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إل᜻تف دورលن مع للخارج إلᘭدين ᘌلف إن عالᘭاإ إمام ي إلرجل

عضلت تقᗫᖔة إف يؤدي مما وقف دون إخرى مرة للخلف

ي إل᜻تف إرتفاع هو إلمطلوب ي، إل᜻تف

فوق يس إلرأ للوضع إلجسم وصول إثناء ي إلحلقت مستوى من إعل

إلشائعة: إلإخطاء . ي إلحلقت

وشعة.1. ᗷقوة عالᘭاإ إماماإ ي إلرجل قذف عدم

.2. ي إلمرفق وشد إلأسفل إف ي إلحلقت ضغط عدم

عالᘭا.3. جانᘘا إلحلق ومرجحة ᚽشعة ي إل᜻تف دورលن عدم

.4. ي إل᜻تف عضلت تصلب

وលلمساعدة:5. إلعلᘭم طᗫᖁقة أرس. إل ورفع إلصدر إرز إب

لتقᗫᖁب1. إلورك يل مفص يت ث إلمقلوب إلتعلق وضع من

إلمدرب. ᗷمساعدة للخلف ي إلرجل قذف ثم إلصدر ؤف ي إلرجل

إللعب2. صدر عل إلقᘘᗫᖁة ᘌده وᗫضع إللعب ᗷجانب إلمدرب ᘌقف

وقذفهما إلصدر عل ي إلرجل تقᗫᖁب وលثناء إللعب فخذي عل إلأخرى وលلᘭد

ثم فخذᘌه لأعلوكذلك إللعب صدر إلمدرب ᘌدفع للخلف

ضغط إللعب من وᗫطلب إلمدرب كتف عل رجلᘭه ᛒسند

هذإ يػ وᗫتم إلصدر وលدخال إلإسفل إف ي إلحالقت

ي إل᜻تف رفع كᘭفᘭة عل إللعب يتعود ت ح إلوضع

إلحلق. ᗷمستوى
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يؤديها3. ت ح توقف دون إلمدرب ᗷمساعدة (2) إلتمᗫᖁن ᘌكرر
بنفسه.

Vault Table القفز: منصة : ارᗖعا

ت ي إلف إلجمناستك إجهزة من إلجهاز هذإ ᘌعد

وᗫجب وលلدولᘭة، إلمحلᘭة ت إلᘘطولإ ػ ي للرجال إلإساسᘭة

تكون يـ ل للأدإء إلفنᘭة ᣅإلعنا عل يركز أن إلمدرب عل

: إلعناᣅيه وهذه صحᘭحة، إلقفលᖂت

إلتقᘭᗖᖁة.1. إلركضة

إلقفاز)2. (ᣅب .3 إلإرتقاء
إلأول.

وលلدفع.

إلثا

. ين

يឝن إلط
.4

إلإرتᜓاز
.5

يឝن إلط
.6

إلهبوط.

إلقفز: منصة متطلᘘات

وលحده،1. قفزه إللعب يؤدي أن ᘌجب

من ي قفزت ᘌعرض أن ᘌجب حᘭث إلأجهزة، ين نها عدإ

إلقفز حصان مجاميع من ي مختلفت ي مجموعت

إلحركᘭة.
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ي2. إل إلقفលᖂت ᘌعرض أن إللعب وعل

من عالᘭة وᗖدرجه ᜇامل ᗷأمان يؤديها أن ᛒستطيع ت

يػ يᘘدأ أن إللعب عل ᘌجب إلفنᘭة، وលلسᘭطرة إلجمالᘭة

ي مضمومت ي وᗖرجل إلثاᗷت إلوقوف من قفزه ᛿ل

إلقفز. لمنصة ومលᖔجه

إلركض: مضمار

إلقفز.1. منصة حافة من ي م 25 إلقصوى إلمسافة

تكលᖁرها.2. ᘌمكن لإ ل᜻ن إسᙬئنافها ᘌمكن ذلك وᗖعد إلركضة قطع ᘌمكن

لمجال3. يف إلطو إلجانب عل ᗷعلمه إلركض مسافة طول ي تأش ᘌجب

إلركض.

يه4. إلقفز منصة قᘘل إللعب يؤديها إن ᘌجب ت ي إل إلوحᘭدة إلحركة

إلقفزة
إلعᘭᗖᖁة.

إلقفاز: لوحة

ي ᗷالقدم إلقفاز لوحة عل وលلنهوض إلهبوط ᘌجب ð

. يؼ إلخل إو م ي إلإما ᗷالإتجاه ي مضمومت ي وលلرجل

إلإول: يឝن إلط

خلل- ي إلرجل ᗷفتح إزت وលلقف إلقلᘘات ᗷأدإء مسمᖔح ي غ
إلأول. يឝن إلط

إلقفز: منصة
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ᗷالإتجاه- إلᘭدين ᗷᜓل إلقفز منصة عل وលلنهوض إلهبوط ᘌجب

يؼ. إلخل إو يم إلإما

ن: ي إلثا إين إلط

إو- مع للجسم يص إلعر إلمحور حول دورលت عدة إو دوره

للجسم. يف إلطو إلمحور حول إللف ᗷدون

إلحصان.1. دفع ᗷعد إلحصان مستوى فوق إلجسم ثقل لمركز وលضح إرتفاع

إلمستقᘭم).2. إلإنحناء، إلتكور، يػ ) إلجسم بوضع وលضحة إخطاء وجود عدم

إلهبوط.3. قᘘل إلهលᖔئᘭة إلقلᘘات يػ بوضᖔح ᗷالجسم إلتكور فتح ᘌجب

إلهبوط:4. إلهبوط. عملᘭة قᘘل يف إلطو إلمحور حول إللف إᝏمال ᘌجب

يم1. إلإما ᗷالإتجاه سលᖔء ي مضمومت ي وᗖرجل ي إلقدم عل

. يؼ إلخل إو
من᛿ل2. سم 50 مقدإرها ᗷمساحه إلهبوط مᜓان ي تأش ᘌجب

إلهبوط. ᚽساط جលᖔنب من جانب

إلقفز: منصة عل إلحر᛿ات تص ᘭف

.إلهشت

دينᘭإل قفإزت

. يف إلطو إلمحور حول درجة 180-90 لف مع إلᘭدين قفលᖂت

. يف إلطو إلمحور حول درجة 360 لفه مع إلᘭدين قفលᖂت

.ةᘭخلف ᘌدين ᗷقفزة إلمتبوعة إلعᘭᗖᖁة إلقفزة

.درجة 180 لف مع خلفᘭة ᘌدين ᗷقفزة إلمتبوعة إلعᘭᗖᖁة إلقفزة

.درجة 360 لفه خلفᘭة ᘌدين ᗷقفزة متبوعة إلعᘭᗖᖁة إلقفزة


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ا: فتح القفز مهارة : اولً

إلفنᘭة (إلمإرحل
ᣅلعناលو إلأدإء طᗫᖁقة فتحاإ) إلقفز لمهارة
إلفنᘭة:

يول1. إل ثم وលحدة برجل إلإرتقاء إخذ ᘌجب
مستقᘭم. وលلجسم معا ي ᗷالرجل

تكون2. إن ᘌجب إلقفاز عل يول إل إثناء
إلدفع مع إلقفاز عل يول وលل جدإ خفᘭفة ث ᘭة مث ᘭة إلركبتان

معا. ي ᗷالقدم ᗷقوة
مرجحة3. تجري معا ي ᗷالرجل إلقفاز دفع إثناء

إلإول يឝن إلط عمل ثم للدإخل وលلصدر عالᘭة إمامة ي إلذرលع

ᘌكون أن وᗫجب وលلإعل للخلف ي إلقدم ᗷمرجحة وذلك

إلعمودي. إلوضع ᗷعد للأمام خفᘭف ᗷمᘭل لأعل إلطلᖔع
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ᘌجب4. إلحصان طرف عل إلᘭدين وضع ᗷمجرد

ح إلورك يل مفص ت ي ث مع للأسفل ᗷقوة ᗷالᘭدين إلدفع

لأعل. مرفᖔع وលلرأس لأعل إلجسم يرتفع ت

مع5. إلصدر منرفع لإᗷد ين إلثا يឝن إلط إثناء

ثم مستقᘭماإ، إلجسم وضع ᘌكون ت ح إلورك يل مفص مد

ي ث مع إلᛞساط عل للهبوط معا ي إلرجل بوجود إلهبوط

إمام إلمدرب ᘌقف إلصدمة. لإمتصاص ي ᗷالركᘘت خفᘭف ت

ᘌحمᘭه أن ᛒستطيع ᗷالمحاولة إللعب أخفق ؤذإ ت ح إلجهاز

إلإصاᗷة. يتجنب وᗖذلك وᚱسنده إلسقوط من

ي6. إلرجل مرجحة ᘌجب إلقفاز ترك ᗷعد

. ي إلرجل فتح يتم إين إلط وᗖعد مضمومتان للخلفوهما

إلمنصة7. طول ᗷمسافة يول إل ᘌجب
سم). )120

إمᜓانᘭات8. ᗷحسب تكون يឝب إلإق مسافة

يؤديها. يت إل إلقفزة نᖔع إلᘘدنᘭةوكذلك إللعب

: ضما القفز مهارة : ثانᘭا
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لمهارة إلفنᘭة (إلمលᖁحل
إلفنᘭة: ᣅلعناលو إلأدإء طᗫᖁقة ضماإ) إلقفز

إلإمام. إف مائلا إلجسم وᗫكون إلتقᘭᗖᖁة إلركضة إثناء ᚽشعة 1-إلركض

عالᘭاإ.2- إماما ي إلذرលع ومرجحة إلجسم مد مع ي ᗷالمشط إلقفاز دفع

إلإمام.3- إف ممدودتان ي وលلذرលع مشدودإإ إلجسم ᘌكون إين إلط حالة يػ

مرجحتهما يػ سكونهما نقطة إف ي إلرجل وصل ᗷ-4عد

إلمنصة ᘌدفع ثم إلصدر إف إلرجلن ᘻسحب للخلف،

ᗷالᘭدين.

إلإ، إو (إلإمشاط) ي إلقدم مقدمة عل ᘌكون 5-إلهبوط

إلحفاظ لغرض عالᘭاإ إلذرعان وتكون ثانᘭاإ ي إلقدم ᛿ل وعل

إلمتوقعة: إلإخطاء إلجسم. تលᖔزن عل

قلᘭلا1. ي إلركᘘت ت ي ث

ᘌكون عندما إو إلحصان فوق إلᘭدإن توضع إن قᘘل

يؼ. إلإف مستوى من إقل إلجسم

تحت2. من ي إلرجل تمᗫᖁر
. ي إلذرលع ي ولᛳسب إلᘭدين إحدى

إلتكور.3. إثناء ي إلركᘘت فتح

إلأخطاء: تصحيح
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إلحركة.1. يػ إلخطأ نوعᘭة وحسب ضورᗫة إل إلتدرج ᗷعضخطលᖔت إعادة

إلصحيح.2. إلنهوض عل وលلتدرᗫب ي للرجل إلقفز عضلت تقᗫᖔة عل إلتدرᗫب

إلإرتقاء.3. وعل إلصحᘭحة إلتقᘭᗖᖁة إلركضة عل إلتدرᗫب

ي)4. (تលᖁمبول إلمفتᖔح إلقفاز إستعمال إو نهوضوលحدة لوحة من ي ك إستعمال

إين. إلط يػ إلجسم إرتفاع لᗫᖂادة

إلمساعدة: طᗫᖁقة

ᗷمسكة إللعب وᗫمسك إلمنصة جانب عل مساعدإن إو وលحد مساعد ᘌقف -

إلأخرى. إلᘭد تمسكرسغ ᘌد إي إلت᙭بᘭت

Handspring الامامᘭة: الᘭدين قفزة : ثالثا

قفزة مهارة أدإء يتقن إللعب ᘌكون إن إف إلمهارة هذه تحتاج

ᛒستطيع يـ ل ᚽشᜓل᛿امل إلأرضᘭة إلحر᛿ات ᚽساط عل إلᘭدين

مفتاح آن تردد، وᗖدون ᚽسهولة إلقفز منصة عل إدإءها من

ᚽشᜓل إلإدإء إثناء إلعالᘭة إلشعة هو إلمهارة هذه يػ إلنجاح

إلمنصة نهاᘌة عل ᗷالᘭدين إلدفع عملᘭة إثناء خاصة و᚛شᜓل ᜇامل

من إللعب ᘌمكن مما ي ممدودت وᘭᗖدين عالᘭة وقوة ᚽشعة

متطلᘘات لؤتمام ن ي إلثا يឝن إلط إثناء عال إرتفاع تحقيق

᛿املة. إلمهارة
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