
  ركض الدظافاث الدخىططت وانطىيهت : ركض الدظافاث الدخىططت وانطىيهت : 
علدددده  ايددددة    علدددده  ايددددة     ا ايعددددض الددددا  المددددة ةت  اللةمددددد  ة ادةيندددد   دددد   ددددض   لدددد   ددددل   اللاي ددددةت يعددددض الددددا  المددددة ةت  اللةمددددد  ة ادةيندددد   دددد   ددددض   لدددد   ددددل   اللاي ددددةت   

يل ةمدب ملده  هجيداة  ا يةيد  يل ةمدب ملده  هجيداة  ا يةيد    إ إ . أي  اجندض  اع دن   ال يمد  . . أي  اجندض  اع دن   ال يمد  .   قةة  ال لدهقةة  ال لده  ٱللمةبٱللمةباا  ة الاهة   ة الاهة   
 اض خنيدد  انجمددل دةااددضا  اددد ي يعلدده  يدد   اجيدددةا  اع ددن  أة أللددا قنددديلا . ةالدد  لعلدده  اع دددلات  اض خنيدد  انجمددل دةااددضا  اددد ي يعلدده  يدد   اجيدددةا  اع ددن  أة أللددا قنددديلا . ةالدد  لعلدده  اع دددلات 

ؤضي  ادضةاة ؤضي  ادضةاة مدنيل  ةلعلده د طدةد  لد  لدمدنيل  ةلعلده د طدةد  لد  لد  يدةيدةللة  أجياة  اجمل جليعللة  أجياة  اجمل جليع  أ أ يجب يجب   ،،  للل  للل  لضة لضة هدةه هدةه 
يلليدددا يلليدددا   أ أ  اضلةيددد  ة ال يمدددي  ة اللليددده  اهددد     ملنيدددة منددد  أللددده  دددةاة ةد طدددةد لدددةل . اددد   يجدددب  اضلةيددد  ة ال يمدددي  ة اللليددده  اهددد     ملنيدددة منددد  أللددده  دددةاة ةد طدددةد لدددةل . اددد   يجدددب 

  ةل ية : ةل ية :    اليل  اليل  المة ةت  اللةمد  ة ادةين  ددعا  ا يةت  المة ةت  اللةمد  ة ادةين  ددعا  ا يةت   ة ة ا ل ا ل 
  انصفاث الجظميت : وحشمم : انصفاث الجظميت : وحشمم :   ––  11

   امام  .  امام  .   --
  قةة  ال له  اعةل  . قةة  ال له  اعةل  .   --
  قةة  ال له  اخة   . قةة  ال له  اخة   .   --

  انىفظيت / وحشمم : انىفظيت / وحشمم :   انصفاثانصفاث  ––  22
  قةة  لإا ضة . قةة  لإا ضة .   --
   اعايل  .  اعايل  .   --
   ا دا ة ال ليل من   ايةا .  ا دا ة ال ليل من   ايةا .   --

 
 
 أم
 
  يشاث راكض الدظافاث الدخىططت وانطىيهت : يشاث راكض الدظافاث الدخىططت وانطىيهت : ا مما ممأم

ة  المدة ةت  ادةيند   يد  ة  المدة ةت  ادةيند   يد  للا( أل  للا( أل  15881588  ––للا للا 088088ل   عةال  )ل   عةال  ) اللةمد   اللةمد  للة   المة ةت للة   المة ةت  ل ل  
 المدة ةت  اللةمدد  ة ادةيند   المدة ةت  اللةمدد  ة ادةيند    للمدةد للمدةد يدا يدا للا( اناجةه ة امديض ت . اد  يللللا( اناجةه ة امديض ت . اد  يلل1888818888  ––للا للا 58885888  ))

 ة  هجيدددددداة  اض خنيدددددد   ة  هجيدددددداة  اض خنيدددددد  ة ة   –– ة  اع ددددددلات  الا دددددد   ادةيندددددد   ة  اع ددددددلات  الا دددددد   ادةيندددددد    ةهددددددةةهددددددة  ––    ة اللةمدددددددة اللةمددددددد     ادةيندددددد ادةيندددددد  دةااةلدددددد دةااةلدددددد 
   اجيضة   لا  م   الة  يةت  اخة   اي ه  المة ةت .  اجيضة   لا  م   الة  يةت  اخة   اي ه  المة ةت . ) اةظييي ( ) اةظييي ( 

  
  



  سيادة انظزػت أثىاء انزكض : سيادة انظزػت أثىاء انزكض :   فيفي  انؼىامم انخي حؤثزانؼىامم انخي حؤثز        
  مام   اية ء . مام   اية ء .   ––  11
    .   . ة ة  نةه  ةا   اجيض  ال نةه  ةا   اجيض  ال  ––  22
  أل ةء ل يي   اخدد . أل ةء ل يي   اخدد .         ––  33
   ةع لاد  أاا  ال لةا     ةا  :  ةع لاد  أاا  ال لةا     ةا  :   ––  44

ت  هاا جدنيدد  . الدده  عدده اض  عدده لمددةةم ادد   دد   الاددض ا ةل ددةض ادد   دد  ت  هاا جدنيدد  . الدده  عدده اض  عدده لمددةةم ادد   دد   الاددض ا ةل ددةض ادد   دد  ة ددة ددإ   لإ   ل  ––أ أ 
  .  .     اللمةد  اللمةد  لاه د اك  ااةة  الد ةا  ل   لاه د اك  ااةة  الد ةا  ل     لإلجةه لإلجةه

  ت  هاا اخةة  لد ه قةة ألدا .  ت  هاا اخةة  لد ه قةة ألدا .  ة ة إ   لإ   ل  ––ب ب 
  

  انؼىامم انخي حمهم مه انظزػت : انؼىامم انخي حمهم مه انظزػت :     
   االا     ال     .  االا     ال     .   ––  11
   االا  ض  اايةح .  االا  ض  اايةح .   ––  22
   اطعةا دةالعب .  اطعةا دةالعب .   ––  33
   انيةق   ادض ي  .  انيةق   ادض ي  . ضاج  ضاج    ––  44
 امددام  ةدددةه  اخدددةة ةمدديةا   ا الدد   امددام  ةدددةه  اخدددةة ةمدديةا   ا الدد    منيدد منيدد   للةقدد للةقدد   إ إ ةيعددض هدد    اعةلدده لدد  أهددل  اعة لدده ةيعددض هدد    اعةلدده لدد  أهددل  اعة لدده   

 المدة ةت  اللةمدد   المدة ةت  اللةمدد    للمدةد للمدةد يل د  يل د    أ أ يجدب يجدب     ..  جةاجةا  ي   لإي   لإة ة مدةاة م  إللمدةاة م  إللهي هي ووة انيةق   اعةل  ة انيةق   اعةل  
من  لمدلة  لد   انيةقد  الدد  يدل لل  د  خدةلد  ال ييد   اخدددد  ا ةجلد  انة دةه  اد  أمند  قددضا من  لمدلة  لد   انيةقد  الدد  يدل لل  د  خدةلد  ال ييد   اخدددد  ا ةجلد  انة دةه  اد  أمند  قددضا أأدددد

  جةا . جةا .   ل   لإل   لإ
  
  
  
  



  حكىيك انزكض : حكىيك انزكض :         
  --مه الدزاحم هي:مه الدزاحم هي:  ركض المسافات المتوسطة والطويمة بعددركض المسافات المتوسطة والطويمة بعدديمر تكنيك يمر تكنيك 

 مة : البدء في المسافات المتوسطة والطوي – 1
البدء الشائع في المسافات المتوسطة والطويمة ىو البدء العالي ويؤدي عمى الشكل الآتي 

 : 
 ( أمتار . 3يقف المتسابق خمف خط البداية بحدود )

عند سماع النداء ٱستعد من الآذن بالبدء يمشي أماماً ليقف خمف خط البداية والجسم 
ن اليسرى( . ثم يميل بالجذع أماماً وتتدلى عمودي عمى الأرض وقدم الإرتقاء أماماً )ولتك

الذراعان اليمنى أماماً مقاطعة لمجسم واليسرى خمفاً بٱرتخاء كامل مع ثني الركبة اليسرى 
قميلًا وثني الركبة اليمنى نسبياً ، ويفضل المتسابقون ٱستخدام البدء العالي في المسابقات 

تسابق للإحتكاك بزميل إذا ٱستخدام التي تكون بدايتيا عمى خط واحد نظراً لتعرض الم
متر( إذ يمزم كل متسابق الركض 088طريقة البدء المنخفض . وفي سباق مسافة )

متر( الأولى في مجالو ومن ثم الدخول الى الحافة الداخمية لممجال الأول . 188مسافة )
 ( . 30ويأخذ المتسابقون فروقات في مابينيم لمقوس الأول. ينظر الشكل )

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



  
  
  

  
  
  

  ((  3030) )   انشكمانشكم
  وضغ انبدء في الدظافاث الدخىططت وانطىيهت .وضغ انبدء في الدظافاث الدخىططت وانطىيهت .

  
      وحشمم:وحشمم:  ركض مظافت انظباق :ركض مظافت انظباق :  ––  22

 تكنيك ركض المسافات المتوسطة  .  –أ 
 تكنيك ركض المسافات الطويمة .  –ب 

وىنا يبدأ وضع الجسم طبيعياً ومرتخياً في أثناء الركض حتى لا تجيد العضلات وتتوتر 
ء الجسم وأطرافو نتيجة الوضع الخاطئ غير الطبيعي الذي يأخذه الجسم. وتكون أجزا

( مع الأرض    05( والمسافات الطويمة )   08زاوية ميل الجسم في المسافات المتوسطة )
وتحرك الحوض للأمام وتتقوس المنطقة القطنية قميلًا للأمام وبذلك يكون الظير مقوساً 

الرجل الخمفية الممتدة. وىذا الوضع ىو أحسن الأوضاع  وفي الإتجاه نفسو الذي تأخذه
الذي يتم فيو الدفع بالقدم الخمفية عمى أحسن وجو . أمَّا الكتفان تأخذان الوضع الطبيعي، 
والصدر مفتوح والرأس عمودية والذقن لمداخل أما النظر فيكون للأمام . ووضع القدم 

ح مسقط مركز ثقل الجسم عمودياً أو يتسم عمى الحافة الخارجية لمنتصفيا عندما يصب
قبل ذلك بقميل ، وتظير في ركض المسافات المتوسطة والطويمة حركات محور الورك 
والكتف أكثر من ظيورىا في ركض المسافات القصيرة . ولمتوصل الى طول مثالي لمخطوة 

لة لف( يكون من الضروري القيام بدفع أفقي كبير قدر الإمكان لمحوري الكتف والورك )حا
 وفي الوقت نفسو دفع عمودي بسيط . 



وتتمثل الاقتصادية الجيدة في حركة الركض بحركة الذراعين المتممة والمساعدة لحركة 
الرجمين . ويجب ان تشكل اليدان وبٱرتخاء الشكل القبضة من خلال ثني الأصابع  . كما 

لى تقمص عضلات يجب تجنب إغلاق اليد بشدة عند تشكيل القبضة ، لأن ىذا يؤدي ا
الذراعين والكتفين ويساعد عمى حدوث التعب والألم في منطقة الكتفين والرقبة عند ركض 
المسافات الطويمة ، مما ينتج عنو تنظيم الخطوات بشكل غير ٱقتصادي يتم في ركض 
المسافات المتوسطة والطويمة المحافظة عمى الجذع بشكل منتصب ومائل ويسمح بميلان 

 إذ يعد ذلك مناسباً . بسيط للأمام 
وتتميز ميارة الركض المثالية من وجية نظراً الإقتصاد الحركي عن عدو المسافات  

 القصيرة بالمعايير الآتية : 
 تنويع النسبة بين طول الخطوة وترددىا بما يتناسب وسرعة الركض الحالية .  –أ  
خلال إتقان ما يسمى  تجنب صدمات الكبح التي تؤدي الى فقدان السرعة ، وذلك من –ب

 بالخطوة المدورة. 
أمَّا حركة الذراعين وعمل العضلات وعممية التنفس في أثناء المنافسات والتدريب عمييا 

 فتكون عمى الوجو الآتي:
  حزكت انذراػين : حزكت انذراػين :   --

والخمف وتكون  مامىنا يكون بدء حركة الذراعين حركة بندولية من مفصل الكتف للأ
( عندما يكون العضد للأمام وعند رجوع العضد الى    08لساعد )الزاوية بين العضد وا

( عندما يكون العضد أقصى ما يمكن لمخمف .    08الخمف تنفرج الزاوية ثم تعود الى )
وعندما يكون العضد للأمام تكون قبضة اليد في ٱتجاه الجسم إذ لا تتعدى منتصف الصدر 

عندما يصل العضد الى الخمف لا تتعدى ولا يتعدى ٱرتفاع قبضة اليد ذقن المتسابق ، و 
اليد جانب الجسم ويتطمب ذلك أن تكون حركة العضد بعيداً قميلًا عن جانب الجسم ويكون 
الكوع خارج الجسم قميلًا ويمحظ أن يكون التوافق كاملًا بين حركة الرجمين والذراعين في 

                               ا.                                                  سرعتيم
  ػمم انؼضلاث : ػمم انؼضلاث :   --



لا تعمل العضلات الإرادية فسمجياً بالقدر الذي تعمل بو العضلات اللارادية وىي الأجيزة 
الرئتين( فنجدىا تعمل بكفائة عالية ولمدة طويمة  –الحيوية الداخمية لمجسم مثل )القمب 

الأساس من عمل العضلات ىو التوافق وخصوصاً في سباقات المسافات الطويمة واليدف 
 بين مدد العمل والراحة في أثناء الركض . 

  ػمهيت انخىفض : ػمهيت انخىفض :   --
من الأفضل أن تجري عممية التنفس عن طريق الفم والأنف معاً فيأخذ المتسابق شييقاً 

( خطوات وبذلك يتم التنفس عمى  4- 3( خطوات ويخرج زفيراً كل )4 – 3عميقاً كل )
 أكمل وجو. 

  هاء انظباق : هاء انظباق : إوإو  ––  33
ىناك أساليب عدة من حيث التكتيك لإنياء السباق ومن بين ذلك الأساليب التي يندفع 
فييا المتسابق بأقصى سرعتو في الوقت المناسب دون أن يمحق بو أحد أو بجانبو . 
وتختمف المسافة التي يركض خلاليا المتسابق بسرعة من سباق الى آخر وتتراوح بين 

 متر( من خط النياية تبعاً لمسافة السباق .  488و متر  088)
  
  
  
  
  
  
  ك وخطىاث انخدريب : ك وخطىاث انخدريب : ائائمجمىػت تمزيىاث وملاحظاث حىل طزمجمىػت تمزيىاث وملاحظاث حىل طز      

  حظاص بانىلج والإيماع الحزكي . حظاص بانىلج والإيماع الحزكي . الخطىة الأولى : حؼهيم الإالخطىة الأولى : حؼهيم الإ
 التطبع عمى ركض إيقاعي حركي ذي خصوصية . : انىطيهت 



 ركض سرعات لمسافات مختمفة.  -
  . قصيرة 
 ة . متوسط 
  . طويمة 

  . إعطاء وظائف لتنفيذىا خلال المسافات الجزئية 
  من ىو أفضل عداء لقيادة المجموعة في أثناء التدريب والمنافسات ؟ 
 :ركض سرعات وعمى الشكل فقرات- 

  . سرعة الركض الطبيعية 
  . بأقل من السرعة الطبيعية 
  . بأعمى من السرعة الطبيعية 

 ات الجزئية .مع إعطاء وظائف خلال المساف
  خباي إنيها : خباي إنيها : وووماط يجب الإوماط يجب الإ

  :  :  ٱرتخاء ويكىن كما يأحي ٱرتخاء ويكىن كما يأحي انان
  . تناسب مثالي بين طول الخطوة وترددىا 
  . من يممك أفضل إحساس بالوقت 
  . من يركض بأكثر حالة ٱرتخاء ممكنة 
  
  
  
  
  

  :  :  وكما يأحي وكما يأحي   ك وانخىظيمك وانخىظيمائائملاحظاث حىل انطزملاحظاث حىل انطز
 والشكل الراحة بما يتناسب مع العمر  اختلاف في عدد مرات الركض وطول مدد الراحة

 والجنس والحالة التدريبية والسرعة . 



 ( خطوات بقوة فعالة لتوليد سرعة بدء 18 – 6بدء تمارين الركض جميعيا بأداء )
مثالية لسرعة الركض ، بعد ذلك التحول الى سرعة الركض الحر والمحافظة عمى 

 ثباتيا نسبياً والركض بإيقاع . 
  طريقة أداء الركض الإيقاعي تعد النقطة الأساسية لبرنامج التدريب وليسإنَّ نوعية و 

 نتيجة إنجاز الركض . 
  . الطمب من المتسابق المتدرب أن يذكر زمنو 

  :  :    ٱرتخاءٱرتخاءمكه ػهى انمكه ػهى انأأمغ المحافظت ما مغ المحافظت ما   انخكىيكيتانخكىيكيت: حم انىظائف : حم انىظائف   انثاويتانثاويتالخطىة الخطىة 
  . قدرة التغير الحركي 
  . ًتعبئة الذات بدنياً ونفسيا 
  مختمفة:مختمفة:سرعات سرعات ركض ركض   ::  انىطائمانىطائم

  . بسرعة متساوية 
  . بركض النياية )الإنطلاق لنياية السباق( ٱعتباراً من منطقة معينة 
  . بركض تسارعي لتحسين المركز بين العدائيين في أثناء الركض أو الدفاع عنو 
 ( في نياية السباق أو الدفاع لممحافظة عمى ىذا 3 – 1الحصول عمى المركز من )

 مركز . ال
  . ركض متنوع 
  . ركض مع تغيير السرعة 
  . ركض مع عقبات 
  . ركض إيقاعي بسرعة الركض لممسافة المخصصة أو بسرعة تزيد عنيا 
  . ركض تسارعي ، ركض تباطئي ، ركض سرعات ، ركض متنوع وذلك بعد ركض التحمل 

 
 

  :  :  و كما يأحيو كما يأحيإنيها إنيها   الإوخبايالإوخبايوماط يجب وماط يجب 
 ض التسارعي )ٱجتياز الخصم في أثناء السباق( من التمييد لركض النياية ولمرك

 خلال زيادة فجائية وفعالة لمسرعة )طابع المفاجأة( . 



  . الٱرتخاء عمى الرغم من بذل الجيد الإرادي القصوي في أثنائو وبعد حمل سابق 
  . القدرة عمى زيادة السرعة أعمى في القسم الثاني لمسافة السباق 
 وفق العمر والجنس ، والحالة التدريبية.  تناسب عدد مرات الركض عمى 
  التوصل الى سرعة الركض لممسافة المخصصة أو تجاوزىا وذلك بعد مسافة ركض

 قصيرة نسبياً بعد جيد عالٍ تم بذلو مسبقاً . 
  ك وانخىظيم : ك وانخىظيم : ائائملاحظاث حىل انطزملاحظاث حىل انطز
  :  :  وكما يأحيوكما يأحيسيادة انظزػت سيادة انظزػت 

  . عند إشارة صوتية 
 سبقاً عند علامة تم الإتفاق عمييا م 
  . عند أخذ مركز معين بين العدائيين أو في أثناء محاولة الحصول عميو 
  . عند ٱختيار شخصي حر 

 مزحهت انىهايت :
في المرحمة الأخيرة من السباق بالقرب من خط النياية يجب عمى العداء تجميع كل 

 السميم لفن الركض. طاقتو لأقوى نياية مع المحافظة عمـ عمى الأداء الحركي
  


