
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 

 - : الارتفاعات مختلف المتىازي

 :الارتفاعات مختلف المتىازي جهاز وصف

 نهُساء انذٔني الاححاد لائحت في الاجٓشة دٔراٌ انخسهسم في انثاَي انجٓاس ْٕٔ

 – و 1.45  يٍ الارحفاع يصم حيث الارحفاع ٔاطئ احذًْا قطعخيٍ يٍ فنٔيخأ

 انعقهخاٌ ْاحاٌ يثبخخاٌ  و  -2.60  و 2.55  ارحفاعٓا يكٌٕ عانيتان ٔالاخزٖ  و 1.50

 بيًُٓا الارض هٗع عًٕديت غيز ٔحكٌٕ انغزض نٓذا يعذة خاصًت اسلاك بٕاسطت

 . انخارج انٗ يُفزجت ييلاٌ درجت

 ايضا انحزكاث ٔحًخاس ٔقٕحٓا ٔرشاقخٓا بجًانٓا ًخاسح انجٓاس ْذا ٔحزكاث

 . يّف حٕقف ٔبذٌٔ بالاسخًزاريت

 

 

 

 



 : الارتفاعات مختلف المتىازي جهاز في التمرين عرض اسلىب

 كاَج انسابق في الاحًاء فخزة بعذْا  ثاَيت 30 فيّ الاحًاء يذة انُساء اجٓشة كباقي

 حقٕو اٌ ٔيًكٍ الاعهٗ انبار انجٓاس انٗ نهٕصٕل انلاعبت حساعذ انخي ْي انًذربت

 عزض نبذايت انحذيث انطابع الاٌ ايا انشييلاث أ انلاعباث احذٖ انًًٓت بٓذِ

 ثى ٔيٍ انٕاطئ انبار انٗ انٕصٕل في َفسٓا عهٗ انلاعبت باعخًاد فيكٌٕ انخًزيٍ

 . انحزكاث بإداء نخقٕو انعاني انبار انٗ نهٕصٕل تبًزجح انلاعبت حقٕو


