
  ((الثامنالثامن)محاضرة )محاضرة 
  انتمريىاث والخطىاث انتدريبيت وانتعهيميت ندفع انثقمانتمريىاث والخطىاث انتدريبيت وانتعهيميت ندفع انثقم

  التعرف عمى الأداة ... ومتطمبات الأمن ... وحمل الثقل. )الإحساس بالأداة(: التعرف عمى الأداة ... ومتطمبات الأمن ... وحمل الثقل. )الإحساس بالأداة(:   ––  11
 ضع الثقل عمى قواعد الأصابع الثلاثة الوسطى بحيث تكون متباعدة عن بعضيا قميلًا . –أ 
ن قميلًا بإحكام ... بحيث يكون )كف اليد نظيف وأسفل الذقضع الثقل ملاصقاً لمرقبة  -ب

 ( .والرقبة متسخة
 (ْ  مع الجسم . 45يجب إنَّ يكون الكوع لمخارج ، والذراع بزاوية ) –ج 
  
  
  
  
 الدفع من الوقوف بالمواجية : – 2
 القدمان بٱتساع الكتفين ... مع مواجية منطقة الرمي . –أ 
 الذراع فقط ... ثم أدفع الثقل للأمام . ٱستخدام -ب
  الدفع من الوقوف الموجو بٱستخدام الرجمين : الدفع من الوقوف الموجو بٱستخدام الرجمين :   ––  33
 القدمان بٱتساع الكتفين ... ولكن مع لف الجذع وثني الركبتين . –أ 

 قف بسرعة ... ثم لف مع الدفع . –ب 
  الدفع من الوقوف جانباً :الدفع من الوقوف جانباً :  ––  44
ر والمسافة  بين القدمين أكبر من ٱتساع الكتفين يواجو الرامي منطقة الرمي بالجانب الأيس  –أ 

 بنحو)مرة ونصف( بحيث يكون وزن الجسم فوق الرجل الخمفية)اليمنى( .
قم بنقل وزن الجسم من الرجل اليمنى الى الرجل اليسرى في أثناء الدفع مع تثبيت الرجل   -ب

 اليسرى .
 
 
 



 
 :انتماريه انتعهيميت ندفع انثقم

 تماريه الإحساس بانثقم -1
 تعميم مسك الثقل وكيفية وضعو عمى الكتف. -أ 
 مسك النقل وعمل دوائر بيا حول الجسم من وضع الوقوف فتحاً. -ب 
وقوف مسك الثقل القبضة متجية للأسفل )ترك الثقل يسقط مع سرعة التقاطيا مرة أخرى  -ج 

 قبل اقترابيا إلى الأرض(.
ر تبادل دفع الثقل بين اليدين باستخدام العضمة وقوف فتحا الذراعين مثنيتين أمام الصد -د 

 لرفع وأصابع اليد أمام الوجو.
من فوق الكتف  وقوف مسك الثقل والكف مواجو لمخمف دفع الثقل عاليا أماما ليمر -ه 

 ومحاولة التقاطيا من أمام الجسم قبل سقوطيا.

 
 
 

 :انتماريه انتمهيديت
 ملاحظة ثني الركبتين.دفع النقل إلى الأعمى من وضع الوقوف مع  -أ 
الوقوف مع ثني الركبتين وضع  دفع الثقل اماماً عالياً بذراع واحدة لاجتياز عارضة من -ب 

 .نصفاً 
 رميات بالكرة الطبية لمخمف من فوق الرأس. -ج 
 دفع الثقل من أمام الصدر بكمتا اليدين إلى أعمى أمام. -د 

 :انتماريه الأساسيت
 لمخمف قميلا ثم الرمي. اه الرمي مع ميلان الجسممن الوقوف فتحا وحمل الثقل والجسم باتج - أ

من وضع الوقوف فتحا وحمل الثقل ويمف الجسم نصف لفو اتجاه مضاد لاتجاه الرمي  - ب
 اقتراب مركز ثقل الجسم إلى الرجل الدافعة



 :انتماريه المساعدة
 الدافعة بعمل مقاومة. تطبيق حركة الرمي بمقاومة الزميل. وذلك يضغط الزميل ضد اليد .1
 .الرمي من الثبات بأدوات خفيفة وثقيمة لأجل تثبيت التكنيك  .2
حمل كيس رممي فوق  مع تطبيق حركة الزحمقة جراء مقاومة الزميل لو بمسك الحبل وكذلك  .3

 .الكتف
 للأمام. تمارين قفز بكمتا القدمين من انثناء كامل لمفاصل الركبة قفزات .4

  )أشكال تمريىاث الإعداد ( :)أشكال تمريىاث الإعداد ( :تمريىاث الإعداد الخاصت نلأداء والهدف مىها تمريىاث الإعداد الخاصت نلأداء والهدف مىها 
  
  

  
  

  
  
  
  

فتحااااااً، حمااااال الأثقاااااال عماااااى فتحااااااً، حمااااال الأثقاااااال عماااااى  الأداء : الوقااوف الأداء : الوقااوف     ––أ  أ  
  الكتفين، ثنى الركبتين مع المحافظة عمى بقاء الجذع عمودياً.الكتفين، ثنى الركبتين مع المحافظة عمى بقاء الجذع عمودياً.

  اليدف : تقوية الطرف السفمي من الجسم لاشتراكو في جميع مراحل الحركة.اليدف : تقوية الطرف السفمي من الجسم لاشتراكو في جميع مراحل الحركة.  
الأداء : ) وقوف ( مع المحافظة عمى بقاء الجذع عمودياً قدر المستطاع ثم ثنى الركبتين كاملًا الأداء : ) وقوف ( مع المحافظة عمى بقاء الجذع عمودياً قدر المستطاع ثم ثنى الركبتين كاملًا   ––ب ب 

ومسااك البااار المحماال بالأثقااال بقبضااة متسااعة، ثاام رفااع البااار أعمااى مسااتوى الاارأس، بحيااث ومسااك البااار المحماال بالأثقااال بقبضااة متسااعة، ثاام رفااع البااار أعمااى مسااتوى الاارأس، بحيااث 
  تشترك الذراعين والرجمين في أداء الحركة.تشترك الذراعين والرجمين في أداء الحركة.

  ..اليدف : تنمية القوة الشاممة وخاصة الرجمين والظيراليدف : تنمية القوة الشاممة وخاصة الرجمين والظير    
الأداء : رقود عمى الظير فوق مقعد سويدي، مسك الثقل عماى الصادر، رفاع الثقال عموديااً الاى الأداء : رقود عمى الظير فوق مقعد سويدي، مسك الثقل عماى الصادر، رفاع الثقال عموديااً الاى   ––ج ج 

  أعمى حتى تمتد الذراعين بالكامل.أعمى حتى تمتد الذراعين بالكامل.
  اليدف : تقوية المجموعات العضمية التي تشترك في الحركة الأخيرة.اليدف : تقوية المجموعات العضمية التي تشترك في الحركة الأخيرة.    

فاين ماع مساك الباار فاين ماع مساك الباار حمال الباار عماى الكتحمال الباار عماى الكت  ––الأداء : الوقوف والقدمين متباعادين بخطاوة واحادة الأداء : الوقوف والقدمين متباعادين بخطاوة واحادة     --د د 
  ثني الجذع جانباً.ثني الجذع جانباً.  ––بالقبضة الواسعة بالقبضة الواسعة 

اليادف : تنميااة القاوة الإنفجاريااة العامماة عمااى العضالات الجانبيااة لمجاذع والتااي تساتخدم فااي اليادف : تنميااة القاوة الإنفجاريااة العامماة عمااى العضالات الجانبيااة لمجاذع والتااي تساتخدم فااي   
  المرحمة الوسطى من الرمي.المرحمة الوسطى من الرمي.

الكتاف، ثام فارد الاذراع الكتاف، ثام فارد الاذراع   الأداء : الضغط بذراع واحدة وذلاك بمساك الادممبز باذراع الرماي وبأرتفااعالأداء : الضغط بذراع واحدة وذلاك بمساك الادممبز باذراع الرماي وبأرتفااع  --ىا ىا 
  والكتف بشدة الى أعمى.والكتف بشدة الى أعمى.



  اليدف : تقوية ذراع الرمي والكتف. اليدف : تقوية ذراع الرمي والكتف.   
الأداء : الرقود عمى الظير مع فتح الرجمين ومسك كرة طبية باليادين عماى الصادر، رفاع الجاذع الأداء : الرقود عمى الظير مع فتح الرجمين ومسك كرة طبية باليادين عماى الصادر، رفاع الجاذع     ––و و 

  الى أعمى وللأمام لقذف الكرة الطبية.الى أعمى وللأمام لقذف الكرة الطبية.
    اليدف : تقوية الجذع ) المنطقة الأمامية ( والذراعين.اليدف : تقوية الجذع ) المنطقة الأمامية ( والذراعين.  

 :تمريىاث والخطىاث انتعهيميت وانتكىيكيت نطريقت انزحف
 ريىاث الخطىة الاولى :تم
 الصحيحة. التعرف عمى الثقل والأحساس بالأداة، وتجنب الاخطاء والمان والمسكة 
 ( 1الامتداد أو الدفع للأعمى وحفظيا لمذراع الحاممة للأداة، ودفع الثقل بالأصابع صورة رقم.) 
 من وضع ثني ومد الرجمين والذراعين عمى استقامة.( 2الرأس صورة رقم ) الدفع للإمام فوق 
 ( 3الدفع لمخمف من فوق الرأس صورة رقم )الرجمين والذراعين أعمى مع  ي ومدمع نصف أنثنا

 الاداة.
 من ىذه الخطوة التعود عمى الأداة والاحساس بالحركات الأساسية لمدفع :يدفال

 عدد من المرات.        
 يىاث الخطىة انثاويت : اندفع الأمامي : تمر

 
 
 
 
  أو الجذع.  ضالوقوف الرجمين والقدمين متباعدتين بأتساع الحو 
  ولكن أحتفظ بالارتكاز عمى ، ولكن مع أخذ خطوة عمى أمشاط القدمين كما ىو في التمرين السابق

الاصابع إلى الأعمى. أما والمف والرمي وخروج الاداة من ، كبتين ثني الر  مع الأرض. ومن ثم المف
عدد من  اليدف من ىذه الخطوة استخدام الرجمين لمتسارع وتعمم الدفع الصحيح بالذراع. كرر

 .المرات لمحين اتقان الاداء
 
 
 
 



 تمريىاث الخطىة انثانثت : اندفع مه خطىة : 
المف والامتداد  استمر مع الكتف عكس أخذ خطوة للإمام ، لف الحوض كرر تمرينات الخطوة الثانية مع

أن اليدف من ذلك تطوير حركة الرجل اليمنى تثبيت الجانب الأيسر الحوض، جمين و من الر  السريع
 )الرجل والجذع(. كرر عدد من المرات حتى تثبيت الاداء الصحيح. 

 
 
 

 
 
 
 
 

 :تمريىاث الخطىة انرابعت اندفع مه وضع انقىة 
 اتجاه الرمي.الاداة ابدأ والكتفين ممفوفتين بعيدا عن مع  -
 بدون تغطية.  مع الاحتفاظ عمى الوضع لمجسم بعد الرمي الاحتفاظ بالاتصال بالأرض -

واليدف. تطوير حركة الرجل اليمنى ، لف الرجل والحوض والجذع والتثبيت. كرر عدة مرات لحين ضبط 
 الاداء الحركي لمرمي.

 
 
 
 

 
 تمريىاث الخطىة الخامست : انزحف : 

 بالذراع الحرة. الزميل ممسكاً  وأزحف بمساعدة ( أدي1صورة )
 
 
 

والثبات في وضع القوة مع  كرر مع الاداة وبدون أداة واستمر في الزحف عمى امتداد خط،( 2صورة )
 التخمص و بدون التخمص للأداة.

 المرات. تطوير حركة الزحف بالرجمين مع ربطيا بالرمي كرر ذلك عدد من :واليدف
 
 



 ريىاث الخطىة انسادست انتسهسم احرريي انكامم : تم
 
 
 
 

أدى بدون الثقل مرة ومرة أخرى مع الأداة )بالثقل( مع ضبط وتصحيح وضع القوة دون خروج لوحة  -
 الإيقاف.

أدى عمى أسطح مختمفة مع قفل العينين وبأدوات مختمفة مثل الكرات الطبيبة( باستخدام اثقال  -
ذلك ربط المراحل حركة كاممة ومتسمسمة كرر ذلك عدة مرات حتى ضبط مختمفة الأوزان اليدف من 

 الرمي. الأداء لمحركة
 :انتمريىاث والخطىاث انتعهيميت وانتكىيك نطريقت اندوران

 تمييد:  :تمرينات الخطوة الأولى
 
 
 

 

 مان والمسكة وتجنب الاخطاء. التعرف عمى الثقل والأحساس بو والأ 
  (1، ودفع الثقل بالأصابع )صورةوخفضوالامتداد البطيء أو الدفع للأعمى. 
  الرجمين. ( مع ثني ومد2الدفع بالثقل للإمام فوق الرأس بالذراعين )صورة 
  خروج الاداة. مع مد الرجمين والذراعين عند( 3الدفع لمخمف من فوق الرأس)صورة 

 بالحركات الأساسية لمدفع.لاحساس واليدف: التعود عمى مسك الأداة وا
 
 
 
 



 تمريىاث الخطىة انثاويت: اندفع الأمامي: 
 
 
 
 

 

 والرجمين والقدمين متباعدتين بأتساع الكتفين والصدر.قف  -
 خطوة عمى أمشاط. التمرين السابق مع أخذ كرر، خدام لوحة الإيقاف أو بدون استخداميااست -
 الارض. عمى الاحتفاظ بالارتكازلف مع ثني الركبتين، ثم فك المف والرمي مع  -

 استخدام الرجمين والقدمين لمتسارع وتعمم الدفع الصحيح لمذراع.  :اليدف
 :تمريىاث الخطىة انثانثت : تمريىاث اندوران

  عمى امتداد خط  وأستمر عدد من المرات في المفكرر
 .مستقيم

 دوران واحد ثم الارتكاز . التركيز وتحكم في وضع القوة بعد 
 توازن الجسم. انتظر عمى باطن القدمين وحافظ عمى 
  كرر عدد من المرات بالثقل وبدونيا عمل الأداء لمدوران وبدن

    رمي.
 .استخدام ادوات مختمفة عند الأداء                                                  

 لرمي. قطاع ا وبإتجاهاليدف: تنمية التوجية خلال الدورانات داخل الدائرة 
 :تمريىاث الخطىة انرابعت انرمي مه دوران واحد 

 
 
 

 

واجو اتجاه قطاع الرمي ، ادخل الدائرة بالقدم اليسرى مع لفيا لمداخل بعدىا اندفع بالرجل اليمنى ،  -
 ولف عمى القدم اليسرى.

 بأرتخاء.وفتل الورك وارمي  مرجح الرجل اليمنى وىي مستقيمة إلى مركز الدائرة ، ثم لف الجذع -

 



 :اندوران -ريىاث الخطىة الخامست : إعادة انرابعت مع الخامست تم
  
 
 
 

 
 

  داخل الدائرة والقدم اليمنى  اليسرىوالقدم تجاه الرمي ابدأ بالتحضير لرمي والكتف الأيسر مواجو لإ
 خارجيا.

  الخاصة بالرمي ثم لف عمى باطن القدم اليسرى، مرجح الرجل اليمنى لمخارج ، ثم إلى مركز الدائرة
 والانتقال إلى الخط القريب لممركز الدائرة.

 دف: المف عمى مشط القدم اليسرى ، ثم مع دمج المف الانتقال والوثب . الي
 ريىاث الخطىة انسادست : انتسهسم احرريي انكامم : تم

 الأداء بدون ثقل ، التركي مع ضبط الأداء وتصحيح وضع القوة. كرر -
 استخدام مقفولتين (مختمفة ، والعينين )أغماضياكرر الأداء عمى أسطح  -

 ادوات مختمفة )مثل كرات طبية( وأثقال مختمفة الأوزان وغيرىا . 
 .لمثقل اليدف: ربط المراحل الأداء في حركة كاممة مع أتقان الأداء الصحيح لمدف لمدفع

  


