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 Head Standالوقو  على الرأس : 

 :طريقة الأداء 

  وضع الثفين على الأ ض باتساع الصد  والأصاابع نتجاه  -الجلوس على أ بع
 إلى الأمام ثم وضع الجبهة بحيث تثون مع اليدين مثلنا متساوا الساقين.

 جلين ثم  فع الحوض إلى أعلى على للوقو  على الرأس مع دفع الأ ض بالر
 مد الجسم وضم الرجلين.

  يقع مركز ثقل الجسم في المنتصف وعلى استقامة الرأس والرجلين ، الثبات
 لمدة ثانيتين على الأقل.

 النواحي الفنية

 . الثفان بالثامل على الأ ض والأصابع متجهة إلى الأمام 
 دمة الرأس (.الا تثاز على الجبهة ) مق 
  .استقامة الجسم وثباته 

 

 
 ( يوض  مها ة الوقو  على الرأس4شثل )

 

 



 Hand Standالوقو  على اليدين : 

 طريقة أداء الوقو  على اليدين :

  الثفين موضع أماما الجدع ميل عاليا الذ اعان –من وضع الوعن أماما 
  .ضالأ  على

 لرجال الأمامياة لتلحاق مرجحة الرجل الخلفية لأعلى مع دفاع الأ ض با
 بالرجل الخلفية مع الاحتفاظ باستقامة الذ اعين.

 تثبيت الجسم والمحافظة على وضعه العمودا لمدة ثانيتين على الأقل. 

 النواحي الفنية:

 . فرد الذ اعين والمسافة بينهما باتساع الصد 
 .أصابع اليدين متجهة إلى الأمام 
 الرأس بين الذ اعين 

 الوقو  على اليدين ( يوض  مها ة5شثل)



 -العجلة البشرية ) الثا تويل( :

أو ما يعر  بمها ة كا ت ويل حيث تؤدى هذه المها ة من قبل الجنسين كما أنها 
 تؤدى على جهاز عا ضة التوازن وليس فقط على بسا  الحركات الأ ضية .

 : التعليمية الخووات

ين مثنياة مغلقاة ثام اجتياز صندوق مقسم من الور  إلى الور  جانباو بارجل-1
 برجلين مستقيمة.

 الوقو  على اليدين برجل والهبو  بالرجل الأخرى. -2

 باستخدام خط مرسوم على الأ ض بشثل منحني في بداية تعلم الحركة. -3

 .من على صندوق مقسم لمستوى مائل -4

 
 

 )الثا ت ويل( (يوض  مها ة العجلة البشرية6شثل )

 

 

 

 



 Swan diveرة لدحرجة الأمامية الوائا

 طريقة الأداء:

 الجرا لرقتراب ثم الا تقاء بقوة بالقدمين معاو . .1
طيران الجسم مفروداو في الهواء مع وجود تقوس في الظهر والرأس في وضعه  .2

 الوبيعي.
 مرجحة الذ اعين للأمام مع اتجاه الثفين للأ ض. .3
 م وفرد الجسم.أثناء الهبو  ا تثاز الثفين على الأ ض والأصابع تتجه إلى الأما .4
ضم الرأس على الصاد  ماع ثناي مفصالي الثاوعين قلايرو لأداء الدحرجاة  .5

 الأمامية المتثو ة والانتهاء بوضع الوقو .

 النواحي الفنية

 الا تقاء يثون بالقدمين معا إلى أعلى وإلى الأمام. .1
 الجسم مفرود طيلة مرحلة الويران في الهواء مع وجود تقوس في الظهر. .2
 ه الوبيعي و الذ اعان مفرودتانالرأس في وضع .3
 اليدان أول جزء في الجسم يلمس الأ ض. .4
 ضم الرأس على الصد  أثناء الهبو  وتلي بسيط في مفصلي الفخذين. .5

 
 ( يوض  مها ة الدحرجة الامامية الوائرة٧شثل)

 



 القفزة العربية:
  وهي المها ة الثانية بعد العجلة البشرية بالتعليم والتد يب عليهاا إذ أن

ا وذلاك لثثارة اساتخدمها علاى هذه المها ة مان المهاا ات الأساساية جاد
 الأجهزة كما أنها تسمى بالقلبة الجانبية مع  بع لغة. 

 الخووات التعليمية :

  فع الذ اعين للأعلى إلى الأعلى مع  فع القدم اليسرى للإمام.  -1 

انزل اليدين على الأ ض بعد نزول القدم اليسرى ثم اثن الجذع للإمام إلى أسفل  -2
 ي. مع  فع الساق اليمن

ادفع الأ ض باليدين مع لف الجذع  بع لفة حول محو  الوولي للجسم ثام انازل -3
 اليدين على الأ ض مع ثنى الجذع وثنى مفصلي الساقين قلير. 

 .ثم اقفز بالقدمين إلى الأعلى ثم انزل القدمين على الأ ض-4

 
 ( يوض  مها ة القفزة العربية٨شثل)

 

 


