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متررر  ررص  مسررر مبرر تق بررن ف تترر ف ما تبرر ت   تررص ة.ميرر م ر ة.م تو ررق     ررف  011
 ع دة ع ى ة.  ئز ن ذة ة.بن ف  برع رجل/ةمر ة تص ة.ع .ف،

 ة. دف ةلاب بص .  ع . ق م ع مب تق ة.بن ف نأمسى برعه ممكاه ونأمل زمن ممكن  

ك  ر  و رو م رت س نبررعته ة.تسروى  ترى هر  ة.ا   رق ،   ث  ت ع ة.متبر نف ة.مبر تق 
وجد ر ن .ذكر  ن  ذة ة.اوع من ة.بن م ت  ت  ب عدة مردرةت ندا رق   مرق مارل ة.بررعق 

وموة ة.ت مل ة.ه سق ، كم   بتهدف ة.ندء ة.ماه ض .م  .ه من  ار إ جر نص  –ة.توة  –
وف ة.مجررر لات ترررص ةدةء ة.مبررر تق نك ررر ءة،  رررلدى ة.برررن ف ع رررى هررر  مبرررتت ف نررردون ترررر 

 بف  5بف وعرض ه و  ة.ميم ر  122عرض ة.مج ل 

ع ررى كررل متبرر نف ةلا.تررزةف نرر .ركض تررص ة.مجرر ل ة.مهسررع .رره و هرر ف ذ.رر   عتنررر  
ه أ م اواص و بتنعد من ة.بن ف  و.كل متب نف ندة ق ه  ئق وة دة تت  وهر ف ذ.ر  

   عتنر ه أ م اواص و تف ةبتنع د ة. عب ة.ذي ةرتكب ه أ ةلاا  ف

( ا ا رررق . عررردةء ة.جمررر  كص  وبررر  ن نو.رررت 59 8ع مررر  ن ة.ررررمف ة.ت  برررص . رررذ  ة. ع . رررق  
  2008بج ه ع ف 

   -م( إلى اربعة مراحل هي كالأتي: 011المراحل الفنية لسباق عدو) 

 برعق ةلابتج نق وةلاا  ف  - ولا

 مر  ق ة.تدرج تص ة.برعق  تزة د ة.برعق(  ة.تعج ل ةلا ج نص(  -ا ا  

 مر  ق ة.برعق ة.تسوى  -ا .ا 

 مر  ق ت مل ة.برعق    نو  ة.برعق (  -رةنع 



 

 برعق ةلابتج نق وةلاا  ف  - ولا

تعررد ة.ندة ررق مررن ة.ج رروس جررزءة م مرر  رئ برر  ف تررص ركررض ة.مبرر ت ت ة.تسرر رة وه سررق 
متررر تمررن ه . رر   بررت  ع ة. عررب ة. سررول ع ررى ةكنررر مرروة دتررع ممكاررق  100تع . ررق 

 رررق مرررع ة.تت  رررل مرررن زمرررن ة.ا ررروض عرررن  ر رررف تتر رررب ةاسررر ف ةم ررر ر .مكعنررر ت ة.ندة
ة.جبرررف ترررص ةااررر ء ة.ج ررروس نم رررق ة.تت  رررل مرررن ة.تسرررور   وةن كرررون ة.ندة رررق مرررن ويرررع 
ة.وموف لا تبتهدف تص ركرض ة.مبر ت ت ة.تسر رة وذ.ر  لان نردء ةلاا ر ف مرن ويرع 

ا   رق سرررف ة.ومروف لا  ع رص مرروة دترع ع . ررق .كمر ف و.كررن تكرون ةكاررر ةمتسر دة مررن 
ة.  مرررق و ع رررى  بررر ب ة.بررررعق عكرررس ة.ندة رررق ة.وة ئرررق ة.ترررص تكرررون ةبررررع ترررص ندة رررق 
ةلاا  ف وة.تص  نذل ت    ة.رةكض   مق ةكنر و.كن   تف ما ر  بررعق وتعجر   ةكنرر، 
تررررةكض ة.مبررر ت ت ة.تسررر رة لا   مررره كا ررررة متررردةر ة.  مرررق ة.مسرررروتق نتررردر مررر    مررره 

ومرت ممكرن ، تعارد ة.ندة رق تكرون بررعق ة.عردةء ة.وسول ة.ى ةمسى بررعق ترص ةمسرر 
س ر اف    ول ةن  تم ب ع ى مسور  ة.ذةتص . توسرل ة.رى بررعته ة.تسروى ،ةن  رذ  
ة.عم  ررق تت  ررب ةبررتهدةف ةكنررر مرروة ممكاررق ن تجرر   ة. ركررق  ي ن تجرر   ة.عرردو ، ت ررص  ررذة 

ةلاتجررر   ة.اررروع مرررن ة.ندة رررق  برررت  ع ة.عررردةء ةن  نرررذل ةكنرررر كم رررق ممكارررق مرررن ة.تررروة ترررص 
ةلام ف ةلاع ى ، و كون مركز اتل ة.جبف ةم ف ة.تدم ن وتوف ة. د ن من شررة ،  ي تروف 
  تررق م عرردة ةلارتكرر ز ن تجرر   ة. ركررق ممرر   ع ررص . رررةكض ت ئرردت ن م كرر ا ك ت ن تررص ةن 
وة د وةن مرب مركز اتل من   تق م عدة ةلارتكر ز ن تجر   ة. ركرق بر جعل ة.جبرف م تر  

 ق وبرر عق ترص ذ.ر  ةلاتجر   ،ةن كرون مركرز ة.اترل ةمر ف ة.تردم ن مم   جعل ة. ركق بر 
بررروف  ز رررد مرررن ة.تررروة ةلاتت رررق و ت رررل مرررن ة.تررروة ة.عمود رررق ،  ي برررتكون مررروة ة.ررردتع ة.رررى 

 ةلام ف ةكنر مم  .و ك ن ة.رةكض تص ويع ة.وموف 

 



 

 البدء المنخفض:

.  سررول  ةن جم ررع تع . رر ت ة.مبرر ت ت ة.تسرر رة تكررون نرردة ت   مررن ة.ويررع ة.مرراه ض
 عل ةكنر موة دتع ممكاه    تف ما   برعق وتعج   ةكنر 

 المراحل الفنية لمبدء المنخفض :

ةا  ررف( نارر ء ع ررى  –ةبررتعد  – اتبررف ة.نرردء ة.مرراه ض إ.ررى ارر ث مرة ررل  هررذ مك ارر  
  وةمر ةلآذن ن .ندء ، و كون ذ.  ك لآتص :

   ( هذ مك ا :

 ن ه ررف هرر  ة.ندة ررق من شرررة م رررودت ن  تررف ة.متبرر نف  مرر ف هرر  ة.ندة ررق ، تويررع ة. ررد
ون تبرر ع ة.كت رر ن ن  ررث  تجرره ةإن  مرر ن إ.ررى ة.رردةهل ونرر مص ةطسرر نع . هرر رج  ما رررة( 
تكرررون ة.رررر س ترررص ويرررع  ن عرررص وة.اسرررر طبررر ل ،  مررر  مررردف ةلارتتررر ء تتت رررر  . ه رررف 
.م سررتق مكعررب ة.نرردء ةلامرر مص وع ررى نعررد مرردف واسررف تتر نررً  مررن هرر  ة.ندة ررق دون 

ة.ركنرررق .ررركرض ، تتنع ررر  مررردف ة.رجرررل ة. ررررة . ه رررف .م سرررتق مكعرررب ة.نررردء  م مبرررق
ة.ه  ررص وتبررتتر ة.ركنررق ع ررى ةطرض نجرردةر مشرر  مرردف ةلارتترر ء مررع مرةعرر ة  ن تكررون 
ة.مبرر تق ن ا مرر  منيررق  ررد تتر نررً  ، و ن  كررون معسررف اتررل ة.جبررف ع ررى  مشرر   ة.رررج  ن 

 اا ق تص زوة   م ئمقل ة.جبف مم  سوركنق ة.رجل ة.ه   ق ه سق ، كم  تكون جم ع 

  ب(  بتعد:

ترترع ة.متعردة طع ررى  ترى  كررون ة.س رر موةز ررً  .ركرض وذ.رر  ن ررد ة.ررركنت ن م ر ً  ممرر  
 رردتع ة.كت رر ن  مرر ف هرر  ة.ندة ررق م رر ً  ت اتتررل معسررف اتررل ة.جبررف ع ررى ة.ررذرةع ن ، ومررن 



عرن ةطرض  ة.ه أ  ن  كون ة.اتل ع ى ة. د ن تت    ث  سعب  ركق رتع ة.رذرةع ن
 عاد ةلاا  ف و رةعى رتع ة.ر س  تى تسنح نم  ذةة ة.س ر وة.اسر  كون .كم ف  

 

 

 

 

 

 

 

 (1ة.شكل 

  ويح مر  ق ةلابتعدةد

  جر(  ا  ف:

ه تتر نرً  مرع ةطرض 45تور بم ع  مر ة.ندء  ادتع ة.جبف إ.ى ةطمر ف نبررعق ونزةو رق 
اا ت ن تص م سل ة.مرترف إ ردة م  ، وذ.  نتر  ة. د ن .كرض   ث ترت ع ة.ذرةع ن م

.كمرر ف   و  ررص ة.ررذرةع ة.عكبرر ق .ترردف ةلارتترر ء ( وةطهرررى . ه ررف ، تررص ة.ومررت ة.ررذي 
ترردتع ت رره ة.ترردف ةطم م ررق  مرردف ةلارتترر ء( ة.مكعررب ةطمرر مص .تمتررد تم مررً  ، تتنع رر  ة.ترردف 

ص م سرل ة.ه   ق  ة.رجل ة. رة( نتر  ة.مكعب ة.ه  رص مت ركرق .كمر ف وطع رى ماا رق تر
 ة.ركنق  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2ة.شكل  

  ويح مر  ه ةلاا  ف

 مر  ق ة.تدرج تص ة.برعق  تزة د ة.برعق(  ة.تعج ل ةلا ج نص(  -ا ا  

هرر ل  ررذ  ة.مر  ررق  كررون جبررف ة. عررب مرر ئ  نشررد .كمرر ف و تررل ترردر ج    ررذة ة.م ررل 
وذ.رر  نعررد ات جررق ز رر دة  ررول ة.ه رروةت ة.ررى ةن  أهررذ ة.جبررف ويررع ة.ررركض ة. ن عررص 

ف تتر نرر  مررن هرر  ة.ندة ررق وتبررتمر  ررذ  ة.مر  ررق ة.ررى ة ررول مبرر تق ممكارره  20 رروة.ص 
 ف( 35-45 

 مر  ق ة.برعق ة.تسوى  -ا .ا 



ف(  45-ف35و تسد ن   ت   ة.مر  ق ة.تص ت ص مر  ق ة.تدرج تص ة.برعق نعرد  روة.ص  
برررعق .رره ف نوسررول ة.عرردةء ةمسررى  100مررن ة.ندة ررق وتتم ررز  ررذ  ة.مر  ررق تررص بررن ف 

وتررص  ررذ  ة.مر  ررق تتبرر وى ة.ررى  ررد نع ررد  ررول ه رروةت نعررد ةزد  د رر  و ررتف ةاتسرر ب 
ة.جررذع و كررون ويررع ة.رجررل و ررص ةكاررر ةبررتت مق ةمرر ف بررتو  مركررز اتررل ة.عرردةء و كررون 
توةتررف نرر ن  ركررق ة. ررد ن وة.رررج  ن كمرر  تنرر ن تررص  ررذ  ة.مر  ررق ةلادةء ة. اررص وةابرر  ن ته 

 برعتهو س ر ة.عدةء ة. د ةلامسى من 

 مر  ق ت مل ة.برعق    نو  ة.برعق (  -رةنع 

و رص ةهررر مر  رق تررص ة.برن ف و جمررع ت  ر  ة.عرردةء كرل مرر  .د ره مررن مردرة . رردتع نأمسررى 
برررعق ممكاررق ة.ررى ا   ررق ة.برررن ف، .ررذة  كررون ت مررل ة.بررررعق مررن ة.عا سررر ة.تررص ترررلار 

.ترص تت  رب نسورة من شرة تص مب نت ت ة.عدو وات ئج   و   س ةن ة.بررعق ة.تسروى ة
شرردة ع . ررق جرردة ةاارر ء ةلادةء تنررد  ن لااه رر ض نعررد مبرر تق مع اررق ات جررق ة.تعررب وتس ررر 

ف(من ندة رق ة.برن ف ةي 80-ف90ف نعد  وة.ص  100 ذ  ة.مر  ق نويوح عاد عدةئص 
لا  مكن ة.   س ع ى ة.بررعق ة.تسروى ة.رى هر  ة.ا   رق نبرنب تعرب ة.ج ر ز ة.عسرنص 

كن ررر ور ررف م ررق ة.مجمرروع ة.ك ررص .   مررق ة.مبررتهدمق  .تررو.ص ةلارشرر دةت ة.عسررن ق نشرركل
تررص عرردو ة.مبرر ت ت ة.تسرر رة ةلا ةن سرررف ة.  مررق ن .ابررنق . و رردة ة.زما ررق تكررون ةكنررر 
مرررن ةاررروةع ة. ع . ررر ت ةلاهررررى و رررذة  رررلدي ة.رررى تعرررب مويرررعص ترررأا ر  ترررص م رررق تررروة.ص 

 ة. رك ت ونذ.  تتل ة.برعق 

 

 

 

 



 

 
 


