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 (م4500) ركض المسافات المتوسطة

 

مترا   ٠٠١١سباق   

دورات ٣ٌمطع متر والذي  ٠٠١١تتلخص الممٌزات الخاصة بمتسابك   

الدورة بالآتً¾ و   : 

 -السرعة والرشالة

 -المطاولة ولوة المطاولة

 .-الالتصاد فً بذل الجه

 -الصبر والجلد

 -الثمة وعدم الٌأس

 -انتظام التنفس

  -تنظٌم الخطوات وانسجامها مع التنفس

  يمكن تقسيم: هذا السباق الى ثلاثة مراحل

 المرحلة الأولى : مرحلة البداية

 .المرحلة الثانية : المرحلة الوسطى

مرحلة النهاية -المرحلة الثالثة :  . 

م طرٌمة البداٌة العالٌة بحٌث ٌمف المتسابك فً الوضع اماما فتكون أحد ٠٠١١وٌستخدم  

بٌنما الأخرى توضع خلفا بممدار لدم ونصف. وعند سماع  مباشرةالمدمٌن خلف خط البداٌة 

مكانن( ٌمف )  اماما بحٌث تكون الذراع الممابلة للرجل المتمدمة الى الأمام والأخرى كلمة

الى الخلف مع انثنائها فً مفصل  لاعبون خلف خط البداٌة مع ثنً الركبتٌن ومٌل الجذعال

أما عند سماع إشارة البداٌة ٌنطلك المتسابك الى  الأمامٌة المرفك ناللة وزن جسمه على الرجل

 برجله الأمامٌة مع تحرٌن الذراع الأمامٌة خلفا  والأخرى اماما  لمتابعة الأمام دافعا  الأرض

 .الركض

 المرحلة الوسطى :

الجذع أثناء الركض فً وضعٌة لائمة ان مثل  ٌكون طول الخطوة بعد الانطلاق معتدلة وٌكون 

وتكون  للرٌاضً افضل الظروف وذلن ٌتعادل نمل الرجلٌن خلال الركض هذه الوضعٌة تخلك

ً وبالتوافك مع وخلف اتجاه امامً الذراعٌن منثنٌتٌن بزاوٌة لائمة بالمرفك وتتحركان بحرٌسة

والتً  للأمام وهً بدورها تصبح سببا فً تحدٌد طول وعدد تكرار الخطوات نحركة الرجلٌ

صحٌح بأهمٌة خاصة فً ركض  تظهر لدى كل رٌاضً بتناسب معٌن. وٌتمٌز التنفس بشكل



 

 

ٌكون بشكل طبٌعً بالنسبة لكل رٌاضً وٌتغٌر نمط  هذه المسافات حٌث ٌنبغً التنفس ان

وعند  مسافة السباق بالارتباط مع سرعة الركض ومدى اجهاد الرٌاضً اء لطعالتنفس أثن

الشًء الركض بالمنحنً ٌموم العداء بمٌلان الجسم الى الٌسار بعض . 

 

 مرحلة نهاية السباق :

السباق من المهم المحافظة على السرعة بالأمتار  عند إكمال العداء المراحل الأخٌرة من مسافة 

هنا  متر الأخٌرة والمهمة الرئٌسٌة تكون ٠١١_ ٠١١أو زٌادة السرعة فً  المسافةالأخٌرة من 

( أداء خطوة الركض فً ٠شكل ) إنهاء السباق واجتٌاز خط النهاٌة بدون تملٌل سرعة الركض

 المسافات المتوسطة
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 ( يبين اداء خطوات ركض في مسافات المتوسطة 1شكل )                  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


