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 مرحلة الخطوة  -ثالثاً :

ويكون وضع القدم سريع ونشط مع تحريكه لاسفل وللخلف  امفا الرجفل الحفرة علف   

كامل امتدادها تقريبا ، وتستخدم المرحجة بالذراعين اذا امكن ، اما فخذ رجل الحفرة 

 (  1تكون اعل  من الوضع الأفقي )صورة )

 

 

 

((. ان الهفد  مفن ذلفد اداف نفف  2)صفورة رمفم ) وتمتد الرجل الحرة للامام لاسففل

زمفففن الطيفففران والارتففففا  كمفففا همفففا ففففي الحجلفففة. وخفففلال مرحلفففة الخطفففوة تغطفففي 

%( مففن المسففافة الكليففة و الخطففوة هففي  كلففر اجففزاف الولفف  ٣٠)المتسففابقة حففوالي 

 الللالي حسما ويج  ان تكون مدة استمرار هما مساوية للحجلة. 

 

: في مرحلة الول  ترتقي اللاعبة / المتسابقة بالرجل  العكسفية  رابعا: مرحلة الوثبة

( % ( من المسفافة الكليفة هنفا تبفدا بوضفع القفدم بسفرعة ونشفاط ٣٥وتغط  حوالي )

للاسفل وللخل  ، اما رجل الارتكاز الارتقاف( تكفون مففرودة تقريبفا النفاف الارتقفاف ، 

ع حركة الذرا  المعاكسة ملنيفة مفن لم ترفع اللاعبة / المتسابقة ركبة الرجل الحرة م

المفصل وبعد ذلد ترفع الذراعان للاعل  مفع لنفي رجفل الارتقفاف ، وتسفتخدم حركفة 

(( ويكففون وضففع الجسففم مسففتقيما ، بعففد ذلففد تسففتخدم 2الففذراعين اذ امكففن )صففورة )

طريقففة التعلفف  او الشففرا  فففي الهففواف والففرجلين تكففون ممتففدة بالكامففل تقريبففا عنففد 

د الشففعور بلح ففة الهبففوط ترفففع لففرجلين مففع مففد الففركبتين مففن المفصففل الهبففوط. وعنفف



 ٣ 

مصففحوبة بخفففع جذعففه وذراعيففه للاسفففل شففهيدا لعمليففة الهبففوط. كمففا موضففع فففي 

 ( والهد  من لد الارتقاف بقوة بزاوية ارتقاف 21٦الشكل )

.  


