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 ومن القفز: السقوط منالرأس  فوقلإعداد من ا

 : السقوط منالرأس  فوقلإعداد من ا -أولًا:
يستتتل هذا تتتكلالن تتترذاهتتتااهلتتتدي الكرتتتالاانلةتتتداعالنرتتتيل الن ل  تتت ا لن  يتتتا ارتتتاا

لتدا أ تكا  ت  ار يتي انحبدثتباهتئاللي لا،ا رتكن النرتيل النستد   ا حتئا د تاالن تاالنلارب
إنتتتتلاالنلارتتتتبالنرتتتتديبا  تتتت ي اردنيتتتت ا لهل تتتتد ا تتتتا الن يرتتتت ا  يتتتتدئالنلارتتتتبا دنستتتت   ا

ا.ا لنا يب ا  كلاهدايهيزهاراا د ياللأ ردذاللأ يىاهاا كهالنهلدي 
النةثيا-من السقوط:الرأس  فوقلإعداد من ل الفني طريقة الأداء اللأالء ا يي   لر ا

ا-هاالنس   ارهدايألي:لنيأسااف قهااانلإرالا
لنيسديا سباه  عالنري (أرهياايرضا سير ا ل كا    ار يي انحبدثبا يبذالنيهيااأ لن-

 .اهدايهرااهعال كا ر ي النس   انحبدثب

ا.ايثل ذاه ذالنبسئارحلاايبذاللايلردز-
ا.الر اا ر ي النياياا لنكيلرياالاسل  دذالنري ارهدا يافيالكرالااهااف قالنيأسانلأهدئ-
ا.ا حيلااراالنري اهعاإيبدعالنيأسا حيلااإنلاالن حئهاالنكيلرياا افعالنبسئا-
يس  النلاربالنه اارحلاالنه  ا ا رحلااررلا النظليالنر يي ا رهذالنا يب النلياللئا-

ا.ا  اا ي جالنري اهااياه
 رهدا  اا،اإنلااللبدهالكرالاادفياثلدي الن ير ال ييالنكيلرداا  يافياأ  لاالهلالا -

ا.ا(1ه رحافيالن رذ)

 
 وضح الأداء الفني للإعداد من السقوط للأمام ي  (1كل)الش



رثتااأالءالكرتالااهتاافت قاا-:من السقوط الأخطاء الشائعة في أداء الإعداد من فوق الرأس
ا-لنيأساهاالنس   ال بااأ  دءا د   ارا اأ هلد:

ا.النلاربالاايأ كا    ار يي انحبدثبا نئايلليأانحس   ا لنا يب -1
رثاالسل  دذالنري ا لن  يحا  اهثيالنكيلريااهااهة ذالنهيفقاااهها الدلر االنكيلرداا-2

ا.اب ل النيأسأهدئا
ا.ا ر ي ابسئالنلاربا  ي  ا نراالنل دءالنري ا دنيايااغييا  يح-3
ا.ا ر ي النياياالر ااغييا  ي  ا  يثالسهحا هي يالنري اهاا لانلد-4

 :من القفز من فوق الرأس الإعداد-ثانياً:
ال اها الن رذ ا كل ارحلاايسل هذ ا ي لها الن الع ارهحي  ا في الن دني  النريل  افي نهلدي 

الن ةزا اثليب  النيبحيا الاسل هدذ اأ هي  ا ثدن  اير ا الا ا  يث ا للأ د ع النكيلريا لسل هدذ
افيالنل لء النري  اليل دءاهع اير اافيا دن  الأثه الكرالا ان ظ  اهلا د ا،  رحلاالنلاربالنه ا

النهثدسب الن    افي ارحيها،لنري  اير  يبب اهااأا اردذ اهسل ى ا رحلا ابيا ال  ي  اكل  ا
ا.ا لاايةرذالسل هدنهاهاالاربا حيذالن  ي ،النلاييبالأالءا كلالن رذاهاالكرالا

الر اا يي  اللأالءالنةثيانلإرالا-من القفز:الرأس  فوقلإعداد من ل الفني طريقة الأداء
ا-هاالن ةزارهدايألي:لنيأسااف قهاا
ا.االااهااف قالنيأسانلأهدئافيا رعاللاسل الاي  ها كلالن رذاهاالنهلدي الكر-
ا.اي  ئالنلاربا دن ةزانيحل ياهعالنري ا   افياأرحلااث   اهاالن ةز-
ا.اي االنري اأ ايهيي داإنلاالنلاربالنرديبارهدافياللأرالااهااف قالنيأسانلأهدئ-
ا.ا  ااأااللي النري اياالنلاربالنه اايل  ارحلاالن اهياا  ة -
ا.ا(3(ا )2) رهدا  اه رحافيالن رحياا،للأرالااإنلااللأهدئا اإنلاالن حئيهرااأااير اا-

 
 
 
 
 
 

 القفز للأمام لإعداد منالأداء الفني ليوضح ( 2الشكل)



 
ا
ا
ا
ا
ا

 
 يوضح الإعداد من القفز لمخمف( 3الشكل )

هتاافت قاارثتااأالءالكرتالا-:من القفزز لأخطاء الشائعة في أداء الإعداد من فوق الرأسا
ا-لنيأساهاالن ةزال بااأ  دءا د   ارا اأ هلد:

ا.ارائالنل دءالنلاربالنه ااهعالنري افيالنح ظ النهثدس  -1
النكيلردااهها ال-2 اهثيالنكيلريااهااهة ذااايلر ا ا لن  يحا   النري  السل  دذ رثا

ا.اب ل النيأسلنهيفقاأهدئا
ا.ا يثلهدا ب اافل  ا ياالنكيلريااههدايؤاعاإنلااهي يالنري -3
ا.ارائا    النلاربارحلاالن اهيااس ي اههدايؤاعاإنلااف الاال لزثه-4
ا
 


