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إلإدإء: وطᗫᖁقة إلفنᘭة ᣅإلعنا

معا1. ي ᗷالرجل إلقفاز ترك ᗷعد

في تج ᗷقوة إلإعل إلخلف إف معا ي إلرجل قذف ᘌجب

لأعل مرفوعا إلرأس وᗫكون إلظهر يػ تقوس ذلك عن

إلقفز. حصان عل عمودᘌة وលلتف

وضع2. وលثناء للدإخل ᘌكون إلصدر

مفصل من لأسفل إلدفع ᘌجب إلمنصة ظهر عل إلᘭدين

ممدودتان. وលلذرលعان ي إلتف

إستقامة3. ᘌجب إلمنصة دفع ᗷعد

يػ مرورها إثناء ي إلرجل بتوقᘭف وذلك إلجسم

إلأعل. إف إلجسم يرتفع ت ح للحصان إلعمودي إلوضع
ثم4. زوᘌលا دون إلجسم يឝن ط

ث يتم ثم طبᘭعᘭة، فᘭكون إلرأس أما للهبوط إلإستعدإد

إلأخطاء إلصدمة. لإمتصاص قلᘭل ي إلركᘘت يت

إلشائعة:

ي1. إلرجل مرجحة عدم ᚽسᛞب إلورك مفضيل من بលᖂوᗫة إلأول يឝن إلط
للخلف.

إلجسم.2. إرتفاع عل ي تأث له مما للأمام ي إلتف سقوط
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عل3. إلوقوف وضع يػ إلجسم مرور أثناء ي إلمرفق مفصيل يت ث
إلᘭدين

إلمنصة). عل (إرتᜓاز

إلمساعدة: طᗫᖁقة

ثم إلسقف يػ إلمᗖᖁوط إلسند ᗷحលᖂم وسطه إللعب يᗖᖁط

مع إلأرض عل يؤديها ما إلقفزة يؤدي ثم إلمنصة عل إللعب ᘌقف

ᗷالدفع. ᛒشعر ـ ي ل إلمدرب قᘘل من رفعه

للوقوف: العᘭᗖᖁة القفزة : راᗷعا

عل أدإءها إتقن قد إللعب ᘌكون إن ᗷعد إلمهارة هذه تؤدي

عل إلمهارة لهذه يت إلف إلإدإء ᘌعتمد إلأرضᘭة، إلحرات ᚽساط

يឝن وលلط إلقفاز عل ضب ᗷال رᗖطها مع إلتقᘭᗖᖁة إلركضة تنفᘭذ
إلجسم ᗷفتل ᗷالᘭدين إلمنصة ᗷاستقᘘال إللعب ᘌقوم حᘭث إلأول
إلمحور عل إلدورលن إتمام لأجل متقاطع ᚽشᜓل إلᘭدين ووضع

مលᖔجه ᚽشᜓل وលلهبوط ين إلثا يឝن إلط وتحقيق يف إلطو

للمنصة.
منصة مهارលت ي ب إلᗖᖁط حرات من إلمهارة هذه تعد
يؤديها أن قᘘل إلأرض عل لها متقنا إللعب ᘌكون إن وᗫجب إلقفز
إلإخرى. للمهارលت إلطᗫᖁقة بنفس يឝب إلإق وᗫكون إلمنصة عل
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Parallel Bar المتوازي: جهاز : خامسا

إجهزة ضمن إلخامس إلᙬسلسل إلمتលᖔزي جهاز ᘌحتل

ي عارضت من إلجهاز يتكون للرجال يت إلف إلجمناستك

عل مرتكزة عارضه وលحدول وᗖارتفاع ومتលᖔزᗫه إلطول مᙬساوᗫة

هᘭᜓل عل ᘻسᙬند جمᘭعها متحرك وجزء ثاᗷت جزء ي ᢝᣍجز

وលرتفاعها. ي إلعارضت ᗷعرض إلتحᜓم وᗫتم حدᘌدي

مفص يػ ي عالᘭت ومرونة قوة إف وᗫحتاج إلصعᘘة إلإجهزة من وᗫعد

إلمبتدئ ي للعب ᗷال سᘘة علᘭه إلإدإء صعᗖᖔة نلحظ ما وغالᘘا ي إلتف يل

ᘌة إلب إلقوة ᚽسᛞب ي

إلجهاز. هذإ عل إلمطلوب ؽ ي إلحر إلលᖔجب لتنفᘭذ إللعب ᘌحتاجها ت ي إل

إᘌضاإ ن ي تأ إلجهاز هذإ عل وលلمرجحة إلإدإء صعᗖᖔة آن

إلᘭدين إنخفاض ᚽسᛞب
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عل إلإساسᘭات من إلمرجحة وتعد إلجسم مركز عن إلإرتᜓاز) (نقاط

إلحركᘭة للمهارលت أدإئه إللعب يؼ يرت يـ ل إلجهاز هذإ

ت ي إلعص إلتលᖔفق خلل من إلجᘭدة إلمرجحة وتظهر إلصعᘘة،

تكᗫᖔن متطلᘘات إلإدإء. يػ وលلإᙏسᘭابᘭة وលلمرونة يل إلعض

إلتمᗫᖁن:
قوه إين، ط مرجحه، حرات من تتكون إلمتលᖔزي تمارᗫن

ᗷطرق وលلإرتᜓاز إلتعلق ᗷأوضاع مستمرة ت ᗷانتقالإ تؤدي

مختلفة.

إلتمᗫᖁن: عرض

يػ1. إللعب عل ᘌجب

ي برجل إلثاᗷت إلوقوف من إلتمᗫᖁن يᘘدأ أن إلمتលᖔزي

إلركض. من إو مضمومة

إتصال2. لحظة من إلتمᗫᖁن يᘘدأ

من يᘘدأ إلتقᗫᖔم ولن ᗷالجهاز معا إلᘭدين إو إلᘭدين إحدى

إلإرض. ي إلرجل ترك لحظة

رجل3. ᗷمرجحة مسمᖔح ي غ

إلإرض ᘌك ت ي (إلرجل إلᘘدإᘌة يػ إلخطو إو وលحده

معا).
إلقفاز4. لوحة بوضع ᛒسمح

ᗷحراتزលئده مسمᖔح ي غ .5 إلهبوط. ᚽساط ᗷمستوى

إلجمالᘭة6. من عالᘭة وᗖدرجة ᗷأمانᜇامل إلحرات يؤدي أن إللعب عل ᘌجب

فقط إلفنᘭة وលلسᘭطرة

أعل.7. ثᘘاتاتكحد ثلث عل إلتمᗫᖁن ᘌحتوي أن ᘌجب
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ثانᘭة).8. )1 لمدة ᗷالثᘘات مسمᖔح ي غ

ثانᘭة).9. )2 إلإقل عل إلثᘘات حرات إدإء ᘌجب

إلتعلق إو ᗷالإرتᜓاز إلخلفᘭة ᗷالمرجحات مسمᖔح ي 01.غ

ذإت ي غ حركه إف تؤدي لإ يت وលل إلعضدين عل

فقط. إلإتجاه ي تغ إو قᘭمه

عارضه عل إلᘭدين عل للوقوف تؤدي مرجحه حرات 11.عدة

إلمرجحة من إلᘭدين عل إلوقوف ي، عارضت إو وលحده

دون وលضح ᚽشᜓل يؤدي أن ᘌجب ولن ᘌكتمل لإ إن ممكن

إلمرجحة. إثناء إلحركة يػ تقطع

ت ي إلجان إلتعلق من وលلهبوطات إلقلᘘات ᗷأدإء مسمᖔح ي 21.غ
ᣢع الارتᜓاز من البندولᘭة المرجحة : اولً وលحده. عارضه عل

الᘭدين:

أنها حᘭث إلجهاز هذإ عل وលلمهمة إلأساسᘭة إلمهارលت من إلمرجحة تعد

إلإدإء ᘌعتمد إلحركᘭة، إلسلسة ضمن إلإخرى إلمهارលت إلإدإء إلإساس ᘻشᜓل

تحقيق عل

ب جسم تحرك وᗖحسب وលلإرتخاء إلشد ي ب إلعضيل وលلعمل يؽ إلحر إلتលᖔفق

ت ي نقط ي
إلخلف إف إلإᜧتاف تكون إلإمامᘭة إلمرجحة عند وលلخلفᘭة، إلأمامᘭة إلسكون

وجود مع إلخلف إف إلأᜧتاف تكون إلخلفᘭة إلمرجحة عند صحيح وលلعكس

ᙏسᘭᙫة حركة

إلإن إلمرفق من ي إلذرលع ت ي ث عدم عل إلتأᘭᜧد ᘌجب إلمرجحة، إثناء للأᜧتاف
ذلك
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ولᛳس ي إلتف ل ي مفص من إلمرجحة تكون وលن إللعب سقوط إف يؤدي

إلمد عل إلتأᘭᜧد إلᘘطن عضلت يػ شد هناك ᘌكون أن ᘌجب لذلك إلورك من

إلمطلᗖᖔة. إلإᙏسᘭابᘭة لتحقيق إلمهارة إقسام جميع يػ إلᝣامل

إلشائعإلأخطاء
ة
:

إلمرجحة.1. إᙏسᘭابᘭة عل يؤثر مما وលلخلف للأمام ي إلتف مᘭل

إلعمᘭقة.2. ᗷالنقطة إلجسم مرور قᘘل លᖁكᘘم ي إلرجل قذف

إلលᖁس.3. حركة مع للجسم إلعضلᘭة إلمجموعات تصلب

مفص4. يػ يت حدوثث مع إلإᜧتاف من ولᛳس إلورك من تكون إلمرجحة

. ي إلمرفق يل
وលلمساعدة: إلتعلᘭم طᗫᖁقة

إلمدرب.1. ᗷمساعدة إلمرجحات عل إلتمᗫᖁن

حالة2. يػ إلظهر عل تكون وលلإخرى إلقᘘᗫᖁة ᗷالᘭد إلتف إلمدرب يᘘ᙭ت

إلخلفᘭة. إلمرجحة يػ إلᘘطن وعل إلإمامᘭة إلمرجحة
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مساعدة.3. دون عدᘌدة لمលᖁت إلتمᗫᖁن تكលᖁر

الأᜧتاف: ᣢع الوقوف مهارة : ثانᘭا

عل إلإرتᜓاز وضع من إلأᜧتاف عل إلوقوف مهارة تؤدى
تتجاوز ؤن ᗷعد وخلفاإ، ؤمام ي إلرجل إللعب ᘌمرجح إلᘭدين

ᗷقلᘭل خلفا يؼ إلأف إلمستوى ي إلرجل

فتحهما ثم ي إلمرفق يل مفص للعب ت ي وᗫث

جدإ وقᘘᗫᖁا ي إلعارضت عل إلعضدين وضع مع للخارج

إلإرتᜓاز، قاعدة ي وលلتف إلᘭدين لتصبح إلᘭدين من

وᚱستمر

إلضغط مع ي إلتف عل إلوقوف لوضع ᘌصل ت ح إلمرجحة يػ إلجسم

إلتលᖔزن عل وលلحفاظ لأعل ي إلتف رفع لإستمإرر إلمتលᖔزي يت عارض عل

إلصدر. إلرأسؤف سحب وعدم إلجسم

إلمលᖁح(
ل

ᘭإلفن
ة

لمهار
ة

إلوقو
ف

إلإᜧتاعل
ف
(
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إلتعلᘭمᘭة: إلخطលᖔت

ب1. ي إلذرលع فتحا- طᗫᖔل جلوس

مفتوحة ي إلرجل تكون ؤن مលᖁعاة مع – ي إلرجل ي

إᘻساع. أقض

مᘭل2. مع إلسابق إلتمᗫᖁن نفس

إلتលᖔزن. عارضيت عل ي ᗷالتف وលلإرتᜓاز للإمام إلصدر

مفتوحة3. يه و ي إلرجل رفع

إلمساعدة. أو ᗷالسند يᗷឝطة م إلمهارة أدإء .4 وលلخلف. لأعل

إلشائعة: إلأخطاء

إلصدر.1. عل ومضمومة مث ᘭة ي إلرجل

وលحدة2. إستقامة عل إلفخذين وصول وعدم ي إلتف عل إلجᘭد إلإرتᜓاز عدم

ي. إلتف مع

إلتف3. عل إلوقوف وضع ؤف إلوصول ᗷعد ᗷعضها ؤف ي إلرجل ضم عدم

وលحدة. إستقامة عل لᛳس إلجسم .4 ي.

إلصدر.5. عل إلرأس ت ي ث

إلᘘارᗫن.6. عل إلᘭدين قᘘضيت ؤحᜓام عدم

جهاز عل إلإᜧتاف عل إلوقوف مهارة أدإء ل إلفنᘭة يح លᖔإلن

إلمرجحةوالإ وضع من إلأᜧتاف عل إلوقوف أدإء ᘌمكن إلمتលᖔزي:

: ين

ᘌمرجح1. إلᘭدين عل إلإرتᜓاز وضع من : ᢝᢝᣍ إلتحض إلقسم
. وخلفاإ إماماإ ي إلرجل إلطالب


