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 مسابقة رمي الرمح 

 الأزمنةتعد هذه المسابقة من اقدم الرٌاضٌات التً مارسها الانسان اذ مارسها الانسان الاول فً 

 القدٌمة بهدف الصد والمحافظة على الحٌاة.

الخاصة التً تعتمد على مستوى القوة السرٌعة كما  التكتٌكٌةومسابقة رمً الرمح من المسبقات 

( مترا 33-33)الرمح( وقد تصل فً بعض الاحٌان الى ) للأداةتتمٌز بسرعة طٌران عالٌة جدا 

فً الثانٌة مما ٌتطلب بالتالً مستوى عالٌا من القوة السرعة خصوصا وان زمن فعالٌة القوة 

 قصٌر. المستخدمة على الاداة نفسه )الرمح(

 

 المراحل الفنية

 تتكون مسابقة رمً الرمً من المراحل الاتٌة:

 مسك الرمح وحمله 

 الاقتراب 

 )وضع الرمً والخطوات الاٌقاعٌة الموزونة )الخطوات التحضٌرٌة 

  ًوضع الرم 

  الرمً والتخلص من الاداة 

 التبدٌل وحفظ الاتزان 

 

 مسك الرمح

 رمح وهً كما ٌاتً :هناك ثلاثة انواع من المسكات ٌمسك فٌها ال

ٌتم فٌه مسك الرمح فً كل من السبابة والابهام اذ توضع خلف المقبض تماما وتلتف  .1

 باقً الاصابع خلف المقبض .

ٌتم مسك الرمح من قبضته بحٌث ٌوضع اصبع السبابة خلف المقبض وتلتف الاصابع  .2

 الاخرى حول مقبض الرمح.

ٌتم فٌه مسك الرمح بمسكة تسمى قبضة الكماشة اذ ٌتتم وضع الرمح بٌن كل من اصبع  .3

 السبابة والوسطى وتلتف باقً الاصابع حول المقبض.
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 حمل الرمح

مع الكتف  متقاطعةافظ الذراع الحاملة للرمح على وضعه فً مستوى الجبهة بجانب الراس تح

رض مع ملاحظة عدم احتساب الارتفاع او بحٌث ٌكون الرمح موازٌا تقرٌبا مع سطح الا

 الانخفاض البسط.

ان هذه الطرٌقة لحمل الرمح تساعد بشكل واضح على رجوع الرمح الى الخلف فً مستقٌم 

ة فً المسكة هً انه ٌجب ٌبغض النظر عن كٌفٌة مسك الرمح من الرامً فان المتطلبات الاساس

ٌقة تشبه الضرب بالسوط كما ٌجب ان تعطً بأداء حركة الرمً بطرٌان تسمح المسكة للرامً 

الرمح حركة دورانٌة لحظة انطلاقه من الٌد الامر الذي ٌضمن وضعه الثابت خلال التحلٌق 

بٌنما الشد العضلً فً راحة الٌد عند مسكها الرمح وحمله ٌمنع الرامً من اداء حركة الرمً 

مناسب عند بدء الركضة بطرٌقة الضرب بالسوط وٌتم حمل الرمح فوق الكتف بارتفاع 

 التقرٌبٌة.

 

 


