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 قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة

Staps/Sétif- 20- 

 السنة الثالثة ليسانس 

 ألعاب القوى اختصاص:

 

 

 

 

 ت التي تجري على مسافات فاسالجري في المسافات النصف الطويل هي الماختصاص ا

م. داخل القاعة او على  المضمار اي بمفهوم اخر 0222م واقل من 022اكثر من 

بين قياس سرعة الجري  ناحيةة من المنحصر تطبيقي تسمى مسافات الجري المتوسطة،

 مسافات السرعة و مسافات الجري الطويلة.

 هي: مسافات الجري في اختصاص النصف الطويلة  

 022  ،0222م مـوانع،  0222م،  0222(، 01623)، الميل م 10522م،  10222م 

التي تدخل في نصف المنافسات الرسمية في بطولة  ، و المنافساتم موانع 0222م، 

 م.00222م،  10522م،  022  العالم و الالعاب الاولمبية هي: 

 بالـنـتـيـجـة الـمـرتـبـطـة العـوامل: 

 الجري النصف الطويل من الناحية تحدد وتصنف النتائج الرياضية في اختصاص                   

 الفيزيولوجية الى عدة عوامل:           

1- Vo0max .القيمة القصوى لاستعمال واستهلاك الاوكسيجين 

 .V.M.A.  -  P.M.Aالقدرة الهوائية القصوى  -0

 الى عداء مبتدئعند  Vo0maxمن  % 02والتي تقابل قيمة    اللاهوائيةالعتبة  -0

زين  بداية تجمع وتخ .V.M.A)عند العدائين القدامى( من قيمة استعمال   32%

 . Lactateالحمض اللبني 

والتي   Vo0max استعمال  من % 02الهوائية التي تمثل  : القدرةالهوائية العتبة -4

 . Lactateلتر من حمض اللبني /  Mmol-1 4  قيمة تقابل إنتاج واستهلاك

 الطاقة أثناء الجري.اقتصاد  -5

 المداومة العضلية. -6

 المتوازنة.الخطوات  -0

 لهذا الصدد تعتبر مناهج و طرق التدريب في هذا الاختصاص على تطوير الصفات 

 و الطاقات الفيزيولوجية في ميدان الرمي عن طريق التمارين.

الاقصى للأوكسيجين، حيث  تعتبر الاستهلاكوالذي  :الهوائي الطاقوي الجهاز قدرة و قوة .1

          يصل إلى حده الاقصى خلال بعض دقائق.                                           

شدة  أي كلما زادت  Lactateهوائية للجهاز الحمضي اللبني لاوعلى ما يبدو أن الطاقة ال

ية ـمنهجـطرق الـالوم ـيـاهـفــمال

 بـدريـتـلل

 في اختصاص الجري النصف الطويل



0 
 

الجسم  والذي من طرف  يحمض اللبنالزداد انتاج د، ا ’1إلى  ث ’’45من  سباق أكثرال

 ثناء مرحلة دوران الدم ونقل الاوكسيجين.لى عائق أإيتحول 

والذي يعتبر الاستهلاك الاقصى للأوكسيجين، حيث يصل  :الهوائي الطاقوي جهاز وقدرة قوة .0

  خلال بعض دقائق.لى حده الاقصى إ

هي الاكثر  Lactate ما يبدو ان الطاقة الهوائية  للجهاز الحمضي اللبني ىو عل

للجهاز العضلي قصد  حساسية واستعمال من طرف الجسم لإعطائه الطاقة اللازمة 

 ساسية لهذا الاختصاص.أفضل في هذه المسافات والتي تعد أتحقيق توقيت 

   : التطبيقية و المنهجية الناحية من  .0

)القدرة الهوائية( والمداومة  تعتمد هذه الاختصاصات على تطوير صفة المداومة

منهجية للتدريب الرياضي الخاصة بنسبة كبيرة )المقاومة( عن طريق الطرائق ال

 –المستمر  –( و الطرق المنهجية للتدريب  في تطوير الصفات البدنية )المعروف

 . لخالمتقاطع....إ

 : تطويرها طرق و الطويل النصف الجري مسافات في المداومة مفهوم -0-1

-التدريب –طرق والنتيجة تستعمل  Vo0maxحصائية بين إو التي لها علاقة وطيدة و

 .ة المتغيرةطريق -الفاصل -ة المعتدل

 :هابيقتط طرق و الخاصة المداومة مفهوم -0-0 

        اسية في اختصاص الجري النصف الطويل و التي تعتمد أساسا على هـذه الصفة تعد أس

م، 022اللبني في اختصاص من انتاج الحمض  اللاهوائيقوة وقدرة الجهاز الطاقوي 

  م.1522

،  Vo0maxالجهاز الطاقوي الهوائي يعتمد أساسا على قدرة استعمال و استهلاك الاكسيجين 

و التي تعتمد أساسا على انتاج الطاقة اللازمة في وقت محدود، واثناء زيادة شدة سرعة 

  .Lactate السباق يزداد انتاج في وقت

ومة الخاصة في برامج التدريب لنصف الطويل تتلخص هذه طبيق صفة المدامنهجية ت-0-0

ريب وهذا الفعليات و الصفة في استعمال المسافات المتوسطة و القصيرة في برامج التد

 صائية الوطيدة الموجودة بين النتائج وهذه المسافات.العلاقة الاح

طريقة المنافسات، والحجم  وقريبة من القصوى، وهذا باستعمال –تكون فيها شدة قصوى 

 يكون متغير.

 :هيالمداومة الخاصة  -المسافات التي تدخل في حيز

 م.422م، 622م، 522م، 022م، 022 = م022سباق 

 م.1022م، 1222م، 022م، 622م، 522م، 422م، 022م = نجد 1522سباق 

 على ان تقام هذه المسافات بتكرارات متعددة.

  تكون ذات تعداد معتبر.اثناء المرحلة التحضيرية 

   كن بشدة معتبرة والتي يكون التكرار اثناء الحصص أقل ول: المنافسةاثناء المرحلة ما قبل

 . %32تقارب 

  مسافة الجري نفسها بتكرار واحد، او نصف لاثناء مرحلة المنافسة: يكون التكرار معادل

شدة قصوى ووقت الراحة  - (4ب أربع تكرارات ) او ربع المسافة ين ،المسافة بتكرار

 كامل.

 .                                                                                               مثال تطبيقي لحصة تدريبة أثناء مرحلة المنافسة .4
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 أو م X 044 0  -م 022اختصاص 

                       0 X 044 أو م 

                       0 X 044 أو م 

                       1 X 044  + 1م X 044  م. 044م أو 

 

 الراحة كاملة.  –شرط الشدة قصوى 

 

 م أو X 044 0  -م 1522اختصاص 

                       0 X 044 أو م 

                       4 X 044 أو م 

                       1 X 044  + 1م X 044  + م. 044م 

 

 الراحة كاملة.  –شرط الشدة قصوى 

 

 م أو X 0444 0  -م موانع0222اختصاص 

                       6 X 044 أو م 

                       0 X 044 أو م 

                       5 X 044 م 

                       1 X 044  + 0م X 044 م 


