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مدخل للوحدة التعليمية
تاريخ �ألعاب القوى:

تعود العاب القوى �إلى كلمة يونانية Athlos ومعناها »الت�اسبق« وت�ضم مجموعة من الأألعاب الريا�ضية، تنق�سم ب�شكل �أ�اس�سي �إلى العدو 
والرمي والقفز، حيث كانت �ألعاب القوى موجودة من قبل الميلاد، وتنق�سم �إلى م�اسبقات الم�ضمار التي تت�ضمن م�اسبقات الجري بم�اسفات 
متعددة والجري عبر ال�ضواحي )اختراق ال�اضحية( والجري فوق الجبال والجري الفائق و�سباق الطرقات و�سباق الم�شي و�إلى م�اسبقات الميدان 

منها: رمي المطرقة، رمي القر�ص، رمي الرمح، رمي الجلة، القفز بالزانة، الوثب الطويل، والوثب الثلاثي.
الاتحاد الدولي لأألعاب القوى الا�سم الر�سمي منذ عام 2019، عرف �اسبقا با�سم »الاتحاد الدولي لأألعاب القوى للهواة« و»الرابطة الدولية 

لاتحادات �ألعاب القوى« وكلاهما مخت�صر با�سم ) IAAF(  هي الهيئة الدولية المنظمة لريا�ضة �ألعاب القوى.
�أنُ�ش�أ �سنة 1912 خلال م�ؤتمر في دورته الأأولى في �ستوكهولم، من قبل ممثلي 17 من الاتحادات الوطنية لأألعاب القوى، واختاروا لها ا�سم 
الاتحاد الدولي لأألعاب القوى للهواة، تم تغير الا�سم �إلى الا�سم الحالي في م�ؤتمر 2001، عندما تم الا�ستعا�ضة عن هواة. رغم �أن الاتحاد ت�أ�س�س 
�إلا في بداية الثمانينات، حيث بد�أ يقيم بطولات للعالم، بلإاإ�اضفة �إلى دورات  �سنة 1912، ولكنه لم يبد�أ الاهتمام بت�سويق الريا�ضة تجارياً 
مختلفة �أخرى تقدم جوائز مادية. وتعتبر الأألعاب الأأولمبية هي الحدث الأأكثر �شهرة دولي،ا وهي تعقد كل �أربع �سنوات منذ عام 1896م، ثم 
تليها بطولة العالم لأألعاب القوى التي تعقد كل �سنتين منذ 1991م فيما كانت �أول دورة �سنة 1981م منذ �سنة 1982م ، كل �أحداث �ألعاب القوى 
تنظم تحت �إ�شراف الاتحاد الدولي لأألعاب القوى، و�شمل م��سؤوليته توحيد القواعد واللوائح الخا�صة بالريا�ضة، والاعتراف بلأاأرقام القيا�سية 

العالمية و�إدارته،ا وتنظيم وفر�ض العقوبات في م�اسبقات �ألعاب القوى، بما في ذلك بطولة العالم لأألعاب القوى. 

الاتحاد ال�سعودي لأألعاب القوى:
نبذة عن الاتحاد:

ت�أ�س�س الاتحاد العربي ال�سعودي لأألعاب القوى عام 1963م تحت م�سمى »الجمعية العربية ال�سعودية لأألعاب القوى«، حيث تميز منذ ن�ش�أته 
با�ستقطاب الكفاءات من لاعبين ومدربين للارتقاء بم�ستوى الاتحاد، ولتمثيل المملكة في �شتى الم�اسبقات لي�ضم 24 لعبة مختلفة.  

ع�ضوية الاتحاد في المنظمات الإإقليمية والدولية:
ع�ضوية الاتحاد الدولي لأألعاب القوى عام 1963.·	
ع�ضوية الاتحاد الآآ�سيوي لأألعاب القوى عام 1976. ·	
ع�ضوية الاتحاد العربي لأألعاب القوى عام 1975.·	
ع�ضوية اللجنة التنظيمية لأألعاب القوى بمجل�س التعاون لدول الخليج العربية عام 1985م.·	

البطولات المعتمدة للمو�سم الريا�ضي 2024م:
	1 ملتقى المنطقة لأألعاب القوى لدرجتي البراعم والنا�شئين - .

الثانية.
	2 ملتقى المنطقة لأألعاب القوى لدرجتي الأأ�شبال وال�شباب..
	3 بطولة المنطقة لأألعاب القوى لدرجتي البراعم والنا�شئين - .

الثانية.
	4 بطولة المنطقة لأألعاب القوى لدرجتي الأأ�شبال وال�شباب..
	5 ملتقى المملكة الأأول لأألعاب القوى لأأندية الدرجة الممتازة .

والأأولى.
	6 ملتقى المملكة الثاني لأألعاب القوى لأأندية الدرجة الممتازة .

والأأولى.
	7 ملتقى المملكة لأألعاب القوى للأأندية لجميع الدرجات النا�شئات .

- ال�اشبات - ال�سيدات.
	8 ملتقى المملكة الأأول لأألعاب القوى �أبطال المناطق لدرجتي .

الأأ�شبال وال�شباب.
	9 ملتقى المملكة لأألعاب القوى للأأندية �أبطال المناطق للدرجة .

الثانية.

.	10 بطولة المملكة لأألعاب القوى للأأندية �أبطال المناطق للدرجة 
الثانية.

.	11 ملتقى المملكة الثاني لأألعاب القوى �أبطال المناطق لدرجتي 
البراعم والنا�شئين.

.	12  ملتقى المملكة الثاني لأألعاب القوى �أبطال المناطق لدرجتي 
الأأ�شبال وال�شباب.

.	13 بطولة المملكة لأألعاب القوى للأأندية لجميع الدرجات النا�شئات 
- ال�اشبات - ال�سيدات.

.	14 ملتقى المملكة الثاني لأألعاب القوى لأأندية الدرجة الممتازة 
والأأولى.

.	15 بطولة المملكة الثاني لأألعاب القوى �أبطال المناطق لدرجتي 
البراعم والنا�شئين.

.	16  بطولة المملكة الثاني لأألعاب القوى �أبطال المناطق لدرجتي 
الأأ�شبال وال�شباب.
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس ن�اشطاً بدنياً يُ�سهم في تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية..1	
يمار�اس ن�اشطاً بدنياً يُ�سهم في تطوير عن�صر ال�سرعة..2	
ي�ؤديا الو�ضع ال�صحيح للبدء العالي. .3	
يجريا وفقاً لآآلية الجري ال�صحيحة.  .4	
ي�ؤديا الوثب الطويل بطريقة القرف�صاء..5	
يعرفا القاعدة )162( من قانون البدء العالي..6	
يعرفا القاعدة ) 141(، من قانون الجري..7	
يعرفا القاعدة: ) 173 (، من قانون م�اسبقة  الوثب الطويل..8	
يظهرا حما�سة للم�اشركة وبذل الجهد في الن�اشط البدني..9	
يظهرا ا�ستعداداً لتجاوز ال�صعوبات ب�شجاعة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.10	.

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

١. ممار�سة ن�اشطاً بدنياً يُنمي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها.

٢. ممار�سة ن�اشطاً بدنياً يٌنمي عن�صر ال�سرعة:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر ال�سرعة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها.

مكونات الوحدة التعليمية
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٣. �أداء البدء العالي:
ֺ يتم البدء العالي بو�ضع �إحدى القدمين �أماماً خلف خط البدء مع انثناء الجذع والركبتين 

قليلًا وارتخاء الذراعين.
ֺ يمكن و�ضع اليد المقابلة للرجل الأأمامية على الركبة والأأخرى خلفاً.

ֺ كما يمكن و�ضع اليدين على الركبتين لاتزان الو�ضع والتحفز.	

المقابلة للرجل  اليد  اقتراب  �إلى  العميق للركبتين لدرجة ت�صل  البدء بالانثناء  �أن يتم  يمكن   ֺ

الأأمامية �إلى الأأر�ض دون ملام�ستها.
ֺ ي�سبق �أخذ و�ضع البدء الانتظار خلف خط البدء، ثم التحرك لأأخذ المكان، ثم الانطلاق.

ֺ عند الا�ستعداد للانطلاق يحرك المت�اسبق جذعه �إلى الأأمام؛ بحيث ينتقل مركز ثقله على القدم الأأمامية وت�صبح 

القدم الخلفية ارتكازاً للج�سم، وتقوم بدفعه �أماماً.  

٤. �أداء �آلية الجري ال�صحيح:
يتم الجري بعمل خطوات متتابعة يتبادل فيها المت�اسبق ارتكازه على الأأر�ض من قدم �إلى �أخرى 
ويعقب كل ارتكاز فترة زمنية يكون فيها الج�سم معلقاً في الهواء )مرحلة الطيران( ولا بد �أن يتوفر 

فيه الان�سيابية والاتزان.
يتكون الجري من حلقات مت�صلة من الارتكاز والطيران والتي تت�صف بما يلي:

�أ. الارتكاز:
ֺ يو�صف ب�أنه اللحظة الحركية لإإنتاج الاندفاع الذي تتطلبه �سرعة الجري، وتنق�سم �إلى جز�أين بينهما لحظة ي�صبح 

فيها مركز ثقل الج�سم عمودياً على القدم.
�أمام مركز ثقل الج�سم وتبد�أ عند و�ضع القدم على  الجزء الأأول: ي�سمّى الارتكاز الأأمامي وتكون فيه قدم الارتكاز   ֺ

الأأر�ض �إلى �أن ي�صبح مركز ثقل الج�سم في و�ضع عمودي.
ֺ الجزء الثاني: وي�سمى الارتكاز الخلفي وتكون فيه قدم الارتكاز خلف مركز ثقل الج�سم وتبد�أ بعد مرور مركز ثقل 

الج�سم من الو�ضع المتعامد مع القدم �إلى �أن تترك القدم الأأر�ض.

ب. الطيران:
ֺ الج�سم في الهواء وواقعاً تحت ت�أثير الجاذبية الأأر�ضية.

الحركة التي تحدث خلالها من ثني مف�صل الركبة الخلفية بمقدار يتنا�سب مع مقدار قوة الدفع، هبوط الرجل   ֺ
الأأمامية على الأأر�ض ناتجة من ارتخاء الع�ضلات التي قامت بثني ركبة الرجل الحرة.
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ج. حركة الذراعين والرجلين:
حركة الذراعين خلال الجري في تبادل عك�سي مع الرجلين، مثل الارتخاء الذي يعقب الانقبا�ض �أثناء لحظة الارتكاز.   

د. الهبوط:
ֺ الهبوط على م�شط القدم

ֺ ثني ركبة الارتكاز قليلا اثناء مرجحة الرجل الحرة المثنية للأأمام 

ֺ اثناء الدفع يجب مد مفا�صل الحو�ض والركبة والقدم لرجل الارتكاز بقوة يجب رفع فخذ الرجل الحرة ب�سرعة في 
اتجاه الو�ضع الافقي 

٥. �أداء الوثب الطويل بطريقة القرف�صاء:
يتكون الوثب الطويل بطريقة القرف�صاء من �أربع مراحل هي:

�أ. الاقتراب:
ويتم على مرحلتين:

ֺ تزايد ال�سرعة.
ֺ الا�ستعداد للارتقاء والطيران وفقاً لمتطلبات الحركة.

ويعتمد في �أدائه على ما يلي:
ֺ �ضبط عدد الخطوات في م�اسفة الجري.

ֺ �ضبط طول الخطوة بما يتنا�سب مع �سرعة الجري المتزايدة تدريجياً.

ب. الارتقاء:
يتم من خلال الخطوات الأأخيرة من مرحلة الاقتراب وي�شتمل على:

ֺ الإإعداد للارتقاء، ويقدر عددها ب�ست خطوات قبل لحظة الارتكاز للوثب.
ֺ خطوات التحفز للارتقاء، وهي الخطوات الثلاث الأأخيرة من الاقتراب، وت�ؤدى ب�سرعة عالية مع ق�صر في طولها.

ֺ الارتكاز على رجل الارتقاء.
ֺ مرجحة الرجل الحرة للأأمام.

ֺ مرجحة الذراعين في حركة تبادلية مع الرجلين.
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ج. الطيران:
وهو نتيجة طبيعية لمرحلتي الاقتراب والارتقاء ويتكون من:

ֺ ال�صعود: فيه تتحرك ركبة الرجل الحرة �إلى الأأمام ولأأعلى مع الذراع المقابلة.
ֺ الهبوط: فيه تتقارب الرجلان وتن�ضم معاً للأأمام مع مد الركبتين قدر الإإمكان.

د. الهبوط:
وهو �آخر مرحلة بعد مرحلة الطيران ومن �أهم خوا�صه:

ֺ مد الركبتين بارتخاء قبل الهبوط �أماماً مع م�صاحبة مرجحة الذراعين لأأ�سفل.

ֺ الهبوط على الكعبين حتى يندفع الحو�ض للأأمام مع مرجحة الذراعين �إلى الأأمام ولأأعلى؛ للو�صول �إلى الوقوف 

والخروج من الحفرة.

1. الهبوط على م�شط القدم

2. ثني ركبة الارتكاز قليلا اثناء مرجحة الرجل الحرة المثنية للأأمام.

�أثناء الدفع يجب مد مفا�صل الحو�ض والركبة والقدم لرجل الارتكاز بقوة يجب رفع فخذ الرجل الحرة ب�سرعة في 

اتجاه الو�ضع الافقي.

٦.معرفة  قانون البدء العالي:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة  ما ورد في القاعدة رقم:  162 - 4 من القانون الدولي للبدء العالي.

٧.مواد قانون الجري:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة  وفق ما ورد في القاعدة رقم : 141 من القانون الدولي للجري.
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٨.مواد قانون الوثب الطويل:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة ما ورد في القاعدة 173 من القانون الدولي لم�اسبقة الوثب الطويل.

٩.الحما�س للم�اشركة وبذل الجهد في الن�اشط البدني:
لي�س للحما�س وزن �أو �شكل بل هو قوة معنوية، يبث الن�اشط والعزم في نف�س الإإن�اسن، ويدفعه لإإنجاز ن�اشط محدد؛ 

الذي يحرك  الوقود  �شيء يحبه. وهو  �إقدامه على عمل  الإإن�اسن عند  يتولد لدى  �شعور  �أنه  �أهداف يرغبه،ا كما  لتحقيق 

المحرك. والقوة الدافعة التي ت�اسعدنا على تحقيق �أهدافن،ا والطريق الم�ؤدي �إلى القوة الم�شتعلة التي تفجر القدرات غير 

المحدودة. والحما�س المتقد مع الإإ�صرار الجامح هو ما يحقق النجاح، وهو الذي يحرك حياتنا للأأمام ولمزيد من النجاح 

�أثناء م�اشركتهم في تعلم نواتج  �أن�شطة ت�سهم في تنمية الحما�س لدى طلابهم  المعلم والمعلمة ت�صميم  والتقدم، وعلى 

التعلم الم�ستهدفة في هذه الوحدة.

١٠.تجاوز ال�صعوبات ب�شجاعة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني:
ال�شجاعة هي القدرة على فعل �شيء �صعب حتّى عند وجود عامل الخطر، وعند وجود حاجةٍ لذلك، و�إظهار الثبات 

عند التعرّ�ض للمخاوف، وعلى المعلم والمعلمة ت�صميم �أن�شطة ت�سهم في تنمية ال�شجاعة لدى طلابهم �أثناء م�اشركتهم 

في تعلم نواتج التعلم الم�ستهدفة في هذه الوحدة.في كل در�س.



�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
يتم تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية.

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر ال�سرعة.

✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الناتج التعليمي وبعده.

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

البدء العالي:

�آلية الجري ال�صحيح:

الوثب الطويل بطريقة القرف�صاء:

https://www.youtube.com/watch?v=LPbCRJy8bxM

https://www.youtube.com/watch?v=0d-bZSuqwAQ

https://www.youtube.com/watch?v=lOxN9VrxyIc

https://www.youtube.com/watch?v=LPbCRJy8bxM

https://www.youtube.com/watch?v=0d-bZSuqwAQ

https://www.youtube.com/watch?v=lOxN9VrxyIc


