
 والولفة المطرلة مسكه:  أولامرحلة -: هً مراحل بخمس تمر المطرلة إطاحة مراحل ان الى المصادر من العدٌد تشٌر

 الأربعة الٌسرى الٌد لأصابع السلامٌات مفاصل فوق المطرلة ممبض بوضع المطرلة ممبض الرمً ٌمسن: الابتدائٌة

 المابضة الٌسرى الٌد لأصابع الوسطٌة الألسام فوق الٌمنى للٌد الأربعة الأصابع إطراف توضع ثم حرا   الإبهام ٌبمى ،بحٌث

. متشنجة بصورة لٌس ولكن بإحكام المطرلة تمسن وبذلن الأٌمن الإبهام فوق متماطع بشكل الأٌسر الإبهام ٌوضع ثم ،

 الرمً لدائرة الخلفٌة الحافة من وبالمرب بملٌل اكبر أو تمرٌبا   الكتفٌن بعرض تمدر بمسافة مفتوحتٌن بمدمٌن الرامً وٌمف

 وعلى للإمام منثن   والجذع الركبة مفصل فً نصف منثنٌتان والركبتان تماما ، الرمً ممطع باتجاه اللاعب ظهر وٌكون

 دائرة داخل الرامً أمام أو الٌمٌن جهة من الرامً خلف إما المطرلة رأس وٌوضع كبٌرة، بدرجة الأٌمن الجانب

 ان: الابتدائٌة المرجحات: ثانٌا   الٌمنى بالٌد المسكة أصحاب الرماة إلى بالنسبة ادناه الشكل إن ملاحظة الرمً،مع

 بمرحلة للابتداء الواجبة والمتطلبات الشروط من تعد الهادفة الباٌومٌكانٌكٌة الناحٌة من للذراعٌن الابتدائٌة المرجحات

 وضع فً الجسم جعل اجل من المرجحات وتؤدى التالٌة المطرلة أطاحة حركات مراحل على نوعً تأثٌر ولها الدوران

 هبوط وعند ، الجسم خلف لها نمطة أعلى من والإمام للأسفل هبوطها إثناء فً المطرلة بتعجٌل الابتداء بوساطته ٌستطٌع

 ، بالمرفمٌن للٌل بانثناء أو ممتدتٌن الذراعان تكون ان ٌجب الدائري دورانها مجال فً إلٌها تصل نمطة أعلى من الأداة

 سٌر وعند ، الرأس ارتفاع إلى العٌنٌن ارتفاع وصلا لد المرفمان ٌكون عندما وذلن للحركة مدى اكبر على للحصول

 الثانٌة الابتدائٌة المرجحة فً إما ، الحركة هذه فً المطلوب بالتعجٌل للمٌام كلٌا   الذراعان تمتد والإمام الأسفل نحو الأداة

 الرأس وٌبمى ، السابك من أكثر الأداة حركة سرعة رفع وراء السعً وٌتم للحركة ممكن مدى اكبر على فٌتم بالذراعٌن

 الدائري الدوران مجال مٌلان إما بالذراعٌن، الابتدائٌة بالمرجحات – مع(  المٌام   إثناء فً للجسم الطولً المحور باستمامة

 فً(  الارتكاز لاعدة المدمٌن فوق فٌتحرن الحوض أما. الأرض مع درجة ٣3 – ٣٥ بٌن فٌبلغ الابتدائٌة للمرجحات

 – الٌمنى المدم فوق وٌصبح الٌمٌن الى الحوض ٌتحرن نمطة أعلى عند المطرلة تكون فعندما ، افمٌة جانبٌة حركة

 كبٌرة بدرجة الٌسرى المدم فوق ٌصبح حتى ٌسارا   الحوض ٌتحرن لها نمطة أدنى عند المطرلة تصل عندما والعكس

 تتبع وهً ما حد الى محدودة المدمٌن حركة اما ، التمهٌدٌة المرجحات خلال لأخرى لدم من الجسم ثمل مركز ٌنتمل وبذلن

 السرعة إن: الأولى الدورة إلى الانتمال:  ثالثا وهكذا... نمطة أنى عند الٌمنى المدم كعب ٌرتفع أذ ، أٌضا   المطرلة حركة

 فاعل بشكل تنمل إن ٌجب للذراعٌن، الابتدائٌة المرجحات جراء تولٌدها تم التً المطرلة وهو النظام من لجزء الحركٌة

 أعلى المطرلة رأس اجتٌاز بعد للدوران الانتمال مرحلة إثناء فً الرامً على وٌجب ، والمطرلة الرامً كاملا   للنظام

 ٌربط إن ٌجب الأولى الدورة إلى الدلٌك الانتمال ولأجل بالذراعٌن الثانٌة المرجحة بعد الدائري المجال فً لها نمطة

 الصحٌحة باللحظة الٌمنى الرجل دوران -١ ٌأتً ما مع بجسمه الالتواء وضع من السرٌعة الانتهاء حركة الرامً

 بصورة الجسم ثمل مركز خفض -٣.  الٌسرى الرجل فوق واضح بشكل الجسم ثمل مركز نمل -٢.  فاعلة وبصورة

 ٌتحرر وعندما الأخٌرة المرجحة نهاٌة فً الدوران حركة تبدأ: المدمٌن وحركة الدورانات:  رابعا  . للأسفل أكثر متعمدة

 إلى ذلن بعد الجسم ثمل مركز وٌنتمل ، والحوض الكتفٌن محور بٌن الموجود العكسً التماطع من المرجحة بعد اللاعب

 ممدمتها وترفع الٌسار باتجاه الكعب على الٌسرى المدم تدور حٌث ، الدوران أو الارتكاز رجل هنا وتسمى الٌسرى الرجل

 الٌسرى المدم كعب هبوط لبل الأرض إلى الٌمنى المدم تصل حتى لها الخارجً الجانب على فٌدور ، الشًء بعض

 بعد الأرض تترن ثم ، الٌسار باتجاه أٌضا وتدور ذلن بعد الأرض تدفع فهً الٌمنى المدم إما ، متوازٌتٌن المدمان وتصبح

 فً اللاعب خلف الكتفٌن مستوى إلى المطرلة تصل وهنا ، تمرٌبا   ١11 درجة الى الٌسرى المدم دوران ٌتم عندما ذلن

 حركات أن هنا ذكره والجدٌر ، الٌسرى المدم حول الٌمنى المدم تدور للمدم الخارجً الجانب على الٌسرى المدم تدور حٌن

 تهبط عندما أخرى مرة الأرض على المدمٌن وجود مرحلة وتبدأ.  بالركبتٌن انثناء وجود إثناء فً تتم بالمدمٌن الدوران

 هذه وفً ، الثانً الدوران ٌبدأ إذ اللاعب خلف المطرلة توجد المرحلة هذه وفً ، بسهولة الأرض على الٌمنى المدم

 وعادة ، دورانات ثلاث أتمام بعد المطرلة إطاحة ٌتم وعادة ، الثانً الدوران ٌبدأ إذ اللاعب خلف المطرلة توجد المرحلة

 الٌسرى المدم دوران لٌأخذ المشط على الدوران إلى الكعب على الدوران من تنتمل التً الٌسرى المدم على الدوران ٌتم

 إلى الٌمنى المدم وصول وعند الأخٌر الدوران انتهاء بعد: المطرلة إطاحة:  خامسا   والمشط الكعب على العمل تكرار

 المدم على والعا   الجسم ثمل مركز ٌكون حٌث ، الدائرة ممدمة وفً بظهره الرمً لممطع مواجها   اللاعب ٌكون الأرض

 إمام منخفض مولع فً المطرلة رأس ٌوجد وحٌث ، ذكرنا ان سبك كما انثناء حالة فً الرجلٌن تكون وحٌث الٌسرى

 ولوة بنشاط الأرض على الٌمنى المدم وتهبط ، ممدودتٌن الذراعان تكون حٌن فً ، الدائرة مؤخرة فً الجسم منتصف

 الأٌسر الجانب ضد والٌسار الإمام اتجاه فً الجسم من الأٌمن الجانب نفسه الولت فً معها وتدفع الٌسار اتجاه فً تدور

 اتجاه فً الجذع دوران حركة تبدأ السٌر لخط بالنسبة الصفر نمطة إلى المطرلة رأس ٌصل إن وبعد ، ثابتا   ٌظل الذي

 اللاعب ٌحاول أٌضا اللحظة هذه وفً.  أٌضا الٌسار اتجاه فً الكتفٌن وحزام للصدر رفع بعملٌة مصحوبة الٌسار

 تفرد أن ٌجب بملٌل بالمطرلة الإطاحة عملٌة من الانتهاء ولبل ، للمطرلة الحركً للمدى اكبر لطر نصف على الحصول

 فً الأداة إلى ٌنتمل إن ٌجب الذي ، الذراعٌن من لوي شد خلال من بالمطرلة الإطاحة عملٌة وتنتهً ، الٌسرى الرجل

 ٌجب الدوران من اللاعب ٌفٌد ولكً.  العلوي الاتجاه فً المرجحة فً الذراعٌن حركة ذلن بعد وتستمر ، المناسبة اللحظة

 إلى الزاوٌة تصل عندما عادة المطرلة وتترن( .  للجذع المبكر الاستخدام عدم)  المناسبة اللحظة لبل الجذع استخدام عدم

 إلى الانطلاق زاوٌة وتصل الرمً اتجاه إلى الأٌسر الكتف ٌشٌر   حٌث ، الكتفٌن مستوى ارتفاع إلى تصل وعندما  1ْ

 التً والموة للسرعة نتٌجة الرمً عملٌة بعد الأخٌرة المرحلة هذه تعد التوازن حفظ)  التبدٌل:  سادسا   درجة ٤٤ -٤٢

 من الدائرة حافة أعلى او الارض بلمس ٌسمح لا الذي الرمٌة ولانونٌة الموازنة اجل ومن الرمً بعد الجسم علٌها ٌحصل



 ومرجحتها الٌسار لدم رفع أو ، الاٌسر جانبه فً جٌد بثبات ٌتمتع ان الرامً على وجب ، الرمً عملٌة بعد الدائرة إمام

 ثنً طرٌك عن ثمله مركز خفض الرامً محاولة مع ، خلفا   الدائرة داخل الٌمٌن لدم ووضع الدوران استمرارٌة مع للخلف

 من الدائرة مغادرة للرامً ٌمكن بعدها المطرلة تسمط ان الى الدائرة داخل.  الجسم اتزان من ٌزٌد لكً الٌمنى الرجل

 . للدائرة الخلفً النصف


