
كما تتضمن سباقات (متر  400تشمل جمیع اختصاصات الجري للمسافات القصیرة التي لا تزید عن   :سباقات السرعة أو المسافات القصیرة  :المضمار نمیز تومن السباقا  السباقات في ألعاب القوى  محاضرات العاب القوي السداسي الثاني  1 والجھد التي یحاول العداء من خلالھا الركض بأكبر سرعة ممكنة منتجا بذلك لأقصى جھد ) الحواجز أیضا السرعة القصوى تدریجیا بفضل  والبحث عن) أقل زمن ممكن(زمن أو سرعة رد الفعل لضربة الانطلاق   .ثواني 7زمنیة تفوق  یستدعي التحكم الجید في قوة الحركة لكي نصل إلى تمدید الجھد إلى مدةثواني، ھذا یعني أن التألق في سباقات السرعة  7القصوى لھذا الجھد لا یمكن أن تستمر لأكثر من حوالي بمعني أن مصدر القوة المحركة ھو التضافر الذي یجمع بین الجھاز العصبي والجھاز العضلي، لكن الشدة    (Neuromusculaire)عضلي، –ینتجھ العداء في ھذه السباقات ھو عبارة عن جھد عصبي  الذي منھ من  وركض أنھ في سباقات السرعة یكون لكل عداء رواق الجري الخاص بھ، ولا یسمح لھ الخروج  ).Billouhn . 1980. p/19" (وسعة الخطوة و محددة) ددالتر( تكرار الخطوة   . وبصورة متبادلة في كل خطوات وعلى مشط القدم أساساالأرض أثناء الركض برجل واحدة القصیرة ھو عبارة عن سلسلة من الخطوات المتلاحقة التي یلامس من خلالھا العداء  وركض السباقات  .بدایة السباق إلى نھایة وألا فیعتبر مقصى إن خرج من حدود رواقھ



فسیة، أنترومتریة أو بدنیة أو نسواء كانت الصفات  لتسابقیھا،عامة تتطلب صفات خاصة  سباقاتالحواجزو  .المتسابق بمتعة كبیرة وھو ینھي سباقھ بعد اجتیاز الحواجزلاعبیھا بالثقة والجرأة عند مزاولتھا سواء في التدریب أو في المنافسات من جھة أخرى، حیث یشعر لك لإثارتھا العالیة للمشاھدین من جھة ولشعور وسباقات الحواجز من السباقات الأكثر متعة وتشویقا وذ  .ومركب في الوقت وبذلك فھي حركات ثنائیة المراحلأھمیة كبیرة لجمیع سباقاتھا ومن وجھة نظر علوم الحركة تعتبر السباقات حركات ذات إیقاع متكرر حواجز عامة ضمن سباقات السرعة بأشكالھا المختلفة وبذلك یمثل عنصر السرعة تدخل سباقات عدو ال  :سباقات الحواجز  .وتعلمھا بصفة صحیحة  والأداء، أي یجب على المدرب أن یعتمد على تقسیم المسافة إلى مراحل مبسطة لتمكن المتعلم من فھمھا كما یتم تعلیم وتدریب تقنیات ركض السباقات القصیرة بشكل مبسط دون اللجوء إلى التعقید في الشرح   .الاستغناء عنھا عنصر السرعة الذي یعتبر من صفات و عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة التي لا یمكنالمنافسات المھمة جدا لیس فقط بالنسبة لألعاب القوى بل لجمیع الریاضیة الأخرى حیث یكتسب الریاضي وتمتاز السباقات القصیرة بقطع العداء لھا بأقصى سرعة ممكنة و بعد ركض المسافات القصیرة من   2 أثر إیجابي  والذي لھالسیطرة على التكتیك  والخصائص استطاعتلك الصفات  المتسابق بمثلفاذا ما تمتع        . في مجال ریاضة المستویات العالیة ویتضح ذلككبیر على المستوى، 



الأداء، حیث یصل ارتفاع الحاجز  وأصعبھا فيالحواجز م حواجز رجال من أمتع سباقات  110یعتبر سباق   :متر حواجز رجال 110سباق   3 اجتیاز الحاجز إذا ما قورنت بباقي  وتوافق وثقة عندذلك من مرونة ورشاقة  وما یتطلبھم، 1.067إلى  یمكن تقسیم الخطوات الفنیة للأداء الحركي إلى  وعلى ذلكسباقات الحواجز سواء للرجال أو للسیدات،    45  م  13  م  13.72  و أول حاجزالمسافة بین خط البدایة   سیدات 0.76  رجال  0.91  م  0.84  م  1.067  ارتفاع الحاجز  10  10  10  عدد الحواجز  متر حواجز 400  متر حواجز 100  متر حواجز 110  اتالسباق  رجال و سیدات  سیدات  رجال    :والقوانینالأبعاد، الخصائص   .العدو بین الحاجز الأخیر واجتیاز خط الوصول: المرحلة الرابعة  .العدو بین الحواجز: المرحلة الثالثة -  .خطوة اجتیاز الحاجز الأول: المرحلة الثانیة -  .الحاجز الأول والاقتراب منالبدایة : المرحلة الأولى -  :المراحل التالیة



أو  وسباقات الطویلسمیت كذلك كونھا تجري على مسافات متوسطة تتواجد بین سباقات السرعة "  ):المسافات المتوسطة(سباق النصف الطویل   .سم 120كلغ وعرضھ  10وزن الحاجز  -  ..أي مادة مناسبة وفي أعلاه عارضة من خشبیصنع الحاجز من المعدن أو  -  .. یصنع الحاجز من المعدن أو أي مادة مناسبة وفي أعلاه عارضة من خشب -  .السباق الإلغاء من عدمھاسقاط الحاجز بصورة تعتبر متعمدة أو خطأ ویحدد حكم  -  .المتنافس الذي یسقط الحاجز بیده أو بقدمھ بصورة متعمدة یلغى سباقھ - .تجري جمیع السباقات في مسارات على أن یلتزم المتنافس أرواق التابع لھ -  :توضح الحواجز في المضمار حسب المسافات القانونیة -   م  40  م  10.5  م  14.02  و خط النھایةالمسافة بین آخر حاجز   م 35  م 7.5  م 9.14  المسافة بین الحواجز   4 النصف  ومنھ سباقاتمتر،  3000والــ متر،  800المسافات الطویلة، ھي سباقات تجري بین مسافتي الــ  ر، وكذا مت 3000متر، 2000، )متر1609(و المیل متر، المایلا1500متر، 1000متر،  800: ھي الطویلة متر والموانع الوحید التي تصنف كمنافسات أولمبیة  1500متر،  800سباق الموانع، مع ذلك تبقى سباقات    ).وكذا البطولات العالمیةأي تندرج ضمن برنامج الألعاب الأولمبیة (



الألعاب الأولمبیة (متر مستویة فقد اختفى عن المنافسات النسائیة بعد أتلانتا  3000أما بالنسبة إلى سباق   5 الإشارة إلیھ أنھّ یمكن التمّییز بین النصف  ومماّ تجدرمتر،  5000وتم تعویضھ بسباق ) 1996لــ سنة  الذي یشمل السباقات الأخرى التي تصل إلى  Demi- fond long)(متر، و بین النصف الطویل الطویل 1500متر، و  800ن سباقي الذي یضم المسافات المتراوحة بیDemi- fond court)(الطویل القصیر  ، )الریفي العدو(یعتبر سباق الموانع من سباقات النصف الطویل التي تقترب كثیرا من سباق الضاحیة "   .)Billouhn . 1980. p/19"(متر كما یرى البعض  5000متر أو حتى الــ  3000 متر  0.91موانع على مدار حلبة المضمار، ھناك ثلاثة موانع بارتفاع  5متر موانع توضع  3000ففي  متر من خط  150یقع على بعد حوالي (متر  3.66بارتفاع  ومانع مائيمتر  3.99ومانع بارتفاع  السباّق، حیث كلما مدة السباق كلما زادت نسبة مساھمة صفة ) مسافة(و ھذا بحسب مدةّ ) أو المداومة المطاولة( للتحمل  من المعروف أنّ التدریب في اختصاص النصف الطویل یرتكز أكثر على الصفة البدنیةّ  .اتجاھات حدیثة في تدریب عدائي المسافات المتوسطة  ).(Billouhn . 1980. p/28)" الوصول الدراسات أنتدریب صت ھذه عدائي النصف الطویل، حیث خل والسرعة لدىأھمیة تدریب القوة  أظھرت (2006.ANUMMELA  , L PAAVOLAINEN et coll 1999 (JSLAWINSKI et,J QUIEVREكدراساتالدراسات الحدیثة إلا أن بعض   ...............و النظام الھوائي) مطاولة سرعة / مطاولة، مطاولة قوة(التحمل  على المختصین في النصف  وبالتالي یجبالتحمل  وكذا نتائجالقوة الانفجاریة یحسن نتائج القوة، السرعة  تخصص قائمة على تدریبات أكثر والكم إلىالطویل أن یقوموا بإعادة توجیھ تدریباتھم القائمة على الحجم 



متر  50000متروحتى  20000ومتر  10000 كسباق(كما نذكر سباقات المشي التي تجري على المضمار  .(Billouhn . 1980. p/30)سباقات الطریق ق بالسباقات التي تجري خارج المضمار فنمیز سباق الضاحیة و سباق المارتون و باقي أما فیما یتعلالطویل الطویل، و على كل فأن كلا من السباقین یندرج ضمن المنافسات الأولمبیة و یتطلب مداومة كبیرة، سباقات اختصاص الطویل التي تجري في المضمار، فیما یرى آخرون أنھما ینتمیان لسباقات النصف  متر ضمن 10000متر و  5000باقات نجد أن ھناك من یصنف سباقي الــبالنسبة لھذا النوع من الس  )المسافات الطولة(سباقات الطویل   .والتفوق لاسیما إذا بقي معھ العداءین المنافسین إلى غایة مراحل السباقالكیف كما أن العداء الممیز بصفة القوة والسرعة یكون لدیھ حظوظ أكبر في إنھاء سباقاتھ بصفة أحسن   6 تسمیة إلى قربة یونانیة  ویرجع أصلھذا الاختصاص الریاضي یعد من أشھر السباقات : سباق الماراتون  ).2002خریبط مجید و الأنصار، ( تكتیك الركض على المضمار الریاضیین و بسبب اختلاف ظروف إجراء السباقات فإن تكتیك ركض الضاحیة یختلف بعض الشيء عن  الھواء الطلق، و ھو منتشر في كثیر من دول العالم كما یعد من أفضل الوسائل التي تنمي التحمل لدىأنواع السباقات في العاب القوى یجري سباق الضاحیة أو العدو الریفي في الحدائق و نواحي المدن في یعتبر سباق الضاحیة أو الركض على الأراضي الوعرة نوعا مستقلا من ): "الریفي العدو(سباق الضاحیة   .للجنسین وھذا بالنسبة) مشي قبل المیلاد أین فاز فیھا الیونانیون على الفرس،  490صغیرة اشتھرت بفضل المعركة التي جرت عام    (Billouhn . 1980p/30).....تعب والاجھادبالمعركة لكن ما إن وصل وصاح بالانتصار سقط میتا من الركضا من قریة ماراتون إلى مدینة أثینا لكي یعلن بالفوز  (philippidés)یدسفانطلق المحارب فیلیب



ة الأخیرة و یمارس ھذا الاختصاص الریاضیون البالغون الذین صارت شعبیة أكبر لدى ھذا الجنس في الفترأقدم سباقات ألعاب القوى كما یتمتع بشعبیة كبیرة لیس بین الرجال فحسب بل بین النساء أیضا حیث متر یجري بالأساس على الشوارع المعبدة و ھو من  195كلم  24إن طول مسافة سباق الماراتون ھو "  7 كلم مشي وھذا بالنسبة  50كلم و 20سباقي  كما لا ننسي... كیلومتر وغیرھا 15كالعشر كیلومترات أو ویوجد كذلك سباقات أخرى تجرى على الطریق كنصف الماراتون وسباقات أخرى تختلف في المسافات   .)2002 خریبطمجیدوالأنصار،( " كثیرة عدد الخطواتون وتیرة التنفس متفردة بشكل دقیق بالنسبة لكل ریاضي و أن تكون متوافقة مع خاصة و یجب أن تكفي سباق المارتوان تحتل مسائل الصرف العقلاني للطاقة و اقتصاد الركض و التنفس بشكل صحیح أھمیة عداد بدني معین و مستوى عال من الاعداد الوظیفي و خبرة كافیة في ركض المسافات الطویلة یتمتعون بإ أربعة بالنسبة ( السباقات في ریاضة العاب القوى إلا أن الفرق یمكن في اشتراك عدد من العدائین ما یوجد نوع آخر من السباقات یعرف بسباقات التناوب، و سباق التناوب ھو عبارة عن سباق كباقي ك  .للجنسین بطبیعة الحال و في نھایة المسافة المحددة للعداء الأول یتم إعطاء الشاھد الفریق في قطع المسافة المحددة لكل منھم الممثلین لنفس الفریق في نفس الفریق في نفس السباق، بحیث یتناوب أعضاء  )لسباقات المضمار للعداء الثاني، ثم یحدث نفس الشيء مع العداء الثالث و الرابع الذي ینھي السابق، ) عصى صغیرة(  الترتیب النھائي یكون حسب الفرق، و منھ إن كان ھناك ... الشاھد أثناء السباق حتى لا یخسروا الوقتلى العدائین استلام الشاھد في المنطقة المحدد و إلا یتعرضون للإقصاء، كما یجب علیھم عدم إسقاط ع  ).للفریق(تتویج فبطبیعة الحال سیكون جماعیا 



متر لدى الجنسین  400×4ومتر  100×4تحدث في المضمار نذكر سباقات التناوب التي  ومن أشھر  8 متر لدى الجنسین كما  400×4كما توجد سباقات تناوب أخرى تبرمج أحیانا في المنافسات كتناوب  والمدلي متر  1500× 4ومتر  800× 4توجد سباقات تناوب أخرى تبرمج أحیانا في المنافسات كتناوب  لمدة ساعة واحدة حیث على  الجريسباقات أخرى تعرف بسباقات الوقت أو سباقات  وتمیز كذلك .......أخرى تحدث خارج المضمار كالسباقات التي تحدث في الطریق مثل سباق تناوب الماراتونأیضا سباقات تناوب  كھناإلا أنھا لا تعد من السباقات الأولمبیة ) متر 400+ متر  300+ متر  100( بتغیر الإیقاع تجري  وھو یتغیرغیر محدد  وخط النھایةفمسافة السباق غیر محددة في سباق الوقت  ). مثلا ساعة(ریاضي الاستمرار في الركض إلى غایة انتھاء الوقت المحدد ال متر أو على الطریق حیث تكون مسافة  400سباقات الوقت عادة على مسالك مغلقة كمضمار الــ  النھائیة فیھا بحساب المسافة المقطوعة من خلال العملیة الحسابیة  وتعرف النتیجةالمسلك محددة  المسافة الإضافیة التي لم تصل إلى ) + طول الدورة× عدد الدورات ) = (المسافة المقطوعة(النتیجة  :التالیة   :الوثب الطویل  .مسابقات الوثب والقفز  .المسابقات في ألعاب القوى .دورة كاملة



م سجلة الأمریكي مایك بأول في  8.95حول القفز أبعد مسافة ممكنة الرقم القیاسي للرجال ھو الوثب الطویل أو القفز الطویل أو القفز الطولي، ھو إحدى الریاضات الأولیمبیة و تتمحور   9 و ھنا بعد المنافسة التاریخیة مع مواطنھ و  1991أوت  30بتاریخ ) الیابان( طوكیو  م ، سجلتھ  7.52ولمبیة كارل لویس، بینما الرقم القیاسي المسجل للسیدات ھو الأسطورة الأ جویلیة  11في تاریخ ) نغراد، روسیالین( الروسیة غالینا تشیستیاكوفا في سانت بطرسبرغ  قدرة أكبر على الجري أولا في المكان المخصص مع تزاید تدریجي في السرعة حیث تمنح للقافز  -1  :قوانین اللعبة سھلة التعداد لكنھا صعبة التطبیق وتجلى في  :  قانون الوثب الطویل  م .أصبحت تؤدي من الركض وذلك في القرن السادس قالأعیاد الأولمبیة، إذ كانت من الثبات، ثم للحاجة إلى قوة الدفع المسابقة الخماسیة في ظھر التي تعترض طریقھم في إثناء الحرب والسلم ولأھمیتھا قدیما كانت ضمن برنامج   .1988 یعطي كل طریقة التقسیمة  وھذا الاختلافیقوم بحركات مختلفة في مراحل الطیران عن الواثبین الأخرین، ، فقد اتفقت المصادر العلمیة على أن الواثب والمضمار الأخرىإن حركة الواثب تختلف عن فعالیات المیدان  .أي خطوة للوراء بعد القفز عیرج أن ألایجب على المتنافس  -3 .القفز عند لوح الارتقاء المتصل بالخط الأحمر الذي لا یجب أسمھ أو اجتیازه  -2 .دفع الجسم إلى الأمام



و خصوصا في  الھواء لذا تعد كنشاط حركي بسیط في أدانھ  والتعلق والمشي فيالخاصة بھا مثل القرفصاء   10 التعلم المحلة الأولي من مراحل ( متطلبات الوثب الطویل و لسھولة أدائھ خصوصا في شكلھ الأولي قوة الارتقاء من جراء الوثب المتكرر في حفرة الوثب، و من ھنا ظھرت أھمیة كنشاط مدرسي ولبساطة مي عندھم متنافسین بعیدین عن فنون حركاتھ الریاضیة المختلفة المتمثلة في التكنیك الخاص بالأداء حیث ینبالنسبة للألعاب و الفعالیات الریاضیة المختلفة و على ذلك یقبل تلامیذ  المدارس على أدائھ دون معلم ببة و الأكثر شیوعا في ممارستھا لیس فقط في مجال الساحة و المیدان، و لكن مراحل تعلمھ  الأولى و المح لتعلمیة بالاھتمام بالتدریبات ، یجب على معلمي التربیة الریاضیة ملاحظة ذلك عند وضع مناھجھم ا)الحركي :افة الوثبة یعتمد علىأو تقنیة الوثب الطویل لوجدنا أنھا مبینیھ على قانون القذائف الذي یعتبر أن طول مسوالوثب الطویل من أسھل مسابقات الوثب إذا نظرنا إلیھ من ناحیة الشكل الخارجي، أما إذا قمنا بتحلیل تكنیك   .الخاصة بالوثب الطویل، و ذلك في كل وحدة تعلیمة .سرعة الانطلاق -  .زاویة الانطلاق لحظة الارتقاء -  .ارتفاع مركز الثقل الجسم عند أعلى نقطة في قوس الطیران -  .الھواء وھو فيمقاومة عجلة الجاذبیة الأرضیة للجسم  -    .الاقتراب، الارتقاء، الطیران، الھبوط  :حركاتھ تكون مشتركة، ویمكننا تقسیم المراحل الفنیة في ھذه الفعالیة إلى أربعة أقسام رئیسیة كما ھيالوثب الطویل تتكون من حلقات متسلسلة الواحدة بعد الأخرى، كما أن ترابط مرحلة وتبادل أقسام إن تقنیة   .الحواجزمتر وارتفاع قافز عالي وتوافق لاعب  100عداء أما اللاعب فیجب أن تتوفر فیھ سرعة  



حیث یتم في لحظة  وفعالیة فائقةالارتقاء أنھا تتم بسرعة المتمثلة في مرحلة الطیران، من ممیزات مرحلة الاقتراب وتحویل ثقل الجسم من السرعة الافقیة إلى السرعة العمودیة بغرض الدخول في المرحلة الموالیة ء أین یكون اللاعب قد اكتسب السرعة الملائمة في نھایة مرحلة تبدأ ھذه المرحلة بارتطام القدم بلوحة الارتقا  :ثانیا الارتقاء  .القدم بلوحة الارتقاء وتنتھي بارتطامللارتقاء تبدأ ھذه المرحلة من أول خطوة في الاقتراب  والاعتماد الجیدإن الھدف الرئیسي لھذه المرحلة ھو وصول الواثب إلى الوضع الجید بأكبر سرعة ممكنة : أولا الاقتراب  11 ھبوطھا ممكنة و تبدأ ھذه المرحلة عندما یستعد الجسم للھبوط في حفرة الرمل و تنتھي بتجمع أجزاء الجسم و صول على أطول مسافة أفقیة و تكون عند نھایة مرحلة الطیران باتخاذ الواثب الوضع الأفضل لأجل الح  : رابعا الھبوط  .وتنتھي بھبوط القدمین على حفرة الرملمع المحافظة على الوضع المتوازي للجسم في الھواء، وتبدأ ھذه المرحلة بترك قدم الارتقاء للوحة الارتقاء نظریة المقذوفات من حیث المدى والارتفاع تفصل ھذه المرحلة بین مرحلتي الارتقاء والھبوط وتخضع إلى   :ثالثا الطیران  .) ..°40 20بزاویة (الجسم لأبعد نقطة ممكنة  ویتم نقلتتم مرحلة الطیران بأحسن طریقة  حتى) °80 ،°76حدود  في(ملائمة  والامام بزاویةالأعلى  والدفع إلىالارتقاء  الارتقاء بلوحجدا ارتطام قدم  وجیزة   .الاعتبارات الواجب إتباعھا في الوثب الطویل  ..في الحفرة فوق مكان القدمین في الرمل



أول مرحلة من  وھو ھدفثلاث الأخیرة الخطوات ال وخصوصا فيالوصول بسرعة إلى أقصى ما یمكن -  12 حیث تعمل على ° 80 -° 76الحصول على ارتفاع قوي سریع و الذي تسنده الزاویة المناسبة للارتقاء  -  .وقصرھا فقطخطوات الأخیرة، مع مخفض مركز الثقل بما یناسب الإعداد لارتقاء جید ولیس طول الخطوة الإعداد للارتقاء الجید دون خسارة في سرعة الاقتراب المكتسبة، حیث یفید في ذلك تغیر إیقاع الثلاث  -  ).الاقتراب(مراحل الأداء الحركي للوثب الطویل  رتقاء ذ الجسم الوضع الصحیح العمودي مع رجل الارتقاء كاملا مرجحة فخذ الرجل الافي الارتقاء یأخ -  .اكتساب مركز الثقل مساره الحركي الصحیح          كاملا مرجحةة


