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 متر حواجز444محاضرة لسباق 

م ,وبداء بمدٌنة سانت لوٌس خلال 0044متر حواجز ضمن برنامج الاولمبً عام 444انضم سباق 

م حواجز من اصعب سبالات الحواجز حٌث ٌتطلب بالاضافة الى النواحً 444,ٌعتبر سباق 0044اولمبٌات 

المتحكمة فً المستوى الرلمً وخاصة عناصر الفنٌة فً الاداء مستوى عالً من عناصر اللٌالة البدنٌة 

 التحمل اللاهوائً والهوائً والسرعة.

 وهنان عوامل رئٌسٌة تتحكم فً المستوى الرلً تتلخص فً:

 مدى تطور عناصر اللٌالة البدنٌة التً تتحكم بمستوى الاداء.-0

 تكنٌن الاداء والذي ٌعتمد على المرونة)مرونة المفاصل والعضلات(-2

 خطوات الركض بٌن الحواجز والاحتفاظ بالسرعةبمدر الامكان.توزٌع -3

 م حواجز 444المراحل الفنٌة لركض 

 .من البداٌة وحتى اول حاجز-0

بعض الاحٌان  هذه المسافة خطوة فً 22 وٌمكن لنا المول بان متسابك الحواجز ٌستخدم حوالً       

 .وعادة توضع المدم الساحبة)الخلفٌة لدم الارتماء(فً المكعب الامامً خطوة فمط 20ٌستخدم المتسابمٌن 

 .الاٌماع او الركض بٌن الحواجز-2

تتطاب عملٌة الركض بٌن الحواجز المحافظة على الاٌماع المستخدم فً الركض بٌن الحواجز حتى لا      

ان ٌتولع حدوث تغٌر فً وٌجب على الاعب  ٌحدث اٌه اخطاء ٌمكن ان تؤثر سلبٌا فً زمن الاداء ,

هه وكذلن امثل سرعة الرٌح واتجحٌث تتحكم عدة عوامل اخرى  التولٌت الاٌماعً للركض بٌن الحواجز,

(خطوة وكذلن ٌوجد بعض 07-05-03نوع المٌدان الركض اما التولٌت المستخدم فً الركض فتكون بٌن)

 .رجلٌن عند كل حاجزوٌضطر بذلن الى تغٌر وظٌفة ال (خطوة06-04الرٌاضٌن ٌستخدمون)

 .خطوة عبور المانع-3

م, وٌتولف التكنٌن المستخدم هنا 004م وحواجز 444هنان شبة كبٌر فً الاداء الحركً لخطوة الحاجز 

م 444عادة على طول المتسابك نفسة .ففً حالة المتسابك لصٌر المامة تستخدم مواصفات الاداء فً سباق

 .م حواجز004فٌناسبهم مواصفات الاداء سباق حواجز اما المتسابك الطوٌل المامة 

 



 

 من الحاجز الاخٌر الى نهاٌة السباق.-4

الاخٌر ولد بلغ منه التعب حدأ كبٌر,وبرغم من تراكم حاكض اللبنٌن فً ٌصل الاعب الى الحواجز 

العضلات العاملة ٌستمر فً الاداء بموة لدر المستطاع,وتختلف سرعة الركض فً هذه المسافة حسب 

 توى تحمل السرعة واللٌالة الخاصة بالاعبٌن.مس

 جدول المسافات المانونٌة

المسافة بٌن البداٌة  ارتفاع الحاجز مسافة السباق

 واول حاجز

المسافة بٌن 

 الحواجز

المسافة من اخر 

حاجز الى نهاٌة 

 السباق

 م44 م35 م45 4,004 م رجال444

 م44 م35 م45 46762 م نساء444

     

 

 التً تحتسب اثناء الاداء.الاخطاء 

 اذا انطلك الراكض لبل سماع صوت الانطلاق.-1   

بالمائدة او  بالرجل اذا تم اجتٌاز الحواجز العشره فً اي حاجز خارج الحاجز المخصص له سواء-2   

 التغطٌة

 اذا تجاوز على اي مجال من حارات الركض .-3   

 


