
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 :المراحل الفنية للحركة -القفز فتحاً على الحصان

 :المرحلة التمهيدية -1

َجة أٌ َكىٌ الاقتشاب فٍ خع يستقُى وأٌ تكىٌ انسشػح تضاَذَح وأقصً يا ًَكٍ 

 .الاستقاء فٍ انهحظح انتٍ تسثق

 :المرحلة الرئيسية-2

َجة أٌ تكىٌ صواَا الاستقاء كثُشج نكٍ تصثح صاوَح انصؼىد صغُشج فتؼطٍ  -1

 .يُحًُ ظُشاٌ ػال  

ػُذيا َُذفغ انجسى ظائشاً فٍ انهىاء َجة الاحتفاظ تاستقايح انجسى وانزساػاٌ  -2

 ً  .ػانُا

 .ب انًستىي الأفقٍقش 5. 3َجة انهثىظ ػهً ػُق انحصاٌ تضاوَح لا تقم ػٍ  -3

ً نلأياو يغ ثٍُ  -4 ػُذيا تصم انكتفاٌ قشب انًستىي انؼًىدٌ تقزف انقذياٌ فتحا

يفصهٍ انفخزٍَ ودفغ انحصاٌ تانزساػٍُ تقىج فٍ نحظح وصىل انقذيٍُ فتحاً قشب 

 ً  .انزساػٍُ يغ سفغ انزساػٍُ يائلاً ػانُا

حشكح انشجهٍُ وتًذ  ػُذيا َصم انجسى لأقصً استفاع قشب َقطح انسكىٌ تىقف -5

صاوَتا يفصهٍ انفخزٍَ لأػهً َساػذ ػهً رنك اَتقال انسشػح يٍ انشجهٍُ نهطشف 

 .انؼهىٌ نهجسى

 :المرحلة النهائية -3

تًذ جًُغ صواَا انجسى استؼذاداً نههثىظ تحت تأثُش قىج انجارتُح الأسضُح نهىقىف 

 .. سى يٍ ظشف انحصا71ٌػهً تؼذ 



 

 نالقفز فتحاً على الحصا

 :الخطوات التعليمية

 أداء انًُوووووووووىرط أيووووووووواو انطووووووووولاب يوووووووووغ  وووووووووش  انُقووووووووواظ انفُُوووووووووح تاختصووووووووواس. -7

 انًشوووووووووٍ أيايووووووووواً وانىثوووووووووة ػانُووووووووواً وانهثوووووووووىظ يوووووووووغ ثُوووووووووٍ انوووووووووشكثتٍُ. -2

ه انىثوووووووووة ػانُووووووووواً وانهثوووووووووىظ يوووووووووغ ثُوووووووووٍ انوووووووووشكثتٍُ. -3  )وقوووووووووىف ػوووووووووال 

انجوووووشٌ أيايووووواً نلاقتوووووشاب وأخوووووز الاستقووووواء انضوجوووووٍ يوووووٍ فوووووى  انخوووووع أو  -4

 فووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووض.سووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووهى انق

 انجوووووووووووووووووشٌ أيايووووووووووووووووواً نهجهوووووووووووووووووىط فتحووووووووووووووووواً فوووووووووووووووووى  انحصووووووووووووووووواٌ. -5

 انجوووووووووووووووووووووووشٌ أيايووووووووووووووووووووووواً نهقفوووووووووووووووووووووووض فتحووووووووووووووووووووووواً تانًسووووووووووووووووووووووواػذج. -6

َكوووووووىٌ انهثوووووووىظ يوووووووغ ثُوووووووٍ انوووووووشكثتٍُ َصوووووووفاً وانوووووووزساػاٌ يوووووووائلاً ػانُووووووواً  -1

 وانكؼثوووووووووووواٌ يطووووووووووووًىياٌ وانًشووووووووووووطاٌ يفتىحوووووووووووواٌ وانُظووووووووووووش نلأيوووووووووووواو.

 تصوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووحُح الأخطووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواء أولاً توووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووأول. -8

 .نقفضانشقهثح الأيايُح يٍ ػهً حصاٌ ا -9
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