
  يتر( حىاجش نهزجال :يتر( حىاجش نهزجال :111111فعانيح يسافح )فعانيح يسافح )
حواجز وتبمغ  .7سم( وعددىا 7.601سباق عدو الحواجز العالية لمرجال التي يبمغ ارتفاعيا )ىو 

م( 4179م( وتبمغ المسافات بين الحواجز العشرة )77011المسافة من خط البداية لمحاجز الأول )
 م(791.10بينما تبمغ المسافة بين الحاجز الأخير وخط النياية )

خطوات1 وىناك من يقطعيا  8المسافة الأولى إلى أول حاجز ب عادة ما يقطع العداء المتقدم 
 خطوات فقط0 7خطوات1 بينما يقطع جميع العدائين المسافات بين الحواجز في ىذا السباق ب  1بـ 

ومن متطمبات ىذا السباق الضرورية ىي سرعة العدو القصوى وسرعة ودقة ميارة ورشاقة 
عالية وتوافق بين الإجتياز والعدو  وانسيابيةحيح مع ربط إجتياز الحواجز العشرة بسيولة وتكنيك ص

بين الحواجز 0 لذا ترتفع متطمبات سباقات الحواجز التدريبية عمى بقية سباقات المسافات القصيرة 
 بمتطمبات المرونة والرشاقة

 متر( بعدد من المراحل الفنية منيا : .77وتمر ىذه المسافة )
  أولاً : انثدء أولاً : انثدء 

تسابق عمى مكعبات البدء وعمى طول جسم المتسابق وعمى طول الساقين يتوقف وضع الم 
وكما يعتمد عمى عدد الخطوات التي يقطعيا المتسابق من خط البداية حتى الحاجز الأول 0 
 1فالمتسابق صاحب الأرجل الطويمة يقطع المسافة من خط البداية حتى الحاجز الأول في )

لمرتكزة أماماً عند قيامو بعممية البدء 0 أَمَّا المتسابق ذو خطوات( لذا تكون قدم الإرتقاء ىي ا
خطوات( لذا تكون قدم ارتقائو ىي المرتكزة لمخمف عند أدائو  8الأرجل القصيرة فيقطع المسافة في )

خطوات( حتى لمسافة التي تبعد عن  8البدء ويقطع متسابقوا الحواجز معظميم ىذه المسافة في )
( في ما إذا تعمد المتسابق طويل الأرجل قطع المسافة من خط البداية حتى م1الحاجز الأول بنحو )
خطوات( عمى وفق طريقتو الخاصة في الأداء والتدريب 0 فعميو أن يبعد  8أول حاجز في  )

ذا تطمب منو أداء المسافة نفسيا في) خطوات( فيقرب القدمين من  1القدمين عن خط البداية ، وا 
جتياز الأول والثاني ٱن أداء )السبع خطوات( بسيولة ، ويجب تقنين ىذا بخط البداية حتى يتمكن م

 والثالث في أقل مدة زمنية ممكنة 0 
  )الاستارخ( :)الاستارخ( :  ––وضع يكعة انثدء وضع يكعة انثدء 

 يضع المتسابق مكعبين أو يحدد مكان )الاستارت( لوضع القدم ىما :  



( أو عمى وفق طول : يبعد عن خط البداية بمسافة )قدم ونصف الى قدمين الأيايي الدكعة
 0 م(..7مقاربة كما في بدء مسافة ) الجذع والرجمين لممتسابق وراحتو لوضع الجسم )

: ويكون وضعو معتمداً عمى وضع المكعب الأمامي ) قدم ونصف أو قدمان( 0  الخهفي الدكعة
 المسار الحركي لأداء المتعمم 0 كما يجب متابعة زوايا المكعبات لتحسين قوة الدفع و 

 
  
  
  

غالبا ما يكون وضع الجسم عند النداء خذ مكانك إذ يكون ثقل الجسم ( : يكانك خذ) وضع
موزعاً عمى الذراعين والقدمين بالتساوي أَمَّا وضع الذراعين فعمودي عمى خط البداية ، بحيث تكون 

( حتى لا ترىق الجسم ، وخاصة عضاتت الرجمين وباقي    ..7مية ) أصغر من زاوية الرجل الأما
 متر(0 ..7الوضع مشابو لوضع الجسم في سباق )

  

  
  

وقبل النداء خذ مكاإنك يكون التنفس عادياً ولا يجيد بأخذ المتسابق نفس 
وطو قمياًت بحيث يكون في وضع مريح 0 عميق ويكون وضع الرأس مثل وضعو في الوقوف مع سق

بوصة( أمام  7 – 1لا تعمل فيو عضاتت الرقبة الخمفية لعدم إجيادىا ويصل مستوى النظر من )
 خط البدء 0 

زاوية وضع الإستعداد في يكون وضع الحوض أفقياً وتكون زاوية الظير أكبر من :  ستعدادٱ وضع
سم( ، ويرفع .7:  1( وتخرج الكتفان عن خط البداية من )   71متر( حرة أي فوق )..7سباق )

( ويكون مركز    791الحوض عالياً حتى تكون زاوية الرجمين من مفصل الركبة والساق الأمامية )
 الثقل مرتفعاً وقريباً بين الرجمين 0 

  



  
 

تتوافر  وفيو -رفعو المقعدة )الحوض( ليأخذ وضع الإستعداد ثم يأخذ شييقاً عميقاً مع 
العضاتت الدافعة لمرجمين ويحبس اليواء داخل الرئتين فيتوقف التنفس، ويمنع كل مؤثر خارجي 

سماع الطمقة ويتحتم عمى المتسابق  ويتركز الإنتباه في عممية الإنطاتق بدلًا من التركيز عمى
 ثوانٍ( مركزاً عمى الإنطاتق 0  1 – 9دة )البقاء ساكناً من ىذا الوضع لم

متر( حرة ..7الـ ) أقل منيا في سباق عند سماع طمقة البداية تدفع الرجل الخمفية بجيد : الإنطلاق
لإنَّ زاويتيا تكون منفرجة عمى وفق الوضع في خذ مكانك ويكون بذلك الجيد كمو عمى القدم 

متر( حرة ، ولكن  ..7بطأ منيا في سباق الـ )الأمامية المتقدمة لذا تكون سرعة الإنطاتق أ
متر( في الخطوة الأولى لإنَّ ..7الخطوات أطول وتكون زاوية الجذع مفتوحة عنيا في سباق الـ )

مركز الثقل عند الإنطاتق يمر بتموج بسيط ثم يصعد فجأة الى أعمى ويكون الطيران مثمما في 
متر( لكن المدة زمنية أطول بناء عمى قوة دفع القدم الأمامية 0 وعند الإنطاتق ..7سباق الـ )

يكون ىبوط الرجل الخمفية بعد خط البداية متوقفاً عمى عدد الخطوات التي يقطعيا المتسابق من 
البداية حتى أول حاجز، فإذا كانت ثمان خطوات تيبط القدم الخمفية بعد خط البداية بمسافة قدمين 

:  .6مَّا إذا كانت الخطوات )سبع( فتيبط القدم الخمفية بعد ثاتثة أقدام تقريباً أي من  )، أَ 
 سم( لمطريقتين 0 ..7

  
  
  
  

  ثانياً : انعدو ين خط انثدايح حتى أول حاجش : ثانياً : انعدو ين خط انثدايح حتى أول حاجش : 
سباق  إنَّ طريقة الأداء في العدو واحدة ، عمى إنَّ تكون الخطوات أطول من عدو 

الخطوة  متر( إذ إنَّ الحاجز موضوع في مكاتن محدد ، لذا يرتفع الجذع بسرعة وتكون..7الـ)



الأخيرة قبل الحاجز قصيرة لذلك يراعى توقيت الخطوة الأخيرة ، ولممبتدئين يجب وضع عاتمة 
 لمخطوة قبل الحاجز في أثناء التعميم 0 

كة الذراعين سريعة وقوية لتؤمن سرعة وخاتل العدو حتى الحاجز الأول يجب أن تكون حر  
حركة الساقين والمسار الحركي لممتعمم )متسابق الحواجز( ودفعيا الى السرعة المطموبة وطول 

 الخطوة المطموبة 0 
تساع الخطوات يجب أن تاتمس القدم الأرض بالحافة الخارجية ٱولمتأكدمن المحافظة عمى  

طأ بسط الساق لتوسيع الخطوة مما يجعل كعب القدم ييبط لمقدم القدم أو مقدم القدم كمو ومن الخ
 الى الأرض أولًا 0 

ولمتأكيد من قصر الخطوة الأخيرة يجب أن تسحب قصبة القدم الأمامية بسرعة ليكون مركز  
 ثقل الجسم متقارباً مع نقطة دفع القدم الأمامية 0 

السريع الحسن يجب إنَّ  وذلك لان القدم الأمامية تصل الى الأرض بسرعة ، وللإجتياز 
ستعداد ويميل الجسم كمو للأمام قمياًت وحتى لا ييبط مركز ٱيتقدم مركز الثقل عن القدم الأمامية لم

متدادىا ويميل الجسم كمو للأمام مع مد ٱالثقل ، يجب أن تدفع القدم الخمفية بقوة ومدىا عمى كامل 
 المشط عمى كاممة وعدم ثني الجذع 0 

  س الحاجش : ويقسى الى ثلاثح أجشاء : س الحاجش : ويقسى الى ثلاثح أجشاء : جتياجتياٱٱثانثاً : ثانثاً : 
  انىضع قثم الحاجش . انىضع قثم الحاجش .   ––أ أ 

( 71- 7ب( والتي تحتوي عمى عدد من الصور بدءاً بالصورة ) –كما موضح في الشكل  من )أ 
 صورة 0 

  انىضع فىق الحاجش . انىضع فىق الحاجش .   ––ب ب 
  انىضع تعد الحاجش . انىضع تعد الحاجش .   ––ج ج 
  
  
  
  

  

    



  ( : ( :   33  ––  22  ––  11قثم الحاجش : تاتع انشكم  وانصىرج )قثم الحاجش : تاتع انشكم  وانصىرج )انىضع انىضع   ––أ أ 
في ىذا الوضع يتحرك الجسم للأمام بدون أنحناء في مسار مركز الثقل ولذا يجب أن يكون  

ستقامة أي تكون ٱوضع الجسم في الخطوة الأخيرة مائاًت وتكون الحركة عند ترك الأرض أقرب لم
الحرة الى الوضع الأفقي أي يكون الفخذ أعمى من  عمى الشكل قوس مفتوح بسيط وترفع ركبة القدم

الوضع الأفقي بقميل ، وتتحرك قصبتيا للأمام وتكون القصبة مع عضاتت خمف الفخذ الخمفية زاوية 
( وتعتمد زاوية ميل الجسم عمى السرعة  .4( )التي تكون في العدد بحدود  ..7منفرجة أي نحو )

 شكل0 والأرجحة وقوة الدفع ، كما موضح في ال
  
  
  

 

غير أن رفع الساق والفخذ للأمام يعمل عمى حفظ مسار مركز الثقل عند ترك الساق المرتكزه 
للأرض وتنفرج الساق الحرة ، ويميل الجذع للأمام لمحفاظ عمى مسار مركز الثقل ويجب ألاَّ تبسط 

ن زاوية بسيطة عندما يكون كعب الساق متأرجحة متدادىا إنَّما يجب أن تكوٱالساق عمى كامل 
فوق الحاجز، ولا تجيد عضاتت خمف الفخذ 0 ومن الأخطاء الشائعة في ىذا الوضع شد عضاتت 
الآلية ورجوع المقعدة )الحوض( لمخمف مما يزيد التحميل عمى القدم الخمفية كما في الشكل 

الى رفع الرجل الحرة أكثر من الاتزم  ب( أو تقوس الظير والرجوع بالرأس لمخمف مما يؤدي99)
 ب( 0  -فتشابو ىذه ينظر الشكل  من الصورة )أ 

  

  ((بب  --)أ )أ   
  
  
  

 (أ) (                                          ب)



وة فوق الحركة حركة لأعمى فتذبذب مركز الثقل عن مساره فتقل السرعة ويقصر طول الخط       
أو ثني الجذع أماماً وتضيق الزاوية بين الجذع وبين العضاتت  الحاجز كما موضع في الشكل

 الأمامية لمساق المرفوعة ، وتأخر المقعدة )الحوض( لمخمف كما في الشكل 

  
  
  

 ب( -)أ  
فع قبل الحاجز مما يسبب اصطدام فيتقدم بذلك مركز الثقل ويختل توازن الجسم ويكون الد 

الجسم بالحاجز لعدم الدفع الصحيح وعدم سير مسار مركز الثقل في مساره السميم ينظر الشكل  
 ب( 0  -من الصورة )أ 

  كيفيح وضع انقدو قثم الحاجش : كيفيح وضع انقدو قثم الحاجش : 
عند ىبوط القدم لأخذ الخطوة قبل الحاجز تيبط القدم عمى مقدمتيا تماماً كما في عدو  
ب( عند وصول الجسم الى مرحمة الخمود  -رة كما موضح في الشكل من الصورة )أ متر( ح..7)

 يقترب كعب القدم للأرض دون لمسيا تابع الصورة )ج(0 
يميل الجسم للأمام بأرجحة الرجل الحرة وأخذ الزاوية المطموبة للإجتياز تابع الصورة )د ،ىـ( مع 

 تابع الصورة) و( 0  حركة دوران خارجية لممشط بعد دفع الأرض مباشرة
 
  
  

 الشكل  الحركة الميكانيكية لوضع القدم
   : حزكح انذراعين في هذا انىضع : حزكح انذراعين في هذا انىضع  

توجد ثاتث حركات في ىذا الوضع تختمف كل منيا عن الأخرى كما مبين في الشكل من  
  -ما مايأتي:ج( وك –ب  –الصورة )أ 

 .  : التعاكس في الحركة الأولى

 



  بسط الذراع المخالفة لمقدم 0:  انثانيح

  بسط الذراعين معاً 0:  انثانثح

   : الحزكح الأولى نهذراعين : الحزكح الأولى نهذراعين  
قدم الحرة أماماً ويبسط الذراع الأخرى عمى إنَّ التعاكس في الحركة يبسط الذراع المخالفة لم 
نحراف الجسم ومعادلتو لمحوض ، عمماً ٱمتدادىا خمفاً مع ثنييا قمياًت ، وتكون شبو ممدودة لمنع ٱ

أنَّ ىذه ىي الحركة الطبيعية لمعدو ، كما إنَّ الذراع الخمفية في ىذه الحركة تدفع للأمام 0 كما 
 0من الصورة )أ(موضح في الشكل 

 كل أنواع حركة الذراعين عند بداية حركة الإجتيازالش
 
 
   : الحزكح انثانيح نهذراعين : الحزكح انثانيح نهذراعين  
تكون الذراع المخالفة لمتقدم ممدودة عمى كامميا والذراع الأخرى مثنية في زاوية قائمة ،  

 والأصابع ممدودة وموازية لمرجل الحرة والكف الى الأسفل 0 
ىذا يساعد عمى حركة اليبوط للأمام ويجعل تتابع حركة العدو سيمة وطبيعية والحركة و  

الثانية لمذراعين ىي الحركة السميمة من الآخرتين لأنيا طبيعية ولا تغير من وضع الجسم ولا تؤثر 
 فيو 0 كما موضح في الشكل من الصورة )ب( 0 

 
 
  نثانثح نهذراعين : نثانثح نهذراعين : الحزكح االحزكح ا  
وىي بسط الذراعين أماماً وىذا يساعد عمى اليبوط ويدفع مركز الثقل للأمام  0   وأثرىذه  

الحركة المضادة تذبذب حركة الحوض فضاًت عن انيا ليست حركة العدو  الطبيعية، فتمنع ىذه 
 الحركة تتابع حركة العدو، كما موضح في الشكل من الصورة)ج(0

 
 
   



   : حزكح قدو الإرتقاء : حزكح قدو الإرتقاء  
بعد دفع القدم الخمفية بقوة للأرض ومغادرة الأرض تثنى الركبة مع فتحيا لمخارج ويبدأ  

مشط القدم )قوس القدم( في مواجية الأرض وبيذا ينتيي الوضع قبل الحاجز ، عمى أن تكون قدم 
تجاه الحاجز وتكون أعمى من مستوى ٱبعد تركيا الأرض وترتفع الركبة الى الأعمى في الإرتقاء 

 القدم عند بدء سحبيا ، ثم تعود لوضع التسطح فوق الحاجز ، تابع الشكل0 
  
  
  

الإرتقاء في أثناء  الشكل  قوس تحرك ركبة قدم 
 مترحواجز(.77الإجتياز فوق الحاجز المرتفع )

( التي سبق  1 – 6 – 1 – 9أ( من الصورة )-91) انشكم تاتع:  الحاجش فىق انىضع – ب
 ذكرىا0
   : تاننسثح نهساق الدأرجحح : تاننسثح نهساق الدأرجحح  

يكون كعب القدم المأرجحة فوق الحاجز تماماً، ويكون مشط القدم في ىذه الحالة في الشكل 
أ القدم في اليبوط مباشرة مائاًت أسفل قمياًت )بايب( 0 وعندما تصل الركبة بمحاذاة حافة الحاجز تبد

وأماماً ثني الركبة قمياًت 0 والساق التي كانت مرتكزة عمى الأرض )قدم الإرتقاء( والتي كانت قبل 
الحاجز تبدأ في الثني، وعندما تصل الى الحافة العميا لمحاجز تكون في وضع موازٍ وفوق الحاجز 

( ويكون مشط  .4مع عضاتت خمف الفخذ زاوية قائمة ) مباشرة ، وتكون عضاتت سمانة الساق
القدم الأمامية مع الساق زاوية قائمة تابع الشكل، ويكون العقب والساعد والفخذ في وضع أفقي 
بالنسبة للأرض ومقدم القدم أعمى من العقب بقدر الإمكإن ، وتكون زاوية قدم الإرتقاء والرجل 

ساق القدم الدافعة في ىذا الوضع من مستوى الحاجز  ( ، وتبعد مقدمة .4الممرجحة زاوية )
سم( كما موضح في .9مسافة ) الشكل0 

  
  



   : وضع الجذع في هذه الحانح : وضع الجذع في هذه الحانح  
مرحمة ما  يكون الجذع منثنياً والساق الحرة فوق الحاجز، ويكون ىذا الإنثناء أكبر منو عند 

قبل الحاجز، ويكون انحناء الجذع مع عمل الذراعين يؤكدإنَّ حسن مسار مركز الثقل ، كما يتغمب 
 عمى مقاومة اليواء المضاد 0 

   : وضع انزأص : وضع انزأص  
يكون وضع الرأس في ىذه الحالة أسفاًت ، ويجب عدم رفع الرأس عند وضع الجذع أماماً  
 تى لا تتقمص عضاتت خمف الرقبة ويوجو النظر الى عضاتت الفخذ الأمامية عامة 0 ح

( التي سبق ( التي سبق 0101  ––  0000  ––  0101  ––  99  ––  88تابع الشكل )ب( والصورة)تابع الشكل )ب( والصورة)انىضع تعد الحاجش : انىضع تعد الحاجش :   ––ج ج 
  ذكرىا0ذكرىا0

   : تاننسثح نهساق الحزج والجذع : تاننسثح نهساق الحزج والجذع  
عندما يصل الحوض بعد الحاجز وتبدأ الساق الحرة في ىبوطيا 
نحو الأرض يبدأ في أخذ وضعو الطبيعي بالتدريج ، والغرض من 
عمل الساق والجذع معا ىو تأكيد مسار مركز الثقل ، ووضع 

العمل الجذع ىنا يكون مائاًت أكثر مما عميو في العدو العادي وىذا 
المزدوج يستمر بتدرج الى أن تصل القدم الحرة الى الأرض ، وفي 
لحظة الوصول للأرض يكون الجذع مائاًت عنو في وضعو في العدو 

 الطبيعي0 
 ج( –ب  –الشكل  )أ 

 اختاتف أوضاع الجذع
     : تاننسثح نساق الإرتقاء : تاننسثح نساق الإرتقاء  

ة الأنسية لكعب القدم فوق الحاجز فإنَّ الساق والفخذ والقدم في حين تصل الحافة الداخمي 
ىذه الحالة تتحرك في خط أفقي وترفع الركبة قمياًت عن الكعب مع ىبوط مستوى الكعب عمى الشكل 
قوس بسيط في اليواء بعد الحاجز ، وتبدأ الركبة والساق والكعب بالقرب من مسار الجسم ، 

وحينما تصل القدم  –تجاه العدو ٱدوران القدم عمى الشكل قوس في والركبة ىي التي توجو حركة 

 



الحرة الأرض فإن قدم الإرتقاء تكون )الفخذ والركبة( مفتوحة لمخارج قمياًت والساق والكعب مفتوحتان 
 عن وضع الركبة0 

   : تاننسثح نهذراع انعكسيح وانقدو الحزج : تاننسثح نهذراع انعكسيح وانقدو الحزج  
تجاه العدو، تسحب ٱفي أثناء سحب قدم الإرتقاء تقود الركبة الحركة وتكون للأمام في  

الذراع الأمامية المخالفة لمقدم الحرة في حركة دوران حول مركز الجسم ويكون المرفق في ىذه 
تقترب الركبة من الذراع الحالة في محاذاة الكتف والساعد ويكون زاوية قائمة مع العضد ، وحينما 

مما يسيل مرور قدم الإرتقاء ، ويقوم المرفق بتوجيو الحركة كميا ،  –زاوية قائمة  –وىو الشكل 
الى أن تعود الذراع الى جانب الجذع في الوضع الطبيعي لمعدو ، ومن الخطأ سحب الذراع من 

بة قدم الإرتقاء ، كما الأمام مع خفض المرفق ولصقة بجانب الجسم مما يعرضو لاتصطدام برك
ب( ومن الصورة   -موضح في الشكل  من الصورة ) أ 

 ب( 0  –)أ 
والوضع الصحيح لميبوط ىو أن يكون مركز ثقل الجسم 

عمودياً عمى الساق الحرة ، وعند ىبوط القدم الحرة 
تاتمس الأرض أولًا بمقدم القدم وتسحب في ىذه الأثناء 

بجانب الحرة في وضع  قدم الإرتقاء أماماً وعند وصوليا
نقطة الخمود تثنى ركبة القدم الحرة قمياًت وتكون ركبة 

( مع عدم ىبوط  .4قدم الإرتقاء أسفل بقميل من )
الكعب في ىذه الحالة )نقطة الخمول( كما موضح في 

 ب( 0     –( من الصورة )أ .1الشكل )
 خطأ والصوابالشكل حركة ال                                             

  الحىاجش تين انعدو:  راتعاً 
متر( وبعد .7 -متر4079متر( حواجز تكون المسافة بين الحواجز ).77في سباق ) 
جتياز الحاجز التالي ٱجتياز الحاجز واليبوط يقطع المتسابق المسافة بين الحواجز قبل بداية خطوة ٱ

متر( ولصحة الأداء وعدو ىذه المسافة بأقصر زمن  1061في )ثاتث خطوات( تبمغ مسافتيا نحو )
متر( 7088ممكن وتوقيت سميم والإستعداد للإجتياز فوق الحاجز الآخر يبمغ طول الخطوة نحو )



متر( وتكون .706 –متر7011بحيث لا يتساوى طول كل خطوة فتقتصر الخطوة الاولى نحو )
 أطول الخطوات الثانية 

ستعداداً ٱمتر( 1–متر  7081متر( وتقتصر عنيا الخطوة الثالثة )  .101 –متر  ..10من )
للإجتياز السميم فوق الحاجز، مع ماتحظة عدم وضع الكعب عمى الأرض خصوصاً في أثناء 

عد الحاجز وفي أثناء أداء الخطوة الثانية يراعي عدم ميل الجذع لمخمف ومد الرجل اليبوط ب
الأمامية لأخذ خطوة أطول 0 فيجب إنَّ يميل الجسم للأمام مثل وضع العدو السريع تماماً مع بداية 

 التحفز0 
 خايساً : انعدو تعد الحاجش الأخير حتى خط اننهايح: 

متر( في ىذه المرحمة تيبط .790جز بعد مسافة )متر( حوا.77ينتيي سباق مسافة ) 
متر( ويتبقى من مسافة 791 –متر 7091القدم بعد الحاجز الأخير بمسافة تتراوح  بين )

متر( حتى خط النياية ، يقوم فييا المتسابق يبذل أقصى ما يمكنو من زيادة السرعة .7101)
ع فييا المتسابق ىذه المسافة في نحو وأكبر قدر من القوة إذ تتوقف عمى مستوى السرعة التي يقط

 ( خطوات تقريباً 0ويتوقف ىذا عمى قوة المنافسة0 6 – 1)
جتياز خط النياية إنَّ يزيد  ثنى الجذع ٱمتر( حواجز في  أثناء .77وعند إنياء مسافة ) 

 أماماً أسفل مع أرجحة الذراعين خمفاً لموصول بأكبر قدر جزء من صدره عن زميمو لمفوز 0 
  صفاخ تكنيك يساتقاخ فعانياخ الحىاجش :صفاخ تكنيك يساتقاخ فعانياخ الحىاجش :يىايىا
 تزايد السرعة ما أمكن من الإنطاتق الى الحاجز الأول 0 – 7
 الإرتقاء من أنسب موضع أمام الحاجز 0  – 1
 جتياز الحاجز 0ٱالإنتقال بالشكل إنسيابي من العدو الى حركة  – 7
نحراف عن ٱفقية )أقل رتفاع منخفض وبأقل تناقض لمسرعة الأٱجتياز الحاجز بسرعة وبٱ –9

 المسار الأفقي ( والذي يتم من خاتل ما يأتي : 
 0م قبل الحاجز وللأسفل بعد الحاجزتحريك رجل المرجحة للأعمى بسرعة وبخط مستقي –أ      
 تجاه الخارج بالشكل المثالي 0ٱتحريك الرجل الخمفية ب -ب    
 حركة مد الرجل الخمفية بالشكل مثالي 0 –ج     
 التنسيق الزمني الصحيح بين حركات رجل المرجحة والرجل الخمفية 0  – د    



 اليبوط بمشط القدم عمى مسقط مركز ثقل الجسم 0  -ىـ   
جتياز الحاجز الى العدو من خاتل خطوة أولى واسعة لمعدو بين ٱالإنتقال الفعال من حركة  – 1

 الحواجز 0
 معدو )دون إطالة أو تقصير لمخطوات(0 قطع المسافة بين الحواجز بوتيرة مناسبة ل – 6
تجاه العدو وعدم لف الجسم كثيراً ، ٱتجنب القيام بأداء حركات جانبية ومرجحية منحرفة عن  – 1

 تجاه العدو 0 ٱبحيث يبقى الكتفان والحوض مواجيين ل
 نساء( –جدول يوضح قياسات الحواجز )رجال 

 الرجال
 ارتفاع الحاجز المسافة السباق

 

ة بين البداية المساف
 وأول حاجز

المسافة بين آخر  المسافة بين الحواجز
 حاجز وخط النياية

 م 791.1 م 4179 77111 م71.61 م.77
 م .9 م71 م91 م1479. م..9

 النساء
 م 7.11 م 811 م 77 سم89 م..7
 م .9 م 71 م 91 سم16 م..9

 
  


