محاضرة للاركاض القصيرة
المتطلبات الفنية في عدو 100 م

كلنا نعرف ان السرعة صفة اساسية ليست فقط للاركاض القصيرة فحسب بل تحتاجها جميع انواع الالعاب الرياضية الاخرى وهذه الصفة لا تعتمد اساساً فقط بل هناك الموهبة التي تلعب دوراً جوهرياً في انجاز هذا النوع من الرياضة .

بدون الموهبة لا يمكن ان يصل الرياضي الى درجات عالية . 

اما المراحل الفنية لفعاليات 100م .

اولاً: مرحلة البدء 

ثانياً: مرحلة التعجيل

ثالثاً: مرحلة الوسطى 

رابعاً: مرحلة النهاية

اولاً: مرحلة البدء:

يوجد نوعان اساسيين للبدء هما 

1- البدء العالي

2- البدء المنخفض 
بعد تجارب عديدة تم استخدام البدء المنخفض لعدد المساحات القصيرة من 100م الى 400م للاسباب التالية :
1- في البدء المنخفض يستطيع العداء النقل المناسب لمركز تقل الجسم في مرحلة التحضر من الرد السريع عند الانطلاق .

2- البدء المنخفض يبدأ العداء فيها بداية سريعة وقدرة عالية في التعجيل كثيراً ما تكون القاسم في اللحظة الحاسمة .
اما البداية للعدائين 100م 

مهمة جدا ولا يمكن الاستغناء عنها وقد اجريت عدة تجارب للوصول الى اخذ افضل وضعية للبداية لجعل العداء بواسطتها على  انطلاقة جيدة .
ثانياً: مرحلة التعجيل (التسرع)

بعد مرحلة الانطلاق عندما تترك الرجل الخلفية الارض بحركة اماماً اعلى بحيث تكون القدم خلال هذه الحركة قريبة من الارض ويتم تزايد السرعة وتتدرج الخطوات في زيادة طولها ويبقى الراكض مائلاً بجسمه للامام الى ان تصل الخطوات الى الطول السطحي .

ثالثاً: المرحلة الوسطى

وتبدأ هذه المرحلة الى نهاية التعجيل عندما يصل العداء الى حالة تصبح فيها سرعة خطواته ثابتة ووصوله الى سرعة القصوى .

رابعاً: مرحلة النهاية 


وهي اخر مرحلة من السباق ويجمع العداء في هذه المرحلة كل ما لديه من قدرة ليدفع باقصى سرعة ممكنه الى نهاية السباق .
