
 

 ممدمه

 سم( 312) لطرها دائرة ومن الكتف أمام من الرمً عملٌة وتتم الموى، ألعاب فً الرمً مسابمات من الجله رمً مسابمة

 بشكل لتظهر البعض بعضها مع تندمج المهارات من سلسلة نلاحظ الرمً عملٌة أثناء وفً الدولً، المانون ذلن ٌحدد كما

 ......واحدة انسٌابٌة حركة

 الفنٌة النواحً

 :التالٌة الخطوات إلى فٌها الفنٌة النواحً تمسٌم تم المسابمة هذه تدرٌس عملٌة نسهل لكً

 الجلة مسن •

 .الانزلاق أو الزحف •

 .للجلة الحمٌمً الدفع وبداٌة الانزلاق نهاٌة •

 .الدوران •

 .الفعلً الجلة دفع •

 .التوازن أو الارتداد •

 على ونعمل الجلة دفع فً الأكبر النصٌب ذات العضلات على أولا نتعرف أن علٌنا الخطوات هذه بشرح البدء ولبل

 .المناسب بالشكل وإعدادها تموٌتها

 التعلٌمٌة والخطوات الإرشادات

 :الجلة دفع عملٌة أثناء فً العاملة العضلات

 .والٌد الرسخ أربطة. 1

 .الدالٌة العضلة. 3

 .المربعة المنحرفة العضلة. 2

 .العرٌضة ٌةالظهر العضلة. 4

 .المطنٌة العضلات. 5

 .العظمى الالٌزٌة العضلة. 6

 .الفخذٌة الرأسٌن ذات العضلة. 7

 .الركبة مفصل صفالات. 8

 .الركبة مفصل أوتار. 9

 .التوأمٌة العضلة. 11

 .إكٌلسً وتر. 11

 .الكاحل مفصل أربطة. 13

 

 

 

 



 الجلة دفع مسابمة فً الشائعة الأخطاء

 .الدفع تأخٌر على ٌعمل الذي الأمر ولاعدتها، الأصابع من بدلا الٌد راحة على الجلة ارتكاز. 1

 .به ملتصما وأحٌانا الجسم مع حادة بزاوٌة منخفضا المرفك وضع. 3

 .الانزلاق بٌن تداخل ٌحدث حٌث الثالثة المرحلة فً الانزلاق من بدلا الحجل. 2

 .جدا لصٌرة لمسافة الزحف. 4

 .فاشلة محاولة تعتبر وهذه الدائره امام من الخروج المهاره اداء من عندالانتهاء5

 السبب

 .البنصر الوسطى، السبابة، الٌد أصابع فً ضعف •

 بالمدمٌن، الدفع لوة استعمال مع الركبة، مفصل أربطة فً وضعف المناسب، الحركً للإحساس التلمٌذ اكتساب عدم •

 (.الحرة الرجل) الممرجحة الرجل حركة فً الخطأ إلى ذلن وٌعود

 .الترهل إلى التلمٌذ ٌمٌل وهنا الذراع، عضلات فً ضعف •

 .جٌدة بصورة الٌسرى الرجل مرجحة عدم مع الزاحفة، الرجل فً ضعف •


