
كلية التربية الرياضية 

 بالجزيرة

 تدزيب مسابماث الميدان والمضماز: لسم

 
 (الفسلت الثالثت)إستمازة تمييم للأداء لسباق لرف المسص 

 الجدول التالى يىضح الدزجت التى يجب خصمها إذا لم تتحمك خلال الأداء
 دزجاث 01= الدزجت الكليت  

 الدرجت الهقــاط الفهيت المراحل الفهيت
وحيل  يشم

 اهلرص
 (درجج 02.1)

 .حيل اهلرص ؽوي اهيفبضل الأخيرث هلأضبتؼ -
 .خٌخشر الأضبتؼ ؽوي حبفج اهلرص -
 .ينوً اهرشخ يشخرخيبً وؽوي إشخلبيج -
 .يشخٌد اهلرص ؽوي كبؽدث رشخ اهيد -
 .يشخٌد الإتهبى ؽوي اهلرص -
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 اهيرجحبح
 (درجج .)

 .جبٍ اهريياهغهر يواجهج لأخ -
اهوكوف واهيشبفج تيً اهلدييً تإخشبػ اهنخفيً يعؼ   -

إٌثٌبء خفيف هورنتخيً والإرخنبز ؽوعي ميشعبع   
 .اهلدييً

ييرجح اهلرص هوخوعف حخعي يضعل هويشعلع      -
اهؾيودى فوق اهنؾة الأيشر يؼ هف اهجذػ فعي  

 .ٌفس اهوكح
 .يحخفغ تإرخفبػ اهذراؽيً كريتبً يً إرخفبػ اهنخف -
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مرحلت الدوران 
 (بهاء القوة)
 (درجاث 3)

ختبؽد اهلدييً تيشبفج منتر يً ؽعرط اهنخفعيً    -
وينوً اهدوراً هويشبر ؽوي يشع اهلدى اهيشعرى  

 .يؼ يد غير نبيل هورجل اهرافؾج
يرجحج اهرجل اهييٌي هوخبرج هووضول هيرنعز   -

اهدائرث يؼ اهذراػ اهريبيج فوق يشخوى اهحعوط  
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 الدرجت الهقــاط الفهيت المراحل الفهيت
 .وخوف اهجشى

وظؼ اهلدى اهييٌي ينوً ؽوي اهيشع حخي يرنعز   -
اهدائرث وخهتع اهلدى اهيشرى تشرؽج تؾعد اهلعدى   
اهييٌععي والإحخفععبغ تبهععذراػ الأيشععر هوخوععف 
ويخلبعؾج يؼ اهضدر وينعوً اهلعرص مؽوعي    

 .اهرمس
ختدم يرحوج اهخخوص ؽٌديب خنوً نوخب اهلدييً ؽوي  -

 .الأرط
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 ج اهريييرحو
 (درجج 2.1.)

يرخنز وزً اهجشى ؽوعي اهرجعل اهييٌعي يعؼ      -
 .ؽضرهب وخيخد تشرؽج

ينوً يحور الأنخبف فوق اهلدى اهييٌي واهعدوراً   -
 .تجبٌة الأييً هوحوط

يثتح اهجبٌة الأيشر واهيرفق اهيثٌي تبهلرة يعً   -
اهجذػ ويٌلل وزً اهجشى يً اهرجل اهييٌي إهعي  

 .اهرجل اهيشرى
 .اهريي تؾد إخضبل اهلدييً تبلأرط تشحة ذراػ -
يخرم اهلرص ؽٌد يشخوى مكل يً إرخفبػ اهنخعف   -

 .وينوً يرئيبً خوف اهجشى
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 مرحلت الجغطيت
 (درجت1)

 .ختديل اهرجويً تشرؽج تؾد اهخخوص يً اهلرص -
 .إٌثٌبء اهرجل اهييٌي -
 .يييل اهجزء اهؾووى يً اهجشى لأشفل -
 .ج اهرجل اهيشرى هوخوفيرجح -
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