
 الرابعةالمحاضرة 

 انواع الدحرجات:

 الامامية  المتكورة.الدحرجة 1

عمى مبجئين ميطان ىطا تكهيخ الجدم ودوران الجدم حهل الطحهر  الطتكهرة الامامية تعتطج الجحخجة    
ويجب  (الهضع التحضيخي لمحخكة)وضع الجمهس عمى الاربع اطخافالعخضي الهىطي. اذ تبجأ الحخكة من 
بحيث تفع نياية اليجين تحت خط العطهدي الظازل من بجاية  قجمينان يكهن مهضع اليجين قخيبا من ال

ليتجحخج الجدم عمى  للأرضودفع الخجمين اعين الخكبتين، بعج ىحا الهضع يطيل الجدم الى الامام مع ثظي الحر 
مخكد ثقل الجدم امام قاعجة الارتكاز مهلجا عدما دائخيا وثظي الخأس  هقهع لمحهره العخضي الهىطي نتيجة 

 لمصجر والحي يدبب تحجب كبيخ لمعطهد الفقخي بالاشتخاك مع ثظي الخكبتين وسحبيطا نحه الصجر وتقخيب
الجوران.  سخعةلديادة  (تكهيخ الجدمالقجمين من الهرك وضم وتقخيب جطيع اجداء الجدم نحه محهر الجوران )

لان الدخعة الجائخية تقل بعج الظقطة العطيقة قدم الخئيدي فيبجأ مع تكهر الجدم بثظي وضم اجداء الجدم اما ال
قهة الجاذبية اتجاه ذلك لحخكة مخكد ثقل الجدم بعكذ و  (عظجما يصبح مخكد ثقل الجدم فهق نقطة الارتكاز)
مديخ الحخكة ودوران الجدم حهل محهره العخضي الهىطي  باستطخارمع الارض كاك تلارضية ونتيجة الاحا

تدتطخ اجداء الجدم بطلامدة الارض تباعا وبحخكة انديابية مبتجئة من خمف الخقبة والكتفين ندولا لمجحع 
في وضع لاعب ويصبح ال (الهضع الختامي)مخة ثانية عمى القجمين والهرك الى ان يعهد مخكد ثقل الجدم

 و بالهقهف عمى القجمين او اداء حخكة اخخى.يدطح ل

 



 الخطوات التعليمية:

 .(swingالتجحخج عمى الضيخ اماما خمفا ) مع مدك الداقين بالجين ثالطتكهر مالجمهس  .1
 الخقهد الطظحظي ثم التجحخج عمى الظيخ الى الامام مع ثظي الخكبتين عمى الصجر ومدكيا باليجين. .2
 الجحخجة الامامية عمى سطح مائل. .3

 الاخطاء المتوقعة:

 ضعف تكهر اي عجم ثظي الخكبتين والخأس وتقخيبيطا الى مخكد ثقل الجدم. .1
 أس.البجء بالجحخجة من قطة الخ  .2
 الفتح الطبكخ لمجدم. .3

 تصحيح الاخطاء:

طهات التعميطية اكثخ من مخة والتأكيج عمى اداء الجحخجة ختصحيح الاخطاء الدابقة من خلال التخكيد عمى ال
 .الطداعجة مع الدميل لتدييل الحخكةعمى جدم مائل واستخجام طخيقة 

 يقة المداعدة:طر 

يجمذ الدميل الطداعج عمى جانب اللاعب ويضع يجه البعيجة فهق مؤخخة الخاس لجفعو الى الصجر والاخخى 
 فهق الداقين ويقهم بطداعجتو عمى الجوران وتكهر الجدم اثظاء الحخكة.
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