
  السابعالسابعالأسبوع الأسبوع 
  الكرة الحديديت (الكرة الحديديت (  دفع الثقل ) دفعدفع الثقل ) دفعفعاليت فعاليت 

يتوقف مستوى الأداء في مسابقة دفع الثقل أساساً عمى مستوى القوة العضمية  
 لممتسابق وذلك للأسباب الآتية : 

 قصر مسار التسارع خلافاً لبقية مسابقات الرمي والدفع .  –أ 
ضرورة إعطاء دفعات قوية جداً في مدة زمنية قصيرة وخاصة في مرحمة التخمص من  -ب

 داة . الأ
وتميز تطور ميارة دفع الثقل في السنوات الماضية وخاصة بالعمل عمى إطالة مسار  

 .ع( خالياً من التموج قدر الإمكانتسارع الكرة الحديدة بالشكل المثالي وجعمو )أي مسار التسار 
 ويتحدد مستوى الأداء من الناحية التقنية بما يأتي :  

بة لموصول الى الوضع الأكثر ملاءمة من الناحية أداء الحركة التمييدية المناس –أ 
 البيوميكانيكية لمبدء .

 البدء بحركة إيجابية لتزايد سرعة الثقل المتحرك )المتسابق والثقل( . -ب
أداء حركة الزحمقة بالشكل منخفض وبسرعة وذلك لئلا تتناقص السرعة بالشكل واضح إذ  –ج 

 يتم في الوقت نفسو البدء بمف الجسم . 
 أداء مرحمة الإنتقال من الزحمقة الى مرحمة التخمص من الأداة بأقصر وقت ممكن. -  د
أداء حركة التخمص من الأداة بسرعة وقوة عمماً أنَّ ىذه المرحمة تالشكل المرحمة الرئيسة  -ىـ

 لتسارع الثقل ) الكرة ( . 
  المراحل الفنيت لدفع الثقل وتتكون من : المراحل الفنيت لدفع الثقل وتتكون من : 

 د بما يأتي : مرحمة الإستعداد وتتحد – 1
 مسك الثقل .  –أ      
 الوضع الإبتدائي .  -ب     
نَّ والتكور .  –ج        الميزا 

 مرحمة الزحف ) الزحمقة ( . – 2
 مرحمة الرمي ) الدفع ( . - 3
 مرحمة التغطية ) الإتزان ( .  – 4
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  مسك الثقل : مسك الثقل :   ––أ أ 
يمسك الثقل بواسطة الأصابع والثقل مستند عمى الحافة العميا من راحة اليد وعمى  

الأصابع ، وقاعدة الأصابع وتكون الأصابع منتشرة خمف الثقل )السبابة والوسط والبنصر( بينما 
 يسند الإبيام والخنصر الثقل من الجانبين ، تنظر الصورة الحرف )أ(. 

  بتداي  :بتداي  :الوضع الإالوضع الإ  --بب
يحمل الثقل بذراع الرامية بحيث يكون مستنداً عمى جية الرقبة أي عمى الجزء الأمامي  

لمرقبة باليد اليمنى ، أسفل الذقن وفوق عظم الترقوة ، وتكون الذراع الرامية بوضع ٱنثناء 
 بوضع تام من مفصل المرفق وبمستوى الكتف . أمَّا وضعية باقي أعضاء الجسم لمرامي فتكون
بوضع الاستناد التام عمى الرجل نفسيا لمذراع الحاممة لمثقل . أمَّا الرجل الأخرى فتأخذ وضع 

الحاممة لمثقل والمرفوعة  ٱنثناء قميل في مفصل الركبة وعمى أمشاط القدم . أمَّا الذراع غير
للأعمى بٱستقامة الجسم وضعية الرأس بصورة طبيعية والجسم يكون بٱتجاه معاكس لقطاع 

 رمي ، تنظر الصورة الحرف )ب(. ال
 والتكور :  ––ج ج 

َّ
 والتكور :الميزإن
َّ
  الميزإن

ويبدأ بثني الجذع من مفصل الورك مع ٱمتداد الرجل الخمفية غير المستندة وتكون  
نَّ في  بصورة موازنة مع الأرض وبٱمتداد الجسم ويكون الوضع أشبو ما يكون بعممية الميزا 

رك والركبتين ولكلا الرجمين بحيث تتقارب الجمباز ، أما التكور فيتم بٱنثناء من مفصل الو 
الركبتان مع بعضيما البعض ويتم تقريب إنَّصاف أقطار أعضاء الجسم نحو مركز ثقل الجسم ، 

 تنظر الصورة الحرف )ج(. 
 

 ب أ



  مرحلت الزحف ) الزحلقت ( : – 2
 
 
 
 
 

ىذه المرحمة  تتم ىذه المرحمة بتحرك )المتعمم والإداة ( دون الإرتكاز عمى الأرض بمعنى إنَّ 
لا تسيم في تزايد السرعة اسياماً إيجابياً . ولكي يستطيع المتعمم مواصمة التأثير في الأداة 
بصورة إيجابية ودون تأخر ، يجب عميو إنَّ يؤدي الزحمقة بأسرع وقت ممكن ، وىذا يتحقق 

لرجل ( نمحظ سحب ا108عندما تكون الزحمقة )الزحف( منخفضة وسريعة. ومن خلال الشكل )
اليسرى الى الأعمى وثني الرجل اليمنى قميلًا مع الدفع لمخمف بقوة بواسطة الرجل اليسرى . ويتم 

( مع الإحتفاظ بالكتفين في مواجية الجزء الخمفي من 1الزحف عمى الكعب تنظر الصورة رقم )
 دائرة الرمي. 

  
  
  
  
  
  
ى مباشرة إذ تيبط القدم ومن خلال الشكل  نمحظ إنَّ القدمين تيبط الواحدة بعد الأخر  

اليمنى أولًا ثم القدم اليسرى مع لف القدمين في ٱتجاه مقطع الرمي وفي أثناء ىذه المرحمة 
يرتفع الجذع قميلًا دون إنَّ يتغير وضع الكتفين أي زاوية محور الكتفين مع ٱتجاه الدفع )القذف( 

(ْ  ويجب عدم 20 – 15دود )تبقى الزاوية قائمة . ومع ٱرتفاع الجذع يرتفع مسار الثقل بح
ٱعتدال الجسم . كما يجب عمى المتعمم  إبقاء الثقل خمفاً بقدر الإمكان لضمان مسار طويل 

 . في مرحمة التخمص منيا )الدفع( لتسارع الثقل
 
 



  مرحلت الرم  )الدفع( :مرحلت الرم  )الدفع( :  ––  33
لاق %( من سرعة الإنط85 – 80تعد ىذه المرحمة مرحمة التسارع الرئيسة للأداة إذ إنَّ )

 )السرعة الابتدائية( تتولد في ىذه المرحمة عمى إنَّ تتوافر الشروط الآتية : 
 أن يكون الدفع قوياً قدر الإمكان .–أ 
م( عند 1.55م( عند الرجال و)1.65إنَّ يكون مسار التسارع طويلًا وبأمثل صورة ) -ب

 السيدات .
 ثانية ( .  0.2إنَّ يكون الدفع في أقصر مدة زمنية ممكنة ) أقل من  –ج 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

نَّ يكون موقع ثقل الجسم عمى الرجل اليمنى  ومن خلال الشكل  يأخذ المتعمم وضع القوة وا 
وعمى مشط القدم أمَّا الركبة فتكون منثنية . أما الجذع فيظل مقوساً قميلًا ثم)يعصر الحوض 

(ْ  مع الجذع ، 90بزاوية )والكتفان( ويتجو الرأس والذراع اليسرى لمخمف ويكون المرفق الأيمن 
 بسرعة الثقل وبدء التسارع الأساس .  الاحتفاظواليدف من ذلك 

  
  
  

     
لممتسابق المتعمم إنَّ يكون وزن الجسم عمى الرجل اليمنى عند بدء عممية الرمي مع دوران 

للأعمى يمف ( ومع مد الرجل اليمنى بسرعة والموجية 1الحوض للأمام . تنظر الصورة رقم )
القدم الأيمن ثم الركبة اليمنى والجانب الأيمن لمحوض بٱتجاه الدفع الى إنَّ يصبح محور 

الجذع في الٱعتدال وتعد حركة رفع مرفق  الحوض في زاوية قائمة مع ٱتجاه الدفع . وىنا يستمر



تأدية الدفع . ( حركة مفيدة لتحسين ٱستعداد المتعمم ل2الذراع الدافع قميلًا تنظر الصورة رقم )
مع العمم إنَّ مرفق الذراع الدافع يكون قد أصبح وراء الكرة )الثقل( وبٱتجاه الدفع مع مد الركبة 
اليسرى لأعمى ، ومن خلال عمل ىذا الأداء تغادر الكرة )الثقل( الرقبة حين يالشكل محور 

الأمر في الإرتكاز  الحوض زاوية قائمة مع ٱتجاه الدفع . وتنحصر وظيفة الرجل اليمنى في بادئ
وفي العمل كرافعة لكنيا تساعد في نياية مرحمة 

 التخمص من الأداة عمى حركة المد للأعمى. 
  
  
  

 

نَّ   ومن خلال الشكل  نمحظ إنَّ دفع الثقل يكون مصحوباً بمد الرجل اليمنى بسرعة وا 
قل( مع مد كل من الدفع يتم عندما تكون الرجل اليسرى مفرودة . ويتم التخمص من الأداة )الث

 الجسم والذراع كاملًا . واليدف ىو ٱنتقال السرعة من الرامي الى الثقل . 
  مرحلت التغطيت ) الإتزان ( :مرحلت التغطيت ) الإتزان ( :  ––  44
  

                                            
  

  

وكما موضحة في الشكل بعد دفع الثقل القيام بالوثب أو الإرتقاء بالرجل الخمفية أو  
صبح القدم اليمنى للأمام وذلك بعد دفع الثقل مباشرة( . بالرجمين )تغير وضع الرجمين بحيث ت

م/ثا( 13( زاوية مناسبة لمدفع المثالي . ولابد من زيادة سرعة الإنطلاق ) ْ 41وتعد زاوية الدفع )
متراً( وأكثر. كما إنَّ خفض الطرف العموي لمجسم  21لكي تصل الكرة ) الثقل ( الى مسافة )

وجيو النظر لأسفل لمرحمة التغطية لغرض ثبات الرامي وتجنب وتمرجح الرجل اليسرى لمخمف وت
 السقوط . وعدم ٱستبعاد الرامي من الناحية القانونية .

 
 
 
 
 



 
   :قواعد المسابقت

 ترتيب المتسابقين لأخذ محاولاتيم يكون حسب القرعة. .1
إذا كان عدد المتسابقين أكثر من ثمانية فمكل متسابق الحق في ثلاث محاولات ثم تعطى  .2

لاث محاولات أخرى لمثمانية الحاصمين عمى أحسن النتائج وكذلك اللاعب الذي لو عقدة ث
ذا كان عدد المتسابقين ثمانية أو أقل  عمى المركز الثامن فيعطى ثلاث محاولات إضافية وا 

 محاولات. فكل منيم ست
 يجب عمى الرامي أن يبدأ الرمي من وضع الثبات.  .3
 الدائرة. ت إلى الحافة الداخمية لمحيطتقاس الرمية من أقرب علامة حدث  .4
 القياسات مباشرة بعد كل رمية. جميع  نأخذ .5
لممتسابق الحق في لمس الحافة الداخمية لمطوق الحديدي أو لوحة الإيقاف وتعتبر الرمية   .6

خطأ إذا دخل المتسابق الدائرة وشرع في الرمي ولمس بأي جزء من جسمو أعمى لوحة 
 خارجيا. لأرضالإيقاف أو الدائرة أو ا

ليس لممتسابق الحق فى مغادرة الدائرة حتى تممس الأداة الأرض وعندئذ يتركيا من الوقوف  .7
 من نصفيا الخمفي.

  النواح  الفنيت للإداء :النواح  الفنيت للإداء :
يرتكز الثقل في منتصف الثلاث أصابع الوسطى ويقوم الإبيام والبنصـر بسـند الثقـل مـن الجـانبين يرتكز الثقل في منتصف الثلاث أصابع الوسطى ويقوم الإبيام والبنصـر بسـند الثقـل مـن الجـانبين   --

  مرتفعاً وعمى جانب الجذع.مرتفعاً وعمى جانب الجذع.  وتوضع قريبة من الرقبة ويكون المرفقوتوضع قريبة من الرقبة ويكون المرفق

  الحركة النيائية والتي يظير من خلاليا عممية الدوران والدفع.الحركة النيائية والتي يظير من خلاليا عممية الدوران والدفع.  ––توضح الأشكال التالية توضح الأشكال التالية   --

  (.(.مة الارتكاز المزدوج )وضع القوةمة الارتكاز المزدوج )وضع القوة%( من السرعة المكتسبة تنتج خلال مرح%( من السرعة المكتسبة تنتج خلال مرح0808أن أكثر من )أن أكثر من )  --

تـــتم ىـــذه الحركـــة بســـرعة كبيـــرة ) أقـــل مـــن تـــتم ىـــذه الحركـــة بســـرعة كبيـــرة ) أقـــل مـــن   --
ـــين أتصـــال كـــل  00//0808 ـــة ( ب ـــين أتصـــال كـــلمـــن الثاني ـــة ( ب مـــن مـــن   مـــن الثاني

الرجــل الأماميــة والرجــل الخمفيــة حيــث تكــون الرجــل الأماميــة والرجــل الخمفيــة حيــث تكــون 
  ( متر.( متر.00المسافة بينيما حوالي)المسافة بينيما حوالي)

  
  يوضح الجانب الفني للأداءيوضح الجانب الفني للأداء  الشكلالشكل



  
  

  
  
  
  


