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 :متر حهاجز (110-100)فعالية 

  رررررر م ظهررررررا حورررررر  نجلرررررر ندا ةررررررن نلتاسرررررران  رررررر    ن رررررر   نج ررررررا  نجس  رررررر    ررررررا  ةررررررن
م ترررررررب ق ف  رررررررو ج ةرررررررن حوررررررر  نجلررررررر ندا ةرررررررن وا ررررررر   ن س ل ررررررر       ا   ل ررررررر   7381
م ترررررررب ندرررررررانى نجستررررررر حع ن  جررررررر  جسل  ررررررر  ن حت   ررررررر   ن    ررررررر    7311 ررررررر م  ةرررررررن 

 ارررررر  ق  نحت رررررر   جالرررررر ندان  ترررررر  ل ررررررا  نج حن رررررر   ن  ج رررررر   ةررررررن  تارررررر  ن  رررررر  ح  
م جاادررررر ف ةرررررن  تسرررررر   772 رررررب   نرررررلن  ر  رررررا  اررررر  نحت ررررر    ررررر ندا 6نجلررررر دا    

 ررررررررر ح    ررررررررر ندان  7۲2م وررررررررر   ن لتا رررررررررا  او ررررررررر   7331ةرررررررررن  ررررررررر م    نجلررررررررر جن
 ررررر ندا  رررررس ب حو ررررره   ررررر  نى ةررررررن   وررررر    ررررر  ن  سررررررف نجثر ة ررررر  ن  رررررا  ررررر   ر ررررر 

نجه دثررررررر   اررررررر  شررررررر  د نجررررررر   ررررررر   ررررررر   ررررررر   نى نج ررررررررن ةرررررررن  تسرررررررر  نجلررررررر جن ة ج ررررررر م 
ن ررررررس   سه   رررررر    جررررررح نجاوورررررر   تترررررر  ا نجلرررررر دا    ررررررا ن   ات رررررر  ة ترررررردن  نجت ررررررب 

م 772ةررررر ج نجلررررر دا وثررررر  نررررر  نجلررررر ف ةرررررن  تسرررررر  نجلررررر جن.  تررررر  ترررررب ن سررررر ف  رررررو ج 
 ترررررر  قدرررررر    ررررررو ج  7316 رررررر ندا دررررررث  نجرررررر  ح  ن  جث  رررررر  ن  جرررررر      ررررررر   رررررر م 

 ةرررررن   ح  جرررررر     ح س سرررررا  ررررر ندا ةرررررن نجررررر  ح  ن  جث  ررررر  نج  ل ررررر   ررررر 222من  ۲22
م  ررررر ندان   سررررر   تسرررررر  نجلررررر جن  ررررر   ۲22ترررررب نجبررررر ى  رررررو ج  7123ن  جث  ررررر   ررررر م 

م  ررررررر ندا   رررررررسثان  ةرررررررن نجررررررر  حن  ن  جث  ررررررر  نجل   ررررررر   222م    772انف  رررررررو ج 
م  ررررررر ندا درررررررث  نج ة ج ررررررر   نجة ررررررر ح     جةررررررر ع  772 نجتررررررر  ا   جرررررررلوا ق   رررررررو ج 

دا جار ررررر ى درررررث   الررررر    نجررررر  ح  م  ررررر ن 32نج ررررر ا نجب لررررر    جادررررر ف.  تررررر  ن سرررررح 
وثرررررررر  ن ساررررررررن نررررررررل  نجث رررررررر ة  دررررررررث   7180نجة شررررررررا  ةررررررررن جرررررررر   نلتارررررررر    رررررررر م 

م.  تررررر  ن رررررس  ف 7162 الررررر    نجث ررررر     نجبث  ررررر   جار ررررر ى ةرررررن   ح    و ررررر   ررررر م 
م  ررررررر ندا  نلرررررررولن  ررررررر  درررررررث  نج ة ج ررررررر    722م  ررررررر ندا   رررررررو ج  32 رررررررو ج 

م  ررررر ندا ل ررررر ى  222ج نج رررررو ل   جار ررررر ى  سررررر   تسرررررر  نجلررررر جن وثررررر  قدررررر    رررررو 
 .جا ال    ن  جث ن



 م حهاجز: 110السراحل الفشية لدباق 

 ت ثح نجب  ن  نج ر   ةن حو  نجل ندا  ا  نجثان ح نجس ج   :

 .ن  : نج  ى

 .  ل  : نجة      سط نج  ن    س  نجل دا ن  ف

 -  ج  : ندس  ا نجل دا     ب نج :

 نج د  ت ح نجل دا 

 نج د  ة ج نجل دا 

 نج د   ة  نجل دا 

 .حن ة : نجة       نجل ندا

 .س    : نجة    ة  نجل دا ن س ا  س  سط نجره   

 البدء : اولا:

 س تررررررا  درررررر  نجثس رررررر  ا  ارررررر     ورررررر   نج رررررر ى  ارررررر   رررررر ف نجت ررررررب   ارررررر   رررررر ف 
نج رررررر ت     ارررررر   رررررر   نجب رررررر ن  نجسررررررن    ةهرررررر  نجثس رررررر  ا  رررررر  سررررررط نج  ن رررررر   سرررررر  

ن حدرررررررح نج   اررررررر     ررررررر  نجث ررررررر ة   ررررررر  سرررررررط نجلررررررر دا ن  ف ة جثس ررررررر  ا لررررررر    
س رررررررر ن   نقن تارررررررر   ترررررررر م ن حت رررررررر ى نررررررررن  1نج  ن رررررررر   سرررررررر  نجلرررررررر دا ن  ف ةررررررررن  

نجثاتارررررررا  ن   ررررررر   رررررررر  ا   رررررررد  ةثا ررررررر  نج ررررررر ى ن ررررررر  نجثس ررررررر  ا ق  ن حدرررررررح نج جررررررر ا  
س رررررر ن   نق تارررررر   ترررررر م نحت  لررررررد نررررررن نجثاتاررررررا  جاباررررررا  3ف   رررررر  نجث رررررر ة  ةررررررن  

 3   ن نجلررررررررر ندا  ةاثهرررررررررب نرررررررررل  نجث ررررررررر ة  ةرررررررررن   رررررررررر  ن نى نج ررررررررر ى     ررررررررر   س ررررررررر 
  ررررررر    ررررررر     نج ررررررر ى نجثررررررررب    س ررررررر ن      ررررررر    دررررررر  نج ررررررر ى  ررررررر  نجتاررررررر  



ن  ن   سررررررا 722ن  ررررررسة ن    رررررر  د ج درررررر  ن  ررررررسة ن  وثرررررر  ةررررررن  ررررررو ج نف   درررررر 
ني   ررررررر   سرررررررا  722ان  ررررررر  نجاهرررررررا ن  رررررررا  ررررررر   دررررررر  ن  رررررررسة ن  ةرررررررن  رررررررو ج نف 

سررررررر  تاررررررر   ان  ررررررر  نجرررررررادا    ررررررر     حدررررررر    اةررررررر  نجلررررررر     ج ررررررر   71ةررررررر ج نف  
   رررررر    اوررررررا نج  ررررررح  ات ةرررررر   تا ورررررر   رررررر   نجررررررادا     حدرررررر   721  جررررررح نجاوورررررر   

ن رررر   درررر  ن ل رررررج   ررررر   ررررث    ا رررر  نج  ن رررر  ترررر ة  نجادررررح  تهرررر  نتررررح  رهرررر  ةررررن 
   ان  سهرررررر  تارررررر    ر ادرررررر   ررررررلج    رررررر   نجتهرررررر  واررررررد    رررررر   سررررررا 722 ررررررو ج نف 

 رهرررر  ةررررن  ررررو ج   تارررر    ررررا   ن ل رررررج ن  رررر  رررر  جررررلج   ارررر  نج رررر م ن     رررر  نجثس 
نجترررررررل    س  ررررررر  ةرررررررن    جاررررررر  نجب ررررررر ن  ن ررررررر ف  تاررررررر   ان  ررررررر  ررررررر   سرررررررا 722نف 

نجرررر  ن  ارررر   ةترررر  نجب رررر   ن  جرررر      اوررررا نج  ررررح  ثررررا  سثرررر     رررر ط  ررررب  جررررة  
جاررررر   نجثررررر   نجا ر ررررر  ن ررررر ف  رررررر ىن  سرررررا 722   ررررر   نج  ررررران    اثررررر  ةرررررن  رررررو ج نف 

  ررررر    رررررر  ن ل ررررررج   ررررر   ن ررررر   نجادرررررح نجبا  ررررر   ةررررر   اررررر  تررررر    ةررررر  نج ررررر م ن   
سررررط نج  ن رررر   س ت رررر   رررر   نجب رررر ن  نجسررررن    ةهرررر  نجثس رررر  ا  رررر  نج  ن رررر   سرررر  ن ف 
 رررر دا ةرررر قن و لررررن  ث ل رررر  س رررر ن  تهرررروط نج رررر م نجبا  رررر   ةرررر  سررررط نج  ن رررر   ث رررر ة  

ةسهررررررروط نج ررررررر م نجبا  ررررررر   ةررررررر   ر ررررررر  نتررررررر نم    س ررررررر ن تررررررر     ن ررررررر  نقن و لرررررررن  ررررررروة
 . ت ا و

 متر حهاجز 110( يهضح البدء السشخفض في سباق 1شكل )          



 ول:ثانيا : العدو من خط البداية حتى الحاجز الا 

ن   ا  ررررر  ن  نى ةرررررن نجةررررر    ن ررررر    اررررر  ن  تاررررر   نجب ررررر ن  ن ررررر ف  ررررر    رررررو ج 
نقن ن  نجلرررررررر دا   درررررررر   ةررررررررن   رررررررر    لرررررررر   جررررررررلن  ات رررررررر  نجتررررررررل   سررررررررا  722نف 

  رررررا    تاررررر   نجب ررررر   ت رررررح نجلررررر دا تجررررر ا   سررررررف نجةررررر    سررررر  نجلررررر دا ن  ف 
 ترررررررر  ن  تارررررررر    اورررررررر  نجررررررررلحن  ت  رررررررر    ررررررررا ة  جسرررررررر     ررررررررا    اورررررررر  نج رررررررر ت   
 نجث رررررررررر ح نجلاوررررررررررن جاثس رررررررررر  ا   ةةهرررررررررر  نجرررررررررر  نج ررررررررررا   نجث ا  رررررررررر   جاس  رررررررررر   رررررررررر  

نجب ررررررررر ن   تررررررررر  ن  تر رررررررررس نج ررررررررر م ن ح    جل ةررررررررر  نجثل ةاررررررررر   اررررررررر  نت ررررررررر   
نج ررررر م وارررررد  تاررررر   نجث ررررر ة   ررررر  نج  ن ررررر   سررررر    نج ررررر م ن      ررررر  نجب حد ررررر  جث   ررررر
 سرررررررا  ررررررر ندا تاررررررر   نجث ررررررر ة   ررررررر   722م  جار ررررررر ى ةرررررررن  78,10نجلررررررر دا ن  ف 

  سا . 78نج  ن     س  نجل دا ن  ف 

 
 الحاجز الاول( يهضح الركض من البداية وحتى 2شكل )          

 



 ثالثا: اجتياز الحاجز: ويقدم الى ثلاثة اجزاء:

 الهضع قبل الحاجز:-1

ةررررن نررررلن نج درررر   سلرررراو نجت ررررب جم رررر م  رررر    نللررررر ى ةررررن   رررر ح  اوررررا نج  ررررح  جررررلن 
 ترررررر  ن    رررررر    درررررر  نجت ررررررب ةررررررن نجب رررررر   ن س ررررررا   رررررر لر  تارررررر   نجلاورررررر   ررررررر  

 سررررر ط   ررررر ط  تاةررررر  تررررراو ن ح  نتررررراع جر رررررس     ني تاررررر    اررررر  شررررر ح تررررر    
حوورررررر  نج رررررر م نجلررررررا  نج درررررر  ن ة ررررررن ني   رررررر   نج بررررررل ن ارررررر   رررررر  نج درررررر  ن ة ررررررن 

نجبا  ررررررر     ا رررررررح  تسلررررررراو تجررررررر سه  جم ررررررر م  تاررررررر   نج جرررررررو   ررررررر    رررررررر  نج برررررررل
 تةسثررررررر  ان  ررررررر    رررررررح نجت رررررررب  اررررررر  نج رررررررا   o 722ان  ررررررر   ر ادررررررر  ني للررررررر  

 نجثادلرررر   ترررر   نجرررر ة    مدرررر ة  نجرررر  نجث نلرررر    نج  ل رررر  جاثس رررر  ا   ررررا ن  حةرررر  
نج رررررر ج  نج بررررررل جم رررررر م  ةثررررررح  ارررررر    رررررر    رررررر ح  اوررررررا   ررررررح نجت ررررررب  ررررررر  ترررررراو 
نج رررر ج نجثاتاررررا  جررررمح   ت ررررا  نج رررر ج نجلررررا    ث ررررح نجت ررررب جم رررر م جال رررر    ارررر  

ة ررررر  نج رررر  ن س رررر ى نج رررر لة  ةررررن نررررلن نج درررر  شرررر    رررر ح  اوررررا   ررررح نجت ررررب   
ت ررررر   ن ج رررررد  حدررررر   نجلررررر   جابارررررا  ثررررر   ا ررررر  نجسلث رررررح  اررررر  نج ررررر م نجبا  ررررر  ن  

نجاهررررا  حدرررر   نجرررران  جاباررررا  ثرررر   رررر  ي نجرررر  حةرررر  نجادررررح نجلررررا  ن  ررررا  رررر  نجرررررام 
ةسررررر  ي نرررررل  نجلاوررررر  نجررررر  ق ل ررررر   اورررررا نج  رررررح  ررررر    ررررر ح  ةس رررررح نج رررررا      جرررررا 

 ج نجلررررر دا ن   ررررررن نجترررررل  ن   ررررر   ت ررررر ا نجان  ررررر   ررررر   نجترررررل   ررررر ف نجب ررررر   ةررررر
 نجة رررررررر  ن     ررررررر  جا ررررررر ج نجثاة  ررررررر   تررررررر سا نجلررررررر   جابارررررررا ة س ررررررر م  رررررررلج  
 اورررررررا   رررررررح نجت ررررررررب   بسرررررررح نجسرررررررر نا     ررررررر   نجرررررررر ة  ت رررررررح نجلرررررررر دا  ثررررررر    رررررررر   
نلررررر  نم نجت ررررررب    جلرررررر دا جةرررررر م نجرررررر ة  نججرررررل     رررررر م  رررررر ا  اوررررررا نج  ررررررح ةررررررن 

 .   ح  نج ا ب

 



 حركة الذراعين في ىذا الهضع:*

ت دررررر   ررررررذ  اوررررر   جارررررلحن    ةرررررن نرررررلن نج دررررر  تبسارررررا ورررررح  رهررررر   ررررر  ن سررررراا 
 جاررررررر  نة رررررررح  اوررررررر  نرررررررن تاررررررر   نجرررررررلحن  نجثب ج ررررررر  جا ررررررر م  ثررررررر      اررررررر  و  اهررررررر  
 نجرررررلحن  ن سررررراا   ر ررررر  ةرررررن ان  ررررر  ت لثررررر   ن لررررر     ثررررر        نا ررررر  جاادرررررح نجلرررررا  

 اورررررر  نجه رررررر   جم رررررر م   تةررررررح  اورررررر    نجاررررررا نجرررررر  ن  رررررر ح  نررررررلن   رررررر     ارررررر 
 . ها         

 حركة قدم الارتقاء :*

 ةررررر   ةرررررر  نج ررررر م نجبا  رررررر    ررررر   جررررررمح    بررررر  ح  ن ح  ت ررررررر  نجاووررررر   رررررر  ةسلهرررررر  
جابرررررررر ح     رررررررر ن   ررررررررط نج رررررررر م ةررررررررن   ندهرررررررر  ن ح    هررررررررلن  رسهررررررررن نج درررررررر  ت ررررررررح 

   .نجل دا جس سل ت م ن حت  ى  د  نجس    ة ج نجل دا

 
 ( يهضح وضع الجدم قبل الحاجز3شكل )               

 

 



 الهضع فهق الحاجز:-2

ةررررر ج نجلررررر دا تث  ررررر    رررررر    تجرررررح نجاووررررر   ثلررررر قن   نجثس حدلررررر   ررررر   وةررررر  نج ررررر م 
  ةررررررر  نجلررررررر دا ت ررررررر ق نج ررررررر م  ررررررر جه     و شرررررررا   نج ررررررر ج نجسرررررررن و لرررررررن  اتارررررررا   اررررررر  
ن ح   ترررررر م ن حت رررررر ى  ت رررررر ق  رررررر ج رن   ررررررر    تجررررررح نجرررررر  نجل ةرررررر  نجةا رررررر  جالرررررر دا 
تاررررر   ةرررررن  دررررر   ررررر ناي جرررررمح   ةررررر ج نجلررررر دا  و شرررررا   تاررررر     رررررا   رررررث ل  

  ررررررر  ساررررررا نج بررررررل ان  رررررر  ت لثرررررر   تارررررر   ان  رررررر  تررررررر م  نج رررررر ج  نجا جررررررا   رررررر 
ن ررررررر  نجترررررررل    ررررررر     ر ررررررر   نج ررررررر ج نجلرررررررا   12ن حت ررررررر ى  نجادرررررررح نجثثادلررررررر  ان  ررررررر  

ةررررر ج نجلررررر دا    ررررر   نرررررلن ن ل رررررر ى ن  رررررا  ررررررد  رررررر   ا اررررر   ررررر  ت رررررح نجلررررر دا ن  
نللرررر ى نجتررررل   رررر   ثررررح نجررررلحن      رررر   ن   ارررر    رررر    رررر ح  اوررررا   ررررح نجت ررررب 

     ررر  نجهررر نى نجث ررر   ن ررر   دررر  نجررران  ةرررن نرررل  نجل جررر  ن ررر ر   ثررر   سباررر   اررر 
  ترررررر   رررررر م حةرررررر  نجرررررران   ررررررر   درررررر  نجتررررررل  ن   رررررر   سرررررر    تررررررس ا    ررررررر  

 .ساا نجااو     دد نجراا نج    ر  نج بل ن      

 
 ( يهضح وضع الجدم فهق الحاجز4شكل )                 

 



 الهضع بعد الحاجز: -3

 ةررررررر  نجلررررررر دا  ت ررررررر ن نج ررررررر ج نجلرررررررا  ةرررررررن ن   هررررررر  للررررررر   رررررررر     جرررررررح نجلررررررر   
ن ح    ررررر ن نجةررررر نى   سرررررل  درررررةد نج   ةرررررن   جسررررر ح    نجبرررررا   ررررر   ثرررررح نج ررررر ج 
 نجتررررل   ةرررر  نرررر  ت   رررر    رررر ح  اوررررا   ررررح نجت ررررب    رررر    نجتررررل  نررررر   رررر لر ن  ررررا 
 ثرررر   ا ررررد   جةرررر   نجةرررر  ي  نررررلن نجةثررررح   ررررسثا نجرررر  ن  تجررررح نج رررر م نجلررررا  ن ح  

ج ررررررر ج ن حت ررررررر ى  ررررررر   تجرررررررح نجل ةررررررر  نج نسا ررررررر  جاةررررررر  نج ررررررر م ةررررررر ج  ن ررررررر    جر رررررررو 
نجلررررر دا ةررررر   نج ررررر ج  نج برررررل  نج ررررر م تسلررررراو  برررررط نة رررررن  تاةررررر  نجاووررررر  تاررررر ر  ررررر  
نجاةرررر   رررر  ن رررر     ررررس ا نجاةرررر   ارررر  شرررر ح ترررر     رررر ط  رررر جه نى  ةرررر  نجلرررر دا 
 نجاووررررر  نرررررن نجسرررررن ت درررررد  اوررررر    حن  نج ررررر م  اررررر  شررررر ح تررررر   ةرررررن نتتررررر   نجةررررر   

 ى  ررررررل  ترررررر م ن حت رررررر ى ت رررررر   نجاوورررررر  نجلاورررررر   تارررررر   جم رررررر م  ت ررررررل   ةررررررن ن ررررررر
ةرررررررن  اوررررررر    حن   ررررررر ف  اورررررررا نجت رررررررب   نجرررررررلحن  ن     ررررررر  نجثب ج ررررررر  جا ررررررر م نجلرررررررا 

   رررررر   نجثاةرررررررا ةررررررن  لررررررر ق  نجاسرررررررا  نج رررررر       ررررررر   ان  ررررررر  ت لثرررررر   ررررررر  نجة ررررررر  
    ررررر م نجثاةرررررا  س د رررررد نجلاوررررر  واهررررر  نجررررر  ن  تةررررر   نجرررررلحن  نجررررر  د لررررر  نجترررررل  ةرررررن

نج درررر  نج   ةررررن جاةرررر     رررر  نجب رررر   ررررل  نجررررلحن   رررر  ن  رررر م  رررر  س رررر  نجثاةررررا 
 ججرررررر د  ت لرررررر  نجت ررررررب  ثرررررر   ةادررررررد جرلرررررر  نم  اوورررررر  ترررررر م ن حت رررررر ى  نج درررررر  
نججرررررل   جاه رررررر   نرررررر  ن    ررررر    اوررررررا نج  ررررررح  ث   رررررر   اررررر  نج رررررر ج نجلررررررا    ررررررر  

رررررر ى تررررر م ن ررررر   نج ررررر م نجلرررررا  تر رررررس نج ررررر م ن    ث ررررر م نج ررررر م  ت رررررل  ةرررررن نرررررل  ن  
 .ن حت  ى ن    



 
     ( يهضح وضع الجدم بعد الحاجز5شكل )                  

 رابعا: العدو بين الحهاجز: 

م  جار رررررررررر ى    ةرررررررررر  3,12م  جاادرررررررررر ف    1.72تارررررررررر   نجث رررررررررر ة   رررررررررر   نجلرررررررررر ندا  
ندس ررررررر ا نجلررررررر دا  نجه ررررررر      ررررررر  نجثس ررررررر  ا نجث ررررررر ة   ررررررر   نجلررررررر ندا ت رررررررح   ن ررررررر  
س ررررر   ندس ررررر ا نجلررررر دا نجسررررر جن ةرررررن   ررررررذ س ررررر ن    ججرررررل  ن  نى   ررررر   نرررررل  

دا ةررررر ج نجلررررر  جردس ررررر انجث ررررر ة    تجرررررا ا ررررر   ث ررررر   ت ت رررررن  رررررا ب  ن  رررررسة ن  
   سرررررررا  ل ررررررر     س ررررررر  ا  ررررررر ف ورررررررح 7.33ن سرررررررا   ارررررررح  ررررررر ف نجب ررررررر   للررررررر   

  سررررررررررا  تاررررررررر   ن رررررررررر ف 7.62 -7.11س ررررررررر   ةس جررررررررررا نجب ررررررررر   ن  جرررررررررر  للررررررررر   
   سررررررررا  ت جررررررررا  رهرررررررر  نجب رررررررر   نج  ج رررررررر  0.02 – 0.22نجب رررررررر ن  نج  ل رررررررر   رررررررر   

   سرررررررا ن رررررررسة ن ن جردس ررررررر ا نج رررررررا ب ةررررررر ج نجلررررررر دا  ررررررر   ان ررررررر    ررررررر م 0 – 7.31 
 ارررررر  ن ح  سج لررررررر  ةررررررن  ن ررررررر ى نجه ررررررر    ةرررررر  نجلرررررر دا  ةرررررررن  درررررر  نجاةرررررر  

ن ررررر ى ن نى نجب رررر   نج  ل رررر   ان رررر   رررر م   ررررح نجتررررل  جاباررررا   رررر   نجادررررح ن     رررر  



 سررررررل س رررررر   ن رررررر ف ف ترررررر  ن   ث ررررررح نجت ررررررب جم رررررر م   ررررررح  درررررر  نجةرررررر   نج ررررررا   
 تث   .

 

 
 ( يهضح العدو بين الحهاجز6شكل )                   

 د الحاجز الاخير حتى خط الشياية:عخامدا: العدو ب

  م72,12  جاادررررررررررر ف    م72,20م  ررررررررررر ندا  ةررررررررررر    ررررررررررر ة   772 رسهرررررررررررن  رررررررررررو ج 
جار رررر ى   رررر  نجلرررر دا ن س ررررا ةررررن نررررل  نجثا ارررر  تهرررروط نج رررر م  ةرررر  نجلرررر دا ن س ررررا 

 سررررررا  سرررررر   70.12   سررررررا   سو رررررر    رررررر ة  7.12 – 7.21 ث رررررر ة  تسرررررران ط  رررررر    
سررررط نجره  رررر    رررر م  هرررر  نجثس رررر  ا   ررررلف نتجرررر   رررر   ث رررررد  رررر  ا رررر    نج ررررا    ن  ررررا 

هررررر  نجثس ررررر  ا ةرررررن تررررر ح  ررررر  نج ررررر   نقن تس ترررررا  اررررر    رررررس ا نج رررررا   نجسرررررن    ررررر  ة 
  س ررررررر ن  ت ا وررررررر    س ترررررررا نرررررررلن  اررررررر  تررررررر   نجثر ة ررررررر    رررررررر  نلهررررررر ى 6 – 1للررررررر   

  ررررر ة  نج رررررو ج ةرررررن ن رررررر ى ندس ررررر ا سرررررط نجره  ررررر  ن   ا ررررر   ررررررن نجترررررل  ن   ررررر  ن ررررر ح 
 رررررر  نحدلرررررر  نجررررررلحن    سا رررررر  جا لرررررر ف  رررررر   ا ترررررر ح  رررررر  لرررررر ح   رررررر  ا  اررررررد جا رررررر ا 

  د  نلن نج د .   1   نج  ح



 
 يهضح العدو من الحاجز الاخير حتى خط الشياية( 7شكل )         

 القانهن والقهاعد:

* جررررررررر  نجلرررررررر دا  رررررررر  نجثةرررررررر   ن  قي  رررررررر    نسرررررررراا  ر  ررررررررو    جررررررررثب نجلرررررررر دا 
و اررررر   رررررانم ت رررررس     8,6 ل ررررر  نقن ن رررررا   ا ررررر  تررررر     ررررر     جررررر ا      رررررح  ررررر  

 .تاود ج   دهن نج   رسجا  ن ا    ة  نجة حد 

 وبب  72* ا  نجل دا 

  ب 702ل دا *  ف نج

  ب 12*  ا  نجل دا 

   رررررررررن  رررررررررب   تررررررررر  ت 0-7 رررررررررب  نت ررررررررر  ه   ررررررررر   1* رررررررررا  نجة حدررررررررر  نجةا ررررررررر  
 .نجة حد       م  ر  له  سه 

 حهاجز: متر110 الاخطاء الذائعة في فعالية

 نجبا         و   نج  ن   ت ح نش ح  نجث اا.- 7

 .نجل دا   ت  ا جاثسر ةس ق   ث اح ت  د ق  حداد     ا  د ل   -۲



رررررررر ط نجلرررررررر دا   -8  جرررررررر ح   سةثرررررررر     ابرررررررر     رررررررر  ن  حدارررررررر  نجثسررررررررر ةس نجررررررررلي    
  و ت .

 .نجا  ح نجثر ةس ن ر ى نج و جن  ت   – 2

 (1جدول )

 يبين السدافات الخاصة بدباق الحهاجز 

  

 

 

 

 

 

المسافة بين خط  ارتفاع الحاجز مسافة السباق
 البداية واول حاجز

المسافة بين 
 الحواجز

المسافة من 
اخر حاجز 
وحتى خط 

 النهاية

متر  111

 رجال

 ترم 19611 ترم 4619 ترم 17611 ترم 161.1

متر  111

 نساء

 لمترم 16891

   

 ترم 116.1 ترم 86.1 ترم17

متر  911

 رجال

 ترم 91 ترم .7 ترم .9 ترملم 16419

متر  911

 نساء

 ترم 91 ترم .7 ترم .9 ترملم 161.1



 استسارة التحكيم لفعاليات الركض 

 التأىيل في كل دور من ادوار سباقات السزسار

 م/ح .400م/ح ، 110م/ح ، 100م ، 400م ، 200م، 100

 الدور شبو نيائي(          2الدور التأىيمي )             (1الدور التأىيمي )     

 

 

 

 

 

عدد 
 السذاركين

 الزمن الترتيب  الترفيات الزمن الترتيب الترفيات الزمن الترتيب الترفيات

3- 8                    

9- 16 2 3 2             

17- 24 3 2 2             

25- 32 4 3 4       2 3 2 


