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 رمي الرمح

 هو احدى مسابقات الميدان ويكون هدفها رمى الرمح لابعد مسافة ممكنة من خلال

  م4م وعرضه  33.5م إلى 30طريق اقتراب طوله يتراوح بين 

وتدل الاثار  ق.م 708في برنامج الالعاب الاولمبية القديمة عام لقد أدخلت فعالية رمي الرمح 

 رياضةهي  القديمة الاغريقيه ان تكنيك رمي الرمح في العصور القديمة يشبه الى حد ما التكنيك الحديث,

الناتجة عن الدوران، قوة التحول، أي قوة  القوةتقليدية قديمة، الرياضي الذي يمارسها يستخدم علاوة على 

 30حوالي  الدفع التي تنتقل إلى الرمح بتأثير سرعة الجسم والذراع، وهو يبدأ بالركض السريع لمسافة

، وعندما يصل المتسابق إلى موضع الرمي، يبدأ الذراع والكتف الحاملان للرمح بالرجوع الى الخلف متر

ان الفرق الاكبر  إلى أقصى حد ، وباستدارة عنيفة، وبدفعة قوية بالجذع والذراع، يلقي المتسابق الرمح.

بين هذه الرياضة ورياضات الرمي الاخرى هي ان المتسابقين لا يكونون داخل دائرة ولكن لديهم مضمار 

 . للجري على نفس مستوى مضمار الملعب وهناك خط مرسوم يحدد مكان الرمي

قات الرمي والمتسابقين يستخدمون الدبابيس بحيث يكون هناك احدى عشر دبوس في كل حذاء خلافا لمساب

الاخرى ، ان متسابقي رمي الرمح يتسارعون بقوة في مكان الجري كما ان القوة الجسدية المطلوبة 

مشابهة لقوة لاعبي الجري والقفز وهذا فان البنية الجسدية تكون مشابهة لهذه الرياضات بعيدة عن البنية 

 الجسدية الثقيلة الخاصة بمسابقات الرمي الاخرى .

يتألف  :الزجاج النسيجي مسنن) حربة( مصنوعة من المعدن أو الخشب. او عمود هو الرمح:

مدببة,  معدنيةالرمح من ثلاثة أجزاء هي :الرأس، الجسم، وحبل المقبض. ويكون طرفه منتهيا بقطعة 

تستخدمه  على الأقل. أما الرمح الذي غم 800م  ويزن 2.60يستخدمه الرجال ول الرمح الذي طكون ي

 ل .جم على الأق 600م ويزن  2.2 0طوله  كونالنساء في

 الخطوات الفنية لرمي الرمح

توى تمر طريقة رمي الرمح بمراحل فنية متعددة يجب على اللاعب أن يجيدها، ليصل إلى المس

 :  المناسب وهي

 مسك الرمح 

 حمله 

 وقفة الاستعداد 

 بالاقترا 

 يخطوات الرم 

 رمي ) الارسال (ال 

 الاحتفاظ بالتوازن بعد الرمي 

 مسك الرمحاولا : 

 راحتههناك انواع مختلفة لقبض الرمح وعلى الاعب ان يختار من هذه القبضات ما يتناسب و

 : واستعداده والطريقة التي يستخدمها في الرمي

لى الحافة وفيها يقبض اللاعب على الرمح بحيث يلف الابهام والسبابة ع أ/القبضة الامريكية :

)الحبل( وتلف باقي الاصابع حول قبضة الرمح باحكام ، وفي هذه الطريقة تكون الزاوية بين العليا للملف 

 .يمكن ما اكبرالساعد وجسم الرمح 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86
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طى الوس ويلف الابهام  : وفيها يقبض اللاعب على الرمح بحيثب/القبضة الهنغارية )المجرية(

ما باقي كف ، اوتمتد السبابة خلف القبضة التي تثبت في تجويف ال للملف ) الحبل (على الحافة العليا 

 .الاصابع فتلف باحكام حول مقبض الرمح

فة الحا : وفيها يقبض اللاعب على الرمح بحيث يلف الاصبع الاوسط على ج/القبضة الفنلندية

نها تلف با الا اسغ تقريوقد يلامس الابهام الممتد ، اما السبابة فهي في استقامة الر (للملف ) الحبل العليا 

ضغط بوتثبت قبضة الرمح في التجويف الطبيعي للكف وتثبت في وضعها هذا  بخفة حول قبضة الرمح

 .البنصر عليهاو بعي الخنصركل من اص

يبيتان  رلبنصا: وتشبه القبضة الفلندية في كل شىء الا ان اصبعي الخنصر و  د/القبضة الالمانية

حالة  خاصة في على رفع مقدم الرمح لاعلى عداقها وذلك حتى يسوالرمح بدل الالتفاف ف تحت قبضة

  .حمل الرمح فوق الكتف

ن يكو ث: وفي هذه الطريقة يمر الرمح بين اصبعي السبابة والوسطى بحي هـ/القبضة الجديدة

مقصية يقة الهذه الطريقة بالطر السبابة في جانب والاصابع الاخرى في الجانب الاخر وتسمىوالابهام 

ه طرة عليالرمح في تجويف اليد وكذلك يضع الرمح محاذيا للساعد لتحقيق السي سهل استقراري هايفو

لاصابع احب اة يستعملها صمما يؤدي الى الرمي بشدة وهذه الطريق ) الحبل (واحكام القبضة على الملف 

 الطويلة والقوية.

 حمل الرمحثانيا : 

 :  هيلحمل الرمح هناك ثلاث طرق 

جعل يلذي لا : يحمل الاعب الرمح وذ راعه ممتدة اسفل خلفا بالقدر ا حمل الرمح اسفل الابط /أ

جانب  ه علىذيل الرمح يصطدم بالارض ويمر الرمح اسفل الابط متجها الى الامام ولاعلى وتكون مقدمت

 . الوجه ، وتكون مواجهة الاعب للامام في اتجاه المرمى

 لامام: يحمل الاعب الرمح فوق المتف والى ا ب/حمل الرمح فوق الكتف و السن الى الاسفل

 لذي يجعلالقدر قليلا ، ويكون المرفق منثنيا ومتجها للامام ولاسفل ويكون مقدم الرمح متجها لاسفل با

 .  قبضته موازية لعضد المتسابق

من  : يحمل الاعب الرمح بحيث تكون القبضة اعلى جـ/حمل الرمح فوق الكتف والسن لاعلى

لجسم ف بقليل وعلى جانب الوجه ، ويكون المرفق متجها للامام والعضد عمودي على امستوى الكت

ية للوقت ويكون اللعب مواجها للامام وهذه الطريقة اقتصاد °30ويرتفع مقدم الرمح لاعلى بزاوية 

 .  وطبيعة الانطلاق

 وقفة الاستعدادثالثا : 

ق ول طريالطرق السالفة الذكر عند ايقف اللاعب معتدل القامة وهو قابضا على الرمح باحدى 

على  رتكزةمالاقتراب ويكون مركز الثقل والجسم محملا على القدم اليسرى بينما يكون القدم اليمنى 

 ام وتكونللام المشط والى الخلف قليلا وتكون قبضة الذراع على الرمح عند مستوى الاذن والمرفق متجها

 .  خاء تــــــــــامالذراع الاخرى بجانب الجسم في حالة استر

 الاقترابرابعا : 
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ول خطوة ونظرا لط 17الى  13بالرمح لمسافة حوالي  ركضيحتاج لاعب الرمح عادة الى ال

 بحتى يكتس متر يتحتم على المتسابق ان يقنن خطواته 40الى  30طريق الاقتراب الذي يتراوح ما بين 

ده او را من جهد كثيالثقة ويضمن ان تبقى المسافة بين نقطة البدء وقوس الرمي ثابتة ومناسبة وبذلك لا يفق

 . من مسافة الرمي

 خطوات الرميخامسا : 

لاقتراب وعلى وتتمثل قيمة هذه المرحلة في انها تؤدي الى احتفاظ اللاعب بالسرعة المستمدة من ا  

 : ـياللاعب الايمن كالات وات الرمي في حالةوتنفذ خط.ياتجاهه السليم للرم

قق ت تتحيبدا اللاعب خطوات الرمي بالرجل اليسرى ثم اليمنى وهكذا وفي كل خطوة من الخطوا

 لا الرمحى حاممرحلة هامة من مراحل التحفز لعملية الرمي ،يطا اللاعب العلامة الضابطة بالرجل اليمن

ديل في اي تع الخطوة الاولى بالرجل اليسرى في اتجاه الرمي دونفي الوضع الطبيعي للاقتراب ثم ياخذ 

ا دها حينمامتدا وعند نقل الرجل اليمنى للامام تتحرك الذراع الحاملة للرمح للخلف حيث يتسمشكل الجسم 

لخطوة اا اثناء ا خلفتتحرك اماما لاخذ الخطوة الثالثة ، ثم يثبت الذراع الحامل للرمح في هذا الوضع مرتخي

طويلة  خطوة لرابعة والرجل اليمنى متجهة اماما وفي الخطوة الخامسة تنتقل الرجل اليسرى اماما فيا

اللاعب  واجهةوسريعة تؤدي الى سقوط وزن الجسم خلفا على الرجل الخلفية وهي منثنية قليلا ، وتكون م

م طوال الجس في محاذاةطوال هذه الخطوات اماما تقريبا وفي اتجاه المرمى وكذلك تبقى الذراع اليسرى 

ة مد خطوات الرمي حتى لا يتولد عنها رد فعل يؤثر في سلامة وانسياب حركات الرمي وتكون حرك

كون غ بحيث يالرس الذراع خلفا بارتخاء وانسيابية اثناء الخطوتان الثانية و الثالثة ويساعد على ذلك لف

ى ثناءه علثر انة مد الذراع للخلف حتى لا يؤاتجاه الاصابع لاعلى كما يبقى الرسغ ممتدا في نهاية حرك

 زاوية الرمح.

 الرميسادسا : 

ي الرم عندما يصل اللاعب الى وضع الرمي حيث يكون ذراعه ممتدة خلفا والجسم موجها اتجاه

 لاستقراروطها لهبط الى الارض بعد فحين هبتمناسبة ، وتكون القدم اليسرى لم ومائلا خلفا بالزاوية ال

ركة مرفق حتبدا ذراع الرمي في اطلاق الرمح ، ويتحرك ذراع الرامي اماما بحيث يقود العلى الارض 

مح ن الرالرمي ويسبق المرفق قبضة اليد في مبدا الامر ويستمر على هذا الحال حتى قرب التخلص م

الكتف  تقريبا مع مستوى سطح الارض وعند نقطة امام °35الى ° 30وينطلق الرمح من اليد بزاوية 

 جهة مقطعن مواالايمن والى اعلى مع ملاحظة متابعة اليد للرمح حتى اخر لحظة ، وعلى اللاعب التاكد م

 .الرمي مواجهة تامة اثناء عملية الارسال 
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 الاتزانسابعا : 

 قل ثقلالتوازن المطلوب كما ينت تحقيقبعد اطلاق الرمح تتحرك الذراع على طبيعتها بقصد 

ندفاع ال من تتبع بحجلة قصيرة حتى تقل دلى اليمنى ، ويؤخذ خطوة للامام قالجسم من الرجل اليسرى ا

 . الجسم اماما عبر قوس الرمي

 الأسس الميكانيكية لرمي الرمح

 إن العوامل الأساسية الميكانيكية التي تحدد المسافة في فعالية رمي الرمح هي :

 سرعة الانطلاق .1

 زاوية خروج الأداة ) زاوية الانطلاق ( .2

 ارتفاع نقطة الانطلاق .3

 قوة مقاومة الريح .4

 قوة الجذب الأرضي .5

 ( قواعد المسابق (  رمي الرمحلمسابقة  يولالقانون الد

 ينبغي ان يتم المتنافسين لأداء محاولاتهم بالقرعة . -1

كما يمنح .يمنح كل متنافس ثلاث محاولات اذا كان عدد المتنافسين اكثر من ثمانية فينبغي ان  -2

ناك هكان  المتنافسون الثمانية الذين حصلوا على افضل المستويات ثلاث محاولات اضافية . اذا

 ثمانية متنافسين او اقل من ذلك فيجب ان يمنح كل منهم ست محاولات .

ليهم عداء ويتم الن يمكن لكل متنافس باداء محاولتين للتمرين على الاكثر في مكان المنافسة . -3

 بالاسم تبعا لترتيب القرعة تحت اشراف القضاة .

لمقطع يسمح للمتنافسين باستخدام طريق الاقتراب او الارض داخل ا بمجرد بدء المنافسة لا -4

 بغرض اداء محاولات التمرين سواء مستخدمين الادوات او بدونها .

 مستوى الكتف او اعلى جزء للذراعيجب مسك الرمح في المقبض على ان يرمى من فوق  -أ -5

 يسمح باستخدام الطريقة غير المألوفة . الرامية بدون اطاحة او قذف . لا

ه خر منالرمية الصحيحة الا اذا ارتطم سن الرمح المعدني بالارض قبل اي جزء ا تعد لا -ب

 وترك اثرا مرئيا .
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ه ثناء قياممواجها لقوس الرمي ايسمح للمتنافس بالدوران دورة كاملة بحيث يكون ظهره  لا –ج 

 بالرمي وحتى انطلاق الرمح في الهواء .

ة يسمح بأي تحايل من أي نوع مثل ربط اصبعين معا او اكثر برباط من اجل مساعد لا -أ -6

ي حالة الا ف يسمح باستخدام الشرائط او الاربطة على الايدي المتنافس اثناء اداء الرمية . ولا

 و قطع مفتوح .الحاجة الى تغطية جرح ا

 يسمح باستخدام القفازات . لا -ب

يديهم ومن اجل الحصول على قبضة افضل يسمح للمتنافسين باستخدام مادة مناسبة على ا –ج 

 فقط .

ن اية لد او مومن اجل حماية العمود الفقري من الاصابة يمكن للمتنافس ارتداء حزام من الج –د 

 مادة مناسبة .

 الارضمس المتنافس باي جزء من جسمه او اطرافه الخطوط المحددة والرمية فاشلة اذا ل تعد -7

 خارج طريق الاقتراب . او اطلق الرمح بطريقة غير سليمة اثناء تأدية المحاولة .

 دئها كمالتي بادون مخالفة الشروط السابقة واثناء اجراء المحاولة يمكن للمتنافس ايقاف محاولته  -8

ا تراب او خارجه ويمكن له ترك طريق الاقتراب ملتزميمكن وضع الاداة داخل طريق الاق

 يدة .( قبل العودة الى طريق الاقتراب لبدء محاولة جد12بالشروط الموضحة بالفقرة رقم )

اء موح لادل الزمن المسكل التحركات المسموح بها في هذه الفقرة ينبغي ان تكون خلاملاحظة : 

  المحاولة وهو دقيقة واحدة .

مية قد ون الرحاولة فاشلة اذا انكسر الرمح اثناء الرمية او في الهواء بشرط ان تكتحتسب الم لا -9

ذه صوص هتمت وفق هذه القاعدة ، وفي حالة فقد المتنافس توازنه نتيجة لذلك وخالف ايا من ن

 تسجل محاولة فاشلة . القاعدة فلا

خطي الداخليين ل حتى تكون الرمية صحيحة ، يجب ان يسقط سن الرمح بالكامل ضمن الحدين -10

 قطاع الرمي .

لى يحب ان تقاس مسافة كل رمية بعد ادائها مباشرة من اقرب علامة احداثه سن الرمح ع -11

مركز بالداخلي لقوس الرمي وعلى امتداد الخط الواصل من اثر الرمح مارا الحد الارض حتى 

 دائرة القوس التي يعتبر جزء من محيطها .

عب الاقتراب حتى يلمس الرمح الارض . عند مغادرة اللا على المتنافس عدم مغادرة طريق -12

اب لاقترلطريق الاقتراب يجب ان يكون التلامس الاول مع الخطين المتوازيين او خارج طريق ا

 تماما خلف خطوط القوس المتعمدة مع الخطين المتوازين .

 يجب اعادة الادوات محمولة الى مكان الرمي دون رميها . -13

 افضل رمية له من بين جميع رمياته .تحتسب لكل متنافس  -14

 

 طريق الاقتراب :

سمح مترا وحين ت 30يقل عن  متر ولا 36.5ينبغي الا يزيد طول طريق الاقتراب على  -15

متر. ويجب ان يحدد بخطين  33.5يقل طول طريق الاقتراب عن الظروف ينبغي ان لا 

نصف امتار . تؤدي الرمية من خلف قوس  4سم والمسافة بينهما  5متوزاين عرض كل منهما 

سم ،  70الخشب او المعدن عرضه  امتار ، القوس اما ان يكون شريطا مدهونا او من 8قطرة 

سم خطان على . كما يرب ان يكون مدهونا باللون الابيض وغاطس في الارض وفي مستواها يج
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لخطين المتوازيين وهما سم بزاوية قائمة مع ا 7وبعرض  سم 75امتداد القوس طول كل منهما 

يزيد عن  الحد الاقصى للميل الجانبي المسموح به لطريق الاقتراب لاالمحددان لطريق الجري .

 . 1000:1يزيد الميل الامامي الى اسفل في اتجاه الجري على  ، ولا 100:1

 العلامات :

ب لاقتراا( على جانبي طريقي  للسباق تقرها اللجنة المنظمةمتنافس ان يضع علامة ) يمكن لل -16

ريط دام شلمساعدته اثناء الاقتراب والرمي . في حالة عدم علامات ضابطة يمكن للمتنافس استخ

 لاصق وليس الطباشير او مادة مناسبة او اي شي اخر يترك اثرا يصعب ازالته .

 رمي الرمح استمارة تسجيل نتائج سباق  -17

 الاتحاد الدولي لألعاب القوى

 -----------مدتها  ----------البطولة /أسم 

 ( رمي الرمحأستمارة فعالية ) 

 التاريخ :                                                                             الرقم القياسي العالمي

 أفضل محاولة المركز الملاحظات
 المتسابقون المحاولات

 ت الاسم الرقم البلد 1 2 3 4 5 6

            1 

            2 

            3 

            4 

            5 

            6 

            7 

            8 

 

 


