
 :العالً للوثب التعلٌمٌة الخطوات

 

 :الفنٌة للنواحً التعلٌم عملٌة بداٌة لبل الارتماء لدم على الكشف ٌتم

 

 :السرجٌة الطرٌمة تعلٌم

 

 المدم بمشط لمسها أو الحرة الرجل بركبة معلمة كرة للمس الارتماء ثم الجري) الحرة والرجل الارتماء لمدم تمرٌنات. 1

 0(الحرة

 الارتماء لدم على للهبوط ثم سم( 00-50) منخفضة عارضة لتعدٌة خطوات( 5-3) من الأمام من المواجه الالتراب. 2

 0الحرة بالرجل متبوعة

 0الارتماء جهة دورة نصف الدوران مع السابك التمرٌن. 3

( تماما   للعارضة موازٌا   الجسم ٌكون بحٌث) فولها والدوران عارضة فوق للوثب أماما   الارتماء لدم على الولوف. 4

 0الممابل والذراع الحرة الرجل لدم على والهبوط

 0خطوات 3 الجري من السابك التمرٌن نفس. 5

 الركبة دوران مع العارضة فوق الجسم اتجاه فً الارتماء رجل سحب حركة على والتركٌز تدرٌجٌا   العارضة رفع. 6

 0أعلى إلى للخارج

 0والهبوط التعدٌة طرٌمة وإتمان الالتراب مسافة ضبط وٌتم خطوات( 9: 0 : 5) الالتراب خطوات عدد ٌزداد. 0

 0الأخطاء تصحٌح. 8

 

 :العالً الوثب فً فوسبري طرٌمة

 

 :الفنٌة المراحل(: الظهرٌة الطرٌمة)

 

 :الالتراب( أ)

 

 0) حدود فً فالخطوات جدا   مهم أمر وتمنٌنها الخطوات وعدد الجانبٌن أحد من ولٌس العارضة أمام من الالتراب ٌبدأ. 1

 0خطوة( 13:  11:  9: 

 0(دائرة نصف) لوس شكل على ولكن مستمٌم خط فً لٌس الالتراب. 2

 حالة فً وضعها ٌشبه وضع فً والذراعان خلفا   الجسم فٌها ٌمٌل التً الخطوات أطول هً الأخٌرة لبل الخطوة. 3

 0سابمتها من ألصر الأخٌرة والخطوة العادي الجري

 

 :الارتماء( ب)

 

 بحٌث( الارتماء لدم) تمرٌبا   المدم بكعب الأخٌرة الخطوة فً التلمٌذ وٌصل العارضة عن البعٌدة بالرجل الارتماء ٌتم. 1

 0للخلف مائل والجسم ممتدة شبه تكون



 الجسم لاتجاه ثم أولا ، الارتماء عملٌة لإتمام أساسً كعامل بالمرجحة العارضة من المرٌبة وهً الحرة الرجل تموم. 2

 المحور حول الجسم دوران ٌتم وهنا للعارضة مواجها   التلمٌذ ظهر ٌكون حتى ثانٌا   الالتراب طرٌك لمواجهة ودورانه

 0للعارضة طرٌمه فً وهو له الطولً

 

 :العارضة وتعدٌة الطٌران

 

 0للأرض الارتماء لدم ترن بمجرد الطٌران عملٌة تبدأ. 1

 0للعارضة مواجه والظهر الالتراب طرٌك لمواجهة ودورانه الجسم لتوجٌه بالمرجحة الحرة الرجل تموم. 2

 0للعارضة طرٌمه متخذا   الطولً المحور حول الجسم دوران ٌتم. 3

 الأخرى الجهة فً والصدر الرأس بإسماط التلمٌذ ٌموم العارضة فوق إلى متجها   له ارتفاع لألصى الجسم وصول عند. 4

 0السفلً النصف ذلن وٌتبع العارضة من

 ودوران والخاطف الموي الارتماء ثم السرٌع الدائري نصف الالتراب على العارضة وتعدٌة الطٌران نجاح ٌتولف. 5

 0تام بتوافك والعرضً الطولً محورٌة حول الجسم

 

 :الهبوط( د)

 

 للأمام مرجحة وبحركة السفلً بالنصف ٌتبعه والذي العارضة للتلمٌذ العلوي النصف اجتٌاز عند الهبوط عملٌة تبدأ. 1

 0الركبتٌن مفصل من بالرجلٌن ولأعلى

 0جانبٌة أو خلفٌة دحرجة عمل ثم أولا   الكتفٌن على الهبوط ٌتم. 2

 

 العالً الوثب فً فوسبري طرٌمة

 الظهرٌة الطرٌمة

 :فوسبري لطرٌمة التعلٌمٌة الخطوات

 :تمهٌدٌة تمرٌنات: أولا

 

 (المفز حصان فوق من) بالٌدٌن السند مع جانبا   المفز. 1

 0الممصٌة بالطرٌمة عارضة فوق من أو الجانب من حاجز فوق الولوف من الوثب. 2

 0الالتراب لطرٌك الصدر ومواجهة الهبوط عند الدوران مع السابك التمرٌن نفس. 3

 0الخفٌف الجري من السابك التمرٌن نفس. 4

 0خطوة( 9: 0:  5) متدرجة الالتراب وبخطوات دائرة نصف هٌئة على الالتراب مع السابك التمرٌن نفس. 5

 :العارضة تعدٌة لتعلٌم تمرٌنات

 

 اتجاه وفً لأعلى الحرة الرجل مرجحة رمل، أو مراتب بها التً الوثب لحفرة مواجه والظهر المهر على الجلوس - أ

 (المساعدة مع) الكتفٌن أحد على للسموط الحفرة



 0الهبوط بعد للخلف أو للجانب الدوران مع السابك التمرٌن نفس - ب

 0منخفض ارتفاع على عارضة تعدٌة مع السابك التمرٌن نفس - ت

 0المتدرج الجري مع السابمة التمرٌنات - ث


