
                                  

                                 
 جامعة بغداد                               

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية للبنات
 الدراسات الاولية                           

 لفعاليات الساحة والميدانالمؤثرة العوامل              

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 للمرحلة الأولىمادة العاب القوى 

 

 

 مدرسات المادة

أ.د اسيل جليل                                                                            م.د رغداء فؤاد          

 هند وليد م.م وفاء هادي                                                                              م.م



 2   –المرحلة الأولى  –العاب القوى 

 :لفعاليات الساحة والميدانالمؤثرة العوامل 
ذًصم انمٕج انؼؼهٛح ػُظشا ْايا ٔاعاعا لاغُٗ ػُّ فٙ ذأيٍٛ عشػح انحشكح ، :  اولا : القوة العضلية 

ٔٚغرخذو انؼذاؤٌٔ ػادج  –نزنك كاٌ لاتذ يٍ انؼًم ػهٗ ذطٕٚشْا ٔالاسذماء تًغرٕاْا ػُذ انؼذائٍٛ 

تانرًشُٚاخ انثُائٛح انؼايح ، ٔانرًشُٚاخ انخاطح انرٙ  ؼاَحعرج انرٙ ٚرى ذُفٛزْا يٍ خلال الاذذسٚثاخ انمٕ

ذرًٛض تانحشكاخ انغشٚؼح الاَفجاسٚح . ٔٚغرخذو انؼذاؤٌٔ اٚؼا ذذسٚثاخ انمٕج تالاعرؼاَح تٕصٌ خاسجٙ أٔ 

تاعرخذاو شمم انجغى َفغّ ، ًٔٚصم انٕصٌ انخاسجٙ ُْا ) انثاس انحذٚذ٘ ٔانظذٚش٘ انًجٓض تالأشمال 

 .... انخ ( .ٔأكٛاط انشيم ..

 

ذرطهة انحشكاخ انغشٚؼح يغرٕٖ يؼٍٛ يٍ انرٕافك انؼؼهٙ انؼظثٙ حرٗ الاداء ػهٗ : ثاويا : السرعة 

أفم طٕسج . ًٔٚكٍ انرٕطم انٗ الأداء انحشكٙ انز٘ ٚرًٛض تذسجح جٛذج يٍ انرٕافك فٙ انؼًم انؼؼهٙ أرا 

انؼًم انؼؼهٙ انٗ دسجح ػانٛح يٍ ياذًد انحشكاخ انإدج تغٕٓنح ٔتذٌٔ ذمهظاخ ) تاعرشخاء ( ٔٚظم 

انكفاءج ٔانرٕافك ػادج تؼذ عُٕاخ يٍ انرذسٚة ، انز٘ ٚرشكض ػهٗ ػًهٛح ذثادل الاَمثاع ٔالاَثغاؽ فٙ 

 انؼؼلاخ انًؼُٛح ، كزنك ػًهٛاخ الاشاسج ٔالاحثاؽ نهؼؼلاخ ٔالأػظاب انؼايهح .

 

ذهؼة دٔسا يثاششا فٙ يغرٕٖ انشكغ ٚؼذ ػُظش انرحًم انؼاو يٍ انؼُاطش انرٙ لا: ثالثا : التحمل 

ٔنكُّ ٚشكم يغ تمٛح انؼُاطش أعاعا يٍ الاعظ انٓايح انرٙ انرٙ ٚؼرًذ ػهٛٓا ذذسٚة انشكغ .ًٔٚكُُا 

 انمٕل تأٌ نرذسٚثاخ انرحًم انؼاو ٔاجثٍٛ أعاعٍٛ فٙ ذذسٚة انشكغ ًْا :

 . انؼًم ػهٗ ذحغٍٛ ٔظائف انمهة ٔانشئرٍٛ ٔانذٔسج انذيٕٚح 

 ٔس ذؼٕٚؼٙ نهشذج انؼانٛح انًغرخذيح فٙ ذذسٚة انشكغ الاعاعٙ  ٔانًغاتماخ ، ٔتٓذف انمٛاو تذ

 ذايٍٛ ػًهٛاخ الاعرشخاء ٔانرٕافك انؼؼهٛٙ انؼظثٙ .

أيا ػُظش ذحًم انغشػح فٛؼذ يٍ انؼُاطش ٔانرٙ ذإشش تظٕسج يثاششج فٙ يغاتماخ انشكغ 

نٛح جذا أشُاء الأداء ذثذأ فٙ الاَخفاع تؼذ َٔرائجٓا ، ٔٚلاحع اٌ انغشػح انمظٕٖ ٔانرٙ ذرطهة شذج ػا

ٕٖ انؼانٙ ، حٛس ُٚخفغ يرش يٍ انغثاق ،ٔذلاحع ْزِ انظاْشج أٚؼا فٙ ػذائٙ انًغر 08 -08حٕانٙ 

ح ذذسٚجٛا تؼذ ْزِ انًغافح ، ٔٚشجغ انغثة انشئٛغٙ نٓزا الاَخفاع انٗ انُمض انحادز فٙ غشػيؼذل ان

 غثة تانرانٙ اَخفاع فٙ عشػح انؼًهٛاخ انؼظثٛح انًغرخذيح .ػًهٛح الايذاد تالأٔكغجٍٛ ، ٔانز٘ ٚ

 

 

 

 

 

 

 



 3   –المرحلة الأولى  –العاب القوى 
 رابعا : المرووة

ٔذإدٖ انًشَٔح انٗ صٚادج يذٖ انحشكح فٙ انًفاطم انؼايهح أشُاء الأداء ، ٔذغرخذو انرًشُٚاخ 

انثذَٛح تحًم اػافٙ أ تذٌٔ فٙ ذحغٍٛ ػُظش انًشَٔح نهشٚاػٙ ، ٔانجذٚش تانزكش ُْا اٚؼا اٌ ذحغٍٛ 

 انًجًٕػاخ انؼؼهٛح ٔانًفاطم ٚإدٖ انٗ ذمهٛم فشص الاطاتح . يشَٔح

 

 خامسا : السه والطول والوزن 

ذشٛش ػًهٛح انرحهٛم الاحظائٙ انٗ اٌ انشاكغ ٚظم انٗ أػهٗ يغرٕٖ نّ فٙ ْزا انُٕع يٍ 

 888عُح ،كًا ٚلاحع أٌ انٕطٕل انٗ افؼم انًغرٕٚاخ فٙ عثاق  52 -80انغثالاخ فٙ ػًش يا تٍٛ 

يرش ، ٔٚشجغ انغثة فٙ رنك انٗ ػشٔسج تُاء  588كغ ٚحذز ػادج يثكشا تؼغ انشٙ عثاق يرش س

ػٕايم انغشػح انٗ جاَة ػُظش انغشػح .ٔذؼرثش انغٍ ٔانطٕل ٔانٕصٌ يٍ انؼٕايم انًرغٛشج ، ا٘ اٌ 

 كم ػايم يٍ ْزِ انؼٕايم ٚرغٛش يٍ فشد ٜخش ، ٔلإٚجذ يماٚٛظ شاترح نكم يغاتمح ٔاًَا ْٙ يماٚٛظ

 َغثٛح  .


