
 الثانيةالطحاضرة 

  بصورة عامة والطرونة  لياقة بدنيةتضطظت الطحاضرة احطاء عام وخاص والتركيز على
  بشكل خاص.

  بالجطظاستك الفظي.تضطظت الطحاضرة ايضا شرح الاوضاع الاساسية 

 الاوضاع الاساسية الخاصة بالحركات الارضية:

 اولا وضع الوقوف: هظاك عدة انواع للوقوف مظها:

يد : من وضع الهقهف فتحا، مد الزراعان للجانب بمدتهى الكتف واصابع ال(الهضع الاول)الهقهف .1
 مؤشرة.

 .للأسفل: من وضع الهقهف ضما، الذراعان جانب اسفل واصابع اليد مؤشرة (الهضع الثاني)الهقهف .2
واصابع الدد مؤشرة  للأعلىمرفهعة : من وضع الهقهف ضما، الذراع اليمين (الهضع الثالثالهقهف) .3

 .للأسفلاما الذراع الثانية فتكهن بجانب الجدم مؤشرة  للأعلى
ومؤشرة الاصابع  للأعلى: من وضع الهقهف ضما، كلتا الذراعان مرفهعتان (الهضع الرابعلهقهف)ا .4

 .(باطن اليد للداخل)للأعلى

 ويراعى في اوضاع الوقوف جطيعا ما يأتي:

 ان يكهن الجدم على استقامة واحدة والنظر الى الامام. .1
 عدم التهتر اثناء الهقهف. .2
 .(الجذعيمتين بجانب الجدم )رقتين ومدتقتلتكهن الذراعان م .3
 .(فتحا عدا وضع الهقهفان تكهن القدمان والامذاط ملترقتين ) .4
 ان يكهن مركز ثقل الجدم مهزعا بالتداوي على الرجلين. .5

 



 نتحدث عن الطعن الامامي والجانبي.: هظاك عدة انواع للطعن ولكن سوف الطعن ثانيا وضع

 الطعن الامامي:

 يجب ان يكهن الجذع والفخذ الامامي والداق الامامية زاوية قائمة. .1
 يجب ان يكهن كل من الذراعين ممدودتين ومتلاصقتين للجدم. .2
 .للأمامالراس والجذع على استقامة واحدة والنظر  .3
 الرجل الخلفية ممدودة والمذط مؤشر وعلى استقامة واحدة بدون تهتر. .4
 .خارج قليلاالداق الامامية لل .5

 :الطعن الجانبي

 يجب ان تكهن الداق المثنية جانبا والجذع زاوية قائمة والذراعان متلاصقتين جانبي الجذع. .1
 .للأمامالنظر الراس والجذع على استقامة واحدة و  .2
 الداق الاخرى ممدودة بدون تهتر. .3
 طعن يتحرك الذراعين والجذع والرجلين.يتغير شكل ال .4
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