
 

 م011 عدو سباق

 أسرع السباق بهذا الفائز على عادة ٌطلك. المفتوحه المضامٌر فً منافساتها تمام سباق مسافة ألصر هً متر 011 

 فإن حال أٌة علً متر، 011 من أسرع العاده فً متر 011 سباق فً السرعة متوسط أن رغم العالم، فً امرأة/رجل

 متر 011 من أسرع هو متر 011 لسباق الحالً الرلم

 

 عام حتى 0661 عام الإلكترونً التولٌت نظام ادخال تم أن منذ مرة 00 المٌاسً الرلم تحطٌم تم الرجال، سبالات فً

 عن الجدٌد الرلم ٌزد لم الرلم هذا لبل بولت، أوسٌان الجماٌكً العداء ثانٌة 6.51 البالغ المٌاسً الرلم ٌحمل حٌث 0116

 الرلم أما. الثانٌة من جزء 00 بفارق تحطم فمد الحالً الرلم أما الثانٌه، من جزء مائهبال نصف من بأكثر السابك الرلم

 عام الرلم بتحطٌم لامت حٌث جوٌنر غرٌفٌث فلورانس الأمرٌكٌة العداءة باسم مسجل فهو النساء سبالات فً المٌاسً

0611. 

 

 الى متر 011 سباق مسافة وتمسم

 (. الفعل رد سرعة)والانطلاق البدء مرحلة -0

 (.السرعة تزاٌد) السرعة فً التدرج مرحلة -0

 .المصوى السرعة على المحافظة مرحلة -3

 . السرعة هبوط مرحلة -4

 

 (. الفعل رد سرعة)والانطلاق البدء مرحلة -0

 ٌستطٌع خلالها فمن متر 011 فعالٌة وخاصة المصٌرة المسافات ركض فً" رئٌسٌا مهما جزءا الجلوس من البداٌة تعد

 الطار انصاف تمرٌب طرٌك عن النهوض زمن من التملٌل مع البداٌة لمكعبات ممكنة دفع لوة اكبر على الحصول اللاعب

 المسافات ركض فً تستخدم لا الولوف وضع من البداٌة كون وان.  المصور من التملٌل بغٌة الجلوس اثناء فً الجسم

 ناحٌة من التصادا اكثر تكون ولكن للامام عالٌة دفع لوة لاٌعطً الولوف وضع من الانطلاق بدء لان وذلن المصٌرة

 الراكض فٌها ٌبذل والتً الانطلاق بداٌة فً اسرع تكون التً الواطئة البداٌة عكس السرعة حساب على و الطالة صرف

 بمدر المصروفة الطالة ممدار كثٌرا ٌهمه لا المصٌرة المسافات فراكض اكبر، وتعجٌلا سرعة منها ٌحمك ولكن اكبر طالة

 على ٌتغلب ان ٌحاول ثم صفر العداء سرعة تكون البداٌة فعند ، ممكن ولت الصر فً سرعة الصى الى الوصول ماٌهمه

 باتجاه أي الحركة باتجاه ممكنة لوة اكبر استخدام تتطلب العملٌة هذه ،ان المصوى سرعته الى للتوصل الذاتً لصوره

 وٌكون ، الاعلى الامام الاتجاه فً الموة من ممكنة كمٌة اكبر ٌبذل ان العداء ٌستطٌع البداٌة من النوع هذا ففً ، العدو

 للراكض ٌعطً مما الحركة باتجاه الارتكاز لاعدة حافة فوق أي ، مباشرة الٌدٌن وفوق المدمٌن امام الجسم ثمل مركز

 ٌجعل مما للما الجسم سٌجعل الحركة باتجاه الارتكاز لاعدة حافة من ثمل مركز لرب وان واحد ان فً مٌكانٌكٌتٌن فائدتٌن

 الموة من وٌملل الافمٌة الموة من ٌزٌد سوف المدمٌن امام الثمل مركز كون ان، الاتجاه ذلن فً وسرٌعة سهلة الحركة

 .الولوف وضع فً الراكض كان لو مما اكبر الامام الى الدفع لوة ستكون أي ، العمودٌة

 النفسٌة الفردٌة الصفات باختلاف وٌختلف" كبٌرا ٌكون الفعل رد وان بالحركة، الابتداء ٌجب البداٌة اطلالة سماع وبعد

 الرجل ،وان ثانٌة 1.01 الى 1.01 بٌن تمرٌبا ٌكون الجٌدٌن العدائٌن عند الاستجابة زمن ان لوحظ ،ولمد والجسمٌة

 التعجٌل بداٌة فً الدفع على كثٌرا تؤثر بذلن وهً طوٌلة لمدة الزاوٌة بماء جراء الموي الدفع فً كبٌرا دورا تلعب الخلفٌة

 مفصل فً مثنٌتٌن الارض عن الذراعان وترفع الارض، مع درجة 45 لدرها بزاوٌة الامام الى بسرعة العداء ٌندفع لذلن

 وامام الاعلى الى الخلفٌة الرجل ترفع ان على الامامٌة الرجل مد مع الخلف الى ولاخرى الامام الى احداهما المرفك

 بحٌث الراس ارتفاع عدم على ٌركز كما ، بالمدم الدفع حركة فً مركزا العضلً العمل وٌكون الركبة مفصل فً منثنٌة

 . الامام الى اندفاعه الى ٌؤدي مما الارض مع حادة زاوٌة الجسم ٌاخذ

 

 :  السرعة تزاٌد مرحلة-0



 الابتدائٌة السرعة ذي الثبات من العداء بانتمال تدرٌجٌا ٌتم والذي التعجٌل ٌعنً السرعة لتزاٌد المٌكانٌكً المفهوم وان

 حتى تزاٌدٌة وبسرعة بحركة ٌستم( الاول نٌوتن لانون) الحركة الى جسم حالة فً تغٌر لوة وتسلٌط( صفر) تساوي التً

 الارض مع الجسم مٌلان على المحافظة العداء من ٌتطلب وهذا التزاٌدي بالتعجٌل العداء مرور بعد المصوى السرعة ٌبلغ

 منتظمة غٌر حركة فهً فهً تلٌها التً من الصر البداٌة فً خطواتة تكون ان العداء من ٌتطلب مما وبعده الانطلاق اثناء

 . متساوٌة غٌر بأزمنة مسافات فٌها تمطع

 تزاٌد ممدار على ٌعتمد حٌث الواحدة الثانٌة فً الخطوات عدد زٌادة على التركٌز ٌجب السرعة تزاٌد مرحلة بداٌة فً

 الطول الى ٌصل حتى الخطوة طول لذلن تبعا ٌزداد السرعة تزاٌد وعند البداٌة مرحلة فً الموة دفع توالً على السرعة

 تغٌٌر معدل بانه التعجٌل مرحلة على وٌطلك الخطوات طول مع طرٌا تناسبا العدو سرعة وتتناسب للخطوة المثالً

 المرحلة هذه وتستمر البداٌة خط من م01 حوالً بعد وذلن الطبٌعً الركض وضع الجسم ،وٌاخذ للزمن بالنسبة السرعة

 . م45- م35) ممكنة مسافة اطول الى

 

  المصوى السرعة مرحلة -3

 فً المرحلة هذه وتتمٌز البداٌة من( م 45-م35) حوالً بعد السرعة فً التدرج مرحلة تلً التً المرحلة تلن بها وٌمصد

 وٌتم ازدٌادها بعد خطوات طول بعٌد حد الى تتساوى المرحلة هذه وفً له سرعة الصى العداء بوصول م 011 سباق

 الٌدٌن حركة بٌن توافك وٌكون العداء ثمل مركز سموط امام استمامة اكثر وهً الرجل وضع وٌكون الجذع انتصاب

 .سرعته من الالصى الحد العداء وٌظهر وانسٌابٌته الفنً الاداء المرحلة هذه فً تبٌن كما والرجلٌن

 

 : السرعة تحمل مرحلة -4

 ٌكون لذا السباق، نهاٌة الى ممكنة سرعة بالصى لٌدفع لدرة من مالدٌه كل العداء فٌها وٌجمع السباق فً مرحلة اخر وهً

 التً المصوى السرعة ان وٌلاحظ ونتائجها العدو مسابمات فً مباشرة بصورة تؤثر التً العناصر من السرعة تحمل

 عدائً عند بوضوح المرحلة هذه وتظهر التعب نتٌجة معٌنة مسافة بعد بالانخفاض تبدأ الادا اثناء جدا عالٌة شدة تتطلب

 تعب بسبب النهاٌة خط الى المصوى السرعة على الحفاظ لاٌمكن اي السباق بداٌة من(م61-م11)حوالً بعد م 011

 المسافات عدو فً المستخدمة للطالة الكلً المجموع للة ورغم كبٌر بشكل العصبٌة الارشادات لتولً العصبً الجهاز

 تعب الى ٌؤدي وهذا الاخرى الفعالٌات انواع من اكبر تكون الزمنٌة للوحدة بالنسبة الطالة صرف ان الا المصٌرة

 .السرعة تمل وبذلن الحركات توالً للة فً تأثٌره موضعً

 متر 011 السرعة سباق

 : السرعة تعرٌف

 . ممكن ولت ألل معٌنةفً مسافة لطع على المدرة بها والممصود بدنٌة صفة هً السرعة

 : المانونً والجانب المٌاسات★

 متر 0.00 رواق كل عرض ٌبلغ أرولة 11 هو متر 011 سبالات فً الأرولة عدد -

 .سم 5 الشرٌط عرض

 : الإنطلاق★

 واعتمادا الإنطلاق جهاز starting black جهاز باستعمال ٌكون*

 .انطلك ، استعد ، مكانن خذ:  الأوامر على*

 انذار وٌتم الإشارة إعطاء لبل عداء خروج عند خاطئا الإنطلاق ٌكون -

 .بالخطأ لام لاعب أي ٌمصى التكرار وعند المجموعة كامل على وٌحسب العداء

 : متر 011 لسباق الأساسٌة المراحل★

 : الإنطلاق* 



 . الإنطلاق جهاز من الخروج بداٌة

 : الجري* 

 . النهاٌة ، التسارع ، الخطوة ، الجري تمنٌة من الجري عملٌة تتكون

 : التعلٌمٌة الأساسٌة المرحلة★

 الٌدٌن بٌن بالتنسٌك ٌتم وذلن الجري تمنٌة بتعلم المرحلة هذه تكون

 . الجري أبجدٌات تمارٌن باستعمال والرجلٌن والجسم

 : الإشارة من الفعل رد مرحلة -

 الإشارة تكون الوالع ومن الإشارة سماع عند العداء فعل ردة هً

 الزمنٌة الفترة وتمدر سمعٌة السرعة لسباق الرسمٌة المنافسات فً

 ثوان 3 إلى 0 بحوالً استعد الأمر ومن الإشارة إعطاء بٌن

 الإشارة لهذه والإستجابة الإشارة سماع بعد تكون الكمون مرحلة وتوجد

 : وجٌدة صحٌحة تمنٌة على للحصول أساسٌة صفات ثلاث وهنان

 الفعل ردة سرعة( 0

 للإنطلاق جٌدة تمنٌة( 0

 السباق طوال الجٌدة الجري هٌئة( 3

 : الإنطلاق أنواع★

 : الولوف من الإنطلاق(أ

 الأرجل تمدٌم أي الأمامٌة الرجل على الجسم ثمل مركز بوضع ٌتم

 (خلفٌة ورجل أمامٌة رجل)

 السرٌعة للإستجابة السفلٌة الأطراف زواٌا فتح

 Very Happyépart acroupée الممرفص الإنطلاق( ب

 الإنطلاق وخط الجهاز بٌن والمسافة الرواق مركز فً الجهاز موضع

 عداء كل لامة حسب حسابها ٌتم

 متماربة أو كثٌرا متباعدة تكون أن لاٌجب المدمٌن صفٌحة بٌن المسافة

 الجري تمنٌة على سلبا ٌؤثر المٌاسات هذه فً والخطأ

 614 ب والخلفٌة 454 ب ٌكون الأمامٌة الصفٌحة مٌلان

 الجري وجودة فعالٌة ٌحدد استعد الأمر عند الرجلٌن ثنً

 0414 إلى 0014 الخلفٌة الرجل أما 0014 إلى 61 بٌن الأمامٌة الرجل زاوٌة تكون

 .الكتفٌن مستوى على وفتحها( ٌلمس لا)الإنطلاق خط بجانب ٌكون الٌدٌن وضع

 : الجهاز من الخروج: الحركة بداٌة★

 (التسارع)للإشارة سماعه عند العداء بها ٌموم التً الأولى الخطوات هً

 : الحركة بداٌة مرحلة خصائص



 الأمام نحو الدفع لوى توجٌه -

 (الجذع تدرٌجً رفع) كالسهم الخروج_

 الثمل لمركز تدرٌجً برفع ٌكون الأمام نحو الدفع -

 الجسم لخط ثابتة استمامة -

 : الحركة هذه لتعلٌم البٌداغوجٌة الوضعٌات بعض التراح

 الثبات من الجري مع الحوض من الزمٌل مسن -

 الثبات من الجري مع معه والعكس الكتفٌن مستوى على الزمٌل مسن -

 الجدار مع التمرٌن نفس -

 سرٌع بشكل المدرجات او السلالم إستعمال -

 كبٌرة دفع لوة استعمال أجل من بها الجري ومحاولة معٌن بثمل الحوض ربط -

 مرتفع على السرٌع الجري -

 : الظالوي والنظام السرعة سباق

 (حمضً لا) لاهوائً نظام -

 (.هوائً) حمضً نظام -


