
 المحاضرة الثالثة                                                      المرحلة الرابعة
 

 متر 022سباق 

متر من السباقات الصعبة التً تتطلب نوعٌة من العدائٌن ممن تتوفر  022ٌعد سباق ركض 

لدٌهم القدرة على بذل جهد اكبر وركض المسافة بأقصى قوة وقدرة ممكنتٌن والمراحل الفنٌة 

متر وهً ) مرحلة رد الفعل  022السباق تتشابه مع المراحل الفنٌة لسباق ركض لهذا 

والانطلاق , مرحلة التدرج بالسرعة , مرحلة السرعة القصوى والمحافظة قدر الامكان على 

السرعة المكتسبة لأطول مسافة ممكنة ومرحلة تحمل السرعة( الا ان الفرق فً هذه المراحل 

متر تعد اطول من مرحلة تحمل  022السرعة فً سباق ركض ٌكمن فً ان مرحلة تحمل 

متر وعلٌه ٌتطلب هذا السباق قدرا كبٌرا من تحمل السرعة  022السرعة فً سباق ركض 

 022)المحافظة على اعلى سرعة مكتسبة لأطول زمن ممكن( ٌفوق ذلك القدر فً سباق ال 

كٌز بصورة اكبر على تحمل متر لذلك تختلف نوعٌة التدرٌب فً كل منهما اذ ٌكون التر

متر فضلا عن باقً القدرات البدنٌة الاخرى  022متر عنه ف سباق  022السرعة فً سباق ال 

 المؤثرة فً تحقٌق الانجاز بهذا السباق.

وٌجب على العداء فً سباقات الأركاض القصٌرة الطولة جمٌعها ان ٌكون ملما اولا بتكنٌك اداء 

م حواجز نساء  022م, حواجز رجال ,  002م,  022اقات الركض فً المنحنً ماعدا ) سب

الذي ٌتم الركض خلاله فً المستقٌم(اذ تختلف طرٌقة الركض فً المنحنً عنها فً المستقٌم اذ 

ٌجب ان تتخذ اجزاء الجسم جمٌعها الاوضاع المٌكانٌكٌة المناسبة والتً تختلف عن تلك التً 

فً المقام الاول مقاومة القوة الطاردة المركزٌة اذ  ٌتخذها فً حالة الركض فً المستقٌم وتهدف

انه كلما حاول اللاعب زٌادة سرعته فً المنحنً كلما زادت المقاومة التً ٌبذلها ضد القوة 

الطاردة المركزٌة وللتغلب على هذه القوة ٌجب ان تخذ الجسم فً حالة الركض فً المنحنً 

كل من مشط قدمً رجل الٌسر والٌمٌن الى الداخل وضعا ٌختلف تماما عنه فً المستقٌم اذ ٌتجه 

) فً اتجاه الحافة الداخلٌة لمجال الركض( للمساعدة فً التوجٌه فً اثناء الركض اما الجسم 

فٌمٌل اٌضا نحو الداخل ) جهة الٌسار( من اجل الاقلال نسبٌا من نصف قطر الدوران من اجل 

على قوة الشد نحو الداخل كما ٌرتفع الكتف زٌادة التعجٌل القطري ) نحو المركز( للمحافظة 

الاٌمن عن الكتف الاٌسر وٌمٌل الراس للداخل بعض الشًء كذلك ٌزٌد مدى حركة الذراع 

الٌمنى بٌنما ٌقل مدى حركة الذراع الٌسرى القرٌب من الحافة الداخلة لمجال الركض كل هذ 

قدار من تأثٌر القوة الطاردة عند الاوضاع المٌكانٌكٌة تساعد فً استمرار سرعة اللاعب باقل م

 الركض على المنحنً.

اما بالنسبة لمكعبات )مساند( البداٌة فتوضع على الجانب الاٌمن من مجال الركض حتى تقل 

حدة المنحنً وٌستقٌم نسبٌاً ومن ثم ٌركض العداء اقصر مسافة مماسٌه ممكنة قرٌبة من الخط 

الاولى من السباق اذ ٌستمر بعد ذلك فً الركض الداخلً لمجال الركض ممكنة خلال الخطوات 

متر  022متر و 022متر و 022بجوار الجانب الاٌسر للمجال وهذا ما ٌحدث فً سباقات الـ 

 حواجز )اي عند بداٌة الركض من اي منحنً(.

 


