
 فؤاد حماد عسل د.

 :متر 0011فعالية  

،  حول الملعب ثلاث ارباع الدورةها المتسابقون في ثلاث دورات وهي مسافة يقطع      

، سباق  متر 800  امتر ضمن المسافات المتوسطة التي تندرج ضمنها أيض 0011وتدخل 

 ببعض المراحل الفنية منها :وتمر مرحلة السباق  متر يعد سباق تكتيكي اكثر منه قوة جسماني 0011

 مرحلة البداية : -أولا

ذرعّٓ ٚظغ اٌثذء ٠ٚىْٛ ِٓ اٌثذا٠ح اٌؼا١ٌح ار ذٛظغ اٌشجً الاِا١ِح خٍف خػ اٌغثاق 

لذَ( ٠ٚىْٛ اٌجزع ِائً اٌٝ الاِاَ ل١ٍلا ٚاٌشوثر١ٓ 1,5لذَ اٌٝ 1ٚاٌشجً اٌخٍف١ح ػٍٝ تؼذ )

ً ِث١ٕراْ ل١ٍلا ٚٚظغ اٌزساع ِؼاوظ ٌٍشجً الاِا١ِح ِٚث١ٕح ِٓ ِفصً اٌّشفك ٠ٚىْٛ ثم

اٌجغُ ػٍٝ اٌشجً الاِا١ِح ٠ٚىْٛ ِٛلغ تذا٠ح اٌغثاق فٟ ٔٙا٠ح اٌمٛط الأٚي أٞ ػٍٝ تؼذ 

 ( اٌذٚسج.3/4( دٚساخ ٚ)3ِرش( ار ٠مطغ اٌؼذاء ) 400ِرش( ِٓ خػ تذا٠ح )100)

٠ثذأ اٌغثاق تؼذ إشاسج اٌثذء د١ث ٠ٕطٍك اٌؼذاء ٌلأِاَ ِٓ خلاي ػ١ٍّح اٌذفغ تاٌشجً الاِا١ِح 

اٌخٍف١ح ٌلأِاَ ٚالاِا١ِح ٌٍخٍف ٕٚ٘ا ٠ثذا اٌؼذاء تاٌشوط ١ٌذخً اٌّشدٍح اٌثا١ٔح ٚذذش٠ه اٌزساع 

 ِٓ اٌغثاق ٟٚ٘ .

 المرحلة المتىسطة : -ثانيا 

٠ٚمَٛ اٌلاػة خلاٌٙا ترٛص٠غ ػٍٝ غٛي ِغافح اٌغثاق ِٚذاٌٚح اٌشوط ػٍٝ اٌذافح اٌذاخ١ٍح 

اٌخاسجٟ ِٓ اٌمذَ أٚلا ٚذىْٛ  ٌٍّجاي ٠ٚىْٛ اٌشوط فٟ ِشدٍح الاعرٕاد الاِاِٟ ػٍٝ اٌجضء

فرشج ِلاِغح اٌمذَ ٌلأسض ِرٛعطح ِغ ِشاػاج اْ ذىْٛ دشوح اٌزساػ١ٓ ٚاٌشج١ٍٓ تاسذخاء 

( لذَ 8-6ٚػذَ اٌّثاٌغح فٟ غٛي اٌخطٛج ٚاٌرٕفظ ، ار ٠جة اْ ٠ثٍغ ِرٛعػ غٛي اٌخطٛج ِٓ)

ط ٠أخز شىٍٗ اٌطث١ؼٟ ِشج فٟ اٌثا١ٔح( ٠ٚجة اْ ٠ىْٛ اٌجغُ ِشذخ١ا ٚاٌشأ 4-3ٚترشدد دٛاٌٟ )

ِغ ِشاػاج فٟ تؼط الأد١اْ ذىْٛ دشوح اٌزساػ١ٓ ذرجٗ اِاَ اٌصذس ٌٚىٓ دْٚ إػالح دشوح 

 اٌرٕاعك ت١ٓ اٌزساػ١ٓ ٚاٌشج١ٍٓ ٚاٌرٕفظ ٠ٕثغٟ اْ ٠ىْٛ تشىً غث١ؼٟ .

https://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/800_%D9%85%D8%AA%D8%B1


 فؤاد حماد عسل د.

 مرحلة نهاية السباق : -ثالثا 

اٌؼذاء ِرٝ ٠ثذا تض٠ادج  ٠شاػٝ خلاي ٘زٖ اٌّشدٍح اٌض٠ادج اٌرذس٠ج١ح ٌٍغشػح ار ٠جة اْ ٠ؼشف

ِرش( الأخ١شج ٕٚ٘ا ٠جة ػٍٝ اٌؼذاء اخر١اس اٌٛلد  200عشػرٗ ٚذثذا ٘زٖ اٌّشدٍح تذذٚد )

 إٌّاعة ٌض٠ادج عشػرٗ ِٚذاٌٚح أٙاء اٌغثاق تألً ٚلد ِّىٓ ٚاٌرفٛق ػٍٝ إٌّافغ١ٓ .

 مميزات متسابقي ركض 0011 متر

: مميزات جسمية -اولاً    

ِرش ِٓ غٛاي اٌماِح ، ٔذ١ف اٌمٛاَ ، خاٌٟ ِٓ اٌشذَٛ ،  1500سوط ٠فعً اخر١اس ِرغاتك 

تاعرّشاس ار ظٙش ػذد ِٓ اتطاي ٘زٖ  خف١ف اٌٛصْ ، الا اْ ٘زٖ اٌّٛاصفاخ ١ٌغد ثاترح

 اٌّغاتمح ِّٓ لا ٠ّرٍىْٛ اٌىث١ش ِٓ اٌّٛاصفاخ.

: مميزات نفسية -ثانياً    

اٌّغافح ذظٙش ػٍٝ اٌّرغاتك ذؼة ٠غرٍضَ ذٛفش لٛج الاسادج ٚاٌؼض٠ّح ٚاٌرص١ُّ ، ار اْ غٛي 

ِٕٗ اٌّثاتشج ٚاٌرغٍة ػٍٝ ػٛاًِ ا١ٌأط ٠ٚذراج اٌّرغاتك اٌٝ اٌزواء ِٓ اجً اٌمذسج ػٍٝ ذٛص٠غ 

اٌجٙذ ٚوزٌه اٌرؼشف ػٍٝ اٌّرغاتم١ٓ الاخش٠ٓ فٟ و١ف١ح ذٛص٠غ ِجٙٛدُ٘ ، ار اْ عثاق سوط 

ً ذغرٍضَ اٌرفى١ش فٟ ِمذسج الاخش٠ٓ ، ٠ؼرّذ ػٍٝ اٌّمذسج اٌشخص١ح ٌٍفشد فمػ ت ِرش لا 1500

 فّغافح اٌغثاق ذغرٍضَ ذٛص٠غ اٌجٙذ ٚ٘زا ٠ذراج ِٓ اٌّرغاتك لذس ِٓ اٌزواء ٌرٛص٠غ جٙذٖ ػٍٝ

اعاط ِمذسذٗ اٌشخص١ح اظافح اٌٝ رٌه اٌخطح اٌرٟ ٠ٕٙجٙا اٌّرغاتمْٛ الاخشْٚ فٟ ذٛص٠غ 

.جٙذُ٘  

: مميزات فسيىلىجية -ثالثاً    

ِرش تؼٕصش ذذًّ اٌغشػح ، ار ذذراج ٘زٖ اٌفؼا١ٌح اٌٝ لٛج اٌرذًّ  ٠1500ر١ّض ِرغاتك سوط 

اٌّّضٚجح تاٌغشػح ٚاٌرٟ ذّىٓ اٌّرغاتك فٟ سوط ِغافح اٌغثاق دْٚ اْ ذٕمص دسجح 

 –الأراج١ح ٚتغشػح ِرٕاعثح ـ ٚذشذثػ ٕ٘ا لٛج اٌرذًّ تاٌمذسج اٌٛظ١ف١ح لاجٙضج اٌجغُ )اٌمٍة 

اٌرغ١شاخ  –افشاصاخ اٌٙشِٛٔاخ اٌّخرٍفح  –ػ١ٍّاخ اٌٙذَ ٚاٌثٕاء  –اٌرٕفظ  –٠ٛح اٌذٚسج اٌذِ

(.اٌى١ّ١ائ١ح فٟ اٌؼعلاخ   



 فؤاد حماد عسل د.

: عناصر بدنية -رابعاً    

اِش ٘اَ ، ار ذر١ّض  الا٘رّاَ تاٌؼٕاصش اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذ١ّض وً ِرغاتك ٌّغاتماخ اٌؼاب اٌمٜٛ

اٌمٛج لاْ اٌّطاٌٚح اٌخاصح ِٓ اُ٘  ِغاتماخ اٌّغافاخ اٌّرٛعطح تؼٕصشٞ اٌغشػح ٚذذًّ

 اٌصفاخ اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذذذد ِغرٜٛ الأجاص فٟ سوط اٌّغافاخ اٌّرٛعطح

: 0011 العىامل التي تؤثر على سرعة اللاعب في فعالية ركض   

ِرش تؼذد ِٓ اٌؼٛاًِ اٌذاخ١ٍح ٚاٌخاسج١ح، فّٕٙا  1500ذرأثش عشػح اٌّرغاتك فٟ فؼا١ٌح سوط 

ِٕٚٙا ِا لذ ذغثة فٟ خفط عشػرٗ ، ٚػٍٝ اٌلاػة اْ ٠غرف١ذ ِٓ ذٍه ٠ىْٛ فٟ صاٌذح  ِا

اٌؼٛاًِ ف١غرغً اٌؼٛاًِ اٌّغاػذج اٌرٟ ذض٠ذ ِٓ عشػرٗ ٠ٚغرؼذ ٌّٛاجٙح ذٍه اٌؼٛاًِ الاخشٜ 

ِرش ٠شوط ِغافح اٌغثاق ظّٓ اٌّجاي  1500اٌرٟ ذمًٍ ِٕٙا ، ار اْ اٌلاػة فٟ عثاق سوط 

ِغرم١ّاخ ، ٚػٍٝ اٌلاػة اْ ٠غ١ش ِٓ غش٠مح اٌشوط ٚشىً ( 8( ِٕذ١ٕاخ ٚ)7الاٚي لاغؼاً )

فرخرٍف غٛي اٌخطٛج ٚعشػرٙا فٟ سوط ، اٌجغُ تّا ٠ٕاعة غش٠ك اٌشوط ٚظشٚف اٌغثاق 

ِرش ػٕٙا فٟ اٌؼذٚ ، ار ذمصش اٌخطٛج ٚذمً عشػرٙا ػّا ٘ٛ فٟ اٌؼذٚ فغشػح اٌلاػة  1500

اق ، ٚ ٌٙزا فأْ اٌجٙذ اٌّثزٚي ِٓ ذىْٛ ٕ٘ا الً ِٓ عشػح اٌؼذاء درٝ ٠غرط١غ ذىٍّح اٌغث

ت١ّٕا ٔلادع فٟ اٌؼذٚ اْ اٌّرغاتك ٠ذرفع  ِٓ إٌٙا٠ح اٌؼظّٝ ٌطالرٗ %(٠70رؼذٜ ) اٌلاػة لا

تغشػرٗ اٚ ٠ض٠ذ٘ا درٝ عشػرٗ اٌمصٜٛ غٛاي اٌغثاق ، وّا ٠لادع اْ ٔغثح اسذفاع ٚأخفاض 

(عُ 12-٠8رذشن ِٓ ) َ(1500-800َعُ ت١ّٕا فٟ فؼا١ٌح سوط ) ( 6-3ِشوض اٌثمً ِٓ )

ِرش ِذاٌٚح الاللاي ِٓ فرشج اٌط١شاْ ِغ  1500ٚػٍٝ ظٛء رٌه ٠جة ػٍٝ ِرغاتك سوط 

( عُ ٚتّؼذي 215-125الادرفاظ تّغافح اٌخطٛج ، ار ٠صً ِرٛعػ غٛي اٌخطٛج ػاِح ت١ٓ )

( خطٛج فٟ اٌذل١مح ٌٚطٛي اٌخطٛج فٟ اٌشوط ا١ّ٘ح وثشٜ تششغ اٌّذافظح ػٍٝ 175-185)

 (85-80، فّٓ اٌؼٛاًِ اٌرٟ ذغاػذ ػٍٝ رٌه صا٠ٚح ١ًِ اٌجزع ٚاٌرٟ ذرشاٚح ت١ٓ )عشػرٙا 

دسجح درٝ ذ١رخ اٌفشصح ٌلاػة ٌشفغ سوثرٗ لذس اٌّغرطاع درٝ ٠ذصً ػٍٝ غٛي خطٛج 

اٌٝ  تالإظافحتأٔغة عشػح ، ار اْ غٛي اٌخطٛج ٠شذثػ اسذثاغاً ٚث١ماً تّذٜ اسذفاع اٌشوثح." 



 فؤاد حماد عسل د.

ٕ٘ان ػذد ِٓ اٌؼٛاًِ اٌرٟ ذؤثش ػٍٝ عشػح اٌلاػث١ٓ ِثً ) اٌشوط  ذٍه اٌؼٛاًِ اٌغاتمح فأْ

.( ي ا١ٌّىا١ٔى١حاٌؼٛاَ –غش٠مح اٌرٕفظ  -خطػ إٌّافظ ––اٌشوط فٟ إٌّذٕٟ  -ظذ اٌش٠خ     


