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 الوقوف على الرأس : مهارة
من حركات الاتزاان اممتسطز ا اموزعسوا سلملزط الا فزاط ازه اداتزر سلعتوزر مزن  تعد

 امحركات امجمللا سامته تع ى ملموتدتلن .
 -:الفنية النواحي -

مززززن سلززززا امضراوززززاا للززززا ام  زززز  املززززدلن  لززززى  التحضممممير  : القسمممم  -أ
 الارض وأتطاع امودر  لى ان تنحرف الاواوا قلل  امى امجانولن .

 لززى الارض وحلزز   –: لسلززا امززرند  نززد منوززت ام ززعر  الممرسيس القسمم  -ب
لونا امرند ساملدان مثلثا متطاسي الال ع قمتر امزرند سقا دتزر املزدان   
ثم لداا ام  ز  الارض وامضزدملن معزا سلرازا امحزسض سامجز ع ازسن املزدلن 

 ثم لمد امجطم سامرج ن  املا وو ا .
لزززا لوزززط ام  ززز  امزززى سلزززا : وعزززد مزززد امزززرجللن  امالنهممماسي القسممم  -ج

امسقززسف  لززى امززرند مززا م حوززا ان تكززسن ا ززراف الاوززاوا سامززرند  لززى 
 ساحدة .  مااطتضا

 
 
 

 
 

 (4) شكل
 )مراحل الاداء الفني لمهارة الوقوف على الرأس (

 



 الميزان الامامي )المواجه( : مهارة 2-1-7-4
مززن امحركززات امطززتلا امتززه تعتمززد  لززى الاتززاان سمززن امحركززات الاطاطززلا اززه  لعززد

 امحركات الارللا س ارلا امتساان.
 :الفنية النواحي -

من سلزا امسقزسف امامزا لرازا ام  ز  امز را لن مزات   : ر التحضي القس  -أ
  املا .

مززا راززا امززرند رلفززا سراززا  لملززط ام  زز  وجطززمر م مززام الممرسيس : القسمم  -ب
 احدى امرجللن وحركا مطتمرة رلفا  املا ستحرلك ام را لن جانوا 

    لطتمر ام    اه امملط امى ان لوط امجطم امى  النهاسي : القس  -ج       
 امسلا الااضه سلوتر تضسطا اه اموتر.             

 
 
 
 

 
 

 (5) شكل
 الامامي المواجه()مراحل الاداء الفني لمهارة الميزان 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


