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(  التحمل ) لديعتبر جري المسافات الطويلة والمتوسطة من السباقات التي ترتبط بعنصر الج

. ارتباط كبيرا ولذلك سميت بسباقات الجلد أو سباقات التحمل

م 800وسباقات المسافات المتوسطة والطويلة كثيرة ومتعددة حيث تبدأ بسباق 

كم كما أنها متباينة المستوى إما حسب العمر أو الجنس أو 42وتنتهي بسباق الماراتون 

لى العمر التدريبي وعلى ذلك يمكن أن تزاول من قبل المتسابقين إما في المضمار أو ع

ل بين الطريق أو بين السهول والجبال أو على شكل سباقات اختراق الضاحية والتي تزاو

ليها المروج أو المزارع هذا بالإضافة إلى سباقات المشي حيث يمكن مزاولتها والتدريب ع

. كيلومتر50إبتداءا من كيلومتر واحد حتى 

ولمبي وتمثل سباقات المسافات المتوسطة والطويلة وضعا خاصا ومميزا في الجدول الأ

.والعالمي لألعاب القوى حيث تتمثل في السباقات التالية للرجال والنساء

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:DETROIT_ATHLETIC_CLUB-1988.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:400m_CIF_San_Diego_Championship_2007.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:New_York_marathon_Verrazano_bridge.jpg
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سباقات الـ 

متر 1500
سباقات الميل

سباقات الـ 

متر 800
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متر 800سباقات الـ 
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سباقات الـميل
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متر1500سباقات الـ 

، هي مسافة يقطعها المتسابقون في ثلاث دورات ونصف حول الملعب

ا متر ضمن المسافات المتوسطة التي تندرج ضمنها أيض1500وتدخل 

.متر800

.متر يعتبر سباق تكتيكي أكثر منه قوة جسمانية1500سباق 

رين ملك هذه المسافة المغربي هشام القروج والذي يعتبر من قبل الكثي

متر، وهو صاحب الرقم القياسي العالمي 1500أفضل عداء في سباق 

.جزء من الثانية00ثانية 26دقائق و3للمسافة بـ 
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سباقات الـ 

3000

متر

سباقات الـ 

5000

متر 

سباقات 

الماراتون 

سباقات 

نصف 

الماراتون 

سباقات الـ 

10000

متر

سباقات الـ

كلم 20

متر مشي 

سباقات 

العدو 

الريفي

سباقات الـ

كلم 50

مشي
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متر3000سباقات الـ 

.دورات ونصف حول الملعب7في المتاسابقونغير أولمبية يقطعها 

:تاريخ المسافة

الاولمبية الالعابمتر واحد من المسافات الأساسية في دورة 3000اللدى السيدات، كان سباق 

سنة بطولة العالم لألعاب القوىفي متر 5000وحل محله سباق  .م1990منتصف وبطولات العالم حتى 

.1996سنة الاولمبيةالالعاب، وفي دورة 1995

متر  3000، ويعتمد على سباقي الألعاب الأولمبيةمتر مدرجا ضمن 3000لدى الرجال لم يكن يوما سباق 

.، لكنه لا زال موجود ببعض التظاهرات السنوية لألعاب القوىمتر 5000وال موانع

:الرقم القياسي

بينما . 1996منذ سنة 67ثانية 20دقائق 7بزمن قدره دانيال كومنالرقم القياسي بحوزة العداء الكيني 

منذ سنة 11ثواني 6دقائق 8بزمن قدره جونكسياوانغالصينيةالرقم القياسي لدى السيدات بحوزة العداءة 

1993.

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D8%AD%D9%82:1990
http://ar.wikipedia.org/wiki/5000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D8%AD%D9%82:1995
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1996
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1996
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9
http://ar.wikipedia.org/wiki/5000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7%D9%84_%D9%83%D9%88%D9%85%D9%86&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%A9
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متر5000سباقات الـ 

دورة ونصف حول الملعب، وتندرج 12مسافة يقطعها العداءون في 

متر 3000ضمن المسافات الطويلة التي تندرج ضمنها أيضا 

ة هذه المسافة تحتاج فضلا عن قدرة التحمل، السرع .متر10000و

من يليبيككينينيساصاحب الرقم القياسي للمسافة . والتكتيك

، بينما الرقم القياسي 2004منذ سنة 37ث35د12بـ إثيوبيا

سنة 15ث11د14بـ ديباباتيرونيشالإثيوبيةللإناث بحوزة 

2008.

http://ar.wikipedia.org/wiki/3000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/10000_%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%86%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%B3%D8%A7_%D8%A8%D9%8A%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%8A%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D8%AD%D9%82:2004
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%8A%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A%D8%B4_%D8%AF%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D8%AD%D9%82:2008
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متر10000سباقات الـ 

، لفة حول الملعب، وتعتبر أطول السباقات التي تجرى داخل الملعب25مسافة تتألف من 

)ميل9656)يتكون من ستة أميال الأنجلوسكسونيةالمسافة من سباق قديم لدى أخدت

نة بالنسبة للرجال، وبالنسبة للسيدات س1912بالألعاب الأولمبية أول ظهور للسباق كان 

1988.

:الرقم القياسي

كان للفرنسي الإتحاد الدولي لألعاب القوىبه إعترفأول رقم قياسي عالمي للمسافة 

م1919سنة بباريس8ثانية 58دقيقة 30بتوقيت بوينجان *

26بزمن قدره بيكيليكينينيساالاثيوبيوالرقم القياسي العالمي الحالي بحوزة العداء 

2005سنة 53ثانية 17دقيقة 

29بتوقيت 1993منذ سنة جونكسياوانغالصينيةبينما الرقم القياسي للسيدات بحوزة 

.78ثانية 31دقيقة 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%88%D8%B3%D9%83%D8%B3%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1912
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1988
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%B3
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%8A%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%86%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%B3%D8%A7_%D8%A8%D9%8A%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%BA_%D8%AC%D9%88%D9%86%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%A7&action=edit&redlink=1
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سباقات الـعدو الريفي

عراء هو سباق يجري على طريق متاخم بقدر الإمكان لأرض ال( سباقات اختراق الضاحية)العدو الريفي أو 

ا إذا ، وتشتمل الطريق على نسبة من الأراضي المحروثة، أموالمراعيالفسيح والحقول والمروج الريفمثل 

فلا بد من وضع علامات ظاهرة لمساعدة المتسابقين كما يجب تجنب تقاطع الطرق غاباتاخترق الطريق 

.الشتاءأو الخريفبقدر الإمكان، وغالبا ما تقام تظاهرات العدو الريفي في فصل 

1973منذ سنة بطولة العالم للعدو الريفيبتنظيم الإتحاد الدولي لألعاب القوىيقوم كل سنة 

كلم14كلم ولا تزيد عن 7مسافات السباق بالنسبة للكبار يجب ألا تقل عن *

كلم10كلم ولا تزيد عن 5بالنسبة للناشئين يجب أن لا تقل مسافة السباق عن *

كلم5كلم ولا تزيد عن 2بالنسبة للنساء يجب أن لا تقل المسافة عن *

:فيجب أن تكون المسافة على النحو التاليبطولة العالم للعدو الريفيأما بالنسبة لسباقات *

فردي وفرق( كلم12)سباقات العدو الطويل رجال -

فردي وفرق( كلم8)سباقات العدو الطويل نساء -

فردي وفرق( كلم8)سباقات العدو للشباب فتيان -

فردي وفرق( كلم6)سباقات العدو للشباب فتيات -

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%A7%D8%A8%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B1%D9%8A%D9%81
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AA%D8%A7%D8%A1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A_1973
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A
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سباقات نصف الماراتون

كلم أو ما 21،1وتبلغ مسافته ألعاب القوىهو اختبار تحمل في رياضة الماراثونصف 

كالألعاب ولكنه غير مدرج في ألعاب القوى المشهورة  .الماراثونيعادل نصف مسافة 

بطولة بدأت تقام 2005إلى 1992، ولكن من وبطولة العالم لألعاب القوىالأولمبية

، لتستبدل بالبطولة الاتحاد الدولي لألعاب القوىحيث نظمها الماراثونعالمية لنصف 

كلم20بالعالمية للعدو على الطرقات بمسافة تقدر 

:  الماراثونشعبية نصف 

صاب يمارس الرياضيون الهواة هذه الرياضة لأن مسافتها كافية لخلق تحد، حيث لا ي

لا ينضب الجليكوجينكلم لأن مخزون 30الجسم عادة بالتعب العضلي في مسافة أقل من 

.عادة قبل بلوغ هذه المسافة

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/1992
http://ar.wikipedia.org/wiki/2005
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%86%D8%B5%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%84%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AC%D9%8A%D9%86


أنواع سباقات المسافات الطويلة -2

سباقات الماراتون

وهو جزء . كيلومتر42.195لمسافة الركض، يكمن في ألعاب قوىهو اختبار تحمل في رياضة لماراثون

.فئة الإناث1984، وضم في عام 1896في فئة الذكور منذ عام الألعاب الأولمبيةمن 

:الماراثونقصة 
باليونان، وبعد نزاع ماراثونفي منطقة والفرساليونانيينبين ماراثونمعركة قبل الميلاد، نشبت 490في عام 

وقد جرى دسفيديبيطويل انتصر اليونانيين على الفرس، وبعد الانتصار خرج شخص من المقاتلين اليونانيين اسمه 

ليخبر أهلها أنهم انتصروا على الفرس وبعد أن أخبرهم بالموضوع مات أثيناإلى ماراثونمن كيلومتر40مسافة قدرها 

ن بهذا الاسم تيمنا بهذا العسكري الذي قطع كل هذه المسافة من أجل أالماراثونوقد سمي سباق . من التعب والإرهاق

.يخبرهم أنهم انتصروا على الفرس

من الألعاب الأساسية في الماراثون، وكانت رياضة اليونانفي 1896عام للألعاب الأولمبيةأقيمت أول بطولة 

وقد حصل على  .فيديبيدسإلى أثينا وهي نفس المسافة التي قطعها ماراثونوكان السباق يبدأ من جسر قرية . الأولمبياد

- 1873)لويسسبيريدونالعداء اليوناني الذهبيةالميدالية  إستاد )باسمه أثينا الأولمبيأستادالذي سمي  (1940

.ثانية50ودقيقة 58ووقد قطع المسافة في ساعتين ( سبيروس

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D9%82%D9%88%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%83%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/1896
http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%83%D8%A9_%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B3
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%B3
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%AF%D8%B3&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AB%D9%8A%D9%86%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/1896
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D9%87%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%AF%D9%88%D9%86_%D9%84%D9%88%D9%8A%D8%B3&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AF_%D8%A3%D8%AB%D9%8A%D9%86%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A
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سباقات الماراتون

:تدريب راكضي المارثون
ق، وفي الهدف الأساس من التدريب هو تكيف الجسم للحالات التدريبية الجيدة التي يتعرض لها المتساب

ة في شدة إلا أن الزياد( الجهاز الدوري والتنفسي)تدريب المارثون يقع ضغط التدريب على القلب والرئتين 

راحته، إذ الحمل على الجسم الرياضي لابد أن تخضع لمبدأ التدرج في زيادة الحمل التدريبي بشدته وحجمه و

تبط بالجهاز تتناسب شدة الحمل التدريبي تناسبا طرديا في كفاءة اللاعب وقدراته ، لذا يعد التحمل العام المر

ة ، إذ المارثون فضلا عن أهمية السرعة الخاصمتسابقيالدوري التنفسي من المتطلبات الأساسية لإعداد 

ت في سباق النتائج التي تحققافضلوذلك لأن .يستوجب على المتسابق قطع مسافة السباق بأقل زمن ممكن

أن المارثون تعتمد قبل كل شيء على المستوى العالي لتطور سرعة الركض والتحمل العام والخاص ، إذ

، ركض ومنتظم وبسرعة متوسطة ( ساعات3-2)الحجم الكبير في تدريباتهم هو ركض طويل ومستمر خلال 

( م3000الىم 400)ركض سريع لمسافات طولها بين –لغرض تطوير التحمل الخاص ، ركض متغير 

.بتناوب مع هرولة

عداد يمكن أجراء تدريب راكضي المارثون على الطرق والمرتفعات والغابات وكذلك في الملعب ، إذ يتم إ

.راحلمالىراكضي المارثون على أساس الشكل المتعارف عليه في تصنيف الدورة التدريبية السنوية 
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كلم مشي20سباقات 

ون سباق يقام على الطريق، وينتهي في الملعب، وهذا السباق محكوم بقان

بالنسبة 1956منذ عام للألعاب الأولمبيةبسيط ينظمه، دخل هذا السباق 

وب بالنسبة للسيدات، وتم تعريف رياضة المشي بوج2000للرجال وسنة 

ي التقدم بخطوات مع المحافظة على أن لا ينقطع الاتصال بالأرض، ويجب ف

غادر كل خطوة أن تكون القدم المتقدمة للمتسابق قد لامست الأرض قبل أن ت

.القدم الخلفية الأرض

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1956
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%B3%D9%86%D8%A9_2000
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كلم مشي50سباقات 

نون سباق يقام على الطريق، وينتهي في الملعب، وهذا السباق محكوم بقا

للألعاب بسيط ينظمه، وهذه المسافة خاصة بالرجال، دخل هذا السباق 

ات ، وتم تعريف رياضة المشي بوجوب التقدم بخطو1956منذ عام الأولمبية

مع المحافظة على أن لا ينقطع الاتصال بالأرض، ويجب في كل خطوة أن 

خلفية تكون القدم المتقدمة للمتسابق قد لامست الأرض قبل أن تغادر القدم ال

م ترتيب في الألعاب الأولمبية وكذلك في السباقات الدولية الكبرى يت. الأرض

كيلومتر مشي بحيث يضمن وصول أول متنافس عند غروب 50السباق 

 .الشمس تقريبا حتى يمكن له التمتع بأفضل حال

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1956
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تقسم السنة التدريبيةطرق تدريب الماراتون
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طرق تدريب الماراتون

هنالك العديد من الدراسات والبحوث التي تتحدث عن الطرق

دية التدريبية لرفع الانجاز في سباق الماراتون ومن بينها الطريقة التقلي

التي كانت تتحدث عن رفع الحجم التدريبي في بداية الإعداد العام ومن ثم

الوصول به إلى أعلى نقطة في نهاية الإعداد العام وبداية الإعداد الخاص 

ثم الزيادة التدريجية في شدة التمرين في منتصف فترة الإعداد الخاص 

وحتى فترة ما قبل المنافسات وقد أثبتت هذه الطريقة فاعلية من قبل 

.بعض العدائين في الستينات والسبعينات من القرن الماضي

ولكن ظهر حديثاً ما يسمى بالطريقة الحديثة لتدريب الماراتون والتي 

تقلب موازين الطريقة التقليدية رأساً على عقب من خلال خلخلة الفترات

.السابقة وإعادة ترتيبها من جديد عن طريق تبني مبدأ الشدة قبل الحجم
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طرق تدريب الماراتون

..هنالك نقطتين مهمتين في تدريب الماراتون

ف والتي تعرالأوكسجينيةزيادة مستوى القوة 1-

وعية وهنا نهتم بن( اللاهوائيةالعتبة )اللاوكسجينيبالحد 

.عند أداء هذا النوع من التدريبات( الشدة)التدريب 

يكون مقارب لإنجاز العداء اللاهوائيةلمعرفة ثابت العتبة 

كم تقريباً أي 20دقيقة للمستويات العليا يكون 60في سباق 

.كم/دقيقة3:00

تطوير التحمل الخاص للماراتون عن طريق الجري2-

بشدة مقاربة لشدة الماراتون مع زيادة الحجم التدريبي 

.)الكمية)المستخدم وهنا نهتم بحجم التدريب 
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تقسيم السنة التدريبية

فترة الإعداد 

العام

فترة الإعداد 

8الخاص من 

أسابيع6إلى 

فترة ما قبل 

المنافسات

فترة الإعداد 

الخاص
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أنواع التدريب

تدريبات . 

:الاستشفاء 

تهدف 

لاسترداد 

أفضل وأسرع 

للتدريب 

.الحقيقي

التدريبات . 

:الأساسية 

وتهدف 

لإنشاء قاعدة 

هوائيه تخدم 

اللاعب أثناء 

التدريب 

.ةالعالي الكثاف

التدريبات 

: المحددة 

وتهدف إلى 

تقديم الدعم 

المباشر 

للتدريب 

.الخاص

التدريبات 

:  الخاصة 

لديها تأثير 

مباشر على 

.الأداء
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فة تقسيم التدريبات حسب فترات السنة المختل

الفترة العامة
الفترة 

الأساسية

الفترة 

المحددة 

الفترة 

الخاصة 
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الفترة العامة

أسابيع يتم فيها تطوير جميع الصفات 3وتكون عادة 

البدنية العامة مثل التحمل العام عن طريق تدريبات 

التحمل والجري لمسافات طويلة وتحمل القوة عن 

طريق التدريبات التي تجرى في مراكز اللياقة البدنية

وتدريبات المرتفعات القصيرة المسافة والسرعة من 

خلال تحفيز الألياف السريعة الانقباض وذلك بهدف 

.البناء عليها مستقبلاً 
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الفترة الأساسية

وتكون في العادة لغاية شهرين وهي أهم فترة تحضيرية يجريها اللاعب خلال 

الحجم التدريبي إلى أعلى مستوياته مع تزايد بهاالسنة التدريبية ويصل 

.متدرج في الشدة

م تكون هذه الفترة فترة توسعة بمسافة 1500وم 800للفعاليات المتوسطة 

في هذه الفترة الجري بسرعات يهمناالتكرارات مع ثبات في السرعة ولا 

عالية ولكن المهم هو ازدياد في حجم المسافة أو زيادة عدد التكرارات أو 

إلى أعلى الأوكسجينيةتقليل زمن الراحة ونهدف من ذلك إلى تطوير القوة 

م 600ثم يتم تطويرها إلى 62م بزمن 400مستوياتها فمثلاً نبدأ بتكرارات 

.دقيقة2:35م بزمن 1000دقيقة ثم 2:04م 800ثم 93بزمن 

يتم في هذه الفترة زيادة والماراثونالماراثونللفعاليات الطويلة نصف 

.سرعة الجري بزيادة الشدة المستخدمة مع حجم ليس في مستوياته العليا
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الفترة المحددة

الىوعادة تستمر لمدة شهرين ويتم تدريجياً الانتقال من الفترة الأساسية 

ل الفترة المحددة ويتم في هذه الفترة زيادة الشدة المستخدمة في تدريبات تحم

القوة لفعاليات المسافات المتوسطة وزيادة حجم أو مدة التكرارات في تحمل 

.الماراثونأو ماراثونالقوة لفعاليات النصف 

رة بالنسبة لتدريبات التحمل لفعاليات المسافات المتوسطة يجب في هذه الفت

سرعة السباق الرئيسي بهاسرعات العمل الخاصة والمقصود الىالوصول 

من سرعة % 105من سرعة السباق والوصول لغاية % 95وبحدود 

.تدريبات السرعةاجراءالسباق عند 

يالفترالاسلوبتدريبات التكرارات أو اجراءبالنسبة للمسافات الطويلة يجب 

)  كم 12–كم 10من سرعة السباق الرئيسي وبحجم % 105–102بحدود 

-20وبحجم ( الماراثونفعالية نصف )كم 15-12وبحجم ( م1000فعالية 

(.الماراثونفعالية )كم 30
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الفترة الخاصة

بعد الانتهاء من الفترة السابقة والدخول في هذه الفترة يحب 

التركيز على زيادة الحجم الخاص بالمسابقة ويتم ذلك باستخدام

:الطريقتين التاليتين مع أي فعالية من فعاليات التحمل 

.زيادة عدد التكرارات المستخدمة بسرعة السباق. 1

.زيادة مسافة التكرارات مع بقاء سرعة السباق ثابتة. 2



مثال
( ثانية52.5)م بزمن 5x400وكان يستطيع أن يكرر ( 1:48)م ذو زمن 800لدينا عداء 

.دقائق5الراحة 

حتى تتم الفائدة المرجوة في هذه الفترة يجب على اللاعب أن يقوم بزيادة التكرارات
65.5)م  4x500م لنفس الراحة ونفس الزمن أو زيادة مسافة الجري لتصبح 6x400لتصبح

سافة بالنسبة للمسافات الطويلة ونصف الماراتون والماراتون يجب زيادة حجم الم(. ثانية

هذه المستخدمة في التكرارات ويجب زيادة مسافة الجري في الركض الطويل المستمر في

.ا القصوىالفترة وبهذه الطريقة تتم الفائدة للاعبي المسافات المتوسطة والطويلة في حدوده

لتحقيق ذلك و( الحجم ثابتا  )مع بقاء الكمية ( الشدة)يجب التركيز في هذه الفترة على النوعية 

( وسطةراحة مت)التدريبات الخاصة عندما يكون اللاعب ليس في حالة تعب شديد اجراءيجب 

.ويعقبها أيضا  تدريبات استشفاء لإزالة مخلفات اللاكتات

يبات عادة ما يستخدم يومين تدريبات متوسطة قبل التدريبات الخاصة المهمة ويومين تدر

.استشفاء بعدها
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ات أصول تسيير المنافس"بأنه التاكتيك( هارا)عرف 

ائج في دورا مهما في تحقيق النتوللتاكتيك" الرياضية

المارثونركض المسافات الطويلة ومنها سباق ركض 

ت وخاصة عندما تكون الإمكانيات البدنية والمستويا

راكثالتكتيكية متشابهة عند المتسابقين ، إذ أن 

باقات المستويات العالية يشاركون في عدة سمتسابقي

على ويفوز منهم في السباق هو المتسابق الذي يتعرف

م ذلك تاكتيك المتنافسين معه في السباق، إذ يستخد

.وفقا للوضع القائم من اجل الفوزالتاكتيك

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:New_York_marathon_Verrazano_bridge.jpg
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:وعيننالىيقسم تاكتيك ركض المسافات الطويلة 

اق لغرض ضمان الفوز في ذلك السبالتاكتيك*

فقط دون تحقيق رقم جيد أو جديد

وقت لغرض تحقيق إنجاز من ناحية الالتاكتيك* 

في السباق بغض النظر عن النتيجة

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:New_York_marathon_Verrazano_bridge.jpg


MERCI A VOTRE ATTENTION

تمنياتي لكم بالتوفيق

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Relais_4x400_m_Jeux_olympiques_2008.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Naisten_400_m_aidat.jpg

