌزغش٠جٟ.فٟ ااٌج١بٔبد ٚثّؼٕٝ آخش طٕذٚق الأدٚاد اٌّٛػٛع رؾذ اٌجؾش  ػٍُ عّغ ٚٚطف ٚرفغ١ش : الإدصاء

  .ش٠ش اٌج١بٔبدرؾ

ػ١ٍّخ ِٕظّخ ٌٙب أ٘ذاف رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ ٚسفغ ِغزٜٛ ١ٌبلخ اٌلاػت ٌٍفؼب١ٌخ اٌخبطخ أٚ  : انرياضي انتذرية

 إٌشبؽ اٌّخزبس. ٚرٙزُ ثشاِظ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد ٚاٌزذس٠جبد اٌلاصِخ ٌز١ّٕخ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ثبٌّغبثمخ.

شاس ثأوٍّٗ ،رشاس ثأوٍّٗ،اسرجؾ ثمؼب٠ب الإٔغبْ،ٚ رزؼبًِ ِؼٙب ، ِؾبٌٚخ ر تاريخ ٔانفهطفح انترتيح انرياضيح:

 ثزٌه فّٙٙب ٚ اٌٛطٛي اٌٝ إٌظش٠بد، ثبٌزبٌٟ فلا ٠ّىٓ اعزجؼبد٘ب ػٓ أٞ ػٍُ ِٚٓ اٌّجبؽش اٌزٟ رٙزُ ثٙب

أعجبة  فُٙ اٌغٍٛن اٌش٠بػٝ ٚرفغ١شٖ، ِٚؼشفخ -) أ٘ذاف ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٝ ئٌٝ رؾم١ك : عهى انُفص انرياضي

اٌزٕجإ ثّب ع١ىْٛ ػ١ٍٗ اٌغٍٛن اٌش٠بػٝ، ٚرٌه اعزٕبدً ئٌٝ  -ؽذٚس اٌغٍٛن اٌش٠بػٝ، ٚاٌؼٛاًِ اٌزٝ رإصش ف١ٗ. 

ػجؾ اٌغٍٛن اٌش٠بػٝ ٚاٌزؾىُ ف١ٗ  -ِؼشفخ اٌؼلالبد اٌّٛعٛدح ث١ٓ اٌظٛا٘ش اٌش٠بػ١خ راد اٌؼلالخ ثٙزا اٌّغبي. 

 ثزؼذ٠ٍٗ ٚرٛع١ٙٗ ٚرؾغ١ٕٗ ئٌٝ ِب ٘ٛ ِشغٛة ف١ٗ،
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

 لألعاب الفرقيةا
 كرة القدم

انتطارا في العالـ وأكثرها طهرة في العالـ. وهي رياضة يتبار   الرياضية مف أكثر الألعاب 'كرة القدم
عمى جانبيه مرمياف، تمعب  (عطب طبيعي أو احطناعي) في ممعب اي أرضية معطبة فيها فريواف

كرة الودـ وفوا لمجموعة مف الووانيف، يتـ استرداـ 
لاعب  33فوط.فريويف كؿ منهما  كرة واحدة

واحد مف  بادضافة إلى البدلاة يطترط اف يكوف
لاعب هو حارس المرمى ، مهمتهـ  33ضمف 

وأسفؿ  رحـ)بيف الوائميفوضع الكرة في مرمى ال
الرسمية حكـ  العارضة(. يتواجد أثناة المباريات

ساحة ومساعديف اثنيف له عمى جوانب الممعب وحكـ 
 .رابع

 320إلى  90 باللاعبيف البالغيف الدولييف ينبغي أف يكوف مف يبمغ طوله فيما يتعمؽ ممعب كرة الودـ
 فيكوف طوله مف اما عند الناطئيف . متر 90إلى  45أما عرض الممعب فيجب أف يكوف مف  ، متر
  لممعب يجب أف يكوف مستطيلا.متر 70الى  45متر وعرضه مف  330الى  90

 .الهدؼ وطوؿ رط التماس أطوؿ مف عرض رط مرمى
 .رطوط الحد الأطوؿ تدعى برطوط التماس

ط الهدؼ في تاتي مف ناحية المرمى تدعى برطوط الهدؼ وعمى ر بينما رطوط الحد الأقحر و التي
  . مرمى كؿ نهاية مف الممعب يوجد

المرمى بدةاً مف  و الحافة السفمية مف العارضة )أي طوؿ متر 7.12 الحواؼ الدارمية مف المرمى تبمغ
  .متر 2.44 النوطة التي تحت العارضة( يجب أف تكوف أعمى مف الأرض

)لأف الرط الواحؿ بيف  في الووانيف عادة توضع رمؼ المرمى وهي غير متطمبة المرمى طباؾ
الكرة فيعتبر الؾ هدفاً دوف النظر إلى الطباؾ فيما إاا هزته  إاا اجتازتهما عارضتي المرمى العموديتيف

  .الكرة أـ لا

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 بطكؿ عامي ها  المنطوة تتالؼ  أماـ كؿ هدؼ يوجد منطوة معروفة بػةمنطوة الجزاةة أو الجزاء منطقة

 
  متر 36.5أي  ف بادئاف عمى رط الهدؼمحددة برط الهدؼ ، رطا مف منطوة
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

 كرة السمة الرياضة
يتنافس فيها فريواف يتالؼ كؿ منهما مف رمسة لاعبيف يحاوؿ كلاهما  رياضة جماعيةهي  كرة السمة

ددرالها في سمة يُطمؽ عميها  ( وتحويبهاball) بكرةالتودـ إحراز نواط ضد الآرر عف طريؽ محاولة 
أمتار( وفوًا لوواعد محددة.وكرة السمة واحدة مف أكثر الرياضات  1( وترتفع عف الأرض بمودار )الهدؼ

  طعبية ومطاهدة في العالـ.
يتمثؿ هدؼ مباراة كرة السمة النهائي في أف يتفوؽ أحد الفريويف المتنافسيف عمى الفريؽ الآرر مف 

 three) ثلاث نواطاجحة بنوطتيف أو حيث عدد النواط التي يحرزها.هاا وتُحتسب التسديدة الن
pointsمترًا  في  6.25ها مف رارج قوس الثلاث نواط والاي يبعد عف السمة بمودار ( إاا تـ تنفيا

 (.NBAالرابطة الوطنية لكرة السمة الأمريكية ) مترًا( في مباريات دوري 7.24المباريات الدولية و )
دقائؽ )عمى حعيد المباريات الدولية(  30توُسـ مباراة كرة السمة إلى أربعة أرباع )أطواط( مدة كؿ ربع 

(.أما فيما NBA -دقيوة )عمى حعيد مباريات دوري الرابطة الوطنية لكرة السمة الأمريكية  32أو 
دقيوة في حيف يتـ  20وسـ المبارة إلى نحفيف )طوطيف( مدة كؿ نحؼ يتعمؽ بمباريات الكميات، فتُ 

توسيـ معظـ مباريات المدارس الثانوية إلى أربعة أرباع مدة كؿ ربع ثماني دقائؽ. ويتـ السماح برمس 
عطرة دقيوة للاستراحة في منتحؼ المباراة، في حيف يتـ السماح بدقيوتيف راحة بعد انتهاة كؿ ربع 

اي ال (،Overtime) الوقت ادضافيفترات رباع الأرر . وتستمر مدة كؿ فترة مف ةطوطة مف الأ
يُحتسب بعد انتهاة الوقت الأحمي لممباراة بالتعادؿ، لرمس دقائؽ. ويتبادؿ الفريواف سمتيهما مع بدة 
النحؼ الثاني لممباراة. إف الوقت المحتسب في المعب هو وقت المعب الفعمي؛ حيث يتـ إيواؼ ساعة 

وقتًا أطوؿ بكثير مف المباراة عند توقؼ المعب. لالؾ، ف ف مباريات كرة السمة تستغرؽ بحفة عامة 
 الوقت المحدد لها، وعادة ما تستمر لنحو ساعتيف.

يتالؼ كؿ فريؽ عمى أرض الممعب مف رمسة لاعبيف في وقت واحد )مف أحؿ اثني عطر لاعبًا 
موتحرةً عمى  ( اللاعبيفSubstitution) تبديؿتكوف عمميات مسجميف في قائمة كؿ منهما(. هاا ولا 

عدد معيف مف اللاعبيف، ولكف يمكف إجراؤها فوط عندما يكوف المعب متوقفًا. يُسمل بعدد محدود مف 
الأوقات المستوطعة، وهي عبارة عف طمب المدربيف إيواؼ الساعة ومف ثـ إيواؼ المعب للاجتماع 

اقطة رطط المعب. وبحفة عامة، لا تزيد مدة الوقت المستوطع عف دقيوة لفترة قحيرة بلاعبيهـ لمن
 واحدة فوط

 

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9_(%D9%83%D8%B1%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Basketball_(ball)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%87%D8%AF%D9%81_%D8%A8%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB_%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B7&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Three-point_field_goal&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Three-point_field_goal&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%82%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%8A_(%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Overtime_(sports)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Substitution&action=edit&redlink=1
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 دليـل الطـالـب
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  الرياضة
 السمة ممعب كرة

وقد يتفاوت الطوؿ فيما يورب مف متريف،  .ـ15 ـ، وعرضه28 السمة الوانوني يبمغ طوؿ ممعب كرة
رة تجب المحافظة عمى تناسُب الأبعاد. ومعظـ ملاعب ك ولكف والعرض فيما يورب مف متر واحد،

 تُعمؽ.لتوسيـ الممعب إلى أقساـ سـ 5 رطوط متنوعة بعرض السمة محنوعة مف الرطب. وتستردـ
 .سـ 120 سمة ولوحة فوؽ كؿ مف طرفي الممعب. ويجب أف تكوف كؿُ لوحة دارؿ رط النهاية بمسافة

 .مـم 20 ولايزيد سُمكه عف سـ45 طوؽ معدني قطر  تتكوف السمة مف حموة، وطبكة، ولوحة. والحموة
عمى لوحة وبطكؿ تكوف معه  المعكوس، ومثبتة L وتثبت الحموة بحديدة تارا طكؿ الحرؼ ادنجميزي

وتحنع الموحتاف مف الزجاج الميفي أو مف المعدف.  ـ3,05 ومرتفعة عنها بمسافة موازية للأرض،
 سعةمحنوعة مف الوطف أو مف نسيج احطناعي وتوجد في أسفمها فتحة وا الحموة طبكة وتعمؽ في

 .رلالها تكفي لسووط الكرة مف

 

 كرة اليد
لاػج١ٓ  2لاػج١ٓ ) 1ف١ٙب فش٠مبْ ٌىً ِّٕٙب  ٟ٘ ]س٠بػخ عّبػ١خ[ ٠زجبسٜ -:handball'وشح ا١ٌذ'

اٌىشح ف١ّب ث١ُٕٙ ١ٌؾبٌٚٛا س١ِٙب داخً ِشِٝ اٌخظُ لإؽشاص ٘ذف.  ثؾبسط ِشِٝ(. ٠ّشس اٌلاػجْٛ

ِٓ ، ٚاٌفش٠ك اٌزٞ ٠زّىٓ ِٓ رغغ١ً أوجش ػذد دل١مخً  10اٌّجبساح ِٓ شٛؽ١ٓ ِذح وً ِّٕٙب  ٚرزأٌف

 الأ٘ذاف فٟ ِشِٝ اٌخظُ فٟ ٔٙب٠خ شٛؽٟ اٌّجبساح ٘ٛ اٌفش٠ك اٌفبئض

يوجد رط في منتحؼ المربع متر مربع.  20×  40اليد  تبمغ مساحة ممعب كرة -:اليد ممعب كرة
يحاط كؿ  1×2منتحؼ الجهتيف مف الممعب. ومواسات المرمى  يوجد مرمى في  .يوسمه إلى نحفيف

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A9
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تبعد عف المرمى بحوالي ستة أمتار. كالؾ يوجد طبه نحؼ دائرة آرر   مرمى بطبه نحؼ دائرة، الرياضة
 أمتار المرمى بحوالي تسعة منوط، يبعد عف

و  425 حنع مف الجمد الطبيعي أو الجمد الحناعي، يتراوح وزنها بيفكروية الطكؿ ت الكرة : الكرة
تستعممها السيدات فيتراوح وزنها بيف  سنتـ أما الكرة التي 60سنتـ و  57غ ومحيطها يتراوح بيف  475
 .سنتـ 56سنتـ و  54غ ويتراوح محيطها بيف  400و  125

 عبيف وحارسا مرمى( ويجب أف يستردـيتالؼ الفريؽ مف أثني عطر لاعبا )عطرة لا - :ناللاعبي
لا يتجاوز  الفريؽ حارس مرمى في جميع الأوقات أما عدد الفريؽ عمى أرض الممعب، فيحب أف

 .المباراة سبعة لاعبيف )ستة لاعبيف وحارس مرمى( في وقت واحد أثناة
 

 
وارتفاع  ارمف رطي المرمى باتساع ثلاثة أمت يثبت المرمى عمى الأرض في منتحؼ كؿ : المرمى

 .والوائماف مف الرطب أو أي مادة حناعية مماثمة متريف. ويجب أف يكوف العارضة
 يزود المرمى بطبكة بحيث لا تسمل بارتداد الكرة مباطرة عند التحويب

 

 الطائرة كرةال

هي إحد  أكثر الرياضات العالمية طعبية. يمعب فيها فريواف تفحؿ  Volleyball :  لكرة الطائرةا
فوؽ الطبكة لمنطوة الرحـ. لكؿ فريؽ ثلاث محاولات  الكرة ا طبكة عالية. عمى الفريؽ ضرببينهم

تحسب نوطة لمفريؽ حينما تضرب الكرة أرضية الرحـ، أو إاا تـ ارتكاب  .لضرب الكرة فوؽ الطبكة
رجاعها بطكؿ ححيل إاا أرفؽ رطا، أو  .الفريؽ في حد الكرة وا 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A9
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  الرياضة

 

أحتياط، ومدرب ومساعد  6يمعبوف و  6لاعبا،  32يتكوف فريؽ الكرة الطائرة مف  : تشكيمة الفريق
 .مدرب، ومدرب لياقة، وطبيب رياضى

 الكرة
كرة متوسطة أحغر مف كرة الودـ وارؼ منها وزنها ما بيف 

 غ280غ إلى 260
الطائرة عمى ممعب  عب رياضة الكرةتم -:الطائرة ممعب كرة

موسـ إلى قسميف )لمفريؽ(،  أمتار، 9×  38راص طوله 
يوضع فاحؿ بيف منطوتي   .أمتار 9×  9منهما  طوؿ كؿ

 متر 2.20لمرجاؿ، و 2.41وارتفاعه الفريويف وهو الطباؾ،
 .لمسيدات

 

 

 

 

 

 الأنعاب انفرديح

 انجًُاضتك

(، المسترمحة مف كممة Gymnasticsةجيمناستيكسة ) وهي الترجمة العربية لكممة ناستؾالجم
 ةجيمنوزة مف المغة اليونانية الوديمة.

هو رياضة تتضمف أداة سلاسؿ الحركات في الأجهزة المرتمفة ففي كؿ 
بيف الووة، والمرونة،  ناستؾجهاز سمسمة حركية مرتمفة. يجمع الجم

 والسرعة، والبراعة. 
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  الرياضة
 ناسكأشكال الجم

 :هي ناستؾف قبؿ الاتحاد الدولي لمجممعتمدة م ناستؾؿ لمجماطكا 6هناؾ 
 Artistic gymnasticsالفني :  ناستؾالجم
 )إناث فوط( Rhythmic gymnasticsاديواعي :  ناستؾالجم
 Acrobatic gymnasticsالاكروباتيكي :  ناستؾالجم
 Aerobic gymnasticsالايروبؾ :  مناستؾالج
 General gymnasticsالعاـ :  مناستؾالج

 Trampoline gymnasticsالترامبوليف :  جمناستؾ
 مسابوات الرجاؿ

لمرجاؿ مف ست مسابوات تتـ  ناستؾتتكوف منافسات الجم
-4جهاز الحمؽ  -1جهاز ححاف الحمؽ  -2الحركات الأرضية  -3في ترتيب معيف. وهي كالآتي: 

ى اللاعب الاي يطارؾ في كؿ جهاز العُومة ويسم -6جهاز المتوازي  -5جهاز ححاف الوفز 
عاـ، أمّا اللاعب الاي يطارؾ  ناستؾالمسابوات الست لاعب جم

 الجمناستؾفي مسابوة أو مسابوتيف فوط فيسمى لاعب 
 مترحص.

 
 
 

 مسابوات النساة
النسوي أربع مسابوات، وهي وفواً لترتيب أدائها  الجمناستؾمسابوات 
 كما يمي: 

 لمتوازي مرتمؼ الارتفاعاتجهاز ا -2جهاز ححاف الوفز  -3
 الحركات الأرضية. -4جهاز عارضة التوازف  -1 

، تووـ فيه ناستؾاديواعي. نوع راص مف منافسات الجم الجمناستؾ
 اللاعبة باداة حركات إيواعية تترممها بعض المناورات، مع استرداـ 
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 جمناستؾطريطًا أو حبلًا. ويؤد  الأداة تُحمؿ في اليد. وها  الأداة قد تكوف كرة أو سوطًا أو طوقًا أو 

اديواعي عمى بساط طبيه بالؾ المستردـ في الحركات الأرضية. ويحاحب أداة اللاعبة موسيوى. 
 ثانية. 90و 60وتستغرؽ الحركات بيف 

 رفع الأثقال
يووـ بها المطاركوف بعمؿ حركتيف  أولمبيةهي رياضة : Olympic Weightlifting رفع الأثقال

 ارتلاؼ(. هناؾ Clean and Jerk) نتر( والحركة الثانية Snatch) الرطؼالحركة الأولى تسمى 
بيف رفع الأثواؿ والتدريب بالأثواؿ وتدريبات الووة. بموارنة تدريبات الووة التي ترتبر حدود الووة 

 Explosive) الانفجارية،تمريف رفع الأثواؿ يرتبر الووة الوحو  لممتدرب )مع أو بدوف مساعد(
Strength( والحركة ادنفجارية )Explosive Movement مثؿ الحركتاف الرطؼ والنتر يجب )

تطبيوها بطكؿ سريع معا تحكـ بالوزف بسبب المسافة الاي سوؼ يوطعها حامؿ الأثواؿ رلاؿ 
 التطبيؽ.

 القواعد الأساسية لرفع الأثقال
متنافس يحظى بثلاث محاولات لمرطؼ وثلاث محاولات لمنتر والفائز هو الاي يححؿ عمى كؿ 

(. كؿ محاولة يتـ توييمها Xالمجموع الكبير مف مجموع المحاولات التي قاـ برفعها )الرطؼ + النتر = 
لا بواسطة ثلاث حكاـ )عمـ أبيض ومعنا  أف المحاولة جيدة، عمـ أحمر ومعنا  محاولة ممغية، أو ة

 تحسبة.( المحاولة الجيدة هي التي تححؿ عمى عدد ثلاث أعلاـ أو عمميف مف الحكاـ.

 
 
 
 
 
 
 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B7%D9%81_(%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AA%D8%B1
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 دليـل الطـالـب
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  الرياضة
 الملاكمة

ة عمى اؽ ـ. تووـ المبار 698الملاكمة لعبة رياضية قديمة، مارسها ادغريؽ في الدورة الأولمبية عاـ  
وفازات المحنوعة أساس عدد مف الجولات بيف لاعبيف يتلاكموف بوبضات عادية ثـ أحبحت بال

 رحيحا لمملاكمة حديثا.
 أوزاف الملاكمة:

 كمغ.48وزف رفيؼ الابابة:لمملاكميف الايف لا تزيد أوزانهـ عف -3
 كمغ.53ولا تزيد عف  48وزف الابابة: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف -2
 كمغ.54كمغ ولا تزيد عف 53وزف الديؾ: لمملاكميف الديف تزيد أوزانهـ عف -1
 كمغ.57كمغ ولا تزيد عف 54وزف الريطة: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف  -4
 كمغ.5، 61كمغ ولا تزيد عف 60وزف رفيؼ الوسط: لمملاكميف الايف تزيد أعمارهـ عف  -5
 كمغ.67كمغ ولا تزيد عف 5، 61وزف الوسط: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف  -7
 كمغ.73كمغ ولا تزيد عف 67ف تزيد أوزانهـ عف وزف رفيؼ الوسط: لمملاكميف الاي -8
 كمغ.75كمغ ولا تزيد عف 73وزف متوسط: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف  -9

 كمغ.83كمغولا تزيد عف 75وزف وزف الرفيؼ الثويؿ: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عمى -30
 كمغ.93زيد عفكمغ ولا ت83وزف الثويؿ: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف  -33
 كمغ وما فوؽ الؾ. 93وزف فوؽ الثويؿ: لمملاكميف الايف تزيد أوزانهـ عف  -32
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 الوياسات والمواحفات:

ـ(ولا يوؿ 6،30ـ( ولا يزيد عف) 4،9ة: هي مربعة الطكؿ، لا يوؿ طوؿ ضمعها عف) بالحم -3
 ـ(.3.22سـ( ولا يزيد عف)93ارتفاعها عف الأرض )

ة تكفؿ سلامة اللاعبيف، كما ينبغي أف تكوف مستوية ورالية مف العوائؽ وتركب الأرضية بطريو -
سـ(، ولها أربع أعمدة في الأركاف تغطى جيدا بمردات.وتكتسي الأرضية بمباد 50البارزة، وأف تمتد) 

 أو مطاط أو أي مادة حالحة.
ة وتموف بموف مميز غ (موزعة بالتساوي بيف الجمد والحطو 447الوفازات: يبمغ وزف كؿ فرد منها)  -2

 ويجب أف تكوف الحطوة متماسكة وغير متفككة.
 :ةالرئيسيالضربات 

ضربة مستويمة: هي لكمة سريعة ب حد  اليديف وهي  -3
 ليست دائما حاسمة ولكنها تترؾ أثر لد  الرحـ.

ضربة مباطرة: هي ضربة موجهة مف الرارج بحركة  -2
 هي المبارة.دائرية مف الحدر. في حاؿ فجية بها الرحـ تن

ضربة حاعدة: هي ضربة مف تحت إلى فوؽ قوية  -1
 وسريعة توجه إلى أسفؿ الفؾ وغالبا ما تكوف نهائية.

ضربة سوينغ: هي ضربة توجه والاراع ممدودة، ويمكف توقعها وتفاديها بسهولة بسبب مسارها  -4
 الواسع.

 جاب: ضربة قوية جدا ترد الاراع بعدها فورا. -5
 سريعة توجه مف مسافة قحيرة.جولت: ضربة  -6
واحد اثناف: ضربتاف متتاليتاف أحداهما باليسر والثانية باليمنى أو بالعكس ويكوف الملاكـ عمميا  -7

 في موقؼ دفاع.
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 مصارعةال

 ار  فيها طرحاف أو أكثر يحاولوف كؿ منهما هزيمة الآرر بدوف استعماؿيتب رياضة هي :المصارعة
الوقت تطورت إلى  الضرب. المحارعة هي مف بيف الألعاب الرياضية الأقدـ في التاريخ، ومع مرور

، الأطكاؿ (FILA) الدولي لأساليب المحارعة العديد مف الأساليب والأطكاؿ المرتمفة. طبواً للاتحاد
 التنافسية الهاوية عالمياً اليوـ هي المحارعة اليونانية الرومانية، ربعة لممحارعةالرئيسية الأ

  والمحارعة الحرة،

 قوانيف المعبة:
 يتوزع المحارعوف إلى فئات حسب أوزانهـ كالآتي: 

 كمغ. 48كمغ ولا تتجاوز  45الوزف الأوؿ : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 
 كمغ.  52كمغ ولا تتجاوز  48ف تزيد أوزانهـ عف الوزف الثاني : للاعبيف الاي

 كمغ.  57كمغ ولا تتجاوز  52الوزف الثالث : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 
 كمغ.  62كمغ ولا تتجاوز  57الوزف الرابع : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 

 مغ. ك 68كمغ ولا تتجاوز  62الوزف الرامس : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 
 كمغ.  74كمغ ولا تتجاوز  68الوزف السادس : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 
 كمغ.  82كمغ ولا تتجاوز  74الوزف السابع : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 
 كمغ.  90كمغ ولا تتجاوز  82الوزف الثامف : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 

 كمغ.  300كمغ ولا تتجاوز  90وزانهـ عف الوزف التاسع : للاعبيف الايف تزيد أ
 كمغ.  310كمغ ولا تتجاوز  300الوزف العاطر : للاعبيف الايف تزيد أوزانهـ عف 

 أنواع المحارعة الأولومبية

 لعبة المحارعة تمارس حديثا عمى نوعيف :

روماف( اليونانية الرومانية ويسمل  –) الغريكو  .3
منطوة  لممحارع فيها أف يمسؾ، بالرحـ ما بيف

الرأس وحتى منطوة الرحر، ويحظر عميه 
 استعماؿ الأفراا في تنفيا أي حركة

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة

المحارعة الحرة : وهي أسرع مف الطريوة الأولى، ويسمل فيها للاعب ادمساؾ بالرحـ في جميع  .2
 أجزاة الجسـ، وفي تنفيا أي حركة واستعماؿ الأفراا.

 المباراة ) المصارعة الرومانية ( مدة
 بار، كؿ جولة مدتها ثلاث دقائؽ بينهما دقيوة واحدة للاستراحة. جولتاف لمك

 جولتاف لمفتياف والناطئيف والطلاب، كؿ جولة مدتها دقيوتاف بينهما دقيوة واحدة للاستراحة. 
 يجب أف تتـ عممية وزف اللاعب قبؿ المباراة بساعتيف لتحديد الفئة التي يحنؼ بها. 

 كيفية الحصول عمى النقاط :
ا ينفا اللاعب مسكه ححيحة أو عندما يترمص اللاعب عندم

مف مسكه رحمه أثناة المعب أرضا ويعتمي فوقه يناؿ نوطة. 
في حاؿ هروب اللاعب مف المسكه رارج البساط. وعند تنفيا 

 مسكه غير قانونية يناؿ رحمه نوطة. 
لكؿ مسكه في المحارعة نواط عددها مف نوطة واحدة إلى 

عب عند كؿ مسكه أو حركة فنية ناجحة أربع نواط تعطى للا
 يووـ بها. 

وعندما يتساو  اللاعباف في النواط عند انتهاة وقت المباراة يامر الحكـ بتمديد الوقت حتى يتمكف 
 أحد اللاعبيف ،ويسجؿ أوؿ نوطة فنية. 

 طريقة المعب :
  بالمباراة. والؾ مف رلاؿ : ترضع المحارعة لوواعد تحدد كيفية المعب والفوز

 تثبيت كتفي الرحـ عمى الأرض.  -
 التغمب عميه بالنواط. -

 البساط:
 3250ـ و  3220أمتار، ومحاط بحاطية بنفس السماكة عرضها بيف  البساط بطكؿ دائري قطر  تسعة

 الأساسية فوطرها سبعة أمتار.  ـ، أما ساحة المحارعة
 والدائرة الحمراة منطوة السمبية عرضها متر واحد. 

أمتار بطرط 30المعب وسط مساحة البساط بوطر متر واحد. ويمكف استعماؿ بساط قطر  مركز بدة 
 مراعاة قياسات )الزوف( والحاطية.
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 المصارعة الحرة   الرياضة
جراةات المّعب في المحارعة هي نفسها في المحارعة الرومانية. ويكمف الارتلاؼ  معظـ قواعد وا 

ة الحرة، يستطيع المحارعوف استرداـ أرجمهـ الجوهري يبنهما في استرداـ الرجميف. ففي المحارع
 لتثبيت اراعي الرحـ أو رجميه أو لعرقمة أو إيواؼ رجميه.

وتجر  معظـ مباريات محارعة المحترفيف في حموة محاطة بالحباؿ لها أرضية مبطنة بالمباد أو 
 المطاط الرغوي وهي مطابهة لحموة الملاكمة.

 
 

 التنس الأرضي
تمارس عادة في الهواة لتنس الأرضي في الترجمات الحرفية( مف رياضات الراح إف كرة المضرب )أو ا

نما يتبار  في ها  المعبة طرحاف أو أربعة  الطمؽ، وقد تمارس في ملاعب دارمية مغموة. وا 
أطراص، يحمؿ كؿ منهـ مضربا معدنيا اا رأس بيضوي الطكؿ مطدود بالأوتار فهو يواؼ به كرة 

والهدؼ مف المعب تسجيؿ النواط ب رساؿ الكرة إلى منطوة الرحـ بحيث  مطاطية مكسوة بالمباد.
يعجز عف ردها أو بحيث يردها ولكف بعد أف تمس الأرض أكثر مف مرة، أو ب رسالها إلى منطوة 

كراهه عمى ردها عمى نحو تمس معه الطبكة أو توع  الرحـ وا 
رارج حدود الممعب. أهـ ما يميز لعبة التنس عف غيرها مف 

ية الالعاب الرر  هو انها تفيد اجزاة كثيرة مف الجسـ فضلا بو
عف التوافؽ الاي تتطمب ممارسة المعبة بيف الاهف وكافة 

 عضلات الجسـ.
 ممعب كرة المضرب

متر(، أما عرضه فيبمغ  21.77يبمغ طوؿ ممعب التنس )
متر(  30.97متر( )إاا كاف المتبارياف اثنيف فوط( أو ) 8.21)

بوف زوجيف يحتؿ كؿ زوج منهما جانبا مف )إاا كاف اللاع
الممعب(. ويفحؿ ما بيف جانبي الممعب طبكة يبمغ ارتفاعها عند 

 متر(. 3207سنتمتر( وعند طرفيها ) 9324وسطها )
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  الرياضة
 كرة التنس

كرة التنس مطاطية ورفيفة الوزف ولونها احفر وطكمها دائري وهي مكسوة بالمباد. تكوف الكرة اات 
وأف تكوف بيضاة أو حفراة، وأف تكوف أقسامها متحمة بدوف ريوط، وأف  طكؿ رارجي منتظـ،
 5258غراـ و 7256سـ(، أما وزنها فينبغى أف يتراوح بيف  6.67سـ( و) 6.15يتراوح قطرها بيف )

 dabolikaغراـ. 
 

 
 الريشة الطائرة

مضرب المستردـ، فمضرب تطبه لعبة الريطة الطائرة)البادمنتوف( لعبتي الراكيت والتنس، مع ارتلاؼ ال
(. buttledoreكرة الريطة حغير ورفيؼ ورفيع، ويسمى المضرب المستردـ في ها  المعبة البتمدور )

(، وعندما يووـ shuttlecockوالكرة المستردمة أيضا مرتمفة وفهي رفيفة جدا وتسمى الطتمكوؾ )
الطبكة وفجاة تسوط سريعا في  اللاعب بوافها بووة مستردما مضربه، تجدها متباطئة في حركتها فوؽ

 مكاف لا يتوقعه اللاعب الآرر، ويرجع بطا حركتها إلى رفتها.
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 طريقة تسجيل الأىداف

يمعب تنس الريطة لاعباف أو أربع، أي فرديا أو زوجيا، ويووـ اللاعب بواؼ الكرة عبر الطبكة 
وف أف تممس الأرض أو ترتد مرة المطدودة في منتحؼ الممعب، فيجري اللاعب الآرر لحد الكرة د

هدؼ،  35أرر ، ف اا فود فرحته في حد الكرة سجؿ اللاعب الأوؿ هدفا، والفائز هو أوؿ مف يسجؿ 
هدؼ، وتنوسـ المباراة مف ثلاثة  33أما بالنسبة لمباريات النساة، فاللاعبة الفائزة هي أوؿ مف تسجؿ 

  لمكاف الكرة المواوفة رغـ حركتها البطيئة أطواط )جولات(. وتكوف مهارة اللاعب في حسف تودير 
  وحدهها قبؿ سووطها السريع دوف أف تممس الأرض.

 
 

 ممعب تنس الريشة الطائرة
إف الممعب التي تواـ عميه مباريات تنس الريطة لممحترفيف 

متر. وتوسِـ الطبكة  3124متر وطوله  623يبمغ عرضه 
الطتمكوؾ( الممعب إلى نحفيف متساوييف. وتحنع الكرة )

جراـ. يُمعب أو يُضرب  50،5إلى  74،4ريطة وتزف ما بيف  36مف ريش جناح ادوزة ويتكوف مف 
الطتمكوؾ بواسطة مضرب، وقد يرتمؼ وزف وطكؿ المضرب ولكف يجب أف لا يتجاوز طوؿ إطار  

 مميمتر 210مميمتر وعرضه ادجمالي  680ادجمالي 
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 الرياضة

 
 

 تنس سكواتشِ 
ياضية تمعب بالمضرب وهي مطابهة لمتنس.تحنؼ رياضة ادسكواش مف تنس سكواتش هي لعبة ر 

ضمف رياضات المضرب، وهي تُمعب في غرفة مغموة مكونة مف أربعة جدراف، تجري فيها المباراة بيف 
لاعبيف اثنيف يتناوباف عمى ضرب الكرة عمى الحائط، والهدؼ منها ضرب الكرة بطريوة يعجز الرحـ 

مف الحائط. تتطمب رياضة ادسكواش مميزات بدنية واهنية عدة وكالؾ عف ردها بعد ارتدادها 
 رحائص مهارية، أهـ ها  المميزات البدنية والاهنية هي:

 التوقع: الودرة عمى قراةة مسار ضربات الرحـ
 السرعة: التحرؾ بسرعة لأرا المركز المناسب والتغطية
 اة التنولات السريعةالتوازف: الودرة عمى التوافؽ والسيطرة عمى الجسـ أثن

 محتويات الرطاقة: الودرة عمى تغيير الاتجا  بسرعة ورفة
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 مقاييس الممعب الرياضة
ممعب ادسكواش متوازي الأضلاع، بزوايا قائمة يتالؼ 

الممعب مف أربعة جدراف، تسمى الحائط الأمامي 
والحائطاف الجانبياف والحائط الرمفي، كما يتضمف 

 الممعب المجاؿ الحر
 ـ 6.40العرض: ، متراً  9.75الطوؿ: 

 ـ 4.75ارتفاع الحائط الأمامي: 
 ـ 2.31ارتفاع الحائط الرمفي: 

 ـ 3.78ارتفاع رط ادرساؿ عمى الحائط الأمامي: 
 ـ 4.26المسافة بيف الرط الرمفي ورط ادرساؿ: 

 ـ 3.6طوؿ منطوة ادرساؿ: 
 الميارات والاستراتيجيات

 يستطيع اللاعب التحكـ فيها بطكؿ مطمؽوهي الضربة الوحيدة التي ضربة الإرسال:
مهارة هجومية مهمة، أهـ مميزاتها عدـ منل الرحـ وقتا كافيا لأرا مكاف مناسب  الضربة الطائرة:

 ورد الكرة
 ضرب الكرة في الحائط الأمامي لتسوط في عمؽ الممعب بعيدا عف الرحـ ضربة الموب:

الكرة عمى الحائط لترتد إلى الزوايا الرمفية  تعتمد ادستراتيجية الأساسية للإسكواش عمى ضرب  
( وهي نتيجة التواة الرطوط Tلمممعب، ليتجه الضارب بعدها إلى وسط الممعب قريبا مف الحرؼ)

 الحمراة في وسط الممعب تحضيرا لرد ضربة الرحـ.
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  الرياضة
 رياضة المبارزة

نساف ممارستها في مرتمؼ مراحؿ المبارزة بالسيؼ رياضة عريوة اات تواليد نبيمة ويستطيع اد    
 سنة .  32 -9العمر، لكف أفضؿ سف لبدة تعمـ المعبة بهدؼ الوحوؿ لممستويات العميا مف 

 -ودائما تجد ممارسي ها  الرياضة يتمتعوف بالعديد مف الحفات البدنية والاهنية والطرحية أهمها:
الاكاة وقوة الملاحظة وسرعة البديهة، الجمد، سرعة رد الفعؿ، التوافؽ العضمي العحبي، والمرونة، 

الودرة   هدوة الأعحاب والحبر والودرة عمى التحمؿ، الدقة والتركيز، المثابرة والتحميـ، قوة العزيمة،
عمى تودير المواقؼ واتراا الورار المناسب، كما أف لاعب المبارزة يضؿ مطدود الوامة معتدلا مد  

 الحياة.

والدفاع بيف متنافسيف يحاوؿ كؿ منهما أف يسجؿ لمسه عمي الآرر  والمبارزة هي رياضة الهجوـ 
 بسلاح معيف، وهي مف الرياضات الأولمبية الراقية والممتعة لممارسيها:

 
 أنواع الأسمحة في رياضة المبارزة:

  سلاح السيؼ  -1           سلاح سيؼ المبارزة  -2            سلاح الطيش 
3-  
2-  
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  الرياضة
 :ي الأسمحة الثلاثة)مناطق الممس(اليدف القانوني ف 
 سلاح الطيش:       ( أ

الهدؼ في سلاح الطيش الجاع و الحدر و الظهر و 
 مثمث البطف، ويتـ تسجيؿ الممسة بحرؼ السيؼ

 سلاح السيؼ:  ( ب
الهدؼ في سلاح السيؼ الجزة العموي مف الجسـ و 
يطمؿ الجاع و الرأس و الاراعيف، وتكوف الممسة 

أو بحد ، وهو قريب الطبه بالسيؼ الاي  بحرفه ححيحة
 كاف يستردـ سابوا في الحروب.

 سلاح سيؼ المبارزة:    ( ج
الهدؼ في سلاح سيؼ المبارزة جميع أجزاة جسـ اللاعب بما في الؾ الملابس و الأدوات الراحة 

 باللاعب عدا السلاح، ويتـ تسجيؿ الممسة بحرؼ السيؼ.
 مواصفات الأسمحة الثلاث: 
 :سلاح الشيش       ( أ

 سـ330الطوؿ الكمي لمسلاح: 
 سـ90طوؿ نحؿ السلاح: 
 جراـ 500الوزف الكمي لمسلاح: 

 :العربي السيفسلاح   ( ب
 سـ 305الطوؿ الكمي لمسلاح: 
 سـ 88طوؿ نحؿ السلاح: 
 جراـ 500الوزف الكمي لمسلاح: 
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  الرياضة
 

 
 

 :سلاح سيف المبارزةج( 
 سـ 330الطوؿ الكمي لمسلاح: 

 سـ 90نحؿ السلاح:  طوؿ
 جراـ 770الوزف الكمي لمسلاح: 

   
 ولكؿ لاعب مهماته التي توفر له الأمف والسلامة ... مثؿ بدله بيضاة مبطنه واقيه وقناع وقفاز.

 
 متر وعرضه متراف. 34وتواـ المباريات عمي ممعب يحنع مف معدف عازؿ لممسات الأرضية طوله 

 
، حيث تضاة لمبة حمراة أو رضراة عندما تكوف الممسة ححيحه وهناؾ جهاز كهربائي يساعد الحكـ 

، عف طريؽ سمؾ كهربائي ممحؽ بنحؿ السيؼ، ويمر تحت ملابس المبارز الواقية، بريط معمؽ مف 
 رمؼ اللاعب ومتحؿ بجهاز التحكيـ الكهربائي.
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  الرياضة
 السباحة

ها أف يؤدي المتسابؽ السباحة بالأسموب تعتبر رياضة السباحة رياضة مطتركة لمرجاؿ والنساة ومعنا
آرر رلاؼ  يريد، ما عدا سباؽ التتابع المتنوع أو السباؽ الفردي المتنوع حيث يؤدي باي أسموب الاي

  .سباحة الفراطة أو السباحة عمى الحدر أو السباحة عمى الظهر

 :انواع السباحة وكيفيتيا
ة الحدر يووـ السباح بوضع جسمه عمى في سباح, :( Breaststroke ) الصدر أولا: سباحة
رط واحد مع سطل ماة الحوض. يجب عمى السباح إظهار جزة مف  يكوناف عمى والكتفافالحدر، 

 .ويررج فمه تارة لمتنفس مؤررة رأسه فوؽ الماة،
عند  في سباحة الظهر يووـ السباح بالاندفاع مف الحائط :( Backstroke ) الظير سباحة :ثانيا

الفرا، وتكوف الودماف  ى ظهر  ويبدأ بالتجديؼ التبادلي الجانبي مف رمؼ الرأس وحتى موازاةالبداية عم
 الماة ممتدة ومستمرة الحركة ويجب عدـ رروج الركبتيف مف

في  :( Butterfly ) ثالثا:سباحة الفراشة
سباحة الفراطة يووـ السباح بتحريؾ كمتي 

وفوؽ الماة، ومف ثـ  اراعيه إلى الأماـ
هما إلى الرمؼ معاً ويعيد الحركة بطكؿ يدفع

الفراطة مف احعب  متواحؿ. وتعتبر سباحة
السباحات والؾ لانها تتطمب قوة عضمية 

 ولياقة بدنية  كافية وراحة في منطوة الرحر
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  الرياضة
 (الماة أثناة الرروج لمتنفس يجب اظهار الايدي فوؽ سطل).عالية

نواع السباحة واكثرها استرداما. وسبب تسميتها مف أطهر ا :( Freestyle ) رابعا: السباحة الحرة
لايستردـ الا  لانؾ تستطيع استرداـ أي طريوة لمزحؼ عمى الماة. ولكف في السباقات والبطولات الحرة

 ..طريوة واحدة وهي كما في الطكؿ
 :السباحة حوض

دئيف ويكوف مايستردـ لمتدريب لممبت ترتمؼ احواض السباحة والؾ لارتلاؼ استرداماتها.. فهناؾ
امتار. وهناؾ حوض السباحة الدولي والماي تواـ  30الى  8متر.. وعرضه مف  25الى  20طوله مف 

 .ـ 3.80ـ، وعموه  23ـ، وعرضه  50فيه السباقات الرسمية ويكوف طوله 

 :السباقات وانواعيا
 :الفردية أولا: السباقات

 .ـ 50ـ، و  200ـ، و  300السباحة عمى الحدر وهي:  سباقات -1
 .ـ 50ـ، و  200ـ، و  300سباقات السباحة عمى الظهر وهي:  -2
 .ـ 50ـ، و  200ـ، و  300وهي:  سباقات سباحة الفراطة -3
 .ـ3500ـ،3000ـ،800ـ،400ـ،200ـ،300ـ،50 :سباقات السباحة الحرة هوي -4
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  الرياضة
 :التنوع ثانيا: سباقات

منهـ  لاعبيف، يووـ كؿ واحد 4ار  فرؽ مكونة مف المتنوع: في سباقات التتابع المتنوع تتب التتابع  -3
 .ـ 300بالسباحة لمسافة 

ـ.  400أو  ـ 200الفردي المتنوع: في سباقات الفردي المتنوع يووـ السباح بالسباحة إما لمسافة  -2
الفراطة، الظهر، الحدر، ) متراً أسموباً مرتمفاً  50ـ متنوع يستردـ السباح في كؿ  200في سباقات 

  .ـ 300كؿ  ـ متنوع، يغير السباح الأسموب في 400، أما في سباقات الحر(
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الساحة وميدان )ألعاب القوى(

وتضـ مجموعة مف « التسابؽ»ومعناها  Athlos( تعود إلى كممة يونانية Athletics) ألعاب القوى
. والعاب الوو  كانت موجود  مف قبؿ الوفز والرمي العدو، تنوسـ بطكؿ أساسي إلى الرياضيةالألعاب 

لى مسابوات أرر  منها:  ورمي ، رمي المطرقةالميلاد وتنوسـ إلى الجري بمسافات متعدد  وا 
 .والوثب الثلاثي، الوثب الطويؿ، الوفز بالزانة، رمي الجمة، ،رمي الرملالورص

 الفعاليات
 

  

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%88_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%B1%D9%82%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%B5
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%B5
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%B5
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D8%AD
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A
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  الرياضة
محطمل ألعاب الوو  يضـ مجموعة متنوعة مف الأنططة تنوسـ إلى قسميف رئيسييف: فعاليات تواـ 

. وفعاليات تواـ رارج الوفز، الرمي، العدودارؿ الممعب في الهواة الطمؽ أو دارؿ الحالات مثؿ 
 .والعدو الريفي، والمطي كالماراثوفالممعب 

 انفعانياخ انرضًيح لأنعاب انقٕٖ انًشاركح في تطٕنح انعانى

 انعذٔ

 انريي انقفس انًشي

 فعانياخ

 يركثح

اٌّغبفبد 

 اٌمظ١شح

اٌّغبفبد 

 اٌّزٛعطخ

اٌّغبفبد 

 اٌط٠ٍٛخ
 اٌززبثغ اٌؾٛاعض

 

 ِزش 100

 ِزش 200

 ِزش 400

 ِزش 800

 ِزش 1500

 ِزش 3000

 ِزش 5000

 ِزش 10000

 اٌش٠فٟ اٌؼذٚ

 ٔظف

 ْصٛااٌّبس

 

 

 ِزش 100

 ؽٛاعض

 ِزش 110

 ؽٛاعض

 ِزش 400

 ؽٛاعض

 ِزش 3000

 ِٛأغ

 

 ِزش 100

 رزبثغ

 ِزش 400

 رزبثغ

 و١ٍِٛزش ِشٟ 20

 و١ٍِٛزش ِشٟ 50

 اٌمفض اٌطٌٟٛ

 اٌضلاصٟ اٌمفض

 اٌمفض اٌؼٍٛٞ

 ثبٌضأخ اٌمفض

 اٌغٍخ سِٟ

 اٌمشص سِٟ

 اٌشِؼ سِٟ

 اٌّطشلخ سِٟ

 

 اٌغجبػٟ

 اٌؼشبسٞ

 العدو
 المسافات القصيرة

 فيه وهو سباؽ قحير لمسرعة. لمعدو: يتـ ترحيص حارة لكؿ عداة متر 300
في ها  المسابوة  متر 300متر هو المرادؼ ، ويطارؾ العديد مف عدائي  200: مسابوة متر 200

 لأف المسابوتيف يتطمباف نفس الودرات.
 متر وهو المرادؼ  400: مسابوة متر 400

 المسافات المتوسطة
: ها  المسابوة تجمع بيف السرعة وقوة الاحتماؿ وأيضا التكتيؾ ويووـ اللاعب ب كماؿ لفتيف متر 800

 كاممتيف حوؿ الممعب.
 متر. 3500في سباؽ  متر 800: يطارؾ العديد مف عدائي مسابوة متر 3500
 متر  1000وسباؽ 

 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9_%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9_%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/200_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/1500_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/5000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/10000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B5%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B5%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/110_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/110_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/20_%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/50_%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%B5
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D8%AD
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%B1%D9%82%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%8A_(%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%8A_(%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D9%8A_(%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D9%8A_(%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89)
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/200_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/1500_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 المسافات الطويمة

لفة حوؿ  25الأولمبي الوديـ وكاف يتكوف مف  dolikhos: ها  المسابوة مطابهة لسباؽ متر 5000
 متر. 4800الممعب توريبا حوالي 

 ر  دارؿ الممعب.متر هو أطوؿ السباقات التي تج 30000: مسابوة متر 30000
 

  
  

 
 
 
 
 

 سباقات الطريق
ـ 3924: يتـ إجراة سباؽ الماراثوف عمى الطرؽ العامة، والمسافة الرسمية لمسباؽ منا عاـ الماراثوف

 متر 42.395هي 
لمرجاؿ يتـ إقامة هايف السباقيف عمى الطرؽ  كمـ مطي 50ولمرجاؿ والسيدات  كمـ مطي 20سباؽ 

 العامة وينتهي السباؽ في الممعب الأولمبي.
 
 
 
 
 
 
 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/5000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/10000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/20_%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B4%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/50_%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B4%D9%8A
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
 سباقات الحـواجـز

لمسيدات: يووـ كؿ متسابؽ بالعدو في الحارة المرححة  متر حواجز 300ولمرجاؿ  متر حواجز 330
 .( حواجز يووـ باجتيازها30له وهناؾ عدد )

 330ـ ح عف الحواجز في مسابوتي  400: تكوف الحواجز أقؿ ارتفاعا في مسابوة متر حواجز 400
( 30له، ويووـ العداة باجتياز عدد ) ـ ح. ويووـ كؿ متسابؽ بالعدو في الحارة المرححة 300ـ ح و
 حواجز.
سـ  93.4حواجز بارتفاع  4لمرجػاؿ: تطتمؿ ها  المسابوة عمى الوفز فوؽ  متر موانع 1000

 مانع المائي.بادضافة إلي ال
 مسابقات التتابع
(: يمكف الووؿ باف مسابوات التتابع عادة قديمة ب رساؿ ـ400×4+  ـ300×4مسابوات التتابع )

الرسائؿ عف طريؽ العديد مف السعاة، ويووـ كؿ ساعي بتسميـ الرسائؿ إلى الطرص الاي يميه حتى 
بمد، ويووـ كؿ يتـ الوحوؿ إلي النوطة النهائية. في مسابوات التتابع يكوف هناؾ أربعة عدائيف مف كؿ 

عداة بتغطية ربع المسافة عدوا قبؿ تسميـ العحا إلي المتسابؽ الاي يميه. عممية تبادؿ العحا بيف 
 اللاعبيف لها قوانينها وتكتيكاتها الراحة ويجب أف يتـ التبادؿ في مكاف محدد.

 
 
 
 
 

 القفز
وتونياتها المتنوعة والمرتمفة تـ  الوثب العاليأو  :القفز العــالي

استردامها مف قبؿ لاعبي الوثب الأمريكييف. ويتـ استبعاد الواثب 
 محاولات فاطمة متتالية لأي ارتفاع. 1بعد 

ا ويوحد به الوثب إلى أقحى م الوثب العاليأو  القفز العالي
 يستطيع اللاعب مف ارتفاع دوف استعماؿ أي وسيمة. ويتـ في 

http://ar.wikipedia.org/wiki/110_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/100_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/400_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D8%AA%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
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 دليـل الطـالـب
كلية التربية البدنية وعلوم  

  الرياضة
نحؼ دائرة تفرش بالرمؿ أو ادسفنج ويركز عند طرفي قطرها قائماف يبعد الواحد عف الآرر ما بيف 

متراً وأربعة أمتار وتوضع فوقهما عارضة غير ثابتة يوفز اللاعب مف فوقها ويكوف بجوار قطر  1266
 مجري.نحؼ الدائرة مضمار ل

محاولات لموفز عمى عمو معيف. يتـ في البداية رفع الحاجز  1في المنافسات، لكؿ متنافس الحؽ في 
سـ. يستطيع المتسابؽ أف يبدأ السباؽ عمى أي ارتفاع فوؽ  1سـ ثـ يحير التغيير بػ  5في كؿ مرة بػ

اا أرطا ثلاثة أرطاة متتالية يستبعد مف السبا ؽ. الفائز هو الاي يحؿ الحد الأدنى المتفؽ عميه، وا 
 إلى أعمى ارتفاع.

ي الأمر مف يتـ استرداـ عمود مف قبؿ المتسابويف عند الوفز، تـ حنع العمود في باد :القفز بالزانة
 الرطب وتـ استبدالها بعمود مف الريزراف وأريرا تـ حنع العمود مف معدف الفايبر.

، وفي هاا النوع الحعب  الجمناستؾ تؽ مف وهو مط ألعاب الوو هي إحد  رياضات  القفز بالزانة
مف رياضة الوفز، يبدأ المتسابؽ باندفاع سريع جدا، وهو يحمؿ في يد  زانة طويمة، وعندما يحؿ إلى 

 عضلاتهيطد عمى طكؿ ركيزة، ويحوؿ سرعته إلى قوة حعود، باف  الأرضفي الحاري يغرز الزانة 
لحاجز، وبمجرد أف يترطا  فوؽ الزانة، وفي نفس الوقت يطوح بساقيف في الهواة، لكي يرتفع فوؽ ا

اا تسبب المتسابؽ في إسواط الحاجز، تعتبر محاولة  يترؾ الزانة مف يد ، ويجب أف تسوط رمفه، وا 
لاغية، هاا والزانة الأكثر استرداما محنوعة مف الألياؼ الزجاجية اات مرونة فائوة، ويجب عدـ لعب 

 كبيرة وآثار سمبية جمةسنة لما فيها مف رطورة  16ها  المعبة لمف يوؿ عمر  عف 
هي إحد  رياضات  الألعاب الأولمبية الوديمة. ىيرجع تاريخ رياضة الوثب الطويؿ إل :القفز الطــويل

 ة ممكنة.لأبعد مساف ألعاب الوو ، وفيها يوفز اللاعب
 

  
 
 
 
 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B1%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
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  الرياضة
 المراحل الفنية لموثب الطويل

إف ترابط مراحمه وتبادؿ  إف تكنيؾ الوثب الطويؿ يتكوف مف حموات متسمسمة الواحدة بعد الأرر ، كما
الفنية في ها  الفعالية إلى أربعة أقساـ رئيسية كما  أقساـ حركاته تكوف مطتركة. ويمكننا توسيـ المراحؿ

 :يمي
 الاقتراب. 
 رتواةالا. 
 الطيراف. 
  الهبوط. 

 
الثلاثية ولثلاث الوثبات  يمثؿ عنحرا الووة والسرعة دورا ايجابيا في مستو  الوثبة:  الثلاثية الوثبة

جيد لمثلاث وثبات : الحجمة ، الرطوة ،  متتالية ومرتيطة بايواعات مرتمفة ، لكي يتحوؽ ترابط حركي
كعنحر مركب وحاسـ في مستو  الوثب الثلاثي فضلا  ةالوثبة ، وبالؾ يمثؿ عنحر الودرة الانفجاري

 . عف عنحري الرطاقة والمرونة
 : مراحل الفنية لموثبة الثلاثية

تبدأ تمؾ المرحمة مف وضع البدة العالي ومف  الاقتراب : 
الاقتراب وتنتهي ببداية وضع قدـ  رطوة مف رطوات أوؿ

 . الارتواة عمى الموحة
مى لوحة الارتواة وتنتهي تبدأ بوضع الودـ ع الحجمة :

 . الرطوة بوضع نفس الودـ لانجاز
بعد  الأرضعمى  وتنتهي بوضع الودـ الثانية الأرضتبدأ ببداية وضع قدـ الارتواة عمى  الخطوة :

 . مرحمة انجاز الرطوة
  بالهبوط في الحفرة الوثب للارتواة بها وتنتهي الأرضتبدأ مف وضع قدـ الرجؿ الحرة عمى  الوثبة :
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  الرياضة
 الرمي     

تاريريا استمدت دفع الكرة الحديدية مف الرياضة ادغريوية )رمي الحجارة(. يتـ دفع الكرة  :رمي الجمة
كجـ بينما  7.26وتزف الكرة الحديدية الراحة بالرجاؿ  ـ 2.31الحديدية مف منطوة دائرية قطرها 

 ـكج 4الكرة الحديدية الراحة بالنساة تزف 
رمي الورص مطتوة مف الرياضة ادغريوية الوديمة  :رمي القرص

(Dikos ويتـ رمي الورص مف دائرة قطرها حوالي .)متر  2.5
ولحماية المطاهديف مف أرطار ادحابة يتـ إحاطة ثلاثة أرباع محيط 

أمتار عمى الأقػؿ. يزف الورص  4الدائرة بطبؾ )قفص( بارتفاع 
 كجـ(. 3كجـ( ولمسيدات )2المرحص لمرجاؿ )

مف الفعاليات الرياضية ادغريوية الوديمة وهي إحد  رياضات الرماسي وطريؽ  الرمل: رمي الرمح
أمتار وفي النهاية يكوف هناؾ منحنى أو قوس  4حوالي  متر طولا وعرضا 16.5إلي  10رمي الرمل 

 لتحديد نهاية الرمي  رمي الرمل
الناتجة عف الدوراف، قوة التحوؿ، أي قوة الدفع التي  الووةالرياضي الاي يمارسها يستردـ علاوة عمى 

، وعندما متر 10الرمل بتاثير سرعة الجسـ والاراع، وهو يبدأ يعدو سريع لمسافة حوالي تنتوؿ إلى 
يحؿ المتسابؽ إلى موضع الرمي، يبدأ في إبطاة عدو ، بينما يتراجع الاراع والكتؼ الحاملاف لمرمل 

وباستدارة عنيفة، وبدفعة قوية بالجاع والاراع، يموي المتسابؽ الرمل. إلى أقحى حد إلى الرمؼ، 
 معدنيةمف المعدف، ويكوف طرفه منتهيا بوطعة  الرمليحنع 

 .جراـ 800 وزنه، ويحؿ متر 2.60الرمل  طوؿمدببة ويبمغ 
 رمي المطرقة

، وفيها أيضا يدور الحركةمف حيث  رمي الورص رياضةتطبه    
اللاعب عدة مرات حوؿ نفسه، محاولا اكساب المطرقة أكبر قدر 

قة مف دائرة قطرها ممكف مف الووة الدافعة، ويتـ رمي المطر 
 الحديدمف  معدنية كرةـ وتتكوف المطرقة مف الرأس، وهي  2.31
كجـ ومف  4ولمسيدات  كجـ 7.257 لمرجاؿ وتزف النحاسأو 

  وأريرا مف الموبض وهو محنوع مف المعدف الحمب. متر 3.38الكابؿ وهو سمؾ مف الحمب طوله 
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