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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بغداد 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 



 ثانيا : متطلبات المرحلة الوسطى:

في هذه المرحلة تهبط القدم  للدى الم دط وليدم يسدمت للمتسدابس المتسدابقة به د   ممد  

يلهددا حتددى تامددب الرقددل اار  الددى ام المتسددابس المتسددابقة يهددبط اوا للددى الم ددط 

الهطدو   لأهدذفمقممدة م دط القدم  التدي تقدو  بالدمفث  فالرقل ثد  يرت دث ثانيدة للدى الم دط

التالية هذا ويجل اانتباه الى ام الرقل يامب اار  به ة وبدموم غد ط يبيدره وهدذه 

ويرمل المتسابس/المتسابقة فـي هـذه المرحلـة الـى ااستراحة لم طريس اارتهاء ولدم  

ظا  التدن ب وانسدجام  مدث التصلل في لغات  والى اا تصام فـي الجهم لم طريس انت

الهطددو ه وذلددت اسددترماماد للرددـمو السددريث وتهيىددة ن سدد  الددى المرحلددة النهاىيددةه وهددال 

متطلبات المرحلـة الوسطى ونظرا لتردوي  المتسدابقيم بسدبل ااحتيدات بدمماىه  يمدر 

 هاصة بالري  هي : برم  متطلبات تيتييية

 

 الري  لمسافة السباقه -1

 حرية الذراليمه  -2

 الرغاتهلمل  -3

 لملية التن به  -4

 

 مميمات متسابقة المسافات المتوسطة تتمثل بما يأتي :

 طول القامة مث نحافة الجس  -１

 والسرلةمث التصمي   والإرام تحمل القو     -２

 السباقالقمر  للى تن يذ الهطط وتوميث الجهم للى مسافة    -３

 السباقهالسرلة المستهمفة طيلة مم    -４



 متطلبات مرحلة النهاية: ثالثا :

تستهم  المتسابقة او المتسابس افغل طريقة لأنهاء السباق وهي تنـمفث فيها المتسدابقة او 

المتسابس بأ صى سرلة وفي الو دت المناسدل وتهتلدل المسدافة التدي يرهدل فيهدا نهايدة 

 السباق اذ يهتلل الري  هالهاه نجم المتسابقة السريرة تهتار مسافة 

تمتلدـت تحمدـل القدو  وتحمدل السدرلة  التدي ( ليي تنهدي السدباق والمتسدابقة 3٢٢-2٢٢)

 سرلة الى هط النهايةه ( تنهي وتنمفث بأ صى 4٢٢-3٢٢ة )تهتار مساف

 

 


