
  

 
 :Shot Putرمي الثقل 

 ( :أوبريانالزحلقة )دفع الثقل بطريقة

رميه . ويمهد لدفع الثقل بحركة زحف من  تعتمد هذه الطريقة على دفع الثقل لا   
الحركة حتى نهايتها يقوم اللاعب بأداء عدة حركات  داخل دائرة الرمي ، ومن بداية

 فنية متتابعة و التسلسل الحركي الفني لدفع الثقل  بطريقة اوبريان يتألف من :  

 مسك الثقل وحمله.  -1
 وقفة الاستعداد.   -2
 التحفز  ) الثني ( الامام الاسفل والتكور .  -3
 الزحف أو الزحلقة. -4
 الدفع أو مرحلة الرمي.   -5
 التوازن .  -6



 

 مسك الثقل وحمله :  -1
هناك ثلاث طرق رئيسية لمسك الثقل تختلف عن بعضها تبعآ لأختلاف   

 حجم يد اللاعب وطريقة توزيع الأصابع خلف الثقل. 
مباشرة لأداء الطريقة الأولى : تكون فيها الثلاث اصابع الوسطى خلف الثقل 

الدفع اما اصبع الأبهام والأصبع الصغير )الخنصر( المنثنى فيعملان على 
سند الثقل من الجانبين وهذه الطريقة يستعملها اللاعب ذو الاصابع القوية 
الطويلة حيث يكون التركيز في الدفع على الاصابع الثلاثة الوسطى  شكل 

 (أ(. 5)

الى حد ما مشابهة للطريقة الاولى مع مساهمة الطريقه الثانية : وهي            
 الاصبع الصغير)الخنصر( بعد امتداده خلف الثقل في الدفع علاوة على كونة سندآ. 

وهذة الطريقة  هي الاكثر انتشارآ بين اللاعبين  ويستخدمها ذوي الاصابع القصيرة 
 (ب(. 5التي تكون مجتمعة خلف الثقل . شكل )

كل الاصابع خلف الثقل وتساهم كلها في الدفع الى ان الثقل  الطريقة الثالثة: تنتشر
في هذة الحالة يلامس الجزء العلوي من راحة اليد مما يفقد اللاعب ميزة استخدام 
مفاصل الاصابع كقوة دافعة وتعوض هذة الطريقة بتقوية مفصل رسغ اليد ليحل 

ة حيث عن طريقها محل الاصابع ويستعمل هذه الطريقة اللاعبون ذوي اليد الصغير 
 (ح(.5يحاولون السيطرة الكاملة على الثقل .شكل )

وحديثنا عنمسك الثقل  يجرنا للحديث عن حمل الثقل  والذي لايقل اهمية عن المسك 
فبواسطة الحمل تتم عملية توصيل القوة الدافعة من بقية اجزاء الجسم الى الثقل 

ية المناسبة التي تؤثرعلى مسافة والحمل  الصحيح للثقل يساعد على انطلاقه بالزاو 



الرمى ، فاللاعب يقبض على الثقل  بالطريقة المناسبة بيده واصابعه  ويرفعها 
 لتستقر تحت الفك يمينآ كان او يسارآ حسب استعمال  اليد الرمية للثقل. 

 

 

 

 

 

 

وفوق عظم الترقوة ويصبح الثقل بالتالي محصور بين الفك من اعلى والترقوة والأبهام 
 (. 6من اسفل مع بقية الأصابع من الخلف كما في الشكل رقم )

 وقفة الأستعداد  وصف لـ )اللاعب الأيمن( : -2

وقفة الاستعداد لها الاهمية  القصوى من حيث كونها المرحله الأولى للأنطلاق   
والاطلاق ولذا يجب ان تعطى  لها الاهمية اللازمة ، فبعد القبض والحمل يقف 

ل الدائرة وظهره مواجهآ لمقطع الرمى بحيث يكون مقدم مشط القدم اللاعب  داخ
اليمنى ملاصقآ لحافة الدائرة الخلفي، ويكون باطن القدم ملاصقآ تمامآ للأرض وعلى 
يمين خط الرمى قليلآ ، اما القدم اليسرى فيرتكز مشطها بخفة على الأرض خلفآ 

نى فيتحقق الاتزان المطلوب والى يسار خط الرمى وعلى بعد مناسب من القدم اليم
 الذي يسهل المراحل التالية . 



وفي وقفة الاستعداد نجد ان الرجل اليمنى تشكل مركز الثقل  وتكون ممتدة بينما   
تكون الرجل اليسرى مرتخية ، والجسم بصورة عامة ممتدآ بارتخاء لغرض كسب 

ى يدفعها ذراعها امامآ الطاقة ويد اللاعب اليمنى تحمل الثقل كما شرحنا واليد اليسر 
 عاليآ مع ارتخاء الكف عند مفصل الرسغ . 

عندئذآ على اللاعب التركيز التام بتثبيت نظره على نقطة ثابتة امامه حيث يساعده 
ذلك على الابتعاد عن المؤثرات الخارجية المحيطة به والتي قد تستنفذ بعض 

د طبيعيآ، وقبل  بدء المجهود العصبي، ويكون تنفس اللاعب في وقفة الاستعدا
عملية التحفز أو الثني  يجب على اللاعب ان يأخذ شهيقآ عميقآ ، و يجمع به قدرآ 
كبيرآ من الهواء يستمر به فترة طويلة ثم يحبس الشهيق لتثبيت القفص الصدري 

 (أ،ب(.7ومنشأ العضلات العاملة في الحركة التالية شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الثني  :  -3

يتخذة اللاعب ليمكنه من بدء حركة الزحلقة وهو في وضع مناسب هو شكل   
ينطلق منه في اتجاه خط الرمى بطريقة سليمة من الناحية الميكانيكية وذلك بيميل 
جسم اللاعب امامآ )ثني ( حتى يخرج الجزء العلوي منة خارج مؤخرة الدائرة  لاطالة 

ها هي حفظ توازن اللاعب  خط الرمى الى اكبر مايمكن اما الرجل الحرة  فمهمت
ومنعه من السقوط خارج الدائرة  حيث يكون خط الكتفين  موازيآ للارض وتكون 

 الرجل .

 

 

 

 

 

 

اليمنى ممتدة ثم تثنى ركبتها وتسحب  الرجل اليسرى للأمام وهي منثنية بحيث 
لاتتعدى ركبتها مستوى الركبة اليمنى ، وينحنى الجذع على الفخذ الايمن . وعند 

كون الجسم قد اتخذ وضع التحفز استعدادآ للأنطلاق في اتجاه خط الرمى ذلك ي
 (.8شكل رقم )



 

 

 

 

 

 

 

 الزحلقة :  -4 

عند وصول اللاعب  الى الوضع السابق ذكرة يقوم بأرجحة ودفع الرجل اليسرى    
في اتجاه خط الرمى وهي ممتده للخلف ولأسفل بحيث يكون مشطها متجهآ لأسفل 

جاه خط الرمى . وعند بداية حركة القدم اليمنى  يظغط مشطها على ومتحركآ في ات
الأرض وتميل الساق الى الخلف في اتجاه الجسم ويرتفع  المشط لأن مركز الثقل 
يقع خلف الساق . ويكون الرأس ومركز ثقل الجسم والرجل اليسرى على استقامة 

وترتفع الثقل الى واحدة  في خط مائل  والرجل في هذة اللحظة لاتلمس الأرض. 
 (. 9اعلى مع  الجذع على استقامة وفي اتجاه خط مائل. كما في الشكل رقم )

ونتيجة دفع الرجل اليسرى خلفآ وعندما تبدأ في لمس الارض تبدا الرجل اليمنى  في 
الزحف بسرعه في اتجاه خط الرمى مع حركة من الجذع تتولد قوة دافعه كبيرة تعتبر 

 المستخدمة في عملية الدفع. بدايه لسلسلة القوى 



وعندما تمتد الركبة اليمنى للدفع في اتجاه الرمى تكون الحركة على كعب القدم 
والمشط مرتفعآ عن الارض حتى تصل حركة الامتداد الى اقصى مداها وتستمر  
حركة زحف الرجل اليمنى على الكعب حتى تصل القدم الى منتصف دائرة الرمى 

درجة وتستقر بالكامل على 45مشطها ناحية اليسار بمقدار  تقريبآ وهنا يدور  
الارض  وتكون الركبة منثنية بزاوية منفرجة  وثقل الجسم محملا عليها بالكامل اما 
الرجل اليسرى فتدفع بسرعه للخلف وتستقر بباطنها على الارض وملاصقة للوحة 

دة كما في الشكل الايقاف مع تحرك الرجل اليمنى التي تكون ركبتها تقريبآ ممت
 (. 11رقم)

وقد يسمح بأن تترك القدم الارض للحظة خاطفةة ولكن من المستحسن الا تغادر 
 القدم الارض  مع ملاحظة عدم دفع الجذع لأعلى لان ذلك لايساعد على الزحف.

 الدفع : -5

تعتبر حركة الدفع من اهم واصعب خطوات دفع الثقل نظرآ للسرعة الكبيرة   
تمام حركة الدفع بها بعد تغيروضع الثقل من خلف اللاعب فأصبح المطلوبة لا

اللاعب خلفها وصعوبة هذا الوضع ترجع الى ضرورة سير الثقل في خط مستقيم 
غير منحرفة الى احد الجانبين عند نقلها في اتجاه اللاعب. ويجب ان تكون القوة 

ز اتجاه القوة بالنسبة العضلية الناتجة من الذراع دافعة وليست رافعة وان يكون مرك
للذراع وهو الكتف يقابل القوى الرافعة لليد الدافعوايضآ مركز ثقل الثقل  يكون في 
نفس الاتجاه وتتم حركة الدفع عندما تصل القدم  وتستقر على الحافة الداخلية  لها 
بجانب لوحة الايقاف ويكون الجسم مهيئآ لتجميع قواه  للقيام بحركة الدفع، ويكون 

سم مستمرآ في الحركة في اتجاه الدفع متأثرا بالقوة الدافعة المستمدة من الزحف الج
ويبدأ اللاعب في لف الجذع بسرعة لمواجهة مقطع الرمى بان يدخل الحوض اسفل 
الكتف وفوق قدم الارتكاز التي تدور مرتكزة على مشطها  وفي هذة الحالة يكون 



درجة   135هما منثنيتان بزاوية مقدارها وزن الجسم محملا على الرجلين بالتساوي  و 
تقريبا ويستمر الجسم في الدوران على مشط القدم اليمنى حتى تتم المواجهة الكاملة 
حيث يكون مشط القدم اليمنى مواجها للأمام ويستمر الجسم في الدوران وتستمر 

يصبح  الرجل اليمنى في الامتداد وينتقل مركز ثقل الجسم من فوق القدم اليمنى حتى
فوق القدمين حيث يقوما معآ بالدفع. وحينما ينتقل وزن الجسم الى القدم الامامية 

الى يكون اللاعب قد واجه مقطع الرمي بالكامل وتكون الرجل اليمنى قد وصلت 
اقصى امتدادها ومرتكزة  على مشطها ويكون وزن الجسم ساقطآ على الرجل 

( ويكون ذراع الرمى قد دفعت الثقل  الامامية التي تستمر في الامتداد شكل )
درجة تقريبآ مع الاستمرار في متابعه الثقل  41ويستمر الدفع بالزاوية المقررة وهي 

 حتى يتم التخلص منها بالكامل. 

وكلما ارتفعت نقطة الانطلاق كلما بعدت نقطة الهبوط لذلك يفضل اللاعب طويل 
 القامة . كما في الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الدفع او الرمي:  بعد عملية التوازن  -6

بعد اتمام عملية الدفع يجب على اللاعب الأحتفاظ بتوازنه داخل دائرة الرمي وذلك عن 
طريق تقليل سرعة اندفاع  جسمه الى الامام ، وذلك بمرجحة الرجل اليسرى للخلف 

عبر الجسم وخفض ثقل الجسم بثنى الركبة اليمنى الامامية ، اما ذراع الرمى فيمرجح 
المكان تساعدة على الاحتفاظ بتوازنة كما وللاسفل. ويقوم اللاعب بعمل عدة وثبات في 

تتحرك الرجل اليسرى خلفا بالقدرالذي يسمح للاعب بالاحتفاظ بالتوازن وطول تلك 
المرحلة يجب على اللاعب متابعة الثقل بنظره حتى تصل الارض ويكون ذلك عاملا 

اللاعب خارج الدائرة ، واذا ما امتدت الرجل اليمنى بالكامل  مساعدا على عدم الخروج
 في الاتجاه الصحيح ساعد ذلك على تفادي الاندفاع الزائد للامام .

ويجب على المبتدئ الا يمارس حركة الاتزان مبكرا حتى لا يحرك رجلة   الدافعة      
اليها وبعد اتقان فن قبل الاوان حيث لا تؤدي هذه الحركة الا عند الاحساس بالحاجة 

الحركة في دفع الثقل . والمبتدئ عادة لا يكون قد وصل بعد الى السرعة التي تجعل 
جسمه يسقط عبر الدائرة او حتى فوق الرجل الامامية ،  وعندما يتقدم اللاعب في 
درجة استيعابه لفن الحركة يحس بالحاجة الى نقل رجلة الخلفية اماما والامامية خلفا 

الاتزان اللازم .وتؤدي هذه الحركة بسرعة تتناسب مع احساسة بفقد اتزانه  لاكتساب
للامام بحيث يتبادل القدمان مكانهما في الهواء في منتصف الطريق كما في الشكل رقم  

 (13 .) 

 

 

 



 

 الاخطاء الشائعة 

 أـ في وقفة الاستعداد :

 ـ الخطأ : التوتر .1

 : الخوف ، التصلب ،عدم التركيز .السبب 

 الصواب : الاسترخاء ، التركيز ، التنفس بطريقة طبيعية.

 ـ الخطأ : دفع الذراع الحامل للجلة عالياً .2

 السبب : تصور خاطئ للوضع ـ حمل الثقل على الكتف وليس فوق الترقوة .

صف المسافة من الصواب : بقاء اليد خلف الثقل وليس بجانبها ـ بقاء الذراع في منت
 الجذع والمستوى الافقي للكتف .

 

 ب : في الزحلقة : 

 ـ الخطأ : عدم توازي محور الكتفين للارض. 1

 السبب : مرجحة الرجل الحرة خلفا وللجانب .

الصواب : الدفع بالرجل حره خلفا وفي خط مستقيم مع ملاحظة ان الحركة تكون في 
 للارض بقدر المستطاع . الرجلين فقط اما الكتفين فتبقى موازية 

 ـ الخطأ : الوثب عند الزحف ـ الزحف عند المشط . 2

 السبب : دفع الارض بالمشط للاعلى مع مرجحة الرجل حرة عاليا . 



 

 للرجال والسيدات : لمسابقات دفع الثقلالاساسية القواعد الدولية 

 أــ مواصفات الثقل أو الكرة الحديدية :

حاس او أي معدن بحيث لا يكون اقل صلابة من تصنع من الحديد الصلب او الن    

النحاس او من غلاف من هذا المعدن ويملاء بالرصاص او أي مادة اخرى ويجب ان 

 تكون كروية الشكل وسطحها املس وتتبع المواصفات التالية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دائرة الرمى –ب 

الارض تصنع من شريط من الحديدد الصدلب وتكدون حااتهدا العليدا ادى مسدتوى  – 1

خارج الدائرة , وتكون ارضدية الددائرة متماسدكة ومسدتوية ويكدون مسدتواها اقدل مدن 

 سم , 2مستوى الارض خارج الدائرة بمقدار 

 ويمكن ان يكون داخل الدائرة اسمنتية )مسلح( او مادة شبيهة .

متدرا , والددائرة محيطهدا  231.2المقايس : يكون قطر دائرة الرمى مدن الدداخل – 2

سم , توضدع بمسدتوى الارض خدارج الددائرة  136مم وارتفاع 6كون بسمك المعدن ت

 . 

 ندهن الدائرة بالون الابيض . – .



 حـ / لوحة الايقاف :

الصنع : تصنع اللوحة من الخشب على شكل قوس بحيث تتفد  الحاادة الداخليدة  – 1

 لها مع الحااة الداخلية للدائرة . وتصنع بطريقة يمكن تثبيتها بالارض

سدم 11سدم  وارتفداع 1131سدم , وبعدرض 122المقايس : طدول لوحدة الايقداف  – 2

سم بالنسبة لمستوى سطح الارض خارج الددائرة 532بالنسبة لمستوى داخل الدائرة , 

 . 

 تتدهن لوحة الايقاف بالون الابيض . – .

 حتى تكون المحاولة صحيحة  يجب ان تسقط الاداة بحيث تكون نقطة الصدم – 1

سددم ( مرسددوم علددى 2ر ( داخددل الحدددود الحااددة الداخليددة لخطددى قطدداع ) سددمك )الاثدد 

درجددة , ويجدب تقدداطع نصددف اقطدارا ) القطدداع ( اددى  11الارض بزاويدة مقدددارها  

 مركز الدائرة 

 قطاع . يجب تعليم نهاية الخطين المحددين للقطاع باعلام

 د / رايات المقطع :

 ويجب ان يكون على شكل مستطيل. .يجب ان يصنع علم القطاع كلة من المعدن   -

متسابقين او اقل يسمح لكل متسداب   5هـ / واذا كان عدد المشتركين اى المسابقة     

محاولات , متسابقى الالعاب المركبة ) العشاري والسباعى ( يسدمح لهدم بدثلاث  6بـ 

 محاولات اى السبا  .

للتمددرين علددى الاكثددر       ـددـ اذا سددمحت ال ددروف , يسددمح لكددل متسدداب  بدد داء محدداولتين 

اددى مكددان المسدددابقة ويددتم ذلدددك بالنددداء علدددى المتسابـددـ  وحسدددب القرعـددـة  وتحـدددـت   

 أشراف القضاة.

  لاعبى العشاري يمنح كل لاعب ثلاث محاولات اى السبا . -

متر واى الجزء المتوسط من النصدف اممدامى  231.2تداع الثقل من دائرة قطرها  –

 لمحيط الدائرة تثبت لوحة الايقاف بحكام اى الارض .

ف وبيدد واحددة اقدط , وعنددما ي خدذ المتسداب  مكاندة ادى الددائرة تداع الثقل من الكت – 

استعداد للرمى يجب ان تلمس الذقن او تكون ملتسدق  قدرب الدذقن وتسدقط الدذراع عدن 

 هذا المستوى اثناء الحركة الداع ويجب ان تسحب الثقل خلف خط الكتفين. 



الدددائرة بشددريط تقداس الرميددة مددن اقددرب علامددة حدددثت الدى الحااددة الداخليددة لمحدديط  –

صلب يبدأ بتثبدت العلامدة التدى تركتهدا الاداة ويثبدت مدن مركدز الددائرة مدرورا بلوحدة 

 الايقاف .

 تؤخذ جميع القياسات مباشرة عقب كل رمية صحيحة . –

للمتساب  الح  اى لمس الحاادة الداخليدة للطدو  الحديددي او لوحدة الايقداف وتعتبدر  –

ئرة وشرع ادى الرمدى ولمدس بد ي جدزء مدن جسدمة الرمية خط  اذا دخل المتساب  الدا

أعلى لوحة الايقاف او الددائرة او الارض خارجهدا اوا اذا االتدت مند  الثقدل عندد عمدل 

 أي محاولة على شرط ان اثناء المحاولة لم تكسر القواعد المعمول بها .

 ليس للمتسداب  الحد  ادى مردادرة الددائرة حتدى تلمدس الاداة الارض وعندئدذ عليد  ان –

يتركها من الوقوف من نصفها الخلفى الذي يرسم بمركز الدائرة ويمتدد خارجهدا بمقددار 

 سم من كل جانب .52لا يقل على 

رقم العالمى القائم  او يكتفدى ال وضحيخصص علم مميز او قرص مكعب لي يجب ان -

 بالرقم المحلى القائم .

ح,  يسددمح بددربط لا يسددمح بددربط شددريط علددى اليددد الا اددى حالددة ترطيددة قطددع او جددر –

 شريطا حول الرسغ اقط عن تقدم شهادة من الطبيب الرسمى للبطولة. 

 ـــ غير مسموح ب ستخدام القفازات .

 


