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.رةالتحليل الحركي للركض لمسافات قصي•

التحليل الحركي لخطوة الركض •
.في المسافات المتوسطة والطويلة



يةالضرورالمتطلباتمنعامةبصفةالركضلتكنيكاللاعبإتقانيعد

تجدرحيث،الاقترابمنالوثبمسابقاتوكذلك،القصيرةالمسافاتلركض

الساحةقيمتسابلجميعالمختلفةوتدريباتهالركضتكنيكإتقانأهميةإلىالإشارة

بدلاانهإلااللاعبسباقنوعيةاختلافمنالرغمعلىانهيعنيوهذا،والميدان

.كبيرةبدرجةالركضتكنيكيجيدوان



هماوالمشيالركضأنومع

مكانمنالإنسانانتقالوسائل

الركضخطوةتكنيكأنإلالآخر

:أنيجب

منمستوىبأعلىيؤدى•

.الحركيةالمهارة

.المناسبالتوافقمع•

لالوصويحققبماوالاسترخاء•

فيوضعهاعندسرعةلأقصى

.السرعةعلىالتنافسبرنامج



بينالمبدأحيثمنيختلفلاالحركيالتركيبأنمنالرغموعلى

لاإ،والطويلةالمتوسطةالمسافاتوركضالقصيرةالمسافاتركض

الالحكذلكلأخرىمسافةمنتختلفالركضفيالتكنيكمكوناتأن

.البدنيةللمتطلباتبالنسبة



أنررروا أصرررعب ( القصررريرةالمسرررافات ركرررض)وتعتبرررر سرررباقات السررررعة 
، الفنية و التوافقيةسباقات الركض من الناحية 

اذ ان المطلوب من اللاعب 
ة بذل أقصى قوة لإنترا  سررع
رار انتقالية عالية من خلال تك

ة الحركة الدورية للخطوة بقرو
عالية تظهرر العوامرل المرؤثرة
فررري سررررعة الرررركض بصرررورة 

المسرافاتواضحة فري ركرض 
عنررره فررري سرررباقاتالقصررريرة 

.الركض الأخرى

http://www.sport-8.com/vb/t396.html


:لخطوة الركضالفنية المراحل 
الارتكرراا الخلفرري والررذي يحرردد مقرردار.1

.و اتجاه قوة الدفع للأمام
لرى المرجحة الخلفية والتي تسراعد ع.2

هرا خلالوالتري مرن تحقيق الاسترخاء 
للاعرررب مرررن رفرررع الركبرررة فررري يمكرررن 

.المرحلة التالية بالشكل المطلوب
المرجحررة الأماميررة والترري تررؤثر فرري .3

.طول الخطوة وفعالية الهبوط
م الارتكاا الأمامي والذي يجرب أن يرت.4

خلاله التغلب على المقاومرة قردرمن 
.الإمكان



مقردار قروة أهميرة خاصرة فري الارتكراا الأمرامي والخلفريوتمثل مراحرل 
وة الردفع ، فبينما تؤثر مرحلرة الارتكراا الأمرامي ايجابيرا  فري مقردار قرالدفع

ة الأمررامي يكررون العكررس بالنسرربة لمرحلررة الارتكرراا الخلفرري ونظرررا لأهميرر
مرن في التأثير في قوة الدفع الأمرامي لرذلك يجرب الاهتمرام بهمرا والمرجحة 
او وتعتمرد مرحلرة الارتكراا سرواء الأمراميبصورة خاصرة ، الفنية الناحية

.الخلفي بدرجة كبيرة على تأدية حركات المرجحات





امتحان يومي

فرري الررركضوتعتمررد مرحلررة الارتكرراا :السؤؤلا 
ة سررواء الأمررامي او الخلفرري بدرجررة كبيرررة علررى تأديرر

.................حركات

تتم الإجابة في الوقت المحدد والخاص:ملاحظة
Google meet



تحياتي لكم جميعا
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