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 :مميزات حركات المرجحات 1

 .كوة مميزة بامسرػة في اس خخدام امؼضلات وامخوافق وسرػة رد امفؼلـ 1

 .ثبادل امؼمل امؼضلي امثابت المخحركـ 2

 .اس خخدام جيد نللواهين امفس َوموجية وامدشريحَة والمَكاهَكيةـ 3

 .الاحذفاظ بالاحزان الحركي ـ4

 ثؼادل وثؼاون بين املوة الخارجية املوة الداخلَةـ 5
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Add Your Text 4- حركاث
 المرجحاث الكبيرة

حركاث -3
 الصعود

حركاث دوائر -2
 المقعدة

حركاث الكب-1  

حركات الدحرجة-5 حركاث القفس-8  حركاث مرجحت -7 
 الرجلين

حركاث -6
 الشقلبت



 :حركات امكب 1

امكب من امثبات ًتم بثني مفاضل الحوض ووضع الجسم ٍكون فيو امرجلين والجذع فوق 

 .  الحزام امكذفي مفترة كطيرة

ىذا امنوع من الحركات ًؤدى من وضع امخؼلق والارحكاز  الى جاهب 

.  اهو أ سلوب فؼال في حرابط وجسلسل الحركات في وسق منسجم

خعلب ىذا امنوع من الحركات كوة مميزة بامسرػة واظالة غضلات  وً

 .امظير وامبعن وخلف امرجلين



 :وثنلسم حركات امكب الى

1 

كامطؼود بامكب من المرجحة : مثال

 الامامية ػلى جهاز امؼللة 

الاماميةحركات كب من المرجحة   

3 2 

امطؼود بامكب من اموكوف ػلى : مثال

 امؼضدٍن ػلى جهاز المخوازًين 

 .  المخؼلق المللوب ػلى جهاز الحلقومن 

 حركات كب من المرجحة الخلفية  حركات كب من ال وضاع امثابخة
 

كامطؼود بامكب الدائري من : مثال

 .  الارحكاز الخلفي ػلى جهاز امؼللة



 :من امثبات في وضع الارحكاز 1

 .  امطؼود بامكب من اموكوف ػلى امؼضدٍن ػلى جهاز المخوازًين



 :من امثبات في وضع امخؼلق 1

 .  من المخؼلق المللوب ػلى جهاز الحلق



 حركات كب من المرجحة الامامية 1

 ضؼود بامكب من المرجحة الامامية ػلى جهاز امؼللة 



 حركات كب من المرجحة الخلفية 1

 .  ضؼود بامكب الدائري من الارحكاز الخلفي ػلى جهاز امؼللة



 :حركات دوائر الملؼدة 2

دوائر كاملة أ و اكثر حول هلعة ارحكاز  أ و ( الجسم مفرود أ و منحني)وفيها ًدور مركز ثلل الجسم 

ًدور الجسم حول المحور امؼرضي في ال داء وثنلسم  الدوائر الى دوائر كبيرة ، ودوائر ضغيرة كما 

 :ثنلسم الى

 .اذا كان امسعح ال مامي ىو كائد الحركة :دوائر امامية ـ

 .اذا كان امسعح الخلفي ىو كائد الحركة: خلفيةـ دوائر 

ًنعبق ػليها ما ًنعبق ػلى الحركات الدائرًة من مسارات دائرًة ىذه الحركات ثتم في ومؼظم  

 ميكاهَكيةكواهين 



 :حركات دوائر الملؼدة 2

 :لذلك غند ثؼلم مثل ىذه الحركات يجب أ ن حراغى امنلاط امخامَة

 .ثغير حركة الجسم ػبر الجياز-أ         

 .ثغير حركة جزء من الجسم الى جزء اخر-ب       

 .ثغَير حركة الجسم كلو ثبؼا مخغَير جزء منو -ج         



 .ـ المرجحة امكلَة ػلى جهاز المخوازًين1



 .ـ دائرة الملؼدة ال مامية من الارحكاز الامامي ػلى جهاز امؼللة2



 .ـ دائرة ملؼدة خلفية من الارحكاز الامامي نلوكوف ػلى امَدٍن ػلى جهاز امؼللة3



 .ـ دائرة امبرجل الامامية ػلى جهاز امؼللة أ و امؼارضخين مخخلفذا الارثفاع ملآوسات4



 .ـ دائرة كدمين ضما أ و فذحا أ ماما كنهاًة ػلى جهاز امؼللة5



 :حركات امطؼود 3

مام ونلخلف ومن  ثبدأ  حركات امطؼود بالمرجحة كدوران جزئي حول المحور امؼرضي وثؤدى مل 

 :أ مثلتها ما ًلي

 .ـ امطؼود بالمرجحة الامامية ػلى جهاز الحلق1

 .ـ امطؼود بالمرجحة الامامية ػلى جهاز المخوازًين2



 .ـ امطؼود بالمرجحة الامامية ػلى جهاز الحلق1



 .ـ امطؼود بالمرجحة الامامية ػلى جهاز المخوازًين2



 :حركات بمرجحة كبيرة 4

وثنلسم الى حركات بمرجحة كبيرة الى الامام، وفيها ثلود واجهة الجسم الامامية اتجاه الحركة كما أ ن 

 :الجزء امسفلي ًخلدم الحركة، ومن امثلة ىذا امنوع من المرجحات ما ًلي

 .ـ امطؼود من المرجحة الامامية ػلى جهازي المخوازًين والحلق1

 .ـ الدائرة الامامية امكبرى ػلى جهاز امؼللة، الحلق، المخوازًين2

 .ـ مفة كاملة من المرجحة الامامية من الارحكاز امؼمودي ػلى جهاز المخوازًين3



 :حركات بمرجحة كبيرة 4

خلدم الجزء ( واجهة الجسم الخلفية)وحركات بمرجحة كبيرة نلخلف، وفيها ًلود امظير  اتجاه المرجحة وً

 :امسفلي نلجسم الحركة ومن أ مثلة ىذا امنوع من الحركات امخامَة

 .ـ الدائرة الخلفية امكبرى ػلى جهاز امؼللة1

 .ـ الدائرة الخلفية امكبرى ػلى جهاز الحلق2



 .ـ الدائرة الامامية امكبرى ػلى جهاز امؼللة، الحلق، المخوازًين



 .ـ الدائرة الخلفية امكبرى ػلى جهاز الحلق



 :الدحرجاتحركات  5

ًتم دوران الجسم حول محور دوران وكتي ًخواجد في هلعة ثلامس بين موضع الارحكاز والجسم، 

 :وثنلسم الدحرجات الى دحرجات امامية وجاهبية وخلفية ومن أ مثلتها ما ًلي

 .  ـ الدحرجة الامامية المخكورة ػلى ال رض1

 .ـ الدحرجة الخلفية المخكورة ػلى ال رض2

 .ـ الدحرجة الجاهبية المخكورة ػلى ال رض3



 :ـ الدحرجة الامامية المخكورة ػلى ال رض1



 :ـ الدحرجة الخلفية المخكورة ػلى ال رض2



 :ـ الدحرجة الجاهبية المخكورة ػلى ال رض3



 :حركات امشللبات 6

حرثبط حركات امشللبات بحركات اهخلامَة دوراهَة، وثتم في لحظة ارحكاز ػلى محور غرضي أ و 

 :سيمي وثنلسم ىذه المجموػة داخلَا الى

 دورات اميوائَة -

 الدورات بالاسدناد-



 :اميوائَةدورات -أ  /امشللباتحركات  6

تم فيها دوران الجسم حول المحور امؼرضي اموهمي المار بمركز ثلل كخلة الجسم  درجة أ و اكثر 360وً

وتحخوى ػلى مرحلة ظيران ظاىرة ولا ًتم الاسدناد بأ ي جزء من أ جزاء الجسم لا في بداًة الحركة 

 :ولا في نهاٍتها، ومن أ مثلتها

 .ـالدورة اميوائَة الامامية المخكورة ػلى ال رض

 .الدورة اميوائَة الخلفية المزدوجة المخكورة ػلى ال رض

 .الدورة اميوائَة الجاهبية المخكورة ػلى ال رض



 :الدورة اميوائَة الامامية المخكورة ػلى ال رض



 :ـ الدورة اميوائَة الخلفية المزدوجة المخكورة ػلى ال رض



 :الدورة اميوائَة الجاهبية المخكورة ػلى ال رض



 :الدورات بالاسدنادب ـ /امشللباتحركات  6

وهي امشللبات امتي ًتم فيها الاسدناد بامَدٍن أ و امرأ س أ و امكذفين خلال دوران الجسم لاإتمام 

 :امواجب الحركي وتحخوي ىذه المجموػة ػلى حركات ذات مرحلخين ظيران ومن أ مثلتها

 .ـ امشللبة الامامية ػلى امَدٍن ػلى ال رض1

 .ـ امشللبة الجاهبية ػلى ػارضة امخوازن2

 .ـ امشللبة ػلى امراس ػلى ال رض3



 :ـ امشللبة الامامية ػلى امَدٍن ػلى ال رض1



 :ـ امشللبة الامامية ػلى امَدٍن ػلى ال رض1



 :ـ امشللبة الجاهبية ػلى ػارضة امخوازن2



 :ـ امشللبة ػلى امرأ س ػلى ال رض3



 :حركات مرجحة امرجلين 7

 :ثنلسم ىذه المجموػة الى

 .  المخكورة ػلى أ جهزة امؼللة، المخوازًين، حطان الحلقكامخلويحة : أ ماميةمس خليمة مرجحات -1

 .المفذوح ػلى أ جهزة امؼللة، المخوازًين وحطان الحلقكامخلويح : خلفيةمرجحات مس خليمة -2

 جاهبية أ مامية كالملطات الامامية فذحا ػلى جهاز حطان الحلق، مرجحات : جاهبيةمرجحات -3

 .جاهبية خلفية كالملطات الخلفية فذحا ػلى حطان الحلقومرجحات 



 :مرجحات مس خليمة أ ماميةحركات -1  



 :مرجحات مس خليمة خلفية بامرجلين



 :  أ ماميةمرجحات جاهبية 



 حركات املفز  8

ن امثنائي لحركة ان     حركات املفز في الدباز لا ثظير بطورة منفطلة أ بدا، وانما ٍكون امشكل امخللَدي مخكوٍ

نات أ خرى ثؼد لذلك فييي لا تحوي خواص مس خللة داخل امنظام امكلي وحكون . املفز مذضمنا دائما مميزات امخكوً

مام ونلخلف ونلجاهب. أ و مرجحات امرجلينوالدحرجات غامبا مرثبعة بحركات امشللبات  كون املفز مل   وٍ

 :امفنَة ل داء حركات املفزاتالخطائص 

 .  ٌس بلو حركة اهخلامَة خعَة الازاحةهديجة لدفع لا مركزي هي -

 .ال ػلىالحركة بثني ال ظراف امسفلى وامخوكف في ىذه الحركة ًؼلبو اهخلال الى ثبدأ  -




