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المراحل الفنية  

اولاً / البدء العالي 


يبدأ متسابقي المسافات الطويلة من وضع البدء العالي ، حيث لايحتاج المتسابقون الى سرعة انطلاق كبيرة كما في بدايات سباقات المسافات القصيرة, هذا من ناحية ومن ناحية اخرى لايتطلب هذا الوضع من البدء مواصفات تكنيكية صعبة كما في البدء المنخفض، وعلى ذلك يقف المتسابقون على بعد أمتار من خط البداية.


وعندما ينادي (إذن البدء) ـ خذ مكانك ـ  يقترب المتسابقون خلف خط البداية مباشرةً دون لمسه مع أخذ وضع الخطوة وبذلك يوزع وزن الجسم إما على القدمين أو على القدم الأمامية وبحيث تكون الذراع المقابلة للقدم الأمامية ، أمام داخل الجسم والذراع اليسرى بجانب الجسم وعلى ذلك تكون الذراعان مثنيتين قليلاً وفي حالة إسترخاء تام، مع انثناء خفيف في الركبتين وميل بسيط في الجذع للأمام ، وعند سماع طلقة المسدس ينطلق المتسابقون ، وذلك بإزاحة  مركز ثقل الجسم للأمام مع مد الرجل الأمامية وسحب الرجل الخلفية سريعاً  لأخذ الخطوة الأولى في السباق.

ثانياً / وضع القدم على الأرض أثناء الجري 


يختلف وضع القدم على الأرض أثناء جري المسافات المتوسطة عنه في الطويلة ، ففي المسافات المتوسطة يبدأ المتسابق بوضع منتصف الحافة الخارجية للقدم ، أما في المسافات الطويلة فيكون وضع القدم خلف تلك المنطقة ، وسواء عند جري المسافات المتوسطة أو الطويلة وبعد وضع القدم على الارض يضغط المتسابق بكامل وزن جسمه على كامل القدم لفترة قصيرة جداً ، وبسرعة يدفع الارض بكامل القدم لمتابعة  الجري
ثالثاً / وضع القدم الأمامية من مركز ثقل الجسم 


يبدأ المتسابق بوضع قدم الاستناد على الأرض وذلك أقرب ما يكون الى العمود النازل من مركز ثقل الجسم، وذلك بخلاف عدو المسافات القصيرة ، حيث يكون وضع القدم بعيداً عن تلك المنطقة وبذلك تكون حركات القدمين قريبة من الارض عند جري المسافات المتوسطة والطويلة ، هذا يعني  إنخفاض مركز ثقل الجسم أثناء أداء الخطوة  لحظة الطيران ، وبذلك يقل طول الخطوة عنه في سباقات المسافات القصيرة.

رابعاً / وضع الجذع وحركات الذراعين 


 يأخذ الجسم إستقامته أثناء الجري ويسمح بميل بسيط وفي حدود خمس درجات للأمام وبذلك تتحرك الذراعان حركة بندولية من الكتفين مع تغيير بسيط في مفصل الكوعين حيث تتغير الزاوية من (90 درجة الى 110 درجة) عند مرجحة الذراع للخلف ، وعلى ذلك إما أن تكون حركة الذراعين متوازية مع الجسم أو للأمام والداخل قليلاً ، وبذلك تعمل تلك الحركات وبتوافقها مع حركات الرجلين إكساب الخطوة و الايقاع الجيد والموزون.

خامساً / توزيع الجهد على مدار السباق 


إن المستوى العالي في جري المسافات الطويلة لايتوقف على مدى الإقتصاد في الحركات المبذولة أثناء السباق فقط ، ولا على مستوى العناصر البدنية الخاصة فقط ، بل بالإضافة الى ذلك يعتبر التوزيع الأمثل لجهد المتسابق ضرورة من ضرورات تحقيق مستوى افضل ، والذي يظهر من خلال إيقاع الخطوة و إنسيابها حتى نهاية السباق.


 إن التردد المنسجم للخطوة مع طولها على مدار السباق يعطي المؤشر الحقيقي للسرعة، وعلى ذلك يظهر توزيع جهد السباق من خلال التدريب الخاص بكل لاعب.

المصدر

ـ بسطويسي أحمد ؛ سباقات المضمار ومسابقات الميدان تعليم – تكنيك- تدريب ، الطبعة الاولى 
( القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1997 )
رمي الرمح
المراحل الفنية للأداء الحركي لمسابقة رمي الرمح :
أولاً / مسك الرمح : 

يمسك الرمح بطرق مختلفة تتناسب مع امكانيات كل لاعب وطرق تدريبه:
أ – الطريقة الهنغارية: وفيها يمتد السبابة على طول الرمح بينما يقبض بالوسطى والإبهام حول المقبض وتلتف باقي الاصابع عليه.
ب – الطريقة الامريكية : تلتف الإبهام والسبابة على اعلى المقبض.
ج – الطريقة المقصية: يكون الرمح بين السبابة والوسطى وتلتف باقي الاصابع حول الرمح.
ثانياً / حمل الرمح: 

 يحمل الرمح بحيث يكون أعلى من مستوى الكتف ومحاذي للرأس بحيث يصنع العضد مع الساعد زاوية قائمة والعضد يحاذي الكتف تقريباً . ويكون الرمح إما موازي للأرض أو مقدمة الرمح تشير لأعلى أو تشير المقدمة لأسفل ويعتبر وضع الرمح الأمثل حينما يشير مقدمته إلى أعلى بحيث يصنع زاوية 45 درجة مع المستوى الافقي.

وتكون الذراع الحرة في وضع يساعد على إتزان الجسم وقد يحمل الرمح أسفل الابط على امتداد الذراع لأسفل وللخلف.

ثالثاً / الجري بالرمح (خطوات الاقتراب ) : 

يقوم اللاعب وهو ممسك  بالرمح بالجري في طريق الاقتراب الذي يصل طوله حوالي 36,5م مسافة تصل الى 20م تقريباً حتى بداية خطوات الرمي ويكون الجري بخطوات توافقية مع حركة الذراع الحاملة للرمح والذراع الحرة ويكون وضع الجسم كما في الجري العادي مع تغير خفيف في زيادة رفع الركبة.
رابعاً / خطوات الرمي 


بعدما ينتهي اللاعب من خطوات الجري يقوم بأداء خطوات الارسال والتي قد تكون ثلاث او خمس او سبع خطوات ولو اتفق على ان تكون ثلاث خطوات يبدأ اللاعب الخطوة الاولى بالقدم المعاكس للذراع الرامية بحيث تتحرك بشكل خطوة مقابلة الارض بالكعب يلي ذلك خطوة بالرجل الاخرى في شكل تطويح للأمام حيث يشير مشط القدم لأعلى والخارج وفي هذه الخطوة يتحرك الذراع الحاملة للرمح للخلف بحيث يشير سن الرمح للأمام ولأعلى وذيل الرمح للخلف ولأسفل يلي ذلك الخطوة الثالثة بالقدم المعاكس للذراع الرامية لتكون ممتدة تقريباً وكعب القدم على الارض والمشط يشير لأعلى وحينما يكتمل امتداد الذراع الحاملة للرمح للخلف يصبح الرمح مرتكزاً وبقوة في قبضة اليد وعلى طول الذراع ومقدمة الرمح أعلى مستوى النظر وللأمام والجذع مائل للخلف والرجل الخلفية بها إنثناء في الركبة مع ملاحظة ان الجانب المعاكس للذراع الرامية هو الذي يواجه مقطع الرمي.
خامساً / الرمي : 


 حينما يصل اللاعب لوضع مواجه بالجانب المعاكس للذراع الرامية مقطع الرمي والذراع الحاملة للرمح على امتدادها والجذع مائل للخلف و الانثناء في ركبة الرجل المقابلة للذراع الرامية، يقوم اللاعب بسحب الرمح من الخلف للأمام على ان يقود المرفق حركة السحب للأمام ولأعلى حتى يتخطى القبضة مستوى الرأس ولأعلى مع انتقال سرعة الجري ودفع قدم الرجل المقابلة للذراع الرامية للأرض ينتقل محصلة السرعة وقوة الدفع الى الجذع فالذراع لتصل الى اليد التي تترك الرمح في اعلى نقطة تخلص أمام مستوى النظر وأعلى الرأس مع قيام الذراع الحرة بحفظ الاتزان بدفع المرفق للخلف مع مراعاة الحفاظ على زاوية خروج الرمح.
سادساً / الاتزان : 

 بعد التخلص من الرمح والذي يتم واللاعب على بعد مترين تقريباً من خط الرمي ونتيجة لحركة القصور الذاتي وخشية من سقوط اللاعب داخل مقطع الرمي ، فإنه يقوم بتبديل وضع القدمين مع عمل وثبات على الرجل المرتكزة أماماً.                                           القياسات
 (طريق الاقتراب):

ينبغي ان لايزيد طول طريق الاقتراب على 36,5م ولا يقل عن 30 م ، وحين يسمح الظروف ينبغي ان لا يقل طول طريق الاقتراب عن 33,5م ، ويجب ان يحدد بخطين متوازيين  باللون الابيض عرض كل منهما 5سم والمسافة بينهما 4م ، تؤدى الرمية من خلف قوس نصف قطره 8م ، كما يرسم خطان على امتداد القوس طول كل منهما 75سم وبعرض 7سم وبزاوية قائمة مع الخطين المتوازيين وهما المحددان لطريق الجري
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الرمح: 
- يتكون الرمح من 3 اجزاء (الرأس،الجسم،حبل المقبض)، ينبغي ان يكون جسم الرمح من المعدن، يثبت في نهايته رأس معدني ينتهي بسن مدبب.
- القبضة والتي ينبغي ان تغطي منطقة مركز الثقل ، لايجوز ان تزيد عن قطر الجسم باكثر من 8مم ، ويمكن ان تكون من سطح منتظم غير زلق بدون اسنان او شرائط.
- يكون المقطع دائرياً منتظماً ويكون اقصى قطر للجسم امام القبضة مباشرة.
مواصفات الرمح:
	المواصفات
	النسبة
	للرجال
	للنساء

	الوزن
	ــــــ
	800غرام
	600 غرام

	الطول الكلي
	الحد الادنى
	260سم
	220سم

	
	الحد الاقصى
	270سم
	230سم

	طول الرأس المعدني
	الحد الادنى
	25سم
	25سم

	
	الحد الاقصى
	33سم
	33سم

	المسافة بين سن الرمح ومركز ثقله
	الحد الادنى
	90سم
	80سم

	
	الحد الاقصى
	106سم
	95سم

	قطر جسم الرمح عند اسمك جزء له
	الحد الادنى
	2.5سم
	2سم

	
	الحد الاقصى
	3سم
	2,5سم

	اتساع المقبض
	الحد الادنى
	15سم
	14سم

	
	الحد الاقصى
	16سم
	15سم


قانون المنافسة  
- يتم ترتيب المتنافسين لأداء محاولاتهم بالقرعة.
- اذا كان عدد المتنافسين اكثر من 8 ينبغي ان يمنح كل متنافس 3 محاولات، كما يمنح المتنافسون الثمانية الذين حصلوا على افضل المستويات ثلاث محاولات اضافية. وفي حالة حدوث عقدة على المركز الثامن يمنح اي متنافس مشترك في العقدة 3محاولات اضافية. اما اذا كان عدد المتنافسين 8 او اقل فيمنح كل متنافس على 6 محاولات .
 - يجب مسك الرمح من المقبض ، على ان يرمي من فوق مستوى الكتف او اعلى جزء للذراع الرامية بدون اطاحة او قذف ولا يسمح باستخدام طريقة غير مألوفة.
- لاتعتبر الرمية صحيحة الا اذا ارتطم سن الرمح المعدني بالارض قبل اي جزء اخر منه وترك اثراً مرئياً.
- لايسمح للمتنافس بالدورا دورة كاملة بحيث يكون ظهره مواجهاً لقوس الرمي اثناء قيامه بالرمي وحتى انطلاق الرمح في الهواء.
-  لايسمح باي تحايل من اي نوع مثل ربط اصبعين معاً او اكثر يربط من اجل مساعدة المتنافس اثناء اداء الرمية.
- لايسمح باستخدام الشرائط او الاربطة على الايدي الا في حالة الحاجة الى تغطية جرح او قطع مفتوح.
- لايسمح باستخدام القفازات.
- من اجل حماية العمود الفقري من الاصابة يمكن للمتنافس ارتداء حزام من الجلد او من اية مادة مناسبة.
- تعتبر الرمية فاشلة اذا لمس المتنافس باي جزء او اطرافه الخطوط المحددة او الارض خارج طريق الاقتراب.
- يجب ان يسقط سن الرمح بالكامل ضمن الحدين الداخليين لخطي قطاع الرمي.
- يجب ان يقاس مسافة كل رمية بعد ادائها مباشرة من اقرب علامة احدثه سن الرمح على الارض حتى الحد الداخلي لقوس الرمي و على امتداد الخط الواصل من اثر الرمح ماراً بمركز دائرة القوس التي يعتبر القوس جزء من محيطها.
- على المتنافس عدم مغادرة طريق الاقتراب حتى يلمس الرمح الارض.
- تحتسب لكل متنافس افضل رمية له من بين جميع رمياته بما في ذلك المحاولات التي قام بها لحل العقدة بالنسبة للمركز الاول.
المصادر
- فراج عبدالحميد توفيق؛ موسوعة العاب القوى/ النواحي الفنية لمسابقات الدفع والرمي (التكنيك ـ العمل العضلي ـ الاصابات الشائعة ـ القانون الدولي) ،ط1 :( الاسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2004).
ركض 800م
المراحل الفنية :
اولاً / البدء: 


 يختلف البدء في جري مسافات المتوسطة عنه في المسافات القصيرة حيث ان القانون يلزم عداء المسافات القصيرة باستخدام البدء المنخفض بينما يجوز للاعب المسافات المتوسطة بالبدء إما منخفض أو البدء العالي حيث إنه لايحتاج للسرعة الهائلة التي يجب ان يحققها عداء المسافات القصيرة.
ويكون البدء العالي كالتالي:
يقف المتسابق خلف خط البداية بقدم الارتقاء خلف الخط مباشرة والقدم الاخرى تبعد عنها للخلف بما يتناسب مع طول اللاعب او حوالي قدم ونصف والمسافة بينها حوالي 20سم والذراع المعاكسة للقدم المتقدمة للخلف والاخرى أماماً بإرتخاء . بحيث يقف لاعب 800م في الثلث الخارجي للحارة حتى يقطع اطول مسافة في البداية في خط مستقيم ليتغلب على قوة الطرد المركزية ويستفيد بالجري في المستقيم ، وعندما يستقر المتسابقين في وضع استعد ينادي الآذن بالبدء (الطلقة) لينطلق الجميع في اقصى سرعة ليتمكن كل متسابق من تحديد موقعه ومكانه بين المتسابقين ليبدأ بعد ذلك تنظيم سرعته وخطوته طول مسافة السباق.

وختلف وضع القدمين على الارض بالنسبة للمسافات المتوسطة حيث تطأ الارض القدم بالثلث الأمامي للقدم ويصل الكعب وبخفة للأرض وفقاً لطول المسافة الى ان يقترب المتسابق من النهاية فيعدل وضع القدمين لتكون شبيهة بالبدء للمسافات القصيرة. تكون الركبة اكثر ارتفاعاً بسبب عدم ميل الجذع الكبير  ويكون التنفس منتظماً ومتوافقاً مع طول وسرعة الخطوة وتتوقف على طريقة التدريب على اخذ النفس.
ثانياً / مرحلة جري المسافة: 

 وتبدأ بعدما يتخذ اللاعب مكان بين المتسابقين حيث يحاول تنظيم وتوقيت الخطوة وسرعتها لتسير بها حتى نهاية تلك المرحلة. ويجب توزيع الجهد في هذه المرحلة مع عدم الاخلال بطول الخطوة او سرعتها ويستلزم من المتسابق ان يتمتع بقوة التحمل العضلي والدوري التنفسي. وقدرة اللاعب على إنهاء هذه المرحلة بنجاح يعطي الامل في تحقيق مركز مرموق وذلك بقدرته على التغلب على التعب الذي يحل به والذي يجب ان يعلم ان جميع المتنافسين يشعرون بنفس الشعور من التعب والإجهاد.
ثالثاً / مرحلة النهاية: 

وتبدأ هذه المرحلة على مسافة 50م من خط النهاية وتتطلب من المتسابق قوة الإرادة والعزيمة والقدرة على بذل الجهد والتغلب على التعب وفي هذه المرحلة تبدأ زيادة السرعة وطول الخطوة وزيادة التنفس وزيادة ميل الجذع للأمام وسرعة حركة الذراعين المتوافقة مع زيادة ارتفاع الركبتين لتطول الخطوة ليصل المتسابق الى خط النهاية في اقصى سرعة.

الجوانب القانونية لمسابقات العدو والجري

- الملابس: يجب ان تكون الملابس نظيفة غير معترض على تصميمها أو إرتدائها ومن مادة لاتنشف إذا ابتلت، ويلتزم المتنافس  بالزي الوطني أو النادي.

- الاحذية: يرتدي المتنافس حذاء بمواصفات خاصة ويسمح بربط الحذاء على الوجه فقط ،ويسمح بالجري حافي القدمين.

- الأرقام: يزود المتسابق برقمين احدهما على الصدر والآخر على الظهر،يمكن لصق رقم على جانبي السروال(الشورت) عند استخدام أجهزة تصوير النهاية.

- الإعاقة: يشطب المتسابق إذا أعاق أو زاحم أو قطع طريق الجري أو المشي لمتنافس لمنع تقدمه ، وللحكم الحق في إعادة السباق أو إشراك اللاعب المتضرر.

- الجري في المسارات: يجب ان يلتزم المتسابق بالجري في حارته في السباقات التي تتطلب الجري في الحارات وكذلك في 100م الاولى في سباق 800م، وللمتسابق الذي يترك المضمار أو السباق بإرادته أثناء استمرار المنافسة العودة لتكملة السباق بشرط الا يتسبب خروجه الإقلال من مسافة السباق.

- العلامات الضابطة: لايجوز وضع علامات ضابطة أو أشياء على امتداد جانب الطريق أو مضمارالجري لمساعدتهم إلا في مسابقات التتابع في مسارات، والحد الأدنى للأزمنة التي يسمح بها بين آخر تصفية  دور  و أول تصفية في الدور الثاني أو النهائي أطول من 200م وشاملة 1000م (90دقيقة).

- قياس الزمن:

1- يتم قياس الزمن في لحظة ظهور وميض المسدس الى لحظة وصول اي جزء من جسم المتنافس( الجذع أوالذراعين أو الرجلين أو اليدين أو القدمين) الى المستوى الرأسي لحد خط النهاية القريب من خط البداية. 

- إذا اختلفت ساعتان من الساعات الرسمية الثلاثة واختلفت الثالثة فإن زمن الساعتين يصبح هو الزمن الرسمي أما اذا اختلفت الساعات الثلاثة فإن الزمن الأوسط للساعات يصبح هو الزمن الرسمي أما اذا كان القياس بساعتين فيأخذ الزمن الأطول.
رمي القرص
المراحل الفنية :
 اولاً / مسك وحمل القرص: 


يمسك القرص بحيث يستقر علي راحة اليد ويرتكز على أطراف السبابة والوسطي والخنصر  بينما يقوم الإبهام والبنصر بحفظ اتزان القرص وتوجيه زاوية خروجه ويحتل السبابة اهم الأصابع بالنسبة لرمي القرص حيث يقوم بجذب القرص في آخر مرحلة للرمي في حركة دائرية في إتجاه عقرب الساعة.
ثانياً /  وقفة الاستعداد:

يقف اللاعب والقدمين متباعدين باتساع الحوض، مقدمة مشط القدم الخلفية بمحاذاة القدم الامامية مع انثناء خفيف في مفصل الركبة وارتخاء في عضلات الرجلين مع النظر للامام واستقامة الجذع بينما يكون الذراع الحاملة للأداة في حالة ارتخاء وعدم تقلص والذراع الحرة مرتخية استعداداً للمرجحة التمهيديةـ يلاحظ وقوف اللاعب في الجزء الخلفي من الدائرة والظهر مواجه مقطع الرمي.
 ثالثاً / المرجحة التمهيدية: 

بعد مسك القرص من وقفة الاستعداد المتزنة يقوم اللاعب بتحريك القرص للخلف والذراع الحاملة له مفرودة مع ملاحظة ان يحافظ على عدم سقوط القرص من اليد في الوقت الذي يتحرك مركز ثقل الجسم في اتجاه اللف الاول للجسم ليصل فوق الرجل في اتجاه اللف والذي يتم على مشط نفس الرجل ثم يبدأ عودة لف الجذع للجهة الاخرى وكذلك  الذراع الحاملة للقرص ممتدة الى ان تتعدى خط منتصف الجسم فينثني المرفق قليلاً مع الذراع الحاملة بينما تقوم الذراع الحرة بحفظ الاتزان في نفس الوقت الذي يلف فيه الجسم ويتحرك الذراع، ينتقل مركز الجسم للجهة الاخرى في اتجاه اللف ليصل فوق الرجل والتي تدور حول مشطها وتتكرر المرجحة الاولية للعدد المناسب الذي يستطيع منه اللاعب بداية الدوران ويلاحظ ان الذراع الحاملة للقرص دائماً متأخرة عن حركة لف الجذع وموازية للأرض كما أن عملية اللف يجب أن تصل الى اقصى مداها ليساعد ذلك اللاعب في اطالة خط مسار القرص و زيادة في سرعة الزاوية والتي تسهم في زيادة السرعة وطول المسافة.
رابعاً / الدوران:  

 تبدأ الدوران بتحريك الذراع الحاملة للأداة في إتجاه الأمام ومتأخرة عن حركة الصدر ومع بداية حركة الذراع تلف ركبة الرجل الخلفية المعاكسة لذراع الرمي للخارج على المشط  مع استدارة الكعب للداخل ، ويبدأ الجسم بالتحرك للخلف بالدوران على مشط الرجل الخلفية يتبع الجذع حركة الذراع الرامية مع رفع الرجل الامامية للتحرك في شكل حركة جري في إتجاه مقطع الرمي مستخدمة مشط الرجل الأمامية لمحور الارتكاز مع استمرار حركة الذراع  الحاملة للأداة في شكل دائرة لتهبط قدم الرجل الخلفية على الارض يشير مشطها للخارج ملاصقاً لحافة الدائرة الامامية.
خامساً / الاستعداد للرمي:

يصل الجسم بحيث يكون الظهر مواجها مقطع الرمي  وعلى استقامة الرجل الخلفية الذي يشير مشطها للخارج ويكون المشط الامامية مشيراً للداخل وتتقدم الرجل الامامية امام خط منتصف الدائرة بينما تكون قدم الرجل الخلفية خلف خط منتصف الدائرة وفي هذه الحالة يكون الذراع الحاملة للقرص متأخرة عن حركة الجسم  وموازية  تقريباً للأرض بينما الذراع الحرة لحفظ اتزان  الجسم مع الانثناء الخفيف في ركبة الرجل الامامية المقابلة للذراع الحاملة للقرص.
سادساً / الرمي : 


يقوم اللاعب بسحب الذراع الحاملة للقرص للامام في اتجاه مقطع الرمي لتحاذي الكتف مع اللف الدوراني للرجل الامامية من مفصل الركبة ودوران الحوض في اتجاه مقطع الرمي ليوازي الحوض مقطع الرمي ويتحرك مركز الثقل للامام وللاعلى بعد دفع الارض بقدم الرجل الخلفية وحينما  يصل الذراع الحاملة  للقرص موازياً  للكتف تتحرك للامام ليترك القرص امام  مستوى النظر واعلى  مستوى الكتف ليصنع زاوية انطلاق مقدارها 45 درجة  مع ملاحظة  امتداد جميع مفاصل الجسم  لتنتقل قوة الدفع  من القدم للساق فالفخذ فالحوض مشاركة مع سرعة دوران الحوض الى الذراع وسرعة حركتها الى ان تتجمد في اليد مستخدمة السبابة التي تسحب القرص ليدور في اتجاه عقرب الساعة.
سابعاً / الاتزان : 


 بعد التخلص من الأداة وبقوة القصور الذاتي يضطر الجسم  للتحرك خلف القرص وخشية من الخروج خارج الدائرة وبالتالي تفشل المحاولة ، يقوم اللاعب بتغير وضع الرجلين مع عمل وثبات  خفيفة على القدم الأمامية في المكان مع مرجحة الرجل الخلفية للخلف وللأعلى مع استخدام الذراع الحرة بحركات دفع خفيفة للخلف لحفظ الاتزان.
القواعد القانونية:
-  قطر الدائرة من الداخل 2,50م ويسمح بزيادة او نقص 5مم ، سمك اطار الدائرة يكون على الأقل 6مم ويدهن باللون الأبيض.
- ينبغي رسم خط ابيض عرضة 5سم من السطح العلوي للإطار المعدني ويمتد على الأقل 75سم على جانبي الدائرة ويمكن ان يكون من الطلاء او الخشب  او من اية مادة مناسبة.
- القرص : يصنع من الخشب او من مادة اخرى مناسبة ويحيط به إطار معدني ذو حد دائري بحيث يكون مقطع حدة مستديراً بقطر 6مم تقريباً، ويحتمل وجود قرصين دائريين مثبتتان على جانبيه في المركز ويجوز ان يصنع القرص بدون هذين القرصين المعدنيين بحيث تكون هذه المنطقة مسطحة والمقاسات والوزن الكلي للأداء مطابق للمواصفات.

	المواصفات
	الرجال
	النساء

	الوزن
	2كغم
	1 كغم

	القطر الخارجي للإطار المعدني
	21,9سم – 22,1سم
	18سم – 18,2سم

	قطر القرص في المنطقة الوسطى المسطحة
	50 -75مم
	50 – 75مم

	سمك المنطقة المسطحة الوسطى
	44- 46مم
	37-39مم


 - قطاع الرمي : محدد بخطوط بيضاء بعرض 5سم والمحددان بقري المقطع بزاوية 34,92 درجة من منتصف الدائرة.
المنافسة:
1- يتم ترتيب المتنافسين لأداء محاولاتهم بالقرعة.
2- اذا كان عدد المتنافسين اكثر من ثمانية فينبغي ان يمنح كل متنافس 3 محاولات، اما اذا كان عددهم 8 او اقل فيمنح لكل متنافس 6 محاولات.
3- يمكن لكل متنافس اداء محاولتين للتمرين على الاكثر في مكان المنافسة.
4- بمجرد بدء المنافسة فلا يسمح للمتنافسين باستخدام الدائرة او الارض داخل قطاع الرمي.
5- ينبغي ان يرمي القرص من الدائرة كما يجب ان يبدأ المتنافس الرمي من وضع الثبات.
6- أ/ لايسمح بأي تحايل من اي نوع مثل ربط اصبعين معاً.
    ب/ لايسمح باستخدام القفازات.
    ج/ من اجل الحصول على قبضة افضل يسمح للمتنافسين باستخدام مادة مناسبة على ايديهم فقط.
    د/ من اجل حماية العمود الفقري من الاصابة يمكن للمتنافس ارتداء حزام من الجلد او من اي مادة اخرى مناسبة.
    هـ / لايجوز للمتنافسين رش او نثر اية مادة داخل الدائرة.
7- تعتبر الرمية فاشلة إذا أخطأ المتنافس داخل الدائرة.
8- حتى يكون المحاولة ناجحة يجب ان يسقط القرص بالكامل داخل مقطع الرمي.
9- يجب قياس كل رمية بعد أدائها مباشرة من اقرب علامة أحدثها سقوط الاداة.
10- يجب على المتنافسين عدم مغادرة الدائرة إلا بعد ان تلمس الأداة الأرض.
11- تحتسب لكل متنافس افضل رمية له من بين جميع رمياته بما في ذلك المحاولات التي قام بها لحل العقدة بالنسبة للمركز الاول

المصدر
- فراج عبدالحميدتوفيق؛ موسوعة العاب القوى/  النواحي الفنية لمسابقات الدفع والرمي (التكنيك ـ العمل العضلي ـ الاصابات الشائعة ـ القانون الدولي) ،ط1 :( الاسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2004).
ركض الحواجز
المراحل الفنية:  
أولاً / البدء : 

يبدأ اللاعب عدو الحواجز من وضع منخفض مستخدماً مكعبات البداية والتي تكون ابعاد القدمين فيها متناسبة مع طول اللاعب وقدرته وذلك في وضع (خذ مكانك) وضع الجذع والرجلين كما هو في عدو المسافات القصيرة، حيث يكون ثقل جسم اللاعب موزع على قاعدة الارتكاز (القدمين والرجلين) والذراعان  على امتدادهما هي والمسافة بينهما بإتساع الصدر وتوضع اليدين خلف خط البداية ويكون النظر للأمام.

وعند النداء لوضع(إستعد) يقوم اللاعب بمد الرجلين لترتفع القعدة أعلى من مستوى الكتفين ويتقدم الكتفين امام خط البداية بحوالي(5 – 10سم)، ثم ينادي على المتسابق بواسطة مسدس الصوت لتدفع القدم الخلفية المكعب لتأخذ خطوة للأمام يليها قدم الرجل الأمامية وتترك اليدين الأرض للتحرك بشكل تناسقي مع حركة الرجلين ويخرج اللاعب من مكعبات البداية والجسم مائل للأمام.
ثانياً / العدو من البداية حتى أول حاجز: 

بعدما يترك اللاعب مكعب البداية يكون الجذع مائل للأمام في الخطوات الأولى وهنا يلاحظ أن اللاعب الطويل يقطع المسافة في 7خطوات، بينما اللاعب القصير يقطع المسافة 8خطوات وذلك في سباق110م حواجز كما أنه يضطر إلى تغير وضع القدمين في مكعبات البداية وفي بعض حالات عدو 110م حواجز يضطر أيضاً اللاعب الى تبديل وضع القدمين حتى يستطيع الوصول للحاجز الاول في وضع صحيح لايخل بخطوته وطولها. ويكون وضع الجسم مائل للأمام ويعتدل قبل الوصول للخطوة التي تسبق الحاجز.
ثالثاً / تعدية الحاجز : 
أ –وضع الجسم قبل الحاجز: 

وفيها يقوم اللاعب بتحريك قدم الرجل الحرة للأمام في إتجاه الحاجز لتصبح زاوية الساق مع الفحذ تشكل زاوية منفرجة حوالي 100 درجة ويلاحظ تقوس الظهر للخلف أو الرجوع بالرأس ويلاحظ هبوط القدم قبل الحاجز على المقدمة ثم تبدأ رجل الارتقاء باللف للخارج.
ب – وضع الجسم فوق الحاجز: 

بعد مرجحة الرجل الحرة في اتجاه الحاجز وميل الجسم للأمام يثني مشط القدم على الساق بينما تتحرك ركبة رجل الارتقاء من الخلف للخارج وللأمام في إتجاه الحاجز مع ملاحظة إنثناء مفصل الركبة التي تقود الحركة في اتجاه الحاجز. وحينما يصل اللاعب فوق الحاجز وتكون الرجل الارتقاء فوق الحاجز ومثنية من الركبة والمشط تثني على الساق بحيث تكون الساق موازية للحاجز، وتكون وضع الذراعين أما متعاكستين في الحركة وتكون الذراع المعاكس للرجل ممتدة بكاملها للأمام والاخرى زاوية90 درجة.

تهبط الرجل الحرة خلف الحاجز في إتجاه الجري وقريبة من الحاجز ويكون الهبوط على المشط ثم تبدأ رجل الارتقاء بالسحب في إتجاه الجري وتأخذ الرجل والساق شكل مسح من فوق الحاجز لتتحرك للأمام حيث تقود الركبة الحركة وتأخذ خطوة للأمام ويبلغ طول المسافة التي تقطعها الرجل الحرة قبل الحاجز حوالي (210سم) وبعد الحاجز حوالي(140سم).
ج – العدو بين الحواجز: 

بعد هبوط اللاعب بالرجل الحرة من الحاجز يضطر الى قطع المسافة بين الحاجز والآخر في سباق 110م حواجز والتي تبلغ طولها 9،14م في حوالي في ثلاث خطوات وتكون الخطوة الاولى   بعد الهبوط اقصر الخطوات وبينما تكون الخطوة الثانية هي اطول الخطوات في حين ان الخطوة الثالثة تكون اقصر من الخطوة الثانية ليستعد اللاعب لأداء خطوة الحاجز  ، ويجب ان يصل اللاعب بالقدم قبل الحاجز ليستطيع اخذ الخطوة من فوق الحاجز.

رابعاً / العدو من الحاجز الأخير حتى خط النهاية : 


ينهي المتسابق هذه المسافة باسرع ما يمكن بعد هبوط من فوق الحاجز حيث يعمل على ميل الجذع للأمام لزيادة السرعة ن ويعتمد على اللاعب في هذه المرحلة على مستوى لياقة اللاعب البدنية ، وطول اللاعب.
قانون الحواجز
- توجد في كل مسار مجموعة مكونة من عشرة حواجز ترتب طبقاً للجدول التالي
للرجال
	مسافة السباق
	ارتفاع الحاجز
	المسافة بين خط البداية و اول حاجز
	المسافة بين الحواجز
	المسافة بين آخر حاجز و خط النهاية

	110م
	1,06م
	13,72م
	9,14م
	14,02م

	400م
	91سم
	45م
	35م
	40م


للنساء
	مسافة السباق
	ارتفاع الحاجز
	المسافة بين خط البداية و اول حاجز
	المسافة بين الحواجز
	المسافة بين آخر حاجز و خط النهاية

	100م
	84سم
	13م
	8,5م
	10,5م

	400م
	76سم
	45م
	35م
	40م


 توضع الحواجز في المضمار بحيث تكون قواعدها من ناحية اقترا المتنافس.
- الصنع: يصنع الحاجز من المعدن او اي مادة اخرى مناسبة في اعلاه عارضة من الخشب  او اي مادة اخرى مناسبة ويتكون من قاعدتين وقائمين يحملان العارضة المستطيلة الشكل ، يصمم الحاجز إذا اثرت عليه قوة مساوية لوزن لايقل عن 3,6كغم تستطيع قلبه لو وجهت الى منتصف واعلى حافة العارضة.
- الوزن الكلي للحاجز لايقل عن 10كغم.
العارضة:
1- اتساع العارضة 7سم ويكون سمكها 1 – 2,5سم ويجب ان تثبت العارضة باحكام عند نهايتها والحد العلوي يجب ان يكون مستديراً .
2- يجب ان تخطط العارضة باللونين الابيض والاسود او بعض الالوان المتباينة بحيث يظهر اللون الفاتح عند كل حاجز ولايقل عن 255 مم .
- تجري جميع السباقات في مسارات ، على ان يلزم كل متنافس مساره طوال السباق.
- المتنافس الذي يثب فوق حاجز في غير مساره  او كان في رأي الحكم ان المتنافس اسقط الحاجز متعمداً ، باليد او بالقدم يعتبر محروماً من السباق.
المصادر
- فراج عبدالحميد توفيق؛ موسوعة العاب القوى/ النواحي الفنية لمسابقات العدو والجري والحواجز والموانع (التكنيك ـ العمل العضلي ـ الاصابات الشائعة ـ القانون الدولي) ،ط1 :( الاسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2004)
الوثب الثلاثي
المراحل الفنية :
اولاً / الإقتراب 

لكي يتم الاقتراب بصورة جيدة ومناسبة لأداء الوثبة يجب أن يتحقق ذلك :
1- إكتساب اكبر سرعة ممكنة للوصول للوحة الإقتراب.
2- الإعداد الجيد والسليم للإرتقاء.
ويتراوح خطوات الإقتراب في الوثب الثلاثي من 18 – 22 خطوة وتوضع علامة ضابطة في منتصف المسافة تقريباً أو على بعد 12 خطوة من بداية الإقتراب. وتنقسم عملية الاقتراب الى مرحلتين حيث تكون المرحلة الاولى عبارة عن المسافة الكلية بينما تكون المرحلة الثانية عبارة عن 5 – 6 خطوات الأخيرة. ويختلف اللاعبين بعضهم البعض في عملية الاقتراب حيث يبدأ البعض طريقة الاقتراب بالمشي ثم التدرج في الجري حتى يصل الى لوحة الارتقاء وبأقصى سرعة والبعض الآخر يبدأ من وضع البدء العالي وينطلق بأقصى سرعة حتى يصل الى لوحة الإرتقاء.
بينما في المرحلة الثانية لعملية الإقتراب يقوم اللاعب بزيادة السرعة في الخطوات ، بينما يقصر في طول الخطوة  حتى يتمكن من أداء عملية الإرتقاء بسرعة ويلاحظ أن الوثب الثلاثي يتطلب قوة الرجلين معاً حيث أن الإرتقاء يتم بالرجلين في مرحلة الوثبة الثلاثية.
ثانياً / الارتقاء  


يتم الارتقاء بوضع قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء بسرعة خاطفة مع ثني خفيف في رجل الارتقاء وتساعد السرعة في عملية الارتقاء لذلك اللاعب في عدم فقده للسرعة المكتسبة والتي يجب أن تصاحبه لإتمام الوثبة ويلاحظ أن يكون مركز ثقل الجسم أمام نقطة الارتكاز لتبدأ المرحلة التالية.
ثالثاً / الحجلة  

 يلاحظ في الحجلة أن يتم الارتقاء بقدم ليهبط على نفس القدم . ويكون مسافة الحجلة مناسبة ليتم الهبوط السليم للإعداد للمرحلة التالية  وهي الخطوة ويلاحظ أنه في حالة أداء الحجلة بشكل غير صحيح يؤدي ذلك الى الهبوط بشكل سيء يؤثر على أداء الخطوة ولذلك فمن المهم الحفاظ على السرعة المكتسبة من الاقتراب وكذلك الحفاظ على إتزان الجسم أثناء أداء الحجلة ويكون الارتقاء والدفع للأمام ولأعلى ليصنع زاوية طيران ما بين 15 – 18 درجة.

ويتم هبوط قدم الارتقاء أثناء الحجلة بحركة سريعة وقاطعة للأمام ولأسفل وللخلف لتلتقي بالأرض. وتعتبر الحجلة أطول مسافة في الوثب الثلاثي عن الخطوة والوثبة وتعتمد على قدرات وكفاءة ومهارة اللاعب حيث يجب أن لاتقل عن مسافة اللاعب في الوثب الطويل بمسافة لاتزيد عن 1 متر، وأثناء الحجلة يجب أن تمرجح الرجل الحرة ليصل الفخذ الى الوضع الموازي للأرض كما أن الركبة تثني في زاوية  حادة.
رابعاً / الخطوة  


 تعتبر الخطوة اصغر الوثبات في مراحل الوثب الثلاثي ويرجع ذلك الى أدائها في ظروف صعبة حيث أن الرجل التي تقوم بالحجلة هي نفسها اتي تقوم بالارتقاء لأداء الخطوة وبالتالي فإن القدم قد انهكت بعض الشيء بعد أدائها الارتقاء أثناء الحجلة.

 ويجب أن يؤدي الارتقاء أثناء الخطوة ( الارتكاز – والدفع) بسرعة فائقة، وتؤدي الخطوة بمرجحة سريعة وقوية لتساعد على أداء الخطوة . حيث تمرجح الرجل الحرة ليصل الفخذ في وضع موازي للأرض بينما يصنع الساق زاوية حادة ويكون الجذع والرأس عموديان على الارض وتتحرك الذراعين بشكل توافقي مع الرجلين مثلما تكون خطوة الجري العادي . حيث يساعد ذلك في حفظ التوازن . يلي ذلك هبوط قدم الرجل الحرة بعد أداء الخطوة لتهبط على الارض بكاملها وعلى خط عمودي أمام مركز ثقل الجسم ويلاحظ زيادة السرعة الافقية للجسم حيث يساعد ذلك على أداء مسافة افضل.
خامساً / الوثبة  


يعقب الخطوة مرحلة الوثبة حيث تكون مسافتها أقل من الحجلة وأكبر من الخطوة بالرغم من فقد الكثير من الطاقة والقوة إلا انه يجب أن يراعي أن يكون الارتقاء لها بقوة مع استخدام حركات الذراعين التوافقية ومرجحة الرجل الحرة للأمام ليتبعها رجل الارتقاء لتكمل مرحلة الطيران بحيث تصل الرجلين متوازيتان وللأمام مع ثني الجذع للأمام وتحريك الذراعين أماماً استعداداً للتمهيد لعملية الهبوط.
سادساً / الهبوط 

تعتبر عملية الهبوط في الوثب الثلاثي من الأهمية بمكان حيث تسهم بفاعلية في تقليل فقد المسافة بإتخاذ الجسم للوضع الصحيح للهبوط من حيث تحريك الرجلين للأمام ولأعلى مع ثني الجذع  على الرجلين أماماً و وضع الذراعين خلف الجسم ثم تحريكها للأمام و لأعلى قبل لمس القدمين لأرضية الحفرة حينئذ تثني الركبتين في إتجاه القدمين لإمتصاص الصدمة ، ويجب مراعاة إنضمام الرجلين لبعضهما حتى لايفقد اللاعب من مسافة الوثب ويبدأ عملية الهبوط بعدما يصل الجسم لأعلى نقطة في الطيران.
تمر مرحلة الإرتقاء في الوثب الثلاثي بثلاث خطوات هي:

1- وضع قدم الإرتقاء على لوحة الارتقاء.

2- الإرتكاز(الانثناء الخفيف في مفصل رجل الارتقاء والذي يصل الى زاوية150درجة).

3- عملية الدفع : تبدأ بعد مرجحة الرجل الحرة للأمام الى أعلى وبمجرد تعديتها لرجل الارتقاء.
تتوقف طول الوثبة على:
أ – ارتفاع زاوية الطيران.
ب – سرعة اللاعب في الاقتراب.
ج – إرتفاع مركز ثقل جسم اللاعب.
قانون الوثب الثلاثي
- طريق الاقتراب: يكون الحد الادنى لطول طريق الاقتراب 40م ويكون الحد الادنى بعرض 1,22م وكحد اقصى 1.25م كما يجب ان يحدد طريق الاقتراب بخطوط بيضاء بعرض 5سم ، وعندما تسمح الظروف يكون الحد الادنى لطول طريق الاقتراب 45م.
- لوحة الارتقاء: لاتقل المسافة بين لوحة الارتقاء ونهاية منطقة الهبوط عن 21م ، توضع لوحة الارتقاء بحيث لاتقل المسافة عن 13 م بينها وبين حافة منطقة الهبوط.
المنافسة
1- يتنافس المتنافسون حسب ترتيب القرعة بحيث يمكن وضع اسمائهم في البرنامج بالترتيب.
2- بمجرد بدء المنافسة لايسمح للمتنافسين طريق الاقتراب لأغراض التدريب.
3- العقدة: في المسابقات التي تحدد نتيجتها بالمسافة فالمتنافس الذي يحصل على ثاني افضل محاولة من بين المتنافسين والمتعادلين تقرر العقدة لصالحه وإذا استمرت العقدة فثالث افضل محاولة وهكذا ، فاذا لم تحل العقدة وكانت على المركز الاول يحاول المتنافسون الذين حصلوا على نفس النتائج محاولة جديدة بنفس التريب الى ان تحل العقدة.
4- يفشل المتنافس إذا :
أ / لمس الارض خلف خط الارتقاء بأي جزء من جسمه في حالة ما اذا كان الجري بدون وثب او في حالة الوثب.
ب / الارتقاء من الخارج سواء من نهاية اللوحة وعلى امتداد خط الارتقاء من الخلف او الامام.
ج / اثناء مسار الهبوط لمس الارض خارج نقطة الهبوط اقرب الى الارتقاء من اقرب اثر نتج عن الوثبة في منطقة الهبوط.
د / بعد نهاية الوثبة مشى عائداً للخلف من منطقة الهبوط.
هـ / يعمل اي شكل من الدورانات في الهواء.
5- تقاس  جميع الوثبات من اقرب اثر تركه جزء من جسم  او اطراف المتنافس في منطقة الهبوط الى خط الارتقاء او امتداده كما يجب ان تتم القياسات عمودياً على خط الارتقاء او امتداده.
6- يحاسب المتنافس على احسن وثبة من بين جميع وثباته بما في ذلك المحاولات التي قام بها لحل العقدة بالنسبة للمركز الاول

المصدر
- فراج عبدالحميد توفيق؛ موسوعة العاب القوى/  النواحي الفنية لمسابقات الوثب والقفز (التكنيك ـ العمل العضلي ـ الاصابات الشائعة ـ القانون الدولي) ،ط1 :( الاسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2004.
[image: image1]