
 عارضة التوازن للنساء  
( من لدن )بازدو( واستعملت جذوع 1774عارضة التوازن سنة ) أوجدت     
 طبيعيةحركات  ةفقط لان حركات الموازن ةمر بحركات الموازنشجار في بداية الأالأ

الغرض منها تنمية قابلية الموازنة وتقدمت عارضة التوازن تقدما كبيرا وأديت أول 
وكانت تتم على قاعدة  حركات التوازن في عهد )جوتس موتس وفردريك لودفج يان (

لها كان في سباقات دورة  استعمالوأول  ،داءارتكاز ضيقه تتطلب صفات معينه للأ
 ( .1936سنة ) ةولمبيبرلين الأ

 :أهم العناصر التي تتميز بها مهارات جهاز عارضة التوازن هيومن 
 التوازن  -
 المرونة  -
 الرشاقة  -

 التوافق العضلي العصبي  -

يعمل جهاز عارضة التوازن على تنمية الصفات البدنية للطالبات فالطالبة التي تؤدي 
 مهارات على درجه عاليه من الصعوبة يجب أن تتميز بالتوازن والتوافق العضلي
العصبي والرشاقة والمرونة وكذلك عند أداء المهارات الصعبة يجب أن تفكر في 
طريقة أدائها وكيفية أدائها مما يساعد الطالبة على تنمية القدرات العقلية كما ينمي 
هذا الجهاز صفة الشجاعة والجرأة والثقة بالنفس وينمي هذا الجهاز القدرات الحركية 

 ن طريق المهارات التي تؤدى عليه.والإدراك الحركي بالتوازن ع

 
 
 
 



  ةللعارض ةالمواصفات القانوني 
 ( م5الطول ) .1
 ( سم. 120رض )عن الأ ةالسطح العلوي للعارض ارتفاع .2
 ( سم 13( سم ومن الوسط )10) والأسفل الأعلىمن  العارضةعرض أسطح  .3
 ( سم.16) ةالخشبي ةسمك العارض ارتفاع .4
 ( سم.40) ةبين كل من الحاملين وطرفي العارض ةالمساف .5
من كلا الجانبين وكما مبين وبيضوي  وأسفل اعلىمن  استقامةذي  وبشكل .6

 في الشكل.
                           

                                      
 عارضة التوازن للنساء                             

 
 

 
 
 

 
 



 على عارضة التوازن  الأداءطبيعة   
 تؤدى الحركات في تنسيق منظم ومترابط  .1
 . ةكبير  ةبدرج الأرضيةتشبه الحركات  ةالحركات المؤداة على العارض .2
والاتزان والتوافق  ةعلى عنصر المرون ةتعتمد الحركات المؤداة على العارض .3

 .العضلي العصبي
على التفكير والابتكار واكتساب صفات خلقيه  ةيتميز هذا الجهاز بتنمية القدر  .4

 بالنفس والصبر والجلد. ةوالثق ةوالجرأ ةكالشجاع
في  ةتؤدى العناصر والمجموعات والصعوبات في التمرين على العارض .5

 . الاتجاهات جميعها
وانسيابها لذا  ةفي حرية الانطلاق بالحرك ةصعوب ةيشكل ارتفاع العارض .6

بداعمر بذل جهد كبير الأ يتطلب وبة التحرك عليها نظرا لصع داءفي الأ وا 
 وحجمها.   ةالعارض من حيث شكل

جسمها وان تلتزم بالهدوء  أعضاءفي  ةكبير  ةبدرج ةتتحكم الطالب أنيتطلب  .7
 بالتوازن. للاحتفاظ ةوضاع السليمالتركيز واتخاذ الأو 

 


