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 :م  حهاجز 400فعالية 

 درررررررر وا ز  ذحرررررررر       ذرررررررر  ذس ح رررررررر    قرررررررر   م حرررررررر      رررررررر  222يعتبرررررررر   رررررررر    
 درررررت   نررررر ذ   ررررر     ررررر    ذفع ذيررررر ظهررررر ع  ذتعرررررب ن رررررت  ذ نبررررر   ذررررر    ت  رررررب ذهررررر   

ي قررررررررر   ذب ايررررررررر    ذسهررررررررر ع   ذج ررررررررر      ذتررررررررر ع ب  ذست   ررررررررر  ذفتررررررررر   ذيدررررررررر  قرررررررررر      ذ
 ع رررررر ا  م حرررررر     ذنرررررر   ذجشدرررررر   ادرررررر  222أن عكرررررر   ذ   رررررر ا نذررررررت   اجرررررر   

يعررررر   ررررر   ذفع ذيررررر ز  ذررررررط     ذخ  ررررر    ذتررررر   ت  رررررب قررررر      ررررر    نشي ررررر   ن ذيررررر   
  م  222 تف ق  ن ت  د ف   ذر  تن ن ه    ذفع ذي     نذ   ح     

 م ( حهاجز ىي :400من الخرائص السيسة لفعالية ) و 

 م ( ب  ن ح       222    ذ   ذد ن   ق ب ي   ذ ك   ذد  ع )  -1

  ذح كي   ق ب ي   ذتد بق ف   ذح      ع أي  تد بق    ذسه ع   -0

 رررررب  ذدررررر     ق ب يررررر   ذتنيرررررع ذتح  ررررر   رررررب  ذدررررر     رررررع  ذخ ررررر  ز  ذسدرررررتعس    -3
 م    ت ف  ه  (    022  ذ   ث  ض ب عك  ) 

 ذعسررررر  ن رررررت  ح  ررررر   رررررب  ذدررررر     ذررررر ي  ررررر    ذررررر   رررررت  ن اررررر ن  ذررررر ك  فررررر    -2
  ذح       

 متر حهاجز: 400السراحل الفشية لفعالية 

 اولا: البدء والعدو الى أول حاجز:

 ذبرررر   ي رررر ن  رررر   ضررررع  ذج رررر ى   رررر   ررررب  ذب  يرررر   ن ررررت  ذج اررررب   يسرررر  ذسجرررر ا 
  ذستد بق 



هررررر     عرررر     ذيا ررررع  ع رررر   ترررر  24 ارررر ع  ذسدرررر ف   رررر   ذبرررر    ذررررت  ذحررررر       ا 
   ررررر       ررررر    ذهررررر  جررررر ا  ذخ ررررر    ررررر ع جي   حترررررت  ذخ ررررر   00-11 ذسدررررر ف  فررررر  

 ررررر   ذث ايررررر  نذررررر  لررررر   ثبررررر  جررررر ا  ذخ ررررر       ن  ذخ ررررر       ررررر    نررررر ن  قرررررر   
 رررررر    ذرررررر    ررررررتع      ذعس يرررررر    ع ارررررر    كرررررر ذ  ذ قرررررر ا  32-14 رررررر واته  وسارررررر  ع 

 رررررر    رررررر    رررررر    ذحرررررر    افدرررررره  ن ررررررت  ن  نرررررر ن  ذسدرررررر ف  برررررر   اا رررررر    ع ارررررر   
 م 4 0-م4. 1  ذح       

ن  ذحررررررر       ا ورررررررر ع   ررررررره   فررررررر  أن نررررررر   ع  ضررررررر    يذرررررررع  ن  هررررررر  يجتررررررر     
  )  ذخ رررررررر  ز  كرررررررر  يررررررررر  ع ذرررررررر   ذحرررررررر     ن ررررررررت هرررررررر    ذرررررررر   ذدرررررررر      شجرررررررر   

 ذسزررررررب ج  ( نذررررررت  ذحرررررر       ا   رررررر    ذحرررررر      كرررررر   ررررررت   ذترررررر ق   ن ررررررت جرررررر ا 
 ت  ررررررب ن ررررررت  ذ   ضرررررر     نرررررر   وعرررررر   ذشرررررر  ح   ذخ  رررررر   ذترررررر    درررررر ف   ذدرررررر   

  ح ث أحي اَ   شه  : 

  ذ          ي  يجب أن يس   نذت     م    -1

  ذ      ذخ في   ذ ك  ن ت   ح   عض -0

 ح ذ   ذج  ) ب   أ  ح  أ      (    ا جع  ذ      ذست-3

  دت    ه  ف   ذد       ذقي    ف   ذ     ذسع ذد  -2

(   رررررررررر  ز  12-8أن قدرررررررررر   ذتعج رررررررررر   رررررررررر   ذب  يرررررررررر  ن ررررررررررت )  ذب رررررررررر   (   ا )  
م ( بررررر  ن حررررر     فررررر  هررررر    ذخ ررررر  ز  222يجرررررب أن  نررررر ن  تذررررر به  ذررررر ك  ) 

(   رررررر  ز قبرررررر   4-2 تهيرررررر   ذرررررر  ذ    تيرررررر    ذحرررررر    برررررر  ن  رررررر     أن أ رررررر  ) 
  ) ضرررررررر ب  ذ   ضرررررررر   درررررررري     ن  هرررررررر  كسرررررررر  فرررررررر   ذرررررررر  يجررررررررب أن ي رررررررر ن    ذحرررررررر   

     ا نذت   تي    ذح    ور ع   حيح  (    ذخ   ز ذ



 
 ( يهضح عسمية الانطلاق والعدو حتى الحاجز الاول1شكل )          

 اجتياز الحاجز:. ثانيا: 

 ذرررررر     رررررر    ذحرررررر     رررررر   رررررر    ذارررررر م ذ  رررررر    ع ارررررر     عض  ذررررررت هبرررررر   قرررررر م 
 ررررر  م   نررررر ن  ذسدررررر ف  قبررررر   ذحررررر    أ ررررر   02 3 ذدررررر    ذا  ررررر     اررررر ع  دررررر فته  

  ذسد ف  وع   ذح    ذ ع   ذستد وا   

  بررررر أ نشررررر  هبررررر   قررررر م ع ررررر    ع اررررر   قبررررر   ذحررررر     تحررررر     رررررشف   ذ قررررر   ذ  ررررر  
 ذحرررر    ذررررت    رررر م أن ررررت  هرررر   شثشيرررر   رررر   فررررر   ذ ك رررر   ررررع   رررر   ذجرررر   ذ  رررر م 
ألشررررر     تررررر     ذررررر ع    ذسا ب ررررر  ذهررررر   نشررررر    ررررر ا قررررر م  ذ  ررررر   ذحررررر   ح فررررر   ذحررررر    

ع ارررر     عض   دررررحبه  لرررر  اذرررر ه    ا رررر    نشرررر  هبرررر    ذ  رررر   ذحرررر    ترررر   ع رررر    
ن رررررت   عض  تحررررر       ررررر   ن ذيررررر    شثشيررررر   ررررر   فرررررر   ذررررر ع   رررررع  ع فررررر    ذجررررر   
 ذرررررت   ن رررررت لررررر   رررررحب ع ررررر    ع اررررر   فررررر    ذحررررر        ررررر    ثشيررررر   ررررر   فرررررر  

  ذ ك    ذت     م  ن ت  ؤ ي   ذخ       ذت وع   ذح    

   ذحررررر    فررررر   ذسشحشررررر  يجرررررب  ن ي ررررر ن  ذ  ررررر   ذيسشرررررت هررررر  ع ررررر     ررررر  ي   تيررررر 
  ع ارررررررررر     ذيدرررررررررر    ذ  رررررررررر   ذحرررررررررر   وج اررررررررررب  ذخررررررررررب  ذسشحشرررررررررر   ذرررررررررر      فتنرررررررررر ن 



 قترررررر  ي  ذعبررررر ع  سيرررررع حررررر      ذسشحشررررر    ذتدررررر ي  ذعررررر     قرررررر   دررررر ف   س شررررر  
  ع  جشب  ذخ    

     م ( حررررر 112هش ذررررر    رررررت ع   ضرررررح فررررر  نس يررررر    تيررررر    ذحررررر    بررررر    ذرررررر ) 
م ( حررررررر     ح رررررررل أن  ذعس يررررررر   ذسي  اي يررررررر  وررررررر ذح      ذ  ج ررررررر   هررررررر   222  ذرررررررر) 

 ررررررر  ( ذ   ررررررر ا  ذتررررررر   درررررررسح و  ع نررررررر    ذدررررررر  ع فررررررر    ذحررررررر       ذتررررررر   ررررررر   1.)
 ررررررفته   فرررررر   ذرررررر  ن  ذزرررررر  عي   رررررر      رررررر    ذترررررر  ياررررررع ف هرررررر   ذ   ضرررررر  هرررررر  

 ذ   ضرررررر     تيرررررر   فرررررر    ذحرررررر      ذدرررررربب يعرررررر   نذررررررت  ذشفدرررررري   ذترررررر  ي رررررر ن بهرررررر  
 رررررر    نس يرررررر   ذتنيررررررع  رررررر   رررررر ا  رررررررحيح     رررررر     ذحرررررر  ز    رررررر     جررررررب 
ن ررررررت  ذ   ضرررررر  هشرررررر  أن يست رررررر   نشي رررررر   ن ذيررررررر   حتررررررت  ررررررتس    رررررر   ذ  رررررر ا نذرررررررت 
 ذحررررررر    ورررررررر ع   درررررررتا   كسررررررر     نررررررر  نشررررررر     تيررررررر   فررررررر    ذحررررررر     أن ي ررررررر ن 

ف ررررر  ن رررررت  ذحررررر      ذسح   ذررررر ع  ن ذيرررررَ    تحررررر   نذرررررت    ررررر م  ررررر ا نس يررررر  نبررررر ع
   ) ض ب  ذخ   ز (    نس ي   ذ  

أ رررر  ن   ك ارررر  نس يرررر   ذرررر ك   شخفزرررر  فرررر   ذدرررر ن    ع فرررر    ذرررر ع  أقرررر   رررر   ذرررر  
فررررر ن  ذخ ررررر  ز  رررررت     بررررر    ذحررررر      هررررر    ذشتيجررررر   رررررؤل  فررررر   ذدررررر ن   ذارررررر   
 ذتررررر   اررررر  نررررر   ذررررر ك   ذدررررر  ع  ذتررررر  ف هررررر   ذتا  ررررر   ررررر      ررررر   ذهج  يررررر  ذ   ررررر  

  فرررررررر   ذخ رررررررر  ز  ذسزررررررررب ج      ارررررررر   ذرررررررر ع   هسرررررررر  هشرررررررر   ذا  رررررررر   ففرررررررر   ذرررررررر ك
          



 
 ( يهضح عسمية اجتياز الحاجز2شكل )                      

 الركض بين الحهاجز:ثالثا: 

فيجررررب ن ررررت  ذعرررر    أن يا ررررع هرررر    ذسدرررر ف   ترررر  34 ارررر ع  ذسدرررر ف  برررر    ذحرررر     
  ررررررر    14-13وعررررررر     ررررررر  ز ل بتررررررر    حررررررر       ذ ررررررر    ررررررر  يا عهررررررر   ذعررررررر      برررررررر 

ن سررررررر   وررررررر ن  ذحررررررر       ضررررررر ن  أ ررررررر  حررررررر ا  ذسشحشررررررر     ن رررررررت  ذسدرررررررتقي  فع رررررررت 
 ذستدررررر بق أن ي ررررر ن     اررررر ع  كب ررررر    ررررر    حتفررررر   ودررررر نت  ألشررررر   نبررررر ع   ذحررررر    

   ذارررررر    ذ رررررر ع    ذس ك  رررررر  ن يرررررر  فتارررررر   رررررر نت   هشرررررر   فرررررر   ذسشحشرررررر  ا رررررر    ذترررررر ل 
وعررررر   ذ نبررررر    كررررر  حدرررررب ن   ا تررررر   ذعررررر م  ررررر ف  قررررر    ذتحسررررر   ذ   ررررر  ودررررربب 

 11فتررررر     نررررر        ررررر   ذرررررت يزررررر       ررررر  وعررررر   ذحررررر     ذدررررر وع    ذتعرررررب قررررر 
  1.       

(   رررررر     ذترررررر   دررررررتخ م  رررررر  قبرررررر    و رررررر ا فهشرررررر   أ رررررر  ي  13أ رررررر    ررررررتخ  م ) 
نرررررر  ع  ضرررررر  ورررررر ذ ك  ن ررررررت  فررررررق ق ب  ترررررر   ذب ايرررررر    ذفشيرررررر  فزرررررر   نرررررر   رررررر   ذ

 11،  14،  13 ذس   رررررررف ز  ذجدرررررررسي  أي جررررررر ا  ذخ ررررررر    تجررررررر   ن رررررررت أل هررررررر  ) 
(   ررررر     ذررررر ي  ت  رررررب   تيررررر    11أ   12(   ررررر     ذتررررر  ف هررررر  يزررررر ع  قررررر  ) 



(  11( أ  )  14 ذ  ررررررر   ذا  ررررررر   أ ررررررر     تيررررررر ع  ذثررررررر ا  فهررررررر  نضررررررر ف    ررررررر     ) 
 ذترررر   درررررسح ذ    ضرررر  و  رررررتس  ع  نس رررر   ذحررررر     بررررشف   ذ  ررررر   ذا  رررر   أ ررررر     رررر  

 ذخ رررررررر    ذسهسرررررررر   أضرررررررر في  ألشرررررررر   أ  أذثرررررررر  يجررررررررب أن  ش رررررررر   ذ هرررررررر  فرررررررر   ذفارررررررر   
 ذدررررر وا  أي      ررررر      ررررر  فررررر   ذخ ررررر    ذنب ررررر   نذرررررت  ذخ ررررر    ذدررررر  ع   ن ح كررررر  

ترررر  حرررر       222 ذرررر ك   حترررر و نذررررت   رررر    شت سرررر  ) جرررر ا ،  رررر    ( فرررر   ذررررر 
ح رررررل  رررررش    ذخ ررررر  ز حترررررت   يحررررر ث   نررررر    ضرررررح  رررررؤ ي نذرررررت  اخفررررر ض  عررررر ا 

  ذد ن   

 ذدررررر ن  فررررر   فررررر  نشررررر    ي ررررر ن هشررررر   هبررررر   فررررر   ذا ب يررررر   ذب ايررررر   كررررر ذ  هبررررر    
   شررررررتل  ررررررر   ذررررررر  فارررررر  ن كب ررررررر  فررررررر   يرررررر    ررررررر ن   ذحررررررر      أقرررررر ا  ررررررر   ذررررررر    ت

       ذت ذ   ؤل  ف  نس ي    تي   ذد ن

   رررررت ع بررررر    ذخ ررررر  ز  ذسث ذيررررر  يجرررررب أن  حررررر   فسع ررررر  ع ذزررررر   ذحررررر     نن 
(   رررررررر   برررررررر    ذحرررررررر      ررررررررع  حتسرررررررر ا )  11( أ  )  14( أ  )  13يدررررررررتعس    ) 

( حرررررررر      1( حرررررررر     أ  )  4(   رررررررر   احرررررررر    قرررررررر  فرررررررر   ذررررررررر )  14( أ  )  12
    ذسخت      ت ع ي  ن ف   ذ     ذا       ذ   ه   يعش  أن    

 ذسهرررررر  فرررررر   ذشترررررر  ل  ذدرررررر وا   ذترررررر   سثرررررر  نرررررر    رررررر  ق ز  تسث رررررر  ) أي برررررر  ع (  نن 
(   رررر   ذنرررر   هرررر م  110ق ررررع  درررر ف   ذدرررر    بررررر )  1.10و رررر   ذعرررر ذ  فرررر   ررررش  

(   ررررررر    111(   ررررررر    كررررررر ذ  )  ررررررر ن (       ررررررر  برررررررر )  112) هشررررررر ي ( برررررررر ) 
 هررررررررؤ     ضرررررررررح ن   رررررررررت ع نس يررررررررر   ذ  رررررررر   ذا  ررررررررر   وعررررررررر   ذحررررررررر      ذخ ررررررررر  ز 

 143 )  (   رررررررر   ن ررررررررت  ذترررررررر  ذ  113(   رررررررر     )  111 ذشه  يرررررررر   جس نهرررررررر  ) 
م حررررررررر       ذشتررررررررر  ل  ذشه  يررررررررر  أن ) أ ررررررررر        ررررررررري  (  222(   ررررررررر   فررررررررر   ذرررررررررر 

(   ررررر    13 هررررر   هسررررر  )  ذحررررر   (   ررررر   وسررررر  ف هررررر    تيررررر     143عكررررر  برررررر ) 



) ( حررررررر        ذرررررررت  ذررررررر  ا  اررررررر  نذرررررررت  ذررررررر ق   ذررررررر ي  رررررررج     اررررررر  ع   3فررررررر   ذرررررررر ) 
 م ح        222( ل اي  ف   ذر  1 21

 
 ( يهضح عسمية الركض بين الحهاجز3شكل )                

 الركض من الحاجز الاخير حتى خط الشياية: رابعا:

وعرررررر  نبررررررر ع   ذحرررررر        رررررر   ذررررررت  ررررررب  ذشه يررررررر   ترررررر  22 اررررررت أ رررررر م  ذستدرررررر بق ت 
يدرررر   وعرررر ه   ذستدرررر بق و قرررررت قرررر     رررر ن  يست نهرررر  ح ررررل  تحرررر     كرررر   ذ نررررب 

   ا ه    ذسد ف  

 
 ( يهضح عسمية العدو من الحاجز الاخير وحتى خط الشياية4شكل )        



 متر حهاجز: 400تأثير القهة الطاردة عمى عدائي 

  ذ  ع     ل   ن ي  فه   عس  ن ت:    ن  ذا    

  ا      ن   ذع     -1

     و  ذع        ج ا  ذد     ذت   عو  ذسزس ع  -0

وعميههو يجههه  عمهههى العههداء القيهههام بعهههدد مههن الحركهههاا لتقميهههل تههأثير القههههه الطهههاردة 
 عميو وىي:

 رررري ن  ذجرررر   ذ رررر      ررررع   ع ن  ذررررب قرررر م  ذ  رررر   ذيدرررر ع ق رررري  ذ خرررر عو فرررر   -1
    ذح فررررر   ذ    يرررر  ذسجررررر ا  ذرررر ك   اتيجررررر   ذررررت  ررررري ن  ذجرررر   ذ ررررر        فرررررع   جرررر

  ذنت    يس  ق ي  ن   دت   كت   ذيد ع 

   حررررر   ذررررر ع    ذخ ع يررررر  ) ذيسررررر  ( وسررررر      رررررع  ررررر     حررررر   ذررررر ع    ذ    يررررر  -0
 ) ذيد ع( 

 ذرررررت  12ياررررر  جررررر ا   ررررر    ذ  ررررر   ذيدررررر ع ادررررربي  نررررر   ذ  ررررر   ذيسررررر   حررررر  ذ   -3
 تررررررر   222نس  ررررررر  ي ررررررر ن  ررررررر ل    ذاررررررر    ذ ررررررر ع    ذس ك  ررررررر  فررررررر  فع ذيررررررر   ررررررر     14

 تررررر    ذررررر   اخفررررر ض  عررررر ا  ذدررررر ن   022وسدررررت    قررررر   ررررر    ل  هررررر  فررررر  فع ذيرررر  
 تررررر   222 تررررر   نس  ررررر  يعررررر    تدررررر بق  022 تررررر  نررررر   222نس  ررررر  فررررر  فع ذيررررر  

ن ررررررت    ذرررررر     ررررررع    درررررر  كعررررررب  ذارررررر م   عض ذرررررر ذ   ررررررشع   ح يرررررر  ذهرررررر   
ز     رررررررف ز    ررررررر   ررررررر  ح رررررررل جررررررر ا  ذسدررررررر      ذارررررررر       ررررررر    ذفع ذيررررررر    

   ع ف   ق    ف  كعب  ذح   

                                 

 



 (1جدول )                               

 متر حهاجز 400يبين فارق السجالاا لدباق                

 
 القانهن والقهاعد:

 رررررررر      رررررررر    ش  رررررررر     رررررررررس   ذحرررررررر    *يرررررررررشع  ذحرررررررر     رررررررر   ذسعرررررررر ن    أي 
ك  ررررر   ررررر  م  درررررت يع  1 3وح رررررل      لررررر ز ن يررررر  قررررر    دررررر     ذررررر  ن   ياررررر  نررررر  

  ق    ذ    ه   ذت  شتر    ن ت ح ف   ذع عض 

 ك    12*  ن  ذح    

    102*ج ا  ذح    

    12* ن ض  ذح    

                       
         

                  
              

                   

                

               

               

              

              

              

              

 



ثب ررررررررر   ررررررررر    جرررررررررب   0-1 ررررررررر     دررررررررر نه   ررررررررر   1*نررررررررر ض  ذع عضررررررررر   ذع يررررررررر  
   ذع عض  و ح  م نش  اه  ته 

 حهاجز: متر110 الاخطاء الذائعة في فعالية

  ذخ  و      ط  ز  ذب  ي  قب     ع   ذس  ق - 1

    يجٌ   ذ ستش ف  أن يسٌ ع ق    أ  ع       ن ت   اب  ذح    -۲

وررررررررر ع   تعسرررررررر       ررررررررت ا  رررررررر     ع  رررررررر   ذستشرررررررر ف   ذرررررررر ي يدٌرررررررراب  ذحرررررررر    و -3
    ق  

   ذ      ذسش ف   لش    ذد    ن ق   – 2

 (2جدول )

 يبين السدافاا 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 لفعالياا الركض 

 التأىيل في كل دور من ادوار سباقاا السزسار

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

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

 

 

 

 

 

عدد 
 السذاركين

 الزمن الترتي   الترفياا الزمن الترتي  الترفياا الزمن الترتي  الترفياا

3- 8                    

9- 16 2 3 2             

17- 24 3 2 2             

25- 32 4 3 4       2 3 2 


