
1 
 

      جامعة الفراهٌدي          

 قسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
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من الفعالٌات الصعبة، كونها  تعد فعالٌة ركض الحواجز من أجمل فعالٌات العاب القوى وبنفس الوقت هً

( مراحل لسهولة تعلٌمها 4تحتاج درجة عالٌة من القدرات البدنٌة والفنٌة وقد تم تقسٌم هذة الفعالٌة الى )

 وتدرٌسها

 البدء من الجلوس  -1

 قدم الأرتقاء ٌجب ان توضع على المكعب الأمامً -ا    

 فً وضع الأستعداد ٌتم وضع الجذع عالٌا -ب

 

 التسارع )خطوات الركض الى الحاجز الأول( -2

 ( خطوات حتى الحاجز الأول7الانطلاق وقطع ) - أ

 

 اجتٌاز الحاجز )خطوة الحاجز( وٌمكن تقسٌمها الى ثلاث أجزاء -3

  مرحلة الأعداد والنهوض قبل الحاجز - أ

 مرحلة الطٌران فوق الحاجز - ب

 مرحلة الهبوط بعد الحاجز - ت
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 الركض بٌن الحواجز )الخطوات الأٌقاعٌة(  -4

 طوٌلة قصٌرة(-اٌقاع الثلاث خطوات بٌن الحواجز )قصٌرة - أ

 

 ( الى خط النهاٌة11)الركض ما بعد الحاجز ال  -5

 

 

 

 الحاجز والطول م 0111-م0107الحاجز عرض  سم 011( حواجز عرض المجال 01ٌجب أن ٌتم تغطٌة )

 كغم01الكلً للحاجز  والوزن سم 61
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 رجال شباب ناشئٌن ح(/م111) ت

ارتفاع الحاجز  -1

 ح(/م001لمسافة)
 سم01156 سم11880 سم11803

 

 01 01 01 عدد الحواجز -2

المسافة من خط البداٌة الى  -3
 اول حاجز

 م02161 م02161 م02161

 م8103 م8103 م8103 المسافة بٌن الحواجز -4

المسافة من اخر حاجز الى  -5
 خط النهاٌة

 م03111 م03111 م03111

 

 نساء شابات ناشئات ح(/م111) ت

ارتفاع الحاجز  -1
 ح(/م001لمسافة)

 سم11727 سم 11727 سم 11651

 

 01 01 01 عدد الحواجز -2

الى المسافة من خط البداٌة  -3
 اول حاجز

 م02 م02 م02

 م7141 م7141 م7141 المسافة بٌن الحواجز -4

المسافة من اخر حاجز الى  -5
 خط النهاٌة

01141 01141 01141 

 

  

 ا لم ٌجتاز حاجزاذ -0

 اذا قفز الً حاجز لٌس فً حارته -1

 بالٌد من وجهة نظر الحكم اذا قام باسقاط الحاجز متعمدا -2
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 الأقتراب -1

 طرٌقة الجري مماثلة للعدو - أ

 الأقتراب تزٌد السرعة بستمرار خلال مرحلة  - ب

 ٌكون وضع القدم على الأرض سرٌع ونشط - ت

 

 الحجلة -2

 اتجاه الأرتقاء ٌكون للامام ولٌس للاعلى - أ

 سحب الرجل الحرة للخلف - ب

 سحب رجل الأرتقاء للامام والأعلى  - ت

 الخطوة -3

 تكون الرجل الحرة على كامل امتدادها تقرٌبا - أ

 وضع الجذع عمودي على الأرض - ب

 تستخدم الرجحة بذراعٌن اذا امكن - ت

 تمتد الرجل الحركة للامام الأسفل - ث
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 و )الهبوط(الوثبة  -4

 وضع القدم بسرعة ونشاط للاسفل والخلف - أ

 رجل الأرتقاء تكون ممدودة تقرٌبا - ب

 ٌكون وضع الجسم مستقٌما - ت

 الطٌران والتعلق بالهواء - ث

 الرجلٌن تكون ممتدة بالكامل تقرٌبا عند الهبوك - ج

خاص وطٌران خاص وهبوط خاص وفقا لطبٌعة مسار  ولكل مرحلة من الحجلة والخطوة والوثبة أرتقاء

 الحركة
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 م( 0111سم( الطول )11ال ولوح خشبً العرض )تنقسم الى قسمٌن  من الصلص 

 م( وتقاس بٌن خط الارتقاء والحافة القرٌبة لمنطقة الهبوط02فً المسابقات الدولٌة تعتمد المسافة للرجال )

بٌن خط الارتقاء والحافة القرٌبة لمنطقة  م( وتقاس00اما النساء تعتمد المسافة فً المسابقات الدولٌة )

 الهبوط

 

 

 تعتبر المحاولة فاشلة أذا

 د( أذا تاخر تعبر فاشلة014الوقت )  -0

 اذا خرج عن الخط -1

 س الصلصالاذا لم -2

 اذا وثب ثم رجع عكس الأتجاه -3

 اذا خرج من الجنب -4

 اذا تعدى لوحة الأرتقاء -5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 
 

 

 الأقتراب -1

 الاقتراب النشط مع التدرج فً زٌادة السرعة - أ

 ٌجب ان تحمل الزانة بشطل مائل والى الأمام ثم افقٌا خلال الأقتراب - ب

 

 الغرس -2

 انخفاض مقدمة العصا تدرٌجٌا خلال الثلث الأخٌر من الأقتراب - أ

 ٌبدا الغرس خلال الهبوط القدم الٌسرى فً الخطوة قبل الأخٌرة مع دفع العصا للامام - ب

 الجسم معتدل مع مواجهة الكتفٌن لصندوق القفز - ت
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 الأرتقاء )النهوض( -3

 تهبط القدم بنشاط على باطن القدم - أ

 ط الى الأعلىٌمرجح فخذ الرجل الحرة بنشا - ب

 

 التكور الخلفً )الأمتداد، اللف( -4

 تثنى الرجلٌن تضم للصدر - أ

 الذراعان ممتدتان - ب

 الظهر موازٌا تقرٌبا للارض - ت

 

 

 تعدٌة العارضة والهبوط -5

 دفع العصا بذراع الٌمٌن - أ

 تتم تعدٌة العارضة فً وضع تقوس - ب

 ٌمتد الجسم بعد تعدٌة العارضة - ت

 الهبوط على الظهر - ث

 

 سم( 4م( وٌحدد بخطوط بٌضاء بعرض )0111م( عرض المجال  )43-م31طرٌق الأقتراب )

 درجة(014سم( وبزاوٌة )51م( وعرضة )0لغرس طوله )صندوق ا

م( وعرض 5م( وفً السباقات الدولٌة لاتقل منطقة الهبوط عن طول )4م( وعرض )4منطقة الهبوط طول )

 سم(1171م( وارتفاع )5)
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 تنشر الأصابع على حافة القرص - أ

 ٌكون الرسغ مسترخً وعلى استقامته - ب

 ٌستند الأبهام على القرص - ت

 

 

 فتحة القدمٌن بمستوى الأكتاف  - أ

 الظهر مواجة لاتجاه الرمً - ب

 

 

 لارتكاز على امشاط القدمٌنا - أ

 ٌمرجح القرص للخلف - ب

 ٌلف الجذع فً نفس الوقت - ت
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 لف الركبة الٌسرى والذراع الأٌسر - أ

 ٌبقى كتف الرامً خلف الجسم - ب

 مرجحة رجل الٌمٌن بطرٌقة منخفظة - ت

 

 

 ٌرتكز وزن الجسم على رجل الٌمٌن  - أ

 الدوران بجانب الأٌمن للحوض - ب

 ٌسحب ذراع الرمً بعد اتصال القدمٌن بالارض - ت

 الكتف ٌترك قرص الٌد عند مستوى اقل من ارتفاع - ث

 

 

 تبدٌل الرجلٌن بسرعة بعد التخلص من القرص - أ

 ٌمٌل الجزء العلوي من الجسم للاسفل - ب

 مرجحة رجل الٌسار للخلف - ت
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 رجال شباب ناشئٌن

 كغم1 كغم01641 كغم10511

 

 نساء شابات ناشئات

 كغم0 كغم0 كغم1

 

 

قفص القرص: ٌجب ان ٌكون القفص قادر على اٌقاف القرص اذا اصطدم به ٌكون القفص على  -0

كة من الخلف م من بعد الشب (6بعد ) ( امتار وٌمتد للامام على5( أتساع الفتحة )Uشكل حرف )

 م(2عن مرحز الدائرة )

 عند سقوط القرص خارج قطاع الرمًتعتبر محاولة فاشلة  -1

 عند خروج الاعب من منطقة الرمً قبل سقوط القرصتعتبر محاولة فاشلة  -2

 ب من النصف الأمامً للدائرةعند خروج الاعتعتبر محاولة فاشلة  -3

 عن لمس اي جزء خارج الدائرة أثناء الرمًتعتبر محاولة فاشلة  -4
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 (ثانٌة51اذا انتهى زمن المحاولة)تعتبر محاولة فاشلة  -5

 اذا تم الرمً بطرٌقة خاطئة تعتبر محاولة فاشلة -6

 

 

 ٌحمل لاعب رمً الاٌمن مقبض المطرقة بٌد الٌسار - أ

 تغطً الٌد الٌمنى الٌد الٌسرى - ب

 القبضة تكون قوٌة ولكن باسترخاء - ت
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 انب الاٌمن للاعب وسحبها الى الٌسار وللاعلىتوضع المطرقة على الارض خلف الج - أ

 تكون القدمٌن متباعدتٌن بمسافة اكبر قلٌلا من عرض الكتفٌن - ب

 ٌنتقل وزن الجسم بوضوح الى الاتجاه المقابل لمسار المطرقة - ت

 الركبتان منثنٌتان والجذع مستقٌم والذراع على كامل امتدادها - ث

 

2-  

 ٌؤدي الدوران على كعب مشط - أ

 الدوران على قدم كعب الٌسار والدفع ٌكون بالقدم الٌمٌن - ب

 ٌواصل الدوران بسرعة على مشط قدم الٌسار - ت

 

 

 ٌثبت الجانب الأٌسر عندما ٌتجه محور الحوض الى مقطع الرمً - أ

 لى وللٌسارتتحرك الذراعٌن للاع - ب

 ٌتم رمً المطرقة عندما ٌتجة محور الكتف الى مقطع الرمً - ت
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 رجال شباب ناشئٌن

 كغم61151 كغم5 كغم5

 

 نساء شابات ناشئات

 كغم3 كغم3 كغم3
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اذا اصطدم به ٌكون القفص على  ٌكون القفص قادر على اٌقاف المطرقة : ٌجب انقفص المطرقة -0

كة من الخلف م من بعد الشب (6بعد ) ( امتار وٌمتد للامام على5( أتساع الفتحة )Uشكل حرف )

 م(2عن مرحز الدائرة )

 خارج قطاع الرمً عند سقوط المطرقةتعتبر محاولة فاشلة  -1

 المطرقعند خروج الاعب من منطقة الرمً قبل سقوط تعتبر محاولة فاشلة  -2

 ب من النصف الأمامً للدائرةعند خروج الاعتعتبر محاولة فاشلة  -3

 عن لمس اي جزء خارج الدائرة أثناء الرمًتعتبر محاولة فاشلة  -4

 (ثانٌة51اذا انتهى زمن المحاولة)تعتبر محاولة فاشلة  -5

 اذا تم الرمً بطرٌقة خاطئة تعتبر محاولة فاشلة -6


