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 حواجز رجال م 111ركض  فعالية
 

تجمع بين الاداء  لأنياتعتبر سباقات الحواجز من امتع مسابقات المضمار واصعبين تكنيك 
و الرشاقة في حركات الجسم  والمرونةالفني في الاجتياز و السرعة في الركض و التوافق التام 

  ويعتبر سباق الحواجز من المسابقات التي يشترك فييا النساء والرجال
 

  م حواجز : 111لركض  ةالفني المراحل
 

  وىي ةاساسي ةنواعي فني ةينقسم سباق الحواجز الى عد 
 الاول  البدء والعدو الحاجز  -1
   خطوه الحاجز وتنقسم الى : -2
  الوضع قبل الحاجز -أ

  الوضع بعد الحاجز -ب
  القائدةحركو الرجل  -ج
  حركو الرجل الناىضة -د
  حركو الذراعين -ه
 حركو الجذع -و
 الركض بين الحواجز) الخطوات الثلاث بين الحواجز(  -3
 النياية  الركض بعد الحاجز الاخير حتى خط  -4

 

 البدء والعدو حتى الحاجز الاول  -1
م و تستخدم فييا طريقة البدء من الجموس كما ىو متبع في سباقات  13,72طول ىذه المسافة  

بين عدائي ركض الحواجز و العدو  البدايةالاركاض القصيرة وليس ىنالك اي اختلاف في وضع 
 القائدةخطوات و الساق  8لعدائي ال   الساق الامامية تكون الساق الناىضة نالسريع سوا ا
عمى   لمسافة الركض عمى المتسابق ان يحصل القصيرة النسبةخطوات وىذه  7لعدائي ال 

سرعو عالية لان السرعة لأول حاجز ىي اخر مستوى اما ارتفاع السرعة بين الحواجز ليست 
الى اربع خطوات يكون وضع الجذع قائم لكي يرى الحاجز  كثيرة وبعد الانطلاق ومن ثلاث

  ويسيل اجتياز الحاجز
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الارض الى ىبوط الساق   ق الناىضةتشكل خطوة الحاجز من ترك السا  :خطوة الحاجز   -2
الخطوه   وطول مسافو ىذه وسريعةعمي الارض فيي ميمو وعميو ان تكون بحالو جيده  القائدة
  م وتتكون من مسافتين 3,5

  سم (221 –211)   قبل الحاجز المسافة -أ
 سم(  161 - 141بعد الحاجز)  المسافة -ب

 
بعد الحاجز لكي يستطيع العداء من مرجحو رجمو  المسافةقبل الحاجز اكبر من  المسافةتشكل  

بعد الحاجز فقصيره لكي يستطيع العداء اليبوط  المسافةنحو الحاجز بسيولو اما   اعمى امام
 عمى الارض بسرعو لمتابعة حركو الركض

امام اعمى باتجاه حافو الحاجز   سريعةالرجل القائد وىي حركو كاممو لمرجحو  ةحرك -ج 
من خلال الفعل  الحركةفعالو ونشطو اثناء العبور نحو الاسفل لميبوط وجاءت ىذه  وبحركة

عند عبور الكعب حافو الحاجز  الركبةجذع لتخدم حركة منخفضة من مفصل المعاكس لحركو ال
 السرعةممدودا مدا كاملا مما يؤثر عمى   قميلا وليس  في وضع مثنى  الركبةوان يكون مفصل 

 ىبوط الساق وتأخير
  الساق الناىضة ةحرك  -د
قبل الحاجز وتنتيي مع استخداميا الى الخطوه  للأرضعند دفعيا  الناىضةتبدا حركو الرجل  

لرجل النيوض وبوضع ارتخاء  متأخرةفعالو  بحركةالاولى , بعد دفع الرجل من الارض تبدا 
وسحبيا نحو  الناىضةالرجل  تأخير ةان اىمي جل الحرة قريبو من حافو الحاجز عندما تكون الر 
اثناء اليبوط خمف الحاجز مشكمو   ابتعاد الرجل القائدة عن رجل النيوض  الحاجز يضمن

 الخطوه الاولى المناسبة .
عندما يصل كعب قدم الرجل القائدة الى حافة الحاجز تبدا عممية حركة سحب قدم الرجل 

و   قائمو تقريبا من منطقو العجز ثم تنشرىا جانبا  فتشكل زاوية ركبو الرجل الناىضة  الناىضة
و الاسفل و حركة الفخذ مرتفعة قميلا نحو الامام فوق نح منبسطةاتجاه القدم افقي والساق 

غير منتيي  الناىضةالحاجز واثناء لحظو ىبوط الرجل القائدة عمى الارض لا يزال عمل الساق 
باتجاه الركض عند ذلك تيبط القدم عمى الارض مشكمو  الناىضةتمام عندما تكون ركبة الرجل 

 الخطوه الاولى وتمعب ىذه الخطوه دورا فعالا لاستمرار سرعو الركض .
 

 الذراعين ةحرك  -ه
 المعاكسةالذراع   امام اعمى بنفس الوقت عند القائدةتشكل حركة الذراعين اثناء حركة الساق  

 وتأخذاما الذراع الثانية تكون مثنيو جانبا خمف الكتف  دةالقائوتكون قريبو من قدم الرجل  للأمام
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بنفس الوقت تثنى  للأمام  حركة الركض الاعتيادي وعندما تصبح الرجل الناىضة
 السباحةفي   لالكرو  بحركةمقاربو لحركو الكوع المشابو  بحركةاعادتيا لمخمف  الأمامية  الذراع

اثناء  الناىضةمام بنفس الوقت مع حركو الساق الى الا فتتأرجح الثانيةاو سباحة الصدر اما 
 عند اليبوط للأمامحركتيا 

 
 )واجبات حركو الذراعين عند خطوه الحاجز ىي(

 توفر افضل الظروف لتوازن الجسم  -1
 تخدم ميلان الجسم الى الامام  -2
 تسيل عممية الاجتياز  -3
 للأمامتساعد عمى عدم رفع مركز الثقل   -4
 ارتكاز الجذع للأمامتساعد عمى   -5

 

 حركة الجذع -و
فكمما   إن ميل الجذع للأمام اثناء عبور الحاجز ميم في عممية تحسين فاعمية ركض الحواجز

اكثر كمما كان قوس طيران مركز الثقل اقرب الى   كان وضع الجذع منخفضا الى الامام
قل كما يتغمب عمى مقاومة عبور الحاجز ا المطموبةالعمودية  والسرعةالركض الاعتيادي   مسار

بالاستقامة و بشكل   اليواء المضاد والحفاظ عمى اتزان الجسم بعد ذلك يبدا الجذع
الارض يكون الجذع قد اخذ وضعو الطبيعي في  القائدةعندما تصل قدم الساق   تدريجي
  يؤكد عمي حسن مسار مركز الثقل  فعمل الجذع  الركض

 
 زالثلاثة بين الحواج  الخطوات -3
تقدر مسافو بثلاث خطوات موزونو و   العداء  يقطعيا  م9.14  حاجز وآخر  بين المسافةتبمغ  

 اليبوط لمحاجز الاول والتي تقدر وذلك بعد خصم مسافة   ( سم 565)  ىذه الخطوات الثلاثة
فمسافة   ( سم 221-211 ) لمحاجز الثاني من  النيوض   ومسافو  سم ( 141) 

في الطول الخطوه الاولى  متساويةفالخطوات الثلاثة ىي غير   ( سم 351 ) تكون  الخصم
 211) اكبر الخطوات الثلاثة وتقدر ب والثانيةفيي اقصر الخطوات  سم ( 161) تقدر بحوالي 

 ( سم  195 – 185) التي قبميا و تقدر  نم قصرأفيي  الثالثةاما الخطوة   ( سم 221 –
 عبور الحاجز عمميةل ستعداداً إوذلك 

 النيايةالركض بعد الحاجز الاخير حتى خط   -4
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ن يزيد من سرعتو أالرياضي  ىم عم 14,12 النيايةمن الحاجز الاخير الى خط  المسافةتقدر  
 الاخير  في الخطوه  الامام  الى  جذعو  وبخطوات كبيره مائلا النيايةويندفع بقوه نحو خط 

 
 

 المراحل الفنية
 لمحواجز

 
 التسمسل الحركي

 
 

 

 
 

 (تعديو الحاجز   ان تكنيك الحواجز يتكون من مرحمتين-  ) العدو بين الحواجز 
  تعديو الحاجز   -يمكن تقسيميا الى ) الارتقاء قبل الحاجز  ان تعدية الحاجز-

 اليبوط بعد الحاجز (  
 
 

 
  ان الانطلاق يجب ان يكون في نفس اتجاه الجري 
  اثناء الدفعوالحوض   فرد كل من مفصل القدم والركبة 
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 ) لتصل الى الوضع الافقي  بسرعة  مرجحة فخذ الرجل الحرة ) الامامية  
   بنشاط للأمامفرد الجزء السفمي لمرجل الامامية 
  عمى الحواجز   الانثناء  ثني الجذع جيدا فوق الحواجز العالية مع عدم المبالغة في

  المنخفضة
 

 
 
 

  ولمجانب للأمامسحب رجل الارتقاء بسرعة وبنشاط 
  تقريبا و تكون الزاوية بين  للأرضرجل الارتقاء موازيا   اثناء تعديو الحاجز يكون فخذ

  درجة 91الفخذ والساق حوالي 
 الا تشير الى الارض  ان اصابع قدم الارتقاء يجب 
  بعد اجتياز الحاجز  ضرب الارض بسرعو بالرجل الامامية 

 

 
 
 
 

  للأمامسحب الرجل الخمفية بسرعة ونشاط 
  اليبوط عمى باطن القدم الأمامية خمف الحاجز 
  لمخمف اثناء اليبوط خمف الحاجز  يميل الجسم يجب الا 
 متابعة الركض السريع بعد ملامسة الارض مباشره 



 

6 
 

 الحاجز تعديو قبل تكون الحاجز خطوة مسافة  ⅔  من 
   خطوات حتى الحاجز الاول 7الى  8الركض 
  عمي مكعبات البداية  الرجل الاماميةان رجل الارتقاء تكون ىي 
   خطوات بين الحواجز 3الركض 
 عدد الحواجز لمرجال ولمنساء عشرة حواجز فقط 
  اللاعب المنافس  للاعب الركض في مجال  لا يحق 
 اذا كان اللاعب غير متعمد في اسقاط الحاجز تعتبر المحاولة صحيحة 
 عتبر المحاولة صحيحةاذا اسقط اللاعب اكثر من حاجز وكان غير متعمد ت 
  اذا اسقط اللاعب حاجز واحد بصوره متعمده يستبعد من السباق  

 
 متر حواجز لمنساء 111 فعالية

 
متر حواجز لمنساء  81متر حواجز لمنساء لعبة حديثة جاءت عوضا عن  111يعتبر سباق 

لا م في الدورة الاولمبية بالمكسيك  1968سابقا واجري ىذا السباق رسميا ولأول مرة في عام 
متطمبات وحاجات ىذا السباق واجراءات تطور المستوى لمنساء والعرض الجيد و الحسن  وىمي

حواجز   م 81ىذه الامكانيات افضل من سباق  رلا ظياالأكبر   ي الفرصةلمعدو لذلك يعط
  لمنساء

م حواجز لمرجال من ناحية الاداء الفني و سباق  111ىنالك علاقو متينو وتشابو كبير مع سباق 
  الحواجز يعتمد عمى سرعو الركض وفن الأداء

 متر حواجز لمنساء :  111المراحل الفنية لركض 
 لعدو الي اول حاجزالبدء وا  -1
  خطوة الحاجز  -2
 الركض بين الحواجز  -3
 الركض بعد الحاجز الاخير حتى نياية السباق -4
 البدء والعدو الي اول حاجز :  -1

 
عالية  بإمكانيةلابد من الوصول  البدايةم عند الانطلاق من  13تقدر ىذه المسافة ب 

وجميع   لمغاية  حاجز ضرورية لأولعجمة التسارع للاقتراب  لأنوكمما امكن ذلك   بالسرعة
قدم الارتكاز اماما وقدم الارتقاء   لموصول لمحاجز الأول لذا تكون  خطوات 8  العداءات يؤدين
 البدايةخمفا عند اداء 
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  خطوة الحاجز  -2
لمرجال  حواجز م 111عن تكنيك حاجز سباق   لا يختمف تكنيك اجتياز الحاجز ليذا السباق

لو دور كبير في عبور   و كذلك حركو الذراعين والجذع الناىضةوالرجل  القائدةفان عمل الرجل 
  الحاجز
  بمرجحة الساق  القائدةعند ىبوط قدم الارتقاء قبل الحاجز عمى الارض تتحرك الرجل

  باتجاه حافو الحاجز الركبةاعمى مع انثناء بسيط في مفصل  للأمام
 اثناء عبور الحاجز كي تتفادى الارتفاع  الركبة  فيقل ارتفاع  رتقاءاما حركو رجل الا

 مسطحو فوق حافة الحاجز وبحركةغير الضروري لقوس طيران مركز ثقل الجسم 
  اما حركو الجذع فيزداد ميل الجذع فوق حافة الحاجز للاعبات قصار القامة ويقل عند

ى الارض مجرد مرور مركبة رجل فعالو تيبط الرجل القائدة عم وبحركةطويلات القامة 
وعندما يكون   حافة الحاجز ويقوم الفخذ بأداء حركة دوران افقية  الارتقاء فوق

الارتقاء عمي الارض مكونو الخطوة   تيبط قدم  الركبة باتجاه مجال الركض  اتجاه
 الاولى

  جاللمر  زم حواج 111أما حركة الذراعين فتتشابو تماما مع حركة الذراعين في سباق  
 

 الركض بين الحواجز  -3
ىذه  ةتقدر مساف ةقطعيا العداءة بثلاث خطوات موزونم ت 8,51بين حاجز واخر  المسافةتبمغ 

 ( 111)بعد خصم مسافة اليبوط لمحاجز الاول والتي تقدر ب  سم (541)الخطوات 
اذ يصل   سم ( 311) الخصم تكون  ةم فمساف 2وض لمحاجز الثاني تقدر ومسافو الني  سم

 (161)طول الخطوات الثلاث بين الحواجز من الحاجز الاول الى الحاجز الثاني وىي الاولى 
و  لأخرى ةوتختمف ىذه المسافات من لاعب سم ( 185)  والثالثة ( سم 195) والثانية  سم

 وتقصر الثالثة استعدادا لاجتياز الحاجز الثانيةعموما تكون اطول الخطوات ىي 
 السباق نيايةالركض بعد الحاجز الاخير حتى  -4
قوه وسرعو الى خط النياية و تقدر المسافة  بأقصىتندفع المتسابقة بعد اجتياز الحاجز الأخير   

  م 11,5من الحاجز الاخير الى خط النياية 
 


