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  )46(شكل 

 من مرحلة الوقوف إحدى الطرق التعلیمیة لأداء مهارة القفزة الخلفیة للیدین
 

  :العجلة البشریة-7
 حیث تؤدى هذه المهارة من قبل الجنسین كما أنها تؤدى على جهاز لكارت وی أو ما یعرف بمهارة  

  . الأرضیة  عارضة التوازن ولیس فقط على بساط الحركات
  

 :وصف الحركة -
 بالاستناد بالیدین في مراحل الحركة، تبدأ ) درجة160( دورانیة و تشقلب للجانب لدوران هي حركة

الحركة من الوقـــــوف و الذراعین عالیاً و مع الطعن للأمام بخطوة بالرجل الأولي یتم ثني الرجل و المیلان 
 الأرض یتم دوران الجذع ربع للأمام للاستناد بالید الأولي القریبة من الرجل الأمامیة و مع وضع الید على

 بحیث یتم ,الدفع بالرجل المثنیة مع مرجحة الرجل الخلفیة للخلف عالیاً و وضع الید الثانیة على البساط لفة،
لأرض والدفع على او مع هبوط الرجل ) وضع الفلخ(المرور بالوقوف على الیدین مع فتح الرجلین جانبا 

  .ة الید الثانیة للأرض فیتم الوصول إلى الوقوف فتحاً بالید یتم هبوط الرجل الأخرى و مغادر 
  .)47(كما موضح في شكل ).الرندف(اتجاه أصابع الیدین تكون للداخل متقابلتین للتمهید لحركة 
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  )48( شكل :خطوات التعلیمیة ال-

 . مثنیة مغلقة ثم برجلین مستقیمةاجتیاز صندوق مقسم من الطرف إلى الطرف جانباً برجلین  -1

 .الوقوف على الیدین برجل و الهبوط بالرجل الأخرى  -2

 .باستخدام خط مرسوم على الأرض بشكل منحني في بدایة تعلم الحركة  -3

 .من على صندوق مقسم لمستوى مائل  -4
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  )48(شكل 

  :الأخطاء الشائعة -

  .الأعلى إلى مع رفع الذراعین جانبیا للأمام الأعلى إلىارفع الساق الیسرى  -1

  . واثن الجذع للجانب یساراالإمام إلىثن الساق الیسرى وانزلها  ا-2

  .الأعلى إلى الساق الیمنى جانبا ةومرجح, الأرضضع الید الیسرى على و  -3

  .الأعلى إلى ثم ادر الساق الیسرى جانبیا الأرضضع الید الیمنى على و  -4
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 مع دوران الأرض ثم نزول القدم الیسرى على الأرض تصل القدم الیمنى على إن إلىین  الساقةمرجح -5

 .)49(كما في شكل  ).6_5(.الأعلى إلى یستقیم إن إلىالجذع جانبیا 

 
 )49(شكل 

  :الإسنادطریقة  -
 ثم یضع الذراعان تتقاطعان بحیث تكون الذراع الیسرى أعلى المتعلمة أو المبتدئیقف الساند خلف   -1

اء الحركة ثم  أثناء أدالمتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئالذراع الیمنى أو العكس حسب اتجاه 
  . من الجانبین أعلى نقطة الحوضالمتعلمة أو المبتدئیمسك وسط 

یتحرك الساند في اتجاه الحركة جانباً .  الحركةالمتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئعند أداء  -2
   .)50( كما في شكل .مع رفعه لمساعدته على الشقلبة جانباً ومتابعته حتى نهایة الحركة

 على المهارة من اجل المتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئناك عدة وسائل لتعلیم وتدریب  وه-3
 .  أفضلشكلب إتقانها

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
  )50(شكل 

   لأداء مهارة العجلة البشریةطریقة المساعدة من قبل المدرب أو المساعد
  


