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 الاقتراب

( مترا تنقسم 03- 03لغ مسافته فً الغالب )فً مسابقة رمً الرمح بالطول اذ تبٌتمٌز الاقتراب 

( خطوة تمهٌدٌة وتتخذ شكل تدرج فً السرعة الذي ٌتمز الاسترخاء وعدم التقلص 21- 8الى )

اذ ٌبقى الرمح فً مكانه فوق الكتف وفً مستوى فوق الجبهة اما شكل الخطوات الاولى من 

ارٌة والتدرج اذ ان مهمة الرامً الاقتراب التً تسمى ب )الخوات التمهٌدٌة( فتتصف بالاستمر

حتى العلامة  التقرٌبٌة الركضةفً هذه الخطوات الوصول الى سرعته القصوى من بداٌة 

الضابطة التً وضعها والتً ٌجب ان ٌصلها برجله الٌسرى )هذا بالنسبة للرامً حامل الرمح 

مى ب )الخطوات بالذراع الٌمٌن( اما الخطوات التً تلٌها فتتخذ شكلا ومواصفات خاصة تس

كلك فان  للأمامالتحضٌرٌة( التً تبدا عند العلامة الضابطة برجله الٌسار اذ ٌشٌر مشط القدم 

 الوجه والصدر اٌضا ٌتجه نحو الامام.

ان الخطوات التحضٌرٌة تبدا غالبا بالرجل الٌسار ثم الٌمٌن ثم السار ثم الٌمن ثم الٌسار ثم 

 الرمً.

ا العادي اما ذراع الرمً )الٌمٌن( فتتحرك باتجاه الامام بعض وتتمٌز الخطوة الاولى بطوله

بٌنما ٌبقى ذراع  للأمامٌستمر التدرج دون انحناء الجسم  والثالثة الثانٌةالشً وفً الخطوة 

الرمً والكتف فً الخلف اذ تسحب الذراع للخلف تحضٌرا للرمً وان واجب الرامً فً هذه 

خفض سرعة الركض واتخاذ الوضعٌة الاكثر ملائمة  الخطوات هو اداء حركة سحب الرمً مع

اذ ان استخدام السرعة العالٌة للركض تسمح للرامً بان  قبل الرمً واداء الرمٌة بدون تباطؤ

ٌنقل جسمه بشكل اسرع ف المرحلة النهائٌة وان ٌسبق الاداة بشكل احسن فً الحركة النهائٌة 

 للرمً مما ٌسمح بزٌادة بعد مسافة الرمٌة.

تبدا من الخطوة الثالثة وتم دوران الجذع مٌنا للخارج  الرجلٌنعملٌة التقاطع التً تحدث فً  ان

الخطوة الرابعة اٌضا شكل التقاطع اما مركز ثقل الجسم فٌرتفع وٌتخذ الجسم وضع  وتأخذ

ف ) تقوس ( وٌحاول اللاعب الوصول لوضع التحضٌر للرمً اذ ٌتم ارجاع الجذع الى الخل

 تقوس الجذع للخلف ( متوازٌة.–الورك –الرمح  -اور الجسم )الكتفتكون فٌه مح

مكانها على كعب القدم وهنا تبدا عملٌة  لأخذاما الخطوة الخامسة فتكون بتقدم الرجل الٌسرى 

فرملة سرعة الجزء السفلً من الجسم وانتقال السرعة المكتسبة الى الجذع وعند ملامسة كعب 

القدم الٌسرى الارض لعمل الاٌقاف اللازم ٌكون الجسم قد اتخذ وضع التقوس الى الخلف 

 بالكامل.

زء السفلً من الجسم ونقلها للجذع كذلك ان هدف هذه الخطوة هو اٌقاف سرعة الاقتراب فً الج

 التوصل الى وضع التقوس المطلوب قبل الرمً مباشرة فضلا عن اٌقاف سرعة الكتفٌن.
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 وضع الرمي

 تبدا هذه المرحلة عندما تصل القدم الٌسرى بالكعب على الارض .

 

 الرمي والتخلص من الاداة 

 . الموزونةٌقاعٌة تم هذه المرحلة فً الخطوة الاخٌرة من الخطوات الا

( درجة بالارتباط مع اتجاه الرٌح وللحصول على نتٌجة 03-03ٌنطلق الرمح افقٌا وبزاوٌة )

وهو ما نطلق علٌه  للأداةعالٌة من المهم ان ٌكون الجهد النهائً متوافقا مع المحور الطولً 

زاوٌة وضع الرمح ) زاوٌة الهجوم( والتً ٌجب ان تكون قٌمتها قرٌبة من زاوٌة انطلاق الرمح 

زاوٌة ومتوافقة مع المسار الحقٌقً الذي ٌسلكه الرمح  بأفضلمن اجل ان ٌكون اتجاه الرمح 

 انطلاق الرمح( وان تكون الحركة النهائٌة عبارة عن حركة واحدة كاملة . زاوٌةعند الانطلاق )

 

 حفظ الاتزان 

ٌتم حفظ الاتزان مباشرة بعد التخلص من الاداة اذ ٌحاول الرامً اٌقاف استمرار حركة جسمه 

الى الامام وعدم تخطً العلامة المحددة لنهاٌة طرٌق الرمً ولك عن طرٌق تبدٌل وضع 

راعان اما الذ للأمامكما ٌتم ثنً الجذع  للأمامالرجلٌن وٌتم من خلالها انتقال الرجل الٌمنى 

الجسم  ٌأخذاذ  للأمامفتعملان على حفظ الاتزان وعدم السماح للجسم بالاستمرار فً الاندفاع 

 شكل حركة المٌزان.
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