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 :تمهيد

 أماـ من مسابقات الرمي في العاب القول، كتتم عملية الرمي من الجلةمسابقة دفع 

 عملية الرمي أثناء كما يحدد ذلك القانوف الدكلي، كفي ) سم2.135)الكتف كمن دائرة قطرها 

 . كاحدةانسيابيةنلاحظ سلسله من المهارات تندمج مع بعضها بعضا لتظهر بشكل حركه 

 :تعريف رياضة دفع الجلة- 1

هي رياضة تشبه في مجموعها حركة اليام المضغوطة الذم ينفرج فجأة ك بعنف بالغ ، ك عند 

 مؤديا الاعتداؿتأديتها ، ينثني الرياضي بجسمه موجها ظهرق إلى اتجاق الرمي ، ثم يعود إلى كضع 

 . دكرة كاملة حوؿ نفسه ، ك يسترخي في كضع استعداد كامل لإطلاؽ الطاقة

 : الكرة- 2

 كلغ، ككزنها 7,257تصنع من الحديد الصلب أك من النحاس، أما كزنها لمسابقات الرجاؿ، فيبلغ 

  . كلغ40 لمسابقات النساء يبلغ

 
 :دائرة الرمي- 3

تصنع أرضية الدائرة من الإسمنت أك الإسفلت أك أية مادة لا تساعد على الانزلاؽ، كطوؿ قطرها من 

  .ـ2,135الداخل 
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 : المراحل الفنية لدفع الجُلة:أكلا

 :مسك الجُلة كحملها - 1

هناؾ ثلاث طرؽ لمسك الجُلة ككلها تناسب أشكاؿ اليد كالأصابع المختلفة كيقوـ التلميذ 

 :بتجربة كل الطرؽ حتى يستقر على الطريقة التي تناسبه كهذق الطرؽ هي

ثلاثة أصابع الوسطى خلف الجُلة مباشرة لأداء الدفع أما الإبهاـ كالبنصر المنثني فيعملاف على - أ

 .(للأصابع الطويلة)سند الجُلة من الجانبين 

 
لا يقتصر على السند بل يشترؾ في  (البنصر)نفس القبضة السابقة إلا أف الإصبع الصغير - ب

 (الأصابع القصيرة)الدفع، كلذلك يكوف أكثر امتدادان 

الأصابع )تنتشر الأصابع في هذا الوضع على السطح الخلفي للجُلة باتزاف متعاكنة في الدفع - ت

كهي طريقة ضعيفة حيث يفقد التلميذ استغلاؿ قوة مفاصل الأصابع، كتوضع الجُلة  (القصيرة

تحت الفك كفوؽ الترقوة بحيث تنحصر بيم الفك من أعلى كالترقوة كالإبهاـ من أسفل كالأصابع 

 .من الخلف كالذراع الحاملة للجُلة تكوف خلفها

 :كقفة الاستعداد  -2

يقف التلميذ داخل الدائرة كظهرق مواجه لمقطع الرمي مقدـ مشط القدـ اليمنى على يمين خط - أ

 .المرمى كملاصقة لحافة الدائرة الخلفية

الكعب يرتفع أحيانان قليلان عن الأرض القدـ اليسرل ترتكز على الأرض كبخفة كإلى يسار خط - ب

  .الرمي كعلى بعد مناسب من القدـ اليمنى لتحقيق التوازف

الجُلة في –الوزف محمل على الرجل اليمنى كهي ممتدة – الجسم بوجه عاـ غير متصلب - ت

 .الذراع الأيسر مرتفع لأعلى كمرتخ من الرسغ– كضعها الطبيعي في اليد اليمنى 
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التنفس طبيعي إلى أف يبدأ التلميذ في التحفز فيتنفس تنفسان عميقان لاستيعاب كمية كبيرة - ث

 .من الهواء ليستمر لفترة طويلة

 .يحبس نفسه لتثبيت القفص الصدرم منشئان العضلات التي تبدأ منها الحركة- ج

 :التحفز  -3

 .يميل التلميذ بجسمه أمامان كيخرج بالجزء العلوم من جسمه خارج مؤخرة الدائرة- أ

 .الرجل اليمنى ممتدة– خط الكتفين مواز للأرض – الرجل الحرة لحفظ التوازف - ب

تثنى ركبة الرجل اليمنى كتسحب الرجل اليسرل للأماـ كهي منثنية بحيث لا تتعدل ركبتها - ت

 .مستول الركبة اليمنى

 .ينحني الجذع على الفخذ الأيمن كبذلك يتم كضع التحفز استعدادان للانطلاؽ زحفان- ث

 :الزحف- 4

بعد الوصوؿ للمرحلة السابقة يقوـ التلميذ بمد الرجل اليمنى لأعلى كللخلف كالحركة تكوف - أ

 .على كعب القدـ كالمشط مرتفع عن الأرض

الرجل اليسرل كهي ممتدة بقوة للخلف كأسفل بحيث يكوف مقدـ مشطها  (رفس)تمرجح - ب

 .لأسفل كمتحركان في اتجاق خط الرمي

يندفع التلميذ في اتجاق خط الرمي كيسبب هذا الاندفاع السرعة اللازمة لتوليد القوة الأكلى - ت

 .لسلسلة القول المستخدمة في عملية الدفع

 
جهة )تصل الرجل اليمنى بعد الزحف إلى منتصف الدائرة تقريبان كيدكر مشطها للداخل - ث

 تقريبان كتستقر القدـ بكاملها على الأرض كالركبة منثنية كثقل الجسم °45بمقدار  (اليسار

 .محمل عليها بالكامل

 .الرجل اليسرل تدفع في هذق اللحظة بسرعة للخلف لتستقر بباطنها كتلاصق لوحة الإيقاؼ- ج

في حركة الزحف تسير الجُلة في خط مستقيم توفيران للجهد الذم يفقدق التلميذ من اتخاذ - ح

 .الجُلة متعرج أثناء الزحف

 :الدفع -5

 .يستمر الجسم في الحركة مستمدان القوة الدافعة من الزحف- أ
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يلف المتسابق الجذع لمواجهة مقطع الرمي كذلك بإدخاؿ الحوض أسفل الكتف كفوؽ قدـ - ب

 .الارتكاز التي تدكر على المشط

 .في هذق الحالة يكوف كزف الجسم محملان على الرجلين بالتساكم كهما منثنياف بسيطان- ت

 
 .يستمر الدكراف للجسم على مشط القدـ اليمنى حتى المواجهة الكاملة- ث

يستمر الجسم في الدكراف ككذلك الرجل في الامتداد كينتقل حينئذٍ مركز ثقل الجسم من - ج

 .القدـ اليمنى إلى فوؽ القدمين حيث تقوـ بالدفع معان

كحينما ينتقل كزف الجسم إلى القدـ الأمامية يكوف التلميذ قد كاجه مقطع الرمي بالكامل - ح

كالرجل اليمنى ممتدة إلى أقصى امتداد كمرتكزة على مشطها ككزف الجسم على الرجل الأمامية 

 .إلى أف تستمر في الامتداد حيث يكوف ذراع الرمي قد دفع الجُلة

 :الاتزاف -6

ينقل الرجل اليمنى أمامان كيمرجح الرجل اليسرل للخلف كخفض ثقل الجسم بثني الركبة - أ

 .اليمنى الأمامية

بمرجحة أماـ الجسم لأسفل ثم يقوـ  (الدافع)بعد التخلص من الجُلة يتجه الذراع الأيمن - ب

 .في المكاف تساعدق على الاحتفاظ بتوازنه كامتصاص سرعته (اهتزازات)التلميذ بأداء كثبات 

 .يتابع الجُلة بالنظر حتى سقوطها على الأرض كيخرج من النصف الخلفي لمقطع الرمي- ت

 :الخطوات التعليمية لدفع الجُلة: ثانيا

تمرينات تمهيدية بالجُلة الخفيفة أك بالكرة الطبية أك الأدكات البديلة كذلك لإعطاء التلميذ - 1

 .الإحساس بالثقل كتنمية العضلات العاملة أثناء الحركة

 .تعليم طريقة مسك الجُلة- 2

 .تعليم حمل الجُلة كهي ملاصقة للرقبة كالذقن- 3

ثني الركبة اليمنى كدفع الجنلة عموديان  (كقوؼ فتحان، مسك الجُلة كحملها بالطريقة الصحيحة- 4

 .على أعلى

دفع الجُلة أمامان عاليان لتعدية عارضة الوثب العالي من الوقوؼ جانبان مع مواجهة العارضة أثناء  -5

 .الرمي

حمل الجُلة الدفع من الثبات مع لف الجسم جهة الرمي أثناء – كضع الطعن على الرجل اليمنى - 6
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 .التخلص

مسك كرة طبية باليدين في كضع مشابه لوضع البدء، دفع الرجل اليسرل خلفان كاليمنى تعمل - 7

على الأرض للوصوؿ إلى كضع الرمي، يكرر التمرين للإتقاف ثم بعد ذلك تدفع  (زحف)زحلقة 

 .الكرة الطبية ثم بالجُلة الخفيفة ثم العادية

تعليم كقفة الاستعداد كمنها عملية الغطس كالتحرؾ خلفان عبر الدائرة كذلك بسحب القدـ  -8

ثم تدفع الجُلة بعد ذلك يكرر  (زحف)اليسرل خلفان مع سحب القدـ اليمنى إلى منتصف الدائرة 

 التمرين بغرض الإتقاف مع التدرج بثقل الجُلة مع مراعاة أهمية تصحيح الأخطاء

 :نظرية كمنهجية تعلم دفع الجلة: ثالثا

- 1: ةلكي نسهل عملية تدريس هذق المسابقة تم تقسيم النواحي الفنيه فيها إلى الخطوات التالي

 أكالزحف - 4الميزاف  ػ3. (بداية الزحف كالانزلاؽ )كقفة الاستعداد - 2.  كحملهاالجلةمسك 

.  الفعليالجلةدفع - 7. الدكراف- 6. للجلةنهاية الانزلاؽ كبداية الدفع الحقيقي -  5     .الانزلاؽ

 على العضلات ذات أكلا نتعرؼ أف الخطوات علينا قكقبل البدء بشرح هذ.  التوازفأكالارتداد - 8

 . بالشكل المناسبكإعدادها كنعمل على تقويتها الجلة في دفع الأكبرالنصيب 

  :الجلة عملية دفع أثناء العاملةالعضلات : رابعا

 الظهرية العضلة- 4. المربعة المنحرفة العضلة- 3. الدالية العضلة- 2.  كاليدغ الرسأربطة- 1

 . الفخذية الرأسين ذات العضلة- 7.  العظمىة الأليومالعضلة- 6. القطنيةالعضلات - 5. العريضة

          .كتر اكيلسي- 11. ةميأ التوالعضلة -10. الركبة مفصل أكتار- 9. الركبةصفاقات مفصل 

 . مفصل الكاحلأربطة- 12

 :الجلة في مسابقة دفع الشائعة الأخطاء: خامسا

 . الدفعتأخير الذم يعمل على الأمر كقاعدتها، الأصابع على راحة اليد بدلا من الجلةارتكاز - 

 . ملتصقا بهكأحيانا حادة مع الجسم بزاكيةكضع المرفق منخفضا  - 

 . حيث يحدث تداخل بين الانزلاؽالثالثة المرحلةالحجل بدلا من الانزلاؽ في - 

.  ، الوسطى، البنصرالسبابة اليد أصابعضعف في : - السبب.  قصيرة جدالمسافةالزحف - 

، مع الركبة مفصل أربطة الحركي المناسب، كضعف في للإحساسعدـ اكتساب التلميذ - 

الرجل ) ة في حركة الرجل الممرجحالخطأاستعماؿ قوة الدفع بالقدمين، كيعود ذلك إلى 

.  (الحرة
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، مع عدـ الزاحفةضعف في الرجل . - ضعف في عضلات الذراع، كهنا يميل التلميذ إلى الترهل- 

 .لمرجحة الرجل اليسر

 


