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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بغداد 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 



 متر( ٠٠١١سباق فعالية )عدو( ركض مسافة )
 متر( بالاتي : 0511متسابقة مسافة ) -تلخص مميزات متسابق 

 السرعة وخفة الحركة. -0

 الاقتصاد في بذل الجهد. -2

 تحمل القوة. -3

 الصبر والمطاولة. -4

 الثقة بالنفس والإرادة وعدم اليأس. -5

 التنفس. انتظام -6

 تنظيم الخطوات وانسجامها مع التنفس )إيقاع الركض(.  -7

 

أمااا ملمتبلبااال وملمرملااي مللنيااة ملتاام يماار بمااا متساااب م ومتساااب ال ركااض    
 : مما يلمتر(  0011)مسافة.

 

 اولا: متطلبات مرحلة البدء

 ثانيا : متطلبات المرحلة الوسطى

 .النهايةثالثا : متطلبات مرحلة 

 

 



 

 البدء متطلبات مرحلة  -:اولاا 

متتتر( البتتدء ال تتالي )الوقتتـو ( بحيتتـت تقتتـ  المتستتابقة فتتي  0511يستتتخدم فتتي ستتبا  )

الوضع اماما باتجاه مجالات الركض ، فتكون احتد  القتدمين خلت  ختط البدايتة مبا ترة 

بينما الاخر  توضع خلفها بمقدار من قتدم التى قتدم ونصت  ، وعنتد ستماع كلمتة استت د 

قليلا مع ميل الجتذع امامتا بحيتـت تكتـون التذراع المقابلتة للرجتل المتقدمتة  تثني الركبتين

التتى الامتتام والاختتر  للخلتت  متتع انثنالهتتا فتتي مفصتتل المرفتتق ناقلتتة وزن جستتمها علتتى 

الرجل الامامية امتا عنتد ستماع ا تارة البتدء تنطلتق المتستابقة التى الامتام داف تة ا رض 

 اميـة خلفا والاخر  اماما  داء الركض.برجلها الامامية مع تحريك الذراع الام

 

 

 

 


