
ركض المسافات الطويلة 



 (حواجز ) ع م موان 1111 ركضفعالية 

ت ولأع ر ضون عقو لملي عق لأح ب وحب حروحر للأ لأخ أ لع ولأعاع ولأر ب    1111حدع  للا " 

لأ   ، عا ذق      و لملي ووخخت لأووحاب . للاضلمب إق  ولاع لأول ت ول  ، ووح  عقوضول  

رولخ عقخلأقل علاعقور للا ع رحلرهل روي ع ر ع لي خلصب لأعقرل راص   حئل عق لأعةح لأ لأعاحن 

" . ةقولب عقدلأ  

  لاوحب  لاب  ولأعصلاللي ر أ لأ   لل لي عقولب عقدلأ  لأعقذ  ح ت ولأعاع ون 1111حوخ  للا 
( 7)لأ خ عي خلصب وثا عقدلأت لأعقرووا لأعقوئل ت لأعقذعل  عقوحخعال عقووحر لأعقرل حد ع محئل عقور للا 

. خلأ عي لأاصف ولأا عقو وب لأع رحلر ولأعاع لأولأعاع ولةحب
 م موانع1111فعالية ل مراحل الأداء الفني

والمتطلبات  خصائص الأهداف و ال

 .لخعحب  ع  عقو لملي عقورلأ  ب عقلخ  عقولقل ت ولأعاع  ن 1111رخر ف عقلخعحب مل  للا  لا
.عق ع  لحن عقولأعاع -0
( .علا ردل ، علا رحلر لأعقئللأ   ،علا ر عب  لأعقرل ر وا)ع رحلر عقولاع -1
3عقولاع عقولةل لأعقرل ر وا أحضلً ع رحلر -1
 .علا ردل   لا عقولاع لأعقلأثلأب إقحه.أ
 .علا رحلر ق ولاع لأعحلحب عةخع .ب
 .عق ح عن لا رحلر عقول ت عقولةحب. ج
 .عقئللأ  ائلحب عقول ت عقولةحب. 5
 .رعرح  عق ع  و للئب ةخع  عقلولقحلي عق لأح ب لأعقورلأ  ب. 0
.عقولاعرد حا مر ت عق ح عن ملأا . 7
.   عقرد حا ون عقو عب عقغح  ض لأ حب قر مل و عب عق ع  علاا للحب.7



مرحلة الرتقاء : المرحلة الأولى 

حلأضح و و ب علا ردل ( 36)الشكل 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .لأواخلضب  اه قر مل علا رللررعلأحب ع ر عب   حلب ون عقولاع . 0
 .عورخعخ عق  ا عقخعموب ل عا ا   لأمولا. 1
 .و  وب عقلخذ ق   ا عقو ت مل لأضع أمدل. 1
 .عقر عحر لأعقاظ  قلأولت. 5
 .عقرعحف للأ لأخ ور للدحن للق لأع  أثال    وحب علا ر عب لأعلا ردل .0
 .عاردلا  ئا ون عق ع  لأ خت عقرد حا مدخعن عق   ب ق  رحلر.7
 .رعلأحب وثلقحب ق  ردل  ا لحلً . 7
.ولصا عقلخذ لأعق علب لأعقعلوا ق  ا علا رعلر     علوا علاورخعخ. 5
 .و  وب مخذ عق  ا عقو ت ل   ب ق لأصلأا إق  عقلأضع عةمدل. 9



مرحلة اجتياز المانع المائي : المرحلة الثانية

حلأضح و و ب ع رحلر عقولاع عقولةل( 17)عق عا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .رد حا رون ع رحلر عقولاع. 0
 .  حدب عةخا  ملأا عقولاع عقوثلقحب. 1
.و و ب علارصلا ق دخت لأعا   ئل ملأا عقولاع قوو حب عقخمع عقوثلقل. 1
.ثال عق  ا عقو ت مل ولقب عقلأثب ملأا عقولاع خت . 5 
 .عق ع  ملأا عقولاع لأ خت عقلأ لأف   حه. 0
 .إاثال    ا ع رعلر   ح ً . 7
 .عقوحا للق ذر قلأولت. 7
 .لأضع لل ن عقدخت     عقولاع. 5
 .عقوولمظب        ب عةخع . 9

.لدل  و عر ثدا عق  ت واخلضلً ور  ائلحب عقو عب . 01
  .     عقولاع ألأ عقلأثب ملأ هعقلأ لأف . 00



 ( الطيران والهبوط) مرحلة اجتياز المانع المائي : المرحلة الثالثة

 حلأضح و و ب عقئللأ  لأعق ح ن لا رحلر عقولاع عقولةل( 15)عق عا            

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .رووا     عقرلأعرن لأعقرلأعماعقرأعحخ     و عب عقذ ع حن لأعقرل  .0
.عقرأعحخ      خت عقلأ لأف ق  ب ألأ عق دلأ   اخ عقئللأ  .1
.عقرأعحخ       ا علا ردل  رعلأن   حوب ور  ائلحب عقو عب لأمل خ  عق ع  .1
.عقرأعحخ     عحدلر عق ع  لأعلا روخعخ ق   ب عةخع  .5
 .لأثب  لأحا أمدل ق اردلا إق   و حب عق ع  .0
 .ال ب لأعقلأ ي عقوال بعقوولمظب     عقلأضع عقو .7
 .و  وب خل ج عقوحل  لأقلأ    .7
.عقروعت مل عقئللأ  عق  حع عق ئا ق اردلا إق  عق ع  .5
 .عقخمع ون عقولاع قلأولت لأعة لا .9

 .و عب ق ذ ع حن قغ   عقرلأعرن خ ا عق ح عن. 01
 .وحا عق ذر قلأولت. 00
.  ا علا رعلر ووخلأخت علوً   اخ قوس عة  . 01
 .عقو ت إق  عةولت لأل   ب لوخ عقئللأ  خمع عق  ا. 01



 مرحلة الجتياز للمانع: المرحلة الرابعة 

حلأضح ع رحلر عقولاع(   19)عق عا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 . رد حا عقرون مل عقئلأع  لأرد حا مدخعن    ب عةخع  .0
.عق  ا عقو ت مل ولقب عقلأثب ملأا عقولاع خت ثال  .1
. خت عقلأ لأف ق  ب ألأ  دلأ ه  اخ عقئللأ  .1
.عقرأعحخ     علا روخعخ لاحدلر عق ع  ل   ب .5
.عق ع  ملأا عقولاع .0
.ر عحر عق  ب للأ لأخ والم حن ووه .7
.عقروعت مل عقئللأ  قر ئحا علااردلا ق  ع  .7
.ع رولخت عحدلر عق للا .5
.عقولاع روروخ     و لمب علا ردل         ب عق  ب خت علا ردل   اخ ودخوب  .9
.عاخلل  عق  ا عقو ت لا ل  لوخ علا رحلر .01
.علااردلا عق  حع قخ لأت عق ع  ق وللظ     عحدلر عق ع  .00



 الخطوات التعليمية لجتياز الموانع

 الموضع في المضمار يوضح  اماكن(  41) الشكل 

 المضمارالتعرف على مكان الموضع في : أولا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .    و لملي غح  ور للأحب( صالخحا)روخحخ خعة ت عقولأع ر واخلضب  .0
.عق ع  ولأا عقخعة ت .1
.عقولأعراب لحن  لأا عقخ لأت لأر خخهل لا رحلر عقولاع .1
.عقوللظ     عحدلر عق ع  .5
.عقودللي ولع عً  خ  علاوعلن عقاظ  قلأولت لأعقرعحف وع .0
 .  عقرعحف قلأخع  للأ لأخ والم حن .7



 الخطوة للمانع ( تكنيك )الأداء الفني  :ثانياا 

 يوضح خطوة اجتياز المانع( 41)الشكل 

 الخصائص والأهداف والمتطلباتالأداء الفني لجتياز المانع  

 .  ل ل لا رحلر عقولاع لأعقوولمظب     علاحدلرعةخع  عقلال علا .0

. عة ا     ت 11رللع ون و لمب رقوعلا رحلر ع .1
. ع رخخعت صالخحا ق  ردل  لأمدلً قو و ب رو ت عق  ب .1
. روخا  مل عا و ت ق لأصلأا ق وعلن علاا ب ( ضل  عقخ لأعي  )روخحخ وعلن عقلخعحب  .5
 .  ر اب عقلأ لأف     عقولاع .5

.  عولوا قلأولن(   للحعس )خلص للق ع   ع رخع  وذع  .6



 مرحلة طريقة أداء الخطوة للمانع: ثالثاا 

 يوضح لحظة اجتياز المانع( 42) الشكل 

 والمتطلبات للأداء الفنيالخصائص والأهداف 

 . عردلن عقرعاح  علا ل ل لا رحلر عقولاع .0
. عقاظ  عقولع  ق ولاع مل لأ ي ولع  لأروخحا عقخ لأت قلأخع  .1
. عقلدل  مل لأضع واخل  لأعق ع  ملأا عقولاع .1
. عقوللظ     عحدلر عق ع  .5
ت 11ت ثت عق ع  11 ولاع لل رخخعت رعاح  عقخ لأت ون ع ر عب( 1-1)عقرو ت لا رحلر  .0

.  اخ علاارئل 
. رحلخت    ب علا ر عب إق  عحدلر عق ع . 7
. رغحح    ا علا ردل   .7



 جتياز الحواجزل ( تكنيك)الأداء الفني :  رابعا

 ت 11حلأضح ع رحلر عقولاع ع ر عب ( 51) عق عا          

 للأداء الفنيالخصائص والأهداف والمتطلبات 

.عقاظ      عقولاع لأروخحا عقخ لأت مل لأ ي ولع .0
.عقلدل  مل لأضع واخل  لأعق ع  ملأا عقولاع.1
.عقرعحف     لأ لأخ ور للدحن آخ حن.1
.رغحح    ا علا ردل .5
.ل  حدب عقولأع ر( 1-1)رخ حب ون  .0
.رحلخت    ب علا ر عب إق  عحدلر عق للا  لا لألوخ عقولاع .7



 مرحلة تكنيك اجتياز المانع المائي: خامساا    

م 11حلأضح  ع رحلر عقولاع عقولةل ع ر عب ( 55) عق عا  

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 .عقاظ  قلأولت لألأضع واخل      عقولاع .0
.مل هذع قلأضع عقخمع لوحخعً  ن عقولاع لأعقلال  مل عقئلأع  ق وظب .1
.عقروعت مل و و ب عقئللأ   اخ عق ع  خ لأ لً ون عقول  .1
.، ثت عق ع  ون عقول ت(ت11)ع رحلر عقولاع ون ع ر عب  .5
.عقوللظ     علاحدلر ملأا عقولاع لأ اخ عق ع  أثال  عقخ لأج ون ول ت عقول  .0
.عقلأصلأا ةلوخ و لمب  لا عقئللأ  .7
. ر ق ولاععقرالمس وع آخ حن قرحلخت عقخل ت مل علا رحل .7



  (اجتياز المانع المائي)التسلسل الكامل لأداء : سادساا 

حلأضح عةخع  عقلال  عقعلوا لا رحلر عقولاع عقولةل( 50) عق عا 

 الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني

 . عردلن مال لا رحلر عقولاع .0
. عولوا أولنع رخخعت وذع  عق ع   .1
. عقخمع لأعقلأصلأا إق  لأضع عةولن لأعقرلأعرن لأعقلأضع مل عقوحل  .1
. عقروعت مل و و ب عقئللأ  لأعلا روخعخ قوو حب عق ع  ل   ب .5
. لأعق ع  ق خ لأج ون عقول ت( ت11)ع رحلر ولأعاع ون ولوخ  .0
.  خت روخحخ وعلن عقلخعحب قلأخع  لأعول ح ب علا رحلر عا و ت .7
. عقورلأعرن قلأخع عقوللظ     علاحدلر  .7
 . ع رخخعت والم حن قرحلخت علاورعل  .5



 لركض المواتع تمارينات للأداء الفني -

 .و عب عق ع  لحن عقولأعاع. 0
،   للاا عقولالاع( ت0 ,01) و لالمبلع رحلر عقولأعاع لأعقرل رعلأن  لأعحلحبعق  ت و عب عقرخ حب     . 1

 .لوخ عقولاع( ت0 ,71) لألو لمب
 .  ولي     عة  لأضع وع (   ت 11-ت 00 )ون و لمب  ولأعاععق ع  لا رحلر عق. 1
 .( ت  11-ت  11)و لمب ون     ع رحلر عقولاع عقولةل  ع   عقرخ حب. 5
 .( ت  11- ت 11) ون و لمب  ولأعاععق   ب عق ع  لا رحلر رحلخت . 0
  .( ت  01 –ت  51) ع رحلر ول ت عقول  لو لمب  لالأاحب ون و لمب عق ع . 7

للتمرينات الخصائص والأهداف والمتطلبات للأداء الفني 

 . عقرأعحخ      و حب ع رعلر عق   حن مل و و ب عق ح عن لأعقثال لأعقو  وب ق ذ ع حن-
.عثال  أخع  و حب ع رحلر عقولاععلأحن رعلأحب وثلقحب قوحا عق  ت ر-
.عق  ت ل  ضعقدخت عةولوحب لأعقخ لحب لأع رخل  عقوض ي لألل ل خمع ع عقرأعحخ      و حب-
.عقرأعحخ      لأا لأر خخ عقخ لأت-
.عقرد حا ون ع رللر لأعاخللظ و عر عقثدا أثال  عق ع -
 . وا و عر ثدا عق  ت     عقدخت عقالهضب قررحخ ون  لأت عقخمع عةمدحب-



المسافات المتوسطة والطويلة ومختلف مجالات الشدة  لاعبييبين مقاييس ( 3)جدول 

م موانع 3000م و3200سنة في فعالتي  38-33عمر للشباب في 

ح ولاظ ملال عق لالاخلأا ع لا   للاأن عقو  لالالي عقولاذعلأ ت ق لأ لالةا محلالاه رلدلا  غحلا  ورغحلالا ت ق وحلاع ولالاخلأخ    
ملالالال " عقلالالا ع "ت ، إن عقلالالاذ  حرغحلالالا  هلالالالأ مدلالالا  و ولالالالأر عق ئلالالاخ  1111ت لأورلالالا   511عقلالالا ع  ولالالان 

 3علا للأر مل عق ئ  مل عق اب ق  لحن لأحوعن أن حعلأن عول ح ل
 . عت مل علا للأر011= 1111لا للأر، عت مل ع51= ت0011عت مل علا للأر، -7= ت   511

ت   

نظام الطاقة
 التمرين 

 سرعة
الركض 

شدة التمرين 
معدل النبض 
في الدقيقة

من مجموع الحجم % 
الاسبوعي

فترة الإعداد 
الاشهر )

(الاولى

فترة 
المنافسات 

الشهر )
(الاخير

3 
أ ا ون عق   ب  عقئلأعةل علا ر للةل

ثل /ت5-1عقو  ب 
عت 0قو لمب 

 051ور  
خا /الضب

11%11%

2 
عق   ب عقو  ب و ج -عقئلأعةل

ب/ت01،5-11،5
051-071
خا/الضب

71%51%

3 
 -عقوخر   هلأعةل
لاهلأعةل

ع    ون عق   ب 
-00عقو  ب 
ب/ت7

071-091
خا/الضب

01%11%

4 
ب قو لمب /ت9-7"ولوضل"لاه عةل 

ت111-0011
%5أ ص   خخ

2 
عق   ب عقدصلأ  "ملأ للرل"لا هلأعةل 

ق و لملي ور 
ت011

%1أ ص   خخ



 3ت مل مر ت علا خعخ ول حأرل 511لأعا   لً ون عقوو لأولي عقلأع خت ع     حعلأن قخحال وثً  ق  ب 
 .عت مل علا للأر01 ع  ع ر للةل 

 .عت مل عة للأر 50 ع  هلأعةل و ج 
.عت مل علا للأر 0 ع  وخر   هلأعةل لألا هلأعةل 

 3لال  عقوائلج عقرخ حلل عول مل عق خلأا علآرللأون هذ  عقو لأت حوعاال 
 وائلج رخ حلل ع للأ ل ( 1)عق خلأا 

 
 اليوم   

  
 نظام الطاقة

 

 
 التمرين وزمن الأداء وزمن الراحة        

ثا 33-30م في 200×30/ كم 2 ركض مختلط السبت
 .دقيقة 2-3والراحة 

 .كم 3لكل دق 4-دق 3520متواصل بمعدل  -كم 32 ركض هوائي الاحد 
 

ركض  الاثنين
 استشفائي

دق 2-دق 4520متواصل بمعدل  –كم 30
 .كم 3لكل 

ركض هوائي  الثلاثاء
 حرج

 دق4-دق3540متواصل بمعدل / كم32
 .كم3لكل  

 .دق 3-2ثا الراحة 30 – 20/م300×30/ كم3 ركض مختلط الأربعاء
ركض هوائي  الخميس

 حرج
 .كم 3دق لكل  2-4متواصل / كم 38

 راحة سلبية أو ايجابية حسب الحاجة  الجمعة



 م موانع1111فعالية ركض  واعقو مواصفات المانع والمانع المائي

المواصفات للمانع  -

حلأضح علولخ عقولاع( 57)عق عا 

ت 1111أولال ،  لات ( 90, 7 – 0,90)ت  ولأعالاع  1111حعلأن ع رللر عقولاع ملال مولقحلاب  علا  . 0

 . ت ( 77)ولأعاع حعلأن علا رللر 

 (.ت 0،11 – 0،11) لأا عقدل خت . 1

 .ت (  97,1  - 95,1)حلأص  للن حعلأن     عقولأعاع ون . . 1

 . ت  77 وا عقول ت عقولةحب . 5

 . ت 11    عقخ  ، عقول ت  وخ  ب  للق لأاحن لللا لأخ لأعلالح  . 0

 .عغت 011 –عغت  51لأرن عقولاع ون . 7

 ( .ت1277)   عقولأ   . 7

 ( .ت1،01) لأا عقولأ  . 5



 م موانع1111فعالية ركض  واعدق

.ولأعاع ولةحب ( 7)ولاولً ق  رحلر لألضوائل 15 للا عقح ب عن حرضون  -0
.عقلخعحب عق  لخعحب عقخلأ ت علالأق  أ  ولأعاع ون خ  لا ررضون عقو لمب -1
(.ت01)حلوخ ألأا ولاع  ن عقلخعحب  -1
.ت  ن عقلخعحب171ولاع ولةل ق  رحلر حلوخ لوخ ألأا ح-5
(.ت  75) عقو لمب لحن عقولأعاع  -0
(.ت  75) عقو لمب ون عقولاع عةخح  لأخ  عقائلحب  -7
رضلف قئل عقو لمب ون عقلخعحب ورلا  عقولالاع( ت171)ررلع خلأ عي محصلح (  ت 191)عا خلأ ت  -7

.ت1111ت مرصلح عقو لمب 171عةلأا لأهل 
 لالالالل   علأ  للا  عقولال  لأع  ورالالالمس ر لاأ  خولاه   لالا  عولاخ   لن حولا  ملالالأالا لا ح لاب   لا  علالاا -5

.عقولاع علأ ح وب  خوه علأ    ه روي عقو رلأ  علامدل ق  ح عقولاع قوظب رخ حه قه ح غل  لل ه



 م موانع1111استمارة ركض 

 الدور شبه النهائي(2)الدور التأهيلي ( 0)الدور التأهيلي 

 م موانع 3000تصفيات الأدوار لمتسابقي 

 الزمن التريب التصفيات الزمن الترتيب التصفيات الزمن الترتيب التصفيات المشاركين

33-30 2 4 4

33-423 3 3 2 2 2 

43-304 2 4 2 2 2 

33-302 4 4 2 2 2 




