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 عارضة التوازن

 جهاز على تستخدم تختلف الحركات التًهو احد اجهزة الجمباز الفنً للاناث حٌث    

فة إن   كما التَّوازن، عارضة  هو التوازن عارضة جهاز وعلى الحركات لهذه الأساسٌة الص 

 تثبٌت على الحركات هذه وتعتمد الأداء، عند الجسم على والسٌطرة الات زان، حالة على المحافظة

ة اضافة الى الاعتماد على الارتكاز، قاعدة فوق الجسم ثقل مركز الثابتة فً اداء  العضلٌة القو 

لفة وبأوضاع  ستمراربأ التمرن ٌتطلَّب وصحٌح سلٌم بشكل ركةالح أداء ولغرض الحركات مختَّ

ٌَّة تنمو لكً اقة والتوازن والدقة ء اضافة الى نمو عنصر الرشاالأد عند الحركً التوافق عمل

 .وهً عناصر لٌاقة بدنٌة للاعبات من عمر صغٌر 

 والجريوالسٌر  والوثب القفزالطلوع و ومن الحركات التً تؤدى على عارضة التوازن  

 الكامل الطول من الاستفادةٌمكن و ،من على عارضة التوازن  والهبوط فوقها والشقلبة

 فً اداء سلسلة حركٌة . للعارضة

 /عارضة التوازن  قٌاسات    

 سم11عارضة خشبٌة عرضها  -1

 م  4‚88وطولها   -2

 سم  121وارتفاعها  -3

 

 الحركٌة وتقوم اللاعبة بعمل جملة من الحركات وتشمل الصعود على العارضة، والجملة

عبات هً التً تقوم بالحركات  .الهبوط من على العارضة ومن ثمالأساسٌة  وأفضل اللاَّ

اللولبٌة والشقلبات إلى الخلف ودوران الجسم وٌجب ألاَّ ٌقل  وقت أداء الحركات عن دقٌقة 

 .وعشر ثوان، ولا ٌزٌد على دقٌقة وثلاثٌن ثانٌة

 

 /أنواع الوقوف 

 المتقاطع الوقوف -2 

 واحدة والقدمان للعارضة الطولً للمحور مقاطعا الكتفٌن محور محٌط ٌكون وفٌه     

  القدمٌن أمشاط على او القدمٌن باطن على ٌكون والوقوف الاخرى وراء

 الموازي الوقوف -0

 متباعدتان والقدمان للعارضة الطولً للمحور موازٌا الكتفٌن محور محٌط ٌكون وفٌه     

 القدمٌن أمشاط على أو القدمٌن باطن على ٌكون والوقوف مضمومتان أو



 

  المقاطع المتكور الوقوف -3

 الطولً المحور متقاطعا الكتفٌن محور ومحٌط كاملا منثنٌتان الركبتٌن تكون وفٌه    

 الاخرى وراء واحدة والقدمٌن القدمٌن أمشاط على الوقوف وٌكون للعارضة

  الموازي المتكور الوقوف -4

 الطولً للمحور موازي الكتفٌن محور ومحٌط كاملا منثنٌتان الركبتٌن تكون وفٌه      

 على الوقوف وٌكون متلاصقتٌن و الاخرى بجانب الواحدة القدمان وتكون للعارضة

  القدمٌن أمشاط

  واحدة رجل على الوقوف -5

 مطلوب هو ما حسب مختلفة بأوضاع حره والأخرى واحدة رجل على الوقوف ٌكون

  مقاطعا او موازٌا اما وٌكون بالحركة

 / التوازن عارضة على السٌرانواع 

 والخلف الأمام الى السٌر -1

 والمفاصل العضلات عمل فً توافقا السٌر ٌتطلب وبرشاقة مشدود بجسم السٌر ٌكون    

 السٌر،ٌكون وسهولة الدقة لتوفٌر الجسم حركات جمٌع بٌن وتعاون انسجامو ارتباط مع

 سطح على القدم أمشاط توضع وأن السفلى الأطراف عمل بتبادل الأمام إلى القدمٌن انتقال

 حركاتهما فٌكون الذراعٌن أما العارضة نهاٌة على ٌكون والنظر الكعب ثم العارضة

 الى الجانب من الخلفٌة القدم ونقل الرجلٌن سٌر حركة مع ملائمة وتوافقٌة مختلفة بأوضاع

  الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف الامام

 مستقٌم الجسم  

 العارضة نهاٌة إلى النظر  

 العارضة الجانب من ٌكون الخلفٌة القدم نقل 

 حركتٌهما فً مختلفة أوضاع تأخذ الذراعٌن  

  الجانب الى السٌر -2

 القدمٌن ونقل الاتجاه فً الا. الخلف او للامام السٌر عن الجانب إلى السٌر ٌختلف لا

  بالتبادل ولٌس بالتتابع



 / الطلوع أنواع

 : الابتدائً الوضع الارتكاز او المقاطع السرجً للجلوس الطلوع -2

 بٌن المسافة متقابلتان العارضة حافتً على الٌدٌن راحتا المواجه الموازي الوقوف

  الحركٌة للمهارة الشكلً الوصف . الصدر عرض بقدر الٌدٌن

 ممدودتان الذراعان  

 ممدودتان الرجلان  

 معتدل الجذع  

 الامام إلى والنظر الطبٌعً وضعه فً الراس  

 مؤشرة القدمٌن أصابع أمشاط  

  عةالشائ الأخطاء   

  الأعلى إلى الجذع ورفعللامام  الجذع مٌل عدم -1

 عن الاخرى الٌد رفع ٌصعب مما الارتكاز ذراع على الجذع ثقل مركز نقل عدم -2

  الرجل دخول المرجحة امرار لغرض العارضة

 بالعارضة اصطدامها إلى ٌؤدي مما الدخول رجل مرجحة ركبه فً ثنً -3

 ( العضلً الشد فً ضعف) الذراعٌن ارتكاز بقوة ضعف -4

 إلى الجسم ثقل مركز خفض فً وكذلك قوتٌهما فً ضعف ٌجعل مما الذراعٌن فً ثنً -5

  العارضة

 

 الجلوس أو الموازي السرجً الارتكاز طلوع -0

 للعارضة البعٌدة الحافة على الٌدٌن راحتا المواجه الموازي الوقوف الابتدائً الوضع 

 الشكلً الوصف الكتفٌن بٌن المسافة بقدر الٌدٌن بٌن المسافة للأسفل الأصابع اتجاه

  الحركٌة للمهارة

 ممدودتان والرجلان الذراعان  

 الرجل دخول بمرجحة الشروع عند واحدة استقامة على والورك والجذع الرأس  

 عالٌا الورك رفع مع للأمام الجذع مٌل 

 الذراعٌن على ٌكون الاستناد  

 مؤشرة القدمٌن أمشاط  

 

 



  عةالشائ الأخطاء

  النهوض عند الٌدٌن علىالارتكاز عدم -1

  الأعلى إلى الورك ورفع وثنً الجذع مٌل عدم -2

 الرجل دخول لمرجحة المعاكسة الذراع على الجسم ثقل مركز تحوٌل عدم -3

 ٌفقد مما الأمام إلى بالعارضة اصطدامها إلى ٌؤدي مما المرجحة رجل ركبة ثنً -4

  الأمام إلى والسقوط التوازن

  كثٌرا الجذع مٌل -5

 العارضة سطح من الجسم ثقل مركز وتقرٌب قوتهما ضعف ٌسبب مما الذراعٌن ثنً -6

 صحٌحة بصورة المهارة أداء صعوبة من ٌزٌد مما

 

  الأربع على الموازي المتكرر الوقوف طلوع -3

 لسطح البعٌدة الحافة على الٌدٌن راحتً وضع المواجه الموازي الوقوف الابتدائً الوضع

 الوصف الكتفٌن بٌن المسافة بقدر الٌدٌن بٌن المسافة للأسفل الٌدٌن أصابع اتجاه العارضة

  الحركٌة للمهارة الشكلً

 العارضة سطح فوق القدمٌن أمشاط على الوقوف  

 الخلف إلى قلٌلا مائل المتكور الجسم  

 واحدة استقامة على والجذع الرأس  

 العارضة سطح على الٌدٌن  

 ًالصدر قرب وسحبهما الركبتٌن ثن  

  عةالشائ الأخطاء

 الصدر قرب وسحبهما الركبتٌن ثنً عدم -1

  للعارضة الأفقً المستوى إلى الورك رفع عدم -2

 الى ٌؤدي مما الذراعٌن بٌن الركبتٌن وضع مهمة لتسهٌل للأمام الجذع مٌل عدم -3

  الخلف إلى السقوط

 سطح من الجسم ثقل مركز وتقرٌب الارتكاز قوة فً ضعف ٌسبب مما الذراعٌن ثنً -4

  بٌنهما المسافة ٌقلل مما العارضة

  السقوط إلى ٌؤدي مما اللازم من أكثر الأمام إلى الجذع مٌل -5

 

 

 



  المقاطع المتكور الوقوف - طلوع -4

 الوصف خطوات ثلاث المسافة( درجة 54) المنحرف المواجه الوقوف الابتدائً الوضع

  الحركٌة للمهارة الشكلً

 الفردي بالنهوض القفز  

 ًالعارضة فوق إلى بالتبادل الأعلى إلى ورفعها الركبتٌن ثن  

 لها مختلفة أوضاع اتخاذ ثم الأعلى الأمام إلى الذراعٌن مرجحة  

 واحدة استقامة على والورك والجذع الرأس  

 العارضة سطح على الاخرى وراء واحدة القدمٌن امشاط وضع  

 العارضة على متكور ٌكون الوقوف  

  عةالشائ الأخطاء

  العارضة من القرٌبة بالقدم النهوض -1

  الصدر إلى وسحبهما للركبتٌن الكامل الثنً عدم -2

  الأعلى الأمام إلى التقرٌبٌة الركضة تحوٌل عدم -3

  الثانٌة الحركة فً سقوط إلى ٌؤدي مما الجانب اللازم من أكثر الاندفاع -4

  التوازن على للمحافظة الذراعٌن مرجحة استغلال عدم -5

 

 الأربع على الموازي فتحا الوقوف طلوع -5

 الوصف مناسبة تقرٌبٌة ركضة - الموازي المواجه الوقوف الابتدائً الوضع  

   الحركٌة للمهارة الشكلً

 بالقدمٌن النهوض  

 الٌدٌن أصابع واتجاه العارضة لسطح البعٌدة الحافة على الٌدٌن راحتً إسناد 

  للأسفل

 الكتفٌن بٌن المسافة بقدر الٌدٌن بٌن والمسافة ممدودتان الذراعان  

 ًالقدمٌن وضع وخلال الرجلٌن فتح خلال الأمام إلى الجذع ومٌل الورك مفصل ثن 

  العارضة سطح على

 والٌدٌن القدمٌن على ٌكون الارتكاز  

 الأمام إلى النظر  

 

 



  عةالشائ الأخطاء

  الجانب إلى الرجلٌن وفتح رفع عند الركبتٌن ثنً -1

   الخلف إلى السقوط ٌسبب مما الأمام إلى الجذع ثنً عدم -2

  للعارضة الأفقً المستوى فوق إلى الورك رفع عدم -3

  للرجلٌن لواسعاغٌر الفتح -4

  العارضة سطح حافة على الٌدٌن إسناد عند الذراعٌن ثنً -5

 معه والجذع الرأس التوازن لغرض قلٌلا الخلف إلى الورك دفع عدم-6


