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 الحواجز (ركض)عدو  فعاليات 
 

رولالالاخ مولقحلالالالي عقولالالالأع ر ولالالان أورلالالاع و لالالاللدلي عقوضلالالاول  لأأصلالالاولئن رعرحلالالا  ةائلالالال ر ولالالاع للالالاحن 
عةخع  عقلال مل علا رحلر لأعق   ب مل عق ع  لأعقرلأعما عقرلت لأعقو لأاب لأعق  لال ب ملال و علالي عق  لات 

 لالالاللا عقولالالالأع ر ولالالان عقو لالالاللدلي عقرلالالال ح لالالار   محئلالالال عقا لالالال  لأحولالالاخ . لأعا لالالاحلللحب عقو علالالاب عقاولأذ حلالالاب 
لأعق  لالالا، مئلالال أولالاخ  عقو لالاللدلي ملالال عةخع  لأعقرلالال رورلالالج إقلالا  و ئلالالأخ علحلالا ، وحلالاب عةخع  عقلالالال 
لا رحلر عقولأع ر لأعقرل غح  ور للا عقولأع ر ون خل ت مل عردلن من  ع  عقولأع ر  لأع  عق  لا 

ت ولالأع ر 511ت ولالأع ر   لالا 001ت ولالأع ر ا لال  011أت عقا لت لأعقرل ررعلأن ون  خت مولقحلالي 
 .ت ولأع ر ا ل  511  لا 

 
 الخصائص  والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 3 خلأ عقولأع ر حرعلأن ون عقو عوا
 .عقوخلأ ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا

 .عقوخلأ مل خ لأت عقول ر
 .عقوخلأ ق ع  عقولأع ر

 .عقوخلأ ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب 
 3لأح وا     

 .عقر عحر ق  ب     رع ع  ررعحخ    ب عقخ لأعي
 .وثلقحب ع رحلر عقول ر ل  ل ب لأ   ب

 .علا رحلر( رون لأع خعخ)عقوخلأ عقوثلقل لحن عقولأع ر 
 .عقوخلأ ون عقول ر عةخح  من وثلقل لأخ لأعي لأعثدب
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  عدو الحواجزلالمرحل التعليمية للأداء الفني 

 إيقاع الثلاث خطوات –القتران : المرحلة الأول       
 

 
 
 
 
 

            
 
 
 

 
 

 إحدلر عقث ب خ لأعي( 57) عق عا 

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 

 .روخحخ خ لأعي ع ر عن ون عقول ر عةلأا. 0
 .   ب لألأضع  لحول ق  أس لأ خت عقاظ  إق  أ    عقول ر. 1
 .عقول ر وع عقاظ  قلأولتعقوخلأ لأعقدلأت لا رحلر . 1
 .راوحب ثللي عةخع  قلأ ر عب ور  ع رحلر عقول ر عةلأا. 5
 .علاحدلر ق خ لأعي لحن عقولأع ر. 0
 . لخت ثولاحب خ لأعي ضخ عقول ر عةلأا. 7
 .ع رللر وثلقل ق  ذر مل لأضع  ولأخ  قلأ ي ع  ر ون قوظب عقلخ . 7
 .( صح ت  لأح ب  صح ت)خ لأعي وثلقحب لحن عقولأع ر . 5
  .ع رللر وثلقل قو عر ثدا عق  ت لحن عقولأع ر. 9
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 مرحلة الإرتقاء : ةالمرحلة الثاني

 
  
 
 
 
 
 
 
 

       
 

 

 
 حلأضح و و ب علا ردل ( 55)عق عا 

 
 نيخصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الف

 . قوظب علا ردل  عق  عقول ر قاظ ر عحر ع. 0
 .لأعقولأ  ق  ا علا ردل    ب عورخعخ عقولصا ق علوا لأعق علب . 1
 . عقرأعحخ     لأضع لأو عب عق  ا عقو ت. 1
 .قرد حا ون ع رللر عق  ت ملأا عقول رعقصوحح و ل  و عل     عقعقرأعحخ . 5
عقلخعحلاب إقلا  عقائلحلاب، ثلات  ولاا و علاب وخ لحلاب  الاخ عقئللالأ   خمع عق  ا عقو ت إق  لأضع أمدلال ولان. 0

 لوخ عقول ر
 .لأقحس ق ول ر عقر عحر قلأ لا قوضول  عق ع .7
     عقول ر ع رللر و عر ثدا عق  ت أثال  علا رحلر. 7
 (.عق ع  ق ول ر لأقحس عقلأثب)عقخمع قلأولت أعث  واه قلأ    . 5
 .عورخعخ علوا قولصا عقولأ  لأعق علب لأعقعلوا. 9
  .و  وب مخذ عق  ا عقو ت ل   ب إق  عقلأضع عةمدل. 01 
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  الحاجز العاممرحلة اجتياز : ة المرحلة الثالث  
 

 
 

              
 
 
 
 
 
 
 
 

                
 
 
 
 
 (المانع ) يوضح مرحلة اجتياز الحاجز (  49)الشكل  

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .   ب عة  عف لألأضع عق ذر ملأا عقول ر.0
 .ضولن عق  ب لو ن عقرغحح  مل و عب عقوخلأ.1
 .ادل  علا ردل  لأعقئللأ روخحخ . 1
 .رد حا مدخعن عق   ب لأمر ت  ح عن عق  ت مل عقئلأع . 5
 .ون عقو لمب عقع حب قخ لأت عق ع  1/1علا ردل  لو   عقدخت ون أولت عقول ر لأعقثال رعلأن . 0
 .خل  عق  ا عقو ت لا ل  لألأ ص     ب ووعاب لوخ عقول ر. 7
 (. خت قوس عقعوب عة  )عقئللأ  لا ل      و   عقدخت . 7
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 مرحلة اجتياز الحاجز للرجل الحرة: المرحلة رابعة  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 يوضح الوضع الجانبي والوضع الامامي اثناء اجتياز الرجل الحرة( 51)الشكل 
 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني
 

 . ق  ب وثلقحبعق   ب عقرحلخت  .0
 .علاحدلر عقع ل ق و عب .1
 .عقول رلقو عب لوحخعً لل    عق خت  .1
 .قرون ملأا عقول رعرد حا عقوحا قلأولت ق .5
 .عورخعخ وثلقل ق  ر  عق ل ل ون عق  ا عقو ت لا ل  إق  عةولت ثت إق  علا لا مل عر ل  عق ع  .0
 .عقدحلت لثال ولصا  خت عق  ا عقو ت  .7
 (.لأمدلً ق لأا عق  ب)ثال عق ذر قلأولت مل عقولأع ر عقو رلوب حعلأن لأعضولً  .7
 .ول ر لأقلأولتولأعراب عقعرلحن ق  .5
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 مرحلة اجتياز الحاجز لمرحلة لرجل الرتقاء :المرحلة الخامسة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 اجتياز الحاجز يوضح(  51)الشكل 
 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .و لأاب عةخع  ق و علي.0
 .و عب مولقب ق   ت لأ خت عق ع .1
 .عقوللظ       ا و ت و للدب ق وخلأ.1
 .عقوللظ     عوب عق  ا عقو ت   حب ون عقودخت ثت عقخمع ق  علب ة    لأعقوخلأ ل عا علوا.5
 .رد حا و رلأ  علا رللر ملأا عقول ر لأعلا خعخ ق ئللأ  لا ل . 0
 . وب  خت علا ردل  ل لاب عق  ت.7
 .ولأعرت مخذ  خت علا ردل  عة   رد حللً  اخ علا رحلر. 7
 .ْ(91) عقرعلأحب لحن عقلخذ لأعق لا. 5
 .ثال ولصا  خت علا ردل  ل عا لأعضح لأعةصللع رر ه قلأولت .0
 . عقوللظ     ع رللر  علب   ا علا ردل   اخ  ولئل قلأولت .1
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 مرحلة الهبوط بعد الحاجز: سادساا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        
                          

 
 

 يوضح  مرحلة الهبوط( 52)الشكل 

 
 ومتطلبات للأداء الفنيخصائص وأهداف 

 .لأضع ولأ  عقورصا لدخت عقئللأ  .0
 ضل  ع رللر عقول ر لأعقو لمب أثال  عقرخ حب .1

 .ق وصلأا     رو حت مولا لأوثلقل
 .عقلأصلأا إق  عاردلا   حع ق  ع   .1
 .رحلخت عق   ب لوحخعً  ن عقول ر .5
  ب مل رو ح  عق  ا عقو ت ل  حدب ولل ةب ق و ل خت مل علااردلا إق  عقوخلأ لأرحلخت عق  .0

 .عقخ لأت عقرلقحب
 .ولأع ر( 01)راوحب رووا عقدلأت ق وللظ     عحدلر عقوخلأ خ ا   .7
 . خت هللأ  ثلاحب لأعقئللأ      علاو ل  .7
 . خت وحا عق  ت ق خ ف أثال  عقئللأ  .5
 .أثال   خت علا ردل  ور  وس عة  ، ثت ر وب ل   ب لأا ل  قلأولت .9

 . ب لأمولقبرد حا مر ت علارصلا للة   لأعقخ لأت عةلأق   لأح .01
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