
1 
 

 



2 
 

 

 



3 
 

 

 



4 
 

 

 



5 
 

 



6 
 

 

 



7 
 

 

 

 



8 
 

 

 

 



9 
 

 

 

 



11 
 

 

 

 



11 
 

 

 

 



12 
 

 



13 
 

 

 

 



14 
 

 



15 
 

 



16 
 

 

 

 



17 
 

 م بريد444*4الاخطاء الشائعة لمسابقة 

اذا سقطت العصا من يد المسلم على الارض والتقطها اللاعب  .1

 المستلم .

 الاستخفاف بالفرق المنافسة. .2

 يصل اللاعب الاخير الى خط النهاية او يصل بدون عصا.اذا لم  .3

 اذا قام اللاعب بدفع زميله بعد عملية التسليم. .4

 اذا رمى اللاعب العصا الى زميله. .5

 . لايجوز لبس القفاز لعدم اعطاءه اي ميزة عند التسليم الاستلام .6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 م موانع0333فعالية 

     

دورات ونصف حول الملعب، وهً مسافة  7ون فً ئمتر موانع مسافة ٌقطعها العدا0333  

تم إدراج مسابقة  والمنافسٌنعدة مرات حسب العقبات  الجريتكتٌكٌة، تحتاج إلى تغٌر إٌقاع 

 .بارٌسفً أولمبٌاد  م1900ام ع الألعاب الأولمبٌةمتر موانع فً  0333

 .سم بالإضافة إلً المانع المائً 4..4حواجز بارتفاع  4تفرض هذه المسابقة القفز فوق       

قفزات موانع مائٌة  7وثبة مانع و 82أن ٌجتاز مسافة السباق وٌؤدي خلال ذلك على المتسابق 

فً سباق الموانع ٌكون المانع المائً الرابع فً الترتٌب من كل دورة. أما ارتفاع المانع فٌجب 

 .م 0133م. أما طول وعرض حوض الماء بما فً ذلك المانع فٌجب أن ٌكون  314.4أن ٌكون 

 

8332اَع فٍ ثطىنخ انعبنى نهُبشئٍُ يتز يى 0333سجبق   
 

حىاجش –يسبفبد طىَهخ  الفئة  

الأنعبة الأونًجُخ 0033 سنة الظهور  

 الرقم القيبسً العبلمً

 رجبل

  35ثبنية  35دقبئق  7
  سُف سعُذ شبهٍُ

  سُجتًجز 8332 ثزوكسم 3

 إنبث

  58ثبنية  35دقبئق  8
  جبنكُُب سبيُتىفب

  أغسطس 8332 ثُكٍُ 17
 

 أبطبل الفعبلية 

 أثطبل الأنعبة الأونًجُخ الأخُزح

  جبنكُُب سبيُتىفب  ثزًٍَُ كُجزوتى
 

 أثطبل ثطىنخ انعبنى لأنعبة انمىي الأخُزح

  يبرتب دويُُغُش  إسلُبل كًُجىٌ
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م موانع أمتع وأقوى وأعنف مسابقات المضمار حيث يتطمب من 0333ان سباق  
المتسابق مواصفات وقدرات لاعب المسافات المتوسطة والطويمة مع زيادة الميارة الحركية 

 المانع.لاجتياز 
ان ىذا النوع من الركض يجري داخل الممعب والبدء من الوقوف وينطمق المتسابقون من  

من خط البداية أي أن  م03عن خط البداية ويوضع المانع الاول عمى مسافة  م073مكان يبعد 
 م بدون موانع عند ذلك توضع الموانع.073المتسابق يركض 

م 77البداية والمسافة بين الموانع والثاني من خط  م03فالمانع الاول عمى بعد بـ  
والمانع  77وحفرة الماء والمانع الرابع  77والثالث وحفرة الماء  77والمسافة بين الثاني والثالث 

موانع مائية لمقفز  7مانع لتعدييا  07م تتواجد 0333م. ففي سباق 87الاخير وخط النياية 
م وذلك لأن حفرة الماء توضع داخل 033بدلًا من  م093فوقيا فتكون طول مسافة الدورة الكاممة 

المساحة ولإقامة المانع المائي داخل المساحة مما قد يقصر من طول الدورة عن المستوى العادي 
 فيركض المتسابق م093م فتصبح الدورة 03بـــ 
 م0703=  093× دورات  7

 م0333=  073+  0703
م ويوجد في 0.89سم وعرض لا يقل عن 90.7 –سم 90.0ارتفاع المانع يتراوح بين  

كغم الى 73م. ووزن المانع بين 0.03 –م 0.03المانع قاعدة عمى كل جانب طوليا بين 
سم من حافة المجال الداخمي. وتكون حفرة الماء مربعة 03كغم ويوضع المانع عمى بعد 033

فاع الى ان تصبح سم عند حافة البداية وتتدرج بالارت78م بعمق 0.88طول احد اضلاعيا 
 بمستوى الارض من الطرف الثاني أي البعيد ويوضع المانع عمى حافة بداية الحفرة ويثبت جيداً.
 

 

 

 
 
 



 م موانع:0333المراحل الفنية لركض 
 البدء .0
 كيفية اجتياز المانع )خطوة المانع( .0
 الركض بين الموانع .0
 اجتياز حفرة الماء .0
 السباق.الركض بين المانع الاخير وخط نياية  .5

متر عن خط البداية 073يبدأ اللاعب عادة من وضع البدء العالي ومن مكان يبعد البدء: .0
ويركض اللاعب ىذه المسافة بدون موانع حيث ترفع الموانع عن مجال اللاعبين الى نياية خط 

الاولى. متر بعد خط بداية الدورة  03البداية لمدورة الاولى ثم توضع الموانع فالمانع الاول يبعد 
 فعمى اللاعب ان يعرف مدى كيفية تنظيم خطواتو لموصول الى أول مانع.

 ىناك طريقتين لاجتياز المانع:كيفية اجتياز المانع )خطوة المانع(: . 0
 م وذلك لأن ارتفاع 033: وىي مثل طريقة اجتياز الحاجز في سباق الطريقة الاولى

م حواجز وخطوة المانع في 033سباق الحاجز ىو واحد فالمقارنة بين خطوة الحاجز في 
 م موانع.0333سباق 

م وىذه المسافة طويمة نسبياً ويتعذر حساب عدد الخطوات 77المسافة بين مانع واخر  .0
بينيما لعدم امكان تيقن وضبط ىذه الخطوات فيجب ان يتقن اللاعب كلا الرجمين في 

 تخطي المانع.
م والمسافة بعد المانع 0-073نع من م موا0333المسافة من مكان الارتقاء في سباق  .0

م ويكون في ىذه الحالة خط سير مركز 0.53 –م 0.03عند اليبوط عمى الارض من 
م حواجز وىو أن تكون 033ثقل الجسم أثناء العبور مرتفع نسبياً عنو بالنسبة لخط سير 

م 033م موانع اقرب منيا الى المانع. وذلك لأن حاجز 0333قدم الارتقاء لركض 
م يصعب سقوطو لثقل وزنو ولذلك 0333رك او يسقط عند الاصطدام اما مانع يتح

 يجب ارتفاع مركز الثقل حتى لا يعيق اللاعب عند الاستمرار في الركض.
 توضع القدم الحرة عمى المانع وىذه الطريقة اخذت بالزوال لمفرق الطريقة الثانية :

الميارات الفنية والبدنية اعتقد انيا في المتقدمة لضياع الوقت فيو فالتقدم الحاصل في 
 طريقة الزوال. ويمكن شرحيا نظرياً وىي:



م 0.03 –م 0.03تكنيك الخطوة بالارتكاز في المانع وتكون قدم الارتقاء عمى مسافة 
قبل المانع وان تكون قدم الارتقاء ىي الاقوى وذلك لقوة دفع الارض الى المانع ويرتكز عمييا في 
وسط القدم مع ثني الركبتين عند وصول الرجل الحرة فوق حافة المانع مع انحناء الجذع الى 

 سم لموصول الى الارض.93-73الامام عمى ان تيبط نفس قدم الارتقاء بعد المانع 
 م موانع.033التكنيك الجيد لتنفيذ ركض الحواجز يكون مشابو تقريباً لركض  ان 
أما ارتفاع الموانع والحواجز فيي متشابو، وان ما يؤثر عمى تكنيك الموانع والحواجز ىي  

 ظيور التعب لكلا الساقين، لذلك يجب الملاحظة أثناء التدريب. 
وتكنيك الموانع عدم وجود خواص لقد وجد نتيجة التحميل الخاص لتكنيك الحواجز  

خاصة لكل منيم، بل أن الفرق يحتوي عمى ما يمي، ان الركض في الحواجز لا يكون ضمن 
مجالات محدودة، كذلك فأن المسافة بين الحاجز والاخر أكبر من الموانع، وعمى العموم نلاحظ 

ر الحاجز بصورة ان المتطمبات لركض الحواجز ىي قيامو بالتنظيم الخاص لخطواتو عند عبو 
طبيعية )دون تقصير أو توسيع الخطوات قبل الحاجز وبذلك ينخفض تعجيل الركض(، لذلك 
يتطمب عبور الحاجز والحاجز المائي بكلا الساقين لأن ذلك سيعطي الرياضي إمكانية تجاوز 

 الاخطاء وخاصة عند عدم امكانو من تنظيم خطواتو قبل المانع.
م إذا أدى 0.5 –م 0.03ما تيبط القدم الحرة بعد المانع عمى بعد عندالركض بين الموانع: . 0

م تقريباً وىي مرحمة التوقيت 5اللاعب طريقة الاجتياز وبعدىا يكون توقيت الخطوة الثابتة لمسافة 
خطوات قبل  5أو  0الثابت لمخطوة وبعدىا يضطر اللاعب الى تغيير توقيت خطواتو لمسافة 

 قبل المانع. 0،-م الى 0.73لارتقاء عمى بعد المانع وذلك لكي يضع قدم ا
يجب ان يسرع اللاعب في توقيت خطواتو الاخيرة قبل اجتيازه طريقة اجتياز المانع المائي: . 0

خطوات والغرض من ذلك ىو القدرة عمى الطيران الافقي  8-5مانع حفرة الماء تقدر بحوالى 
 –م 0.03الارتقاء قبل المانع المائي  م لميبوط بعد المانع المائي وتوضع قدم0.88لمسافة 
م عمى أن يرتكز اللاعب بالقدم الاقوى عمى حافة المانع بحيث تنثي الركبة بدرجة اقل 0.03

منيا عند الارتكاز فوق المانع العادي. وعندما ترتكز القدم فوق حافة المانع فان الجذع يبدأ في 
ام تبدأ الساق الحرة في الانثناء للأمام وأثناء الانثناء والميل للأمام تدريجياً ومع التحرك للأم

الطيران يجب أن يحدث التوازن بالذراعين ويتم اليبوط بقدم اخرى عند آخر الحوض المائي 



وىناك طريقة اخرى ىي اجتياز مانع حفرة الماء مباشرة بدون الارتكاز عمى حافة المانع. أن 
 تاً، لذلك فالتكنيك الخاص ميم جداً.العبور عمى حفرة الماء يحتاج الى قوة تستغرق وق

 
ان لمدورة الاخيرة من السباق نرى ان المتسابقين المسافة بين المانع الأخير وخط النهاية: . 5

م مغيراً خطواتو وحركة ذراعو ووضعية 87يبذلون قصارى جيدىم بيذه المسافة التي قدرىا 
 فر من جيد احتياطي.جسمو ليندفع في سرعة جيدة الى النياية باذلًا كل ما يو 

 

 الخطوات التعليمية لسباقات المسافات المتوسطة

تزدد انمذيٍُ انتمذو نلأيبو عهً أيشبط انمذيٍُ يع تجبدل - 1  
(انتزدد. ) انذراعٍُ ايبيب خهفب   

تجبدل رفع انزكجتٍُ أيبيب عبنُب يٍ يفصم انفخذ يع انهجىط -2  
(رفع انزكجتٍُ عبنُب. ) عهً انًشطٍُ    

تجبدل نًس انًمعذح ثبنعمجٍُ عهً أٌ تشُز انزكجخ إنً أسفم -3  
 ( نًس انًمعذح )

تجبدل انذفع ثبنزجهٍُ أيبيب عبنُب و انهجىط عهً َفس انزجم يع -4  
.رفع ركجخ انزجم انحزح أيبيب عبنُب   

تجبدل انذفع ثبنزجهٍُ أيبيب عبنُب يع انهجىط عهً انزجم الأخزي -5  
انجزٌ ثخطً واسعخ عهً" يب عبنُب ورفع ركجخ انزجم انحزح أيب  

  " شكم وثجبد

 

  تعليم الجري فً المنحنى

 

َتى تعهُى انًجتذئ انجزٌ حىل دائزح يهعت كزح انمذو يع -1  
 يزاعبح يُم انجذع نهُسبر لهُلاً واتجبِ يشظ انمذو انُسزي

  نهُسبر لهُلاً واتسبع انًذي انحزكٍ نهذارع الأًٍَ لهُلاً 

ثألصً سزعخَجت أٌ َتى انجزٌ   2-  

َجذأ انجزٌ يٍ خظ يستمُى إنً انًُحًُ ثى انعكس يٍ خظ -3  
 يُحٍُ إنً خظ يستمُى حىل دائزح يهعت كزح انمذو

 أداء َفس انتذرَت انسبثك ونكٍ فٍ يضًبر انجزٌ ويٍ ثذاَبد -4

 يتُىعخ

 

 


