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  /لمهارة القفز ضما على حصان القفز الفنية النواحي

 لوحة من ، م 55 عن ٌزٌد مالا بعد على بالوقوف الحركة ةاللاعب بدأت:  التحضٌري القسم -1

 الى صلت حتى السرعة فً متزاٌدة منتظمة بخطوات المشطٌن علىالركض  بدأوت النهوض

 لوحة الى ةاللاعب وصول عندو .ضالنهو تسبق التً الأخٌرة لخطواتا فً المطلوبة السرعة

 . زمن باقل قوة اقصى انفجارٌا الدفع ٌكون قلٌلا الخلف الى والجسم النهوضب بدأت القفز

 على الهبوط زاوٌة كانت اذا عالٌا ٌكون الذي الأول الطٌران فً الجسم ٌبدأ:  ًالرئٌس القسم.  -2

 صغٌرة القفز لوحة على الهبوط زاوٌة كانت اذا اما ، صغٌرة دفعال وزاوٌة كبٌرة الهبوط لوحة

 خلفا الرجلان تأرجح وفٌه ، ارتفاعا اقل الأول الطٌران ٌكون وبذلك كبٌرة تكون الدفع فزاوٌة

 وتتحرك الحصان لسطح الأفقً المستوى فوق للوصول وممدودتان مضمومتان وهما عالٌا

 الارتكاز سطح الى النظر وٌتجه مائلا مستقٌما خطا جسمال وٌصنع الأعلى الأمام الى الذراعان

 عندما بقوة الجهاز ةاللاعب دفعت ثم ممدودتان وهما بقلٌل الجهاز نهاٌة قبل الٌدان وتوضع ،

 مائلتٌن الذراعان وترتفع الرجلان ٌتم ضم ، الٌدٌن فوق العمودي المستوى الكتفٌن حزام ٌصل

 . الثانً الطٌران مرحلة الى للوصول عالٌا

 ووضع نصفا الركبتٌن ثنً مع المشطٌن على هبطوت الجذع مدب ةاللاعب مقوت:  النهائً القسم.  -3

  مقاطعا للوقوف اسفل الذراعٌن وخفض الركبتٌن مد ثم جانبا الذراعٌن

 تثنى الارتكاس بعذ ىٌ الٌحيذ الاختلاف ان الى فتحا القفش تشابو القفشة ليذه الفنيت النٌاحي ان   

 . الٌقٌف لٌضع لليبٌط استعذادا الثاني الطيزان مزحلت في ًالفخذين زكبتينال

  / للمهارة ةمٌٌالتعل الخطوات

 الدفع مع الفخذ، مفصل من سرٌع ثنً ةاللاعب ؤديت حٌث الأرض، على( المائل الانبطاح) .1

 .الٌدٌن على للوقوف اجسمه   ةاللاعب مرجحوت بالٌدٌن القوي

 .الٌدٌن على الوقوف وضع من نىالمنح داخل القفز .2

 .الصندوق على داخلاا  المنحنً القفز .3

 .الحصان على داخلاا  المنحنً القفز .4

 .عالٌاا  خلفاا  الرِجلٌن برفع المسافة تسمح حتى بالتدرج والجهاز السِلمّ بٌن المسافة توسٌع .5

 .القفز ثمّ  الجهاز خلف بالعرض ومشدود مرتفع حبل وضع .6

 .فقط واحدة اعدةبمس كاملة الحركة تأدٌة .7

 

 



 /بالمهارة الخاصة الحركٌة القدرات

  (بالسرعة الممٌزة القوة الرشاقة، الثابت، )التوازن

  /بالمهارة الخاص البدنً الاعداد

 الرِجلٌن، وفرد بالوثب( المائل الانبطاح: )هً بالسرعة، الممٌزة القوة لتنمٌة تمرٌنات وهً 

جلٌ وفرد بالوثب( القرفصاء)  المكان على الوثب(  الوقوف) المائل، الانبطاح لوضع خلفاا  نالرِّ

 . مرّات( 4-3) مِن التمارٌن هذه وت كرّر. جانباا  الذراعٌن ورفع القرفصاء مع والوثب

 /المهارة نجاح الى تؤدي التً الفنٌة النقاط اهم

 .وسرٌع قوي اقتراب .1

 .القفز سِلمّ على بقوّة بالقدمٌن الارتقاء .2

ل الطٌران لتأدٌة ٌنبالرجل الدفع .3  .الأوَّ

 .تماماا  الجسم فرد .4

 .الكتفٌن باتساع الحصان على الٌدٌن وضع .5

 .الرأس من أعلى تكون القدمٌن .6

 .الجهاز لتعدٌة الصدر على الركبتٌن ثنً .7

 .الثانً الطٌران لعمل بالٌدٌن الدفع .8

 .والرأس الصدر وٌتبعها الذراعان ترفع بالٌدٌن الدفع بعد .9

 .لحصانا عن بعٌداا  الهبوط .11

 / الشائعة الاخطاء

 الارتقاء قوّة ضعف. 

 طٌران بدون الحصان لمس. 

 الكافٌة بالدرجة الحوض رفع عدم. 

 الجهاز حافة على الٌدٌن وضع. 

 الجانب من الرجلٌن تعدٌة. 

 ة الحصان عل الثبات  .ٌلطو لمدَّ

 الهبوط حتَّى السلٌم للهبوط بالٌدٌن الدفع عدم. 

 ٌّة عدم  .الاقتراب بداٌة من الحركة استمرار

 



  المساعدة / طرٌقة

 .بالٌدٌن( العضد من اللاعب لمسك الجهاز بجانب المساعد ٌقف)

 

 /الهبوط لتحسٌن التمرٌنات بعض

 الجسم فرد مع عالٌاا  الوثب ٌتم ،(مثنٌتٌن الركبتٌن الجسم، بجانب الذراعٌن الوقوف،) .1

 للوضع الرجوع ثمّ  ،أعلى مائل وضع إلى للوصول أسفل ومن الذراعٌن ومرجحة

 .الابتدائً

 .كاملة لفة( لفّة نصف ربع) الدوران أداء ٌتم الهبوط وعند التمرٌن أداء .2

 مناسب بعد على اموضعَه   ملامسة بعد ةاللاعب وهبوط الحصان تعدٌة مع والارتقاع الجري .3

 .الحصان من

 . للجمباز المختلفة الأجهزة على الهبوط تأدٌة .4

 

  القفز حصان على الرجلٌن بفتح القفز مهارة

 للمهارة  الفنٌة النواحً

 لوحة من ، م 55 عن ٌزٌد مالا بعد على بالوقوف الحركة ةاللاعب بدأت:  التحضٌري القسم. -4

 الى صلت حتى السرعة فً متزاٌدة منتظمة بخطوات المشطٌن على الجري بدأوت النهوض

 لوحة الى ةاللاعب وصول ندع  . النهوض تسبق التً الأخٌرة الخطوات فً المطلوبة السرعة

 زمن باقل قوة اقصى  انفجارٌا الدفع ٌكون قلٌلا الخلف الى والجسم النهوض بدأت القفز

 على الهبوط زاوٌة كانت اذا عالٌا ٌكون الذي الأول الطٌران فً الجسم ٌبدأ:  ًالرئٌس القسم.  -5

 صغٌرة القفز لوحة على طالهبو زاوٌة كانت اذا اما ، صغٌرة الدفع وزاوٌة كبٌرة الهبوط لوحة

 خلفا الرجلان تأرجح وفٌه ، ارتفاعا اقل الأول الطٌران ٌكون وبذلك كبٌرة تكون الدفع فزاوٌة

 وتتحرك الحصان لسطح الأفقً المستوى فوق للوصول وممدودتان مضمومتان وهما عالٌا

 الارتكاز سطح ىال النظر وٌتجه مائلا مستقٌما خطا الجسم وٌصنع الأعلى الأمام الى الذراعان

 عندما بقوة الجهاز ةاللاعب دفعت ثم ممدودتان وهما بقلٌل الجهاز نهاٌة قبل الٌدان وتوضع ،

 مائلتٌن الذراعان وترتفع الرجلان تفتح ، الٌدٌن فوق العمودي المستوى الكتفٌن حزام ٌصل

 . الثانً الطٌران مرحلة الى للوصول عالٌا

 نصفا الركبتٌن ثنً مع المشطٌن على هبطوت الجذع مدوت لٌنالرج ةاللاعب ضمت:  النهائً القسم.  -6

 . للوقوف اسفل الذراعٌن وخفض الركبتٌن مد ثم جانبا الذراعٌن ووضع

 



  /القفز فتحا على حصان القفز لمهارة ةمٌٌالتعل الخطوات

 .ارتداد بدون ثمّ  وثبة كل بٌن بالارتداد جانباا  الرِجلٌن وفتح الأرض على الوثب -2

جلٌن فتح مٌت حٌث اماماا، المواجه الارتكاز -2  وضع ثمّ  فتحاا، الوقوف لوضع بالٌدٌن والدفع الرِّ

 .الأصلً للوضع والرِجوع الأرض على الٌدٌن

 مع واحد خط على والقدمٌن تماماا  مفرودتٌن الساقٌن تكون أن وٌجب. للأرض الٌدٌن ترك عدم -3

 .الٌدٌن

قسّم الصندوق على فتحاا  القفز أداء -4  .الم 

 .صانالح على فتحاا  القفز أداء -5

 لمساعدة سم؛ 52 ارتفاع على القفز حصان قبل حبل وضع مع الحصان، على القفز أداء -6

 .الأول الطٌران على اللاعب

 الخط على الهبوط مع الحصان، على فتحاا  القفز وأداء الأرض على الحصان أمام خط ٌرسم -7

 .الٌدٌن من الدفع وقوّة الثانً الطٌران مرحلة اتساع لتعلٌم المرسوم؛

 .مساعدة بدون أو بمساعدة كاملاا  القفز أداء -8

 

 / المساعدة الادوات

قسّم  الصندوق -)المرتب   (.الحبل -الحصان -الم 

 /الشائعة الاخطاء

 جلٌن وفتح المقعد انخفاض  .مبكراا  الرِّ

 خلفاا  أو أماماا  منثنً الرأس. 

 ًالٌدٌن توازن عدم أو الذراعٌن ثن. 

 مثنٌة الرِجلٌن. 

 الأصابع انحراف. 

 الٌدٌن أمام الأكتاف. 

 للأسفل بقائها بل وأعلى للأمام الٌدٌن تحرّك عدم. 

 الثانً الطٌرن فً اجسمه   ةاللاعب فرد عدم. 

 

 



 / المساعدة طرٌقة

 . للأمام تتحرّك ما إذا ،اهبوطه   عند ةاللاعب لتوازن المنتصف وفً الحصان أمام الوقوف

 / والدفع الارتكاز لتحسٌن تمرٌنات

 للوضع الرجوع ثمّ  بالٌدٌن التصفٌق مع بالٌدٌن، الأرض دفع ٌتمّ  حٌث مواجة، لمائ انبطاح .1

 .الابتدائً

جلٌن فتح مع مواجه مائل انبطاح .2 جلٌن بٌن ةاللاعب قفوت. الرِّ  للاعبة الركبتٌن مسك مع الرِّ

جلٌن ورفع  .الأخرى وراء بٌد للأمام المشً اللاعبة تحاول حٌث الأرض، عن الرِّ

 .معاا  بالٌدٌن الأرض طرٌق عن بٌده، للأمام للتقدّم ةاللاعب محاولة مع ولكن الوضع نفس .3

 الوقوف من ةاللاعب بدأوت. منه   أعلى حصان ثمّ  مرتفع حصان وٌلٌه منخفض حصان وضع .4

 والٌدٌن بالرجلٌن والدفع فتحاا  الرِجلٌن ثمّ  الحصان، على الٌدٌن وضع ثمّ  الأرض، على

 المرتبة على والهبوط ٌلٌه الذي الحصان اءعلىبالأد بدأت ثمّ  الحصان، على للوقوف

 .الحصان خلف الموضوعة
 


