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  2-المحاضرة الخامسة:فعالية 011م حرة.المراحل الفنية:أ.م.د فريال سامي خليل .المستنصرية

 فعالية 011 متر:

يدرك جميعا ان السررة  فر   اساسي  لعدا المساتاا اليفيرف تع و اتب  ت تاتاج ا ااااا اعلعاا اعىر  

الفررررررر   ع تعتمد اسررررررراسرررررررا ة و التدريا تيي  ت هااك الماه   الت  ت عا دارا جاهريا ت   جميع ا ا هذه

 اعاجاز هذا الااا من المسا ي  

ان اعداء ال ا  ل عردا لي  مجرد اليردرف ة و العردا تيي   رت تاجرد متي  اا م م  اىر  ةالياف االسررررررررة  

ل عدا  الة  تسرررتييض ا رررض مييا  ر ي   ااي اض ااعسرررترىاء الع رررسا المسرررتىدم  ت  اعداء الارة 

ل تميز  ين العدا ين المتدر ين الجيدين االم تد ين ، يجا تيسري  مسرات  الس اا الو مراات لس ال  اعجراءاا 

السزم  ل دراسررررراا الع مي  العم ي  اذ يتي ا اتيان ىيااا ل عمت ة و در  معرت  ما ي ز  من اااا  تاي  اا 

 راات:مراات امن  ين هذه الم

 -:كالاتيم( إلى اربعة مراحل هي  011تقسم المراحل الفنية لسباق عدو) 

 مرحلة سرعة الاستجابة والانطلاق.  -أولا

 مرحلة تزايد السرعة) التعجيل(. -ثانيا

 مرحلة السرعة القصوى. -ثالثا

 مرحلة السرعة الخاصة -رابعا

 أولا: مرحلة سرعة الاستجابة والانطلاق

تعد سرة  اعستجا   ااعايسا ل عدا ين من أاااا السرة  الت  ل ا أهمي  ة يرف ت   داي  الس اراا, اذ ان 

سرة  اعايسا العداء ت   داي  الس اا ل ا الأثر الا س  ة و  يي  المتسا يين ةما أا ا تدتض المتسا ب الو 



  من الج ا  جزءا م ما ار يسا ت  رةض المساتاا الا اظ ة و ما اييه من تيد  ت   داي  الس اا   تعد ال داي

  ( تمن ىسل ا يستييض السةا ان ي ذت اة ر راف دتض ممةا  لمةع اا ال داي  011اليفيرف اىاف  تعالي  الـ)

 مض التي يت من زمن الا اض ةن يريب تيريا أافاف أريار الجس  أثااء الج ا   غي  التي يت من اليفار 

ن ا ض الاراف ع تستعمت ت  رةض المساتاا اليفيرف اذلك عن  دء اعايسا من اان ةان ال داي  م

يعي  راف دتض ةالي  للأما   يد أا ا تةان أةثر ارتفادا من اااي  فرف اليار  ة و اساا  ا ض الاراف ع

ة ر الةن ا السرة  ةة  ال داي  الااي   الت  تةان أسرا  ت   داي  اعايسا االت  ي ذت تي ا الراةض يار 

 ه مما ييايب ما ا سرة  اتعجيس اة ر، تعداء المساتاا اليفيرف ع ي مه ميدار اليار  المفرات   يدر 

الافات الو أرفو سرة  ت  ارفر ارا ممةن ، تعاد ال داي  تةان سرة  العداء ف ر ث  يااات ان يتغ ا 

تي ا استعمات اة ر راف ممةا   اتجاه ة و رفاره الذات  ل تافت إلو سرةته اليفا  ،أن هذه العم ي  ت

الارة  أي  اتجاه العدا ، ت   هذا الااا من ال داي  يستييض العداء ان ي ذت اة ر ةمي  ممةا  من الياف ت  

ااتجاه الأما  الأة و ، ايةان مرةز ثيت الجس  أما  اليدمين اتاا اليدين م اشرف ، أي تاا اات  راةدف 

 ا يعي  ل راةض تا دتين ميةاايةيتين ت  أن اااد  اعرتةاز  اتجاه الارة  مم

ان ررا مرةز الثيت من اات  راةدف اعرتةاز  اتجاه الارة  سيجعت الجس  ر يا مما يجعت الارة  س     -أ

 اسريع  ت  ذلك اعتجاه  

مرةز الثيت أما  اليدمين ساف يزيد من الياف الأتيي  ايي ت من الياف العمادي  ، أي ستةان راف الدتض  ان -ا

ايث تا ض مةع اا ال داي  ة و ىي ال داي   ايث  الو الإما  اة ر مما لا ةان الراةض ت  ا ض الاراف

( ا عد المةعا الثاا  ةن س   01رد ( أي ااال )  1 0يةان  عد المةعا الأات ةن ىي ال داي  مسات ) 

 رد (1 0المةعا الأات ) 

  -وضع الاستعداد :

 عد أن ياادي المي ب ة و العدا ين المتسا يين ) ىذ مةااك ( ، يج   العداء ة و الأرض اا عا رة   الرجت 

ي  االى  ي  ة و الأرض ث  ي ض يديه ى ف ىي ال داي  امرتةزا ة ي ا ث  ي ض ردمه الأمامي  ة و مساد ال د

الأمام  ث  ييا   تث يا اليد  الى  ي  ة و المساد الى    ا عد أن تث ا اليدمين  فارف جيدف ة و مسااد ال داي  

يرتةز العداء ة و رة   الرجت الى  ي  ، ث  ي ض اليدين ى ف ىي ال داي  م اشرف  ايث تةان المسات   يا ما 

ان  أةم  ما ، يا ض الإ  ا  ة و الأرض ات    عرض اتساا الفدر أا أةثر  ي يت اةماديتان اممدادت

الأفا ض الأر ع  الأىر  مض  ع  ا لت م  الأرض  ااسي  الس ا   ، ايعد هذا الا ض من أت ت الأا اا 

الت  تساةد ة و راف الدتض  اليدين ةاد ترك الأرض ، أما الأةتاف تتةان مرت ع  ر يس ةن مايي  الااض 

  الأةتاف أة و  ي يت من الااض ، أما الاظر تيةان إلو الأس ت  اتجاه ايشةت الظ ر را  مرت ض من ج 



 ىي ال داي  االرأ  يةان ة و امتداد الجذا مض ارتىاء الرر   ، ايةان اتجاه رة ت  الرج ين ااا مسار العدا

 (0ةما ت  فارف )

 

  

 

 عد أن ير  المي ب أن جميض العدا ين ت  اال  ث اا اهداء تا  ت  أماةا   ياادي  ة م  )تا ر( تييا   

العداء  رتض رة   الرجت الى  ي  االارك للأما  أة و  ايث يةان الارك أة و من الةت ين ايتعد  مستا  

زن الجس  ، ةما يظت الاظر متج ا الةت ين ىي ال داي  اتتامت الذراةين ت  هذه الاال  الجزء الأة ر من ا

إلو الأس ت  اتجاه مجات العدا ، امن اجت أن ياي ب العداء  أرفو سرة  تااه ياتاج إلو الترةيز ااعات اه 

 (2ةما ت  فارف ) ة و المي ب



 

 السليم لمرحلة الاستعداد  عوضح الوضت (2صورة )

 

 

اىتسف ة ير ايىت ف  ال داي  يجا اع تداء  الارة ، اان رد ال عت يةان  أيسرها عد سماا "  الانطلاق : 

الف اا ال ردي  الا سي  االجسمي  ،اليد لااظ ان زمن اعستجا   ةاد العدا ين الجيدين يةان تيري ا  ين) 

اي   ي ثا ( اان الرجت الى  ي  ت عا دارا ة يرا ت  الدتض الياي جراء  ياء الزااي  ل ترف 00 1 - 01 1

اه   ذلك تؤثر ةثيرا ة و الدتض ت   داي  التعجيت ، لذلك يادتض العداء  سرة  الو الإما   زااي  ردرها) 

01º  مض الأرض، اترتض الذراةان ةن الأرض مثايتين ت  م فت المرتب أاداهما الو الإما  الأىر )

لرة   ت  م فت ا ماثايهة و االأما  الو الى ف مض مد الرجت الأمامي  ة و ان ترتض الرجت الى  ي  الو الأ

ايةان العمت الع    مرةزا ت  ارة  الدتض  اليد  ، ايرةز ة و ةد  ارت اا الرأ  إذ يأىذ الجس  

 (3فارف )زااي  اادف مض الأرض مما يؤدي إلو اادتاةه إلو الأما   اةما ت  

 وتمتاز مرحلة الانطلاق  بالاتي : 

اراا مرةز ثيت الجس  ى ف مستا  الذراةين مض ر   ارت اةه أا ااى ا ه ا التال  ر   مدف ييران الجس  

 ة و الأرض  

يةان العدا ة و المشيين ادتع ما الأرض إلو الأس ت االو الى ف  عد ه اي الرجت ة و الأرض  -0

 اه  مثاي  من م فت الرة    

  يب مض زيادف يات الىياف تدريجيا زيادف ةمت الذراةين مض تارية ما ت  مد   -2



 

 ( مرحلة التعجيل3صورة)

 

 ثانيا: مرحلة تزايد السرعة )التعجيل(

اييفد   ا هاا اليدرف ة و اعاتيات من السرة  )ف ر( االتدرج   ا مض التغ ا ة و المياام  الااتج  من ةت   

  ممةا  تيظ ر هذا العامت  ا اح السةا )االت  ا ا ا رااان اليفار الذات  ( ل افات إلو أرفو سرة

ال داي  )اعستجا   ل مثير السمع  ( ايث ي دأ السةا  أيسره ( ا التاديد م اشرف  عد  011ت  س اا ةدا) 

 ( من ال داي  اهذا يىت ف من ةداء إلو أىر اسا  01ت  التدرج لتفت إلو أة و سرة   عد ااال ) 

ةايك الىاص  ه (اتتي ا هذه المرا   راف ة يرف ت  ة سا )الف اا ال داي  االيياساا الجسمي  االت

الرج ين ايث تتاة  راف هذه الع سا ت  تاديد المستا  ت  هذه المرا   اان ا ض جس  الراةض أثااء 

لاظ  اعايسا يشةت أهمي  ة يرف ت  رةض المساتاا اليفيرف ا رارف اعاتيات من ا ض الث اا إلو 

ي  يات  ة و الراةض أن يةان ما س  شةت يجعت الماار اليال  ل جس  يشةت أرفو سرة   أرت تترف زما

زااي  اادف مض الأرض االس ا ت  ذلك ها إن الىيااا الأالو من الرةض يجا أن تةان رفيرف ة  ي يو 

مرةز الثيت إلو الأما  اسرةته تزداد تدريجيا اتةان ارةته ت  تعجيت ماجا اة و هذا يجا أن يستمر 

(   ان هذه المرا   غال ا ما تات   ةاد 0  ميساه إلو أن يفت إلو سرةته اليفا  ةما ت  فارف )الجس  ت

 ( من ىياف الأداء  عد اعايسا اذ ت  غ سرة  الرةض  31-21ةدا   المستاياا الع يا  عد ريض مسات  )

 ( من السرة  اليفا  ل     % 01الو 01ىسل ا )



 

 

 (4صورة)

 السرعة القصوى مرحلة -ثالثا

 تعد مرا   السرة  اليفا  العامت الأةثر أهمي  ت  تعزيز اعاجاز ت  رةض المساتاا اليفيرف 

لذلك يجا ماح هذه اليا  ي  الم م  اعهتما  ة ير ت  ةم ي  التدريا الىاف  إذ إن هذه المرا   تعد ر ا تعالي  

  01  تيري ا ( الغاي  )31اليفا  لدي   من مسات  ) العدا السريض اان أغ  ي  الريا يين ت دأ مرا   السرة 

  ) 

ايفت العداء ت  هذه المرا   إلو أرفو سرة  له ،ايجا المااتظ  ة ي ا لأيات مسات  ممةا  ةن يريب 

التااسا الأمثت ليات الىياف اترددها اتفت الىياف إلو الاد الأرفو ل ا ت  هذه المرا   ،امن ميزاا 

ياء مشيين ت  ىي مستيي  لإةهذه المرا   راف الدتض ةن يريب رتض الرة تين للأما  االأة و اال  اي ة و ال



راف ارتداد ةالي  ت  اتجاه الرةض اةذلك الدتض  فارف اشي  اتعال  االرجت الداتع  من ىست مد م افت 

ال ىذ االرة   االةاات اتتارف سرة  الرةض ت  هذه المرا   ة و ردرف الريا   ت  الرةض  دان تاتر 

الذراةين تيجا أن تةان متااتي  مض ارةاا الرج ين  الع سا ااعاسيا ي  المتاا  ل ارةاا ،أما ارة 

اتمرجح  ياف اسرة  دان تاتر ت  ة ست ما  ت   المرجا  الى  ي  تا رج ر يس الزااي   ين الساةد االع د 

   ياما تفت ر    اليد أس ت مستا  الذرن ت  المرجا  الأمامي  

من الارةاا الىيي  االدا ري  اان العاامت أن ارة  الرةض  شةت ةا  ة ارف ةن ارة  ةام  اه  مزيج 

 الأساسي  ت  تاييب السرة  اليفا  تتارف ة و يات الىياف اترددها

الزيادف سرة  الرةض يا غ  تياير ااد العام ين أا ة ي ما معا ايث ان يات الىياف يرت ي  مراا  الرجت 

ن ااك الةثير من التمريااا لتياير هاذياةذلك الياف الع  ي  أما سرة  التردد تترت ي  الج از العف   اه

العام ين  تالدراس  الميةاايةي  ع يمةن تجز   ارة  الرةض  شةت ما فت اتيج  ل ترا ي الميةااية  ماذ 

 (1) فارفالت يؤ لاين   اغ السرة  اليفا    ةما ت  

 

 

 

 (5صورة )



 ( ايا     ا العداء 011 اا ةدا )اه  المرا   الأىيرف من مراات س -مرحلة السرعة الخاصة : رابعا :

الس اا ت  لاظ  اجتياز جسمه ) اليس  الع اي ( ىي الا اي  ، )ات  هذه المرا   ي يد العداء التاريا المثال  

ل ىيااا ) اىتسف ت  يات الىياف اتةرارها ( اذلك  س ا التعا الذي يفيا العداء الااتج من  عف 

اات العداء أن ي ذت أرفو ج د ايار  ل افات إلو ىي الا اي   اها ت  أمداد اليار  السزم  ل عداء ، ايا

 ( ر ت ىي الا اي  ايا   العداء الس اا  دتع  راي   31-21أة و سرة  ممةا  ، اتترااح هذه المرا    ين )

ظ  مااتمن الفدر مض ميسن الجذا إلو الأما  ت  الىياف الأىيرف   ات  هذه المرا   يجا اعهتما  الزا د  ال

ً اراف ه اي اليد   ة و الا ض الفايح ل عدا من ايث زااي  ميت الجس  امستا  ارت اا الرة   أماما

الذراةين اتااتي ما مض ارة  الرج ين ، ايجا ة و العداء ت  هذه المرا   تجاا الأىياء  اأرجاهاارتدادها 

اةما يتي ا أن يةان افات العداء إلو ىي الا اي   فدره  الشا ع  الت  تعييه من آلي  اس ال  ارة  العدا

أما رأسه تيةان متج ا إلو الإما   فارف ي يعي  هذا ايجا ة و العداء أن يستمر  السرة  اليفا  اتو ما 

 عد شريي الا اي   عدف ىيااا اتو ي من افاله إلو الشريي  أرفو سرة  هذا اي  ت  عض العدا ين 

  ال ااء تمةاه من الافات إلو شريي الا اي  الةن يافت العة  ت   الاارض أن الذين الييا   اث   ياي   ت

يث ان أا يي زان ت  ال ااء ا يتارعان تسجيت زمن أت ت ت  هذه الا اي  تااه ي يدان   ذه العم ي   عض من 

  ااء سرةت   إذ من المعراف أن سرة  الجس  ة و الأرض أسرا ما ا ت  ييرااه ةاد الاثا ت  ال

 

 

 



  


