
 د. علياء حسين دحام 

م موانع 111المراحل الفنية في سباق الموانع ) -عنوان المحاضرة :

 موانع سيدات (111رجال (,)

 

 : الناهضة الساق حركة-

 وتنتهً الاول الاراضً المانع قبل رفعها عند الناهضة الساق حركة تبدا

 حركتها تكون ان ٌلتزم المسافة وهذه, الاولى الخطوة فً استخدامها مع

 تسحب ولا ارتخاء وضع الساق ٌصاحب الارض من الساق دفع بعد جٌده

 حٌن الى المانع تجاهبا سحبها ٌتأخر ان ٌجب بل بسرعة الركض مجال من

 القدم سحب تأخر اهمٌة ان( كاملا الساق دفع ٌكتمل) تاما دفعا ٌكتمل ان

 قرٌبا العداء ابقاء الى ٌودي بدوره والذي النهوض مرحلة عند المانع نحو

 مرحلة عند الامام الى جذعة مٌلان من تمكنه وكذلك, الركض مجال من

 الى المانع نحو بسرعة الناهضة الساق سحب ٌودي حٌن فً النهوض

 توازن عدم الى وتودي قرٌبتٌن الناهضة والساق القائدة الساق قدم هبوط

 اما, المانع الى الخطوات الثلاث لركض قادر غٌر تجعله مما العداء

 السرٌع الركض حركة لاستمرار وٌمسح ٌودي سوف المانع نحو تاخٌرها

 ان على للخلف الناهضة للساق الحالة هذه تبقى, حاجز كل بعد الموزون

 قدم سحب عملٌة تبدا ثم وم المانع حافة الى القائدة الساق قدم كعب ٌصل

 منطقة فً قائمة تقرٌبا الناهضة الساق فخذ زاوٌة فتشكل الناهضة الساق

 فٌها الركض وحركة الاسفل نحو افقً القدم واتجاه جانبا النشر مع العجز

 هبوطك عند, المانع اعلى الامام نحو مرتفع وقلٌل مستقٌم بشكل تكون

 تماما منتهً غٌر الناهضة الساق عمل ٌزال لا الارض الى القائدة الساق

 تشكل ذلك عند الارض تجاة با الناهضة للساق القدم كعب سكون فعندما,

 وضع فً وجوهرٌا فعالا دور تلعب الخطوة هذه وان,. الاولى الخطوة

 . والسرعة الموانع بٌن الخطوة اتجاه

 القائدة الساق حركة, المانع خطوة)  المفاهٌم تلك عن اخرى مصادر وتعبر

 وهً مراحل ثلاث الى وتقسمها اخرى بتسمٌات(  الناهضة الساق حركة,.

: 

 . الاولً الاستناد مرحلة (1



 . الطٌران مرحلة (2

 . الثانٌة الاستناد مرحلة (3

 الساق وحركة القائدة الساق حركة) بٌن فٌما تتداخل الطٌران مرحلة اما

 قدم  بترك المرحلة تلك ا تبد حٌث(  المانع خطوات ضمن الناهضة

 الارض على القدم وضع مع الحرة الرجل بهبوط وتنتهً للأرض الارتقاء

. 

 : الى المرحلة هذه تهدف

 . السرعة فً خسارة باقل المانع وتخطً( عبور) -

 . المانع بعد الجٌد للهبوط للأعداد المختلفة الجسم اجزاء اشتراك -

 : المرحلة هذه عن ملاحظات

 المانع فوق فردها ثم الامام الى اولا مثنٌة( قائدةال) الحرة الرجل مرجحة -

. 

 . القائدة ساقال قدم ملامسةل المرجحة الٌد تقارب مع تماما الجذع مٌل -

 . وبعده الطٌران اثناء والمقعدة الكتفٌن توازي -

 القائدة)الحرة الرجل قدم وصول عند(النهوض) الارتقاء رجل تسحب -

 . المانع العارضة(

 . مباشرة للحاجز اجتٌازها بعد(  القائدة) الحرة للرجل السرٌع القطع -

 وذلك, المانع عن ثقله مركز الجسم الشكل من كلا الطٌران مرحلة وبذلك

 ٌتوقف حٌث الثانٌة الاستناد مرحلة وحتى الاولً الاستناد مرحلة بعد

 : ٌأتً ما على المرحلة تلك فً المانع على الثقل مركز عبور)

 . الاولً الاستناد مرحلة من لحظة اخر فً الثقل مركز ارتفاع -

 منحنً انخفض للأمام الجذع مال فكلما المانع تعدٌة عند الجذع مٌل -

 . الجسم ثقل مركز طٌران

 بهبوط المرحلة تلك وتبدا, الامامٌة الاستناد مرحلة تبدا الطٌران مرحلة بعد

 بدفع وتنتهً المانع خلف الاجتٌاز القطع عملٌة بعد الحرة الرجل فدم

 . المانع بٌن الاولى الخطوة لانجاز الارض

 

 : المرحلة هذه خصائص

 . الموانع بٌن البٌنٌة الثلاث والخطوات المانع خطوة بٌن الربط •



 .القدم( مشط) مقدمة على الهبوط •

 . الاستناد قدم فوق  ثقل مركز ٌكون •

 . الركض اتجاه فً الورك با نشٌط دفع •

 , المرجحة اثناء للأرض موازي للأمام(  القائدة) الحرة الرجل تجاه •

 . الطبٌعً بوضٌعهما والنظر الراس •

 ٌجب الارض با القدم ارتطام بسبب العداء سرعة من نسبة فقدان ولتجنب

 : ٌلً ما وفق الهبوط ٌكون ان

 , والامام القدم مقدمة على الهبوط •

 . العضلات با تشنج وبدون وقوة بمرونة الهبوط •

 . التالٌة الخطوات ومواصلة القدم هبوط بٌن السرٌع لربط •

 على الحفاظ اجل من القدم فوق الهبوط لحظة  الجسم ثقل مركز ملاحظة •

 .  الركض متابعة فً والاستمرار الجسم توازن

 

 : الذراعٌن حركة

 : هً المانع خطوة اثناء الذراعٌن حركة واجب ان

 . الجسم لتوازن لظروف افضل توفر -1

 . الامام الى الجسم مٌلان تخدم -2

 . الاجتٌاز عملٌة تسهل -3

 . عالٌا الثقل مركز رفع عدم على تساعد -4

 . للأمام الضهر ارتكاز على تساعد -5

(  الجسككم بوضككع الخككاص التكنٌككك) المككانع علككى للجسككم الصككحٌح الشكككل ان

 رجككل وفخككذ الجككذع مككن كككل بككٌن القككوائم الزواٌككا وضككع خككلال مككن ٌظهككر

 الكراس اخكذ مكع.  اخكرى ناحٌكة مكن الارتقكاء رجل وفخذ ناحٌة من الارتقاء

 كمكا عادٌكة فحركتهمكا للكذراعٌن النسكبة بكا اما,  الطبٌعً بوضعٌهما والنظر

 للرجككل المقابلككة الككذراع تحرٌككك فككً المبالغككة مككع الككركض حركككات فككً هككو

 اللحظكة تلكك فً فتكون  الاخرى الذراع اما. القدم تلامس تكاس حتى للأمام

 المكانع فكوق الجسكم تكوازن علكى للحفكظ قلكٌلا للخلكف او الجسكم بجانب مثنٌة

 جانبكا مثنٌكة وتبقى الصدر سباحة كما للخلف للأمام المقابلة الذراع تعود ثم,

 تثنككى الوقككت بككنفس للأمككام الناهضككة السككاق تصككبح وعنككدما. الكتككف خلككف



 السككباحة فككً الكككوع ركككةلح مقابلككة الحركككة الككى واعادتهككا الامامٌككة الككذراع

 اثنككاء الناهضككة السككاق حركككة مككع الوقككت بككنفس الامككام الككى مثنٌككة وتتككأرجح

 . الهبوط عند للأمام حركتها

 

  -وضع الجذع : -

تعد أوضاع وحركات الجذع اثناء عبور المانع مهمة فً عملٌة تحسٌن       

فاعلٌة ركض الموانع فكلما كاو وضع الجذع منخفضاً إلى الأمام أكثر كلما 

كان قوس الطٌران مركز الثقل أقرب إلى مسٌر الركض الاعتٌادي والسرعة 

ن مٌلان جذعه إلى العمودٌة المطلوبة بعبور المانع أقل , أما العداء الذي ٌكو

الامام قلٌلاً علٌه فً هذه الحالة أن ٌقفز إلى الأعلى وٌأخذ وقتاً أكثر فً 

الهواء من العداء الذي ٌستطٌع المحافظة على مٌلان جذعه إلى الأمام أكثر 

بشكل تدرٌجً بعد أن كان مائلاً  بالاستقامةأثناء العبور , بعد ذلك ٌبدأ الجذع 

الساق القائدة )الحرة( الأرض ٌكون الجذع قد أخذ  فوق المانع عندما تصل قد

وضعه الطبٌعً فً الركض وأن هذا العمل للجذع والساق القائدة هو الحفاظ 

على مسار مركز الثقل مع الأخذ بنظر الأعتبار عودة الرأس والنظر إلى 

 وضعٌهما الطبٌعً .

 


