
 
 

ة من متطت ا  فنية و تقنية متر حواجز سبببببببتما  لىتمم يتو ما دتوفر لمء الىما  100إن النجاح في سببببببب ا  
وتن متر رجال , حتث دتمتز السببب ا  ووجور مراحت متسبببتسبببتة مترا طة  110مثتما لحمث مع متسبببا قي  ,يالية

( و ذلك  أيتو مسبببببببببببببتوء من السبببببببببببببرية , متكررة ) تخطي الحواجزركة الغتر الحو  الحركة المتكررة ) الىمو (
الأمثت خلال الىمو وتن الحواجز و تخطي الحاجز لجب توافر الأرا  التكنيكي الصببببببببببببببحي     الاتزانولتحقتق 

 وهذا ليس فقط من خلال تخطي الحاجز وت خلال مسافة الس ا   أكمته 

 
 

         

 البم  -       

 التسارع حتو الحاجز الأول -       

 تخطي الحاجز   -       

 (  )الإيمارمرحتة التحضتر  -      

 مرحتة الإرتقا    -       

 مرحتة الطتران   -       

 مرحتة الهبوط   -       

 الحواجز الجري وتن  -       

 النهالة الجري حتو خط  -           

 

                                                 

 المنخفض.الأداء الخاص للبدء  -      

 الأول.بسرعة عالية خلال مسافة تسارع قصيرة حتى الحاجز  الاقتراب -      

 .والخامسأقصى سرعة ممكنة خلال مسافة التسارع حتى الحاجز الرابع  -      

 الحاجز ( مع فقد أقل مقدرا من السرعة. )خطوةمستوى أداء عالي لتخطي الحاجز  -      

 الحاجز  ىم تخطي  لتجري الأمثت  الانتقال -       

 الأداء(التكنيكية )فن  )المكونات
 

 حواجز للسيدات دوع م100فعالية 
 

 الأداءعوامل 



 الأختر المحافظة يتو أيتو سرية حتو الحاجز  -       

 

 

       

      

 الىاري  صفة يامة مثت البم  في الىمو  -       

 الأمامي ( توضع يتو الكىب )الإرتقا الرجت الختفية  -      

  مكن وضع مكىب و مكان وضع مكىب البم  لىتمم يتو الخصائص الفررلة لطول خطوة الىما ة )   -       
 قتتلا ين وضع الىاري (   البم  الو الختف

 

 (1شكل رقم )

 

 

 

 الأول.أقصى تسارع الى الحاجز  -       

 الأول.أداء ثماني خطوات حتى الحاجز  -       

 متر ( . 13إن زيادة السرعة لها إعتبارات محدودة ) المسافة للحاجز الأول  -       

 تزداد طول الخطوات تدريجيا حتى الخطوة السابعة. -        

 سنتمتر. 15الى  5الإعداد لتخطي الحاجز يتم بتقصير طول الخطوة الثامنة بمقدار من إن  -       

 الأمام.بالإندفاع الى  والخامسة تتم إستقامة الجذع مبكرا إبتداءا من الخطوة الرابعة  -       

 الحاجز.وضع الجرى العالى يتم أمام          

 مشط القدم . باستخداملمس الأرض بنشاط  -      

 المعيار التكنيكي
 

التسارع الى الحاجز  -2

 الأول

 :البدء -1
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 (.3و  2الشكل رقم  )أنظرنموذج خطوات الجرى أثناء مرحلة التسارع  -      

 

 (2شكل رقم )

   

 

 فقد أقل من مقدرا السرعة. -       

 مسار طيران مركز ثقل الجسم يكون أفقيا بقدر الإمكان . -       

 بقدر ما يمكن. تخطي الحاجز يكون منخفضا و سريعا -       

 الإنتقال بفعالية الى الجرى ما بين الحواجز .  -     

 ( 4رقم) طول خطوة تخطي الحاجز وفقا للمقاييس التالية ) أنظر الشكل  -      

  

 

 ( 3شكل رقم )

 

 

  

ن منحنى الطيران لمركز ثقل الجسمممممممم يمكن أن يكون أفقيا فقط إذا كانت نقطة مركز ثقل الجسمممممممم  إ -      

 ترك الأرض.  مرتفعة أثناء لحظة 

 متر( ( . 2,00الى  1,90الدفع من نقطة الإرتقاء الصحيحة أمام الحاجز )  -      

 الرجل الخلفية أسفل نقطة مركز ثقل الجسم. -      

 تخطي الحاجز  -3

 

 فترة التحضير -4
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 (.للخلففعل شديد  )بردلحرة بنشاط الى أسفل الأرداف قصبة الرجل ا تتحرك  -      

 الحاجز.من العدو الى تخطي  بانسيابية الانتقال -      

  

 (4رقم ) شكل

 

 

 

       

 الإرتقاء بمشط القدم للرجل الخلفية . -       

 إمتداد رجل الإرتقاء بكاملها .-       

 ) رفع ركبة الرجل الحرة ) الفخذ يكون أفقيا ( .-      

 المقعدة تتجه الى الأمام و لأعلى . -      

 .(لرجل الخلفية ) هجوم على الحاجز )الدفع بقوة من ا  -     

 

 (.5شكل رقم )

 

 

  الارتقاءمرحلة  -5
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 تحرك كعب الرجل الأمامية سريعا الى الحاجز بنشاط الى أعلى بدون توتر ثم الى أسفل ي -       

 أن حركة العداءة للرجل الامامية يجب أن لا تكون متوترة . -       

 أن يكون مسار حركة مركز الثقل أفقيا. -       

 .يجب أن تتحرك الرجل الأمامية الى الحاجز بسرعة و في خط مستقيم  -      

 المحافظة على أن يكون الجذع في وضع العدو. -      

 تبدأ حركة ترك الحاجز بدوران القدم و الركبة الى الخارج ) الرجل الخلفية ( . -      

 في زاوية قائمة. ورسغ القدمثناء مرور الرجل الخلفية فوق الحاجز يكون مفصلي الركبة أ -      

 كة الرجلين.تكون حركة الذراعين معاكسين لحر -      

 (6,7شكل رقم ) الذراع الأمامية تكون نشيطة و تتحرك الى الخلف حول الرجل الخلفية . -     

 

 

  

 

   

 نمرحلة الطيرا -6
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 المحافظة على شكل وضع الجسم العالى . -      

 إبتداء حركة الفخذ . -    

 حركة الرجل الأمامية لحظة هبوطها على الأرض ) عدم خفض مركز الثقل (. بسط -    

 الهبوط على مشط القدم . -      

 رفع ركبة الرجل الخلفية لتقود الحركة ) لأعلى و الى الامام ( . -      

 ساق الرجل الخلفية لا تتأرجح الى الأمام . -      

 المحافظة على حالة شد الجسم . -      

 يكون هناك فقدان للسرعة أقل . -     

 (. 08التحول السريع للعدو ) أنظر الشكل رقم   -     

 

 

       

 

  (ثلاث خطوات عدو ) ليس أكثر أو أقل, خطوات سريعة -      

 العدو بين الحواجز بأسرع ما يمكن . -      

 الجرى على أمشاط القدمين . -      

 رفع الركبتين أثناء الجرى .  -      

 إرتفاع مستوى سرعة الخطوة . -      

 المحافظة على ميل الجذع أماما . -      

 تضييق حركة الذراع و زيادة سرعة حركتها . -      

 التحول المناسب من تخطي الحاجز الى العدو بين الحواجز . -      

 الثالثة, لإعداد لتخطي الحاجز التالي. زيادة طول الخطوة الأولى و تقصير الخطوة      

 (8)بين طول الخطوات بين الحواجز . أنظر الشكل رقم 9)       

 مرحلة الهبوط  -7  

 

 الجري بين الحواجز  -8

 



  

 (9) شكل رقم

 

 

 

 

 

 النهاية.أقصى سرعة الى خط  -

  أماما( )بالارتقاءحركة ميل الجسم الى الامام  )ووضوح -   

  

  

 الى خط النهاية  الجري -9
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