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 لجهاز عارضة التوازن (أنواع الوثبات )القفزات

  المكان بنفس والهبوط عالٌا   الوثب   -1

 - الاخرى وراء واحدة القدمان - العارضة سطح على المقاطع الوقوف الابتدائً الوضع

  الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف جانبا الذراعان

 معتدلا الجسم  

 العارضة نهاٌة إلى النظر 

 ًالهبوط وعند النهوض عند الركبتٌن ومد ثن  

  عةالشائ الأخطاء

  الوثب خلال الأمام إلى الجذع مٌل -1

  الجسم فً رجة إلى ٌؤدي مما القدمٌن أمشاط من بدلا القدمٌن باطن على الهبوط -2

  الهبوط قوة لامتصاص الهبوط عند الركبتٌن ثنً عدم -3

 التوازن لغرض الذراعٌن استعمال عدم -4

 

   )رجل القائدةالوثبة الخطوة الهبوط على قدم ) -2

 للخلف والاخرى الأمام إلى قدم - العارضة سطح على المقاطع الوقوف الابتدائً الوضع

  الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف

 معتدلا الجسم  

 العارضة نهاٌة إلى النظر  

 الوثب عند مرجحتهما ثم جانبا الذراعان  

 الاخرى وراء واحدة والقدمان الوقوف  

 ًوالهبوط الوثب عند الركبتٌن ومد ثن 

  عةالشائ الأخطاء 

  مناسبة ولٌس واسعة تكون الخطوة -1

  للأمام الجذع مٌل من بدلا الورك مفصل ثنً -2

  الأمشاط على ولٌس القدمٌن باطن على النزول -3

  العارضة نهاٌة إلى ولٌس الأسفل إلى النظر -4

  الهبوط وعند الوثب عند العارضة خارج إلى الجذع خروج -5

 



  المكان فً الوثب وثبة -3

 فوق مثنٌتان الذراعان للخلف والأخرى للأمام قدم المقاطع الوقوف الابتدائً الوضع

  الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف الرأس

 الجذع اعتدال  

 ًالوثب خلال العارضة عن القدمٌن رفع مع بالتعاقب الركبتٌن ثن  

 الابتدائً الوضع فً كما الرأس فوق الذراعٌن وضع بقاء  

 قلٌلا والخلف الأمام إلى الجذع تحرٌك  

  الشائعة الأخطاء

  الوثب عند والخلف الأمام إلى الجذع تحرٌك عدم -1

  الجذع اعتدال من بدلا الورك ثنً -2

  العارضة نهاٌة من بدلا الأسفل إلى النظر -3

 الأمشاط من بدلا القدمٌن باطن على النزول -4

 

  المكان فً القدمٌن وضع بالتبادل الوثب -4

  الابتدائً لوضعا

 ًالركبتٌن ومد ثن  

 القدمٌن وضع تبادل  

 الجذع اعتدال  

 العارضة نهاٌة إلى النظر  

  عةالشائ الأخطاء

  والهبوط الأداء أثناء الجذع ثنً -1

  القدمٌن بأمشاط لٌس الرفع -2

  الجذع ثنً إلى ٌؤدي مما الأسفل إلى النظر -3

  القدم باطن على الهبوط أي القدمٌن  أمشاط على الهبوط عدم -4

 

 

 

 



 /   )أنواع الهبوط )النهاٌات 

  :من الهبوط مهارات أداء إمكانٌة

 نهاٌتها من أو العارضة وسط -1

  الجانبٌن كلا من -2

 المهارة أداء بعد أو الحركة أو الثابت الوضع من -3

 العمودي القفز من الهبوط -2

 الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف     

  التحضٌري القسم -أ 

 ًالورك ومفصل الركبتٌن مفصلً فً ثن  

 القدمٌن مشطً على والوقوف الكعبٌن رفع 

 والورك الركبتٌن ثنً مع متزامنا الخلف الأسفل إلى الذراعٌن مرجحة 

  الرئٌسً القسم -ب 

 اللامركزي الدفع على للحصول قلٌلا الأمام إلى الجذع مٌل   

 والورك الركبتٌن مد مع القدمٌن بأمشاط العارضة سطح دفع  

 العارضة ودفع والورك الركبتٌن مد مع متزامنا الأعلى الأمام إلى الذراعٌن مرجحة 

  القدمٌن بأمشاط

 بالظهر قلٌل قوس عمل الطٌران خلال 

  النهائً القسم -ج 

 اولا القدمٌن مشطً على الهبوط  

 ًالنزول قوة لامتصاص الركبتٌن ثن  

 ًالتوازن لحفظ قلٌلا للأمام الجذع ومٌل الورك مفصل ثن  

 جانبا الذراعٌن خفض  

 القدمٌن على والوقوف للاسفل الذراعٌن وخفض والورك الركبتٌن مد وأخٌرا  

 

 

 



  عةالشائ الأخطاء

  الطٌران فً القلٌل الارتفاع الى ٌؤدي مما ضعٌفا دفعا -1

  أفقٌا القفز اتجاه إلى ٌؤدي مما الوثب قبل الأمام إلى كثٌرا الجذع مٌل -2

  العارضة عن بعٌد الهبوط موضع -3

  مثنٌه وبقائها الطٌران فً الجسم أجزاء مد عدم -4

  الأسفل إلى النظر -5

  النزول قوة لامتصاص الهبوط عند الورك ومفصل الركبتٌن ثنً عدم -6

 الطٌران عند التوازن فقدان -7

 

  المتكور بالقفز الهبوط -2

 فً الطٌران خلال ان الا العمودي القفز من الهبوط فً نفسها للمهارة الشرح تفاصٌل

 إلى النزول لحظة فً مدهما ثم الصدر نحو وسحبهما الركبتٌن ثنً الرئٌسً القسم

 الأسفل

 

  الموازي فتحا المنحنً بالقفز الهبوط -3

 فتح ٌتم هذا فً أن إلا العمودي القفز من الهبوط فً نفسها للمهارة الشرح تفاصٌل

 خلال القدمٌن أمشاط الٌدٌن أصابع ولمس إماما الجذع حنً مع جانبا الرجلٌن

 عالٌا الذراعٌن ورفع الجذع ومد الرجلٌن ضم ثم الرئٌسً القسم فً الطٌران

  الاسفل إلى النزول لحظة فً بانحراف

 

  ضما المنحنً بالقفز الهبوط -4

 الرجلٌن رفع أن ألا العمودي القفز من الهبوط فً نفسها للمهارة الشرح تفاصٌل

 خلال القدمٌن لأمشاط الٌدٌن أصابع ولمس الجذع حنً مع الأمام إلى المضمومتٌن

 إماما الذراعٌن رفع الجذع ومد الرجلٌن خفض ثم الرئٌسً القسم فً الطٌران

 .الأسفل إلى النزول لحظة فً بانحراف

 


