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القصٌرة المسافات   

ًالدورٌة الخطوات من سلسلة عن عبارة ه 

 خلال الأرض العدّاء ٌُلامس حٌث المتلاحقة،

 فً متبادلة وبصورة واحدة برجل الركض

 .القدم مشط وعلى خطوة كل

بقطع القصٌرة المسافات مسابقات وتمتاز 

 المُمكن ومن .مُمكنة سرعة بأقصى لها العدّاء

 بتنفّس مثلاا  متر 100 مسافة العدّاء ٌقطع أن

ٌَّة أمّا مرّات، (3 ـ 2) من  200 المسافات بق

 ٌتنفسّ أن الضروري فمن متر، 400 و متر

 فترة خلال الضرورة دعت كلمّا اللاعب

 .الركض



تشتمل المسافات القصٌرة على الفعالٌات التالٌة: 

100  ،100تتابع،  400×4تتابع،  100×4متر،  400متر،  200متر 

متر حواجز رجالاا  400متر حواجز للرجال،  110متر حواجز للنساء، 

 .ونساء



 ثلاث مراحل رئٌسٌة هً( المسافات القصٌرة)ٌتضمن تكنٌك البدء المنخفض: 

 خذ مكانك: اولاا. 

 الاستعداد: ثانٌاا. 

 (.حركة البدء)الانطلاق : ثالثاا 

 ًخذ مكانك: اولا: 

 ٌعتبر هذا الوضع الأساسً الذي ٌضمن للاعب الانتقال المناسب الدفع، ولذا

وٌتحدد وضع الجسم فً هذا . ٌتطلب من اللاعب مقدرة عالٌة من التركٌز والعزل

الجزء وفق ترتٌب مكعبات البدء والذي ٌؤثر فً قوة الدفع مع ضرورة تحقٌق 

 .الاسترخاء المناسب بقدر الإمكان

 



هً أنواع ثلاث مكانك خذ وضع ٌشمل ان وٌمكن 

 وطوٌل التوزٌع متوسط التوزٌع قصٌر البدء

 تبعاا  الأنواع هذه من نوع كل طول وٌتحدد التوزٌع

 خط عن والخلفً الأمامً المكعبٌن من كل لبعد

 ٌتلاءم الذي الوضع اللاعب ٌختار حٌث ، البداٌة

 ، تناسبه دفع كمٌة أكبر وتحقٌق الجسم طول مع

 الأكثر هو ، التوزٌع متوسط البدء فإن عامة وبصفة

 خلاله من ٌمكن حٌث اللاعبٌن بٌن ما استخداماا 

 .المناسب الاستعداد وضع الى الانتقال

المكعبات ٌتخطى مكانك خذ المتسابق ٌسمع وعندما 

 ٌضع ثم الأرض على بالٌدٌن وٌرتكز للأمام

 الأقوى الرجل ٌضع حٌث ، المكعبات فً القدمٌن

 المكعب فً الحرة والرجل الأمامً المكعب فً

   ، الأرض على القدم مقدمة تظل ان على ، الخلفً



الكوبري وضع الٌد أصابع وتشكل ، الأرض على الخلفٌة الرجل ركبة وتوضع  

 ، الأخرى الجهة من الأصابع وباقً جهة من الإبهام على مستندة (الجسر)

 الجسم وزن وٌكون .تقرٌباا  الكتفٌن عرض مسافة نفس هً الٌدٌن بٌن والمسافة

 فً المناسب الاسترخاء ٌتحقق وان الارتكاز، نقاط جمٌع على بالتساوي موزعاا 

 .والرقبة الذراعٌن عضلات وبخاصة الجسم عضلات

 



 ًوضع الاستعداد: ثانٌا: 

اللاعب لجسم الفرصة إتاحة الى الوضع هذا وٌهدف 

 ثقل لمركز وضع وانسب للرجلٌن زواٌا انسب لاتخاذ

 الاولً التنبٌه وكذلك الركبتٌن، فرد اتجاه فً الجسم

 وبتوفٌر الدفع، قوة فً ٌساعد مما الرجلٌن لعضلات

 الانطلاق من الاستفادة اللاعب ٌضمن الشروط هذه

 الزاوٌة وتكون ، الطلقة سماع بمجرد والسرٌع القوي

  ٌكون وبٌنما ،°90الامامٌة الرجل لركبة المناسبة

 هً الزواٌا وهذه ، تقرٌباا  الخلفٌة للرجل بالنسبة 120°

 .انطلاق قوة أفضل لإنتاج المثلً

إلى الحوض اللاعب ٌرفع (استعد) النداء سماع وعند 

 الاحتفاظ مع الكتفٌن محور مستوى من أعلى مستوى

 وتبعاا  ، الإمكان بقدر متساوٌاا  الجسم وزن بتوزٌع

 للأمام الجسم ثقل مركز ٌنتقل المكعبٌن بٌن للمسافة

 حتى ، الٌدٌن ارتكاز نقطة قلٌلاا  الكتفٌن ٌتعدى بحٌث

 وتحافظ الأمامً المكعب أما الثقل مركز مسقط ٌصبح

 مع البداٌة خط على والنظر ، امتدادهما على الذراعٌن

 .باسترخاء الأس وضع

 



 ًالانطلاق: ثالثا: 

ًبأقصى اللاعب ٌنطلق ان ٌجب الوضع هذا ف 

 الرجلٌن امتداد قوة على اعتماداا  زمن اقل فً قوة

 :ٌلً ما ذلك وٌتطلب والجذع

1- دون الحركة لبداٌة  الفعل رد زمن ٌقصر أن 

 *.تأخٌر

2- زمن اقل فً قوة بأقصى المد حركة تؤدى أن. 

3- للرجلٌن الدفع قوة مجموع من الاستفادة 

 .معاا  والخلفٌة الأمامٌة

4- تكون بأن وذلك للدفع المثالً الاتجاه تحقٌق 

 .ٌمكن ما أفضل الرفع لحظة القوى محصلة مسار

هاماا  أساس الوضع هذا فً الفعل رد زمن وٌمثل 

 عن عبارة هو الرجع زمن ان حٌث ، للانطلاق

 نهاٌة وحتى البدء إشارة إعطاء منذ الزمنٌة الفترة

  الظاهر الانطلاق حركة

 



 طرٌق رد الفعل عن وٌمكن تقصٌر زمن 

1- لتوفٌر الجسم لوزن المتساوي التوزٌع وكذلك ، الركبتٌن فً مناسبة زواٌا 

 .بسرعة الرجلٌن لامتداد الشروط أفضل

2- أولً بشكل السمانة عضلات لمد الكعبٌن على بقوة القدمٌن بكعبً الضغط. 

3- (والعزل الانتباه تركٌز على القدرة) للانطلاق نفسٌاا  اللاعب تعبئة. 

للرجل الدفع قوة وتكون ، قصٌر بزمن الأمامٌة الرجل وقبل أولا الخلفٌة بالرجل 

 دفع قوة ) والمقدار الزمن حٌث من الأمامٌة الرجل دفع قوة من اقل الخلفٌة

 .(الأمامٌة الرجل دفع قوة ثلث تعادل الخلفٌة الرجل

بوضوح الامتداد إلى تصل أن دون بقوة للمكعب دفعها بعد الخلفٌة الرجل وتترك 

 الأمامٌة الرجل امتداد وٌستمر ، لركبتها الخلفٌة الرجل ركبة مرور عند وذلك

 . بالكامل ممتدة تصبح حتى وبسرعة بقوة

 



الدفع أثناء الاستقامة إلى الجذع ٌصل ولا 
 الوضع فً ٌكون حٌث البسٌط، بالقدر إلا

 العمل فً الأمامٌة الرجل بدء لحظة الأفقً
 وبصورة تدرٌجٌاا  الجذع استقامة وٌتم ،

 وفً ، للأمام الحوض لتقدم كنتٌجة تلقائٌة
 مستقٌماا  خطاا  تشكل الأمامٌة الرجل مد نهاٌة

 مع البدء زاوٌة وتشٌر ، تقرٌباا  الجذع مع
 فً المؤثرة القوة مقدار إلى الأفقً المستوى

 أداء لمستوى مؤشراا  ٌعتبر كذلك ، الدفع
 على اللاعب ٌحافظ أن وٌجب للبدء اللاعب
 رفع فً جهداا  ٌبذل لا حتى لأسفل النظر

 مرجحتهما ٌتم للذراعٌن وبالنسبة الرأس،
 لحركة بالمقابل وذلك الدفع لحظة نفس فً

 خط فً المرجحة اتجاه وٌكون الرجلٌن،
 وللخلف للأمام الذراعٌن ثنً مع مستقٌم
 مد استكمال قبل وذلك ٌمكن ما أقصى
 الأمامٌة الٌد مرجحة وتكون الأمامٌة الرجل

 تقرٌباا  الرأس أمام



أنها غٌر ، الأمامٌة الرجل مد على للأمام الخلفٌة الرجل مرجحة وتساعد 

 لذلك ، الأولى الخطوة فً الأرض ملامسة سرعة فً الأولى بالدرجة تساعد

 الأفقً المستوى من لأعلى للخلف المكعب دفع بعد الساق تتأرجح إلا ٌجب

 .الأمامٌة الرجل ركبة مستوى من لأعلى القدم رفع عدم مع

ًركبة ٌرفع إلا ٌجب ، بسرعة الأولى الخطوة اخذ اللاعب ٌستطٌع ولك 

 الفخذ زاوٌة فٌه تكون الذي المستوى من أعلى مستوى إلى الخلفٌة الرجل

 ترك لحظة اللاعب جسم شكل وٌتخذ . تقرٌباا  قائماا  الأفقً المستوى مع

  التالٌة المواصفات للمكعب الأمامٌة الرجل

- تقرٌباا  مستقٌماا  خطاا  الجذع مع الأمامٌة الرجل تشكل . 

- 45-40 بٌن ما تتراوح للأمام للجسم الطولً المحور مٌل زاوٌة°. 

- قلٌلاا  تزٌد أو درجة °90 الممتدة والرجل المرفوع الفخذ بٌن الزاوٌة . 

- الارتقاء لرجل موازٌا الحرة الرجل ساق. 

- تقرٌباا  °90الذراعٌن مرفق فً الزاوٌة. 

 



 وتعتمد فعالٌة الدفع بدرجة كبٌرة على الامتداد السرٌع لعضلات الرجلٌن اعتماداا

 .على قصر زمن الرجع ، وكذلك استمرارٌة تأثٌر هذه القوة لأطول فترة ممكنة

مرحلة تزاٌد السرعة بعد الانطلاق من البدء: 

 فً هذه المرحلة ٌجب الاستفادة الى اقصى حد من سرعة الانطلاق الناتجة عن قوة

الدفع مع تزاٌدها باستمرار والمحافظة بقدر الامكان على زواٌا البدء المناسبة بقدر 

 .الامكان وذلك قبل انتقال اللاعب التدرٌجً الى خطوات الجري العادٌة 

 وتعتمد هذه المرحلة بدرجة كبٌرة على الأداء وذلك من خلال العلاقة المناسبة بٌن

طول الخطوات وعددها فً الثانٌة الواحدة ، وتتلخص متطلبات أداء هذه المرحلة 

 :فً النقاط الهامه التالٌة 

-  لفترة ( تقدم مركز ثقل الجسم) للأمام المحافظة على الوضع المائل للجسم ،

طوٌلة نسبٌاا وذلك للاحتفاظ بزواٌا الدفع حادة لأطول مسافة ممكنة وٌعتمد هذا 

 .بدرجة كبٌرة على مستوى اللاعب وقوته

-  التغلب على القوى المعوقة بقدر الإمكان لحظة وضع القدم على الأرض والدفع

 .بقوة وبسرعة



- الثانٌة فً الخطوات عدد زٌادة ) للخطوات عال تردد على الاعتماد 

 .المرجحة وزٌادة الطٌران مرحلة إطالة من بدلا ( الواحدة

- فقط الولٌتٌن الخطوتٌن لمسافة المرحلة بداٌة على الأسس هذه وتقتصر. 

 خطوات عدد فً الأداء فً الممتازٌن اللاعبٌن لدى الأسس هذه تستمر وقد

 .كذلك لاحقة

الهبوط والدفع:- 

الأولى الخطوات ارتكاز مرحلة فً المناسب السرعة تزاٌد إلى للوصول 

 فً أو الجري اتجاه فً الجسم ثقل مركز مسقط أمام القدم تهبط أن ٌجب

 ٌمكن الشكل بهذا الهبوط وبأداء ، أقصى كحد نفسة الثقل مركز مسقط

 أن وٌجب الأمامً الارتكاز نتٌجة تتولد والتً المعوقة القوى اثر تجنب

 حتى والركبة القدم مفصلً فً مناسبة وبزواٌا اٌجابٌة بطرٌقة القدم تهبط

 الامتصاص مرحلة زمن قصر مع للعضلات الاولً الانقباض ٌتحقق

 .وبسرعة بقوة الرجل مد إلى الانتقال وسرعة

 



استقامة الجذع: 

فأقرب اقرب القدم وضع خلال تدرٌجٌاا  الاستقامة فً اللاعب جسم ٌبدأ 

 أن على الدفع، زاوٌة وكذلك المفاصل وزٌادة الجسم ثقل مركز من

 بخاصة الجسم ثقل مركز لمسار مستمر صعود الجسم استقامة ٌصاحب

 استقامة فٌها ٌتم التً الخطوات عدد وتتراوح الأولى، الخطوات فً

 .خطوة 12-8 من الجذع

 طول الخطوات وعددها فً الثانٌة الواحدة: 

ًفً الخطوات عدد زٌادة على التركٌز ٌتم السرعة تزاٌد مرحلة بداٌة ف 

 القوة دفع توالً على السرعة تزاٌد مقدار ٌعتمد حٌث ، الواحدة الثانٌة

 طول لذلك تبعاا  ٌزداد الجري سرعة تزاٌد ومع ، البداٌة مرحلة فً

 الجري سرعة وتتناسب ، للخطوة المثالً للطول ٌصل حتى الخطوات

 .الخطوات طول مع طردٌاا  تناسباا 

 



النواحً الفنٌة 

الأخطاء الشائعة وإصلاحها: 

تجنب الأخطاء أهداف إلى الإصلاح 

1- ضعف الدفع وعدم رفع ركبة الرجل الحرة 

2- هبوط القدم بكاملها على الارض والنزول على الكعب. 

3- المبالغة فً مٌل الجذع للخلف أو للأمام. 

4- زٌادة دوران الرأس والكتفٌن. 

5-  المبالغة فً حركة مرجحة الذراعٌن وتقاطعهما امام الصدر. 

6- عدم امتداد القدم الدافعة بالكامل. 

7-  تموجٌهالجري فً خط متعرج وبحركة. 

8-  المبالغة فً رفع الرأس ورفع او خفض الظهر خلال الوضع (

 للأماموعدم اكتمال الدفع والسقوط المفاجئ ( استعد

 


