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 المسافات المتوسطةركض 
 م1500/        م800

لاكتساب المطاولة و مطاولة  يعتبر ركض المسافات المتوسطة بحد ذاتو تدريباً 
حيث يعمل الجياز العضمي لمجسم لمدة طويمة نسبيا و بسرعة منتظمة و السرعة 

حتى يقوم عمى ذلك يجب ان تكون الاجيزة الوظيفية الداخمية لمجسم في أحسن حال 
 الجيازين الدوري و التنفسي بنشاطيما أثناء الأداء .

  : م088سباق ركض 

بحيث يقف  العالي دءم تستخدم طريقة الب 800سباق : في سباق طريقة البدء ال
المتسابق في ىذه البداية و تكون احدى رجميو خمف خط البداية مباشرة بينما توضع 

, و عند سماع كممة خذ مكانك يثني الاخرى خمفيا بمقدار قدم أو قدم و نصف 
بحيث تكون الذراع المقابمة ميل الجذع أماما  +اللاعب الركبتان قميلا الى الخمف 

لمرجل المتقدمة الى الامام و الاخرى الى الخمف مع انثنائيما من مفصل المرفق و 
اي ) الطمقة ( . و عند سماع اشارة البداية نقل وزن الجسم عمى الرجل الامامية 

الارض برجمو الامامية مع تحريك الذراع الامامية  ينطمق المتسابق الى الامام دافعاً 
فا و الاخرى اماما لمتابعة الركض فتزداد السرعة تدريجيا حتى تصل الى الحد خم

ذ يركض إو ذلك حول المنحني الاول الذي يكون فيو طول الخطوة و سرعتيا ثابتة 
 كل متسابق في مجالو الخاص مسافة المنحني الاول .
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ن حول المتسابقيتبدأ المنافسة فيما بين الاول  د انتياء الركض السريع في المنحنيبع
لان المتسابق الحافة الداخمية لممجال  قربمكان من يكون في المقدمة ليحصل عمى 

و ىذه المرحمة في المنحني  الذي يركض لمخارج يقطع مسافة اطول خصوصاً 
4يقطع المتسابق  إذ الوسطى من السباق

جل تنظيم خطوة أسرعتو و ذلك من  3
اد في بذل الجيد الذي يساعد في المرحمة الركض و الجيد كما تساعد عمى الاقتص

 ندفاع قوي التقدم نحو النياية بكل سرعة و باعمى النيائية 
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ان الاسس و القواعد الفنية لا تختمف عنيا في الركض السريع فيي ثابتو 
و لكن وجو الاختلاف  ,طالما ان الخطوة تنحسر في حالة الطيران و الارتكاز 

ثناء ىبوط القدم عمى الارض تثنى أنو أكما  ترددىاسرعة في طول الخطوة و  يتضح
و عندما مما يخفف من حدة اصطدام القدم بالأرض  الرجل من مفصل الركبة قميلاً 
تكون الرجل الدافعة عمى كامل امتدادىا و فخذ الرجل  ينتقل مركز ثقل الجسم اماماً 

في الركض السريع لان ىذا  الحال فلا ترتفع الركبة عاليا كما ىوعمييا  الحرة عمودياً 
يسبب اجياد المتسابق . و بعد ذلك تبدأ فترة الطيران تمييا فترة ىبوط القدم الامامية 

قميلا الى الامام في   حتى يلامس الكعب الارض كما يجب ان يكون الجسم مائلا
و تعمل عمى ان يحتفظ اللاعب برأسو معتدل طول مسافة السباق حالة ارتخاء 
لحركة الرجمين و ذلك لحفظ اتزان الجسم أثناء الركض  رية بالتبادل تبعاً الذراعان بح

فعند تحريك الذراع الى الامام و الى الداخل قميلا تنثني الذراع من مفصل المرفق أما 
عند تحريكيا الى الخمف و الى الخارج قميلا تنفرج الزاوية تبعا لذلك بطرقة غير 
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اثناء التسارع في الخطوات في بعض اجزاء  عند بعض المتسابقين . و لكنممحوظة 
 مدى ضيق و بسرعة كما ىو في الركض السريع .السباق تعمل الذراعان بقوة في 

عمى  م و فييا تيبط القدم 200من خط البداية حتى مسافة و تمتد مرحمة السباق 
و ذلك ليتمكن المتسابق من الحصول المشط كما ىو متبع في المسافات القصيرة 

في ىذه المرحمة و لكي يحسن من مركزه و ليضمن السير في عمى السرعة المطموبة 
لممجال لان المتسابق حتى يظفر لنفسو بمكان الى جانب الحافة الداخمية المقدمة 

 . الذي يركض الى الخارج يقطع مسافة اكبر 

ركض بملامسة الكعب الارض بخفة و أما المرحمة الوسطى و فييا تكون خطوة ال
و يعمد المتسابق الى الارتخاء و عدم التصمب في عضلاتو و رشاقة و بدون ضغط 

الى الاقتصاد في الجيد عن طريق الانتظام في التنفس و الانسجام مع الخطوة . 
مع العمم ان مرجحة الذراعين ذلك لكي يعد نفسو لمركض السريع في المرحمة النيائية 

من الخمف الى الامام كما تكون حركة الذراع منسجمة مع حركة الرجل تكون 
المضادة ليا و يراعى ثني الذراعين من المرفق و تحريكيما بارتخاء دون تصمب و 

ن و و الرجمييجب ان ينتظم التنفس و ينسجم مع توافق و ايقاع حركة الذراعين 
الطول مع ارتفاع الركبة الى الامام بدرجة  ل الخطوات متوسطيكون معدل طو 

خطوة مناسبة  لأخذمناسبة و بالقدر الذي يمكن المتسابق من دفع الرجل الاخرى 
 .عمى ان تكون الاقدام محافظة عمى اتجاىيا نحو الامام 
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السباق ىي الطريقة التي يبدأ  لإنياءطريقة و بعدىا مرحمة نياية السباق و ان افضل 
و  ذىبو ابأقصى سرعة في الوقت المناسب دون ان يمحق  تدريجيابيا المتسابق 

م ىي اما لكسب السباق 800من ركض مسافة  ان اليدف, ذلك في المئة الاخيرة 
او لتحطيم رقم قياسي و تعتمد الطريقة الاولى عمى الركض بسرعة قبل نياية السباق 

في الوقت المناسب و (م فعمى المتسابق زيادة سرعتو تدريجيا  200 - 150ب ) 
و ذلك عندما يكون اللاعب متمكنا من نفسو يفضل البعض زيادة السرعة تدريجيا 

 .لكي يحطم الروح المعنوية عند باقي المتسابقين 

و توزيع الجيد أما الطريقة الثانية فيي تعتمد عمى تقسيم مسافة السباق  
تسابقو فعميو معرفة مقدار اما في حالة اذا كان رقم المتسابق ىو نفسو رقم معمييا 

بمسافة لا تسمح لو بالمحاق بو  سرعتو فاذا كان اسرع منو وجب عميو الركض امامو
مع تغيير سرعتو اثناء السباق حتى يفتقد منافسو توقيت خطواتو و في حالة ما اذا 
كان المتسابق ىو الاسرع من منافسو فعميو الركض خمفو ليتمكن من تعديتو في 

 المناسب .الوقت 



 

 
 

 

6 

 :م 800ركض التمرينات الخاصة لتعميم 

عمى ان تكون الرجل الخمفية ممدودة  ي المكان مع رفع الركبتين عالياً الركض ف -1
 ن يؤدى ىذا التمرين من وضع الاستناد عمى الحائط .أو يمكن بامتداد الجذع 

 عمى المشطين بخطوات قصيرة و سريعة . اماماً الركض  -2

( مع تحريك الذراعان اماما و خمفا °90بزاوية ) الركبتينمع رفع  الركض اماماً  -3
( و يمكن ان يؤدى ىذا التمرين °90من مفصل المرفق بزاوية )و ىما مثنيتان 

 بصعود سمم أو تل مرتفع .

 الركض المتزايد في السرعة لمسافات مختمفة . -4

 . عالياً  اسعة عمى شكل وثبات مع رفع الركبتينالركض بخطوات و  -5

المنحني مع متابعة الركض في خط مستقيم , ثم باستخدام البدء  عمىالركض  -6
  المنخفض .

الركض في خط مستقيم مع متابعة الركض في المنحني و يمكن ان يؤدى ىذا  -7
 التمرين حول دائرة منتصف ممعب كرة القدم .

 تعميم البداية العالية

و عند سماع النداء خذ يقف اللاعبون متخذين الوضع امام خمف خط البداية , 
, و و تحريك الذراعين أمام خمف  مع ثني الركبتين قميلاً  مكانك يميل الجذع أماماً 

مع دفع الارض بالقدمين و تحريك اشارة البداية يميل الجسم اماما عند سماع 
و فيو توضع  م البدء النصف العاليخدالذراعين بالتبادل لمتاعبة الركض و قد يست

 اليد الأمامية عمى الارض في محاذاة القدم الأمامية .
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 م 1500سباق ركض 

4دورات و  3و الذي يقطع  م 1500المميزات الخاصة بمتسابق  أبرز
 -:الدورة  3

 السرعة و الرشاقة  -1

  القوة مطاولةالمطاولة و  -2

 الاقتصاد في بذل الجيد  -3

 الصبر و الجمد  -4

 الثقة و عدم اليأس  -5

 انتظام التنفس  -6

 تنظيم الخطوات و انتظاميا مع التنفس  -7

 

 م1500سباق مراحل 

 المرحمة الأولى : مرحمة البداية  -1

 المرحمة الثانية : المرحمة الوسطى  -2

 المرحمة الثالثة : مرحمة النياية  -3

طريقة البداية م 1500: تستخدم في سباق  (المرحمة الأولى ) مرحمة البداية  -1
العالية حيث يقف المتسابق في الوضع أماما فتكون احدى القدمين خمف خط البداية 

                                                                           خرى توضع خمفا بمقدار قدم و نصف مباشرة بينما الا
و يقف اللاعبون خمف خط البداية مع ثني الركبتين نك ( سماع كممة ) مكاو عند 

بحيث تكون الذراع المقابمة لمرجل المتقدمة الى الامام و الاخرى ميل الجذع اماما 
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و  الى الخمف مع انثنائيما من مفصل المرفق و نقل وزن الجسم عمى الرجل الامامية
عند سماع اشارة البداية اي ) الطمقة ( ينطمق المتسابق الى الامام دافعا الارض 

 برجمو الامامية مع تحريك الذراع الامامية خمفا و الاخرى اماما لمتابعة الركض

 

 

 

يكون طول الخطوة بعد الانطلاق معتدل  المرحمة الثانية ) المرحمة الوسطى ( -2
عية قائمة ان مثل ىذه الوضعية نخمق لمرياضي و يكون الجذع اثناء الركض في وض

 مثنيتينالذراعين  خلال الركض و تكونو بذلك يتعادل ثقل الرجمين افصل الظروف 
أمام خمف و بالتوافق مع حركة  باتجاهبزاوية قائمة من المرفق و تتحركان بحرية 

للأمام و  المثنيةالرجمين . ان سرعة الركض ىنا تعتمد عمى قوة و سرعة نقل الرجل 
ىي بدورىا تصبح سببا في تحديد طول و عدد تكرار الخطوات و التي تظير لدى 

. و يتميز التنفس بشكل صحيح بأىمية خاصة في ركض كل رياضي بتناسب معين 
اذ ينبغي ان يكون التنفس بشكل طبيعي بالنسبة لكل رياضي و يتغير ىذه المسافات 

و مدى اجياد رتباط مع سرعة الركض بالانمط التنفس أثناء قطع مسافة السباق 
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بعض و عند الركض  بالمنحني يقوم العداء بميلان الجسم الى اليسار الرياضي 
 الشيء.

عند اكمال العداء المراحل الاخيرة من  مرحمة نهاية السباق ( المرحمة الثالثة ) -3
الاخيرة من المسافة أو زيادة  بالأمتارمسافة السباق من الميم المحافظة عمى السرعة 

(م الاخيرة و الميمة الرئيسية تكون ىنا انياء السباق و 400-200السرعة في )
 اجتياز خط النياية بدون تقميل سرعة الركض .  

 

 

 

 

 

 

 

 


