
  د . علياء حسين دحام

     القوى العاب عن نبذة -عنوان المحاضرة :

 وتضام «التسااب » ومعناهاا Athlos يونانيا  الكلما  إلا  تعاود (Athletics) القاوى ألعااب  المدينا : مكاان

- المشا  مساابقات -الرما  مسابقات -والوثب القفز مسابقات- الجري مسابقات منها المسابقات من مجموع 

 عاام أثيناا فا  أقايم أولمبياد أول ف  الأساسي  اللعب  القوى ألعاب وكانت الطري  سباقات- المركب  تالمسابقا

 وركاوب والمصاارع  والقفاز الجاري علا  يتادربون النابءء أبنااء كاان الوساط  العصور وأثناء. م.  777

 القارن وفا  وبااأور فا  شاعبي  رياضا  القاوى ألعااب أصابحت الازمن وبمارور. والسايو  والمبارزة الخيل

 6987 عاام حديثا  أولمبي  ألعاب أول من جزءا وكانت للمدارس التدريبي  البرامج ضمن كانت عشر التاسع

 الجمياع يعار  و م6899 عاام الأولمبيا  الادورة فا  القاوى ألعااب مساابقات بعض ف  النساء شاركت وقد م

 أو ألعااب مان تشامل مااذا علا  يعار  لا ربماا مشااهدتها يحاب أو اللعبا  يماارس لا مان ولكان القوى العاب

 وها  والميادان المضمار ألعاب منها المنافسات من أنواع عدة وه  القوى العاب تضمها الت  الألعاب ماه 

 والتا  الطريا  الضاحي وساباقات اختارا  او العادو ساباقات الا  اضااف  الأولمبي  الأستادات ف  تجري الت 

 . الطري  عل  تجري

 : وتضم مضماروال الميدان ألعاب

 : يل  ما عل  وتشتمل الميدان العاب . 6

 (العال  الوثب - الثءث  الوثب - الطويل الوثب: )  وتضم الوثب مسابقات  -

 (بالعصا القفز: )  وتضم القفز مسابقات - 

 ( المطرق  رم  - القرص رم  - الجل  رم  - الرمح رم : )  وتضم الرم  مسابقات  -

 : يل  ما عل  وتشمل المضمار مسابقات. 9

 م611 - حاااواجز م011 - م011 - م911 - حاااواجز م661 - م611)  عااادو وتضااام السااارع  ساااباقات - 

 )011×  0 التتابع سباقات - م611×  0 التتابع سباقات - للسيدات حواجز

 (م6011 – م911)  جري وتضم المتوسط  المسافات سباقات  -

 - للناشاانين م0111 - م61111 - م0111 - موانااع م0111 ) جااري وتضاام الطويلاا  المسااافات سااباقات - 

 )للناشنين موانع م9111

 (الضاحي  اخترا  سباقات)  الريف  العدو

  : وتضم القوى العاب موسم بدء وقبل الشتاء ف  وتكون والعراء الري  ف  تجري سباقات وه 



 كاام 0  - للشااابات كاام 7 - ابللشااب كاام 9 - للساايدات كاام 9 - والساايدات للرجااال كاام 0 - للرجااال كاام 12 )

 ( للناشنين

 : الطري  سباقات

 أن غياار المنظمااون يضااعها مختلفاا  مسااافات عاادة علاا  وتشااتمل المعباادة الطاار  علاا  تجااري سااباقات وهاا 

 : ه  - للتنظيم معين  شروط تحت - عالمي  قياسي  أرقام لها وضع والت  الأشهر

 كم 09.680 الماراثون سبا   .6

 عاام باليوناان أثيناـا فا  الأولـمباـي  الألعاب انتعـاش لـدى مرة لأول حـدث ، للجري يق طر هو:  الماراثون .

 إلا  مااراثون مان ركاض الاذي( فيديبيادس) اليوناان  للجندي تكريما   السبا  هذا تأسس أنه ويقال.  م 6987

 مااارثون قاا منط فاا  الفاارس و اليونااانيون بااين حاارب نشاابت اناا  وقصااتها ، الماايءد قباال 081 عااام فاا  أثينااا

 المقاااتلين ماان شااخص خاار  الإنتصااار بعااد و ، الفاارس علاا  اليونااانيون انتصاار طوياال ناازاع بعااد باليونااان

 أنهاام أهلهاا ليخباار أثيناا إلا  ماااراثون مان كيلااومتر 01 قادرها مسااف  جاارى قاد و فيديبياادس اسامه اليوناانيين

 المااراثون سابا  سام  وقاد. الإرهاا  و التعاب مان مات بالانتصار أخبرهم أن بعد و الفرس عل  انتصروا

 .الفرس عل  انتصروا أنهم يخبرهم أن أجل من المساف  هذه كل قطع الذي العسكري بهذا تيمنا الإسم بهذا

 . كم 96 الماراثون نص  سبا   .9

 . كم 91 والسيدات للرجال المش  سبا  .0

 . كم 01 للرجال المش  سبا   .0

 .  كم 61 للناشنين المش  سبا  .0

 (الجل  رم  او دفع) رياض 

 ، تأديتهاا عناد و ، باال  بعنا  و فجأة ينفر  الذي المضغوط  الياي حرك  مجموعها ف  تشبه رياض  ه  و

 حول كامل  دورة مؤديا الإعتدال وضع إل  يعود ثم ، الرم  اتجاه إل  ظهره موجها بجسمه الرياض  ينثن 

 كااوزن وزنهااا الحديااد ماان كاارة هاا  الجلاا  و. الطاقاا  لإطااء  كاماال اسااتعداد وضااع فاا  يسااترخ  و ، نفسااه

  .كجم 7.907 المطرق 

  الجله رم  او دفع: المسابقه

 الرما  عمليا  وتاتم القاوى، العااب فا  الرم  مسابقات من الجله دفع مسابق : مقدمه لءداء الحرك  الوص 

 نءحظ الرم  ملي ع اثناء وف  الدول ، القانون ذلك يحدد كما سم( 960)  قطرها دانرة ومن الكت  امام من

 تدريس عملي  نسهل ولك . واحدة انسيابيه حركه بشكل لتظهر بعضا بعضها مع تندمج المهارات من سلسله

  :التاليه الخطوات إل  فيها المهارى والتكنيك الفنيه النواح  تقسيم تم المسابق  هذه



 .وحملها الجله مسك  .6

 ( .والانزلا  الزح  بداي )  الاستعداد وقف  .9

 . انالميز .0

 . الانزلا  او الزح  .0

 .للجله الحقيق  الدفع وبداي  الانزلا  نهاي  .0

  .الدوران .7

 .الفعل  الجله دفع .7

 .التوازن او الارتداد .9

 الجلاه دفاع فا  الاكبار النصايب ذات العضاءت علا  اولا نتعار  ان عليناا الخطاوات ههذ بشرح البدء وقبل

 اثنااء فا  العاملاه العضءت: التعليميه والخطوات اداتالارش. المناسب بالشكل واعدادها تقويتها عل  ونعمل

  :الجله دفع عملي 

  .واليد  الرس اربط   .6

 . الدالي العضل  .9

  .المربع  المنحرف  العضل  .0

 .العريض  الظهري   العضل .0

  . القطني العضءت .0

 .العظم   الاليوي  العضل .7

 .الفخذي  الراسين ذات  العضل .7

 .  الركب مفصل صفاقات .9

  . الركب مفصل اوتار .8

 . التوأمي العضل  .61

 .  خيلسا وتر .66

 .الكاحل مفصل اربط   .69



  : الجل دفع مسابق  ف  الشانعه الاخطاء

 .الدفع تاخير عل  يعمل الذي الامر وقاعدتها، الاصابع من بدلا اليد راح  عل  الجله ارتكاز  .6

 .به ملتصقا واحيانا الجسم مع حادة بزاويه منخفضا المرف  وضع .9

 .الانزلا  بين تداخل يحدث حيث الثالثه المرحله ف  الانزلا  من بدلا الحجل .0

 . جدا قصيرة لمسافه الزح  .0

 لءحساااس التلميااذ اكتساااب عاادم -. البنصاار الوسااط ، الساابابه، اليااد اصااابع فاا  ضااع  -: الساابب

 ذلاك ويعاود بالقادمين، الادفع قاوة اساتعمال مع الركبه، مفصل اربط  ف  وضع  المناسب، الحرك 

 يميال وهناا الذراع، عضءت ف  ضع  -(.  الحرة الرجل)  الممرجحه الرجل حرك  ف  االخط إل 

 .جيدة بصورة اليسرى الرجل مرجح  عدم مع الزاحفه، الرجل ف  ضع  -. الترهل إل  التلميذ

 

 

  

  

  

  

 


