
 د. علياء حسين دحام 

 موانع م111) الموانع سباق في الفنية المراحل -عنوان المحاضرة :

 ( سيدات موانع111(,) رجال

 

 موانع111(,) رجال موانع م111) الموانع سباق فً الفنٌة المراحل

 (سٌدات

 موانع 111, رجال موانع 111 ركض فً الفنٌة المراحل تحدٌد ٌمكن

 : الاتً وفق سٌدات

 الاول المانع الى والركض البداٌة مرحلة:  اولا

 . المانع خطوات :ثانٌا

 (. الحرة) القائدة الساق حركة -

 (. القاطعة) الناهضة الساق حركه -

 . الذراعٌن عمل -

 . الجذع وضع -

 ( الموانع بٌن الخطوات) الموانع بٌن الركض مرحلة:  ثالثا

 . السباق نهاٌة حتى لاخٌرا المانع من الركض رابعا

 

 : الاول المانع الى والركض البداية مرحلة: اولا

 

 اول الى الركض عملٌة تبدا ثم ومن المنخفضة البداٌة الوضع من البدء ٌتم

 خطوات( 8) فً العملٌة هذه ٌتم ان وٌجب السرعةب التدرج خلال من مانع

( م17,31) المسافة هذه وتبلػ للسٌدات خطوات( 8) وكذللك للرجال

 مكانك وضع خذا من دابت المرحلة هذه وبداٌة, للسٌدات (م17) للرجال

 . الثامنة الخطوة بنهاٌة وتنتهً البدء مكعبات من والانطلاق والاستعداد

 الناهضة الرجل تكون الامامٌة الرجل ان سوى السرٌع والركض

( 3) ال عدائً القامة لطول القائمة والساق خطوات( 8) لعدائً (الارتقاء)

 القصوى للسرعة المسافة بهذه ٌصل ان العداد وعلى مهمة فهً خطوات

 نطلاقالا وبعد, الموانع بٌن السرعة زٌادة على الحصول لصعوبة وذلك

 المانع ٌرى لكً قائما الجذع وضع ٌكون ان ٌجب امتار (11)ب, تقرٌبا



 لا العداد ان العلم مع, حاجز اول الى الخطوة اتجاه وضع ٌسهل مما

 للمستوٌات وذلك (م01-01) حدود فً الا سرعته اقصى بلوغ ٌستطٌع

 . المتقدمة

 

 -: المرحلة هذه صفات -

 , اماما الرتقاء النهوض ورجل قدم وضع مع المنخفض البدء وضع •

 . خطوات ثمان فً المرحلة هذه اجتٌاز تاكٌد •

 . الرابعة الخطوة فً الجذع استقامة فً الاسراع •

 . الثامنة الاخٌرة الخطوة تقصٌر •

 

 : المانع خطوات:  ثانيا

 هبوط الى الارض الارتقاء الناهضة الساق ترك من المانع خطوة تشكل

 جٌد بوضع تكون ان ٌجب وعلٌه, كبٌرة اهمٌة الارض على القائدة الساق

 قلٌلا اطول فهً, الطول حٌث من فٌها والمبالػ الركض خطوات من وهً

 قلٌلا اعلى فهً, للحاجز مروره عند  الجسم ثقل مركز ارتفاع حٌث من

 تكون حتى المانع على الوثب ٌتجنب ان العداء على ٌجب وبذلك اٌضا

 المانع وتخطً اجتٌاز زمن فً اقتصاد هناك ٌكون وبذلك سرٌعة الخطوة

 ٌاتً لا وهذا, المانع لاجتٌاز الصحٌح التكنٌك جٌدا ٌعً ان اللاعب وعلى’

 الكلً المانع خطوة طول وٌبلػ, المانع بخطوة الخاص الاٌقاع باجتٌاز الا

 : مسافتٌن من وٌتكون(م7,31-7,11) بحدود

 ( م1,11- م1) بحدود المانع قبل المساف -1

 (م1,01 -م1,11) بحدود المانع بعد المسافة -1

 المانع بعد الخطوة طول من اطول الاول المانع قبل  الخطوة طول وتكون

 قصر اما بسهولة المانع نحو اماما الساق وضع العداد ٌستطٌع لكً الاول

 لمتابعة بسرعة الارض الى الوصول العداد ٌستطٌع لكً المانع بعد المسافة

 المانع بخطوة مرتبطة  الجسم ثقل مركز زاوٌة وكذلك الركض حركة

 حركة تتحسن وكذلك الطٌران زاوٌة تصغر كبٌة المسافة تكون وكلما

 . العبور

 



 

 : القائدة  الساق حركة -

 وحركه المانع باتجاه اعلى الامام نحو سرٌعة ةحلمرج كاملة حركة وهً

 هو الخطوة هذه فنجاح, للهبوط الاسفل ونحو العبور اثناء وفعالة نشٌطة

 حركة على والتأكٌد القائدة الساق زاوٌة ودرجة للخطوة الصحٌح القٌاس

 رد خلال من جاءت الحركة هذه كون المانع نحو والمد بالرفع القائدة الساق

 حافة الكعب عبور قبل الركبة فً منخفضة حركة لتخدم المعاكس الفعل

 للحاجز القائدة الساق اجتٌاز ان اخرى ناحٌة ومن ناحٌة من هذه المانع

 كاملا مدا ممدودا ولٌس الركبة من قلٌلا منثتً وضع فً ٌكون ان ٌجب

 السرعة بطئ ٌسبب وبالتالً الجذع استقامة الى ٌودي كاملا الساق مد لان,

 . الساق هبوط وتأخٌر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


