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منافسة العشاري والسباعي هي الأكثر تعقيدا من أي منافسة و ما تتطلب من أداء متقن في برنامج تدريبي من سباقات المضمار والميدان. وغالبا ما يشار لمتسابق العشاري و لا عجب أن ينادى بإسم و هو”ملك عرش هذه الرياضة” إن النجاح في مسابقة العشاري يتطلب وجود مستوى عال للغاية ، لتطوير الأداء البدني كالقدرات البدنية والقابليات التوافقية الحركية لأجل تحسين التكنيك والإنجاز لجميع المسابقات العشرة . وكذلك لا ننسى القدرات النفسية للمتسابق و التي تكون في كثير من الأحيان النقطة الفاصلة في الفوز مثل قوة الإرادة والمثابرة في الأداء و التنافس. 
وتستند النتائج في مسابقة العشاري على مجموع النقاط من الجداول التي تكون عبارة عن مجموعة واسعة من العروض في أداء 10 منافسات القفز ورمي و الجري التي تشكل منافسة العشاري و يتم تخصيص كل نقطة وفقا للزمان المقطوع و المسافات المحققة في فعليات الرمي و القفز .
قواعدعامة :
مسابقات العشاري ( رجال )
1. يتكون عشاري للرجال من 10 مسابقات والتي تعقد في يومين متتاليين بالترتيب التالي : 
اليوم الأول 100 م ، الوثب الطويل ، دفع الثقل ، الوثب العالي ، 400 م . 
اليوم الثاني 110 م حواجز ، قذف القرص ، القفز بالزانة ، رمي الرمح و 1500م  
مسابقات السباعي ( بنات )
2-يتكون سباعي الناشئات بنات من 7 مسابقات والتي تقام في يومين متتاليين بالترتيب التالي
اليوم الأول 100 م حواجز ، وثب عالي ، دفع الثقل ، 200 م 
اليوم الثاني الوثب الطويل ، رمي الرمح ، 800 م . 

المسابقات
1- يجب وجود فترة فاصلة لا تقل عن 30 دقيقة بين نهاية مسابقة وبداية المسابقة التالية ، لاي متسابق . ويجب ان لاتقل الفترة الزمنية بين نهاية آخر مسابقة في اليوم الأول وبداية المسابقة الأولى في اليوم الثاني عن 10 ساعات . 
2- يمكن ترتيب المتسابقين بالقرعة قبل كل منافسة على حدة . وفي سباقات 100م، 200م ، 400م، 100م حواجز ،110م حواجز . 
  3- في الوثب الطويل وكل مسابقات الرمي ، يسمح لكل متسابق بثلاثة محاولات فقط . 
  4- في حالة عدم توفر معدات التوقيت الالكتروني ، يتم اخذ زمن كل متسابق بواسطة 3 ميقاتين مستقلين . 
  5- في مسابقات المضمار ، يستبعد المتسابق في أي مسابقة اذا ما قام باداء بدايتين خاطئتين.
6- أي متسابق يتخلف عن البدء في إحدى المسابقات أو فشل في أداء محاولة في واحدة من المسابقات ، فلا يسمح له بالمشاركة في المسابقات التالية ولكن يعتبر ضمن المنافسة . وعلى ذلك فلا يصنف في الترتيب النهائي .
7- يجب إعلان نتائج النقاط بعد الانتهاء من كل مسابقة منفصلة وكذلك المجموع الكلي للنقاط وفقا لجدول احتساب النقاط الخاصة بالاتحاد الدولي لالعاب القوى . 
8- في حالة حدوث عقدة ، يكون الفائز هو الحاصل على أعلى نقاط في أكثر عدد من المسابقات بين المتسابقين الآخرين المتساوين معه في العقدة . واذا لم تحل العقدة، يكون الفائز هو المتسابق الحاصل على اعلى عدد من النقاط في أي مسابقة واذا لم تحل العقدة يكون الفائز هو المتسابق الحاصل على اعلى عدد من النقاط في مسابقة ثانية وهكذا . وينطبق ذلك في العقد على أي مركز آخر في المنافسة . 
 فعالية عدو المسافات القصيرة
المراحل الفنية لعدو 100م
يمر عداء 100م بمراحل فنية متتالية وذلك منذ وضع البدء وحتى نهاية السباق وعلى ذلك يمكن تقسيم السباق إلى أربع مراحل أساسية مستندين في ذلك التقسيم إلى التسلسل الحركي من جهة ، ومنحنى السرعة والذي يمثل النتيجة النهائية للسباق من جهة أخرى وهذه المراحل هي :

1- مرحلة البدء والانطلاق : يستخدم العداء البدء المنخفض وذلك لأهميته في إكساب العداء سرعة عالية في البداية وذلك لسهولة نقل ثقل العداء في الوضع المناسب و اخذ وضع الاستعداد والذي يمكنه من الانطلاق الجيد .

2- مرحلة تزايد السرعة : أن مرحلة تزايد السرعة تختلف من عداء إلى أخر فكلما تقدم المستوى طالت تلك المرحلة وازدادت بذلك قدرة العداء على زيادة سرعته وقد تصل تلك المرحلة من(50 – 60)مترا عند العدائين الممتازين والتي تتراوح سرعتهم في حدود 10م/ثا .

3- مرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة : هذه المرحلة صعبة حيث يحاول العداء جاهدا المحافظة على تلك السرعة التي اكتسبها ومع ذلك نجد هبوطا ملموسا في منحنى السرعة حيث يختلف من عداء لأخر ، ويتوقف طول تلك المرحلة على مستوى العداء البدني والفني نتيجة للمنهج التدريبي الخاص بذلك .

4- مرحلة تناقص السرعة ونهاية السباق : تعتبر هذه المرحلة مكملة للمرحلة السابقة حيث نجد هبوط منحنى السرعة أكثر وضوحا خلال هذه المرحلة وفي هذه المرحلة يظهر أهمية التحمل السرعة كأهم قدرة بدنية تتطلب لمواجهة تناقص السرعة في هذه المرحلة .


سباق 200 م  و400م: 
· يعد سباق 200م/400م عدو من سباقات المسافات القصيرة والذي يؤدي في المضمار ، وجدير بالذكر أن هذا النوع من السباقات يتطلب  عناصر اللياقة البدنية الهامة مثل السرعة – القوة – وقوة التحمل الخاصة ، كما يستخدم البدء المنخفض لما له من أثر إيجابي في عدو المسافة بكفاءة .
· يعد سباق ركض 200متر و 400م من السباقات الصعبة التي تتطلب نوعية من العدائين ممن تتوافر لديهم القدرة على بذل جهد اكبر وركض المسافة بأقصى قوة وقدرة ممكنتين والمراحل الفنية لهذا السباق تتشابه مع المراحل الفنية لسباق ركض 100متر وهي مرحلة البدء ،مرحلة التدرج بالسرعة ،مرحلة السرعة القصوى .والمحافظة قدر الامكان على السرعة المكتسبة لاطول مسافة ممكنة ومرحلة تحمل السرعة الا ان الفرق في هذه المراحل يكمن في ان مرحلة تحمل السرعة في سباق ركض 200م و400م تعد اطول من مرحلة تحمل السرعة في سباق ركض 100 متر ، وعليه يتطلب هذا السباق قدرا كبيرا من تحمل السرعة (المحافظة على اعلى سرعة مكتسبة لاطول زمن ممكن )يفوق ذلك القدر في سباق ال100متر لذلك تختلف نوعية التدريب في كل منهما ,اذ يكون التركيز بصورة اكبرعلى تحمل السرعة في سباق ال200 متر و400م عنه في سباق ال100  متر فضلا عن باقي القدرات البدنية الاخرى المؤثرة في تحقيق الانجاز بهذا السباق.  
ملاحظة /
· • تختلف بداية سباق 200 م عدو عن بداية سباق 400م، حيث تكون بداية 200م قبل خط النهاية بـ 200 م، أما بداية 400م فتكون عند خط النهاية تقريبا وبفروق الحارات.
• فروق  حارات سباق 200 متر عدو كالآتي:
- المسافة بين المتسابقين في حارة (1) و (2) 
هو 3.52م.
- المسافة بين مجالات (حارات) (2) و (3) وباقي الحارات 
حتى حارة (8) هو 3.84م.
• فروق مجالات (حارات) سباق 400 متر عدو كالآتي:
- المسافة بين المتسابقين في حارة (1) و (2)
هو 7.04م.
- المسافة بين حارة (2) و (3) وباقي الحارات حتى حارة (8) هو 7.67م.

لمراحل الفنية لهذا السباق فهي :- 
1. مرحلة البدء وهي مرحلة البداية والانطلاق من مكعبات (مساند) البداية عند صدور اشارة البد الا ان هذه المرحلة في سباق 400م تقل اهميتها نسبيا عنها في سباق ال100 متر وال 200م اذ يكون التركيز في مرحلة البداية في سباق ال400 متر اقل منه بعض الشيء.
1. مرحلة عدو المسافة لسباق 200م/400 م:
وفي هذه المرحلة يختلف الجري في المنحنى عن الجري في خط مستقيم نظراً لما يتعرض له المتسابق من قوة طاردة مركزية نتيجة للجري حول المنحنى ، وهنا نلاحظ تغير في شكل لجسم ، إذ يميل الجذع ناحية اليسار (للداخل) حيث يرتفع الكتف الأيمن عن الكتف الأيسر مع التقدم به قليلاً للأمام وللداخـل وتكون مرجحة الذراع الأيمن في مدى أكبر من مرجحة الذراع الأيسر ، كما يبعد الذراع الأيمن قليلاً عن الجذع وتنفرج الزاوية بين الساعد والعضد عند مرجحة الذراع خلفاً ، أما الرأس والرقبة فتكونا على امتداد الجذع أثناء ذلك تزداد مرجحة الرجل اليمنى عن الرجل اليسرى وترتفع الركبة اليمنى وتتجه للداخل أكثر من الركبة اليسرى ، كما يهبط المتسابق على الحافة الخارجية للقدم اليسرى التي يتجه مشطها للداخل قليلاً ، بينما تهبط على الحافة الداخلية للقدم اليمنى ، وأخيراً تقصر الخطوات في المنحنى عنها في الخط المستقيم 
وتشمل مرحلة العدو:
· مرحلة التدرج بالسرعة  :ان هذه المرحلة تشبه مرحلة التدرج بالسرعة في كل من سباقي ال(100)متر اذ يتم التدرج بالسرعة حتى يصل اللاعب بعد نحو 50 متر _70 متر الى اقرب مايكون من السرعة القصوى.
· مرحلة السرعة القصوى : يحاول العداء في هذه المرحلة ان يحافظ على مستوى السرعة التي حل عليها في المرحلة السابقة ويتم تقييم موقف العداء لنفسه من السباق في هذه المرحلة اذ يظهر له بوضوح مكانه بالنسبه لبقية منافسيه وتنتهي هذه المرحلة قبل نهاية السباق ب80 متر تقريبا .
· مرحلة تحمل السرعة : تعد هذه المرحلة من اهم مراحل السباق اذ يتحدد فيها مستوى السباق وزمنه وترتيب المتسابقين بنا على مستوى المتسابق .




النواحي القانونية
البدء الخاطئ
1- بعد إن يتخذ المتسابق وضع الاستعداد الكامل أو النهائي فانه لن يبدأ في حركة الانطلاق إلا بعد سماع طلقة المسدس أو جهاز البدء المعتمد وفي حالة إذا رأى آمر البدء أو معيدو البدء إن المتسابق قام بها مبكراً فسوف تحتسب بداية خاطئة .
2-  وإذا لم تكن البداية الخاطئة بسبب أي من المتسابقين فلا يتم إعطاء أي إنذار بينما يتم إظهار الكارت الأخضر إلى كل المتسابقين .
 - أي متسابق يؤدي بداية خاطئة يستبعد من التنافس مباشرة
2- في حالة حدوث البدء الخاطيء. فان مساعدي المطلق  يجب ان يتخذوا مايلي:
أ- يجب اعطاء الرياضي المسؤل عن هذا الخطأ البطاقة الحمراء توضع على مؤشر حارته واقصاءه عن المسابقة.
ب- في حالة وجود اخطاء اخرى في البدء يجب اقصاء الرياضي او الرياضيين المسؤلين عن الخطأ واعطائهم البطاقة الحمراء على مؤشر حارته او حاراتهم او ترفع امامه او امامهم.
ملحوظة : في الواقع العملي عندما يخطئ متسابق أو أكثر في البدء فتلقائيا يقوم المتسابقون الآخرون بمتابعته ويتحدثون بانفعال للمتسابق الذي أدى البدء الخاطئة وعلى الآمر بالبدء فقط إنذار المتسابق أو المتسابقين الذي / الذين كانوا في رأيه مسئولون عن حدوث خطأ البدء ، وربما يؤدي ذلك إلى إنذار أكثر من متسابق وإذا كانت البدء الخاطئة ليست بسبب أي متسابق فلا داعي للإنذار .
3- إذا رأى الآمر بالبدء أو معيدي البدء أن البدء لم تكن عادلة فانه عليه تنبيه المتسابقين بطلقة أخرى من المسدس .
 4يتم ترتيب المتسابقين وفقاً لوصول أي جزء من أجسامهم ( أي : الجذع بارز عن الرأس ، الرقبة ، الرجلين ، اليدين أو القدمين ) إلى المستوى العمودي للحد القريب من خط النهاية
الركض في الحارات
1- اذا تم اجبار المتسابق من قبل متسابق اخر على الجري خارج حارته لا يستبعد ما لم يحقق فائدة ملموسة من ذلك.
2- لايتم اقصاء الرياضي في الحالات التالية:
أ- بالجري خارج حارته في الجزء المستقيم ولم يحقق فائدة ملموسة
ب- قام بالجري خارج الخط الخارجي لحارته في المنحني دون أن يحقق فائدة ملموسة من ذلك ودون إعاقة متسابق آخر ولذا لا يجب استبعاده من السباق.
1. لا يسمح للمتسابق الذي يترك المضمار بإرادته العودة لتكملة السباق .











 فعالية الوثب الطويل 
التسلسل الحركي الكامل :
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وصف المراحل
· يتكون الوثب الطويل من المراحل التالية : الإقتراب والإرتقاء والطيران والهبوط .
· في مرحلة الإقتراب يزيد اللاعب من سرعته للوصول لأقصى سرعة يمكن التحكم فيها.
· في مرحلة الإرتقاء يولد اللاعب سرعة عمودية ويقلل من فقد السرعة الأفقية.
· في مرحلة الطيران يعد اللاعب نفسه للهبوط. ويمكن إستخدام ثلاث طرق مختلفة للأداء وهى : الشراع والتعلق والمشي في الهواء.
· في مرحلة الهبوط يزيد اللاعب من المسافة المحتملة لمسار الطيران ويقلل من المسافة المفقودة عند لمس القدمين للأرض


مرحلة الإقتراب :
الهدف :
الوصول لأقصى سرعة يمكن التحكم فيها.
الخصائص الفنية :
· تتفاوت مسافة الإقتراب تبعا لمستوى الأداء ،فهى تتراوح بين 10 خطوات (للمبتدئين) وأكثر من 20 خطوة (للمتقدمين).
· تكون طريقة الجري مماثلة للعدو .
· تتزايد السرعة باستمرار حتى لوحة الإرتقاء .

مرحلةالأرتقاء:
الهدف :
زيادة السرعة العمودية وتقليل فقدان السرعة الأفقية .
الخصائص الفنية :
· يكون وضع القدم سريع وفعال مع تحريكه لأسفل وللخلف.
·  يقل زمن الأرتقاء وتقليل إنثناء رجل الأرتقاء. 
· دفع فخذ الرجل الحرة إلى الوضع الأفقي. 
· تكون مفاصل الكاحل والركبة والفخذ على كامل إمتدادها.


مرحلة الطيران :
طريقة الشراع:
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ملاحظة : هذه الطريقة ملائمة جدا للمبتدئين.
الهدف :
الأعداد لهبوط فعال .


الخصائص الفنية :
· تعليق الرجل الحرة في وضع الارتقاء.
· بقاء الجذع مستقيم او عموديا.
· استمرار رجل الأرتقاء خلف الرجل الحرة معظم فترة الطيران.
· ثني رجل الأرتقاء وسحبها للأمام ولأعلى بالقرب من نهاية الطيران.
· تمتد كل من القدم الحرة وقدم الأرتقاء للأمام للهبوط.








طريقة المشي فى الهواء :
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ملاحظة: تعد هذه الطريقة الأكثر استخداما خاصة للاعبين الذين يزيد مستوى أدائهم عن  7 أمتار.
الهدف :
الإعداد لهبوط فعال .
الخصائص الفنية :
· تستمر حركة الجري في الهواء مع المساندة بمرجحة الذارع.
· يجب ألا يتغير إيقاع خطوة الإقتراب.
· يجب أن تنتهي حركة الجري عندالهبوط مع مد الرجلين للأمام.
طريقة التعلق :
الهدف :
الإعداد لهبوط فعال .
الخصائص الفىية :
· خفض الرجل الحرة لأسفل بواسطة دوارن مفصل الفخذ. 
· دفع الحوض للأمام. 
· رجل الإرتقاء تكون موازية للرجل الحرة.
· يكون وضع الذراعين لأعلى وللخلف. 

مرحلة الهبوط :
الهدف :
تقليل المسافة المفقودة .
الخصائص الفنية :
· تكون الرجلين على كامل إمتدادهما تقريبا .
· يكون الجذع منثني للأمام.
· تسحب الذراعين للخلف.
· دفع الفخذين للأمام في إتجاه نقطة تلامس القدمين بالأرض.




قياسات فعالية الوثب الطويل
طريق الاقتراب
- طول طريق الاقتراب من 40متر الى 45 متر
- عرض طريق الاقتراب 1,22 متر
- يحدد طريق الاقتراب بخطوط بيضاء بعرض 5 سنتمتر
لوحة الارتقاء
- يحدد مكان الارتقاء بواسطة لوحة غاطسة في مستوى طريق الاقتراب وسطح منطقة الهبوط وتكون لوحة الارتقاء مستطيلة تصنع من الخشب او اي مادة صلبة مناسبة بحيث تغرز مسامير حذاء المتسابق ولا تنزلق . ويكون طول لوحة الارتقاء 1,22م  وعرضها 20 سم وبعمق 10 سم  , على ان تطلى باللون الابيض.
وتسمى الحافة القريبة من منطقة الهبوط بخط الارتقاء والمسافة بينه (خط الارتقاء) وبين الحافة القريبة لمنطقة الهبوط 1متر .ويجب ان لاتقل المسافة بين خط الارتقاء ونهاية منطقة الهبوط عن 10 امتار .
لوحة الصلصال 
   - وتكون من لوحة صلبة عرضها 10 سم ، وطولها 1.22 م ، مصنوعة من الخشب او من أي مادة مناسبة ويجب ان تدهن بلون مخالف للوحة الارتقاء وان تثبت اللوحة في تجويف ارضي او رف في طريق الاقتراب من جانب لوحة الارتقاء القريبة من منطقة الهبوط ، وما يرتفع سطحها عن مستوى لوحة الارتقاء بمقدار 7 ملم . 
منطقة الهبوط
- يجب ان تغطى منطقة الهبوط بالرمال الناعمة الرطبة ويكون مستوى سطح الرمل في نفس مستوى سطح لوحة الارتقاء.
- الحد الادنى لطول منطقة الهبوط 9 متر اما الحد الادنى للعرض هو 2.75م .
التسجيل :
- يجب ان يتم القياس لكل وثبة مباشرة بعد كل محاولة صحيحة .
- تقاس جميع الوثبات من اقرب اثر احدثه اي جزء من اجزاء جسم المتسابق في منطقة الهبوط الى خط الارتقاء او امتداده وتؤخذ القياسات عموديا على خط الارتقاء او امتداده
- يجب أن تسجل المسافات لأقرب 0.01 م اقل من المسافة المقاسة إذا كانت المسافة المقاسة ليست سنتيمترات كاملة 
المحاولات
1 - إذا كان عدد المتسابقين أكثر من ثمانية يمنح كل لاعب ثلاث محاولات ويمنح المتسابقين الثمانية الذين حصلوا على أفضل انجازات قانونية ثلاث محاولات إضافية. اما اذا كان عدد المتسابقين ثمانية او اقل فيسمح لكل متسابق ست محاولات 
2- الطريقة التي ياخذ بها المتنافسون محاولاتهم تكون بالقرعة .
3- يعطى للمتسابق وقت   (1 دقيقة  ) لانهاء كل محاولة من محاولاته .
4- يحاسب المتسابق على  افضل انجاز من بين وثباته .
5- في حالة ظهور عقدة بين متنافسين او اكثر فيحدد ثاني افضل اداء للمتسابقين المتساويين واذا استمر فثالث افضل اداء وهكذا حتى يكسر التعادل.
6- يجب ان توضع العلامات الضابطة على جانب طريق الاقتراب ،ويمكن ان يستخدم علامة او اثنين لمساعدة المتسابق في الاقتراب والارتقاء 
7- يفشل المتسابق إذا : 
(أ) قام أثناء الارتقاء بلمس الارض خلف خط الارتقاء بأي جزء من جسمه في حالة الجري بدون وثب أو في حالة الوثب .
(ب) ارتقى من الخارج من احدى نهايتي اللوحة ، سواء من بعد او من قبل امتداد خط الارتقاء. 
(ج) لمس الارض بين خط الارتقاء ومنطقة الهبوط . 
(د) استعمال أي شكل من اشكال الشقلبة (الدوران ) في الهواء اثناء الجري او الوثب. 
(هـ) قام اثناء مسار الهبوط لمس الارض خارج منطقة الهبوط الاقرب الى خط الارتقاء منه لأقرب اثر احدثه في الرمال .
(و) قام بأداء اول لمسة للارض اثناء مغادرته لمنطقة الهبوط بعد اداء الوثبة وكانت الاقرب الى خط الارتقاء منها لأقرب اثر احدثه في الرمال اثناء الهبوط وهذا يشمل أي اثر نتج عن فقدان التوازن اثناء الهبوط ويكون بالكامل داخل منطقة الهبوط ولكن اقرب الى خط الارتقاء من الاثر الاولي الذي احدثه اثناء الهبوط . 
8-  المحاولة صحيحة اذا
 (أ)- جرى المتسابق خارج الخطوط البيضاء التي تحدد منطقة الاقتراب في أي جزء منها . 
(ب)- لمس أي جزء من حذاء المتسابق او قدمه للارض خارج نهاية لوحة الارتقاء قبل خط الارتقاء  
(ج)-عاد المتسابق ماشيا للخلف خلال منطقة الهبوط بعد مغادرته لها بطريقة صحيحة . 
فعالية دفع الجلة  : ( قذف الثقل )
طريقة الزحف (التسلسل الحركي الكامل)
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وصف المراحل :
تنقسم طريقة الزحف لدفع الجلة إلى المراحل التالية: الإعداد ، الزحف ، الرمي ، التغطية.
· في مرحلة الإعداد يقف الرامي لبدء الزحف.
· في مرحلة الزحف تتزايد سرعة الرامي والجلة ، بينما يستعد الرامي لمرحلة الرمي. 
· في مرحلة الرمي يتم إنتاج تسارع إضافي ينتقل إلى الجلة قبل إنطلاقها. 
· في مرحلة لتغطية يرتكز الرامي متفاديا السقو





مسك الجلة (الثقل) :
[image: ][image: ]
الهدف :
حمل الجلة بإحكام
الخصائص الفنية :
· ترتكز الجلة على سلاميات وقواعد الأصابع. 
· الأصابع متوازية ومنتشرة قليلا. 
· توضع الجلة عند الجزء الأمامي من الرقبة ، والإبهام على عظمة الترقوة. 
· المرفق للخارج بزاوية 45 درجة مع الجسم.

مرحلةالإعداد :
[image: ]
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الهدف :
الإعداد للزحف .
الخصائص الفنية :
· يبدأ الرامي معتدلا عند مؤخرة الدائرة وظهره تجاه لوحة الإيقاف. 
· يثني الجذع للأمام موازيا للأرض. 
· يتزن الجسم في الإرتكاز الفردي. 
· تنثني رجل الإرتكاز، بينما تمتد الرجل الحرة تجاه مؤخرة الدائرة (1) .

مرحلة الزحف :
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الهدف :
البدء بالتسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي .

الخصائص الفنية :
· يتحرك الجسم من مقدمة القدم إلى الكعب ، دون سقوط الحوض. 
· تدفع الرجل الحرة منخفضة في إتجاه لوحة الإيقاف. 
· تمتد رجل الارتكاز فوق كعبها. 
· تبقى رجل الإرتكاز متصلة بالأرض خلال معظم مرحلة الزحف . 
· يبقى الكتفين تجاه مؤخرة الدائرة. 
مرحلة الزحف :
(وضع القدم)
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الهدف :
· بدء التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي .
الخصائص الفنية :
· تزحف القدم اليمنى على الكعب لتهبط على باطن القدم .
· توضع القدم اليمنى في مركز الدائرة .
· تهبط القدمين متزامنتين ،أولا بالقدم اليمنى .
· تهبط القدم اليسرى على المشط وعلى حدها الداخلي .

مرحةالرمي :

[image: ]

الهدف :
إنتقال السرعة من الرامي إلى الجلة .
الخصائص الفنية :
· يبدأ اندفاع ذراع الرمي بعد الإمتداد الكامل للرجلين والجذع .
· ينثني الذراع الأيسر ويثبت بجانب الجذع .
· يستمرالتسارع بإمتداد الرسغ (الإبهام لأسفل مع لف الأصابع للخارج بعد التخلص) .
· القدمين ملازمين للأرض خلال التخلص .
· الرأس خلف القدم اليسرى (الدعامة) حتى التخلص .







مرحلة التغطية :

[image: ]
الهدف :
ثبات الرامي وتجنب السقوط .
الخصائص الفنية :
· يتم تبديل الرجلين بسرعة بعد التخلص .
· تنثني الرجل اليمنى .
· ينخفض الطرف العمودي للجسم .
· تمرجح الرجل اليسرى للخلف .
· يوجه النظر للأسفل .


دفع الجلة
وزن الجلة: كما مبين في الجدول ادناه وحسب الفئة العمرية:
	الأداة

	البنات/الناشئات
	سيدات/ شابات  كبار
	اولاد/ ناشئين
	رجال/ شباب
	رجال/ كبار

	الجلة

	3.000 كجم
	4.000 كجم
	5.000كجم
	6.000كغم
	7.260كغم



 دائرة الرمي 
يصنع الاطار الخارجي للدائرة من اطار من الحديد او الصلب او أي مادة اخرى مناسبة بحيث يكون سطحها العلوي في مستوى سطح الارض من الخارج ويمكن بناء الجزء الداخلي للدائرة من الخرسانة او الاسفلت او الخشب او من أي مادة اخرى صلبة لا تساعد على الانزلاق ما ينبغي ان يكون السطح الداخلي لها مستويا ومنخفضا عن الحافة العليا لاطار الدائرة بمقدار يتراوح بين 2 سم عن الجزء العلوي لاطار الدائرة ولا يقل سمك إطار الدائرة عن 6 ملم على الأقل ويكون لونه ابيض ويجب ان يكون  قطر الدائرة الداخلي 2,135م .
   ينبغي رسم خط ابيض عرضه 5 س من السطح العلوي المعدني للدائرة يمتد على الاقل 75 سم ( على جانبي الدائرة ) 
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لوحة الايقاف 
- يجب ان تكون اللوحة بيضاء اللون وان تصنع من الخشب او أي مادة اخرى مناسبة وتكون على شكل قوس  بحيث يطابق حدها الداخلي الحد الداخلي للدائرة وتكون موضوعة في منتصف المسافة مابين خط مقطع الرمي وتثبت باحكام في الارض .ويجب ان يكون منتصف اللوح مارا من مركز دائرة الرمي وينصف قطاع الرمي الى قسمين متساويين. 
القياسات : يبلغ عرض اللوحة 11.2 سم في الوسط  الى 30 سم في النهاية وطولها 1.15 م على شكل قوس مطابق للدائرة وارتفاعها 10 سم بالنسبة لمستوى ارضية الدائرة من الداخل  كما في الشكل 
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الثقل (The Shot) : 
   يجب ان يصنع الثقل من الحديد او النحاس او أي معدن لا يقل في ليونته عن النحاس ، او ان يكون الغطاء المعدني مملوء بالرصاص او بمواد اخرى مناسبة . كما يجب ان يكون شكلها كروي وسطحها املس وبدون خشونة ولكي تصبح ملساء 
قطاع الرمي 
  1-يكون قطاع الرمي اما من تراب الفحم او من أي مادة مناسبة بحيث تترك الأداة أثرا عند سقوطها عليه . 
2- يجب ان يكون قطاع الرمي محددا بخطوط بيضاء بعرض 5 سم وبزاوية مقدارها 34.92 درجة ، بحيث اذا امتد هذان الخطان سوف يمران بمركز الدائرة. 
المحاولات
· يتم ترتيب المتنافسين لأخذ محاولاتهم بإجراء القرعة. 
· إذا كان عدد المتسابقين أكثر من ثمانية يمنح كل لاعب ثلاث محاولات ويمنح المتسابقين الثمانية الذين حصلوا على أفضل انجازات قانونية ثلاث محاولات إضافية. اما اذا كان عدد المتسابقين ثمانية او اقل فيسمح لكل متسابق ست محاولات 
· ينبغي  إن تدفع الجلة م الكتف  بيد واحدة فقط في الوقت الذي يأخذ فيه المتسابق وضع الوقوف داخل الدائرة لبدء الدفع ينبغي إن تلامس الجلة الذقن او الرقبة  او تكون قريبة منهما وان لا تسقط اليد اسفل هذا الوضع اثناء حركة الدفع كما يجب عدم رجوع الجلة خلف خط الكتفين . 
· يجب ان يتم القياس لكل رمية مباشرة بعد كل محاولة صحيحة و تسجل المسافات لأقرب 0.01 م
· تقاس جميع الرميات من اقرب اثر احدثته الاداة الى الحافة الداخلية لاطار الدائرة وبامتداد شريط القياس الى مركز الدائرة
· الوقت المسموح لاداء المحاولة (1 دقيقة) .
· يجوز للمتسابق استخدام علامة واحدة فقط وتوضع خلف او مجاورة للدائرة وتوضع بشكل مؤقت اثناء فترة اداء محاولة المتسابق .
· يحاسب المتسابق على  افضل انجاز من بين رمياته .
· في حالة ظهور عقدة بين متنافسين او اكثر فيحدد ثاني افضل اداء للمتسابقين 
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· المتساويين واذا استمر فثالث افضل اداء وهكذا حتى يكسر التعادل.
· يجب على المتسابق الدخول والخروج من الدائرة ومن المكان الصحيح  أما إذا خرج من غير المكان الصحيح للخروج فتعتبر المحاولة فاشلة .
· يجب ان تسقط الاداة بالكامل ضمن الحدين الداخليين لخطي قطاع الرمي .
· لا يسمح باستخدام القفازات ومن اجل الحصول على قبضة افضل يسمح للمتسابقين باستخدام مادة مناسبة على ايديهم يمكن استخدامها على رقبتهم .
· يسمح استخدام شريط لاصق على اليدين او الاصابع منفردة
· لا يجوز للمتسابق رش او نثر أي مادة داخل الدائرة او على حذائه ما لا يحاول ان يجعل سطح الدائرة خشنا . 
· يجب ان لا يستخدم المتسابق أي جهاز من أي نوع مثل لصق اصبعين او اكثر معا او استخدام اوزان مربوطة في الجسم والتي ربما تساعد المتسابق عند اداء محاولته بأي شكل من الاشكال عدا الحاجة لتغطية قطع او جرح مفتوح ، ومع ذلك يسمح بربط الاصابع بصورة مفردة في الاطاحة بالمطرقة  ويجب ان يشاهد رئيس القضاة الشريط اللاصق قبل بداية المنافسات . 
·  يفشل المتسابق اذا لمس بأي جزء من اجزاء جسمه الجزء العلوي من لوحة الايقاف. 
· 1تعتبر محاولة فاشلة اذا لمس الثقل في اول هبوط لها بالارض بخط القطاع او الارض الواقعة خارج خط القطاع . 
·  يجب على المتسابق عدم مغادرة الدائرة الا بعد ان تلمس الاداة الارض .









 فعالية الوثب العالي
التسلسل الحركي الكامل

[image: ]
وصف المراحل :
· يتكون الوثب العالى من المراحل التالية : الإقتراب والإرتقاء والطيران والهبوط .
· في مرحلة الإقتراب يزيد اللاعب من سرعته ويعد نفسه للأرتقاء.
· في مرحلة الإرتقاء يولد اللاعب سرعة عمودية ويبدأ الدوران لتعدية العارضة.
· في مرحلة الطيران يرتفع اللاعب لمستوى العارضة ثم يجتازها.
· في مرحلة الهبوط يكمل اللاعب الوثب بطريقة آمنة.
مرحلةالإقتراب
[image: ]
الهدف :
توليد السرعة المثلى (ليست القصوى) .
الخصائص الفنية :
· يكون الإقتراب على شكل حرف  Jفي خط مستقيمأ ولا ( 3 - 6 خطوات) ثم فى منحنى(من 4- 5 خطوات).
· وضع القدم في الخطوات الأولى يكون على المشط.
· يميل الجسم بطريقة معتدلة للأمام فى الخطوات الأولى.
· يزيد معدل السرعة باستمرار خلال الإقتراب.

مرحلة الإقتراب :
الخطوات الأخيرة


[image: ]


الهدف :
الإعداد للأرتقاء :

الخصائص الفنية :
· يزيد تردد الخطوة بإستمرار .
· ميل الجسم للداخل وتعتمد زاوية الميل على سرعة الإقتراب .
· يقل الميل للأمام ويعتدل الجسم .
· إنخفاض مركز ثقل الجسم بدرجة بسيطة في الخطوة قبل الأخيرة .
· المرجحة النشطة لمقدم الرجل اليمنى في الخطوة قبل الأخيرة .
مرحلةالأرتقاء :
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الهدف :
زيادة السرعة العمودية وبداية الدوران الضروري لتعدية العارضة .

الخصائص الفنية :
· وضع القدم يكون سريع ونشط مع تحريكه لأسفل وللخلف.( 1 )
· رجل الأرتقاء تتجه نحو منطقة الهبوط.
· يقل كل من زمن الأرتقاء وإنثناء رجل الأرتقاء .
· مرجحة ركبة الرجل الحرة إلى أعلى حتى يوازى الفخذ الأرض.
· يكون الجسم عموديا عند نهاية الأرتقاء .( 2)



مرحةالطيران :
[image: ]
الهدف :تعدية العارضة .
الخصائص الفنية :
· الإحتفاظ بوضع الإرتقاء لإنجاز إرتفاع اعلى 
· الذراع المتقدمة تصل لأعلى وتقطع العارضة
· يرتفع الحوض فوق العارضة بواسطة تقوس الظهر وخفض الرجلين والرأس.
· تباعد الركبتين للسماح بتقوس أكبر للجسم.
مرحلة الهبوط :
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الهدف :
تفادي الإصابات :
الخصائص الفنية :
· تسحب الرأس نحو الصدر.
· يكون الهبوط على الكتفين والظهر .
· تتباعد الركبتين للهبوط .

قياسات  فعالية القفز العالي
طريق الاقتراب
- ان الحد الادنى لطول طريق الاقتراب يجب ان يكون  15 مترا  .وفي البطولات الدولية الحد الادنى 25م.
جهاز القفز العالي:-
 القوائم
يمكن استخدام اي نوع من القوائم او الاعمدة بشرط ان تكون صلبة وفيها حوامل للعارضة لكي تثبت باحكام عليها ، وتكون الحوامل مسطحة ومستطيلة الشكل وملساء بعرض 4 سم وطول 6 سم ويجب ان تكون مثبتة جيدا وغير متحركة على القوائم 
*  يجب ان لا تقل المسافة بين القائمين عن  4 متر ولا تزيد عن  4,04 متر   .
   العارضة 
- يجب أن تصنع العارضة من الألياف الزجاجية أو أي مواد مناسبة ولكن ليس من المعدن وتكون دائرية المقطع باستثناء أطرافها ، وان الطول الكلي للعارضة في الوثب العالي يكون 4.00 م ( ± 2 سم )  واقصى وزن للعارضة يكون 2 كغم اما قطر الجزء الدائري 30 ملم  .
- تتكون العارضة من ثلاث أجزاء هي : العارضة المستديرة وقطعتي النهاية التي يبلغ عرضها ما بين 30-35 ملم  وطولها من 15-20 سم بغرض إسنادها على حوامل القوائم . 
- يجب أن تكون نهايات العارضة دائرية أو نصف دائرية وفيها جانب واحد مسطح وواضح وهو الجزء الذي يرتكز على حوامل القوائم ولا يجب أن يكون هذا الجزء المسطح أعلى من منتصف المقطع العمودي للعارضة ويجب أن تكون ملساء وصلبة . ولا يجب تغطية العارضة بمادة مطاطية أو أي مادة أخرى تؤثر على زيادة الاحتكاك بينها وبين حاملها ،ويمكن التحكم بالمرونة وذلك بتعليق وزن مقداره 3 كجم في منتصف العارضة وهي في موضعها. ومن المحتمل أن تنحني للأسفل بحد أقصى 7 سم.
  منطقة الهبوط
-يجب ان لا يقل طول منطقة الهبوط  عن  5 متر  وعرض  3 متر   وارتفاع 0.7متر .
المحاولات 
1- يتم ترتيب المتنافسين لاداء محاولاتهم بالقرعة   .
2-  هناك  ثلاث محاولات على الارتفاع الواحد وتكون الزيادة بعد انتهاء المحاولات على الارتفاع الواحد   5 سم  او 10 سم  في المسابقات الدولية او حسب نظام البطولة  و لا يقل رفع العارضة عن  2 سم عقب كل دور   .
3- يجب ان يرتقي اللاعب بقدم واحده وتكون المحاولة فاشلة اذا ارتقى اللاعب بالقدمين .
4- يجب على المتسابق اجتياز العارضة وعدم سقوطها بسبب مس المتسابق لها .
5- يجب ان لايلمس سطح الارض بما في ذلك منطقة الهبوط خلف المستوى الراسي عبر الحد القريب للعارضة،اما بين او خارج القائمين باي جزء من الجسم بدون ان يتخطى العارضة اولا
6- للمتنافس الحق في ان يبدأ الوثب على أي ارتفاع سبق ان أعلنه رئيس القضاة وله حرية الوثب على أي ارتفاع تال  
7- ان ثلاث محاولات فاشلة بغض النظر عن الارتفاع الذي فشل فيه يحرم المتسابق من الوثبات التالية 
8- بعد فشل جميع المتنافسين الآخرين يسمح للمتنافس المتبقي بالاستمرار في الوثب حتى يفقد حقه في التنافس  .
9- بعد ان يفوز المتنافس بالمسابقة فان الارتفاعات التاليه التي ترتفع اليها العارضة تقرر بواسطة اللاعب بالتشاور مع حكم المسابقة .
10- تحتسب لكل متنافس احسن وثبة من وثباته شاملة الوثبات التي تحدد نتيجة حل العقده على المركز الاول  .
11-يسمح ان توضع العلامات الضابطة في طريق الاقتراب ولا يسمح اكثر من علامتين وممكن شريط لاصق ولايستخدم اي مادة تترك اثر مثلا مادة الطباشير او غيرها.
12- قبل بدء المسابقة يقوم رئيس القضاة بإعلان المتسابقين بالارتفاع الذي ستبدأ عند المسابقة ، والارتفاعات المتتالية التي سوف ترفع إليها العارضة عند نهاية كل دور إلى أن يتبقى متسابق واحد وهو الفائز بالمسابقة أو أن تكون هناك عقدة على المركز الأول.
13-  يجب اخذ جميع القياسات بالسنتمتر عمودية من سطح الارض لأسفل جزء من الحافة العليا للعارضة . 
14- يجب قياس أي ارتفاع جديد قبل أن يحاول المتسابقون عليه ، وفي جميع حالات تسجيل الارقام القياسية ، يجب على القضاة التأكد من القياس عندما توضع العارضة على الارتفاع المطلوب ، ومن ثم اعادة التأكد من الارتفاع قبل كل محاولة تالية إذا ما تم لمس العارضة منذ آخر مرة تم قياسها . 
15- الوقت المسموح به لاداء المحاولة هو (1دقيقة) اذا كان عدد المتسابقين اكثر من 3 ، و(1.5 دقيقة) اذا كان عدد المتسابقين 2 أو 3 و(3 دقائق) اذا تبقى متسابق واحد فقط.
العقدة
1- اذا اجتاز متسابقين اثنين او اكثر في الارتفاع النهائي فانه يمكن أن تحل العقد كما هو موضح في ما بعد : 
(أ) يحصل المتسابق الذي اجتاز الارتفاع الذي حدثت عنده العقدة بأقل عدد من الوثبات على أعلى مركز 
(ب) إذا كان المتسابقين متساويين  فالمتسابق الذي لديه اقل مجموع من المحاولات الفاشلة خلال المسابقة حتى ومتضمنة الارتفاع الاخير يحصل على أعلى مركز . 
(ج)  أما إذا اختصت بأي مركز آخر فان المتسابقين سوف يفوزون بنفس المركز في المسابقة .
2-  إذا  استمر التعادل  فيعمل على مايلي : 
(أ) إذا كانت تتعلق بالمركز الأول فان المتسابقين المتعادلين يمنحون محاولة أخرى إضافية على الارتفاع الأقل الذي فقد فيه احد المتسابقين المعنيين بالعقدة حق الاستمرار في الوثب .
(ب) ترفع  العارضة إذا نجح المتسابقون أصحاب العقدة في اجتياز العارضة وتخفض إذا فشلوا بمقدار 2 سم . 
 فعالية عدو الحواجز
التسلسل الحركي الكامل
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وصف المراحل الفنية:
يتكون عدوالحواجز من عنصرين: العدو بين الحواجز واجتياز الحواجز ، يمكن تقسيم إجتياز الحاجز إلى الارتقاء والطيران ثم الهبوط.
1- بالنسبة سرعة عدو الحواجز فعلى اللاعب التركيز على تكرار تزايد سرعة الثلاث خطوات.
2- وفى مرحله إجتياز الحاجز فعلى اللاعب تقليل زمن طيرانه في الهواء والاعداد لخطوة الجري التالية.
الإقتراب / إيقاع الثلاث خطوات

الاقتراب
الهدف :
العدو بأقصى سرعة حتى الحاجز الأول والعدو بين الحواجز .
الخصائص الفنية :
1- ثم ان يخطوات حتى الحاجز الأول (قدم الإرتقاء يجب أن توضع على المكعب الأمامي) .
2- يتم إرتفاع الجذع عاليا أسرع منه في العدو . 
3- ثلاث خطوات بين الحواجز(قصيرة- طويلة – قصيرة) .
4- إرتفاع مركز ثقل الجسم بين الحواجز . 
5- الهبوط إجتيازالحاجزالإرتقاء .

مرحلة الإرتقاء
الهدف :
الحفاظ على ثبات منحنى مسارالجسم الذى يقلل من إرتفاع الجسم فوق الحاجز .

الخصائص الفنية :
1- إرتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الهجوم على الحاجز (الارتقاء لاجتياز الحاجز) .
2- الدفع للأمام أكثر منه للأعلى (إجري للحاجز ولاتثب) . 
3- إمتداد كامل لمفاصل الحوض والركبة والقدم .
4- مرجحة فخذا لرجل الحرة بسرعة إلى الوضع الأفقي .
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مرحلة إجتيازالحاجز
الرجل الحرة
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الهدف :
الإندفاع بقوة للأمام وتقليل إالزمن فوق الحاجز .
الخصائص إلفنية :
1- يجب إمتداد الجزء السفلي من الرجل إالحرة بنشاط وفى إتجاه الجري.
2- يثني مفصل قدم الرجل إالحرة.
3- يجب ثنى الجذع جيدا في الحواجز المرتفعة أكثر منها في الحواجز المنخفضة.
4- يجب الاحتفاظ بموازاة الكتفين للحاجز.

مرحلة إجتياز الحاجزلرجل الأرتقاء

[image: ]
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الهدف :
تقليل مستوى الارتفاع فوق الحاجز والأعداد لهبوط نشط .

ا
لخصائص الفنية :
· تسحب قدم الأرتقاء بجانب الجسم.
· يجب أن يوازي فخذ قدم الأرتقاء الأرض تقريب اأثناء الأجتياز وتكون الزاوية بين الساق والفخذ 90 درجة .
· يثني مفصل قدم الأرتقاء بشكل واضحوالأصابع تتجه للأعلى.
· يجب الحفاظ على إرتفاع ركبة رجل الأرتقاء وكذلك سحبها للأمام.

النواحي القانونية
1- المسافات: فيما يلي المسافات القانونية للحواجز: 
- للرجال والشباب والناشئين : 110 متر ، 400 متر 
- للسيدات والشابات والناشئات : 100 متر ، 400 متر 
   يجب أن يوجد 10 حواجز في كل حارة ويتم وضعها وفقاً للجدول التالي:  الرجال والناشئين والشباب 
	مسافة السباق
	المسافة من خط البدء حتى أول حاجز
	المسافة بين الحواجز
	المسافة من آخر حاجز حتى خط النهاية

	110 م
	13.72 م
	9.14 م
	14.02م

	400 م
	45 م
	35 م
	40 م


السيدات والشابات والناشئات 
	مسافة السباق
	المسافة من خط البدء حتى أول حاجز
	المسافة بين الحواجز
	المسافة من آخر حاجز حتى خط النهاية

	100 م
	13 م
	8.5 م
	10.50 م

	400 م
	45 م
	35 م
	40 م



   ويجب وضع كل حاجز في المضمار بحيث تكون قاعدتيه على جانبي اقتراب المتسابق. ويجب وضع الحواجز بحيث تتطابق حافتا قضيب الحاجز مع علامات المضمار القريبة للمتسابق. 
2- الصنع: يصنع الحاجز من المعدن أو أي مادة أخرى مناسبة ويتكون من قاعدتين وقائمين يدعمان إطاراً مستطيل الشكل ومقويان بواسطة قضيب مستعرض أو أكثر ويثبت القائمان في نهايتي القاعدة . ويصمم الحاجز بحيث يتطلب إيقاعه أن تؤثر عليه في منتصف قمة العارضة الخشبية قوة تعادل وزناً لا يقل عن 3.6 كغم وتكون أفقية ، ويمكن تعديل ارتفاع الحاجز لكل سباق ويمكن أيضاً ضبط مقاومته بحيث تظل القوة المطلوبة لإيقاعه في أي ارتفاع مساوية لوزن لا يقل عن 3.6 كجم ولا يزيد عن 4 كجم .
3- القياسات : يجب أن تكون الارتفاعات القانونية للحواجز كما يلي : 
	المسابقة
	رجال
	شباب
	ناشئين
	سيدات- شابات
	ناشئات

	100ح/110ح
	1.067 م
	0.999 م
	0.914م
	0.840 م
	0.762 م

	400 م/ح
	0.914 م
	0.914 م
	0.840م
	0.762 م
	0.762 م













     ويجب أن يتراوح عرض الحاجز ما بين 1.18 م – 1.20 م والطول الأقصى للقاعدة  هو 70 سم ، ويجب أن لا يقل الوزن الكلي للحاجز عن 10 كغم.
4- يجب أن تكون العارضة الخشبية بارتفاع 7 سم ويجب أن يتراوح سمكها ما بين 1 سم – 2.5 سم وان تكون الحافة العليا مستديرة الشكل ويجب تثبيت العارضة بإحكام عند الأطراف . 
5- يجب أن تخطط العارضة باللونين الأبيض والأسود أو بعض الألوان المتباينة بحيث يظهر اللون الفاتح عند الطرفين ويجب أن لا يقل عرضه عن 22.5 سم . 
6- تجري جميع السباقات في الحارات وعلى أن يلزم كل متسابق حارته طوال السباق ويجتاز جميع الحواجز . 
7- يتم استبعاد المتسابق في الحالات التالية : 
(أ) إذا  لم يجتاز أي حاجز . 
(ب) إذا مرَّ بقدمه أو ساقه تحت المستوى الأفقي لسطح أي حاجز وذلك في لحظة اجتياز العارضة . 
(ج) إذا قفز أي حاجز ليس في حارته . 
(د) من وجهة نظر الحكم إذا قام المتسابق بإسقاط الحاجز بتعمد . 
8. باستثناء ما تم ذكره في البند 7 من هذه القاعدة فان إسقاط الحواجز لا يلغي السباق ولا يمنع من تسجيل رقم . 





 فعالية رمي الرمح

تعد مسابقة رمي الرمح من اقدم الرياضات التي مارسها الانسان الاول في الازمنة القديمة بهدف الصيد والمحافظة على الحياة  ومسابقة رمي الرمح من المسابقات التكنيكية الخاصة التي تعتمد على مستوى القوة السريعة ، كما تتميز بسرعة الطيران عالية جدا للاداة (الرمح) وقد تصل في بعض الاحيان الى (30- 35)متر في الثانية مما يتطلب بالتالي مستوى عاليا من القوة السريعة خصوصا وان زمن فعالية القوة المستخدمة على الاداة نفسه (الرمح) قصير . 

وصف المراحل :
يتكون رمي الرمح من المراحل التالية:
المراحل الفنية :
1. مسك الرمح وحمله 
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الهدف :
مسك الرمح بإحكام وبطريقة مريحة .
الخصائص الفنية: 
· مسكة الإبهام والسبابة.
· مسكة الإبهام والإصبع الأوسط. 
· تلف اليد حول الرمح. 
· توجه راحة اليد لأعلى . 
· تكون اليد الماسكة مسترخية



2. الاقتراب : في مرحلة الإقتراب تتزايد سرعة كل من الرامي والرمح.
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الهدف :
تزايد سرعة الرامي والرمح :
الخصائص الفنية:
· حمل الرمح أفقيا فوق الكتف . 
· تكون مقدمة الرمح عند إرتفاع الرأس . 
· الإحتفاظ بالذراع ثابتة(عدم أداء حركات للأمام أوالخلف) .
· الجري بغرض تزايد السرعة يكون إنسيابيا ويمكن التحكم فيه وإيقاعيا (6-12 خطوة).
· إستمرار تزايد السرعة للوصول للسرعة المثلى والتي يحتفظ بها الرامي أويزيد منها في مرحلة إيقاع الخمس خطوات .
3. ايقاع الخمس خطوات : في مرحلة إيقاع الخمس خطوات تتزايد السرعة ليعد الرامي نفسه لمرحلة الرمي .

 3-مرحلة إيقاع الخمس خطوات السحب:

الهدف :
وضع الرمح بطريقة صحيحة تمهيدا للرمي .
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الخصائص الفنية:
· يبدأ السحب بالهبوط على قدم اليسرى . 
· يواجه الكتف الأيسر مقطع الرمي مع الإحتفاظ بالذراع الأيسر للأمام للتوازن. 
· يمتد ذراع الرمي للخلف خلال الخطوة 1و 2.
· تكون ذراع الرمي عند إرتفاع الكتف أو أعلى قليلا بعد السحب.
· سن الرمح يكون قريب من الرأس
- خطوة الدفع: 
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الهدف:
تهيئة واعداد الجسم لوضع الرمي .
الخصائص الفنية:
· الدفع يكون نشط وأفقي من باطن القدم اليسرى بالكامل(لاتفقد سرعتك (.
· مرجحة الركبة اليمنى للأمام وليس لأعلى . 
· يميل الجسم للخلف: الرجلين والجذع يتقدمان الرمح . 
· يواجه كل من الكتف الأيسروالرأس مقطع الرمي . 
· محاورذراع الرمي والكتف متوازيان . 
· تكون خطوة الدفع أطول من خطوة الرمي .
· 

4. وضع الرمي : في مرحلة الرمى تنتج سرعة إضافية وتنتقل إلى الرمح قبل التخلص منه.
5. الرمي والتخلص من الاداة
تكنيك مرحلةالرمي:

الجزءالأول: الأنتقال
الهدف :
تحويل السرعة من الرجلين إلى الجذع
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الخصائص الفنية:
· توضع القدم اليمنى مستوية وبزاوية حادة في إتجاه الرمي . 
· تتقدم الرجلين الجذع .
· محاورالكتف والرمح والحوض تكون متوازية . 
· تدفع الركبة اليمنى والفخذ بنشاط للأمام . 
· يبقى ذراع الرمي ممتدا .
مرحلة الرمي:

الجزءالثاني: وضع القوة
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الأهداف:
تحويل السرعة من الجذع إلى الكتف .

الخصائص الفنية:
· توضع القدم اليسرى بنشاط وثبات . 
· تثبيت الجانب الأيسر. 
· يرتفع الجذع ويدور حول الرجل اليسرى . 
· العضلات في الجزءالأمامي من الجسم تكون مشدودة بدرجة عالية في وضع التقوس . 
· يدفع كتف الرامي للأمام . 
· يلف مرفق ذراع الرمي للداخل وتبقى راحة اليد لأعلى .

مرحلة الرمي:
الجزء الثالث: الحركة الأخيرة للذراع
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الهدف:
تحويل السرعة من الكتف / الذراع إلى الرمح .

الخصائص الفنية:
· سحب المرفق الأيمن للأمام ولأعلى بجانب الرأس . 
· يتحرك الجذع للأمام . 
· مد مرفق ذراع الرمي بقوة . 
· تثبيت الجانب الأيسر من الجسم بواسطة ثباتا لرجل اليسرى وبقاء المرفق الأيسر المنثنى قريبا من الجذع .
· تحافظ القدم اليسرى على إتصالها بالأرض حتى يتم التخلص من الرمح .
· 
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الهدف:
تحويل السرعة من الكتف / الذراع إلى الرمح .

الخصائص الفنية:
· تلف القدم اليمنى على الحد الخارجي وتسحب للخلف(1) .
· يميل الجذع بدرجة بسيطة إلى اليسار ويكونا لكتف الأيمن فوق القدم اليسرى مباشرة(2) .
· يجب أن يكون ذراع الرمي قريبا من الوضع العمودي كلما أمكن وذلك لحظة التخلص من الرمح(3) .

· إيقاع الخمس خطوات
· مرحلةإ يقاع الخمس خطوات
· وضع القدم
[image: ]
الهدف:
توليد سرعة وتحويلها للرمح .
الخصائص الفنية:
يشتمل إيقاع الخمس خطوات على :
· السحب.
· خطوة الدفع.
· الرمي.
· زيادة السرعة إلى المستوى المثالي (إعتمادا على القدرة الفردية).

مرحلة التغطية:
في مرحلة التغطية يثبت الرامى ويتفادى تخطي قوس الرمى وفشل المحاولة.
[image: ]
الهدف:
إيقاف الحركة الأمامية للجسم وتفادي الخطأ القانوني .

الخصائص الفنية:
· تبديل الرجلين بسرعة بعد التخلص من الرمح . 
· إنثناء الرجل اليمنى .
· يميل الجزء العمودي من الجسم للأمام . 
· مرجحة الرجل اليسرى للخلف .
· المسافة من قدم الأرتكاز إلى قوس الرمي تكون من 1.5 – 2 متر .
 المسافات المتوسطة 800م-1500م  
البداية العالية:
وهو الشائع والمستخدم في المسابقات المتوسطة والطويلة وله طريقتان:
 1- البدء من الساق المرتكزة خلفاً
2- والبدء من الساق المرتكزة أماماً
          
المراحل الفنية للبدء من الساق المرتكزة خلفاً: 
1-  يقف المتسابق وتكون إحدى القدمين خلف خط البداية مباشرة والقدم الثانية بمسافة 1-1.5 قدم ومن المستحسن أن تكون قدم الارتقاء هي المتقدمة للاستفادة من قوة دفعها أثناء الانطلاق
2-  عند سماع كلمة (استعد) تثنى الركبتان قليلاً ويميل الجذع في حركة بسيطة إلى الأمام بحيث تتقدم الذراع المقابلة للرجل المتقدمة، وتدفع الذراع الثانية للخلف مع انثنائها من مفصل المرفق
3-  ينتقل وزن الجسم على الرجل المتقدمة ويقع (مركز ثقله) على منتصف قوس قدمها 

4-  في هذا الوضع ترتكز القدم الأمامية بأكملها على الأرض وترتكز القدم الخلفية على مقدمتها (المشط(
5-  عند سماع إشارة (الانطلاق) ينطلق المتسابق إلى الأمام بدفعة قوية برجليه ويسحب الرجل الخلفية مع رفع ركبتيه إلى الأمام وإلى الأعلى تاركة الأرض مع تحريك الذراع الأمامية خلفاً والأخرى أماماً
             


 
المراحل الفنية للبدء من الساق المرتكزة أماماً:

1- توضع القدم التي ستبدأ بالانطلاق ( القدم الحرة ) وهي الأقل قوة خلف خط البداية مباشرة وعلى كامل القدم 
2- توضع مقدمة القدم الخلفية ( قدم الارتقاء ) موازية لكعب القدم المتقدمة وتبعد عنها خارجا بمسافة عرضية لمشط قدم التلميذ وترتكز على مقدمة قدمها 
3- تصنع عضلات خلف الفخذ مع عضلات الساق زاوية 140تقريبا وذلك لحفظ توازن الجسم 
4-تثنى الركبتان نصفا ويميل الجذع أماما مع ثنية ويوجه النظر على بعد 10-15 م أماما
5- تسقط الذراع المخالفة للقدم الأمامية مع تقدمها وثنيها قليلا من المرفق 
6-تتجه الذراع الأخرى للخلف قليلا مع ثنيها من المرفق ويقع ثقل الجسم على القدم المرتكزة أماما 
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