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مترررررري مررررررا م وع   رررررر س م متفيررررررم   م ترررررر    ررررررت  م    رررررر    رررررر م  800تعتبرررررري  ع   رررررر  
م م قررررر  م ي ررررررفم   م يات فرررررر   م ررررررم م لررررررو س م ب   رررررر    رررررر  ت مرررررر  م  رررررري    م  ررررررف  
)م ت مرررررررر  م  رررررررر  ح   رررررررر   م وع   رررررررر    رررررررر  م وع   رررررررر  تعمرررررررر   رررررررر   رررررررري     رررررررر   

ات ررررر    برررررا  ح رررررف م تسوررررر    رررررف م ررررر    م  ررررر    ملاا رررررت ا  تررررريمام  ررررر م  م ي
كمررررر    تررررر بفن م مت ررررر   فن  )م بررررر ا م مررررر  يح  من م وع   ررررر  تبررررر م مرررررا   ررررر  م فقرررررف 

 رررر   رررر   م وع   رررر  م م قرررر  م ي فم  رررر   بررررف   رررر    رررر      رررر  م  رررر     بررررف  كب رررري 
  تى  يتمفحفن ما م   ا م        ي  .

م مت ررررررر   فن ح لتررررررر ا  رررررررف   متررررررري م م ررررررر    م تررررررر    مع ررررررر  800  ررررررر  من  ع   ررررررر  
ح حق  رررررر  م ررررررت  1:40:91م مسعررررررف    من م رررررريقم م عرررررر  م    رررررر   م وع   رررررر   سيبرررررر   )

ممرررررررر  م رررررررريقم م عرررررررر  م   سح رررررررر ا  2012  يررررررررم م عرررررررر ما ح و رررررررر  )ل ح برررررررر  ح  رررررررر   رررررررر م 
,  ممرررررر  متفيرررررر  1983ح حق  رررررر  م ررررررت    يررررررم م عرررررر ما )برررررر لم يح  رررررر م 1:53:28)

ث   ررررر   59متررررري  400معررررر   يررررر     بررررر  حق  ررررر     1.58ملا تررررر     ررررر   سح ررررر ا  رررررف 
 رررر م  بررررف  سررررى م عرررر ما من   مرررر  م رررر   س مت رررر      رررر ما م رررر ح  تررررى  لرررر  م ررررى 

متررررري  400 ررررر م م ررررر ما  ررررر     برررررف  سرررررى م عررررر ما من   ررررر   ررررر   ما م م مرررررف   فررررر  
ث   رررررررر    فرررررررر م    رررررررر  م م رررررررر   س  29.5مترررررررري    200ث   رررررررر    معرررررررر   59  رررررررر ما 

غ  ررررررر  م يمبعررررررر  مثحررررررر ا م تبررررررريملمس  سرررررررى ملاقلررررررري   ررررررر   ترررررررتت   ت تررررررر  م تررررررر ل ف  م ت
م م رررررتفد  معررررر   م  ررررري      ررررر  مثحررررر ا م تررررري   سف رررررف  م رررررى  ررررر م ملا  ررررر     ررررر م 
 مفررررا من   لرررر   س  رررر  م مت رررر  ل مررررا قبرررر  م مرررر ل   رررر     بررررف  سررررى م مت رررر  ل 
من   مررررر  م ررررر   س م ررررر ح   ت محررررر  م ررررر ح    ررررر م مررررر    رررررمى     ررررر   م  ررررر    م ررررر   

  ررررر م   ررررري مررررر    رررررمى  تل رررررف م  ررررر    )م عررررر م  ا تررررر مم  ررررر  ملا  برررررف  سرررررى م عررررر ما 



م رررررف م  اح  م ررررر     رررررفح م  ررررر     رررررما م  ررررر   متورررررل  س ررررر  مررررر   مي ررررر  م مت ررررر    ا 
 ررررر ما م ررررر ح  ت رررررت    مرررررا يررررر    م رررررت     ررررري   ةم ررررر ح    ررررر   قمررررر  م ررررر  

م  رررررر     م رررررر    مح مررررررا   ررررررف م ت  ررررررف م  ممرررررر   رررررر   رررررر   م وع   رررررر س م    رررررر   
مررررا م  رررر   برررري  م مت رررر    ا ملا رررري ا   رررر   ميررررتح م  ق رررر ح  م  رررر        رررر   م سررررى 

م م قررررررر   ررررررر ي م م فررررررريم   ررررررر م قررررررر لت م  امررررررر   م  ررررررر     فوررررررر اة     ررررررر  ممررررررر  يتررررررر   
    مي ررررررر  م عررررررر م  ا  ي ررررررر  م ورررررررف      ررررررر     برررررررف  مابررررررري   ت تررررررر   مرررررررف  م ررررررر  

م  رررررررر      بررررررررفح م م قرررررررر  حم رررررررر  ب ررررررررم ملا  رررررررر ن  بررررررررف  م رررررررر ح    ررررررررعى م عرررررررر ما 
 ررررررر  م تررررررر   م  ررررررر     برررررررف  س ررررررر  من  بررررررري  م ع ررررررريس لايرررررررتهم ل  ررررررر   م م قررررررر  

م ع مسرررر  م ي   رررر    بررررف  ل   رررر    بتعرررر   ررررا مةرررريم  م ع رررريس م غ رررري م ع مسرررر   رررر  
م  ررررر     بررررر    رررررتم   من  غمررررر  م ررررر    م  ررررر     وع   ررررر    بررررر     ررررر م مررررر    رررررمى 
  لايرررررتي  ا مثحررررر ا م تررررري  ممررررر    م ررررر  م  ررررر     تبرررررفن  مرررررا   م ررررر  م  رررررف  ملا   م  

 200متررررررري  رررررررما  ي قررررررر س  بررررررر  مت ررررررر  ل ت ررررررر     ي قررررررر س  ع   ررررررر   400  م ررررررر  
مترررررري  100مترررررري  رررررر م  بررررررف  سررررررى م مت رررررر    ا م ترررررري  كرررررر   م رررررر     لترررررر  م رررررر    

 ملا  ى م  ف  ملا      .

 المراحل الفنية لدباقات المدافات المتهسطة: 

 مي س  م ب ا  -1

 م م       مي س  بي  -2

 مي س  م ح     أ  إ   ا م      -3

  

 



 :مرحمة البدء : أولا

 عتمررررر   ررررر م م  ررررر     برررررف  كب ررررري  سرررررى غرررررف  م  مرررررفة  سمت ررررر  ل م تررررر  تبرررررفن   ررررري 
م ررررررر  و    ررررررر    مس  وررررررر   لةررررررر ق   حررررررر  ملاحما   ررررررر  ت رررررررت ب  م  ررررررر م ملال   سرررررررى 
مبررررر  م  ررررر م م لا ثرررررم  سرررررى م ت  رررررف م  ررررر لب   س ررررر م  عررررر    م  ررررر م كررررر مي  ميب ررررر  

ترررررف  ي م م قررررر   ت تررررر   مرررررف  م  ررررر    م ررررريبس ا م  لررررر ية تبرررررفن ماهررررري مقتلررررر ح    ررررر  
 رررر     ررررحعخ م   رررر     رررر    رررر م م  رررر    كرررر    ميب رررر  م رررر لم  ا تبررررفن مقرررر   رررر  
مررررر م   م  يكررررر   حررررر   ررررر  م م ررررر   س م  لررررر ية ممررررر  م تررررر     فرررررفن محتلرررررف  مررررر  ي 

ح حلبررررررررر    ررررررررر م م تبح ررررررررر    ررررررررر     س ررررررررر  مت ررررررررر  ل ٠١_٥ لأمررررررررر م قسررررررررر ي  م ررررررررر مل)
متررررريح  ررررر ي   م مت ررررر  ل مف  ررررر  ٢١١ لف ررررر   ررررر   يررررر  م  ررررر    ممررررر   ررررر  م ررررري)

 ررررر ا م مت ررررر    ا   بررررر م م تبح ررررر  م  ررررر    ررررر   رررررف  ك   ررررر    رررررف م  ررررر     لررررر     
مرررررا  ررررري    ررررر ح  غرررررف  م  مرررررفة  تيحح ررررر   لكررررر   تقلرررررى يررررري   ممفحررررر     رررررم 

 م     .

  ررررى  رررر   م مي سرررر    ررررت  م م برررر ا م عرررر    مرررر  م عسررررم  ررررتن مفرررر ن م ب م رررر    تسرررر   رررر  
م بررررررري    ررررررر  مفررررررر ن م ب م ررررررر   ررررررر  1500    م بررررررري   حررررررر   ررررررر  يررررررر800يررررررر    

م برررررررري   حرررررررر   رررررررر  م ح   رررررررر  ت ي  رررررررر   أ  )     رررررررر  م م ررررررررت  م م    800يرررررررر    م ررررررررر 
م   رررررى  ررررري   800   م ررررر  م مح حرررررى م    ح كمررررر  يفبررررر   ررررري    ررررر لمس  ررررر  يررررر    

  . م +  ي      م   ف 200  لمس ي    م ر 

م ت ي  ررررر  300م بررررريد   فرررررفن قبررررر   ررررر  م ح   ررررر   رررررر 1500أمررررر  م ب م ررررر   ررررر  يررررر    
 تعرررررري  معرررررر    سررررررى م  )    رررررر  م مح حررررررى م       م رررررر  م م ررررررت  م م هرررررر   ح   يررررررف  

 .ةف  م ب ا م ع   

 



 :ينقدم البدء العالي الى مرحمتين وىما 

 م مسل ح ما  ي  أ ممي م  ن    ب ا  –)    مف    

 :مرحمة خذ مكانك  -0

 حرررررر  يررررررم   أمررررررري )  رررررر  مف  رررررر  ح   ررررررر  م مت رررررر  ل مت رررررر م م ف ررررررر  أم مرررررر   قررررررر م 
ملالت رررر ا  سرررر   رررر  م ب م رررر  م  ةررررية   م  رررريد  سورررر   م رررر مل قرررر م م ررررى قرررر م   لرررر  
  هحرررررى م ررررريكبت ا قسررررر ي  مررررر  م ررررر  م تررررر   أم مررررر      ررررر  مررررر    ررررر  م ررررر لم  م عف ررررر   

 م  رررررررريد  سورررررررر  محهح رررررررر   رررررررر  مولرررررررر   سيبرررررررر  م م م رررررررر  ) قرررررررر م ملالت رررررررر ا ح أم مرررررررر  
  . م مي ل   يم ى أن  ففن ث   م ت م  سى م يب  م م م  

 :مرحمة انطمق  -2

 حرررر  يررررم   أمرررري م برررر ا يحمسررررل م مت رررر  ل م ررررى م مرررر م  رررر    م يبرررر  م م م رررر  ) قرررر م 
 . ملالت  ا  م ل  م  ت ي   م  لم  م م م    سو    م  يد أم م 

 
 متر 088الطائر في سباق ( يهضح البدء 0شكل )

 



 ثانياً: مرحمة جري المدافة:

 عرررررر  م ت رررررر ا م ترررررري  م  رررررري    رررررر  م مح حررررررى م    تبرررررر أ م مح   رررررر   رررررر ا م مت رررررر    ا 
مررررا مررررح م  فررررفن  رررر  م م  مرررر   تررررى  ترررر  كرررر  لا ررررف  حو رررر  مفرررر ن  تررررفمل م    رررر  
م  م س رررر   سم ررررم ل   تررررف تح رررر م م  مررررفة مرررر  م تررررحو   ملاقتلرررر ح  رررر   رررر   م ت رررر  

 مرررررح م  ترررررى   تف  عررررر   ت تررررر ا م ررررر    س م م ررررر   س م متفيرررررم   تررررر ل ف متفم ررررر 
تلررررر   يكررررر س م ي رررررف م رررررى م    ررررر  مم  ررررر  م تررررر  ترررررفحد  تقررررر  ب ررررر  ممفرررررا   س ررررر  

  تن م مت   ل   م  م م        ب م  ح ن إع  ا أ  م    ل .  
 

 
 جري المدافة مرحمة( يهضح 2شكل )

 

 

 



 ثالثاً: مرحمة النياية أو إنياء الدباق:

يررررررري    ررررررر   ررررررر  م فقرررررررخ   رررررررى  ررررررر   م مي سررررررر  يحررررررر    م مت ررررررر  ل تررررررر ل ت     تقلرررررررى 
مترررريح م   ررررية   رررر  تعمرررر  م رررر لم  ن   ررررفة    رررري    رررر  100م مح يررررف    رررر   رررر  )

 م د   ل كم   ف م        م ع    .

 الخطهات التعميمية لدباقات المدافات المتهسطة :

ترررريحح م  رررر م ا م ت رررر م  لأمرررر م  سررررى أمبرررر   م  رررر م ا مرررر  ت رررر ح  م رررر لم  ا مم مرررر    -1
  سو . 

م ررررررريكبت ا أم مررررررر      ررررررر  مرررررررا مولررررررر  م و ررررررر  مررررررر  م  برررررررف   سرررررررى ت ررررررر ح  ل ررررررر    -2
 م مبم ا)ل   م يكبت ا        ح.

ت رررررر ح   مرررررر  م م عرررررر ة  رررررر  ع ب ا  سررررررى أن تبرررررر ي م يك رررررر  إ ررررررى  أيررررررو  )  مرررررر   -3
 م م ع ة ح.

ت رررررر ح  م رررررر     رررررر  يبس ا أم مرررررر      رررررر    م  بررررررف   سررررررى  ورررررر  م يبرررررر  مرررررر  ل رررررر   -4
 لك   م يب  م  ية أم م        .

ت ررررر ح  م ررررر     ررررر  يبس ا أم مررررر      ررررر  مررررر  م  برررررف   سرررررى م يبررررر  م  ررررريد  ل ررررر   -5
 لك   م يب  م  ية أم م        " م تي    مى  ميع   سى ةف   ث  س " .  

م تررررري  مررررر  ت ررررر ح  ح ررررر  م ررررريبس ا أم مررررر  )ل ررررر  م يك ررررر  مررررر  ممتررررر مح   أم مررررر ح    -6
 م  بف   سى م مبم ا     يك  م سب    س  م  .)م  مفة ح

ت ررررر ح  ل رررررر  م رررررريكبت ا أم مرررررر      رررررر  مررررررا م فقرررررف  ثرررررري  مرررررريمس مررررررا ثررررررم  مرررررر   -7
م م عررررر ة    ررررر  ع ب ا  سرررررى أن تبررررر ي م يك ررررر   يرررررو  ثررررري  ثرررررم ل ررررر  م ررررريكبت ا ثررررري  

 ثم  م  م م ع ة    ع ب ا    ف م . 



م تررررري  مررررر  ل ررررر  م ررررريكبت ا     ررررر   سحررررر     سرررررى م مبرررررم ا  رررررهي   مرررررفمس ثرررررم  -8
 60-40ي  مررررريمس ثرررررم ل ررررر  م ررررريكبت ا    فررررر م  م ررررر     مررررر  م م عررررر ة  ررررر  ع ب ا ثررررر

 م .

 ويجب مراعاة ما يمي عند أداء ىذه التمرينات:

 بم   م تمي ح س تؤحد       م ت  م .  -1

 تؤحد   ي   تيحح       م  م ت  م  لأم م    ا . -2

 – تررررررف أن تبررررررفن بم رررررر  أبرررررر ما م ت ررررررم  رررررر  متترررررر   م مرررررر م "أمبرررررر   م  رررررر م ا  -3
 م ح ي " .  –م يكبت ا 

 أن  ففن م ت    مفح   سى م يبس ا "م ت م  سى ميت  م   م  ة ". -4

م تيك رررررررر   سررررررررى أحما م تمي حرررررررر س  بررررررررف   رررررررر    مرررررررر  تلرررررررر    م  مرررررررر ا أ لا   -5
  ت  .

 م فقف   سى م مبم ا تف أن تب أ     م تمي ح س ما       -6

 



 
 ( يهضح مرحمة انياء الدباق3شكل )

 :متر 088أسس ومتطمبات تدريب سباق 

متررررري  800ع   ررررر  لكررررر    رررررف تلرررررح ل ملات ررررر ح م ررررر       عررررر   م  رررررفد   تعررررر   
م متفيرررررررم     تمررررررر ل  مرررررررا قبررررررر  م يبررررررر    م ح ررررررر ا    لكررررررر  لام رررررررما  ع   ررررررر س 

 أح سررررخ     مررررية  ررررما  ع   رررر س م ررررر  لمس م   مب رررر   سيبرررر    رررر  ح لة أث حرررر   ررررر م 
ح  2.11 م ترررررررر   رررررررر     رررررررر  م  مرررررررر  م يررررررررتيم   ) مح  ررررررررا  رررررررري  ح  رررررررر ما )  1896

حق  ررررررررر    لررررررررر  م  حغررررررررر ل  )  ررررررررر ن  لحم ررررررررر  ح  سرررررررررى م فيررررررررر م م و ررررررررر   ررررررررر ما ) 
 .ح حق    2.11.8

 1928   ح رررررر    سح رررررر ا   رررررر  أح سررررررخ  رررررر   م وع   رررررر   رررررر  ح لة مم ررررررتيحمم  رررررر م  أمرررررر 
  بررررا  ررررم تررررحت  م م    رررر   أ غ ررررخ مررررا م رررر  لمس  تررررى أح سررررخ  رررر  ح لة ل مرررر   رررر م 

1960 . 



  حرررررر  م  ل رررررر   مررررررا  رررررر   م وع   رررررر   رررررر  م رررررر  لة م   ررررررى  مرررررر  ت  ررررررل  رررررر  م رررررر  لمس 
كب ررررري قررررر  ت  رررررل  ح حق  ررررر   ي ررررر  أن  حررررر   تمرررررفل 1.40.90م   رررررية مرررررا  مرررررا ) 

  رررررر م  عررررررفح  يرررررر      يرررررر ة مح رررررر  ميررررررت  مم م فيرررررر    م عسم رررررر   رررررر  م ترررررر ل ف مررررررا 
ت حرررررر ا م  مرررررر   م ت ل ب رررررر  مررررررا  تررررررم  ةرررررر ة  لم رررررر   ميررررررت  مم م ميم ررررررل م ت ل ب رررررر  
م مي مرررررر   سمتمس رررررر س م ب   رررررر  م    رررررر    رررررر   م وع   رررررر    رررررري  ررررررا ملا تمرررررر ح  سررررررى 

م  مرررررر   م ت ل ب رررررر   ت حرررررر ا  ترررررريمس  م متغ رررررريمس م و رررررر ف فب   كمررررررؤثي  رررررر  ميررررررت  مم
 م يم ررررر    لف ررررر  مؤةررررري  معررررر    ررررري  س م  سرررررف  تيك ررررر  م يات ررررر   ررررر  م ررررر م  

 م  م عم   سى تمف ي أ  م  غ ق  مع ح  .

 متر بالقدرات البدنية : 088اولا: علاقة ركض 

 عرررررر  م ت رررررر ل م  رررررر لمس م ب   رررررر  م مح يرررررر    تمررررررف ي  رررررر   م وع   رررررر  مررررررا م  رررررري ل  س 
م م مرررررر  برررررر م   إ  أن  رررررر   م م رررررر    ت رررررر  مرررررر   رررررر ا ملالكرررررر   م  رررررري ع   ملالكرررررر   
م مف سرررررررر    ررررررررب    رررررررر     تررررررررف أن  فررررررررفن  حرررررررر   م ت رررررررر ل مح يررررررررف   رررررررر   م  رررررررر لمس 

  ميت  مم      م ميم   م ت ل ب   

 بالتحمل:متر  088ثانيا: علاقة ركض 

 عرررررر  م ت مرررررر  قرررررر لة     رررررر  مررررررا م  رررررري ل  برررررر م تمف ي رررررر   حف   رررررر  م عرررررر م  م  رررررر   
.   ت مرررررر  م عرررررر م مررررررا م  رررررري ل  تمررررررف ي   رررررر  مي سرررررر  م  رررررر مح م عرررررر م   رررررر   عمرررررر  
 سررررى ت  رررر ا كورررر اة  مرررر  م ت رررر   ا م رررر  ل   م تحو رررر   م  سررررف    رررر     رررر حة  تررررم 

 ح  رررر   مرررر  م  سررررف م  سررررف م  لررررف   سررررى تترررر   ل  ميررررع  ممرررر  يررررؤح  إ ررررى مقتلرررر
  سرررر   رررر  معرررر    رررري  ت  م   رررر    رررر حة  تررررم م  رررري   م  سب رررر     رررر حة  رررر   تررررم م رررر م 
م مررررررر  ف  إ رررررررى م ع ررررررريس  تغررررررر يت   كمررررررر   عمررررررر   سرررررررى   ررررررر حة كم ررررررر  م   مف سرررررررف  ا 
   رررررر حة  رررررر  م بررررررع يمس م  مف رررررر   رررررر  م   ررررررت  م ع ررررررس   ممرررررر  يررررررؤح  إ ررررررى تغرررررر يت   



م ت رررررر   م تحو رررررر    لف رررررر  مررررررف ي  مرررررر  ت    رررررر م  سررررررى   ررررررف  ميرررررر    رررررري  ررررررا
م ررررري ت ا   يرررررت ع   مابررررري كم ررررر  مرررررا م  ك رررررت ا  ت   ررررر  م ع ررررريس  ررررر   امررررر   عررررر  
م ع مرررررر  م ي يرررررر   رررررر  م   مرررررر  م تعررررررف    رررررر   رررررر  ت س  مررررررا  رررررر م  م يات رررررر  
م متيكرررر   رررر  م ع رررريس  م م رررربف  ستعررررف أمرررر   ت ف سرررر  إ ررررى ثرررر    أا رررر   م برررر ل فن 

 رررريس م غ رررري   مسرررر    س سررررف  م ببرررر   مرررر ا  غي رررر   رررر لا م ت ررررم أ   حبرررري   رررر  م ع
 مية أ يد.

امررررر    عررررر  م ت مررررر  م عررررر م م يررررر    ررررر  تمرررررف ي م ت مررررر  م  ررررر    ت مررررر  م  ررررري   
 م     ف أ   أ فم  م ت م  م     .

يررررري    رررررفحة م حررررر   إ رررررى ”    ررررري  مررررر  ت ررررر م  ررررر ن م ت مررررر  م عررررر م   ررررر     سرررررى 
ا م ي   ررررررررر       ت مررررررررر  م عررررررررر م  مفررررررررر”    تررررررررر  م مب د ررررررررر   عررررررررر  أحما ب ررررررررر   ررررررررر    

 م برررر     رررري م ي   رررر  مررررا أحما ب رررر   مرررر ة غف سرررر  ح ن م بررررعفل    تعررررف  رررر    
تررررم تعي ورررر   ت رررر  م رررر لة م ي ررررف /م يع رررر   سررررى ملايررررتميمل  رررر  م حما م برررر    م عرررر م 

  و  س    م        يق     حما م        م ي     م ت لل   .

م ت مررررر   عمررررر  م ي   ررررر    ررررر كي ) حم  ررررر  يرررررح للا   ح مررررر ل  محت رررررف  ي م   ررررر  أن 
أي يررررر  قف ررررر    رررررتمي   رررررحفمس غف سررررر     ررررر     سرررررى تحو ررررر  ك  ررررر  متمس ررررر س م تررررر ل ف 

 وتذارك أنهاع عديدة من المطاولة وىي :

ح حق  ررررررر    فرررررررفن 8-2 م تررررررر  ت رررررررتمي مرررررررا ) أولا : المطاولةةةةةةةة القرةةةةةةةيرة ا مةةةةةةةد :
 تمف ي    ا غي ل :

 م رررررررررررر   س قلرررررررررررر ية  تبرررررررررررريملمس  ت رررررررررررر مح كب ررررررررررررية   يم رررررررررررر     . م ترررررررررررر ل ف م وترررررررررررري 1
 . 3:1أ   2:1  بت  

 . 5:1. ت ل ف تبيمل   تبيمل قس   م  لم     بت   2



ح حق  رررر    فررررفن 30- 8 م ترررر  ت ررررتمي مررررا ) ثانيةةةةا : المطاولةةةةة متهسةةةةطة ا مةةةةد :
 تمف ي    ا غي ل :

 . م ت ل ف م وتي  .1

 . لك  ث  خ  تمف ي م مم     م ي ي   .2

. لكررررر  م  ك رررررت ا يررررري    م ررررر   س متفيرررررم  يتررررر       ررررر   ررررر م  م يات ررررر  3
. 

حق  ررررر   مررررر   رررررف    فرررررفن تمف ي ررررر   رررررا  30 ثالثةةةةةا : المطاولةةةةةة الطهيمةةةةةة ا مةةةةةد :
 غي ل :

. م رررررررريك  م م رررررررررتمي  م ف ررررررررف  إ رررررررررى م    رررررررر  م ه  تررررررررر   معرررررررر    ررررررررري  س قسرررررررررف 1
  /ح   ففن أم  قم   ما مع ا أ  تبيمل م    س مع ح  .140

 /ح   عررررررررر ح  170لكررررررررر  يررررررررري     ررررررررري   م  ررررررررر     معررررررررر    ررررررررري  س قسرررررررررف . 2
  /ح . 130م تبيمل  ح   فحة م ح   إ ى 

 .  يمتس   ف م .3

 متر بتحمل الدرعة الخاصة: 088ثالثا : علاقة ركض 

  رررريم  حما  رررر   م وع   رررر   برررر ة     رررر   ةرررر       رررر   فررررفن   ممرررر   سررررى م ي   رررر  أن 
م م رررررر      رررررر     فررررررفن م ترررررر ل ف  سررررررى   رررررر     سررررررى يرررررري ت  غررررررفم  م رررررر     رررررر   

تمررررررف ي م  رررررر لمس م ب   رررررر    رررررر م ملاتترررررر    تعرررررر  قرررررر لة ت مرررررر  م  رررررري   م    رررررر    رررررر   
م وع   ررررر  مرررررا م  ررررر لمس م ب   ررررر  م  يك ررررر  م  ررررري ل    م م مررررر  بررررر م    ررررر  تتبرررررفن مرررررا 

 م ت م   م  ي   مع    ففن تمف ي      مي س  م   مح م     .



 ي   ررررررر  م    ررررررر   سرررررررى يررررررري ت   بررررررر ة قلرررررررفد أن تمرررررررف ي  ررررررر   م  ررررررر لة تتعررررررر  م
 ةرررررر   قلررررررفد غررررررفم  مرررررر   ميررررررتغيم  م م رررررر     م   مرررررر  م تعررررررف  ت ترررررر  ةرررررر ة م حما 
 ترررررريمام كم رررررر س     رررررر  مررررررا  رررررر م  م يات رررررر   رررررر  م ع رررررريس  تيك رررررر    رررررر  م رررررر م 

م   مرررررررر  أب رررررررر ة ب ررررررررم ” لا  رررررررر   ت ترررررررر    رررررررر  م  ك ررررررررت ا  رررررررر      رررررررر  تعحرررررررر  
 رررررر م  حرررررر  م ترررررر ل ف ” برررررر ة م  لررررررفد م ي   رررررر  م ع ررررررف    ستعررررررف ت ررررررخ  رررررر لاس م 

 متي  تمف ي     م   لة .  800 ففن  ح   م ت  ل م    س       يك  

 متر : 0588فعالية 

مترررري برررري   رررر  م وع   رررر  م ترررر   بررررتي    رررر  م ح رررر م م ي ررررفم    1500تعتبرررري  ع   رررر  
 م  ررررفم     بررررا  ح رررر   كب رررري   سح رررر م م ي ررررفم    من يرررر     رررر   م وع   رررر   ررررف يرررر    

 مرررررررر  م  رررررررر   )ت مرررررررر  م  رررررررري    م  ررررررررف   ت مرررررررر  ملاحماح   رررررررر  كسمرررررررر  غ  ررررررررخ م ت
م رررررر    م  رررررر    قسررررررخ غررررررف  م  مررررررفة  يرررررري   تيحح رررررر    رررررر  يبسررررررو متفيرررررر  غررررررف  

ح  مرررررررررفة     ق  ررررررررر  ٠٨٥ - ٠٧٥يرررررررررم ح   معررررررررر   تررررررررريحح ) ٢٠٥- ٠٢٥م  مرررررررررفة )
 مررررا م عفممرررر  م م مرررر  م ترررر  تسعررررف ح ل كب رررري  رررر  غررررف  م  مررررفة  رررر   م  رررر  مرررر ين 

ح حلبررررررر   لأمررررررر م    رررررررت  م  ررررررر م م مت ررررررر  ل ميرررررررسف  ٠١- ٥بسرررررررو )م تررررررر     ررررررر  ت
متررررري   برررررا  ت تررررر   مرررررف  م ررررر    م  ررررر     800قي رررررف مرررررا ميرررررسف  تبح ررررر   ع   ررررر  

مترررري  رررر م  بررررف ملايررررتي  ا  بررررف  مابرررري مررررا  رررر   م وع   رررر   800م  ل رررر  مرررر  يرررر    
 بررررررر    رررررررتم   م مت ررررررر  ل من  فرررررررفن  عررررررر    ررررررر  كررررررر  م ررررررر    م  ررررررر    ممررررررر  م ررررررريقم 

  يرررررررم م عررررررر ما ) بررررررر م م بررررررري اح  1998ح  ررررررر م 3:26:00   قررررررر ل  )م عررررررر  م   سيبررررررر
  يرررررررم م عررررررر ماة )ارررررررف  1999ح  ررررررر م 3:50:46ممررررررر  م ررررررريقم م عررررررر  م   سح ررررررر ا قررررررر ل  )

ح حق  ررررررررررررررر  ٥:٧٧:٥يف ب  ررررررررررررررر  ح   من متفيررررررررررررررر  م ررررررررررررررر ما   ررررررررررررررر   م وع   ررررررررررررررر   رررررررررررررررف)
ث   ررررررر  م م  بررررررف  سرررررررى  ٥٢.٥ح مترررررري ٢١١ث   ررررررر    برررررر  ) ٥٥مترررررري   ٧١١  معرررررر  

ا م  رررررر    رررررر    سف ررررررف  م ررررررى  رررررر م م رررررر ما م م رررررر ح  رررررر ن م عرررررر ما من  ترررررري   ررررررم



تغ  ررررري  مرررررا بررررري   ررررر   م م ررررر   س م  لررررر ية قررررر  يرررررؤح  م رررررى م رررررتي  م ررررر ما م بسررررر  
 س رررررر       رررررر م   رررررري ملم ررررررف م  رررررر     بررررررف  ماهرررررري  رررررر   رررررر   م وع   رررررر س )م عرررررر م  ا 
م ررررف م  اح  ممرررر  م ررررم م لررررو س م ب   رررر    رررر   م وع   رررر    رررر  ت مرررر  م  رررري   م  لررررفد 

 م ت م  م      م ت م  م ع م م  ف    

 متر: 0588ملاحظة حهل سباق 

ح   رررررر  لا  1 عرررررر  يررررررم   مةرررررر لة م برررررر ا  ترررررري  م ي ررررررف م  ةررررررية   رررررر   رررررر لة لقررررررم ) 
م برررررري     رررررر    ررررررفم م ي ررررررف  800يفبرررررر   رررررر  ح ررررررف   سررررررى م عفرررررر   رررررر  يرررررر    

 ررررر  تي  مست مررررر     لتررررر   ترررررى   رررررف   م رررررى  ررررر  م ررررر  ف  )  ترررررى     ررررر  م مح حرررررى 
ح م رررررررى     ررررررر   1يبررررررر أ كررررررر  لا رررررررف  ررررررر  م ت ررررررر م   رررررررف م  ررررررر لة )   م      ررررررر  ح ثرررررررم

  رررررررى  ررررررر   م مي سررررررر  م  ررررررر    م  لا  برررررررتي  من  تررررررري  كررررررر  لا رررررررف  ررررررر    لتررررررر . 
م 800  ررررررت  م م برررررر ا م عرررررر    مرررررر  م عسررررررم  ررررررتن مفرررررر ن م ب م رررررر    تسرررررر   رررررر  يرررررر    

م 800م بررررري    ررررر  مفررررر ن م ب م ررررر   ررررر  يررررر    م رررررر 1500بررررري   حررررر   ررررر  يررررر    
ت ي  رررررررر   أ  )     رررررررر  م م ررررررررت  م م       م رررررررر  م مح حررررررررى  برررررررري   حرررررررر   رررررررر  م ح   رررررررر 

م   ررررى  رررري    رررر لمس يرررر    م ررررر 800م    ح كمرررر  يفبرررر   رررري    رررر لمس  رررر  يرررر    
  . م +  ي      م   ف 200

م ت ي  ررررر  300م بررررريد   فرررررفن قبررررر   ررررر  م ح   ررررر   رررررر 1500أمررررر  م ب م ررررر   ررررر  يررررر    
 م  

ممررررررر   ررررررر ق  تو  ررررررر   م وع   ررررررر   )     ررررررر  م مح حرررررررى م       م ررررررر  م م رررررررت  م م هررررررر    ح
 متي ملا م    م مت مح     س   . 800 و   ع     
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