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 ٌةالأرضالحركات بساط 

(Floor Exercise) 

 
 سم5×سم5من ضسشها الخظهط م (21×م21القياس )

 (safetyم ( )21×م21م ( تربح السداحة الكلية ) 1×م1) أنمأمدافة  

 

 ية الأرضم الجهاز : جهاز بداط الحركات اس

  رسم الجهاز :   

      FX: رمز الجهاز 

   (Floor  Exercise)مرظلح الجهاز : 
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 ٌة الأرضخصائص الحركات 

يتحخك باتجاىات   أنية بسداحة كبيخة و الأرضيؤدي الحخكات  أنيدتظيع لاعب الجسشاستػ لا: أو  
 مختمفة عمى  عكذ الأجيدة الاخخى . 

   .دا للأ افيةضإية مع بعزيا كبيخة والتي تعظي محدشات الأرضربط الحخكات  انيةمكإ يا:ناث  

تعتبخ إذ ، خخى جيدة الأخة في تعميؼ الحخكات عمى بكية الأىسية كبيأ  يةالأرضلمحخكات  نإثالثا: 
 .  الأخخى  جيدة الخسذىاما لحخكات الأ ساسا  أ

يسكؽ و  لعاب التي لا تكمف كثيخا  يا تعتبخ مؽ الأأنيزا أية الأرض: مؽ خرائص الحخكات رابعا
عمى  أوفي الحجائق العذب في الخارج عمى  أوبدظة الجسشاستيكية لتيا في القاعات عمى الأأو مد 

 رمال  الداحل . 

يا لا تحتاج الى قؾة كبيخة مؽ جية نيزا سيؾلة تعمؼ الحخكات وذلػ لأأخامدا : مؽ خرائريا 
مسا جعل ليا ، دائيا مؽ جية ثالثةأخخى وعجم الخؾف مؽ أالسداعجة مؽ جية  ظا عإ ولديؾلة 

 .التخكيد عمييا خلال مخاحل التجريبىسية خاصة في أ 

 ٌة :  الأرضوتشمل الحركات 

رجميؽ  أو) أي التمؾيح( بخجميؽ مزسؾمتيؽ  ناو الجور  نداتوالا( حخكات القؾة والثبات 1) 
 متفارجتيؽ والؾقؾف عمى اليجيؽ .

حؾل السحؾر  نابية اي الجور ناية والخمفية والجالأمامية( ناالحخكات الاكخوباتيكية )البيمؾ ( 2) 
الى الحخكات التي  ضافةبالإبجون المف حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ  أوالعخضي لمجدؼ مع 

 , والخبط بيشيسا  .ذتشتيي بالغظ

 ( الحخكات الخاقرة بسراحبة السؾسيقى وىي خاصة بالشدا  .  3)

عشج ية  وتغيخ أىسيتيا في الرعؾبة  الأرضساس في الحخكات تعج الحخكات الاكخوباتيكية الأ
 السدتؾيات العالية الستسثمة بترشيف الحخكات حدب قيسيا : لاعبي

(A- B- C- D- E- F- G- H- I) 

 : بالحخكات )الاكخوباتيكية(  أدا ىحه الرعؾبة ناتجة مؽ  أنو 
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ؾن التحكيؼ الجولي لمجسشاستػ نا( خظؾات كسا حجدىا الق5 - 3) بركزة تقخيبية محجدة   -ا  
  .( (Code of Points Men's Artistic Gymnasticsالفشي لمخجال 

 ىا مؽ بجايات ونيايات مختمفة.ؤ داأ  -ب 

تمػ  أنتقلإتكشيػ( برؾرة مدتسخة الي الفشية )يتظمب تجريبات خاصة وتحديؽ الشؾاح مسا   
 الحخكات . 

  ٌةالأرضالحركات على بساط الحركات  

 ً الأمام نا: ولوف المٌز لاأو

 النواحً الفنٌة  ( أ)

, ولا تخمؾ أي جسمة حخكية أسيل حخكات الثبات في الجسشاستػ ي مؽالأمام نايعج وقؾف السيد 
 كؾن الجدؼ في ىحه الحخكة : مشو. 

 عمى رجل واحجة وىي مسجودة . . متدنا   1

الحي يكؾن  الخأسترل الى أعمى مؽ مدتؾى  أنة الى الخمف الأعمى الى الثاني. رفع الخجل  2
 مخفؾعا للأعمى .

 مع تقؾس في الغيخ .بعزلات مذجودة  . يسيل الجحع للأمام تجريجيا   3

 نابيؽ وىسا مسجودتناالجالخجل لمخمف تتحخك الحراعيؽ الى . وعشج ميل الجحع للأمام ورفع  4
 لمسحافغة عمى تؾازن الجد  العمؾي مؽ الجدؼ .

 ب أثشا  رفع الخجل الى الخمف .ناالى الج ؾركال. يجب عجم فتل )لف(  5

بدبب صغخ قاعجة  ,ي الى عزلات مذجودة وتؾافق عربي عزميالأمام نا. يحتاج السيد  6
  الارتكاز .

 . عمى كامل باطؽ القجم. يكؾن الارتكاز  7

ثقل الجدؼ في مشترف في السحافغة عمى ثبات مخكد . يتؾقف الثبات والاحتفاظ بالتؾازن  8
 الجد  العمؾي مؽ الجدؼ والخجميؽ .

 . (1الذكل ).  (2. يكؾن الثبات لسجة ) 9
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(A )                         (B)                         (C(                      )D)      (E) 

 (1الشكل )

 ًالأمام ناحركة المٌز 

 التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة ))ب( 

 خاصة لتسجيج عزلات مفرل الؾرك والخجميؽ . تساريؽ – 1
ومدػ عارضة الدمؼ بسدتؾى الرجر ثؼ ميل  ,الؾقؾف السؾاجو لمدلالؼ بسدافة مشاسبة – 2

 عمى برؾرة تجريجية .حع للأمام مع رفع الخجل لمخمف الأالج
, ويزع الظالب  عاليا   لؾجو بيؽ طالبيؽ ورفع احج الظالبيؽ ذراعيو أماما   الؾقؾف وجيا   – 3

عمى مع ميل الجحع ثؼ يقؾم بخفع رجل واحجة لمخمف الأل و يجيو عمى راحتي الظالب الأ الثاني
 ( .2)الذكل للأمام والسحافغة عمى الؾضع مع التأكيج عمى عجم خفض الجحع للأسفل كثيخا 

 

 

 (2الذكل )

 ي مع السداعجالأمام ناوقؾف السيد 

  

 ( 2الشكل )
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واحج  نآجل السخفؾعة والخجل للأعمى في خ يقؾم السداعج بخفع ال بالسداعجة, إذ ناعسل السيد  – 4
 ( .3الذكل )

 

 (3الذكل )

 ي بالسداعجةالأمامن اوقؾف السيد 

عمى ما يسكؽ مع أ  الىلة رفع الخجل الخمفية أو ي بجون مداعجة مع محالأمام ناعسل السيد  – 5
 (4.  الذكل )ناالسحافغة عمى وضع الجحع للأمام وباتد 

 

 (4الذكل )

 ي بجون مداعجةالأمام ناوقؾف السيد 
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 الشائعة  الأخطاء)ج( 

 .السخفؾعة والخجل السُختكد عمييا ثشي ركبة الخجل – 1

 .بنافتل )لف( الؾرك لمج – 2

 .حجب الغيخ وعجم تقؾسوت – 3

 .كثيخا   الأسفلللأمام و خفض الجحع – 4

 .حخاف الحراعيؽ لمخمفنا – 5

 .الشغخ للأسفل – 6

  المساعدة طرٌمة)د( 

 ( .2يقف السداعج امام الظالب ماسكا يجية لمسحافغة عمة تؾازنو كسا في الذكل ) أناما  ۞

تحت الفخح لمخجل السخفؾعة الاخخى يجيو تحت الرجر و ب واضعا احجى نايقف الى الج أو ۞
 .(5)صفحة  (3واحج كسا في الذكل ) أنلة رفع جحعة ورجمو في أو مع مح

 ٌة المتكورةالأمامحرجة د: ال ٌاأنث

 النواحً الفنٌة ( أ)

 .ؾس عمى الأربع )أسيل وضع لمحخكة(. تبجأ الحخكة مؽ وضع الجم 1

لعسؾدي , بحيث تقع نياية اليجيؽ تحت الخط اتؾضع اليجيؽ قخيبتيؽ مؽ القجميؽ أن. يجب  2
 .مؽ بجاية الخكبتيؽالشازل 

 .ثشي الحراعيؽ ومج الخكبتيؽمع  الأمام. بعج ذلػ يسيل الجدؼ الى  3

مسا يؤدي الى التحجب الكبيخ لمعسؾد  ,عمى الرجر بحيث يلامذ الحقؽ الرجر الخأسضؼ .  4
الفقخي بالاشتخاك مع ثشي الخكبتيؽ وسحبيسا نحؾ الرجر, ليتجحخج الجدؼ عمى محؾره العخضي 

 . دائخيا   عدما   الؾىسي نتيجة لؾقؾع مخكد ثقل الجدؼ أمام قاعجة الارتكاز مؾلجا  

لجائخة( لتدداد الدخعة راف أقظار اأن)تقريخ  نا. ضؼ جسيع أجدا  الجدؼ نحؾ محؾر الجور  5
الدخعة الجائخية  ن, لأيتؼ في القدؼ الخئيدي مؽ الحخكة وىحا الثشي والزؼ لأجدا  الجدؼ الجائخية,

تقل بعج الشقظة العسيقة )عشجما يربح مخكد ثقل الجدؼ فؾق نقظة الارتكاز( نتيجة للاحتكاك 
 .يةالأرضوسيخ مخكد ثقل الجدؼ بعكذ اتجاه قؾة الجاذبية 
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ىسي تأخح أجدا  الجدؼ الجدؼ حؾل محؾره العخضي الؾ  ناباستسخار سيخ الحخكة ودور .  6
الى  ,والؾرك ,والجحع ,والكتفيؽ ,ديابية مبتجئة مؽ خمف الخقبةناوبحخكة  تباعا   الأرضبسلامدة 

عمى بالؾقؾف ميؽ ويربح الظالب في وضع يدسح ية عمى القجنايعؾد مخكد ثقل الجدؼ مخة ث أن
 .(5حخكة أخخى الذكل ) أدا  أوالقجميؽ 

 

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

         

 

 (5)الذكل 

 ية الستكؾرةالأمامالجحخجة 

 التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة )()ب

 أن, لحلػ فيدتظيع الظالب الاحداس بالتكؾر أنمؾر السيسة والاساسية في الحخجة ىي مؽ الأ
 .ي إعظا  تساريؽ تشسي ذلػ الاحداسل خظؾات التعمؼ ىأو 

حا ثؼ التجحخج عمى الغيخ أماما وخمفا , ى : الجمؾس الستكؾر مع مدػ الداقيؽ بالحراعيؽ – 1
كسا في الذكل  , مع التأكيج عمى السحافغة عمى وضع التكؾرالتسخيؽ يعظي الاحداس بالتكؾر

(6). 

          (E  )                    (F)                       (G                  )        (H) 
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 (6الذكل )

 الجمؾس الستكؾر مع مدػ الداقيؽ باليجيؽ

مع ثشي الخكبتيؽ عمى الرجر  الأمامالخقؾد السشحشي : ثؼ التجحخج عمى الغيخ الى  – 2
ومدكيسا باليجيؽ . والغاية مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ تعميؼ الظالب عمى ضؼ أجدا  الجدؼ نحؾ محؾر 

  (.7الذكل ) كسا في يةنابعج الشقظة العسيقة لتقريخ نرف القظخ وزيادة الدخعة الجور  ناالجور 

 

 

 

 (7الذكل )

 الخقؾد السشحشي

الحخكة , اذ  أدا الغخض مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ تدييل ية عمى سظح مائل :الأمامالجحخجة  – 3
كسا في  التجحخج عمى سظح مائل يداعج عمى بقا  مخكد ثقل الجدؼ دائسا مع سيخ الحخكة أن

 ( .8)الذكل 

 ية الأمامالحخجة  أدا : يعج ىحا التسخيؽ ذو فائجة كبيخة لمظالب الحي لا يدتظيع  ملاحغة

 . مظمقا
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 (8الذكل )

 ية الستكؾرة عمى سظح مائلالأمامالجحخجة 

 الشائعة   الأخطاء)ج( 

 .بسدافة بعيجة عؽ مؾضع القجميؽ الأرضوضع اليجيؽ عمى  – 1

 .عمى الرجر الخأسعجم ثشي  – 2

 .وخاصة قبل نياية الحخكةمل لمجحع عجم التكؾر الكا – 3

 .ة الظاقة الحخكية والعدم الجائخي الثشي السبكخ لمجحع اثشا  الحخكة مسا يدبب قم – 4

 .باليجيؽ لتكسمة الحخكة الأرضدفع  – 5

 طرٌمة المساعدة)د( 

, لجفعة الى الرجر الخأسب الظالب ويزع يجه البعيجة عمى مؤخخة انيجمذ السداعج عمى ج     
( 9وتكؾر الجدؼ أثشا  الحخكة الذكل ) ,نا, ويقؾم بسداعجتو عمى الجور فؾق الداقيؽ واليج الأخخى 

. 

              

 (9الذكل )

 ية الستكؾرةالأمامطخيقة السداعجة في الجحخجة 

 ٌة المنحنٌة فتحا الأمامحرجة د: ال ثالثا
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 النواحً الفنٌة  ( أ)

الى أبعج  جانبا  ية الستكؾرة , وصعؾبتيا ناتجة عؽ فتح الخجميؽ الأمامأصعب مؽ الحخجة  .1
 .بفتح الخجميؽ طيمة مخاحل الحخكة ما يسكؽ والاحتفاظ

 .الأسفل, مع ثشي الجحع للأمام في القدؼ الخئيدي مؽ الحخكة  جانبا  يتؼ فتح الخجميؽ  .2
فع بيسا لخفع بيؽ الفخحيؽ عمى البداط لتربح عامل د الأمامنقل اليجيؽ مؽ الخمف الى  .3

 .جدؼ الى وضع الؾقؾف السشحشي فتحاوالؾصؾل بال الأرضوالجحع عؽ  ,الؾرك
 الحخكة أسيل . أدا  ناكمسا ك الأرضكمسا اقتخب مخكد ثقل الجدؼ مؽ  .4
   القجميؽ . وأخيخا   ,والؾرك ,تبجأ الحخكة مؽ خمف الخقبة والكتفيؽ ثؼ الجحع .5
لفخحية ( بحيث يؽ االخأس)العزمة ذات تعتسج ىحه الجحخجة عمى عزلات خمف الفخح  .6

 . (11)الذكل كسا في  , وكحلػ عمى مخونة مفرل الؾركتكؾن طؾيمة وقؾية

    

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

       

            (E           )                  (F                       )      (G) 

 الدحرجة الأمامٌة المنحنٌة فتحا (10الشكل ) التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة ))ج(  
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ونقل اليجيؽ مؽ  ,مع فتح الخجميؽ : ثؼ الجحخجة أماما  الؾقؾف عمى الكتفيؽ مؽ جية الغيخ.  1
 . (11في الذكل ) اكس لة الجفع بيساأو ومح ,بيؽ الفخحيؽ الأمامالخمف الى 

 

 

 

 

 

 (11الذكل )

 الؾقؾف عمى الكتفيؽ مؽ جية الغيخ

الؾصؾل بأمذاط القجميؽ  أولأخح الؾضع الدابق : ثؼ نرف دحخجة لمخمف . الجمؾس الظؾلي 2
 الحخجة فتحا . أدا لة أو ثؼ مح الخأسخمف 

)عيخا اليجيؽ(  الأرض: وذلػ بؾضع اليجيؽ عمى لحخكة مؽ الؾقؾف فتحا عمى الاربعا أدا .  3
بيؽ الخجميؽ وخمفييسا الى أبعج ما يسكؽ ولتكؾن بسثابة ارتكاز في بجاية الحخكة , ثؼ ثشي الجحع 

 للأسفل ليشجفع الؾرك للأمام ولتبجأ الجحخجة مؽ الكتفيؽ الى الجحع والؾرك وأخيخا 

 . (12كسا في الذكل ) القجميؽ

 

 

 

 

 (12الذكل )

 الحخكة مؽ الؾقؾف فتحا عمى الاربع أدا 

 الحخكة عمى سظح مائل . أدا .  4
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 الحخكة مؽ الؾقؾف . أدا .  5

 الشائعة  الأخطاء)ج( 

برؾرة كبيخة  جانبا  . عجم السخونة الكافية لسفرل الؾرك مسا يؤدي الى عجم فتح الخجميؽ  1
 .الأرضوالحي يؤدي بجوره الى ارتفاع مخكد ثفل الجدؼ عؽ 

 .مؾس الظؾلي وقمة الدخعة الجائخيةمسا يؤدي الى وضع الج ,الأسفل. عجم ثشي الجحع للأمام و  2

 . ليا إعاقةسيخ الحخكة وتكؾن نقظة  إيقافمسا يؤدي الى  . ثشي الخكبتيؽ كاملا   3

 أوبيسا  الأرض, وعجم دفع بيؽ الفخحيؽ الأمامى مؽ الخمف التأخيخ في نقل اليجيؽ . ال 4
 . بي الفخحيؽناوضعيسا عمى ج

 وقبل وصؾل مخكد ثقل الجدؼ فؾق القجميؽ . ية مفرل الؾرك مبكخا  أو . فتح ز  5

   ( طرٌمة المساعدة)د

ب الظالب الحي يؤدي نابج أويسكؽ ابجا  السداعجة في ىحه الحخكة بؾقؾف السداعج خمف 
 ( .13) الذكلة للأمام مؽ الؾرك أثشا  الحخكة الحخكة ودفع

      

  (13الذكل ) 

 ية السشحشية فتحاالأمامحخجة جطخيقة السداعجة في ال

 

 
 

 الدحرجة المتكورة الخلفٌة  رابعا  :

 النواحً الفنٌة : (  )أ



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

يؽ نامؽ حيث القؾ ية الأماملا تختمف الجحخجة الستكؾرة الخمفية عؽ الجحخجة الستكؾرة  .1
 يكية والشؾاحي الفشية )تكشيػ( كثيخا . ناالسيك

 مبتجأ حؾره العخضي الؾىسي الخمفي حؾل م هتجاوىي عبارة عؽ دحخجة الجدؼ الستكؾر بالا .2
  .ل جد  يلامدو البداط( الى الكتفيؽأو مؽ الؾرك )

 الخأس، وصعؾبتيا ناتجة عؽ كؾن سيخ الجدؼ لمخمف واعتبار يةالأمامصعب مؽ الجحخجة أ .3
 .دحخجة الجدؼ عمى اليجيؽ خيخا  أالحخكة، و  أدا مة في أو نقظة مق

قخب  الأرضنحؾ الرجر ووضع اليجيؽ عمى  الخأسمب عمى ىحه الرعؾبة يتؼ بثشي لمتغ .4
الؾرك )مخكد ثقل الجدؼ(  ، وعشج وصؾلصابع اليجيؽ للأمامأواتجاه  ,والسخفقيؽ لمجاخل ,الخأس
مؽ البداط ولديؾلة  الخأسباليجيؽ لغخض رفع الجدؼ وتحخيخ  الأرضدفع  أتقخيبا يبج الخأسفؾق 

 ( . 14ذكل )الفي الؾقت الحي تكؾن الجحخجة قج بجأت تكتسل لمخمف  مامرفعو للأ

 

 (14الذكل )

 الجحخجة الستكؾرة الخمفية

 

 

 

 

  : التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة ))ب( 

مع مدػ الداقيؽ باليجيؽ )اسفل الخكبتيؽ( والغاية  الأمام: التجحخج لمخمف و الجمؾس الستكؾر -1
 . (15مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ لغخض الاحداس والذعؾر بالتكؾر كسا في الذكل )

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 

 

 

 (15الذكل )

 الجمؾس الستكؾر

يسا ناالتأكيج عمى وضع اليجيؽ بسكالجمؾس عمى الأربع : الجحخجة لمخمف نرفا مع  -2
 ( . 16ذكل )ال( وفي الؾقت السشاسب  الخأسالرحيح )قخب 

 

 

 

 

 

 (16الذكل )

 ربعالجمؾس عمى الأ

مخكد  نداؤىا وذلػ لأأالحخكة عمى سظح مائل مسا يديل  أدا : الجحخجة عمى سظح مائل -3
 ( . 17ذكل )الالحخجة الخمفية  أدا ثشا  في أثقل الجدؼ يقع خمف الجدؼ 

 

 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 

 (17الذكل )

 الجحخجة الخمفية عمى سظح مائل

  الذائعة : الأخظا )ج( 

 عجم تكؾر الجدؼ برؾرة جيجة . -1

 . الخأس مؽ البداطباليجيؽ لتحخيخ  الأرضعجم دفع  -2

 . فتح الؾرك خلال الحخكة -3

 .الجحخجةالخاطئ عمى البداط اثشا  وضع اليجيؽ  -4

الحخكة  أدا ربع وعجم دفع الؾرك لمخمف قبل خكة مباشخة مؽ وضع الجمؾس عمى الأالح أدا  -5
 )القدؼ التحزيخي( . 

  المساعدة : ةمٌطر)د(  

ب بخكبة ونرف ، ثؼ يزع يجه البعيجة عمى ساقي الظالب )اسفل نايجمذ السداعج الى الج   
 . ى فؾق الكتف لجفعو للأعمى الخكبتيؽ( اثشا  الجحخجة واليج الاخخ 

 

 

 

 

 

 على الرأس والٌدٌن مجموعة حركات الثبات

  الرأسالولوف على : لا أو



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 
  النواحً الفنٌة)أ( 

دائيا حتى أحخكات غيخ الرعبة والتي يسيل في مؽ ال الخأسعتبخ حخكة الؾقؾف عمى ت. 1
 الاطفال الرغار .

 . مختعظى لمسبتجئيؽ في بادئ الأ يزا مؽ الحخكات الجسيمة والتيأ.  وتعج 2

 .اعتسادىا عمى قاعجة ارتكاز كبيخةدائيا ناتج عؽ أ.  سيؾلة 3 

س الظالب أي الداقيؽ قستو تكؾن ر أو مثمث متد. القاعجة التي يختكد عمييا الجدؼ تتكؾن مؽ 4
 واليجيؽ.  الخأسبيؽ  نالؾاصلا ناوقاعجتو الخط الؾاصل بيؽ الكفيؽ وضمعاه الخظ

لمجاخل مع ثشي الحراعيؽ  نااصابع اليجيؽ متجية للأمام ومشحخفة قميلا لمخارج والسخفق . تكؾن 5
 ( . 18الخمف شكل ) أو الأمامقميلا لمسداعجة عمى تثبيت وضع الجدؼ وعجم سقؾطو الى 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (18الذكل )

 الخأسقاعجة الارتكاز في حخكة الؾقؾف عمى 

 ( .الخأسعمى الجبية )نياية الجبية ومقجمة  الخأسيكؾن ارتكاز  أن. يجب 6

 . الخأس.  شكل الجدؼ يكؾن عمى استقامة واحجة مؽ السذظيؽ الى 7

وليذ في وسط  ,والخجميؽ وفي السشترف تساما   الخأس. يكؾن مخكد ثقل الجدؼ عمى استقامة 8
ؾس بالغيخ غيخ قاعجة الارتكاز )السثمث( حتى لا يدبب رجؾع الؾرك لمخمف والحي يقؾد الى التق

 السخغؾب فيو مسا يؤدي الى بحل مجيؾد عزمي أكبخ في عزلات الحراعيؽ والخقبة . 

 يكؾن الارتكاز عمى قسة بدبب : أن. مؽ الخظؾرة 9 

 عراب .لؾجؾد الأ  - أ

 . الخأسدلاق ناسيؾلة  -ب 

 . الارتكاز عمى الجبية فقط يؾلج جيجا عزميا لعزلات الخقبة نتيجة :11

 والخقبة . الخأسثشا  الكبيخ بيؽ نالا أ .      

 ب . التقؾس بالغيخ بعج فتخة قريخة .       

 

 

 التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة ))ب( 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

ي الداقيؽ عمى البداط ، ويقؾم الظالب بؾضع الجبية واليجيؽ عمى رؤوس أو يخسؼ مثمث متد -1
 . الرحيح لقاعجة الارتكاز  والذعؾر بالؾضع للإحداسالسثمث ، وذلػ 

ثؼ وضع اليجيؽ  ,لى مؽ الرشجوق الخذبيو قؾف الستكؾر عمى الظبقة الأمؽ وضع الؾ  -2
عمى البداط )قاعجة الارتكاز(  ثؼ مج الخكبتيؽ لشقل الؾرك ومخكد ثقل الجدؼ فؾق قاعجة  الخأسو 

 .(19شكل )الارتكاز مع سحب الخكبتيؽ وثشييسا الى الرجر والحفاظ عمى ىحا الؾضع 

 

 (19الذكل )

 الخأسالجمؾس الستكؾر في حخكة الؾقؾف عمى 

 لى . و بجون استعسال الظبقة الأ الأرض( ولكؽ يؤدى عمى 2نفذ التسخيؽ الدابق ) -3

داؤه برؾرة جيجة يبجأ الظالب بسج الخجميؽ للأعمى لأخح أ( و 3التسخيؽ الدابق ) نقاتإبعج  -4
 . الخأسوضع الؾقؾف عمى 

 . وبسداعجة زميلمؽ الشيؾض الفخدي  الخأسحخكة الؾقؾف عمى  أدا  -5

لديادة الديظخة عمى تؾازن الجدؼ )فتح وضؼ الخجميؽ  الخأستحخيػ الخجميؽ بعج الؾقؾف عمى  -6
 . ، ثشي ومج الخكبتيؽ( واماما   جانبا  

 . مؽ الزغط بجون مخجحة الخجميؽ بالشيؾض الدوجي ثؼ الخأسحخكة الؾقؾف عمى  أدا  -7

 

  الشائعة الأخطاء)ج(  



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

والكفيؽ عمى استقامة  الخأسي وضع أي الداقيؽ لقاعجة الارتكاز، أو متد عجم تذكيل مثمث -1
 . جة )فتكؾن قاعجة الارتكاز صغيخة(واح

 . (الخأسعمى قسة  أوالخاطئ عمى البداط )عمى الؾجو  الخأسوضع  -2

 . حشا  بالجدؼنا أوتقؾس بالغيخ  -3

 .مى الجدؼالتؾازن والديظخة ع نابدخعة مسا يدبب فقجرفع الجدؼ  -4

عشو )السدافة بيؽ  بعيجا   أوسا يدبب عجم سعة قاعجة الارتكاز م الخأسوضع اليجيؽ قخيبا مؽ  -5
 . تكؾن بعخض الكفيؽ( أناليجيؽ يجب 

   المساعدة طرٌمة)د( 

 طخيقتيؽ لمسداعجة : تؾجج

ب الظالب واضعا يجه القخيبة نايجمذ السداعج عمى احجى ركبتيو ويثشي الاخخى نرفا بج ۞ 
لتثبيت الجدؼ في الؾضع  كمتا اليجيؽ عمى الخجميؽ( أو) عمى الرجر والاخخى خمف الخجميؽ
 . (21الذكل ) السدتكيؼ ولسشع سقؾطو للأمام والخمف

 

 (21الذكل )

 الخأسلى لمسداعجة في حخكة الؾقؾف عمى و الظخيقة الأ

 . (21ذكل )القجميو لسداعجتو عمى الثبات  أوو ييجمذ السداعج خمف الظالب ماسكا ورك ۞ 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 

 (21الذكل )

 الخأسمسداعجة في حخكة الؾقؾف عمى ة لالثانيالظخيقة 

 

 

 : الولوف على الٌدٌن ٌا أنث



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 
 النواحً الفنٌة (  )أ

 :، والرعؾبة ناتجة مؽ الخأس. يعتبخ الؾقؾف عمى اليجيؽ أصعب مؽ الؾقؾف عمى  1

 صغخ قاعجة الارتكاز. - أ

 .ندبيا الأرضارتفاع مخكد ثقل الجدؼ عؽ  - ب

 ,بالحراعيؽ مؽ الكفيؽ مارا   أا يبج. يكؾن شكل الجدؼ في الؾقؾف عمى اليجيؽ خظا مدتكيس 2 
   .ؽ الحراعيؽ باتداع الرجريومشتييا بالسذظيؽ والسدافة ب ,ميؽوالخج ,والجحع ,ومفرل الكتفيؽ

، بحيث لؾ مخرنا خظيؽ عمى امتجاد حخاف بديط لمخارجنا. اتجاه اصابع اليجيؽ للأمام مع  3 
بيؽ  الخأسو  ,، مع امتجاد مفرل الكتفيؽفي مشترف الجدؼ ناسؾف يمتكي ناالابيام يتينيا

 ( .22شكل ) الأرضومخفؾعا قميلا للأمام والشغخ للأمام نحؾ  ,الحراعيؽ

 

 (22الذكل )

الحراعيؽ  ن( درجة لأ181) بداوية. يقظع الجدؼ اثشا  الؾقؾف عمى اليجيؽ نرف دائخة  4
 . محؾر ارتكاز الجدؼ وحسل ثقمو نوالكتفيؽ تذكلا



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

ية( دورا في عجم تؾازن الجدؼ ويكؾن تأثيخىا في كمتا الأرض. تمعب القؾة الخارجية )الجاذبية  5   
الحالتيؽ ، عشج صعؾده لأخح وضع الؾقؾف وعشج خخوج ثقل الجدؼ عؽ قاعجة الارتكاز فتعسل عمى 

 .الأرضجحبو نحؾ 

و يحتاج الى استعسال قاعجة نا. لأجل تثبيت الجدؼ في الؾضع السدتكيؼ والسحافغة عمى اتد  6   
 : عؽ طخيق يتؼ)طاقة الؾضع( وىحا 

 .كد ثقل الجدؼ فؾق قاعجة الارتكازوضع مخ  - أ

  .جدؼ وخاصة العزلات الكبيخة لمؾركشج جسيع عزلات ال - ب

 التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة )(  )ب

السخجحة لمؾقؾف عمى اليجيؽ  نلؾجو ويتبادلا الؾقؾف عمى اليجيؽ مؽ قبل طالبيؽ وجيا   -1
 .)بجون فتخة وقؾف( ثؼ بفتخة وقؾف بالشيؾض الفخدي

 . (23الؾقؾف عمى اليجيؽ بالاستشاد عمى الججار مؽ الشيؾض الفخدي الذكل ) -2
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        (C(                       )B(                    )A) 

 (23الذكل )

  

لة الؾقؾف عمى اليجيؽ بجفع الججار أو مححخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الججار ثؼ  أدا  -3
 ( سؼ تقخيبا . 51السدافة بيؽ اليجيؽ والججار ) بديظا   بالسذظيؽ دفعا  

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 الؾقؾف عمى اليجيؽ بسداعجة زميل .  -4
 . (24الذكل ) حخكة الؾقؾف بجون مداعجة أدا  -5

 

 (24الذكل )

  الذائعة : الأخظا )ج( 

 ثشي الحراعيؽ ومفرل الكتفيؽ .  -1

 ثشي كبيخ في مفرل الؾرك .  أوفي الغيخ  كبيخ تقؾس -2

 مام قاعجة الارتكاز .أ ناالكتف -3

 ثشي الخجميؽ . -4

 الخمف . أوكثيخا للأمام  الخأسدفع   -5

 .اتجاه الاصابع لمجاخل -6

 . ا  في عزلات البظؽ والؾرك والغيخارتخ -7



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 . والعزلات الالؾية ارتخا  في مفرل الؾرك -8

  السداعجة : طخيقة)د( 

ب الظالب الحي يقؾم بالؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جية مخجحة الخجل الحخة ، نايقف السداعج بج   
يزع احجى اليجيؽ عمى عيخ اللاعب والاخخى  عشج الؾقؾف عمى اليجيؽ رجمَي الظالبويسدػ 

 ( . 25و الذكل )ناوتثبتو في ىحا الؾضع والسحافغة عمى اتد  عمى رجمَي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (15الذكل )

 طريقة السداعدة لحركة الهقهف على اليدين

 

 الطٌرانحركات 

 الغطس 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 
 :  المسم التحضٌري

بكمتا القجميؽ )ارتقا  زوجي( ليكؾن الجدؼ بحالة  الأرضيأخح الظالب اقتخابا بديظا ثؼ يجفع     
 الخأسللأمام  مع بقا   نامسجودت نااماما عاليا في اليؾا  وىؾ مسجود تساما وتكؾن الحراع ناطيخ 

 .  (26الذكل ) عاليا

 

 (26الذكل )

 القدؼ التحزيخي لحخكة الغظذ

 

 

 

 : المسم الرئٌسً



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

يثشي الجد  العمؾي مؽ الجدؼ الى  الظيخانعشجما يرل جدؼ الظالب الى أعمى نقظة اثشا   - 1
 . (27الذكل ) ، وخفض الحراعيؽ للأسفل مع مؾاجية الكفيؽ للأرضالأسفلوالى  الأمام

 

 (27الذكل )

الظالب في  أصابع متجية للأمام، ثؼ يبجباتداع الرجر والأ الأرضعمى  ناتؾضع اليج  - 2
 .  (28الذكل ) ثشي الحراعيؽ بظيئا لامتراص قؾة الرجمة

 

 (28الذكل )

ومؽ ثؼ  ,عمى الرجر وكحلػ الخكبتيؽ ليربح الجدؼ في وضع التكؾر الخأسكسا يثشي   - 3
 .  ( 29الذكل ) ثؼ يسج الظالب الخجميؽ لمؾقؾف ,مع مدػ الداقيؽ باليجيؽ الأماميتجحخج الى 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (29الذكل )

 : التعلٌمٌة الخطوات

 . ية مؽ السذي ثؼ الجخي الأمام. الجحخجة 1

 . )باستخجام جدأيؽ مؽ الرشجوق( الأرضمامية عمى أ. )وقؾف عالي( دحخجة 2

زميميؽ  أوفؾق حبل مسجود بارتفاع الؾسط )في اليؾا  مؽ  الظيخانثؼ  ماما  أ. )وقؾف( الجخي 3
 . ثؼ زيادة عجد الدملا  بعج ذلػ( –في وضع الجثؾ الافقي 

فؾق صشجوق ثؼ الجحخجة عمى  الظيخانقفد )القفاز( و ال. الاقتخاب بالجخي ثؼ الارتقا  فؾق سمؼ 4
 . الأرض

 . الأرضوالجحخجة عمى  الظيخان. 5

 : الشائعة  الأخطاء

 . م واحجةالارتقا  بقج -1
 . ثشييسا بدخعة أوثشي الحراعيؽ ،  عجم -2
 . عمى الرجر الخأسعجم ثشي  -3
 .عجم ثشي الخكبتيؽ كاملا   -4
 .الظيخانثشا  في أعجم فخد الجدؼ في اليؾا   -5



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 المساعدة :  ةمٌطر

ثؼ يقؾم بؾضع يجه خمف رقبة  ,يتخح السداعج وضع الجثؾ الشرفي في مشظقة ىبؾط الظالب    
 .  الأرضب الخأسولتجشب اصظجام  ,عمى الرجر الخأسالظالب لسداعجتو عمى ثشي 
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 الممابض )الحلك( حصانجهاز 

Pommel Horse    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سم( عن سظح السرتبة 205) و الأرضسم( عن 225) الارتفاع

 

    )السقابض(       الحلق حرانجهاز  : اسم الجهاز 

 :  رسم الجهاز 

             ph  :رمز الجهاز 

               Pommel Horse   : مرظلح الجهاز
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 )الحلك( الممابض حصانألسام جهاز 

 (31يقدؼ الى خسدة مشاطق كسا مؾضح بالذكل )

 

 

 

 

 

 (31الذكل )

 )الحمق( السقابض حرانيؾضح أقدام جياز 

 :)الحلك( الممابض حصانضاع المتعلمة بجهاز والأ

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

 . الظؾليأ . الؾضع 

 (31كسا مؾضح في الذكل )و . السؾازي  أو عخضيب . الؾضع ال

 

 

 

 

 

 

 )الحمق( السقابض حرانضاع الستعمقة بجياز و الأ (31الذكل )

 

 
 العرضًالوضع  الوضع الطولً

 خلفً خلفً

 أمامً

 مامًأ

 بًانج

 بًانج
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 الممابض حصانخصائص حركات جهاز 

 : خكات التي تؤدى عميو تكؾن بشؾعيؽالح أن مؽ خرائص ىحا الجياز

 )الفميخ(.  بحخكات مخجحة بفتح الخجميؽ وبرؾرة عسؾدية  وتدسى • 

 حخكات مخجحة دائخية تمؾيحيو بالخجميؽ الستلاصقتيؽ وبرؾرة مؾازية للأرض تقخيبا .  •

 . بعج مجىأتكؾن كبيخة والى  أنىحيؽ الشؾعيؽ مؽ السخجحات يجب  أن  

يؾضع ذلػ في  أنومؽ طبيعة ىحا الجياز صعؾبتو عؽ بكية الاجيدة الاخخى لحا يجب     
 :سجرب واللاعب، وصعؾبتو ناتجة مؽمؽ قبل ال الاعتبار عشج التجريب عمى ىحا الجياز

 . يج الى اخخى باستسخار في كل حخكةتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ مؽ  - 1

 . حخكاتو بالاستسخارية وبجون تؾقفتتسيد   - 2

 : وتشمل الحركات على هذا الجهاز   

 حخكات مخجحة الخجل الؾاحجة وتدسى بالسقرات . •

 بية .ناوالج يةالأمامتقالات الظؾلية نالا •

 والؾقؾف عمى اليجيؽ بجون ثبات  بجون الدبشجل أوت الخوسية والفمشكات والفميخ مع السخجحا  •

 حخكات اليبؾط . •

 الخسدة .  الحرانجدا  أالحخكات عمى جسيع  أدا : يتؾجب عمى اللاعب  ملاحغة

 ساسٌةالأ ضاعوالأ

 ً الأمامالارتكاز  - 1

 نامسجودتيؽ وتزغط اليج نا، وتكؾن الحراعباليجيؽ عمى السكبزيؽختكد الجدؼ وفيو ي   
يكؾن مفرمي الكتفيؽ عسؾديا  أنالسكبزيؽ للأسفل لخفع الكتفيؽ والجحع للأعمى مع ملاحغة 

 نللأسفل قميلا ، والخجلا أويكؾن في وضعو الظبيعي والشغخ للأمام  الخأس، و زيؽعمى السكب
 ( .32، كسا في الذكل ) القجميؽ مؤشختيؽ مذاطأمسجودتيؽ و 
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 يالأمام يؾضح الارتكاز (32الذكل )

 الارتكاز الخلفً  - 2

، الحرانوفيو يختكد الجدؼ باليجيؽ عمى السكبزيؽ والقدؼ الخمفي مؽ الجدؼ ىؾ الحي يؾاجو    
مسجودتيؽ ومفرل الكتفيؽ يكؾن عسؾديا  نوالخجلا ناوالجدؼ مسجود تقخيبا ، حيث تكؾن الحراع

 (.33)في وضعو الظبيعي والشغخ للأمام  كسا في الذكل  الخأسعمى السكبزتيؽ و 

 (33 . ) 

 

 

 

 

 

 (33الذكل )

 يؾضح الاستشاد الخمفي
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 الارتكاز السرجً  - 3

 ناوفيو يختكد الجدؼ باليجيؽ عمى السكبزيؽ مع رجل للأمام والاخخى لمخمف وتكؾن الحراع   
مسجودتيؽ والجحع مدتكيسا وعسؾديا عميو ، والؾرك بيؽ الحراعيؽ والشغخ للأمام ، ويجب ملاحغة 

، كسا في  الحرانتكؾن فتحة الخجميؽ بسدافة مشاسبة بحيث تدسح لمؾرك بالارتفاع عؽ جدؼ  أن
 ( .  34)  لذكلا

 

 

 

 

 

 

  (34الذكل )

 يؾضح الاستشاد الدخجي

 الممابض حصانالحركات على جهاز 

 : مخجحة دخؾل وخخوج لخجل اليسيؽ ثؼ اليدار   لاأو 

 النواحً الفنٌة  )أ(   

 .ب اليسيؽ نامخجحة الخجميؽ الى ج ثؼ ,يالأمامبج  الحخكة مؽ الارتكاز ت.  1 

ج تسخجح رجل اليسيؽ اماما مع دفع قؾي بالي الحرانفؾق مدتؾى  نعشجما ترل الخجلا.  2
 اليسشى ورفعيا عمى السكبض

 تازتج أنتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ عمى الحراع اليدخى وارجاعيا بدخعة الى السكبض بعج  . 3
بالاشتخاك  الحرانمام أسخار مخجحتيا الى جية اليدار مؽ واست الحرانالخجل اليسشى جدؼ 

بيشسا رجل اليدار  الحرانفقي لجدؼ رل الى تحت السدتؾى الأت أنمع رجل اليدار الى 
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،  جانبا  ب الاعمى بديادة مخجحتيا عؽ طخيق خظفيا نا)الخمفية( تدتسخ في مخجحتيا الى الج
 ( .  35كسا في الذكل ) 

 
 (35الذكل )

نفذ الؾضع في حخكة مخجحة خخوج لخجل اليسيؽ مؽ جية اليسيؽ )حخكة رجؾع( ،  ويكؾن .  4
 ونفذ الشؾاحي الفشية والؾصفية بالشدبة لسخجحة دخؾل وخخوج لخجل اليدار . 

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

  التجرج( طخيقةالخظؾات التعميسية ))ب( 

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

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

 ل ولكؽ مع دفع اليجيؽ لمسكبزيؽ بالتبادل . و نفذ التسخيؽ الأ - 3

اسفل الحمق ويقؾم  أوالسقابض تحت عارضتي الستؾازي برؾرة متقاطعة  حرانوضع  - 4
 ( . 36بسخجحة دخؾل وخخوج الخجل اليسيؽ واليدار كسا في شكل ) 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (36الذكل )

 الحخكة بالسداعجة .  أدا  - 5

 الحخكة بجون مداعجة .  أدا  - 6

  الشائعة الأخطاء)ج( 

ة عسؾدية الثانيب اي مخجحة رجل واحجة وابقا  الخجل ناعجم مخجحة الخجميؽ معا الى الج -1
 .  الأرضعمى 

 ثشي الحراعيؽ والخجميؽ .  -2

 عجم تحؾيل مخكد ثقل الجدؼ عشج نخك اليج لمسكبض . -3

 ية الى السكبض بعج تخكيا برؾرة متأخخة . ناارجاع اليج مخة ث -4

 ب .نافتل الؾرك لمج -5

في الجية  الحرانعجم ايقاف حخكة مخجحة رجل الجخؾل الى تحت مدتؾى سظح  -6
 عاليا .  جانبا  السعاكدة ، ومخجحة الخجل الاخخى )الخمفية( 
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   طرٌمة المساعدة)د( 

يقف السداعج خمف الظالب ويزع يجه تحت الفخح لخجل مخجحة الجخؾل والاخخى عمى    
، وعشج امخار رجل الجخؾل  جانبا  الخرخ)الؾسط( وذلػ لسداعجتو عمى مخجحة الخجميؽ والؾرك 

ت عمى أنت تحت الفخح الى الخرخ واليج الاخخى التي كأنتشقل اليج التي ك الحرانمؽ فؾق 
ومخجحة الخجل  جانبا  الخمفية ومداعجتو عمى مخجحة الؾرك  الخجلالخرخ الى تحت فخح 

 عشج الخجؾع .  نا( ، ثؼ تبجيل وضع اليج 37ب الاعمى كسا في الذكل ) ناالخمفية الى الج

 

 (37الذكل )
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ثم مرجحة خروج رجل الٌمٌن متبوعة  بً نصف الدائري من جهة الٌمٌننالج: التلوٌح ا ٌاأنث

 . بخروج رجل الٌسار

   الشهاحي الفشية)أ( 

 .تبجا الحخكة مؽ الؾقؾف السؾازي السؾاجو مع مدػ السكبزيؽ باليجيؽ . 1

ي مع مخجحة الخجميؽ معا الى جية اليدار وعشج وصؾليا الى الأمامثؼ القفد لأخح الارتكاز  . 2
 .السكبض سشىتتخك اليج الي الحرانفؾق مدتؾى 

 الحران نتجتاز الخجلا أنبعج  ةبدخع دارل مخكد ثقل الجدؼ عمى ذراع اليتحؾي . 3
 . ا في مخجحتيسا الى جية اليسيؽواستسخارىس

)مؽ جية اليسيؽ( تسخجح رجل اليسيؽ  الحرانعشج وصؾليسا الى فؾق السدتؾى لدظح . و  4
بسخجحة خخوج بعج تخك اليج اليسشى السكبض وتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ عمى ذراع اليدار ثؼ 

 .(38الذكل ) الحرانالخجل جدؼ  تيازارجاعيا الى السكبض بدخعة بعج اج

 

 

 

 

 

 

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

 (38الذكل )                                         

 الحرانتدتسخ مخجحة الخجميؽ الى جية اليدار وعشج وصؾليسا الى مدتؾى سظح  .5 
ية / اليدار( تسخجح رجل اليدار بسخجحة خخوج بعج تخك مكبض اليدار الأمام)وخاصة الخجل 

 ارتجتاز رجل اليد أن ثؼ ارجاع اليج بدخعة اليو بعجوتحؾيل مخكد ثقل الجدؼ عمى ذراع اليسيؽ 
 .مذاط القجميؽ مؤشختيؽأؽ و يمسجودت نتكؾن الخجلا أن( ، ويجب  38كسا في الذكل ) 

  الخطوات التعلٌمٌة)ب(  
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ثؼ القفد ومخجحة خخوج لمخجميؽ  ,الؾقؾف السؾازي السؾاجية مع مدػ الكبزتيؽ باليجيؽ - 1
 ة . الثاني، يعاد التسخيؽ عمى الجية بي(نامع ربع دورة لميبؾط السقاطع )تمؾيح ج ,معا  

 نفذ التسخيؽ الدابق ولكؽ بجون ربع دورة .  - 2

 نفذ التسخيؽ الدابق ولكؽ للارتكاز الخمفي .  - 3

تحت الحمق ويتعمق الظالب  أورة متقاطعة تحت عارضتي الستؾازي برؾ  الحرانوضع  - 4
التسخيؽ  أدا ب موالكيا ,تعمق الابظيؽ عمى الحمق أوعمى الحراعيؽ )تعمق الابظيؽ( عمى الستؾازي 

 .  أدائو كاملا  بأجدا  ثؼ 

 ديابية . ناي بجون أتسخيؽ متقظعا ال أدا  - 5

 ديابية وبجون تقظع فيو . ناالتسخيؽ ب أدا  - 6

  الذائعة الأخظا  (ج)

 ثشي الحراعيؽ والخجميؽ .  - 1

 رفع الؾرك للأعمى عشج مخجحة الخجميؽ .  - 2

 ضعف في تبادل نقل اليجيؽ اثشا  مخجحة الخجميؽ في دخؾليسا وخخوجيسا .  - 3

 عجم مخجحة الؾرك الى مجاه الكامل في الحخكة .  - 4

  السداعجة ةقيطخ  (د)

تؼ شخحو تحتيسا كسا  الحرانالحمق ووضع  أوة لمسداعجة ىي استعسال الستؾازي طخيق أفزل
 سابقا .
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 جهاز الحلك

Rings 

 
(سم 160سم( والارتفاع عن سظح السرتبة ) 180) الأرضالارتفاع عن سظح   

 

 اسم الجهاز : جهاز الحلق 

 
 رسم الجهاز  

   

 
R : رمز الجهاز         

Rings : مرظلح الجهاز  
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 خصائص حركات جهاز الحلك:

 :ما ٌمٌز هذا الجهاز هو همأ 

، ا يدبب صعؾبة في التؾازن والثباتالحخكات عميو ، وىح أدا حخكتو )تأرجحو( اثشا   لا :أو 
الحخكة  أدا يحدب الحداب الكافي لحخكة ىحا الجياز بحيث تتؾافق مع سيخ  أنوعمى اللاعب 
جحة الى الخمف حخكة الحمق تكؾن لمخمف وعمى العكذ اثشا  السخ  أن، فيةالأماماثشا  السخجحة 

 ؾن حخكة الحمق عكذ اتجاه السخجحة، وىكحا تكيكؾن الحمق للأمام

تحت نقاط ارتكاز حبال  الأسفلحخكة مخكد ثقل الجدؼ اثشا  السخجحة تكؾن للأعمى و  يا :ناث
 . العقمة أو حة الجدؼ عمى الستؾازي الحمق وليذ للأمام والخمف كسا ىي مخج

 أدا ثشا  أ في ية تخك الحمقناوالسيدة الاخخى والتي يترف بيا ىحا الجياز ىؾ عجم امك ثالثا :
 السقابض . حرانالحخكات كسا في العقمة والستؾازي و 

رابعا : ليحا الجياز أوضاع اساسية كثيخة يبجأ مشيا اللاعب بحخكاتو أو يسخ بيا أول  لأدا   
كثخة أوضاع ىحا الجياز يخجع لظبيعة الحخكات عميو والتي تذسل عمى حخكات اخخى ، وسبب 

 حخكات القؾة والثبات والسخجحة .

ضاع الاساسٌة   والأ  

  لا( : التعلك العمودي أو)
ضاع الاساسية لمحخكات التي تؤدى مؽ اسفل مدتؾى الحمقتيؽ ، ومؽ ىحا الؾضع و مؽ الأ    

 أوضاع الججيجة و الأ أوالسخور بيا اثشا  الحخكات  أوبعض حخكات )البجاية( ،  أدا يسكؽ 
 الجسمة الحخكية . أواللاحقة مؽ الدمدمة 

ويذكل الجدؼ في التعمق خظا مدتكيسا تقخيبا مؽ اليجيؽ الى مذظي القجميؽ ، وبعزلات  
مذجودة دون ترمب ، والحراعان والخجلان مسجودتان ، والخأس بيؽ الحراعيؽ في وضعو الظبيعي 

 ( .39غخ الى الأمام  الذكل )، والش
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 ( 39الذكل )

 يؾضح وضع التعمق العسؾدي
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 ٌا( : التعلك المملوبأن)ث

يكؾن للأسفل  الخأس أنلا يختمف التعمق السقمؾب عؽ التعمق العسؾدي مؽ الشاحية الؾصفية الا 
 والقجميؽ للأعمى عمى عكذ التعمق العسؾدي 

حخكات كثيخة لمحرؾل عمى السخجحة التي تؤدي الى ارتفاع الجدؼ  أدا ومؽ ىحا الؾضع يسكؽ 
الحرؾل  أو، لمسخور بالتعمق العسؾدي أو، ؾاطئ الى مدتؾى اعمى مؽ الحمقتيؽمؽ السدتؾى ال

 .( 41الذكل ) ومج مفرل الؾرك  ,عمى خظف لمخجميؽ بثشي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (41الذكل )

 التعمق السقمؾبيؾضح وضع 
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 (بزاوٌة)التعلك المملوب المنحنً  أوتعلك الكب )ثالثا( :  

 ,ناوتكؾن الحراع ,والجحع ,ية حادة بيؽ الخجميؽو اوىؾ تعمق الجدؼ السقمؾب مع تذكيل ز        
وامذاط  ,، والشغخ عمى الخكبتيؽتقخيبا   الأرضوالجدؼ افكيا مع مدتؾى  ,مسجودتيؽ نوالخجلا

 القجميؽ مؤشختيؽ .

وىحا الؾضع يحتاج الى عزلات بظؽ قؾية لخفع مخكد ثقل الجدؼ اعمى مؽ مدتؾى         
ية والذج الأرضالغيخ والحفاظ عمى ىحا الؾضع دون الدقؾط للأسفل نتيجة قؾ فعل الجاذبية 

في ىحا الؾضع لمسخور  أوحخكات كثيخة  أدا ومؽ ىحا الؾضع يتسكؽ اللاعب مؽ  ,الؾاقع عميو
 . (41الذكل ) بعض الحخكات كشقظة بجاية لمحخكة التالية أدا عشج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (41الذكل )

 يؾضح وضع التعمق السقمؾب

 

 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 )رابعا( : الارتكاز العمودي 

في ىحا الؾضع يختكد الظالب باليجيؽ عمى الحمقتيؽ ، فيكؾن الشرف العمؾي مؽ الجدؼ فؾق 
حا الؾضع مدتكيسا بيؽ ، ويكؾن الجدؼ في ىوالشرف الاخخ اسفل الحمقتيؽيؽ ، مدتؾى الحمقت

والشغخ للأمام ، وقبزتا  ,مسجودتيؽ وامذاط القجميؽ مؤشختيؽ نوالخجلا نا، والحراعحبال الحمق
 اليجيؽ قخيبتيؽ مؽ الجحع .

ىحا الؾضع ، ويذكل والثبات ,القؾة حخكات كثيخة وخاصة حخكات أدا مؽ ىحا الؾضع يسكؽ  
 .( 42) الذكل ركيدة ىامة لأغمب حخكات اللاعبيؽ

 

 

 

 

 

 

 

 

 (42الذكل ) 

 يؾضح وضع الارتكاز العسؾدي

 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 ( Lي الارتكاز )و االارتكاز الز )خامدا( :  

 ,الجحع أني عؽ الارتكاز العسؾدي مؽ الشؾاحي الفشية والؾصفية الا في و الا يختمف الارتكاز الد 
ويحتاج ىحا الؾضع الى عزلات بظؽ قؾية لخفع الخجميؽ للأمام  ,قائسةية و از  نوالخجميؽ يذكلا

بعض الحخكات مؽ ىحا  أدا ، ويسكؽ ية القائسة بيشيسا وبيؽ الجحعو اوالحفاظ عمى ثباتيسا بالد 
 ( .43الذكل )تحتيسا  أوالؾضع فؾق مدتؾى الحمقتيؽ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (43الذكل )

 (L)ي الارتكاز و االارتكاز الد يؾضح وضع 

 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 جهاز الحلك حركات

 لا : المرجحة البندولٌةأو

 )أ( النواحً الفنٌة 

الستؾازي والاختلاف الخئيدي  أوتختمف السخجحة عمى جياز الحمق عؽ السخجحة عمى العقمة    
حخكة مخكد  أنالسخجحة عمى جياز الحمق يكؾن فييا الحمق متأرجحا وليذ الجدؼ حيث  أنىؾ 

والخمف كسا ىؾ الحال في  ,وليذ للأمام الأسفلو  ,ثقل الجدؼ في ىحه السخجحة تكؾن للأعمى
 الستؾازي .  أوالسخجحة عمى العقمة 

الحمق  جاعر إالحمقتيؽ للأسفل والخمف ) ناوعشج مخجحة الجدؼ للأمام الاعمى تزغط اليج     
صغيخة عشج وصؾل الجدؼ الى نياية  بداويةرك ( مع ثشي مفرل الؾ جانبا  لمخمف مع فتح الحراعيؽ 

مخجحتو )نقظة الدكؾن( والشغخ يكؾن عمى امذاط القجميؽ ، وبعج وصؾل الجدؼ الى نقظة 
 نية يبجا بالخجؾع خمفا بسخجحة خمفية مبتجأ بالغيخ وتعقبيا الخجلاالأمامسكؾنو في السخجحة 

عمى، بعج الؾصؾل لمخمف الأية )والتي تكؾن مؾجبة( ثؼ تخظف الخجميؽ الأرضبفعل الجاذبية 
، ويكؾن الجدؼ مدتكيسا في السخجحة الأسفل، وتزغط الحمقتيؽ باليجيؽ للأمام الى الشقظة العسيقة

 ( .44الذكل )  بؾضعو الظبيعي بيؽ الحراعيؽ الخأسالخمفية و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البشجوليةالسخجحة  (44الذكل )



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 التدرج( طرٌمة)ب( الخطوات التعلٌمٌة )

 التجريب عمى مدػ الحمقتيؽ برؾرة جيجة والاحداس بالسدػ .  -ا 

ماما وخمفا مع الزغط ألة تحخيكيسا و امع مدػ الحمقتيؽ باليجيؽ ومح الأرضالؾقؾف عمى  -ب
 عمييسا وذلػ لغخض الاحداس والذعؾر بحخكة الحمقتيؽ وشكل الحراعيؽ . 

 السخجحة برؾرة صغيخة مع السداعجة .  أدا التعمق ثؼ  -ج 

 الحخكة بالسداعجة .  أدا  -د 

  السخجحة بجون مداعجة . أدا  - ى

 الشائعة :  الأخطاء)ج( 

 عجم تحخيػ الحمقتيؽ للأمام والخمف عكذ مخجحة الجدؼ .  -ا 

 ية والخمفية . الأمامتقؾس الغيخ في السخجحة  -ب 

لديادة السخجحة تكؾن مؽ نقظة الدكؾن وليذ بعج الشقظة العسيقة مسا يؤدي  خظف الخجميؽ -ج 
 الغيخ .  أووالدقؾط عمى الؾجو  ,الى حجوث تخك الكبزتيؽ لمحمقتيؽ

 مخجحة الجدؼ مؽ مفرل الكتفيؽ .  -د 

  )د( طرٌمة المساعدة :

الظالب الحي يؤدي ب الحمق ماسكا بإحجى يجيو عزج ناعمى ج ناالاثش أويقف السداعج الؾاحج 
الخجميؽ( لسداعجتو عمى رفع الجدؼ في السخجحة  أوالحخكة ، واليج الاخخى تحت الغيخ )

الخجميؽ( في  أوية وعجم تخك الحمقتيؽ ، ثؼ تشتقل اليج مؽ الغيخ الى تحت الرجر )الأمام
 .(45الذكل )  السخجحة الخمفية بسداعجتو لأعمى لخفع الجدؼ لمخمف الاعمى

 

 

 

 

   

 ( طرٌمة المساعدة فً المرجحة البندولٌة45الشكل )



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 ٌا : التعلك المملوب من المرجحةناث

 )أ( النواحً الفنٌة 

لا ثم التعلق أو السرجحة  نقاتإية الا بعد الأمامحركة التعلق السقلهب من السرجحة  أداءلا يسكن 
الاعلى في  الأماميؤدي اللاعب عدة مرجحات يبدا بخظف الرجلين الى  أن، وبعد ياناالسقلهب ث
والزغط على الحلقتين باليدين )الدحب  ,ية الاخيرة مع شد الجدم بدون ترلبالأمامالسرجحة 
 .( 16)في وضعه الظبيعي  الرأسو  ,للأسفل(

 

 

 

 

 

 

 

 

 (46الذكل )

 التعمق السقمؾب مؽ السخجحة

 :التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة  ))ب(  

 التجريب عمى السخجحة والتعمق السقمؾب .  -ا

 ية مع ثشي الخكبتيؽ عمى الرجر ثؼ مجىسا لأخح وضع التعمق السقمؾب .الأمامالسخجحة  -ب

 الحخكة بالسداعجة . أدا  -ج

 الحخكة بجون مداعجة . أدا  -د

 

    



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 الشائعة : الأخطاء)ج( 

 عمى . الأ الأمامالسخجحة غيخ الكافية الى  -ا  

 .  ثشي مفرل الؾرك كثيخا   -ب

 عمى .الأ الأمامثشا  التعمق واثشا  السخجحة الى في أقؾس بالغيخ  -ج

 ثشي الحراعيؽ .  -د

 عؽ الجحع . جانبا  ابعاد الحمقتيؽ  -ى

 المساعدة : طرٌمة)د( 

، ويسدػ عزج الظالب بإحجى اليجيؽ والاخخى الحمقب ناعمى ج ناالاثش أويقف السداعج الؾاحج 
، ثؼ نقل اليجيؽ عمى في مخجحتوالأ الأمامتؾضع تحت الؾرك لسداعجتو عمى رفع الجدؼ الى 

عمى البظؽ والغيخ لغخض تثبيت الجدؼ في الؾضع الرحيح لمتعمق السقمؾب والسحافغة عميو 
 .( 47الذكل )

 

 (47الذكل )

 السقمؾب مؽ السخجحةالسداعجة في التعمق 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 ٌةالأمام)ثالثا( : تعلك الكب من المرجحة  

 )أ( النواحً الفنٌة 

لا ثؼ تعمق الكب أو حخكة تعمق الكب مؽ السخجحة مالؼ يتقؽ الظالب السخجحة  أدا لا يسكؽ    
عمى مع ثشي الأ الأماميؤدي اللاعب عجة مخجحات يبجا بخظف الخجميؽ الى  أنيا ، وبعج ناث

 أن، ويجب لأعمى فؾق السدتؾى الافقي تقخيبافي مخجحتيسا ل نالؾرك عشجما ترل الخجلامفرل 
 .( 48الذكل )مسجودتيؽ  نفي وضعو الظبيعي والخجلا الخأسمسجودتيؽ و  ناتكؾن الحراع

 

 

 

 

 

 

 

 

 (48الذكل )

 )ب( الخظهات التعليسية يةالأمامتعمق الكب مؽ السخجحة 

  :التدرج(  طريقة)

 التجريب عمى السخجحة وتعمق الكب .  -ا

 ية عشج اخح وضع تعمق الكب ثؼ مجىسا بعج اخح الؾضع . الأمامثشي الخكبتيؽ في السخجحة  -ب

 الحخكة .  أدا استعسال السداعجة في  -ج

 الحخكة بجون مداعجة . أدا  -د

 الشائعة :   الأخطاء)ج( 

   



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 . ية غيخ كافيةالأمامالسخجحة  -ا

 . يةالأماملمخمف عشج خظف الخجميؽ في السخجحة  الخأسقحف  -ب

 . فقيجم رفع الؾرك الى فؾق السدتؾى الأع -ج

 . ثشي الحراعيؽ والخكبتيؽ -د

 .رل الؾرك مبكخا )مؽ بجاية الخظف(ثشي مف - ى

 المساعدة : طرٌمة)د( 

الظالب واليج ب الحمق ويسدػ بإحجى يجيو عزج ناعمى ج ناالاثش أويقف السداعج الؾاحج  
الاخخى تحت الؾرك لخفعو للأعمى فؾق السدتؾى الافقي ثؼ مداعجتو عمى تثبيتو في وضع تعمق 

 ( .49الذكل ) الكب بشقل اليج مؽ العزج الى تحت الخقبة

 

 

 

 

 

 

 (49الذكل )

 يةالأمامالسداعجة في حخكة تعمق الكب مؽ السخجحة 

 

 

 

 

 مضمومتٌن( أورابعا : الهبوط بالملبة الهوائٌة الخلفٌة )برجلٌن متفارجتٌن 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 المسم التحضٌري -1

تبقى  أن، و فقيالى السدتؾى الأ نترل الخجلا أنمؽ التعمق يسخجح الظالب جدسو اماما الى    
 .( 51الذكل )ية الحراع والجحع اكبخ ما يسكؽ و از 

 

 

 (51الذكل )

 اليبؾط بالقمبة اليؾائية الخمفيةالقدؼ التحزيخي لحخكة 

 

 المسم الرئٌسً  -2



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 نيبقييسا مزسؾمتيؽ ، وعشجما ترل الخجلا أويثشي الظالب مفرمي الفخحيؽ ويفتح الخجميؽ     
ويسج مفرمي  ناويتخك الكبزت الأسفلامام حبال الحمق يزغط الظالب عمى الحمقتيؽ الى 

 .( 51الذكل ) الى الخمف  الخأسالفخحيؽ ويثشي 

 

 

 (51الذكل )

 القدؼ الخئيدي لحخكة اليبؾط بالقمبة اليؾائية الخمفية

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 القدم الشهائي -3

 الأرضوييبط عمى  الظيخانيخفع الظالب الجحع الى الاعمى مع ضؼ الخجميؽ خلال مخحمة    
 .( 52)في وضع الؾقؾف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (52الذكل )

 اليؾائية الخمفيةالقدؼ الشيائي لحخكة اليبؾط بالقمبة 

 

 

 

 

 

 

 
 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 :الخظهات التعليسية  - 1

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

الذقمبة خمفا بالخجميؽ  جدا  مؽ الرشجوق( الحمق في مدتؾى الكتفيؽأ)وقؾف عال( ) -ب
 . نامفتؾحت ن، ثؼ الخجلامزسؾمتيؽ

 . تكخار الحخكة الدابقة – الخأسالحمق في مدتؾى  -ج

 . ، ثؼ الذقمبة خمفا بالؾضع فتح)التعمق( الذقمبة خمفا بؾضع مكؾر -د

 )التعمق( السخجحة اماما والذقمبة خمفا فتحا .  - ى

 لا بالسداعجة ثؼ بجون مداعجة .أو تؤدى الحخكات الدابقة    :ملاحغة

 الشائعة : الأخطاء - 5

 . تخكيسا مبكخا   أوعجم تخك الكبزة عشج وصؾل الخجميؽ امام الحمق ،  -ا

 . ناالى الخمف لمسداعجة عمى سخعة الجور  الخأسعجم ثشي  -ب

 عجم مج مفرمي الفخحيؽ . -ج

 المساعدة : طرٌمة -6

، الظالب القخيب بالسدكة الكلابية ب الجياز ماسكا بإحجى يجيو عزجنايقف السداعج عمى ج
 . ناخخى لسداعجتو عمى الجور عمى والى الخمف باليج الأكتف الظالب القخيب الى الأ ودافعا  

 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 المفز  حصان

(Horse jumping) 

 جهاز منصة المفز والة المفز / واٌسمى حالٌا جهاز ط 

(Vault Table) 

   
 

 جهاز منصة  المفز أولة المفز / واالمفز                            جهاز ط حصان              

(Horse jumping)                                              (Vault Table)                        

                                                                                                                        

 الأرض( سم عن 135الارتفاع للرجال )

 الأرض( سم عن 125الارتفاع للنساء )

 منصة المفز  أولة واالمفز / ط حصاناسم الجهاز : جهاز  

   رسم الجهاز :   

          Vرمز الجهاز : 

 (Horse jumping) (Vault Table ) / مصطلح الجهاز : 

 

 

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 المفز حصانخصائص حركات جهاز 

 المفز للرجال والنساء : حصانالفرق بٌن 

 النساء الرجال ت
 ( سم125ارتفاعه ) ( سم135ارتفاعه ) 1
 وضعه عرضٌا وضعه طولٌا 2

 

 المفز  حصانمراحل حركات جهاز 

 تتكون من خمس مراحل هً :

 ( متراً .25(  ومسافتها ) (The approximation runالركضة التمربٌة لاً :أو

 ( سلم الارتماء أولوحة النهوض )وتعنً المفاز المفز الى ومن  ٌاً :ناث

Jump to and from spring board)) 

 ( .( First flyingالمفز حصانعلى الٌدٌن فوق جهاز  رتكاز اللحظًل للاوالأ الطٌران ثالثاً :

الحركة فً  أداءبالذراعٌن و الحصان( بعد دفع flying second) الثانً الطٌران رابعاً :

 الهواء. 

 ( .Landing Theالهبوط ) خامساً :

 (The approximation runالركضة التمربٌة )

ون مشابهة )لتكنٌن( المفز تك حصانالمفزة على  إجراءفً الركضة التمربٌة لؽرض  التكنٌن   

، لذا ٌتوجب التأكٌد عند التدرٌب على المفز على الركضة المصٌرة بصورة العدو المصٌر

، وٌكون ذلن ضمن المنهاج التدرٌبً التكنٌن لعدائً المسافات المصٌرةو داءمشابهة لطبٌعة الأ

 ذاإوخاصة مدربً المسافات المصٌرة  ناة بمدربً العاب الساحة والمٌدناللمفز وٌمكن هنا الاستع

سرعة الركضة التمربٌة  نم( لأ60 –م 40التمرٌن لمسافه ) جراءإالأمر لذلن, وٌفضل  لتضىا

  ------ , أما عند الرجال فتبلػٌة( بالنسبة للنساءنام/ث٧،5-٧تبلػ لبل النهوض الى المفاز بمعدل )

 ٌة( . نام/ث5،٨-٨) 

( وبعدها )مسافة الهبوط( متعلمة بسرعة الركضة الثانً الطٌرانارتفاع المفزة ) ملاحظة :

 التمربٌة . 

  ((Jump to and from spring boardالمفزة الى ومن المفاز ) الارتماء(  

عند بلوغ الخطوة الاخٌرة للركضة التمربٌة والتً ٌكون اللاعب لد بلػ ألصى سرعة له    

لٌهٌئ نفسه للمفز الى لوحة النهوض )المفاز( وذلن عن طرٌك الرجل الناهضة والتً بدورها 

الهبوط على سطح لوحة النهوض بمدمٌن مضمومتٌن و برجلٌن  تضُم الى الرجل الممرجحة ثم

ممدودتٌن تمرٌبا . ثم مرجحة الذراعٌن للمساعدة على المفز وتكون مرجحه الذراعٌن بصورة 
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لى الجذع لتحوٌل الطالة المتولدة منها ا الرأسمتوازٌة وموحدة و اٌماؾ تلن المرجحة بمستوى 

ارتفاع المدمٌن عن ٌكون واطئا  أنى لوحة النهوض ٌجب المفز ال أن. )لوه رد الفعل للرجلٌن(

 سم تمرٌبا( وملامسة لوحة النهوض بممدمه المدمٌن . 30 الأرضسطح )

 ( First flyingالمفز ) حصانل للاستناد على الٌدٌن فوق جهاز والأ الطٌران

بعد ترن لوحة الارتماء ٌبدا اللاعب بمد الركبتٌن ومرجحة الرجلٌن للخلؾ الأعلى عن طرٌك    

ٌة وفً ناٌة ثنً مفصل الورن بشكل سرٌع مرة ثنامد مفصل الورن وهذا ٌعطً للاعب امك

 اللحظة التً ٌستند فٌها اللاعب بالٌدٌن على الجهاز .

 ( تمرٌباً .45ºبممدارها )ٌة دخول الجسم الى الجهاز تكون واز ملاحظة :

  الحركة فً الهواء أداءبالذراعٌن و الحصان(  بعد دفع flying second) الثانً الطٌران

ٌعتمد بصورة أساسٌة على الفترة التً تستؽرلها عملٌه الدفع بالٌدٌن لجهاز  الثانً الطٌران أن   

 الطٌرانارتفاع  أنوكلما ك لوالأ الطٌرانة( كذلن على ارتفاع الثانٌالمفز )أجزاء من  حصان

واطئا  الثانً الطٌرانولت الارتكاز بالٌدٌن لصٌراً وعندها ٌكون ارتفاع  أنل كبٌراً كوالأ

 والعكس صحٌح .

 (Landing theالهبوط )

ٌكون الجسم ممدودا وٌكون الهبوط على ممدمة المدمٌن  الثانً الطٌرانفً مرحلة الهبوط بعد    

، مع الثنً الملٌل للركبتٌن واٌماؾ هذا الثنً ٌاناكامل باطن المدمٌن ثلاً ثم على أو)الأمشاط( 

ً للٌلا ، وتكون الذراع  الأمامالجسم الى  ننبمصاحبة مٌل حراؾ لؽرض الحفاظ ناعالٌا ب جانبا

 على توازن الجسم  .

, وبخلاؾ ذلن تكون فً الهبوط تكون المدمٌن الأرضل جزء من الجسم ٌلمس أو : ملاحظة

 اللاعب صفراً .درجة 

 الحصانحركات المفز على 

 المفزة فتحا 

  النواحً الفنٌة)آ( 

 :ٌمكن تمسٌم حركة المفز فتحا الى المراحل الآتٌة 

  :الركضة التمربٌة

تصل الى سرعتها المصوى فً الخطوات الاخٌرة لبل النهوض للهبوط على لوحة الارتماء     

وبدون تصلب وعلى امشاط المدمٌن شبٌهة ، ركضة بصوره مستمٌمةتكون ال أنكما ٌجب 

 ( .54بأسلوب ركض المسافات المصٌرة الشكل )
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 (54الشكل )

 ٌوضح مسار الركضة التمربٌة

 :(Take off)الارتماء 

( عن الخط 10º-15ºمٌل حوالً )  بزاوٌةوٌكون الجسم عند هبوطه على لوحة النهوض    

على استمامة واحدة وعلى  الرأستمرٌبا والجذع و( 160º) بزاوٌةالعامودي مع ثنً الركبتٌن 

( درجة ٨5º-٨0ºح بٌن )واتتر بزاوٌةالعموم ٌكون مركز ثمل الجسم بمرب المستوى الافمً 

 ( .55تمرٌبا لرب المستوى الافمً الشكل )

 

 (55الشكل )

 ٌوضح مرحلة النهوض لبل لوحة الارتماء

  :لوالأ الطٌران

ٌة المٌل و سرعة الركض التمربٌة وٌكون الجسم مستمٌما مع خطؾ الرجلٌن اوٌعتمد على ز    

ترتكز الٌدٌن على سطح  أنل الى والأ الطٌرانللخلؾ الأعلى والذراعٌن ممدودتٌن وٌنتهً 

 ( .56الشكل )  الحصان
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 (56الشكل )

 لوالأ الطٌرانٌوضح مرحلة 

وٌكون الجسم مائلا وبعد وصول الرجلٌن الى نمطة سكونها فً مرجحتها للخلؾ الأعلى تفتح  

ً  نالرجلا  ( .5٧الشكل ) الأماممع مرجحتهما للأسفل  جانبا

 

 (5٧الشكل )

 ٌوضح بداٌة فتح الرجلٌن

المفز ، وذلن لتحوٌل الطالة  حصانالى مستوى نهاٌة  نتصلا أنثم اٌماؾ حركتهما لبل  

 لدة من حركتٌهما الى الجذع .المتو

  :الثانً الطٌران

 ( .5٨فٌزداد ارتفاعه للأعلى الشكل ) حصانٌرتفع الجسم الى الأعلى بسبب لوة دفع الٌدٌن لل 
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 (5٨الشكل )

 الثانً الطٌرانٌوضح مرحلة 

  : الهبوط

الهبوط  ةرجلٌن و ثنً الركبتٌن لامتصاص لوٌكون الهبوط على الأمشاط مع ضم ال   

ً  جانباً رفع الذراعٌن و ,وثنً ومٌل الجذع للأمام ,ثم الامتصاص( الأرض)الاصطدام ب   ,عالٌا

 ( .5٩ظر الشكل )أن ٌكون الهبوط بصوره متزنة و بدون تصلب وشد عضلً أنوٌجب 

 

 (5٩الشكل )

 ٌوضح مرحلة الهبوط

 التدرج( طرٌمةالخطوات التعلٌمٌة ))ب( 

 .افتها والتأكٌد على زٌاده سرعتهاالتمربٌة وتحدٌد مسالتدرٌب على الركض  -1

 .لفز( من ركضة تمربٌة لصٌرة جدا حصانالمفز)بدون  -2

 .مع زٌاده مسافة الركضة التمربٌة ( ولكن2نفس التمرٌن السابك ) أداء -3
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 الطٌرانأثناء فً المفز للأعلى بمساعده الزمٌل الوالؾ امام لوحة النهوض والذي ٌستلمه  -4

 ( . 60لٌرتكز على ٌدٌه  الشكل )

 

 (60الشكل )

 حركة الؽطس . أداء -5

 .)المفزة الطائرة( بمساعدة الزمٌلحركة الؽطس  أداء -6

 .الصؽٌر )المهر( بصورة واطئة الحصانحركة المفز فتحا على  أداء -٧

داد المفز تز حصان( ولكن المسافة بٌن لوحة النهوض و ٧نفس التمرٌن السابك ) أداء -٨

 ً  .تدرٌجٌا

 .الطٌرانخرى لزٌادة لوحتٌن نهوض وتوضع واحدة فوق الأ استعمال -٩

 الشائعة الأخطاء)ج( 

 .الركضة التمربٌة بطٌئة -1

بماء فوق لوحة النهوض الارتبان بأخذ الخطوات لبل المفز الى لوحة النهوض مما ٌسبب ال -2

 .فترة طوٌلة

، لكبٌر للورن والركبتٌن الخاطئتٌنمما ٌسبب الثنً االمفز الى لوحة النهوض بصورة عالٌة  -3

 السرعة الافمٌة . ناوفمد

 ثناء المفز .فً أالتوافمٌة  الأخطاء -4

تكون  أنمرجحة الذراعٌن ؼٌر كافٌة اثناء ترن لوحة النهوض، حركة الذراعٌن اما  -5

لوحة  متأخرة وهذا ٌؤدي الى خطأ فً وضع الجسم أثناء النهوض من أوبصورة مبكرة 

 الارتماء.  

 تحدب فً الظهر . أواثناء المفز ٌكون الثنً الكبٌر فً مفصل الورن،  -6

 . مفتوحتٌن نل تكون الرجلاوالأ الطٌرانفً  -٧
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ً والأ الطٌران -٨ ً  أو ل ٌكون واطئا  .معدوما

 .لصٌر أوٌكون واطئ  الثانً الطٌران -٩

 .الورنالدفع الملٌل بالٌدٌن مع الثنً الكبٌر فً مفصل  -10

 .ل بذراعٌن مثنٌتٌنوالأ الطٌرانالارتكاز بعد  -11

 .ٌبمى الجسم مثنٌا من مفصل الورن الثانً الطٌرانبعد  -12

وكذلن الثنً الكبٌر  ,ٌكون الهبوط لوٌا أو الأمامالى  أوبعد الهبوط اخذ خطوة الى الخلؾ  -13

ً  أو فً مفصل الورن  .(Deep Landing) ٌكون الهبوط عمٌما

 تصحٌح الخطأ طرٌمة)د( 

 . اعادة بعض خطوات التدرج الضروري وحسب نوعٌة الخطأ فً الحركة -1

 . التدرٌب على تموٌة عضلات المفز للرجلٌن والتدرٌب على النهوض الصحٌح -2

استعمال المٌنً ترامبولٌن لزٌادة ارتفاع الجسم فً  أونهوض ’ استعمال اكثر من لوح -3

 . هناطٌر

 المساعدةطرٌمة ( ه)

المفز وٌموم باستلام الطالب الذي ٌؤدي المفزة من تحت ابطٌه لتملٌل  حصانٌمؾ المساعد خلؾ 

 . ٌتحرن للوراء أثناء استلام الطالب مع حركته أنسرعه سموطه ، وهنا ٌجب على المساعد 

 المفز ضما  أو المفزة المتكورة داخلا

  النواحً الفنٌة)آ( 

لا تختلؾ المفزة المتكورة داخلا عن المفزة فتحا الا فً حركة الرجلٌن ، فنواحٌها الفنٌة من    

 بداٌة الركضة التمربٌة الى الهبوط ، مشابهة مع النواحً الفنٌة للمفزة فتحا .

ً والاختلاؾ هو بدلا من فتح الرجلٌن     بعد وصولها الى نمطة سكونها فً مرجحتها  جانبا

 ( 61لى ثنً الركبتٌن وضمهما للصدر ثم مدهما عند الهبوط ، الشكل )للخلؾ الا ع
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 (61الشكل )

 ٌوضح المفز ضما

 الخطوات التعلٌمٌة )خطوات التدرج()ب( 

 ً ثم ثنً ومد الذراعٌن مع التصفٌك ، لؽرض الاحساس بدفع الٌدٌن .الأمامالارتكاز  -1

لؽرض الاحساس بثنً الركبتٌن وسحبهما  ً ثم ثنً ومد الركبتٌن بالمفز ،الأمامالارتكاز  -2

 للصدر .

الولوؾ والمفز للأعلى بثنً وسحب الركبتٌن للصدر وذلن لؽرض الاحساس والشعور  -3

 بالثنً للركبتٌن .

 الصؽٌر )المهر( بارتفاع مناسب . الحصانالمفز على  -4

 ذلن زٌادة ارتفاعه. المفز تدرٌجٌا وك حصانالحركة بزٌادة المسافة بٌن لوحة النهوض و أداء -5

 الشائعة الأخطاء)ج( 

 ثنً الركبتٌن سرٌعا وسحبهما للصدر لحظة ترن لوحة النهوض . -1

 ثنً الذراعٌن . -2

 . ثنً الركبتٌن للٌلا وعدم سحبهما للصدر -3

 .ضٌمة  أوفتحة الذراعٌن واسعة  -4

 . النظر للأسفل -5

 .  الركضة التمربٌة خاطئة -6

 ؼٌر الجٌد . الطٌرانالنهوض و -٧
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 عدم خطؾ الرجلٌن للخلؾ الأعلى .  -٨

 .تموس الظهر  أول والأ الطٌرانثنً الجذع اثناء  -٩

 .الدفع الضعٌؾ للٌدٌن  -10

 .(الحصان( متر بعد 1المفز  )المسافة لا تمل عن ) حصانالهبوط لرٌب جدا من  -11

  الأخطاءتصحٌح )د( 

 نوعٌة الخطأ فً الحركة . اعادة بعض خطوات التدرج الضرورٌة وحسب -1

 التدرٌب على تموٌة عضلات المفز للرجلٌن والتدرٌب على النهوض الصحٌح . -2

 التدرٌب على الركضة التمربٌة الصحٌحة وعلى الارتماء . -3

استعمال المٌنً ترامبولٌن لزٌادة ارتفاع الجسم فً  أواستعمال اكثر من لوحة نهوض واحدة  -4

 . الطٌران

 المساعدة طرٌمة( ه)

وٌمسن الطالب بمسكة التثبٌت اي ٌد تمسن  الحصانب ناعلى ج نامساعد أوٌمؾ مساعد واحد 

 (62رسػ ٌد الطالب والاخرى  تمسن العضد . الشكل )

 

 

 (62الشكل )

 المفز ضما ٌوضح المساعدة فً حركة

 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 جهاز المتوازي

Parallel Bars 

 

 

 ( سم18٫2المرتبة )( سم , وعن سطح 222الارتفاع عن الأرض )

 جهاز المتوازي: اسم الجهاز 

  :  رسم الجهاز 

 PB:  رمز الجهاز 

 Parallel Bars( PB:  )مصطلح الجهاز 
 

 المهارات على جهاز المتوازي

 أولا : المرجحة بالارتكاز على الٌدٌن 

 )أ( النواحً الفنٌة 

المرجحة فً المتوازي من العناصر الأساسٌة والمهمة لحركات هذا الجهاز وتأتً         

أهمٌتها من أن ؼالبٌة الحركات  ٌمكن أداءها  من المرجحة  بالارتكاز علً الٌدٌن أو علً 

الذراع لذا ٌجب الاعتناء والاهتمام بالنواحً الفنٌة للمرجحة لٌتمكن اللاعبون من أداء وربط 

 .م بصورة جٌدة حركاته

تبدا المرجحة من الارتكاز المماطع داخلا على الٌدٌن ثم مرجحة الجسم للأمام من مفصل         

الكتفٌن على شكل بندول الساعة وٌمر الجسم أثناء مرجحته فً ثلاث نماط  اثنان منهما نمطتا 
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والأخرى فً نهاٌة  سكون ونمطة مٌتة وأحدة . نمطة السكون الأولى فً نهاٌة المرجحة الأمامٌة

 المرجحة الخلفٌة والنمطة الثالثة هً النمطة العمٌمة .

وٌكون شكل الجسم عند وصوله الى نمطة السكون الأمامٌة على شكل زاوٌة منفرجة من         

والذراعان ممدودتٌن وزاوٌة , مفصلً الوركٌن و مستوى المدمٌن أعلى من مستوى الرأس 

 ثر ما ٌمكن مع تحرٌن الكتفٌن للأمام للٌلا .مفصل الكتفٌن  مفتوحتٌن أك

وٌجب أن ٌكون شكل الجسم فً النمطة العمٌمة بالمستوى العمودي على الأرض ومركز         

ثمل الجسم ألرب ما ٌمكن الى الأرض حٌث ٌمد الجسم تدرٌجٌا عند نزوله من المرجحة 

رجلٌن للأمام أو الخلؾ  لؽرض زٌادة وفً نهاٌة النمطة تتم عملٌة خطؾ ال ,الأمامٌة أو الخلفٌة 

 تعجٌلهما . 

أما فً نمطة السكون الخلفٌة فٌجب أن ٌكون شكل الجسم مستمٌما والظهر هو الذي ٌمود         

 المرجحة للخلؾ ولٌس الرجلان مع تحرٌن الكتفٌن للأمام لؽرض توازن الجسم .

الذراعان ممدودتٌن و بدون تصلب فً المرجحة من الارتكاز على الٌدٌن  ٌجب ان تكون        

وشد فً مفصل الكتفٌن والرجلان مضمومتٌن والمدمٌن مؤشرتٌن وٌتمرجح الجسم بصورة 

 (62)انسٌابٌة الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرجحة الأمامٌة ونمطة السكون        (المٌتة)المرجحة الخلفٌة ونمطة السكون        النمطة العمٌمة 

 (62)الشكل 

 المرجحة على المتوازي من الارتكاز على الٌدٌن

 الخطوات التعلٌمٌة )خطوات التدرج(   -ب 

الولوؾ المماطع المواجه خارجا ومسن العارضتٌن ثم المفز للارتكاز على الٌدٌن ومرجحة  - 1

 .الجسم للأمام ثم الخلؾ فالهبوط 

 .خلفٌة العالٌة ولكن مع التأكٌد على المرجحة ال( 1)نفس التمرٌن السابك  - 2
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 .ولكن من وسط المتوازي والهبوط بالتلوٌح المواجه ( 2 - 1)نفس التمرٌنٌن السابمٌن    - 3

الانبطاح على البطن مع رفع الذراعٌن عالٌا والمبضتان مضمومتان مع سحب عضلات  - 4

ٌن البطن للداخل ثم ٌموم المساعد برفعه من رجلٌه ووسطه ومحاولة اٌمافه على لبضة الٌد

على أن ٌحافظ الطالب على شكل الجسم وشد عضلاته أثناء رفعه ( الولوؾ على الٌدٌن)

 .هذا التمرٌن مهم جدا لإحساس الطالب بشكل الجسم فً المرجحة الخلفٌةللولوؾ على الٌدٌن 

أداء المرجحة مع المساعدة بحٌث أن المساعد ٌثبت الجسم فً نهاٌة المرجحة الخلفٌة   - 5

وعلى الظهر والرجلٌن ( فً المرجحة الخلفٌة)د وضع ٌدٌه على الصدر والرجلٌن والأمامٌة بع

 (. فً المرجحة الأمامٌة)

 .أداء المرجحة بالمساعدة   - 6

 .أداء المرجحة بدون مساعدة   - ٧

 الأخطاء الشائعة  )ج(

مرجحه الجسم من الوركٌن ولٌس من مفصل الكتفٌن وهذا ٌسبب انثناء كبٌر فً مفصلً  - 1

 .الوركٌن 

 .ثنً الذراعٌن والرجلٌن   - 2

تحرٌن الكتفٌن أماما وخلفا أكثر مما هو مطلوب مما ٌؤدي الى فمدان التوازن وسموطه   - 3

 .خاصة عند مرجحة الجسم للأمام 

 .ٌن فً المرجحة الأمامٌة عدم فتح زاوٌة مفصل الكتف  - 4

 .وجود  الموس بالظهر فً المرجحة الخلفٌة وهذا ناتج عن عدم لٌاده الظهر للمرجحة    - 5

خطؾ الرجلٌن لزٌاده سرعه المرجحة لا ٌكون فً النمطة العمٌمة وهذا ٌؤدي الى فمدان   - 6

 .التوازن والسٌطرة على الجسم وبالتالً السموط 

 .ة وتصلب الجسم فً المرجحة فمدان الانسٌابٌ  - ٧

 طرق تصحٌح الأخطاء )د( 

من خطوات ( 4)ٌمكن اعادة تمرٌن رلم ( لوس بالظهر)اذا كان الخطأ فً المرجحة الخلفٌة  - 1

التعلم حٌث ٌكون من التمارٌن المهمة التً تساعد الطالب على تعلم الوضع الصحٌح للجسم فً 

 .المرجحة الخلفٌة 

اذا كان الخطأ فً عدم فتح زاوٌة مفصل الكتفٌن كثٌرا فٌمكن تصحٌح هذا الخطأ عن  - 2

 .طرٌك المساعدة 

 .استعمال المساعدة لتصحٌح الأخطاء وتطبٌك النواحً الفنٌة للمرجحة   - 3

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 طرٌمة المساعدة)ه(  

الذي ٌؤدي  ٌمؾ المساعد الواحد أو الاثنان  على جانب المتوازي و ٌمسن ذراع الطالب        

وذلن للمحافظة على عدم (  ٌد تمسن العضد والأخرى تمسن الرسػ) المرجحة بمسكه التثبٌت 

 ( .63)تحرٌن الكتفٌن للأمام وخاصة فً المرجحة الأمامٌة وكذلن عدم ثنً المرفمٌن الشكل 

 

 

 (63الشكل )

 طرٌمة المساعدة فً حركة المرجحة على المتوازي بالارتكاز على الٌدٌن

 )الابطٌن( المرجحة بالتعلك على الذراعٌن العضدٌن :ثانٌا 

 النواحً الفنٌة 

لا تختلؾ عن ( تعلك الابطٌن)ان النواحً الفنٌة  للمرجحة من التعلك على الذراعٌن        

فالجسم أثناء مرجحته  ٌمر بثلاث نماط . النواحً الفنٌة فً المرجحة من الارتكاز على الٌدٌن 

 .المرجحة من الارتكاز على الٌدٌن  كما هو موجود فً

ومدودا فً المستوى (  الابطٌن)والجسم ٌجب ان ٌكون مرتخٌا أثناء تعلمه على الذراعٌن        

ومفصل الكتفٌن فً هذه المرحلة  ٌجب ان تكون بدون . العمودي  مع انثناء بسٌط بالذراعٌن 

وكذلن ٌجب ملاحظة عدم . ضتٌن ارتخاء اذ ٌسبب ارتخاءهما سموط الجسم للأسفل بٌن العار

ضؽط الذراعٌن كثٌرا أكثر من اللازم والذي ٌؤدي الى تملٌل فً مدى المرجحة  وتموس الظهر 

 ( .64)الشكل 

وخطؾ الرجلٌن للخلؾ الأعلى ٌكون بعد أن ٌجتاز الجسم النمطة العمٌمة بثنً مفصلً        

وخلال هذا الخطؾ ضؽط . ي درجة تمرٌبا عن الخط العمود( 30)الوركٌن لحد زاوٌه 

الذراعان على العارضتٌن للحصول على رد فعل لوي لترتفع الذراعٌن والابطٌن عن 

العارضتٌن لفترة بسٌطة ثم العودة الٌهما لاستكمال المرجحة الأمامٌة وأن أهم نمطة ٌجب 

 ٌتحرن ملاحظتها هً أن تظل المبضتٌن بالٌدٌن والانثناء البسٌط فً الذراعٌن ثابتٌن حتى لا

 .الجسم من مكانه كثٌرا 

 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 

 (64الشكل )

 حركة المرجحة من التعلك على الابطن )العضدٌن( على جهاز المتوازي

 (طرق التدرج) الخطوات التعلٌمٌة 

رفع الجذع من تعلك ضلات الكتفٌن والصدر وذلن بخفض واعطاء تمارٌن لتموٌة ع - 1

 ( .الذراعٌن علً العارضتٌنضؽط ) على العارضتٌن (  الابطٌن) الذراعٌن 

مع مرجحة (  الابطٌن) المفز لأخذ التعلك على الذراعٌن . الولوؾ المماطع المواجه خارجا  - 2

 .الجسم اماما ثم خلفا ثم الهبوط 

وذلن بوضع المساعد ٌدٌه تحت الصدر . أداء المرجحة بالمساعدة فً بداٌة العارضتٌن  - 3

 .لى الوركٌن والرجلٌن فً المرجحة الأمامٌة والرجلٌن فً المرجحة الخلفٌة وع

ولكن مع ضؽط العارضتٌن بالٌدٌن لرفع العضدٌن والابطٌن ( 3)نفس التمرٌن السابك  - 4

 .عنهما لفترة لصٌرة 

 . أداء الحركة بدون مساعدة   - 5

 الشائعة الأخطاء 

 .تموس الظهر فً المرجحة الأمامٌة والخلفٌة   - 1

 .خطؾ الرجلٌن لبل اجتٌاز النمطة العمٌمة   - 2

 .سموط الكتفٌن للأسفل بٌن العارضتٌن   - 3

 .ثنً الذراعٌن كثٌرا بحٌث تكون المبضتٌن لرٌبتٌن جدا من الكتفٌن   - 4

 .ثنً الوركٌن كثٌرا فً المرجحة الأمامٌة  والخلفٌة   - 5

 .المرجحة الخلفٌة خطؾ الرأس للخلؾ فً المرجحة الأمامٌة و للأسفل فً  - 6



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 .ثنً الرجلٌن   - ٧

 طرق تصحٌح الأخطاء 

 .اعطاء تمارٌن لعضلات الكتفٌن والصدر فً حالة وجود ضعؾ فٌهما   - 1

 .اعطاء المساعدة لتصحٌح الأخطاء  - 2

 طرٌمة المساعدة 

ٌمؾ المساعد الواحد أو الاثنٌن بجانب الجهاز وٌضع ٌده تحت الصدر والأخرى تحت         

لفخذٌن ورفعه للأعلى أثناء المرجحة الخلفٌة وخلؾ الظهر والرجلٌن فً المرجحة الأمامٌة  ا

 . (65)الشكل 

 

 

 (65الشكل )

 طرٌمة المساعدة فً حركة المرجحة من التعلك على الابطن )العضدٌن( على جهاز المتوازي

 الهبوط بالتلوٌح الخلفً من المرجحة الأمامٌة :ثالثا

 النواحً الفنٌة 

مستوى ارتفاع ) بعد ان ٌصل الطالب فً مرجحته الأمامٌة الى فوق مستوى العارضتٌن         

الذراع التً ) ٌنمل مركز ثمل الجسم على أحدى الذراعٌن (  امشاط المدمٌن مع مستوى الرأس

مع دفع العارضة بالٌد الأخرى ونملها مباشرة الى العارضة الثانٌة ( , ٌؤُدى الهبوط من ناحٌتها

ووضعها أمام ذراع الارتكاز لكً ٌمر الجسم بالارتكاز على الٌدٌن على العارضة الواحدة لبل 

أن ٌهبط للأسفل وعند وصول الجسم الى نمطة سكونه فً هذا الوضع ٌبدا بالهبوط للأسفل 

وتترن ذراع الارتكاز أولا ومرجحتها للجانب والارتكاز على الذراع الأخرى مع مد مفصلً 

 ( .66)كل الوركٌن الش



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

ناحٌة )وٌمكن أداء الحركة بإضافة نصؾ دورة )لفة( للجسم حول محوره الطولً داخلا        

لأخذ الولوؾ المماطع الجانبً خارجا وفً هذه الحالة ٌجب ان ٌتم الدوران لبل ان ( العارضة

 .ٌصل الطالب الى الأرض فً هبوطه 

 

 (66الشكل )

 الأمامٌةالهبوط بالتلوٌح الخلفً من المرجحة 

 (طرق التدرج) الخطوات التعلٌمٌة 

من متطلبات هذه الحركة ان ٌستطٌع الطالب المرجحة من الارتكاز على الٌدٌن بصورة  - 1

 .جٌدة 

الولوؾ المماطع المواجه خارجا ثم المفز للأمام الأعلى داخل المتوازي لأخذ الارتكاز على   - 2

الٌدٌن مع مرجحة الجسم اماما والهبوط جانبا بالتلوٌح الخلفً والمتوازي ٌكون بمستوى واطئ 

 .نسبٌا واستعمال لوحة النهوض 

سم اماما ثم خلفا ثم اماما ولكن ٌكون الهبوط بعد مرجحة الج( 2)نفس التمرٌن السابك   - 3

 .للهبوط 

 أداء الحركة من المرجحة و بالمساعدة . -  4

 أداء الحركة بدون مساعدة .  - 5

 .أداء الحركة مع نصؾ دورة )لفة( للداخل حول المحور الطولً للجسم   -6

 الأخطاء الشائعة 

 . لخلؾ ثنً الوركٌن كثٌرا خلال مرجحة الجسم للأمام مما ٌسبب السموط ل  - 1

 .المرجحة الأمامٌة ضعٌفة وؼٌر لوٌة و تحت مستوى العارضتٌن  - 2

 . عدم دفع العارضة بإحدى الٌدٌن ونمل مركز ثمل الجسم على العارضة الثانٌة   - 3

 .عدم ترن الٌد لذراع الارتكاز عند هبوط الجسم للأسفل   - 4

 طرق تصحٌح الأخطاء 

 .المرجحة ضعٌفة و هً السبب فً خطا الحركة التدرٌب على المرجحة اذا كانت   - 1



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

استعمال المساعدة عن طرٌك السحب أو الدفع لتحوٌل مركز ثمل الجسم خارج العارضة   - 2

 .كما ٌمكن تثبٌت الكتفٌن بالٌدٌن فً حالة سموطهما لخلؾ 

 طرٌمة المساعدة 

ٌمؾ المساعد بجانب المتوازي وٌمسن بٌده رسػ  ذراع الارتكاز للطالب  والٌد الأخرى         

توضع تحت لوحً الكتفٌن لمساعدته على تحوٌل مركز ثمل الجسم الى العارضة الثانٌة ورفع 

 ( .6٧)جسمه للأعلى فوق مستوى العارضتٌن الشكل 

 

 (66)الشكل 

 التلوٌح الخلفً من المرجحة الأمامٌةطرٌمة المساعدة فً حركة الهبوط ب

 الهبوط بالتلوٌح الجانبً من المرجحة الأمامٌة :رابعا

 النواحً الفنٌة 

بعد أن ٌصل الجسم الى النمطة العمٌمة فً مرجحته ٌبدأ بخطؾ الرجلٌن بموة الى الأمام         

الأعلى مع دفع أحدى العارضتٌن بإحدى الٌدٌن وفً الولت نفسه ٌثنً وٌمد مفصلً الوركٌن 

ثنٌا بسٌطا وتدوٌره ربع دورة  )لفة( لٌصبح فوق العارضة بصورة مستمٌمة وموازي للعارضة 

وأثناء هبوطه ٌدور )ٌلؾ( الجسم ربع دورة )لفة( أخرى لٌكمل . كزا على ذراع وأحدة و مرت

وٌجب أثناء الهبوط أن . نصؾ دورة )لفة( ولتنتهً حركته بالولوؾ المماطع الجانبً خارجا 

 ( .6٨)تلؾ ٌد ذراع الارتكاز فً اتجاه الحركة وبدون ترن الارتكاز الشكل 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (6٫الشكل )

 الجانبً من المرجحة الأمامٌة الهبوط بالتلوٌح

 الخطوات التعلٌمٌة طرق التدرج

 .من متطلبات الحركة ان ٌستطٌع الطالب أداء المرجحة بصوره جٌدة   - 1

المرجحة مع دفع أحدى العارضتٌن بإحدى الٌدٌن فً المرجحة الأمامٌة مع ربع لفة للجسم   - 2

 والهبوط داخل المتوازي .

 .متوازي بارتفاع واطئ نسبٌا مع ربع دورة أداء الحركة على ال  - 3

 .أداء الحركة  بنصؾ دورة   - 4

 الأخطاء الشائعة

 .عدم ترن الٌد للعارضة بعد دفعها   - 1

 .خطؾ الرجلٌن ضعٌؾ   - 2

 .عدم ثنً ومد الوركٌن بسرعة فً آن وأحد   - 3

 .عدم لؾ ذراع الارتكاز مع اتجاه الحركة   - 4

 .ل كبٌر أثناء مرجحة الجسم للأمام ثنً الوركٌن بشك  - 5

 طرٌمة المساعدة 

ٌمؾ المساعد على أحد الجانبٌن للمتوازي وٌمسن بالٌد المرٌبة عضد الطالب الذي  ٌؤدي         

 ( .6٩)الحركة والٌد الأخرى خلؾ الظهر الشكل 
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 (6٩الشكل )

 الأمامٌة على جهاز المتوازيطرٌمة المساعدة فً حركة الهبوط بالتلوٌح الجانبً من المرجحة 

 طرق تصحٌح الأخطاء

ٌمكن اعطاء تمرٌن السٌر على المتوازي من الارتكاز على الٌدٌن لتصحٌح خطا عدم دفع  - 1 

أحدى العارضتٌن بإحدى الٌدٌن وتحوٌل مركز ثمل الجسم , كذلن ٌمكن اعطاء تمرٌن مرجحة 

 .الٌدٌن خلال المرجحة الجسم داخل المتوازي مع دفع أحدى العارضتٌن بإحدى 

ٌمكن أداء الحركة فً نهاٌة المتوازي وذلن لتسهٌل دوران الجسم ربع دورة  لتصحٌح هذا  - 2

 .الخطأ 

 الهبوط بالتلوٌح المواجه من المرجحة الخلفٌة :خامسا 

 النواحً الفنٌة 

الهبوط بالتلوٌح المواجه من المرجحة الخلفٌة ٌكون أسهل من المرجحة الأمامٌة و تبدا         

الحركة بخطؾ الرجلٌن الى الخلؾ الأعلى بعد أن ٌجتاز الجسم النمطة العمٌمة فً مرجحته ثم 

بعد دفع العارضة بالٌد الأخرى (  ذراع الارتكاز) ٌحول مركز ثمل الجسم على ذراع وأحدة 

ملها مباشرة الى أمام ذراع الارتكاز على العارضة الثانٌة لٌصبح الجسم مرتكزا بالٌدٌن على ون

عارضة وأحدة بجسم مستمٌم ومائل فوق مستوى العارضتٌن ثم تمرجح ذراع الارتكاز الأولى 

 ( .٧0)جانبا لبل هبوط الجسم للأسفل وأخذ الولوؾ المماطع الجانبً خارجا الشكل 

 الحركة بدوران الجسم أثناء هبوطه نصؾ دورة )لفة( للداخل أو الخارج .وٌمكن أداء 
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 (62الشكل )

 الهبوط بالتلوٌح المواجه من المرجحة الخلفٌة

 الخطوات التعلٌمٌة )طرق التدرج( 

الولوؾ المماطع المواجه خارجٌا ثم المفز للأمام داخل المتوازي لأخذ الارتكاز على الٌدٌن  - 1

للأمام ثم الخلؾ والهبوط بالتلوٌح المواجه بدون ترن الٌدٌن للعارضتٌن  ومرجحة الجسم

 ( .متوازي واطئ نسبٌا)

مرجحة الجسم وعند وصوله الى مستوى فوق العارضتٌن بالمرجحة الخلفٌة دفع أحدى  - 2

 .العارضتٌن ونمل مركز ثمل الجسم  الى العارضة الأخرى مع الٌد بدون ترن العارضتٌن 

تمرٌن السابك ولكن بترن ٌد ذراع الارتكاز الأولى  بعد مرجحتها جانبا وٌكون أداء نفس ال - 3

 .الحركة بالمساعدة 

 .أداء الحركة بدون مساعدة  - 4

 الأخطاء الشائعة 

 .عدم نمل أحدى الٌدٌن الى أمام ذراع الارتكاز بعد دفعها للعارضة لبل الهبوط   - 1

 .ؤدي الى رفع الوركٌن عالٌا ثنً مفصلً الوركٌن كثٌرا مما ٌ  - 2

 .عدم تحوٌل مركز ثمل الجسم على أحدى العارضتٌن لٌصبح فوق العارضة   - 3

 .عدم ترن ٌد ذراع الارتكاز ومرجحتها جانبا لبل الهبوط   - 4

 .المرجحة الخلفٌة واطئة و تحت مستوى العارضتٌن   - 5

 تصحٌح الأخطاء 

 .التمرٌن على المرجحة الصحٌحة   - 1

أداء التمرٌن بالتولٌت الصحٌح والإٌماع المناسب عن طرٌك اعطاء اشارة صوتٌة لنمل   - 2

 .مركز ثمل الجسم والٌد الى العارضة الثانٌة بعد خطؾ الرجلٌن للخلؾ مباشرة 
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  طرٌمة المساعدة 

عٌدة ٌمؾ المساعد بجانب المتوازي ومواجها للطالب الذي ٌموم بالحركة ثم ٌمسن بٌده الب        

عضد الطالب والمرٌبة تحت الصدر لمساعدته على تثبٌته فوق العارضة وتحوٌل مركز ثمل 

 ( . ٧1)جسمه الى خارج العارضتٌن  الشكل 

 

 

 (61الشكل )

طرٌمة المساعدة فً حركة الهبوط بالتلوٌح المواجه من المرجحة الخلفٌة على جهاز 

 المتوازي

 الدحرجة الأمامٌة على المتوازي :سادسا

 النواحً الفنٌة 

من أسهل الحركات علً المتوازي هً الدحرجة الأمامٌة فتحا من الجلوس فتحا للجلوس        

وتبدا هذه الحركة من ) فتحا ولذلن تعطى هذه الدحرجة فً بداٌة تعلم الدحرجات على المتوازي 

ضتٌن بالٌدٌن ( أي الرجلٌن والجذع على استمامة وأحدة و تمسن العار)المرتكزالجلوس فتحا 

أمام الفخذٌن ولرٌبا منهما ثم مٌل الجذع أماما أسفل مع ثنً الوركٌن والرأس نحو الصدر 

والذراعٌن ووضع العضدٌن على العارضتٌن بدون ترن المبضتٌن مع نشر المرفمٌن جانبا وفً 

ٌن الٌد) هذا الولت ٌرتفع الوركٌن للأعلى بحٌث ٌمع مركز ثمل الجسم فوق لاعدة الارتكاز 

وباستمرار سٌر الحركة ٌتدحرج الجسم الى الأمام بفتح الرجلٌن وهما ممدودتان (  والعضدٌن

الى الجانبٌن وفً هذه اللحظة تترن المبضتان العارضتٌن مع الاحتفاظ بالمرفمٌن جانبا ومسن 

وهنا ٌجب ان ٌترن ,  العارضتٌن مرة أخرى بأسرع ولت ممكن والتً تسبك حركه الجسم (

لمبضتٌن للعارضتٌن ومسكهما مرة أخرى عندما ٌشعر بأن لا رجعة بجسمه للخلؾ الطالب ا

 ( .٧2)الشكل 

وٌمكن وضع الٌدٌن تحت الوركٌن بعد تركهما للعارضتٌن بدلا من مسن العارضتٌن مرة         

ثانٌة لمساعدة وتموٌة الاستناد بالعضدٌن بحٌث ٌصبح للعضدٌن شد جٌد لحمل ثمل الوركٌن 



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

السموط للأسفل داخل العارضتٌن وتعطى هذه الحالة للطلاب المبتدئٌن فً تعلم  ومنعه من

 .الحركة 

 

 (62الشكل )

 حركة الدحرجة الأمامٌة على جهاز المتوازي

 الخطوات التعلٌمٌة )خطوات التدرج( 

من شروط هذه الحركة أن ٌستطٌع الطالب أداء الدحرجة الأمامٌة على الأرض والصندوق   - 1

 .بصورة جٌدة  الخشبً

سم ألل من مستوى ارتفاع  ( 20)ٌوضع صندوق خشبً داخل المتوازي وبارتفاع   - 2 

العارضتٌن ثم أداء الدحرجة فتحا فوق العارضتٌن مبتدأً من الولوؾ فوق الصندوق بالأوضاع 

 : التالٌة 

 . من الولوؾ على الصندوق الخشبً بثنً الركبتٌن ومسن العارضتٌن بالٌدٌن   -أ 

 .ولكن من الجلوس فتحا (  أ)التمرٌن السابك  -ب 

 ( .٧3)أداء الدحرجة بخفض الصندوق تدرٌجٌا الشكل   -ج 

 

 (63الشكل )

وٌمكن تعلٌم الحركة بمساعدة الزمٌل الذي ٌمؾ داخل المتوازي ومواجها للطالب الذي  - 3

صدر ووضع الٌدٌن تحت ٌؤدي الحركة و تتم طرٌمة المساعدة بثنً الجذع للأمام والرأس نحو ال



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

رلبة الطالب فً لحظة بداٌة الدحرجة والسٌر للأمام مما ٌجعل امكانٌة الدحرجة على ظهر 

 ( .٧4)الزمٌل الشكل 

 

 (٧4الشكل )

 ( .٧5)أداء الحركة على عارضتٌن مائلتٌن لتسهٌل عملٌة أداء الدحرجة الشكل  -  4

 .الحركة بدون مساعدة  - 5

 

 (65الشكل )

 الشائعة الأخطاء 

مسن العارضتٌن بمبضتٌن بعٌدتٌن عن الفخذٌن مما ٌجعل مركز ثمل الجسم فً وسط لاعدة  - 1

 ( .الٌدٌن والرجلٌن) الارتكاز 

 .عدم ثنً الجذع والوركٌن أثناء الدورة   - 2

 . فتح الوركٌن مبكرا مما ٌؤدي الى الاستلماء على العارضة   - 3 

 . عدم نمل الٌدٌن بسرعة لبل ان ٌصل الوركٌن الى مستوى العارضتٌن   - 4

 .عدم نشر المرفمٌن جانبا مما ٌؤدي الى سموط الكتفٌن والجذع داخل العارضتٌن   - 5
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 طرق تصحٌح الأخطاء

اذا كان الخطأ فً عدم نمل الٌدٌن بسرعة لبل ان ٌصل الوركٌن الى مستوى العارضتٌن  - 1

 . الخطأ بمساعدة الطالب على تثبٌته فً وضع الدحرجة ٌمكن تصحٌح هذا 

فً حالة وجود خطا هبوط الوركٌن بٌن العارضتٌن أو تحتهما ٌمكن تصحٌح هذا الخطأ   - 2

 . بوضع الٌدٌن تحت الوركٌن بعد نمله من العارضتٌن لمساعدته على عدم سموطه للأمام 

 طرٌمة المساعدة 

نٌن على جانب المتوازي وتكون المساعدة بوضع أحدى الٌدٌن ٌمؾ المساعد الواحد أو الاث  - 1

على الفخذ والأخرى تحت الظهر لمساعدته على رفع الوركٌن ووضعه فوق لاعدة الارتكاز 

 ( . ٧6)الشكل 

 .فً خطوات التدرج (  3)ٌمكن اعطاء المساعدة عن طرٌك نفس التمرٌن   - 2

 

 

 (66الشكل )

 الدحرجة الأمامٌة على جهاز المتوازيطرٌمة المساعدة فً حركة 

 حركات الثبات

 الولوف على الكتفٌن 

 النواحً الفنٌة 

الاستاتٌكٌة( وتعتبر من أسهل ) الولوؾ على الكتفٌن على المتوازي من الحركات الثابتة         

حٌث ( أسهل وضع بداٌة)حركاته وٌمكن أداء حركه الولوؾ على الكتفٌن من الجلوس فتحا 

العارضتٌن بالٌدٌن لرب الفخذٌن ثم ٌمٌل الجذع للأمام لوضع الكتفٌن على العارضتٌن تمسن 

مع نشر المرفمٌن جانبا ورفع مركز ثمل الجسم فوق لاعدة الارتكاز ورفع الرجلٌن للأعلى 

 ( .٧٧)لٌكون كل الجسم خطا مستمٌما من أمشاط المدمٌن الى الرأس الشكل



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

مور الأساسٌة والضرورٌة فً حركة الولوؾ على الكتفٌن لأن نشر المرفمٌن جانبا من الا       

عدم تطبٌك ذلن ٌؤدي الى دخول الكتفٌن بٌن العارضتٌن مما ٌؤدي الى السموط وعدم أداء 

 .الحركة بصورة جٌدة 

ورفع الرأس كثٌرا للأمام ٌؤدي الى تموس بالظهر مما ٌجعل مركز ثمل الجسم ٌتحرن من مكانه 

 هذا تضعؾ المبضتان وٌسمط الجسم والعكس اذا كان به انحناء .ومندفعا للأمام وب

 

 (66الشكل )

 حركة الولوف على الكتفٌن على جهاز المتوازي

 الخطوات التعلٌمٌة )طرق التدرج(

من متطلبات هذه الحركة ان ٌستطٌع الطالب من أداء حركة الولوؾ على الرأس على   - 1

 . بساط الحركات الأرضٌة والصندوق الخشبً 

أداء حركة الولوؾ على الكتفٌن على المتوازي الواطئ فً حالة توفره بعد وضعه فوق   - 2

ساط ثم رفع الرأس عن البساط وٌموم الطالب من الولوؾ على الكتفٌن بإسناد الرأس على الب

 ( .٧٨)البساط تدرٌجٌا الشكل 
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 (6٫)الشكل 

واذا لم ٌتوفر المتوازي الواطئ فٌمكن وضع الصندوق الخشبً داخل المتوازي بارتفاع  - 3

 ( .٧٩)ٌسمح بالولوؾ على الرأس فوق الصندوق الشكل 

 

 (67الشكل )

( 30)التمرٌن السابك ولكن مستوى ارتفاع الصندوق الل من مستوى ارتفاع العارضتٌن  - 4

 ( .٨0)سم  وذلن للسماح بعدم وضع الرأس فوق الصندوق الشكل 
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 (٫2)الشكل 

 .استعمال الحركة من الجلوس فتحا و بالمساعدة   - 5

 . أداء الحركة بدون مساعدة   - 6

 الأخطاء الشائعة

 .المسافة بٌن المبضتٌن والفخذٌن كبٌرة عند بداٌة الحركة   - 1

 ( .لاعدة الارتكاز صؽٌرة) المسافة بٌن المبضتٌن والكتفٌن صؽٌرة   - 2

ثنً الرأس الى الصدر مما ٌؤدي الى انحناء الظهر أو دفع الرأس للأعلى أكثر من   - 3

 .المطلوب مما ٌؤدي الى تموس بالظهر ؼٌر المرؼوب فٌه 

 .عدم نشر المرفمٌن جانبا مما ٌؤدي الى سموط الكتفٌن بٌن العارضتٌن   - 4

 طرق تصحٌح الأخطاء 

اعاده لحركة الولوؾ على الكتفٌن على المتوازي الواطئ أو وضع الصندوق الخشبً   - 1

 .داخل المتوازي 

س التدرٌب على الولوؾ على الرأس على الصندوق الخشبً وعلى الأرض لزٌادة الاحسا  - 2

 بالولوؾ. 

 .استعمال المساعدة لتصحٌح الأخطاء   - 3

 طرٌمة المساعدة 

ٌمؾ المساعد الواحد أو الاثنٌن على جانب المتوازي وٌموم بمساعدته على رفع الوركٌن         

ووضعه فوق لاعدة الارتكاز ثم تثبٌته فً وضع الولوؾ على الكتفٌن والمحافظة على هذا 

 ( .٨1)ع الٌد المرٌبة على الفخذ والأخرى خلؾ الظهر الشكل الوضع وتتم المساعدة بوض
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 (٨1الشكل )

 أوضاع مختلفة 

ٌمكن أداء حركة الولوؾ على الكتفٌن من المرجحة وفً هذه الحالة ٌجب ان ٌتمرجح        

 . الجسم للخلؾ بشكل مستمٌم ومشدود مع ثنً المرفمٌن 
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 الثابت( أو العارضة الأفمٌةجهاز العملة أو )الجهاز 

Horizontal Bar 

 

 

  ( سم2٫2الارتفاع عن سطح الأرض )

 ( سم262الارتفاع عن سطح المرتبة )

 

 اسم الجهاز :  جهاز العملة      

             

   رسم الجهاز : 

 

            HBرمز الجهاز:  

 

       Horizontal Barمصطلح الجهاز :   
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 خصائص جهاز العملة وحركاته  

جهاز العملة من الأجهزة المفضلة والمحببة عند اللاعبٌن لما تتمٌز حركاته من جمالٌة  – 1

 وروعة فً الأداء .

( سم جعل له امكانٌة إجراء بعض الحركات التً تتطلب 2٨0ارتفاع العملة عن الأرض )  - 2

 جهاز مرة أخرى . مرجحات كبٌرة , وكذلن حركات الطٌران والعودة لل

التدرٌب على جهاز العملة ٌحمك بعض الأهداؾ كتنمٌة الشجاعة , والرشالة , والأداء المتمن  -3

, اضافة الى تنمٌة الموة والسٌطرة على الجسم )الاتزان( والمرونة )خاصة فً مفصلً الكتفٌن( 

 ولدرة الثنً والمد لمفصلً الوركٌن .

بداٌة التمرٌن حتى نهاٌته , من الصفات الأساسٌة لهذا  الانسٌابٌة وعدم التولؾ , من – 4

 الجهاز عكس بعض الأجهزة التً  ٌكون فٌها تولؾ خلال أداء السلسة أو الجملة الحركٌة .

 ارتباط المرونة الحركٌة مع الموة فً الحركات المؤداة على  جهاز العملة . – 5

  الأوضاع الأساسٌة  

 الارتكاز الأمامً

ٌرتكز الجسم بالٌدٌن على العارضة وتكون العارضة ملاصمة للجزء ما بٌن الركبتٌن        

ومشدود .  والجسم بصورة مستمٌمة, وأعلى الفخذٌن , والذراعان ممدودتان , والنظر للأمام 

( وٌمكن أداء بعض الحركات من هذا النوع من الارتكاز أو المرور به ٨2بدون تصلب الشكل )

 الحركات . لأداء بعض

 

 (٫2الشكل )

 الارتكاز الأمامً
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 الارتكاز السرجً 

ٌرتكز الجسم على العارضة بفتح الرجلٌن أماما وخلفا )رجل للأمام والأخرى للخلؾ( بٌن        

الذراعٌن , والجسم ٌكون مستمٌما , والذراعان والرجلان ممدودتان والنظر للأمام وعدم فتل 

 ( .٨3ما أن تكون علوٌة أو سفلٌة الشكل )إالوركٌن جانبا , ولبضة الٌدٌن 

 

 (٫3الشكل )

 السرجًالارتكاز 

 حركات الدوران

 الطلوع الأمامً بالدوران الخلفً 

 النواحً الفنٌة

تبدأ الحركة من الولوؾ الموازي المواجه للعارضة ثم مسن العارضة بمستوى الكتفٌن        

بمبضة علوٌة , ثم أداء الحركة من النهوض الفردي )أبسط وضع بداٌة( أو من النهوض 

 الزوجً . 

فمن النهوض الفردي ٌبدأ الطالب بمرجحة الرجل الحرة الى الخلؾ ثم الى الأمام الأعلى        

نحو العارضة مع الدفع بالرجل الناهضة بنفس الولت والحالها بالرجل الحرة فٌرتفع الجسم 

للأعلى وٌدور حول العملة بشبه دورة نتٌجة لاستمرار سٌر الحركة وسحب الٌدٌن للعارضة 

 مركز ثمل الجسم حولها .وتمرٌب 

وعندما ٌصبح الجسم فوق العارضة وموازٌا للأرض تمرٌبا تمُد جمٌع أجزاء الجسم        

 ( .٨4)الذراعٌن والوركٌن( لتملٌل السرعة الدائرٌة وانهاء الحركة بهدوء واتزان الشكل )
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 (٨4الشكل )

 الطلوع الأمامً بالدوران الخلفً

مرٌب مركز ثمل الجسم نحو العارضة الى ألرب ما ٌمكن وذلن ت وهنا ٌجب ملاحظة       

لزٌادة سرعة دوران الجسم , وٌعد السحب بالٌدٌن خلال الحركة ولؾ الرسػ أثناء مد مفصلً 

 الوركٌن والذراعٌن مهم جدا لأداء الحركة بصور جٌدة .

 الخطوات التعلٌمٌة )طرق التدرج(

 والذراعٌن والكتفٌن .من متطلبات الحركة لوة عضلات البطن  – 1

أداء الحركة من مستوى ارتفاع واطئ للعارضة  , بوضع أجزاء من الصندوق الخشبً  – 2

 تحت العملة .

 أداء الحركة بزٌادة الارتفاع من خلال التملٌل من أجزاء الصندوق الخشبً . – 3

 ( .٨5أداء الحركة من خلال وضع لوحة النهوض تحت العارضة الشكل ) – 4

 اء الحركة بالمساعدة .أد – 5

 أداء الحركة بدون مساعدة . – 6

 أداء الحركة من النهوض الزوجً . – ٧
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 (٫5الشكل )

 الأخطاء الشائعة 

 مرجحة الرجل الحرة الى الأمام بدلا من الأمام الأعلى نحو العملة . – 1

عالة سحب إثنً الرأس للخلؾ أثناء مرجحة الرجل الحرة الى الأمام الأعلى مما ٌؤدي الى  – 2

 الرجلٌن نحو العملة .

 إبعاد مركز ثمل الجسم عن  العارضة . – 3

 مد الذراعٌن ومفصل الكتفٌن أثناء المرجحة ودفع الرجلٌن . – 4

من الحركة مما ٌؤدي الى سموط عدم مد مفصلً الوركٌن والذراعٌن فً المسم النهائً  – 5

 الجسم خلؾ العملة .

 طرق تصحٌح الأخطاء

ٌتم تصحٌح الأخطاء لأوضاع الجسم والنواحً الفنٌة للحركة عن طرٌك المساعدة , أو        

 عن طرٌك اعادة بعض خطوات التدرج فً التعلم .

 طرٌمة المساعدة  

الجهاز وفً النصؾ الثانً منه )الجهة الممابلة ٌمؾ المساعد الواحد أو الاثنان على جانب        

للطالب( وٌضع المساعد ٌده المرٌبة فوق الكتؾ والأخرى على الوركٌن لمساعدته على رفع 

 ( .٨6الجسم وتمرٌبه وتدوٌره حول العارضة الشكل )



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (٫6الشكل )

 طرٌمة المساعدة فً حركة الطلوع الأمامً بالدوران الخلفً

 ٌة الصغٌرة حركة الدائرة الخلف

 النواحً الفنٌة

ثم مرجحة  تبدأ الحركة من الارتكاز الأمامً ثم ثنً الذراعٌن ومفصلً الوركٌنٌن       

الرجلٌن الى الخلؾ الأعلى مع مد الذراعٌن والوركٌن والاحتفاظ بالكتفٌن أمام العارضة لؽرض 

توازن الجسم )المسم الرئٌسً( , ونتٌجة لهذه المرجحة ومد الذراعٌن والوركٌن ٌرتفع الجسم 

 ومركز ثمله الى الأعلى الى المستوى الذي ٌولد طالة حركٌة كبٌرة .

رجحة الرجلٌن الى الأمام ٌسمح للكتفٌن بالسموط خلفا مع مراعاة أن تكون  وعند م       

)سرعة حركة الكتفٌن بنفس سرعة حركة الرجلٌن( , مع استمرار الرجلٌن بنفس الولت فً 

حركتهما للأمام الأعلى حول العارضة مع السحب بالٌدٌن لتمرٌب مركز ثمل الجسم نحو 

 العارضة .

سم النمطة العمٌمة ٌثنى من مفصلً الوركٌن ثنٌا بسٌطا مع ثنً الذراعٌن وبعد اجتٌاز الج       

للٌلا لزٌادة السرعة الدائرٌة حسب لاعدة عزم المصور الذاتً . وعندما ٌصبح الجسم فوق 

العارضة وبالمستوى الأفمً مع الأرض تمُد جمٌع أجزاء الجسم وتشد لؽرض تملٌل واٌماؾ 

 ( .٨٧بالارتكاز الأمامً الشكل ) السرعة الدائرٌة وانهاء الحركة



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 

 (٫6الشكل )  

 حركة الدائرة الخلفٌة الصغٌرة 

 الخطوات التعلٌمٌة )خطوات التدرج(

التدرٌب على المسم التحضٌري من الحركة , وٌكون من الارتكاز الأمامً ثنً مفصلً  – 1

الذراعٌن ومفصلً الوركٌن مع ثنً الذراعٌن ثم مرجحة الرجلٌن الى الخلؾ الأعلى  مع مد 

 الوركٌن والاحتفاظ بالكتفٌن أما العارضة , ثم الهبوط خلفا .

أداء الحركة بثً الذراعٌن والوركٌن ثنٌا كبٌرا فً المسم الرئٌسً من الحركة لتملٌل  – 2

 المماومة حتى تزداد السرعة الدائرٌة .

 أداء الحركة بالمساعدة . – 3

 أداء الحركة بدون مساعدة . - 4

 طاء الشائعة الأخ

عدم ثنً مفصلً الوركٌن والذراعٌن فً المسم التحضٌري وهذا ٌؤدي الى عدم مرجحة  – 1

 الجسم الى الخلؾ الأعلى بصورة جٌدة .

دفع الكتفٌن للخلؾ عند مد الذراعٌن ومرجحة الرجلٌن للخلؾ الأعلى فً المسم التحضٌري  – 2

 مما ٌؤدي الى عدم توازن الجسم والسموط للخلؾ .

 ثنً الرجلٌن . – 3

 المرجحة الخلفٌة ؼٌر كافٌة . – 4

 سرعة الكتفٌن للخلؾ ألل من سرعة الرجلٌن للأمام .  – 5

 الابتعاد عن العارضة وعدم ملامستها بالجسم . – 6

 لذؾ الرأس للخلؾ عند الدوران . – ٧

 طرق تصحٌح الأخطاء



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

اذا كان الخطأ فً عدم استطاعة مرجحة الرجلٌن للخلؾ الأعلى , فتصحٌح هذا الخطأ        

 ( من خطوات التدرج .1ٌكون بإعادة التمرٌن )

وإعطاء نفس التمرٌن فً حالة وجود خطأ دفع الكتفٌن للخلؾ عند مرجحة الرجلٌن للخلؾ       

ٌك المساعدة تصحٌح بعض الأخطاء الأعلى  مع مد الذراعٌن والوركٌن . كما ٌمكن عن طر

 الفنٌة والشكلٌة .

 طرٌمة المساعدة 

ٌمؾ المساعد الى جانب العملة وفً النصؾ الثانً منها . وٌضع ٌده المرٌبة بٌن لوحً        

الكتفٌن للطالب , والٌد البعٌدة تحت الوركٌن لمساعدته على تمرٌب الجسم ومركز ثمله نحو 

 ( .٨٩وكذلن لمساعدته على دوران الجسم الشكل ) العملة  وعدم إبعاده عنها

وٌمكن إعطاء المساعدة فً المسم التحضٌري لزٌادة رفع الجسم الى الخلؾ الأعلى بوضع        

 الٌد المرٌبة على فخذي الطالب ودفعهما للأعلى أثناء مرجحتهما . 

 

 (٫7الشكل )

 طرٌمة المساعدة فً حركة الدائرة الخلفٌة الصغٌرة

     

 

 

 

 

 المرجحة السفلٌة من الولوف الى الولوف

  المسم التحضٌري



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

ثم ٌثَب  ٌمسن الطالب العملة بالمبضة العلوٌة من وضع الولوؾ , الذراعان أماما مدودتان       

 عالٌا ماراً بوضع الارتكاز تمرٌبا .

  المسم الأساسً 

الرجلٌن الى العملة حتى مفصلً ٌسمط الطالب خلفا مع ثنً مفصلً الفخذٌن ومرجحة        

الركبتٌن . وعند وصول الكتفٌن الى الوضع العمودي أسفل العملة مع بماء الذراعٌن ممدودتٌن , 

ٌمرجح الطالب الرجلٌن أماما عالٌا مع ثنً الرأس الى الخلؾ ولإنهاء مد الجسم ٌدفع الطالب 

 العملة وٌطٌر الجسم الى الأمام مع تموس فً الظهر .

 النهائً المسم 

 ٌهبط الطالب فً وضع الولوؾ الموازي بالخلؾ .       

  الخطوات التعلٌمٌة   

)رجل للأمام( ٌدفع الطالب الأرض بالرجل الخلفٌة لتلمس العملة .  –وضع الولوؾ أماما  – 1

 وعمل زاوٌة مع الحوض ثم ٌفردها وٌدفع العملة بالٌدٌن للهبوط على الرجل الأخرى . 

رٌن السابك على أن تلحك الرجل الأمامٌة بالرجل الخلفٌة لملامسة العملة , ثم ٌكرر التم – 2

 ٌدفع العملة بالٌدٌن للهبوط على المدمٌن معا .

 أداء الحركة بالارتماء المزدوج . – 3

ملاحظة : ٌمكن الاستعانة بحبل أمام العملة على مسافة وارتفاع مناسب وذلن لمساعدة الطالب 

 على الأداء بالارتفاع المطلوب .  

 الأخطاء الشائعة 

 عدم ثنً مفصلً الوركٌن بدرجة كافٌة لوصول الرجلٌن بالمرب من العملة . – 1 

 عدم الوثب عالٌا بدرجة كافٌة لبل السموط خلفا . – 2

 دفع العملة لبل إتمام ثنً مفصلً الوركٌن .  – 3

 تصحٌح الأخطاء 

 الرجوع الى الخطوات التعلٌمٌة . لتصحٌح الخطاء ٌتم       

 السند والمساعدة 

ٌمؾ المساعد بجانب الطالب وٌضع احدى ٌدٌه خلؾ الظهر لمساعدته على التموس        

 ماما للسموط على وجهه . وٌمسن بالٌد الأخرى عضد الطالب حتى لا ٌندفع أ

 ( under swingالمرجحة السفلٌة من الارتكاز للولوف )



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

بعد أداء المرجحة السفلٌة من الولوؾ الى الولوؾ جٌدا , واتمان الوثب الى وضع        

 ( .٩0ٌمكن أداء هذه الحركة بسهولة  الشكل ) –الارتكاز تمرٌبا 

 

 (٩0الشكل )

  ( under swingالارتكاز للولوؾ ) المرجحة السفلٌة منٌوضح حركة 

 المسم التحضٌري 

من الارتكاز الأمامً وبالمسن من أعلى ٌمُرجح الطالب الرجلٌن عالٌا حتى ٌبتعد الجسم        

 الى مسافة بسٌطة عن العملة .

 المسم الرئٌسً 

ى وضع ٌمٌل الطالب بكتفٌة الى الخلؾ وٌسمط خلفا مع مرجحة الرجلٌن أماما عالً ال       

 الانحناء ثم ٌموم بمرجحة سفلٌة كما سبك شرحه بالحركة السابمة .

 المسم النهائً 

 ٌهبط الطالب فً وضع الولوؾ .      

 الخطوات التعلٌمٌة

 من الولوؾ النهوض الزوجً للمرور بالارتكاز ثم أداء المرجحة السفلٌة . – 1

لؾ ثم السموط أسفل العملة لوضع من الارتكاز الأمامً , رفع الرجلٌن للٌلا الى الخ – 2

 الانحناء .

 الأخطاء الشائعة 

 ثنً الذراعٌن عند الهبوط للأسفل .  – 1

 عدم ثنً مفصلً الوركٌن بسرعة . – 2

 عدم دفع العملة بولت مناسب . – 3



 الخوخً / د. علً حسٌن طبٌلد. زٌاد طارق زٌدان  الخابوري / د. فراس محمود  //  اعداد

 تصحٌح الأخطاء 

 اتخاذ وضع الانحناء بالمساعدة . – 1

 ٌتم الدفع الى الأمام بالمساعدة . – 2

 طرٌمة السند والمساعدة 

ٌمؾ المساعد بجانب الطالب واضعا ٌده المرٌبة أسفل ظهر الطالب والٌد الأخرى أسفل        

 الفخذ .

 

 

 

 

        

 


