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يؼ2. إلإف إلمستوى إلرجلن تتجاوز إن ᗷعد إلرئᛳس: إلقسم

يت ᘌث ᗷقلᘭل خلفا

عل إلعضدين وضع مع للخارج فتحهما ثم ي إلمرفق يل مفص إلطالب

قاعدة عل وលل᜻تفان إلᘭدإن لتصبح إلᘭدين من جدإ وقᘘᗫᖁاإ ي إلعارضت

إلإرتᜓاز.

ᘌصل3. ت ح إلتأرجح يػ إلجسم ᛒستمر م: ي إلختا إلقسم

إلمتលᖔزي ت ي عارض عل إلضغط مع ي إل᜻تف عل إلوقوف وضع إف

للأعل ي إل᜻تف لإستمإرررفع
إلصدر، إف أرس إل سحب وعدم إلجسم تលᖔزن عل وលلحفاظ

من إلإنتهاء وᗖعد

إلعودة ثم ومن جانᘘا ي إلرجل فتح مع إلمتលᖔزي عل ᗷالدحرجة ᘌقوم إلإدإء

يف إلإو إفوضعها ي إلرجل نزول وᗖعدها إلمتលᖔزي عل للجلوس

الخلفᘭة: المرجحة من الهبوط حركة : ثالثا

ينقل للخلف إلمرجحة وخلل عالᘭة خلفᘭة مرجحة ؤف إلحركة هذه تحتاج

قᘘضتها وترك إلأخرى ᗷالذرលع إلدفع مع وលحدة ذرលع عل إلجسم ثقل مركز

إلعارضة وتمسك

إلجانب ؤف وتمرجح إلعارضة إلإرتᜓاز ᘌد ᘌك ت ثم إلإرتᜓاز ᘌد أمام ᚽشعة إلثانᘭة

أثناء إلجسم ᘌكون إن وᗫجب إلهبوط نحو للأسفل إلجسم ᘌمرجح إن قᘘل

مستقᘭماإ. إلهبوط
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إلخلفᘭة) إلمرجحة من إلهبوط حركة لمهارة إلفنᘭة (إلمលᖁحل

Horizontal العقلة: جهاز : سادسا

إلتمᗫᖁن: تكᗫᖔن متطلᘘات Bar

ب إلᗖᖁط تتضمن مستمرة، حر᛿ات من تتكون إلعقلة تمارᗫن

ي ب وលلتناوب إين إلط إللفات، إلمرجحة، حر᛿ات ي
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تᘘ᙭ت متنوعة ᘌد ᗷقᘘضات إلعارضة قرب إلمنجزة إلحر᛿ات

إلجهاز. عل إلᝣاملة إلسᘭطرة

إلتمᗫᖁن: عرض

دأᘘي أن إلعقلة ػ ي إللعب عل ᘌجب

من إو مضمومة ي برجل إلثاᗷت إلوقوف من إلتمᗫᖁن

من إلتقᗫᖔم وᘘᗫدأ مساعده ᗷدون إو ᗷمساعده ᘌه قص ركضه

إلأرض. ي إلرجل ترك لحظة

ات᛿إلحر يؤدي أن إللعب عل ᘌجب

إلفنᘭة وលلسᘭطرة إلجمالᘭة من عالᘭة وᗖدرجه ᜇامل ᗷأمان

فقط.

ات᛿حر من ᛿لᘭا إلتمᗫᖁن يتكون إن ᘌجب
ثᘘاتات. إو توقفات ᗷدون مرجحه

إلمجاميع من للحر᛿ات إلعام إلطابع
من إللف إو إلدفع إلمتضمنة إلᗷលᖁعة إلثالثة، إلأوف، إلحركᘭة

ᗷالوقوف تؤدي أن ᘌجب يت وលل إلعقلة عارضة فوق

إل حر᛿ات إلᘭدين) عل وقوف 15 (خلل إلᘭدين عل إلលᖔضح
غ ᗷالدفع يឝن إلط إو إلملفوفة ᗷالقᘘضة للجهاز وលلعودة ᘌك

إلលᖔضح إلإرتفاع إثᘘات ᘌجب رشوط إل بهذه مشموله ي

يឝن. إلط حر᛿ات خلل إلعارضة فوق للجسم

ةᘭإلخلف إلمرجحات ᗷأدإء مسمᖔح ي غ

فقط يؼ وتكت قᘭمه ذإت حر᛿ات إف تؤدي لإ يت إل

إف إو من للأسفل إلخلفᘭة إلمرجحات إو إلإتجاه ي ᢝᡧᣙبت

إلمنخفض. إلتعلق وضع



80

مد): - ت (ث الابتدائᘭة المرجحة - الثاᗷت التعلق : اولً
عل إلمرجحة إساسᘭات عل إللعب تعᗫᖔد إف إلمهارة هذه تعلم يهدف

إلصحᘭحة إلمسكة عل إلتعود مع إلمرجحة إثناء وលلإرتخاء إلشد وكᘭفᘭة إلعقلة

نلحظ

وᗖدإᘌة إلشᜓل من (1) رقم إلصورة يػ إلمستقᘭم إلجسم

إلظهر يػ وលلقوس (2) رقم إلصورة يػ يت إلث

إلأدإء ي يتم أن ᘌجب تليها، ت ي إل إلصورة يػ

مد مع ᗷالإᙏسᘭابᘭة

إلجسم مفاصل جميع يػ و ي إلذرលع يػ ت إلثي وتجنب إلجسم مفاصل
عل للمحافظة

.(8) صورةرقم إلمرجحة نهاᘌة يػ إلᝣامل إلمد عل إلتأᘭᜧد للحركة، إلمناسᘘة إلشعة

إلإبتدإئᘭة إلمرجحة - إلثاᗷت إلتعلق لمهارة إلفنᘭة (إلمលᖁحل

مد)) - يت (ث
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: " العادᘌة القᘘضة " ᘌة الصغ الأمامᘭة المرجحة من : ا ᢝᡧᣍثا

: ي ارع الذ ت ᗷث السفلᘭة المرجحة

يػ لᘘا ᗷال سᘘة ي إلذرលع ᗷمد إلمرجحة مع إلمهارة لهذه إلإدإء يᙬشاᗷه

إلᝣامل ᗷالمد ي يتم وលلذي ين وលلنها إلرئᛳس ي إلقسم يػ و إلجسم إجលᖂء

إلنهاᘌة. إف ᗷدإيتها من ᗷالحركة وលلإᙏسᘭاب

( ي إلذرលع يت ᗷث إلسفلᘭة إلمرجحة : " إلعادᘌة إلقᘘضة " ᘌة إلصغ إلأمامᘭة إلمرجحة (من

: م الاما للارتᜓاز ال᜻ب ᗷالتعلق الامامᘭة المرجحة من : ثالثا
وتؤدى إلعقلة جهاز عل إلطلᖔع مهارលت من إل᜻ب مهارة تعد

إف ᗷالمد إللعب ᘌقوم حᘭث إلإمامᘭة ᗷالمرجحة إلتعلق وضع من

نقطة إعل يػ ᚽشعة إلورك مفصل ت ي ث مع إلإعل إلإمام

وᘌលقاف إلإعل إف ي إلرجل خطف ثم ومن إلصدر ᗷاتجاه

ي إلممدودت ي ᗷالذرលع إلᘘار عل إلضغط مع ᚽشعة إلخطف


