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 متر 000فعالية 

 000في دورة واحدة حول مضمار الممعب الذي يبمغ طولو القانوني  العداؤونمسافة يقطعيا  
متر. كانت البداية الأولى  200متر و 100متر، وتندرج ضمن المسافات القصيرة مع كل من 

متر  000بينما تم ضم سباق  1981متر لمرجال في الألعاب الأولمبية بأثينا عام  000لمسابقة 
متر  000في الألعاب الأولمبية بطوكيو. سباق  1810ية عام لمسيدات لجدول المسابقات الأولمب

يعتبر المتوسط بين المسافات القصيرة والمسافات المتوسطة، ويعتبر من أقسى أنواع السباقات 
م كما لو أنو يركض مسافة  000)ويسمى سباق الموت( لأن العداء مضطر أن يركض مسافة 

 م، وبنفس السرعة والقوة. 100

 عن تميزه والتي خاصة البدنية القدرات إلى والميدان الساحة فعاليات ضمن م000 سباق يحتاج
)  بالسرعة الممزوجة العضمية والقوة القصوى السرعة تحمل ىي والتي المضمار سباقات من غيره

 أسس عمى ومبني شاق تدريبي برنامج المركبة القدرات ىذه كل ولتنمية(  بالسرعة مميزة قوة
 خاص جسمي ونمط خاصة جسمية مميزات إلى العداء يحتاج ذلك جانب إلى ، حديثة عممية
 فقد ، يمكن ما بأقصى كميا المسافة يعدو العداء إن حيث من م000 سباق ولصعوبة ، أيضا

 اللاىوائية الطاقة نظام إلى تحتاج التي السباقات تحت يندرج وذلك الرجال بقاتل عميو أطلاق
 المشاىدين لدى المضمار سباقات أمتع من م000 فعالية ويعد.  اليوائية الطاقة نظام من أكثر
 .المتوسطة المسافات سباقات ضمن سباقات من يعد وكان

 حتى الخطوة وتردد طول من كل في بتزايد السباق من الأولى المرحمة يعدو أن العداء كان وبذلك
 الانسياب مرحمة في ذلك بعد يبدأ ثم ، الأولى م00 حدود في ممكنة سرعة أقصى إلى يصل
 في بالزيادة الخطوة تردد في الظاىرة التناقص العداء يعوض أن عمى بالاسترخاء تتميز والتي

 مستوى عمى المسافة تمك طول تتوقف وبذلك ، سرعتو عمى بالمحافظة العداء يتمكن إذ ، طوليا
 والتي السباق من الأخيرة المرحمة عدو في ذلك بعد العداء يبدأ ثم ، التدريبية وخبرتو العداء

 . سرعتو زيادة عمى يعمل إذ كبيرا جيدا منو تتطمب

 حرة م000 سباق في الفنية المراحل



 المتسابق فيو يعدو أن يمكن لا م000 سباق أن وىي نتجاىميا أن يمكن لا واضحة حقيقة ىناك
 في الاستمرار في القدرة عمى العالية الشدّة تؤثر إذ نيايتو حتى السباق أول من سرعة بأقصى

 العضلات في اللاكتيك حامض تركيز إلى يؤدي العالية بالشدة العمل استمرار أن   كما الأداء
 عمى العاممة المجموعات ىذه قدرة في سمبية بطريقة يؤثّر ممّا فييا الحموضة وزيادة، العاممة

 من الدم في اللاكتيك حامض تركيز نسبة وتعد فييا الأداء كفاءة فتنخفض، العمل في الاستمرار
 الذي الفرد أن ذلك ويعني الأداء في الاستمرار عمى الفرد قدرة عمى تدّل التي الرئيسية المؤشرات

 الذي غيره من الأداء في الاستمرار عمى أكبر المقدرة عنده تكون أقل بصورة النسبة عنده تظير
 بأقصى السباق عدو عممية أن لنا يتضح سبق مما . عالية الحامض ىذا تركيز نسبة تظير
 عمى ىنا الفنية المراحل تنقسم لذلك مستحميو تصبح سرعة

 : ىي رئيسية مراحل أربع

 الفعل سرعة مرحمة ـ أ

 ويكون، الإشارة صدور عند البداية مكعبات من الانطلاق فييا يتم التي البداية مرحمة وىي
 في نسبياً  البداية أىمية تقل إذ، م100 سباق في الشيء بعض منو اقل المرحمة ىذه في التركيز

 .م100 سباق في عنيا م000 سباق

 بالسرعة التدرج مرحمة ـ ب

 يصل حتى السرعة في التدرج يتم إذ م200 و م100 سباق في مثيمتيا المرحمة ىذه وتشابو
 ىذه في اللاعب ويحاول، القصوى السرعة من يمكن ما اقرب إلى م00 حوالي بعد اللاعب
 مع موجوداً  الاسترخاء يظل أن الأداء في المستخدمة المرتفعة الشدة من الرغم عمى المرحمة
 العضمي التصمّب عن الابتعاد

 المسافة عدو مرحمة ـ ج

 المرحمة في الييا توصل التي السرعة مستوى عمى المحافظة المتسابق يحاول المرحمة ىذه وفي
 المرحمة ىذه في ويتم، العضمي التشنج عن والابتعاد،  الاسترخاء عمى المحافظة مع السابقة

، المتسابقين زملائو لبقية بالنسبة مكانو بوضوح لو يظير إذ السباق في نفسو اللاعب موقف تقييم



 من الأخرى المراحل في منيا افضل بطريقة التنفس أيضاً  المرحمة ىذه في اللاعب ويحاول
 .تقريباً  م90 بـ السباق نياية قبل المرحمة ىذه وتنتيي، السباق

 السرعة مطاولة مرحمة ـ د

 يتحدد حيث السباق مراحل أىم وتعد تقريباً  السباق من الأخيرة م90الـ في المرحمة ىذه وتبدأ
 وخصوصاً  المرحمة ىذه في الأداء مستوى عمى بناءاً  المتسابقين وترتيب، السباق وزمن، المستوى

 وقدرة، الفردية الكفاءات المرحمة ىذه وتظير، السابقة المراحل مواصفات تساوت اذا
 لاعبي قدرة تثبت كما الأوكسجين غياب حالة في الأداء في الاستمرار عمى( اللاعب)الفرد

 من أقرانيم من اكبر بكفاية الدم في اللاكتيك حامض من التخمص عمى العالي المستوى
 .اللاعبين

 

 

 

 


