
 فعاليات عدو الحواجز 



 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



 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



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 



 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



 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



 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



 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



 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



 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



.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



 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



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



 ( 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



حواجز م  ( 411 - 001 – 011)قانون فعالية  ركض الحواجز 

 .عقغح عق ع  مل عقو لا لألا حوعن عقر للأر     و لا  .0
.لا ح وح لو لأ  عقدخت ون  لاب عقول ر  لأع  عقخعخ ل ألأ عقخل  ل .1
 .لا ح لأر ع دل  عقولأع ر  وخعً  .1
 .لا ح وح قه  وا لخعحب خل ةب .5
 .لا ح وح قه لإ ل ب عقروحا مل عقرالمس .0
 .إذع قت حصا إق  خ  عقائلحب .7
 .علاا  ا  لا  ولر علا   ب .7
  .ب علا رحلرإذع و    ل ه روي و رلأ  ع رللر عقول ر قوظ .5

 استمارة تحكيم الفعاليات
 م حواجز411 –م حواجز 001 –م حواجز 011

 الدور شبه نهائي( 2)دور تأهيل ( 0)أدوار تأهل 

 الزمن التريب التصفيات الزمن الترتيب التصفيات الزمن الترتيب لتصفياتا  المشاركين

نهائي 3-8
9-332 3 2 
33-243 2 2 
22-324 3 4 2 3 2 
33-402 4 4 3 2 2 
43-483 3 3 3 2 2 

ودور شبه ( 2)وتأهيل ( 3)مجموع مشاركة العدائين لهذا العدد مطلوب كتصفيات أولية للأدوار تأهيل 
 نهائي




