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  :القفزة العربیة -8
أن هذه المهارة من المهارات إذ شریة بالتعلیم والتدریب علیها وهي المهارة الثانیة بعد العجلة الب 

كما موضح  . مع ربع لفةبالقلبة الجانبیةكما أنها تسمى  ,الأساسیة جدا وذلك لكثرة استخدمها على الأجهزة
 ).   51(في الشكل 

 
 

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 )51(شكل 

 
  ).52( كما موضح في الشكل :الخطوات التعلیمیة -

  .للإمام مع رفع القدم الیسرى الأعلى إلى للأعلىن رفع الذراعی -1
 مع رفع الساق أسفل إلى للإمام القدم الیسرى ثم اثن الجذع نزول بعد الأرضانزل الیدین على  -2

  .الیمنى
 الأرض للجسم ثم انزل الیدین على الطولي بالیدین مع لف الجذع ربع لفة حول محور الأرضادفع  -3

  ).5_4 (قلیلا الساقین يمفصلمع ثنى الجذع وثنى 
 ).6 (الأرض ثم انزل القدمین على الأعلى إلىثم اقفز بالقدمین  -4
  
 
 
 
 
 
 
 

  )52(شكل 
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  : الأخطاء الشائعة-
  ).1(للإمام مع رفع القدم الیسرى الأعلى إلىارفع الذراعین جانبیا  -1
 مع رفع الساق أسفل إلى ماملأل الجذع ي القدم الیسرى ثم ثننزول بعد الأرضانزل الیدین على  -2

  ).2(الیمنى
 الأرض للجسم ثم انزل الیدین على الطوليمحور ال بالیدین مع لف الجذع ربع لفة حول الأرضفع  ید-3

  ).5_4 (قلیلا الساقین مفصلي ي الجذع وثنيمع ثن
  .)53(كما في الشكل ). 6 (الأرض ثم انزل القدمین على الأعلى إلىثم اقفز بالقدمین  -4

 

  
 )53(شكل 

 
  

  القلبات الهوائیة: ثالثا
  

  : المتكورةالقلبة الهوائیة الأمامیة -1
ولكل للرجال والنساء  یتم استخدامها على كل الأجهزة تقریبا إذوهي من المهارات الأساسیة والمهمة جدا  

  ).54(كما في شكل . جهاز له خصوصیة في أداء هذه المهارة
  

  
  
  
  
  
  
  

  )54(شكل 
  


