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 رمي الرمح

 والررمح القوى العاب من اولمبية رياضة وهي الممعب داخل تتم الرمح رمي رياضة ان
 لغيرهررا مشررابهة فيهررا القرروا ين ال سرريجي  والزجرراج الحديررد مررن مصرر و  مسرر ن عمررود هررو
 رميرة احسرن وتحسرب سرتة او رميرات ثرثث يأخروون المتسابقون   الرمي رياضات من
 .مسافة ابعد تكون اي

 ه را  يكون بحيث الدبابيس رياضية خاصة تحتوي عمى أخويه ستخدمون والمتسابقين
 رمري متسرابقي ان   الاخررى الرمري لمسرابقات خثفرا حواء كل في دبوس عشر احدى
 لقرروة مشررابهة المطموبررة الجسرردية القرروة ان كمررا الجررري مكرران فرري بقرروة يتسررارعون الرررمح
 بعيرردة الرياضررات لهررو  مشررابهة تكررون الجسرردية الب يررة فرران وهرروا والقفررز الجررري لاعبرري

 قرد الررمح ا طرث  ع رد   الاخررى الرمري بمسابقات الخاصة الثقيمة الجسدية الب ية عن
 الساعة في كمم 113 يعادل ما اي الساعة في ميث 70 سرعته تبمغ

 المراحل الفنية لرمي الرمح:

 ( الرمح مس )  القبضة: اولا

 الاستعداد وضع: ثا يا

 ثالثا: الاقتراب

 الرمي خطوات: رابعا

 الرمح من والتخمص الرمي: خامسا

 الاتزان: سادسا

 



 اولا : القبضة ) مسك الرمح (

تتوقررط طريقررة مسرر  الرررمح عمررى حسررب المواصررفات الخاصررة باليررد مررن قرروة الاصررابع 
قبضرة مرن وطولها وسمكها وعمى الثعب اختيار الطريقرة الم اسربة لره لتحقير  افضرل 

 ا وا  مختمفة م هاخثل 

 ةالامريكيالقبضة  -1
 اله غاريةالقبضة   -2
 القبضة المقصية " بين الاصابع " -3

 :القبضة الامريكية -1

بحيررث يكررون السرربابة والابهررام عمررى الجررزء العمرروى مررن  القبضررة الرررمح مررن يررتم امسررا 
 الاوسط ( حول قبضة الررمح –الب صر  –وتمتط الاصابع الثثثة ) الخ صر  قبضةال

 بحيث يكون جسم الرمح فى تجويط اليد  بأحكام

 المتطمبرررات الاساسرررية لجميرررع المسررركات ي بغررري ان تسرررمح لمرامررري برررأداء حركرررة الرمررري
بطريقة تشبه الضرب بالسوط وان تعطي لمررمح حركرة دورا يرة فري لحنرة ا طثقرة مرن 

الامر الوي يضمن وضعه الثابت خرثل التحمير  ان الشرد العضرمي فري راحرة اليرد  اليد
 وحممة يم ع الرامي من اداء حركة الرمي بطريقة السوط. ع د مسكها الرمح

 

 

 

 

 ( يمثل مسكة الرمح1الشكل )
 



 :اله غاريةالقبضة  -2

بحيررررث يكرررون الابهررررام والاوسرررط عمررررى الجرررزء العمرررروى  القبضرررة مررررن الررررمح امسررررا  يرررتم
وتمتد السبابة عمى امترداد جسرم الررمح بحيرث يشرير السربابة الرى مرمخرة الررمح  قبضةلم

المقررب   برراقيالب صررر ( فمتمتررط بقرروة واحكررام عمررى  –الاصررابع ) الخ صررر  برراقيامررا 
 الرميرررةالررررمح دفعرررة مرررن الخمرررط بسررريطة لكرررى تكرررون  لإعطررراءوتسرررتخدم هرررو  القبضرررة 
 صحيحة وتممس الرمح

 صابع "القبضة المقصية " بين الا -3

يستخدم المتساب  هرو  الطريقرة لثعبرين المتمتعرين باعصرابع القويرة الطويمرة وخاصرة  
السرربابة و الاوسررط بحيررث يمررر الرررمح بررين السرربابة و الاوسررط اشرربه بررالمقص  عصرربعي

بحيررث يكررون السرربابة و الابهررام مررن جهررة و برراقي الاصررابع مررن الجهررة الاخرررى وهررو  
تجويررط اليررد و يكررون الرررمح مثمررس لمسرراعد لتحقيرر   فرريالطريقررة تسررمح بمبيررت الرررمح 

القبضرررة ممرررا يرررمدى الرررى افضرررل ا جررراز وهرررو  الطريقرررة لا عمرررى اكثرررر سررريطرة واحكرررام 
 .يستخدمها الا الثعب وو الاصابع الطويمة القوية

  : وضع الاستعداد انياث

يختمررط الشرركل العررام لوضررع الاسررتعداد مررن لاعررب الررى اخررر حسررب قدراترره الجسررمية  
حيرث يقرط الثعرب قبرل بدايرة الاقترراب  ممديرهوهوا الوضع يتر  ا طباعرا بالثقرة عمرى 

عمرررى حسرررب  للأمرررامحالرررة اسرررترخاء وتركيرررز وتكرررون احرررد القررردمين  فررريمعتررردل القامرررة 
 فررريايسرررر ويكرررون مركرررز الثقرررل مح سرررواء كررران لاعبرررا ايمرررن او ر حمرررل الررر فررريطريقتررره 

 قميث وللأمامم تصط المسافة بين القدمين 

الطرررر  السرررابقة ومالبرررا مرررا يحمرررل فرررو  الكترررط  بإحررردىويقررروم الثعرررب بحمرررل الررررمح  
ويكرون مرفر  الرورا  الحاممرة لمررمح  ععمرىقميث ولمداخل وتكون مقدامة الرمح  وععمى



 العمررودي الرروهميعمررى الكتررط والرررمح اقرررب مررا يكررون لمخررط  عمرروديوالعضررد  للأمررام
لثعررب ويكررون الررورا  الاخرررى بجرروار الجسررم او امررام الصرردر لممحافنررة عمررى ترروازن 

 .الثعب اث اء الاقتراب والتخمص

 

 

 

 

 

 

 (2الشكل)

 يوضح وضع الاستعداد

  : الاقترابثالثا

 حترى لحنرة الرتخمص مرن الاداة الركضرةيقطعهرا الثعرب مرن بدايرة  التيالمسافة  هي
ومالبررا ممررا يقطعهررا المتسرراب   م36.5م الررى 30ومالبررا مررا تتررراوح مسررافة الاقتررراب مررن 

يتمكن الثعب من خثلهرا  التيخطوة وبتحميل هو  الخطوات المتحورة  17:  13من 
المتسررراب  الخطررروات  ويرررمدىالرررى تحويرررل السررررعة الافقيرررة الرررى قررروة وراء الرررورا  الافقيرررة 

حتررى  للأمررامالجررو   فررييررة لثقتررراب بررالخطوة الاولررى بالرجررل اليم ررى مررع ميررل قميررل الف 
 يصل الى استقامة الجو  التدريجية كمما زادت سرعة الثعب

كرررل محاولرررة لابرررد مرررن وصرررول الثعرررب الرررى السررررعة  فررريولتحقيررر  افضرررل ال ترررا   • 
لطريرر  ل  يجررب ان توضررع عثمررات عمررى طررول الرروالم اسرربة خررثل مرحمررة الاقتررراب 

 



لررر  يقسرررم معنرررم المررردربين والمتسرررابقين ويطمررر  عميهرررا العثمرررات الضرررابطة ومرررن اجرررل 
 طري  الاقتراب الى  صفين :

 ال صط الاول :

تعرد   الترييصرل مرن خرثل المتسراب  الرى السررعة المطموبرة  التريوهو بداية الاقتراب  
ومالبررا مررا تكررون هررو   لمرمرريالجا بيررة  لايقاعيررة الموزو ررةالرردخول لت فيررو الخطرروات ا فرري

 .13حتى وصوله لمخطوة رقم  إيم 20:  18المسافة من 

 

 

 

 

 

 

 

 (3)الشكل

 ال صط الاول من الاقتراب

 

 

 

 

 



 :الثا يال صط 

فرري امررا الواجررب الرياضرري  الخطرروات الجا بيررة او المقصررية  مرحمررة الرردخول فرريوهررى  
مررررن خثلهررررا يقرررروم  الترررري الرررررمحاداء حركررررة سررررحب  القسررررم الثررررا ي مررررن الاقتررررراب فهرررري

عدم تخفي  سررعة الررك  واتخراو الوضرعية الاكثرر مع المتساب  بفرد الورا  لمخمط 
ان استخدام السرعة العالية لمرك  تسمح  مث مة قبل الرمي واداء الرمية بدون تباطم

وان يسرررب  الاداة بشررركل  كل اسرررر  فررري المرحمرررة ال ها يرررةشرررب جسرررمهلمرامررري برررأن ي قرررل 
 ة ال ها ية لمرمي مما يسمح بزيادة بعد مسافة الرمي.احسن في الحرك

 

 

 

 

 

 

 (4الشكل)

 يوضح الاقتراب بطريقة الخطوات المقصية

  الرمي: خطوات رابعا

بررررين السرررررعة  أساسررررييسررررتخدمها المتسرررراب  لعمررررل ربررررط  الترررريتمرررر  الخطرررروات  هرررري• 
ميهرا " الخطروات الررمح وهرو مرا يطمر  ع عطرث المكتسربة مرن الاقترراب والقروة الدافعرة 

مرررررن  1المتقطرررررع " وتبرررردا مرررررن الخطرررروة رقرررررم  رك لمرررر يالعررررراد رك المتحررررورة مرررررن الرررر



وهرى مسرافة تترروح مرن  الرمريقررب قروس  5العثمات الضابطة وت تهى بالعثمرة رقرم 
 خطوات 5 فيم يقطعها المتساب  10:  9

  من الرمح التخمصو لرمي : اخامسا

ع دما يصل المتساب  لمدخول بالخطوة الاخيررة ووصروله الرى قروس التروتر الم اسرب • 
مرفرر  الررورا   للأمررامالتحررر  امامررا بحيررث تقررود الحركررة  فرريتبرردا الررورا  الحاممررة لمرررمح 

مرن مسررتوى  35:  32الحاممرة لمررمح حترى لا ي طمر  الررمح مررن اليرد بزاويرة اكبرر مرن 
مقدمتره عمرى طريقرة مسر  الررمح لكرل لاعرب سطح الار  يتوقط سقوط الررمح عمرى 

حركة الورا  لمرتخمص  فييتبعها الثعب  يالاخيرة الت السوطوالحركة المولبية " حركة 
 .من الرمح

 

 

 

 

 

 

 (5الشكل)

 يوضح مرحمة الرمي

 

 

 



 الاتزان: سادسا

 بأخررو لرر وو للأمررام ا رردفاعهم سرررعة عمررى السرريطرة كيفيررة عمررى الثعبررين ترردريب يجررب 
 اخرررو مرررع"  للأمرررام اليم رررى"  الخمفيرررة الرجرررل عمرررى والهبررروط ععمرررى نررراهرة ميرررر خطررروة
 خمرررط امامرررا الثعرررب ثقرررل مركرررز ا ررردفا  يمكرررن حترررى الرجرررل  فرررس عمرررى اخررررى حجمرررة
 .الجسم

 القواعد القانونية

ح القبضة( وجسم الرم –جسم الرمح  –يتكون الرمح من ثثث اجزاء ر يسية ) الراس 
. والتي ت تهي بالسن المدببالراس المعد ي  ومثبت بهيجب ان يص ع من المعدن 

ه ا  خصا ص مميزة ومعقدة لكل من رمح الرجال والسيدات حتى  ضمن لة طيران 
لمبطولة توخي الحور جيدا بشأن  سميم ويجب عمى المدير الف ي بوطم تنم وه

الرمح لمرجال  يبمغ وزنالارماح المستخدمة بالبطولة لتكون مطابقة لممواصفات. 
-2.20م لمرجال و2.70-2.60مم ويكون الطول الكمي 600مم والسيدات  800

 .لم ساء 2.30

 طريقة الاقتراب

 الداخمي الحد من مقاسة م30 وان لا يقل عن 36.50يجب ان لا يزيد طولة عن 
 عر  الابي  بالمون مطميين متوازيين بخطين ويحدد.  م4 وعرضه الرمي لقوس

 .سم 5 م هما كل

 الرمى قوس-



 بالمون مدهو اً  شريطاً  يكون ان إما. م 8 قطر   صط قوس خمط من الرمي يتم
 و المون أبي  القوس يكون أن يجب كما سم7 عرضه الخشب من أو الابي 
 مستواها في و اعر  في ماطسا

 .سم7 وبعر  سم75 ام هم كل طول القوس امتداد عمى خطان يرسم كما

 الرمى قطاع-

 هوان امتدا إوا بحيث الابي  بالمون سم5 عرضهما بخطان الرمي مقطع يحدد 
 وتكون الاقتراب طري  يحددان الموان والخطين القوس تقاطع ب قطة يمران الخطان

 .درجة 29 المقطع زاوية

 قواعد عامة

قبل أي  لكي تكون المحاولة الصحيحة يجب ان يممس سن الرمح اولا الار  -1
 جزء اخر من الرمح

 الرمح داخل خافتي قطا  الرمي. هبطيجب ان ي -2
يجب ان لا يممس الثعب خطوط الاقتراب وتعتبر محاولة فاشمة اوا لمس  -3

الثعب بأي جزء من جسمه او أطرافه القوس او الخطين الممتدين عمى 
 طول القوس.

تعتبر محاولة  الار  الرمح لمس قبل الاقتراب طري  الثعب مادر اوا -4
 فاشمة

 فاشمة محاولة تعتبر الرمي مقطع اتجا  في الاقتراب طري  الثعب مادر اوا -5
 فاشمة محاولة تعتبر المحاولة وقت الثعب است فو اوا  -6



محاولات  اما اوا كان  6تعطى لكل لاعب  8اوا كان عدد الثعبين اقل من  -7
محاولات  3محاولات لكل بعدها تعطى  3تعطى  8عدد الثعبين اكثر من 

 لاعبين. 8اخرى لكل افضل 
 اوا كسر الرمح في أي وقت اث اء الرمية فث تحتسب محاولة -8

 
 


