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Horizontal Bar العقلة: – سادسا

الجزء الخصائص

إفيؼ ᚽشᜓل إلإعل من عمودين عل مثᙫته عارضه من إلجهاز يتكون

ᗷحᘭث إلإرض يػ و إلإعل من إلعارضة يت ᗷجه مرتᘘطة ᗷأسلك محاطة

عل بឝحᜓام تᘘ᙭ت

إدإء عل تؤثر إرتخاء أي فيها يوجد ولإ إلأعمدة إلإرضوعل
إللعب

إلعقلة

إلقᘭاسات

2.8 إلعارضة: قطر

إلعارضة: طول سم

إلإرتفاع: سم 240

سم 275

550 إماما: إلت᙭بᘭت نقاط ي ب إلمسافة

جانᘘا: إلت᙭بᘭت نقاط ي ب إلمسافة سم

حافات ي ب إلمسافة سم 400

إلأᚽسطة:

سم 200

سم 1200 إلأᚽسطة: ت مجالإ طول
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لأجهزة الأساسية للمهارات الفنية المبادئ
التعليم وطرائق للرجال الفني الجمناستك

ت للᘘطولإ إلإعدإد إساس إلإجهزة جمناستك ᘌعد

ػ ي إلمستᗫᖔات أعل لتحقيق إلمدخل ᘌعد ᛿ما وលلمنافسات،

فنᘭة ناحᘭة من إلأساسᘭة إلأجهزة مختلف عل إلجمناستك رᗫاضة
إلمهارលت تعلᘭم عند إلمدرب عل لذلك إللعᘘة لقលᖔعد وطᘘقا

: يل ي ما مលᖁعاة إلإساسᘭة

تᛞسᘭطها1. ᗷعد إلإجهزة عل إلمهارលت تعلᘭم

إلصعب2. إف إلسهل من إلتعلم يػ إلتدرج مលᖁعاة

إلتعلم3. إثناء وលلسهولة إلᙬسلسل ᢝᡧᣕعن مលᖁعاة

عليها4. ᛒشتمل ت ي إل للمهارលت إلتعلᘭمᘭة وលلخطលᖔت إلفنᘭة يح លᖔالنᗷ إلعناᘌة

إلجهاز
إلمبتدأ5. إمام للنموذج إلسلᘭم إلأدإء مលᖁعاة

ولدى6. ᘌة إلصغ إلإعمار يػ سᘭما وលلسلمة إلإمان رشوط تحقيق عل إلتأᘭᜧد

ي. إلمبتدئ

الأرضᘭة: الحر᛿ات ᚽساط اولا-

إلمهارលت من مجموعة عل إلأرضᘭة إلحر᛿ات ᚽساط ᘌحتوي

إلإمامᘭة إلᘭدين وقفលᖂت رشᘭة إلب إلعجلة مثل إلإᜧروᗖاتᘭكᘭة

عل إلدورលنات مع إلخلفᘭة إلهលᖔئᘭة إلقلᘘات عن فضل وលلخلفᘭة
وលلتលᖔزن إلقوة حر᛿ات أᘌضاإ وتتضمن إلمختلفة إلجسم محاور
إلصعᗖᖔة من مستوى ᘻشᜓل إلمهارលت هذه من مجموعة و᛿ل

ᘌصل يـ ل ج ᗷالتدري إلجمناستك لإعب يتعلمها يت وលل

إلᘘطولة. مستᗫᖔات ؤف
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مما ᘌة إلأخ إلسنលᖔت خلل إلإرضᘭة إلحر᛿ات تطورت لقد

طលᖁئق وتᙬناسب ي تتغ إن يتطلب مما إلمهارលت تعقᘭد إف أدى

ؤثر يؽ إلحر إلإدإء إلشعة أصبح حᘭث إلتطور هذإ مع إلتدرᗫب

إلناجح. يت إلف إلإدإء تحقيق يػ مهما وعامل فاعل

ᗷالمهارលت لإعب ᛿ل ᘌمر أن ᘌجب يس وលسا عام ᚽشᜓل

ي أك مهارលت وتعلم للتطور إلقاعدة ᘻشᜓل يت وលل إلأساسᘭة

إجهزة عل وលنما إلإرضᘭة إلحر᛿ات ᚽساط عل فقط لᛳس صعᗖᖔة

إلإخرى. إلجمناستك

إلتمᗫᖁن: تكᗫᖔن متطلᘘات

حر᛿ات من إلغالب عل إلأرضᘭة إلتمارᗫن تتكون

إلقوة كحر᛿ات جمناسᘭᙬكᘭه ᗷحر᛿ات مᗖᖁوطة إᜯروᗖاتᘭکᘭه

تعب رᗖط وحر᛿ات إلᘭدين عل إلوقوف إلمرونة، وលلتលᖔزن،

خللزمن تؤدى وهارمونᘭة إᘌقاعᘭه تمارᗫن ᘻشᜓل جمᘭعها يᘭه

إلᛞساط مساحة ᛿امل من ᗷالإستفادة ثانᘭه) 70) إمده قصوي

إلتمᗫᖁن: عرض ي م (12 x12) يص إلأر

دإخل من تمᗫᖁنه يᘘدإ أن إللعب عل ᘌجب

ي. إلرجل ᗷضم إلثاᗷت إلوقوف وضع من إلᛞساط منطقة

إلإوف إلحركة من إلتمᗫᖁن تقᗫᖔم يᘘدإ
إللعب. لقدم

إل إلحر᛿ات يؤدي أن إللعب عل ᘌجب

إلجمالᘭة من عالᘭة وᗖدرجه ᛿امل ᗷأمان أدإؤها ᛒستطيع يت

إلفنᘭة. وលلسᘭطرة



30

ودإخل خلل إلتمᗫᖁن يؤدي أن ᘌجب

خارج ᛿لᘭا تؤدي يت إل وលلحر᛿ات يص إلإر إلᛞساط منطقة

بها. ᘌف يع لن سوف إلᛞساط

ةᘭإلأرض للتمارᗫن إلمتاحة إلمساحة

إللعب بឝمᜓان إلᛞساط منطقة من جزء يه و ᗷخطوط محدده

خارجها. لᛳس ول᜻ن إلخطوط فوق إلخطو

Forward Rolls الامامᘭة: الدحرجة مهارة : اولً

إلفنᘭة: يح លᖔإلن

تحقيق مᘘدأ عل إلمهارة هذه تعتمد

للجسم. يص إلعر إلمحور حول وលلدورលن إلتكور

إلرأس.- عل إلذقن ضم مع إلإمام إف ᘌكون إلرأس

مفصل- يت ث خلل من ذلك وᗫتم إلجسم عل مضموما إلصدر ᘌكون أن ᘌجب

إلورك.

معاإ.- ي إلقدم ᗷᜓلتا إلدفع ᘌكون وលن إلإمام إف متجهتان إلركبتان

للᛞساط.- إلرأس مقدمة إلرأسولᛳس خلف منطقة مس خلل من إلدحرجة تتم
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الأمامᘭة)(24 الدحرجة لمهارة ت الف الأداء ارحل

تعلᘭم ػ ي إلمساعدة وលلتمارᗫن إلتدرج إرحل م توضح إلإتᘭة إلخطលᖔت

إلإمامᘭة: إلدحرجة مهارة

ي- ت إلركب ᗷاتجاه إلصدر وលلخلف إلإمام إف إلتدحᖁج

إلوقوف.- إفوضع للوصول إلقفاز ᗷاستخدإم إل᜻تف من إلتدحᖁج
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إلقفاز.- ᗷاستخدإم إلᝣامل للأدإء إلتدحᖁج يس إلإسا إلوضع من

إلشائعة إلأخطاء

. ي إلرجل من قᘘᗫᖁة إلᘭدين 1-وضع

إلصدر. وعل للدإخل إلرأس ت ي ث 2-عدم
للأرض. إلرأس 3-ملمسة

إلجسم. بتكور إلإحتفاظ 4-عدم

ᗷالᘭدين. ي إلركᘘت مسك 5-عدم

إلأرض. عل إلᘭدين وضع قᘘل ي ᗷالقدم إلأرض دفع 6-عدم

الخلفᘭة: الدحرجة مهارة : ثانᘭا

إلفنᘭة: يح លᖔإلن Backward Roll

ول᜻ن- إلإمامᘭة إلدحرجة يػ إلجسم᛿ما تكور عل أدإءها يػ إلمهارة هذ تعتمد

إلخلف. إف ᘌكون إلحركة إتجاه

إلصدر- إف وលلرأس إلصدر إف ي إلركᘘت ضم مع إلخلف إف إللعب جسم ᘌمᘭل

إᘌضا.

إل- إلإعاقة من إلتخلص لغرض إلرأس فوق إلورك وصول إلأرضعند ᗷدفع إللعب ᘌقوم

إلدوលرن. أثناء إلأرس وجود ᛒسᙫبها يت



33

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


