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 متر   ۱۵٠٠متر والـ  ٨٠٠مسابقات )عدو( ركض مسافتي 

وهناك حاجة ماسةة لوجود المدرب ثنناء التدريب عى  سةباقاا المسةافاا المتوسةطة. 

متر(. وان ركض   ۱۵۰۰( متر و ۸۰۰مسةافة   والمسةافاا المتوسةطة لىسةيداا ه  

حيث يعمة  –هذه المسةةةافاا تعد ف  حد ذاته تمرينا سكتسةةةاب تحمة القوح والتحمة 

الجهاز العضةةةةى  لىجسةةةةم لمدح طويىة وبسةةةةرعة من مة وعى  ذلك يجب ثن تكون  

الأجهزح الحيوية الداخىية لىجسةةم ف  احسةةن حاة حت  تقوم الدورح الدموية التن سةةية  

  طها انناء العمة وتحتاج متسةةابقة المسةةافاا المتوسةةطة المتخىةةىةةة ال  تنميةبنشةةا

 -القدراا الآتية :

 السرعة – 1

 تحمة القوح .   – ٢

تحمة القوح هنا ذاا شقين ، الشق الأوة منها بمعن  المقدرح عى  اسستمرار ف   

عىيها الجسم  الركض بسرعة طواة السباق والشق النان  بمعن  الحالة الت  يكون 

من الىياقة البدنية والقدرح العقىية بحيث تمكنه من ثن يبذة جهداً عني ا متعاقباً ف  يوم  

واحدجاما السرعة ، فتحتاج متسابقة المسافاا المتوسطة ال  اسنطلاق بسرعة ف   

بعض مراحة السباق ويتطىب ذلك ان تقتض  وقا طوية من ثوقاا تدريبية لتنمية  

تحسن ثن تؤدي تدريبها عى  العدو مع مجموعة من المتسابقاا  هذه السرعة ، ويس

 المتخىىاا لغرض كسب محاولة العدو بسرعة . 

 

  -:  مميزات متسابقة المسافات المتوسطة تتمثل بما يأتي

 طوة القامة مع نحافة الجسم  .1

 تحمة القوح واسرداح مع التىميم والسرعة .  .2

 عى  مسافة السباق .القدرح عى  تن يذ الخطط وتوزيع الجهد   .3

 السرعة المستهدفة طيىة مدح السباق .  .4

 

 

 

 



  ۸۰۰المتطىباا والمراحة ال نية الت  تمر بها الرياضية  المتسابقة( لركض مسافة  

  -متر( :

 -اولا : متطلبات مرحلة طريقة بدء السباق :

متر( البدء العال  بحيث تقف المتسابقة ف  الوضع اماما   ۸۰۰يستخدم ف  سباق  

باتجاه مجاة الركض ، فتكون احدى القدمين خىف خط البداية مباشرح بينما اسخرى  

توضع خى ها بمقدار من قدم ال  قدم ونىف وعند سماع كىمة  استعد( تنن   

الذراع المقابىة لىرجة المتقدمة ال  الركبتين قىيلا مع مية الجذع اماما بحيث تكون 

اسمام. والأخرى إل  الخىف مع انننائها ف  م ىة المرفق الركض ناقىة وزن 

 جسمها عى  الرجة الأمامية وعند سماع  إشارح البدء( تنطىق . 

المتسابقة ال  اسمام دافعة اسرض برجىها اسمامية مع تحريك الذراع اسمامية خىقا  

طوة   واسخرى اماما فتزداد السرعة تدريجيا حت  تىة ال  الحد الذي يكون فيه

الخطوح وسرعتها نابتا وذلك حوة المنحن  الأوة اذ تجري كة متسابقة ف  مجالها  

مجاة الحافة  متر( الأوة ، نم بعد ذلك الدخوة خط المستقيم  100الخاص مسافة  

  وتستمر( الداخىية الحافة مجاةالداخىية( وتستمر

 

 ثانيا : متطلبات مرحلة ركض مسافة السباق :

وبعةةةةد انتهةةةةاء الةةةةركض السةةةةريع حةةةةوة المنحنةةةة  الأوة تبةةةةدا المنافسةةةةة بةةةةين 

المتسةةابقاا عىةة  ثي مةةنهن سةةتكون فةة  المقدمةةة حتةة  تضةةمن لن سةةها مكانةةاً الةة  

الحافةةةة الداخىيةةةة لىمجةةةاة ، سن المتسةةةابقة التةةة  تةةةركض لىخةةةارج  ثي الحافةةةة 

الخارجيةةة لىمجةةاة تقطةةع مسةةةافة اطةةوة وهةةذه المرحىةةةة الوسةةط  مةةن السةةةباق 

( سةةرعتها وذلةةك لراحةةة الجسةةم ولتن ةةيم الخطةةوح مةةع ۸/۷تقطعهةةا المتسةةابقة  

التةةن و و تسةةاعد عىةة  اسقتىةةاد فةة  بةةذة الجهةةد فضةةلاً عةةن فةةرق المسةةافة بةةين 

الحافةةة الداخىيةةة والخارجيةةة لىمجةةاة وطةةوة مسةةافة السةةباق ، وبالتةةال  يسةةاعد 

د  خطةةوح( التقةةدم نحةةو النهايةةة بكةةة سةةرعة وبانةةدفاع قةةوي. ومةةن الملاحةة  نجةة

الةةركض س تختىةةف عنهةةا فةة  العةةدو فهةة  نابتةةة طالمةةا ان الخطةةوح تنحىةةر فةة  

حالةةة اسرتكةةاز والطيةةران، ولكةةن وجةةه اسخةةتلاف يتضةةة فةة  طةةوة الخطةةوح 

وسةةرعة ترددهةةا ، و نلاح هةةا اننةةاء هبةةوط القةةدم عىةة  الأرض تننةة  الرجةةة فةة  

م ىةةة الركبةةة قىةةيلا ممةةا يخ ةةف مةةن حةةدح اىةةطدام القةةدم بةةاسرض. وعنةةدما 

ينتقةةة مركةةةز نقةةة الجسةةةم امامةةا تكةةةون الرجةةة الدافعةةةة كامةةة امتةةةدادها وفخةةةذ 

الرجةة الحةرح عموديةا عىيهةةا فةلا ترت ةع الركبةةة عاليةا كمةا هةةو فةةةة  العةدو وذلةةك 



بسةةبب اجهةةاد المتسةةابقة وبعةةد ذلةةك يبةةدث وقةةا هبةةوط القةةدم اسماميةةة حتةة  يلامةةو 

الكعةةب الأرض. كمةةا يجةةب ثن يكةةون الجسةةم مةةائلا قىيةةة الةة  اسمةةام وفةة  حالةةة 

ارتخةةةاء عىةةة  ثن تحةةةت   المتسةةةابقة برثسةةةيها معتدلةةةة طةةةوة مسةةةافة السةةةباق 

وتعمةةةةةة الةةذراعان بحريةةة بالتبةةادة تبعةةا لحركةةة الةةرجىين وذلةةك لح ةة  اتةةزان 

الجسةةم اننةةةاء الةةركض، فعنةةد تحريةةك الةةذراع الةة  اسمةةام والةة  الةةداخة قىةةيلا تننةة  

 . الذراع ف  م ىة

 

  -متطلبات مرحله انهاء السباق:-:ثالثا

ان افضةةةة الطةةةرق سنهةةةاء السةةةباق هةةة  التةةة  تنةةةدفع منهةةةا المتسةةةابقه تةةةدريجيا 

باقىةة  سةةرعتها فالوقةةا المناسةةب دون ان يىحةةق بهةةا احةةد المتسةةابقاا وذلةةك 

( 800( اسخيةةره وهنةةاك خطةةط تكتيكيةةه عنةةد ركةةض مسةةافه  متةةر ةالمائةة فةة  

  -وهما :متر 

 كسب السباق  -1
 تحطيم الرقم  -2

تعتمةةد طريقةةه كسةةب السةةباق عىةة  الةةركض بسةةرعه قبةةة نهايةةه السةةباق بمسةةافه 

( عىةةة  المتسةةةابقه زيةةةاده سةةةرعتها تةةةدريجيا فةةة  الوقةةةا المناسةةةب 150-200 

متسةةةابقه متمكنةةةه مةةةن وي ضةةةة الةةةبعض زيةةةاده السةةةرعه فجةةةاه وعنةةةدما تكةةةون  

 ن سها لك  تحطم الروح المعنويه عند المتسابقاا اسخرياا.

امةةا طريقةةه  تحطةةيم الةةرقم ك ايةةه تعتمةةد عىةة  تقسةةيم مسةةافه السةةباق وتوزيةةع  

المجهةةود عىيهةةا مةةع تقةةدير سةةرعتها اننةةاء الةةركض امةةا فةة  حالةةه اذا كةةان رقةةم 

المتسةةابقه هةةو ن ةةو رقةةم منافسةةتها فعىيهةةا معرفةةه مقةةدار سةةرعتها فةةاذا كانةةا 

بهةةا مةةع  بالىحةةاقاسةةرع منهةةا فيجةةب عىيهةةا الةةركض امامهةةا بمسةةافه س تسةةمة لهةةا 

تغييةر سةرعتها خةةلاة السةباق حتةة  ت قةد منافسةتها توقيةةف خطواتةه وفةة  حالةه مةةا 

المتسةةابقه هةة  التةة  اسةةرع مةةن منافسةةتها فعىيهةةا الةةركض خى هةةا وفةة   اذا كانةةا

اتجةةاه الكتةةف الخةةارج  لهةةا وتكةةون الخطةةواا لىةةركض واحةةده تتبةةع اسخةةرى 

 حت  تتمكن من اجتيازها ف  الوقا المناسب  .

 

  


