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 لمرجال م موانع0333 ركض سباق

اذ ٌتطلب من المتسابق م موانع امتع و أقوى و أعنف سباقات المضمار 0333ان سباق 

مع زٌادة المهارة الحركٌة لاجتٌاز مواصفات و قدرات لاعبً المسافات المتوسطة و الطوٌلة 

 المانع 

و ٌنطلق المتسابقون من مكان الوقوف من ان هذا النوع من السباقات ٌستخدم فٌه البدء  

اي ان م من خط البداٌة 13و ٌوضع المانع الأول على مسافة م عن خط البداٌة 073ٌبعد 

 .عند ذلك توضع الموانع م بدون موانع 073المتسابق ٌركض مسافة 

م و المسافة 77و المسافة بٌن المانع الاول و الثانً م 13خط البداٌة ب عن بعد ٌفالمانع الأول 

م و المسافة بٌن حفرة الماء و 77م و المسافة بٌن الثالث و حفرة الماء 77بٌن الثانً و الثالث 

مانع  07موانع ٌوجد م  0333ففً سباق م 87و المانع الاخٌر و خط النهاٌة م 77المانع الرابع 

م و 033م بدلا من 093قها فٌكون طول مسافة الدورة الكاملة موانع مائٌة للقفز فو 7لتعدٌتها 

المانع المائً داخل المسافة مما قد ٌقصر من  لإقامةذلك لان حفرة الماء توضع داخل المسافة و 

 م فٌركض المتسابق :093لذلك تصبح الدورة م 13طول الدورة عن المستوى العادي 

 م 0703=م 093×7

 م 0333=م 073+م 0703

 سم 088عرض لا ٌقل عن بسم ( و 9117 –سم  9111ارتفاع المانع ٌتراوح من ) ان 

       ( و وزن المانع بٌن  سم103 – سم103و ٌوجد فً المانع قاعدة على كل جانب طولها بٌن ) 

سم من حافة المجال الداخلً , و تكون 03و ٌوضع المانع على بعد كغم ( 133 –كغم  73) 

و تتدرج سم عند حافة البداٌة  78بعمق  سم 088أحد اضلاعها حفرة الماء مربعة طول 

من الطرف الثانً أي البعٌد و ٌوضع المانع على  تفاع الى ان تصل الى بمستوى الارضبالار

 حافة بداٌة الحفرة و ٌثبت جٌدا .

 م موانع :0333المراحل الفنٌة لركض سباق 

 البدء  -1

 اجتٌاز المانع ) خطوة المانع ( -0

 الركض بٌن الموانع  -0

 اجتٌاز حفرة الماء  -0

 الركض بٌن المانع الاخٌر و خط نهاٌة السباق  -5
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م عن خط البداٌة و 073و من مكان ٌبعد اللاعب عادة من وضع البدء العالً  البدء : ٌبدأ -1

خط عن مجال اللاعبٌن الى نهاٌة ٌركض اللاعب هذه المسافة بدون موانع حٌث ترفع الموانع 

 و كٌفٌة تنظٌم خطواته للوصول الى اول مانع بداٌة الدورة الاولى فعلى اللاعب ان ٌعرف مدى 

 كٌفٌة اجتٌاز المانع ) خطوة المانع ( : هنالك طرٌقتٌن لاجتٌاز المانع : -0

و ذلك لان ارتفاع  م 033سباق  و هً مشابهة لطرٌقة اجتٌاز الحاجر فً : الطريقة الاولى 

م 0333م و خطوة المانع فً سباق 033الحاجز نفسه بالمقارنة بٌن خطوة الحاجز فً سباق 

 .موانع 

و هذه المسافة طوٌلة نسبٌا و ٌتعذر حساب عدد الخطوات م 77المسافة بٌن مانع و آخر هً  -1

لتا الرجلٌن فً فٌجب ان ٌتقن اللاعب كلعدم امكانٌة  تقنٌن و ضبط هذه الخطوات  بٌنهما 

 تخطً المانع .

 033  –سم  173م موانع تتراوح من ) 0333المسافة من مكان الارتقاء فً سباق ركض  -0

و  سم ( 153  –سم  103سم ( و المسافة بعد المانع عند الهبوط على الارض تتراوح من ) 

 بالنسبة لخط سٌر ٌكون فً هذه الحالة خط سٌر مركز ثقل الجسم أثناء العبور مرتفع نسبٌا عنه

م 0333تكون قدم الارتقاء لركض  وم  033الحواجز فً سباق  مركز ثقل الجسم أثناء عبور

م ٌتحرك أو ٌسقط عند الاصطدام به أما 033و ذلك لان حاجز أقرب منها الى المانع موانع 

و لذلك ٌجٌب ارتفاع مركز ثقل الجسم حتى لا ٌعٌق م ٌصعب سقوطه لثقل وزنه 0333مانع 

 اللاعب عند الاستمرار فً الركض .
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اخذت بالزوال للفرق المتقدمة توضع القدم الحرة على المانع و هذه الطرٌقة  الطريقة الثانية :

 لضٌاع الوقت فٌها و تتلخص بالتالً :

 – سم103) تكنٌك الخطوة بالارتكاز فوق المانع و تكون قدم الارتقاء على مسافة  

و ذلك لقوة دفع الارض الى المانع و ون قدم الارتقاء هً الاقوى قبل المانع و ان تك(  سم103

ٌرتكز علٌها فً وسط القدم مع ثنً الركبتٌن عند وصول الرجل الحرة فوق حافة المانع مع 

سم (  93 –سم  73ب ) على ان تهبط نفس قدم الارتقاء بعد المانع انحناء الجذع الى الامام 

م 033شابه تقرٌبا لركض م موانع ٌكون م0333الجٌد لركض ك ان التكنٌللوصول الى الارض 

حواجز أما ارتفاع الموانع و الحواجز فهو متساوي و ان ما ٌؤثر على تكنٌك الموانع و الحواجز 

فقد وجد نتٌجة التحلٌل الخاص لذلك ٌجب الانتباه أثناء التدرٌب هو ظهور التعب لكلا الساقٌن 

 ق فٌما ٌلً ربل ان الفعدم وجود خواص خاصة لكل منهم  لتكنٌك الحواجز و تكنٌك الموانع 

لا ٌكون فً مجالات محدودة كذلك فأن المتطلبات لركض  الموانعان الركض فً 

) دون تقصٌر أو هً قٌامه بالتنظٌم الخاص لخطواته عند عبور الحاجز بصورة طبٌعٌة  الموانع

لذلك ٌتطلب عبور المانع و المانع و بذلك ٌنخفض تعجٌل الركض (  المانعتوسٌع الخطوات قبل 

الساقٌن لان ذلك سٌعطً الرٌاضً امكانٌة تجاوز الاخطاء و خاصة عند عدم تمكنه المائً بكلا 

  من تنظٌم خطواته قبل المانع .

(  سم 153 – سم 103بٌن الموانع : عندما تهبط القدم الحرة بعد المانع بمسافة ) الركض  -0

م تقرٌبا ً و هً 5اذاً ادى اللاعب طرٌقة الاجتٌاز و بعدها ٌكون توقٌت الخطوة ثابت لمسافة 

 5-0)لمسافةمرحلة التوقٌت الثابت للخطوة و بعدها ٌضطر اللاعب الى تغٌٌر توقٌت خطواته 

 قبل المانع .( م  0  – سم 173) و ذلك لكً ٌضع قدم الارتقاء على بعد خطوات قبل المانع (
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ٌجب ان ٌسرع اللاعب فً توقٌت خطواته الاخٌرة قبل طرٌقة اجتٌاز المانع المائً :  -0

رض من ذلك هو القدرة و الغ( خطوات  8 -5اجتٌازه مانع حفرة الماء و التً تقدر بحوال ) 

( للهبوط بعد المانع المائً و توضع قدم الارتقاء قبل  سم 088على الطٌران الافقً لمسافة ) 

على حافة المانع ( على ان ٌرتكز اللاعب بالقدم الاقوى  سم 103 – سم103المانع المائً ب ) 

بحٌث تنثنً الركبة بدرجة اقل منها عند الارتكاز فوق المانع العادي . و عندما ترتكز القدم فوق 

لأنثناء و المٌل للأمام تدرٌجٌا و مع التحرك للأمام تبدأ الساق حافة المانع فأن الجذع ٌبدأ با

بالذراعٌن و ٌتم الهبوط بقدم الطٌران ٌجب ان ٌحدث التوازن و أثناء  للأمامالحرة فً الانثناء 

مباشرة اخرى عند آخر الحوض المائً و هنالك طرٌقة اخرى هً اجتٌاز مانع حفرة الماء 

ع و ان العبور على حفرة الماء ٌحتاج الى قوة تستغرق وقتا لذلك بدون الارتكاز على حافة المان

 فالتكنٌك الخاص مهم جداً .

 

 

 

 

فً الدورة الاخٌرة من السباق نرى ان  المسافة بين المانع الاخير و خط النهاية : -5

م ( مغٌراً خطواته و حركه  87المتسابقٌن ٌبذلون قصارى جهدهم بهذه المسافة التً قدرها ) 

 اذلا كل ما ٌستطٌع من جهد اضافً و وضعٌة جسمه لٌندفع فً سرعة جٌدة الى النهاٌة بذراعٌه 
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 نساءللموانع  م3000ركض سباق 

و البدء من الوقوف و تنطلق المتسابقات من ٌجري هذا النوع من الركض داخل الملعب  

قبل خط البداٌة و ٌوضع  (م073)(م عن خط البداٌة أي أن المتسابقة تركض  073مكان ٌبعد ) 

 77(م و هكذا المسافة بٌن الموانع )  13المانع الاول بعد خط البداٌة للدورة الاولى على بعد ) 

موانع (م  0333(م موانع للرجال أما الارتفاع لمانع سباق )  0333(م كما هو فً سباق ) 

 ز (م حواج 033(سم كما فً ارتفاع الحاجر فً سباق )  78للنساء فهو ) 

م و المسافة 77م و المسافة بٌن المانع الاول و الثانً 13فالمانع الأول بعد عن خط البداٌة ب 

م و المسافة بٌن حفرة الماء و 77م و المسافة بٌن الثالث و حفرة الماء 77بٌن الثانً و الثالث 

مانع  07د م موانع ٌوج 0333م ففً سباق 87م و المانع الاخٌر و خط النهاٌة 77المانع الرابع 

م و 033م بدلا من 093موانع مائٌة للقفز فوقها فٌكون طول مسافة الدورة الكاملة  7لتعدٌتها 

ذلك لان حفرة الماء توضع داخل المسافة و لإقامة المانع المائً داخل المسافة مما قد ٌقصر من 

 م فٌركض المتسابق :093م لذلك تصبح الدورة 13طول الدورة عن المستوى العادي 

 م 0703=م 093×7

 م 0333=م 073+م 0703

م و ٌوجد فً المانع قاعدة 089سم( و عرض لا ٌقل عن  78ارتفاع المانع ٌبلغ من ) 

كغم ( و 133 –كغم 73( و وزن المانع بٌن )  سم103 – سم103على كل جانب طولها بٌن ) 

ربعة طول أحد سم من حافة المجال الداخلً  و تكون حفرة الماء م03ٌوضع المانع على بعد 

سم عند حافة البداٌة و تتدرج بالارتفاع الى ان تصل الى بمستوى  78م بعمق 088اضلاعها 

 الارض من الطرف الثانً أي البعٌد و ٌوضع المانع على حافة بداٌة الحفرة و ٌثبت جٌدا .

 

 م موانع 0333التمارٌن التعلٌمٌة لركض 

م( و بسرعة  03 –م 03و المسافة من ) سم  ( 78الركض بٌن موانع منخفضة بارتفاع )  -1

 . متوسطة 

 تعلٌم حركة الركض مع اجتٌاز المانع لمسافة طوٌلة بٌن الموانع -0

 (م أو علامات على الارض  03 – 15لمسافة )  موانعالركض لاجتٌاز  -0 

 (م مع زٌادة السرعة فً آخر 03 – 03تمرٌن اجتٌاز حفرة الماء , الركض من مسافة )  -0

 بسرعة عالٌة و (م  10 – 13)  

 (م  53 – 03اجتٌاز حفرة الماء بمسافة قانونٌة من مسافة ركض )  -5


