
    الرابعة  ةمحاضرال / الثالثة لةالمرحالعاب القوى 

 المطرقةفعالية رمي 

 

 المراحل الفنٌة لرمً المطرلة:

توضع الجهه الداخلٌة لمبضة الطرلة فً باطن السلامٌات الوسطى للاصابع راحة الٌد الٌسرى المسكة:-1

بعدها توضع راحة ٌد للٌمنى فوق راحة ٌد الٌسار بواسطة وضع الاصابع الاربعة لٌد الٌمنى فوق 

 وٌجب ان تتمسن لبضة المطرلة بصورة ثابتة ولوٌة. السلامٌات الوسطى للاصابع ٌد الٌسار ,هذا

البعٌدة للاتجاه الرمً من الدائرة بحٌث ٌكون ظهرة متجها  ٌمف الرامً فً الحافة الوضع الابتدائً:-2

باتجاه الرمً ولدماه مفتوحتٌن اكثر للٌلا من عرض الكتفٌن, وركبتاه مثنٌتٌن من اجل المحافظة على 

راعٌن وفً هذه الحالة ٌضع الرامً راس المطرلة خلف رجلة الٌمنى ,اما جذعة التوازن اثناء مرجحة الذ

 فٌمٌل للٌلا الى الامام بعدها ٌدور جذعة الى الٌمٌن اي ان ٌوتر كتف الٌمٌن باتجاه الرمً.

الجزء الاعلى من الجسم الرامً وٌبداء بالدوران الى الٌسار تسحب عندما ٌستمٌم  مرجحة الذراع الاولٌة:-3

المطرلة من جهه الٌمنى اعلى امام الى جهه الٌسار والذراعٌن ممدودتان ٌستمر سحب المطرلةامام الجسم 

درجة(من 09بالنسبة للجسم, تثنً ذراع الٌسار حوالى)الٌسار موازٌة للارض وعمودٌة  حتى تصبح الذراع

الى جهه كتف الٌسار  مفصل المرفك وتبداء المطرلة باللارتفاع فً مدارها.وعندما ٌصل راس المطرلة

على البماء راحة الٌد الٌمنى لرٌبة الى ٌجب ثنً ذراع الٌمنى فً هذه الحالة,لذلن ٌجب ان ٌحافظ الرامً 

المطرلة فً مدارها باتجاه النمطة السفلى,ترجع الذراعٌن الى المد الكامل مرة ثانٌة  الراس,وكلما تستمر

حب المطرلة)اي عندما ٌذهب راس المطرلةمن نمطة السفلى على الورن ان ٌماوم لوة الس خلال هذه الحركة

الى النمطة العلٌا(فان الورن تتحرن او تنتمل الى جهه الٌمنى وعندما ٌذهب راس المطرلة من نمطة العلٌا 

الى النمطة العلٌا الى نمطة السفلى فان الورن فً هذه الحالة ٌتحرن او ٌنتمل الى جهه الٌسار.وهذا ٌمكن 

 (مرجحة اولٌة لبل اداء الدوران الاول للجسم داخل الدائرة.3-2ٌؤدي )للرامً ان 

ٌبدا الانتمال الى الدورة الاولى عندما ٌصل رامً المطرله النمطه السفلى بعد  الانتمال الى الدوران الاول:-4

ٌسار اداء المرجحه الاولٌه ,عندما ٌنتمل مركز ثمل الرامً على رجل الٌمٌن اولا ثم تبدا لدم رجل ال

بالدوران على الكعب وتستند على الحافه الخارجٌه للمدم بعدها ٌكمل الدوران على الجزء الامامً لمدم 

,حٌث ترفع كلا الذراعٌن الٌسار وفً هذه الحاله تبداء لدم رجل الٌمٌن بالدوران على ممدمة هذه المدم 

طرله للجسم فً حٌن ٌكون وزن للاعلى وتكون عمودٌه مع الصدر.اما الورن فانه ٌماوم سحب رامً الم

الجسم على رجل الٌمٌن مباشرة وٌستند الرامً فً هذه المرحله على كعب رجل الٌسار وعلى جزء الامامً 

لمدم رجله الٌمٌن.وعندما ٌستمر رامً المطرله دورانة فً مداره,ٌستمر معه دوران لدم رجل الٌسار على 

دم اتجاه الرامً.ولبل لحظة ملامسة اصابع لدم الٌسار كعب هذة المدم حتى تواجه روؤس اصابع هذة الم

الارض تسحب لدم رجل الٌمٌن والركبة بموة للاعلى.وهذا ٌجب ان تغٌر ركبة رجل الٌمٌن خلال المكان 



أس المطرلة فٌكون فوق راس الرامً وعمودي على صدره وفً الذي احدث اثناء ركبة رجل الٌسار.اما ر

تندا على لدم رجله الٌسار وٌستمر بالدوران على روؤس اصابع هذه الرجل هذة الحالة ٌكون الرٌاضً مس

وٌكون رأس المطرله لد وضع الى النمطه العلٌا وعندما تبدا رأوس المطرله بالهبوط نحو النمطه السفلى تبدا 

رجل الٌمٌن بالدوران حول رجل الٌسار وتوضع المدم على الارض بصورة موازٌة لمدم الٌسار وٌكون 

امً مستندا على المدمٌن وٌكون لد اكمل الدوره الاولى اما الدورة الثانٌه فهً عباره عن استمرار للدوره الر

الاولى حٌث ٌجب المحافظه على الزخم المتولد خلال الدوره الاولى وعلى الرامً ان ٌاخذ مسافه عبر 

 كذا......  .الدائره وعلٌه ان ٌعٌد اداء الحركات التً لام بها فً الدوره الاولى وه

تبدا مرحلة الرمً عندما تلامس لدم رجل الٌمٌن الارض بعد الدورة الثانٌه او الثالثه  مرحلة الرمً:_5

وعندما تهبط لدم رجل الٌمٌن ٌكون وزن جسم الرامً فوق رجل الٌسار التً تلامس الارض وعلى الجزء 

مرحله مد الامامً للمدم بعدها تهبط لدم رجل الٌمٌن بسرعه على الارض لٌبدا عملٌه الرامً. حٌث تبدا 

الجسم عندما ٌصل رأس المطرله الى النمطه السفلى, وٌكون رأس المطرله الى الخلف للٌلا فً هذة اللحظه 

رامً المطرله ٌبدا للصدر والكتف نحو الٌسار وجعل  تبدا حركة دوران الجذع الى الٌسار عن طرٌك الرفع

 لمطرله عندما تصل الى كتف الٌسار.بمد ركبة رجله الٌسار, عندما ٌبدا الرامً ٌترن ممبض ا الرامً

: من المحافظه على سٌطرة الجسم بعد الرمً المطرله وتحاشً الخروج من الدائره ٌجب مرحله تبدٌل_6

       على الرامً فً هذه الحاله تبدٌل رجله الٌمٌن من خلف الى الامام مع حذف مركز ثمل جسمة الى الاسفل                                 

 

 ((تعلٌم فن رمً المطرله))                                      

 مسن المطرله وكٌفٌة اداء المرجحات الاولٌة: ٌجب تعلمالتحضٌرٌة   ء التمارٌنلبل ادا          

 التمارٌن التحضٌرٌه الخاصه._1 

 

 *تمارٌن تحضٌرٌه بدون مطرله.

 م(29-م19طوله)عمل دوران مستمر من الركض على خط مستمٌم -أ

 (لفزات وفً النهاٌه كل منها اداء نص او دوره كامله.6-3اداء)-ب

 عمل دورات سرٌعه على الكعب والحافه الداخلٌه للمدم واداء كل دوره بتولٌت كامل على المدمٌن.-ج

 *تمارٌن تحضٌرٌه مع المطرله.

ة الٌمٌن وثنً السالٌن )ٌجب ان مرجحة المطرله للامام والخلف من جره الٌسار الى جهة الٌسارالى جه-أ

 تمسن المطرله بالٌدٌن(.



 تدوٌر المطرله حول الجسم عن طرٌك  تحوٌل المطرله من ٌد الى اخرى.-ب

 مرجحة المطرله بالٌدٌن من النمطه السفلى الى النمطه العلٌا على شكل دائره.-ج

 اداء عده مرجحٌات اولٌة بٌد الٌسار ثم بٌد الٌمٌن.-ء

 المطرله )اوستعدال ثمل(واداء دوره واحده بالمكان.مسن رأس -هه

 التمارٌن الاساسٌه._2

 (مرجحه اولٌه بدون تولف بالمطرله29-19اداء)-أ

 اداء مرجحات اولٌه بدون مطرله مع اداء دوره واجده كعب الحافة الخارجٌه للمدم-ب

 اداء مرجحتاناولٌة مع مطرله ثم اداء دوره واحده.-ج

 المطرله مع اداء دورة واحده ثم اداء مرجحتان اولٌة مع اداء دورة واحدهاداء مرجحتان مع -ء

 اداء مرجحتان اولٌة ثم رمً المطرله.-هه

 اداء مرجحتان اولٌه مع اداء دورتان بصوره مستمره.-و

 اداء مرجحتان اولٌة مع اداء دورتان ثم رمً المطرله.-ز

 

 التمارٌن المساعده_3

 .(ً)ٌؤدي هذه التمرٌن على مجال الركض(دورات مستمره بدون رم6-5مثل)اداء اكثر من ثلاثة دورات -أ

 اثمل من وزن المطرله. اداء مرجحٌتان اولٌة ودورتان باستعمال اداه-ب

 اداء دورات مستمره باتجاه معاكس بدون رمً. -ج

 اداء دورات متعدده على مرتفع او منخفض.-ء

 

 مكونات المطرله.

 اء.*المطرله تتكون من ثلاث اجز

 ٌصنع من الحدٌد الصلب او اي معدن لاٌمل لٌونة عن النحاس.-:رأس المعدنً_1



ٌجب ان ٌكون مفردا غٌر موصل من الصلب المستمٌم ولا ٌتمدد اثناء الرمً ولا ٌمل -:السلن_2

 ملم(3لطره)

مً مفرده او مزدوجه على ان تكون صلبة وبدون مفاصل ولا تتمدد اثناء الر ٌصنع من حلمة-:الممبض_3

 كما ٌتم وصولها بالسلن بطرٌمه لاتجعلها تدور مما ٌزٌد من طول الكلً لها.

 

 كغم76269 -:وزنها

 سم12165-11765-:طولها

 سم13-11من -:لطرها

 

 

 

 

 

   

 


