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وزنه درکلاس های نشستهتجزيه و تحليل تكنيكي پرتاب

.ودگرفته مي ش( پايه انگشتان)وزنه خيلي راحت توسط انگشتان و سينه دست -
.انگشتان را به موازات هم و اندكي از هم ديگر باز نمائيد-
.وزنه در قسمت جلو وكنار گردن و تقريباٌ زير چانه قرار مي گيرد-
درجه 90تا 45مفصل آرنج را به طرف خارج بدن متمايل كرده و تقريباً يك زاويه -

.را نسبت به بدن تشكيل مي دهد



ه را به  برای افزایش دامنه حرکتی سر را نیز به عقب برده و نگا
سمت عقب معطوف دارید

وزنه درکلاس های نشستهتجزيه و تحليل تكنيكي پرتاب

م و پاهها می  با استفاده از میله پرتاب  و یا عضلات شک
بایست شروع به تاب دادن کرد



هنيزه کلاس های نشستتجزيه و تحليل تكنيكي پرتاب وزنه درکلاس های نشستهتجزيه و تحليل تكنيكي پرتاب

ت جلو  در کلاس های پائین، بالاتنه را بعد از تاب دادن های مقدماتی به سم
ت  توجه داشته باشید که دس. چرخانده و آن را به جلو و بالا حرکت دهید

.پرتاب همچنان در عقب نگه داشته شود

می  مرحله رهاییمنجر به انتقال نیرو به سمت عضلات تنه عكس العمل -
(در کلاس های بالا) .شود

ست چپ در کلاس های پايين مي بايست توجه ويژه ای به نيرو و کششي که از د-
دی به  چرا که مي تواند کمک زيا( شكل)به دستگيره وارد مي شود معطوف داشت

ل مد نظر  برد پرتاب نمايد در واقع دست چپ را نبايستي فقط به عنوان حفظ تعاد
داشت بلكه مي توان از آن به عنوان يک اهرم قوی جهت به جلو و بالا آمدن  

. استفاده نمود
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در کلاس  الا ب لالا ی بلای لا تولاه داشلا  د  لاه       : 1توجه
 لالالا یدلاخلالاه الالا ب  قبلالاا    دلالا  پلالا ن   لاخلالاه الالا ب  کلالا  

.ح که نم تد

شلا   ادس  ا ب پ ن   ن لا  بلای لا تولاه    کدر : 2توجه 
قبلالالاا     دسلالالاکی کلالالا  ب ملالالا  ر  بلالالای   لالالا د  د  لالالاه کلالالا  
لالالا  وصلالاات دسلالاه پ دلالا   ح کلالاه    دتگلالا  لاخلالاه الالا ب  

.نم تند
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(در کلاس هاي بالا) .رو به جلو و رو به مسير پرتاب حركت داده به طوري كه دست حامل وزنه همچنان در عقب نگه داشته شود تنه را 

مسير بدین صورت كه طول. ین دامنه حركتی استفاده نموددر این مرحله می بایست مسير حركت وزنه از عقب و پائین به سمت جلو و بالا باشد و سعی شود از بیشتر-

.حركت وزنه از ابتدا تا رهایی، طولانی بوده و هرچه به سمت رهایی وزنه می رسد بر سرعت آن افزوده شود
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.نیرو را می بایست از عقب به طرف جلو و بالا انتقال داد-

.مسیر بردار و برآیند نیرو ها می بایست در جهت پرتاب باشد-

.دامنه حرکتی بیشتر، سبب افزایش برد پرتاب می شود-
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.رتاب حرکت دادرا به سمت مسیر پربالاتبخش های حالا می بایست تنه، بعد از چرخش -
الا و جلـو  سـرعت بـه سـمت ب ـ   اـ دست راست را فعال نموده و سپس مـی بایسـت  ن را ب ـ  

.حرکت داد
.ودـ  رنج را بالا گرفته به طوری که از افتادن  ن در لحظه پرتاب جلوگیری نم

. ) شـود ـ دست و شانه سمت چـ  بـاز شـده و سـپس در سـمت چـ  بـدن نهـه داشـته مـی          
مت چ  را به جلوو ودر کلاس های پائین با استفاده از دستهیره پرتاب، س( درکلاس های بالا

.بالا  ورده و در یك وضعیت محکم و با ثبات نهه داشت
.ـ سمت چ  را به خصوص شانه چ  را قوی ومحکم نهه دارید



ه طرفین تمام وزن بدن را در پشت وزنه قرار داده و سپس از انحراف ب-
.پرهیز نمایید

ه سمت دست حامل وزنه می بایست در هنگام رهایی کاملاً باز و ب-
.(هنگام رهایی باز شودآرنج در .)مسیر پرتاب باشد

تفاده و بهره را از انگشتان دست پرتاب  نیز می بایست حداکثر اس-
.جهت برد پرتاب نمود

.در انتها نگاه خود را روي وزنه پرتاب شده، معطوف دارید-



قدرت+ سرعت+ هماهنگي 

:فاكتورهاي زير مورد نياز هستندوزنهبراي يك اجراي خوب در پرتاب

توان ، قدرت انفجاری و قدرت اختصاصي–قدرت حداكثر :قدرت شامل

سرعت و توانايي بالا بردن شتاب بدن:سرعت شامل

سازگاری و توانايي ريتميك با اجرای صحيح تكنيك:هماهنگی شامل

دو  با توجه به نوع معلوليت مي بايست عضلات چهارسرران،:برای قدرت حداکثر
.   ، شانه و بازو را تقويت نمود(كلاس های بالا)قلو

ز بغل،  مي بايست با استفاده از حركات پرتابي ا:برای قدرت انفجاری و اختصاصی
ي ، به وسيله توپ های مديسن بال و وزنه های مختلف وحركات سرعت..... روی سينه و

.قدرت انفجاری و اختصاصي را بدست آورد



زنهنمونه هایی از تمرینات اختصاصی برای پرتاب و



زنهنمونه هایی از تمرینات اختصاصی برای پرتاب و
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