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

 تحمك اللف
وٌتطلب استعمال الكتف بصورة  –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

 
 

 

 -:وهنان طرٌمتان لدفع الثمل وهً 
 . دفع الثمل بطرٌمة الزحف: اولاً 
 .دفع الثمل بطرٌمة الدوران: ثانٌاً 

 

 

 



 

 -:دفع الثمل بطرٌمة الزحف : اولاً 
 المراحل التالٌةٌنمسم تكنٌن دفع الثمل بطرٌمةةالزحف الى 

  (المسكة )مسن الثمل 
 مرحلة الإعداد 
 مرحلة الزحف 
 مرحلة الرمً 
 مرحلة التغطٌة 

 

 مسن الثمل 
وتضع . ٌرتكز الثمل على سلامٌات ولاعدة الأصابع وتكون الأصابع متوازٌة ومنتشرة للٌلا ا

وبالٌد الٌمٌن والابهام على عظمة الترلوة أما المتسابمة الثمل عند الجزء الأمامً من الرلبة /اللاعبة 
درجة مع الجسم والهدف من المسكة هو حمل الثمل بطرٌمة ° ٥٤المرفك فٌكون للخارج بزاوٌة 

 صحٌحة ومحكمة 

 
 

  مرحلة الاعداد

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

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

 .الإعداد للزحف

 
 
 
 



 
 
 
 
 

خلالالالالالال هلالالالالاذه المرحللالالالالاة ٌلالالالالاتم تحرٌلالالالالان الجسلالالالالام ملالالالالان ممدملالالالالاة الملالالالالادم اللالالالالاى الكعلالالالالاب، دون سلالالالالاموط 
وتمتلالالالالالاد رجلالالالالالال . حلالالالالالارة منخفضلالالالالالاة فلالالالالالاً اتجلالالالالالااه لوحلالالالالالاة الإٌملالالالالالاافالحلالالالالالاوض وتلالالالالالادفع الرجلالالالالالال ال

 . الارتكاز فوق كعبها
املالالالالالاا رجلالالالالالال الارتكلالالالالالااز فتبملالالالالالاى متصلالالالالالالة بلالالالالالاالأرض خلالالالالالالال معظلالالالالالام مرحللالالالالالاة الزحلالالالالالاف وٌبملالالالالالاى 

 الاحتفاظ 
بالكتفلالالالالاان تجلالالالالااه ملالالالالاؤخرة اللالالالالادائرة والهلالالالالادف ملالالالالان ذللالالالالان البلالالالالادء بالتسلالالالالاارع ووضلالالالالاع الجسلالالالالام فلالالالالاً 

وهنلالالالالالاا تزحلالالالالالاف الملالالالالالادم . (دموضلالالالالالاع الملالالالالالا)حركلالالالالالاة اللالالالالالادفع النهلالالالالالاائً وخلالالالالالالال مرحللالالالالالاة الزحلالالالالالاف 
 الٌمنى على

وتوضلالالالاع الملالالالادم الٌمنلالالالاى فلالالالاً مركلالالالاز اللالالالادائرة، ملالالالاع هبلالالالاوط . الكعلالالالاب لتهلالالالابط عللالالالاى بلالالالااطن الملالالالادم
بالملالالالالالادم الٌمنلالالالالالاى ثلالالالالالام  الواحلالالالالالادة بعلالالالالالاد الأخلالالالالالارى مباشلالالالالالارة، اولاً الملالالالالالادمٌن متلالالالالالازامنتٌن اي تهلالالالالالابط 

تهلالالالالابط الملالالالالادم الٌسلالالالالارى عللالالالالاى المشلالالالالاط ملالالالالاع للالالالالاف الملالالالالادمان فلالالالالاً اتجلالالالالااه ممطلالالالالاع الرملالالالالاً وعللالالالالاى 
 . الداخلًحدها 

 والهدف بدء التسارع ووضع الجسم فً حركة الدفع النهائً

 
 

 مرحلة الرمً 
 

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

 .  زاءوسنتناول مراحل الرمً خلال هذه الأج. من مرحلة حركة الذراع (الثالث )الجزء 
ٌملالالاع وزن الجسلالالام عللالالاى مشلالالاط الملالالادم الٌمنلالالاى، والركبلالالاة  -:مرحللالالاة وضلالالاع الملالالاوة  (الأول)الجلالالازء  -أ

لأداء الٌمنلالاى مثنٌلالاة ،ٌوضلالاع كعلالاب الملالادم الٌمنلالاى ومشلالاط الملالادم الٌسلالارى عللالاى خلالاط واحلالاد ووضلالاع ا
لحلالالالاوض والكتفلالالالاٌن، وٌكلالالالاون اتجلالالالااه اللالالالارأس واللالالالاذراع الٌسلالالالارى كعلالالالاب ومشلالالالاط هنلالالالاا تبلالالالادء عملٌلالالالاة ل

درجلالالاة ملالالاع الجلالالاذع، الهلالالادف ملالالان ذللالالان الاحتفلالالااظ ° ٠٩الأٌملالالان ٌكلالالاون بزاوٌلالالاة  للخللالالاف، املالالاا المرفلالالاك
 . بسرعة الثمل وبدء التسارع الأساسً

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 -:لجزء الثانً ا

مرحلة التسارع الاساسً نلاحظ هنا تمتد الرجل الٌمنى بحركة لف انفجارٌة حتى ٌواجه الحوض 
ً ممتدة كدع. الأٌمن ممدمة الدائرة امة لرفع الجسم لغرض التأثٌر على وتكون الرجل الٌسرى دائما

 . زاوٌة التخلص ومن خلال ذلن نتحسس حركة لف الجذع تثبت بواسطة الذراع الٌسرى والكتف
وٌبدأ الرامً بلف المرفك الأٌمن وٌرفع فً اتجاه الرمً، وٌنتمل وزن الجسم من الرجل الٌمنى إلى 

الثمل واستعداد حركة الذراع للخطة والهدف من ذلن هو انتمال السرعة من الرامً إلى . الٌسرى
 ترن 

 
 

 :مرحلة حركة الذراع : الجزء الثالث 
ٌبلالالالالالادأ انلالالالالالادفاع ذراع الرملالالالالالاً بعلالالالالالاد الامتلالالالالالاداد الكاملالالالالالال لللالالالالالارجلٌن والجلالالالالالاذع بعلالالالالالاد ذللالالالالالان ٌنثنلالالالالالاً 

والتركٌلالالالالالاز  ٌسلالالالالالاتمر التسلالالالالالاارع ب متلالالالالالاداد الرسلالالالالالا . وٌثبلالالالالالات بجانلالالالالالاب الجلالالالالالاذع اللالالالالالاذراع الأٌسلالالالالالار
 لف  على الإبهام للاسفل مع
بعلالالالالالاد اللالالالالالاتخلص، املالالالالالاا الملالالالالالادمٌن فتكلالالالالالاون عللالالالالالاى الأرض لللالالالالالادائرة الرملالالالالالاً  الأصلالالالالالاابع للخلالالالالالاارج

 خلال التخلص ،
والهلالالالالادف انتملالالالالاال السلالالالالارعة . واللالالالالارأس خللالالالالاف الملالالالالادم الٌسلالالالالارى وتكلالالالالاون سلالالالالاائدة حتلالالالالاى اللالالالالاتخلص

. ملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالان الراملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاً اللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاى الثملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالال
 

  



 مرحلة التغطٌة  -٤
 وبلحظةمن أصابع الٌد  (الثمل )بعد خروج الاداة . وهً آخر مرحلة من مراحل دفع الثمل

انتمال سرٌعة ٌتم تبدٌل الرجلٌن بسرعة بعد التخلص وثنً الرجل الٌمنى مع حفظ الطرف العلوي 
،والهدف من ذلن  للأسفلللجسم وخلال العملٌة تمرجح الرجل الٌسرى للخلف، أما النظر فٌوجه 

 . ثبات الرامً والاحتفاظ على توازنه وتجنب السموط


