
 د. فؤاد حماد عسم

  : متز حىاجز 110فعانيت 

ً ػٕظش اٌغشػح ا١ّ٘ح اٌّخرٍفح ٚتزٌه ٠ّص ذذخً عثالاخ اٌذٛاجض ػادج ػّٓ عثالاخ اٌغشػح تأشىاٌٙا     

ب اٌمٜٛ جشٞ ، ٟٚ٘ ذؼذ ِٓ اِرغ عثالاخ اٌؼاوث١شج فٟ ج١ّغ عثالاذٙا ِغ اجادج ذم١ٕح اجر١اص اٌذاجض اشٕاء اٌ

ٚرٌه لأشاسذٙا ٌٍّشا٘ذ٠ٓ ، وّا ٠رطٍة ٘زا الاخرظاص ِجّٛػح ِٓ اٌظفاخ ٚاٌرٟ ٠جة اْ ٠ر١ّض تٙا وً 

د١س  ٠رٛلف ِغرٜٛ  اٌٛطٛي اٌٝ اػٍٝ ِغرٜٛ ػذاء ِٕٙا طفاخ تذ١ٔح ٚٔفغ١ح أصشٚتِٛرش٠ح  درٝ ٠رُ 

١ٌح :أجاص عثالاخ اٌذٛاجض اٌّخرٍفح ِٓ خلاي اٌخظائض اٌف١ٕح ٚاٌثذ١ٔح اٌرا  

أجاص ج١ذ ٌٍثذء ٚالأطلاق ٌٍذاجض الاٚي. -1  

اِىا١ٔح ػا١ٌح ٌرخطٟ اٌذٛاجض ذى١ٕه ج١ذ. -2  

ا٠ماع ج١ذ ٌٍخطٛاخ ت١ٓ اٌذٛاجض . -3  

ستؾ عشػح ذؼذ٠ح اٌذاجض ٚعشػح ِا لثً ٚتؼذ اٌذاجض . -4  

ذ١ّٕح اٌؼٕاطش اٌثذ١ٔح اٌخاطح  تىً عثاق . -5  

اٌغثالاخ اٌرٟ ذجشٞ فٟ الاٌؼاب الاٌّٚث١ح ٚاٌثطٌٛح اٌؼا١ٌّح ٚ٘ٛ ِرش دٛاجض ِٓ اُ٘  110ٌزا ٠ؼذ عثاق 

٘ٛ ِا ٠رطٍة سشالح ِٚشٚٔح ٚ( ِرش ،  1.067 ) ٠ر١ّض تظؼٛتح فٟ الاداء تذ١س ٠ظً اسذفاع اٌذاجض اٌٝ

ٚذٛافك ٚجشأج ػٕذ ِشٚس اٌذاجض ارا ِا لٛسْ تثالٟ عثالاخ اٌذٛاجض الاخشٜ عٛاء ٌٍشجاي اٚ  وث١شذ١ٓ

:بمزاحم فىيت  متعذدة هي  ز حىاجز رجالمت 110تمز فعانيت مسابقت ١ٗ ٌٍٍغ١ذاخ ٚػ  

انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع.  -1  

انمزور مه فىق انحاجز . -2  

انزكض بيه انحىاجز . -3  

. انزكض بيه اخز حاجز وخط انىهايت -4  
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انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع  -1  

صً عثالاخ اٌغشػح الاخشٜ د١س اٌجاٌظ ٚتاعرؼّاي ِىؼثاخ اٌثذا٠ح ٠ِىْٛ الأطلاق ِٓ اٌٛػغ إٌّخفغ 

رٛلف ٚػغ اٌّرغاتك ػٍٝ ِىؼثاخ اٌثذء ٚػٍٝ ؽٛي اٌجغُ ٌٍّرغاتك ٚػٍٝ ؽٛي اٌغال١ٓ وّا ٠ؼرّذ ػٍٝ ٠

ؽٛي اٌخطٛاخ اٌرٟ ٠مطؼٙا ِٓ خؾ اٌثذا٠ح درٝ اٌذاجض الاٚي فاٌّرغاتك طادة الاسجً اٌط٠ٍٛح ٠مطغ 

( خطٛاخ ٌزا ذىْٛ لذَ الاسذماء ٟ٘ اٌّشذىضج اِاِا ػٕذ ل١اِح تؼ١ٍّح اٌثذء 7ذاجض الاٚي ب )اٌّغافح درٝ اٌ

( خطٛاخ ٌٙزا ذىْٛ لذَ 8اِا اٌّرغاتك طادة الاسجً اٌمظ١شج ف١مطغ اٌّغافح درٝ اٌذاجض الاٚي ب )

(  8اٌّغافح ب ) الاسذماء ٟ٘ اٌّشذىضج ٌٍخٍف ػٕذ ادائٗ ػ١ٍّح اٌثذء ٠ٚمطغ ِؼظُ ِرغاتمٟ اٌذٛاجض ٘زٖ 

 خطٛاخ .

ٚاٌغشع ِٓ ٘زٖ اٌّشدٍح  ٟ٘ اورغاب اػٍٝ عشػح أطلاق ِّىٕح ٚستطٙا تاٌغشػح اٌّىرغثح فٟ ذٍه 

ج١ذ لاجر١اص اٌذاجض الاٚي. داٌّغافح تالإػافح اٌٝ اػذا  

 ِلادظاخ ػاِح ػٕذ خز ِىأه :

اخز ٚػغ اٌثذء إٌّخفغ ِغ ٚػغ لذَ الاسذماء اِاِا . -  

اٌّغافح فٟ شّاْ خطٛاخ .اجر١اص  -  

الاعشاع فٟ اعرماِح اٌجغُ فٟ اٌخطٛاخ الاٌٚٝ . -  

  ذمظ١ش اٌخطٛج اٌصإِح الاخ١شج . -

 ٚػغ ِىؼثاخ اٌثذء )الاعراسخ(:

 ٠ؼغ اٌّرغاتك ِىؼث١ٓ اٚ ٠ذذد ِىاْ ) الاعراسخ( ٌٛػغ اٌمذَ  ّٚ٘ا :

اٌٝ لذ١ِٓ ( اٚ ػٍٝ ٚفك ؽٛي اٌجزع اٌّىؼة الاِاِٟ : ٠ثؼذ ػٓ خؾ اٌثذا٠ح تّغافح ) لذَ ٚٔظف  -

دشج . 100ٚاٌشج١ٍٓ ٌٍّرغاتك ٚسادرٗ ٌٛػغ اٌجغُ ٚذىْٛ ِماستح ٌشوغ   

ٚٔظف اٚ شلاشح  اٌٝ لذِاْ ّذا ػٍٝ ٚػغ اٌّىؼة الاِاِٟ ) لذ١ِٓ اٌّىؼة اٌخٍفٟ : ٠ٚىْٛ ٚػؼح ِؼر -

وٟ لأداء اٌّرؼٍُ .( وّا ٠جة ِراتؼح صٚا٠ا اٌّىؼثاخ ٌرذغ١ٓ لٛج اٌذفغ ٚاٌّغاس اٌذش الذاَ  
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ٚػغ )خز ِىأه(: غاٌثا ِا ٠ىْٛ ٚػغ اٌجغُ ػٕذ إٌذاء خز ِىأه ار ٠ىْٛ شمً اٌجغُ ِٛصػا ػٍٝ  -

اٌزساػ١ٓ ٚاٌمذ١ِٓ تاٌرغاٚٞ اِا ٚػغ اٌزساػ١ٓ فؼّٛدٞ ػٍٝ خؾ اٌثذا٠ح تذ١س ذىْٛ صا٠ٚح اٌشجً الاِا١ِح 

ج١ٍٓ ٚتالٟ اٌٛػغ ِشاتٗ ٌٛػغ اٌجغُ فٟ دسجٗ درٝ لا ذش٘ك اٌجغُ ٚخاطح ػؼلاخ اٌش 100اطغش ِٓ 

اٌّرغاتك ٔفظ ػ١ّك ٠ٚىْٛ  تأخز( ِرش ، ٚلثً إٌذاء خز ِىأه ٠ىْٛ اٌرٕفظ ػاد٠ا ٚلا ٠جٙذ  100عثاق ) 

ٚػغ اٌشأط ِصً ٚػؼٗ فٟ اٌٛلٛف ِغ عمٛؽٗ ل١ٍلا تذ١س ٠ىْٛ فٟ ٚػغ ِش٠خ ، لا ذؼًّ فٟ ػؼلاخ 

( تٛطٗ اِاَ خؾ اٌثذء. 3-2إٌظش ِٓ ) اٌشلثح اٌخٍف١ح ٌؼذَ اجٙاد٘ا ٠ٚظً ِغرٜٛ  

: ٠ىْٛ ٚػغ اٌذٛع افم١ا ٚذىْٛ صا٠ٚح اٌظٙش اوثش ِٓ صا٠ٚح ٚػغ الاعرؼذاد فٟ عثاق وضع استعذاد  -

( عُ ، ٠ٚشفغ اٌذٛع ػا١ٌا 10-5( دسجٗ ٚذخشض اٌىرفاْ ػٓ خؾ اٌثذا٠ح ِٓ )15( ِرش دشج اٞ فٛق )100)

( دسجٗ ٠ٚىْٛ ِشوض شمً اٌجغُ ِشذفؼا 145ح ٚاٌغاق الاِا١ِح )درٝ ذىْٛ صا٠ٚح اٌشج١ٍٓ ِٓ ِفظً اٌشوث

ٚلش٠ثا ِٓ اٌشج١ٍٓ ، شُ ٠أخز ش١ٙما ػ١ّما ِغ سفغ اٌّمؼذج ) اٌذٛع ( ١ٌأخز ٚػغ الاعرؼذاد ٚف١ٗ ذرٛافش 

اٌؼؼلاخ اٌذافؼح ٌٍشج١ٍٓ ٠ٚذثظ اٌٙٛاء داخً اٌشئر١ٓ ف١رٛلف اٌرٕفظ ٠ّٕٚغ وً ِؤشش خاسجٟ ٠ٚشوض 

ػ١ٍّح الأطلاق تذلا ِٓ ذشو١ضٖ ػٍٝ عّاع اٌطٍمح ٠ٚرذرُ ػٍٝ اٌّرغاتك اٌثماء عاوٕا ِٓ ٘زا  اٌّرغاتك ػٍٝ

( شٛأٟ ِشوضا ػٍٝ الأطلاق.5-4اٌٛػغ ٌّذج )  

( ِرش دشٖ لاْ 100: ػٕذ عّاع ؽٍمح اٌثذا٠ح ذذفغ اٌشجً اٌخٍف١ح تجٙذ الً ِٕٙا فٟ عثاق اي )الاوطلاق  -

صا٠ٚرٙا ذىْٛ ِٕفشجٗ ػٍٝ ٚفك اٌٛػغ فٟ خز ِىأه ٠ٚىْٛ تزٌه اٌجٙذ وٍٗ ػٍٝ اٌمذَ الاِا١ِح ٌزا ذىْٛ 

٠ح اٌجزع ِفرٛدٗ ( ِرش دشٖ ، ٌٚىٓ اٌخطٛاخ اؽٛي ٚذىْٛ صا100ٚعشػح الأطلاق اتطأ ِٕٙا فٟ عثاق )

( ِرش فٟ اٌخطٛج الاٌٚٝ لاْ ِشوض شمً اٌجغُ ػٕذ الأطلاق ٠ّش ترّٛض تغ١ؾ شُ ٠ظؼذ 100ػٕٙا فٟ عثاق )

( ِرش ٌىٓ اٌّذج اٌض١ِٕح اؽٛي تٕاءا ػٍٝ لٛج دفغ 100فجأج اٌٝ اػٍٝ ٠ٚىْٛ اٌط١شاْ ِصٍّا فٟ عثاق اي )

خٍف١ح تؼذ خؾ اٌثذا٠ح ِرٛلفا ػٍٝ ػذد اٌخطٛاخ اٌرٟ اٌمذَ الاِا١ِح ، ٚػٕذ الأطلاق ٠ىْٛ ٘ثٛؽ اٌشجً اٌ

.ٝ اٚي داجض ٠مطؼٙا اٌّرغاتك ِٓ اٌثذا٠ح در  
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:انمزور فىق انحاجز ) خطىة انحاجز(  -2  

ِرش دٛاجض ٟٚ٘ ِا ١ّ٠ض ٘زٖ اٌٍؼثح ػٓ غ١ش٘ا ِٓ عثالاخ اٌّغافاخ  110٘زٖ اٌّشدٍح اُ٘ ِشدٍح فٟ عثاق 

اٌمظ١شج د١س اْ ٘زٖ اٌؼ١ٍّح ذرىشس ػشش ِشاخ فٟ اٌّغاتمح ٚاْ الاداء اٌفٕٟ ٌٍّشٚس فٛق اٌذاجض ٌٗ ا١ّ٘ح 
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ح ِٓ ٌذظح تذا٠ح اسذماء اٌّرغاتك لثً اٌذاجض اٌٝ ٚذثذأ ٘زٖ اٌّشدٍ وث١شج فٟ وغة اٌٛلد ٌظاٌخ اٌلاػة

:وهىاك عذة عىامم اساسيت تؤثز في هذي انخطىة وهذي انعىامم هي خٍف اٌذاجض  مطح ٘ثٛؽٗ ٔ  

اسذفاع اٌذاجض. -1  

ِلادظح سفغ الاجضاء اٌشئ١غح ِٓ اٌجغُ ) اسذفاع اٌٛسو١ٓ اسذفاع اٌشج١ٍٓ (. -2  

ِلادظح ِغافح اٌذفغ لثً اٌذاجض . -3  

ِلادظح صا٠ٚح اٌذفغ . -4  

عشػح اٌط١شاْ. -5  

:ضح هذي انعىامم بشكم مختصز وسىى  

ٟ اٌغثالاخ ٚوزٌه ( عُ ف 1.067ّ٘ا ػاِلاْ شاتراْ د١س اْ اسذفاع اٌذاجض ٠ثٍغ )  / انعامم الاول وانثاوي 

فٛق  ٍح اٌط١شاْ فىٍّا صاد ؽٛي اٌلاػة صاد اسذفاع ِشوض شمٍٗ٘ٛ شاتد ُِٚ٘ٛٙ فٟ ِشد فاْ ؽٛي اٌلاػة

 اٌذاجض .

ف١جة اْ ذىْٛ اٌّغافح ٌلاسذماء ِٕاعثح ف١جة اْ لا ٠ىْٛ ِىاْ  ٚ٘ٛ ِىاْ اسذماء اٌّرغاتك  /  انعامم انثانث 

شذفغ اػٍٝ ِٓ اٌذذ اٌطث١ؼٟ ٚذىْٛ ٕ٘ا جض لاْ فٟ ٘زٖ اٌذاٌح ٠رٛجة ػ١ٍٗ  اْ ٠الاسذماء لش٠ثا ِٓ اٌذا

ظطذَ تاٌذاجض ٕٚ٘ا ذىْٛ خغاسج اوثش .ٌٛ ٠ خغاسج فٟ اٌضِٓ ف١ّا   

اٌّرغاتك اٌغ١طشج ػٍٝ  ِىاْ الاسذماء تؼ١ذا ػٓ اٌذاجض لاْ رٌه ع١ؤدٞ اٌٝ فمذاْٚوزٌه ٠جة اْ لا ٠ىْٛ 

ػ١ٍٗ ٠ٚىْٛ ِىاْ الاسذماء ٌلاططذاَ تاٌذاجض اٚ اٌغمٛؽ  ِشوض اٌصمً فٛق اٌذاجض ٚتاٌراٌٟ ع١ىْٛ ِؼشع 

ذىْٛ خطٛج اٌذاجض  ستذ١ اٚ اوصش ( ِرش 2.20 – 2.00تؼ١ذا ػٓ اٌذاجض تّغافح ذثٍغ ) ٌلاػث١ٓ اٌّرمذ١ِٓ 

.ٌلأِاَػٍٝ شىً سوؼح   

ٚاٌّرّصً تضا٠ٚح الاسذماء ٟٚ٘ ػاًِ ُِٙ ٌٍّشٚس فٛق اٌذاجض د١س اْ اٌّغاس اٌذشوٟ   /انعامم انزابع 

( دسجح ٚرٌه تذغة ِا  60 -55ٌّشوض شمً اٌجغُ ٠رذذد تضا٠ٚح الاسذماء تذ١س ذىْٛ اٌضا٠ٚح اٌّصا١ٌح ِٓ ) 

اٌذساعاخ فارا صادخ اٚ ٔمظد ع١ىْٛ ٕ٘اٌه خًٍ فٟ ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌذاجض ِّا ٠غثة ذٛطٍد ا١ٌٗ 

 خغاسج فٟ اٌضِٓ .
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ٚ٘ٛ عشػح الأطلاق د١س ذىْٛ عشػح الأطلاق ِشذثطح تٛلد ِشدٍح اٌط١شاْ ٚذىْٛ  / انعامم انخامس 

ٌزا وٍّا ، ٔطلاق ٔذٛ اٌذاجض  فٟ عشػح الا  ٚاِىا١ٔاذٗ جض ِخرٍفح تاخرلاف لذسج اٌّرغاتك ِغافح خطٛج اٌذا

ػٕذ الالرشاب ِٓ اٌذاجض ػا١ٌح وٍّا عاّ٘د فٟ ذم١ًٍ صِٓ اٌط١شاْ فٛق اٌذاجض  ةوأد عشػح اٌلاػ

٠ٚىْٛ ػًّ اٌشج١ٍٓ اشٕاء ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌذاجض اْ اٌشجً ) اٌمائذج ( اٌٙاجّح  ، ذذفغ ٌلأِاَ ػا١ٌا تاذجاٖ 

تؼذ ػثٛس اٌشجً اٌمائذج اٌذاجض ِثاششج  اِا اٌشجً اٌّشذم١ح  ف١جة  اٌذاجض ٠ٚؼغؾ اٌفخز ٚاٌٛسن ٌلأعفً

 ٔمٍٙا تؼ١ذا ػٓ اٌجغُ اشٕاء ػثٛس اٌذاجض ٚذٕفز ٘زٖ اٌذشوح تخفح ِٚشٚٔح تٛاعطح اٌٛسن.

انزكض بيه انحىاجز : -3  

٠مطغ ( ِرش ٚتؼذ اجر١اص اٌذاجض ٚاٌٙثٛؽ 9.14( ِرش دٛاجض ذىْٛ اٌّغافح ت١ٓ اٌذٛاجض )110فٟ عثاق )

اٌّرغاتك اٌّغافح ت١ٓ اٌذٛاجض لثً تذا٠ح خطٛج اجر١اص اٌذاجض اٌراٌٟ فٟ شلاز خطٛاخ ذثٍغ ِغافرٙا ٔذٛ ) 

( ِرش ٌٚظذح الاداء ٚػذٚ ٘زٖ اٌّغافح تألظش صِٓ ِّىٓ ٚذٛل١د ع١ٍُ ٚالاعرؼذاد ٌلاجر١اص فٛق  5.65

ٛي وً خطٛج فرمظش اٌخطٛج الاٌٚٝ ( ِرش تذ١س لا ٠رغاٜٚ ؽ 1.88ثٍغ ؽٛي اٌخطٛج ٔذٛ )اٌذاجض الاخش ٠

( ِرش ٚذمظش ػٕٙا اٌصاٌصح  2.20 -2.00( ٚذىْٛ اؽٛي اٌخطٛاخ اٌصا١ٔح فرثٍغ ِٓ )  160 – 1.55ٔذٛ )

( ِرش اعرؼذادا ٌلاجر١اص اٌغ١ٍُ فٛق اٌذاجض ، ِغ ِلادظح ػذَ ٚػغ اٌىؼة ػٍٝ الاسع  2- 1.85فرثٍغ ) 

ٕاء اداء اٌخطٛج اٌصا١ٔح ٠شاػٝ ػذَ ١ًِ اٌجزع ٌٍخٍف ِٚذ خظٛطا فٟ اشٕاء اٌٙثٛؽ تؼذ اٌذاجض ٚفٟ اش

  اٌشجً الاِا١ِح لاخز خطٛج اؽٛي ف١جة اْ ١ّ٠ً اٌجغُ ٌلاِاَ ِصً ٚػغ اٌؼذٚ اٌغش٠غ ذّاِا ِغ تذا٠ح اٌرذفض
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: انزكض بيه حاجز واخز وخط انىهايت -4  

( ِرش فٟ ٘زٖ اٌّشدٍح ذٙثؾ 14.2فح )٠ٕٚرٟٙ تؼذ ِغا ِرش دٛاجض 110ٟٚ٘ اٌّشدٍح الاخ١شج فٟ عثاق ػذٚ 

ثمٝ ِٓ ِغافح اٌغثاق ) ِرش ( ٠ٚر 150 –ِرش  1.45اٌمذَ تؼذ اجر١اص اٌذاجض الاخ١ش تّغافح ذرشاٚح ت١ٓ )

ص٠ادٖ اٌغشػح ٚاوثش لذس ِٓ  َ اٌّرغاتك تثزي الظٝ ِا ٠ّىٕٗ ِغ( ِرش درٝ خؾ إٌٙا٠ح د١س ٠مٛ 12.50

( خطٛاخ ذمش٠ثا  6-5اٌمٛج ار ذرٛلف ػٍٝ ِغرٜٛ اٌغشػح اٌرٟ ٠مطغ ف١ٙا اٌّرغاتك ٘زٖ اٌّغافح فٟ ٔذٛ )

ِرش دٛاجض فٟ اشٕاء اجر١اص خؾ إٌٙا٠ح اْ ٠ض٠ذ شٕٟ  ٠ٚ110رٛلف ٘زٖ ػٍٝ لٛج إٌّافغح ٚػٕذ أٙاء ِغافح 

.لذس جضء ِٓ طذسٖ ػٓ ص١ٍِٗ ٌٍفٛص تأوثشفا ٌٍٛطٛي اٌجزع اِاَ اعفً ِغ ِشجذح اٌزساػ١ٓ خٍ  

:متز حىاجز  100انقاوىن انخاص نفعانيت   

٠ظٕغ اٌذاجض ِٓ اٌّؼذْ اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاعثح . -  

٠ٛجذ فٟ اػٍٝ اٌذاجض ػاسػح ِٓ اٌخشة اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاعثح ٠ٚرىْٛ ِٓ لاػذذ١ٓ ٚلائ١ّٓ ٠ذّلاْ  -

 تشٚصا ِغرط١ً اٌشىً.

( وغُ ذغرط١غ لٍثٗ ٌٛ ٚجٙد  4 - 3.6ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ ) ٌذاجض تذ١س ارا اششخ ػ١ٍٗ لٛج ِغا٠ٚح ٠ظُّ ا -

 اٌٝ ِٕرظف اٚ اػٍٝ دافح اٌؼاسػح .

٠ّىٓ ذؼذ٠ً اسذفاع اٌذاجض ٌىً عثاق ٠ّٚىٓ ا٠ؼا ػثؾ ِماِٚرٗ تذ١س ذؼً اٌمٛج اٌّطٍٛتح ٌمٍثٗ فٟ اٞ  -

وغُ. 4ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ ( وغُ  3.6اسذفاع ِغا٠ٚح ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ )   

 مقاييس انحاجز :

( ِرش. 120اٌؼشع الالظٝ ٌٍذاجض ٘ٛ )  -1  

( عُ . 70اٌطٛي الالظٝ ٌٍماػذج ٘ٛ )  -2  

( وغُ. 10اٌٛصْ اٌىٍٟ ٌٍذاجض ٘ٛ )  -3  

( عُ. 2.5 -1( عُ ٚعّىٙا ) 7اذغاع اٌؼاسػح اٌؼ١ٍا ٘ٛ )  -4  

ٌؼٍٛٞ ٠جة اْ ٠ىْٛ ِغرذ٠شا.٠جة اْ ذصثد اٌؼاسػح تأدىاَ ػٕذ ٔٙا٠رٙا ٚاٌذذ ا -5  
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٠جة اْ ذخطؾ اٌؼاسػح تاٌٍْٛ الات١غ ٚالاعٛد تذ١س ٠ظٙش اٌٍْٛ الات١غ ػٕذ ؽشفٟ وً داجض ٚلا  -7

( عُ فٟ الاذغاع.٠22مً ػشػٗ ػٓ )   

ذجشٞ ج١ّغ اٌّغاتماخ فٟ اٌذاساخ  ) اٌّجالاخ ( ٚػٍٝ اْ ٠ٍضَ وً ِرغاتك داسذٗ ) ِجاٌٗ( ؽٛي  -8

٠ٚجراص ج١ّغ اٌذٛاجض .ِغافح اٌغثاق   

( ِرش. ٠1.067ثٍغ اسذفاع اٌذاجض ) -9  

:ويتم استبعاد انمتسابك في انحالاث انتانيت   

ارا ٌُ ٠جراص اٞ داجض. -1  

ارا ِشس تمذِٗ اٚ عالٗ ذذد اٌّغرٜٛ الافمٟ ٌغطخ اٞ داجض ٚرٌه فٟ ٌذظح اجر١اص اٌؼاسػح. -2  

ارا لفض اٞ داجض فٟ داسذٗ . -3  

ِٓ ٚجٙح ٔظش اٌذىاَ ارا لاَ اٌّرغاتك تأعماؽ اٌذاجض ِرؼّذ . -4   

اْ اعماؽ اٌذٛاجض غ١ش اٌّرؼّذ لا ٠ٍغٟ اٌغثاق ٚلا ٠ّٕغ ِٓ ذغج١ً سلُ ٌٗ. -5  

 الرجال

 ارتفاع الحاجز مسافة السباق
المسافة بين 
البداية وأول 

 حاجز

المسافة بين 
 الحواجز

المسافة بين 
اخر حاجز 
 وخط النهاية

م 111 م 161.1  م 17611   م 4619  م 19611   
م 911 م 16419  م 94  م74  م 91   

 النساء
م 111 سم 49   م 17  م 464  م 1164   
م 911 سم.1  م 94  م 74  م 91   

 التمارين التعميمية لركض الحواجز:
 .التمارين التحضيرية:1

 لثلاث خطوات مناسبة6أ6 الركض من فوق عدد من العصا او كرات طبية او علامات والمسافة 
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 ب6 الركض من فوق حواجز مقموبة ثلاثة الى خمسة حواجز لثلاث خطوات موزونة6
 جـ6 الركض من فوق ثلاث ارتفاعات لثلاث خطوات موزونة6

 د6 من المسير تعميم كيفية اجتياز الرجل القائدة )الحرة( الحاجز وبارتفاع منخفض ثم من الهرولة6
 الارتقاء عمى عبور الحاجز ثم من الهرولة6هـ6 من المسير تعميم رجل 

 و6 وضع علامة عمى الارض لتعميم رجل الارتقاء ورجل القائدة عند اجتياز الحاجز6
 د6 تمارين حركة الرجل القائدة مع حركة الذراع وكذلك مع حركة الجذع6 

 التمارين الأساسية: - 2
 سم لثلاث خطوات موزونة1.6-1.من أ6 الركض لاجتياز من ثلاثة الى خمسة حواجز بارتفاعات 

 ب6 توسيع المسافة الى اول حاجز ثم بين الحواجز وبالتدريج الى ان تصل الى المسافة القانونية6
 سم لثلاث خطوات1.6-1.جـ6 البداية من الوقوف والركض لاجتياز ثلاثة حواجز بارتفاع 

 د6 الركض البداية من الجموس لاجتياز الحاجز الاول فقط6
 لبداية من الجموس لاجتياز ثلاثة حواجز او خمسة او سبعة وهكذا6هـ6 ا
 التمارين المساعدة: - 3

أ6 الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل القائدة ولعدة مرات ثم نفس التمرين لرجل 
 مرات6الارتقاء وذلك بالسحب ثم النشر جانب مع السحب للأمام ثم الهبوط وهكذا لعدة 

 ب6 نفس التمرين الاول مع وجود أوزان في الاقدام لكلا الرجمين رجل القائدة ورجل الارتقاء6
 جـ6 من الوقوف مع وضع الرجل القائدة للأمام ثم حركة الذراعين والجذع ولوجود وزن خمف الجذع6

 د6 الركض فوق حواجز بارتفاعات مختمفة ولثلاث خطوات بين الحواجز6
 لاجتياز مقاعد موضوعه بالعرض لثلاثة او خمسة ولثلاث خطوات موزونة بين المقاعد6هـ6 الركض 

 م6 نفس التمرين السابق ولكن توضع فوق المقاعد كرات طبية6
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