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  تطبيقات للمبادئ والأسس الفنية لألعاب الداحة والميدان

  سباقات الحهاجز والمهانع 

تعتبخ سباقات الحؾاجد والسؾانع مؽ أمتـع مدـابقات السزـسار واصعبيؽ تكشيػ لأنيا تجسع 
بيؽ الأداء الفشي في الاجتياز والدخعة فـي الخكض والتؾافق التام والسخونة والخشاقة في 
حخكات الجدؼ . ويعتبخ سباق الحؾاجد مؽ السدابقات التي يذـتخك فييــا الشدـاء والخجال أما 

نع فيي إحجى مدابقات الخجال ومؽ أصـعب أنـؾاع السدابقات في الأداء لأنيا تحتاج السؾا
م مؾانع . وتتشؾع  3000مانع في سباق  35إلى مجيؾد كبيخ حيـث يجتـاز فييـا اللاعب 

م حؾاجد  110مدابقات الحـؾاجد والسؾانع إلى عجة مدابقات تتشاسب مع نؾعية العجائيؽ . 
انع فيعتسج سباق الحؾاجد والسؾانع إلى مدابقات وارتفاعـات م مؾ  3000م حؾاجد  400

معيشـة حجدت طبقا لخبخات وأبحاث عمسية بحيث يغيخ الذكل الجسالي لمعبـؾر والؾصؾل 
  . إلى أفزل مخاحل الدخعة والسقجرة في الدباق

م  400م حؾاجد  100ويشقدؼ سباق الحؾاجد والسؾانع طبقاً لمقانؾن الجولي إلى رجال نداء 
 م حؾاجد  3000حؾاجد وفي الدشؾات الأخيخة أدخمت فعالية 



م حهاجز ومتطلباتها الفنية ينقدم سباق الحهاجز إلى عدة نهاحي فنية  111 ركض
 : أساسية هي

 البجء والعجو حتى الحاجد الأول -1

  : خظؾة الحاجد وتشقدؼ إل -2 

 الؾضع قبل الحاجد -أ

 الؾضع بعج الحاجد -ب

  القائجة حخكة الخجل -جـ

  حخكة الخجل الشاىزة -د

  حخكة الحراعيؽ --ىـ

  حخكة الجحع -و

 ( الخكض بيؽ الحؾاجد ) الخظؾات الثلاث بيؽ الحؾاجد -3

 . الخكض بعج الحاجد الأخيخ حتى خط الشياية -4

  - : البجء والعجو حتى الحاجد الأول -1

خظؾات وىحه الشدبة  7خظؾات والداق القائجة لعجائي الـ  8تكؾن الداق الشاىزة لعجائي الـ 
القريخة لسدافة الخكض عمى الستدابق أن يحرـل عمى سخعة عالية لأن الدخعة لأول مانع 
ىي أخخ مدتؾى أمـا ارتفـاع الدخعة بيؽ الحؾاجد ليدت كثيخة . وبعج الانظلاق ومؽ ثلاث 

 .ؾات يكؾن وضع الجحع قائؼ لكي يخى الحاجد ويديل اجتياز السانعإلى أربـع خظ



خظؾة الحاجد : تذكل خظؾة الحاجد مؽ تخك الداق الشاىزة الأرض إلى ىبـؾط  -2
الداق القائجة عمى الأرض فيي ميسة وعميو أن تكؾن بحالة جيجة وسخيعة وطؾل مدافة ىحه 

 : ( م وتتكؾن مؽ مدافتيؽ 3.50الخظؾة ) 

 (م  ۲۲ ٫  ۲) -م 2دافة قبل السانع الس -أ 

   م 1.60 –م  1.40السدافة بعج السانع تذكل -ب

السدافة قبل السانع أكبخ مؽ السدافة بعج السانع لكي يدتظيع العجاء مؽ مخجحة رجمو أعمى  
مؽ اليبؾط إلى  أمام نحؾ الحاجد بديؾلة أما السدافة ب السانع فقريخ كي يدتظيع العجاء

  . الأرض بدخعة لستابعة بعـج حخكة الخكض

حخكة الخجل القائجة : وىي حخكة كاممة لسخجحة سخيعة أمام أعمى باتجاه حافة الحـاجد  ج/
وبحخكة فعالة ونذظة أثشاء العبؾر نحؾ الأسفل لميبـؾط وجـاءت ىـحه الحخكة مؽ خلال الفعل 

فزة مؽ مفرل الخكبة عشج عبؾر الكعب حافة السعاكذ لحخكة الجحع لتخجم حخكة مشخ
السائع وأن يكؾن مفرل الخكبة في وضع مثشي قميلًا وليذ مسجوداً مجاً كاملًا مسا يأثخ عمى 

 الدخعة .

حخكة الداق الشاىزة : تبجأ حخكة الخجل الشاىزة عشج دفعيا للأرض قبل الحاجد  -د
جاميا إلى الخظؾة الأولى بعج دفع الخجل مؽ الأرض تبجأ بحخكة فعالة وتشتيى مع استخ

متأخخة لخجل الشيؾض وبؾضع ارتخاء عشجما تكؾن الخجل الحـخة قخيبة مؽ حافة الحاجد . أن 
أىسية تأخيخ الخجل الشاىزة وسـحبيا نحـؾ الحاجد يزسؽ ابتعاد الخجل القائجة عؽ رجل 

مذكمة الخظؾة الأولى السشاسبة . عشجما يرل كعب قجم الشيؾض أثشاء اليبؾط خمف الحاجد 
الخجل القائجة إلى حافة السانع تبـجأ عسميـة  حخكة سحب قجم الخجل الشاىزة فتذكل زاوية 
ركبة الخجـل الشاىزـة أن ـ تقخيباً قائسة . ، مشظقة العجد ثؼ تشذخىا جانباً واتجاه القجم أفقي 

سفل وحخكة الفخح مختفعة قميلًا نحؾ الأمام فؾق الحـاجد والدـاق | امية ركـ مشبدظة نحؾ الأ
لسا كان قـ وأثشاء لحغة ىبؾط الخجل القائجة عمى الأرض لا يـدال عسـل الدـاق والدخعة الـ 



الشاىزة غيخ مشتيي تساماً فعشجما تكؾن ركبة الخجل الشاىزـة باتجـاه | إو ليض الخكض 
ظؾة الأولى وتمعـب ىحه الخظؾة دوراً فعالًا عشج ذلػ تيبط القجم عمى الأرض مذكمة الخ

  . لاستسخار سخعة الخكض

حخكة عسل الحراعيؽ : تذكل حخكة الحراعيؽ أثشاء حخكة الداق القائجة أمام أعمى بـشفذ  -ىـ 
الؾقت عشج الحراع السعاكدة للأمام وتكؾن قخيبة مؽ قجم الخجل القائجة أما الحراع الثانية تكؾن 

الكتـف وتأخـح حخكـة الـخكض الاعتيادي وعشجما تربح الخجل الشاىزة  مثشية جانباً خمف
 .للأمام بشفذ الؾقت تثشي الحراع الأمامية وإعادتيا لمخمف بحخكة مقاربة لحخكة " الكؾع

 

  م حهاجز 011سباق 

م حؾاجد مؽ أعشف مدابقات الحـؾاجد وذلـػ قال لسلاحغة عيؾر التعب  400يعتبخ سباق 
لقاء عالي ججا مؽ المياقة البجنية والسيارة  -لحا يتظمب ليحه السيـارة مدـتؾى عمى اللاعبيؽ 

  . الجيجة

  المقاييس

مؽ البجاية إلى أول حاجد  ۱۰۱۰ – ۷ ٫ ۱۰حؾاجد  ۰۲عجد الحؾاجد الارتفاع  السدافات
 م  40بيؽ الحؾاجد الحاجد الأخيخ لخط الشياية 

 : ما السخاحل الفشية ليحه السيارة ىي

  البجء والعجو إلى أول حاجد -1 

 خظؾة الحاجد  -۲

 م  ٣٥م  45الخكض بيؽ الحؾاجد  -3

 الخكض بعج الحاجد الخيخ حتى نياية الدباق -4



البجء والخكض إلى أول حاجد البجء يكؾن مؽ وضع الجمؾس خمف خط البجاية وعمـى - 1 
م  45لى الحاجد الأول ( الأيسؽ لسجال الستدابق . تقجر السدافة مؽ البجء إ ٦٤الجانـب ) 

 . خظؾة وتديج خلاليا طؾل الخظؾة تـجريجياً  ٢٢يقظع معغؼ عجائي | السدافة في ) 

خظؾة الحاجد تذكل خظؾة الحاجد مؽ تخك القجم لخجل الارتقـاء الأرض إلـى ىبؾط  - ۲
 م وتكؾن السدافة قبل الحاجد أكبخ مؽ السدافة بعج ۰۱۲۲قجم الداق القائجة وتقجر مدافتيا 

الحاجد . وتبجأ عشج ىبؾط قجم رجل الارتقاء قبل الحاجد تتحخك وبـشفذ الؾقت الخجل الحخة 
إلى الأمام أعمى وىي مشثشية مؽ مفرل الخكبة مـع ميل الجحع للأمام أثشاء أمتجاد الحراع 
السقابمة ليا وعشج وصؾل قجم الخجل الحخة حافة السانع تتخك رجل الارتقاء الأرض وتدحبيا 

ىا جانبـاً وعشج ىبؾط الخجل الحخة عمى الأرض تتحخك اماماً عالياً مشثشيـة مـؽ مفرل ثؼ نذخ 
الؾرك مع ارتفاع الجحع إلى الأعمى ثؼ تدحب رجل الارتقاء فؾق الحاجد مباشخة مثشية مؽ 

 . مفرل الخكبة إلى الأمام أعمى مؤدية الخظـؾة الأولى بعج الحاجد

م فيجب عمى العجاء أن يقظع ىحه  35الخكض بيؽ الحؾاجد تقجر السدافة بيؽ الحؾاجد -3
السدافة بعجو خظؾات ثابتة ومحجدة وغالباً ما يقظعيا العـجائيؽ بـو خظؾة عمساً بأن الحؾاجد 

مقجرة كبيخة مؽ مؾضؾعة أما حؾل السشحشي أو عمى السدتقيؼ فعمى الستدابق أن يكؾن ذو 
الاحتفـاظ ب بدــخ عتو أثشـاء عبؾره الحاجد في السشحشي نغخاً لتأثيخ القؾة الظاردة السخكدية 
عميو فتقل سخعتو وىشاك بعض اللاعبيؽ وكل حدب إمكانياتو ولعـجم تـؾفـخ قـؾة التحسل 

خظؾاتو اللازمة بدبب التعب قج يزظخ وخاصة بعج الحاجد الدـابع أو الثامؽ فتدداد عجد 
  . خظؾة ۰۱و  ۰۷إلى 

 الخكض مؽ الحاجد الأخيخ حتى خط الشياية -4

م بعج عبؾره الحاجد الأخيخ إلى خط الشياية يدخع بعجىا الستدابق  40يبقى أمام الستدابق  
  . بأقرى قؾة وسخعة يستمكيا حيث يتحـجد مخكد اللاعب خلال ىحه السدافة

  م حهاجـز ندـاء ۰۱۱سباق 



م حؾاجد . وأجخى  ۰۲م حؾاجد لمشداء لعبة حجيثة جاءت عؾضاً عجا  ۰۲۲ يعتبخ سباق
  1968ىحا الدباق رسسياً ولأول مخة في عام الجورة الأولسبية بالسكديػ . 

لأىسية متظمبات وحاجات ىحا الدباق وإجخاءات تظؾر السدـتؾد لمشداء والعخض الجيج 
  . م حؾاجد 80نيات عشو في سباق والحدؽ لمعجو يعظي الفخصة الأكبخ لإعيار الإمكا

 

  : التمارين الأساسية 

سؼ لثلاث ٧٦٦-٦٦الخكض لاجتياز مؽ ثلاث إلى خسدة حؾاجد بارتفاعـات مـؽ  -أ
  . خظؾات مؾزونة

تؾسيع السدافة إلى أول حاجد ثؼ بيؽ الحؾاجد وبالتجريج إلى أن ترل إلى السدافة  -ب
  . القانؾنية

 سؼ لثلاث خظؾات٧٦-٦٦الخكض لاجتياز ثلاثة حؾاجد بارتفـاع البجاية مؽ الؾقؾف ، و  -جـ
.  

 الخكض البجاية مؽ الجمؾس لاجتياز الحاجد الأول فقط . -د

  . البجاية مؽ الجمؾس لاجتياز ثلاثة حؾاجد أو خسدة أو سبعة وىكحا -ىـ 

 التمارين المداعدة : -

ج لمخجـل القائجة ولعجة مخات ثؼ نفذ الاستشاد عمى الحائط بالحراعيؽ وعسمية الثشـي والسـ -أ 
التسخيؽ لخجل الارتقاء وذلػ بالدـحـب : الشذخ جانب مع الدحب للامام ثؼ اليبؾط وىكحا 

 لعجة مخات . 



نفذ التسخيؽ الأول مع وجؾد أوزان في الأقجام لكلا الخجاد رجل القائجة ورجل الارتقاء .  -ب
م ثـؼ حخك الحراعيؽ والجحع ولؾجؾد وزن خمف مؽ الؾقؾف مع وضع الخجل القائـجة للأمـا -جـ

 . الجحع

  الأخطاء القانهنية لركض الحهاجز

  . لا يجؾز لمستدابق أن يتجاوز عمى مجال غيخه -1

  . لا يجؾز مخور قجمو مؽ عمى جانب أي حاجد -2

  . يجؾز إسقاط الحؾاجد عسجاً عمساً بأن إسقاط الحؾاجد بجون عسج لا يدبب لو عائقاً  لا -3

  . إذا عسل الستدابق محاولتيؽ فاشمتيؽ -4

  . إذا سبب الستدابق إعاقة لستدابق آخخ  -5

  . إذا لؼ يرل إلى خط الشياية -6

  . تشظبق جسيع قؾاعج مدابقات الجخي عمى سباقات الحؾاجد -7

  حهاجز 011سباقات 

  HURDLE RACES خاصةالفشية البجنية و القجرات ال

م حؾاجد مؽ الدـباقات التـي تتظمـب مؾاصـفات  400سباقات  400محيث أن ىحا الشؾع مؽ 
الدباقات يحتاج إلـى معغؼ عشاصخ المياقة البجنية وخاصة عشاصخ الدخعة والسخونة والتؾافق 

م حؾاجد : * لاعبؾن يتسيدون بالدخعة وتحسـل  400. متظمبات إعجاد وتجريب لاعبي 
لاعبؾن تتؾفخ لجييؼ السخونة • قجميؽ .. قؾة دفع ال -وضـبط إيقـاع الخظؾات -الدـخعة 
 القـؾة برـفة -الاتدان -والتؾافق 

 



 القرص قذف مسابقة

 من للسٌدات كجم 1 و للرجال كجم 2 وزنه لرص لذف فٌها ٌتم المٌدان مسابمات احدى هى

 كما ممكنة مسافة لأبعد المرص لذف منها الهدف وٌكون م2.5 لطرها طول دائرة داخل

 واللاعبٌن الادارٌٌن سلامة لضمان سٌاج أو لفص داخل من الرمٌات جمٌع تؤدى أن ٌجب

 . والمتفرجٌن

 -: القرص لقذف الفنية المراحل

 المرص وحمل مسن -1

 ( للدوران الاعداد)  التمهٌدٌة المرجحات -2

 الاول الدوران مرحلة -3

 الثانى الدوران مرحلة -4

 الرمى وضع -5

 الرمى -6

 المتابعة -7

 

 -: القرص وحمل مسك أولا 

 الى الاصابع وتشٌر(  الاصابع سلامٌات)  للاصابع الاخٌرة المفاصل على المرص ٌحمل

 الرسغ وٌكون المرص على الابهام وٌستند الٌد رسغ على المرص ٌستند.  المرص حافة

 . استمامته كامل وعلى مسترخى

ا   -( : للدوران العداد)  التمهيدية المرجحات مرحلة ثانيا

 فى خفٌف وانثناء الكتفٌن باتساع المدمٌن(  ولوف)  الرمى لممطع مواجه ٌكون الظهر

 نفس فى الجذع لف مع المرص مرجحة ٌتم.  المدمٌن أمشاط على الارتكاز وٌكون الركبتٌن

 الاعداد المرحلة هذه من الهدف وٌكون تمرٌبا   الكتف مستوى فى الذراعٌن وتكون الولت

 على ٌعمل مما مرات ثلاث من أكثر التمهٌدٌة المرجحات تكرار ٌفٌد لا ملحوظة.  للدوران

 . الرمى حساسٌة وفمد والارهاق بالتعب اللاعب اصابة

ا   -: الول الدوران مرحلة ثالثا



 ٌتم بحٌث بسلاسة الشمال ناحٌة والذارع والجذع والحوض والركبة(  الكعب)  المدم لف

 الرجل على الارتكاز وٌتم الرمى اتجاه فى سرعة بألصى الاجزاء تلن بٌن الحركى النمل

 بطرٌمة الٌمنى الرجل مرجحة ثم.  الجسم خلف الرامى الكتف وٌبمى المنثنٌة الٌسرى

 .الدائرة محٌط عبر منخفضة

ا   -: الثانى الدوران مرحلة رابعا

 مستوى فوق الرامى الذراع وٌكون للامام الٌسرى المدم تدفع الٌمنى الرجل مرجحة أثناء

 . للداخل وتلف المدم مشط على بفاعلٌة الٌمنى المدم تهبط.  الجسم وخلف الحوض

ا   -: الرمى وضع خامسا

 مرئٌا   المرص وٌكون(  الخلفى الطعن)  المنثنٌة الٌمنى الرجل على الجسم وزن ٌرتكز

 . الٌمنى الرجل فوق الكتف محمور وٌكون الجسم خلف

ا   -: الرمى سادسا

.  للحوض الاٌمن بالجانب والدوران الحوض ثم الركبة ثم للداخل الٌمنى الرجل كعب لف

 الكتف من ألل مستوى عند الٌد المرص وٌترن الرمى ممطع باتجاه الرمى ذراع سحب وٌتم

 المرحلة هذه تعتبر لذلن ممكنة مسافة لأبعد المرص لذف المرحلة هذه من الهدف وٌكون. 

 . نظرى وجهة من المرص لمذف فنٌة مرحلة أهم

ا   -: المتابعة سابعا

 مع الٌمنى الرجل انثناء.  المرص من التخلص بعد بسرعة الرجلٌن بتبدٌل اللاعب ٌموم

 حفظ المرحلة هذه من الهدف وٌكون للاسف الجذع ومٌل للخلف الٌسرى الرجل مرجحة

 . الجسم توازن

 

 -:القرص لرمي التعليمية الخطوات

 (: التمهيدية)  الإعدادية التمرينات:  أول

 . ودورانه ودحرجته الأصابع سلامٌات على وحمله(  الإحساس)  المرص على التعرف-1

 . الساعة عمرب اتجاه مع المرص دوران ملاحظة مع مختلفة تعوٌدٌه تمرٌنات -2

 . والٌسار الٌمٌن باتجاه بالمرص دورانات عمل -3

 . الأرض على ودحرجته المرص حمل -4



 . مستمٌم خط فً كان مسافة أي ملاحظة مع مسافة ابعد الى المرص دحرجة -5

 . معٌن لهدف المرص دحرجة -6

ا   : المرجحة اللاعبين تعليم:  ثانيا

 استخدام مع ثم( الماع ، التتابع ،عصى اطواق)  ادوات مع ثم اداة بدون المرجحة تعلٌم ٌتم

 مسند بدون لرص ثم بمسند لرص

 

ا   :الرمي وضع تعليم: ثالثا

 عدات ثلاث فى مثلا  ........  كالاتً عدات فً الرمً وضع اخذ - أ

 الرمً باتجاه الاٌسر الجانب ، متباعدتٌن والمدمٌن الولوف -1

 الجلوس وضع لاخذ نصفا الركبتٌن ثنً -2

 ملاحظة مع الٌمنى الركبة مستوى ٌتخطى الاٌمن الكتف ، الٌمٌن جهة الجدع لف -3

 ( الثبات من الرمى)  الرمً بوضع الخاص التكنٌن

 

ا   . الرمي وضع من الرمي:  رابعا

 . كاملا وامتدادهما برجلٌن الدفع ملاحظة مع المرجحة بعد الرمً ثم الرمً وضع اخذ -1

 ( .ألماع ، التتابع ،عصى أطواق) مختلفة بأدوات الرمً وضع من الرمً -2

 . مختلفة وأوزان بادوات الرمً وضع من الرمً -3

 . الرمً سرعة وزٌادة تغٌٌر مع السابمٌن التمرٌنٌن نفس -4

 . عدات فً الرمً وضع تعلٌم -5

ا   ( . الدوران)  الرمي حركة تعليم: خامسا

 . كاملة دورة ، الدورة ارباع ثلاث ، دورة نصف ، دورة ربع من الرمً تعلٌم -1

 . الرمً وضع من ، دورة ربع من رمً -2

 . الرمً منطمة مواجه والظهر الولوف ، دورة نصف من الرمً -3



 . الدوران مع الرمً لمنطمة مواجه الأٌمن الجانب ، الدورة ارباع ثلاث من الرمً -4

 . اداة استخدام مع السابك التمرٌن نفس -5

 بالمدم الحركة مبتدئا والرمً دورة نصف الدوران ثم بالمشً التراب خطوات ثلاث من-6

 . الرمً لحظة أماما الٌسرى المدم تكون حتى الٌسرى

 القرص قانون

 كجم1 للسٌدات كجم 2 للرجال الوزن

 

 رمي المطرقة:

تؤدي جسيع رميات السظخقة مؽ داخل سياج أو قفص حخصًا عمى سلامة الستفخجيؽ والحكام 
 .والستشافديؽ

:القفص   

(u) يرسؼ القفص متخحًا الذكل اتداع فتحتو ستة أمتار وتبعج عؽ مدتؾى مخكد دائخة  
م، ويرشع مؽ سبعة إطارات مؽ الذبػ عخض الؾاحج مشيا  4.20الخمي مدافة قجرىا 

كيمؾ جخام،  7.260م، ويران باستسخار، لكي يكؾن قادرًا عمى إيقاف مظخقة وزنيا  2.74
.م في الثانية 29بدخعة ترل إلى  سؼ، وتتحخك 11وذات رأس قجرة   

:دائخة الخمي   

. م 2.135قظخىا الجاخمي   

.السظخقة : تتألف السظخقة مؽ الأجداء التالية  

 الخأس السعجني، ويرشع مؽ الحجيج الرمب .

 3الدمػ، ويجب أن يكؾن مفخدًا غيخ مؾصؾل، مرشؾعًا مؽ الرمب ولا يقل قظخه عؽ  
.قةممؼ، ولا يتسجد أثشاء رمي السظخ   



السقبض : يرشع مؽ حمقة أو حمقة مددوجة، ويجب أن تكؾن صمبة، وبجون مفاصل مؽ  
.أي نؾع  

 مؾاصفات السظخقة القياسية :

كيمؾ جخام 7.285كيمؾ جخام و  7.265زنيا : يتخاوح بيؽ و   

سؼ  121.5سؼ، و 117.5طؾل السظخقة : طؾليا ابتجاء مؽ مشترف السقبض، يتخاوح بيؽ 
.سؼ 13سؼ و  11و وقظخ رأسيا يتخاوح بيؽ   

طخيقة المعب: يتؼ تختيب الستشافديؽ لأخح محاولاتيؼ بإجخاء القخعة. يخمي اللاعب السظخقة 
مؽ الجائخة، وحتى تكؾن الخمية صحيحة، يجب أن تدقط السظخقة داخل الحجيؽ الجاخمييؽ 

لخظي مقظع الخمي، وىسا الخظان الذعاعان السستجان مؽ مخكد الجائخة بداوية مقجارىا 
دتخجم اللاعب كمتا يجيو، فيسدػ السقبض، ويجور حؾل نفدو ثلاث أو أربع درجة . وي40

.دورات قبل أن يظمقيا  

،بالشدبة لمعجد  وتدتخجم نفذ القؾانيؽ السخعية الإجخاء في رمي القخص والكخة الحجيجية
 السحاولات، وقياس السدافة التي تجتازىا السظخقة.

 مدابقات الهثب

 القفز بالزانة:

،  القفد بالعرا مؽ الفعاليات السعقجة ، يتكؾن مؽ عجة هياكل حخكية مختمفة الأجشاس
ويذتسل عمى الانتقال مؽ الحخكات الجورية في الاقتخاب ) الخكزة التقخبية ( الى الحخكات 
غيخ الجورية في السخاحل اللاحشة ، فان اعسال القاىخة تعتسج في وضعية التعمق وتؤدي عمى 
عسؾد متحخك ذي قابمية كبيخة عمى التقؾس زالدالة العسخية الفايبخ كلاس ( ، ويخجع ارتفاع 

 ؾى الارقام العالسية في القفد بالعرا الى العؾامل الآتية مدت



 والعرا ( تظؾر استخجام  - ١

 القفدةتكشيػ  خيؾ تظ - ۲ 

 ارتفاع مدتؾى القجرات البجنية والسيارية مؽ خلال عسمية التجريب . - ۰ 

 

 اما العهامل التي تهثر في دقة الأداء الحركي للقفز بالعصا فهي كالآتي : 

يع أدم الارتقاء في الؾضع الرحيح بالشدبة لخط عسل القؾة مؽ ناحية ونقظة رض - ۰ 
 التعميق عمى الدانة مؽ ناحية اخخى 

وضع الدانة في السدتؾى الأمامي مع حخكة مخجحة الجدؼ في رحمتو الى العارضة  -2 
 وىؾ السدتؾى الستعامج عمى العارضة وفي خط مدتقيؼ مع اتجاه نفع القرؾر

الخجل ) اليسشي ( الى الأمام و الاعمى مع لحغة الارتقاء وان فؽ الأداء بقع ركية  - ٣ 
 :الحخكي لمقفد يتؼ تحت تاثيخ القؾة الاتية

 مخكبشا القؾة العخبية والأفقية ( لحغة الارتكاز للارتقاء وتاثيخىا عمى الدانة . -أ  

 وزن الجدؼ وتاثيخه الى الأسفل  -ب  

 .الأيسؽ والأيدخ في طخف الدانة الأعمىتقابل الذعؾر والجفع بالحراعيؽ  -ج 

 المراحل الفنية للقفز بالعصا الزانة

 را ) الدانة (مدػ الع -۰ 

 الاقتخاب -۲ 

 الغخس -3 



 الارتقاء ) الشيؾض (  -4 

 (L التعمق والسخجحة ) ووضعية حخف -5

 ( Lتظؾيل الحخف  -6 (

 الدحب والجفع والجوران -٧

 التخمص مؽ العسؾد  -٨ 

 عبؾر العارضة -9

 اليبؾط. -10


