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 -خطوة التقاطع:

وتتم بأخذ خطوة الى الأمام متقاطعة مع ثني الركبة قليلاً الى الأسفل مع رفع الساق خلفاً  

 ثم خف  الساق المرفوةة خلفاً عةلى روو  الأاابع  والروو  بخطوة انتقالية  09ْبزاوية 

 عةلى روو  الأاابع  وتودي بإيقا . وانباً 

 رابعاً: الوثبات

  -من الأساسيات المهمة الوثب وتختلف الوثبات من حيث :

 شكل الارتفا  والهبوط. -

 شكل الوسم أثناء الطيران. -

 -أما بالنسبة لشكل الارتقاء والهبوط فيقسم الوثب الى أنوا :

 الارتقاء بالقدمين والهبوط ةليها. -

 الارتقاء بقدم واحدة والهبوط ةلى القدم نفسها. -

 الارتقاء بقدم واحدة والهبوط ةلى قدمين. -

 الارتقاء بقدم والهبوط ةلى القدم الأخرى. -

وتلك النوعيات المختلفة من الارتقاء تعلم اللاعبة الدقة في الأداء أثناء الطيران ، وهي أنواع 

 -سنأخذ بعضها بالمباحث التالية:

 -ى الأعلى:الوثب ال -1

دورة ، وهو الوثب بالقدمين في المكان  1/2دورة ،  1/4الوثب الى الأةلى باستقامة الوسم مع 

 الى ناف دورة. 1/4مع تغير بسيط في الاتواه واةتيادي يكون 

 

 

 



 

 -:وثبة الزحلقة -2

لك اً ذوهي وثبة الى الأةلى مع الانزلاق بسيط أماماً أو وثبة الى الأةلى مع انزلاق بسيط خلف

 وثبة بسيطة مع انزلاق وانباً عأيمن وأيسر .

 

 

 

 

 

 

 

 

 


