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وذلكلأجلزᗫادة- إلدورលن محور من إلجسم إجលᖂء وتقᗫᖁب إلضم عل إلتأᘭᜧد إلمهم من

إلدوលرنᘭة. إلشعة

الخلفᘭة)(24 الدحرجة لمهارة ت الف الأداء ارحل

إلدحرجة مهارة تعلᘭم يػ إلمساعدة وលلتمارᗫن إلتدرج مលᖁحل توضح إلآتᘭة إلخطលᖔت
إلخلفᘭة:

إلدورលن- شعة زᗫادة يػ إلمساعدة لغرض إلقفاز إو مرتفع إستخدإم

إلساق- وصول عند إلرأس خلف للᘭدين يع إلش وលلإنتقال ᗷقوة إلدفع عل إللعب تعᗫᖔد

إلᘭدين عل إلوقوف مهارة مع للᗖᖁط إلتهيئة وذلكلأجل إلعمودي إلوضع إف ي

إلمدرب. ᗷمساعدة
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إلشائعة: إلأخطاء

إلجسم. بتكور إلإحتفاظ 1-عد

-3 للأرض. إلرأس ملمسة -2

للأرض. إلᘭدين دفع عدم

: فتحا الوقوف من الأمامᘭة الدحرجة : ثالثا

إلفنᘭة: إلخطលᖔت straddle roll

ح ᘌمكن؛ ما ي أك ي مفتوحت ي وលلرجل إللعب ᘌقف

. إلأرض يػ إلجسم ثقل مركز ᘌب يق ت

ؼ ملت نقطة يػ إلᘭدين وضع مع أسفل أماماإ إلجذع

إلأرض عل كتفᘭه لᘭضع أماماإ إللعب ᘌمᘭل ثم وᚏᗖنهما، ي إلرجل خلف

وصول وعند إلدحرجة. لᘘدء

أن ؤف للأمام إلأرجحة يػ إلᘭدين ᘻستمر إلأرض ؤف إلحوض

. ي إلرجل خلف أخرى مرة تصل

إلوضع نفس ؤف للوصول ᗷالᘭدين إلأرض إللعب ᘌدفع

 ن. ي إلإبتدإ


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الف الأداء ارحل (م
الدحرجة لمهارة ت

: إلتعلᘭمᘭة إلخطលᖔت ( فتحا الأمامᘭة

جانبᗷ إلᘭدين إللعب ᘌضع فتحاإ، طولإإ إلجلوس وضع من

لأعل. لرفعه إلجسم

ي إلرجل خفض فتحاإ، ي إل᜻تف عل إلوقوف وضع من

. ي إلرجل خلف أخرى مرةإ ᗷجانب إلᘭدين نقل مع

. إنحناء فتحاإ إلوقوف من إلحركة أدإء
إلشائعة: إلأخطاء

-. ي إلركᘘت يت ث
ᘌة.- وᗖفتحةكب للأمام إلᘭدين وضع

: فتحا الوقوف من الخلفᘭة الدحرجة : ᗷارعا

إلفنᘭة: يح លᖔإلن Backward roll

.للأرض إلدفع للخلفوقᘘل إلدحرجة أثناء ي إلرجل فتح

فᘭلتخف إلأرض من إلجسم ثقل مركز لتقᗫᖁب إلفخذين مفصيل ت ي ث

ᗷالأرض. إلجسم إرتطام

. ي ᗷال᜻ف إلأرض دفع
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.عليها إلأرضوលلإسᙬناد ᘌلمس إلجسم من جزء إلأرض᛿أول عل ي إل᜻ف وضع

إلحركة. لؤتمام ي إلرجل ᗷمرجحة إلسقوط شعة من إلإستفادة ð


الف الأداء ارحل (م
( فتحا الخلفᘭة الدحرجة لمهارة ت

الأمامᘭة: الدحرجة من م الأما الغطس مهارة : خامسا

يت إلف أدإءها مលᖁحل يػ مشاᗷه إلمهارة هذه تعد

ي وលلنها ن ي إلإبتدإ ي إلقسم يػ إلأمامᘭة إلدحرجة لمهارة

يឝن ط حالة يػ إللعب ᘌكون. فيها إلرئᛳس إلقسم إما منها ن

ᚽسحب يᘘدأ إلإرض إلᘭدين إصابع تمس وعندما محدود وᗖجسم

إلمهارលت من يه و إلدورលن، ᘌحدث ـ ي ل إلجسم إجលᖂء وتكᗫᖔر

تهيئهم يت وលل للأطفال وលلمحبᘘة إلسهلة

إلتعلم. من مលᖁحللإحقة يػ إلمكورة إلقلᘘات لأدإء
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الغطس) لمهارة ت الف الأداء ارحل (م

Head Stand:الرأس ᣢع الوقوف : سادسا

إلأدإء: طᗫᖁقة

وضع1. – ع أرب عل إلجلوس

تتجه وលلأصابع إلصدر ᗷاᘻساع إلأرض عل ي إل᜻ف

إلᘭدين مع تكون ᗷحᘭث إلجبهة وضع ثم إلأمام ؤف

. ي إلساق مᙬساوي مثلثا

ثمرفع2. ي ᗷالرجل إلأرض دفع

إلجسم مد مع إلرأس عل للوقوف أعل ؤف إلحوض

. ي إلرجل وضم

ػ3. ي إلجسم ثقل مركز ᘌقع

إلثᘘات ي، وលلرجل إلرأس إستقامة وعل إلمنتصف

إلأقل. عل ي ثانᛳت لمدة

إلفنᘭة: يح លᖔإلن
إلأمام.1. ؤف متجهة إلأرضوលلأصابع عل ᗷالᝣامل إل᜻فان

إلرأس).2. (مقدمة إلجبهة عل إلإرتᜓاز

وثᘘاته.3. إلجسم إستقامة

إلشائعة: إلأخطاء
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خط1. عل وលلجبهة إلᘭدين وضع
مستقᘭم.

فتح2. .3 إلرأس. أعل عل إلإرتᜓاز

. ي إلركᘘت يت ث أو ي إلرجل

إلجسم. إستقامة عدم .4

أرس) ال ᣢع الوقوف لمهارة ت الف الأداء ارحل (م
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Handstands إلᘭدين: عل إلوقوف مهارة ساᗷعاإ:

يػ إلمهمة إلمهارលت من إلᘭدين عل إلوقوف مهارة تعد

تعلمها يتم ت ي إل إلمهارលت إوف من يه و إلجمناستك

ك ᚽشᜓل إلأساس ل᜻ونها وذلك للأطفال ᗷال سᘘة عليها وលلتأᘭᜧد

إلمهارលت من ي لل᜻ث ت ي إلف إلأدإء يػ ين جز أو يل

إجهزة عل تؤدي ت ي إل

وضع من إلأرض عل إلمهارة هذه تؤدي إلمختلفة. إلجمناستك

إل᜻تف زលوᗫة تكون ᗷحᘭث عالᘭة ي إلذرលع فتح مع إلوقوف

ᗷعرض مفتوحة ي وលلذرលع ᗷالᝣامل مفتوحة

من إلإمام إف ᗷالمᘭلن إللعب يᘘدأ إلإرض لإستقᘘال إلإصابع فتح مع ي إل᜻تف

يـ ل مناسب وᗖقدر إلأعل إلخلف إف إلحرة إلرجل مرجحة مع إل᜻تف مفصل

إلᘘطن لعضلت إلᝣامل إلشد مع إلأرض عل إلᘭدين موضع فوق إلورك ᘌصل

ي وលلذرលع

إلإصابع تكون ᗷحᘭث إلᘭدين من إلإرتᜓاز قاعدة ي، وលلساق

مؤرشة ي إلقدم وលصابع إلخارج إف قلᘭل ومتجهة مفتوحة

إلأصابع. وᗖاتجاه إلᘭدين ي ب ᘌكون وលلنظر
إلشائعة: إلإخطاء

إف إللعب سقوط إف يؤدي مما إلمطلوب من ي أك إو إقل إلمرجحة

إلمطلᗖᖔة. إلنقطة إف وصوله عدم إو إلإمام
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إللعب إنقلب ᛒسᛞب مما إلمرجحة أثناء ي إلرجل يػ يت ث وجود

إلأمام. إف

.امل᛿شᜓلᚽ إل᜻تف فتحزលوᗫة وعدم ي إلذرលع يػ ت ي ث وجود

.إلأرض عل إلإرتᜓاز قاعدة تكᗫᖔن إثناء إلإصابع فتح عدم

.زنលᖔإلت إختلل ᛒسᛞب مما إلإصابع عل ᘌكون لإ إلنظر



الᘭدين) ᣢع الوقوف لمهارة ت الف الأداء ارحل (م

Cartwheel رشᘭة: الب العجلة مهارة : ا ثامن

وضع من وتؤدی إلعميق إلمحور عل م ي إلأما إلمستوى يػ إلمهارة هذه تؤدي

إلجسم إᜧساب لأجل إلإمام ᗷاتجاه وលلصدر ي إلذإرع ᗷمرجحة وتᘘدأ إلوقوف

إلمهارة ᗷدإᘌة من ممدود إلجسم ᘌكون أن ᘌجب إلمرجحة هذه من إلمطلوب إلزخم

ᗷقوة ᘌدفع ثم إلإرض مع تماس إول عند ᘌده إللعب ᘌضع أن وᗫجب نهايتها إف

وលلقدم إلᘭدين إنتقال أن إلأوف، للقدم ᗷال سᘘة إلثانᘭةوكذلك للᘭد ᗷال سᘘة وهكذإ

وលحد. عمل ᗷخط ᘌكون إن ᘌجب ي

إلشائعة: إلإخطاء

إف مᘭلن حدوث ؤف يؤدي مما ᗷالᘭدين إلمتលᖔزن ي غ إلدفع
. ي إلجانب أح

د
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يػ وخاصة إلجسم إزء إج أحد يػ يت ث وجود

إلإدإء إتمام عدم إف يؤدي مما إلورك مفصل

وعدم إلجسم ط تᘘا إف يؤدي مما ᗷقوة إلإرض دفع عدم
إلدورលن. إتمام





Round Off or Arab Spring العᘭᗖᖁة: القفزة مهارة ا: تاسع

وᗫضاف ᛒشة إلبر إلعجلة مهارة مع ت ي إلف أدإءها يػ إلعᘭᗖᖁة إلقفزة تᙬشاᗷه
إليها

عل رئᛳس ᚽشᜓل وتعتمد برط حركة يه و ف ي إلطو إلمحور عل دورة بᖁع

إلجسم وᗫمر إلإرض عل متقاطع ᚽشᜓل وهما إلأرض من ᗷالᘭدين إلدفع عملᘭة

ᚽشعة ي إلرجل نقل وᗫجب إلᝣامل ᗷالوقوف ᘌه وᗫ ت إلᘭدين عل إلوقوف بوضع

᛿انت وលن سᘭما للجسم إلᝣامل يؽ إلحر إلنقل تحقيق لأجل خاطفة وᗖحركة

إلقفزة. ᗷعد إخرى مهارة هناك

إلشائعة: إلإخطاء


