
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 



 

 

(حركات الهبىط )النهاٌات 

واجراء حركات على طىل هً الصعىد اولاً ٍِ اىَؼزٗف اُ اىحزماث الاساسٍت ىؼارضت اىخ٘اسُ 

 ،العارضة ثانٍاً والهبىط منها ثالثاً 

  

 من وإمكانٍة اداء مهارات الهبىط

 ٗسط اىؼارضت اٗ ٍِ ّٖاٌخٖا.1 

 ٍِ ملا اىجاّبٍِ.2 

 .ٍِ اى٘ضغ اىثابج أٗ اىحزمت اٗ بؼذ اداء اىَٖارة.3 

 

الهبىط من القفس الى الأعلى 

ماث ٕب٘ط ٍِ اى٘ضغ اىثابج ٗاُ احجآ ٍسارٕا اىحزمً اىى الأٍاً الأػيى ٗالأداءٕا بأٗضاع ًٕ حز

ٍخخيفت ىيجسٌ، ٍٗغ اىذٗراُ اٗ ٍِ دّٗٔ. ٗحؼذ حزماث اىقفش اىى الاػيى ٍِ اىحزماث اىبسٍطت ٗاىسٖيت 

 .ٗالاسخؼذاد لاداء ٍٖاراث أمثز صؼ٘بت

اىخ٘اسُ اٗ اىَقاطغ  ٖب٘ط حبذأ ٍِ اى٘ق٘ف اىَ٘اسي ػيى سطح ػارضتجٍَغ اىَٖاراث اىحزمٍت ىي

 .اىْٖاٌخً اىؼارضت

  

 



 

 

 

: الىصف الشكلً

 -: ٌنُ٘ شنو اىجسٌ ػْذ اىبذاٌت ٗخلاه اىٖب٘ط

 .اى٘ق٘ف ػيى اٍشاط اىقذٍٍِ.1 

 .اىذراػاُ اىى الاسفو اىخيف.2 

 .اىْظز اىى الاٍاً.3 

 .ٗاى٘ركثًْ بسٍط ىَفصيً اىزمبخٍِ .4 

 .ػْذ اىطٍزاُ ٌنُ٘ اىجسٌ ٍؼخذلاا .5 

اىذٗراُ ٌنُ٘ اىذٗراُ افقٍاا  حشنو اىذراػاُ أٗضاػاا ٍخخيفت ػْذ الاداء ٗمذىل اىزجيٍِ ٗفً حاىت.6 

 ٗػيى اىَح٘ر اىط٘ىً بذٗرة ماٍيت اٗ اقو اٗ امثز.

ثٌ ٍذٓ ٗخفض ٗرفغ  ػْذ اىٖب٘ط حثْى ٗحَذ اىزمبخاُ لاٍخصاص ق٘ة اىٖب٘ط ٗثًْ اىجسٌ اٍاٍاا .7 

 اىذراػٍِ ػاىٍا بأّحزاف

 

  :-الهبىط بالقفس المنحنً فتحاً المىازي

اىطٍزاُ فً اىقسٌ ٌخٌ فخح اىزجيٍِ جاّباا ٍغ حًْ اىجذع اٍاٍا ٗىَس اصابغ اىٍذٌِ اٍشاط اىقذٍٍِ خلاه  

اىى الاسفو اىزئٍس، ثٌ ضٌ اىزجيٍِ ٍٗذ اىجذع ٗرفغ اىذراػٍِ ػاىٍاا باّحزاف فً ىحظت اىْشٗه 

 

 


