
 
 

 

 م موانع لمنساء:0222ركض 
يجري هذا النوع من الركض داخل الممعب والبدء من الوقوف وينطمق  

م قبل 05م عن خط البداية أي ان المتسابق يركض 05المتسابقون من مكان يبعد 
م وهكذا 05البداية ويوضع المانع الاول بعد خط البداية لمدورة الاولى عمى بعد 

م حواجز اما الارتفاع لمانع 0555كما هو في سباق  89المسافة بين الموانع 
م حواجز لمنساء. وتبقى نفس الموانع 055سم كما هو لارتفاع حاجز 87م 0555

م حيث يتواجد 0555لمرجال المسافة بين الموانع ومانع حفرة الماء كما هو لموانع 
موانع مائية مطموب القفز  0مانع ي لتعديها و 05م موانع 0555في سباق 

 جتيازها.لا
 

 متر0222م و0222التمارين التعميمية لركض موانع 
م بسرعة 05-05سم المسافة 87الركض بين موانع منخفضة ارتفاع  .0

 متوسطة.
تعميم حركة الركض مع اجتياز المانع لمسافة طويمة بين الموانع الانسيابية  .0

م بعد المانع 0.85 –م 0.05في الاجتياز بحيث تكون المسافة قبل المانع 
 ند الاجتياز.ع

 م او علامات عمى الارض.05-00الركن لاجتياز حواجز لمسافة  .0
م مع زيادة 05-05تمرين اجتياز مانع حفرة الماء, الركض من مسافة  .0

 م بسرعة عالية.00-05السرعة فر آخر 
 م.05 –م 05اجتياز حفر الماء بمسافة قانونية من مسافة الركض  .0

  



 تعديل المانع المائي
 الارتقاءمرحمة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الارتقاء في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي14شكل رقم )
 

 تعدية المانع المائي
 تعدية المانع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 التعدية في تعدية المانع المائيوضح مرحمة ( ي10شكل رقم )
 تعدية المانع المائي

 مرحمة الطيران والهبوط
 

 

 

 

 

 
 

 الطيران والهبوط في تعدية المانع المائي  وضح مرحمة ( ي10شكل رقم )

 تعدية المانع

 

 

 

 

 

 

 



 وضح تعدية المانع( ي11شكل رقم )

 ((الخطوات التعميمية – ))الموانع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 الدور شبه نهائي                (2الدور ألتأهيلي )                    (1الدور ألتأهيلي )
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5- 15          

16-33 2 4 4       

31- 45 3 6 6    2 5 2 

 


