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 نبذة تاريخية:-1

الهامة والأساسية نظرا لحاجة الإنسان منذ القدم لمثل  شكلت سباقات المداومة منذ القدم الممارسة
عتبر ممارسة ة والتسابق وتسهذه الممارسة للتنقل ونقل الرسائل وللتدريب العسكري وكذلك للمناف

 سباقات المداومة من الرياضات التي فيها ثراء كبير في الممارسة وهي مقسمة إلى:
 . متر وهي رياضات أولمبية0088متر و088ينتمي إليها سباقات  سباقات نصف طويلة:-
متر وهي رياضات 08888متر و0888موانع،  متر0888ينتمي إليها سباقات سباقات طويلة: -

 أولمبية.
 المارثون وسباق إختراق الضاحية.-

إنتشار ممارسة هذه الرياضات على نطاق واسع من تنظيم وتقنين هذه الإختصاصات  لقد ساعد
والتي أخذت مسافاتها من القياسات  التي نعرفها اليومالتي من خلالها وضعت هذه المسافات 

متر، وأما السباقات الأخرى مثل 088متر و0088سكسونية المايل ونصف المايل وهي -الأنجلو
حددت لها مسافاتها بالمتر، أما فهي إختصاصات  متر08888متر و0888متر موانع و0888

كلم أي المسافة الموجودة بين مدينة ماراثون ومدينة أثنا في اليونان 24المارثون فإن مسافته هي 
التي كانت موجودة في الألعاب الأولمبية القديمة والتي أعيد بعثها في الألعاب الأولمبية الحديثة 

كلم بعد الألعاب الأولمبية التي نظمت في مدينة لندن بإنجليترا 24،020ا ب:والتي حددت مسافته
  م.0280سنة 

 عتبرتوقد شهدت سباقات المداومة تطورا كبيرا وتحسن مستمر في تحقيق الأرقام القياسية إذ 
الألعاب الأولمبية الحديثة  متر من الرياضات التي وجدت في برنامج0088متر و088سباقات 

 Melvinم حقق العداء الأمريكي)0280في سنة ف، باليونان اثنام في 0021دايتها سنة منذ ب
Sheppard تواصلت الإنجازات وتحطيم الأرقام متر، 088باق د في س0،04،2( زمن قدره

( من زيلندا الجديدة من تحطيم رقم Péter Snellم إستطاع العداء )0214القياسية ففي سنة 
( تحقيق Vebjorn Rodalهذا الرقم الذي إستطاع النرويجي )د 0،22،0قياسي جديد قدر ب:

د خلال الألعاب الأولمبية المنظمة بمدينة أتلانتا الامريكية 0،24،00الرقم القياسي العالمي ب:
( الرقم القياسي David Lekesta-Rudishaم حقق الكيني)4808، وفي سنة م1996سنة



 م4804والذي أعاد تحطيمه في الألعاب الأولمبية التي أقيمت في لندن   د0،20،80العالمي ب:
 متر.088د وهو الرقم الحالي لإختصاص 0،28،20والمقدر ب:

أو المسافات متر 088متر نجد عادة نفس الرياضيين المتألقين في سباق 0088ففي إختصاص 
( صاحب الرقم Nurmi Paavoويعتبر الظاهرة ) متر0088ي سباقات متألقين ويفوزون فالطويلة 

 Rogerد حيث إستطاع الإنجليزي)2،08،4القياسي العالمي في هذا الإختصاص برقم قدره 
Bannister م إلى سنة 0292د، من سنة 0،02،2م من تحطيم الرقم القياسي ب:1954( سنة

 Steveو) (Sebastian Coeالعداء )متر منافسة شرسة بين 0088م  شهد عالم رياضة 0200
Ovett) :م، ليتمكن المغربي)سعيد 0200د سنة 0،08،99الذي يحقق الرقم القياسي العالمي ب

د، وفي هذه 0،42،21م من تحطيم الرقم القياسي العالمي ب:0200عويطة( في زوريخ سنة 
مرسلي( من رفع العلم  )نورالدين بأتلانتا0221البطل الأولمبي سنة  المنافسات يستطيع الجزائري

لرقم القياسي العالمي ا ققكما حم 0229م و0220م و0220في ثلاث بطولات عالمية سنة الوطني 
د بإيطاليا، ثلاث سنوات بعد ذلك يعيد تحطيم الرقم القياسي 0،40،01م ب:0224سنة 

سي قيام يستطيع المغربي)هشام القروج( تحطيم الرقم ال0220، سنة د باليابان0،49،09ليصبح:
وأما الرقم القياسي لدى السيدات فهو لدى  د0،41،88العالمي بإيطاليا والذي كان:

 د.0،08،89م بموناكو الفرنسية بزمن:4800سنة  (Genzebe Dibabaالإثيوبية)
متر شهدت الألعاب الأولمبية سباقاتها 08888ومتر 0888كما أن منافسات السباقات الطويلة 

م، 0021م بستوكهولم وأما الماراثون فهو موجود في برنامج الألعاب الحديثة منذ 0204سنه 
متر 0888( أول بطل أولمبي جمع بين إختصاص Hannes Kolhmainenويعتبر الفيلندي )

ياسي تحت عتبة قم قر  ( أول عداء إستطاع تحقيقJoan Bouinمتر ويعتبر الفرنسي)08888و
شهدت سنوات الثمانينات سيطرت م، 0200د سنة 08،00،2متر بزمن قدره: 08888د في 00

( تحطيم الرقم القياسي ل: Henry Ronoمتر حيث إسطاع)08888متر و0888الكينيين على 
د سنة 00،81،48 متر بزمن قدره:0888م وفي 0294د سنة 49،44،2متر بزمن قدره: 08888
م إستطاع العداء المغربي )سعيد عويطة( تحطيم الرقم القياسي في 0209س سنة م، وف0200
متر بزمن 08888( في Yobes Odiekiد والكيني)04،00،02متر بزمن قدره:0888

متر في حوزة 08888م، وحاليا الرقم القياسي في إختصاص 0220سنة  د41،00،00قدره:
م بفالنسيا 4848د الذي حققه سنة41،00،88بزمن قدره: (Joshua Cheptegeiالأوغندي)
هي صاحبة الرقم القياسي بزمن  (Letesenbet Gideyولدى السيدات الإثيوبية )بإسبانيا 

متر فإن الرقم القياسي هو في حوزة 0888م بهولندا، أما في سباق 4840د سنة 42،80،80قدره:
د وعند السيدات فإن الرقم 04،00،01بزمن قدره:  (Joshua Cheptegeiالأوغندي)العداء  

https://fr.wikipedia.org/wiki/Genzebe_Dibaba


مدينة بم 4848د سمة 02،81،14بزمن قدره: (Letesenbet Gideyالإثيوبية ) القياسي بحوزة
 فلنسيا إسبانيا.

كلم 24ق م على سهول ماراثون التي تبعد 228وتعتبر حادثة حصار أثنا من طرف الفرس سنة 
الماراثون الحديث حيث أرسل أهل أثنا بطلهم الأولمبي في عن أثنا الحادثة التي نشأ منها سباق 

الجري )فيديبدوس( إلى الإسبرطيين لينقضوهم من إحتلال الفرس حيث قام )فيديبدوس( بالجري 
إلى من أثنا إلى مدينة إسبرطة حيث إستطاعوا تقديم العون لهم ونجدتهم، أما فكرة ضم هذا السباق 

الذي عرض على  بريال(م تعود إلى االفرنسي )ميشيل 0021لحديثة إلى برنامج الألعاب الأولمبية ا
)بيار دي كوبرتان( فكرة إدماج سباق المارثون إلى برنامج الألعاب الأولمبية الحديثة حيث أنه منذ 

م وسباق المارثون من الرياضات التي هي في برنامج الألعاب الأولمبية الحديثة على 0021سنة 
صاحب الرقم القياسي بزمن  (Eliud Kipchoge)ر الكيني كلم ويعتب24،020مساقة 

 (Brigid Kosgeiم ببرلين ألمانيا ولدى السيدات لدى الكينية)4800سا سنة  20،80،4قدره:
 م بشيكاغو الأمريكية.4802سنة  سا 4،02،82بزمن قدره،

أما سباق الضاحية فكانت بدايات ظهوره في أوروبا خلال القرن الثامن عشر وتم إدماجها في 
كلم هذه المنافسة 0م بألعاب باريس على مسافة 0288ة سنة برنامج الألعاب الأولمبية الحديث

        الغيت من برنامج الألعاب الأولمبية.
 :مداومةتعريف رياضات سباقات ال -2

متر والتي 288سباقات المداومة هي جميع سباقات الجري التي تتعدى مسافتها في العاب القوى 
الطاقة  ونصف الطويلة والتي تعتمد أساسا في إنتاجتنتمي إلى أحد التصنيفات التالية وهي الطويلة 

هود بدني عالي الشدة ( بأنها القدرة على إنجاز مجZatsiorskyعلى النظام الهوائي، وقد عرفها )
خلال مدة زمنية طويلة من دون إنخفاض مستوى الأداء لهذا المجهود، ومنه فإن هذه السباقات 

 تتطلب تكيف عالي لمستوى عالي لتراكم حمض اللكتيك زيادة على أنها رياضات مداومة فهي كذلك
 .(1) عند العتبة اللاهوائية

 :مداومةءات التنظيمية لرياضات سباقات الالإجرا -3
 لوائح تنظم الممارسة في رياضات المداومة داخل المضمار وهي:تتوفر رياضات المداومة على 

 :ميدان الجري -3-1
حتوي على مسارين يمتر 9،04وعرضها متر 288 كولهاينظم سباقات المداومة داخل حلبة 

 متر.0244عرض كل رواق على الأقل أروقة  1مستقيمان ومنعرجان مقسمة إلى 
 

                                                           
1 - Jean-Louis Hubiche & Michel Pradet: COMPRENDRE L’ATLETISME sa pratique et son 
enseignement, INSEP, 1993, p66. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Eliud_Kipchoge
https://fr.wikipedia.org/wiki/Brigid_Kosgei


 

 
 للميدان جري رياضات المداومةيمثل صورة  89رقم  شكل



 
 الإنطلاق:-3-2

يكون  متر088سباقات الجري داخل المضمار التي تزيد مسافتها عن في جميع إختصاصات 
الإنطلاق الذي له خط طول على الرياضيين بشكل معد مسبقا إصطفاف الإنطلاق عن طريق 

 ،الإعتبار لرقم الرواق لكل رياضي من دون الأخذ بعينشكل منحني والذي يمثل مسافة السباق 
د يأخ ، عند سماعهم لإشارة خذ مكانكالسباقاترياضي في كل مرحلة من 04والذين يكون عددهم 

 يعطي حكم الانطلاق إشارة الإنطلاق بطلقة من مسدسكل رياضي مكانه بشكل ساكن حتى 
في سباقات المداومة عن سباقات السرعة حيث تكون من  الانطلاقخاص، تختلف شكل وضعية 
 .الوضعية الأفقية من الوقوف
متر عن سباقات المداومة، حيث ينتظم الرياضيون فوق خط 088يختلف الإنطلاق في سباق 

بعد  ،وفي بداية المنعرج مباشرة الإنطلاق الذي يكون له شكل منحني خلف خط الوصول مباشرة
خذ مكانك يأخذ كل رياضي مكانه الذي يكون معدا سلفا بوضعية الإنطلاق  سماع الرياضين لإشارة

 وضعية منحنية لجذع الرياضي قليلامن الوقوف من الوقوف التي تكون بشكل خاص حيث يأخذ 
مع تقديم اليد وتأخير الأخرى بشكل متعاكس مع الرجلين التين تكونان كذلك بتقديم رجل وتكون 

خاص  من مسدسبطلقة وبعد إعطاء حكم الإنطلاق لإشارة بدأ السباق  ،الأخرى بالوضعية الخلفية
متر وبعد ذلك يمكنهم أخد 088مسافة  جري داخل الرواق المخصص لهميلتزم الرياضيون بال لذلك

في باقي مسافة السباق والتي تكون بدورتين حول  أي الجري في كوكبة ونالمكان الذي يرغب
 .المضمار

خاطئ يتم إستدعاء جميع العدائين بواسطت طلقة مسدس ويتم إعطاء إنذار عندما يكون إنطلاق 
 إلى الرياضي المتسبب فيه وعند تسببه في حدوث إنطلاق خاطئ الثاني يتم إقصائه مباشرة ولا

 يسمح له بمواصلة السباق.
 

 



 متر088وضعية الإنطلاق في سباق  يمثل 89رقم  شكل
 :السباق-3-3

في سباقات النصف طويلة أو المسافات المتوسطة لا يمكن لأي عداء أن يستفيد من أي شكل من 
المساعدة، حيث أنه لا يمكن لأي رياضي أو شخص آخر لا ينتمي إلى قائمة العدائين في السباق 
أن يتنافس في السباق أو أن يقوم بمساعدة عداء آخر في السباق سواء من خلال فرض رتم للسباق 

لدعم الزميل أثناء السباق، كذلك العداء الذي تخلف أثناء الجري في السباق وأصبح غير قادر  أو
وتمكنت مقدمة السباق أو الكوكبة من اللحاق به أثناء السباق لا يمكنه على مسايرة رتم الجري 

 مساعدة الرياضيين من نفس الفريق أو من فريق آخر الذين هم في المقدمة عن طريق زيادة رتم
، أما زمن نهاية السباق الرسمي للفائزين أو الزمن الفصل أثناء أداء السباق يتم الجري أثناء السباق

إعلان الزمن ولا يجوز لأي  الإعلان عنها من طرف الحكام ويتم الإعلان عنها على جهاز لوحة
 ،من نتيجته من دون أخذ الإذن من حكم الوصولان داخل الميدان إبلاغ الرياضي بز شخص ك

أو يحاول إسقاطه أو دفعه أو إعاقة تقدمه يتم  كذلك كل عداء يقوم بقطع الطريق على عداء آخر
إقصائه مباشرة من السباق، كما يستطيع الحكام أو رئيس الحكام إعادة إجراء السباق إذا كان عدد 

 هم المشاركةنالذين تم إقصاءهم من السباق لا يمك نالرياضيين الذين تم معاقبتهم كبير أما العداؤو 
كما يمكن السماح لعداء كان ضحية تدافع أو إعتراض وتمت إعاقته  في السباق الذي تم إعادته،

بالمشاركة في جولة لاحقة للسباق بإعتبار أن هذا العداء كان بإمكانه أن يتأهل لو تمكن من 
     باقات. مواصلة السمواصلة أداء السباق، أنا العداء الذي إنسحب بمحض إرادته من السباق لا يمكنه 

 :الوصول-3-4
يؤخذ ترتيب العدائين في السباق حسب الطريقة التي يقطع بها جذع جسم الرياضي للخط 

 العمودي للحافة الداخلية لخط الوصول.
 :طريقة التأهل في السباقات-3-5

عندما يكون عدد العدائين كبير في السباقات النصف طويلة والطويلة يتم تنظيم سباقات إقصائية 
للوصول إلى السباق النهائي، حيث يجب على العدائين المشاركة في سباقات الدورات التأهيلية 
الأولية حيث أنه في سباقات النصف طويلة يتم أخذ بعين الاعتبار لمركز وزمن العداء خلال 

   مشاركاته في السباقات التأهيلية ليشارق في السباق النهائي.  
 :مداومةباقات الالمراحل الفنية لرياضات س -4

من خلال المقاربة المهارية لكيفية أداء سباقات المداومة وهي السباقات النصف الطويلة والسباقات 
 أداء الخطوة أثناء الجري، التيمراحل الطويلة، نجد أنها تعتمد في الأساس على طريقة وكيفية 

   هي: هذه المهارات افسةتعتمد على مهارات خاصة تساعد على تسيير المجهود البدني خلال المن
 :وضع الإبتدائيال -4-1



كم من ح إعطاء إشارة خذ مكانكعند و  نطلاقخلف خط الإعلى بعد ثلاثة أمتار العداء ف يق
 طخ خلفالعداء ف ،حيث يقلائحة الإنطلاقحسب ترتيب إلى مكان إنطلاقه يتوجه نطلاق الإ

متقدمة على الأمام والقدمة الأخرى إلى الخلف الإرتكاز  قدمفيها  تكونبوضعية  مباشرةالإنطلاق 
ل الركبة قليلا ين من مفضتمثبت ينالقدم نكو تبشكل الرجل للحفاظ على التواون و ـ مرتكزة على مشط

 ناليداكذلك تكون مع الجسم  ملأماإلى االرأس متجها و  ملأماإلى امنحيا يكون الجسم وأما جذع 
النسبة تكز حيث تر ضعهما بصورة معاكسة لوضع القدمين، وو لكوع ل خفيف اءثنمع إنحر  في وضع

 .(2)الأماميةم ضع الجسم على القدو من  يرةالكب
 :بداية التسارع -4-2

 ،تكون مناسبة لهالتي جري سرعة بمسدس خاص ينطلق العداء من إعطاء إشارة الإنطلاق عند 
 ممالأا إلىعلى امتدادهما  ممتدة الرجلينخطوات ممتدة مناسبة تكون فيها ب بالجري  حيث يقوم

خطوة أول  مدعند القيام ب، الرجلينة لحركة يكسع تكون حركتهمامثنيتان من الكوع  اليدينو الأعلى و 
توى لتصل إلى المسالخطوة  من خلال الزيادة في مدى إتساعالتسارع  عمليةيبدأ العداء ب لجريل

بصورة و الطبيعي  وضعهالجسم بأخذ شكل  يبدأ عندها ، عداء الذي يمكن إنجازه من كلالمناسب 
 يساعدي يؤدي و الذ متزايدة سرعةبمتعاكسة و المرحلة  هالرجلين كاليدين في هذ حركة نكو تتدريجية، 

لى إضع الجسم ممتدا و  نيكو  نالمناسبة يجب أ الخطوةسرعة الجري، وللوصول إلى على زيادة 
 .ء، استعداد للانتهامبارتخاء كامل من منطقة الحزام لأماـا

 :جري المسافةمرحلة  -4-3
يد خطوات التي يز الخفة بحرية حركة الجسم و يتميز جري المسافات النصف طويلة والطويلة 

م مع لأماا اهتجوبإعموديا مع الأرض  وضعاالجسم امتدادها وسرعة ترددها، حيث يتخذ جذع 
تهما حركتقريبا و  °90 نتكو فاليدين إنثناء كوع ية و زاأما  ،الجسمامتداد وضع  كون فييالذي الرأس 
، متر4،48 متر إلى0،48اللذان تصل طول مسافة خطواتهما من معاكسة لحركة الرجلين  تكون

إرتكاز ة عمليما أن ك ،بينهما توافق كبيروسلاسة و اليدين بحرية مع حركة الرجلين  تؤدىحيث 
 ةكامل مالقد ورجله أ مقد وعب رجله أبكعادة ما تكون العداء فوق الأرضية خلال الجري أرجل 

عتمد مردوده البدني خلال الجري ي انخفاضولتفادي حدوث التعب المبكر للرياضي الذي يؤدي إلى 
أثناء لارتكاز اب والطويلةالطويلة النصف في المسافات  ثاليةالمالجري طريقة على  أغلب العدائين

قديم تعلى قوة عموما  العداءجري تعتمد سرعة و كاملة بعد الهبوط على الكعب، م على القدـ الجري
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تحديد  في مر هاو دلها مفصل الركبة  من المثنيةو  الممرجحة القدم أن كما ،لأمامإلى ا الدافعة لقدما
وط خاصة عند لحظة الهبكبيرة للخطوة  إستطالةة يتميز بحرك نأ عداءعلى ال أن كما الخطوة لطو 

 نالممرجحة تكو  مالقدو لأعلى لى اامتجها أماما  نالطيرا لحظةيكون الجسم  ووضع مبشكل عا
أهمية حيث  ةوالطويل الطويلةالنصف لتنفس في المسافات ا ، كما أن لعمليةمثنية من مفصل الركبة

 نتكو و يها تصنع ف ونبطريقة طبيعية دو احد و  نالفم في آو التنفس من الأنف بعملية لعداء قوم اي
 ه المبذول.  جهدو اللاعب عادة عملية التنفس مرتبطة مباشرة مع سرعة 

 
 
 :الوصول إلى خط النهايةمرحلة  -4-4

ول إلى والوصعلى التحضير لإنهاء السباق وفرض رتم سريع  العداء في الأمتار الأخيرة يعمل
درا قيعمل على إنتاج المرحلة  هفي هذ للفوز بالسباق حيث أنهمتر 088الحد اللأقصى في آخر 

 كلما تقدم إلى خط الوصول حيث أنهعن طريق حركة سريعة لليدين والرجلين كبيرا من السرعة 
 .ينهي عملية الجري بنفس طريقة أداء مرحلة الوصول في سباقات السرعة

 :المداومة اتسباقأساسيات ممارسة  -5
ناصر عويلة على عدد من الوالطات الجري في الإختصاصات النصف الطويلة تعتمد ممارسة رياض

ه في ممارسة المراد تحقيقالأساسية التي يستطيع من خلالها العداء في ألعاب القوى تحقيق أداء جيد 
 سباقات المداومة هذه الأساسيات تتمثل فيما يلي:

 :الجري مهارة-5-1
مهارة أداء الجري لرياضي سباقات المسافات النصف طويلة لا تختلف على مهارة أداء الجري 
لرياضي سباقات السرعة حيث أن مبادئ فاعلية الخطوة هي نفسها متطابقة مع وجود عنصر 

 إضافي يبحث عنه العداء دائما وهو الاقتصاد في أداء المجهود أثناء الجري الطويل 
 :الجريالإرتخاء أثناء -5-2

ض بعي ف رتخاءمن العداء تحقيق نوع من الإويلة تتطلب الطويلة والطإن جري المسافات النصف 
ة حركإرتخاء  يؤثرحيث عملية الجري في السباقات  ةقاعؤدي إلى إحتى لا ت أطراف الجسم

تقلصات لل كذلك ،الذي يجب أن تكون له مرونة حركة كبيرةحركة الكتف  على واليدينالذراعين 
لمجهود أثناء أداء اإستهلاك الطاقة على التقليص من تعمل فهي العضلية الناتجة عنها تأثير 

يث تكون ح أثناء الجري  عملية التنفسفي حدوث إضطراب عدم على تعمل و  لها تأثيرو البدني، 
عملية التنفس بإيقاع سلس ثابت ومستمر يستطيع من خلاله العداء توفير الأوكسجين اللازم للجسم 



تسيير المجهود والعمل على تحقيق إقتصاد أفضل للطاقة أثناء ب الشيء الذي يسمح، خلال الجري
     عالية.الجري التي تتميز بعمل جميع المجموعات العضلية للجسم لإنتاج سرعة جري 

 :خصاص الإرتكاز أثناء الجري -5-3
متدة نوعا ما م فترة زمنية تكونالإرتكاز أثناء جري عداء مسافات النصف الطويلة والطويلة ب يتميز
، ونظرا لأن سرعة تنقل عداء سباقات المداومة مقارنة مع عداء المسافات القصيرةالأرض فوق 

أداء الخطوة تكون مرحلة الخدش بمقدمة القدم ه خلال تكون أقل من عداء سباقات السرعة فإن
(griffé ) حيث ينجز العداء  عملية وضع القدم على الأرض تكون حرة، كما أن أهمية أقللها

إعادة إتصال لرجله مع الأرض بحركة نشطة وديناميكية يكون فيها إجتياز سريع لمنطقة المتميز 
ي، وتكمن أهمية إتقان أداء عملية الإرتكاز حوض الجسم خلال إنجاز عملية الإرتكاز أثناء الجر 
ادة يضي خلال مرحلة الوصول أو خلال الز بصفة صحيحة لدورها في الحفاظ على فاعلية الريا

  في سرعة السباق. 
 :أثناء الجري القدرة على التحكم في سرعات الخطوة -5-4

ة السباق عناصر أساسيرتم الجري وتغيير مدى الخطوة حسب ظروف أداء سرعة تغيير  قدرةإن 
الذي  ي، حيث أن هذه السباقات تتطلب من الرياضبالنسبة لعداء المسافات النصف طويلة والطويلة

تردد ثابت في بوالإرتكاز التي تتطلبها المنافسة مثل الجري الجري مهارات يتنافس فيها إتقان أداء 
طوة أو بة أو الحفاظ على مدى الخالمسالك المرتفعة أو تغيير رتم الجري لغرض التموقع في الكوك

رة ، فكل هذه المهارات تعطي الرياضي مقدرة كبيزيادة سرعة ترددها خلال المرحلة النهائية للسباق
 .  على قدرته في تحكمه في سرعات الجري أثناء السباق

 :ق بين مدى وتردد الخطوة أثناء الجريالتواف -5-5
ة الرياضي في على قدر سرعة تنقل الرياضي في سباقات المسافات الطويلة والنصف الطويلة  تعتمد

ند عمدى الخطوة  تميزأثناء الجري، حيث ي وتردد الخطوةعلاقة مدى التحكم بشكل خاص بين 
كون ففي بعض الأحيان ي نسبية خلال الجريهمية بأن له أرياضيي المسافات النصف الطويلة 

كاز تردد سرعة الإرتفيما يخص السرعة أما  الرياضي في سباقاتمدى خطوة ل مماثلامدى الخطوة 
 عند رياضيأما يكون أقل منها عن تردد إرتكاز جري رياضي سباقات السرعة،  أثناء الجري

ر تردد إرتكاز الخطوة إثناء الجري تكون أكبيكون أقل و مدى خطوة رياضيي المسافات الطويلة فإن 
، كما يجب التركيز على أن هذه العوامل تتنوع اضيي المسافات النصف الطويلةمنها عن جري ري

 حسب خصائص كل رياضي. 
 


