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- : المقدمة

تيززز اترلتزززكاارلمجزززن  اجميززز فزززكااةاعلمزززكاي زززن اي ززز  ا ززز  اابتقززز  نذيشززز اايتميزززذا زززصرارلذيززز ارلزززص 

انمززز ارتجن زززن اج يززز ةا  ف زززن اح ي زززلاتززز   افزززكا  ززز رفهاهزززنلارلطليقزززلافزززكاتطززز  أا مزززنايطززز  اعليبنلح  زززلارلعززز يذ

نتنجهان  عل به ا. ض ار اف  ةامقب للاب ل تلذمهنا  اتت ي اانرلتكاتتفنعلافيه   افكارلذنني ات مناان ر 

ر ارلمجتم ارلص ايمتلز ا، بمنا  اقيملارلف  اتتح  ابق  ارلذطنءارلص ايق م اللمجتم ارلص ايذيشافي ا

فتطز ي ا  رءا جهزذةارلجعز امز ا زلالاا،مق  رت ابي اي ي اعنملااعلىار عتفن ةام ا   رت ارلطبيذيلافكا  ضز ا

ممن عززت الم تلزز ارةنشززطلارلح  يززلاحفنحززناعلززىايززحت ا حي يتزز ا بنلتززنلكايحقززفاصرتزز ا يفزز  اعززين ت افزز فا

  ض اقن  راعلىارلإب رعا رلتألفافكارة رءا رلإتقن ا فىا صأارلفت ةا يبح ارلت بيلارلب نيلاب ج اعزن اف يزتهنا

ا ل رجبنتززمبنشزز ا فززنءةاب نيززلاتذمززلابشزز لاا   زز يعززتطي ارلفزز  ا  اييززب اا بيزز ةافذزز اط يززفاب رمجهززنارلمنحمززل

ا.رلقين ابهن اامن رلشنقلارلمطل بلا

االمـؤلف 

ا

ا

ا

ا

 ا
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 مسابقات الميدان والمضمار

ا

تذ ام ارل ينضن ارةعنعيلارلتزكات عزاارلشزبناااهن  امعنبقن ارلمي ر ا رلمضمن ابن تلا امعنبقنت

لينقلاب نيلاعنليلام اقز ةا عز علا جلز ا تذز ا زصأا حز ارة  زن ارةعنعزيلافزكاعمليزلاتهيقزلارلمتعزنبفاللمشزن  لا

فكارلمعنبقن ارلتكام ا لالهنايم  اتحقيفا  ي ام ارة  ر ارلت ب يلارلتكايم ز ار عزهنافزكانفز لا عزل  ا

 ارلضز   ين ا رلمعزتلذمن ارةعنعززيلالتطز ي اش يزيلارلفز  ا ذيزن ةا قتز ابنفعز ا ززصل ارللاعبزي ا  يضزناتذز امز

ف رق اممن علا زصأارةلذزناامتذز  ارلج رنزاافهزكاتعزنع اعلزىارلتذنمزلارليزحكا ر نشز رتارلنفعزكا تزص فارلفز ا

بنعتمززن ااهززنإلي ززصأارلف رقزز ا ري  ززنايم زز ارل يزز لاا ززلبنلإضززنفلا نهززناتبذزز اعلززىارلفزز تا رلعزز   ا رلتفززت ا ر ا

 فارلذلميزلافزكابضز   ةاممن عزلارلطزاليبيزنافزىرةعنلياارلذلميلافكارةع ر ا رلت  يااا  تبنعرلتنحي ا رلت طيطا

ا.احينةارلف  ا ت جي اعل   انح ارلذملا رلإنتنجارلهن  ا رلغ ارةفضلاارلت  ياارلتكاتط  

عززنع اعلززىارلت يززيلارلززىانتززنق اتلقزز ا  زز  ارلتجززن اا رلبحزز را  اممن عززلارةعززنلياارلذلميززلارلح ي ززلا

طززىامزز    ر اإيجنبيززلا عزز يذلا  ززصرامززناحفذنززكارلززىا عزز ر اتذب قزز اقيززي ا ا اارلم جزز ةحقززفارة زز ر ات قيقززلا ا

 تززألي ا ززصرارل تززناارلمنهجززكارلززص ايحتزز ياعلززىارلمبززن  ا رةعززلارلذلميززلالبزز رم ارلتنحززي ا رلتذلززي ا ر نتقززنءا

رلذززنمل  افززكا ززصل ارلذليززناال  رعززن ر االلم حلززلارلجنمذيززلا ارل ينضززل علزز ا ليززن ارلت بيززلارلب نيززلاالطززلاا م جزز ا

ا اح ن ر اإ ر يي ارم اام  بي اارلف  يلا رلجمنعيلاابنةلذنا ر نتقنءاارل ينضكارلت  يا اارلإ ر ةمجنلا

 والله ولى التوفيق

 المـؤلف



 (الفهرس)مسابقات  العاب القوى  إدارة 

امحتويات الكتاب
االصفحةاالموضوع

اا.................................................................................................الإهداء
ا ................................................................................................المقدمة

 34 - 2 الباب الأول
ا2ا................................................................................................فلعفلارل

ا5ا........................................................................ ينقصارلف  ارلفلعفكارلح ير
ا6ا.................................................................................رلح ي لمميذر ارلفلعفلا

ا6ا................................................................................رتجن ن ارلفلعفلارلح ي ل
ا7ا...........................................................................................من يلارلفلعفل

ا8ا......................................................................................رلب رقلاع ارلفلعفل
ا10ا...........................................................................رلحنجلارلىا  اي   الننافلعفل

ا12ا...........................................................................................فلعفلارلتنحي 
ا21ا.....................................................................فلعفلارلتنحي ا رلإ ر ة

ا22ا.................................................................... رل ينضلارلب نيل رلت بيلافلعفلارلت بيلا
ا33ا.................................................................................رلذنملرة  ر ارلفلعفيلا

ا36ا.................................................................................فلعفلارلت  ياارل ينضك
ا36ا..................................................................................رل ينضكر  ر ارلم  اا

ا37ا...................................................................................تط ي افلعفلارلت  يا
ا38ا...................................................................................مفه  ارلذ لملا نشأتهن

ا00ا..............................................................................رلف فابي ارلذ لملا رلذنلميل
ا02ا.................................................................................فلعفلارلذ لملارل ينضيل

 701 - 33 الباب الثاني
ا05ا.........................................................................................رلتنحي ا رلإ ر ة

ا07ا...........................................................................................رلإ ر ةمن يلا
ا07ا..............................................................................رلإ ر ةمنارله  ام اتذل ا

ا08ا.................................................................ع ا ن  افني لاللإ ر ةرلذنملاارةي ل
ا50ا.........................................................................................عنني ارلإ ر ة

ا



 (الفهرس)مسابقات  العاب القوى  إدارة 

االصفحةاالموضوع
ا50ا.......................................................................................التخطيط : أولا*

ا52ا......................................................................................... ن رعارلت طيط
ا53ا......................................................................................مميذر ارلت طيطا
ا50ا.......................................................................................  ميلارلت طيطاا
ا50ا........................................................................................م رحلارلت طيط
ا57ا...........................................................................................مفه  ارل طل

ا57ا................................................................................م ريفن ارل طلارلجي ة
ا58ا....................................................................................... عنلياارلت طيط

ا60 ...........................................................................................التنظيم:ثانيا  *
ا61ا..........................................................................................رلتنحي مفه  ا

ا63ا.......................................................................................... نشطلارلتنحي 
ا60ا.....................................................................رل ط ر ارل معلافىاعمليلارلتنحي 

ا65ا........................................................................................... ن رعارلتنحي 
ا65ا......................................................................................م رحلارلت طيطا
ا66ا.......................................................................................... ش نلارلتنحي 
ا66ا...........................................................................................ف رق ارلتنحي ا

ا67ا..............................................................................رلنح ين ارلمتذلقلابنلتنحي 
ا67ا............................................................................................رلنح نح يلا

ا68ا...............................................رل عنقلارلمعت  ملافىارلتنحي ال  ملارلمذلمي ا رلمتذلمي 
ا70ا.................................................................رلتنحي ارلننج ا رلمبن ئارلإ ر يلارلح ي ل

ا71ا.........................................................................................مذ قن ارلتنحي 
ا72ا.......................................................................رل ينضلرلتنحي ا رلإ ر ةافكامجنلا

ا73ا.................................................................. رلإ ر ةافىارلت بيلارلب نيلا   ميلارلتنحي
ا73ا..........................................................................رلب نيلطبيذلارلإ ر ةافىارلت بيلا

ا70ا.......................................................................رلتنحي ا رلإ ر ةا ممن علار انشنط
ا75ا...........................................................................تنحي ا ر  ر ةارل   ر ارل ينضيل

ا75ا................................................................................رل   ر ارل ينضيلا   ر 
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االصفحةاالموضوع
ا76ا...................................................................رل ينضيل ط ر اتنحي ا ر  ر ةارل   ر ا

ا80ا..........................................................................................التقويم: ثالثا*
ا80ا..........................................................................................رلتق ي ا رلقينل
ا81ا........................................................................................... ن رعارلتق ي ا

ا81ا...................................................................................رلتق ي ارلم ض عكا-
ا82ا.........................................................................................رلتق ي ارلصرتكا-

ا82ا...................................................................رلتط  ارلمنهجكافكارلتق ي اارلح يرا
ا82ا...............................................................................تط  امنه ارلبحرا ط ق 

ا80ا....................................................................................تط  ا   ر ارلتق ي ا
ا85 .........................................................................................التوجيه: رابعا*

ا88ا..........................................................................................من يلارلت جي 
ا88ا.........................................................................................مبن  ارلت جي ا

ا88ا........................................................................لذمليلارلت جي اارل قيعيلرةبذن ا
ا88ا..................................................ا.............................. ر ر ارلت جي ا    رف 

ا88ا.............................................................................رلت جي افكامجنلارل ينضك
ا80 .......................................................................................الرقابة: خامسا*

ا81ا........................................................................رل ط ر ارةعنعيلالذمليلارل قنبل
ا82ا........................................................................... ينقصانحن ارلم رقبلارلجي 

ا83ا...............................................................................................رلت حي 
ا80ا..........................................................................................مهن ارلت حي 

ا85ا...................................................................................مفه  ارلج  ةارلشنملل
ا86ا........................................................................ج   ارلج  ةافىارلت بيلا رلتذلي 

ا88ا..............................................................................رلشنمللف رق اتطبيفارلج  ةا
ا88ا...................................................................رلج  ةارلشنمللا رلت  يلارلنشطارلفذنل

ا88ا..........................................لرلمذرينارلتىاتتحقفام اتطبيفامفه  ارلج  ةارلشنمللافىارلت  ي
ا100ا.....................................................   ارلم ععلارلتذليميلافىاتذذيذارلج  ةافىارلت  يل

ا101ا...............................................متطلبن اتطبيفانحن ارلج  ةارلشنمللافىارلم ععلارلتذليميل
ا101ا..........................................................................عنني اتحقيفارلج  ةارلشنملل

ا102ا..............................................م ش ر اريناارلج  ةارلشنمللافىام ععن ارلت بيلا رلتذلي 
اا
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االصفحةاالموضوع
ا102ا...................................................................................مبن ئارلج  ةارلشنملل

ا105ا............................................................رلمذ قن ارلذنملالتطبيفاإ ر ةارلج  ةارلشنملل
ا105ا........................................................................................ رل ينضلرلج  ةا

ا740 - 701 لثالباب الثا
ا110ا............................................................................قن ارلمي ر ا رلمضمن ابنعم

ا110ا...........................................................................................نب ةاتن ي يل
ا111ا.................................................................رلمي ر ا رلمضمن (ارلذناارلق ي)من يلا

ا112ا.....................................................................  ميلامعنبقن ارلمي ر ا رلمضمن ا
ا113ا...........................................................   ر ا مميذر امعنبقن ارلمي ر ا رلمضمن ا

ا110ا.......................................................معنبقن ارلمي ر ا رلمضمن ا(ارلذناارلق ي)تقعي ا
ا118ا.......................................................لمعنبقن ارلذ  ا رلج  ا رلمشكارةعنعيلرلمبن ئا

ا118ا.........................................رل ينقصارلمي نني يلالمعنبقن ارلج  ا رلذ  ا رلمشكارل ينضك
ا118ا................................................................لمعنبقن ارل  اا رلقفذارةعنعيلرلمبن ئا

ا118ا...........................................................رل ينقصارلمي نني يلالمعنبقن ارل  اا رلقفذ
ا120ا................................................................رل مكا رل ف لمعنبقن اارةعنعيلرلمبن ئا

ا121ا...........................................................رل ينقصارلمي نني يلالمعنبقن ارل مكا رل ف 
ا122ا.....................................................................................رلمعنبقن ارلم  بلا

ا122ا...............................................................................تذ ي ارلمعنبقن ارلم  بل
ا122ا.................................................................................رلمعنبقن ارلم  بلا ن رع

ا123ا........................................................م ريفن امتعنبقكا متعنبقن ارلمعنبقن ارلم  بل
ا123ا................................................................................ق رع ارلمعنبقن ارلم  بل

ا120ا..................................................................... ن علا تيمي ارلمي ر ا رلمضمن ا
ا125ا....................................................................................... ن رعارلمضنمي ا

ا126ا...............................................................................تيمي امي ر ا مضمن ا
ا127ا..................................................................................ط يقلا ع ارلمضمن ا
ا128ا...........................................................................رلحن ر  يفيلارعت  رجاف  فا

ا130ا............................................................ب رين ارلعبنقن ابمضمن ارلذناارلق يا من  
ا130ا...........................................رلق يع افىاعبنقن ارلذناا5 ا  صل ارلز4200منصراتذنىال ارلز

ا



 (الفهرس)مسابقات  العاب القوى  إدارة 

االصفحةاالموضوع

 767 - 747 الباب الرابع
ا133ا.........................................................................رل   ر ارل ينضيلاا ر  ر ةتنحي اا

ا130ا......................................................................................رل ينضيلرلم ععلا
ا135ا............................................................................رلمنحمن ارل ينضيلارلم  ذيل

ا135ا.....................................................................................منحمن ار حت ر 
ا136ا...............................................................فىارلمنحملارل ينضيلا رلإر ر ارة  ر 
ا137ا................................................................................رل ينضيلارلإ ر ة حنق ا

ا138ا..........................................................................أهداف الدورات الرياضية
ا138ا.................................................................. ط ر اإ ر ةا تنحي ارل   ر ارل ينضيلا

ا102ا..................................................تنحي ارلمعنبقن ا رلحفلا ارل نيلابنلمي ر ا رلمضمن ا
ا103ا................................معنبقن ارلمي ر ا رلمضمن الرلمتبذلال ض اب ننم احفلاائرلمبن  ارةعلا

ا105ا..................................................رلنقنطارل رجااإتبنعهناعن اإقنملابط للامي ر ا مضمن 
ا106ا...........................................................................ر تينين ارللجن ارلمش للا
ا107ا.............................................................................ر تينين ا  ر  ارلبط للا
ا108ا............................................................................ر تينين ا يقلار حت ن ا

ا156ا......................................................................عبنقن ارلط يفا ر ت رفارلضنحيلا
ا156ا......................................................رلل رق ا رلق رني ارل نيلابمتعنبفار ت رفارلضنحيلا

ا157ا..............................................رحتعناارلنقنطاللف فا رلف   افكاعبنقن ار ت رفارلضنحيلا
ا158ا............................................................رلإ ر ي  ارل عمي  العبنفار ت رفارلضنحيلا

ا158ا.............................................عن اإقنملابط للار ت رفارلضنحيلااإتبنعهنرل ط ر ارل رجاا
ا158ا..................................................................................عملارللجن ارل نيلا

 712 - 762 الباب الخامس
ا160ا........................................................................رلإم ننين افكارلمجنلارل ينضكا

ا160ا......................................................................................  ميلارلإم ننين ا
ا165ا....................................................................................... ن رعارلإم ننين ا

ا165ا............................................................رلمبن  ارلذنملالت طيطارلإم ننين ارل ينضيلا
ا167ا....................................................ر عتبن ر ارل رجبلاعن ات طيطارلإم ننين ارل ينضيلا

ا168ا......................................................................................رة  ر ارل ينضيلا
ا



 (الفهرس)مسابقات  العاب القوى  إدارة 

االصفحةاالموضوع
ا168ا.........................................................................................  ميلارة  ر ا
ا168ا........................................................................................... ن رعارة  ر 

ا168ا......................................................رة  ر ارةعنعيلارللاذملافىاتنفيصارلنشنطارل ينضك
ا168ا.........................................................................................رة  ر ارلب يلل

ا168ا......................................................................................رة  ر ارلمعنع ة
ا170ا........................................................................رلش  طارل رجاات ف  نافىارة رة

ا170ا......................................................................................رلمنشن ارل ينضيل
ا170ا...............................................................................م  نن ارلمنشنةارل ينضيل

ا173ا.........................................................................رلمنشنةارل ينضيل علات طيطا
ا175ا.........................................................................رل ينضيلار تين ارةمن  مبن ئا

ا178ا.....................................................................رل ينضيلرلميذرنيلارلمح  ةاللأنشطلا
ا178ا..............................................................رة  ر ارل ينضيلا رة  ر ارلب يللرعت  ر ا

 241 - 714 السادسالباب 
ا185ا......................................................................................ر نتقنءارل ينضكا

ا186ا......................................................................  ميلار نتقنءافكامجنلارل ينضكا
ا187ا..........................................................................رةعلارلذلميلالذمليلار نتقنءا

ا187ا...................................................رلمح  ر ارلذلميلالذمليلار نتقنءافكامجنلارل ينضكا
ا187ا........................................................................رل ينقصارلبي ل جيلاللانتقنء-1
ا188ا..................................................................رل ينقصارلنفعيلالذملين ار نتقنء-2
ا201ا................................................................................ر عتذ ر ر ارل نيل-3

ا201ا...........................................................................ر نتقنءا حن  ةارلف  فارلف  يل
ا200ا.......................................................................قنبليلارةطفنلاللت  ياابذ ار نتقنء

ا205ا..............................................................................رلح  ن ارةعنعيلاللأطفنل
ا205ا......................................................................... علابننءارلت  ياال يارةطفنل

ا205ا..........................................................................بنليحلرللينقلارلب نيلارلم تبطلا
ا206ا............................................................رللينقلارلب نيلارلم تبطلابنليحلا  يفيلاقينعهن
ا208ا............................................................تنميلاعنني ارللينقلارلب نيلارلم تبطلابنليحل

ا
ا



 (الفهرس)مسابقات  العاب القوى  إدارة 

االصفحةاالموضوع
ا210ا.......................................................................تنميلارللينقلارلقلبيلارلتنفعيلاا-ا1
ا210ا..................................................................................رلب نكن عيلارلنشنطا(ا 

ا210ا.....................................................................................:ش ةارلممن عل(ا
ا212ا...............................................................................م ةارلممن علا ت  ر  نا(ج
ا212ا.......................................................................تنميلارللينقلارلذضليلارلهي ليلا-2

ا213ا.................................................ت يين اح لات  يبن ارلق ةارلذضليلاللأطفنلا رلننشقي 
ا210ا..................................................................... ف انعبلارلشح  افكارلجع ا-3

ا215ا............"....................................... اا رلما–رلمذل ا"ات جيهن اتطبيقيلاللم بكارل ينضكا
ا216ا........................................................................................م رحلار نتقنءا

ا216ا.............................................................................ر نتقنءارة لكارلجمنعك-1
ا218ا..............................................................................رلتنب  ر نتقنءارل نصا-2
ا218ا.........................................................................رلتش ييكارلتأ يلكر نتقنءا-3

ا218ا.........................................................ر تبن ر ات جيهيلا نتقنءافكارةنشطلارل ينضيلا
ا222ا...............................................................م ريفن ا عبكابذ ارةلذناارلجمنعيل

ا228ا............................................................ج ر لالتح ي ا يننمي يلانم ارلذنني ارلب نيلا
ا232ا.............................................رل ينضيلارةنشطلرلمننعبلاللب ءافىاممن علاارةعمن ج ر لا

ا236ا.............ب مت يلا رلب نيل ا ا رلف  يلا رلجمنعيلافىارل ينقصار نارةلذنالبذ ااتقييمي ج ر لامذين يلا
ا238ا................................................................................المراجع العربية الأجنبية

ا
 

 تم بحمد الله 


