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 2   أ.د. إسراء فؤاد الويس – الرابعةالمرحلة ا –العاب القوى 
 حقفعاليات العاب القوى والتي تستفعاليات ركض الحواجز هي واحدة من أجمل  أن

تج عن النا ، إذ تعد واحدة من أصعب الفعاليات نتيجة لصعوبة الأداء الحركي المشاهدة

ت غير لحركااالحواجز( إلى  التغيير المستمر في اداء الحركات المتشابهة )إثناء العدو بين

واجز يات لركض الحوتحتوي العاب القوى على أربع فعال )إثناء خطوة الحاجز( المشابهة

 : اثنان منها للرجال واثنان للنساء والتي هي

 متر حواجز رجال . 110 .1
 متر حواجز نساء . 100 .2
 متر حواجز رجال . 400 .3
 متر حواجز نساء . 400 .4

 

 تاريخ المسابقة

لدى  وكانت المسافة المعتمدة1932ظهرت المسابقة بالألعاب الاولمبية الصيفية 

ولمبية  وبدء من دورة الألعاب الا 1968إلى غاية الألعاب الاولمبية   متر 80السيدات 

 ز .حواج 100اعتمدت مسافة  1972

   الحواجز للاعب البدنية الصفات

عداء الحواجز إلى صفات بدنية خاصة جدا تختلف بعض الشيء عن كل  يحتاج

 ىعده علالذي يسا الجري السريع في العاب القوى، والتي تتمثل في الوزن الحركي فعاليات
حواجز ال تقنين خطواته من لحظه البداية إلى الحاجز الأول، ثم خطواته المستخدمة بين

ول طالتحكم في  ومواصفات الأداء فيها، فضلا عن ذلك يجب إن يكون العداء قادرا على
 ي يليه، وانلتعدية الحاجز الذ الخطوة وترددها حتى يصل بقدم الارتقاء في المكان المناسب

لا عن ذلك التأثير السلبي على نتيجة السباق.فض أي تغير في الخطوات قبل الحاجز من شأنه
ول يتميز بقياسات جسمية خاصة والمتمثلة بطول الجسم وط فأن عداء الحواجز يجب إن

ية فضلا السرعة والقوة العضلية والتي تظهر بالقدرة الحركية العال الرجلين،وكذلك صفة
 نة )مرونة المفاصل وخاصة مفصل الحوض( ومع كل هذا يجب إنارتباطها بالمرو عن

  .يتمتع عداء الحواجز بروح الكفاح العالية من اجل الفوز

 

 

 الحواجز لركض الفنية الخطوات



 3   أ.د. إسراء فؤاد الويس – الرابعةالمرحلة ا –العاب القوى 
 ل أوالعديد من التقسيمات التي تناولتها الكتب والمصادر في تقسيم المراح هناك

 حلمرا التقسيم الذي قسمها الى أربع الخطوات الفنية لركض الحواجز، ويتفق الباحث مع
 هي :أساسية 

 .الوضع الابتدائي والركض من خط البداية إلى الحاجز الأول .1

 : تحتوي خطوة الحاجز أساسا على ثلاث مراحل:)خطوة الحاجز )عبور الحاجز .2

 ) الخلفي (الاستناد الأول المرحلة الاولى / 

لثقل ايكون منحنى طيران مركز  وهي المرحلة التي تسبق مرحلة الطيران,ويمكن أن

 د الأوللاستناويلاحظ في مرحلة ا،  أفقي أكثر كلما ارتفع مستواه, قبل بداية مرحلة الطيران

و يكون جسم,أن يكون موقع القدم في الخطوة الثامنة,تماما تحت الخط العمودي لمركز ثقل ال

تؤمن  رجة ممكنةالهبوط على مشط القدم بهدف حصر عملية انخفاض السرعة في اقل د

،  عملية الهبوط الايجابي خلف الحاجز حركة فرد الرجل ودفع الأرض بقوة مرة اخرى

ل ز ثقوخلال مرحلة الانتقال من الاستناد الأول إلى مرحلة الدفع ,يحدث تغير في مرك

 لأرضاوتؤكد دراسات التحليل الحركي إن طول زمن ملامسة ،الجسم,إذ يبدأ في الارتفاع

             :تيجة ن الناعد على ان تكون قوة الدفع في الاتجاه الأفقي,وفي هذه الحالة تكويس )نسبيا(

 . منحنى طيران أفقي لمركز ثقل الجسم -

 . لحظة دوران للأمام -

 مرحلة الطيران المرحلة الثانية / 

 لى حدويلاحظ في هذه المرحلة إن مواصفات حركات أجزاء الجسم المختلفة تتحكم إ

لجسم افي خط سير المنحنى الأفقي لمركز ثقل الجسم ,ولذلك يراعي اقتراب أجزاء كبير 

عد دة بالمختلفة وخصوصا )الفخذين( من خط سير مركز الثقل,وتعدية الرجلين للحاجز واح

ة الاخرى وتتميز مرحلة الطيران في بدايتها بالحركة السريعة القوية للرجل الحر

لى نا إة الحاجز أولا وهي شبه ممتدة, ويميل الجذع ه)الأمامية(, والتي تبدأ في تعدي

ن عالي بيق الالأمام,اذ تمتد الذراع المقابلة فوق الرجل الحرة,وتتميز الحركة هنا بالتواف

 حركة الرجل و الذراع المقابلة.

همية أزداد وتتم تعدية الحاجز بالرجل الحرة ثم رجل الارتقاء واحدة بعد الأخرى ,وت

م عمل الرجل الحرة ووظيفتها من وجهة النظر الإيقاعي ,إذ يرتبط عمل أجزاء الجس

ة في جابيالأخرى بتوقيت عملها وللتحضير للهبوط تبدأ الحركة من الرجل الحرة بنشاط واي

هذه الحركة تبدأ من مفصل الحوض .أما حركة رجل اتجاه الأرض ,ويلاحظ إن 

وة وبق الارتقاء,والتي يتم سحبها وهي مثنية فوق الحاجز من مفصل الركبة ,فتتم سريعة

 . لتستمر الحركة



 4   أ.د. إسراء فؤاد الويس – الرابعةالمرحلة ا –العاب القوى 
 ) الامامي ( ثانيالاستناد الالمرحلة الثالثة / 

داء لأاط اتشكل محاولة تخفيض تأثير العوامل المؤثرة سلبيا على السرعة هنا أهم نق

 سم ,الفني في هذه المرحلة , ويتم ذلك أساسا من خلال مقاومة انخفاض مركز ثقل الج

والدخول السريع في خطوات العدو القادمة,وتؤمن عملية سحب رجل الارتقاء فوق 

 الحاجز,عملية تقدم مركز ثقل الجسم للأمام .

 : أهم النقاط التي تحويها هذه المرحلة : الركض بين الحواجز - 3

 )ليس أكثر أو اقل,خطوات سريعة(.ركض* ثلاث خطوات 

 بين الحاجز بأسرع ما يمكن . ركضال* 

 * الركض على أمشاط القدمين .

 * رفع الركبتين أثناء الركض .

 * ارتفاع معدل سرعة الخطوات .

 * المحافظة على ميل الجذع أماما .

 * تضييق حركة الذراع وزيادة سرعة حركتها .

 بين الحواجز . ركضالاسب من تخطي الحاجز إلى * التحول المن

 .تاليلتخطي الحاجز ال * زيادة طول الخطوة الأولى وتقصير الخطوة الثالثة ,للإعداد

يتم أداء حركة نهاية السباق باندفاعه :  الركض من الحاجز العاشر إلى خط النهاية -4 

كة م حواجز ,فأن الحر100سريعة ,كما في ركض المسافات القصيرة ,أما في سباق ركض 

ظرا م حواجز رجال ,ولكن ن110الأساسية لأداء السباق هي نفسها التي تستخدم لسباق 

من  لانخفاض الحاجز فان النساء عند تخطيها الحاجز تحتاج إلى زمن اقل,وما تحتاجه

قل في اء اتعديل على خطوة الركض يكون بسيط , بمعنى أنها تحتاج لميل اقل للجسم , وانثن

هي فعين ركبة )ركبة رجل الارتقاء( ,وسحب رجل الارتقاء بارتفاع اقل أما حركة الذراال

 تظل أيضا قريبة من حركة الركض المعتادة

 

 تكنيك لعبة 

إن سباقات ركض الحواجز من المسابقات التي تعتمد كثيرا على الأداء الحركي 

العالية , إذ تعتمد على التوافق الحركي والمرونة فضلا عن الصفات  ءةالكفا)التكنيك( ذي 

البد نية الأخرى كالسرعة القصوى ومطاولة السرعة والقوة السريعة ومطاولة القوة لذلك 



 5   أ.د. إسراء فؤاد الويس – الرابعةالمرحلة ا –العاب القوى 
يلعب الأداء الحركي المرتبط  بالصفات البد نية المذكورة دورا هاما في مسابقات ركض 

ين خطواته من البداية إلى الحاجز الأول , ثم الخطوات الحواجز ليكون العداء قادرا على تقن

المستخدمة بين الحواجز , كما يجب أن يكون قادرا على التحكم في طول الخطوة ليصل 

بقدم الارتقاء في المكان المناسب لعبور الحاجز الذي يليه , إذ إن البطء في اجتياز الحاجز 

التأثير السلبي على تكتيك السباق وبالتالي أو عدم انتظام الخطوات قبل الاجتياز من شانه 

على نتيجته . ويمكن القول إن لاعب الحواجز يصلح لغالبية مسابقات ألعاب القوى فهو 

يملك السرعة والقوة والمرونة والتوافق , كما يمكن أن يكون لاعبا جيدا في مسابقات الوثب 

 .بكافة أنواعها 

 مخالفات القانون في سباقات الحواجز   

 عدم عبور الحاجز  .  -

 عبور القدم أو الساق من خارج أي حاجز .  -

 عبور حاجز غير مخصص للمتسابق .  -

 عرقلة متسابق آخر .  -

  لجسمفي حالة تعمد المتسابق إيقاع الحاجز بيده أو بقدمه أو أي جزء من أجزاء ا  -

سجيل من ت باق ولا يمنعإيقاع الحاجز دون تعمد ) بصوره قانونية ( لا يلغي الس : ملاحظة

 . رقم قياسي

 

 


