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 2   المرحلة الأولى –العاب القوى 

 متر  011التدريبات الاساسية لمراحل ركض 

 الخطىة الاولً : تمرينات تطىير مهارات الركض الاساسية 

 انتزدد 

 رفغ انزكثتٍٛ ػانٛا 

 تانكؼة  ٕرننًض ان 

  رفغ انزكثٛتٍ ػانٛا يغ ايتذادْى 

 الخطىة الثانية : تمرينات تطىير مرحلة الذفع والقىة الخاصة والتىافق 

  انًمأيح تانشيٛم أٔ أ٘ أداء أخزٖ .أطتخذاو 

 . لا تثانغ فٙ أطتخذاو انًمأيح 

 . تأكذ يٍ الايتذاد انكايم نمذو الأرتكاس ٔلصز فتزج يلايظح الأرض 

 . انتاكٛذ ػهٗ حزكح انذراػٍٛ انتٕافمٛح يغ حزكح انزجهٍٛ اثُاء انزكط 

 الخطىة الثالثة : تطىير سرعة رد الفعل وتزايذ السرعة 

 َفض انتًزٍٚ جهٕص انطٕٚم انُٕٓض ٔالاَطلاق تظزػح ػُذ طًاع صافزج الاَطلاق .يٍ ٔظغ ان

 انظاتك نكٍ تانجهٕص ػكض اتجاِ انزكط انذٔراٌ ٔانزكط تظزػح ػُذ طًاع اشارج الاَطلاق .

 . الاَثطاح ثى انُٕٓض ٔانزكط تالصٗ طزػح ػُذ طًاع اشارج الاَطلاق 

 ٍٚٚاخذ انلاػة الاخز ٔظغ انثذء ػهٗ انخط ٔػُذ  اخذ ٔظغ انثذء ػهٗ انخط ٔػهٗ يظافح يتز

طًاع اٚؼاس الاَطلاق ُٚطهك انلاػة الأل ٔانثاَٙ يغ يحأنح انلاػة انثاَٙ تايظان انلاػة 

َفض انتًزٍٚ انظاتك ٔنكٍ يٍ انثذء انؼانٙ .َفض انتًزٍٚ انظاتك  يتز . 03الأل ٔنًظافح ركط 

ٙ يٍ انثذء انؼانٙ .َفض انتًزٍٚ انظاتك ٔنكٍ ٔنكٍ انلاػة الأل يٍ انثذء انًُخفط ٔانثاَ

 انلاػة الأل يٍ انثذء انؼانٙ ٔانثاَٙ يٍ انثذء انًُخفط .

  الخطىة الرابعة : تطىير التسارع تزايذ السرعة

  يتز أحذ انلاػثٍٛ ُٚتظز فٙ َٓاٚح انًُطمح ٚتظارع ْذا انلاػة ػُذيا ٚذخم سيٛهّ  6حذد يُطمح

 انًُطمح .

 َفض انتًزٍٚ انظاتك ٔنكٍ يٍ يتز  03يت ثى  03نثذء انؼانٙ ثى يتز يٍ ا 03يظافح  طانزك

 انثذء انًُخفط .

 الخطىة الخامسة : تطىير السرعة القصىي 

  ٔفما نؼًز تطٕر انلاػثٍٛ ٔخثزاتٓى انجز٘ تألصٗ طزػح خلال  –و 03و انٗ 03حذد يُطمح

 غ انظزػح انمصٕٖ .و ي03انًُطمح يغ يلاحظح اطتخذاو دائًا التزاب انثذء انطائز 

 الخطىة السادسة : تطىير تحمل السرعة 

  يتز يٍ انثذء انؼانٙ . 63انزكط نًظافح 

  يتز يٍ انثذء انؼانٙ . 03انزكط نًظافح 

  يتز يٍ انثذء انؼانٙ . 003انزكط نًظافح ،  يتز يٍ انثذء انؼانٙ  033نًظافح انزكط 

 


