
  الثانية  ةمحاضرال / الثالثة لةالمرحالعاب القوى 

 .متر حواجز0333فعالية 

م( من الفعالٌات الطوٌلة التً تحتاج الى مطاولة وتحمل الجهد البدنً الذي ٌحتاج الى 0333فعالٌة )    

تدرٌب كبٌر للمحافظة على اداء الركض لجمٌع دورات ,اذا تبلغ اول مسافة من البداٌة الٌباق الى بداٌة اول 

ٌجب على الراكض ان ٌجتاز م(بدون حاجزوبعد ذلن هنان سبع دورات مع الحواجز الاربعالتً 003دورة)

تعتبر الركضة فاشلة,لذلن ٌجب على الراكض ان ٌمسم الركضة اي جمٌع الحواجز واذا لم ٌجتاز اي مانع 

السبع دورات بصورة جٌدة.اذ ٌبداء الراكض اول دورتٌن بسرعه حتى ٌستطٌع ان ٌاخذ مرتبة جٌدة بٌن 

دون انخفاض فً اداء ومستوى الركضة اي الراكضٌنوبعد ذلن ٌستمر بالمحافظة على مستوى الركضة 

ٌجب ان ٌكون هنان ولت معٌن لكل دورة,لذلن نلاخظ فً البطولات العالمٌة هنان راكض ٌضحً بالسباق 

من اجل سحب الراكضٌن لبعض الدورات ٌسمى)الارنب(ٌموم بسحب الراكضٌن لخمس  او اربع دورات 

لدورتٌن الاخٌرتٌن اذ ٌستمر الراكضٌن بمستوى عالً من السرعة وبعد ذلن ٌترن الراكضٌن ل

بالسرعةالعالٌة لهذه المسافة وخصوصا اخر دورة اذا ٌبداء هنا ظهور التحمل للراكضٌن واٌهما ٌمتلن تحمل 

-اثٌوبٌا-جٌبوتً-كبٌر ٌكون هو الفائز فً السباق.نلاحظ ان افضل الراضٌن فً العالم هم الافارلة )كٌنٌا

 .ظهر التشرٌحً لهم ٌناسب هذه الفالٌة....(بسبب ان اجسامهم اي الم

  م حواجز0333المٌاسات الخاصة بفعالٌة 

 متر حواجز0333=مسافة السباق-

 سبع  لفزات على المانع المائً. 7وثبة فوق الحواجز بالاضافة الى  82-

 ٌجب ان تكون المانع المائً الرابع فً الترتٌب فً كل دورة.-

متر عنه فً حالة انشاء 03م فً مضمار بممدار 033تمصٌر او اطالة دورة عند انشاء المانع المائً ٌجب -

 المانع المائً داخل او خارج المضمار.

  31900ارتفاع الحاجز=-

 م وٌكون من الخشب.0193عرض الحاجز=-

 متر (فً العرض.5ٌوصً بان لا ٌمل المانع الاول عن) -

 م(0133ٌكون طول وعرض الحاجز المائً )-

سم لتامٌن 73الماء فً مستوى سطح مضمار الركض الركض وعند نهاٌة المانع بعمك  ٌجب ان ٌكون-

 عملٌة الهبوط.



ٌجب على كل متسابك ان ٌمر عبر حوض المائً ,وكل شخص تكون لدمه خارج المانع او بمرور لدمه او -

انع,كذلن ٌسمح رجله من الجانب لاي مانع ٌعتبر سبالا لاغٌا,كما ٌسمح للاعب بالوثب او المفز فوق الم

 بوضع المدم على المانع.

 

 متر حواجز(033)المسافات المانونٌة لسباق 

 م003الدورة م093الدورة  المسافة الممطوعة

 م003 م873 المسافة بٌن خط البدٌة وحتى بداٌة اول دورة بدون موانع

 م03 م03 المسافة بٌن بداٌة اول دورة واول مانع

 م28 م72 وحتى المانع الثانًالمسافة من المانع الاول 

 م28 م72 وحتى المانع الثالثالمسافة من المانع الثانٌ

 م28 م72 المسافة من المانع الثالث وحتى المانع المائً

 م28 م72 المسافة من المانع المائً وحتى المانع الرابع

  م78 م37 المسافة من المانع الرابع وحتى خط النهاٌة

  

 م8273 م8703 دورات 7فً المسافة الممطوعة 

 م0333 م0333 المسافة الكلٌة للسباق

 

 

 


