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م عببخ  بب   17.31حببجا ل لجا بباي ع  قلببج الحببا ل ا جي م 111البب  سببقاتا        

حببجا ل م 111البب  أةببا  ببا سببقاتا   .م  4.19القجا ببو جونببجخ الةسببا و قبب خ الحببجا ل 

م  عببخ  بب  القجا ببو جونببجخ الةسببا و قبب خ الحببجا ل  17 قلببج الحببا ل ا جي نسبباف  لج

ا ل ا جي حب قلبج الح ب  ع نسافلجا اي جال م 911ال  سقاتا   . جهناك ا ضا م  5.8

وضببةخ ةسببا و  ة بب  . جو م 78عببخ  بب  القجا ببو جوقجببة الةسببا و قبب خ الحببجا ل  م 98

وجض  ةبا قب خ   با القجا بو ةخ الحجا ل  (11)عجج عجى  السقاتا  الةذنجاة اعلاه 

جهنباك ا بولاف  با ااو باح الحبجا ل  جالنها و جحسب السبةا ا  الوبا ذنبا  سباق ا.

 بالحجا ل الةوجسب و  .ةحج بو جالججل بوةنا سا  الال ا  حسب ال نس جاللةاجا قلاج 

. أةبا الحبجا ل م 911 با ةسباق و الب   سبم لجنسباف37سم لجا اي ج 41 نجخ ااو اعها 

سم  ا ح خ  نجخ ااو اح الحجا ل اللال و لجنساف 117اللال و لجا اي   نجخ ااو اعها 

أخ وسبب   . ج ةنببخ م لجنسبباف 111م لجا بباي ج البب  111جذلببك  ببا سببقاتا البب   سببم59

قالحببا ل  بب ج   الحبجا ل ججخ أخ  حوسببب ذلببك   با عجببى الةوسبباقتع لنبخ ا حونبباك

 ا جلةق و . ججاا الج ة   هذه السقاتا  ةجا و  ا  ف ععاجة لإق اف اللجا

ج ا قلض ا ح اخ وُ اى سقاتا  الةسا ا  ا  اى  ص صًا  با جا بي الصبا  . 

لجا باي  ةواًا 60 الصا   هج سقات جعاجة ةا  نجخ سقات اللجج عقا الحجا ل جا ي

ةوباًا  81ال  ةواًا أج  88ا  ال  جالس جا ع جاغم ذلك   ا قلض ا ح اخ و اى سقات

ةوباًا جا بي الصبا   الةة باة.  71حجا ل  ا سقات ال   8ج و  ى الةوساقت  ع ج ً 

حجا ل   ب . أةبا  با السبقاتا  ال اا  بوع  9جأح انًا تج  حوج  السقات ا تصا عجى 

م لسبقاتا  الةبجااس النانج بو 711  ا قلض ا ح اخ و ي ةسا و سقات الحبجا ل للبى 

ةوببا  911ا ل ةبب  قجا ببو سببقات البب  حببجا ل )وو بباقت الةسببا و قبب خ الحببج 5ذا  البب  

ةوا لةوساق ا الةجااس الةوجس و جالةبجااس  111الةل اا (ع ق نةا و ي الةسا و للى 

حبجا ل ا   باة  8حجا ل )ونبجخ ا قلباج ق نهبا قبن س أقلباج الب   8ا صةا جووضةخ 

 711سبقاتا  الب    سباوذةا ةوا الةل اا (. جنذلك ووضةخ سقاتا  911 ا سقات ال  

حببجا ل ا   بباة  ببا  3حببجا ل )ونببجخ ا قلبباج ق نهببا قببن س أقلبباج البب   3ةوببا ذا  البب  

قالنسببقو حببجا ل  8ةوببا ذا  البب   111ةوببا الةل بباا ( جسببقاتا  البب   911سببقات البب  

ع عجةبا انبه هنباك ونجخ ا قلاج ةني ا قلاج  با سبقاتا  الابقابلجةوساق  خ ا نقا سنًا 

 م ةجان  جسة   ةجان   نها ناقوو غ ا ةوحانو.7111ةقا  ا انض ال  سقات اجل
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 اني) (

 م  ا احجى السقاتا 911 قخ ااو اعا  حجا ل ال  

 

 : Hurdle Techniqueالاداء الفني 

عنج ا ن لات جاالنهجض ةخ    القجا بو قسباعو  اة بو ج سبم اللبجاف  نبجخ ةباةلا    

اج ال اةسبو  وةجبب اللبجاف عجبى هبذا الةب لاخ جعنبج  للاةام الى ةا قلج ال  جة الااقلو

ا   بباة تقببي النهببجض ال  ببجة  اللببجاف  و نببب  و ببال الحببا ل ا جي و بباب نحببج  

ال  جة تقي الجصجي للى الحبا ل. وجك  جي  لى الو ج ي ةخ الاااة  ج ها ) الةوان و)

لبجاف ال ج يج ب ع جونجف هذه ال  جة اللجاف جتوًا    ولجى لحظا  جلننه نةب خ لجةا بو

ج لوةببج ذلببك عجببى سبباعو  أتببجام  3-7ةببخ عجببى ةسببا و ةببخ  قببالنهجضعجببى الحببا ل 

)الا ببي   جلببى اا ببي . ح بب  وةوببج الجقن وببه ال سببةان و  اتوببااب اللببجاف ةببخ الحببا ل

سبوةات جتوًبا أ بجي ووةاةبا الةسبو  ةو  الا بي خ جذلبك قانحناف للبى حبج ةبا (  ال اةجة

قح بب   نببجخ النلببب تا قًببا للببى حببج ةببا ةببخ ااو بباح الحببا ل. جقلببج  ع  و ببال الحببا ل

 اني ال  ذ لجانقو   با قاني أ  ا ج النان و ) ا ي الوة  و ( ا يالع وُننا نهجضال

ع ج نبجخ الهبجف ةبخ ذلبك هبج و ج بي انحبااف ةانبل الن بي عةجج ا ة  الا ي ال اةبجة 

جو جببب ل الجتببب   عبببخ ةسببباا البببانض الةسبببو  م لجلبببجاف جو نبببب ضببباب الحبببا ل 

 .الةسوةات  ا الهجاف

عجببى اللببجاف أخ   قببججلنببا   وببال الحببجا ل قاببني صببح ف جلبب س ال  ببل  جتهببا ع     

ا لهةبا  بجت الحبجا ل. ج سبوجلم ذلبك ا سبو جام الصبح ف عنبج   ذ به حانو  ضق  

 . ح   لخ ا جلى ها الوا و وبال الحبا ل أج عًجا ي الوة  و لحانو الا ي ال اةجة 
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 لا بي جقلبج عقبجا الحبا لع   بب أخ وبن  ض ا  ج  ب أخ وق ى ةسو  ةو للى حبج ةبا

   جبف الحبا ل  ةوبا ال حبجالاا جلى لجلبجاف قسباعو جتبجة عجبى الةضبةاا عجبى قلبج 

اللبجاف للبى ا ةبام ةبخ  الا بي النان بو ) الوة  بو ( وبج    الا ي النان و ح ب  جووقلها 

جاخ الا بي    هج نق ا لجح اظ عجى  جي ال  بجة الانقو ع جةخ نم قذيحانو  لاي 

لجحبا لع وقبجأ  جقة باج ا و بال ال بجم. سوظي ةجال و  عجى  بلف  با الحبا ل النان و 

البذااح  حانبوناف ةاة أ اى لو ج بي وبان ا الوباا ف ال ج بي جالق ب . نا ا نالانقو  

نحج ا و اه ال بانقا نبم للبى ال جبف  ةا تأقلج ةا  نجخ للى ا ةام ج و ه ال والةلانس

. حانو جو جم ا ي الوة  و ال ج  و  ف الة اي أةام  سقحانو   ف سا لو  ل  اقجها 

للاعجبى جلنخ وظي ال جم جالانقو  ا جض  أ  اع جوننن اخ  عجى ق جة تجا الةسو اح 

ُ قببذي  هببج نق ببا  هقج هببا الا ببي ا ةاة ببو ) الا ببي ال اةببجة (  بباجقة بباج أخ وقببجأ  .

ةبخ ا نبج اح  عجبى  الا ي ال ج  و ) ا ي الوة  و (لج لها ق جة  س ي لوةن خ انقو 

 ُ ةنّخ اللجاف ةخ اسبولاجة قلبض ةبخ تجوبهةا جهذا   االصججأةام ة صي النوف وح  

   ببجمةوبباع  111ج 111ج ببا سببقاتا  حببجا ل  .ا  و ببال  ببا  االوببا اسببون جو ججتوببه 

. جهببذا  لنببا أخ هنبباك نببلا    ببجا   ال  ببجا  الببانض قا  بباح الببنلا اللببجا جخ 

 وج ببب عجببى اللببجاة خ أ ببذ   ببجا    جل لببي ذلببك قن ببافة حببا ل جحببا لنق بباة قبب خ 

ج جو ج حا ظجخ عجى ساعوهم  جاي السقات. جلذا الا اللبجاف أنبه قبجأ  وقا با أننباف  

ال  جا  النلا ع   ج  نجخ ذلك ج لو عجى أنه غ ا تاجا عجى ال  بام قهبذه ال  بجا  

ق خ  ة   الحجا ل جاقةبا   بب عج به ت ب  هبذه الةسبا و قاسبججب ا اقب  أج ال ةبس 

. ج با حالبو ت ب  الةسبا و قب خ الحبجا ل  با خجهذا ةا  حج  اح انا لجةقوبجة    جا 

 .ا جلى  ا ا و ال  ة   الحجا لالا ي نلا    جا ع س سو جم اللجاف ن س 

ذلببك  بب ج  نظاً ببا للببى  خ  ع ج  وج ببج ع جقببو  ببا حالببو ااو ببام اللببجاف قالحببا ل   

 انضالوان ا قالسجب  ا ساعو اللجاف. جة  ذلبكع  لبج ج ب  الحبا ل ق بج اللبجاف أج الب

 با حب خ أخ ع  ةبخ السبقات هنو  و للااو ام قالحا ل سققًا  سوقلاج ةنا سال ة اي ا 

 خ ةبخ  ا او ام قالحا ل    لوقا قص و عاةو ةبخ ا ةبجا الةاغجقبو  با السبقاتا 

الببو  ببن ف اللببجا جخ  ببا سببقاتا  الحببجا ل ةببخ ا و ببال السببقات  ببا ح الصببلجقو اخ 

 ضًبا عبخ و ج بي السباعو جالبذ  تبج  سب ا أ البى   نبه ااو اةهم قاللج ج ةبخ الحبجا ل

ج  وبباب قلببض الةببجاق خ أنببه  ببا حالببو  لةببس  اللببجاف   الوببان ا  ببا أسببججب اللببجاف

 .لجحجا ل قا ت ع  ةخ الةةنخ أخ وساعج اللجاف عجى ل اجة ساعوه

 

 



 : حواجزم 111ـ لعدائي سباقات ال المبتدئينمرحلة 

 : نساءحواجز متر م  111حواجز رجال و  م111مرحلة تعلم سباق 
 

 
اللعبلالا   للضلالار  كلالار   لالان مبلالايل  ململالاي ب أن ضكلالا ن لابلالال للرضي لالا المرحللالا   خلالا ه هلالا       

 مسلالاي   السلالابيو  ي ااضاهلالاي   ضمكلالان   لالا  الحلالا اج   إج ضلالاي الالاء المهلالايرو  كضلالام ضلالا   
اسلالاا ال كاضلالاس السلالالض   لالالرضجضي   ال ركضلالا   للالا   ملضلالا   حلالا اج    عللالاض  المب لالالوء 3-5

 اض لالاي ال للالا ه بيلعلالالاء المب لالالأ   بلالا ر الحلالايج  بيلرجلالاه الويتلالال     بعهلالاي رجلالاه ال   ضلالا  
 امضلا      لا ضر  كضم ضركض بضن الح اج  بث ث خ  ات  ه   ال مرضايت    ا و م  

  كلالا لس ملالا    الا ه  ملالان خلالا  البلاضلا  اللالا  الحلايج  المسلالاي   المولالر  بو لا  يلالر  العلالالاء 
. ضالا   الملالرب ب مرالايت الالاء ال الا  ل حوضلاو اهلالام   امض       ضر السر   الوللا  

مهيرضلالالالالا   اهلالالالالالام مركبلالالالالا  مهلالالالالايرو  بلالالالالالا  لل للالالالالا ه للمسلالالالالا  ضيت الجضلالالالالال   اللالالالالالخ ه  لالالالالا  
 ملضلا  ماي سيت    ت   يلرات العلالاء المب لالأ بلايلوء الاملار لاك سلايب الخبلار     بعلالهي 



 .يت ال لرضبضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا   اضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاي  بلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاضي  ا سلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاضي  للالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاعضل الجر لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا
  .   ه   المرحل  ضجب مرا ي   يمه العمر  الجاا  

اـي سـباق  ،البلغاريـة دونكواـا ة العـداء العـالم الاولمبيـة و بطلـةلل التسلسل الحركي
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 (1) الشكه

 مرحل  الإي راب من الحيج 
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