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 الأخظاء الذائعة

 انحشا  غيخ كافي عشج محاولة وضع اليجيؽ عمى الأرض. .1
 ضعف الجفع باليجيؽ. .2
 وضع اليجيؽ قخيبا  ججا  مؽ اليجيؽ، مسا يؤدؼ إلى اختلال التؾازن لمخمف. .3
 ربع لفة.عجم وضع اليج الثانية أمام الأولى عمى الأرض لمسداعجة عمى أدا  اليبؾط مع  .4
 عجم ثشي مفرمي الفخحيؽ بدخعة لمؾقؾف. .5

 طريقة السداعدة

عمى الجانب القخيب مؽ قجم الارتقا ، ويسدػ السداعج بيجه  الظالبيقف السداعج قخيبا  مؽ      
القخيبة مشظقة الحؾض للاعب في أثشا  أدا  الحخكة، وبيجه البعيجة يسدػ الجية البعيجة مؽ أعمى 

عمى السخور بؾضع الارتكاز العسؾدؼ  الظالبة، ثؼ يقؾم السداعج بسداعجة مشظقة الحؾض الجانبي
 لسداعجتو عمى لف الجدؼ ربع لفة في أثشا  أدا  الحخكة.  
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 (:Hand spring)قفزة اليدين الأمامية 

 
يتؼ خلاليا دوران الجدؼ حؾل محؾره العخضي، وغالبا  ما تؤدػ ىحه الحخكة مؽ الخكزة      

 التقخبية، ويسكؽ أدائيا مؽ الارتقا  )الحجل( الفخدؼ أو الدوجي.
 الشهاحي الفشية

الخكزة التقخبية ثؼ الحجل عمى إحجػ الخجميؽ، ورفع الخجل الأخخػ للأمام وىي مثشية،  .1
 أماما  عاليا .مع رفع الحراعيؽ 

 الارتكاز عمى قجم الارتقا  مع ميلان الجحع للأمام الأسفل. .2
مخجحة الخجل الخمفية إلى الأعمى مع مج الحراعيؽ لؾضعيسا عمى الأرض، وبقا  الخأس  .3

 بيؽ الحراعيؽ.
وضع الحراعيؽ عمى الأرض باتداع عخض الرجر وىسا مسجودتان، واتجاه الأصابع إلى  .4

 الأمام.
مخجحة رجل الارتقا  لمخمف الأعمى، لتمتحق بيا الخجل الخمفية قبل وصؾل الجدؼ إلى   .5

 الؾضع العسؾدؼ عمى الأرض. 
 مج الحراعيؽ كاملا  لغخض وصؾليسا إلى وضع الؾقؾف عمى اليجيؽ. .6
 دفع الحراعيؽ للأرض بقؾة مع تقؾس قميل بالغيخ في أثشا  الظيخان. .7
مزسؾمتان ومسجودتان، ملامدة القجميؽ للأرض عشج  بعج اكتسال دوران الجدؼ والخجلان .8

اليبؾط عمى السذظيؽ أولا  قبل الؾقؾف عمى القجميؽ، وذلػ لامتراص قؾة اصظجام 
 (.   57الجدؼ بالأرض الذكل )
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 (57الذكل )   

 قفدة اليجيؽ الأمامية
 الذائعةالأخظاء 

 الاقتخاب والحجل الخاطئ. .1

 امتجاد الجحع.عجم مج الحراعيؽ للأمام عمى  .2

 وضع اليجيؽ عمى الأرض قخيبا  ججا  مؽ قجم الارتقا . .3

 دفع الكتفيؽ للأمام. .4

 عجم الؾصؾل إلى وضع الؾقؾف عمى اليجيؽ. .5

 عجم خظف الخجل الخمفية بقؾة وسخعة. .6

 عجم وجؾد مخحمة طيخان قبل اليبؾط. .7

 عجم الجفع الكافي باليجيؽ. .8
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 السقابض )الحلق( حرانجهاز 

Pommel Horse            

 

 

 

 

 

 

 

 

 سؼ( عؽ سظح السختبة 135) و الأرضسؼ( عؽ 115) الارتفاع

 )السقابض( الحلق حران:  جهاز اسم الجهاز

 

  :رسم الجهاز

 

 ph  رمز الجهاز:

 Pommel Horse   :مرظلح الجهاز
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 )الحلق( السقابض حرانأقدام جهاز 

 (58كسا مؾضح بالذكل ) ( أجدا 3و ) خسدة مشاطق( 5)يقدؼ الى 

 

 

 

 

 

 (58الذكل )

 )الحمق( السقابض حرانأقدام جياز 

 :)الحلق( المقابض حصانضاع المتعلقة بجهاز والأ

  :وضعيؽ رئيدييؽ ىسا )الحمق( السقابض حرانضاع الستعمقة بجياز و الأتتزسؽ 

 .الظؾليأ . الؾضع 

 (59كسا مؾضح في الذكل )و . السؾازؼ  أو عخضيب . الؾضع ال

 

 

 

 

 

 (59الذكل )

 )الحمق( السقابض حرانضاع الستعمقة بجياز و الأ

 

 
 الوضع العرضي )المتقاطع( الوضع الطولي

 خلفي خلفي

 أمامي

 ماميأ

 بيانج

 بيانج

 :السشاطق الخسدة هي

 الكفل.2
 السقبض.1
 بين السقبزين.3
 السقبض.1
 الكفل.5

 هي:الثلاثة جزاء الأ 

 الكفل في بداية. 2
 الجهاز

 السقبزين. 1

اية نهالكفل في . 3
 الجهاز
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 :السقابض حرانخرائص حركات جهاز 

 : التي تؤدػ عميو تكؾن بشؾعيؽ الجائخية )الجورانات( خكاتالح أن مؽ خرائص ىحا الجياز .1

 . (Flair) بوتدسى بفتح الخجميؽ وبرؾرة عسؾدية  ات دائخيةجححخكات مخ • 

 . قتيؽ وبرؾرة مؾازية للأرض تقخيبا  متلاصبخجميؽ  دائخية اتحخكات مخجح •

 . بعج مجػأوالى  )واسعة( تكؾن كبيخة أنىحيؽ الشؾعيؽ مؽ السخجحات يجب يذتخط و 

يؾضع ذلػ في  أنلحا يجب  ،خخػ جيدة الأعة ىحا الجياز صعؾبتو عؽ بكية الأمؽ طبيو . 2
 :، وصعؾبتو ناتجة مؽستجربالسجرب و الاعتبار عشج التجريب عمى ىحا الجياز مؽ قبل ال

 . خخػ باستسخار في كل حخكةأيج الى مؽ  )م.ث.ج( تحؾيل مخكد ثقل الجدؼ )أ(

 . حخكاتو بالاستسخارية وبجون تؾقفتتسيد )ب( 

 يتؾجب أدا  الحخكات عمى جسيع مشاطق وأجدا  الحران.. 3

 :السقابض)الحلق(  حران الحركات على جهاز أنهاع 

 .(Scissors) حة الخجل الؾاحجة وتدسى بالسقراتحخكات مخج •

 .(Sivado)، والخمفية (Magyar) يةالأمام  تقالات الظؾليةنالا •

 بجون الدبشجل أووالفميخ مع  ،جوراناتوال ،(Russian wend swing) ت الخوسيةالسخجحا •
(Spindle)، بجون ثبات بالسخجحة، و الؾقؾف عمى اليجيؽوالسخور ب . 

الحخكات التي تؤدؼ بالسخور لمؾقؾف عمى اليجيؽ لا يجؾز فييا الثبات ولا يجؾز فبيا استخجام . 
 القؾة لمسخور بالؾقؾف عمى اليجيؽ.

 .(Dismount) حخكات اليبؾط •
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 ساسيةالأ ضاعو الأ 

 )السقابض(أنهاع الارتكاز على جهاز حران الحلق 

  يالأمامالارتكاز  . 1

 ناوتزغط اليج ،مسجودتيؽ ؽي، وتكؾن الحراعختكد الجدؼ باليجيؽ عمى السكبزيؽوفيو ي    
ؽ ييكؾن مفرمي الكتف أنمع ملاحغة  ،السكبزيؽ للأسفل لخفع الكتفيؽ والجحع للأعمىعمى 
، للأسفل قميلا أويكؾن في وضعو الظبيعي والشغخ للأمام  الخأس، و زيؽعمى السكب ؽيعسؾدي

 .(63، كسا في الذكل )يؽالقجميؽ مؤشخ  يظذمن و امسجودت نوالخجلا

 

  (63الذكل )

 يالأمام الارتكاز

  الارتكاز الخلفي . 2

 ،الحرانوالقدؼ الخمفي مؽ الجدؼ ىؾ الحؼ يؾاجو  ،وفيو يختكد الجدؼ باليجيؽ عمى السكبزيؽ   
 نعسؾديا انالكتفيؽ يكؾن يمسجودتيؽ ومفرم ؽيوالخجم ؽيتكؾن الحراع اذ، والجدؼ مسجود تقخيبا  

 (.61)والشغخ للأمام  كسا في الذكل  ،في وضعو الظبيعي الخأسو  ،يؽعمى السكبز
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 (61الذكل )

 الخمفي رتكازالا

  الارتكاز الدرجي . 3

 ،خخػ لمخمفرجل للأمام والأ وضع مع ،عمى السكبزيؽ وفيو يختكد الجدؼ باليجيؽ    
بيؽ الحراعيؽ والشغخ  الؾركيؽ، و ى الجيازعم وعسؾديا   والجحع مدتكيسا   ،مسجودتيؽ ؽيوتكؾن الحراع

بالارتفاع عؽ  يؽتكؾن فتحة الخجميؽ بسدافة مشاسبة بحيث تدسح لمؾرك أن، ويجب ملاحغة للأمام
 . (62) لذكل، كسا في االحرانجدؼ 

 

 

 

 

 

  (62الذكل )

 الدخجي رتكازالا
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 السقابض حرانالحركات على جهاز 

 رجل اليسين ثم اليدار  : مرجحة دخهل وخروج  لاأو 

 الشهاحي الفشية   )أ(  

 .ب اليسيؽنامخجحة الخجميؽ الى ج ثؼ ،يالأمامبج  الحخكة مؽ الارتكاز ت.  1 

مع دفع قؾؼ  ماما  أتسخجح رجل اليسيؽ  الحرانجدؼ فؾق مدتؾػ  نعشجما ترل الخجلا.  2
 .السكبض ؽج اليسشى ورفعيا عبالي

بدخعة الى  اليج اليسشى عمى الحراع اليدخػ وارجاع )م.ث.ج( الجدؼ تحؾيل مخكد ثقل . 3
مام أسخار مخجحتيا الى جية اليدار مؽ واست الحرانالخجل اليسشى جدؼ  تازتج أنالسكبض بعج 

بيشسا  الحرانفقي لجدؼ رل الى تحت السدتؾػ الأت أنبالاشتخاك مع رجل اليدار الى  الحران
عمى بديادة مخجحتيا عؽ طخيق خظفيا ب الأنارجل اليدار )الخمفية( تدتسخ في مخجحتيا الى الج

 . (63، كسا في الذكل )جانبا  

 
 (63الذكل )

 رجل اليسيؽ مخجحة دخؾل وخخوج 
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، خجؾع(الليسيؽ مؽ جية اليسيؽ )حخكة لخجل اانفذ الؾضع في حخكة مخجحة خخوج  ويكؾن .  4
 . ة لسخجحة دخؾل وخخوج رجل اليدارونفذ الشؾاحي الفشية والؾصفية بالشدب

بيؽ وليذ نايتعمؼ الظالب حخكة مخجحة دخؾل وخخوج الخجل مؽ كلا الج أنيجب  ملاحظة: 
 . تجريب عمى جية واحجة وبخجل واحجةال

  )ب( الخظهات التعليسية

 . (ويدارا   )يسيشا   جانبا  ي ومخجحة الخجميؽ الأمامالارتكاز   .1 

 . الحراننفذ التسخيؽ الدابق ولكؽ مع اسشاد مذظي القجميؽ عمى سظح   .2

 . مع دفع اليجيؽ لمسكبزيؽ بالتبادلل ولكؽ و نفذ التسخيؽ الأ .3

اسفل الحمق ويقؾم  أوالسقابض تحت عارضتي الستؾازؼ برؾرة متقاطعة  حرانوضع  .4
 . (64بسخجحة دخؾل وخخوج الخجل اليسيؽ واليدار كسا في شكل )

 

 (64الذكل )

 عارضتي الستؾازؼ برؾرة متقاطعة أسفلحران السقابض 

 . الحخكة بالسداعجة أدا  .5

 . الحخكة بجون مداعجة أدا  . 6
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 الذائعة  الأخظاء)ج( 

ة عسؾدية الثانيالخجل  بقا إوؼ مخجحة رجل واحجة أب ناالى الج عجم مخجحة الخجميؽ معا   .1
 . الأرضعمى 

 . ثشي الحراعيؽ والخجميؽ .2

 .خك اليج لمسكبضتعشج  )م.ث.ج( د ثقل الجدؼعجم تحؾيل مخك .3

 . ى السكبض بعج تخكيا برؾرة متأخخةية النااليج مخة ث جاعر إ .4

 .بنالمج الؾركيؽفتل  .5

لجية السعاكدة، في ا الحرانحخكة مخجحة رجل الجخؾل الى تحت مدتؾػ سظح  قافيإعجم  .6
  . عاليا   جانبا  خخػ )الخمفية( ومخجحة الخجل الأ

   طريقة السداعدة )د( 

خخػ عمى تحت الفخح لخجل مخجحة الجخؾل والأيقف السداعج خمف الظالب ويزع يجه    
رجل الجخؾل  رإمخا، وعشج جانبا   الؾركيؽوذلػ لسداعجتو عمى مخجحة الخجميؽ و  ،الخرخ)الؾسط(

ت عمى ناخخػ التي كت تحت الفخح الى الخرخ واليج الأناتشقل اليج التي ك الحرانمؽ فؾق 
ومخجحة الخجل  جانبا   الؾركيؽومداعجتو عمى مخجحة  ،الخمفية الخجلالخرخ الى تحت فخح 

 . عشج الخجؾع ؽي، ثؼ تبجيل وضع اليج(65عمى كسا في الذكل )ب الأناالخمفية الى الج

 

 (65الذكل )

 رجل اليسيؽ ثؼ اليدار  مخجحة دخؾل وخخوج طخيقة السداعجة لحخكة 
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ثم مرجحة خروج رجل اليسين متبهعة  بي نرف الدائري من جهة اليسيننالجيا : التلهيح اناث
 .بخروج رجل اليدار

   الشهاحي الفشية )أ(

لأخح وضع  مع مدػ السكبزيؽ باليجيؽ الأمامي تبجا الحخكة مؽ الؾقؾف السؾازؼ السؾاجو . 1
 الارتكاز الأمامي. 

الى جية اليدار وعشج وصؾليا الى  ي مع مخجحة الخجميؽ معا  الأمامثؼ القفد لأخح الارتكاز  . 2
تتخك اليج ورفع الخجل اليدار فؾق السكبض الأيدخ ولف الجحع نحؾىا  الحرانفؾق مدتؾػ 

 .السكبض سشىالي

ومخجحة رجل اليدار جانبا  خمفا   ةبدخع دارحراع اليالعمى  )م.ث.ج( ل مخكد ثقل الجدؼتحؾي . 3
ا في واستسخارىس الحران ؽيتجتاز الخجم أنبعج لتُزؼ الى رجل اليسيؽ لاجتياز السكبض الأيدخ 

 . مخجحتيسا الى جية اليسيؽ

)مؽ جية اليسيؽ( تسخجح  الحرانلدظح  الأفقي الى فؾق السدتؾػ  الخجميؽ عشج وصؾل. و  4
 )م.ث.ج( وتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ ،رجل اليسيؽ بسخجحة خخوج بعج تخك اليج اليسشى السكبض

 الحرانالخجل جدؼ  تيازالى السكبض بدخعة بعج اج جاع اليج اليسشىر إعمى ذراع اليدار ثؼ 
 .(66الذكل )

 

 

 

 

 

 

 

(E) (D)                 (C)                        (B                   )     (A) 

 (66الذكل )                                         
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)وخاصة  الحرانوعشج وصؾليسا الى مدتؾػ سظح  ،تدتسخ مخجحة الخجميؽ الى جية اليدار .5
سكبض اليدار وتحؾيل اليج لماليدار( تسخجح رجل اليدار بسخجحة خخوج بعج تخك ية/الأمامالخجل 

كسا في  ارتجتاز رجل اليد أن اليج بدخعة اليو بعج جاعر إمخكد ثقل الجدؼ عمى ذراع اليسيؽ ثؼ 
 .القجميؽ مؤشختيؽ يظمذؽ و يمسجودت ؽيتكؾن الخجم أن، ويجب (66الذكل )

 الخطوات التعليمية )ب(  

 ،ثؼ القفد ومخجحة خخوج لمخجميؽ معا   ،كبزتيؽ باليجيؽسمع مدػ ال الؾقؾف السؾازؼ السؾاجو . 1
 . ةالثاني، يعاد التسخيؽ عمى الجية بي(نامع ربع دورة لميبؾط السقاطع )تمؾيح ج

 . تسخيؽ الدابق ولكؽ بجون ربع دورةنفذ ال . 2

 . خيؽ الدابق ولكؽ للارتكاز الخمفينفذ التس . 3

ق ويتعم ،الحمق أسفل جياز أوعارضتي الستؾازؼ  أسفلرة متقاطعة برؾ  الحرانوضع  . 4
التسخيؽ  أدا ب موالكيا ،الحمقبتعمق ال أو( عمى الستؾازؼ بظيؽالإالظالب عمى الحراعيؽ )تعمق 

 . أدائو كاملا  بأجدا  ثؼ 

 . ديابيةناؼ بجون أ تسخيؽ متقظعا  ال أدا  . 5

 . تقظع فيوأؼ ديابية وبجون ناالتسخيؽ ب أدا  . 6

  الذائعة الأخظاء (ج)

 . جميؽثشي الحراعيؽ والخ  . 1

 . للأعمى عشج مخجحة الخجميؽ الؾركيؽ رفع . 2

 . دخؾليسا وخخوجيسا عشججحة الخجميؽ مخ  أثشا  في تبادل نقل اليجيؽبضعف  . 3

 . الكامل في الحخكة ساالى مجاى الؾركيؽعجم مخجحة  . 4

 السداعدة  ةقيطر  (د) 

تؼ شخحو يسا كسا أسفم الحرانالحمق ووضع  أوة لمسداعجة ىي استعسال الستؾازؼ طخيق أفزل
 .سابقا  
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 جهاز الحلق
Rings 

 

 سؼ( 263سؼ( والارتفاع عؽ سظح السختبة ) 283) الأرضالارتفاع عؽ سظح 

 

 : جهاز الحلقاسم الجهاز

  رسم الجهاز 

   
 

R : رمز الجهاز  

        
Rings : مرظلح الجهاز   
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حركات جهاز الحلق مسيزات خرائص  

، صعؾبة في التؾازن والثبات :ا يدببوىح الحخكات عميو أدا  أثشا في تأرجحو( أؼ حخكتو ) :لاأو 
 الحخكة أدا بحيث تتؾافق مع سيخ  ،يحدب الحداب الكافي لحخكة ىحا الجياز أن الظالبوعمى 

جحة الى السخ  أثشا في كة الحمق تكؾن لمخمف وعمى العكذ حخ  أن، فيةالأمامالسخجحة  أثشا  في
 .ؾن حخكة الحمق عكذ اتجاه السخجحة، وىكحا تكالخمف يكؾن الحمق للأمام

تحت نقاط  الأسفلالسخجحة تكؾن للأعمى و  أثشا  )م.ث.ج( في حخكة مخكد ثقل الجدؼ :ياناث
 . العقمة أوحة الجدؼ عمى الستؾازؼ ارتكاز حبال الحمق وليذ للأمام والخمف كسا ىي مخج

 أدا  أثشا  في تخك الحمق ةنيكاإملتي يترف بيا ىحا الجياز ىؾ عجم خخػ واوالسيدة الأ :ثالثا
 .السقابض حرانو  ،والستؾازؼ  ،الحخكات كسا في العقمة

لأدا  حخكات  و يسخ بيا أولا  أ ،حخكاتو الظالبمشيا  أساسية كثيخة يبجأ: ليحا الجياز أوضاع رابعا 
مى حخكات والتي تذسل ع ،الحخكات عميو، وسبب كثخة أوضاع ىحا الجياز يخجع لظبيعة خخػ أ

 .والسخجحة ،والثبات ،القؾة

    ساسيةضاع الأالأو 

   لا( : التعلق العسهديأو )

، ومؽ ىحا الؾضع سفل مدتؾػ الحمقتيؽأساسية لمحخكات التي تؤدػ مؽ ضاع الأو مؽ الأ    
 أو ،ضاع الججيجةو الأ أو ،الحخكات أثشا في السخور بيا  أو، بعض حخكات )البجاية( أدا يسكؽ 

 .الجسمة الحخكية أو ،اللاحقة مؽ الدمدمة

، وبعزلات مؽ اليجيؽ الى مذظي القجميؽ خيبا  تق مدتكيسا   ويذكل الجدؼ في التعمق خظا        
، أس بيؽ الحراعيؽ في وضعو الظبيعي، والخ مذجودة دون ترمب، والحراعان والخجلان مسجودتان

 .(67والشغخ الى الأمام  الذكل )
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 ( 67الذكل )

 وضع التعمق العسؾدؼ
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 : التعلق السقلهبيا(نا)ث 

يكؾن  الخأس أنالا  ،لا يختمف التعمق السقمؾب عؽ التعمق العسؾدؼ مؽ الشاحية الؾصفية     
  .للأسفل والقجميؽ للأعمى عمى عكذ التعمق العسؾدؼ

حخكات كثيخة لمحرؾل عمى السخجحة التي تؤدؼ الى ارتفاع  أدا ومؽ ىحا الؾضع يسكؽ      
 أو، لمسخور بالتعمق العسؾدؼ أو، عمى مؽ الحمقتيؽأ ؾاطئ الى مدتؾػ الجدؼ مؽ السدتؾػ ال

 .(68الذكل ) يؽالؾرك يخجميؽ بثشي ومج مفرمال الحرؾل عمى خظف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (68الذكل )

 وضع التعمق السقمؾب
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 (بزاوية)التعلق السقلهب السشحشي  أوتعلق الكب : )ثالثا(

 ،ناوتكؾن الحراع ،والجحع ،ية حادة بيؽ الخجميؽو اوىؾ تعمق الجدؼ السقمؾب مع تذكيل ز        
 يظومذ ،، والشغخ عمى الخكبتيؽتقخيبا   الأرضمع مدتؾػ  فكيا  أوالجدؼ  ،نامسجودت نوالخجلا

 .لقجميؽ مؤشختيؽا

عمى مؽ أ  )م.ث.ج( ت بظؽ قؾية لخفع مخكد ثقل الجدؼالؾضع يحتاج الى عزلاوىحا         
ية الأرضفعل الجاذبية  ةنتيجة قؾ  ،والحفاظ عمى ىحا الؾضع دون الدقؾط للأسفل ،مدتؾػ الغيخ

لمسخور في ىحا  أو ،حخكات كثيخة أدا مؽ  الظالبومؽ ىحا الؾضع يتسكؽ  ،والذج الؾاقع عميو
 (.69الذكل ) بعض الحخكات كشقظة بجاية لمحخكة التالية أدا الؾضع عشج 

 

 

 (69الذكل )

 وضع التعمق السقمؾب
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 : الارتكاز العسهدي)رابعا(

، فيكؾن الشرف العمؾؼ مؽ الجدؼ فؾق تكد الظالب باليجيؽ عمى الحمقتيؽفي ىحا الؾضع يخ      
بيؽ  حا الؾضع مدتكيسا  ى، ويكؾن الجدؼ في سفل الحمقتيؽأخخ يؽ، والشرف الآمدتؾػ الحمقت

وقبزتا  ،والشغخ للأمام ،مذاط القجميؽ مؤشختيؽأمسجودتيؽ و  نوالخجلا نا، والحراعحبال الحمق
 .اليجيؽ قخيبتيؽ مؽ الجحع

، ويذكل ىحا الؾضع والثبات ،القؾة حخكات كثيخة وخاصة حخكات أدا مؽ ىحا الؾضع يسكؽ       
 .(73) الذكل الحمق جيازحخكات  لمكثيخ مؽركيدة ىامة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (73الذكل )

 الارتكاز العسؾدؼ
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 ( Lي الارتكاز )و االارتكاز الز : )خامدا( 

 أنالا في  ،ؼ عؽ الارتكاز العسؾدؼ مؽ الشؾاحي الفشية والؾصفيةو الا يختمف الارتكاز الد      
لخفع الخجميؽ  :ويحتاج ىحا الؾضع الى عزلات بظؽ قؾية ،ية قائسةو از  نوالخجميؽ يذكلا ،الجحع

بعض الحخكات مؽ  أدا ، ويسكؽ ية القائسة بيشيسا وبيؽ الجحعو اللأمام والحفاظ عمى ثباتيسا بالد 
 .(71الذكل )تحتيسا  أوىحا الؾضع فؾق مدتؾػ الحمقتيؽ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (71الذكل )

 (L)ؼ الارتكاز و االارتكاز الد 
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 جهاز الحلق حركات
 الأمامية والخلفية : السرجحة البشدوليةلاأو 

 )أ( الشهاحي الفشية 

والاختلاف  ،الستؾازؼ  أوالعقمة  جيازؼ  تختمف السخجحة عمى جياز الحمق عؽ السخجحة عمى     
حخكة  إن ذإالسخجحة عمى جياز الحمق يكؾن فييا الحمق متأرجحا وليذ الجدؼ  أنالخئيدي ىؾ 

وليذ للأمام والخمف كسا  الأسفلو  ،في ىحه السخجحة تكؾن للأعمى )م.ث.ج( مخكد ثقل الجدؼ
 . تؾازؼ الس أوىؾ الحال في السخجحة عمى العقمة 

 جاعر إالحمقتيؽ للأسفل والخمف ) عمى ناعمى تزغط اليجوعشج مخجحة الجدؼ للأمام الأ     
صغيخة عشج وصؾل الجدؼ  بداوية يؽالؾرك ي( مع ثشي مفرمجانبا  الحمق لمخمف مع فتح الحراعيؽ 

، وبعج وصؾل الجدؼ الى القجميؽ يظمذوالشغخ يكؾن عمى  ،الى نياية مخجحتو )نقظة الدكؾن(
بالغيخ وتعقبيا  مبتج   بسخجحة خمفية  بالخجؾع خمفا   ية يبجاالأمامنقظة سكؾنو في السخجحة 

بعج الؾصؾل الى الشقظة  عمى،لمخمف الأخظف الخجميؽ ثؼ تُ  ،يةالأرضبفعل الجاذبية  نالخجلا
في السخجحة الخمفية  ، ويكؾن الجدؼ مدتكيسا  الأسفل، وتزغط الحمقتيؽ باليجيؽ للأمام العسيقة

 .(72الذكل ) بؾضعو الظبيعي بيؽ الحراعيؽ الخأسو 

 

 

 

 

 

 

 

 (72الذكل )

 عمى جياز الحمق الأمامية والخمفية السخجحة البشجولية
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  التعليسية)ب( الخظهات  

 . قتيؽ برؾرة جيجة والاحداس بالسدػالتجريب عمى مدػ الحم .ا 

مع الزغط  وخمفا   ماما  ألة تحخيكيسا و امع مدػ الحمقتيؽ باليجيؽ ومح الأرضالؾقؾف عمى  . ب
 . الحراعيؽ ووضعؾر بحخكة الحمقتيؽ وذلػ لغخض الاحداس والذع ،عمييسا

 . مع السداعجة )مخجحة خفيفة(بذكل بديط السخجحة  أدا التعمق ثؼ  .ج 

 . الحخكة بالسداعجة أدا  .د 

  .السخجحة بجون مداعجة أدا  . ى

   الذائعة الأخظاء)ج( 

 . ؽ للأمام والخمف عكذ مخجحة الجدؼعجم تحخيػ الحمقتي .ا 

 . ية والخمفيةالأمامتقؾس الغيخ في السخجحة  .ب 

خظف الخجميؽ لديادة السخجحة تكؾن مؽ نقظة الدكؾن وليذ بعج الشقظة العسيقة مسا يؤدؼ  .ج 
 . الغيخ أووالدقؾط عمى الؾجو  ،الى تخك الكبزتيؽ لمحمقتيؽ

 . الكتفيؽ ية الجدؼ مؽ مفرممخجح .د 

  )د( طريقة السداعدة 

جيو عزج الظالب الحؼ ي حجػبإ ب الحمق ماسكا  ناعمى ج مداعجيؽا أوواحج يقف مداعج      
الخجميؽ( لسداعجتو عمى رفع الجدؼ في السخجحة  أوخخػ تحت الغيخ )يؤدؼ الحخكة، واليج الأ

الخجميؽ( في السخجحة  أو، ثؼ تشتقل اليج مؽ الغيخ الى تحت الرجر )ية وعجم تخك الحمقتيؽالأمام
 .(73الذكل )  عمىاعجتو لخفع الجدؼ لمخمف الأسدلالخمفية 
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 (73الذكل )

 عمى جياز الحمق السداعجة في السخجحة البشجولية

 : التعلق السقلهب من السرجحةياناث

 )أ( الشهاحي الفشية 

ثؼ  ،لا  أو السخجحة  إتقانية الا بعج الأمامحخكة التعمق السقمؾب مؽ السخجحة  أدا لا يسكؽ      
عمى الأ الأمامبخظف الخجميؽ الى  أعجة مخجحات يبج الظالبيؤدؼ  أن، وبعج يا  ناالتعمق السقمؾب ث

والزغط عمى الحمقتيؽ باليجيؽ  ،خيخة مع شج الجدؼ بجون ترمبية الأالأمامفي السخجحة 
 .(74)في وضعو الظبيعي  الخأسو  ،)الدحب للأسفل(

 

 

 

 

 

 

  

( 45الشكل )

طريقة 
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 (74الذكل )

 التعمق السقمؾب مؽ السخجحة

   )ب( الخظهات التعليسية 

 . ريب عمى السخجحة والتعمق السقمؾبالتج .ا

 .ؼ مجىسا لأخح وضع التعمق السقمؾبية مع ثشي الخكبتيؽ عمى الرجر ثالأمامالسخجحة  .ب

 .الحخكة بالسداعجة أدا  .ج

 .الحخكة بجون مداعجة أدا  .د

 الذائعة الأخظاء)ج( 

 . عمىالأ الأمامالسخجحة غيخ الكافية الى  .ا  

 . كثيخا   يؽالؾرك يثشي مفرم .ب

 .عمىالأ الأمامالسخجحة الى  أثشا في و  ،التعمق أثشا في قؾس بالغيخ  .ج

 . ثشي الحراعيؽ .د

 .عؽ الجحع جانبا  الحمقتيؽ  بعادإ .ى
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 السداعدة طريقة)د( 

زج الظالب بإحجػ اليجيؽ ، ويسدػ عالحمقب ناعمى ج مداعجيؽ أوواحج يقف مداعج      
، ثؼ نقل عمى في مخجحتوالأ الأماملسداعجتو عمى رفع الجدؼ الى  أسفل الغيخخخػ تؾضع والأ

اليجيؽ عمى البظؽ والغيخ لغخض تثبيت الجدؼ في الؾضع الرحيح لمتعمق السقمؾب والسحافغة 
 .(75الذكل )عميو 

 

 (75الذكل )

 السقمؾب مؽ السخجحةالسداعجة في التعمق 

 يةالأمام: تعلق الكب من السرجحة )ثالثا(

 )أ( الشهاحي الفشية 

ثؼ تعمق الكب  ،لاأو حخكة تعمق الكب مؽ السخجحة مالؼ يتقؽ الظالب السخجحة  أدا لا يسكؽ    
عمى مع ثشي الأ الأمامبخظف الخجميؽ الى  أعجة مخجحات يبج الظالبيؤدؼ  أن، وبعج ياناث

، ويجب فقي تقخيبا  لأعمى فؾق السدتؾػ الأفي مخجحتيسا ل نعشجما ترل الخجلا يؽالؾرك يمفرم
 .(76الذكل )في وضعو الظبيعي  الخأسن و امسجودت نوالخجلا ناتكؾن الحراع أن
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 (76الذكل )

 يةالأمامتعمق الكب مؽ السخجحة 

 )ب( الخظهات التعليسية 

 . بالتجريب عمى السخجحة وتعمق الك .ا

   .خح الؾضعأمق الكب ثؼ مجىسا بعج خح وضع تعأية عشج الأمامثشي الخكبتيؽ في السخجحة  .ب

 . الحخكة أدا استعسال السداعجة في  .ج

 .الحخكة بجون مداعجة أدا  .د

   الذائعة  الأخظاء)ج( 

 . ية غيخ كافيةالأمامالسخجحة  .ا

 . يةالأماملمخمف عشج خظف الخجميؽ في السخجحة  الخأس ارجاع .ب

 . فقيالى فؾق السدتؾػ الأ الؾركيؽجم رفع ع .ج

 . ثشي الحراعيؽ والخكبتيؽ .د

 .)مؽ بجاية الخظف( مبكخا   يؽالؾرك يرمثشي مف . ى
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 السداعدة  طريقة)د( 

بإحجػ يجيو عزج الظالب واليج  ب الحمق ويسدػناعمى ج مداعجيؽ أوواحج يقف مداعج      
ثؼ مداعجتو عمى تثبيتو في وضع تعمق  ،لخفعو للأعمى فؾق السدتؾػ الافقي أسفل الغيخخخػ الأ

 .(77الذكل ) الخقبة أسفلالكب بشقل اليج مؽ العزج الى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (77الذكل )

 يةالأمامالسداعجة في حخكة تعمق الكب مؽ السخجحة 
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 مزسهمتين( أو: الهبهط بالقلبة الههائية الخلفية )برجلين متفارجتين رابعا

 القدم التحزيري  -2

تبقى  أن، و فقيالى السدتؾػ الأ نترل الخجلا أنالى  ماما  أمؽ التعمق يسخجح الظالب جدسو    
 .(78الذكل )كبخ ما يسكؽ أية الحراع والجحع و از 

 

 (78الذكل )

 بالقمبة اليؾائية الخمفيةالقدؼ التحزيخؼ لحخكة اليبؾط 

  القدم الرئيدي -1

 ن، وعشجما ترل الخجلايبقييسا مزسؾمتيؽ أوويفتح الخجميؽ يؽ الؾركيثشي الظالب مفرمي     
ويسج مفرمي  ،ناويتخك الكبزت الأسفلمام حبال الحمق يزغط الظالب عمى الحمقتيؽ الى أ

 .(79الذكل ) الى الخمف  الخأسويثشي  السخكيؽ،
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 (79الذكل )

 القدؼ الخئيدي لحخكة اليبؾط بالقمبة اليؾائية الخمفية

 القسم النهائي -3

 الأرضوييبط عمى  الظيخانعمى مع ضؼ الخجميؽ خلال مخحمة الى الأيخفع الظالب الجحع     
 .(83)في وضع الؾقؾف 
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 (83الذكل )

 اليؾائية الخمفيةالقدؼ الشيائي لحخكة اليبؾط بالقمبة 

 الخظهات التعليسية  - 1

بالسذظيؽ خارج  الأرضمع فتحيسا لمسذ  خمفا   رفع الخجميؽ عاليا  ( عاليا   نا، الحراع)رقؾد . أ
 . اليجيؽ

خجميؽ ب الذقمبة خمفا   جدا  مؽ الرشجوق( الحمق في مدتؾػ الكتفيؽأ( ))وقؾف عال   . ب
 . نامفتؾحت ن، ثؼ الخجلامزسؾمتيؽ

 . تكخار الحخكة الدابقة – الخأسالحمق في مدتؾػ  . ج

 . حؾ فتالس، ثؼ الذقمبة خمفا بالؾضع كؾرتبؾضع م )التعمق( الذقمبة خمفا  .  د

 . فتحا   والذقمبة خمفا   ماما  أ)التعمق( السخجحة  . ى

 .لا بالسداعجة ثؼ بجون مداعجةأو ؤدػ الحخكات الدابقة ت :ملاحظة
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 الذائعة  الأخظاء - 5

 . تخكيسا مبكخا   أو، مام الحمقأعشج وصؾل الخجميؽ  تيؽجم تخك الكبزع أ .

 . ناالى الخمف لمسداعجة عمى سخعة الجور  الخأسعجم ثشي  . ب

 .يؽكر الؾ عجم مج مفرمي  . ج

 السداعدة طريقة -6

، الظالب القخيب بالسدكة الكلابية بإحجػ يجيو عزج ب الجياز ماسكا  نايقف السداعج عمى ج     
 .ناخخػ لسداعجتو عمى الجور عمى والى الخمف باليج الأكتف الظالب القخيب الى الأ ودافعا  
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 القفز حران

(Horse Jumping) 

 جهاز مشرة القفز والة القفز / و ايدسى حاليا جهاز ط 

(Vault Table) 

   

 القفزجهاز مشرة  أولة القفز / و اجهاز ط                    القفز حران              

(Horse Jumping)                                              (Vault Table)                      
                                                                                                                          

 الأرض( سم عن 235الارتفاع للرجال )

 الأرض( سم عن 215الارتفاع للشداء )

 مشرة القفز أولة و االقفز / ط حراناسم الجهاز : جهاز 

      رسم الجهاز :

 V :رمز الجهاز 

 (Horse Jumping) (Vault Table ) /  مرظلح الجهاز :
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 مهاصفات جهاز مشرة )طاولة القفز(

 

 القفز للرجال والشداء حرانالفرق بين 

 الشداء الرجال ت

 ( سم215ارتفاعه ) ( سم235ارتفاعه ) 1

 وضعه عرضيا وضعه طهليا 2

 القفز  حرانمراحل حركات جهاز 

 :تتكهن من خسس مراحل هي

 .( متخا  25ومدافتيا )(   (The approachالخكزة التقخبية :لاا أو 

  سمؼ الارتقا ( أوالقفد الى ومؽ لؾحة الشيؾض )وتعشي القفاز  :ياا ناث

Jump to and from spring board)) 

 .القفد حرانعمى اليجيؽ فؾق جياز  رتكاز المحغيللا (( First flying لو الأ الظيخان :ثالثاا 

 الحخكة في اليؾا .  أدا بالحراعيؽ و  الحرانبعج دفع  (flying second) الثاني الظيخان :رابعاا 

 .(Landing The) اليبؾط :خامداا 
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 (   (The approach :الركزة التقربية

ؾن مذابية القفد تك حران جياز قفدة عمىأؼ  إجخا في الخكزة التقخبية لغخض  التكشيػ      
القفد عمى الخكزة  حران جياز ، لحا يتؾجب التأكيج عشج التجريب عمى)لتكشيػ( العجو القريخ

، ويكؾن ذلػ ضسؽ التكشيػ لعجائي السدافات القريخةو  دا القريخة برؾرة مذابية لظبيعة الأ
وخاصة  ناة بسجربي العاب الداحة والسيجناويسكؽ ىشا الاستع ليحا الجياز،السشياج التجريبي 

م( 63 –م 43التسخيؽ لسدافو ) جخا إالأمخ لحلػ، ويفزل  قتزىا ذاإمجربي السدافات القريخة 
، أما لشدا ا عشجية( نام/ث7،5-7معجل )بية تبمغ قبل الشيؾض الى القفاز سخعة الخكزة التقخ  نلأ

 م/ثانية(.8،5-8)  عشج الخجال فتبمغ

 .ط( متعمقة بدخعة الخكزة التقخبية( وبعجىا )مدافة اليبؾ الثاني الظيخانارتفاع القفدة ) :ملاحظة

  ((Jump to and from spring board القفاز ) الارتقاء(القفزة الى ومن 

  قج بمغ أقرى سخعة لو لييي الظالب فييا خيخة لمخكزة التقخبية والتي يكؾن عشج بمؾغ الخظؾة الأ
ؼ الى وذلػ عؽ طخيق الخجل الشاىزة والتي بجورىا تُزَ  ،نفدو لمقفد الى لؾحة الشيؾض )القفاز(

ح لؾحة الشيؾض بقجميؽ مزسؾمتيؽ وبخجميؽ مسجودتيؽ سظ الخجل السسخجحة ثؼ اليبؾط عمى
 ،الحراعيؽ برؾرة متؾازية ومؾحجةثؼ مخجحة الحراعيؽ لمسداعجة عمى القفد وتكؾن مخجحو  ،تقخيبا  

لى الجحع )قؾه رد الفعل لتحؾيل الظاقة الستؾلجة مشيا ا الخأستمػ السخجحة بسدتؾػ  يقافإو
 الأرضارتفاع القجميؽ عؽ سظح و  ،يكؾن واطئا   أنالقفد الى لؾحة الشيؾض يجب  نإ ،لمخجميؽ(

 .القجميؽ ةمدة لؾحة الشيؾض بسقجموملا سؼ تقخيبا   (33) يكؾن 

 (First flying)القفز  حرانل للاستشاد على اليدين فهق جهاز والأ  الظيران

 بسج الخكبتيؽ ومخجحة الخجميؽ لمخمف الأعمى عؽ طخيق الظالب أج تخك لؾحة الارتقا  يبجبع      
ية وفي نابذكل سخيع مخة ث يؽالؾرك يثشي مفرم مكانيةإوىحا يعظي للاعب  يؽ،الؾرك يمج مفرم

 .باليجيؽ عمى الجياز الظالبفييا يختكد المحغة التي 

 .( تقخيبا  45º) ل الجدؼ الى الجياز تكؾن بسقجارية دخؾ و از  :ملاحظة
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  الحركة في الههاء أداءبالذراعين و  الحرانبعد دفع   (flying second) الثاني الظيران

برؾرة أساسية عمى الفتخة التي تدتغخقيا عسميو الجفع باليجيؽ لجياز  الثاني الظيخانيعتسج       
 الظيخانارتفاع  ناوكمسا ك ،لو الأ الظيخانكحلػ عمى ارتفاع  ،ة(الثانيالقفد )أجدا  مؽ  حران

والعكذ  ا  عالي الثاني الظيخانعشجىا يكؾن ارتفاع وقت الارتكاز باليجيؽ قريخا   ناكو  ،كبيخا   لو الأ
  .صحيح

 The Landing) ) الهبهط

ويكؾن اليبؾط عمى مقجمة  ،يكؾن الجدؼ مسجودا   الثاني الظيخانفي مخحمة اليبؾط بعج      
 يقافإو، مع الثشي القميل لمخكبتيؽ يا  ناثؼ عمى كامل باطؽ القجميؽ ث ،لا  أو ( مذظي القجميؽالقجميؽ )

لغخض الحفاظ   عاليا   جانبا   يؽ، وتكؾن الحراعقميلا الأمامالجدؼ الى  نالثشي بسراحبة ميلا ىحا
 .عمى تؾازن الجدؼ

قيسة ، وبخلاف ذلػ تكؾن في اليبؾط تكؾن القجميؽ الأرضل جد  مؽ الجدؼ يمسذ أو  : ملاحظة
 .عجم الاعتخاف بالحخكة(أؼ )صفخا   القفدة
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 الحرانحركات القفز على 

 القفزة فتحا 

 النواحي الفنية )آ( 

 :ة القفد فتحا الى السخاحل الآتيةيسكؽ تقديؼ حخك

 الركضة التقربية 

 ،خيخة قبل الشيؾض لميبؾط عمى لؾحة الارتقا الى سخعتيا القرؾػ في الخظؾات الأترل      
القجميؽ شبيية بأسمؾب مذظي مب وعمى وبجون تر مدتكيسة ةخكزة برؾر تكؾن ال أنكسا يجب 

 .(81ركض السدافات القريخة الذكل )

 

 (81)الذكل 

 مدار الخكزة التقخبية

 :(Take off)الارتقاء 

( عؽ الخط 13º-15º)  بتقجر ميل  بداويةالجدؼ عشج ىبؾطو عمى لؾحة الشيؾض  يكؾن     
يكؾن و  عمى استقامة واحجة الخأسوالجحع و  ،( تقخيبا163º) بداويةمع ثشي الخكبتيؽ  ،سؾدؼالع

الذكل  ( تقخيبا  83º-85ºح بيؽ )و اتتخ  بداويةبقخب السدتؾػ الافقي  )م.ث.ج( مخكد ثقل الجدؼ
(82). 
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 (82الذكل )

 مخحمة الشيؾض قبل لؾحة الارتقا 

 لوالأ الطيران

مع خظف الخجميؽ  ويكؾن الجدؼ مدتكيسا   ،التقخبية ةسخعة الخكزية السيل و او يعتسج عمى ز     
تختكد اليجيؽ عمى سظح  أنل الى و الأ الظيخانويشتيي  ،والحراعيؽ مسجودتيؽ ،لمخمف الأعمى

 .(83الذكل )  الحران

 

 (83الذكل )

 لو الأ الظيخانمخحمة 
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وبعج وصؾل الخجميؽ الى نقظة سكؾنيا في مخجحتيا لمخمف الأعمى تفتح  ويكؾن الجدؼ مائلا   
 .(84الذكل ) الأماممع مخجحتيسا للأسفل  جانبا   نالخجلا

 

 (84الذكل )

 بجاية فتح الخجميؽ

الستؾلجة  ، وذلػ لتحؾيل الظاقةالقفد حرانالى مدتؾػ نياية  نترلا أنثؼ ايقاف حخكتيسا قبل  
 .مؽ حخكتييسا الى الجحع

 الثاني الطيران

 .(85فيدداد ارتفاعو للأعمى الذكل ) حرانيختفع الجدؼ الى الأعمى بدبب قؾة دفع اليجيؽ لم  

 

 (85الشكل )

 الثاني الطيرانمرحلة 
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   الهبوط

اليبؾط  ةثشي الخكبتيؽ لامتراص قؾ خجميؽ و مع ضؼ ال مذظي القجميؽيكؾن اليبؾط عمى     
  ،عاليا   جانبا  رفع الحراعيؽ و  ،وثشي وميل الجحع للأمام ،ثؼ الامتراص( الأرض)الاصظجام ب

 .(86الذكل )بجون ترمب يكؾن اليبؾط برؾره متدنة و  أنويجب 

 

 (86الذكل )

 مخحمة اليبؾط

 )ب( الخظهات التعليسية 

 .افتيا والتأكيج عمى زياده سخعتياالتقخبية وتحجيج مد ةالتجريب عمى الخكز .1

 .قفد( مؽ ركزة تقخبية قريخة ججا   حرانالقفد)بجون  .2

 .مع زياده مدافة الخكزة التقخبية ( ولكؽ2نفذ التسخيؽ الدابق ) أدا  .3

 الظيخان أثشا في مام لؾحة الشيؾض والحؼ يدتمسو أد للأعمى بسداعجه الدميل الؾاقف القف .4
 . (87ليختكد عمى يجيو  الذكل )
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 (87الذكل )

 فتحا  السداعجة في حخكة القفد 

 .حخكة الغظذ أدا  .5

 .)القفدة الظائخة( بسداعجة الدميلحخكة الغظذ  أدا  .6

 .الرغيخ )السيخ( برؾرة واطئة الحرانحخكة القفد فتحا عمى  أدا  .7

 .القفد تدداد تجريجيا   حرانولكؽ السدافة بيؽ لؾحة الشيؾض و  (7نفذ التسخيؽ الدابق ) أدا  .8

 .الأول  الظيخانخخػ لديادة نيؾض وتؾضع واحجة فؾق الأ لؾحتي استعسال -9

 )ج( الأخظاء الذائعة 

 .الخكزة التقخبية بظيئة .1

بقا  فؾق لؾحة الشيؾض ال :الارتباك بأخح الخظؾات قبل القفد الى لؾحة الشيؾض مسا يدبب .2
 .فتخة طؾيمة

 ،والخكبتيؽ يؽلؾركلسفرمي الكبيخ الثشي ا :القفد الى لؾحة الشيؾض برؾرة عالية مسا يدبب .3
 .فكيةالدخعة الأ ناوفقج

 .القفد أثشا في التؾافكية  الأخظا  .4

تكؾن برؾرة  أن ماإحخكة الحراعيؽ و تخك لؾحة الشيؾض،  أثشا  في مخجحة الحراعيؽ غيخ كافية .5
 الشيؾض مؽ لؾحة الارتقا .   أثشا متأخخة وىحا يؤدؼ الى خظأ في وضع الجدؼ  أومبكخة 

 .تحجب في الغيخ أو، يؽالؾرك يالقفد يكؾن الثشي الكبيخ في مفرم أثشا  .6
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 ن.امفتؾحت نل تكؾن الخجلاو الأ الظيخانفي  .7

 .معجوما   أو ل يكؾن واطئا  و الأ الظيخان .8

 .قريخ أويكؾن واطئ  الثاني الظيخان .9

 .يؽالؾرك يالجفع القميل باليجيؽ مع الثشي الكبيخ في مفرم .13

 .ل بحراعيؽ مثشيتيؽو الأ الظيخانالارتكاز بعج  .11

 .يؽالؾرك يمؽ مفرم يبقى الجدؼ مثشيا   الثاني الظيخانبعج  .12

وكحلػ الثشي الكبيخ  ،يكؾن اليبؾط قؾيا   أو الأمامالى  أوخح خظؾة الى الخمف أبعج اليبؾط  .13
 .(Deep Landing) يكؾن اليبؾط عسيقا   أو يؽالؾرك يفي مفرم

 اءخظترحيح الأ)د( 

 وحدب نؾعية الخظأ في الحخكة. ةبعض خظؾات التجرج الزخوري إعادة .1

 التجريب عمى تقؾية عزلات القفد لمخجميؽ والتجريب عمى الشيؾض الرحيح. .2

 و.نااستعسال السيشي تخامبؾليؽ لديادة ارتفاع الجدؼ في طيخ  أونيؾض  ةكثخ مؽ لؾحأاستعسال  .3

 طريقة السداعدة)ه( 

 بظيواالظالب الحؼ يؤدؼ القفدة مؽ تحت القفد ويقؾم باستلام  حرانيقف السداعج خمف      
استلام الظالب مع  أثشا  في يتحخك لمؾرا  أن، وىشا يجب عمى السداعج عو سقؾطولتقميل سخ 

 حخكتو.
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 القفز ضسا  أوالقفزة الستكهرة داخلا 

  )آ( الشهاحي الفشية

، فشؾاحييا الفشية الا في حخكة الخجميؽ عؽ القفدة فتحا   )ضسا ( الستكؾرة داخلا  لا تختمف القفدة      
 .فتحا   ةلقفد لحخكة ا مشؾاحي الفشيةلة ، مذابيجاية الخكزة التقخبية الى اليبؾطمؽ ب

ا سقظة سكؾنيا في مخجحتيبعج وصؾليا الى ن جانبا  والاختلاف ىؾ بجلا مؽ فتح الخجميؽ    
  .(88الذكل ) سيسا لمرجر ثؼ مجىسا عشج اليبؾط الخكبتيؽ وضعمى ثشي لمخمف الأ

 

 (88الذكل )

 القفد ضسا

 ب( الخظهات التعليسية )

 .رفيق، لغخض الاحداس بجفع اليجيؽي ثؼ ثشي ومج الحراعيؽ مع التالأمام الاستشادا .1

وسحبيسا داس بثشي الخكبتيؽ ، لغخض الاحي ثؼ ثشي ومج الخكبتيؽ بالقفدالأمام الاستشاد .2
 .لمرجر

لثشي لغخض الاحداس والذعؾر با :الؾقؾف والقفد للأعمى بثشي وسحب الخكبتيؽ لمرجر وذلػ .3
 .لمخكبتيؽ

 .الرغيخ )السيخ( بارتفاع مشاسب الحرانالقفد عمى  .4

  وكحلػ زيادة ارتفاعو. القفد تجريجيا   حرانالحخكة بديادة السدافة بيؽ لؾحة الشيؾض و  أدا  .5
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 الذائعة الأخظاء)ج( 

 .بيسا لمرجر لحغة تخك لؾحة الشيؾضوسح ثشي الخكبتيؽ سخيعا  . 1

 .ثشي الحراعيؽ .2

 وعجم سحبيسا لمرجر. ثشي الخكبتيؽ قميلا   .3

 .ضيقة أوفتحة الحراعيؽ واسعة  .4

 الشغخ للأسفل. .5

 الخكزة التقخبية خاطئة.  .6

 .غيخ الجيج الظيخانالشيؾض و  .7

 . عجم خظف الخجميؽ لمخمف الأعمى .8

 .تقؾس الغيخ أول و الأ الظيخان أثشا في ثشي الجحع  .9

 .الجفع الزعيف لميجيؽ .13

 (.الحران( متر بعد 2)السدافة لا تقل عن )القفد   حرانمؽ  اليبؾط قخيب ججا   .11

  الأخظاء)د( ترحيح 

 .في الحخكةورية وحدب نؾعية الخظأ بعض خظؾات التجرج الزخ  عادةإ  .1

 .جميؽ والتجريب عمى الشيؾض الرحيحالتجريب عمى تقؾية عزلات القفد لمخ  .2

 .خبية الرحيحة وعمى الارتقا التجريب عمى الخكزة التق .3

استعسال السيشي تخامبؾليؽ لديادة ارتفاع الجدؼ في  أواستعسال اكثخ مؽ لؾحة نيؾض واحجة  .4
 .الأول الظيخان
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 السداعدة طريقة)ه( 

يج  ؼأالظالب بسدكة التثبيت  انويسدك الحران يبناعمى ج نامداعج أويقف مداعج واحج      
 (89تسدػ العزج . الذكل )تسدػ رسغ يج الظالب والاخخػ 

 

 

 (89الذكل )

 السداعجة في حخكة القفد ضسا
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 جهاز الستهازي 

Parallel Bars 

 

 

 ( سم28,2السرتبة )( سم , وعن سظح 122الارتفاع عن الأرض )

 

 اسم الجهاز : جهاز الستهازي 

 

    :رسم الجهاز

 

 PB  :رمز الجهاز

 

 Parallel Bars  :مرظلح الجهاز
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 السهارات على جهاز الستهازي 

، والسخجحات السخجحة مؽ الارتكاز باليجيؽ عمى العارضتيؽ: أنؾاع السخجحات عمى جياز الستؾازؼ 
 .والسخجحات مؽ الارتكاز عمى العزجيؽ، الدفمية، والسخجحات الظؾيمة

 على العارضتين اليدينبالارتكاز من : السرجحة أولا 

 )أ( الشهاحي الفشية 

وتأتي  ،الستؾازؼ مؽ العشاصخ الأساسية والسيسة لحخكات ىحا الجياز عمى جيازالسخجحة         
لحا  ،عمى العارضتيؽ اليجيؽبز الارتكامؽ ىا مؽ السخجحة ؤ خكات يسكؽ أداغالبية الح ن كؾ أىسيتيا 

برؾرة  مؽ أدا  وربط حخكاتو لابالظيجب الاعتشا  والاىتسام بالشؾاحي الفشية لمسخجحة ليتسكؽ 
 .جيجة

 ياليجيؽ ثؼ مخجحة الجدؼ للأمام مؽ مفرمب تبجا السخجحة مؽ الارتكاز السقاطع داخلا          
سا اثشان مشي ،ثلاث نقاطمخجحتو في  أثشا في ويسخ الجدؼ  ،الكتفيؽ عمى شكل بشجول الداعة

في  ثانيةوال ،ي نياية السخجحة الأماميةنقظة الدكؾن الأولى ف ،نقظتا سكؾن ونقظة ميتة وأحجة
 .لشقظة الثالثة ىي الشقظة العسيقةوا ،نياية السخجحة الخمفية

خجة مؽ ويكؾن شكل الجدؼ عشج وصؾلو الى نقظة الدكؾن الأمامية عمى شكل زاوية مشف        
 تاوزاوي ،ؽ مسجودتيؽيوالحراع، تؾػ القجميؽ أعمى مؽ مدتؾػ الخأسمديكؾن و  ،يؽالؾركمفرمي 

 .قميلا خمفؽ مع تحخيػ الكتفيؽ لممفتؾحتيؽ أكثخ ما يسكالكتفيؽ  يمفرم

ومخكد  ،ويجب أن يكؾن شكل الجدؼ في الشقظة العسيقة بالسدتؾػ العسؾدؼ عمى الأرض        
مؽ السخجحة الأمامية أو  سج الجدؼ تجريجيا عشج ندولويُ  اذ ،ما يسكؽ الى الأرضأقخب  ثقل الجدؼ

 . لغخض زيادة تعجيميسامخمف لم أو وفي نياية الشقظة تتؼ عسمية خظف الخجميؽ للأما ،الخمفية

ؼ يقؾد أما في نقظة الدكؾن الخمفية فيجب أن يكؾن شكل الجدؼ مدتكيسا والغيخ ىؾ الح        
 .لغخض تؾازن الجدؼ قميلا   الكتفيؽ للأمامؽ مع تحخيػ يخمف وليذ الخجمالسخجحة لم

وشج  ،بجون ترمبؽ مسجودتيؽ و ين تكؾن الحراعأيجب اليجيؽ  بفي السخجحة مؽ الارتكاز و      
ويتسخجح الجدؼ برؾرة  ،يؽالقجميؽ مؤشخ مذظي و  ،ؽ مزسؾمتيؽيوالخجم ،الكتفيؽ يفي مفرم

 .(93)انديابية الذكل 
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 الشقظة العسيقة )السيتة(        السخجحة الأمامية ونقظة الدكؾن فية ونقظة الدكؾن       السخجحة الخم

 

 (93الذكل )

 عمى العارضتيؽ اليجيؽبالسخجحة عمى الستؾازؼ مؽ الارتكاز 

 الخظهات التعليسية   -ب 

 عمى العارضتيؽ اليجيؽبالؾقؾف السقاطع السؾاجو خارجا ومدػ العارضتيؽ ثؼ القفد للارتكاز  .1
 .اليبؾطعجىا بو ثؼ الخمف  ،ة الجدؼ للأمامومخجح

 .كيج عمى السخجحة الخمفية العاليةولكؽ مع التأ( 1)نفذ التسخيؽ الدابق  .2

 .مؾيح السؾاجوواليبؾط بالتولكؽ مؽ وسط الستؾازؼ ( 2 - 1)نفذ التسخيشيؽ الدابقيؽ  .3

والكبزتان مزسؾمتان مع سحب عزلات  ،الانبظاح عمى البظؽ مع رفع الحراعيؽ عاليا   .4
 تيعمى قبز وقؾفومؽ رجميو ووسظو ومحاولة  الظالب عثؼ يقؾم السداعج بخف ،البظؽ لمجاخل
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وشج  مسجودا  ومدتكيسا   عمى أن يحافع الظالب عمى شكل الجدؼ( الؾقؾف عمى اليجيؽ)اليجيؽ 
لإحداس الظالب بذكل الجدؼ  ىحا التسخيؽ ميؼ ججا  لمؾقؾف عمى اليجيؽ رفعو  أثشا في عزلاتو 

 .في السخجحة الخمفية

السداعج الجدؼ في نياية السخجحة الخمفية والأمامية  ثبتيُ أدا  السخجحة مع السداعجة بحيث  .5
في السخجحة )وعمى الغيخ والخجميؽ ( السخجحة الخمفيةفي )بعج وضع يجيو عمى الرجر والخجميؽ 

 (. الأمامية

 .أدا  السخجحة بجون مداعجة   .6

  )ج( الأخظاء الذائعة

انثشا  كبيخ في مفرمي  :ببالكتفيؽ وىحا يد ييؽ وليذ مؽ مفرمالؾركمخجحو الجدؼ مؽ  .1
 .يؽالؾرك

 .ثشي الحراعيؽ والخجميؽ .2

  ؾطدقالمسا يؤدؼ الى فقجان التؾازن و  ،أكثخ مسا ىؾ مظمؾب وخمفا   تحخيػ الكتفيؽ أماما   .3
 .خاصة عشج مخجحة الجدؼ للأمام

 .الكتفيؽ في السخجحة الأمامية يفرمعجم فتح زاوية م .4

 .ناتج عؽ عجم قياده الغيخ لمسخجحةوجؾد  القؾس بالغيخ في السخجحة الخمفية وىحا . 5

يؤدؼ الى فقجان التؾازن  لأنوالسخجحة لا يكؾن في الشقظة العسيقة  ةسخع ةجميؽ لديادخظف الخ  .6
 .ديظخة عمى الجدؼ وبالتالي الدقؾطوال

 .السخجحة أثشا  نديابية وترمب الجدؼ فيفقجان الا  .7

 تصحيح الأخطاء )د( 

مؽ خظؾات ( 4)تسخيؽ رقؼ الادة عإيسكؽ ( قؾس بالغيخ)اذا كان الخظأ في السخجحة الخمفية . 1
الرحيح لمجدؼ في مؽ التساريؽ السيسة التي تداعج الظالب عمى تعمؼ الؾضع  وكؾن حيث ،التعمؼ

 .السخجحة الخمفية

رحيح ىحا الخظأ عؽ طخيق الكتفيؽ كثيخا فيسكؽ ت ياذا كان الخظأ في عجم فتح زاوية مفرم .2
 .السداعجة
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 .لمسخجحة  وتظبيق الشؾاحي الفشية استعسال السداعجة لترحيح الأخظا  - 3

 طريقة السداعدة)ه(  

يسدػ ذراع الظالب الحؼ الستؾازؼ و  جياز يعمى جانب مداعجيؽواحج أو يقف مداعج         
وذلػ لمسحافغة عمى  ،(يج تسدػ العزج والأخخػ تسدػ الخسغ)يؤدؼ السخجحة بسدكو التثبيت 

 .(91)وكحلػ عجم ثشي السخفقيؽ الذكل  ،الخمفيةعجم تحخيػ الكتفيؽ للأمام وخاصة في السخجحة 

 

 (91الذكل )

 الارتكاز عمى اليجيؽمؽ الستؾازؼ  جياز طخيقة السداعجة في حخكة السخجحة عمى

 )الابظين( أو السرجحة بالتعلق على الذراعين العزدين :ثانيا 

 الشهاحي الفشية 

عؽ الشؾاحي ( الإبظيؽ تعمق) العزجيؽلمسخجحة مؽ التعمق عمى الشؾاحي الفشية  لا تختمف      
مخجحتو يسخ بثلاث نقاط كسا ىؾ  أثشا  وفي فالجدؼ ،اليجيؽبالسخجحة مؽ الارتكاز  الفشية في

 .اليجيؽبالسخجحة مؽ الارتكاز  في الحال

في السدتؾػ  ومجودا  ( ظيؽبالإ) زجيؽعالتعمقو عمى  أثشا  في ا  مختخي الجدؼ ن يكؾن أيجب و 
ن أيجب و سخحمة  الكتفيؽ في ىحه ال يومفرم ،في مفرمي السخفقيؽمع انثشا  بديط بعسؾدؼ ال
وكحلػ يجب  ،دقؾط الجدؼ للأسفل بيؽ العارضتيؽبيسا ئدبب ارتخاتي ذإ ،بجون ارتخا  انكؾني
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وتقؾس السخجحة  في سجػاليؤدؼ الى تقميل  ملاحغة عجم ضغط الحراعيؽ أكثخ مؽ اللازم والحؼ
 .(92)الغيخ الذكل 

وخظف الخجميؽ لمخمف الأعمى يكؾن بعج أن يجتاز الجدؼ الشقظة العسيقة بثشي مفرمي    
زغط الحراعان عمى تُ وخلال ىحا الخظف  ،عؽ الخط العسؾدؼ تقخيبا  ( ˚33)يؽ لحج زاويو الؾرك

العارضتيؽ لمحرؾل عمى رد فعل قؾؼ لتختفع الحراعيؽ والابظيؽ عؽ العارضتيؽ لفتخة بديظة ثؼ 
أىؼ نقظة يجب ملاحغتيا ىي أن تغل الكبزتيؽ و  ،سا لاستكسال السخجحة الأماميةالعؾدة اليي

 .لا يتحخك الجدؼ مؽ مكانو لكيباليجيؽ والانثشا  البديط في الحراعيؽ ثابتيؽ 

 

 (92الذكل )

 ( عمى جياز الستؾازؼ الإبظيؽ) العزجيؽ حخكة السخجحة مؽ التعمق عمى

 الخظهات التعليسية 

 العزجيؽرفع الجحع مؽ تعمق وذلػ بخفض و  ،زلات الكتفيؽ والرجرتساريؽ لتقؾية ع عظا إ  .1
 .(ضغط الحراعيؽ عمي العارضتيؽ) عمى العارضتيؽ (  الابظيؽ)

مع الإبظيؽ( ) العزجيؽالتعمق عمى وضع القفد لأخح  ،الؾقؾف السقاطع السؾاجو خارجا   .2
 .ثؼ اليبؾط ثؼ خمفا   ماما  أة الجدؼ مخجح

وذلػ بؾضع السداعج يجيو تحت الرجر  ،ية العارضتيؽأدا  السخجحة بالسداعجة في بجا .3
 .والخجميؽ في السخجحة الأمامية الغيخوالخجميؽ في السخجحة الخمفية وعمى 

 . أدا  الحخكة بجون مداعجة  .4
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 الأخظاء الذائعة 

 .يخ في السخجحة الأمامية والخمفيةتقؾس الغ  .1

 .اجتياز الشقظة العسيقة خجميؽ قبلخظف ال  .2

 .ؾط الكتفيؽ للأسفل بيؽ العارضتيؽسق  .3

 .مؽ الكتفيؽ الكبزتيؽ قخيبتيؽ ججا  بحيث تكؾن  ثشي الحراعيؽ كثيخا    .4

 .والخمفية في السخجحة الأمامية  يؽ كثيخا  الؾركثشي   .5

 .للأسفل في السخجحة الخمفيةمية و خظف الخأس لمخمف في السخجحة الأما .6

 .ثشي الخجميؽ  .7

 ترحيح الأخظاء  

 .ؽ والرجر في حالة وجؾد ضعف فييساتساريؽ لعزلات الكتفي إعظا   - 1

 .إعظا  السداعجة لترحيح الأخظا  - 2

 طريقة السداعدة

 الظالب صجرويزع يجه تحت  ،ؽ بجانب الجيازالسداعجيسداعج الؾاحج أو اليقف         
السخجحة الخمفية وخمف الغيخ والخجميؽ في  أثشا في والأخخػ تحت الفخحيؽ ورفعو للأعمى 

 .(93)السخجحة الأمامية  الذكل 

 

 (93الذكل )

 طخيقة السداعجة في حخكة السخجحة مؽ التعمق عمى الابظؽ )العزجيؽ( عمى جياز الستؾازؼ 
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 الهبهط بالتلهيح الخلفي من السرجحة الأمامية :ثالثا

 الشهاحي الفشية 

مدتؾػ ارتفاع )ن يرل الظالب في مخجحتو الأمامية الى فؾق مدتؾػ العارضتيؽ أبعج         
الحراع ) الحراعيؽ حجػاعمى  )م.ث.ج( يشقل مخكد ثقل الجدؼ( القجميؽ مع مدتؾػ الخأسمذظي 

مع دفع العارضة باليج الأخخػ ونقميا مباشخة الى العارضة الثانية ، (تياجيالتي يُؤدػ اليبؾط مؽ 
واحجة قبل أن ييبط عارضة  فؾق لجدؼ بالارتكاز عمى اليجيؽ الارتكاز لكي يسخ ا يجووضعيا أمام 

 يجباليبؾط للأسفل وتتخك  أالى نقظة سكؾنو في ىحا الؾضع يبجوعشج وصؾل الجدؼ  ،للأسفل
 .(94)يؽ الذكل الؾركالأخخػ مع مج مفرمي  يجحتيا لمجانب والارتكاز عمى الومخج الارتكاز أولا  

( لمجدؼ حؾل محؾره الظؾلي 183ºأؼ  لفةنرف ويسكؽ أدا  الحخكة بإضافة نرف دورة )       
 المفن يتؼ أوفي ىحه الحالة يجب  ،لأخح الؾقؾف السقاطع الجانبي خارجا  ( ناحية العارضة) داخلا  
 .الأرض في ىبؾطون يرل الظالب الى أقبل 

 

 (94الذكل )

 الأماميةاليبؾط بالتمؾيح الخمفي مؽ السخجحة 
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 الخظهات التعليسية 

 .اليجيؽ برؾرة جيجةبالارتكاز  ن يدتظيع الظالب السخجحة مؽأمؽ متظمبات ىحه الحخكة  . 1

تكاز عمى ثؼ القفد للأمام الأعمى داخل الستؾازؼ لأخح الار  ،الؾقؾف السقاطع السؾاجو خارجا   .2
 واطئ ندبيا  بالتمؾيح الخمفي والستؾازؼ يكؾن بسدتؾػ  واليبؾط جانبا   ماما  أاليجيؽ مع مخجحة الجدؼ 

 .واستعسال لؾحة الشيؾض

ا مام  أثؼ  ثؼ خمفا   ماما  أؼ ولكؽ يكؾن اليبؾط بعج مخجحة الجد( 2)نفذ التسخيؽ الدابق  .3
 .لميبؾط

 .بالسداعجةجحة و أدا  الحخكة مؽ السخ . 4

 .أدا  الحخكة بجون مداعجة  .5

 .لمجاخل حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ (183º لفةنرف دورة )أدا  الحخكة مع نرف . 6

 الأخظاء الذائعة

 . دؼ للأمام مسا يدبب الدقؾط لمخمفخلال مخجحة الج يؽ كثيخا  الؾركمفرمي ثشي   .1

 .عارضتيؽتحت مدتؾػ الخجحة الأمامية ضعيفة وغيخ قؾية و الس .2

 . عمى العارضة الثانية )م.ث.ج( د ثقل الجدؼعجم دفع العارضة بإحجػ اليجيؽ ونقل مخك  .3

 .الارتكاز عشج ىبؾط الجدؼ للأسفليج عجم تخك   .4

 ترحيح الأخظاء

 .الحخكةب اخظ أؼ ىي الدبب فيضعيفة و  كانت السخجحة ذاإالتجريب عمى السخجحة   .1

خارج  )م.ث.ج( استعسال السداعجة عؽ طخيق الدحب أو الجفع لتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ  .2
 .مخمفليؽ باليجيؽ في حالة سقؾطيسا العارضة كسا يسكؽ تثبيت الكتف
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      طريقة السداعدة 

واليج الأخخػ تؾضع الارتكاز لمظالب  يجبجانب الستؾازؼ ويسدػ بيجه رسغ  يقف السداعج
الجدؼ الى العارضة الثانية ورفع  )م.ث.ج( تحت لؾحي الكتفيؽ لسداعجتو عمى تحؾيل مخكد ثقل

 .(95)جدسو للأعمى فؾق مدتؾػ العارضتيؽ الذكل 

 

 (95الذكل )

 طخيقة السداعجة في حخكة اليبؾط بالتمؾيح الخمفي مؽ السخجحة الأمامية

 الهبهط بالتلهيح الجانبي من السرجحة الأمامية :رابعا

 الشهاحي الفشية 

بقؾة الى الأمام  العسيقة في مخجحتو يبجأ بخظف الخجميؽ بعج أن يرل الجدؼ الى الشقظة        
 يؽ ثشيا  الؾركوفي الؾقت نفدو يثشي ويسج مفرمي  ،حجػ العارضتيؽ بإحجػ اليجيؽاالأعمى مع دفع 

 ليا ةبرؾرة مدتكيسة ومؾازي ليربح فؾق العارضة( 93ºلفةربع )وتجويخه ربع دورة  بديظا  
( أخخػ ليكسل 93ºلفةربع ىبؾطو يجور )يمف( الجدؼ ربع دورة ) ثشا في أو  ،حجةاو  يجعمى ومختكدا   

 ذلػ أثشا  فيو  ،و بالؾقؾف السقاطع الجانبي خارجا  ولتشتيي حخكت ،(183º لفةنرف نرف دورة )
 .(96)أن تمف يج الارتكاز في اتجاه الحخكة وبجون تخك الارتكاز الذكل  يجب



 زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد    

 
134 

 

 (96الذكل )

 السخجحة الأماميةاليبؾط بالتمؾيح الجانبي مؽ 

 الخظهات التعليسية 

 .الظالب أدا  السخجحة برؾره جيجة ن يدتظيعأمؽ متظمبات الحخكة   .1

لفة لمجدؼ حجػ العارضتيؽ بإحجػ اليجيؽ في السخجحة الأمامية مع ربع االسخجحة مع دفع   .2
 .واليبؾط داخل الستؾازؼ 

 .(93º) مع ربع دورة بيا  أدا  الحخكة عمى الستؾازؼ بارتفاع واطئ ند  .3

 .(183º) أدا  الحخكة  بشرف دورة  .4

 الأخظاء الذائعة

 .عجم تخك اليج لمعارضة بعج دفعيا  .1

 .خظف الخجميؽ ضعيف  .2

 .يؽ بدخعة في آن وأحجالؾركمفرمي شي ومج عجم ث  .3

 .الارتكاز مع اتجاه الحخكة يجف عجم ل  .4

 .دؼ للأماممخجحة الج أثشا في يؽ بذكل كبيخ الؾركمفرمي ثشي   .5
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 طريقة المساعدة

لستؾازؼ ويسدػ باليج القخيبة عزج الظالب الحؼ  يؤدؼ ي ايقف السداعج عمى أحج جانب        
 .(97)الحخكة واليج الأخخػ خمف الغيخ الذكل 

 

 (97الذكل )

 جياز الستؾازؼ طخيقة السداعجة في حخكة اليبؾط بالتمؾيح الجانبي مؽ السخجحة الأمامية عمى 

 ترحيح الأخظاء 

لترحيح خظا  عمى العارضتيؽ اليجيؽب يسكؽ اعظا  تسخيؽ الديخ عمى الستؾازؼ مؽ الارتكاز .1
تسخيؽ  عظا إوتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ، كحلػ يسكؽ  ،جػ اليجيؽالعارضتيؽ بإح حجػإعجم دفع 

 .خلال السخجحةرضتيؽ بإحجػ اليجيؽ مخجحة الجدؼ داخل الستؾازؼ مع دفع أحجػ العا

لجدؼ ربع دورة  لترحيح ىحا يسكؽ أدا  الحخكة في نياية الستؾازؼ وذلػ لتدييل دوران ا .2
 .الخظأ
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 الهبهط بالتلهيح السهاجه من السرجحة الخلفية :خامدا

 الشهاحي الفشية 

 أالأمامية وتبجيكؾن أسيل مؽ السخجحة اليبؾط بالتمؾيح السؾاجو مؽ السخجحة الخمفية         
ثؼ  ،الحخكة بخظف الخجميؽ الى الخمف الأعمى بعج أن يجتاز الجدؼ الشقظة العسيقة في مخجحتو

ونقميا  ،بعج دفع العارضة باليج الأخخػ ( الارتكاز يج) وأحجة  يجيحؾل مخكد ثقل الجدؼ عمى 
يجيؽ عمى عارضة بال الارتكاز عمى العارضة الثانية ليربح الجدؼ مختكدا   يج مباشخة الى أمام

قبل ىبؾط  الارتكاز الأولى جانبا   يجسخجح ثؼ تُ  ،حجة بجدؼ مدتكيؼ ومائل فؾق مدتؾػ العارضتيؽاو 
 .(98)الذكل  الجدؼ للأسفل وأخح الؾقؾف السقاطع الجانبي خارجا  

 ( لمجاخل أو الخارج 183º لفةنرف ىبؾطو نرف دورة ) أثشا ويسكؽ أدا  الحخكة بجوران الجدؼ 

 

 (98الذكل )

 مؾيح السؾاجو مؽ السخجحة الخمفيةاليبؾط بالت

 الخطوات التعليمية  

عمى  اليجيؽبالؾقؾف السقاطع السؾاجو خارجيا ثؼ القفد للأمام داخل الستؾازؼ لأخح الارتكاز  .1
ومخجحة الجدؼ للأمام ثؼ الخمف واليبؾط بالتمؾيح السؾاجو بجون تخك اليجيؽ لمعارضتيؽ  العارضتيؽ

 .(متؾازؼ واطئ ندبيا)

العارضتيؽ  حجػإالعارضتيؽ بالسخجحة الخمفية دفع مخجحة الجدؼ وعشج وصؾلو الى مدتؾػ فؾق  .2
 .خخػ مع اليج بجون تخك العارضتيؽالى العارضة الأ)م.ث.ج( ثقل الجدؼ  ونقل مخكد

ويكؾن أدا  الحخكة  نبا  بعج مخجحتيا جاؽ بتخك يج الارتكاز الأولى نفذ التسخيؽ الدابق ولك .3
 .بالسداعجة

 .الحخكة بجون مداعجةأدا   .4
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 الأخظاء الذائعة 

 .از بعج دفعيا لمعارضة قبل اليبؾطالارتك يجعجم نقل أحجػ اليجيؽ الى أمام   .1

 .يؽ عاليا  الؾركمسا يؤدؼ الى رفع  يؽ كثيخا  الؾركثشي مفرمي   .2

 .العارضتيؽ ليربح فؾق العارضةحجػ اعجم تحؾيل مخكد ثقل الجدؼ عمى   .3

 .قبل اليبؾط رتكاز ومخجحتيا جانبا  عجم تخك يج الا  .4

 .تحت مدتؾػ العارضتيؽفية واطئة و السخجحة الخم  .5

 ترحيح الأخظاء 

 .التسخيؽ عمى السخجحة الرحيحة  .1

لشقل مخكد اشارة صؾتية  عظا إ لرحيح والإيقاع السشاسب عؽ طخيق أدا  التسخيؽ بالتؾقيت ا  .2
 .ية بعج خظف الخجميؽ لمخمف مباشخةواليج الى العارضة الثانؼ )م.ث.ج( ثقل الجد

  طريقة السداعدة 

ثؼ يسدػ بيجه البعيجة  ،لمظالب الحؼ يقؾم بالحخكة يقف السداعج بجانب الستؾازؼ ومؾاجيا          
عزج الظالب والقخيبة تحت الرجر لسداعجتو عمى تثبيتو فؾق العارضة وتحؾيل مخكد ثقل جدسو 

 . (99)الى خارج العارضتيؽ  الذكل 
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 (99الذكل )

 السداعجة في حخكة اليبؾط بالتمؾيح السؾاجو مؽ السخجحة الخمفية عمى جياز الستؾازؼ 

 الدحرجة الأمامية على الستهازي  :سادسا

 الشهاحي الفشية 

 مؽ الجمؾس فتحا   الستؾازؼ ىي الجحخجة الأمامية فتحا   جياز مؽ أسيل الحخكات عمي       
ىحه  أوتبج ،الستؾازؼ  جياز عمى الحخكاتجاية تعمؼ ولحلػ تعظى ىحه الجحخجة في ب ،لمجمؾس فتحا  

ثؼ ميل  ،امشيس اليجيؽ أمام الفخحيؽ وقخيبا  كمتا العارضتيؽ بسدػ تُ و  ،الحخكة مؽ الجمؾس فتحا  
يؽ والخأس نحؾ الرجر والحراعيؽ ووضع العزجيؽ عمى الؾركأسفل مع ثشي  الجحع أماما  

يؽ للأعمى الؾركوفي ىحا الؾقت يختفع  ،العارضتيؽ بجون تخك الكبزتيؽ مع نذخ السخفقيؽ جانبا  
وباستسخار سيخ ( اليجيؽ والعزجيؽ) فؾق قاعجة الارتكاز  )م.ث.ج( بحيث يقع مخكد ثقل الجدؼ

الحخكة يتجحخج الجدؼ الى الأمام بفتح الخجميؽ وىسا مسجودتان الى الجانبيؽ وفي ىحه المحغة 
ومدػ العارضتيؽ مخة أخخػ بأسخع وقت  تتخك الكبزتان العارضتيؽ مع الاحتفاظ بالسخفقيؽ جانبا  

ن يتخك الظالب الكبزتيؽ لمعارضتيؽ ومدكيسا مخة أشا يجب وى، الجدؼ ةؽ والتي تدبق حخكمسك
 .(133)أخخػ عشجما يذعخ بأن لا رجعة بجدسو لمخمف الذكل 
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مؽ مدػ العارضتيؽ مخة  يؽ بعج تخكيسا لمعارضتيؽ بجلا  الؾركويسكؽ وضع اليجيؽ تحت         
يؽ الؾركؽ شج جيج لحسل ثقل ثانية لسداعجة وتقؾية الاستشاد بالعزجيؽ بحيث يربح لمعزجي

لمظلاب السبتجئيؽ في تعمؼ وتعظى ىحه الحالة  ،مؽ الدقؾط للأسفل داخل العارضتيؽ ومشعو
 .الحخكة

 

 (133الذكل )

 حخكة الجحخجة الأمامية عمى جياز الستؾازؼ 

 الخظهات التعليسية

لأرض والرشجوق مؽ شخوط ىحه الحخكة أن يدتظيع الظالب أدا  الجحخجة الأمامية عمى ا  .1
 .الخذبي برؾرة جيجة

 ،سؼ أقل مؽ مدتؾػ ارتفاع  العارضتيؽ( 23)يؾضع صشجوق خذبي داخل الستؾازؼ وبارتفاع  .2
 : يةالآتؾف فؾق الرشجوق بالأوضاع مؽ الؾق    فؾق العارضتيؽ مبتج لجحخجة فتحا  ثؼ أدا  ا

 . العارضتيؽ باليجيؽالخكبتيؽ ومدػ مؽ الؾقؾف عمى الرشجوق الخذبي بثشي   .أ 

 .ولكؽ مؽ الجمؾس فتحا  (  أ)التسخيؽ الدابق  .ب 

 .(131)أدا  الجحخجة بخفض الرشجوق تجريجيا الذكل   .ج 
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 (131الذكل )

 أدا  الجحخجة بخفض الرشجوق تجريجيا

لمظالب الحؼ يؤدؼ  ؾاجيا  ويسكؽ تعميؼ الحخكة بسداعجة الدميل الحؼ يقف داخل الستؾازؼ وم .3
تتؼ طخيقة السداعجة بثشي الجحع للأمام والخأس نحؾ الرجر ووضع اليجيؽ تحت رقبة و  ،الحخكة

الجحخجة عمى عيخ الدميل  مكانيةإالجحخجة والديخ للأمام مسا يجعل الظالب في لحغة بجاية 
 .(132)الذكل 

 

 (132الذكل )

 أدا  الحخكة بالسداعجة

 .(133)أدا  الحخكة عمى عارضتيؽ مائمتيؽ لتدييل عسمية أدا  الجحخجة الذكل  .4

 .الحخكة بجون مداعجة .5
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 (133الذكل )

 عارضتيؽ مائمتيؽ  أدا  الحخكة عمى

 الأخظاء الذائعة 

في  )م.ث.ج( مدػ العارضتيؽ بكبزتيؽ بعيجتيؽ عؽ الفخحيؽ مسا يجعل مخكد ثقل الجدؼ . 1
 .(اليجيؽ والخجميؽ) وسط قاعجة الارتكاز 

 .انالجور  أثشا في يؽ الؾركعجم ثشي الجحع و  . 2

 . يؤدؼ الى الاستمقا  عمى العارضة مسا يؽ مبكخا  الؾركفتح  . 3 

 . يؽ الى مدتؾػ العارضتيؽالؾركيرل ن أعجم نقل اليجيؽ بدخعة قبل .  4

 .لعارضتيؽمسا يؤدؼ الى سقؾط الكتفيؽ والجحع داخل ا عجم نذخ السخفقيؽ جانبا   . 5

 ترحيح الأخظاء

يؽ الى مدتؾػ العارضتيؽ يسكؽ الؾركن يرل ل أعة قبذا كان الخظأ في عجم نقل اليجيؽ بدخ ٳ .1
 . لظالب عمى تثبيتو في وضع الجحخجةترحيح ىحا الخظأ بسداعجة ا

يؽ بيؽ العارضتيؽ أو تحتيسا يسكؽ ترحيح ىحا الخظأ الؾركىبؾط  أفي حالة وجؾد خظ .2
 .ؽ لسداعجتو عمى عجم سقؾطو للأماميؽ بعج نقمو مؽ العارضتيالؾركبؾضع اليجيؽ تحت 
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 طريقة المساعدة

عمى جانب الستؾازؼ وتكؾن السداعجة بؾضع أحجػ اليجيؽ  مداعجيؽواحج أو يقف مداعج   .1
يؽ ووضعو فؾق قاعجة الارتكاز الذكل الؾركعمى الفخح والأخخػ تحت الغيخ لسداعجتو عمى رفع 

(134) . 

 .في خظؾات التجرج(  3)السداعجة عؽ طخيق نفذ التسخيؽ  عظا إ يسكؽ   .2

 

 (134الذكل )

 الأمامية عمى جياز الستؾازؼ طخيقة السداعجة في حخكة الجحخجة 

 حركات الثبات

 الهقهف على الكتفين 

 الشهاحي الفشية 

الاستاتيكية( وتعتبخ مؽ )الستؾازؼ مؽ الحخكات الثابتة  جياز الؾقؾف عمى الكتفيؽ عمى        
( أسيل وضع بجاية)الؾقؾف عمى الكتفيؽ مؽ الجمؾس فتحا  ةويسكؽ أدا  حخك ،أسيل حخكاتو

العارضتيؽ باليجيؽ قخب الفخحيؽ ثؼ يسيل الجحع للأمام لؾضع الكتفيؽ عمى سدػ حيث تُ 
فؾق قاعجة الارتكاز ورفع  )م.ث.ج( ورفع مخكد ثقل الجدؼ العارضتيؽ مع نذخ السخفقيؽ جانبا  

 .(135)القجميؽ الى الخأس الذكل يظذمؽ م مدتكيسا   ن كل الجدؼ خظا  ليكؾ   الخجميؽ للأعمى
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 :مؾر الأساسية والزخورية في حخكة الؾقؾف عمى الكتفيؽ لأنالأ مؽ نذخ السخفقيؽ جانبا         
عجم تظبيق ذلػ يؤدؼ الى دخؾل الكتفيؽ بيؽ العارضتيؽ مسا يؤدؼ الى الدقؾط وعجم أدا  

 .الحخكة برؾرة جيجة

يتحخك   )م.ث.ج( الغيخ مسا يجعل مخكد ثقل الجدؼللأمام يؤدؼ الى تقؾس  ورفع الخأس كثيخا  
 .   االجدؼ والعكذ اذا كان بو انحش للأمام وبيحا تزعف الكبزتان ويدقط مؽ مكانو ومشجفعا  

 

 
 (135الذكل )

 حخكة الؾقؾف عمى الكتفيؽ عمى جياز الستؾازؼ 
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 الخطوات التعليمية

أدا  حخكة الؾقؾف عمى الخأس عمى بداط  ت ىحه الحخكة ان يدتظيع الظالبمؽ متظمبا  .1 
 . الحخكات الأرضية والرشجوق الخذبي

فخه بعج وضعو فؾق البداط اأدا  حخكة الؾقؾف عمى الكتفيؽ عمى الستؾازؼ الؾاطئ في حالة تؾ . 2
ويقؾم الظالب مؽ الؾقؾف عمى الكتفيؽ بإسشاد الخأس عمى البداط ثؼ رفع الخأس عؽ البداط 

 .(136)تجريجيا الذكل 

 

 (106)الشكل 

 الؾقؾف عمى الكتفيؽ عمى الستؾازؼ الؾاطئ

فخ الستؾازؼ الؾاطئ فيسكؽ وضع الرشجوق الخذبي داخل الستؾازؼ بارتفاع يدسح الؼ يتؾ  ذاإو .3
 .(137)بالؾقؾف عمى الخأس فؾق الرشجوق الذكل 

 

 (137الذكل )

 الرشجوق الخذبي داخل الستؾازؼ  الحخكة عمى أدا 
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سؼ  ( 33)قل مؽ مدتؾػ ارتفاع العارضتيؽ أشجوق الدابق ولكؽ مدتؾػ ارتفاع الر التسخيؽ .4
 .(138)وذلػ لمدساح بعجم وضع الخأس فؾق الرشجوق الذكل 

 

 (138الذكل )

 (33قل مؽ مدتؾػ ارتفاع العارضتيؽ )أارتفاع الرشجوق أدا  الحخكة و 

 .بالسداعجةحخكة مؽ الجمؾس فتحا و ال أدا   .5

  .الحخكة بجون مداعجةأدا   .6

 الأخظاء الذائعة

 .الحخكة السدافة بيؽ الكبزتيؽ والفخحيؽ كبيخة عشج بجاية .1

 .(قاعجة الارتكاز صغيخة) السدافة بيؽ الكبزتيؽ والكتفيؽ صغيخة  .2

ثشي الخأس الى الرجر مسا يؤدؼ الى انحشا  الغيخ أو دفع الخأس للأعمى أكثخ مؽ السظمؾب  .3
 .مخغؾب فيوغيخ التقؾس بالغيخ الالى مسا يؤدؼ 

 .تفيؽ بيؽ العارضتيؽمسا يؤدؼ الى سقؾط الك عجم نذخ السخفقيؽ جانبا   .4

 ترحيح الأخظاء 

ضع الرشجوق الخذبي داخل لحخكة الؾقؾف عمى الكتفيؽ عمى الستؾازؼ الؾاطئ أو و  عادةإ .1
 .الستؾازؼ 
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التجريب عمى الؾقؾف عمى الخأس عمى الرشجوق الخذبي وعمى الأرض لديادة الاحداس  .2
 بالؾقؾف. 

 .ظا السداعجة لترحيح الأخ عظا إ  .3

 طريقة السداعدة 

يؽ ووضعو الؾركويقؾم بسداعجتو عمى رفع  ،عمى جانب الستؾازؼ  مداعجيؽمداعج أو يقف         
فؾق قاعجة الارتكاز ثؼ تثبيتو في وضع الؾقؾف عمى الكتفيؽ والسحافغة عمى ىحا الؾضع وتتؼ 

 .(139)السداعجة بؾضع اليج القخيبة عمى الفخح والأخخػ خمف الغيخ الذكل 

 تكؾن اليجيؽ بالشدبة لمسداعج أسفل العارضتيؽ. ملاحظة:

 

 (139الذكل )

 الكتفيؽالسداعجة لحخكة الؾقؾف عمى 

ن يتسخجح أمؽ السخجحة وفي ىحه الحالة يجب  يسكؽ أدا  حخكة الؾقؾف عمى الكتفيؽ       
 . ل مدتكيؼ ومذجود مع ثشي السخفقيؽالجدؼ لمخمف بذك
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 جهاز العقلة أو )الجهاز الثابت( أو العارضة الأفقية

Horizontal Bar 

 

 

 ( سؼ 283الارتفاع عؽ سظح الأرض )

 ( سؼ263سظح السختبة )الارتفاع عؽ 

 

 :  جهاز العقلةاسم الجهاز

 

   :رسم الجهاز

 

 HB  رمز الجهاز:                                 

 

 Horizontal Bar   :مرظلح الجهاز  
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 خرائص جهاز العقلة 

خكاتو مؽ جسالية حبو لسا تتسيد  لابالظجياز العقمة مؽ الأجيدة السفزمة والسحببة عشج  . 1
 .وروعة في الأدا 

جعل لو امكانية إجخا  بعض ؽ سظح الأرض ع( سؼ 283ارتفاع العقمة عؽ الأرض ).  2
الظيخان وكحلػ حخكات  يكيةچأو روسية أو أمامية أو خمفية  تتظمب مخجحات كبيخةالحخكات التي 

(Flay elements)  والعؾدة لمجياز مخة أخخػ . 

، اف كتشسية الذجاعة، والخشاقة، والأدا  الستقؽالتجريب عمى جياز العقمة يحقق بعض الأىج .3
قجرة اضافة الى تشسية القؾة والديظخة عمى الجدؼ )الاتدان( والسخونة )خاصة في مفرمي الكتفيؽ( و 

 .الؾركيؽالثشي والسج لسفرمي 

 ،مؽ الرفات الأساسية ليحا الجيازمؽ بجاية التسخيؽ حتى نيايتو  الانديابية وعجم التؾقف . 4
 .ل أدا  الدمدة أو الجسمة الحخكيةعكذ بعض الأجيدة التي  يكؾن فييا تؾقف خلا

 .لحخكات السؤداة عمى  جياز العقمةارتباط السخونة الحخكية مع القؾة في ا .5

 الكبزات وىي: تؤدػ الحخكات عمى جياز العقمة مؽ أنؾاع مختمفة مؽ. 6
  الكبزة العمؾية(Up Grip) 

  الكبزة الدفمية(Down Grip) 

  الكبزة الستقاطعة(Crossed Grip) 

  الكبزة السختمظة(Mixed Grip) 

  الكبزة السمتفة(El Grip)  

 شخوط الكبزة عمى جياز العقمة:. 7

 القؾة. 

 والخسغيؽ. وتجويخ الكبزتيؽ القجرة عمى لف 

 .(The Leather) مؽ الجمج (Hand Guard)استخجام واقية الكفيؽ  

ومشع  (Bar)مع العارضة  لديادة احتكاك الكبزتيؽ استخجام مادة السغشيديؾم )البؾدرة( 
 .تعخقيسا
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 الأوضاع الأساسية   

 الارتكاز الأمامي

  ما بيؽ الخكبتيؽ وأعمى يختكد الجدؼ باليجيؽ عمى العارضة وتكؾن العارضة ملاصقة لمجد        
كسا ومذجود بجون ترمب  والجدؼ برؾرة مدتكيسة والشغخ للأمام ؽيؽ مسجودتيحراع، والالفخحيؽ

أو السخور بو لأدا   ويسكؽ أدا  بعض الحخكات مؽ ىحا الشؾع مؽ الارتكاز ،(113الذكل )في 
 .متشؾعة حخكات

 

 (113الذكل )

 الارتكاز الأمامي

 الارتكاز الدرجي 

 )رجل للأمام والأخخػ لمخمف( بيؽ وخمفا   بفتح الخجميؽ أماما  يختكد الجدؼ عمى العارضة        
 الؾركيؽوالشغخ للأمام وعجم فتل  ،والحراعان والخجلان مسجودتان والجدؼ يكؾن مدتكيسا   الحراعيؽ

 .(111تكؾن عمؾية أو سفمية الذكل ) ما أنإوقبزة اليجيؽ  جانبا  
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 (111الذكل )

 الارتكاز الدخجي

 التعلق 

 بالكبزة العمؾية والجدؼ مسجود بالكامل والخأس بؾضعو الظبيعي بيؽ الحراعيؽيكؾن   
وىؾ الؾضع الأكثخ شيؾعا  واستخجاما ، والحؼ تبجأ مشو جسيع الجُسل   ،ومذظي القجميؽ مؤشخيؽ

 والدلاسل الحخكية عمى جياز العقمة. 

ل ؾ سُجرس لمؾصويدسح في ىحا الؾضع بسداعجة اللاعب او الظالب مؽ قبل السجرب او ال 
الى العارضة، وفي نفذ الؾقت يسكؽ الؾصؾل الى وضع التعمق بجون مداعجة عؽ طخيق القفد 

 بكمتا الخجميؽ. 
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 حركات الدوران

 الظلهع الأمامي بالدوران الخلفي 

 الشهاحي الفشية

ارضة بسدتؾػ ثؼ مدػ الع (Bar) تبجأ الحخكة مؽ الؾقؾف السؾازؼ السؾاجو لمعارضة       
وضع بجاية( أو مؽ  أبدطوىؾ ، ثؼ أدا  الحخكة مؽ الشيؾض الفخدؼ )الكتفيؽ بكبزة عمؾية

 . الشيؾض الدوجي

مؽ الشيؾض الفخدؼ يبجأ الظالب بسخجحة الخجل الحخة الى الخمف ثؼ الى الأمام الأعمى و        
فيختفع الجدؼ للأعمى نحؾ العارضة مع الجفع بالخجل الشاىزة بشفذ الؾقت والحاقيا بالخجل الحخة 

 :ويجور حؾل العقمة بذبو دورة نتيجة

 لاستسخار سيخ الحخكة 
 رضة سحب اليجيؽ لمعا 
  العارضة لديادة سخعة دوران الجدؼ حؾل)م.ث.ج(  تقخيب مخكد ثقل الجدؼ. 

كؽ وذلػ نحؾ العارضة الى أقخب ما يس )م.ث.ج( تقخيب مخكد ثقل الجدؼ وىشا يجب ملاحغة    
مج مفرمي  أثشا في  يؽ، ويعج الدحب باليجيؽ خلال الحخكة ولف الخسغدوران الجدؼلديادة سخعة 

 والحراعيؽ ميؼ ججا لأدا  الحخكة برؾر جيجة. الؾركيؽ

تُسج جسيع أجدا  الجدؼ )الحراعيؽ  للأرض تقخيبا   وعشجما يربح الجدؼ فؾق العارضة ومؾازيا  
 :لوذلػ  (الؾركيؽو 

o  لتقميل الدخعة الجائخية 

o  (112الحخكة بيجو  واتدان الذكل ) وانيا. 
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 (112الذكل )

 الظمؾع الأمامي بالجوران الخمفي

 الخظهات التعليسية 

 ؽ .بظوال ،والحراعيؽ الكتفيؽ، مؽ متظمبات الحخكة قؾة عزلات . 1

ا  مؽ الرشجوق الخذبي تحت بؾضع أجد  ة مؽ مدتؾػ ارتفاع واطئ لمعارضةأدا  الحخك . 2
 .العقمة

 .التقميل مؽ أجدا  الرشجوق الخذبيمؽ خلال  العارضة ارتفاعأدا  الحخكة بديادة  . 3

 .(113ة الشيؾض تحت العارضة الذكل )أدا  الحخكة مؽ خلال وضع لؾح . 4

 .أدا  الحخكة بالسداعجة . 5

 .أدا  الحخكة بجون مداعجة . 6

 .أدا  الحخكة مؽ الشيؾض الدوجي . 7
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 (113الذكل )

 مؽ خلال وضع لؾحة الشيؾض تحت العارضة أدا  الحخكة

 الأخظاء الذائعة 

 .مؽ الأمام الأعمى نحؾ العقمة جلا  مخجحة الخجل الحخة الى الأمام ب . 1

عاقة إ مخجحة الخجل الحخة الى الأمام الأعمى مسا يؤدؼ الى  أثشا في ثشي الخأس لمخمف  . 2
 .ؾ العقمةسحب الخجميؽ نح

 .العارضةعؽ )م.ث.ج( بعاد مخكد ثقل الجدؼ إ . 3

 .السخجحة ودفع الخجميؽ أثشا في الكتفيؽ  يمج الحراعيؽ ومفرم . 4

يؤدؼ الى سقؾط الجدؼ  والحراعيؽ في القدؼ الشيائي مؽ الحخكة مسا الؾركيؽعجم مج مفرمي  . 5
 .خمف العقمة

 ترحيح الأخظاء

، أو عؽ الفشية لمحخكة عؽ طخيق السداعجة يتؼ ترحيح الأخظا  لأوضاع الجدؼ والشؾاحي       
 .بعض خظؾات التعمؼ عادةإطخيق 
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   طريقة السداعدة

عمى جانب الجياز وفي الشرف الثاني مشو )الجية السقابمة  مداعجيؽمداعج واحج أو يقف        
 :لسداعجتو عمى أسفل الغيخوالأخخػ عمى  يؽويزع السداعج يجه القخيبة فؾق الكتف ،لمظالب(

 رفع الجدؼ 
 وتقخيبو 
 ( 114وتجويخه حؾل العارضة الذكل). 

 

 (114الذكل )

 طخيقة السداعجة في حخكة الظمؾع الأمامي بالجوران الخمفي
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 حركة الدائرة الخلفية الرغيرة 

 الشهاحي الفشية

ثؼ مخجحة الخجميؽ  الؾركيؽثؼ ثشي الحراعيؽ ومفرمي  ،يتبجأ الحخكة مؽ الارتكاز الأمام       
غخض تؾازن والاحتفاظ بالكتفيؽ أمام العارضة ل الؾركيؽالى الخمف الأعمى مع مج الحراعيؽ و 

لجدؼ ومخكد ثقمو الى يختفع ا الؾركيؽ، ونتيجة ليحه السخجحة ومج الحراعيؽ و الجدؼ )القدؼ الخئيدي(
 .دتؾػ الحؼ يؾلج طاقة حخكية كبيخةمسلالأعمى 

)سخعة مع مخاعاة أن تكؾن  بالدقؾط خمفا  وعشج مخجحة الخجميؽ الى الأمام يدسح لمكتفيؽ        
، مع استسخار الخجميؽ بشفذ الؾقت في حخكتيسا للأمام الكتفيؽ بشفذ سخعة حخكة الخجميؽ(حخكة 

 .نحؾ العارضة )م.ث.ج( قخيب مخكد ثقل الجدؼالأعمى حؾل العارضة مع الدحب باليجيؽ لت

مع ثشي  بديظا   ثشيا   الؾركيؽمفرمي  الظالبوبعج اجتياز الجدؼ الشقظة العسيقة يثشى        
وعشجما يربح الجدؼ فؾق  ،ية حدب قاعجة عدم القرؾر الحاتيلديادة الدخعة الجائخ  الحراعيؽ قميلا  

العارضة وبالسدتؾػ الأفقي مع الأرض تُسج جسيع أجدا  الجدؼ وتذج لغخض تقميل وايقاف الدخعة 
 .(115الجائخية وانيا  الحخكة بالارتكاز الأمامي الذكل )

 

 (115الذكل )

 حخكة الجائخة الخمفية الرغيخة
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 الخظهات التعليسية 

 الؾركيؽثشي مفرمي و الأمامي  ويكؾن مؽ الارتكاز مؽ الحخكةيب عمى القدؼ التحزيخؼ التجر  . 1
 الؾركيؽمع مج الحراعيؽ ومفرمي مخجحة الخجميؽ الى الخمف الأعمى مع ثشي الحراعيؽ ثؼ 

 .والاحتفاظ بالكتفيؽ أما العارضة، ثؼ اليبؾط خمفا  

قاومة في القدؼ الخئيدي مؽ الحخكة لتقميل الس كبيخا   ثشيا   الؾركيؽأدا  الحخكة بثي الحراعيؽ و  . 2
 .حتى تدداد الدخعة الجائخية

 .أدا  الحخكة بالسداعجة . 3

 .أدا  الحخكة بجون مداعجة . 4

 الأخظاء الذائعة 

جدؼ والحراعيؽ في القدؼ التحزيخؼ وىحا يؤدؼ الى عجم مخجحة ال الؾركيؽعجم ثشي مفرمي  . 1
 .الى الخمف الأعمى برؾرة جيجة

دفع الكتفيؽ لمخمف عشج مج الحراعيؽ ومخجحة الخجميؽ لمخمف الأعمى في القدؼ التحزيخؼ  . 2
 .ى عجم تؾازن الجدؼ والدقؾط لمخمفمسا يؤدؼ ال

 .السخجحة الخمفية غيخ كافية . 3

 . مخمف أقل مؽ سخعة الخجميؽ للأمامسخعة الكتفيؽ ل . 4

 .عؽ العارضة وعجم ملامدتيا بالجدؼالابتعاد  . 5

 .الخأس لمخمف عشج الجوران ارجاع . 6

 ترحيح الأخظاء

فترحيح ىحا الخظأ يكؾن  الأعمى اذا كان الخظأ في عجم استظاعة مخجحة الخجميؽ لمخمف       
 .عمؼ( مؽ خظؾات الت1ادة التسخيؽ )بإع
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دفع الكتفيؽ لمخمف عشج مخجحة الخجميؽ في وإعظا  نفذ التسخيؽ في حالة وجؾد خظأ       
حيح بعض الأخظا  كسا يسكؽ عؽ طخيق السداعجة تر الؾركيؽمع مج الحراعيؽ و لأعمى لمخمف ا

 .الفشية والذكمية

 طريقة السداعدة 

لقخيبة بيؽ لؾحي ويزع يجه ا ،ب العقمة وفي الشرف الثاني مشيايقف السداعج الى جان       
لسداعجتو عمى تقخيب الجدؼ ومخكد ثقمو نحؾ العقمة   الؾركيؽواليج البعيجة تحت  الكتفيؽ لمظالب

 .(116عجتو عمى دوران الجدؼ الذكل )وكحلػ لسدا ،وعجم إبعاده عشيا

ويسكؽ إعظا  السداعجة في القدؼ التحزيخؼ لديادة رفع الجدؼ الى الخمف الأعمى بؾضع        
  .مخجحتيسا أثشا  في اليج القخيبة عمى فخحؼ الظالب ودفعيسا للأعمى

 

 (116الذكل )

 طخيقة السداعجة في حخكة الجائخة الخمفية الرغيخة
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 السرجحة الدفلية من الهقهف الى الهقهف

  القدم التحزيري 

ثؼ  يسدػ الظالب العقمة بالكبزة العمؾيةو ,مجودتان ، الحراعان أماما  مؽ وضع الؾقؾف       
 .از تقخيبا  مارا  بؾضع الارتك عاليا   )أؼ يقفد( يَثب

 القدم الأساسي  

الى العقمة حتى مفرمي  مع ثشي مفرمي الفخحيؽ ومخجحة الخجميؽيدقط الظالب خمفا          
، لعقمة مع بقا  الحراعيؽ مسجودتيؽوعشج وصؾل الكتفيؽ الى الؾضع العسؾدؼ أسفل ا ،الخكبتيؽ

مع ثشي الخأس الى الخمف ولإنيا  مج الجدؼ يجفع الظالب  عاليا   يسخجح الظالب الخجميؽ أماما  
 .الى الأمام مع تقؾس في الغيخ في حالة طيخان جدؼال ويربحالعقمة 

 القدم الشهائي 

  .ييبط الظالب في وضع الؾقؾف السؾازؼ        

     الخظهات التعليسية

وعسل  ،الخمفية لتمسذ العقمةرض بالخجل )رجل للأمام( يجفع الظالب الأ وضع الؾقؾف أماما   . 1
 . باليجيؽ لميبؾط عمى الخجل الأخخػ زاوية مع الحؾض ثؼ يفخدىا ويجفع العقمة 

، ثؼ يجفع ة بالخجل الخمفية لسلامدة العقمةكخر التسخيؽ الدابق عمى أن تمحق الخجل الأمامييُ  . 2
 .باليجيؽ لميبؾط عمى القجميؽ معا   العقمة

 .السددوجأدا  الحخكة بالارتقا   . 3

لب وذلػ لسداعجة الظا يؽ،يسكؽ الاستعانة بحبل أمام العقمة عمى مدافة وارتفاع مشاسب :ملاحظة
   .عمى الأدا  بالارتفاع السظمؾب
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 الأخظاء الذائعة 

 .لؾصؾل الخجميؽ بالقخب مؽ العقمة بجرجة كافية الؾركيؽعجم ثشي مفرمي  . 1 

 .بجرجة كافية قبل الدقؾط خمفا   ليا  عجم الؾثب عا . 2

 . الؾركيؽسام ثشي مفرمي دفع العقمة قبل إت . 3

 ترحيح الأخظاء 

 .الخجؾع الى الخظؾات التعميسية لترحيح الخظا  يتؼ       

  والسداعدة طريقة

 الغيخ، تقؾسػ يجيو خمف الغيخ لسداعجتو عمى يقف السداعج بجانب الظالب ويزع احج       
 . لمدقؾط عمى وجيو لا يشجفع أماما   ويسدػ باليج الأخخػ عزج الظالب حتى

  (under swing) للهقهف الأمامي السرجحة الدفلية من الارتكاز

، واتقان الؾثب الى وضع الارتكاز دفمية مؽ الؾقؾف الى الؾقؾف جيجا  بعج أدا  السخجحة ال       
 .(117الذكل )  ىحه الحخكة بديؾلة  تقخيبا  يسكؽ أدا

 

 (117الذكل )

 (under swing)يؾضح حخكة السخجحة الدفمية مؽ الارتكاز لمؾقؾف 
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 القدم التحزيري 

الجدؼ مؽ الارتكاز الأمامي وبالسدػ مؽ أعمى يُسخجح الظالب الخجميؽ عاليا حتى يبتعج        
 .الى مدافة بديظة عؽ العقمة

 القدم الرئيدي 

الى وضع  ا  عالي مع مخجحة الخجميؽ أماما   الى الخمف ويدقط خمفا   يسيل الظالب بكتفية       
 .بالحخكة الدابقة اية كسا سبق شخحيالانحشا  ثؼ يقؾم بسخجحة سفم

 القسم النهائي 

 .عمى القجميؽ ييبط الظالب في وضع الؾقؾف      

 الخظهات التعليسية

 .السخجحة الدفميةلارتكاز ثؼ أدا  مؽ الؾقؾف الشيؾض الدوجي لمسخور با . 1

 .مة لؾضع الانحشا الى الخمف ثؼ الدقؾط أسفل العق رفع الخجميؽ قميلا   مؽ الارتكاز الأمامي . 2

 الأخظاء الذائعة 

 .ثشي الحراعيؽ عشج اليبؾط للأسفل  . 1

 .بدخعة الؾركيؽعجم ثشي مفرمي  . 2

 .عجم دفع العقمة بؾقت مشاسب . 3

 تصحيح الأخطاء 

 .الانحشا  بالسداعجةح وضع خأ . 1

 .يتؼ الجفع الى الأمام بالسداعجة . 2

 تخك العارضة. تأخخ.  3

 المساعدة طريقة 

الظالب واليج الأخخػ أسفل  يجه القخيبة أسفل عيخ يقف السداعج بجانب الظالب واضعا         
  .الفخح


