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 لعدو الحواجز الخطوات التعليمية التدريبية

 الركض فوق حواجز أو عوائق  : الخطوة الأولى 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 ا
    
 
 
 

 ضبط العلامات على الارض  يوضح( 53)لشكل 

 
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 ( .ع رحلخ  )  ع   لحول  .0

 .عق ولأ  للقخ لأعي عقث ب .1
 .    عة  ( عقوصل)عقو ولي ضل  وعلن  .1
 .ور عً ( 7-7)لأعقو لملي لحائول  –ور  ( 1،0)لو   ) ع رخخعت  صل  .5
 .ة  ع رخخعت ع ر عب  صح  لأوخ عق   حن     ع .0
 .خ لأعي  بعق ع  لحن عقوصل للحدلر عقث .7
 . خت عقلأثب خعةولً عق ع  .7
 . رحلخت عقو لمب لحن عقوصل لرحلخت عق   ب .5
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 الركض فوق حواجز أو عوائق :الخطوة الثانية 

 
 
 
 
 
 
 

 استخدام صناديق خلال المسافات يوضح( 54)الشكل                            

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .عق ع  للق  حدب عق لحوحب وع عقاظ  قلأولت لخلأن لأثب .0
 عاحدلر ق خ لأعي عقث ثل  .1
 .عول و  لأبضل  وعلن عقولأعةا لأعقولأع ر  .1
 .عقلأضلأح لل رخخعت عقولأع ر لأضل  عاحدلر ق ولأع ر .5
 .ور عً ( 7 -7)لألحائت ( ت0،0)و لملي لو    .0
 .لأضع صالخحا ع عي  لحب خ ا عقو لملي .7
 . خ لأعي( 1)عق ع  ملأا عقولأع ر للحدلر  .7

 
 الركض على جانب الحواجز: الخطوة الثالثة 

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 عق ع       لاب عقول ر حلأضح( 00)عق عا                
 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .عقرو ف     ع رحلر عق  ا عقو ت لأ  ا عا ردل  ق ول ر .0
 .ور عً ( 5-7)ع رخخعت ولأع ر لللا رلل لي وخر لب ورلأ  ب لحائت  .1
 .خ لأعي( 1)عق ع       لاب عقول ر لإحدلر  .1
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 .ع رحلر عقول ر لأ  ون عق   حن عقو ت لأعلا ردل  .5
 .قر عحر     علاحدلر لأقحس عقلأصلأا ق ولرع .0
 .ع رلل لي وال لب ق ولأع ر .7
  .هللأ  ا   ق   ا عقو ت لأقحس ضوحف .7
  

 تدريبات لرجل الإرتقاء : الخطوة الرابعة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

              
                   

 عقرخ حب     ع ردل  عقولأع رحلأضح ( 07)عق عا 

 

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني 
 

 .رخ حب   ا علا ردل  وع عقرأعخ     هللأ  عقدخت حعلأن لأ ع  عقول ر .0
 .رحلخت    ب وع رحلخت عق ولأ  للقثدب .1
 . خت عقوللقغب للقوحا     عقول ر .1
 .رو حن قو عب   ا علا ردل  ملأا عقول ر .5
 .عقرخ حب     عةخع  ون لأضع عقلأ لأف .0
 .إق  قلخلظل عضلمب ولأع ر لأعقلأصلأا .7
 .عقلخعحب ون عقو ل ثت عقئ لأقب عقل ح ب .7
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 الركض مع استخدام رجل الإرتقاء والرجل الحرة: الخطوة الخامسة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ح ع رخخعت   ا علا ردل  لأعق  ا عقو تحلأض( 07)عق عا 

 خصائص وأهداف ومتطلبات  للأداء الفني

 .ور ( 5،0-7)ولأع ر ألأ  لأعةا لحائت  عضلمب .0
 .ع رخخعت ع رلل لي وخر لب ق   ا عقو ت لأق  ا عا ردل  .1
 .علا رحلر لأ    ا علا ردل  ألأ   ا عقو ت .1

 
 التسلسل الحركي الكامل للأداء : الخطوة السادسة 

 
 
 
 
 
 
 

 علا رحلر لل رخخعت علارلل لي وخر لب حلأضح(  05) عق عا               
  

 خصائص وأهداف ومتطلبات للأداء الفني

 .ل  حدب  لحوحب ملأا عقولأع ر خلأ  .0
 .رحلخت عق   ب لوحخ  ن عقولأع ر .1
 .عق ل  لحن عقر   ا عقو عل عقعلوا ق وخلأ لأعقولأع ر .1
 .ور ( 5،0 – 7)ع رخخعت  لأعةا لأعقو لملي لحائت  .5
 .ع رخخعت ع رلل لي وخر لب ق   ا عقو ت عق  ا علا ردل  .0
 . رحلر لأ    ا علا ردل  ألأ عق  ا عقو ت علا  .7
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 الحواجزمواصفات 

 .وصالأ ب ون عقووخن ألأ أ  ولخت أخ   وال لب .0
 . ت( 0،10)عقولمب عقو حل ق خ لب  .1
 .ت 0،11ت  0،05 لأا عقخ لب  .1
 . ت عوخ أ ص 71 لأا  ل خت عقول ر  .5
 .عغت 01عقلأرن  عقع ل لا حدا  ن  .0
 .ل لأاحن علالح  لأعلا لأخ(  ت1،0 -0)لأ وعئل (  ت7)ع رللر عقخ لب  .7
 (. ت11،0)خ لب لا حدا  ن عق لأن عقللرح  اخ ائلحب عق .7
 
 ( للنساء) الحواجز مسافات ورتفاعات ا
 

 .ت ولأع ر011 ت مل1،55ع رللر عقول ر ق ا ل   .0
 .ت ولأع ر511 ت مل  ع  77ع رللر عقول ر ق ا ل   .1
  .ت5،0عقو لمب لحن عقولأع ر ق ا ل   .1
 .خ لأت 07-00ت ولأع ر علالأا ا ل  511 خخ عقخ لأعي مل  ع   .5
 .خ لأت 00-01أول عق  لا  10-11ت ولأع ر ق ا ل  511عقولأع ر  خخ عقخ لأعي لحن  .0
 .ت01عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا ق ا ل   .7
 .ت01،0عقو لمب ون عق ئلر علاخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل   .7
 .ت10ت ولأع ر ا ل  511عقو لمب لحن عقول ر مل  ع   .5
 .ت ق ا ل 50عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا  .9

 .ت5لأعق  لا .لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل عقو  .01
 (.ت1،11)لأق ا ل  ( ت1،11)و لمب خ لأت عقول ر ق   لا  .00
 .ت071 –ت 051عقو لمب  لا عقول ر مل خ لأت عقول ر ق ا ل  ولأع ر  .01
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 ( رجاللل) مسافات  الحواجز وعات رتفاا

 .ت0،177ع رللر عقول ر ق   لا  .0
 .1،11ت لألوخ 1ت ولأع ر 001خ لأت عقول ر ق   لا مل عقو لمب  لا عقول ر ون  .1
 . ت(90،17)ت ولأع ر 511ع رللر عقول ر ق   لا مل  ع   .1
 .ت9،05عقو لمب لحن عقولأع ر ق   لا  .5
 .ت10ت ولأع ر   لا 511عقو لمب ون عقولأع ر مل  ع   .0
 .خ لأت 11-07ت ولأع ر علالأا ق   لا 511 خخ عقخ لأعي مل  ع   .7
 .ت ق   لا50عقول ر عةلأا عقو لمب ون عقلخعحب ور   .7
 .ت01،71عقو لمب ون عقلخعحب ور  عقول ر عةلأا ق   لا  .5
 .ت0،70 لأا و لمب عقخ لأعي عقث ب لحن عقولأع ر ق   لا  .9

 .ت5لأعق  لا .عقو لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق ا ل  .01
 .ت05،11عقو لمب ون عقول ر عةخح  ور  خ  عقائلحب ق   لا  .00

 
 لعدو الحواجزالفني  لأداءتمرينات ا

 

 .عق ع  ملأا  صل ألأ ع عي  لحب .0
 .رول حن قو عب عقذ ع حن لأعق  ا عقدلةخت لأو عب عق ذر .1
 .رول حن قضل  عحدلر عقث ب خ لأعي .1
 . لر ولأع ر لل رلل لي وال لب .5
 .واخلضب علا رللر( 9 – 7 – 0)عقرو ت     ع رحلر ولأع ر  .0
ول رعً ولأع ر  لالأاحب وع رحلخت ( 7)ول رعً ( 0)ول رعً ( 1)عق ع  قو لوحع ولأع ر  .7

 .عقو لمب ور  عقلأصلأا إق  عقو لمب عقدلالأاحب
 . علا رالخ     عقولة  للقذ ع حن لأ و حب عقثال لأعقوخ ق   ا عقدلةخت لأقوخت و عي .7
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