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 م عدو( 100)سباق  القصيرة المسافات سباقات: 03المحاضرة 
 المسافات القصيرة:

 .الجري في الحارات مف بداية السباؽ إلى آخره 
   ـ 400فػػي جميػػا سػػباقات السػػرعة مػػف )البػػد  المػػنخ    يجػػب اسػػتخداـ متعبػػات البػػد

 السػػػػباقات جميػػػػا وتبػػػػدأ 400x4و  4x100 ،200x4 وأقػػػػؿ بمػػػػا فييػػػػا أوؿ انطػػػػ ؽ فػػػػي
 مسدس. بطلقة

 حرتػػػػة فػػػػي يبػػػػدأ لػػػػف فانػػػػو النيػػػػا ي أو التامػػػػؿ الاسػػػػتعداد وضػػػػا المتسػػػػابؽ يتخػػػػ  أف بعػػػػد 
 آمػر رأى مػا إ ا حالػة وفػي المعتمد البد  جياز أو المسدس طلقة بعد سماع إلا الانط ؽ

 خاط ة. بداية تحتسب فسوؼ بيا مبترا قاـ المتسابؽ فأ البد  معيدو أو البد 
 فييػا الخػارجي يتقػدـ متدرجػة خطػوطأو   ـ 100سػباؽ خػط مسػتقيـ ) مػف البػد  يتوف وقد 

 .4x100، 4x400 ،حواجز ـ 400 ،ـ 400 ،ـ 200:  سباؽ في تما الداخلي عف
 ـ3 ب بدايتو خط خلؼ يقا ال ي ارهانتظ خط على رامنتظ عدا  تؿ يتوف الندا  قبؿ. 

 المراحل الفنية لعدو المسافات القصيرة:
الحرتػي  للتسلسػؿ تبعا ،فنية مراحؿ أربا إلى القصيرة المسافات سباقات في ال نية المراحؿ يمتف
 : وىي أخرى جية مف السرعة لمنحنى وتبعا جية، مف
 .والانط ؽ البد  مرحلة – 1
 .السرعة  تزايد ) التسارع مرحلة – 2
 .القصوى بالسرعة الح اظ مرحلة – 3
نيا  السرعة تناقص مرحلة – 4  .السباؽ وا 
 :والانطلاق البدء مرحمة – 1
 : ىما القوى ألعاب في الجري مسابقات في الجري لبد  طريقتاف ىناؾ:  البدءأ/ 

 .القصيرة المسافات في وتستخدـ:  المنخفض البدء طريقة -
 .والطويلة  المتوسطة المسافات في وتستخدـ:  العالي البدء طريقة -
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 البدء المنخفض: -
 فػػػي إجبػػػاري يعتبػػػر الػػػ ي الانطػػػ ؽ )متعبػػػات أو مسػػػاند جياز باسػػػتخداـ المػػػنخ   البػػػد  يػػػتـ

 .السرعة سباقات
 البدايػػة القصػػيرة، البدايػػة المتوسػػطة، البدايػػة الطويلػػة. هناااع عاادة أنااواع ماان الباادايات )الباادء(:

بيف خػط البدايػة ومسػاند البػد  تتوقػؼ علػى طػوؿ العػدا ، وعليػو أف يقػوـ بعػدة تجػارب  المسافات
 للوصوؿ للأبعاد المناسبة لو ثـ يثبت ى ه المسافات ويلتزـ بيا في التدريب والمنافسة.

 مميزات البدء المنخفض:
 ىػيو  سػمعي استجابة لطلقة المسدس )مثير  رعةبس  ؽل نط رورييفالض والانتباه الترتيز – 1

 ة،بالحرتػػ يال علػػ د والبػػ ةالطلقػػ سػػماع بػػيف مػػا بػػالزمف قػػاست :الفعاال رد ساارعة)  عػػؿال رد سػػرعة
  يمتف ما أقصر وفيت أف بويج
 بػدفا يسػمحاف حيػث للقػدميف مسػنديف وجود عف الناتجة قواه تؿ باستغ ؿ للمتسابؽ يسمح – 2

 ممتنة. ابتدا ية سرعة أتبر الجسـ ولإتساب الرجليف م اصؿ لامتداد أفضؿ
 ةبزاوي ؿالثق زمرت يف وىالق ؤثرت بحيو  ؽالانط ا أثن للجسـ مناسب ميؿ وضا يعطي – 3

 .للجري مناسبة
 تنقسم مرحمة البدء إلى قسمين بناء عمى آمر البدء :

 تػؿ علػى يجػب مكاناع" "خاذ بالبػد ، الحتـ ينادي عندما خذ مكانع )متسابقين عمى الخط( : -
 أحػػد ارتتػػاز مػػا البدايػػة مسػػندي سػػطحي علػػى القػػدميف ترتتػػز بحيػػث الجثػػو وضػػا اتخػػا  لاعػػب

 علػػػى اليػػػديف أصػػػابا توضػػػا الوقػػػت ن ػػػس وفػػػي مرت عػػػة، الأخػػػرى بقػػػا  و الأر  علػػػى الػػػرتبتيف
 اليػػديف أصػػابا وتشػتؿ الصػػدر باتسػػاع متباعػدتيف اليػػديف تتػػوف بحيػث البدايػػة خػػط خلػؼ الأر 

 خػػط خلػػؼ الأصػػابا وضػػا ويتػػوف الارتتػػاز قاعػػدة الأماميػػة القػػدـ ومشػػط الخل يػػة القػػدـ رتبػػة مػػا
 البداية

 تػػ  تتػػوف بػػ لؾ و الأر  علػػى المرتتػػزة الرجػػؿ رتبػػة ترت ػػافػػي وضػػا الاسػػتعداد  اسااتعد : -
 00° حػوالي الأماميػة الرجػؿ ساؽ و فخ  بيف المحصورة الزاوية تتوف بحيث منثنية شبو الرجليف
 قلػي  الحػو  رت ػايو  للخلػؼ البدايػة متعبػات القػدميف وتػدفا 130° بزاويػة البعيػدة والرجؿ درجة
 أف مراعػػاة مػػا اليػػديف فػػوؽ تتػػوف أف يجػػب والتػػي التت ػػيف مسػػتوى مػػف قلػػي  أعلػػى تػػوفي بحيػػث
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 النظػػر ويتػوف الارتتػػاز قاعػدة منتصػػؼ فػي الجسػػـ وزف ويتػوف بالتامػػؿ ممتػدتاف الػػ راعاف تتػوف
 )انظر الشتؿ . البداية خط مف تقريبا سـ 50 حوالي بعد على لأس ؿ متجو

 
  

 الانطلاق:ب/

 
 :   الانطلاق مساند مغادرة لحظة العداء جسم وضعممخص 

بزاويػػة  لػػلأر  بالنسػػبة مػػا   مسػػتقيما خطػػا الممتػػدة الأماميػػة والرجػػؿ الجػػ ع مػػف تػػؿ يشػػتؿ –1
(40°-45 ° 
 .الممتدة الأمامية الرجؿ ما قا مة زاوية أماما تحرتت التي الخل ية الرجؿ فخ  تشتؿ – 2
 .تقريبا قا متيف المرفقيف زاويتا تتوف – 3
 والأس ؿ. الأماـ إلى والنظر طبيعي وضا في الرأس يتوف – 4
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 : الانطلاق وقوة سرعة
إف اليدؼ الأساسي مف وضا البد  المنخ   ىو الدفا الان جاري لمساند البدايػة للوصػوؿ إلػى 

 وفي أقصر زمف ممتف.أقصى اندفاع وسرعة ممتنة في البداية 
إف عملية دفا القدميف لمساند البداية تػتـ بػدرجات مختل ػة إ  تتػوف قػوة الػدفا للرجػؿ الخل يػة أقػؿ 

 مف قوة الدفا للرجؿ الأمامية مف حيث الزمف ومقدار القوة)انظر الشتؿ . 
 : على )البد  المنخ    الجياز مف الانط ؽ وقوة سرعة تعتمد

   .الرجليف لعض ت لعاليةا الان جارية القوة – 1
 .الرجليف لعض ت القصوى العضلية القوة – 2
 .الم اصؿ ومرونة العض ت مطاطية على – 3
 .السريعة الحرة الرجؿ حرتة وعف السريعة ال راعيف حرتة عف الناتجة المساندة على – 4
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 :عدوم  100سباق المراحل الفنية ل
يػػػتحتـ فييػػػا سػػػرعة رد ال عػػػؿ والتسػػػارع )التزايػػػد فػػػي ـ عػػػدو مػػػف السػػػباقات التػػػي 100يعػػػد سػػػباؽ 

 ـ عدو إلى مراحؿ:100السرعة  والح اظ على السرعة )مداومة السرعة . ويمتف تقسيـ سباؽ 

 
ومسػػاند البػػػد  ويتػػوف البػػد  فػػي خػػػط يسػػتخدـ العػػػدا  البػػد  المػػنخ    البدايااة والانطاالاق: -1

 قوة في أقػؿ زمػف ممتػفأتبر و  .سرعةمستقيـ. عند سماع طلقة البداية يندفا العدا  بأقصى 
 .وهي القوة الانفجارية()
 علػػى الخل يػػة القػػدـ ىبػػوط مػػا السػػرعة تزايػػد مرحلػػة تبػػدأ تزايااد الساارعة )تسااارع ايجااابي(: -2

 القوة المميزة بالسرعة والتسارع.البد  وتتطلب  مساند جياز مغادرة بعد الأر 
يتوقؼ مقدار التسػارع إلػى حػد تبيػر علػى طػوؿ الخطػوة وأسػلوب أدا يػا أي الع قػة السػليمة 
بيف طوؿ الخطػوة وترددىػا. ويجػب مراعػاة التغيػر فػي ميػؿ الجػ ع تػدريجيا، ويرت ػا بالتػدري  

حتػى يعتػدؿ   14-8ما عدـ التسرع في استقامتو في حػدود العشػريف متػر الأولػى )الخطػوة 
الجسـ يأخ  الوضا الطبيعي للعدو. مػدة مرحلػة التزايػد فػي السػرعة تختلػؼ مػف عػدا   خػر 
فتلمػػا تقػػدـ مسػػتوى العػػدا  طالػػت مرحلػػة التسػػارع وازدادت قدرتػػو علػػى زيػػادة السػػرعة تتػػوف 

ـ لػػدى المبتػد يف . تنتيػػي 40-ـ30ـ  لػػدى العػدا يف المتقػػدميف وحػوالي )55 -ـ50حػوالي )
 لة عند وصوؿ العدا  إلى السرعة القصوى.ى ه المرح

 تااردد التسػػارع ويرفػػؽ  لػػؾ تزايػػد عػػف اجـنػػال السػػرعة زيػػادة مػػا تػػدريجيا الخطااوة طااول يتزايػػد
 .السرعة القصوى مرحلة بلوغ عند الأقصى التردد إلى الوصوؿ حتى تدريجيا الخطوات

العػػدا   جسػػـ لأف الخطااوات أطااوال مػػف أكثاار التسػػارع مرحلػػة بدايػػة فػي الخطااوات تااردد يػزداد
 .الأماـ إلى ما   يتوف
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 )مداومة السرعة(: القصوى السرعةعمى  حفاظال-3
 طػػػػوؿ الخطػػػػوة ووصػػػػوؿ القصػػػػوى السػػػػرعة وبلػػػػوغ التسػػػػارع مرحلػػػػة نيايػػػػة بعػػػػد المرحلػػػػة تبػػػػدأ

ؿ لطػوؿ والح اظ على ى ه السرعة يػتـ عػف طريػؽ التناسػب الأمثػ مستقر وضا إلى وترددىا
 الخطوة وترددىا.

ـ/ثػػا 0تتميػز ىػ ه المرحلػة بقػوة الػػدفا فػي خػط مسػتقيـ وتقلػيص زمػػف الارتتػاز فػي السػرعات 
. وتتوقػؼ سػرعة العػدا  فػي ىػ ه المرحلػة وأتثر لإعطػا  قػوة ارتداديػة عاليػة فػي اتجػاه العػدو

 على قدرتو في العدو بدوف تصلب في العض ت وانسيابية للحرتات.
 لزيػػادة عنصػػريف أىػػـ القصااوى الساارعة تحماال وعلػػى ،القصااوى الساارعة علػػى التػػدريب إف

 .المرحلة طوؿ ى ه
نهاء السرعة تناقص-4  السباق: وا 

 ـمعظػػ يسػػتعمؿ سػػرعتو. توىمسػػ فمػػ ؿيقلػػ أف دوف ةالنيايػػ خػػط إلػػى العػػدا  يصػػؿ أف يجػػب
 : إما السباؽ لإنيا  العدا يف

 رجػػاع  الصػػدر إبػػراز) الأخيػػرة الخطػػوة أثنػػا  الأمػػاـ نحػػو بالصػػدر الػػدفا حرتػػة  الػػ راعيف وا 
 دا العػػ ويتػػابا ،ةالنيايػػ خػػط ىإلػػ ج عػػو مػػف بجػػز  الػػدولي الاتحػػاد لقواعػػد وفقػػا ليصػػؿ خل ػػا
 .النياية خط إلى الوصوؿ بعدمعينة  افةمس ريالج

 رجػ اأيض رةالأخي وةالخط ا أثن  ؿأس اأمام  عالج يثن حرتة أو  ؿليصػ اخل ػ  راعيفالػ اعوا 
 بعػ  مػا الجػري ليتػابا ثػـ ،الأرجؿ وليس بالرأس أو ال راعيف أو النياية خط إلى بج عو

 النياية. خط بعد التوازف في الاخت ؿ

 


