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3- وثبة التناوب:-

وهي وثبة بسيطة مع تناوب في تبديل الخطوة أماماً وفي الهواء. 
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1- الوثب ضما:

وهي قفزة بسيطة إلى الأعلى بكامل الرشاقة مع ضم الرجلين سوياً

 وتأشير المشطين.

[image: image3.emf]5- الوثب بثني الركبتين:-

وهي وثبة كسابقاتها ولكن هنا ترفع الركبتين معاً ويمكن ايضاً 

ان ترفع ركبة واحدة أماماً أو خلفاً أو جانباً. 
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