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 -وهي على ثلاث أنواع: -:خطوة الزحلقة
الزحلقةةب قنقةةك  ثقز ثقةةك الحرةةةةةةةةةةةةةةةم قتحثلةةل ثحةةك واحةة ة تتق  ةة  الثحةةك ا خث  تتم خطوة 

 -:2/4وتقون قثلاثب أنواع ولقون إلق ع   
 الزحلقب ا    لب. -
 الزحلقب الح نقلب. -

 الزحلقب الخلفلب. -

 
 -الخطوة الثلاثية المفتوحة:

 3/4وهي تشقه الى ح     خطوة الف لس وهي عق ثة عن ثلاث خطوات للإ  م وقتوقلت 
 ول قن تأ لت   أ   ً  وح نقً   ع ال وثان.

 
 
 
 
 

 -خطوة التقاطع:
وتتم قأخذ خطوة الى ا   م  تق ط ب  ع ثني الثققب قلللًا الى ا رةةةةةةةةفك  ع ث ع  

 ثم خف  الر   ال ث وعب خلفً  ععلى ثووس ا ا قع  والثحوع    09الرة   خلفً  قزاولب 
 ا ا قع  وتو ي قإلق ع. قخطوة انتق للب ح نقً  ععلى ثووس

 رابعاً: الوثبات
   - ن ا ر رل ت ال   ب الوثب وتختلف الوثق ت  ن حلث :

 شقك الاثتف ع وال قوط. -
 شقك الحرم أثن ء الطلثان. -

 -أ   ق لنرقب لشقك الاثتق ء وال قوط  لقرم الوثب الى أنواع:
 الاثتق ء ق لق  لن وال قوط علل  . -

 



 وال قوط على الق م نفر  .الاثتق ء قق م واح ة  -

 الاثتق ء قق م واح ة وال قوط على ق  لن. -

 الاثتق ء قق م وال قوط على الق م ا خث . -

وتلةل النوعلة ت ال ختلفةب  ن الاثتقة ء ت لم اللاعقب ال قب  ي ا  اء أثن ء الطلثان ي وهي 
 -أنواع رنأخذ ق ض   ق ل ق حث الت للب:

 -الوثب الى الأعلى: -1
 وثة ي وهو الوثب ق لق  لن  ي  1/2 وثة ي  1/4ا على ق رتق  ب الحرم  ع  الوثب الى

 الى ناف  وثة. 1/4ال ق ن  ع تغلث قرلط  ي الاتح ه واعتل  ي لقون 
 -وثبة الزحلقة: -2

وهي وثقب الى ا على  ع الانزلا  قرةةةةةةةةةةلط أ   ً  أو وثقب الى ا على  ع انزلا  قرةةةةةةةةةةلط 
 لا  ح نقً  عأل ن وألرث .خلفً  ذلل وثقب قرلطب  ع انز 

 
 
 
 
 
 
 
 -وثبة التناوب: -3

 وهي وثقب قرلطب  ع تن وب  ي تق لك الخطوة أ   ً  و ي ال واء. 
 
 
 
 
 
 

 

 



 -الوثب ضما: -4
وهي قفزة قرةةةلطب إلى ا على قق  ك الثشةةة قب  ع 

 ضم الثحللن رولً  وتأشلث ال شطلن.
 -الوثب بثني الركبتين: -5
 

 وثقب قرةةة قق ت   ولقن هن  تث ع الثققتلن    ً وهي 
ول قن الضةةةةةةةةً  ان تث ع ثققب واح ة أ   ً  أو خلفً  

 أو ح نقً .
 
 -الوثب فتحا: -6

وهةذه الوثقةةب إلى ا على  ع  تل الرةةةةةةةةةةةةةةة قلن وتقون الثحلان   ة و تلن و وشةةةةةةةةةةةةةةةثة إلى 
 الح نب.

 
 
 
 
 
 
 
 -وثبة الحجلة: -7

 - ق   ق لشقك:   189 أو    09وتقون ق ثححب الثحك و وثان   
 
 
 
 

 

 

 

 



 
 

 وهي  ن الوثقةةة ت الفث لةةةب حلةةةث لتم الاثتقةةة ء    189وتو   ق ثححةةةب الثحةةةك و وثان ةةة  
 وال قوط على ثحك واح ة.

الاثتقةةةةة ء قةةةةة لقةةةةة  لن وال قوط على قةةةةة م  -
 واح ة.

الوثةةةةب  ع ل س الثأس خلفةةةةً  قةةةةأحةةةة    -
 الق  لن.

الوثب  ع ث ع الثحك ح نقً  ق    وضل  -
 ق لشقك.

 وثبة الخطوة: -8
وترةةةةةةة ى وثقب الفحوة أو الوثقب ال فتوحب ي ولرةةةةةةة ل   الق    وثانلب الحثي وتو   

 أ    ن ح نب  خث ي أو أ   ً  أو خلفً .
 
 
 
 

 تو   ق لن و  أو الاثتق ء الفث ي وال قوط الفث ي على الثحك الث نلب.
 

 

 

 

 

      
 

 

 

  


