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 م100الحهاجز  عدو فعالية

 التدمدل الحركي الكامل

 

 وصف المراحل

يتكهن عدو الحهاجز من عنصرين: العدو بين الحهاجز واجتياز الحهاجز، يمكن تقديم اجتياز الحاجز الى 
 الارتقاء والطيران ثم الهبهط

بالندبة لدرعة عدو الحهاجز فعمى اللاعب التركز عمى تكرار تزايد سرعة الثلاث خطهات. وفي مرحمة 
 .ز الحاجز فعمى اللاعب تقميل زمن طيرانه في الههاء والاعداد لخطهة الجري التاليةاجتيا

 

 

 



 المرحمة الاولى: الاقتراب

 الحاجز الاول من المرحمة: العدو بأقصى سرعة حتىالهدف 

 الفنية:الخصائص 

 ثماني خطهات حتى الحاجز الاول .1
 يتم ارتفاع الجذع عاليا اسرع منه في العدو .2
 (قصيرة – طهيمة –ثلاث خطهات بين الحهاجز )قصيرة  .3
 ارتفاع مركز ثقل الجدم بين الحهاجز .4

 

 

 المرحمة الثانية: الارتقاء

 من المرحمة: الحفاظ عمى ثبات منحنى مدار الجدم الذي يقمل من ارتفاع الجدم فهق الحاجزالهدف 

 الخصائص الفنية:

 ارتفاع مركز ثقل الجدم اثناء الهجهم عمى الحاجز .1
 ) اجري لمحاجز ولا تثب(للأعمى اكثر منه  للأمامالدفع  .2
 امتداد كامل لمفصل الحهض والركبة والقدم .3
 فخذ الرجل الحرة بدرعة الى الهضع الافقيمرجحة  .4




