
 الأسبىع الثالث
 طريقت سباق مسافاث العدو السريع

ن سباق مسافات العدو السريع ينقسم الى قسمين ويشمل سباق العــــدو السريع القصير كل من أ
 ن العدو لا يشمل دورة كاممة حول الميدان. ومن خلال ذلك سنشير ما يمي:أحيث  (م200-م 100)

  متر( :متر( :010111عدو مسافت )عدو مسافت )
يدرك جميعنا أنَّ السرعة صفة أساسية ليست لعدو المسافات القصيرة فعمى وفق بل تحتاجيا  

أنواع الألعاب المتسابقة الأخرى جميعيا وىذه الصفة لا تعتمد أساساً عمى التدريب فقط بل ىناك 
 الموىبة التي تمعب دوراً جوىرياً في إنجاز ىذا النوع من المسابقة.

الفني لمعدو ليس مجرد القدرة عمى العدو فقط . بل توجد متطمبات ميمة أخرى كالقوة  إنَّ الأداء 
وسرعة ٱنقباض وٱسترخاء العضلات المستخدمة في الأداء الحركي لمعدو . ولكي نستطيع وضع 
مقياس رئيس لمتمييز بين العدائين المتدربين الجيدين والمبتدئين ، يجب تقسيم مسافة السباق الى 

سيولة الإجراءات اللازمة لمدراسات العممية العممية إذ يتطمب إتقان خطوات لمعمل عمى دقة مراحل ل
 معرفة ما يمزم من نواحي فنية أو مراحل ومن بين ىذه المراحل: 

 مرحمة البدء . – 1
 مرحمة العدو بعد الإنطلاق من مكعبات البداية . – 2
 المرحمة الوسطى من مسافة السباق .  – 3
 ة النياية . مرحم – 4
  مرحلت البدء :مرحلت البدء :  ––  00
 يوجد نوعان أساسيان لمبدء ىما :  

 البدء المنخفض .:  أولا 

  البدء العالي .:  ثانياا 

  أولا : البدء المنخفط أولا : البدء المنخفط 
بعد تجارب عديدة تم ٱستخدام البدء المنخفض من مكعبات البداية لعدو المسافات القصيرة حتى  

 لآتية : متر( عدو للأسباب ا 400سباق مسافة )
يكون الإرتكاز في البدء المنخفض عمى الأيدي والأرجل ويقع مركز ثقل الجسم بين قاعدتي  –1

الإرتكاز ) الذراعان والرجلان ( وبذلك يكون مركز ثقل الجسم بعيداً عن القدمين بمسافة كافية 



لثانية( تسمح لممتسابق بالإنطلاق وىو مائل للأمام بزاوية حادة من لا يضيع أي )عشر من ا
 في أثناء السباق .

 يتم الدفع بالقدمين من المكعبات البداية بقوة أكبر من دفعيا عند ٱستخدام البدء العالي. –2
يتحرك مركز ثقل الجسم عند ٱستخدام البدء المنخفض من أسفل الى أعمى في خط مائل )  –3

( . أَمَّا مركز ثقل 30ºمن  ا مركز ثقل الجسم في خط مائل )بزاوية أقلأَمَّ (.30ºبزاوية أقل من 
 الجسم فيتحرك في خط منحنٍ الى حد ما عند ٱستخدام البدء العالي . 

( 0.8متر( ىو )100الفرق الزمني من ٱستخدام البدء المنخفض والبدء العالي لعدو مسافة ) –4
 .  من الثانية ومن ىنا يتضح لنا أىمية ٱستخدام البدء المنخفض في المسافات القصيرة

  ال البدء المنخفط :ال البدء المنخفط :أشكأشك
 ىناك أشكال عدة لمبدء المنخفض ىي :

 البدء قصير التوزيع . – 1
 البدء متوسط التوزيع . – 2
 البدء طويل التوزيع . – 3
 البدء حديث التوزيع . – 4

  طرائك تىزيع القدمين في البدء المنخفط :طرائك تىزيع القدمين في البدء المنخفط :
ية( البعيدة عن )خط البدء قصير التوزيع : يقيس المتسابق بقدمة من حافة )خط البدا – 1

سم( ويثبت الكعب 60 – 50النياية( مسافة )قدمين أو قدم ونصف( وتقدر المسافة بـ )
( . في عكس ٱتجاه العدو، ثم يقف المتسابق مواجياً لتتجاه    45 –ْ   40الأمامي بزاوية )

ى العدو واضعاً مقدم مشط قدم وٱرتكازه خمف ىذه العلامة مباشرة ثم يضع مشط القدم الأخر 
سم( وعمى بعد عرضي منيا 30 – 25) الحرة ( في محاذاة كعب القدم الأمامية بحدود )

( . ثم يثبت قدم الإرتقاء في    80 –70سم( ثم يثبت الكعب الخمفي بزاوية )15 – 10)
 الكعب الأمامي ) أو الحفرة الأمامية (

ويثبت القدم الحرة في الكعب الخمفي بعدىا يرتكز المتسابق  
( ثم يضع القدم الخمفية في وضع نصف )الجثو ركبةعمى 

 يديو بتتساع الصدر خمف خط البداية مباشرة.
قدم( تقريباً من خمف خط  4/  1 – 1البدء متوسط التوزيع : يقيس المتسابق بقدمة ) – 2

البداية مباشرة ، ثم يثبت المكعب الأمامي بالطريقة السابق شرحيا يثني الركبتين ليأخذ 

 

 

 



لجثو ( بحيث تكون ركبة الرجل الخمفية في محاذاة تقوس القدم الأمامي ، وضع نصف ) ا
سم( وترسم علامة مكان ٱتصال مشط القدم الخمفية 15 – 10وتبعد عنيا عرضاً من )

بالأرض ويثبت عندىا المكعب الخمفي ، ثم يثبت في المكعب الخمفي القدم الخمفية وتوضع 
 اليدان خمف البداية . 

قدم( تقريباً من خط البدء ويثبت  2/  1 – 1البدء طويل التوزيع : يقيس المتسابق بقدمو ) – 3
المكعب الأمامي ، ثم يثبت فيو قدم الإرتقاء ويرتكز المتسابق عمى ركبة القدم الخمفية بحيث 

ب يثبت المكع سم( عرضاً .15-10تكون في محاذاة كعب القدم الأمامية ، وتبعد عنيا بـ)
الخمفي مكان التقاء القدم الخمفية بالأرض، بعدىا تثبت القدم الخمفية وتوضع اليد خمف خط 

 البداية.

  
  

ثم  –البدء حديث التوزيع : يضع المتسابق ركبة الرجل المتقدمة خمف خط البداية مباشرة  – 4
يضع علامة عند ملامسة مشط القدم )وىو عمودي عمى الأرض( وتحدد ىذه المسافة 

( ثم يوضع 35º– 50ºول الساق من الركبة لممشط إذ يثبت المكعب الأمامي بزاوية من)بط
مشط القدم الخمفية خمف كعب القدم الأمامية ولمخارج بمسافة ٱتساع الحوض إذ يثبت 

 .المكعب الخمفي وتكون المسافة بين مشطي القدمين)قدم واحد ( تقريباً 
  
  
  
  

ي تتناسب مع المواصفات الجسمانية لممتسابق لإعطاء وبذلك الشكمت أحدث طرائق لمبدء الت 
أكبر قوة وٱستغلال سرعة رد الفعل في الزمن المناسب للإطلاق إذ يتداول حتى الإنَّ ٱستخدام 

 )البدء حديث التوزيع( ووضع ٱستخدام مكعبات البداية لممميزات الآتية: 
 عدم ترك أثر عمى الأرض بعد ٱستخداميا . –أ 
 .ن المكعبين والمناسبة لكل متسابققتاً عند تثبيتيا مع ثبات المسافة المضبوطة بيلا تتطمب و  -ب
 تساعد عمى رفع مركز ثقل المتسابق بعكس المكعبات )الاستارات( . -ج

 

 



يعطي سطحاً صمباً لدفع الجسم بقوة بعكس المكعبات)الاستارات( التي قد تترك في  أثناء الدفع  –د 
. 

فة الفاصمة بين خط البداية ولكل من )المكعب الأمامي والمكعب الجدول نوع البدء والمسا
 الخمفي( ووضع القدم

 وضع الأقدام نوع البدء ت
 المكعب الخمفي( –)المكعب الأمامي 

 بعد المسافة من خط البداية
 )وحدة القياس بالأقدام(

 البدء قصير التوزيع -1
 2 القدم الأمامية
 2.75 – 2.5 القدم الخمفية

 لبدء متوسط التوزيعا -2
 2 – 1.75 القدم الأمامية
 3.5 – 3 القدم الخمفية

 البدء طويل التوزيع -3
 1.5 – 1 القدم الأمامية
 3.75 – 3.5 القدم الخمفية

 البدء حديث التوزع -4
 ساق المتسابق القدم الأمامية
 ( قدم بعد القدم الأولى1) القدم الخمفية

 -لإنطلاق من مكعباث البدايت :مرحلت العدو بعد ا – 2
بعد أداء حركة الإنطلاق وعند ترك الرجل الخمفية لممكعب الخمفي والدفع بالرجل الأمامية  

قدم( )وتعد ىي  1.5لمكعب البداية الأمامي ، يركز مشط القدم بعد خط البداية مباشرة مسافة )
ادة مع الأرض مندفعاً بذلك للأمام الخطوة الأولى لحركة الجسم للأمام( يعمل الجسم فييا زاوية ح

 وليس أعمى ..
 
 
  

وفي ىذه الخطوة تعمل مدة الطيران وتستجمع الطاقة لبذل أقصى قوة دفع للأمام )مع ملاحظة 
إنَّ الدفع الناتج بواسطة الرجل الأمامية أطول من الدفع الناتج من الرجل الخمفية ويترتب عميو 

لك نوصي المتسابق بأن يضع الرجل القوية عمى المكعب طول الخطوة الأولى بعد الإنطلاق لذ
الأمامي( . وتقل سرعة المتسابق عن السرعة القصوى لو في مرحمة العدو بعد الخروج من 

متراً(  35 –متراً  25إذ يعدو المتسابق مسافة من ) –المكعبات من وضع البدء المنخفض 
جة الأولى فلا يصل المتسابق الى متر( وذلك بالنسبة لممتسابق الدر 100الأول من سباق )

متراً( أو يزيد قميلًا حتى يصل الى سرعتو القصوى عند  50أقصى سرعة إلا بعد مسافة )

 

  



مع تدرج زيادة طول الخطوة كمما تقدم المتسابق الى الأمام بحدود )نصف قدم( في  –نيايتيا 
متر(  2.10بحدود )قدم( أي  8.5كل خطوة يزيد طوليا حتى تصل الى الطول الطبيعي وىي )

 تقريباً عند نياية ىذه المرحمة .
 -المرحلت الىسطً من مسافت السباق : – 3

قدم(  8.5متاًر( إذ يصل طول الخطوة فييا الى ) 70 –متراً  65يصل طول ىذه المرحمة من )
متر(  200متر و  100كما سبق أن ذكرنا . وتكون زاوية ميل الجسم في عدو مسافة سباق )

( مع المحافظة عمى طول الخطوة 75º– 80 ºمتر( من ) 400( وسباق )   70 – 65من )
وزاوية ميل الجسم طول ىذه المرحمة, وحركة تبادل دفع الركبتين للأمام وىبوطيا بشدة ) سرعة 

 التردد ( .
 مرحلت النهايت :  – 4
أمتار( بالنسبة لممسافات  10 – 5وىي آخر مرحمة في السباق ويصل طوليا نحو ) 
قصيرة ويختمف طوليا بالنسبة لطول الساق بحيث أن يتجمع المتسابق في ىذه المرحمة كل ما ال

لديو من قدرة ليدفع بأقصى سرعة ممكنة الى نياية مسافة السباق وفي ىذه المرحمة يجب 
المحافظة عمى صحة أوضاع الجسم في أثناء العدو . وىنا ينيي المتسابق السباق بدفعة قوية 

يل بجذعة للأمام بحركة سريعة وذلك عندما يصبح عمى مسافة )متر( تقريباً من من الصدر فيم
 خطر النياية قبل منافسية .

  هناك مجمىعت تمريناث للاركاض القصيرة:هناك مجمىعت تمريناث للاركاض القصيرة:
  أولا: التمهيديت:أولا: التمهيديت:

  المشي المشي المعتاد مع الدفع بمشط القدم.المشي المشي المعتاد مع الدفع بمشط القدم.  --أأ  
  المشي عمى المشطين.المشي عمى المشطين.  --بب  
الركبتين وامتداد الرجل أكمميا عند الركبتين وامتداد الرجل أكمميا عند   اليرولة البسيطة عمى المشطين مع تبادل رفعاليرولة البسيطة عمى المشطين مع تبادل رفع  --جج  

  وضعيا عمى الأرض.وضعيا عمى الأرض.
  الركم الركض الخفيف مع تبادل رفع الركبتين عالياً.الركم الركض الخفيف مع تبادل رفع الركبتين عالياً.  --دد  
  الركض الخفيف مع ضرب المنكبين.الركض الخفيف مع ضرب المنكبين.  --هه  

  ::التمارين الأساسيتالتمارين الأساسيت  ::ثانیا ثانیا 
  م.م.3030--2020الركض المتدرج بالسرعة لمسافة الركض المتدرج بالسرعة لمسافة   --أأ  



  م.م.2020من الوقوف مع الحجل للأمام والانطلاق لمسافة من الوقوف مع الحجل للأمام والانطلاق لمسافة   --بب  
  م.م.3030الانطلاق لمسافة الانطلاق لمسافة   من اليرولة ثممن اليرولة ثم  --جج  
  م.م.6060من وضع البداية والانطلاق لمسافة من وضع البداية والانطلاق لمسافة   --دد  

: :ثالثاا   ::التمارين المساعدةالتمارين المساعدة  ثالثاا
  وقوف مع تبادل رفع الركبتين من الحجل ومحاولة دفع الزميل أماماً.وقوف مع تبادل رفع الركبتين من الحجل ومحاولة دفع الزميل أماماً.  --أأ

  الركض باستخدام حبل مطاطي مع أو ضد اتجاه العداء.الركض باستخدام حبل مطاطي مع أو ضد اتجاه العداء.  --بب
  الركض عمى منحدر صعودا ونزولا.الركض عمى منحدر صعودا ونزولا.  --جـجـ
  ..سحب ثقل أو حزامسحب ثقل أو حزامالركض وباستخدام الركض وباستخدام   --دد

 :عدو سریع متر(222)فعاليت      
دىا فيجب عمييا ان تتعمم جيىم عوامل سباق ىذه المسافة ان تتعمم المتسابقة. كيف توزع أن من أ

حالة  يسرعتيا مع مراعاة ان تكون جميع عضلاتيا ف بأقصى م(200سافة)كيف تعدو السباق ليذه المـ
 م(.200)الحفاظ عمى ىذه السرعة خلال مسافةوذلك لكي تتمكن من  استرخاء ، تام

ن تمتاز رياضية ىذا النوع بقوة التحمل الخاصة الى جانب السرعة والقوة اللازمة لقطع ىذه أ ويجب
، نظرا للاختلافات  م(200)يشتركان في سباق مسافة  م(100)المسافة. وكثيرا مانجد متسابقات مسافة 
الفارق كفرق بين ىذين السباقين كمما كانت الرياضية صالحة  البسيطة بين ىذين السباقين فكمما قرب

 .ليذا السباق
 -2)بحواليم( 100) ــىو أكثر من ضعف زمن ال م(200)ولقد اثبتت التجارب أن زمن مسافة  
زمنيا  م(200)ن تكون في مسافة أثانية( يجب 12,5)  م(100)فالمتسابقة التى زمنيا  (ثانية2,5

 :التالية للأسباب نظراً ثانية( 24,5-25)
من الثانية خلال عدو المنحني نتيجة القوة الطاردة  (3/10 – 2/10)تنفقد الرياضية)المتسابقة(  .1

 .المركزية
خيرة نتيجة التعب فلا يمكن الاحتفاظ الأ م(100)انخفاض سرعة الرياضية )المتسابقة( خلال  .2

ىو  م(200-م100)مسافتي  بالسرعة القصوى من أول السباق حتى نيايتو. وىناك اختلاف بين
 .المنحنى

توضع مكعبات البداية في الحالة في الثمث الخارجي لممجال  -ولكن كيف يمكن البدء في المنخنى
الركض بجانب خط مجال الركض اليمنى بالنسبة لممتسابقة 



قرب نقطة أ مع ، مماساً (من منتصف الجسم)بحيث يصنع الخط المستقيم الممتد من بين المكعبين 
البداية داخل مجال الركض  كما يبين كيفية وضع مكعبشكل  ن المنحني كما ىو موضح مكعباتم

 في المنحني.
والفرق بين ميكانيكية حركة الرياضية )المتسابقة( في المنحنى والمستقيم مرحمة تزايد السرعة لمسافة 

دا في الاعتدال واخذ زاوية الأولى( أما في حالة البدء لمعدو في ىو أن الجسم في المستقيم يب متر 20)
 زاوية العدو الطبيعية في لأخذلمعدو الطبيعية بعد المنحنى فيجب ان يكون التدرج في اعتدال الجسم 

عنو فيكون من  خارجاً  الخط المستقيم، وذلك حتى لايكون مركز ثقل الجسم المنحنى اسرع من البدء في
و أبزيادة السرعة يتجو الجسم الى المنحنى الداخمي الصعب جدا تحتفظ الرياضية )المتسابقة( بتوازنيا و 

( حسب نوع متراً  15-12مجال الركض الداخمية لمنافسة مركز ثقمو . وتكون مسافة الاعتدال ىنا من )
متر( 20) المنحنى متطمبات المراحل الفنية التي تمر بيا الرياضية )المتسابقة( لعدو سباق مسافة

 -مايمي:
 .العدو والتدرج لمسرعة القصوى : متطمبات مرحمةولاً أ

 : متطمبات مرحمة الانسياب.اً ثاني
 : متطمبات المرحمة النيائية.ثالثاً 

 : متطلباث مرحلت العدو والتدرج للسرعت القصىيولا أ
ن لا أوعمييا  م(100)عمييا تبدء بالعدو بنفس سباق مسافةم(200)ن)متسابقة( سباق مسافة عدوأ

الأولى حتى تتمكن من الوصول الى سرعتيا القصوى ، اي  (ياردة70-50تزيد من سرعتيا خلال )
ىناك منحنـ ولا تستطيع المتسابقة العدو في المنحني بنفس سرعتيا التي تعدو في المستقيم لذا يجب 

الداخمية لمجال الركض للاستفادة  الحافةن من الركض( الى اقرب ما يمكـ)ن تعدوأعمى المتسابقات 
 سرعة طوال المنحني. بأقصىالاحتفاظ  ل اكبر ميل لمجسم معمسافة واستغلا  بأقصر

 ويعتمد العدو في المنحني عمى عاممين ىما:
 سرعة العدو. . أ
 تقوس المنحني.درجة  .أ 

 -:ويؤثر عمى ذلك قوتين متضادتين ىما
 القوة الطاردة. .1
 القوة الجاذبية المركزية. .2

 -:ما المرحل الفنية الخاصة لممتسابقة في المنحني مايميأ



 عمى من الكتف الأيسر.أميل لمداخل بحيث تكون الكتف الأيمن ال .1
 حركة الذراع الأيمن اطول من حركة الذراع الايسر. .2
 حافة مشط القدم اليمنى تكون لمخارج اتجاىاً. .3

 -:: متطلباث مرحلت النسيابثانياا 
ن المتسابقة التي تعدو في خط مستقيم أ، حيث م(200)وتعد من اصعب مراحل سباق مسافة
 15ثواني( ويمكنيا المحافظة عمى ىذه السرعة لمسافة ) 6تكتسب سرعتيا القصوى في زمن وقدره )

 .ياردة( فقط وبعد ىذه المسافة تبدا في فقدان ىذه السرعة المكتسبة
الركض( كمما فقدت جزء منيا ، وبذلك يصبح من المستحيل ان تصل )وكمما تقدمت في العدو  

لذا ، عندما تصل )المتسابقة( م( 200)وتحافظ عمييا طول سباق مسافة )المتسابقة( اقصى سرعة ليا 
وعمييا عندما م( ، 200)سرعة ليا تبدا بالتدرج دون بذل قوة كما نلاحظيا في سباق مسافة ى قصأ،

و ينساب م( أ200)تصل الى السرعة القصوى تستمر بالانسياب وىي اساس نجاح سباق مسافة 
الاحتفاظ عمى مستوى الركض باقصى سرعة وباقل جيد من القوة ولاننسى  محاولاً  (جسميا )المتسابقة

أىمية الانسياب والارتخاء وبذلك يساعدىا عمى عدم فقدان سرعتيا بسيولة وعمى عدم بذل مجيود شاق 
وليس ىناك مسافة محددة يحدث خلاليا الانسياب ولكنيا تعتمد عمى قدرة المتسابقة وتدريبيا ويتم ذلك 

 -ين ىما:بتوافر شرط
 .ن تكون عضلات الذراعين في استرخاء تام وتسقط اليدين عند الارجحة الخمفية قميلاً أ .1
الحوض بالارجحة بنسبة ة تكون عضلات الرجمين في حالة استرخاء تام بحيث تسمح لمنطق نأ .2

 الفخذين بقوة.رك عضلات قوى منيا عند بد السباق وان تتحأ
  :: متطلباث المرحلت النهائيتثالثاا 

مسافة السباق مع  لإنياءلدييا من قوة  المرحمة تحاول )المتسابقة( بذل كل طاقتيا وما في ىذه
المحافظة عمى توافق عضلاتيا. ويجب ان لا تضطرب فذلك يتسبب في انقباض العضلات وخصوصاً في 

خط النياية سباق المسافة حتى  لإنياءن تواجو كل مجيود أياردة( الاخيرة. فعمى المتسابقة  50مسافة )
وعمييا ان تتحكم في قوتيا وسرعتيا وحركة يدييا ويجب ان تكون الذقن لمداخل لكي تفادي سقوط راسيا 

عمى سرعتيا اما عممية التنفس اثناء العدو ان تكون بحرية تامة في ىذه المرحمة ،  والتأثيرلمخمف 
خط المستقيم ويتم التنفس في سرعة عمى ال بأقصىبحيث لا توثر في ىبوط السرعة لكي تستطيع العدو 

متر( . وقد تنيي المتسابقة السباق بدفعة قوية من 100ىذه المرحمة كما ىو تماما في سباق مسافة )
 ( تقريبا من خط النياية.ي مسافة )متراً أبحركة سريعة عندما تكون قريبة  للإمامالعدو فتميل بجذعيا 

    



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


