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 متر حواجز 400فعالٌة 

 -متر حواجز : 044تارٌخ فعالٌة 

م وتم التطرق لهذه الفعالٌة فً جامعة اوكسفورد 0424تعود هذه الفعالٌة لعام  

متر ووجب  044ٌاردة اي ما ٌعادل  004البرٌطانٌة من خلال تحلٌل سباق جري لمسافة 

حاجز خشبً سمٌك جدا وعلى ارتفاع متر واحد وهذه الحواجز  04اجتٌاز على العدائٌن 

ر على العدائٌن تم موزعة بشكل مسافات متساوٌة على طول مسافة السباق ولتقلٌل الخط

م ٌمكن للعداء الاصطدام بالحاجز دون حدوث اصابة 0451صنع تصمٌمات خفٌفة عام 

م كل عداء 0591ولكن المشكلة تكمن فً قواعد الفعالٌة فً تلك الفترة حٌث عد ولغاٌة 

خاسرا فً السباق اذا اصطدم بثلاث حواجز والارقام ٌعترف بها اذا بقٌت الحواجز ثابته 

تحت نفس  دخلت الفعالٌة الدورات الاولمبٌة م0544طه على الارض وفً عام وغٌر ساق

والارتفاع الرسمً للحاجز  04متر وعدد الحواجز  044الضوابط والشروط ولكن لمسافة 

سم والحواجز  .3202م بارتفاع 0530سم للرجال اما النساء جرت اول مرة عام  50.00

م وبٌن خط 91م وبٌن الحواجز 01اول حاجز موزعة على النحو الاتً بٌن خط البداٌة و

م اول رقم 0530م وادخلت هذه الفعالٌة كفعالٌة رسمٌة للسٌدات عام 04النهاٌة واخر حاجز 

ثا عام  11.4( بزمن Charles Baconمسجل لهذه الفعالٌة كان من نصٌب الامٌركً )

وكان من حالً م واستمر تحطٌم هذا الرقم فترة بعد اخرى حتى وصل الى الرقم ال0544

م اما بالنسبة 0554ثا ولازال هذا الرقم صامد منذ سنة  02.34نصٌب امرٌكا اٌضا بزمن 

واستمر تحطٌم هذا  0530ثا عام 12.10للسٌدات فأول رقم عالمً كان باسم بولندا بزمن 

م ولا 0540ثا عام 14,50الرقم حتى وصل الى الرقم الحالً وكان من نصٌب روسٌا بزمن 

 حتى هذا الٌوم0 زال صامدا

 -متر حواجز: 400سباق فعالٌة 

ٌتمٌز اداء تكنٌك هذا السباق بالاقتصاد بالجهد وعدم المبالغة فً مدة وقوة اداء  

الحركة كما ٌقل المٌل الواضح للجذع ومن الطبٌعً ان ٌنخفض مسار الطٌران ومن 

عد على افضل ان تكون رجل المقدمة هً الٌسرى اذا تسام حواجز  044المفضل لعدائً 

اتزان حول المنحنً وتسمح للمتسابق بالمحافظة على العدو داخل المجال بدون المخاطرة 

 تدئٌن تخطً الحاجز بكلتا الرجلٌن0الحاجز بالرجل الخلفٌة لذلك ٌجب ان نعلم المب بأسقاط

لهما الاهمٌة البالغة فً هذا السباق وتتراوح عدد الخطوات ان الاٌقاع وطول الخطوات 

( خطوة بٌن الحواجز 0 وٌعد سباق 03-09( خطوة ومن )49-40الحاجز الاول بٌن ) حتى

م حواجز من اصعب واعنف مسابقات الحواجز لان درجة التعب تكون واضحة على 044

متسابقً الحواجز كما ان الاداء الفنً )التكنٌك( الخاص بهذه الفعالٌة اصعب من باقً 

عالً من  طلبات هذه الفعالٌة تحتاج الى مستوىمسابقات الحواجز فضلا عن ذلك فأن مت



م حواجز ان تكون 044القدرات البدنٌة الخاصة , ومن اهم ما ٌجب الاهتمام به لمتسابق 

قدمه الحرة هً الٌسرى لسلامة العدو واجتٌاز الحاجز بالمنحنً نجد ان الفرق بٌن عدو 

طبٌعة الحال على توقٌت ثانٌه( وهذا ٌعتمد ب 0.1:  4.1م حواجز من )044م حرة و 044

حركً  بأداءم حواجز اجتٌاز الحاجز 044خطوات الحواجز واٌقاع العدو فأن اتقن متسابق 

 سلٌم اصبح الفرق بسٌطا بٌن الفعالٌتٌن وهذا ما نجده الٌوم لدى ابطال العالم0

 -م حواجز :044المراحل الفنٌة لسباق 

 مرحلة سرعة الاستجابة والانطلاق : -اولا :

وهً مرحلة البدء وتكون من وضع الجلوس وعادة ما ٌتم الانطلاق من مكعبات       

البداٌة والتً تكون خلف خط البداٌة بما ٌتناسب و وضع الجلوس ,مما ٌسهل على العداء 

الحصول على أفضل وضعٌة للانطلاق من لحظة سماع صوت الانطلاق والاستجابة لها 

الٌسرى هً الرجل الخلفٌة على المكعب وٌكون  بسرعة تم دفع المسند , وان تكون الرجل

ٌعطً مسار مركز الثقل للمنحنى وٌحتفظ الجسم فً أثناء  المتسابق مائلا للداخل حتى

 0 به ٌتفاجأ انطلاقة فً الخط المستقٌم إلى أن ٌقابل المنحنى لكً لا

 

 مرحلة التعجٌل إلى الحاجز الأول : -ثانٌا :

ن بدء من لحظة الانطلالاق اذ ٌتطللاب كتزاٌد السرعة بأعلى قدر ممة ٌتم فً هذه المرحل      

ملالان العلالاداء زٌلالاادة كلالال طلالاول الخطلالاوة وترددهلالاا حتلالاى ٌصلالال اللالاى اقصلالاى سلالارعة ممكنلالاه وهلالاذه 

م من البداٌة ولغاٌلاة الحلااجز الاول , 54تختلف من عداء الى اخر وٌكون طول هذه المرحلة 

ٌرجلاع سلابب و ى الحلااجز الاولال خطوة للوصول 22-22ون عدد الخطوات منتك وغالبا ما

عنلاده تحقٌلاق الاختلاف فً عدد الخطوات الى المؤهلات البدنٌة المختلفة من عداء الى اخر و



ٌمكلان  (2922 –م 29,4هذا المعدل فً عدد الخطوات فأن معدل اطوال الخطوات تتراوح )

 ان ٌحققها الرٌاضً فً هذه المسافة 0

غاٌلاة نقطلاة النهلاوض قبلال الحلااجز  إلىة البداٌة الركض من نقط الأساسًالهدف  إن      

بمستوى تزاٌد خلالال اللاركض والتهٌلاؤ الصلاحٌح  العداءهً جعل سرعة مركز ثقل  الأول

وض الجٌلالادة أملالاام الحلالااجز ٌعتملالاد لعبلالاور الحلالااجز فضلالالا علالان ذللالاك فلالاأن تحقٌلالاق مسلالاافة النهلالا

 -:على

 0 عداءطول رجلً ال 

 0 عداءسرعة ال 

 الفنً المستخدم 0 الأداء 

  حركة المفصل وارتفاع الحاجز 0مدى 

م حواجز ..5إن الوصول إلى الخطوات المناسبة من اكبر المشاكل لعدائً ركض          

دام ٌركض فً المنحنى  حٌث ٌتطلب من العداء الوصول إلى الحاجز الأول بشكل طبٌعً ما

ه الٌسار فً بداٌة الانطلاق مما ٌتطلب اجتٌازه للحاجز بشكل مسطح مع مٌلان جانبً نحو

تكون الصفة هً  أنلتقلٌل من قوة الجذب المركزٌة الطاردة عنده الاجتٌاز , حٌث ٌجب 

لرجل االعداء على استخدام  إجبارالصفة الممٌزة لعدائً هذه المسابقة  والتً تكمن فً 

الٌسرى كقائدة والرجل الٌمنى للارتقاء من اجل تسهٌل على هذه القوة المعٌقة عنده ركض 

وكذلك من خلال زٌادة نصف قطر الدوران والذي له علاقة بزٌادة السرعة المنحنً 

 0المحٌطٌة

 -ثالثا : مرحلة اجتٌاز الحاجز :

ان مرحلة اجتٌاز الحاجز بصورة عامة تتم بارتقاء الرجل القائدة من امام الحاجز  

كعب على مشط الرجل القائدة بحٌث لا ٌلمس الوهبوطها بأقصى سرعة لٌتم الهبوط بنشاط 

( سم وهً اقصر من المسافة قبل الحاجز 004 -004الحاجز )الارض اذا تقدر المسافة بعد 

وذلك لٌستطٌع العداء من الوصول الى الارض بسرعة لمتابعة حركة الركض للأمام وكذلك 

تقلٌل زمن الطٌران الذي ٌؤثر سلبٌا على زمن السباق فكلما زاد زمن الطٌران زاد زمن 

 السباق 



 

تكلالاون القلالادم الٌمنلالاى هلالاً قلالادم  أناجتٌلالااز الحلالااجز فلالاً المنحنلالاى لهلالاذه الفعالٌلالاة ٌجلالاب  أملالاا

 الارتقاء للاجتٌاز ومن ثم تكون القدم الٌسرى بجانب خط المنحنى الداخلً , وهلاذا ملاا

ٌساعد على اقتصادٌة الاجتٌاز اكبر حواجز المنحنً جمٌعها واكتساب المتسابق اكبلار 

اجتٌلااز الحلااجز فلاً  أسلالوبٌلااز فلاً المنحنلاى ملاع اجت أسلالوبمسافة ممكنة , وٌتشلاابه 

الاختلاف ٌظهر فً مٌل الجسم جهة المنحنً حتى فلاً الاجتٌلااز نفسلاه  إن إلاالمستقٌم 

علاده الحلااجز بمٌل الجسم مباشلارة فلاً وضلاع الهبلاوط وذلك بمرجحة الرجل المنحنً فٌ

متوافقة للمجال وتسحب متجهة لداخل المنحنى و الداخلًلٌعدو المتسابق بجانب الخط 

ٌللاف الكتلاف وٌمٌلال الجسلام للاداخل  إذمع حركة الذراعٌن , كذلك بعده الهبوط مباشلارة 

المنحنى لمقاومة القوة الطاردة والجاذبٌة المركزٌلاة 0 وهلاذا ٌختللاف فقلاط فلاً الاجتٌلااز 

 م0 ً المستقٌالحاجز ف



 

 

 -العوامل المؤثرة فً خطوة اجتٌاز الحاجز :

 ارتفاع الحاجز  -2

 مركز ثقل المتسابق )طول المتسابق(0ارتفاع  -2

 مكان الارتقاء0 -2

 زاوٌة الارتقاء 0 -5

 سرعة الانطلاق )سرعة المتسابق زائدا سرعة الانطلاق باتجاه الحاجز(0 -4

 -وفٌما ٌلً تحلٌلا شاملا لهذه العوامل:

العاملالالال الاول والثلالالاانً علالالااملان ثابتلالالاان لا ٌتغٌلالالاران فارتفلالالااع الحلالالااجز ارتفلالالااع  

مسلاافة السلاباق ولا ٌجلاوز الزٌلاادة والتنزٌلال بارتفاعهملاا علان الحلاد قانونً ثابت فً كل 

القانونً المطلوب خلال المنافسة وٌستثنى هنا مراحل التدرٌب التلاً ٌرفعهلاا الملادرب 

ت لا وٌنقصلالاها طبقلالاا لمرحللالاة التلالادرٌب التلالاً ٌملالار بهلالاا العلالاداء كملالاا ان طلالاول العلالاداء ثابلالا

تشلارٌحٌة ثابتلاه تلازداد بزٌلاادة  ٌتغٌر فلا ٌمكن ان ٌزٌد او ٌنقص من طوله فهً اطوال

سلالانه تقرٌبلالاا ولطلالاول المتسلالاابق 22عملالار المتسلالاابق لٌصلالال لحلالاد فسلالاٌولوجً لا ٌتجلالااوز 



اهمٌة خاصة فً مرحلة الطٌران فكلما زاد طول العلاداء كلملاا زاد ارتفلااع مركلاز ثقللاه 

 فوق الحاجز 0

بق العاملالال الثاللالاث والمتمثلالال بمكلالاان الارتقلالااء فٌجلالاب ان ٌكلالاون مكلالاان مناسلالابا لكلالال متسلالاا

بحٌث لا ٌكون مكان الارتقاء قرٌبا من الحاجز لان ذلك سٌؤدي الى ارتفاع المتسلاابق 

فوق الحاجز عن الحد المعقول مما ٌلاؤدي اللاى سلاقوطه فلاً مكلاان غٌلار مناسلاب وبعٌلاد 

عن الحاجز  ومن الممكن ان ٌصطدم به وهذا سلاٌكون عللاى حسلااب اللازمن اي سلاٌفقد 

قى من مكان مناسب , كما لا ٌجوز ان ٌكلاون المتسابق زمنا هو بغنى عنه فٌما لو ارت

سلاٌؤدي اللاى فقلادان السلاٌطرة عللاى مركلاز ثقللاه  لأنلاهمكان الارتقلااء بعٌلادا علان الحلااجز 

وسلاٌكون فوق الحاجز وبالتالً سٌكون معرضا للاصلاطدام بالحلااجز او السلاقوط علٌلاه 

تحكم المتسابق بمسار اجزاء جسمه ضعٌفا جلادا وعلاادة ملاا ٌكلاون مكلاان الارتقلااء عنلاد 

سلام وعنلاد المبتلادئٌن تكلاون  .22 – .,2العدائٌن المتقدمٌن بعٌدا عن الحاجز مسلاافة 

سم ومن الظواهر الهامة التً على المتسابق الالتلازام بهلاا هلاً  ..2 – .28المسافة 

ان لا تكون خطوة الحاجز بشكل قفزة وخاصة عندما تؤدى حالة الطٌران بقوة كبٌلارة 

 وهذا ٌنطبق على جمٌع الحواجز الاخرى0بل لابد ان تكون ركضا ولٌس قفزا 

العامل الرابع والمتمثل بزاوٌة الارتقاء فهً من العوامل الهامة لخطوة الحلااجز حٌلاث 

تعطً الطرٌق الصحٌح لحركة مركز ثقل المتسلاابق وعلاادة ملاا تكلاون زاوٌلاة الارتقلااء 

( درجة واي زٌادة او نقصان فً هذه الزاوٌلاة سلاٌخلق وضلاعا غٌلار مناسلابا .2- 44)

وسلاٌكون ذللاك زٌلاادة فلاً اللازمن وهلاذا لا ٌرغبلاه لاستمرارٌة المتسابق عللاى الحلاواجز 

 المتسابق بطبٌعة الحال0 

العامل الخامس والمتمثل فً سرعة الانطلالاق حٌلاث تكلاون سلارعة الانطلالاق مرتبطلاة 

تماملالاا بوقلالات مرحللالاة الطٌلالاران وتكلالاون مسلالاافة خطلالاوة الحلالااجز مختلفلالاة بلالااختلاف قلالادرة 

سلارعة انطلاقلاه نحلاو الحلااجز وبالتلاالً سلاٌكون فقلادان المتسلاابق وامكانٌة المتسابق فً 

 للزمن مختلف باختلاف قدرة المتسابق وامكانٌته0

 

 



 -رابعا : الركض من الحاجز الاخٌر حتى نهاٌة السباق )مرحلة تحمل السرعة(:

فلاً اخلار حلااجز حتلاى م حواجز المتمثللاة ..5تعد المسافة الاخٌرة من مسابقة  

اسمة بالنسبة للمتسابق اذا ٌتحدد نتٌجة السباق فً تلك المرحللاة نهاٌة السباق مرحلة ح

اذا ٌتطلب فكثٌر من المتسابقٌن ذوي الخبرة ٌمكنهم السٌطرة على تلك المسافة بنجاح 

تنمٌلالاة عنصلالار السلالارعة وبصلالاورة اساسلالاٌة وعللالاى ذللالاك ٌتوقلالاف مسلالاتوى انجلالااز متسلالاابق 

وهلاذا كأسلااس  م حلارة..8م حلارة و ..5متر حواجز على مستوى انجلاازه فلاً ..5

 تدرٌبً مهم فضلا عن مستوى أدائه الفنً لاجتٌاز الحواجز0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 القانون

 Hurdleمسابقات الحواجز 

--------------------------------------------------------------------------- 

 0 المسافات: فٌما ٌلً المسافات القانونٌة للحواجز: 0

 م  044م ,  004للرجال والشباب والناشئٌن :  -

 م  044م ,  044للسٌدات والشابات والناشئات :  -

 حواجز فً كل حارة وٌتم وضعها وفقاً للجدول التالً:   04ٌجب أن ٌتم تغطٌة    

مسافة 

 السباق

المسافة من خط 

البدء حتى أول 

 حاجز

المسافة بٌن 

 الحواجز

المسافة من آخر 

حاجز حتى خط 

 النهاٌة

 م 04 م 91 م 01 م 044

    

 

وٌجب وضع كل حلااجز فلاً المضلامار بحٌلاث تكلاون قاعدتٌلاه عللاى جلاانبً اقتلاراب المتسلاابق0 

وٌجب وضع الحلاواجز بحٌلاث تتطلاابق حافتلاا قضلاٌب الحلااجز ملاع علاملاات المضلامار القرٌبلاة 

 للمتسابق0 

ملالان قاعلالادتٌن الصلانع: ٌصلالانع الحلااجز ملالان المعلالادن أو أي ملاادة أخلالارى مناسلالابة وٌتكلاون  40

وقائمٌن ٌدعمان إطاراً مستطٌل الشكل ومقوٌلاان بواسلاطة قضلاٌب مسلاتعرض أو أكثلار 

وٌثبت القائملاان فلاً نهلااٌتً القاعلادة 0 وٌصلامم الحلااجز بحٌلاث ٌتطللاب إٌقاعلاه أن تلاؤثر 

كجم وتكلاون  9.2علٌه فً منتصف قمة العارضة الخشبٌة قوة تعادل وزناً لا ٌقل عن 

الحلااجز لكلال سلاباق وٌمكلان أٌضلااً ضلابط مقاومتلاه بحٌلاث أفقٌة , وٌمكن تعلادٌل ارتفلااع 

كجلام ولا  9.2تظل القوة المطلوبة لإٌقاعلاه فلاً أي ارتفلااع مسلااوٌة للاوزن لا ٌقلال علان 

 كجم 0 0ٌزٌد عن 

 

 

 

 



 

 القٌاسات : ٌجب أن تكون الارتفاعات القانونٌة للحواجز كما ٌلً :  

 ناشئات شابات -سٌدات ناشئٌن شباب رجال المسابقة

 م 4.324 م 4.324 م4.404 م 4.500 م 4.500 م/ح 044

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م والطول الأقصى للقاعلادة  هلاو  0.44 –م  0.04ٌجب أن ٌتراوح عرض الحاجز ما بٌن    

كجم , وفلاً كلال حاللاة ٌسلامح بزٌلاادة  04سم , وٌجب أن لا ٌقل الوزن الكلً للحاجز عن  34

 ملم عن الارتفاع القانونً نتٌجةً للاختلافات فً التصنٌع 0  9أو نقصان 

     سلالام وٌجلالاب أن ٌتلالاراوح سلالامكها ملالاا بلالاٌن      03 ٌجلالاب أن تكلالاون العارضلالاة الخشلالابٌة بارتفلالااع 0

سلالام وان تكلالاون الحافلالاة العلٌلالاا مسلالاتدٌرة الشلالاكل وٌجلالاب تثبٌلالات العارضلالاة  4.1 –سلالام  0

 بإحكام عند الأطراف 0 

 

 

 مواصفات الحواجز

 



0 ٌجب أن تخطط العارضة باللونٌن الأبٌض والأسود أو بعض الأللاوان المتباٌنلاة بحٌلاث 1

 سم 0  44.1ٌظهر اللون الفاتح عند الطرفٌن وٌجب أن لا ٌقل عرضه عن 

 السباقات فً الحارات وعلى أن ٌلزم كلال متسلاابق حارتلاه طلاوال السلاباق0 تجري جمٌع 2

 0 وٌجتاز جمٌع الحواجز

 

 0 ٌتم استبعاد المتسابق فً الحالات التالٌة : 3

 أي حاجز 0  )أ( إذا  لم ٌجتاز

)ب( إذا مرَّ بقدمه أو ساقه تحت المستوى الأفقلاً لسلاطح أي حلااجز وذللاك فلاً لحظلاة اجتٌلااز 

 العارضة 0 

 )ج( إذا قفز أي حاجز لٌس فً حارته 0 

 )د( من وجهة نظر الحكم إذا قام المتسابق بإسقاط الحاجز بتعمد 0 

من هذه القاعلادة فلاان إسلاقاط الحلاواجز لا ٌلغلاً السلاباق  03 باستثناء ما تم ذكره فً البند 4

 ولا ٌمنع من تسجٌل رقم 0 

مع المواصفات الخاصة بهلاذه 0 عند تسجٌل رقم عالمً فٌجب أن تتطابق كافة الحواجز 5

 القاعدة 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 متر تتابع  400x4فعالٌة 

 -تارٌخها :

هً فعالٌة اولمبٌه من فعالٌات العاب القوى ولكل الجنسٌن رجال ونساء وكل فرٌق 

م ثم  تتم عملٌة ..5ٌتكون من اربعة عدائٌن او عداءات وكل عداء او عداءة ٌجري 

تسلٌم العصا الى الزمٌل الاخر وهكذا ٌجري السباق حتى النهاٌة وتقٌم نتٌجة السباق 

العصا من ٌد المتسابق فٌحق تناولها مرة ثانٌة بأفضل وقت للفرٌق واذا ما سقطت 

واذا عجز عن ذلك ٌعتبر الفرٌق خاسرا فً السباق واول دخول لهذه الفعالٌة فً 

م دخلت ضمن برنامج 2,92م وفً عام 2,22البرنامج الاولمبً للرجال عام 

متر تتابع فً البطولات الكبرى مسك   400x4النساء الاولمبً ودائما تكون فعالٌة 

م وٌجري كل عداء على ..5الختام وبداٌة سباق التتابع تبدأ من الجلوس مثل فعالٌة 

م الاولى على مجاله الخاص ثم ..2اما العداء الثانً فٌركض ال مجاله المخصص 

ٌسمح لكل العدائٌن بالجري على المجال الاول وٌجري العداء الثالث والرابع مباشرة 

امتار بعد  .2امتار من خط النهاٌة وٌمتد  .2قبل  على المجال الاول اما التسلٌم ٌتم

 خط النهاٌة 0

م فً امرٌكا واخذ كمثال من مسابقات .288اول سباق لهذه الفعالٌة جرى عام 

م وٌحملون علم مثلث الشكل ..2الذٌن كانوا ٌركضون لمسافة رجال الاطفاء 

متر   400x4سم وقد جرت اول مرة فعالٌة  2.058مصنوع من الخشب طوله 

م ومنذ 2,22تتابع كما تجري فً وقتنا الحاضر فً دورة الالعاب الاولمبٌة عام 

 امتار من خط النهاٌة0 .2م سمح للعدائٌن والعداءات باستلام العصا قبل 2,22عام 

م باسم الفرٌق الامرٌكً بزمن 2,22اول رقم رسمً عالمً للرجال عام 

 الذي سجله الفرٌق الامرٌكًدقٌقة اطول رقم عالمً صمودا هو الرقم 2:28:2

عام صامدا الى ان تحطم سنة  22دقٌقة وبقً 2:42:22م بزمن 2,28م عا للرجال

م 8,,2دقٌقة وفً عام 2:45:28م عن طرٌق الفرٌق الامرٌكً اٌضا بزمن 2,,2



دقٌقة ولم ٌعترف بهذا الرقم  .2:45:2سجل الفرٌق الامرٌكً رقما جدٌدا بزمن 

 ات من قبل احد عدائً الفرٌق0وذلك لثبوت تناول المنشط

 

اما بالنسبة للنساء فأن اول رقم عالمً رسمً سجله فرٌق مدٌنة موسكو عام 

اما الرقم العالمً الحالً سجله الفرٌق الروسً فً دقٌقة  2:59:9م بزمن ,2,2

 ٌقة ولازال صامدا الى هذا الٌوم دق2:24:29م بزمن 8,,2مدٌنة سٌؤل عام 

 -متر تتابع :  400x4سباق 

ٌتكون فرٌق التتابع من اربعة متسابقٌن رجال او نساء كل متسابق منهم  

م وٌلتزم المتسابق الاول من كل فرٌق فً مجاله طٌلة الدورة الاولى ..5ٌركض 

وٌسلم العصا ضمن منطقة الاستلام والتسلم وفً مجاله اٌضا وٌبقى المتسابق الثانً 

نحنً الاول ومن ثم الدخول على المجال الاول اما ملتزما فً مجاله حتى نهاٌة الم

المتسابق الثالث والرابع فٌنتظر كل منهما زمٌله حسب ترتٌب دخول المنحنً الثانً 

ان تبدٌل العصا فً هذا السباق لا ٌحتاج الى دقة لمضمار , وعلى الحافة الداخلٌة ل

بعض التدرٌبات متر تتابع الا انه ٌحتاج الى   100x4التوقٌت نفسها فً سباق 

لتقلٌل الزمن الذي ٌفقد ومخاطر الاصطدام مع باقً المتسابقٌن من الفرق الاخرى 

خلال التسلمٌن الثانً والثالث كما ان المتسابق المستلم للعصا هو الذي تقع علٌه 

مسؤولٌة بدء الركض اذ  ٌجب ان ٌركض المتسابق المستلم للعصا بسرعة ركض 

وتتم عملٌة الاستلام والتسلٌم ها لحظة تسلٌم العصا 0 للعصا نفس المتسابق المسلم

فغالبا ما ٌكون المتسابقون المسلمون للعصا  )التبدٌل البطًء(بالطرٌقة البصرٌة 



متعبٌن وتكون سرعتهم بطٌئة نسبٌا وخطواتهم غٌر منتظمة ومن ثم ٌقع على عاتق 

ء التعدٌل الضروري المتسابقٌن المستلمٌن مسؤولٌة مراقبة زملائهم المسلمٌن واجرا

فً وضع الجسم وتزاٌد السرعة لضمان التبدٌل الجٌد ولهذا السبب ٌوصً باستخدام 

 -التبدٌل بالطرٌقة البصرٌة وكما ٌأتً:

 المتسابق الاول : ٌحمل المتسابق العصا بالٌد الٌمنى0 -

 المتسابق الثانً : ٌستلم العصا بالٌد الٌسرى ثم ٌنقلها بالٌد الٌمنى 0 -

 المتسابقان الثالث والرابع : ٌقومان بتكرار الطرٌقة نفسها 0 -

 

 

 

 



 

 

 القانون

 Relay Races التتابع سباقات

-------------------------------------------------------------- 

 المراحل مسافات لتحدٌد المضمار عبر سم 4 بعرض خطوط ترسم أن ٌجب0 2
 ( 0 الانطلاق نقطة)  البدء خط ولإظهار

 نقطة)  البدء خط ٌكون بحٌث م .2 التسلٌم منطقة طول ٌكون أن ٌجب0 2
 لخطوط القرٌبة بالحافة المناطق ونهاٌات بداٌات وتحدد المنتصف من( الانطلاق
 0  الجري اتجاه وفً البدء خط من المنطقة

 بداٌة خط نفس م ..5×5 السباق فً الأول التسلٌم مناطق منتصف خطوط أن0 2
 0  م ..8 سباق

 م .2 بخطً م ..5×5 سباق فً والأخٌرة الثالثة والتسلم التسلٌم منطقة تحدد0 5
 0  للسباق نهاٌة/  بداٌة خط وبعد قبل

 الأماكن مبٌناً  الخلفً المستقٌم دخول عند المضمار عبر المرسوم القوس ٌكون0 4
 حاراتهم بترك م ..5×5 سباق فً الثانٌة المرحلة لعدائً فٌها ٌسمح التً

 0  م ..8 بسباق الخاص للقوس مطابق القوس ٌكون أن وٌجب0  المخصصة

 نهاٌة حتى الثانٌة اللفة من وجزء الأولى اللفة م ..5×5 سباق ٌجري أن ٌجب0 2
 0  حارات فً بالكامل(   الخروج خط)  الأول المنحنً

 بان ٌوصى  , م ..5×5 فً فرق 5 من أكثر وجود عدم حالة فً:  ملحوظة
 0 حارات فً فقط الأولى اللفة من الأول المنحنً المتسابقون ٌجري

 قبل م04,  م44 طولها ٌبلغ التً التبدٌل منطقة داخل الاستلام الثالث العداء على0 9

 هذه داخل الانتظار والرابع الثالث للعداء,  النهاٌة خط بعد م04,  النهاٌة خط

 وترتٌب لأولوٌة وفقاً  العدائٌن انتظار تنظٌم وٌتم,  أٌضاً  داخلها الاستلام ثم المنطقة
  0 الترتٌب لهذا قضاة ٌوجد حٌث,  الفرٌق نفس من العدائٌن وصول

 بقاء مع تنفٌذها ٌتم التً الأولى التسلٌم لعملٌة فبالنسبة تتابع م ..5×5 سباق ف0ً 8
 التسلٌم منطقة خارج بالجري بالبدء الثانً للعداء ٌسمح فلا حارته فً كل   المتسابقٌن
 الثالث للعدائٌن بالمثل وكذلك منطقته داخل من الجري ٌبدأ أن وعلٌه به الخاصة
0  بهم الخاصة التسلٌم مناطق داخل من بالجري البدء فعلٌهم فرٌق كل من والرابع
 من حافة اقرب بعد على حارات فً ٌجري أن فرٌق كل من الثانً للعداء وٌمكن
 الخاصة حاراتهم ترك للمتسابقٌن ٌمكن حٌث الأول المنحنً بعد المحدد الخروج خط

 أن على سم 4 عرضه المضمار عبر منحنً عن عبارة هذا الخروج خط وٌكون



 خارج وضعه ٌتم كما م .204 ارتفاعه أقصى ٌصل علم نهاٌة كل عند ٌوضع
 0  حارة اقرب من سم .2 المضمار

 أو أقماع وضع ٌمكن الخروج خط تحدٌد على المتسابقٌن مساعدة اجل من:  ملاحظة
 بلون ٌكون أن وٌفضل سم 24 ٌتعدى لا وبارتفاع سم 4×  سم 4 بقٌاس مخروط
 الحارات خطوط على ٌوضع كما الحارات وخطوط الخروج خط لون عن ٌختلف
 0  الخروج خط مع الحارات خطوط تلاقً قبل مباشرة

 لانتظار موقعاً  والرابع الثالث العداءان ٌأخذ أن ٌجب م ..5×5 سباق ف0ً ,
(  الخارج إلى الداخل من)  الترتٌب وبنفس المخصص الحكم إشراف وتحت زمٌلهما
 القادمان العداءان ٌجتاز وحٌنما م ..2 مسافة إكمال عند فرٌقهم علٌه ٌكونا الذي
 ولا زملائهما ترتٌب بنفس الاحتفاظ المنتظرٌن العدائٌن على فٌجب النقطة هذه

 تلك لاعب أي خالف وإذا التسلٌم منطقة دخولهما بداٌة مع أماكنهما بتغٌر ٌسمح
 0  للشطب فرٌقه ٌعرض فانه القاعدة

     بذلك متضمنة الحارات فٌها ٌستخدم لا التً التتابع سباقات من سباق أي ف0ً .2
 وذلك المضمار داخل مكان اتخاذ نٌالمنتظر العداءٌن ٌستطٌع م ..5×5 سباق
 متسابق حركة ٌعٌقوا أو العدائٌن ٌتدافع لا بحٌث الفرٌق أفراد باقً وصول لترتٌب
 المحافظة المنتظرٌن اللاعبٌن على م ..5×5 سباق فً أما تقدمه متابعة من آخر
 0  الترتٌب على

 على بأكمله التتابع سباق متسابق كل ٌؤدى عندما0  الضابطة العلامات0 22
 ضابطة علامة ٌضع أن للمتسابق فٌمكن حارات فً منه الأول الجزء أو المضمار
 .5 وطول سم 4 بعرض لاصق شرٌط باستخدام حارته فً المضمار على واحدة
 للمضمار وبالنسبة الثابتة الأخرى العلامات لون عن ٌمٌز وبلون أقصى كحد سم

 بخدش حارته داخل واحدة ضابطة علامة ٌعمل للمتسابق فٌسمح العشبً أو الترابً
 0  أخرى ضابطة علامة باستخدام الحالتٌن كلتا فً المضمار

 من ومصنوعة دائري مقطع ذات جوفاء ملساء أنبوبة العصا تكون أن ٌجب0 22
 لا أن وٌجب واحدة قطعة ومن صلبة أخرى مادة أي من أو من أو المعدن أو الخشب
 22 من محٌطها ٌتراوح أن وٌجب سم 28 عن ٌقل لا وان سم .2 عن طولها ٌزٌد
 ٌسهل حتى ملونة تكون أن وٌجب , جم .4 عن وزنها ٌقل لا وان سم 22 – سم

 0  السباق أثناء رؤٌتها

 نفس ٌستعٌدها أن فٌجب سقطت وإذا السباق طوال بالٌد العصا حمل ٌجب0 22
 ذلك ٌقصر لا أن بشرط لاستعادتها حارته مغادرة له وٌحق , أسقطها الذي المتسابق

 ومراعاة0  آخر متسابق أي ذلك ٌعٌق لا وبحٌث قطعها الواجب السباق مسافة من
 0  الفرٌق استبعاد إلى العصا سقوط ٌؤدي فلا هذا

 والتسلم التسلٌم منطقة داخل العصا تسلٌم ٌتم أن ٌجب التتابع سباقات جمٌع ف0ً 25
 التسلٌم عملٌة وتكتمل لها المستلم لٌد ملامسة أول لدى العصا تمرٌر عملٌة تبدأ حٌث
 قفازات بارتداء للمتسابقٌن ٌسمح ولا , فقط المستلم العداء ٌد فً العصا تصبح حٌن
 وٌتوقف0  للعصا جٌدة مسكه على الحصول بهدف أٌدٌهم على مادة أي وضع أو



 أو جسم مكان على ولٌس العصا مكان على التسلٌم منطقة داخل والتسلم التسلٌم
 0  الشطب إلى التسلٌم منطقة خارج العصا تمرٌر وٌؤدي المتسابقٌن أطراف

 حتى العصا تسلٌم وبعد قبل مناطقهم أو حاراتهم فً المتسابقٌن بقاء ٌجب0 24
 ٌتعمد متسابق وأي آخرٌن متسابقٌن لإعاقة تجنباً  ذلك خالٌاً  السباق طرٌق ٌصبح
 فسوف مرحلته نهاٌة فً حارته أو مكانه خارج بالجري آخرٌن متسابقٌن عرقلة
 0للاستبعاد فرٌقه ٌعرض

 0  الاستبعاد إلى أخرى طرٌقة بأي أو بالدفع مساعدة أي تؤدي سوف0 22

 كبدلاء فقط اثنٌن متسابقٌن استخدام فٌمكن المنافسة فً التتابع فرٌق بدأ إذا0 29
 المتسابقٌن قائمة من فقط الاستبدال ٌتم)  التالٌة الأدوار فً المشاركة وٌمكنهم

 وعندما أخرى مسابقة أي من أو السباق هذا فً سواءً  بالفعل المنافسة فً المشاركٌن
 العودة له ٌحق فلا البدلاء المتسابقٌن بأحد سابق دور فً شارك متسابق استبدال ٌتم
 0  القاعدة هذه ٌتبع لا فرٌق أي استبعاد وٌتم, الفرٌق إلى

 ٌعلن أن ٌجب التتابع سباقات فً المتسابقٌن جري وترتٌب الفرٌق تشكٌل أن0 28
 على بساعة المنافسة من دور كل من الأولى للتصفٌة الأول النداء طباعة قبل رسمٌاً 
 ذلك صحة من التأكد وٌتم)  فقط طبٌة لأسباب آخر استبدال اجراء وٌمكن0  الأقل

 النداء وقت حتى وذلك(  المنظمة اللجنة قبل من المعٌن الطبٌة اللجنة رئٌس بواسطة
 ٌتبع لا فرٌق أي استبعاد وٌتم0  الفرٌق فٌها ٌتنافس والتً المحددة للتصفٌة الأخٌر
 0 القاعدة هذه

 قرعة وتجرى,  الثمانٌة الممرات على المشاركة الفرق لتوزٌع القرعة تجرى0 ,2
 الأربع الممرات على التمهٌدٌة الأدوار فً زمناً  فرق أربعة أفضل لتوزٌع خاصة

 0 المضمار مسابقات جمٌع على ذلك ٌسري كما,  9,0,1,2 الوسطٌة

 الفرٌق ٌبدأ بحٌث فرٌق كل من الأول للعداء منحنٌات 9 مسافات فروق تمنح 2.0

 وتمنح( ,  م04,12=  9×  م9,14)  مسافة ٌتقدم للبداٌة خط من الثانً الممر على

 مشارك فرٌق آخر إلى وهكذا(  م04,12)  الثانً عن الثالث الفرٌق بداٌة خط مسافة

 0 بالسباق

 


