
 الثالثةالطحاضرة 

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

  الاوضاع الاساسية بالجطظاستك الفظي.باقي شرح تكطلة تضطظت الطحاضرة ايضا 

 الاوضاع الاساسية الخاصة بالحركات الارضية:

 :(الاماميالطيزان)وضع  ثالثا

يعد وقهف السيزان الامامي من اسيل السهازين السهجهدة في الجسشاستك ولا يخله اي تسرين ارضي مشو      
ويكهن الجدم في ىذه الحركة متزنا على رجل واحدة وحي مسدودة مع رجل الرفع الثانية الى الخلف الاعلى 

تدريجيا بعزلات  للأمامجذع ويسيل ال للأعلىهن مرفهعا الى ان ترل الى اعلى من مدتهى الراس الذي يك
ورفع الرجل للخلف تتحرك الذراعان  للأمامويقهس بالظير الى الهضع الافقي وفي اثشاء ميل الجذع مذدودة 

الهرك يفتل  لا للجانبين وبانحراف وىسا مسدودتان للسحافظة على تهازن الجزء العلهي من الجدم ويجب ان
لي عربي شاء رفع  الرجل للخلف والسيزان الامامي يحتاج الى عزلات مذدودة وتهافق عزالى الجانب اث

جدم مركز ثقل ال وان الثبات والاحتفاظ بالتهازن يتهقف على السحافظة على ثبات. لرغر قاعدة ارتكاز القدم
 .العلهي من الجدم كسا يجب ان يكهن الارتكاز على كل القدمفي مشترف الجزء 

 



 الخطوات التعليطية:

 .عزلات مفرل الهرك والجذع والرجلين وتسطية تسارين خاصة لتسديد .1
بسدافة مشاسبة ومدك عارضة الدلم بسدتهى لردر ثم جعل  (مع الدلالم او الحائطالهقهف السهاجو ) .2

 مع رفع الرجل للخلف الاعلى. للأمامالجذع 
 الحركة. لأداءالهقهف وجيا لهجو مع الزميل  .3
 بان واحد. للأعلىعسل السيزان بالسداعدة اذ يقهم السداعد برفع الرجل السرفهعة والجذع  .4

 الطيزان الامامي: لأداءاء الطتوقعة الاخط

 .ثشي الركبة للرجل السرفهعة والرجل السرتكز علييا .1
 فتل مفرل الهرك للجانب. .2
 تحدب الظير وعدم تقهسو. .3
 الاسفل كثيرا ومباشرة. للأمامخفض الجذع  .4
 الذراعان بانحراف للخلف.رفع  .5
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