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الثقل يد الرامي، وتعد اهم المراحل التي يمر بها   ان الدفع هو اللحظة التي يترك فيها 
 الرامي 

لدفع الثقل إماما عاليا ابعد مسافة ممكنة، فضلاً عن إنها تسمى حركات الدفع أو أشكال  
الدفع على شكل مستقيم يشبه الضربة المستقيمة للملاكمة، فالذراع  الدفع، ويحصل

 تحقق اللف
ويتطلب استعمال الكتف بصورة  –الأعلى  –البسيط بحيث يؤثر المرفق الى الخارج 

 . مثلى إثناء القذف 
إما الثقل فيصنع من الحديد الصلب أو النحاس أو من اي معدن لا يقل ليونة عن  

الغطاء المعدني محشوا بالرصاص او بمواد أخرى، ويجب إن   النحاس أو إن يكون 
 . يكون كروي الشكل وسطحه املس

 
 
 

 -:وهناك طريقتان لدفع الثقل وهي 
 . دفع الثقل بطريقة الزحف: اولاً 
 .دفع الثقل بطريقة الدوران: ثانياً 
 -:دفع الثقل بطريقة الزحف : اولاً 

 ينقسم تكنيك دفع الثقل بطريقةةالزحف الى المراحل التالية 
   (المسكة )مسك الثقل 

 مرحلة الإعداد  
 مرحلة الزحف 
 مرحلة الرمي  
 مرحلة التغطية 

 

 مسك الثقل  
وتضع  . يرتكز الثقل على سلاميات وقاعدة الأصابع وتكون الأصابع متوازية ومنتشرة قليلا ا

المتسابقة الثقل عند الجزء الأمامي من الرقبة وباليد اليمين والابهام على عظمة الترقوة أما  /اللاعبة  
درجة مع الجسم والهدف من المسكة هو حمل الثقل بطريقة  ° ٤٥المرفق فيكون للخارج بزاوية 

 صحيحة ومحكمة  



 
 

   مرحلة الاعداد

عد ذلك يثني الجذع  مؤخرة الدائرة وظهره تجاه لوحة الإيقاف ب عند  يبدأ الرامي معتدلاً ▪
 ً ثم يؤدي الرامي عمل يتزن به الجسم في الارتكاز الفردي  . للأرض للإمام موازيا

 الرجل اليسرى وهنا نلاحظ ثني  
، بينما تمتد الرجل الحرة  تجاه مؤخرة الدائرة والهدف من ذلك الرجل الارتكاز قليلاً 

 .الإعداد للزحف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

سلالالاقوط خلالالالال هلالالاذه المرحللالالاة يلالالاتم تحريلالالاك الجسلالالام ملالالان مقدملالالاة القلالالادم اللالالاى الكعلالالاب، دون 
وتمتلالالالاد رجلالالالال . الحلالالالاوض وتلالالالادفع الرجلالالالال الحلالالالارة منخفضلالالالاة فلالالالاي اتجلالالالااه لوحلالالالاة الإيقلالالالااف

 . الارتكاز فوق كعبها
املالالالاا رجلالالالال الارتكلالالالااز فتبقلالالالاى متصلالالالالة بلالالالاالأرض خلالالالالال معظلالالالام مرحللالالالاة الزحلالالالاف ويبقلالالالاى 

 الاحتفاظ 
بالكتفلالالاان تجلالالااه ملالالاؤخرة اللالالادائرة والهلالالادف ملالالان ذللالالاك البلالالادء بالتسلالالاارع ووضلالالاع الجسلالالام فلالالاي 

وهنلالالالاا تزحلالالالاف القلالالالادم . (وضلالالالاع القلالالالادم)حركلالالالاة اللالالالادفع النهلالالالاائي وخلالالالالال مرحللالالالاة الزحلالالالاف 
 اليمنى على

وتوضلالالاع القلالالادم اليمنلالالاى فلالالاي مركلالالاز اللالالادائرة، ملالالاع هبلالالاوط . الكعلالالاب لتهلالالابط عللالالاى بلالالااطن القلالالادم
بالقلالالالادم اليمنلالالالاى ثلالالالام  الواحلالالالادة بعلالالالاد الأخلالالالارى مباشلالالالارة، اولًا القلالالالادمين متلالالالازامنتين اي تهلالالالابط 

تهلالالابط القلالالادم اليسلالالارى عللالالاى المشلالالاط ملالالاع للالالاف القلالالادمان فلالالاي اتجلالالااه مقطلالالاع الرملالالاي وعللالالاى 
 . حدها الداخلي

 والهدف بدء التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي



 
 

 مرحلة الرمي  
 

 تنقسم مرحلة الرمي الى ثلاثة اجزاء 
 . من المرحلة وضع القوة (الأول)الجزء ▪
 . من المرحلة التسارع الأساسي (الثاني)الجزء ▪

 .  وسنتناول مراحل الرمي خلال هذه الأجزاء. الذراع من مرحلة حركة  (الثالث )الجزء 
يقلالاع وزن الجسلالام عللالاى مشلالاط القلالادم اليمنلالاى، والركبلالاة  -:مرحللالاة وضلالاع القلالاوة  (الأول)الجلالازء  -أ

لأداء اليمنلالاى مثنيلالاة ،يوضلالاع كعلالاب القلالادم اليمنلالاى ومشلالاط القلالادم اليسلالارى عللالاى خلالاط واحلالاد ووضلالاع ا
ويكلالاون اتجلالااه اللالارأس واللالاذراع اليسلالارى لحلالاوض والكتفلالاين، كعلالاب ومشلالاط هنلالاا تبلالادء عمليلالاة ل

درجلالاة ملالاع الجلالاذع، الهلالادف ملالان ذللالاك الاحتفلالااظ ° ٩٠للخللالاف، املالاا المرفلالاق الأيملالان يكلالاون بزاويلالاة 
 . بسرعة الثقل وبدء التسارع الأساسي

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 -:الجزء الثاني  
التسارع الاساسي نلاحظ هنا تمتد الرجل اليمنى بحركة لف انفجارية حتى يواجه الحوض  مرحلة 

الدائرة التأثير على  .  الأيمن مقدمة  لغرض  الجسم  لرفع  ممتدة كدعامة  دائماً  اليسرى  الرجل  وتكون 
 .  زاوية التخلص ومن خلال ذلك نتحسس حركة لف الجذع تثبت بواسطة الذراع اليسرى والكتف 

ويبدأ الرامي بلف المرفق الأيمن ويرفع في اتجاه الرمي، وينتقل وزن الجسم من الرجل اليمنى إلى  
الثقل واستعداد حركة الذراع للخطة  .  اليسرى  الرامي إلى  السرعة من  انتقال  والهدف من ذلك هو 
 ترك  



 
 

 :مرحلة حركة الذراع : الجزء الثالث 
يبلالالالادأ انلالالالادفاع ذراع الرملالالالاي بعلالالالاد الامتلالالالاداد الكاملالالالال لللالالالارجلين والجلالالالاذع بعلالالالاد ذللالالالاك ينثنلالالالاي 

والتركيلالالالاز  يسلالالالاتمر التسلالالالاارع بلمتلالالالاداد الرسلالالالا . ويثبلالالالات بجانلالالالاب الجلالالالاذع  اللالالالاذراع الأيسلالالالار
 لف  على الإبهام للاسفل مع

الأصلالالالاابع للخلالالالاارج بعلالالالاد اللالالالاتخلص، املالالالاا القلالالالادمين فتكلالالالاون عللالالالاى الأرض لللالالالادائرة الرملالالالاي 
 خلال التخلص ،

والهلالالادف انتقلالالاال السلالالارعة . واللالالارأس خللالالاف القلالالادم اليسلالالارى وتكلالالاون سلالالاائدة حتلالالاى اللالالاتخلص 
. ملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالان الراملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاي اللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاى الثقلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالال

 

  



 مرحلة التغطية   -٥
 من أصابع اليد وبلحظة  (الثقل ) بعد خروج الاداة .  وهي آخر مرحلة من مراحل دفع الثقل

انتقال سريعة يتم تبديل الرجلين بسرعة بعد التخلص وثني الرجل اليمنى مع حفظ الطرف العلوي  
،والهدف من ذلك   للأسفلللجسم وخلال العملية تمرجح الرجل اليسرى للخلف، أما النظر فيوجه 

 .  ثبات الرامي والاحتفاظ على توازنه وتجنب السقوط


