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  ريشه از که است ورزشي رشته ترين اصيل  و ناب ترين ميداني و دو :تاریخچه
  انسال آفرينش تاريخ اندازه به و شده گرفته تلاش و مبارزه معني به اتلوس يوناني
 دارد قدمت

 ايرلند و يونان به باستان جهان در پرتاب و پرش دو، مسابقات اولين برگزاري پيشينه
 .بازمي گردد

 اما دارد وجود مختلفي روايات المپيک بازي هاي در ميداني و دو تاريخچه مورد در
  ثبت ميلاد از قبل سال 884 در مسابقات اين قهرمان اولين عنوان به کوروبوس نام

 برنده بوده، اوليه ادوار مسابقه تنها که متر 200 دو مسابقه در کوروبوس .است شده
 .است شده

  ادامه نيزه و ديسک پرتاب طول، پرش سرعت، دو مسابقات برگزاري به يوناني ها
  روم، امپراطور تئودوسيوس که هنگامي تا رسيدند شهرت اوج به قهرمانانشان و دادند

 .کرد اعلام را بازي ها باستاني دوران پايان ميلاد از پس 393 سال در
 به اروپايي نظاميان مسابقات در ميداني و دو ميلادي، نوزدهم قرن تا زمان آن از

 .شد پايه گذاري ورزش اين مدرن شکل انگليس در اينکه تا داد ادامه خود حيات
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 انجام واحد زمين در که هستند موادي نيزه با پرش علاوه به گام سه و ارتفاع پرش طول، پرش 

 علاقه مورد رقابت اما است نيزه و ديسک چکش، وزنه، پرتاب شامل پرتابي رشته هاي .مي شوند

 .است زنان براي گانه 7 و مردان براي گانه 10 شامل چندگانه مواد يونانيان

  پرتحرک ترين عنوان به واليبال و تنيس بسکتبال، فوتبال، همچون رشته هايي با ميداني و دو امروزه

 .مي کند رقابت جهان ورزشي رشته هاي

 .برمي گردد آمستردام 1928 بازي هاي به نيز المپيک ميداني و دو مسابقات در زنان حضور سابقه

 برنامه اما است شده استانداردتر نسبتا و کرده فرق 1932 سال از المپيک بازي هاي برنامه اگرچه

 براي زنان متر 3000 دوي .دارد اندکي تفاوت هاي و است هم مثل تقريبا زنان و مردان مسابقات

 .است شده گنجانده پکن المپيک در اولين بار
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 :دو ها انواع
 متر 400 - متر 200 - متر 100 :سرعت دوي •
 متر 400 در 4 - متر 100 در 4 :امدادي دوي •
 (آقايان) متر 110 - (آقايان) متر 400 -(خانم ها)متر 100 :مانع با دوي •
 متر 1500 - متر 800 :استقامت نيمه دوي  •
 متر 10000 - (آقايان) متر 5000 - (خانم ها) متر 3000 :استقامت دوي •
 راهپيمايي دو - متر 195 و کيلومتر 42 ماراتن دو - (آقايان)
 

 :میدانی ها انواع
 (آقايان) چکش پرتاب - ديسک پرتاب - وزنه پرتاب - نيزه پرتاب :پرتاب ها •
 نيزه با پرش - ارتفاع پرش - گام سه پرش - طول پرش :پرش ها •
 

 :میدانی و دو موارد سایر
 خانم ها مخصوص گانه هفت دو •
 آقايان مخصوص گانه ده دو •
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 اعمالی کلیه به .شوند می شروع استارت نام به حالتی با دوها تمام :(دوها شروع) استارت

 می گفته استارت، میدهد انجام شتاب مرحله به رسیدن تا استارت حالت آغاز از دونده که

 از استقامت و استقامت نیمه دوهای در اما نشسته استارت از سرعت دوهای در .شود

 .شود می استفاده ایستاده استارت

 

 سرعت دورهای در حتی متمادی سالهای برای روش این از استفاده :ایستاده استارت (لفا

 استارت نوع این از است بهتر سرعت دوهای تمرین آغاز در مبتدیان .است بوده رایج

 :گیرد می انجام فرمان دو با ایستاده استارت .کنند استفاده

 رو فرمان (ب خود؛ جای به فرمان (الف 

 

 می قرار استفاده مورد سرعت دوهای مواد کلیه در نشسته استارت :نشسته استارت (ب

 بدن ثقل مرکز حاضر، مرحله در که میدهد امکان فرد به استارت نوع این از استفاده .گیرد

 خود العمل عکس سرعت از انفجار، مرحله در تا دهد قرار مناسب وضعیتی در را خود

 .باشد داشته تری سریع العمل عکس و ببرد را استفاده حداکثر
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   آن تعيين نحوه و راهنما پای

 پای عنوان به اندام آن از استفاده تبع به تحتانی اندام دو از یکی افراد، تمام در

 .است قرینه اندام با هایی تفاوت دارای خصوصیات برخی نظر از برتر،

 دو از یکی برتری و تفاوت دلیل به که، است برتر دست حالت شبیه تفاوت این 

   .دهد می روی مغز نیمکره

 پای که حالی در دارد بهتری شرایط حرکتی تسلط و سرعت نظر از برتر، پای

   .است بهتری شرایط در استحکام و قدرت نظر از دیگر

 و کنند می اطلاق نیز اول پای یا و سرعتی پای راهنما، پای برتر، پای به لذا

   .شناسند می دوم پای یا تکیه پای قدرتی، پای عنوان تحت را دیگر پای

. 
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 نشسته استارت مراحل
  شود، مي اجرا فرمان سه طي و متوالي مرحله سه در استارت نوع اين 

 :کرد اجرا توان مي روش سه به را نشسته استارت
 آسان روش اين امروزه :(جمع استارت) کوتاه با بسته نشسته استارت1.

  آن اجراي ي نحوه است، سرعت دوندگان استفاده مورد استارت ترين
  قرار جلو پاي پنجه راستاي در عقب پاي زانوي :است صورت اين به

  مي جلو پاي پنجه به نزديک عقب پاي زانوي عبارتي به گيرد مي
 .باشد

  پاي پاشنه و پنجه بين در عقب پاي زانوي :متوسط نشسته استارت2.
 و ها دست روي بدن وزن حاضر، فرمان زمان در و دارد قرار جلويي

 .شود مي توزيع پاها
  گاهي و جلو پاي پاشنه راسته در تقريباً عقب پاي زانوي :باز استارت3.

 .گيرد مي قرار زمين روي آن از تر عقب کمي حتي اوقات
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 دووميداني رشته انواع معرفي

 ها دو انواع
 متر 400 -متر 200- متر 100 : سرعت دوي -1
 متر 4400 - متر 4100 : امدادي دوي -2
  ( خانمها مخصوص ) مانع با متر 100 : مانع با دوي -3
  با متر 110 - ( آقايان مخصوص ) مانع با متر 400 -

 ( آقايان مخصوص ) مانع
 متر 1500 - متر 800 : استقامت نيمه دوي -4
  - ( خانمها مخصوص ) متر 3000 : استقامت دوي -5

  ) متر 10000 - ( آقايان مخصوص ) متر 5000
 195 و کيلومتر 42 ماراتن دوي -( آقايان مخصوص

 راهپيمايي دوي - متر
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 سرعت دوهای

  ايفا را مؤثري نقش سرعت دوندگان رکوردهاي و نتايج بهبود در شيوه
  سرعت و نيرو براساس زيادي حد تا سرعت دونده حرکات .کند مي

  دوراني حرکتي صورت به و شود مي تعيين عضلات شدن آزاد و انقباض
 سرعت، خوب دونده يک ويژگي .يابد مي ادامه هم سر پشت ممتد و

 .است اي شيوه اصول رعايت با توأم تلاش
  عنوان تحت را متر 400 و 200 ،100 ،۶0 مواد دووميداني، رشته در

  مانند خصوصيات از برخي نظر از مواد اين .شناسند مي سرعت دوهاي
  انرژي مختلف منابع درگيري و حرکتي الگوهاي ماهيت کار، انجام شدت

 و دويدن مسير نوع همچون جهات برخي از ولي دارند هايي شباهت
 . هستند هايي تفاوت داراي نيز دويدن اقتصاد

10 



   آن مهم مراحل و دویدن صحیح های روش

  فرود و پرواز زمين، از جداشدن و بدن راندن نظير مختلف حرکات از ترکيبي ،دويدن

  کوتاه زمانهايي در اعمال اين سرعت دوهاي در که است زمين با پاها تماس و آوردن

   .گيرد مي انجام سرعت کاهش بدون و

  بايد و ندارد وجود پرواز مرحله روي پياده در که است اين روي پياده با دويدن تفاوت

  پاها از يک هيچ که دارد وجود حالتي دويدن در ولي باشد؛ زمين روي همواره پا يک

 .گيرد مي قرار فضا در پرواز حالت به بدن و ندارد تماس زمين با

 و دارد قرار زمين روي پا يک که اتکا مرحله :است متوالي مرحله دو شامل دويدن 

 .آيد مي در تعليق حالت به بدن که پرواز با غيراتکايي مرحله

11 



 روش صحيح گام برداري  
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   سرعت های شیوه

 :نمود بندي تقسيم زير هاي مرحله به نمونه عنوان به توان مي را متر 100 دوي

 .5 بيشينه سرعت .4 انتقال .3 شتاب .2 استارت تخته از شدن جدا و واکنش .1

 پايان خط از عبور مرحله .۶ سرعت حفظ

 :باشد مي زير قرار به (بودن پا يک روي) حيات هاي مرحله عمده هاي نشانه

  در توجه قابل ناگهاني شتاب - (حمايت) بودن پا يک روي مرحله کل کوتاه زمان -

 پاي روي مرحله در ناگهاني شتاب مطلوب زمان - (حمايت) عقب پاي روي مرحله

 بودن جلو پاي روي مرحله در افقي بازدارنده نيروي وجود عدم عقب
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   دوندگان تجهیزات و لوازم

 .باشد شماره داراي بايد پيراهن و گرمکن) کنندگان شرکت لباس

 دستگاه از گاه هر .شود مي نصب پشت در شماره يک و سينه روي شماره يک پيراهن براي 

 فتوفينيش

 طرف دو در هستند موظف دوندگان شود استفاده (مسابقات پايان خط در الکتريکي سنج زمان

 .نمايند الصاق را خود شماره نيز ورزشي شورت جانبي

 13 از نبايد آن زير با کفش کف ضخامت ولي باشد شياردار است ممکن آن پاشنه يا کفش کف

   .باشد بيشتر متر ميلي 19 از نبايد پاشنه ضخامت و متر ميلي
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   داوران

 داوران استارتر، دستياران استارتر، کمک استارتر، :از اند عبارت سرعت دو داوران

 .منشي و بادسنج مسؤول مسابقه، داور سر نگهداران، وقت خط،

  داوران مکان مسابقه، شروع خط در استارتر دستياران و استارتر کمک استارتر، امکان

 5 تقريبا فاصله در پايان خط در نگهدار وقت داوران و است مسير طول در خط،

 مي مستقر پايان، خط موازات به پلکاني سکويي روي پيست سطح از بالاتر و متري

 .شوند

  داور کمک و داور شود مي استفاده الکترونيکي سنج زمان از که هايي مسابقه در

 .شود مي اضافه داوران تعداد به نيز فتوفينيش
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  تر؛ طولاني زمان مدت در دو ادامه خاطر به استقامت نيمه و استقامت دوهاي در

 بالا بيشتر عقب از پاها ساق پايين، زانو سر سرعت، دوهاي از تر کوتاه ها گام فاصله

 .است جلو به متمايل و دارد تندتري زاويه زمين به نسبت بدن و شود مي کشيده

 صرفه لزوم و کند مي پيدا زيادتري اهميت استقامت شود زيادتر مسافت قدر هر

  مي انجام کمتر قدرت با فشار هنگام اين در .شود مي مطرح بيشتر دويدن در جويي

  کوتاه پرواز مرحله و آيد نمي بالا خيلي ديگر سرعت دوي به نسبت راهنما پاي شود،

 .شود مي کمتر نيز ثانيه يک در ها گام تواتر و شده تر کوتاه ها گام طول .است تر

 پاشنه خارجي قسمت بايد شوند، مي انجام بيشتر مسافت با که استقامتي دوهاي در

  ادامه را ها پنجه يعني جلو طرف به غلتيدن عمل پا و گيرد قرار زمين روي پا ي

 .بگيرد شکل برداري گام حالت بهترين تا شود زمين از شدن جدا آماده و دهد
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 استقامت و استقامت نيمه دوهاي استارت صحيح روش

  عرض ي اندازه به ديگر پاي و گيرد مي قرار شروع خط پشت چپ يا راست پاي -  

 .گيرد مي قرار آن پشت و شود مي باز شانه

   .دارد قرار جلويي پاي روي بدن وزن-

 .کنند عمل پاها حرکت با هماهنگ بلافاصله تا گيرند مي قرار وضعيتي در دستها -

 مستقيم خط در دونده و شده منتقل جلويي پاي به بدن وزن شروع، اعلان با -

 .گيرد مي شتاب
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 استقامت و استقامت نیمه دوهای برگزاری طریقه

   متر 800 دوي .1 

 به دليل همين به و بدوند خود خطوط در بايد متر 800 دوندگان معمولا رسمي هاي مسابقه در

 مي مسابقه، مسير اول قوس طي از پس که گيرند مي قرار خطوط در (پلکاني) نردباني صورت

 مي مسابقات از برخي در البته کنند تمام يک خط در را مسابقه کرده، حرکت يک خط به توانند

 تواند مي متر 800 هاي دونده ي همه صورت اين در .کرد استفاده شکل قوسي شروع خط از توان

 .کنند حرکت يک خط طرف به مسابقه، شروع از پس بلافاصله

 خطي سيستم از و باشد دونده 1۶ تا 9 بين ها کننده شرکت تعداد رسمي هاي مسابقه در چنانچه

 به شوند مي نفر ۶ مجموعة که نفر 3 گروه هر از و شود مي برگزار مقدماتي دور يک گردد، استفاده

 .شوند مي انتخاب نهايي دور براي دارند را زمان بهترين که ديگر نفر دو ي اضافه

 اول نفر گروه هر از و دوند مي گروه سه در باشد، نفر 24 تا 17 بين کنندگان شرکت تعداد چنانچه

 11 .کنند مي انتخاب نهايي دور براي دارند را زمان بهترين که را ديگر نفر دو ي اضافه به دوم و



  تعداد اگر .شود مي برگزار خط روي از و گروهي صورت به : متر ۱۵۰۰ دوی .٢

  هر از و شود مي انجام گروه دو در مقدماتي مسابقه باشد، نفر 24 تا 1۶ بين دوندگان

 براي دارند را زمان بهترين که ديگري دونده چهار ي اضافه به اول نفر چهار گروه

 بايد نهايي دور براي مجاز دوندگان تعداد ديگر عبارت به .شوند مي انخاب نهايي دور

 | .باشد نفر 12

 شروع خط آن شروع خط و شود مي برگزار گروهي صورت به نيز متر ۵۰۰۰ دوی .3

 پشت از دوندگان و شده ترسيم شکل قوسي شروع خط آنجا در که است متر 200

  مسابقه ادامه براي بلافاصله را خود که هستند مجاز و کنند مي شروع را مسابقه آن

   .برسانند يک خط به
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 آن شروع خط و شود مي برگزار گروهي صورت به نيز دو اين متر ۱۰۰۰۰ دوی .۴

 مي شروع شکل قوسي خط پشت از را مسابقه دوندگان و است متر 400 شروع خط

  به مسابقه باشد نفر 20 از کمتر المللي بين مسابقات در دوندگان تعداد اگر .کنند

 به مسابقه باشد نفر 54 تا 28 بين تعداد اين اگر ولي شود مي برگزار نهايي صورت

  تقسيم گروه دو به ها کننده شرکت يعني گيرد مي انجام نهايي و مقدماتي صورت

  داراي که ديگر نفر 4 اضافه به (هشتم تا اول نفرات) نفر 8 گروه هر از و شوند مي

 .کرد خواهند برگزار را نهايي مسابقه (نفر 20 مجموع در يعني) هستند زمان بهترين
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 :استقامت نیمه و استقامت دوهای در مسابقه قوانین

 .است ميخ يازده حداکثر که است شده ذکر مقررات کتاب در که باشد تعدادي به کفش کف در ميخها تعداد .1

 .باشد متر ميلي 4 از بيش آن ضخامت و 25 از بيش نبايد است، بيرون کفش از که ها ميخ از قسمتي طول خاکي، هاي پيست در .2

 بيشتر متر ميلي 13 از نبايد کفش کف ضخامت کلي طور به .4 .باشد متر ميلي 9 از بيش نبايد ميخها طول تارتان پيست در .3

 .باشد

 .است متر ميلي 2۶ تا 25 بين روي پياده براي و متر ميلي 19 حداکثر دوها براي کفش پاشنه ضخامت .5

 .کنند استفاده نبايد کند، کمک آنها به نحوي به که خود کفش خارج يا داخل در اي وسيله هيچ از دوندگان .۶

 به نزديک لبه) داخلي لبه عمودي صفحه به ها دست و گردن و سر منهاي آنها بالاتنه رسيدن ترتيب اساس بر برندگان مقام .7

 | .شود مي تعيين پايان خط (دونده

 که - گردن و سر و پاها و دستها منهاي - تنهاش بالا از قسمت هر بيفتد، زمين به پايان خط به رسيدن از قبل درست دونده اگر 8

 .شود مي منظور برايش اساس همان بر وي مقام برسد، پايان خط به

 اعلام دوندگان به را دور آخرين شروع زنگ، آوردن در صدا به با مسابقه داور .9

 |.کند مي

 .شد خواهد محروم مسابقه ادامه از مجدد خطاي صورت در و دهند مي هشدار او به شود، خطا مرتکب دونده اگر .10

 11 



11 





 :شوند می اجرا روش دو به امدادی دوهای

  .شود مي انجام ديداري غير صورت به امدادي چوب تعويض آنها در که دوهايي (الف 

 مورد متر، 4×100 ي رشته در امدادي، چوب مبادله يا تعويض شيوه اين معمولا

 .گيرد مي قرار استفاده

 .شود مي انجام ديداري صورت به امدادي چوب تعويض آنها در که درهايي (ب

 .رود مي کار به متر 4×400 رشته در امدادي، چوب مبادله يا تعويض فن اين معمولا

11 



 امدادی چوب تعویض صحیح شیوه

 شتاب آمادگي، :شود مي تقسيم مرحله سه به غيرديداري تعويض يا مبادله فن 

 تعويض و گيري

  خود سرعت، حداکثر نگهداري با امدادي چوب آورنده دونده آمادگي، مرحله در (الف

 .کند مي آماده امدادي، چوب ي مبادله براي را

 سرعت بايد امدادي چوب گيرنده و آورنده هاي دونده گيري شتاب ي مرحله در (ب

  حفظ با مجاز ي منطقه در را مبادله بتوانند که کنند تنظيم طوري را خود هاي

 .دهند انجام حداکثر سرعت

 زمان ترين کوتاه در ويژه فن از استفاده با بايد امدادي چوب تعويض، مرحله در (ج

 .شود دست به دست چوب گيرنده و آورنده نفر بين ممکن
11 
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 امدادي دوهاي در استارت

 باشند مي سرعتي نوع از ها دو اين است واضح امدادي دوهاي مسافت به توجه با 

 .کرد استفاده نشسته استارت از بايد بهتر گيري شتاب براي آنها در که

  استارت بلوکهاي .است متر 400 دوي استارت مثل مانند متر 4×100 دوي استارت 

 .دارد قرار دويدن مسير بيروني خط به نزديک

  ديگر انگشتان ي وسيله به گيرد مي قرار شست و اشاره انگشت بين امدادي چوب 

 به را خود سرعت خود شتاب افزايش با دونده موفق، استارت از پس .شود مي احاطه

 .رساند مي حداکثر

11 



 استارت برای گذاری علامت

 در خود براي مشخصي هاي نشانه دونده چهارمين و سومين دومين، بهتر، تعويض براي 

  دويدن به شروع آنجا از بايد که محلي از قبل درست را علامت دهند، مي قرار پيست

   .دهند مي قرار کنند،

 عرض در گچي خط چند يا يک ترسيم است ممکن علامت اين خاکي هاي پيست در

 .شود مي استفاده رنگي نوارهاي از که تارتان هاي پيست در و باشد دويدن مسير

  استفاده مورد علامتها .نيست مجاز دويدن مسير داخل در يا خطها روي اشياء دادن قرار

 آورنده دوندهي که زماني چوب، ي گيرنده دونده گيرند، مي را چوب که است دوندگاني

  که اي نقطه و علامت بين ي فاصله .کند مي دويدن به شروع کرد، عبور علامت از

 ي دونده شتاب و آورنده ي دونده سرعت به بستگي کند، مي دويدن به شروع دونده،

 11   .دارد چوب ي گيرنده



11 
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  محکم و مطمئن خيلي تعويض هنگام در بايد امدادي چوب امدادي چوب ي مبادله

 داده گيرد مي تحويل را چوب که اي دونده دست به صورت همين به و شود حمل

 زياد شدن کشيده .است دويدن هنگام به و باز حرکت شبيه اساسا بازو حرکت .شود

 اما آورد وجود به مبادله براي مناسبي فضاي است ممکن تعويض هنگام بازو حد از

 .کند مي کم را او سرعت و شود مي دونده دويدن ريتم در اختلال باعث

  3 تا 2 حدود) شد نزديک اش تيمي هم به چوب ي آورنده دوندهي که هنگامي

 براي را دستش موقع چه که سازد مي متوجه علامت يک با را اش تيمي هم ،(متر

 اي نقطه ايجاد سبب حالت اين در ثبات با بازوي .بياورد عقب به چوب گرفتن

 .باشد مي بدن اعضاي ديگر موقعيت تعيين براي مناسب

11 
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  :شوند می تقسیم دسته سه به مانع با دوهای

 دوهاي .2 .زنان مانع با متر 100 و مردان مانع با متر 110 شامل :بلند مانع با دوهاي .1

 .مردان مانع با متر 3000 دوي .3 .زنان و مردان مانع با متر 400 شامل :کوتاه مانع با

 سرعت .1 :کرد تقسيم اصلي عنصر دو به توان مي را مانع با درهاي موفقيت عوامل

 .مانع از عبور .2 و موانع بين دويدن

 موانع بين سريع قدم سه برداشتن آهنگ بر تمرکز موانع، بين دويدن سرعت مورد در -

 زمان رساندن حداقل به هدف مانع از عبور مرحله در که حالي در است، مهم بسيار

 .هواست در ماندن

 و مانع، روي از عبور زمين، از شدن جدا يا کندن به توان مي را مانع از عبور مراحل

   .کرد تقسيم مانع از بعد فرود

11 



   مانع از عبور صحیح روش

  - .(باشد بالا ثقل مرکز) باشد راست وضعيت در بايد بدن مانع، به حمله ي لحظه در 

   .باشد دويدن راستاي جهت در و جلو طرف به عمدتا رانش عمل

 تا سرعت به را راهنما پاي ران - ..باشد کشيده کاملا اتکا پاي مچ و زانو، لگن، مفاصل -

 .بکشيد تنه کنار را عقب پاي - .دهيد تاب افقي وضعيت به رسيدن

  پا ساق و ران بين زاويه .است زمين موازي تقريبا عقب پاي مانع، روي از عبور موقع -

 .است درجه 90 حدود در

 زمين به متمايل نبايد و  است خم پهلو به اي ملاحظه قابل طور به عقب پاي ي پنجه -

 .باشد

 مي جلو طرف به را عقب پاي و کرده هدايت را مانع روي از عبور عمل جلو پاي زانوي -

 11   .کشد





 بين گام 15 تا13 و مانع اولين تا گام 22 تا 21 بايد معمولا مانع با متر ۴۰۰ دوی

   .شود برداشته ديگر، موانع

  زوج گام تعداد از که کند مي ايجاب ورزشکار آمادگي شرايط و مسابقه شرايط گاهي

  فاصله کردن طي براي گام 1۶ از گام 15 جاي به و گام 14 از گام 13 جاي به يعني

 کندن عمل پا دو هر با بتواند دونده که است صورتي در اين کند؛ استفاده موانع بين

 .دهد انجام را زمين از

 متر 110 دوي شبيه بانوان مانع با متر 100 دوي شيوه زنان مانع با متر ۱۰۰ دوی

 زمان به نياز زنان موانع، بودن تر کوتاه خاطر به که تفاوت اين با است مردان مانع با

   .دارند موانع روي از عبور براي کمتري مسافت و







 اي گونه به بايد برداشن قدم آن در که است استقامتي هاي رشته از يکي روي پياده

   .شود حفظ همواره زمين با پاها تماس که باشد

  کوتاه، لحظه يک براي بايد گاه تکيه پاي است، عمودي وضعيت در بدن که هنگامي

 . باشد مستقيم و صاف



 شیوه پیاده روی  

  صورت به بايد حرکت .2 .شود رانده جلو به خوبي به بايد عقب پاي .1 پاها حرکت

 به نبايد رفتن راه .4 .گيرد قرار زمين روي آرام و نرم پا .3 .گيرد انجام پنجه - پاشنه

 .باشد جهش با پرش صورت

 

  90 حدود در آرنج زاويه .2 .باشد راحت و آزاد شل، بايد شانه .1 بازوها حرکت

   .باشد داشته طبيعي نوسان بازوها .3 .باشد درجه

 

 خط يک در تقريبا رفتن راه .2 .لگن مفاصل در خوب پذيري انعطاف .1 لگن حرکت

 .صاف و مستقيم







 ایقوانین و مقرارت پیاده روی مسابقه 

 .است داور به الي شش روي پياده داوران تعداد .1 

 .کنند مي ارائه ورزشکاران با ارتباط در را خويش نظر هم، از جدا و مسقل صورت به داوران .2

 به مجاز داور هر .4 .شود مي داده اخطار نکنند رعايت را صحيح روي پياده شرايط که ورزشکاراني به .3

 .است خطا يک ارائه

 .شود مي خارج مسابقه از و شده صلاحيت رد ورزشکار داور، سه از اخطار سه دريافت صورت در .5

 .شود داده مشخص کاملا طور به بايد اخطار و باشند داشته آگاهي اخطار دريافت از بايد ورزشکاران (۶

 زانو کامل شدن صاف شاخص خصوصيت دو حايز که را صحيح شيوه مسابقه طي در بايد ورزشکاران .7

 .کنند رعايت است، حرکت زمان کل در پا يک حداقل دايمي تماس و اتکا مياني مرحله در

   .هستند اخطار يک دادن به مجاز داوران فوق موارد از شده مشاهده انحراف هر ازاي در 8

 20 از بيش هاي مسافت براي تغذيه و آبرساني هاي ايستگاه از توان مي روي پياده مسابقات در .9

 .کرد استفاده کيلومتر





   پرش اصلی های روش

 نيزه با پرش و ارتفاع پرش گام، سه پرش طول، پرش يعني پرشها گروه ماده چهار

 نتيجه در و پايه هاي حرکت مشترک، ساختار بيومکانيکي، قوانين هدفها، داراي

   .هستند مشترک هاي تمرين

  براي لازم اطمينان وي به و کرده آسان را مبتدي مربي يک کار مطلب، اين درک

 .دهد مي را مواد اين آموزش و کردن آشنا

  يا و مسافت که است اين پرش ماده چهار مشترک هدف پرشها مشترک اهداف

 با، پرش سه يا يک اجراي طريق از است ممکن امر اين .برسد حداکثر به پرواز ارتفاع

 .شود اجرا وسيله يک از استفاده بدون يا



   مشترک حرکات و ساختار

 جهش - دورخیز -

 نزديک سرعت و ارتفاع هاي پرنده براي را مطلوب سرعت و شتاب دورخيز، دورخيز

  فراهم نيزه با پرش و گام سه طول، هاي پرنده براي را شده کنترل ولي حداکثر به

   .کند مي

 جهش

 تعيين را پرواز ارتفاع يا مسافت و هوا در بدن حرکت مسير زمين، از کندن يا جهش 

 و دوم گام جمله از ها پرش کليه براي زمين از کندن يا جهش وضعيت .کند مي

 .است مشابه گام سه پرش سوم



   :از اند عبارت مؤثر جهش یک اجرای برای مشترک های جنبه

 .باشد کشيده کاملا بدني داراي جهش لحظه در بايد ورزشکار -

   .شود گذشته (زمين به زدن پنجه) حالت به سريع خيلي بايد جهش پاي-

 .شود مي کشيده بالا طرف به لگن ناحيه از آزاد پاي زانوي -

 پرواز

   .است زمين از شدن کنده يا جهش عمل ي نتيجه واقع در پرواز

 فرود

 و طول پرش در شده طي مسافت در صحيح فرود .است مختلفي اعمال داراي فرود

 پرنده به احتمالي صدمات از جلوگيري باعث مناسب فرود يک .است سهيم گام سه

 .شود مي نيزه با و ارتفاع هاي





 شیوه

 شامل که است هم به مرتبط و پي در پي هاي حرکت از اي مجموعه طول پرش

 .باشد مي فرود نهايت در و پرواز جهش، دورخيز،

 به مختلفي هاي شيوه پرواز، ي مرحله در که ميدهد را امکان اين رشته اين قوانين و

 .گرداند مي متمايز ديگر هاي رشته اکثر از را آن خاص، ويژگي اين .درآيد اجرا

 هاي روش به که است پرش ي مرحله ترين اي شيوه پرواز، عملي، و تئوري نظر از

 .گردد مي اجرا هوا در دويدن يا پاها کردن باز و جمع و کمر قوس ساده،



   :از اند عبارت خوب پرش ارایه در اساسی عوامل

 سريع، جهش و آخر گام سه در ها گام ريتم ريتم، تغيير با همراه سريع دويدن

 بدن تعادل تا بسازد قادر را کننده پرش که طوري به زمين از پرقدرت و هماهنگ

   .نمايد حفظ هوا در پرواز حين در را خود

 از برآيندي خود که شود مي تعيين بدن ثقل مرکز حرکت مسير با پرش مسافت

   .است پرش ارتفاع و زمين از شدن جدا ي زاويه سرعت،

 تعيين پيش از پرواز منحني او بدن ثقل مرکز زمين، از کننده پرش شدن جدا هنگام

 آن مسير در تغيير ايجاد به قادر پرواز حين در عملي هيچ و کند؛ مي طي را اي شده

 .نيست



 فرودروش صحیح اجرای مرحله ی 

 .شود داشته نگه جهش وضعيت در آزاد پاي - 

 در پرواز مرحله بيشتر خلال در جهش پاي - .بماند باقي عمودي و راست تنه بالا -

 .دارد قرار عقب

 .بکشيد پرواز مرحله انتهاي نزديک تا بالا و جلو طرف به کرده، خم را جهش پاي -

   .کنيد باز جلو طرف به فرود براي را آزاد و جهش پاي دو هر-

 لگن مفصل ناحيه از چرخش با را شده خم آزاد پاي - فرود انجام صحیح روش

  .گيرد قرار آزاد پاي موازي جهش پاي - .بکشيد جلو طرف به را لگن - .بياوريد پايين

  به را دست آخر، در - .کنيد تنظيم عقب و بالا وضعيت در گرفتن قرار با را دستها -

 .کنيد پرتاب جلو سمت به را خود کنيد سعي فرود زمان در و کرده پرتاب پاها سمت
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 .است فرود و پياپي پرش سه دورخيز، مراحل داراي گام سه پرش

 .است شده تعيين مسابقات المللي بين قوانين اساس بر (ها گام)پرشها ترتيب 

  سوم گام گرفته، انجام پا يک با بايد (قدم) دوم گام و (لي) اول گام قانون، طبق بر 

 - راست صورت به پرش سه ريتم نتيجه در .شود انجام ديگر پاي با نهايي پرش)

  متداول کلمات با وضوح به ريتم اين .باشد مي راست - چپ - چپ يا چپ به راست

  کم جهش، ي زاويه طول، لحاظ از ها پرش اين از يک هر .است شده بيان انگليسي

 .دارند تفاوت يکديگر با پرواز ارتفاع و جهش سرعت شدن

 و پرش مختلف هاي جنبه در استعداد با ورزشکاري بايد گام سه ي کننده پرش

 .باشد جهشي حالت و استقامت پرش، در چالاکي و قدرت داراي





   مناسب دورخیز برای لازم نکات

 کنندگان پرش براي گام 20 از بيشتر و مبتديان براي گام 10 بين دورخيز طول

  تقريبي ملاک تواند مي ورزشکاران سن معمولا .است متفاوت المللي بين برجسته

 براي گام 15 به نياز ساله 15 ورزشکار يک مثلا .باشد دورخيز گامهاي تعداد براي

 .دارد دورخيز

 در گام تواتر - .است سرعت دوهاي شيوه شبيه دورخيز، ي مرحله در دويدن شيوه -

 تخته به رسيدن تا مداوم طور به سرعت - .يابد مي افزايش دورخيز پاياني مرحله

 .يابد مي افزايش جهش

 شکل به بايد جهش، ي مرحله در زمين با تماس لحظه در پا (کاشتن) دادن قرار -

 .باشد عقب و پايين طرف به و بوده سريع و فعال







  اعمالی چه باید مناسب ی زاویه با همراه جهش بهترین آوردن دست به برای

 ؟گیرد صورت

 اتکا پاي - .است عقب و پايين طرف به و فعال و سريع پرش، مرحله در پا کاشتن - 

 .است راست تقريبا جهش لحظه در

 .شود انجام دست دو با تاب امکان، صورت در - 

   .گيرد قرار راست وضعيت در تنه بالا

 کاملا فرود لحظه در پاها - .شود اجرا هوا در کمر قوس يا هوا در رفتن راه ي شيوه -

 .باشند کشيده



 قوانین پرش سه گام 

   گام سه پرش ی محوطه

 آن به که باشد عرض متر2/75و طول متر ثه حداقل داراي بايد فرود ي ناحيه :فرود محل (الف

 اره خاک با شده مخلوط نرم ي ماسه بايد چاله داخل در .گويند طول پرش و گام سه پرش چالهي

 . باشد داشته وجود

 متر سانتي10 و عرض متر سانتي 20 و طول متر1/22 داراي پرش تخته :پرش تخته (ب 

 متري 11 و مردان براي متري 13 ي فاصله در و دورخيز مسير در بايد تخته اين .است ضخامت

 .شود گذاشته کار پرش، چالهي اوليه ي لبه از دورخيز مسير با سطح هم و زمين در زنان براي

   .گردد آميزي رنگ سفيد رنگ به بايد پرش تخته

 عرض .است متر 45 آن حداکثر و متر 40 دورخيز، مسير يا دالان طول حداقل :دورخیز مسیر (ج

  وسيله به که است متر 1/22يعني مسابقه مسير خطوط عرض ي اندازه به واقع در خيز دور مسير

 .اند گرديده مشخص سفيد رنگ به متر سانتي پنج خطوط





  از عبور آن انجام از هدف و بوده متوالي هاي حرکت سري يک شامل ارتفاع پرش

 .است افقي مانع يک

 .فرود و مانع از عبور جهش، دورخيز، :است زير مراحل داراي ارتفاع پرش

 نظري طور به فقط که دارند يکديگر با نزديکي پيوستگي آنچنان مرحله چهار اين

 جهش بنابراين دارد؛ وجود ديگر قسمت ابتداي و قسمت يک پايان تعيين امکان

  دورخيز طي در شده ايجاد سرعت و ريتم دورخيز، الگوي به اساسي طور به مؤثر

   .دارد بستگي





 مناسب جهش و دورخیز جهت اعمال بهترین

  .يابد مي افزايش پيوسته طور به گام تواتر - 

 .دارد دورخيز سرعت به بستگي داخل، به بدن شدن خم زاويه-

 .شود مي کشيده پايين حدودي تا بدن ثقل مرکز - 

 - .دهد مي وضعيت تغيير آن، کردن راست ي مرحله به جلو، به شدن خم حالت از بدن - 

   .گيرد مي صورت آخر ماقبل گام يعني راست پاي از فعال رانش

 المپيک قهرمان کرد پرش روش اين با بار اولين فاسبوري افتخار به روش اين فاسبوری روش

 .شود مي ناميده فاسبوري گرديد، نيز

 دورخيز شود، مي انجام پرش است دورتر ميله از که پايي با فاسبوري روش در چون دورخیز

  چپ پاي با که پرندگاني براي و چپ طرف از کنند مي پرش راست پاي با که پرندگاني براي

  مي صورت فرضي منحني خط يک روي دورخيز .شود مي انجام راست طرف از کنند مي پرش

 .گيرد



 مناسب جهش جهت اعمال بهترین

   .عقب و پايين طرف به پا کامل کف با پا فرود زمان فعال و سريع کاهش - 

   .دارد قرار فرود ي منطقه در جهش پاي-

 .باشد ممکن حداقل در بايد جهش، پاي شدن خم و زمين روي پا ماندن زمان-

 .يابد ادامه گردد مي موازي زمين با ران که زماني تا آزاد پاي زانوي فعال رانش - 

 .باشد عمودي صورت به بدن وضعيت جهش انتهاي در - 

 براي اي صرفه کم نسبتا روش ولي آسان، آن يادگيري : قیچی روی پرش شیوه

  در جهش نقطه گيرد؛ مي صورت خورنده تاب پاي سمت از دورخيز .است پرش

  آزادي به تواند مي پا تاب اوليه عمل .است مانع ميله متري سانتي 80 تا 70 حدود

 .شود انتخاب







 از بالاتنه اول که فاسبوري روش برعکس روش اين در (شکم غلت) استرادل روش

 ها دست کمک با و آغاز تنه پايين از جهش و قدرت تمام نمايد، مي عبور ميله روي

  ميله بالاي در شکم روي آن دنبال به و کرده عبور مانع روي از راهنما پاي ابتدا بايد

 طور به و بوده بلند گام هشت تا پنج روش اين در دورخيز طول .شود مي غلتانده

   .شود مي انجام درجه 40 تا 25 ي زاويه با ميله ميانه طرف به مستقيم

  در چرخد مي خود طولي محور حول بدن ميله، از عبور هنگام (مانع) میله از عبور

 .شود مي کشيده راهنما پاي .دارد تمايل ميله جلوي طرف به کننده پرش که حالي

 چرخش خارج خميده زانوي با و شده کشيده بدن طرف به پرش پاي آن با همزمان

 .شود مي داده
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  نیزه با پرش وسایل و شیوه تحول سیر تاریخچه،

 به مربوط دارد، وجود مطالبي نيزه با پرش مورد در آن در که منبعي ترين قديمي

   .باشد مي 1774 سال باسد جان

 طريق از ها اسکاتلندي و ها ايرلندي و ورين تارن معروف باشگاه طريق از ها آلماني

 اين رسد مي نظر به .کردند معرفي ها آمريکايي به را پرش اين کلدونيها مسابقات

   .است بوده متداول انگلستان در آمريکا از قبل پرش نوع

 قهرمان و گرديد برگزار انگلستان در رشته اين رسمي مسابقه اولين 18۶۶ سال در

 پرش يعني طولي، صورت به نيزه با پرش ها مدت تا .پريد متر سه حدود مسابقه اين

 .رسيد متر 7/۶0 به آن رکورد 1910 سال در و گرفت مي انجام نيزه با طول





 :شود می تقسیم زیر مراحل به نیزه، با پرش شیوه

 فرود و مانع از عبور چرخش، / کشش و عقب به شدن جمع جهش، نيزه، کاشتن و دورخيز

  قابل غير هاي نيزه از استفاده و بالا ارتفاع از پرش نيزه گرفتن موجب سريع دورخيز يک -

 پرش يک براي اصلي شرط مناسب، و صحيح کاشتن و دورخيز ترکيب .شود مي انعطاف

 .است آميز موفقيت

   .شود منتقل نيزه به انرژي و نيرو حداکثر بايد نيزه کردن خم و جهش عمل خلال در-

 به را شده ذخيره انرژي امکان حد تا چرخش، و کشش عقب، به شدن جمع خلال در -

 .کند مي کمک نيز فعال عضلات عملکرد به کار اين کنيد؛ منتقل نيزه

 و مناسب فرود يک براي را کننده پرش و کند مي تکميل را پرش عمل مانع، از عبور -

  .کند مي آماده پشت روي مطمئن





 آميز موفقيت پرش براي مهمي نياز پيش مؤثر دورخيز نيزه، با پرش در :دورخیز

 پرش حرکت اندازه انتقال سرعت ي کننده تعيين دورخيز، سرعت و شکل .است

 يک و عقب پا يک برداشتن گام وضعيت از معمولا دورخيز .بود خواهد نيزه با کننده

 اصل شروع از قبل دهند مي ترجيح کنندگان پرش بعضي .شود مي شروع (جلو پا

  .بردارند رفتن راه صورت به قدم چند ابتدا دورخيز،

  هايي گام تعداد با داشته، بستگي گيري شتاب الگوي و ظرفيت به دورخيز مسافت

 .شود مي مشخص دارد، مي بر مطلوب سرعت به رسيدن براي کننده پرش که

 و شده تعيين متر حسب بر آيد مي دست به ترتيب اين به که دورخيزي مسافت

 مسافت معمولا .شود مي منتقل دورخيز مسير به نيزه طول مقدار طريق از غالبا

 .است گام 22 تا 20 حدود دورخيز
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   خوردن تاب با آشنایی

   .داريد نگه سر بالاي را نيزه-

 .برداريد چپ - راست - چپ ترتيب به قدم سه -

 (دست راست کنندگان پرش براي .دهيد انجام را جهش چپ پاي با-

 (کنيد پرتاب) .برانيد بالا و جلو طرف به را راست پاي - 

   .دهيد عبور را نيزه بدن راست پهلوي از - 

   .آييد فرود چرخش بدون پا، دو هر يا چپ پاي روي -





 نیزه با پرش قوانین

 نیزه با پرش محوطه 

  مواد با بايد فرود محل .است متر پنج اضلاع با مربعي فرود محل :فرود محل (الف 

  حتي منظور، اين براي شود مي توصيه .شود پوشانده مناسب ضخامت با نرم بسيار

 .گردد استفاده مناسب ابري هاي تشک از الامکان

 1 حدود در آن عرض و متر 45 تا 40 بايد دورخيز مسير طول :دورخیز مسیر (ب

  مشخص متر سانتي پنج عرض به سفيد خطوط با بايد دورخيز مسير .باشد متر 22 /

 هر باشد بيشتر هزار در يک از نبايد پرش جعبه طرف به دورخيز مسير شيب .گردد

 براي کننده برگزار کميته تأييد مورد علامت دو يا يک از تواند مي کننده پرش

 .کند استفاده يا جاي تعيين



 محکم کافي اندازه به بايد شوند ساخته که شکلي هر به نيزه با پرش هاي پايه :نیزه با پرش های پایه (ج

 .دارند نگه را نيزه با پرش ميله بتوانند تا باشند سخت و

  ديگري مناسب ماده هر يا نرم آهن فايبرگلاس، جنس از بايد افقي ميله :نیزه با پرش افقی میله (د

 آساني به که است شده ساخته طوري آن سر دو و دارد قطر متر سانتي سه و مدور ميله اين .شود ساخته

 25 / 2 از نبايد آن وزن و است متر 5 / 4 حداکثر افقي ميله طول .گيرد مي قرار دارنده نگه هاي پايه روي

 خم حداکثر و باشد نداشته پذيري انعطاف زياد که باشد طوري بايد افقي ميله جنس .باشد بيشتر کيلوگرم

 .باشد متر سانتي سه از بيشتر نبايد ميله وسط در آن شدن

 مي انجام (نيزه با پرش جعبه) به موسوم چاله يک از نيزه با پرش در جهش عمل :نیزه با پرش جعبه (ه

  جلو در عرض متر سانتي ۶0 و طول متر يک داراي و شود مي گذاشته کار دورخيز مسير در جعبه .شود

 مي گذاشته کار و ساخته 11-12 شکل مطابق که است متر سانتي 15 انتها، قسمت در آن کف عرض .است

 .شود

  اي کننده شرکت هيچ .کنند استفاده خود شخصي هاي نيزه از توانند مي کنندگان پرش :پرش نیزه (و

 .آنها اجازه با مگر کند استفاده کنندگان پرش ساير هاي نيزه از ندارد حق



 مسابقات به مربوط قوانین

 .شود مي تعيين کشي قرعه با کنندگان، شرکت پرش ترکيب .1 

  از پس را مانع ارتفاع رفتن بالا ترتيب و شروع ارتفاع سرداور سابقه، شروع از قبل .2

   کند مي اعلان کنندگان شرکت به دور هر پايان

 مگر باشد متر سانتي پنج از کمتر نبايد دور، هر تکميل از پس مانع، بردن بالا مقدار .3

 .باشد مانده باقي کننده شرکت يک نهايت در آنکه

 طول تمام در متر سانتي 10 بايد دور هر تکميل از پس گانه، ده نيزه با پرش در .4

 .برد بالا را افقي ميله مسابقه

  پايه دادن حرکت تقاضاي داور از پرش هر شروع از قبل دارند حق کنندگان شرکت .5

  سانتي 80 تا و دورخيز مسير طرف به متر سانتي 40 تا تنها پايه حرکت اما بکنند را ها

 .است مجاز فرود محل طرف به متر





  ساختاري و بيومکانيکي قوانين هدف، داراي چکش و ديسک نيزه، پرتاب وزنه، هاي پرتاب

 اصلي و پايه هاي تمرين داراي نتيجه در و بوده يکسان تقريبا پايه هاي حرکت و مشترک

 .هستند مشترک

 برد يا مسافت رساندن حداکثر به پرتابي هاي رشته کليه مشترک هدف مشترک های هدف

 از استفاده با و خطي يا دوراني هاي حرکت انجام با پرتاب عمل .است شده پرتاب وسيله

 .شود مي انجام هستند متفاوتي آيروديناميکي کيفيت و وزن اندازه، شکل، داراي که وسايلي

  وسيله پرواز مسافت که دارد وجود چندي بيومکانيکي قوانين مشترک بیومکانیکی قوانین

 پرتاب دست از شونده پرتاب ي وسيله که اي لحظه از .کند مي تعيين را شونده پرتاب ي

  اند عبارت آنها ترين مهم که گيرد مي قرار عامل چندين تأثير تحت شود، مي رها کننده

 عوامل .5 هوا مقاومت .4 پرتاب ارتفاع .3 پرتاب زاويه .2 پرتاب اوليه سرعت .1|:از

 آيروديناميکي





 وزنه پرتاب

 اندازه ايجاد .2 شروع وضعيت .1 :است زير مراحل داراي پرتاب چهار از يک هر 

  پرتاب .4 (پرتابي جسم به نيرو انتقال) «توانمند» وضعيت .3 (گيري سرعت) حرکت

 (بازيافت گام) بازيابي .5 کننده پرتاب دست از پرتابي جسم رهايي مرحله يا

  از بسياري استفاده مورد که را (اوبراين شيوه) وزنه پرتاب شيوه ترين متداول

 .دهد مي نشان است، قهرمانان

  اند عبارت که کنند مي تقسيم مرحله شش به را شيوه اين يادگيري، سهولت براي

 دايره عقب در ايستادن شروع وضعيت .2 وزنه داشتن نگه و گرفتن نحوه .1 :از

 رهايي .5 -پرتاب وضعيت.4پرتاب وضعيت در گرفتن قرار و خوردن سر .3 (پرتاب

 (بازيافت)پرتاب مرحله در تعادل حفظ .۶ وزنه









 از آن لبه و متر 135 / 2 پرتاب، دايره داخلي قطر وزنه پرتاب دایره مشخصات

 از را پرتاب دايره داخلي سطح .شود مي تهيه مناسب فلزات ساير يا و فولاد آهن،

  داخلي سطح .پوشانند مي لغزنده غير و محکم هاي پوشش ساير با آسفالت سيمان،

   .باشد دايره از خارج زمين سطح از تر پايين متر ميلي بيست همواره بايد دايره

  يک با دادن هل صورت به که است صحيح پرتابي .1 وزنه پرتاب ویژه قوانین

 شرکت بنابراين .نمايد وارد فشار وزنه به شانه سطح از کننده پرتاب و باشد، دست

  بايد است، نزديک آن به خيلي يا دارد تماس اش چانه زير با وزنه که حالي در کننده

 .کند شروع را خود پرتاب

  عقب ها شانه خط از نبايد وزنه .3 .گيرد قرار وزنه زير و پايين نبايد هرگز دست .2

   .شود برده تر





  نيزه گرفتن ي طريقه

 .است پيچ نخ عقبي انتهاي نيزه، گرفتن محل کلي، طور به

 نيزه همچنين .شود منتقل نيزه ثقل مرکز پشت به نيرو که شود مي باعث وضعيت اين 

  ميله مقاومت و محکمي انگشتان، ي وسيله به بتوان که شود گرفته دست در طوري بايد

 در زير روش سه پيچ، نخ به نسبت انگشتان گرفتن قرار چگونگي نظر از .کرد حس را

 :اند شده گرفته کار به بيشتر نيزه، پرتاب تکامل مراحل

  بقيه گرفته، قرار پيچ نخ پشت وسط، انگشت انتهايي مفصل دو و شست انگشت (الف

 .زنند مي حلقه پيچ نخ روي انگشتان

  مي قرار پيچ نخ پشت مياني انگشت انتهايي مفصل دو و شست انگشت اول بند (ب

 به نسبت نيزه روش، اين در .کند مي محافظت را نيزه پايين، از نشانه انگشت و گيرد

 .است تر نزديک دست کف شيار به اول، روش





 شود رعایت باید مناسب دورخیز یک جهت که اعمالی

 .شود مي حمل ها شانه از بالاتر افقي طور به نيزه - 

 نيزه نوک که حالي در و بوده کننده پرتاب سر سطح هم تقريبا نيزه نوک ارتفاع-

 .است تر پايين کمي آن دم از

 عقب و جلو به حرکت و ماند مي ثابت بازو دورخيز مرحله در نيزه حمل هنگام به - 

 .ندارد

 و کنترل داشتن عين در که دهيد انجام طوري گام 12 تا هشت با را دورخيز -

 .بگيرد شتاب تدريج به هماهنگي

 پنج مرحله در را آمده دست به شتاب و گرفته شتاب مطلوب، سرعت رسيدن تا -

 .دهيد افزايش آخر گام





 :شود رعایت باید (قیچی گام) گام پنج ریتم در که اعمالی

 سرعت دادن دست از بدون پا کف ناحيه از چپ پاي جهش بدون و فعال رانش - 

 .شود اجرا

  که طوري به شود مي داده تاب (بالا طرف به نه) جلو طرف به راست پاي زانوي -

 .کند مي عبور قيچي شکل به چپ پاي از راست پاي

 شانه و کننده پرتاب دست محور - .گيرد مي قرار نيزه جهت در سر و چپ شانه-

   .هستند موازي

 .است بلندتر پرتاب گام طول از قيچي گام طول -



   :شود رعایت باید بازیافت گام در که اعمالی

  به راست پاي) نيزه کردن رها از بعد پا جلو پاي جاي به عقب پاي سريع جايگزيني -

 (دست راست هاي کننده پرتاب در چپ پاي جاي

   .ميشود خم راست پاي زانوي-

 .شود کشيده پايين اندکي بالاتنه-

   .شود داده تاب عقب طرف به چپ پاي - 

 .باشد متر 2 تا 1/5 بين پرتاب خط از چپ پاي فاصله -





 نیزه پرتاب قوانین

 بدنه؛ :دارد بخش سه و است چوب با فشرده آلومينيوم آلياژ از نيزه جنس نيزه -

 800 مردان براي نيزه وزن .فلزي نوک و نيزه گرفتن براي شده پيچي طناب قسمت

 زنان براي نيزه وزن .است متر سانتي 2۶0 حداقل و 270 حداکثر آن طول گرم،

 .باشد مي متر سانتي 220 حداقل و 230 حداکثر طول گرم، ۶00

 براي و متر سانتي 90 حداقل و 10۶ حداکثر بين مردان براي بايد نيزه ثقل مرکز

 نيزه عرضي مقطع .باشد نيزه نوک از متر سانتي 80 حداقل و 92 حداکثر بين زنان

 .است شده ساخته ايروديناميک شکل به کل در و است شکل اي دايره



 پرتاب ناحیه

 متر 30 حداقل و متر 3۶/5 حداکثر بايد نيزه پرتاب در دورخيز مسير مسافت - 

 .باشد

  چهار فاصله در که متر سانتي پنج پهناي به موازي خط دو از نيزه پرتاب دالان-

 .است شده تشکيل دارند قرار يکديگر متري

 متر هشت شعاع به که است اي دايره محيط از جزيي پرتاب دالان انتهايي قوس-

 .کند مي مشخص را پرتاب انتهايي محدوده واقع در و شود مي ترسيم





   عمومی های ویژگی

 و توانمند هاي عضله داشتن کشيده، قوي اسکلتي ساختار منظم، و روان حرکت

 هاي توانايي پرتاب، دست حرکت بالاي سرعت و ممکنه انفجاري توانايي بيشترين

  پرتاب اسبق رکوردار توسط که است ديسک پرتاب در موفقيت براي نياز مورد

 .است شده بيان 1928 سال در چجتر بو هنريخ شرقي، آلمان ديسک

 براي خوب، پذيري جنبش و هماهنگي داراي و سريع قد، بلند قوي، ورزشکاران

   .باشند مي مناسب ديسک پرتاب

 اجرا، بر اثرگذار هاي عامل ترين مهم بيشينه قدرت از بالاي سطح به نياز بر علاوه

  ويژه واکنشي قدرت همچنين و تنه کننده باز هاي عضله و پاها در سرعت قدرت

   .باشند مي پرتاب نهايي شتاب مرحله براي



110 



 دیسک گرفتن طریقه

 ديسک دور آهني حلقهي گرفته، قرار ديسک صفحه مقابل در صاف صورت به دست 

  اشاره و مياني انگشت مابين ديسک ثقل مرکز و گرفته قرار انگشتان آخر بند روي

  ساعد با ديسک بالاي قسمت دست، مچ جزيي شدن خم علت به گيرد، مي قرار

 رها از جلوگيري و عضلات شدن راحت و شل باعث حالت اين .کند مي پيدا تماس

 .شود مي حرکت طي در دست، از ديسک شدن









 دیسک 

  با ديگرى مناسب ماده يا چوب جنس از و باشد توخالى يا جامد بايد ديسک بدنه

   .شود ساخته کامل دايره به شکل و فلز از لبه اى

 قسمت در ديسک ضخامت .باشد ميلى متر ۶ آن شعاع و گرد کاملاً بايد ديسک لبه

   .باشد ميلى متر 4۶ تا 44 حدود در بايد و است بيشتر وسط

 ميلى متر 219 حداقل و 221 حداکثر آن قطر و کيلوگرم 2 مردان براى ديسک وزن

 .است ميلى متر 180 حداقل و 182 حداکثر آن قطر و کيلوگرم 1 زنان براى و

  دوطرف و باشند تعادل حالت داراى همواره که شوند ساخته طورى بايد ديسک ها 

 .باشد متقارن آنها



 دیسک پرتاب ناحیه

 حلقه اى با تنها و ساخته شده قفس يک داخل که متر 5/2 قطر به دايره اى از ديسک

  پرتاب است درآمده دايره به شکل و شده رنگ آميزى سفيد رنگ با معمولاً که آهن از

   .مى شود

  صاف خيلى نبايد و باشد آسفالت يا سيمان مانند سختى جنس از بايد دايره کف

  در بايد دايره مسطّح، کاملاً کف .بخورد سُر آن روى پرتاب کننده طورى که به باشد

 .باشد آهنى حلقه  بالائى لبه از پائين تر ميلى متر 2۶ تا 14 حدود



 مسابقات به مربوط قوانين

 .مى شود تعيين قرعه کشى با شرکت کنندگان پرتاب ترتيب .1

 بهترى نتايج که نفرى 8 به و مى شود داده پرتاب سه اجازه نفر هر به باشد، نفر 8 از بيش شرکت کنندگان تعداد اگر .2

 .مى شود داده (پرتاب ۶ مجموعاً يعنى) ديگر پرتاب سه  اجازه کرده اند کسب

 پيدا تماس آن اطراف زمين يا دايره حلقه بالائى لبه با نبايد او بدن از بخش هيچ يا پرتاب کننده پاى پرتاب، هنگام :الف

 .کند

 .شود خارج دايره دوم نيمه از بايد ورزشکار پرتاب، انجام از پس :ب

 .آيد فرود قطاع داخل در کامل به طور بايد پرتاب شده ديسک :ج

 .شود خارج سرداور اجازه با سپس و بماند باقى دايره داخل در ديسک کامل فرود از بعد تا بايد پرتاب کننده :د

 ولى نيست مجاز کفش ها يا دايره کف بر ماده نوع هر پاشيدن يا و انگشتان پيچ کردن نوار يا دستکش از استفاده :ه

 .ندارد اشکالى فقرات ستون از محافظت براى کمربند از استفاده

 مى تواند کند متوقف دليلى هر به را آن پرتاب، شروع از پس ولى شود دايره وارد مقررات طبق پرتاب کننده اى اگر :و

 مشروط است ممکن نيز وى مجدد پرتاب .شود خارج دايره عقب قسمت از داده، قرار دايره خارج يا داخل در را ديسک

 .باشد دقيقه يک مجاز زمانى محدوده در اينکه بر

 .شود اندازه گيرى بايد پرتاب هر حتى الامکان :ز





 عمومی های ویژگی

 پرتاب در اساسي نياز يک اما است ديسک و وزنه پرتاب در مهمي عامل بلند قد 

   .شود نمي محسوب چکش

  پرتاب قد ميانگين رم، 19۶0 المپيک در که کند مي بيان خود گزارش در گوندليچ

 که چکش مسير شعاع شدن کم که گفت بايد و متر سانتي 183 1۶ چکش کنندگان

 بالاتر چرخش سرعت با توان مي را شود مي ايجاد کوتاه بازوي طول واسطه به

  بالا نسبتا وزن با هم آن که بيشتر اي عضله قدرت با تنها امر اين و .نمود جبران

  برخوردار زيادي اهميت از قد ظاهرة چه اگر .باشد مي پذير امکان شود، مي نمايان

  طبيعي هاي اندازه چکش پرتاب نخبه ورزشکاران براي پيشرفته تکامل روند نيست

 .است نموده تعيين را قد و وزن براي متر سانتي 190 تا 180 و کيلوگرم 95 تا 90



   چکش مشخصات

   .دسته (پ سيم (ب سر (الف :است شده تشکيل قسمت سه از چکش

 چکش سر (الف 

 از است ممکن که کروي است جسمي شود، مي ناميده نيز توپ گاه که چکش سر 

 .شود ساخته باشد، برنجي مواد از تر سخت که موادي يا آهن

 هنگام که باشد طوري بايد آن شکل و بوده خالي تو يا پر تو تواند مي چکش سر 

 نيرو دارد، فاصله جسم مرکز از متر ميلي شش که چکش ثقل مرکز به بتوان پرتاب

 .کرد وارد



 سه از بيش نبايد آن قطر که است صافي و فنري و فولادي سيم چکش سيم (ب

 .گردد مي وصل (چکش سر و دسته) انتها دو به و باشد متر ميلي

  از جلوگيري منظور به که است حلقه دو يا يک داراي دسته چکش دسته (ج

 و محکم کاملا بايد و شود مي استفاده پرتاب طي در جزيي شدن کشيده هرگونه

   .باشد سفت

  سيم طول در افزايش هرگونه از جلوگيري باعث و است متصل چکش سيم به دسته

  چرخاننده وسيله يک با نيز سيم ديگر قسمت .شود مي دادن تاب هنگام در چکش يا

 .شود مي متصل چکش سر به باشد، بلبرينگ صورت به يا مسطح است ممکن که









 چکش دستگیره 

 فلز حلقه دو يا يک از مى شود ساخته مثلث به شکل معمولاً که چکش دستگيره

  ديده مفصل يا برآمدگى آن هيچ قسمت در نبايد و است شده تشکيل سخت و جامد

 .شود

  و باشد نداشته کشش قابليت پرتاب هنگام در که باشد طورى بايد دستگيره جنس 

  .بماند باقى ثابت آن طول که شود متصل چکش سيم بند به حلقه، با به گونه اى بايد

 .است ميلى متر 110 حدود در دستگيره شعاع



 چکش سیم بند 

 که (قفس ها ساخت مخصوص 11 شماره فنرى سيم) فنرى فولاى سيم يک رشته از

   .است شده تشکيل پيچ خورده، اتصال، براى طرف دو در

 برآمدگى اتصال نواحى در نبايد و بگيرد به خود کشش قابليت نبايد سيم بند جنس

 پهن سر پيچ هاى يا و دسته قسمت در حلقه يک با چکش سيم دسته .باشد داشته

   .مى شوند متصل چکش دستگيره و سرچکش به بلبرينگ دار مسطّح

 121/5 حداکثر عادى کشش حالت در چکش دستگيره و سيم بند مجاز طول

 و سانتى متر 119/5 حداکثر و مردان براى سانتى متر 117/5 حداقل و سانتى متر

 .است زنان براى سانتى متر 11۶ حداقل



 مسابقات به مربوط قوانین 

 .مى شود تعيين قرعه کشى با شرکت کنندگان پرتاب ترتيب .1

  داده پرتاب سه ٔ  اجازه نفر هر به باشد، نفر 8 از بيش شرکت کنندگان تعداد اگر .2

 تعدادپرتاب کنندگان چنانچه .مى شود داده ديگر پرتاب سه اجازه برتر نفر 8 به و مى شود

 ذکرشده، وضعيت هاى در .مى شود داده پرتاب ۶ ٔ  اجازه نفر هر به باشد، کمتر يا نفر 8

 ملاک پرتاب کننده، هر ٔ  نتيجه بهترين مى شود برگزار نهائى به صورت مسابقه چون

 .شد خواهد وى رده بندى

 معمولاً .دهد انجام دقيقه يک زمانى محدوده در را خود پرتاب است مجاز پرتاب کنند هر

 ٔ  دايره داخل در تمرينى پرتاب دو اجازه پرتاب کننده هر به مسابقه شروع از قبل

 ٔ  دايره از نيست مجاز ورزشکار مسابقه شروع از پس ولى .مى شود داده مسابقه

 .کند استفاده تمرين براى مسابقه مخصوص



 :است ضرورى چکش پرتاب در زیر قوانین رعایت

 سکون حالت از و دايره داخل از بايد ديسک و وزنه پرتاب مانند چکش پرتاب .الف

 .شود شروع

  خطا کند برخورد دايره داخل محيط با پرتاب، و چرخش خلال در چکش سر اگر .ب

 .مى شود محسوب خطا دايره از خارج محيط با چکش سر برخورد اما نيست

 از پس و کند شروع را چرخش يا تاب دادن عمل پرتاب کننده صورتى که در .ج

 متوقّف پرتاب عمل دايره، از خارج محوطه يا دايره بالائى لبه با چکش سر برخورد

 .مى شود محسوب خطا پرتاب، کند،

  ٔ  لبه با نبايد وى بدن از ديگرى قسمت هيچ يا پرتاب کننده پاى پرتاب، خلال در .د

 .کند پيدا تماس آن، اطراف زمينِ يا دايره بالائى



 :است ضرورى چکش پرتاب در زیر قوانین رعایت

  خارج دايره دوم نيمه از سرداور، اجازه با و چکش فرود از پس بايد پرتاب کننده .ه

 .شود

 از استفاده يا و شست انگشت به جزء انگشتان کردن نوارپيچ  يا دستکش از استفاده .و

  ستون از محافظت براى کمربند گرفتنِ به کار و دست از محافظت براى ماده اى هر

  کفش هاى يا دايره کف شدن  سُر  باعث که موادى از استفاده اما .است مجاز فقرات

 .نيست مجاز شود پرتاب کننده

 .آيد فرود پرتاب قطاع داخل در کاملاً بايد پرتاب شده چکش .ز

  خطا پرتاب شود جدا آن از چکش دسته يا دستگيره يا بشکند هوا در چکش اگر .ح

 .مى گيرد تکرار و نمى شود محسوب





 تمرینی های توصیه

 اين .دهيد انجام را زير تمريني هاي برنامه نظر مورد تمرين اهداف به رسيدن براي 

  بايد و بوده مفيد فشار ميزان تقسيم زمينهي در کمک و راهنمايي منظور به ها برنامه

 .شود داده تطابق فردي نيازهاي و شرايط با

  تمرين، حجم بر علاوه تمرين، تنظيم در مسايل ترين کننده تعيين و ترين مهم از

 ،(نبض ضربان حداکثر) نبض ضربان تعداد با آشنايي و تمرين شدت ميزان تعيين

  دستگاه، هر در نبض ضربان تعداد هوازي، غير و هوازي انرژي هاي دستگاه تداخل

  توانايي سطح از آگاهي و دويدن سرعت و اسيدلاکتيک تجمع سرعت و ميزان

 .است فرد اي مسابقه و تمريني





 (یادداشت - تمرین - اطلاعات کسب) روزانه های یادداشت

  .است قبلي تمرينات از او تجربيات شخص، هر مربي بهترين شود، مي گفته 

 شوند، مي فراموش سريع خيلي گذشته، هاي ماه يا ها هفته هاي تمرين خاطرهي

 .رود نمي بين از چيز هيچ تمريني، دفترچه در منظم يادداشت با اما

  تمرين شدت و مسافت تکرار، به مراجعه با توان مي مسابقه هر از بعد ترتيب، اين به 

 تمريني ي برنامه قوت و ضعف نقاط به آمده، دست به ي نتيجه با آن ي مقايسه و

 .کرد اتخاذ را جديدي تدابير آن بهبود براي و برده پي





  کششی حرکات

 .باشد دونده هر تمريني ي برنامه جزء بايد دويدن، همچون نيز، کششي حرکات

 .است حرکات صحيح انجام براي اساسي شرط مناسب، پذيري انعطاف داشتن 

 .دهد مي کاهش را ديدگي آسيب خطر مناسب، پذيري انعطاف آن از گذشته 

 جزء حتما بايد زير حرکات .داد انجام زمان هر و جا هر توان مي را کششي حرکات 

 .باشد شما روزانه تمريني ي برنامه







   (تقویتی) قدرتی حرکت شش روزی

 زيرا باشد، داشته وجود دوندگان تمريني ي برنامه در بايد حتما قدرتي، تمرينات

 ديگر، سوي از و شده دويدن روش بهبود موجب طرف يک از قدرتي تمرينات انجام

 .کند مي تقويت شوند مي گرفته کار به کمتر دويدن هنگام در معمولا که را عضلاتي

 تحمل تا شده تقويت عضلات از اي مجموعه که است اين تمرينات اين از هدف 

 .باشند داشته را واردهي فشارهاي

  خصوص به و روزانه ي برنامه در بايد نيز قدرتي تمرينات کششي، حرکات همانند 

   .باشند داشته وجود آمادگي ي دوره در







 هماهنگی تمرینات

 مناسب روش با مناسب وزن داشتن قدرتي، تمرينات و کششي حرکات مرتب انجام 

 .روند مي شمار به ديدگي آسيب از جلوگيري اصلي شرايط دويدن،

 به انرژي مصرف در جويي صرفه اندازه همان به باشد، بهتر دويدن روش قدر هر

  مي کاهش محسوسي طور به را ديدگي آسيب خطر آن، از گذشته و آيد مي وجود

 .دهد

 تمرين از قبل توان مي را آنها و دارند نياز وقت دقيقه چند به فقط حرکات اين

 .داد انجام نرم استقامتي دو از بعد يا (کششي حرکات و کردن گرم از پس) دويدن


