
 سباقات الحواجز 
تعد سباقات الحواجز من أمتع مسابقات المضمار واصعبين تكنيك لأنيا  

تجمع بين الأداء الفني في الاجتياز والسرعة في الركض والتوافق التام والمرونة 
 والرشاقة في حركات الجسم وانسيابية الحركة النموذجية.

النساء والرجال، فيي ويعد سباق الحواجز من المسابقات التي يشترك فييا  
إحدى المسابقات. وأصعب انواع المسابقات في الأداء لأنيا تحتاج الى مجيود كبير 
حيث يجتاز فييا اللاعب الحواجز في سباق. وتتنوع مسابقات الحواجز ولعدة 

 مسابقات تتناسب مع نوعية العدائين.
لخبرات  فيعتمد سباق الحواجز إلى مسابقات وارتفاعات معينة حددت طبقات 

وأبحاث عممية بحيث يظير الشكل الجمالي لمعبور والوصول إلى أفضل مراحل 
 السرعة والمقدرة في السباق وأنسيابية الحركة للأداء.

 وينقسم سباق الحواجز طبقاً لمقانون الدولي الى:
 

 نساء رجال
 م حواجز111 م حواجز111
 م حواجز411 م حواجز411

 
 :الفنية م حواجز ومتطمباتها111ركض 

 ينقسم سباق الحواجز الى عدة نواحي فنية أساسية ىي:
 البدء والعدو حتى الحاجز الاول..1
 خطوة الحاجز وتنقسم الى:.2

 أ.الوضع قبل الحاجز
 ب.الوضع بعد الحاجز
 جـ.حركة الرجل القائدة

 د.حركة الرجل الناىضة
 ىـ.حركة الذراعين



 و.حركة الجذع
 .الثلاث بين الحواجز( الركض بين الحواجز )الخطوات.3
 .الركض بين الحواجز الأخير حتى خط النياية.4
 

 
 التكنيك-يوضح ركض الحواجز( 1شكل رقم )

 م حواز 111المراحل الفنية لركض 
 

 :البدء والعدو حتى الحاجز الأول. 1
م ويستخدم البدء 13,72تقدر المسافة بين خط البداية حتى الحاجز الأول  

من الجموس كما ىو متبع في سباقات الاركاض القصيرة وليس ىنالك أي اختلاف 
في وضع البداية بين عدائي ركض الحاجز والعدو السريع سوى أن الساق الامامية 

خطوات وىذه  7دة لعدائي الـخطوات والساق القائ 8تكون الساق الناىضة لعدائي الـ
النسبة القصيرة لمسافة الركض، عمى المتسابق أن يحصل عمى سرعة عالية لأن 
السرعة لأول حاجز ىي أخر أول انجاز لمسرعة بين الحواجز ليست كبيرة، وبعد 
الانطلاق من ثلاث خطوات يكون وضع الجذع قائم لكي يرى الحاجز ويسيل 

 (.    1ل رقم )اجتياز الحاجز، وكما في الشك
 

 : خطوة الحاجز. 2
تشكل خطوة الحاجز من ترك الساق الناىضة الأرض الى ىبوط الساق  

القائدة عمى الارض فيي ميمة وعميو ان يكون بحالة جيدة وسريعة وطول مسافة 
 م وتتكون من مسافتين:3.51ىذه الخطوة 

 م2.21 –م 2   المسافة قبل الحاجزأ. 



 م1.61 –م 1.41 المسافة بعد الحاجزب. 
تشكل المسافة قبل الحاجز أكبر من المسافة بعد الحاجز لكي يستطيع العداء  

من مرجحة رجمو أعمى أمام نحو الحواجز بسيولة أما المسافة بعد الحاجز قصير 
لكي يستطيع العداء من اليبوط الى الارض بسرعة لمتابعة حركة الركض لإداء 

 الخطوات الثلاثة الموزونة.
 :ركة الرجل القائدةحجـ. 

وىي حركة كاممة لمرجحة سريعة أمام أعمى باتجاه حافة الحاجز وبحركة  
فعالة ونشطة أثناء العبور نحو الأسفل لميبوط وجاءت ىذه الحركة من خلال الفعل 
المعاكس لحركة الجذع لتخدم حركة منخفضة من مفصل الركبة عند عبور الكعب 

بة في وضع مثنى قميلًا وليس ممدوداً مداً كاملًا حافة الحاجز وان يكون مفصل الرك
 مما يأثر عمى السرعة وتأخير ىبوط الساق.

 :حركة الساق الناهضةد. 
تبدأ حركة الرجل الناىضة عند دفعيا للأرض قبل الحاجز وتنتيي مع  

استخداميا إلى الخطوة الأولى بعد دفع الرجل الى الارض تبدأ بحركة فعالة متأخرة 
وض وبوضع ارتخاء عندما تكون الرجل الحرة قريبة من حافة الحاجز، أن لرجل الني

اىمية تأخير الرجل الناىضة وسحبيا نحو الحاجز يضمن ابتعاد الرجل القائدة عن 
 رجل النيوض أثناء اليبوط خمف الحاجز مشكمة الخطوة الأولى المناسبة.

عممية حركة عندما يصل كعب قدم الرجل القائدة الى حافة الحاجز تبدأ  
سحب قدم الرجل الناىضة فتشكل زاوية ركبة الرجل الناىضة تقريباً قائمة من منطقة 
العجز ثم تنشرىا جانباً واتجاه القدم أفقي والساق منبسطة نحو الاسفل وحركة الفخذ 

الحاجز وأثناء لحظة ىبوط الرجل القائدة عمى الارض  بفوثمرتفعة قميلًا نحو الأمام 
لساق الناىضة غير منتيي تماماً فعندما تكون ركبة الرجل الناىضة لا يزال عمل ا

باتجاه الركض عند ذلك تيبط القدم عمى الارض مشكمة الخطوة الاولى وتمعب ىذه 
 الخطوة دوراً فعالًا لاستمرار سرعة الركض.

 
 



 :حركة عمل الذراعينىـ. 
فس الوقت عند تشكل حركة الذراعين أثناء حركة الساق القائدة أمام أعمى بن 

الذراع المعاكسة للأمام وتكون قريبة من قدم الرجل القائدة أما الذراع الثانية تكون 
مثنية جانباً خمف الكتف وتأخذ حركة الركض الاعتيادي وعندما تصبح الرجل 
عادتيا لمخمف بحركة مقاربة  الناىضة للأمام بنفس الوقت تثني الذراع الأمامية وا 

ية لحركة "الكرول" في السباحة او سباحة الصدر أما الثانية لحركة "الكوع" المشاب
فتتأرجح إلى الأمام بنفس الوقت مع حركة الساق الناىضة أثناء حركتيا للأمام عند 

 اليبوط.
 وواجبات حركة الذراعين عند خطوة الحاجز ىي:

 توفر افضل الظروف لتوازن الجسم. .1
 تخدم ميلان الجسم الى الامام. .2
 الاجتياز.تسيل عميمة  .3
 تساعد عمى عدم رفع مركز الثقل للأمام. .4
 تساعد عمى ارتكاز الجذع للأمام. .5
 : حركة الجذعو. 

إن ميل الجذع للأمام أثناء عبور الحاجز ميمة في عممية تحسين فاعمية  
ركض الحواجز فكمما كان وضع الجذع منخفضاً الى الامام اكثر كمما كان قوس 

سار الركض الاعتيادي والسرعة العمودية المطموبة طيران مركز الثقل اقرب الى م
لعبور الحاجز اقل كما يتغمب عمى مقاومة اليواء المضاد والحفاظ عمى اتزان الجسم. 
بعد ذلك يبدأ الجذع بالاستقامة وبشكل تدريجي عندما تصل قدم الساق القائدة 

عمى الارض يكون الجذع قد اخذ وضعو الطبيعي في الركض فعمل الجذع يؤكد 
 حسن مسار مركز الثقل.

 : الخطوات الثلاثة بين الحواجز. 3
م يقطعيا العداء بثلاث خطوات موزونة 9.14تبمغ المسافة بين حاجز واخر  

م وذلك بعد خصم مسافة اليبوط لمحاجز 5.65وتقدر مسافة ىذه الخطوات الثلاثة 
م فمسافة 2.21-م2م ومسافة النيوض لمحاجز الثاني من 1.41الاول والتي تقدر 



م فالخطوات الثلاثة ىي غير متساوية في الطول، فالخطوة 3.51الخصم تكون 
م فيي اقصر الخطوات والثانية اكبر الخطوات الثلاثة بـ 1.61الاولى تقدر بحوالي 

م أما الخطوة الثالثة فيي اقصر من التي قبميا وتقدر بحوالي من 2.21-م2
 ر الحاجز.م وذلك استعداداً لعممية عبو 1.95-م1.85

 :الركض بعد الحاجز الأخير حتى نهاية السباق. 4
م عمى الرياضي ان 14.12تقدر المسافة من الحاجز الأخير الى خط النياية  

يزيد من سرعتو ويندفع بقوة نحو خط النياية بخطوات كبيرة مائلًا جذعو إلى الامام 
 .ى الاشكال الآتية وتتبع المراحلأنظر الفي الخطوة الأخيرة. 

 
  



 
 

 تكنيك الركض للمراحل الفنية

 ((التكنيك –ركض الحواجز ))
 

 
 
 
 
 
 

يقاع الثلاث خطوات لممراحل الأولى ( 2شكل رقم )  يوضح الاقتراب وا 
 ويعتمد عمى:
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يوضح مرحمة اجتياز الحاجز( 4شكل رقم )   
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 م نساء011فعالية 

 م حواجز نساء:111سباق 
م 81م حواجز لمنساء لعبة حديثة جاءت عوضاً عن 111يعتبر سباق  

الاولمبية  في الدوة 1968حواجز، واجرى ىذا السباق رسمياً ولأول مرة في عام 
 بالمكسيك.

جراءات تطور المستوى لمنساء   لأىمية متطمبات وحاجات ىذا السباق وا 
والعرض الجيد والحسن لمعدو يعطي الفرصة الأكبر لإظيار ىذه الامكانيات عنو في 

 م حواجز.81سباق 

م حواجز من ناحية الاداء 111وىناك علاقة متينة وتشابو كبير مع سباق  
 م يعتمد عمى سرعة الركض وفن الاداء.111واجز الفني، وسباق الح

 م حواجز نساء111المرحمة الفنية لركض 
 البدء والعدو الى اول حاجز .1
 خطوة الحاجز .2
 الركض بين الحواجز .3
 الحاجز الاخير حتى نياية السباقمن  الركض .4

 

 الوراحل الفنية للفعالية

 :البدء حتى الحاجز الاول.1
م عند الانطلاق من 13تقدر المسافة من البداية من الحاجز الأول  بـ  

البداية، لابد من الوصول بإمكانية عالية لمسرعة كمما أمكن ذلك لأن عجمة التسارع 
 للأقتراب لأول حاجز ضرورية لمغاية.

خطوات لموصول لمحاجز الاول لذا تكون قدم  8وجميع العداءات يؤدون  
 اً وقدم الارتقاء خمفاً عند أداء البداية.الارتكاز تكون امام

 :خطوة الحاجز.2



م 111لا يختمف تكنيك اجتياز الحاجز ليذا السباق عن تكنيك حاجز سباق  
حواجز فان عمل الرجل القائدة والرجل الناىضة وكذلك حركة الذراعين والجذع لو 

 دخل كبير في عبور الحاجز.
عمى الارض تتحرك الرجل القائدة * عند ىبوط قدم الارتقاء قبل الحاجز  

 بمرجحة الساق للأمام اعمى من انثناء بسيط من مفصل الركبة باتجاه حافة الحاجز.
* أما في حركة رجل الارتقاء فيقل ارتفاع الركبة أثناء عبور الحاجز كي  

تتفادى الارتفاع غير الضروري لقوس طيران مركز ثقل الجسم وبحركة مسطحة فوق 
 حافة الحاجز.

* اما حركة الجذع فيزداد ميل الجذع فوق حافة الحاجز للاعبات قصار  
 القامة ويقل عند طويلات القامة.

وبحركة فعالة تيبط الرجل القائدة عمى الارض مجرد مرور ركبة رجل  
الارتقاء فوق حافة الحاجز ويقوم الفخذ بأداء حركة دوارن أفقية وعندما يكون اتجاه 

 لركض تيبط قدم الارتقاء عمى الارض مكونة الخطوة الاولى.الركبة باتجاه مجال ا
حواجز  م حواجز111أما حركة الذراعين فتتشابو تماماً مع حركة سباق * 

  .لمرجال
 :الركض بين الحواجز. 3

م تقطعيا العداءة بثلاث خطوات موزونة 8.51تبمغ المسافة بين حاجز وآخر  
سافة اليبوط لمحاجز الاول والتي م بعد خصم م5.41تقدر مسافة ىذه الخطوات 

م فمسافة الخصم تكون 2م ومسافة النيوض لمحاجز الثاني وتقدر 111تقدر بـ 
م حيث تصل طول الخطوات الثلاث بين الحواجز من الحاجز الاول الى 3.11

م وتختمف ىذه 1.85م الثالثة 1.95م الثانية 1.61الحاجز الثاني وىي الاولى 
ى. وعموماً تكون أطول الخطوات ىي الثانية وتقتصر المسافات من لاعبة لأخر 

 الثالثة استعداداً لاجتياز الحاجز.
  



 :إنهاء السباق. 4
يندفع المتسابق بعد اجتيازه الحاجز الاخير بأقصى قوة وسرعة الى خط  

 م من الحاجز الاخير حتى نياية السباق.11.5النياية والتي تقدر المسافة 
 الرجال

 ارتفاع الحاجز مسافة السباق
المسافة بين 
البداية وأول 

 حاجز

المسافة بين 
 الحواجز

المسافة بين 
اخر حاجز 
 وخط النياية

 م14.12 م9.14 م13.72 م1.167 م111
 م41 م35 م45 م1.914 م411

 النساء
 م11.5 م8.5 م13 سم84 م111
 م41 م35 م45 سم76 م411

 
 

  



 

 هراحل التعلن للفعالية
 

 التعميمية لركض الحواجز:التمارين 
 التمارين التحضيرية:.1

أ. الركض من فوق عدد من العصا او كرات طبية او علامات والمسافة لثلاث 
 خطوات مناسبة.

 ب.الركض من فوق حواجز مقموبة ثلاثة الى خمسة حواجز لثلاث خطوات موزونة.
 جـ.الركض من فوق ثلاث ارتفاعات لثلاث خطوات موزونة.

المسير تعميم كيفية اجتياز الرجل القائدة )الحرة( الحاجز وبارتفاع منخفض ثم  د.من
 من اليرولة.

 ىـ. من المسير تعميم رجل الارتقاء عمى عبور الحاجز ثم من اليرولة.
 و. وضع علامة عمى الارض لتعميم رجل الارتقاء ورجل القائدة عند اجتياز الحاجز.

 حركة الذراع وكذلك مع حركة الجذع.  د. تمارين حركة الرجل القائدة مع
 
 التمارين الأساسية:.2

سم لثلاث 76-61أ. الركض لاجتياز من ثلاثة الى خمسة حواجز بارتفاعات من 
 خطوات موزونة.

ب. توسيع المسافة الى اول حاجز ثم بين الحواجز وبالتدريج الى ان تصل الى 
 المسافة القانونية.

سم لثلاث 76-61لاجتياز ثلاثة حواجز بارتفاع  جـ. البداية من الوقوف والركض
 خطوات.

 د. الركض البداية من الجموس لاجتياز الحاجز الاول فقط.
 ىـ. البداية من الجموس لاجتياز ثلاثة حواجز او خمسة او سبعة وىكذا.

 
  



 التمارين المساعدة:.3
القائدة ولعدة مرات ثم أ. الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل 

نفس التمرين لرجل الارتقاء وذلك بالسحب ثم النشر جانب مع السحب للأمام ثم 
 اليبوط وىكذا لعدة مرات.

ب. نفس التمرين الاول مع وجود أوزان في الاقدام لكلا الرجمين رجل القائدة ورجل 
 الارتقاء.

اعين والجذع ولوجود جـ.من الوقوف مع وضع الرجل القائدة للأمام ثم حركة الذر 
 وزن خمف الجذع.

 د.الركض فوق حواجز بارتفاعات مختمفة ولثلاث خطوات بين الحواجز.
ىـ.الركض لاجتياز مقاعد موضوعو بالعرض لثلاثة او خمسة ولثلاث خطوات 

 موزونة بين المقاعد.
 م.نفس التمرين السابق ولكن توضع فوق المقاعد كرات طبية.

 
 :لركض الحواجزالاخطاء القانونية 

 لا يجوز لممتسابق ان يتجاوز عمى مجال غيره. .1
 لا يجوز مرور قدمو من عمى جانب اي حاجز. .2
لا يجوز اسقاط الحواجز عمداً عمماً بان اسقاط الحواجز بدون عمد لا يسبب  .3

 لو عائقاً.
 اذا عمل المتسابق محاولة واحدة فاشمة. .4
 اذا سبب المتسابق اعاقة لمتسابق اخر. .5
 يصل الى خط النياية.اذا لم  .6
 تنطبق جميع قواعد مسابقات الجري عمى سباقات الحواجز. .7
 انطلاق المتسابق قبل سماع طمقة البداية. .8
أثناء تخطي الحاجز إذا وجد قدمو أو رجمو عمى جانب الحاجز تحت مستوى  .9

 أعمى الحاجز.



اذا مر بقدمو أو ساقو تحت المستوى الأفقي لسطح أي حاجز وذلك لحظة  .11
 ز العارضة.اجتيا

 
 هواصفات الحواجز

 تصنع من المعدن أو أي مادة أخرى مناسبة. .1
 سم. 1,25الحافة العميا  .2
 م.1,21 –م 1,18طول الخشبة  .3
 سم الحد الأقصى.71طول القاعدة  .4
 ( كغم.11الوزن الكمي لا يقل ) .5
 سم( وتميز بمونين أسود وأبيض.2,5-1سم( وسمك )7ارتفاع الخشبة ) .6
 سم.22,5نياية لا يقل عن المون الفاتح عند  .7

 
 


