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 محاضرات الجمناستك الفني

 :الشقلبة الأمامية مه على حصان القفز: المراحل الفنية للحركة

 * المرحلة التمهيذية:

( الاقرشاب ٚجة أٌ ٚكٌٕ فٙ خط يغرقٛى ٔيٍ يغافح ػهٗ تؼذ يُاعة يٍ عهى انقفض 1)

 و يثلاً( ٔأٌ ذكٌٕ عشػرّ يرضاٚذج حر11ٗ)

 ذثهغ أقصاْا فٙ انخطٕاخ الأخٛشج انرٙ ذغثق الاسذقاء.

 * المرحلة الرئيسية:

( الاسذقاء ٚجة أٌ ذكٌٕ صأٚح الاسذقاء كثٛشج حرٗ ذصثح صأٚح انصؼٕد صغٛشج 1)

 فرؼطٙ يُحُٗ طٛشاٌ يشذفغ يغ قزف انقذيٍٛ

 خهفاً تقٕج ٔسفغ انزساػٍٛ ػانٛاً.

( ػُذيا ٚصم انجغى لأقصٗ اسذفاع ٚذٔس انجغى َصف دٔسج نلأياو حٕل انًحٕس 3)

 م نُقطح انغكٌٕ فٙانؼشضٙ نهجغى حٛث ٚص

ٔضغ ٚغًح نّ تانُضٔل ػهٗ طشف انحصاٌ تانزساػٍٛ نهٕصٕل نٕضغ الاسذكاص 

 انؼًٕد٘.

  :المرحلة النهائية *

ذرى حشكح انشقهثح الأيايٛح حٕل انًحٕ س انؼشضٙ نهجغى ٔٚصثح فٙ ٔضغ ٚغًح نّ 

اػاٌ تانٓثٕط ذحد ذأثٛش قٕج انجارتٛح الأسضٛح نهٕقٕف انًٕاص٘ انًٕاجّ خهف انزس

 ً  .ػانٛا

 :الخطىات التعليمية

قذو  1عى ٔعهى انقفض انٓضاص ػهٗ تؼذ 131ٕٚضغ انحصاٌ تانطٕل ػهٗ اسذفاع  -1

.عى 11يٍ طشف انحصاٌ انخهفٙ ٕٔٚضغ تٍٛ انغهى ٔانحصاٌ حثم ػهٗ اسذفاع 

 .قذو يٍ انغهى 1ٔػهٗ تؼذ 

فٙ انخطٕج ٚقرشب انرهًٛز يٍ يغافح يُاعثح تغشػح يرضاٚذج حرٗ ذصثح عشػرّ  -2

 .الأخٛشج قثم أخز الاسذقاء أسٍع يا ًُٚكٍ

ٚصذو انرهًٛز انغهى فٙ يُرصف انُصف الأيايٙ لأخز الاسذقاء ٔانصؼٕد فٙ  -3

ذقشٚثاً تانقشب يٍ انًغرٕٖ الأفقٙ يغ قزف انقذيٍٛ خهفاً ػانٛاً تقٕج  1 51اذجاِ صأٚح 

 .ٔلأػهٗ طائشاً فٙ انٕٓاءيغ سفغ انزساػٍٛ أياياً ػانٛاً حٛث ُٚذفغ انجغى نلأياو 



ػُذيا ٚصم انجغى لأقصٗ اسذفاع ٔقثم ٔصٕنّ نُقطح انغكٌٕ ٚذٔس انجغى حٕل  -4

انًحٕس انؼشضٙ نّ َصف دٔسج نلأياو يغ اعرًشاس سفغ انزساػٍٛ ػانٛاً ٔاعرقايح 

انجغى حٛث ٚصم نُقطح انغكٌٕ نٕضغ ٚغًح نّ تانُضٔل حٛث ٚٓثط انزساػٍٛ ػهٗ 

ٙ نٕضغ الاسذكاص انؼًٕد٘ يغ اعرًشاس حشكح شقهثح انجغى طشف انحصاٌ الأياي

 ً  .أيايا

ػُذيا ٚصم انكرفاٌ تؼذ انًغرٕٖ انؼًٕد٘ ذقشٚثاً ذذفغ انزساػاٌ انحصاٌ تقٕج يغ  -5

يلاحظح اعرقايح صأٚح رساع انجزع لأقصٗ يذٖ حٛث ُٚذفغ انجغى طائشاً نلأياو 

 .ٔلأػهٗ

قثم ٔصٕنّ نُقطح انغكٌٕ ذقٕط ػُذيا ٚصم انجغى لأقصٗ اسذفاع يًكٍ ٔ -6

انًُطقح انقطُٛح يغ سفغ انزساػٍٛ ػانٛاً ٔانشأط تٍٛ انزساػٍٛ ػًٕدٚح ػهٗ انجزع 

ٔػُذيا ٚصم انجغى نُقطح انغكٌٕ ذًذ جًٛغ صٔاٚا انجغى حٛث ذرى حشكح انشقهثح 

الأيايٛح حٕل انًحٕس انؼشضٙ نهجغى فٙ ٔضغ ٚغًح نّ تانٓثٕط حٛث ٚٓثط لأعفم 

ً  ذحد ذأثٛش  .قٕج انجارتٛح الأسضٛح نهٕقٕف انًٕاص٘ تانخهف انزساػاٌ ػانٛا

 :ملاحظة
ػُذ أخز الاسذقاء ٔانطٛشاٌ ألا ٚهًظ انرهًٛز انحثم حرٗ ٚرؼٕد ػهٗ انصؼٕد فٙ اذجاِ 

 .انضأٚح انًطهٕتح نهحصٕل ػهٗ الاسذفاع انًطهٕب

نقفض انثاتد ( يغ يلاحظح اعرؼًال عهى ا6( إنٗ )1ذكشس انخطٕاخ انغاتقح يٍ ) -7

يغ يغاػذج انرهًٛز فٙ تادئ الأيش ثى الإقلال يٍ انًغاػذج حرٗ ٚؤد٘ انرهًٛز انحشكح 

 .تذٌٔ يغاػذج

 :الطريقة المزدوجة -طريقة السنذ

ٚقف عاَذاٌ ػهٗ جاَثٙ انطشف الأعاعٙ نهحصاٌ يٕاصٚاً يٕاجٓاً خاسجاً ٔٚقف  .1

 .عاَذ ثانث ػهٗ أحذ جاَثٙ عهى انقفض

رهًٛز الاسذقاء ٚذفغ انغاَذ انثانث انرهًٛز يٍ انًُطقح أػهٗ انفخزٍٚ ػُذ أخز ان .2

 .ٔانًُطقح انقطُٛح لأػهٗ ٔنلأياو فٙ اذجاِ صأٚح انصؼٕد

ػُذ ٔضغ انرهًٛز انٛذٍٚ ػهٗ طشف انحصاٌ الأيايٙ نهشقهثح ًٚغك كم يٍ  .3

ضغ أعفم فٙ انغاَذٍٚ اٜخشٍٚ تانٛذ انقشٚثح يٍ انحصاٌ ٚذ انرهًٛز ٔانٛذ انثؼٛذج ذٕ

 .ٔعط انرهًٛز يٍ انخهف نًغاػذذّ ػهٗ انطٛشاٌ ٔيراتؼرّ نهٓثٕط ػهٗ الأسض

 

 

 


