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ٌعد ركض المسافات المتوسطة فً حد ذاته  تدرٌبا لاكتساب المطاولة ومطاولة السرعة ,حٌث 

ٌعمل الجهاز العضلً للجسم لمدة طوٌلة نسبٌا وبسرعة منتظمة وعلى ذلن ٌجب ان تكون 

ري والتنفسً  الاجهزة الوظٌفٌة الداخلٌة للجسم فً احسن حال حتى ٌموم  الجهازٌن الدو

 داء  بنشاطهما اثناء الا

  

 طريقة بداية السباق : -4

م( بحٌث ٌمف المتسابك فً هذه البداٌة وتكون 800تستخدم فً طرٌمة البداٌة العالٌة فً سباق )

احدى رجلٌه خلف خط  البداٌة مباشرة بٌنما توضع الاخرى خلفها بممدار لدم الى لدم ونص 

الخلف مع مٌل الجذع الى الامام  وعند سماع كلمة خذ مكانن ٌثنً الللاعب الركبتان للٌلا الى

بحٌث تكون الذراع الممابلة للرجل المتمدمة الى الامام والاخرى الى الخلف مع انثننائهما من 

مفصل المرفك ونمل وزن الجسم على الرجل الامامٌة وعند سماع )اشارة البداٌة اي الطلمة( 

ن الذراع الامامٌة خلفا والاخرى ٌنطلك المتسابك للامام دافعا الارض برجله الامامٌة مع تحرٌ

طول الخطوة اماما لمتابعة الركض فتزداد السرعة تدرٌجٌا حتى تصل الى الحد الذي ٌكون فٌه 

وسرعتها ثابتة وذلن حول المنحنً الاول اذ ٌركض كل متسابك فً مجاله الخاص مسافة 

 المنحً الاول  

 

 ركض مسافة السباق : -2

رٌع فً المنحنً الاول تبدأ المنافسة فٌما بٌن المتسابٌمٌن حول من بعد  انتهاء مسافة الركض الس

ٌكون فً الممدمة لٌحصل بمكان الى الحافة الداخلٌة للمجال لان المتسابك الذي ٌركض للخارج 

ٌمطع مسافة اطول خصوصا فً المنحنً  وهذه المرحلى الوسطى من السباق حٌث ٌمطع 

/4المتسابك) 
3

نظٌم خطوة الركض والجهد ,كما تساعد على الالتصاد ( سرعته وذلن من اجل ت 

فً بذل الجهد الذي ٌساعد فً المرحلة النهائٌة على التمدم فً نحو النهاٌة  بكل سرعة وباندفاع 

 لوي  

انشكط لاحخخهف ػُٓا فٙ انشكط انسشٚغ ,فٓٙ ثابخت غانًا اٌ الاسس ٔانمٕاػذ انفُٛت فٙ خطٕة 

كاص ٔانطٛشاٌ ,ٔنكٍ ٔجّ الاخخلاف ٚخعخ فٙ غٕل انخطٕة اٌ انخطٕة حُذصش فٙ دانت الاسح

ٔسشػت حشددْا كًا اَّ اثُاء ْبٕغ انمذو ػهٗ الاسض حثُٗ انشجم يٍ يفصم انشكبت لهٛلا يًا 

ٚخفف يٍ دذة الاصذاو بالاسض ٔػُذيا ُٚخمم يشكض ثمم انجسى ايايا حكٌٕ انشجم انذافؼت ػهٗ 

ػهٛٓا فلا حشحفغ انشكبت ػانٛا كًا ْٕ فٙ انشكط  كايم ايخذادْا ٔفخز انشجم انذشة ػًٕدٚا

انسشٚغ لاٌ ْزا ٚسبب اجٓاد نهًخسابك ٔبؼذ رنك حبذا فخشة انطٛشاٌ حهٛٓا فخشة ْبٕغ  انمذو الايايٛت 

دخٗ ٚلايس انكؼب الاسض كًا ٚجب اٌ ٚكٌٕ انجسى يائلا لهٛلا انٗ الاياو فٙ دانت اسحخاء ػهٗ 

انزسػاٌ بذشٚت حايت بانخبادل حبؼا ٕل يسافت انسباق ٔحؼًم اٌ ٚذخفع انلاػب بشاسّ يؼخذلا غ

نذشكت  انشجهٍٛ ٔرنك نذفع احضاٌ انجسى اثُاء انشكط فؼُذ حذشٚك انزساع انٗ الاياو ٔانٗ 



 

 

انذاخم لهٛلا حُثُٙ انزساع فٙ يفصم انًشفك ايا ػُذ حذشٚكٓا  انٗ انخهف ٔانٗ انخاسج لهٛلا 

ٛش يهذٕظت ػُذ بؼط انًخسابمٍٛ  ٔنكٍ اثُاء انخساسع فٙ حُفشج انضأٚت حبؼا نزنك بطشٚمت غ

انخطٕاث فٙ بؼط اجضاء انسباق حؼًم انزساػاٌ بمٕة فٙ يذٖ ظٛك ٔبسشػت كًا ْٕ فٙ 

ٔفٛٓا حٓبػ انمذو ػهٗ  و٠٢٢يشدهت انسباق يٍ خػ انبذاٚت دخٗ يسافت  ٔحًخذانشكط انسشٚغ 

يشػ كًا ْٕ يخسغ فٙ انًسابماث انمصٛشة ٔرنك نٛخًكٍ انًخسابك يٍ انذصٕل ػم انسشػت 

انًطهٕبت فٙ ْزِ انًشدهت ٔنكٙ ٚذسٍ يٍ يشكضِ ٔنٛعًٍ انسٛش فٙ انًمذيت دخٗ ٚظفش نُفسّ 

 يسافت أغٕلٔٚمطغ  بًكاٌ انٗ جاَب انذافت انذاخهٛت نهًجال لأٌ انًخسابك انز٘ ٚشكط نهخاسج

بخفت ٔسشالت ٔبذٌٔ ظغػ  انًشدهت انٕسطٗ ٔفٛٓا حكٌٕ خطٕة انشكط بًلايست انكؼب الأسض

ٔٚؼًذ انًخسابك انٗ الاسحخاء ٔػذو انخصهب فٙ ػعلاحّ ٔانٗ الالخصاد فٙ انجٓذ ػٍٛ غشٚك 

يغ  اَخظاو انخُفس ٔالاَسجاو يغ انخطٕة. رنك نكٙ ٚؼذ َفسّ نهشكط انسشٚغ فٙ انًشدهت انُٓائٛت

انؼهى بأٌ يشجذت انزساػٍٛ حكٌٕ يٍ انخهف انٗ الأياو كًا حكٌٕ دشكت انزساع يُسجًت يغ 

دشكت. انشجم انًعادة نّ, ٔٚشاػٗ ثُٙ انزساػٍٛ ػُذ انًشفك ٔحذشٚكٓا باسحخاء دٌٔ حصهب 

ٔٚجب اٌ ُٚخظى انخُفس ُٔٚسجى يغ حٕافك ٔاٚماع دشكت انزساػٍٛ ٔانشجهٍٛ, ٔٚكٌٕ يؼذل غٕل 

انشكبت نلأياو بذسجت يُاسبت ٔبانمذس انز٘ ًٚكٍ انًخسابك  يخٕسطت انطٕل يغ اسحفاع انخطٕاث

احجآْا َذٕ  انشجم الأخشٖ لأخز خطٕة يُاسبت ػهٗ اٌ حكٌٕ الألذاو يذافظت ػهٗ يٍ دفغ

يُٓا انًخسابك  َٓاٚت انسباق أٌ أفعم غشٚمت لآَاء انسباق ْٙ انطشٚمت انخٙ ُٚطهك الأياو

ً بألصٗ بّ أدذ ٔرنك فٙ انًائت الأخٛشة. اٌ  سشػت فٙ انٕلج انًُاسب دٌٔ اٌ ٚهذك حذسٚجٛا

ْٙ أيا نكسب انسباق أٔ نخذطٛى سلى لٛأسٙ, ٔحؼخًذ انطشٚمت  و٠٢٢انٓذف يٍ سكط يسافت 

انًخسابك صٚادة  يخش , فؼهٗ 052- 022ػهٗ انشكط بسشػت لبم َٓاٚت انسباق بًسافت  الأٔنٗ

صٚادة انسشػت فجأة ٔرنك ػُذيا ٚكٌٕ  ُاسب ٔٚفعم انبؼطسشػخّ حذسٚجٛا فٙ انٕلج انً

 ٚذطى انشٔح انًؼُٕٚت ػُذ بالٙ انًخسابمٍٛ, أيا انطشٚمت انثاَٛت فٓٙ انلاػب يخًكُا يٍ َفسّ نكٙ

فؼهّٛ يؼشفت يمذاس سشػخّ  حمذٚش سشػخٓاباق ٔحٕصٚغ انجٓذ ػهٛٓا يغ حؼخًذ ػهٗ حمسٛى يسافت انس

أيايّ بًسافت لا حسًخ نّ بانهذاق بّ يغ حغٛٛش سشػخّ  انشكط فارا كاٌ أسشع يُت ٔجب ػهّٛ

الأسشع يٍ  دخٗ ٚفخمذ يُافسّ حٕلٛج خطٕاحّ ٔفٙ دانت يا أرا كأٌ انًخسابك ْٕ خلال انسباق

 انًُاسب. يُافسّ فؼهّٛ انشكط خهفّ نٛخًكٍ يٍ حؼذٚخّ فٙ انٕلج

 

   -التمرينات الخاصة لتعليم الركض  

انخهفٛت يًذٔدة بايخذاد انجزع,  انشكط فٙ انًكاٌ يغ سفغ انشكبخٍٛ ػانٛا ػهٗ اٌ حكٌٕ انشجم-  

انشكط اياياً ػهٗ انًشطٍٛ بخطٕاث لصٛشة ٔسشٚؼت ًٔٚكٍ اٌ ٚؤدٖ ْزا انخًشٍٚ يٍ   

انشكط اياياً يغ سفغ انشكبخٍٛ \بانخبادل اياياً ٔ خهفاً ْٔٙ يثُٛخاٌ يٍ يفصم انًشفك بضأٚت 

ًٔٚكٍ اٌ ٚؤدٖ ْزا انخًشٍٚ بصؼٕد سهى أٔ حم يشحفغ يغ حذشٚك انزساػٍٛ ٠٢بضأٚت   

 

ً بسكط    خطٕاث ٔاسؼت ػهٗ شكم ٔثباث يغ سفغ انشكبت ػانٛا - 

 

انشكط فٙ انًُذُٙ يغ يخابؼت انشكط فٙ خػ  انشكط انًخضاٚذ فٙ انسشػت نًسافاث يخخهفت -

باسخؼًال انبذء انًُخفط يسخمٛى, ثى . 



 

 

 

 

ْزا انخًشٍٚ دٕل دائشة  انشكط فٙ خػ يسخمٛى يغ يخابؼت انضكط فٙ يُذُٗ ًٔٚكٍ أداء-

 يُُخصف يهؼب كشة انمذو

 

 - تعليم البداية العالية

 لف انلاػبٌٕ يخخزٍٚ انٕظغ اياو خهف خِػُ انبذاٚت, ٔػُذ سًاع

 انُذاء خز يكاَك ًٚٛم انجزع اياو يغ ثُٙ انشكبخٍٛ لهٛلاً ٔحذشٚك

 انزساػٍٛ بانخبادل إياو ٔخهف, ٔػُذ سًاع اشاسة انبذاٚت ًٚٛم انجسى

 ايايا يغ دفغ الأسض بانمذيٍٛ ٔحذشٚك انزساػٍٛ بانخبادل نًخابؼت

 انشكط ٔلذ ٚسخخذو انبذء انُصف انؼانٙ ٔفّٛ حٕظغ انٛذ الأيايٛت

 ػهٗ الأسض فٙ يذاراة انمذو الأيايٛت

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


