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أنواع التمارين مع ال وق تقس  التمارين مع ال وق إلى ثلاث ااميع 
 أساسية:

  :رمي ال وق بدو  الدورا  .1

اسمتخداماب واسمعاب ويمت  الرممي بواسم ة  يستخدم رمي ال وق بمدو  المدورا 
اللاعبة ال وق إلى الكتف وفي الوقت نفسه  ينو لافي البداية تنقلاليدين أو الرجل

اللاعبة بوضع نصف الوقو  بعد ا تعمل بسمرعة  تثني الركبتينو بحيث تصبح
دلاع للأرض وفي الوقت نفسه يرم  ال موق إلى الأعلم   عل  مد الساقين وبشكل
ه يعتمد علم  كما إ  عملية رمي ال وق إلى الأعل  وايجانعموديا عل  الجس و

بين عمل الرجلين واليدينو أي التوالا  بين عملية مد السماقين  العلاقة المباشر 
ال وق. أما عملية تلقي ال وق )استلام( ال وقو لاميمكن إ  تمت  لاموق  مع رمي
 خلفه و أو إمام الجس .الرأسو

 

 : رمي ال وق ودورانه .2

عبة أ  تعمل عل  حركمة من اجل إنجاح القف   )الخ و ( وت مين ا ًتم عل  اللا
أرجحة الذراعين كذلك انثنا  بسيط في الركبتينو وفي الوقت نفسه يرم  ال وق 
 إلى الأعل . كذلك ممن خملال أدا  الحركمة يمكمن أ  نلحمي عمليمة التوالام  بمين
الرمي والقف  وًتم ت كيد عل  انه لا يغيتم ال موق عمن نظمر اللاعبمةو في إثنما  
قذلاه إلى الأعل . كما ًتم إ  تن    اللاعبة لتلقمي )اسمتلام( ال موق. أذ يتمد 

 اليد إلى الإمام والى الأعل  لاستلام ال وق وبالمستوى الم لوب.
 
 :دحرجة ال وق واستلامه .3

المرتد  لاترمي عد دحرجة ال وق الأمامية من أبسط أنواع الدحرجااو إما الدحرجةي
الوقت نفسه يتحري ال موق  اللاعبة ال وق إلى الإمام بحيث تتري أمتارأ قليلةو لافي

 مرحلتين في  ذه الحركة.إلى الخلف باتجاه اللاعبة اذ يمكن ملاحظة



 م.المرحلة الأولى رمي ال وق بسرعة الى الإما 
 .المرحلة الثانية: حركة ال وق إلى الخلف باتجاه اللاعبة 

 موصفاا ال وق
الايقاعي ويرجع الفضمل في  يعد ال وق من الأدواا كثيج  الاستعمال في الجمناستك

( عممام meduoإدخممال ال مموق ك حممد الأدواا المسممتخدمة في الحركمماا الى )ميممد او .
لتوالام  العضملي العصمبي وتنميمة ويساعد استخدام ال وق علم  ترقيمة ا م۱۸۳۰

المرونة وتحسين القوام وخاصة عند أدا  الحركماا المختلفمة و نماي صمعوباا كبميج  
بالنسبة لوصف الأوضاع الأساسية والم اراا باستخدام ال وق بالمقارنمة ممع الأوضماع 
والحركاا الأخرى نظرا لكبر مساحة ال وق وحركاته المتعدد  وإمكانية حركته علم  

 .رالألاقي والرأسيالمحو

( ل  عل  الأقل والق ر الداخلي ۳۰۰يصنع ال وق من الخشتم او البلاستك ووزنه )
س  وشكله اس وانيا دو  مقبض اما اللو  لابالامكا  اختيار أي لو   ٩0م ۸0من ) 

س (  ٩0 ٨0وانه بالإمكا  تغليف ال وق ب ي اريقة بشرط بقا  ق ره الداخلي )
 اليدين و ناي عد  مسكاا و ي:ويمسك ال وق بيد واحد او ب

 المسك من الأعل 

 المسك من الأسفل

 المسك المتبادل

 المسك من الخارج

 المسك من الداخل.

 

 

 


