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ي وលلذإرع للخارج إلᘭدين لف مع ولأسفل للخلف إلخلق

عالᘭا. مائل

ي إلقدم يظ لمش إلنظر ᘌكون إلإمامᘭة إلمرجحة يػ -3

عن إلجسم ثقل مركز إبتعاد من ᗷد ولإ دإخل وលلصدر

ي ب إلលᖂوᗫة أما إلجسم، بឝطالة وذلك ي إلقᘘضت

منفرجة. تكون وលلجذع إلذرលع

(نقطة يؼ إلأف إلمستوى ػ ي إلجسم توقف ᗷ-4عد

ᗷالمرجحة للرجᖔع إللع ᛒستعد للحلق إلأمامᘭة) إلسكون

يس إلرأ للمستوى إلجسم وصول وقᘘل إلخلفᘭة

ػ ي خفᘭف ت ي ᗷث إللعب ᘌقوم إلحلق أسفل

ي إل᜻تف عضلت إرتخاء مع إلفخذين يل مفص

إلتعلق. إفوضع إلوصل إثناء

إلرأ إلمستوى إف وكتفاه جسمه ᘌمر ت ح إللعب 5-ي تظر

من ع ᢝᡫᣒو قوي ᗷقذف ᘌقوم ثم إلحلق أسفل يس

أسفل للأمام ي إلحلقت ضغط مع خلفا ي إلمشط

لأعل قلᘭل أرس إل معرفع عالᘭة مائة مفرودتان وលلذإرعان

إلجسم. إستقامة مع
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إلوصول وقᘘل ᘌجب إلأمامᘭة إلمرجحة إل إلرجᖔع 6-عند

ي إل᜻تف عضلت إرتخاء إلحلق أسفل س ي إلرأ للمستوى

إلظهر يػ جدإ خفᘭف وتقوس إلجسم أطالة مع

من يس إلأسا إلهدف أن تᘘاعا، إلمرجحات تكرر وهكذإ

. ي إلحلقت مستوى من إعل إف إلجسم وصول هو إلمرجحة

إلشائعة: إلإخطاء

إلأمامᘭة.1. إلمرجحة إثناء للخارج إلᘭدين لف عدم

إلمرجحة.2. يػ إلجسم عضلت تصلب

.3. ي إلمرفق مفصل يػ يت حدوثث

إلورك.4. من إلمرجحة تكون وលنما ي إل᜻تف من إلمرجحة حدوث عدم

وលلمساعدة: إلتعلᘭم طᗫᖁقة

يᘘدأ1- ثم إلحᘘل يػ ᘌده إللعب وᗫدخل ي إلحلقت يػ حᘘل إلمدرب يᗖᖁط

ت لإ ت ح إللعب ᘌد ت᙭بᘭت هو إلحᘘل وهدف إلمدرب ᗷمساعدة ᗷالمرجحة
إلحلق. من ᘌحلق

إللعب2- مقعدة عل ᘌدᘌه إحدى بوضع إللعبوذلك ᛒساعد أن إلمدرب ᛒستطيع

إلخلفᘭة إلمرجحة وលثناء إلإمام إف لدفعه وذلك إلأمامᘭة إلمرجحة إثناء

لدفعه وذلك فخذه عل إللعب من إلقᘘᗫᖁة إلᘭد ᘌضع
إلخلفᘭة. للمرجحة

مساعدة.3- دون إلتمᗫᖁن نفس ᘌكرر
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(ᗷلاس): الᘭدين ᣢع الوقوف : ثانᘭا

من يه و إلᘭدين عل إلوقوف إهمᘭة عن ساᗷقا ذكرنا

هذه وترتᘘط ي إلمبتدئ ي للعب جدإ إلمهمة إلإساسᘭات

إلمختلفة. إلأجهزة عل أخرى فنᘭة مهارលت مع إلمهارة



54

للأدإء: إلفنᘭة ᣅإلعنا

عل1- إلجذع تعامد - إلجسم إستقامة

لأعل. قلᘭل إلرأس -رفع للخارج إلᘭدين لف - ي إلذرលع

وتعامد2- إلجسم إستقامة من لإᗷد
للدإخل. فᘭكون إلصدر إما ي إلذرលع عل إلجذع

مع3- مفرودتان إلذرលعان تكون إن ᘌجب

قلᘭلا. لأعل مرفᖔع أرس وលل للخارج إلᘭدين لف

لهذه4- إلعاملة إلعضلت إنقᘘاض من لإᗷد
إلعاملة ي غ إلعضلت إما إلمهارة

)3 لمدة إلᘭدين عل إلوقوف وលلمطلوب طبᘭعᘭة، تكون إن ᘌجب

مستقᘭم. وលلجسم ثលᖔن)

إلشائعة: إلإخطاء

ي1- إل᜻تف عضلت جميع رشإك إ

إلتعب إف يؤدي مما إلأدإء ػ ي إلعاملة ي إلعاملةوغ

ع. ᢝᡫᣓإل

إلصدر.2- إبលᖁز ᚽسب إلظهر تقوس

إف3- يؤدي للخارج إلᘭدين لف عدم

أك مجهود وᗖذل إلوقوف صعᗖᖔة ثم ي إلمرفق ت ي ث

إلجسم. قوة من ي

وលلمساعدة: إلتعلᘭم طᗫᖁقة
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إلحلقت1- فوق حᘘل إلمدرب يᗖᖁط

ᗷأᘻساع إلحᘘل طول وᗫكون سم) )60 ᗷارتفاع ي

إلᘭدين عل إللعب ᘌقف ᗷالمساعدة ثم إلصدر

إلثᘘات وᗫحاول إلمᗖᖁوط إلحᘘل عل ᗷمقعده وᚱسᙬند

دقᘭقة). 2-)3 لمدة

حᘘل2- يᗖᖁط أن إلمدرب وᚱستطيع

فوق حᘘل يᗖᖁط وᘌលضا إلصدر ᗷأᘻساع ي ᗷالحلقت

ᘌدᘌه عل ᘌقف ثم إللعب ورك ᗷارتفاع ي إلحلقت

ᗷمساعدة

وهذإ إسناد، ᗷدون إلمدرب ᘌكه ي ثم إلمدرب
سن من ي ᡽ᡫᣒإلنا ي إللعب ᛒساعد إلتمᗫᖁن

ي إلذرលع تقᗫᖔة عل رش ع إلثانᘭة ت ح إلساᗷعة

وលلᘘطن. إلظهر وعضلت

إلوقت3- من طᗫᖔلة لمدة إلوقوف ᗷعد
وᚱسند ي إلحلقت من إلحᘘل إلمدرب ᘌفك

وعدم للخارج إلᘭدين لف إف إلإنᘘᙬاه مع لأعل يرفعه ᗷحᘭث إلورك من إللعب
إلظهر. تقوس

(انلوکᛳشن): امام ال᜻تف ارن دو : ثالثا
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للأدإء: إلفنᘭة ᣅإلعنا

حسب1- إلسلᘭمة ي إلرجل مرجحة

مستقᘭماإ إلجسم ᘌكون أن لإᗷد للمرجحة إلفنᘭة رشوط إل

إلخلفᘭة. إلمرجحة يػ

إلرأ2- للمستوى إلجسم وصول قᘘل

عضلت يػ إرتخاء عمل ᘌجب إلحلق أسفل يس

يل مفص يػ خفᘭف يت ث مع ي إل᜻تف

إلفخذين.

يس3- إلرأ للمستوى إلجسم مرور ᗷعد

ᚽشد ᘌقوم ثم عالᘭة خلفا وشعة ᚽشدة قدمᘭه إللعب ᘌقذف
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ثم لأسفل وضغطهما مفرودتان وលلذرលعان ي إلحلقت

مستقᘭم. وលلجسم إلرأسلأعل معرفع خلفا جانᘘا

إف4- وលلجسم ي إل᜻تف وصول ᗷعد

بتدوᗫر إللعب ᘌقوم ي للحلقت ؼ ي إلأف إلمستوى

ثم يغ ᢝᢔᣎإلط للوضع إلرأس ورجᖔع للأمام ي إل᜻تف

ي مرت إلمهارة ᘌكرر أن إللعب وᗖأمᜓان إلمقلوب، إلتعلق

عضلت تتقوى ت ح توقف دون يف លᖔإلت عل ثلث إو

للأدإء إللعب مستوى يرتفع ت وح وលلظهر ي إل᜻تف
إلمطلوب إلᘭدين، عل إلوقف إف إلوصول ثم متقن ᚽشᜓل
وصول إثناء ي إلحلقت ᗷمستوى ي إل᜻تف إرتفاع هو

. يؼ إلأف للمستوى إلجسم

إلشائعة: إلأخطاء

-1. يس إلأر إلمستوى قᘘل مᘘᜓإر ي إلرجل مرجحة

للأمام.2- ي إل᜻تف دورលن يػ وលلᘘطء ي إلذرលع ت ي ث

-3. ي إل᜻تف يػ إلعضلᘭة إلمجموعات تصلب
وលلمساعدة: إلتعلᘭم طᗫᖁقة

ػ ي يؼ إلأف للمستوى إلجسم وصول وعند ᗷالمرجحة إللعب 1-يᘘدأ

وលلᘭد إللعب صدر عل إللعب من إلقᘘᗫᖁة ᘌده إلمدرب ᘌضع إلخلفᘭة إلمرجحة

من لᘭمكنه لأعل إللعب جسم يرفع ت ح فخذᘌه عل إلᘘعᘭدة
ضغط

إلحلق. ᗷمستوى ي إل᜻تف يتفع ل لأسفل ي إلحلقت

مساعدة ᗷدون إلتمᗫᖁن نفس -2
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(دسلوکᛳشن): الخلفᘭة ال᜻تف دورة : ارᗖعا

عل إلمختلفة إلفنᘭة إلمهارលت ᗷمعظم إلمهارة هذه تᗖᡨᣂط

ي للعب جدإ إلمهمة إلأساسᘭات من وتعد إلحلق جهاز

. ي إلمبتدئ

للأدإء: إلفنᘭة ᣅإلعنا
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ت1. ي ث ᘌم إلمقلوب إلتعلق ػ ي

إلصدر من ي إلرجل بتقᗫᖁب وذلك إلورك يل مفص

. ي للقدم وលلنظر

قᗫᖔة2. ᗷمرجحة إلورك يل مفض مد

للأسفل ي إلحلقت ضغط عالᘭة إمام ي إلرجل من

إل᜻تف لدوលرن و᚛شعة ᚽشدة عالᘭا جانᘘا ي إلذإرع ورفع

خلفا. ي

ᗷمستوى3. ي إل᜻تف صعود من لإᗷد
مفرودين. ي وលلذإرع لأسفل ᗷالضغط ي إلحلقت

وقᘘل4. إلمرجحة يػ إلجسم ᛒستمر

ي إل᜻تف إرخاء ᘌجب إلحلق أسفل س ي إلرأ إلمستوى

قوة عل للحصول جدإ خفᘭف بتقوس إلجسم وលطالة

تماماإ. س ي إلأر إلمستوى يػ إلمرجحة

س ي إلأر إلمستوى يتعدى ت ح طبᘭعᘭاإ إلجسم ᛒستمر .4

ت ي ᗷث عالᘭاإ إمامة ي إلرجل قذف يتم ثم ᗷفره

منفرجة بលᖂوᗫة وលلإحتفاظ إلورك، يل مفص من خفᘭف

هذه تكលᖁر إللعب إرលد ؤذإ .6 وលل᜻تف. إلذرលع ي ب

قذف ᗷعد من فبឝمᜓانه إلمهارة


