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وتعد اهم المراحل التً ٌمر ان الدفع هو اللحظة التً ٌترن فٌها الثمل ٌد الرامً،     
 بها  الرامً

لدفع الثمل إماما عالٌا ابعد مسافة ممكنة، فضلاً عن إنها تسمى حركات الدفع أو أشكال 
الدفع على شكل مستمٌم ٌشبه الضربة المستمٌمة للملاكمة، فالذراع  الدفع، وٌحصل

 تحمك اللف
استعمال الكتف بصورة وٌتطلب  –الأعلى  –البسٌط بحٌث ٌؤثر المرفك الى الخارج 

 .مثلى إثناء المذف
إما الثمل فٌصنع من الحدٌد الصلب أو النحاس أو من اي معدن لا ٌمل لٌونة عن 

الغطاء المعدنً محشوا بالرصاص او بمواد أخرى، وٌجب إن  النحاس أو إن ٌكون
 .ٌكون كروي الشكل وسطحه املس

 

 -:وهناك طريقتان لدفع الثقل وهي 
 . الثمل بطرٌمة الزحفدفع : اولاً 
 .دفع الثمل بطرٌمة الدوران: ثانٌاً 

 

 -:دفع الثمل بطرٌمة الزحف : اولاً 
 ٌنمسم تكنٌن دفع الثمل بطرٌمةةالزحف الى المراحل التالٌة
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مسن الثمل  -1  
. سززززلامٌات ولاعززززدة الأصززززابع وتكززززون الأصززززابع متوازٌززززة ومنتشززززرة للززززٌلا اٌرتكززززز الثمززززل علززززى 

المتسزززابمة الثمزززل عنزززد الجززززء الأمزززامً مزززن الرلبزززة وبالٌزززد الٌمزززٌن والابهزززام علزززى /وتضزززع اللاعبزززة 
درجززززة مززززع الجسززززم والهززززدف مززززن ° 45عظمززززة الترلززززوة أمززززا المرفززززك فٌكززززون للخززززارج بزاوٌززززة 

 مة المسكة هو حمل الثمل بطرٌمة صحٌحة ومحك



 
 

  مرحلة الاعداد -2

عد ذلن ٌثنً الجذع مؤخرة الدائرة وظهره تجاه لوحة الإٌماف ب عند ٌبدأ الرامً معتدلاً ▪
 ً ثم ٌؤدي الرامً عمل ٌتزن به الجسم فً الارتكاز الفردي . للأرض للإمام موازٌا

 الرجل الٌسرى وهنا نلاحظ ثنً 
تجاه مؤخرة الدائرة والهدف من ذلن ، بٌنما تمتد الرجل الحرة  الرجل الارتكاز للٌلاً 

 .الإعداد للزحف
 

 
 
 

 مرحلة الزحف -3
مرحلززززززة ٌززززززتم تحرٌززززززن الجسززززززم مززززززن ممدمززززززة المززززززدم الززززززى الكعززززززب، دون سززززززموط فززززززً هززززززذه 

وتمتززززززد رجززززززل . الحززززززوض وتززززززدفع الرجززززززل الحززززززرة منخفضززززززة فززززززً اتجززززززاه لوحززززززة الإٌمززززززاف
 . الارتكاز فوق كعبها

امززززززا رجززززززل الارتكززززززاز فتبمززززززى متصززززززلة بززززززالأرض خززززززلال معظززززززم مرحلززززززة الزحززززززف وٌبمززززززى 
 الاحتفاظ 

بالكتفزززززان تجزززززاه مزززززؤخرة الزززززدائرة والهزززززدف مزززززن ذلزززززن البزززززدء بالتسزززززارع ووضزززززع الجسزززززم فزززززً 
وهنززززززا تزحززززززف المززززززدم . (وضززززززع المززززززدم)حركززززززة الززززززدفع النهززززززائً وخززززززلال مرحلززززززة الزحززززززف 

 الٌمنى على
المززززدم الٌمنززززى فززززً مركززززز الززززدائرة، مززززع هبززززوط  وتوضززززع. الكعززززب لتهززززبط علززززى بززززاطن المززززدم
بالمززززززدم الٌمنززززززى ثززززززم  الواحززززززدة بعززززززد الأخززززززرى مباشززززززرة، اولاً المززززززدمٌن متزززززززامنتٌن اي تهززززززبط 

تهزززززبط المزززززدم الٌسزززززرى علزززززى المشزززززط مزززززع لزززززف المزززززدمان فزززززً اتجزززززاه ممطزززززع الرمزززززً وعلزززززى 
 . حدها الداخلً

 والهدف بدء التسارع ووضع الجسم فً حركة الدفع النهائً



 
 

مرحلة الرمً  -4  
 

 تنمسم مرحلة الرمً الى ثلاثة اجزاء 
 . من المرحلة وضع الموة (الأول)الجزء ▪
 . من المرحلة التسارع الأساسً (الثانً)الجزء ▪

 .  وسنتناول مراحل الرمً خلال هذه الأجزاء. من مرحلة حركة الذراع (الثالث )الجزء 
الجسزززم علزززى مشزززط المزززدم الٌمنزززى، والركبزززة ٌمزززع وزن  -:مرحلزززة وضزززع المزززوة  (الأول)الجززززء  -أ

لأداء الٌمنززى مثنٌززة ،ٌوضززع كعززب المززدم الٌمنززى ومشززط المززدم الٌسززرى علززى خززط واحززد ووضززع ا
لحززززوض والكتفززززٌن، وٌكززززون اتجززززاه الززززرأس والززززذراع الٌسززززرى كعززززب ومشززززط هنززززا تبززززدء عملٌززززة ل

الاحتفزززاظ درجزززة مزززع الجزززذع، الهزززدف مزززن ذلزززن ° ٠٩للخلزززف، امزززا المرفزززك الأٌمزززن ٌكزززون بزاوٌزززة 
 . بسرعة الثمل وبدء التسارع الأساسً

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 -:الجزء الثانً 
مرحلة التسارع الاساسً نلاحظ هنا تمتد الرجل الٌمنى بحركة لف انفجارٌة حتى ٌواجه الحوض 

ً ممتدة كدعامة لرفع الجسم لغرض التأثٌر على . الأٌمن ممدمة الدائرة وتكون الرجل الٌسرى دائما
 . ص ومن خلال ذلن نتحسس حركة لف الجذع تثبت بواسطة الذراع الٌسرى والكتفزاوٌة التخل

وٌبدأ الرامً بلف المرفك الأٌمن وٌرفع فً اتجاه الرمً، وٌنتمل وزن الجسم من الرجل الٌمنى إلى 
والهدف من ذلن هو انتمال السرعة من الرامً إلى الثمل واستعداد حركة الذراع للخطة . الٌسرى
 ترن 



 
 

 :مرحلة حركة الذراع : جزء الثالث ال
ٌبززززززدأ انززززززدفاع ذراع الرمززززززً بعززززززد الامتززززززداد الكامززززززل للززززززرجلٌن والجززززززذع بعززززززد ذلززززززن ٌنثنززززززً 

والتركٌززززززز  ٌسززززززتمر التسززززززارع ب متززززززداد الرسزززززز . وٌثبززززززت بجانززززززب الجززززززذع الززززززذراع الأٌسززززززر
 لف  على الإبهام للاسفل مع

للززززززدائرة الرمززززززً الأصززززززابع للخززززززارج بعززززززد الززززززتخلص، امززززززا المززززززدمٌن فتكززززززون علززززززى الأرض 
 خلال التخلص ،

والهزززززدف انتمزززززال السزززززرعة . والزززززرأس خلزززززف المزززززدم الٌسزززززرى وتكزززززون سزززززائدة حتزززززى الزززززتخلص
 . من الرامً الى الثمل

 
 
 

  



 مرحلة التغطٌة  -5
 من أصابع الٌد وبلحظة (الثمل )بعد خروج الاداة . وهً آخر مرحلة من مراحل دفع الثمل

انتمال سرٌعة ٌتم تبدٌل الرجلٌن بسرعة بعد التخلص وثنً الرجل الٌمنزى مزع حفزظ الطزرف العلزوي 
،والهزدف مزن ذلزن  للأسزفلللجسم وخلال العملٌة تمرجح الرجل الٌسزرى للخلزف، أمزا النظزر فٌوجزه 

 . ثبات الرامً والاحتفاظ على توازنه وتجنب السموط


