
هٌبە سەلاحەدٌن رەشٌد .د  

شاخەوان نهاءالدٌن شرٌف. ى.م  

 الساحة والميدان

 كلٌة التربٌة الشقلاوة

 قسم التربٌة الرٌاضة



 مفردات المادة

 
تأرٌخ العاب القوى. 

ما هو رٌاضة ألعاب القٌوى ؟ 

التتابع سباقات. 

التتابع أنواع. 

عصا. 

 برٌد صندوق. 

والتسلم التسلٌم أنواع . 

العصا تبدٌل عملٌة أخطاء. 
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 تأريخية  نبذة      
 

 :البيدايات

ع تشٌر دراسة المراجع القدٌمة إلى أن المحاولة الأولى لعمل سباق تتاب 

مٌلادٌة وقام بها العداءان إلٌس و جٌلٌن من  1893بالعصا تمت فى عام 
تم إدخال  1912وفً علم USA   ELLIS/GEYLIN))أمرٌكا

 .مسابقات التتابع لأول مرة فً الألعاب الأولٌمبٌة
 

 



 
 ما هو رياضة ألعاب الموى ؟

 الجري مسابقات فً اللاعٌبون فٌها ٌتنافس رٌاضة القوى ألعاب 
 .والرمً والوثب والمشً

 
 المضمار سباقات*
 الجري سباقات*
 
 

 



 سباقات التتابع

• ٌحمل العداء . ٌقوم بها فرق ٌتألف كل منها من أربعة عدائٌن     

سم، وبعد أن ٌجري لمسافة محدودة  30الأول عصا طولها حوالً 

م، وعلى العداء ان  20وٌجب أن ٌتم هذا التسلٌم فً منطقة طولها 

ٌسلم العصا لزمٌلە فً هذه المنطقة وهكذا ٌتم عملٌة الاستلام 

وإذا لم ٌتبادل العداءان العصا ضمن هذه . والتسلٌم الى نهاٌة السباق

وتحدد مسافات الجري فً معظم . المنطقة فإنە ٌتم استبعاد فرٌقهم

.م  400م أو  100سباقات التتابع ب   
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 أنواع تتابع
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.14 M 100ₓ         

.24M200ₓ 

 .34 M 400ₓ          

4. 4 M 800ₓ 

5. 4 M1500ₓ 

 

 

 

 



 عصا
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ٌصنع العصا من خشب الخاص أو     

سم،  30مادة بلاستٌكٌة، طولها حوالً 

سم، وتكون من الوان  3وقطرها حوالً 

 .الابٌض والاحمر



 العلامات الضابطة

تتميز سبالات التتابع باستخدام علامات ضابطة توضع لبل مناطك التسليم والتسلم وتهدف              

إلى تحديد وتمنين زمن وتوليت انطلاق اللاعب المستلم، ويستخدم هذه العلامات الضابطة اللاعب 

، وعادة تستخدم الأشرطة اللاصمة والتى تحمل ألواناٌ زاهية يمكن (4)ورلم ( 3)ورلم ( 2)رلم 

وفي ألأماكن المتفك ( الترتان)رؤيتها من مسافة بعيدة، وتلصك هذه الأشرطة على أرض المضمار 

عليها بين اللاعب المسلم والمستلم، بحيث يبدأ اللاعب المستلم فى العدو بألصى سرعة للآمام عند 

 . وصول اللاعب المسلم للمكان المتفك عليه
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 صندوق بريد

متر 20  متر مسافة للتسلٌم والتسلم طولها 100×4 وٌجد القانون فً سباق    

أمتار بهدف التدرج فً السرعة حٌث تتٌح هذه المسافة 10 ٌسمح للعداء بالرجوع خلفها لمسافة حوالً

  . للاعبٌن المسلم والمستلم وهما فً أقصى سرعة لهما

متر 20  وتتم عملٌة التسلٌم والتسلم فً منطقة محددة لهذا الغرض مساحتها      

أمتار قبل علامة أو المسافة المحددة للمائة متر الأولى كما تنتهً بعد  10 وتبدأ هذه المنطقة من مسافة

نهاٌة العشرة متر الأولى بعشرة أمتار أٌضا وٌسمح القانون للاعب المستلم بأن ٌبدأ السباق قبل منطقة 

متر تتم خلالها عملٌة تسلٌم وتسلم العصا  30 التسلٌم والتسلم بعشرة أمتار أي أنە ٌجري مسافة قدرها

 .متر 100×4 وتستخدم هذه القواعد فً تتابع
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  : أنواع التسليم والتسلم

 

 .التسلٌم والتسلم الخارجً

 

 .التسلٌم والتسلم الداخلً

 
 (.فرنكفورت) التسلٌم والتسلم المختلط 

 
 

 



 :أخطاء عملية تبديل العصا
 

 . الخاص عدم إلتزام حامل العصا بالجزء المخصص لە من جانب الممر 

 
  تسلٌمعدم إطلاق الصوت أوالإشارة للمستلم بالتوقٌت أوالمسافة المناسبة لل

 

ذراع ممدودة مسافة إستباق حامل العصا زمٌلە المستلم بمد ذراعە قبل المستلم أو الركض ب
 . قبل التسلٌم وهذا ٌقلل من سرعة التبدٌل

 

 .ةتغٌٌر المستلم مسار العدو بعد الإنطلاق أو العدوا بصورة غٌر مستقٌم

 
 تخفٌف السرعة بعد الإنطلاق المبكر أي قبل وصول الزمٌل للعلامة 
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  المصادر

  1977 رمضان أمٌن محمد .د القوى، ألعاب تدرٌب 

 1998 الجواد، عبد حسٌن  الجري، سباقات القوى، ألعاب 

2009 السعدون، شبٌب العالمٌە، القوى ألعاب موسوعة 

2010 ضلً،الف صرٌح .د.أ ،تالمنافسا عٌداقو -ًالدول القانون 

 

 


