
 الروتين الع ري يتكون من مرجحنننونات بندوليوه و مرجحوات دائريوة  بفوتح و
ضم الرجلين بمختلف أوضا  الارتكاز على كل أجزاء الح ان ،مرجحنات 
الرجنننل الواحنننوندة أو المق وات، مرجحوات خولال الوقووف علوى اليودين ، 

كوول الحركووات يجووب أن تووؤد   –أموور مسووموح بووه  -مووم أو بوودون دوران 
بمرجحووة و بوودون توقووف طفيووف ، حركووات القوووة و الأوضووا  الثابتووة غيوور 

 .مسموحة
 
 
 المجموعات الحركية   

         
I. مرجحات الرجل الواحدة. 

II.  و ( سوبندل)الفلنكات و مق ات تومناس مم أو بدون اللف المغزلوي
 .الوقوف على اليدين

III.  (.بالارتكاز الطولي أو الجانبي)الانتقالات الطولية و العرضية 
IV.  مرجحووووات الكيووووره و المرجننوووونحات الروسننننوووونية و حركننننوووونات

 .ات المترابطةالفلوب و الحرك
V. مجموعة الهبوط. 

 
 جدول الحسومات و الأخطاء الخا ة بح ان الحلق

 

 الخطننننننننننننأ
  غير

3 341 
 متوسط
3403 

 كبير
3 345 

 قوووووودان الامتووووووداد  ووووووي المق ووووووات و            
 مرجحات الرجل الواحدة

+ +  

الوقوووف علووى اليووودين بقوووة ملحوظوووة أو        
 بيدين مثنية

+ + + 

التوقووووووف اللحظووووووي أو التوقووووووف  ووووووي           
 الوقوف على اليدين

+ + + 

الا تقار إلي امتداد الجسم  ي الفلنكات أو        
مق ووات التوموواس كحسووم عووام  ووي نهايووة 

 + + 



 .التمرين

 + + + ثني الرجلين أو  تحهما خلال الحركات        

الانحووراف عوون المحووور الطووولي للح ووان        
 أكبر من  أو الانتقالات أثناء الفلنكات

 15-033 
 أكبر من 

03-453 

 أكبر من   
 درجة  45 

 عدم 
 الاعتراف 

الهبوط المنحرف أو غير المواجه لمحور        
 الح ان

+ 
 انحراف
 أكبر من 

 درجة 45

+ 
 انحراف  

 درجة 03
 

  +  عدم استخدام أجزاء الح ان الثلاثة       

 ف على اليدينالهبوط بحركة غير الوقو       
درجة للكتفين 45الهبوط بزاوية أقل من         

 . وق الخط الأ قي
 +  

 


