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 المحاور والمستىيات التي ًدور عليها الجسم 

 محــــــــــــــــــــــــــــــــــــاور الحركة

 مستـــــىيــــــــــــــــــات الحركة

:محتوى المحاضرة  

 ثصييـــــــف حركــــــات الجمباز 2

2-1  حــــــــــركات القـــــــــــــــــىة 

2-2  حـــــركات المرجحات 



 المحاور والمس تويات امتي ًدور ػويها الجسم في الدباز 1

وكل مهارة ثؤدى حول محور مؼين حوله، الجسم حيزا من امفراغ الذي ٌشغل     

، كذلك ًتم ثنفِذ الميارة داخل مس توي مؼين ٌسمى محور الحركة ٌسمى 

، وىذا لا يمنع ان تكون الحركة حول اكثر من محور واكثر من مس توى الحركة 

 .واحدمس توي في وكت 



1-1  :المحػػػػػػاور -اولا 

ان مؼظم الحركات الدناستِكِة تكون حركات دائرًة او ش بو دائرًة وىذا     

 .حتى ًتم الدوران( محور)ًؼني ان ىناك هلعة ارتكاز 

والمحاور امتي . وبدون ىذا المحور لا تكون ىناك حركة دائرًة او ش بو دائرًة  

 :ٌس تؼمويا املاغب اجناء ادائو نوحركات الدائرًة او ش بو الدائرًة هوػان وىلٌ



محاور خارج 

 الجسم 
محاور داخل 

 الجسم 

ثابتةمحاور شبه  المحىر العرض ي  محاور ثابتة     المحىر العميق  المحىر الطىلي  

( السهمي)  

ًدور التي المحاور 

الجسمعليها   



 محاور خارج الجسم  1

 .ش بو ثابتة كالمتوازي والحوقمحاور  كامؼللةثابتة محاور 



 محاور داخل الجسم  1

وىو الخط اموهمي المس تليم امواصل بين منتصف امرأ س مارا بامركبة والجذع ومركز جلل الجسم : المحور امعولي .  أ  

 (.امفتل)وثؤدى ػوَو جمَع الحركات امتي ًدور فيها الجسم حول هفسو .والحوض الى منتصف املدمين بالداخل 

وىو الخط اموهمي المار غرضا من امكتف الى امكتف او من احد الجاهبين مل خر ، : المحور امؼرضي .  ب

 .المحوروالدحرجة الامامِة كمثال ػلى ىذا 

وىو الخط اموهمي امواصل بين منتصف امصدر الى منتصف امظير : ( امسيمي)المحور امؼمَق . جػ

 .المحوربين موحي امكتفين مارا بين امكتفين ، وامؼجلة امبشرًة مثال نوحركات حول ىذا 

:وثتحرك مع حركة الجسم وثلسم الى وهمَة وحرة وىذه المحاور تكون   



 المستىي الامامي  المستىي الجاهبي المستىي الأفقي

2-2  المس تويات امتي ًتحرك فِو الجسم  



لسم الجسم الى هصفين : المس توي الامامي . 1 وىو المس توي امؼمودي الذي يمر خلال الجسم من الجاهب وً

ين  وحركة جني الجذع نوجاهبين مثال نوحركات امتي ثؤدى ػلى ىذا المس توى وكذا حركات امامي وخوفي متساوً

 .ثبؼَد وامتلرًب

لسم : المس توي الجاهبي. 2 وىو مس توي عمودي ػلى المس توي الامامي والذي يمر خلال الجسم من الامام وً

وحركة املوبة اميوائَة الامامِة والخوفِة مثال نوحركات امتي ثؤدى .ايمن واٌسر الجسم الى هصفين متشابهين 

 .والمدػلى ىذا المس توي بالاإضافة الى حركات امثني 

ين امسابلين والذي يمر خلال : المس توي الافلي. 3 وىو المس توي الموازي مل رض وامؼمودي ػلى المس توً

لسمو الى كسمين  مثال ػلى الحركات امتي ( امفتل)ان حركات دوران الجذع . اػلى واسفل الجسم افلِا وً

 .ثؤدى ػلى ىذا المس توي



 المحاور والمس تويات امتي ًدور ػويها الجسم في الدباز 1

وكل مهارة ثؤدى حول محور مؼين حوله، الجسم حيزا من امفراغ الذي ٌشغل     

، كذلك ًتم ثنفِذ الميارة داخل مس توي مؼين ٌسمى محور الحركة ٌسمى 

، وىذا لا يمنع ان تكون الحركة حول اكثر من محور واكثر من مس توى الحركة 

 .واحدمس توي في وكت 



 المس توى الافلي

 المس توى الجاهبي

 المس توى الامامي



0 



ثصنَف حركات 

 الدباز

 حركات المرجحات حركات املوة



1-1  :حػػػػركػػػػػػػات املػػػػػػػػػػػوة 

 :ممِػػػػػزاتهــــا    

جهد غضلً كبير غند سحب الجسم ببطء أ و أ جناء ػ 1

 .أ وضاع امثبات

 .اس تخدام ظاكة حركَة بس َعة ػ2

 .تحمل كبير ػلى الذراػين والحزام امكتفي ػ3

 .المحافظة ػلى الاتزان ػ4



 أوضاع الثبات حركات الرفع حركات الخفض

 من التعلق

 من الارتكاز

 باستخدام الرجلين للأمام

 في الوضع العمودي

للخلفباستخدام الرجلين   

 باستخدام الرجلين للأمام

 في الوضع العمودي

 باستخدام الرجلين للخلف

 :أن حركات القىة ثىقسم الى( Ukran)مً ثقسيم أوكران ويتضح 



1-1  :  أ ػ حركات الخفض 

 :وتتمثل في

 ال فليػلى الحبل أ و اميبوط ببطء من وضع اموكوف ػلى امَدٍن الى وضع الارتكاز اميبوط  -  

ببطء ػلى جهاز الحوق أ و اميبوط من الارتكاز  الى الارتكاز امتصامبي ػلى الحوق أ ًضا، وتكون المواجهة -

نات غظيمة ال همَة متنمَة وتحسين كوة امؼضلات  .  ىذه اهتمرً

وثؼمل كوة الجاذبَة ال رضَة خلال خفض الجسم ل سفل ػلى زيادة سرػة نزوله، وفي ىذه الحالة ًتعوب 

ضافِا لملاومة شدة كوة ملاومة الجاذبَة ال رضَة متلوَل امسرػة  .امبطء في الاداء جهدا غضوَا اإ



1-1  :  ب ػ أ وضاع امثبات 

ما امتثبت في وضع عمودي أ و وضع أ فلي، مثل اموكوف ػلى امَدٍن ػلى ال رض أ و  ًتعوب الجسم اإ

المتوازًين أ و الحوق، الميزان في الحركات الارضَة وامثبات في وضع الارتكاز امتصامبي ػلى جهاز الحوق، 

 .الخ...والارتكاز ال فلي ػلى جهاز المتوازًين

صل املاغب الى ثلك الاوضاع من حركات المرجحات أ و امرفع أ و امتوافق وامتؼادل في الاهلباض فيما  وً

بالاهلباض بين المجموػات امؼضوَة المحركة الاومَة المضادة، وفي مؼظم الحالات ثتسم ىذه الاوضاع 

حِث ًصؼب فيها امتنفس، ولذا يجب أ ن لا ثؼعى مثل ىذه ال شكال من الاوضاع امؼضلً امثابت 

 .كافمزيادة امضغط الداخلً نوجسم غند أ دائها وخاصة اذا كان امتدرًب غير نوصغار هظرا 



1-1  :  ج ػ حركات امرفع 

ضافِا نوتغوب ػلى ىذه الملاومة  تعوب ذلك عملا اإ وفيها ًؼمل الجسم ضد كوة الجاذبَة الارضَة، وً

امتي ثؼوق رفع الجسم، ومن أ مثوتها رفع امرجوين خوفا من الارتكاز نووكوف ػلى امَدٍن ببطء ػلى جهاز 

 .المتوازًين أ و امصؼود من الارتكاز الافلي الى اموكوف ػلى امَدٍن ػلى جهاز الحوق

لحركات املوة كاػدة فنَة أ ساس َة خاصة ومكن امنلعة اميامة امتي يجب وضؼيا في مُست وفي الحلِلة 

 :الاغتبار هي

بؼد جلل الجسم غن هلعة الارتكاز أ و امتؼوق كللٌ احتجنا ملوة غضوَة كبيرة ملاشتراك في اداء كللٌ 

 .الحركة وهتِجة لذلك ثصبح الحركة أ كثر صؼوبة وامؼكس صحَح



 الميارة المختارة امشكل امصفة

 ال وضاع امثابتة

 امتؼوق
 .ثا2ػ امتؼوق الافلي الخوفي وامثبات 1

 ثا2ػ امتؼوق ال فلي المواجو وامثبات 2

 الارتكاز
 امصوَبيالارتكاز  ػ3

 امصوَبي الملووبػ الارتكاز 4

 حركات امرفع

 .ملارتكاز امصوَبيالامامي ػ امعووع بالدوران 5 مع اس تخدام امرجوين مل مام

 ػ امعووع بامضغط بثني الذراػين6 في اموضع امؼمودي

 ػ امعووع ملارتكاز امؼمودي ببطء بثني الجذع7 مع اس تخدام امرجوين نوخوف

 حركات الخفض

 ػ اميبوط من امتؼوق الملووب نوتؼوق الافلي المواجو ببطء8 مع اس تخدام امرجوين مل مام

ة9 في اموضع امؼمودي ة من الارتكاز زاوً  ػ الارتكاز امصوَبي زاوً

 ػ الارتكاز الافلي الخوفي من امتؼوق الملووب10 مع اس تخدام امرجوين نوخوف



(الميزان بالخوف.)ثا2ػ امتؼوق الافلي الخوفي وامثبات 1 (الميزان المواجو.)ثا2ػ امتؼوق ال فلي المواجو وامثبات 2   



ػ الارتكاز امصوَبي3 ػ الارتكاز امصوَبي الملووب4   



.ػ امعووع بالدوران الامامي ملارتكاز امصوَبي5 ػ امعووع بامضغط بثني الذراػين6   



ػ امعووع ملارتكاز امؼمودي ببطء بثني الجذع7 ػ اميبوط من امتؼوق الملووب نوتؼوق الافلي الخوفي ببطء8   



ة ػ الارتكاز امصوَبي 9 ةبزاوً من الارتكاز زاوً ػ الارتكاز الافلي الخوفي من امتؼوق الملووب10   




