
 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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 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

 
 



 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 
مرتفعة قميلًا نحو الأمام فوث الحاجز وأثناء لحظة ىبوط الرجل القائدة عمى الارض 

ساق الناىضة غير منتيي تماماً فعندما تكون ركبة الرجل الناىضة لا يزال عمل ال
باتجاه الركض عند ذلك تيبط القدم عمى الارض مشكمة الخطوة الاولى وتمعب ىذه 

 الخطوة دوراً فعالًا لاستمرار سرعة الركض.
 
 



 :حركة عمل الذراعينىـ. 
س الوقت عند تشكل حركة الذراعين أثناء حركة الساق القائدة أمام أعمى بنف 

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 

ة لحركة "الكرول" في السباحة او سباحة الصدر أما الثانية لحركة "الكوع" المشابي
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 



في الطول، فالخطوة م فالخطوات الثلاثة ىي غير متساوية 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
 م وذلك استعداداً لعممية عبور الحاجز.1.95-م1.85

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

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

 
  



 
 

 تكنيك الركض للمراحل الفنية

 ((التكنيك –ركض الحواجز ))
 

 
 
 
 
 
 

يقاع الثلاث خطوات لممراحل الأولى ( 2شكل رقم )  يوضح الاقتراب وا 
 ويعتمد عمى:

 
 
 
 
 
 

  



 مرحمة الأرتقاء -2
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يوضح مرحمة اجتياز الحاجز( 4شكل رقم )   
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 خطوات التعلين
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 م نساء011فعالية 

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

في الدوة الاولمبية  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.111الفني، وسباق الحواجز 
 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
ة ولعدة مرات ثم أ. الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل القائد

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.

الجذع ولوجود جـ.من الوقوف مع وضع الرجل القائدة للأمام ثم حركة الذراعين و 
 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.

 
 :الحواجزالاخطاء القانونية لركض 

 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
 ى خط النياية.اذا لم يصل ال .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
 رضة.اجتياز العا

 
 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
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 م:0011فعالية ركض 
م من الفعاليات الاولمبية الشيقة والتي تعد واحدة من أفضل 0011تعد فعالية 

السباقات إثارة لما تتميز بو من نوع الاحتكاك وطريقة الاداء بين المتنافسين، وكونيا 
في الاونة الاخيرة، أصبحت من الفعاليات التي جذبت خيرة الابطال من العرب 

بطريقة الاداء وأساليب التكنيك لمفعالية، حيث الدورات الاربع حول الممعب  والافارقة
والاداء المثالي وطريقة المنافسة، والجدول ادناه يوضح المتأىمين لمنيائيات في ىذه 

 الفعالية.
 جدول يبين مقاييس للاعبين المسافات المتوسطة والطويمة

 سنة03-01ومختمف مجالات الشدة لمشباب في عمر 
 م موانع0111م و0011ي فعالتي ف

 
 نوع العمل
 )التمرين(

 
 

 سرعة الجري

 
معدل النبض في 

 الدقيقة

 % من مجموع الحجم الاسبوعي

فترة الإعداد 
 )الاشهر الاولى(

 فترة المنافسات
 )الشهر الاخير(

الهوائي 
 الاستشفائي

-0اقل من السرعة الحرجة
 كم0م/ثا لمسافة 4

نبضة 041حتى 
 /دق

01% 01% 

 السرعة الحرجة حرج -الهوائي
 م/ث0104-0104

041- 011 
 نبضة/ دق

21% 41% 

 –المختمط" هوائي 
 لاهوائي"

-00اعلا من السرعة الحرجة 
 م/ث2

011-041 
 نبضة /دق

01% 01% 

 لاهوائي
 "حامضي"

-011م/ث لمسافة  2-4
 م0011

 %3  اقصى عدد

لا هوائي 
 "فوسفاتي"

السرعة القصوى لممسافات  
 م 011حتى 

 %0  اقصى عدد

 م موانع 0111م  0011استمارة تحكيم فعاليات 

 الدور شبه نهائي                (2الدور ألتأهيلي )                    (1الدور ألتأهيلي )
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 م موانع لمنساء:0222ركض 
يجري هذا النوع من الركض داخل الممعب والبدء من الوقوف وينطمق  

م قبل 05م عن خط البداية أي ان المتسابق يركض 05المتسابقون من مكان يبعد 
م وهكذا 05البداية ويوضع المانع الاول بعد خط البداية لمدورة الاولى عمى بعد 

م حواجز اما الارتفاع لمانع 0555كما هو في سباق  89المسافة بين الموانع 
م حواجز لمنساء. وتبقى نفس الموانع 055سم كما هو لارتفاع حاجز 87م 0555

م حيث يتواجد 0555لمرجال المسافة بين الموانع ومانع حفرة الماء كما هو لموانع 
موانع مائية مطموب القفز  0مانع ي لتعديها و 05م موانع 0555في سباق 

 جتيازها.لا
 

 متر0222م و0222التمارين التعميمية لركض موانع 
م بسرعة 05-05سم المسافة 87الركض بين موانع منخفضة ارتفاع  .0

 متوسطة.
تعميم حركة الركض مع اجتياز المانع لمسافة طويمة بين الموانع الانسيابية  .0

م بعد المانع 0.85 –م 0.05في الاجتياز بحيث تكون المسافة قبل المانع 
 ند الاجتياز.ع

 م او علامات عمى الارض.05-00الركن لاجتياز حواجز لمسافة  .0
م مع زيادة 05-05تمرين اجتياز مانع حفرة الماء, الركض من مسافة  .0

 م بسرعة عالية.00-05السرعة فر آخر 
 م.05 –م 05اجتياز حفر الماء بمسافة قانونية من مسافة الركض  .0

  



 تعديل المانع المائي
 الارتقاءمرحمة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الارتقاء في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي14شكل رقم )
 

 تعدية المانع المائي
 تعدية المانع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 التعدية في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي10شكل رقم )
 تعدية المانع المائي

 مرحمة الطيران والهبوط
 

 

 

 

 

 
 

 الطيران والهبوط في تعدية المانع المائي  وضح مرحمة ( ي10شكل رقم )

 تعدية المانع

 

 

 

 

 

 

 



 وضح تعدية المانع( ي11شكل رقم )

 ((الخطوات التعميمية – ))الموانع 
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 القفز بالعصا )الــزانة(

 
يعتبر تكنيك القفز بالزانة من الفعاليات الأكثر تعقيداً في ألعاب الساحة  

والميدان من الفعاليات الأخرى حيث يحتاج القافز إلى مراعاة كثيرة من الأسس 
الميكانيكية في تنفيذىا لمحصول عمى درجة عالية من التوافق والتوقيت المتقن فالقافز 

ين سرعة حركة العصا وسرعة حركة الجسم الجيد يتطمب منو درجة توافق عالية ب
أثناء القفز بالعصا وبتوقيت صحيح وبدرجة عالية من الاتقان كما ويحتاج إلى 

ارتفاع مستوى الارقام .ويرجع تعجيل عال من الركض لموصول إلى الانجاز الجيد.
 -العالمية في القفز بالعصا إلى العوامل التالية:

 .تطور استخدام الزانات والعصا -1
 تطوير تكنيك القفز -2
 ارتفاع مستوى القدرات البدنية والميارية من خلال عممية التدريب.-3

 فعالية القفز بالعصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :المراحل الفنية لمقفز بالعصا الزانة

 



 مسك العصا)الزانة( -1
 الاقتراب -2
 الغرس -3
 الارتقاء)النيوض( -4
 ( Lالتعمق والمرجحة )ووضعية حرف -5
 Lتطويل الحرف  -6
 السحب والدفع والدوران -7
 التخمص من العمود -8
 عبور العارضة-9

 اليبوط -11
سفل اما اليسرى لاعب عمود الزانة بيده اليمنى من الال: يمسك امسك العصا -1

سم وترتفع مقدمة الزانة الى مستوى النظر تقريباً 51فتمسك من الاعمى وبمسافة 
وفي ارتفاع الحوض والذراعين مثنية من مفصمي وعمى الجانب الايمن تمسك 

 المرفق.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 وضح مرحمة مسك العصا( ي34شكل رقم )
تختمف مسافة الركضة التقريبية من لاعب لأخر  الاقتراب )الركضة التقريبية(: -2

( متر ويفضل معظم اللاعبين المشي 45-35وحسب مستواه وتكون في حدود )
ثلاث خطوات ترفع خلاليا مقدمة العمود عن الارض حتى يصبح في مستوى النظر 
تقريباً. عند ذلك يصل اللاعب بقدمو اليسرى الى العلامة الضابطة الاولى والتي من 

عب بعلامة ضابطة ثانية تبعد من مكان لاىا تقاس مسافة الاقتراب قد يستعين العند
عب تدريجياً حتى تصل الى اقصاىا عند لاالنيوض بستة خطوات. تزداد سرعة ال

العلامة الضابطة الثانية عمى ان يحافظ عمى ىذه السرعة خلال الخطوات الستة 
ة تدريجياً للأسفل حتى يصل الى الاخيرة كما يقوم الاعب بخفض مقدمة عمود الزان

المستوى الافقي بالإضافة الى توجيو مقدم الزانة في اتجاه قاعدة صندوق القفز 
وخلال الخطوات الاخيرة من خطوات الاقتراب وعمى وجو التحديد الثلاث خطوات 

 الاخيرة يقوم اللاعب بالأعداد لمنيوض.
  



 
 مرحمة الإقتراب

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 مرحمة الاقتراب وضح( ي35شكل رقم )

 
في الخطوة قبل الاخيرة ينخفض مقدم الزانة الى أسفل ويوجو في اتجاه  :الغرس -3

قاعدة الصندوق وفي الخطوة الاخيرة يغرس راس الزانة في الصندوق وتبدا لحظة 
الغرس والضغط عمى عصا الزانة لمحصول عمى التقوس ويحافظ المتسابق عمى نفس 

لعصا للأعمى اما اليمنى البعد بين الذراعين فتكون وظيفة الذراع اليسرى ضغظ ا
سحب الزانة للأسفل لأجل الحصول عمى التقوس ويكون ذراع اليسار مثنيو، امام 

 الجسم بينما اليمنى مستقيمة وتكون الحركة للأمام.
  



 مرحمة غرس العصا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وضح مرحمة غرس العصا( ي36شكل رقم )
 

حركة يقوم بيا القافز بمزج : ان عممية النيوض ىي عممية الارتقاء )النهوض( -4
السرعة الافقية التي حصل عمييا أثناء الاقتراب مع السرعة الرأسية المتولدة من جرا 

ن ضرب برجل النيوض ونقطة النيوض تقع مياشرة تحت قبضة اليد العميا. إ الدفع
نقطة النيوض بالرجل يجب ان يتم بقوة وسرعة مع مرجحة الرجل الحرة مثنية من 

بة بحيث يصل فخذىا الى الوضع الافقي وتعتبر مرجحة الرجل الحرة مفصل الرك
كرد فعل معاكس لمضرب الى الاسفل برجل النيوض يؤدي اندفاع جسم القافز الى 
الاعمى بقوة ويبدأ التعمق بالعصا وعندئذ تبدأ عممية المرجحة بالرجل الحرة التي تكون 

كة الجسم القافز وىو بكامل منثنيو من مفصل الركبة وبفعل القصور الذاتي لحر 
امتداده خلال مرحمة التعمق تتزايد درجة انثناء الزانة حتى تصل غمى اقصى انثناء 

 ليا عندما يصبح القافز في وضع مقموب وظيره موازن للأرض. 
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 وضح مرحمة الإرتقاء والإنطلاق )الإرتقاء(( ي37شكل رقم )

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 وضح مرحمة الإرتقاء والإنطلاق )الإنطلاق(ي( 38شكل رقم )
أن القوة الناتجة من الاقتراب  (:Lالتعمق والمرجحة )في وضعية حرف  -5

والنيوض تعطي كل من اللاعب والزانة سرعة كبيرة وعند ترك اللاعب الأرض بعد 
عممية النيوض تجري عممية التعمق بالزانة والتي تبدأ منيا المرجحة وبعد الانتياء 

ن عممية المرجحة المساعدة لمنيوض تتحرك الساحة الحرة للأسفل لأجل انخفاض م
مركز الثقل إلى اقصى حد وىذا مما يساعد في سيولة حركة الزانة لموصول الى 
الوضع العمودي المرجحة الى الاعمى والارتقاء العموي. وفي حركة المرجحة للأعمى 

ة باستمرار والذراعين والرأس والجذع ينتقل الجسم لمخمف ويكون المقعد مممس لمزان
لاعب في ىذه لخمف الزانة اما الحوض والاطراف السفمى فتكون امام الزانة ويحافظ ا

( ويثبت جسمو عمى الزانة كما Lعب حرف )لاالحالة عمى توازن الجسم ويشكل ال
 في وضع الدحرجة الخمفية.

 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكور لمخمف –المف  –الإمتداد  –التكور لمخمف ( يوضح مرحمة 39شكل رقم )
 
: وبزيادة القوة الطاردة المركزية التي تساعد عمى زيادة الارتفاع Lتطويل الحرف  -6

من طريق قوة مرجحة الساق الناىضة للأعمى وتساعد الساق الحرة عمى نفس 
للأعمى حتى تصل الى مستوى المسكة وترتفع العممية وتستمر حركة المقعد والرجمين 

 فوقيا.
: عندما يتعدى المقعد المستوى الافقي وتقترب الركبتين السحب والدفع والدوران -7

من اليدين نتيجة لعممية الشد باليد اليسرى عمى الزانة تبدأ بالانبساط عند ذلك 
للأعمى حتى يصل لاعب رأسو لاستمرار استقامة الجسم عمى امتداد الزانة لينخفض ا

الى الوضع المقموب ويرتكز الساعد الايسر عمى الزانة حتى تبدأ عممية الدفع 
والدوران في آن واحد وتتم عممية الشد بالذراع اليمنى عندما تكون الزانة قد استقامت 
تماماً بعد وصول اليد اليسرى الى اسفل الكتف الايسر عند ذلك يقوم الاعب بمد 

 



فل فيرتفع الجسم الى الاعمى مع استمرار دورانو لميسار حتى ذراعو الايسر للأس
تستقيم ىي الاخرى فتاتي حركة الذراعين متعاقبتين )اليمنى تمييا اليسرى( والجدير 
بالذكر أن عممية الدفع بالذراعين تتم عندما تنتيي عممية الشد للأعمى ىذا من جية 

ليمنى اسفل الكتف تماماً والذراع ومن جية اخرى تتم عممية الدفع عندما تكون اليد ا
منثنية تماماً تترك اليد اليمنى الزانة عندما يكون اللاعب في وضع مقموب)رأسو 
للأسفل ورجميو للأعمى وجسمو مستقيم تماماً وعندما تكون الزانة في وضع اقرب ما 

 يكون لموضع العمودي فيرتفع الجسم للأعمى .
الدفع تمتد الساقين غالباً وتترك اليد السفمى : في نياية حركة التخمص من العصا -8

العصا لتسمح للأكتاف بالارتفاع ويستمر الدفع في الذراع العميا وىنا تبدأ الساقين 
بالسقوط خمف العارضة وسقوط الساقين سيؤدي الى ارتفاع الورك فوق العارضة 

يعبر الجذع وعندما يعبر الورك العارضة ترتفع الاكتاف وتترك اليد العميا العصا ل
 وبقية اجزاء الجسم.

: وتتم عممية العبور عندما يكون اللاعب في وضع وجسمو عبور العارضة -9
مستقيم تماماً فيرتفع جسم اللاعب للأعمى لتعدية العارضة فتيبط الرجمين للأسفل مع 
ارتفاع الجذع والذراعين للأعمى وبذلك يدور جسم اللاعب حول المحور الافقي لممرة 

 الثانية. وتعتبر مرحمة التخمص والتعدية مرحمة طيران وىي تسبق مرحمة اليبوط.
 مرحمة تعدية العارضة والهبوط

 تعدية العارضة
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

 
 تعدية العارضة والهبوط( يوضح مرحمة 44شكل رقم )

: يخفض اللاعب رجميو من الناحية المقابمة لعارضة القفز بعد اجتيازىا الهبوط -11
وبذلك يدور اللاعب حول المحور الافقي لجسم اللاعب تمييداً لميبوط عمى الكتفين 
ومنطقة الظير في آن واحد اذ ترتفع الرجمين لأعمى وينثني الرأس في اتجاه الصدر 

 حتى ترتطم الرأس بمكان اليبوط.
  



 
 ((الخطوات التعميمية – ))القفز بالعصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خطوات تعميم القفز بالزانة )التعميمية(
 :التمرينات التمهيدية -1
 تعميم طريقة مسك وحمل عصا الزانة وقفة الاستعداد والركض بالزانة. -أ



 تعميم عممية النيوض من خطوة واحدة بالتعمق عمى الزانة. -ب
لمتعمق واليبوط تعميم عممية وضع الزانة في الصندوق من خطوتين ثم النيوض  -جـ

 عمى الجانب الأيمن لمزانة.
 :التمرينات الاساسية -2
 الركض بعصا الزانة ثم الارتقاء لمتعمق. -أ

عند اتقان عممية رفع الرجمين الى الاعمى يقوم اللاعب بإتقان عممية الدفع  -ب
والدوران ثم التخمص بدون استخدام عارضة الوثب اولًا. ثم باستخدام العارضة فيما 

 د.بع
 مراحل القفز المختمفة.مما أتقن اللاعب التدرج بارتفاع العارضة ك -جـ
 :التمارين المساعدة -3
 الدوران حول العقمة ورفع الرجمين معاً للأعمى -أ

 الارتفاع والتعمق والدوران باستخدام حبل معمق. -ب
 الوقوف عمى اليدين والدفع لميبوط عمى الرجمين معاً. -جـ
رين الاخرى الخاصة بالتعمق والدفع والدوران عمى اجيزة الجمباز استخدام التما -د

والحمق. صندوق القفز لإتقان بعض المراحل الحركية لمقفز  -المتوازي -مثل العقمة
 بالزانة.

 
  



  
 القانـون

 :الاخطـاء
 إذا سقطت العارضة بواسطة المتنافس أو عصاه. -1
 يقوم المتسابق بالوثب )تترك رجلاه الاثنان الأرض(.  -2
 أثناء الوثب تتجاوز اليد السفمى لتصبح فوق الاخرى. -3
لمس المتنافس لاحد اعضاء جسمو او لعصاه الارض أو مرتبة اليبوط خمف  -4

 الخط الذي يمر فوق الحافة الداخمية العميا لصندوق الايقاف والارتقاء.
 لممتنافس لممحاولة قبل ان يبدأ في المسابقة.ذا مر الزمن إ -5
 

  :القواعـد
 :طريق الاقتراب-1

-1،22م والحد الادنى لعرض طريق الاقتراب 41لطول الاقتراب الحد الادنى 
 م.1،25

 :الاجهزة -2
الصندوق: يكون الصندوق مصنوع من مادة صمبة مناسبة ويكون غاطساً حتى  -1

من السطح الداخمي لقاع الصندوق وعرضو مستوى الارض وطولو متراً مقاس 
( ممم عند 151ممم من الأمام ويتدرج الصندوق حتى يصل عرضو الى )611

 قاعدتو من ناحية لوحة الإيقاف.
 م. 4،36م ولا تزيد عمى 4،31: لا تقل المسافة بين القائمتين عن القوائم -2
العارضة العارضة: تتكون العارضة من الخشب او اي مادة أخرى، طول  -3

 م.4،52
 .امتار 5X5منطقة اليبوط: لا تقل مسافة اليبوط عن  -4
 



                                              فعاليت الوثبت الثلاثيت       

 الوثبة الثلاثية
تعتبر الوثبة الثلاثية من الميارات التي تعتمد عمى جسم متكامل الجوانب ذو  

قياسات عالية من قوة القفز والرشاقة ومطاولة القفز وعمى رجمية متساوية في القوى 
 التوازن عمماً بان الرشاقة تعتبر إحدى الشروط الميمة في الانجاز.لكي تدعم حركة 

وتتألف الوثبة الثلاثية من ثلاث قفزات متسمسمة ثم تأتي بعدىما مرحمة  
اليبوط وحددت بالخطوتين الاوليتين بنفس رجل الارتقاء ثم الخطوة الاخيرة بالرجل 

 الثانية وكما يمي وبخطوات موزونة:
 يسره –يمنى  –ى أو يمنى يمن –يسره  –يسره 

 وكل خطوة تشكل صورة مفردة خاصة بيا, وتسمى ىذه الخطوات بـ:
 . الوثبة3  . الخطوة2  . الحجمة 1

عمماً بأن ىذه الخطوات مختمفة في الطول ومن خلال اختلاف زاوية الطيران  
 وانخفاض سرعة وارتفاع مرحمة الطيران.

والخطوة  –كما يعتمد سرعة انطلاق اللاعب عقب كل ارتفاع لأداء الحجمة  
 والوثبة عمى سرعة اندفاع الجسم للأمام قبل عممية الرفع مباشرة وىذا يتوقف عمى: –

 وضع قدم الارتقاء عمى الارض. .1
 ية رجل الارتقاء مع الارض وعلاقتيا بالرجل الحرة.زاو  .2
 انثناء مفصل الحوض والركبة. .3
 ة الجذع.استقام .4
 وضع الذراعين. .5

 
 
 
 
 
 



 
 المراحل الفنية لموثبة الثلاثية:

 الاقتراب )الركضة التقريبية( .1
 الحجمة .2
 الخطوة .3
 الوثبة .4
 اليبوط .5

 
: تتوقف مسافة الاقتراب عمى اكتساب اللاعب السرعة المناسبة التي الاقتراب. 1

تمكنو من اداء عممية الارتقاء بقوة وفعالية ولكل لاعب مسافتو الخاصة التي تتناسب 
 مع قدرتو عمى اكتساب السرعة القسوى المناسبة لو.

ولقد وجد ان ضبط مسافة الاقتراب ووصول اللاعب بقدم الارتقاء عمى لوحة  
 لارتقاء تتوقف عمى:ا

 دقة قياس مسافة الاقتراب. .1
 ثبات طول الخطوات وخاصة خطواتو الاولى. .2
 ثبات سرعة تردد الخطوات وخاصة الخطوات الاخيرة. .3

فخطوات الاقتراب الاخيرة يجب ان تكون أكثر ثباتاً من ناحية الطول والتوقيت 
لى الارتفاع درجة وتعتبر الخطوة الاخيرة اقصر من سابقتيا لعدم حاجة اللاعب ا

 كبيرة عند انطلاقو من لوحة الارتقاء, والشكل الأتي يوضح مرحمة الاقتراب.
 

 
 
 

 
 

 
 وضح مرحمة الاقتراب في الوثبة الثلاثية( ي91شكل رقم )



 

 
  



: تضع قدم الارتقاء بالكامل عمى لوحة الارتقاء مع ثني ركبة رجل  الحجمة.2
الارتقاء قميلًا وعندما يصبح مركز ثقل الجسم اللاعب فوق قدم الارتقاء تماماً تكون 
الرجل الحرة قد اجتازت مستوى رجل الارتقاء في حركتيا للأمام والى الاعمى وىي 

كما تمتد رجل الارتقاء بالكامل بينما مثنية من مفصل الركبة فيندفع الحوض للامام 
يكون الجذع معتدلًا تماماً, وان حركة الذراعين تقوم بالتبديل للأمام ولمخمف كي 
تساعد الى حد كبير في فعالية عممية الارتقاء واتزان اللاعب اثناء الارتقاء. ثم 

ران تصبح ينطمق للأمام والى الاعمى مؤدياً الحجمة ففي الثمث الاول من مرحمة الطي
الرجل الحرة منثنية من مفصل الركبة ورجل الارتقاء ممتدة خمفاً أما في الثمث 
الاوسط من مرحمة الطيران يقوم اللاعب بتبديل وضع الرجمين مثل حركة المشي في 
اليواء فتتحرك الرجل الحرة لمخمف كما ترتفع ركبة رجل الارتقاء الى اعمى وتتحرك 

لتبادل استعداد لعممية اليبوط عمى نفس قدم الارتقاء وبقوة الذراعين للأمام ولمخمف با
للأسفل فكمما كان ىبوط قدم الارتقاء عمى الارض اقرب ما يكون من مستوى مركز 
ثقل الجسم كمما قل زمن بقاء القدم عمى الارض وبالتالي لا يفقد اللاعب الكثير من 

ران فيكون اليبوط. وعندما سرعتو الافقية للأمام اما الثمث الاخير من مرحمة الطي
يصل مركز ثقل الجسم فوق قدم الارتقاء يتخذ اللاعب وضع التحضر للانطلاق 
لتأدية الخطوة عندما تكون الفخذين متقاربين من بعضيما ومثنيتين من مفصمي 
الركبة والذراعين ممتدين الى حد ما بجانب الجسم, والشكل الأتي يوضح مرحمة 

 الحجمة.
 
 
 

 
 وضح مرحمة الحجمة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )

 
 
 



 
 
 
: ينطمق اللاعب للأمام والى الاعمى مؤدياً الخطوة كما ىو متبع في القفز الخطوة.3

الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا ويبقى فخذ الرجل الحرة موازياً للأرض ورجل 
الحرة للأسفل يرفع اللاعب  الارتقاء منفردة الى حد ما لمخمف ولكن قبل ىبوط الرجل

ركبتو الى الاعمى قميلًا وتتحرك الذراعين أما معاً لمخمف او احدىما للأمام والاخرى 
لمخمف ويتم ىبوط الرجل الحرة بقوة الى الاسفل, وعندما يصل نركز ثقل الجسم فوق 
قدم الارتقاء وىي عمى الارض يصبح اللاعب في وضع التحفز لتأدية الوثب فتتحرك 

ذراعين معاً للأمام كما تندفع ركبة الرجل الحرة للأعمى كما ىو متبع في عممية ال
 الارتقاء في الوثب الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا للأمام, وكما في الشكل.

 
 
 
 

 

 وضح مرحمة الخطوة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )



 
 
بطريقة التعمق او المشي في اليواء, : أكثر اللاعبين يستخدمون الوثبة الوثبة . 4

فعندما تطأ قدم رجل الارتقاء كما مر سابقاً في أخذ الخطوة يرفع اللاعب ركبة الرجل 
الحرة مع حركة الذراع المعاكسة مثنية مع المفصل وبعد ذلك ترفع الذراعان للأعمى 

محظة مع ثني ساق الارتقاء ويضم الجسم في حالة تعمق في اليواء وعند الشعور ب
اليبوط ترفع الرجمين للأعمى مع مد الركبتين مع المفصل مصحوبة بخفض جذعو 

 وذراعيو للأسفل تمييداً لعممية اليبوط, والشكل الاتي يوضح مرحمة الوثبة.
 
 
 

 
 
 

 وضح مرحمة الوثبة في الوثبة الثلاثية( ي22شكل رقم )



 
 
بتين حتى يتحرك مركز : عندما تلامس الكعبين ارض الحفرة تنثني الركالهبوط. 5

ثقل الجسم للأمام بسرعة ويصل فوق القدمين مباشرة عند ذلك تندفع الذراعين للأمام 
ويمتد الجذع والرجمين للأعمى في آن واحد لموقوف تمييداً لمخروج من حفرة الوثب. 

 تابع الاشكال الآتية.
 

 

 مراحل التعلم للأداء



 
  ((الخطوات التعميمية – )الوثب الثلاثي



 

 مارين التعليميت للوثبت الثلاثيت:الت

 التمرينات التمهيدية:. 1
 الوثب بالقدمين لاجتياز مصاطب او كرات طبية.-أ

 م.32-22الركض بالقفز بخطوات واسعة عمى شكل وثبات لمسافة تتراوح بين -ب
 م.1.52 –م 1.22القفز من فوق حواجز مقموبة المسافة بينيما من -ج
الوثبة الثلاثية من الثبات مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض.                    -د
 م.32-25ضبط مسافة الاقتراب لمسافة تتراوح بين -ه
 :التمارين الأساسية -2

تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب بسيط مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض  -أ
م الحجمة فالخطوة فالوثبة وكذلك مسافة الوثب بعد لتحديد مكان ىبوط قدم الارتقاء ث

 اليبوط.
 ربط الخطوة بالوثبة مع استخدام حواجز مقموبة. -ب
 تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب كامل وحسب المسافة المقترحة. -جـ
 ضبط مسافة الاقتراب لعدة تكرارات. -د
 .لوثبات الثلاثيةاداء الوثبة الثلاثية  من اقتراب كامل وذلك لتوقيت ا -ىـ

 :التمارين المساعدة -3

 ربط الحجمة بالخطوة لاجتياز صندوق مقسم. -ا
 الوثب بالقدمين معاً من مكان مرتفع لأداء الوثبة الثلاثية. -ب
 م.32-م22الحجل عمى قدم النيوض لمسافة تتراوح من  -ج
 الركض لثلاث خطوات بين عدة حواجز بطريقة الوثب. -د

 :الثلاثيةالقانون لموثبة 
 : يرتكب الواثب خطأ إذا الأخطاء

 تأخر الواثب في اداء المحاولات اكثر من دقيقة واحدة. -1
 ترك أثر عمى لوحة الصمصال بعد لوحة النيوض. -2



 إذا لم يصل الواثب الى حفرة الوثب. -3
 اجتياز الخط الوىمي الجانبي لموحة النيوض.  -4
 اليبوط بعد الوثب.إذا رجع إلى الخمف داخل منطقة  -5
 .اليبوط أثناء اليبوط لمس الارض خارج منطقة -6

وكانت نقطة المس أقرب إلى خط النيوض من أقرب أثر ينتج عن الوثب في منطقة 
 اليبوط. 

يؤدي الوثب بحيث ييبط الواثب عمى القدم التي أدى بيا النيوض وفي الخطوة  -7
 الثلاثية.  ييبط عمى القدم الأخرى التي تؤدي بيا الوثبة

 
   :قواعد المسابقة

 بالقرعة الطريقة التي يأخذ المتنافسون محاولاتيم. -1
 تحتسب لممتنافس عمى احسن وثبة من بين جميع وثباتو.-2
كما  فيسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, ثمانية متنافسين إذا كانوا اكثر من -3

 الوثبات بثلاث محاولات اضافية,سن يسمح لمثمانية المتنافسين الذين حصموا عمى اح
وعندما تحصل عقدة عمى المركز الثامن فيسمح لممتنافسين عمى العقدة بالمحاولات 
الثلاثة الاضافية. واذا كان عدد المتسابقين ثمانية او اقل فيسمح لكل متنافس بست 

 محاولات.
الارتقاء تؤدي الوثبة بحيث ييبط المتنافس اولا عمى نفس القدم التي ادى بيا  -4

 وفي الخطوة ييبط عمى القدم الاخرى.
 :الاقتراب

-م35وطول طريق الاقتراب من  م,1222الحد الأدنى لعرض طريق الاقتراب  -1
 م.42
لا يسمح بوضع علامات عمى طريق الاقتراب أو في منطقة اليبوط إلا من قبل  -2

 المجنة المنظمة.
 :لوحة الارتقاء



اطسة في مستوى طريق الاقتراب وسط منطقة يحدد مكان الارتقاء بموحة غ -1
م من منطقة اليبوط كما توضع ورا خط الارتقاء 13اليبوط وعمى بعد لا يقل عن 

مباشرة لوحة من الصمصال لغرض تسجيل طبع قدم المتنافس عمييا عند حدوث 
 خطأ.

 .م3 – م2275الحد الادنى لعرض منطقة اليبوط -2
 م.22الارتقاء ونياية منطقة اليبوط عن لا تقل المسافة بين لوحة  -3
 سم.01مم وعمقها 2    ±سم22عرض لوحة النصوص  -4

 .ملم.2 ±سم 01عرض لوح الصلصال  -5

  ع  ملء  الجووي  بالصلصال.   45ملم وبزاوية  0سمك لوحة الصلصال  -6

 القواعد العامة لمسلامة:
استبعاد الاحجار يجب ان تقمب الرمال داخل الحفرة قبل استخداميا من  (1

 والحصى, كما يجب ان تقمب الحفرة ثم تسوى باستمرار اثناء الاستعمال.

 يجب التأكد من ان طريق الاقتراب آمنا.. خاصة عند مكان الارتقاء. (2

ومستوية خلال  يجب تجييز حفرة الوثب الطويل بحيث تكون مقمبة (3
الارتفاعات المنخفضة لممبتدئين وصغار اللاعبين .. أما في القفز بالزانة 
وفي الوثب العالي عندما يكون اليبوط عمى الرجمين فإن استخدام حفرة 

 الرمل يكون مقبولًا وآمناً 

يجب التأكيد عمى تماسك اجزاء مراتب اليبوط, وأن تكون مؤمنة.. من اجل  (4
لسقوط بين أجزائيا.. عمى أن تكون سميكة وىشة بدرجة منع اللاعبين من ا

 كافية لمنع إصابة اللاعبين .

يجب استخدام العوارض الدائرية المقطع او المصنوعة من الألياف الزجاجية  (5
كما يفضل استخدام العوارض المطاطية )البديمة( اثناء التدريب عمى الوثب 

 العالي او القفز بالزانة )العصا(.

 
 



 
 
وخي الحرص الشديد في الاراضي المبللة .لأنها جزيد م  احجمال يو  ج (0

 الإصابة خاصة بالنسبة للأدوات الجي جنزلق بعد هبوطها للأمام بسرعة.

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 استمارة تحكيم فعالياث الوثب



 



 
 م موانع: 0333سباق 

 

م موانع أمتع وأقوى وأعنف مسابقات المضمار حيث يتطمب 0333ان سباق  
من المتسابق مواصفات وقدرات لاعب المسافات المتوسطة والطويمة مع زيادة الميارة 

 الحركية لاجتياز المانع.
ان ىذا النوع من الركض يجري داخل الممعب والبدء من الوقوف وينطمق  

عن خط البداية ويوضع المانع الاول عمى مسافة  م073المتسابقون من مكان يبعد 
م بدون موانع عند ذلك توضع 073من خط البداية أي أن المتسابق يركض  م03

 الموانع.
المسافة بين الموانع والثاني من خط البداية و  م03فالمانع الاول عمى بعد بـ  

وحفرة الماء والمانع  77والثالث وحفرة الماء  77م والمسافة بين الثاني والثالث 77
مانع  07م تتواجد 0333م. ففي سباق 87والمانع الاخير وخط النياية  77الرابع 

 م بدلًا من093موانع مائية لمقفز فوقيا فتكون طول مسافة الدورة الكاممة  7لتعدييا 
م وذلك لأن حفرة الماء توضع داخل المساحة ولإقامة المانع المائي داخل 033

م فتصبح الدورة 03المساحة مما قد يقصر من طول الدورة عن المستوى العادي بـــ 
 فيركض المتسابق م093

 م0703=  093× دورات  7
 م0333=  073+  0703
م 0.89سم وعرض لا يقل عن 90.7 –سم 90.0ارتفاع المانع يتراوح بين  

م. ووزن المانع 0.03 –م 0.03ويوجد في المانع قاعدة عمى كل جانب طوليا بين 
سم من حافة المجال الداخمي. 03كغم ويوضع المانع عمى بعد 033كغم الى 73بين 

سم عند حافة البداية 78م بعمق 0.88وتكون حفرة الماء مربعة طول احد اضلاعيا 
فاع الى ان تصبح بمستوى الارض من الطرف الثاني أي البعيد وتتدرج بالارت

 ويوضع المانع عمى حافة بداية الحفرة ويثبت جيداً.
  



 م موانع:6333المراحل الفنية لركض 
 البدء .0
 كيفية اجتياز المانع )خطوة المانع( .0
 الركض بين الموانع .0
 اجتياز حفرة الماء .0
 الركض بين المانع الاخير وخط نياية السباق. .5

متر عن 073يبدأ اللاعب عادة من وضع البدء العالي ومن مكان يبعد البدء: .0
خط البداية ويركض اللاعب ىذه المسافة بدون موانع حيث ترفع الموانع عن مجال 
اللاعبين الى نياية خط البداية لمدورة الاولى ثم توضع الموانع فالمانع الاول يبعد 

فعمى اللاعب ان يعرف مدى كيفية تنظيم متر بعد خط بداية الدورة الاولى.  03
 خطواتو لموصول الى أول مانع.

 ىناك طريقتين لاجتياز المانع:كيفية اجتياز المانع )خطوة المانع(: . 0
 م وذلك لأن 033: وىي مثل طريقة اجتياز الحاجز في سباق الطريقة الاولى

م حواجز 033ارتفاع الحاجز ىو واحد فالمقارنة بين خطوة الحاجز في سباق 
 م موانع.0333وخطوة المانع في سباق 

م وىذه المسافة طويمة نسبياً ويتعذر حساب عدد 77المسافة بين مانع واخر  .0
الخطوات بينيما لعدم امكان تيقن وضبط ىذه الخطوات فيجب ان يتقن 

 اللاعب كلا الرجمين في تخطي المانع.
م والمسافة 0-073 م موانع من0333المسافة من مكان الارتقاء في سباق  .0

م ويكون في ىذه 0.53 –م 0.03بعد المانع عند اليبوط عمى الارض من 
الحالة خط سير مركز ثقل الجسم أثناء العبور مرتفع نسبياً عنو بالنسبة لخط 

م موانع اقرب 0333م حواجز وىو أن تكون قدم الارتقاء لركض 033سير 
يسقط عند الاصطدام اما  م يتحرك او033منيا الى المانع. وذلك لأن حاجز 

م يصعب سقوطو لثقل وزنو ولذلك يجب ارتفاع مركز الثقل حتى 0333مانع 
 لا يعيق اللاعب عند الاستمرار في الركض.



 توضع القدم الحرة عمى المانع وىذه الطريقة اخذت بالزوال الطريقة الثانية :
لفنية والبدنية لمفرق المتقدمة لضياع الوقت فيو فالتقدم الحاصل في الميارات ا

 اعتقد انيا في طريقة الزوال. ويمكن شرحيا نظرياً وىي:
 –م 0.03تكنيك الخطوة بالارتكاز في المانع وتكون قدم الارتقاء عمى مسافة 

م قبل المانع وان تكون قدم الارتقاء ىي الاقوى وذلك لقوة دفع الارض الى 0.03
ين عند وصول الرجل الحرة فوق المانع ويرتكز عمييا في وسط القدم مع ثني الركبت

مع انحناء الجذع الى الامام عمى ان تيبط نفس قدم الارتقاء بعد المانع حافة المانع 
 سم لموصول الى الارض.73-93

م 033ان التكنيك الجيد لتنفيذ ركض الحواجز يكون مشابو تقريباً لركض  
 موانع.

ثر عمى تكنيك الموانع أما ارتفاع الموانع والحواجز فيي متشابو، وان ما يؤ  
 والحواجز ىي ظيور التعب لكلا الساقين، لذلك يجب الملاحظة أثناء التدريب. 

لقد وجد نتيجة التحميل الخاص لتكنيك الحواجز وتكنيك الموانع عدم وجود  
خواص خاصة لكل منيم، بل أن الفرق يحتوي عمى ما يمي، ان الركض في الحواجز 

كذلك فأن المسافة بين الحاجز والاخر أكبر من  لا يكون ضمن مجالات محدودة،
الموانع، وعمى العموم نلاحظ ان المتطمبات لركض الحواجز ىي قيامو بالتنظيم 
الخاص لخطواتو عند عبور الحاجز بصورة طبيعية )دون تقصير أو توسيع 
الخطوات قبل الحاجز وبذلك ينخفض تعجيل الركض(، لذلك يتطمب عبور الحاجز 

مائي بكلا الساقين لأن ذلك سيعطي الرياضي إمكانية تجاوز الاخطاء والحاجز ال
 وخاصة عند عدم امكانو من تنظيم خطواتو قبل المانع.

 –م 0.03عندما تيبط القدم الحرة بعد المانع عمى بعد الركض بين الموانع: . 0
م إذا أدى اللاعب طريقة الاجتياز وبعدىا يكون توقيت الخطوة الثابتة لمسافة 0.5

م تقريباً وىي مرحمة التوقيت الثابت لمخطوة وبعدىا يضطر اللاعب الى تغيير 5
خطوات قبل المانع وذلك لكي يضع قدم الارتقاء  5أو  0توقيت خطواتو لمسافة 

 قبل المانع. 0،-م الى 0.73عمى بعد 



يجب ان يسرع اللاعب في توقيت خطواتو الاخيرة ريقة اجتياز المانع المائي: ط. 0
خطوات والغرض من ذلك ىو القدرة  8-5قبل اجتيازه مانع حفرة الماء تقدر بحوالى 

م لميبوط بعد المانع المائي وتوضع قدم الارتقاء 0.88عمى الطيران الافقي لمسافة 
أن يرتكز اللاعب بالقدم الاقوى عمى م عمى 0.03 –م 0.03قبل المانع المائي 

حافة المانع بحيث تنثي الركبة بدرجة اقل منيا عند الارتكاز فوق المانع العادي. 
وعندما ترتكز القدم فوق حافة المانع فان الجذع يبدأ في الانثناء والميل للأمام 

الطيران يجب تدريجياً ومع التحرك للأمام تبدأ الساق الحرة في الانثناء للأمام وأثناء 
أن يحدث التوازن بالذراعين ويتم اليبوط بقدم اخرى عند آخر الحوض المائي وىناك 
طريقة اخرى ىي اجتياز مانع حفرة الماء مباشرة بدون الارتكاز عمى حافة المانع. أن 
العبور عمى حفرة الماء يحتاج الى قوة تستغرق وقتاً، لذلك فالتكنيك الخاص ميم 

 جداً.
 
ان لمدورة الاخيرة من السباق نرى ان بين المانع الأخير وخط النهاية:  المسافة. 5

م مغيراً خطواتو 87المتسابقين يبذلون قصارى جيدىم بيذه المسافة التي قدرىا 
وحركة ذراعو ووضعية جسمو ليندفع في سرعة جيدة الى النياية باذلًا كل ما يوفر 

 من جيد احتياطي.
 

  



 
 م 6333موانع  التمارين التعميمية لركض

م بسرعة 03-03سم المسافة 78الركض بين موانع منخفضة ارتفاع  .0
 متوسطة.

تعميم حركة الركض مع اجتياز المانع لمسافة طويمة بين الموانع الانسيابية  .0
م بعد المانع 0.73 –م 0.53في الاجتياز بحيث تكون المسافة قبل المانع 

 عند الاجتياز.
 م او علامات عمى الارض.03-05الركن لاجتياز حواجز لمسافة  .0
م مع زيادة 03-03تمرين اجتياز مانع حفرة الماء، الركض من مسافة  .0

 م بسرعة عالية.00-03السرعة فر آخر 
 م.53 –م 03اجتياز حفر الماء بمسافة قانونية من مسافة الركض  .5

  



 تعديل المانع المائي
 مرحمة الارتقاء

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الارتقاء في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي74شكل رقم )
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 التعدية في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي75شكل رقم )
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 الطيران واليبوط في تعدية المانع المائي  وضح مرحمة ( ي76شكل رقم )
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 وضح تعدية المانع( ي77شكل رقم )

 ((الخطوات التعميمية – ))الموانع 
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