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 البدء المنخفض

  وصف المراحل

 أربعة مراحل ىي:يتكهن البدء السشخفض من 

 ويتخذ وضع البداية. ءفي ىذا الهضع يعد العداء مكعبات البد خذ مكانك: .0

 في ىذا الهضع يجب أن يتحرك العداء للامام لاتخاذ الهضع السثالي لمبدء. استعد: .2

 في ىذا الهضع يترك العداء السكعبات ويخظه الخظهة الأولى. الدفع: .3

 في ىذا الهضع يزيد العداء من سرعتو ويشتقل إلى حركة الجري. تزايد الدرعة: .4

 

 

 وضع وضبط القدم مع خط البداية )مكعبات البدء(

 )وضع مكعبات البدء بما يتناسب مع مقياس العداء وقدرته(الهدف: 

 الخصائص الفنية )التكنيك(:-

  قدم. 1.5يجب وضع السكعب الأمامي خمف خط البداية ب 
  قدم. 1يجب وضع السكعب الخمفي خمف السكعب الأمامي ب 
 .وضع السكعب الأمامي عادة بزاوية ميل مشخفزة 
  مرتفعة.وضع السكعب الخمفي عادة بزاوية ميل 

 



 وضع خذ مكانك() -أ

 الهدف: )أتخذ وضع البدء المناسب والتركيز(

 الخصائص الفنية )التكنيك(:-

 كلا القدمين مترمتان بالأرض. .0
 ركبة القدم الخمفية مرتكزة عمى الأرض. .2
والأصابع  اليدان مهضهعتان عمى الأرض بأتداع اكبر من السدافة بين الكتفين قميلا .3

 عمى شكل اقهاس.
 في مدتهى الظير والشظر إلى أسفل والأمام. الرأس .4

 
 ( وضع خذ مكانك 0صهرة )

 

 

 

 



 )وضع أستعد( -ب

 التحرك للأمام لتحقيق وضع بدء مثالي.الهدف: 

 الخصائص الفنية )التكنيك(:-

 الدفع بالسذظين لمخمف. .0
 .09زاوية ركبة القدم الأمامية  .2
 .049-029الخمفية ما بين زاوية ركبة القدم  .3
 أعمى من مدتهى الكتفين قميلا والجذع يسيل للأمام.الحهض  .4
 الكتفين أمام قميلا. .5

 
 ( وضع استعد2صهرة )

 

 

 



 )مرحلة الدفع( -ج

 ترك السكعبات والاعداد لمخظهة الاولى.الهدف: 

 الخصائص الفنية )التكنيك(:-

 يرتفع الجذع تدريجيا للأعمى لحظة دفع القدمين بقهة في اتجاه السكعبات. .0
 اليدين معا عن الأرض ثم تسرجح بالتشاوب.ترتفع  .2
 تدفع القدم الخمفية بقهة لسدافة قريرة بيشسا تدفع القدم الأمامية بقهة اقل والسدافة أطهل. .3
 تسرجح الرجل الخمفية للأمام وبدرعة بيشسا يسيل الجذع للأمام. .4
 يتم فرد مفرل الحهض والركبة تساما في نياية مرحمة الدفع. .5

 

 
 مرحلة الدفع( 3صهرة )

 

 

 

 



 )تزايد الدرعة( -د

 زيادة الدرعة والانتقال بذكل فعال لحركة الجري.الهدف: 

 الخصائص الفنية)التكنيك(:-

 بدرعة عمى السذط لمخظهة الاولى. ىبهط القدم الأمامية .0
 الاحتفاظ بسيل الجذع للأمام. .2
 الداق يبقى مهازي مع الأرض إثشاء العهدة. .3
 وترددىا مع كل خظهة.تتزايد طهل الخظهة  .4
 متر. 03-29يرتفع الجذع تدريجيا بعد  .5

 

 ( تزايد السرعة4صورة )

 

 

 

 

 

 



 القانون

 

 الأخطاء القانونية التي يعد فيها المتسابق/المتسابقة خارج المسابقة:

 

 .ٌستبعد من السباق قبل أشارة الحكم إذا عمل بداٌة خاطئة .4

 النهاٌة.المتسابق/المتسابقة الذي لا ٌصل إلى خط  .2

إذا خرج المتسابق/المتسابقة من مجال وعاد إلٌه فً العدو  .3

 القصٌر.

 إذا سبب إعاقة المتسابق أخر. .4


