
 د. فؤاد حماد عسم

متز حىاجز وساء : 100فعانيت   

  : وبذة تاريخيت

ظٙش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌسثالاخ لذ٠ّا ِغ الأساْ ح١س اٌح١اج ٚغث١ؼرٙا اٌرٟ وأد ذرطٍة اٌجشٞ ٚاٌمفض ٚذؼذ٠ح 

اٌّٛأغ اٌطث١ؼ١ح ٚتاٌرطٛس اٌؼمٍٟ ٚاٌفىشٞ ٚاٌش٠اظٟ ذطٛسخ ذٍه اٌظٛا٘ش ٌىٟ ذىْٛ ػٍٝ صٛسج سثالاخ 

ِٓ اٌحٛاجض اٌرٟ وأد ذٛظغ ػٍٝ اشىاي ِخرٍفح .٠فٛص ِٓ ٠جراص ػذد   

حٛاجض ِرشاتٙح فٟ اٌشىً ٚالاسذفاع ٚاٌٛصْ ٚوزٌه اٌّسافح ت١ٓ  10فاٌحٛاجض ِساتمح ٠رخطٝ ف١ٙا اٌّرساتك 

/ لاػثح ِجاٌٗ ٚحٛاجضٖ ، ٚذؼذ ا٠عا  وً حاجض ٚاخش ٚذؤدٞ ذٍه اٌّساتمح فٟ اٌّعّاس ح١س اْ ٌىً لاػة

خً ِجاي اٌشوط ار ٔشٜ ِساتماخ اٌؼذٚ ٚاٌمفض ٚاٌٛشة فٟ لائّح ، ِٚساتماخ ِٓ اٌسثالاخ اٌّّٙح دا

١ٌاخ اٌّّٙح اٌرٟ ذىسة اٌفشد اٌش٠اظٟ سشالح ِٚشٚٔح ٚذٛافما ػع١ٍا اؼٛاجض فٟ لائّح ِسرمٍح فٟٙ ِٓ اٌفاٌح

ج١ٓ جض تالأشاسج اٌرٟ ذسٛد اٌّرفشٚػصث١ا ٚلٛج ٚذحًّ ٚاسادج ٚاػرّاد ػٍٝ إٌفس ٠ٚر١ّض سثاق اٌحٛا

سشػح ػٍٝ اٌحٛاجض ِٓ ٚظغ اٌرخطٟ  تألصِٝٚحثٟ ٘زا  اٌسثاق ُٚ٘ ٠شا٘ذْٚ اٌّرساتم١ٓ ػٕذِا ٠ٙجّْٛ 

اٌٝ إٌٙا٠ح فٛق سٍسٍح ِٓ اٌحٛاجض اٌرٟ ذثذأ ِٓ اٌحاجض الاٚي اٌٝ اخش حاجض ِٚٓ شُ غش٠مح اجر١اص خػ 

 إٌٙا٠ح .

ِرش  80وأد اٌّسافح اٌّؼرّذج ٌذٜ اٌس١ذاخ ٚ 1932ٚواْ اٌظٙٛس الاٚي ٌٍّساتماخ الاٌّٚث١ح اٌص١ف١ح ػاَ 

ح١س اػرّذخ  1972ٚتذءا ِٓ دٚسج الاٌؼاب الاٌّٚث١ح اٌص١ف١ح ػاَ  1968اٌٝ غا٠ح الاٌؼاب الاٌّٚث١ح  ػاَ 

ِرش حٛاجض . 100اٌّساتمح  ِسافح   

:ة هي ز حىاجز سيذاث بمزاحم فىيت  متعذدمت 100وتمز فعانيت مسابقت   

ٚتذا٠ح اٌرساسع.اٌٛظغ الاترذائٟ   -1  

اٌّشٚس ِٓ فٛق اٌحاجض . -2  

اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض . -3  

اٌشوط ت١ٓ اخش حاجض ٚخػ إٌٙا٠ح . -4  
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:انىضع الابتذائي وبذايت انتسارع   -1  

 200  -  100ِرش حٛاجض اٌٛظغ الاترذائٟ ٌشوط اٌّسافاخ اٌمص١شج )  100اٌٛظغ الاترذائٟ ٌشوط  ٠شثٗ

سافح ت١ٓ خػ اٌثذا٠ح ٚاٌحاجض الاٚي ٠حرُ ػٍٝ اٌلاػثح اْ ذمَٛ تض٠ادج سشػرٙا ( ِرش الا اْ لصش اٌّ 400-

-7اٌٝ الصٝ ِا ٠ّىٓ لثً اٌٛصٛي اٌٝ اٌحاجض الاٚي ٚذمطغ اٌّسافح ِٓ خػ اٌثذا٠ح اٌٝ اٌحاجض الاٚي ب ) 

ٌثذا٠ح اٌٝ ( خطٛاخ ٠ٚىْٛ ٕ٘ا ذذسض فٟ غٛي اٌخطٛج ٔحٛ اٌض٠ادج ح١ّٕا ذمطغ اٌّرساتمح اٌّسافح ِٓ خػ ا 8

ٌزا فأْ  اٚي حاجض فٟ شّاْ خطٛاخ ٠جة اْ ذىْٛ اٌمذَ اٌٙاجّح ػٍٝ اٌحاجض ِشذىضج ػٍٝ اٌىؼة اٌخٍفٟ .

ِرش حٛاجض ٠جة اْ ذصً اٌٝ الصٝ سشػح ِّىٕح خلاي اٌّسافح ِٓ خػ اٌثذا٠ح اٌٝ اٌحاجض  100لاػثح 

اٌرحع١ش ٌؼثٛس اٌحاجض ػٍٝ اٌؼىس سرم١ُ جسّٙا ِثىشا ٌىٟ ذسرط١غ لاٚي ، ٚوزٌه فأْ لاػثح اٌحٛاجض ٠ا

 ِٓ تم١ح  اٌّسافاخ اٌمص١شج ح١س اْ اٌلاػثح ٌذ٠ٙا ِسافح وث١شج ٌرضا٠ذ اٌسشػح ٚاسرماِح جسّٙا .

 

 

:انمزور فىق انحاجز ) خطىة انحاجز(  -2  

ِرش حٛاجض ٟٚ٘ ِا ١ّ٠ض ٘زٖ اٌٍؼثح ػٓ غ١ش٘ا ِٓ سثالاخ اٌّسافاخ  100٘زٖ اٌّشحٍح اُ٘ ِشحٍح فٟ سثاق 

اٌمص١شج ح١س اْ ٘زٖ اٌؼ١ٍّح ذرىشس ػشش ِشاخ فٟ اٌّساتمح ٚاْ الاداء اٌفٕٟ ٌٍّشٚس فٛق اٌحاجض ٌٗ ا١ّ٘ح 
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ح اسذماء اٌّرساتمح لثً اٌحاجض اٌٝ وث١شج فٟ وسة اٌٛلد ٌصاٌح اٌلاػثح ٚذثذأ ٘زٖ اٌّشحٍح ِٓ ٌحظح تذا٠

:وهىاك عذة عىامم اساسيت تؤثز في هذي انخطىة وهذي انعىامم هي ٔمطح ٘ثٛغٙا خٍف اٌحاجض   

 

اسذفاع اٌحاجض. -1  

ِلاحظح سفغ الاجضاء اٌشئ١سح ِٓ اٌجسُ ) اسذفاع اٌٛسو١ٓ اسذفاع اٌشج١ٍٓ (. -2  

ِلاحظح ِسافح اٌذفغ لثً اٌحاجض . -3  

صا٠ٚح اٌذفغ .ِلاحظح  -4  

سشػح اٌط١شاْ. -5  

:وسىىضح هذي انعىامم بشكم مختصز   

( سُ فٟ اٌسثالاخ ٚوزٌه فاْ  0.84ّ٘ا ػاِلاْ شاتراْ ح١س اْ اسذفاع اٌحاجض ٠ثٍغ )  / انعامم الاول وانثاوي 

غٛي اٌلاػثح ٘ٛ شاتد ُِٚ٘ٛٙ فٟ ِشحٍح اٌط١شاْ فىٍّا صاد غٛي اٌلاػثح صاد اسذفاع ِشوض شمٍٙا فٛق 

 اٌحاجض .
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اسثح ف١جة اْ لا ٠ىْٛ ِىاْ ٚ٘ٛ ِىاْ اسذماء اٌّرساتمح ف١جة اْ ذىْٛ اٌّسافح ٌلاسذماء ِٕ /  انعامم انثانث 

الاسذماء لش٠ثا ِٓ اٌحاجض لاْ فٟ ٘زٖ اٌحاٌح ٠رٛجة ػ١ٍٙا  اْ ذشذفغ اػٍٝ ِٓ اٌحذ اٌطث١ؼٟ ٚذىْٛ ٕ٘ا 

 خساسج فٟ اٌضِٓ ف١ّا ٌٛ ذصطذَ تاٌحاجض ٕٚ٘ا ذىْٛ خساسج اوثش .

اٌّرساتمح اٌس١طشج ػٍٝ  ِىاْ الاسذماء تؼ١ذا ػٓ اٌحاجض لاْ رٌه س١ؤدٞ اٌٝ فمذاْٚوزٌه ٠جة اْ لا ٠ىْٛ 

ِشوض شمٍٙا فٛق اٌحاجض ٚتاٌراٌٟ سرىْٛ ِؼشظح ٌلاصطذاَ تاٌحاجض اٚ اٌسمٛغ ػ١ٍٗ ٠ٚىْٛ ِىاْ الاسذماء 

 – 180( ِرش ٚػٕذ اٌّثرذئاخ  ِسافح )  220 – 190ٌلاػثاخ اٌّرمذِاخ تؼ١ذا ػٓ اٌحاجض تّسافح ذثٍغ ) 

.ٌلأِاَ ذىْٛ خطٛج اٌحاجض ػٍٝ شىً سوعح س( ِرش تح١ 200  

ٚاٌّرّصً تضا٠ٚح الاسذماء ٟٚ٘ ػاًِ ُِٙ ٌٍّشٚس فٛق اٌحاجض ح١س اْ اٌّساس اٌحشوٟ   /انعامم انزابع 

( دسجح ٚرٌه تحسة ِا  60 -55ٌّشوض شمً اٌجسُ ٠رحذد تضا٠ٚح الاسذماء تح١س ذىْٛ اٌضا٠ٚح اٌّصا١ٌح ِٓ ) 

ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌحاجض ِّا ٠سثة  ذٛصٍد ا١ٌٗ اٌذساساخ فارا صادخ اٚ ٔمصد س١ىْٛ ٕ٘اٌه خًٍ فٟ

 خساسج فٟ اٌضِٓ .

ٚ٘ٛ سشػح الأطلاق ح١س ذىْٛ سشػح الأطلاق ِشذثطح تٛلد ِشحٍح اٌط١شاْ ٚذىْٛ  / انعامم انخامس 

ٌزا وٍّا ، ا فٟ سشػح الأطلاق ٔحٛ اٌحاجض  ِسافح خطٛج اٌحاجض ِخرٍفح تاخرلاف لذسج اٌّرساتمح ٚاِىا١ٔاذٙ

ثح ػٕذ الالرشاب ِٓ اٌحاجض ػا١ٌح وٍّا ساّ٘د فٟ ذم١ًٍ صِٓ اٌط١شاْ فٛق اٌحاجض ٠ٚىْٛ وأد سشػح اٌلاػ

ػًّ اٌشج١ٍٓ اشٕاء ػ١ٍّح اٌّشٚس فٛق اٌحاجض اْ اٌشجً ) اٌمائذج ( اٌٙاجّح  ، ذذفغ ٌلأِاَ ػا١ٌا تاذجاٖ 

ٌشجً اٌّشذم١ح  ف١جة اٌحاجض ٠ٚعغػ اٌفخز ٚاٌٛسن ٌلأسفً تؼذ ػثٛس اٌشجً اٌمائذج اٌحاجض ِثاششج  اِا ا

 ٔمٍٙا تؼ١ذا ػٓ اٌجسُ اشٕاء ػثٛس اٌحاجض ٚذٕفز ٘زٖ اٌحشوح تخفح ِٚشٚٔح تٛاسطح اٌٛسن.

انزكض بيه انحىاجز : -3  

( ِرش ذمطغ ٘زٖ اٌّسافح تصلاز خطٛاخ ٚذىْٛ خطٛج اٌحاجض ٟ٘ 8.5ذىْٛ اٌّسافح ت١ٓ حاجض ٚاخش )

( ِرش ٚذىْٛ  1.75 -1.60اخ ٚغاٌثا ِا ذىْٛ تطٛي ) اٌشاتؼح ح١س ذىْٛ اٌخطٛج الاٌٚٝ ٟ٘ الصش اٌخطٛ

( ِرش ٠ٚىْٛ اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض تشىً ِسرم١ُ  2.00 – 1.95ج اٌصا١ٔح ٟ٘ الاغٛي ح١س ذىْٛ ) ٛاٌخط

٠ٚجة اْ ٠رصف اٌٙثٛغ  ٠ثذا اٌشوط ت١ٓ اٌحٛاجض ػٕذ اٌٙثٛغ خٍف اٌحاجض ػٍٝ ِشػ اٌمذَدْٚ أحشاف 

تاٌّشٚٔح فٟ ِشػ اٌمذَ ٌرم١ًٍ اٌصذِح ٕٚ٘ا ذحٛي اٌلاػثح سشػرٙا اٌٝ الاِاَ ٠ٚجة اْ ذحافع ػٍٝ سشػرٙا 

 ٚذم١ٕٓ اٌخطٛاخ اٌصلاز ٚا٠ماػٙا اِا اٌخطٛج اٌصاٌصح  فرمً ِشج اخشٜ فٟ اٌطٛي اسرؼذادا ٌرؼذ٠ح اٌحاجض.
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: انزكض بيه حاجز واخز وخط انىهايت -4  

ِرش حٛاجض ٠ٚىْٛ غٛي اٌّسافح ِٓ اخش حاجض اٌٝ خػ إٌٙا٠ح )  100ٟ٘ اٌّشحٍح الاخ١شج فٟ سثاق ػذٚ ٚ

  ٠ّٚىٓ ٌٙزٖ اٌّسافح اْ ذمشس اٚ ذغ١ش إٌر١جح  ( ِرش ٚذمطغ ٘زٖ اٌّسافح تألصٝ سشػح ٌٍّرساتمح 10.5

ِطاٌٚح اٌسشػح اٌىاف١ح ٚاٌج١ذج .ف١ّىٓ ٌلاػثح اْ ذسرغً ٘زٖ اٌّسافح ٌٍرفٛق ػٍٝ ِٕافس١ٙا ارا وأد ذّرٍه   

:متز حىاجز  100انقاوىن انخاص نفعانيت   

٠صٕغ اٌحاجض ِٓ اٌّؼذْ اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاسثح . -  

٠ٛجذ فٟ اػٍٝ اٌحاجض ػاسظح ِٓ اٌخشة اٚ اٞ ِادج اخشٜ ِٕاسثح ٠ٚرىْٛ ِٓ لاػذذ١ٓ ٚلائ١ّٓ ٠حّلاْ  -

 تشٚصا ِسرط١ً اٌشىً.

( وغُ ذسرط١غ لٍثٗ ٌٛ ٚجٙد اٌٝ  3.6ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ ) ششخ ػ١ٍٗ لٛج ِسا٠ٚح ٠صُّ اٌحاجض تح١س ارا ا -

 ِٕرصف اٚ اػٍٝ حافح اٌؼاسظح .

٠ّىٓ ذؼذ٠ً اسذفاع اٌحاجض ٌىً سثاق ٠ّٚىٓ ا٠عا ظثػ ِماِٚرٗ تح١س ذعً اٌمٛج اٌّطٍٛتح ٌمٍثٗ فٟ اٞ  -

وغُ. 4( وغُ ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ  3.6اسذفاع ِسا٠ٚح ٌٛصْ لا ٠مً ػٓ )   

:ويتم استبعاد انمتسابك في انحالاث انتانيت   

ارا ٌُ ٠جراص اٞ حاجض. -1  
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ارا ِشس تمذِٗ اٚ سالٗ ذحد اٌّسرٜٛ الافمٟ ٌسطح اٞ حاجض ٚرٌه فٟ ٌحظح اجر١اص اٌؼاسظح. -2  

ارا لفض اٞ حاجض فٟ حاسذٗ . -3  

ِٓ ٚجٙح ٔظش اٌحىاَ ارا لاَ اٌّرساتك تأسماغ اٌحاجض ِرؼّذ . -4   

غ اٌحٛاجض غ١ش اٌّرؼّذ لا ٠ٍغٟ اٌسثاق ٚلا ٠ّٕغ ِٓ ذسج١ً سلُ ٌٗ.اْ اسما -5  

 التمارين التعميمية لركض الحواجز:
 .التمارين التحضيرية:1

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

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

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

 هـ. من المسير تعميم رجل الارتقاء عمى عبور الحاجز ثم من الهرولة.
 رتقاء ورجل القائدة عند اجتياز الحاجز.و. وضع علامة عمى الارض لتعميم رجل الا 

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

سم لثلاث خطوات 60-06أ. الركض لاجتياز من ثلاثة الى خمسة حواجز بارتفاعات من 
 موزونة.

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

 سم لثلاث خطوات.60-06جـ. البداية من الوقوف والركض لاجتياز ثلاثة حواجز بارتفاع 
 د. الركض البداية من الجموس لاجتياز الحاجز الاول فقط.

 هـ. البداية من الجموس لاجتياز ثلاثة حواجز او خمسة او سبعة وهكذا.
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 اعدة:التمارين المس - 3
أ. الاستناد عمى الحائط بالذراعين وعممية الثني والمد لمرجل القائدة ولعدة مرات ثم نفس 
التمرين لرجل الارتقاء وذلك بالسحب ثم النشر جانب مع السحب للأمام ثم الهبوط وهكذا 

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

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

 د. الركض فوق حواجز بارتفاعات مختمفة ولثلاث خطوات بين الحواجز.
هـ. الركض لاجتياز مقاعد موضوعه بالعرض لثلاثة او خمسة ولثلاث خطوات موزونة بين 

 المقاعد.
 تمرين السابق ولكن توضع فوق المقاعد كرات طبية.م. نفس ال

 
 الرجال

 ارتفاع الحاجز مسافة السباق
المسافة بين 
البداية وأول 

 حاجز

المسافة بين 
 الحواجز

المسافة بين 
اخر حاجز 
 وخط النهاية

م 111 م 161.1  م 17611   م 4619  م 19611   
م 911 م 16419  م 94  م74  م 91   

 النساء
م 111 سم 49   م 17  م 464  م 1164   
م 911 سم.1  م 94  م 74  م 91   

 

 مقاييس انحاجز :

( ِرش. 120اٌؼشض الالصٝ ٌٍحاجض ٘ٛ )  -1  

( سُ . 70اٌطٛي الالصٝ ٌٍماػذج ٘ٛ )  -2  



 د. فؤاد حماد عسم

( وغُ. 10اٌٛصْ اٌىٍٟ ٌٍحاجض ٘ٛ )  -3  

( سُ. 2.5 -1( سُ ٚسّىٙا ) 7اذساع اٌؼاسظح اٌؼ١ٍا ٘ٛ )  -4  

اٌؼاسظح تأحىاَ ػٕذ ٔٙا٠رٙا ٚاٌحذ اٌؼٍٛٞ ٠جة اْ ٠ىْٛ ِسرذ٠شا.٠جة اْ ذصثد  -5  

٠جة اْ ذخطػ اٌؼاسظح تاٌٍْٛ الات١ط ٚالاسٛد تح١س ٠ظٙش اٌٍْٛ الات١ط ػٕذ غشفٟ وً حاجض ٚلا  -7

( سُ فٟ الاذساع.٠22مً ػشظٗ ػٓ )   

سذٗ ) ِجاٌٗ( غٛي ذجشٞ ج١ّغ اٌّساتماخ فٟ اٌحاساخ  ) اٌّجالاخ ( ٚػٍٝ اْ ٠ٍضَ وً ِرساتك حا -8

 ِسافح اٌسثاق ٠ٚجراص ج١ّغ اٌحٛاجض
 

 

 

 


