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 :ةالمراحل الفنية للحرك -الشقلبة الجانبية على اليدين

 .الجطن هفرّد فٖ جو٘ع الوراحل التٖ تور بِا الحركة .1

الأذرع هفرررّدو ّهورر ّدو ّال فرراى ٗورر٘راى رلررٔ الارراري ّالوطررافة برر٘ي الرر را ٘ي  .2

 .باتطاع الص ر

 .ٗور الجطن  لٔ ّضع الْقْف  لٔ ال٘ ٗي فتحاً  ٌ  تأدٗتَ للحركة .3

 .فٖ ّضعَ الطب٘عٖأثٌاء ّضع الْقْف  لٔ ال٘ ٗي ٗ ْى الرأش للأهام ّ .4

الحركة هٌ  ب اٗتِا حتٔ ًِاٗتِرا  لرٔ  رظ ّاحر  دال٘ر اى ّالررج ىل إٔ  لرٔ  رظ  .5

 .هطتق٘ن

6.  ً  .ال فع بال٘  الأ ٘رو ٗ ْى قْٗا

 .هرجحة الرجل الحرو ت ْى بو و .7

 

 الشقلبة الجانبية

  :الخطوات التعليمية

 .(تاىّقْف  لٔ أربعل الْقْف  لٔ الرأش دالرج ى هفتْح) .1

ً  -ّقْف) .2  .ال را اى  ال٘الً الْقْف  لٔ ال٘ ٗي -الطعي أهاها

ً  -ّقْف) .3  .ال را اى  ال٘الً الْقْف  لٔ ال٘ ٗي هع فتح الرجل٘ي -الطعي أهاها

4. ( ً الرر را اى جاًبررالً هرجحررة الجطررن  لررٔ الجرراًب٘ي بالتبرراد  هررع رفررع  -ّقررْف فتحررا

 .الرجل٘ي جاًباً بالتباد 

5. ( ً ال را اى جاًبالً هرجحة الجطن جِرة أحر  الجراًب٘ي دلأ ر  ادضرتع اد  -ّقْف فتحا

للحركةل ّ ٌ  الرجْع أداء الْقْف  لٔ ال٘ ٗي هع فرتح الررجل٘ي داتجراٍ الحركرة هري 

 .(الجاًب ّٗ حع أى ال ف٘ي  لٔ  ظ ّاح 

ً  -ّقْف) .6 ذراع  ال٘اً ّالأ رٓ أهاهالً ٗضع التلو٘ر  كري ٗر ٍ الأهاه٘رة  -الطعي أهاها

لٔ الأرض هع ربع لفة للااري  لٔ أى ت ْى بجاًرب قر م ادرتقراء درذا كراى الطعري  
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 لٔ الرجل ال٘ؤٌ فت ْى ال راع ال٘ؤٌ ُٖ التٖ فٖ الْضع أهاهراً ّالع رص يرح٘حل 

ّ لٔ  ظ ّاح  هي الق ه٘ي ّال راع ٗضع التلو٘  ال راع اٙ ر  لٔ أى ت رْى الفتحرة 

رجرل الحررو للْيرْ  رلرٔ ّضرع الْقرْف  لرٔ ب٘ي ال٘ ٗي باتطاع الص ر ّتوررجح ال

ال٘رر ٗي هررع فررتح الرررجل٘ي ُرر ٍ الحركررة بوطررا  و الوعلررن أّ السه٘ررل بالطررٌ  هرري الالرري 

 .(ّٗ ْى بوطك الرجل٘ي هي  ٌ   ض ت الفا  الأهاه٘ة

هري ّضرع الْقرْف  لرٔ ال٘ر ٗي فتحراً  ورل الٌصري الأ ٘رر للحركرة هرع ه ح رة  .7

 :طرٗقة الطٌ  اٙت٘ة

لْقْف  لٔ ال٘ر ٗي ّالررج ى هفتْحتراى ٗوطرك الطراً  ّضرظ التلو٘ر  بالوطر ة أثٌاء ا -

العادٗرة ثررن ٗ ٘رر ّضررع ٗ ٗرَ  لررٔ الْضرظ لتأ رر  ير ل هقرراطع ال٘ر ٗي دكرررّشل ّٗررأتٖ 

 .الٌصي الأ ٘ر للحركة بأى ٗ ول التلو٘  الحركة بوطا  و السه٘ل أّ الوعلن

ً  -ّقْف) .8  .ال را اى  ال٘الً  ول الحركة دفعة ّاح و بوطا  و الوعلن -الطعي أهاها

ٗرضرن الوعلرن  لرٔ الورتبرة قر هاً ّكفراً ّقر هاً  لرٔ ًصري دااررو تقرٗبراً ّالوطرافات  .9

بٌِ٘وررا هقٌٌررة ّٗحرراّ  التلو٘رر  أداء الحركررة بررأى ٗضررع ق ه٘ررَ ّكف٘ررَ  لررٔ ُرر ا الرضررن 

 .ثٌاء الأداءبالضبظ ّ لٔ أى ٌٗ ر للورضْم أ

10. ( ً ال را اى جاًبالً هرجحة الجطن جِة أح  الجراًب٘ي لأ ر  ادضرتع اد  -ّقْف فتحا

للحركة هع ه ح ة رفع الرجل التٖ فٖ اتجاٍ الحركة قل٘ ً  ٌر  البر ء ّ ورل الورقلبة 

 .(الجاًب٘ة  لٔ ال٘ ٗي دالعجلة

11. ( ً ً  -ّقرْف فتحرا أداء الورقلبة الجاًب٘رة حبرل هوطرْب بو٘رلل  -الر را اى جاًبراً  ال٘را

 لررٔ ال٘رر ٗي دالعجلررةل  لررٔ أى ترت ررس ٗرر  قبررل الحبررل ّالأ رررٓ بعرر ٍ ّٗرفررع الحبررل 

 .ت رٗج٘اً هع ت رار ًفص الت رٗب حتٔ ٗصل الحبل رلٔ الْضع العوْدٕ

ٗقي التلو٘   لٔ بع  قل٘ل ج اً هْاجِاً للحرااظ ّرجر ٍ هفتْحتراى ّذرا راٍ جاًبراً  .12

الوررقلبة الجاًب٘ررة  لررٔ ال٘رر ٗي ّال رررض هرري هْاجِتررَ ّقربررَ ح٘رري ٗقررْم بررأداء حركررة 

 .للحااظ أى تحرص  لٔ   م ّجْد إٔ زّاٗا فٖ جطوَ  صْياً الْضع الوٌحٌٖ

13. ( ً ً  -ّقْف فتحا ال ِر هْاجَ للحااظل  ول الورقلبة الجاًب٘رة  لرٔ  -ال را اى جاًبا

اد الجطررن ال٘رر ٗي ّال رررض هرري هْاجِررة ال ِررر للحررااظ أى تحرررص  لررٔ ضررواى اهترر 

 .حتٔ د ٗ ِر بَ إٔ تقْش

14. ( ً ال را اى جاًبالً ّ لٔ  ظ ج٘ر ّاضح هرضْم  لٔ الأرض ٗقرْم  -ّقْف فتحا

التلو٘  بأداء الحركة ّٗ ْى ُبْطَ  لٔ ًفص الاظ ّال رض هي  ظ الج٘ر الورضرْم 

 لررٔ الأرض ضرررواى ضررر٘ر الحركررة فرررٖ اتجررراٍ هطرررتق٘ن دالوطررافة بررر٘ي الرجرررل ّال٘ررر  

 .(ي ال را ٘ي إٔ باتطاع الص ركالوطافة ب٘

ت رار الحركة باضتورار هع ه ح ة الطٌ  فٖ الورات الرلا   أّ الأربرع الأّلرٔ  .15

 .كوا ٗفضل أى تؤدٓ  لٔ  ظ ج٘ر هرضْم  لٔ الأرض

 :هلحْظة

ٗجب أى ٗ رْى التر رٗب الاراص بتعلر٘ن حركرة الورقلبة الجاًب٘رة  لرٔ ال٘ر ٗي دالعجلرةل 

هي الت ه٘ر  ٗؤدًِّرا هري جاًرب ّاحر  فقرظ لر ا ٗفضرل ّٗجرب  لٔ ك  الجاًب٘ي ف لا٘ر 

 . لِ٘ررررررررررررررررررررررررررا هرررررررررررررررررررررررررري كرررررررررررررررررررررررررر  الجرررررررررررررررررررررررررراًب٘ي ّاتقاًِررررررررررررررررررررررررررا

 .أداء الحركة  لٔ  ظ هرضْم  لٔ الأرض   و هرات ّ لٔ ك  ادتجاُ٘ي .16
 


