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 خصائص حركات الطتهازي 

تعػػد مرتػػام الستػػؽازي مػػؼ الحرتػػام الجسيمػػة والسذػػؽقة للاعبػػيؼ عمػػة تعمسيػػا التػػي يتقػػدـ بيػػا اللاعبػػؽف  دػػرعة      
لدػػيؽلة مبادئػػو الاساسػػية ووجػػؽد الخاصػػية السطاطيػػة لمعارضػػتيؼ. وتستػػاز مرتاتػػو  الطػػا   الارت ػػاز مػػ  القػػؽة التػػي 

لارض  حكػػػ طبيعػػة الجيػػاز جعػػب مػػؼ السسكػػؼ تػػيدي غالبيتيػػا مػػؼ  ػػلاؿ السرجحػػة. ولقػػرا ارتفػػاع العارضػػتيؼ عػػؼ ا
بػػدا الحرتػػام مػػؼ الؽقػػؽؼ وا ػػل الارتقػػاا لمرػػعؽد عمػػة العارضػػتيؼ او عمػػة العارضػػة الؽامػػدة  ومرتػػام الستػػؽازي 
يسكػؼ اداهىػػا فػػؽؽ العارضػػتيؼ او تحتيسػػا والتبػديب مػػؼ عارضػػة الػػة ا ػػرى عػػؼ طريػع لػػ  الجدػػػ مػػؼ الؽقػػؽؼ عمػػة 

از جعػػب امكانيػػة بػػدا الحرتػػام مػػؼ  ػػارا العارضػػتيؼ او مػػؼ بيشيسػػا. والاوضػػاع اليػػديؼ او السرجحػػة  واػػكب الجيػػ
الاساسػػػية لمستػػػؽازي التػػػي يسكػػػؼ اداا الحرتػػػام مشيػػػا ىػػػي الارت ػػػاز عمػػػة اليػػػديؼ العػػػامؽدي والزاويػػػة والارت ػػػاز عمػػػة 

 . العارضة الؽامدة مؽدي وال ب والتعمع  العارضتيؼ اواللراعيؼ العا

 انهاع القبضات

يكػػؽف اصػػب  الابيػػاـ لمػػدا ب وجسيػػ  الاصػػا   الا ػػرى لميػػديؼ لكسػػفب ولمخػػارا  ويكػػؽف  لعاديةةة:القبضةةة ا .1
 اصب  الابياـ والاصا   السجاورة لو مؽؿ عارضتي الستؽازي لتقؽية القبزة.

: يكػؽف اصػب  الابيػاـ لكعمػة والخػارا وجسيػ  الاصػا   الا ػرى لميػد تذػير  سػفب و ػاطؼ القبضة الطقلهبة .2
 عمؽيا  ويكؽف اصب  الابياـ م  الاصا   الا رى ممقة مؽؿ عارضة الستؽازي.اليديؼ 

: يذػػػير اصػػػب  الابيػػػاـ  عمػػػة و ػػػاطؼ اليػػػديؼ متقػػػا لاف مػػػؼ الػػػدا ب ويكػػػؽف الابيػػػاـ مػػػؼ القبضةةةة الخاةجيةةةة .3
 الاصا   الا رى ممقة مؽؿ عارضتي الستؽازييؼ لتقؽية القبزة.

 ه القبزة متقابميؼ مؼ الدا ب.: ويكؽف ظيرا اليديؼ في ىلالقبضة الداخلية .4
 : ويكؽف فييا ثقب الجدػ محسلا عمة مي رة  اطؼ اليد.قبضة الرسغ .5

متر 3.5طول العارضة   

سم 48-42العارضتين المسافة بين   

 عرض مقطع العارضة
 ملم41-51 

ارتفاع الجهاز 

سم  160-170  



 : وت ؽف فييا اليد ممفؽفة لفة تاممة لمدا ب.القبضة الطعكهسة .6

 :الجدم بالظدبة للجهاز اوضاع

 اوضاع الاةتكاز - أ
 الاةتكاز الطقاطع بالقبضة العادية .1

 الخرائص الفشية:
  الجدػ عمة اللراعيؼ  التداوي.يجب اف يؽزع ثقب 
 .يجب الارت از عمة اللراعيؼ م  الامتفاظ  استقامتيسا 
 .يجب اف يكؽف الرأس والجلع والرجلاف عب استقامة وامدة 
 .يجب اف يكؽف السحؽر العرضي لمجدػ في مدتؽى اعمة مؼ مدتؽى عارضتي الستؽازي 
 الاةتكاز الطقاطع على الداعدين .2

 الخرائص الفشية:
 يؽزع ثقب الجدػ عمة الداعديؼ  التداوي. يجب اف 
 .يجب اف يكؽف الارت از عمة الداعديؼ والزاوية بيؼ مفرمي السرفقيؼ قائسة 
 .يجب اف يكؽف السحؽر العرضي لمجدػ اعمة مؼ مدتؽى عارضتي الستؽازييؼ 
 .يجب اف يكؽف الرأس والجلع والرجلاف عمة استقامة وامدة 
 الاةتكاز الطقاطع على العضدين .3

 الخرائص الفشية:
 .يجب اف يؽزع ثقب الجدػ عمة العزديؼ  التداوي 
 .يجب اف يكؽف الارت از عمة العزديؼ 
 .يجب اف يكؽف السحؽر العرضي لمجدػ اعمة مؼ مدتؽى عارضتي الستؽازييؼ 
 .يجب اف يكؽف الرأس والجلع والرجلاف عمة استقامة وامدة 
 .يجب اف ت ؽف زاويتا مفرمي السرفقيؼ مشفرجة 
 الاةتكاز الزاوية .4

 الخرائص الفشية:
 .يؽزع ثقب الجدػ عمة اللراعيؼ  التداوي 
  درجة 91زاوية تعسب الرجلاف م  الجلع. 



 يكؽف الارت از عمة اللراعيؼ م  استقامتيسا. 
  درجػة يدػسة الؽضػ  الارت ػاز زاويػة مػادة واذا تباعػدم  91في مالة ما اذا قمع زاوية مفرمي الفخػليؼ عػػ

 ا الرجميؼ  يدسة ارت از زاوية فتحا.الرجلاف يفتحت
 اةتكاز كب العضد .5

 الخرائص الفشية:

 تؽزع ثقب الجدػ عمة العزديؼ  التداوي  يجب. 
  يجب ثشي مفرمي الفخليؼ  سقدار زاوية مادة واف يكؽف الؽرؾ اعمة مؼ مدتؽى عارضتي الستػؽازي والػرأس

 مؼ استقامة الجلع
 .يجب اف يكؽف الارت از عمة العزديؼ 
 يكؽف تحع نحؽ الرجميؼ. الشعر 
 الاةتكاز الافقي .6

 الخرائص الفشية:
 .يجب تؽزي  ثقب الجدػ عمة اللراعيؼ  التداوي م  الامتفاظ بؽض  الجدػ افقيا 
 .يجب الارت از عمة اللراعيؼ وىسا مفرودتاف 
 .في مالة اسشاد الحؽض عمة السرفقيؼ او مرفع وامد يدسة الؽض  ارت از عمة السرفقيؼ او السرفع 
 اوضاع التعلق - ب
 تعلق الكب بالقبضة الداخلية .1

 الخرائص الفشية:
يجػػب اف يثشػػة مفرػػب الػػؽرؾ  سقػػدار زاويػػة مػػادة  حيػػف يكػػؽف الجػػلع لكسػػفب وثشػػي الر بػػة لكمػػاـ واتجػػاه الػػرجميؼ 

 لكعمة.
 تعلق الهقهف .2

 الخرائص الفشية:

 .يكؽف اللاعب متعمقا  اليديؼ وفي الؽقع نفدو واقفا عمة القادميؼ 
  تاف الجدػ مائلا  الشدبة لمسدتؽى العامؽدي يدسة تعمع الؽقؽؼ اذا 
   والرجلاف اماما وفي مالة ارت از الرجميؼ  مفا  الشدبة لشقطػة التعمػع يدػسة تعمػع الؽقػؽؼ  مفػا ويسكػؼ اف يي ػل

 ثشيتاف.مللراعاف او الرجلاف مفرودتاف او الؽض  وا



 الطتهازي اوضاع الهقهف الجدم بالظدبة للأداء على جهاز 

زييؼ اتفػع عمػة تحديػد اوضػاع الجدػػ عمػة جيػاز الستػؽا الشدبة لبدا الحرتػام  نعرا لتعدد الاوضاع الابتدائية      
  الشدبة لمجياز للا ترار وسيؽلة الذرح ووضؽح الفيػ وتؽميدا لمسرطمحام عمة الشحؽ الاتي:

 الؽقؽؼ  ارجا مؽازيا مؽاجيا ويكؽف فييا الجياز اماـ اللاعب. .1
 الؽقؽؼ  ارجا مؽازيا  مفا ويكؽف فييا الجياز  م  اللاعب. .2
 الؽقؽؼ  ارجا مقاط   الجشب الايدر او الايسؼ ويكؽف فييا الجياز عمة امد جانبي اللاعب. .3
 .مؽازيا لطؽؿ الجياز اللاعبالخط بيؼ تتفي  الجشب الايدر او الايسؼ ويكؽف  مؽازياالؽقؽؼ  ارجا  .4
 عا  مفا ويكؽف اللاعب  ارا العارضتيؼ.الؽقؽؼ دا لا مؽازيا او مقاط .5
 .الؽقؽؼ  ارجا مؽازيا او مقاطعا  مفا ويكؽف اللاعب  ارا العارضتيؼ .6

 
 

 

 

 

 



 جهاز عاةضه التهازن للظداء()للطالبات اجهزةاستك ظجط

 :التؽازف  ةجياز عارض  ياسام

  متر 5 ةطؽؿ العارض .1
 .سػ 111عؼ الارض  ةارتفاع العارض .2
 .سػ 41 العارضةبيؼ تب مؼ العامؽد الحامب ونياية  السدافة .3
 .سػ 13سػ ومؼ الؽسط  11مؼ الاعمة او الاسفب  العارضةعرض  .4
مؼ اعمة  استقامةترش  عارضو التؽازف مؼ الخذب  طريقو ال بس يالزغط   طؽلا وعرضا و ذكب ذي  .5

 .واسفب و يزاوي مؼ تلا الجانبيؼ

 
  التهازن  ةخصائص عاةض

ده الفعب ور  ةعمة الديطر  ةتؽازف والقدر عمة ال والسحافعةالامداس  اللاعبةتتطمب مرتام ىلا الجياز مؼ       
وقفز اليديؼ والؽقؽؼ عمة اليديؼ  ةكدمرج  اكرو اتيةومرتام ىلا الجياز ىي مرتام ي ةوالذد في الجدػ والذجاع

  .تالدير والقفز  الارتداد ومرتام ذراعيؼ والدوراف والقفز الخ ةالحرتام الجسشاستيكي اضافو الة

از ومرتام ىبؽط مؼ ويذسب ىلا الجياز  عمة مرتام الرعؽد الة الجياز ومرتام عمة طؽؿ الجي      
 .ذىا ا وايا ا ةا عمة طؽؿ العارضاف تيدي مرتاتي   تسا يجب عمة اللاعبةةالجياز ينياي

110 cm 



 الدير الامامي والخلفي

جدػ مدتقيػ مذدود و لراعيؼ مختمفة و حرتام مختمفة يكؽف مثب الدير الاعتيادي عمة الارض ول ؼ برااقة و 
 لمدير  مفا . والشزر يكؽف عمة نياية العارضة وامذاط القدميؼ تلامس العارضة مثب ال عبيؼ والذي نفدو  الشدبة

 
 م.م. ايمان شلاكه عوض           م. الالعاب احمر سكران

 

 


