
 الخامدةالمحاضرة 

 الاوضاع الاساسية على الجهاز المتوازي:

 المرجحة من الارتكاز على اليدين .1

السخجحةةف  ةةا جاةةتو السمةةااون صةةا السشت ةةخ امةتةةةكف  الساسةةف لحخاةةتت اةةحا الناةةتو  ااس ماةةت  ةة  ا صةةا ان        
غتلبكةف الحخاةةتت نساةةا ا اناةت صةةا السخجحةةف لتما يةةتو ومةل ال ةةجعا ا  ومةةل الةةحااو او  لةحا ننةة  امومشةةت   امامسةةتم 

جةو   بةج  السخجحةف صةا اما يةتو الس ةتخلا  ا ةع لفشكف السخجحف ل ةمساا العوبةان صةا ا ا   احةك تخاةت ار لرةااة ج ة
 ومل ال جعا ثر صخجحف الندر للأصتم  الخمف صا صفرل اليمف ا صثل بشج ل الدتوفو

 يسخ الندر اثشت  صخجحمه  ةا ثةعث ا ةتث اثشةتن صشاةت ا كمةت ةةاان وص مةفف  اتةجة  ةا ااتنةف السخجحةف امصتصكةف      
و  ذةةال امادةةتن وشةةج   ةةاله الةةل ا كةةف لش كةةف الثتلثةةف اةةا الش كةةف السسك ةةف ام ةةخف  ةةا ااتنةةف السخجحةةف الخم كةةف  ا

الداان امصتصكف نن  ان ناان بدا يف صشفخجف صا صفرل الااك  صدماف ال جص ا اومل صا صدماف الخاس  الحااوتن 
ال الندةر  ةا لمخمف قمةكعو   ة-صسج   تن  وا يف صفرل اليمف ا صفماتمتن اكثخ صت نساا صلا  حخيك اليمف ا للأصتم

لتلسدماف الستصا ن ومل اماض  صخاد ث ل الندر اقخب صت نساا وا اماض ت ث  الش كف السسك ف نن  ان ناان 
نسج الندر  جاينكت وشج اد له صا السخجحف امصتصكف ا  الخم كف   ا احه الش كف  مر وسمكف  كف الخجم ا للأصتم ا  

اان الخم كف فكن  ان ناان  ال الندر صدةميكست  الهاةخ اةا الةحن الخمف لغخض ويت ة  سن ماست اصت  ا ا كف الد
 السخجحةف صةا اما يةتو ومةل ن ا  السخجحف لمخمف  لةكذ الةخجعن صةلا  حخيةك اليمفة ا للأصةتم لغةخض  ةااون الندةرو 

ال ةةجعا ننةة  ان  يةةان الةةحااوتن صسةةج   تن  حةةج ن  رةةم    ةةج  ةةا صفرةةما اليمةةف  الةةخجعن صزةةساصمتن  ال ةةجصتن 
 تن   سخجح الندر لرااة اادكتبكفوصؤ خ 

 

 

 



 

 الخطوات التعليمية:

الاقاف الس تخلا السااجه الختاجا  ةك الستاضم ا ثر ال فد لعا يتو ومل ال جعا  صخجحف الندر للأصتم ثر  و1
 لمخمف  تلاباثو

صةلا ةةح  وزةعت الةبكا لمةجا ل ثةر  نامةم ت  ومل البكا صةلا ا ةلا الةحااو ا وتلكةت  اليبزةمتن صزةساصمت و2
ن ةةام السدةةتوج بخ سةةه صةةا اجمكةةه   ةةةكه  صحت لةةف ان ت ةةه ومةةل  بزةةف ال ةةجعاوالاقاف ومةةل ال ةةجعاف ومةةل ان نحةةت   
الكتلةة  ومةةل  ةةال الندةةر   ةةج وزةةع ه اثشةةت  ا سةةه لماقةةاف ومةةل ال ةةجعا ونسمبةةخ اةةحا المسةةخيا صاةةر جةةجا  تدةةتس 

 كففوالكتل  لذال الندر  ا السخجحف الخم 
ا ا  السخجحف صلا السدتوجة ت ث ان السدتوج عثبت الندر  ةا ااتنةف السخجحةف الخم كةف  امصتصكةف لسةج  ضةلا  و3

 ال جعا ومل الرجا  الخجم ا و ا السخجحف الخم كفف  ومل الهاخ  الخجم ا و ا السخجحف امصتصكففو
 ا ا  السخجحف لتلسدتوجة  حج ن صدتوجةو و4

 رتكاز على اليدينالاخطاء المتوقعة للمرجحة من الا 

 صخجحف الندر صا الااك  لكذ صا صفرل اليمف ا، صست ندب  ااثشت   ا صفرل الااكو و1
 ثشا الحااو ا  الخجم او و2
  حخيك اليمف ا اصتصت   مفت اكثخ صست اا صكماب صست عؤ ن الل   جان المااون  الد اثو و3
 وجم  مح وا يف صفرل اليمف ا  ا السخجحف امصتصكفو و4
 لتلهاخ  ا السخجحف الخم كفو جا  ال اس  و5

 تصحيح الاخطاء:

ف صةةا الخكةةاات المسمكسكةةف 2جحةةف الخم كةةف وقةةاس الهاةةخف فةةكساا اوةةت ة  سةةخيا اقةةر و ةةا السخ  خكةة ان اةةتن ال و1
 ت ث نسمبخ صا المستايا الساسف الما  دتوج الكتل  ومل  سمر الاضلا الرحكح لمندر  ا السخجحف الخم كفو

 وا يف صفرل اليمف ا اث خا فكساا  رحكح احا الخك  وا خخيق السدتوجةواذا اتن الخك   ا وجم  مح  و2
 واةمسستل السدتوجة لمرحكح ام كت    كب ق الشااتا الفشكف لمسخجحف و3



  طريقة المداعدة:

ن ف السدتوج الااتج ا  السدتوجات ومل جتا  السمااون  يسدك ذااع العو  الةحن عةؤ ن السخجحةف لسدةاف المثب ةت 
 ذلةك لمسحت هةف ومةل وةجم  حخيةك اليمفة ا اصتصةت   مفةت اث ةخا   ت ةف  ةا  فالسزج  ام خف  سدةك الخةة عج  سدك و

 السخجحف امصتصكف  احلك وجم ثشا السخ   او

 

 المرجحة من التعلق على الذراعين. .2

السخجحةف صةا  ان الشااتا الفشكف لمسخجحف صا المسمق ومل الحااو او سمق املك اف م نخممف وةا الشةااتا الفشكةف  ةا
اما يتو ومل ال جعا  تلندر اثشت  صخجحمه نسخ بثعث ا تث است اا صاجا   ا السخجحف صةا اما يةتو ومةل ال ةجعاو 

صةةةلا ااثشةةةت  لدةةةةكك   الندةةةر ناةةةان صخ خكةةةت اثشةةةةت   سم ةةةه ومةةةل الةةةحااو ا واملكةةةة اف  صسةةةج  ا  ةةةا السدةةةماف السةةةةتصا ن
ناةةةان بةةةج ن اا خةةةت   الةةةحن ندةةةب  اا خت اسةةةت ةةةة اث الندةةةر لتلةةةحااو او صفرةةةل اليمةةةف  ةةةا اةةةحه السخجحةةةف ننةةة  ان 

ب ا الستاضم ا  احلك نن  صعتهف وجم ضغك الحااو ا اث خا اكثخ صا العوم  الةحن عةؤ ن الةل   م ةل  ةا  للأةفل
   ةةاس الهاةةخو   كةةف الةةخجم ا لمخمةةف للأومةةل ناةةان لسةةج ان ننمةةتو الندةةر الش كةةف السسك ةةف بثشةةا  السخجحةةف صةةجف

 اجف   خيبت وا  ةك السةتصا ن   ةعل اةحا الخكةف  زةغك الةحااوتن ومةل الستاضةمتن  33حج وا يف صفرل الااك ل
لمحرال ومل ا   سل قان لمخ لا الحااو ا  املك وا الستاضم ا لفمةخة لدةككف ثةر السةا ة ال اسةت مةةميستل السخجحةف 

ت  البدةكك  ةا الةحااو ا ثةتبم ا تمةل ثشةا ان  زل اليبزمتن لتل ةجعا  اما ان اار ا كف نن  صعتهمات اامصتصكفو 
 م عمحخك الندر صا صاتاه اث خاو

 



 

 الخطوات التعليمية:

اوكةةت   سةةتايا   ايةةف لسزةةعت اليمفةة ا  الرةةجا  ذلةةك لخفةةت  ا ةةلا النةةحع صةةا  سمةةق الةةحااو ا واملكةة اف  و1
 ومل الستاضم او

واملكةة اف صةةلا السخجحةةف الندةةر اصتصةةت الاقةةاف الس ةةتخلا السااجةةه  تاجةةت  ال فةةد   ةةح المسمةةق ومةةل الةةحااو ا  و2
  مف صلا الاباثو

ا ا  السخجحف لتلسدتوجة  ا بجانف الستاضم ا  ذلك باضلا السدتوج عجه  حت الرجا  الخجم ا  ا السخجحف  و3
 الخم كف  ومل الااك  الخجم ا  ا السخجحف امصتصكفو

  ا وشاست لفمخة قر خةافذ المسخيا الدتبق  ليا ضغك الستاضم ا لتل جعا لخ لا السزجعا  املك و4
 ا ا  الحخاف بج ن صدتوجةو و5

 الاخطاء المتوقعة للمرجحة من التعلق على الذراعين

 قاس الهاخ  ا السخجحف امصتصكف  الخم كفو و1
  كف الخجم ا قبل اجمكتو الخكاة السسك فو و2
 ة اث امكمتف للأةفل ب ا الستاضم او و3
 صا امكمتفوثشا الحااو ا اث خا لح ث  يان اليبزمتن قخيبف ججا  و4
 ثشا الااا ا اث خا  ا السخجحف امصتصكف  الخم كفو و5
  كف الخ س لمخمف  ا السخجحف امصتصكف  للأةفل  ا السخجحف الخم كفو و6
 ثشا الخجم او و7

 



 تصحيح الاخطاء:

 اوكت   ستايا لسزعت اليمف ا  السزعت الرجايف  ا تتل  جا  ضسف   ارو و1
 اوكت  السدتوجة لمرحكح ام كت و و2

 المداعدة: طريقة

ن ف السدتوج الااتج ا  السدتوجان لنتا  الناةتو  يزةلا عةجه  حةت الرةجا  ام ةخف  حةت الفخةحعا  ا سةه للأومةل 
 واثشت  السخجحف الخم كف   مف الهاخ اثشت  السخجحف امصتصكف

 

 جهاز المتوازي للنداء جمناستك اجهزة )للطالبات(

 :مقاييس جهاز المتوازي للنداء
الناةةتو ابةةتاة وةةا وتاضةةم ا بكزةةت يما الذةةال صرةةشاوه صةةا الخذةة  البمةةاث بةةجا مات قزةة   صةةا الحجعةةج ونرةةشلا 

 وعبخ اعسفتفتتلكت صا ال
 وةر13_+2333السمكت وا ةك اماض  اا فتع الستاضف و1
 وةر13م+_1333الدفمل وا ةكح اماض  اا فتع الستاضف و2
 وةر13م+_43و2ا صا الشاتعم ا  ب ا وتصا ن السمااوي السدت ف و3
 وةر58_54ب ا ال ت س ا  السدت ف و4
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 وصمر 41x51 ص كلا الستاضف بكزت ن  صدتته اليبزف و6

 

 خصائص جهاز المتوازي للنداء 
وا ام خف  تخاتت احا الناتو  سمتو لنستلات  الااتجة صا  رت ص احا الناتو ا معف صدماف الستاضم ا فكه 

الما نحمايات و   سمتو تخاتت الناتو انزت  ا ةتةكفصا اثخه ام ضتع  الشت نف ا تقمات  قا ات  احلك الل اثخ ات 



 حةةج ن  اقةةف  السسةةل ومةةل الستاضةةم ا  امام ةةتل ب شاسةةت ،  تخاةةتت اةةحا الناةةتو  ذةةمسل ومةةل تخاةةتت  لتمةةةمسخاايف
 و الكماع  المفتت تال السحاا الكالا الااا كفلسخجحتت  الج ا خ  ال مبتت الثبتت  ا

 
  :الأساسيةالاوضاع 

 والمسمق1
ب شاسةت لسةخض الرةجا  الةخاس   السدةت ف الندر ناان صدةميكست  الةحااوتن صسةج    ا  وسا نف اا  سمق الندر لرااة

 ق وا يفو سم الحااو ا ا  ه الكبكسا نساا ا ا  المسمق بثشاب شاست  ا  ضس

 
 سكران دم. الالعاب احمم.م. ايمان شلاكه عوض           

 

 


