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 مقدمة
يتدع العرخ الحالي بالتصػر الدخيع والتقجم السدتسخ والسعخفة الستججدة في جسيع 

إليو الإندان مغ حقائق عمسية متتابعة واشمق  ت السعخفة عمى كل ما يتػصلاكد تخ مالجػانب و 
 عمى ىحا العرخ "عرخ الانفجار السعخفي .

لحا تتدابق شعػب العالع لإبخاز حزارتيا وتصػر نيزتيا التي تقػم عمى أسذ البحث 
العمسي والجراسات اليادفة لإعجاد السػاشغ الرالح الحي تجور حػلو كل الاتجاىات مغ اجل 

الذامل الستػازن مغ جسيع الجػانب واىتست الجول بالجانب التخبػي الستصػر إعجاده الستكامل 
لتػاكب سخعة التقجم العمسي لإعجاد الإندان الحي يعير الحاضخ بكل معصياتو ويدتعج لمسدتقبل 

 بكل متغيخاتو .
محخكة لغات عجه يعتبخ لوتعج الحخكة في أساس الأنذصة الإندانية عمى الإشلاق و 

يا فالخقز يعج مغ أقجم الفشػن التي عخفيا الإندان الأول قوان كان أكثخىا ر الخقز إحجاىا 
لبيئة السحيصة بو، وقج استخجم مرصمح التعبيخ الحخكي المتعبيخ عغ حاجاتو وانفعالاتو مع 

 بكميات التخبية الخياضية كسخادف لكمسة الخقز .
ي مجتسعشا أصبح وفي إشار التصػر والتقجم العمسي في مجال العمػم والفشـػن فـ

 مشاىج كميات التخبية الخياضية. الايقاعي مكانة ىامة وقيسة تخبػية وادرج ضسغ جسشاستظلم
 

 الإيقاعي: جسشاستكمفيهم ال
ث الخياضات التشافدية التـي تتسيد بالصابع الجسالي مغ جالإيقاعي مغ أح جسشاستظبعج ال

خلال التعبيخ العاشفي الجسـالي وتختبط عشاصخىا مغ الأداء الفشي البجيع لمتسخيشـات الايقاعيـة 
الاساسية والحخكات الأكخوباتية والبالية والخقز التي تراحبيا السػسيقى التي تعبخ أصجق تعبيخ 

 خكات السؤداة.عغ الجسال والانديابية لمح
متخابصة مع السػسيقي السراحبة ليا  جسالي لحخكات جدسيةالبجا  الإبالإضافة إلى الابتكار و 

ىحا الى الايقاعي  حخكية وفقا لأسذ محجدة ويحتاج الجسشاستظال ولتعبخ عغ جسال الجدع وقجرات
 دج بيغ القجرات الجدسية والاحاسيذ الجاخمية.سالابجا  الحي يعتسج عمى ال

الايقاعي أدوات يجيػية محجدة ،كسا يسكغ أداؤه برػرة فخديـة أو  جسشاستظدـتخجم الوي
الايقاعي الى حقائق ومبادىء عمسية يدتسجىا مغ العمػم الأخـخى مثل  جسشاستظتشج الدجساعية وي
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الحيػية وغيخىا  عمع التذخيح وعمع الفديػلػجي) عمـع وضائف الاعزاء( وعمع الحخكة والسيكانيكا
مغ أسذ التخبية وعمع الشفذ وعمع  وشج اليـو عشـج تصبيقدلعمػم الحجيثة إلى جانب ما يمغ ا

مخحمة  وقجرات الصالبة أو اللاعبـة فـي كـل زمع خرائيشتذخ الاجتسا  وشخق التجريذ حتى 
 مغ مخاحل الشسػ السختمفة

 
 الايقاعي: جسشاستكتعريف ال

إلـى أدرجت مدابقاتيا ضسغ الألعاب الإيقاعي أحج الخياضات التشافدية  جسشاستظوال
في صػرة جسل  ىبالبخاعة والابتكار ويؤد ئويتسيد أدا ثالأولسبية برػرة فخدية وجساعية حي

والـجوران بالارتكاز  JUMPحخكية مكػنة مغ ميـارات عشاصخىا الجدع الأساسية الػثـب 
PIVOT  والتػازنBALANCE  والسخونة والتسػجAND FLIXPLITIY WAVE  مـع

 -BALLالكخة -HOOPالصػق  ROPEالسػسيقى بالادوات )الحبل  السراحبة مـع
 (RIBBON – الذخيط-CLUBSالرػلجان

الإيقاعي برػرة متخابصة ومتػازنة ومتجاندة لا يسكغ الفرل  جسشاستظوتؤدي ميارات ال
ت والـجورانات غ الأداة واللاعبة كسا تقػم اللاعبـة بأداء حخكات ربط أخخى مثـل الحـجـلايفييا ب

 وسلاسة واندجام. بانديابيةوتؤدى مدتػيات مختمفة واتجاىات متعجدة 
 

 الإيقاعي:الجسشاستك تاريخ 
ضة مغ حيث نذأة اىحه الخي ان متصمبات دراسة أي رياضة يدتمدم الػقػف عمى تاريخ

الجراسة التاريخية  ليخ فسغ خلاومتابعة ىحا التصػر عبخ التار  ضة والتصػر الحـادث فييـااىحه الخي
 مغ أعسال ووكحلظ ما تع تحكيق انجـدت فييـا يالأعسال الت اضة يسكششا الػقػف عمــىير ي لا

الايقاعي  جسشاستظالتصػر التاريخي لم ىحا فجراسـة ىالخياضة وعم والتصػر السمسػس في ىحه
 . صاحبتو عمى مخ العرػر حتى وقتشا الحالي  ومعخفة التغيخات السختمفة التي يداعج عمـى فـيـع

الايقاعي يعتبخ رياضة تشافدية حجيثة ندبيا الا أنـو لـو  جسشاستظفعمى الخغع مغ أن ال
الشقػش لمسخسػمة عمـى حـػائط و حيث أشارت الخسػم  اصــػل تاريخيـة قجيسـة فـي مرـخ الفخعػنية،

ات الايقاعية مثل السيل والػثب والتقػس السعابج عمى ان السرخييغ القجماء ادو بعس الحخك
 الايقاعي السسارس الآن. جسشاستظال يوالتي تذبو حخكاتيا لمحخكات السؤداة فـ
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في شكل حخكات أكخوباتية ،الا ان الايقاعي  جسشاستظكسا ان الريشيػن مارسػ ال
ات الأولسبية الايقاعي كخياضة تشافدية وذلـظ فـي الــجور  جسشاستظيػن أول مغ مارس النناػ الي

اليػنانية  GYMNASIUMمذتقة مغ كمسة  GYMNASTIC جسشاستظالقجيسة وكمسـة 
 والتي تعشى الخياضة البجنية.

التعبيخي  جسشاستظال ذضع أسػ تخ ىشخي ليدشج بيوفي بجاية القخن التاسع عذخ قام ب
ات التي تقػم والتي تقػم فيو الفتاة بالتعبيخ عسا بجاخميا مغ أحاسيذ ومذاعخ مغ خلال الحخك

 بيا بالجدع.
يج السأة الغخبية وذلظ مغ خلال عوتع تصػيخ ىحه الفكخة عمى يج كاثخيغ بيتذخ مؤسذ م

بجون رقز وتقػم فيو الفتاة باداء الحخكات عمى انغام  جسشاستظأشمق عميـو ال جسشاستظبخنامج لم
 بديصة تدداد إلى شخكات أكثخ صعػبة. جسشاستظالسػسيقى والبجء بحخكات 

وقام الفخندي جػرج ديسشى باستحجاث مجسػعـة مـغ التسخيشات متشػعة تؤدى عمى أنغام 
 الرحيحة السخونة ،السيارة وجسال السػسيقى وصسست ىحه التسخيشات لتصػيخ أوضا  الجدع

 الحخكة وتؤدى بخشاقة ونعػمة وانديابية.
حداس بالسػسيقى كسا ابتكخ الدػيخي إميل دالكخوز مجسػعة مـغ التسخيشـات لتشسية الا

 مغ خلال حخكة الجدع والصبيعية.
وفي ألسانيا ضيخ رودلف بػد ويع ىػ اول مغ أىـتـع بـخبط السحخكات السختمفة مع 

 عمى الحخكة. السػسيقى حيث ضيخ مجى تأثيخ السػسيقى
يداعج الخاقز عمى فيع  یضيخ في السانيا رودلف لابان الحي أوجج نطام حخکـ اسک

بالحخكة الجاخمي ويعبخ الخاقز عغ ذلظ  وية لمحخكة وذلظ مغ خـلال احداسالشػاحي الايقاع
 برجق وحخية.
ىارير ميجوا تمسيح أخخ لشطـام دالكـخوز واشتيخ باستخجام الادوات مثل الكخة  وكان

 الحجيث. الايقاعي جسشاستظق والرػلجان في الػ والص
الحي قام بتصػيخ  خرندت ادلعمي يـج ا وليادالايقاعي  جسشاستظفكخة مجارس ال وانتذخت
مع فكخ رودلف بػد ويعتبخ اول مغ وضع  ه  مغ خلال ربط فكخ  الإيقاعي جسشاستظأسمػب اداء ال

 الايقاعي في الدػيج. جسشاستظدرجـات صعػبة لكل حخكة مغ حخكات ال
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الحجيث كخياضـة تشافدـية فـي أواخخ الاربعيشات أوائل  الإيقاعي جسشاستظضيخ ال وقج
ة وخاصة بمغاريا حيـث تـع يات وسخعان ما اكتدب شعبية كبيخة في بمجان أوروبا الذخقالخسديش

 جسشاستظلم فـي السجرسة العميا لمثقافة الخياضية وبعج ذلظ نطست بمغاريا أول بصػلة دوتجري
الايقاعي دوليا في السؤتسخ  جسشاستظفي مجيشة بخجاس. واعتخف بال 1952الايقاعي الحجيث عام 

 1962 ( في أثشاء مؤتسخه الػاحج والاربعػن والحي عقج في يػنيػ عامFIG) جسشاستظمالجولي ل
وكان أول اختبار ليحه الخياضة التشافدية الججيجة ىي اول بصػلة عالع والتي أجخيت في بػدابدت 

كان الحكام غالبا ما يتبعـػن قػاعج و وقج شاركت فييا ثسانية وعذخون لاعبة  1963بالسجخ عام 
 الفشى. جسشاستظالاولسبيـي الـحي يدسى الآن ال جسشاستظالاجيدة أو ال جسشاستظال

الخغع مغ ىحه السذكلات التي واجيت بصػلة العالع الا ان الاتحاد الجولي قام بعسل  عمى
الحجيث وقخر إقامة بصػلة عالع كل سشتيغ تحت  جسشاستظىحه الخياضة الجولية تحـت مدـسى ال

 رعايتو.
أجل تػحيج الآراء والأفكار مغ  تذيكػسمػفاكيا 1965بصػلة عالع فـي عـام  اقيست ثانيو 

 يحػل كيفيـة تقييع الحخكات وتقخر الجعػة إلى عقج لجشة حكام دولية مغ قبل الاتحاد الجول
في ىحا الاجتسا  لجشة مغ الشداء بالاتحاد الجولي أقيع قبل البصػلة بثلاثة أشيخ  جسشاستظال
جيث فيػ ليذ ببالية ولا رقز حجيث بل لو اسمػبو حال جسشاستظجاه ججيج لمبػضع ات جسشاستظلم

 السسيد لو حيث أنيـا رياضة تختكد عمى الحخكة الصبيعية لمجدع والتعبيخ الحاتي الجسيل.
شاركت في بصػلة العالع الثانية لثشتان وثلاثػن متدابقة مغ اثشتي عذخة دولة في  وقج

 -ة )حبليختيار ا( وثلاث جسل كخةارية بجون دورات )باحـجة اجدابقات عبارة عغ جسمة و ماربع 
نحـػ الاسمػب الحي يشبغي  هضيـار الاتجـاا( وكانت الجسل الاجبارية الحخة تيجف إلـى ةخ ك -كخة

 الايقاعي. جسشاستظال وأن يأخح ب
وشاركت فيو تدعة  1967ػلة العالع الثالثة التي اقيست بالجنسارك في نػفسبخ صب وفي

عـة عذـخ دولـة بالاضافة الى السشافدة الفخدية فقج أدخمت السشافدة بثػن لاعبة مغ ار وثلا
اجخيت السشافدة و وقج تشافدت أحجى عذـخة مجسػعـة  الجساعيـة لمسخة الاولى في بصػلة العالع،

كل مشفرل فقج كان يسكـغ لمستدابقة لػاحجة أن تذتخك في السباريات الفخدية ذالفخدية والجساعية ب
 أو الجساعية أو الاثشيغ معا.
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سسح لكل دولة باشخاك ثلاثة لاعبات وكان عمـى كـل لاعبة أن تؤدى أربع جسل  كسا
( بالاضافة الى ذلظ يدسح كخةو  ػق ـل اختيارية بالحبل والصس)جسمة إجبارية بالحبـل وثلاث ج

 ق.ػ لمجولـة أن تذتخك بفخيق جساعي مغ ست لاعبات يؤديغ الص
ولي جالحجيث داخل الاتحاد ال جسشاستظوبعج بصػلة العلام الثالثة تذكمت لجشة لم

بػضع قػاعج التشافدية والتحكيع  1968وقامت لجشة السفػضة التي بجأت عسميا عـام  جسشاستظلم
حبـل( لمسدابقات الجولية  -ق ػ ش -دقت عمى ثلاث جسل بـالادوات )كـخةاالحجيث وص جسشاستظلم

السحجد لكل مغ ىحه الادوات كسا وضعت جداءات للاخصاء  التكشيظالرعػبات و واوضحت 
 .لمتشافذ السحتسمة قائسة بالعشاصخ اللازمة

وقج شاركت في ىحه البصػلة اربعة  1969اقيست بصػلة العالع لمخابعة في بمغاريا  ثع
عذخ دولة تسثل سبعة  يثحج جسشاستظ لاعبة ع واربعػن بوار  عذخ مجسػعة )بالحبل والكخة(

 جسل بجون أدوات. تتزسغ وكانت ىحه آخخ بصػلة
الحجيث بالاتحاد الجولي  جسشاستظبصػلة العالع بعام قامت المجشة السفػضة لم وبعج

التي  1971دة عام مبعجئح دراسة لتمظ الشقاط اليامة لتشفيحىا في بصػلة العالع الخا جسشاستظلم
 جيجة لمجسل الاجبارية وىي أداة الذخيط.أقيست بيافانا بكػبا وقـج تـع اضافة أداة ج

كخة( وأجخت  -ػق ش -ل بان اللاعبات السذاركات شاركغ في ثلاث جسل فخدية )ح كسا
 لكخة وثلاث لاعبات بأداة الصخق.امدابقة الفخق )جساعي( بثلاث لاعبات بأداة 

بتغيخ مدسى ىحه الخياضة مغ  جسشاستظلمالجولي قام الاتحاد  1972عام  وفي
مجشة لالايقاعي الحجيث وقجم في ىحا الػقت شمب مغ ا جسشاستظلمالى الحجيث  شاستظجسال

الايقاعي ضسغ بخنامج السدابقات الاولسبية ولكشيا  جسشاستظالاولسبية الجولية لمدساح بادراج ال
بجورة ۰۸۹۱أدرجت ضسغ مدابقات المجشة الاولسبية في عمع  ياولكش رفزت قبػليـا كمعبة اولسبية

 السؤثخيغ في المجشة الأولسبية . السدؤوليغوذلظ بحزػر مجسػعة مغ مػسكػ 
ولاول مخة تسثل الػلايات  ۰۸۹۱خدام بيػلشجا امدتيست بصػلة العالع الدادسة في قا جقو 
الايقاعي الحجيث وقج اضيفت أداة الرػلجان في الجسل  جسشاستظلمبلاعبيغ  الأمخيكيةالستحجة 

 -)الحبل بأداة اختبارية داء ثلاث جسل اإلى ذلظ كان عمى اللاعبات  الاجبارية والفخديـة بالاضافة
الذخيط( وأجخيت السدابقة الجساعية بدت لاعبات بأداة الحبل وشيجت ىحه البصػلة  -الصػق 

أكبخ عجد مغ السذاركات مغ عشج عذخ فخيق جساعي وثلاث وستيغ فتاة في السدابقات الاربع 
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عي الحجيث لجشة مدتقمة، االايق جسشاستظلسفػضية لمامجشة أصبحت ال 1975الفخدية. وفي عام 
ولكي  ياضيي الخ اعالايق جسشاستظالى ال الاسع وافق الاعزاء بالاجسا  عمى وجػب تغييـخ
 يكػن ىشاك تخكيد أفزل عمى الدسة التشافدية.

وقخرت المجشة عجم اضافة أي أداة أخخى إلى البخنامج  1911البصػلـة باسبانيا: وأقيست
الايقاعي الخياضي كسا قخرت عجم استخجام الجســـد الاجباريـة والاختيارية فقج  جسشاستظجولي لمال

وضعت أسمػب ليحا اشتسمت عمى جسل جساعية بدت لاعبات )ثلاث بأداة الكخة وثلاث با داة 
 الـى السدابقات الفخدية. بالاضافةبالحبـل 

 
 الايقاعي جسشاستكالاساسية في ال السيارات

 جسشاستظالاداء السياري أحج الجػانب الخئيدية لتصػيخ الحالـة الخياضية للاعبة ال يعتبخ
الايقاعي حيث ييجف الى أحجاث تأثيخات ايجابية في سمػك الصالبة الحخكي مغ خلال تعميع 

السشافدـات الخياضية لتحقيق  يوصفا واتقان وتثبيت الاداء السياري السدتخجم ف هالاداء وتصـػيخ 
 رياضي مسكغ خلال السشافدات. ػى دتأعمى م

التعميع  عسميةالصالبة بجاية مغ  كتدبيان والسعمػمات العسميات السياري ىػ كل فالاعجاد
السدتخجمة في  والأدوات بكل مغ الجدع الاساسية لمسيارات الحخكية اري يالسالأداء الأسذ 
السيارة بأعمى مػاصفات الػصػل الى الجرجة السثل مغ الأداء التي تدسح بأداء  بيجف الأداء

مسكشة مغ الجقة والآلية والخشاقة والانديابية أثشاء الأداء في السشافدات الخياضية لتحقيق أفزل 
 نتائج مسكشة مع الاقتراد في الجيج.

تتزسشيا المعبة بجقة  التي قجرة الفخد عمى أداء مجسػعة مغ الحخكات الخاصة وىي
 وكفاية ونجاح .
الأداء السياري ويعتسج في ذلظ عمى الاعجاد البجني جػىخ ىي  السيارة الحخكية وتعج

 .والحىشيويبشي عميو الاعـجاد الخصصـي 
 ليحا الشذاط ي الايقاعي ىي العسػد الفقخ  جسشاستظالحخكية الأساسية في ال والسيارات

وىحه السيارات تختبط مع بعزيا البعس في صػرة متكاممة لتعصى في الشياية الذكل  الخياضي
الايقاعي ، وما  جسشاستظة البساسي ليحه الخياضة فسيسا بم  مدتػى المياقة البجنية للاعالأ
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اترفت بو مغ سسات خمكية وإرادية فإنيا لغ تحقق الشتائج السخجػة ما لع يختبط ذلظ كمو بالإتقان 
 لمسيارات الحخكية الخياضية في السشافدة. تامال

ي ] فشيات[ المعبة أحج الجعائع اليامة والخكيدة ىحا السشصق اعتبخ أن الإعجاد السيار  ومغ
الأساسية التي يجعسيا الإعجاد البجني بتقديساتو الثلاثة والتي تؤثخ تأثيخا كبيخا عمى تشفيح الجسل 

الفخدية أو  سػاءالججيجة والسعقجة التي تتصمب مقجرة عالية وشابعا مسيدا لأداء السيارات الأساسية 
 لايقاعي برػرة تتدع بالاتفاق والإيقاعات الدخيعة والتخكيد والتػافق.ا جسشاستظالجساعية في ال
و بجون اكان باداء  سػاء الايقاعي الفخدية أو الجساعية جسشاستظتستدج ميارات ال حيث

السدتػيات  يقإيقا  سخيع وأداء حخكي بجرجة إتقان عالية ولحا يتصمب مغ جسيع اللاعبات تحق
 .ومدتػياتيع الفخدي أو الجساعي عمى حدب درجاتيع ءسػا السصمػبة في الأداء السياري 

 
 الإيقاعي : جسشاستكالسياري للاعبة ال الإعداد

 ت عشاصخ حخكات الجدع والأدوات. اار يتعمع م -1
 اكتداب السعمػمات والسعارف الخاصة. -۲
 تشسية القجرة عمى الإبجا  والابتكار لجى اللاعبة. -3
 
 ت الجدم والأدوات.تعمم ميارات عشاصر حركا -۱ 

تحتاج إلى وقت وجيج كبيخ و ت عسمية معقجة اتعميع عشاصخ حخكات الجدع والادو  عسمية
وشػيل ويتع فيو تعمع واكتداب السيارات خلال السخاحل الدشية السختمفة للإعجاد شبقا لأىسية 
ن السيارة ودرجة صعػبتيا مسا يتصمب مغ كل شالبة بحل مجيػد كبيخ حتي تتسكغ مغ إتقا

 السيارات.
 

 اكتداب السعمهمات والسعارف الخاصة.  -2
 بالسيارات الخاصـة والسعارف ـاب الصالبات السعمػمـاتبسايجب عمى السعمسة الاىتسام ب

 الايقاعي : جسشاستظال فـى السدتخجمةوالأدوات 
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 جسشاستظوالترػر لمسيارات الحخية في ال والحىشي العقمـي الاعجاد أنيا تسثـل حيث
بالاضافة الى التعخف عمى عشاصخ المعبة وكػيشيا مغ وجية نطـخ العمػم السختبصة مثل  الايقاعي

 عمع الحخكة والعسميات الفديػلػجية والبيػلػجية التي تحجث أثشاء الاداء في السشافدة او التعميع
يد ىحه الصالبة السعمػمات والسعارف بالتجريج مغ خـلال العسمية التعميسية ويتع تعد  وتكتب

  السعمػمات مـغ خـلال السػاقـف السختمفة التي تقػم بيا الصالبة أثشاء العسمية التعميسية
 

 تشسية القدرة عمى الإبداع والابتكار لدى اللاعبة. -3
ك العلاقات بيغ السيارات والأداوت ار دىحه السخحمة تحتاج الصالبة الـى حـذ دقيـق لا وفي

وتعتسج في  لسعخفة التػفيق السشاسب للاداء والتػافق في الاداء،السختمفة وميارات عشاصخ الجدع 
 حخكية مغ ميارات الصالبةتو دبتما اك ومجىالأداء في  وتحريم تع عمى مجى ما السخحمة ىحه

السختمفة وقجرتيا عمى تكػيغ جسل حخكية مختمفة  السيارات عمى الخبط بيغ قجرتياى ومـج مختمفة
 الايقاعي. جسشاستظمجسػعة مغ الديارات الحخكية لم ربط بعسمية

ىحه السخحمة إلى تشسية الخرائز السسيدة للاعبـة التي تجعميا قادرة عمى الأداء  وتيجف
 والابتكار والابجا .

 
 الإيقاعي : جسشاستكتعمم السيارات الحركية الأساسية في ال مراحل

 الإيقاعي بثلاثة . مخاحل ىي : جسشاستظرات اللصالبة الحخكات الأساسية السيااتسخ عسمية تعمع 
 مرحمة التعميم :  -1

وفييا يتع تعميع كل عشرخ حخكي مشفخداً تعميساً بصيئاً . يسكغ أن يكػن مفرلًا ومػضحاً 
لكيفية الأداء وكحلظ لكي تطيـخ الأخصاء التي يسكغ أن تحجث خلال الأداء وكحلظ ليتعخف 

  كيفيـة يتعخف يجب أن وكحلظ ثع قسة الأداء الحخكة ثع كيفية بجايـة أولا السيارة كاسع عمى الستعمع
في تمظ السخحمة ولا تدال الصالبة في مخحمة التعميع حتى نججىا  الزخورية السيارة وىـحه إنياء

مديصخة عمى الحخكة ونجج أن الحخكة لدبحت انديابية وبجأت تأخح شكلًا ججيجاً يقتخب مغ 
 والدمغ والداحة السشاسبة. الأداء الذكل الرحيح ليا مـغ
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 ويسكن تحديد خرائص تمك السرحمة في عدة نقاط ىي : 
  تتعخف الصالبة في ىحه السخحمة عمى العشرخ الحخكي فـي كافة مخاحمو وىي اسع

 يجب أن يرل وكيفية إنيائو. العشرخ وكيفية بجايتو وإلى أي مجى
  في السخاحل التالية. أكبخ مشـوالدمغ السػسيقى السدتخجم في ىحه السخحمة يكػن 
  .الديصخة عمى السجسػعات العزمية ضعيفة وغيخ مكتسمة 

 
 مرحمة السسارسة : -۲

الػصػل مغ خلالو إلى  السسارسة ىي التجريب السدتسخ عمى الأداء الحخكي ومحاولة
يارة سػاء درجة الآلية فـي الأداء وفي ىحه السخحمة تحاول الصالبـة الػصػل إلى الذكل الجقيق لمس

حخة او بالاداة ولا يتع ذلظ إلا تجريجياً ومغ خلال السسارسة السدتسخة حتـى تربح الصالبة مديصخة 
سيصخة تامة عمى مجسػعاتيا العزمية، وىشا تربح الحخكة اقترادية في السجيػد ومغ مسيدات 

 ويدخ. ىحه السخحمة استقخار الحخكة في جدع الصالبة فشججىا تؤدييـا بديػلة
 
 تحديد خرائص ىذه السرحمة في الشقاط الآتية : يسكنو 

  .وصػل السيارة إلى الحج الدمشي والسكاني السفخوض ليا 

  .تربح سيصخة الصالبة عمى عزلاتيا سيصخة كاممة 

  .ترل الصالبة إلى الأداء الحخكي الدميع والذكل الجقيق لمسيارة في سيػلة ويدخ 

  .تربح الحخكة اقترادية في الػقت والجيج 

 .ترل السيارة إلى درجة مغ الآنية في الأداء 
 
 مرحمة الربط الحركي : -۳

السخحمة في الػاقع دائسة البجاية. فسا أن تتسكغ الصالبة مغ أداء الحخكة عغ شخيق  وىحه
 حخكى مـغ عشرـخ أكثخ تذتسل عمى جسمة السسارسة إلا وتجج نفديا مزصخة أن تقجميا في شكل

مغ كل بعج أن كان ىػ الكل في مخحمة التعميع أو السسارسة وتسخ  جدءاً  الحخكي العشرخ ويربح
مع  ببعزيا ىشا مخوراً سخيعاً بسخحمة التعميع وىي ىشا حفع تختيب العشاصخ الحخكية وارتباشيـا

 .الأداء السػسيقى ثع تسخ بسخحمة السسارسة حتى ترل إلى الألية في الأداء
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 تمخيص خرائص مرحمة الربط في الشقاط التالية ويسكن
 ار.أنيا مخحمة دائبة الػجػد والابتك 
 بيشيسا. الخبط عيتوجػدىا وجػد أكثخ مغ عشرخ حخكي في  يذتخط 
 السفخوض. والسكان السصمػب الـدمغ الحخكي في الأداء يتع فييا التحكع بـيغ 
 الذكل الجسالي. إلى ل الأداءير عشجما الحخكي ىي الخبط اعتبار أن قيسة يسكغ 

 
 الإيقاعي يحتهى عمى: جسشاستكالإعداد السياري للاعبة الو 
 تعمع ميارات عشاصخ حخكات الجدع. -۰
 الذخيط(. -الرػلجان  -لكخة ا -الصػق  –تعمع ميارات استخجام الأدوات )الحبل  -۲

عشاصخ حخكات الجدع بـجون أدوات باستخجام بجون الإيقاعي  جسشاستظلاعبة ال وتقػم
الإيقاعي فيسثل جػىخ  جسشاستظأجداء الجدع السختمفة لسا استخجم عشاصخ جدع اللاعبة أدوات ال

 كخياضة. وجسالو الإيقاعي جسشاستظال
 

 : عشاصر حركات الجدم 
 جسشاستكتذتسل عشاصر حركات الجدم عمى كل الحركات السسكشة والسشاسبة لرياضة ال

 الايقاعي وتتزسن : 
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 الوثبات والفجوات 

 التوازنات 

 الدورنات بالارتكاز

 المرونات والتموجات 

 الخطوات الانتقالية ، الاوضاع 

 المرجحات والدوائر 

 الحجلات والوثبات الصغيرة 

 الدورانات 

 الدحرجات 

 انواع الوقوف علىا ليدين
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 والفجهات الهثبات
وتذيخ الػثبات والفجػات ذات  الػثبات والفجػات مغ أىع عشاصخ حخكات الجدع تعتبخ

عشاصخ حخكات الجدع في أوضا  حخكية محجدة  إلى الإيقاعي جسشاستظالأداء الرحيح في ال
 .بالقجميغ أو  واحجة الصيخان الارتقاء سػاء كان الارتقاء بقجم

عسمية الارتقاء الى رفع جدع للاعبة لاعمى اداء الػثبات تكػن قػة الارتقـاء  ىدتؤ و 
مغ مكان محجد عمى الارض  معا وفـي معطسيا يكػن الارتقاء بالقجميغ لأعمىالخئيدية مػجية 

 عاليا. الصيخان وعسػديـا ولـيـحا يكـػن قـػس
و اللأمام أو لمجشب  عسػديا ـيقللاتجاه الاف وفي الفجػات تكػن قػة الارتقاء مػجي اام

لمخمف وفي معطع الأحيان تكػن اللاعبة بأداء الفجػات مغ خلال الارتقاء بخجل مع مخجحة 
 لمخجل الأخخى وفي ىحه الفجػات يكػن قػس الصيخان واسع.

 أنهاع الهثبات والفجهات 
بػط في ىحه تػجج عجة شخق لانػا  الػثبات وأكثخىا شيػعا التي تعتسج عمى الارتقاء والي

 الصخيقة يتع ترشيف الػثبات والفجػات الى ثلاثة مجسػعات رئيدية : 
 

 
 
 

انواع الوثبات 
 والفجوات 

الارتقاء مع قذف احدى 
الرجلين ثم الهبوط 

 عليها او على الاخرى 

الارتقاء بالرجلين معا 
ثم الهبوط على قدم 

 واحدة 

الارتقاء بالرجلين معا 
 ثم الهبوط بالقدمين 
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 التهازنات
التػازن القجرة عمى الاحتفاظ بثبات الجدع فػق قاعجة ارتكاز محجودة باستخجام  يعشي

 اجداء الجدع السختمفة".
 التػازنات أحج عشاصخ السجسػعة الأساسية لمجدع . وتعج

 لتهازنات بسا يمي:أن تتسيز ا ويجب
 عميو القانػن. نز لحيالػضع افي الػاضح بات ثالعمى السحافطـة  -
 د.حجثابت وم شکل -
 .التػازن جيج في  مجى -
 السدتخجمة. ثبات بالتػافق حخكة الاداء لايؤدي  -
 

 الفشية لاداء التهازن: السرحمة التسييدية: السراحل
و اكانت مفخودة  ػاءخة سحأداء التػازن عمى رجل واحجة تقػم اللاعبة بخفع الخجل ال عشج

 و بصيء.اـة الخجل الحخة بذكل سخيع حمغ السسكغ ان تقػم اللاعبـة بـأداء مخجو مثشية 
 

 الأساسية: السرحمة
 التي يتع فييا السحافطة عمى الػضع شبقا لجرجـة الرعػبة. السخحمة

 
 الشيائية: السرحمة

 مخحمة الخخوج مغ التػازن. وىي
الثلاث الدابقة أثشاء  حلاالسخ  اىتساميـا وتخكيدىـا عمـى درجة عمى اللاعبة أن تػز  ويجب

والشيائيـة  التسييجيـة ميسة السخحمتيغ ،الأساسية السخحمة أنيا تعصي اىتساميـا عمـى حيث التجريب
 .الأخصاءع الشيائية تكذف عغ معط السخحمة وذلــظ لان

السجسػعات العزمية حتى يتدشى ليا  يسـشن تصـػر وتاىحا فيجب عمـى اللاعبـة  وعمى
التػازنات السختمفة فيجب ان تستمظ اللاعبة عزلات رجميغ قػية  أداء إخفاء أي مذكلات أثشـاء

متػازنة عزميا تدتصيع مغ خلاتيا أداء حخكات تعػيزية خفية للاحتفاظ بسخكد ثقل الجدع 
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تكاز مسا يداعج اللاعبة في الاحتفاظ بتػازنيـا في الػضع السؤدى فكمسا كانـت فػق قاعجة الار 
 كمسا تحدغ التػازن  وفشيا ػجيااللاعبة معجة بـجنيا وفديػل

 
 

-يسكغ ترشيف التػازنات تبعا لػضع الجح  مـع رجـل الارتكاز إلى )أمامي خمفي  كسا
عسػدي( وفي كل التػازنات ما عجا العسػدي يسكغ أن تختمف زاوية الجح  مع رجل -جانبي

السسكغ أن تكػن مختبصة بثشي الجح  وبتغييخ الػضـع أن تقػم  مغ السخكبـة والتػازنات الارتكاز
 .التكػيشات بتحخيـظ ذراعييـا لخمق وضع معيغ وخاصـة عشج الأداء بـأدوات أثشـاء

 
 الأسمهب الفشي لاداء بعض التهازنات: 

 وندتعخض وصف بعس التػازنات إلـى يسكـغ أن تدتخجم في تعميع الصالبات أساسيات التػازن.
 
 

 ترشيف التهازن 

 المنتظم التوازن

 Regular balance 

المركب  التوازن

Combination 

شكل يتن تغييز  وفيه

يصٌف التىاسى ولكي 

تبعا لىضع الجذع هع 

رجل الارتكاس وهى 

 يكىى 

 عوىدي.  -

 اهاهي  -

 جاًبي  -

 خلفي -

فيه شكل التىاسى  ويتغيز

تبع لىضع الجذع أو 

 الزجل أو الاثٌيي هعا ،

وفي كلتا الحالتيي لا 

تستطيع رجـل الارتكاس 

تغييز هىضعها ولكـي 

تستطيع القيام بحزكة 

طفيفـة بالتغييز ها بي رفع 

خفـض العقبيي أو بثٌي و

 لزجل وهـد الزكبـة

 الارتكاس.
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 balance on one knee هازن ركبة واحدة:الت

الشػ  مغ التػازن بالارتكاز عمى الخكبة ويكػن الفخ في الػضع العسػدي فـػق ويؤدي 
وكحلظ تكػن السقعجة فػق ركبة الارتكاز . أثشاء التػازن عمى الخكبة فان اللاعبة مغ أن  الخكبة،

ومغ السسكغ أن تقػم اللاعبة  دة أو مثشية.سـػاء كانت مفخو  (خمفـا -تخفع الخجل الحخة )أمام جانبا
 اماما(.-خمفا -)جانباىحا الخجل الحخة بيج واحجة أو الاثشيغ كسا يسكغ أن تقػم بثشـي الجـح  بحسل

 
 :Regular balances on one knee السشتظم عمى رجل واحدة: التهازن 

ىحا التػازن تقػم اللاعبة بحفع الجح  عسػديا عمى الأرض ومـغ السسكغ أن تخفع  وفي
 .مختمفة و خمفا وفـي ارتفاعـات ا جانبا ، ماما،االخجل الحخة 
رجل  قبي ركبة الارتكاز وفي كل الأحػال يجب عمييـا رفـع عثشيسكغ للاعبة  كسا
 عمى ما يسكغ. أ الارتكاز 
يجب عمى اللاعبة أن اماما : الحخة في وضع الفجػة والخجل  في التػازن العسػدي -

خ مذط قجم الارتكاز قميلا لمخارج مع فخد الخجل ويجب أن يكػن الجح  عسػديا يتج
وكحلظ يجب أن تجيخ الخجل الحخة لمخارج مـغ مفرل  استقامة واحجة.عمى والكتفيغ 

للاعبة اسل تح أن كغالفخح وان تكػن مفخودة تساما مع فخد مذط القجم ومغ السس
 رجميا.

ة بالتػازن العسػدي والخجل الحخة في وضع الفجـػة جانب يجب أن تحتفع اللاع وفي  -
جانبا مع دوراتيا لمخارج مغ مفرل الفخح كسا  بجحعيا مفخود والخجل الحخة مخفػعة

ران القجم الارتكاز لمخـارج قميلا وكـػن و يجب أن يكػن الكتفيغ عمى استقامة واحجة ود
تو الخجل حت ورجل الارتكاز عمى استقامة واحجة مع عجم دوران الجـح الحػض 

 الحخة.
وفي التػازن العسػدي والخجل الحخة مخفػعة خمفا تقػم اللاعبة بخفع الخجل الحخة زاوية  -

 قميلا للامام. درجة مع ميل الجح  91أكبخ مغ 
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 :Side balance التهازن الجانبي:

 التػازنات:ويتصمب ىحا الشـػ  مـغ 
أن تقػم اللاعبة بخفع الخجل الحخة جانبا مع ثشي الجح  جانبا وفى نفـذ الاتجاه مع  -

 رجل الارتكاز.
 وفي ىحا الشـػ  مـغ الارتكاز تجيخ اللاعبـة رجـل الارتكـــــــاز لمخارج، الكتفيغ عمـى -

 استقامة واحجة.
لاسفل مع رفعيا  العقبان يذيخ الخجل الحخة لمخارج كسـا يجـب  بقىن تاب جي -

 للارتفا  السحجد.
 

 Front balance الأمامي: التهازن 

 ي ـي الجـح  أماما في وضع مػاز ثشىحا الشػ  مغ التػازنات أن تقـػم اللاعبة ب ويتصمب
وفي ىحا التػازن تقػم اللاعبة  أو أعمى، قيللارض ورفع الخجل الحخة عاليــا فـي السدتػى الاف

عمى  غويخىا لمخارج والاحتفاظ بالكتفيجلمخارج قميلا مع رفع الخجـل الحـخة وتبتجويخ رجل الارتكاز 
 واحجة. استقامة

 
 بالارتكاز الدوران

ع اللاعبة ويتع تشفيح جدتـع حـػل محػر الصػل لت ةيناز ىي حخكات دوراتكبالار  الجورانات
 الجيشاميكي. لتػازن ا لتكػيغوران مع التػازن ارتباشا جػىخيا لجرجـل واحجة ويختبط ا ىالارتكاز عمــ

 التحكيع وىي: لقانػن ز ائالجورانات بالارتكاز بالعجيج مغ الخر وتتدع
 ذاط .الجورانات عمى الأم ىتؤد -

 الذكل محجد وثابت اثشاء الجوران وحتى نيايتو. -
 .والحخكة مجى جيج في الذكل -
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 ات بالارتكاز.نالفشي لاداء الدور  الأسمهب
 التسييدية: السرحمة

ان حيث تحاول الػصػل ر لانتاج الجو  جح اللاعبة بإعجاد الحراعيغ والخجميغ وال وتقػم
ليا أن يتدشى وحتى السصمػبة  عةغ الػصػل مغ خلالو لمدخ كلمػضع الشسػذجي بجدجىا والحي يس

 ة والجوران.ر القجلقجر السشاسب مغ يع بتحخيظ أجداء الجدع باػ تق
ي ذرا  السخجحة مغ ثشخا بالارتكاز أن تقػم بعمى اللاعبة عشج أداء دوران كبي ويجب

خة للأمام والخمف مع حخكـي مـع تحخيظ الخجل الحمفرل السخفق وتحخيكيا عكذ تجاه الأداء ال
 ثشي رجل الارتكاز.

ـة حللاعبة بسخجاقـػم تمغ خلال الجوران بالارتكاز مخحمة القرػر الحاتي حيـث  ويتع
ة فان حخكة حمخة وفي ىحه السخ حـة الخجل الحبالخجـل ومخجالـحارعيغ ودوران الجح  مع الجفع 

 الحراعيغ.تميو الحرا  والجح  تكػنان في تػقيت مختمف حيث يتحخك الجح  للأمام أولا 
ة الحرا  والخجل مغ السدتػى حأن تكػن الخجل مدتكيسة وكمسا اقتخبت مخج ويفزل

ة حأن تختكد اللاعبة عمى مخجيجب و  خكيالح عمـى الأداءجابي كمسا كان ذو تأثيخ إيالافقي 
 الحرا  والخجل فقط مـع عجم تحخيظ الجح  والكتفيغ.

ع لخجل بدـع عمى أشخاف الأصجقل الثنياية مخحمة القرػر الحاتي تقػم بشقل  وفي
 مجوران.لالاحتكاك بيغ الأرض ورجل الارتكاز وايزا الأداء الفشي حتى تقمل مغ الارتكاز 

 
 :الاساسية لسرحمةا

وتعتسج سخعة الجوران  يػلصالقرػر الحاتي في دوران الجدع حػل السحػر ال ىيؤد
ة بالقخب مغ رجل خ ة الخجل الححبالارتكاز عمى السدتػى السياري للاعبـة واستقامة جحعيا ومخج

 .كازالارت
ة حللأمام مع تقميل مخجتثشيو و اخمفا يتقػس الجح  تقػم اللاعبة بجوران بصيء  وعشجما

 .  راعيغ في السدتػى الافقيحوالاحتفاظ بال خةحلخجل الا
ـا فـػق قاعـجة الارتكاز لمحفاظ عمى ديللاعبة عسػ ا لثق مخاعاة ان يكػن مخکد ويجب

 الاتدان.
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لي عمى اشخاف الأصابع وذلظ لمحفاظ عمى أن اػف العػقيجب عمى اللاعبة ال كسا
 يكػن الجح  مدتكيسا ومذجودا.

س ولحا يجب عمى اللاعبة ألشاجح عمـى الـجوران الرحيح لمخ يعتسج الجوران بالارتكاز ا كسا
تخكيد اىتساميا عمى أن تػجو نطخىا إلى نقصة معيشة لاشػل فتخة مسكشة ثع تقػم بجوران الخأس 
بأسخ  ما يسكـغ لترل أولا عشج الانتياء مغ الجوران والعػدة مخة أخخى لمشطـخ لـشفذ الشقصة 

ػضع الرحيح لػضع الخاس قج يؤدي إلى فقج الاتدان لقاء تحجيجىا وذلظ لأن فقج ال دابقال
 الجوران. 

 
 السرحمة الشيائية:

و أاللاعبة في ىحه السخحمة بػضع الخجل الحخة عمـى الارض مع مج الحراعيغ جانبا  تقػم
بتحخيظ الحراعيغ والخجل الحخة بعيجا عغ محػر الجوران ويسكغ إيقاف حخكـة الـجوران تجريجيا 

تكاك ما بيغ مذط القجم والارض وللانتياء الفعال مغ الجوران يجب عمى اللاعبة ان نتيجة للاح
قجم رجـل الارتكاز  كسا يجـب خفس مغ عجم ارتخاء رجل الارتكاز في لحطة التػقف، اكجتت

كاممة بصخيقة مفاجئة .وفي بعس الجورانات الدخيعة تقػم اللاعبة بخفس مخكد ثقل الجدع وثشي 
ن تكػن الحخكة متشاغسة مع السػسيقى السدتخجمة مسـا يعصـى انصباعا جساليا الخكبتيغ عمـى أ

 وفشيا.
 

 عمى التسريشات الإيقاعية التدريب
 التجريبات الخاصة بالتسخيشات الإيقاعية إلى ثلاثة أقدام رئيدية ىي: تشقدع
 القدع الإعجادي )التحزيخي(. - أولاً 
 القدع الأساسي.  - ثانيا
 الخاص.القدع  -ثالثا 
مغ ىحه الأقدام الخئيدية الثلاثة تسخيشاتيا وأىجافيا الخاصة مع مخاعاة أن ىحه الأقدام  ولكل

 تختبط فيسا بيشيا وتؤثخ كل مشيا في الأخخى وتتأثخ بيا .
 تمخيز التسخيشات الخاصة بكل قدع مغ ىحه الأقدام الثلاثة كسا يمي: ويسكغ
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 الإعداديالقدم  القدم الإعدادي القدم الإعدادي
 تسخيشات بشائية عامة -۰

 ) أ ( تسخيشات القػام.
 )ب(تسخيشات التقػية والسخونة.

 )ج( تسخيشات الارتخاء.
 تسخيشات لعشاصخ خاصة: -۲

 ) أ ( الارتجاد )الدػستة(.
 )ب( السخجحات.

 )جـ( التسػج )السػجة(.
 الحخكات الأكخوباتية. -3
 الحخكات الأساسية. - 4

والػثب..  جخي )السذي وال
 الخ(.

 تسخيشات السذي.  -۰
 تسخيشات الجخي.  -۲
 تسخيشات الػثب.  -۱
 تسخيشات التػازن.  -4
 تسخيشات الجورانات.  -5
 تسخيشات بالأدوات اليجوية. -6

تسخيشات خـاصـة لاكتداب  -۰
 التحكع في مختمف الحخكات.

تسخيشـات مـخكـبـة ذات  -۲
 مدتػى عال.

فخدية  تـكـػيـشـات أو جـسـل -۱
أو جساعيـة سـخاء بأدوات أو 

 بجون أدوات.
تـكـػيـشـات السـخـتـمـف  -4

 خـصـخات الـخقـز والػثبات.
)وتؤدى التسخيشات الدابقة مع 

 السراحبة السػسيكية(.

 
 القدم الإعدادي لمتسريشات الإيقاعية - أولا

ىحا القدع عمى التسخيشات التي تعسل عمى التشسية البجنية العامة والتسخيشات التي  يذتسل
تعسل عمى إتقان وتثبيت الحخكات الأساسية وبعس العشاصخ الخاصة والتي تيجف في مجسػعيا 
إلى الإعجاد البجني الذامل الستدن الحي يتأسذ عـمـيـو تجريبات القدسيغ التالييغ، ومغ أىع أنػا  

 ىحا القدع ما يمي: اتتسخيش
 تسخيشات بشائية عامة. .1
 لعشاصخ خاصة. يشاتتسخ  .2
 حخكات أكخوباتية.  .3
 حخكات أساسية.  .4
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 التسريشات البشائية العامة -1
 التسخيشات البشائية العامة إلى العشاصخ التالية: تشقدع

 ) أ ( تسخيشات القػام.
 )ب( تسخيشات التقػية والسخونة.

 )ج( تسخيشات الارتخاء.
 
 ( تسريشات الـقـهام:1)

مغ مختمف التسخيشات التي تديع في اكتداب القػام الرحيح، بالإضافة إلى  تتكػن 
مخاعاة اتخاذ الػضع الرحيح لمقػام أثشاء أداء جـسـيـع الـتـسـخيـشـات الأخخى وخاصة بالشدبة 

فييا وضع الحػض لسجى واسع والتسخيشات التي يتغيخ  ي ات التي يتحخك فييا العسػد الفقخ لمتسخيش
الارتجاد )الدػستة( وتسخيشات )السػجة( والسخجحات لأعمى... إلخ، ولحا يجب التأكيج  شاتمثل تسخي

( والاىتسام الجائع بإصلاح أخصاء ، 2، وشكل 1عمى اتخاذ الػضع الرحيح لمقػام )انطخى شكل 
 القػام. 

وفي البجاية يخاعى أداء التسخيشات الخاصة بالقػام بسفخدىا ثع بعج ذلظ تؤدى ىحه 
 مع ربصيا بالتسخيشات الأخخى.التسخيشات 
 

 
)الوضع الصحيح للجزء  )الوضع الخاطئ للقوام( )الوضع الصحيح للقرام(

 العلوي من الجسم(
 للرأس(الصحيح  )الوضع

 (2شكل ) (1شكل )
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 التقهية والسرونة:)ب( تسريشات 
تشقدع إلى تسخيشات لتقػية ومخونة الحراعيغ والخباط الكتفى والجح  والخجميغ ، وليحه 
التسخيشات أىسيتيا الكبخى بالشدبة لمتشسية البجنية الذاممة التي يتأسذ عمييا إتقان الأداء لتسخيشات 

 القدع الثاني. 
 يتسريشات الذراعين والرباط الكتف -1

ومج ورفع ومـخجـحـة ودوران الحراعيغ وكحلظ ثشى  يـتـسـخيـشـات السختمفة كثشيسكغ أداء ال
 الحراعيغ مغ الانبصاح السائل أو التعمق.

نطخاً لأىسيتيا  -برفة خاصة  -ومغ الأىسية مخاعاة أوضا  وحخكات الحراعيغ 
 التعبيخية الكبخى في التسخيشات الحجيثة.

( أو أن 3ل مع ضع الأصابع، كسا في شكل )فبالشدبة لميج يخاعي إما أن تثشى لأسف
( أي مع رفع الأصابع الدبابة والأصابع الأصغخ لأعمى قميلًا ويذيخ 4تكػن كسا في شكل )

 الأصبع الإبيام لأسفل مع تباعجه قميلا.

 
 (4شکل )               (۳شکل )    

 
( 5كسا في الذكل )وبالشدبة لػضع الحراعيغ أماما انخفاضيسا لسا تحت القفز الرجري 

حتى يسكغ إضيار الشاحية الجسالية لحخكة الجدء العمػى مغ الجدع، وبالشدبة لػضع الحراعيغ 
( حتى يسكغ إفداح السجال لحخية 6عاليا يخاعي دوران الـيـجيـغ لمجاخل قميلًا، كسا في شكل )

 والخأس والخقبة(. يالحخكة لمجدء العمػى مغ الجدع )الخباط الكتف
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 (۷شکل )     (6شکل )       (5شکل )            
 

وبالشدبة لػضع الحراعيغ جانبا يخاعى فيو أن تذكل الحراعان مع الجدء العمػى مغ الجدع 
، مع مخاعاة أن العزـج يـكـػن عـسـػديا تقخيبا مع الكتف ويذيخ (۹نرف دائخة، كسا في الذكل )
 الداعج وكحلظ البج إلى أسفل. 

 
 الجذع:تسريشات  -۲

يسكغ أداء مختمف التسخيشات لتقػية ومخونة الجح  )الطيخ والبصغ والجانبيغ( مثل 
ل الجح  أماما أو جانبا مغ الػقػف أو الخقػد أو تسخيشات ثشى الجح  مـغ الـػقـػف أو يتسخيشات م

الانبصاح أو الخكػ  أو الجمػس أو تسخيشات لف ودوران الجح  وكحلظ تسخيشات الصعغ مع رفع 
لحراعيغ عاليا أو تسخيشات رفع الخجميغ مغ الخقػد أو التعمق )انطخي التسخيشات البشائية في الفرل ا

 الدابع(، كسا يسكغ إضـافـة حخكات الحراعيغ إلى مختمف التسخيشات الدابقة.
 

 ومن أمثمة تسريشات الجذع في التسريشات الحديثة ما يمي: 
جثػ (. ۹الجح  خمفا ثع أماما ، شكل )جمػس الجثػ. تذبيظ اليجيغ خمف الطيخ ثشي 

 (.۸تقػس الطيخ مع سقػط الخأس لأسفل ثع تجػيف الطيخ مع رفع الخأس لأعمى، شكل ) يأفق
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 (۹شکل )        (۸شکل )   

 
(، أو ثشى الجح  جانبا ، كسا في شكل 11تسخيشات ثشي الجح  خمفا ، كسا في شكل )

 الابتجائية.، وذلظ مغ مختمف الأوضا  (۰۰)
 

 
 (۱۱شکل )

 
 (۱۱شکل )
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 (۱۲شکل )

 
، وذلظ (۰۱( أو ثشى الجح  جانبا ، شکل )12تسخيشات ثشى الجح  خمفا ، شكل )

(، أو ثشى الجح  15(، الذكل )14بسداعجة الدميمة. تسخيشات ثشي الجح  خمفا كسا في الذكل )
 ل الحائط.(، وذلظ باستخـجام العارضة أو عق16جانبا ، كسا في الذكل )

 

 
 (۱۳شکل )

 
 تسريشات الرجمين: -۳

تيجف التسخيشات البشائية العامة لمخجميغ إلى تقػية عزلات الخجميغ ومخونة مفـاصـل 
القجم والداق والفخح حتى يسكغ أداء حخكات ثشى أو مج أو رفع الخجميغ لأقرى مجى، بالإضافة 

 إلى اكتداب القجرة عمى دوران الخجميغ لمخارج.
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 (14) شکل

 

 
 (16شکل )                   (15شکل )         

 
ويجب أن يتشاسب الػضع الابتجائي لمخجميغ مع شبيعة الحخكات، وقج يكػن مع ضع 

 (.۰۹الخجميغ كسا في الذكل )
(، 18كسا قج يكػن أيزا مع ضع الكعبيغ وتباعج السذصيغ )زاوية قائسة( كسا في شكل )

لسذصيغ بحيث يكػن السذصيغ والعقبيغ عمى استقامة واحجة )مثل أو مع ضع الكعبيغ وتباعج ا
 (.۰۸الػضع الأول لمباليو(، شکل )
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 (۱۹شکل )                  (۱۸شکل )                            (۱۷شکل )        

 
وفي حالة وضع الخجل أماما أو جانبا أو خمفا يخاعي دوران مذط الخجل لمخارج مع 

 (.۲۱القجم والداق والفخح، كسا في الذكل )استقامة 
 

 
 (۲۱شکل )

 
عشج رفع الخجل عاليا سػاء  -أي دوران السذط لمخارج  –كسا يخاعى اتخاذ نفذ الػضع 

 (.۲۰وىي مشثشية أو وىي مستجة، شكل )
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 (۲۱شکل )

 
ويسكغ أداء مختمف التسخيشات البشائية لمخجميغ مثل رفع وخفس العقبيغ سػاء مـغ 

، أو مـغ الـػقـػف مـع فـتـح السذصيغ، كسا في (۲۲الـػقـػف مع ضع السذصيغ، كسا في الذكل )
 (.24(، أو مغ الػقػف فتحا ، كسا في الذكل )23الذكل )

كسا يسكغ أداء تسخيشات ثشي الخكبتيغ باستخجام ثقل الجدع سػاء مغ الػقػف مع ضع 
 (.25الأول لمباليو، شكل ) السذصيغ أو مغ الػقػف فتحاً أو الػقػف مغ الػضع

بالإضافة إلى ذلظ يسكغ أداء مختمف التسخيشات الدوجية أو مع مدظ عـقـل الحائط أو 
 العارضة مع ملاحطة أوضا  القجميغ والسذصيغ الدابق ذكخىا .

 
 (24شکل )                      (۲۳شکل )                  (۲۲شکل )          
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 (25شکل )

 
 تسريشات الارتخاء:)جـ( 

تيجف تسخيشات الارتخاء إلى اكتداب القجرة عمى أداء الحخكات بحخية وخفة دون مجيػد 
 –زائج، وفي البجاية يخاعى تعميع الارتخاء الكامل لكل الجدع ثع بعج ذلظ تعميع الارتخاء الجدئي 

ع التجرج في نطخاً لرعػبتو. وتؤدى تسخيشات الارتخاء م -أي ارتخاء جدء معيغ مغ الجدع 
سخعة الحخكات أي الابتجاء بحخكات ارتخاء معيشة ثع الإسخا  بالأداء، ومغ أمثمة تسخيشات 

 الارتخاء السدـتـخـجمـة فـي التسخيشات الحجيثة ما يمي:
)وقػف القجم اليدخى أماما( ارتخاء الخأس ثع الكتفيغ ثع وسط الجدع ثع الحػض ثع  -

كػ  مع فخد الداق اليدخى أماما والجمػس الخكبتيغ لمدقػط لػضع نرف جمػس الخ 
 عمى كعب القجم اليسشى.

 الارتخاء التجريجي لمجدع كمو عمى التػالي والدقػط عمى الجانب.  -

 .ع كمو مع ارتباشيا بحخكات مختمفةتسخيشات لارتخاء الجد -

 تسخيشات مع الانكباض الكامل يعقبيا ارتخاء تام.  -
 تسريشات لعشاصر خاصة -۲

التسخيشات أساسا إلى اكتداب فغ الأداء لبعس الحخكات الخاصة في تيجف ىحه 
التسخيشات الإيقاعية وىي عبارة عغ تسخيشات تحسل شابع حخكات الخقز إلى حج كبيخ وتتأسذ 
عمى التسخيشات البشائية العامة الدابقة، ويخى البعس أنو يسكغ اعتبار ىحه السجسػعة مغ تسخيشات 

 القدع الأساسي.
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 وتسريشات العشاصر الخاصة تذتسل عمى ما يمي: 
 ) أ ( حخكات الارتجاد )الدػستة أو الياي(. 

 )ب( السخجحات. 
 )ج( حخكات التسػج.

 
 اي(يال -) أ ( الارتداد )الدهستة 

اي( عمى اكتداب انديابية وخفة ومخونة الحخكات يتعسل تسخيشات الارتجاد )الدػستة أو ال
ت الحجيثة، وحخكات الارتجاد عبارة عغ تتابع ثشى أو فخد السفاصل مع التي تتسيد بيا التسخيشا

الاحتفاظ بالسجى الكامل لسخجحة الحخكة، وتؤدي سػاء بجدء مشو كالحراعيغ أو الخجميغ أو 
 الجح . بالجدع كمو أو بجد

 الارتداد بالجدم كمو: -1
 الجدع كمو( ما يمي: ياب) مغ أمثمة حخكات الارتجاد بالجدع كمو

ػقػف عمى أشخاف الأصابع مع رفع الحراعيغ عاليا بحيث يذيخ الكفان للأمام وفخد ال -
ثشـي جسيـع مفاصل الجدع مع ثشي الخكبتيغ كاملا، و جسيع مفاصل الجدع كاملا، 

 (.26شكل )

 
 (26) شکل

ثع  البصيء يالتـسـخيـغ الدابق بـتـػقـيـتـات مـخـتـمفـة أو مع تبادل الـتـػقـيـت مـثـل الثش تكخار
 السج الدخيع وبالعكذ.
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الجدع كمو ثع التسػج  يتكخار التسخيغ الدابق مع ربصو بعشاصخ أخخى مثل: أداء يا -
 أو الجوران المػلبي الكامل... إلخ.

 
 الارتداد بالرجمين: - 2

يكػن بخجل واحجة أو بالخجميغ مثل الػقػف مع ثشي الخكبتيغ نرفا ثع رفع الجدع  وقج
 اف الأصابع والتكخار.لمػقػف عمى أشخ 

يسكغ أداء التسخيغ الدابق بالتبادل عمى الخجل اليسشى ثع اليدخى أو مغ وضع  كسا
 الػقػف فتحا أو مع تقاشع الداقيغ... إلخ.

 
 الارتداد بالذراعين: -3

: )الػقػف. الحراعان جانبا ( ثشى الحراعيغ معا في جسيع السفاصل )مفاصل الأصابع مثل
السخفقيغ لمجح  مع مػاجية ضيخ اليجيغ لمجدع ثع العػدة لمػضع الابتجائي  أيزا( وذلظ بتقخيب

(، ويسكغ الأداء ببطء أو بدـخعـة أو مع تبادل 27مع اتجاه الـيـجيـغ لأعمى، كسا في الذكل )
 والبطء، كسا يسكغ الأداء مع رفع الحراعيغ أماما أو عاليا. خعـةالـدـ

 
 (27شكل )

 )ب( السرجحـات 
خجحات إلى مخجحة الجدع كمو لأعمى والسخجحة بجدء مغ أجداء الجدع تشقدع الس

 كالجح  أو الداقيغ مثلًا.
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مخجحة الجدع كمو تبجأ الحخكة دائسا مغ أسفل لأعمى مع مخاعاة انثشاء الجح   وفي
لاتجاه السخجحة والحراعان في الاتجاه السزاد لمسخجحة وتبجأ الحخكة مغ مفرل الخكبة ثع تشتقل 

 (.۲۹ثع الفقخات الرجرية ثع الخقبة كسا في شكل ) ي لسفرل الفخح ثع العسػد الفقخ 

 
 (۲۸) شکل

 
 أمثمة تسخيشات السخجحة لأعمى ما يمي: ومغ

وقػف. الػضع أماما. الحراعان عاليا. انحشاء ثشي الخكبتيغ قميلا ثع مج الجدع عاليا  -
مع مخجحة الحراعيغ لأعمى، ويسكغ أداء الـتـسـخيـغ الدـابق مع الػثب لأعمى كسا في 

 (.۲۸شكل )
 شکل راعيغ أماما ، عاليا ،الـتـسـخيـغ الدابق ولكغ مع ثشي الجح  خمفا ومخجحة الح -

(۱۱.) 

 
 (۳۱) شکل      (۲۹) شکل 
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 )جـ( التسهج )السهجة(
تسخيشات الـتـسـػج مغ بيغ الحخكات التي تتسيد بصابعيا الجسالي تتشاسب مع  تعتبخ

التسخيشات الإيقاعية، كسا تعتبخ مغ الحخكات التعبيخية التي يسكغ ربصيا بسختمف الحخكات 
 ام أداة أو بجون استخجام أداة.الأخخى سػاء باستخج

الـتـسـػج عبارة عغ تدمدل الثشي والسج في مفـاصـل الجح  والحراعيغ والخجميغ،  وحـخكـة
وتعسل عمى تشسية صفات السخونة والخشاقة والتػازن والإحداس العزمي، ويسكغ أداء حخكات 

 التسػج )السػجة( سػاء بالحرا  أو بالجدع كمو.
 تسهج الذراع: -1

تبـجأ الحخكـة مـغ مفرل الخباط الكتفى وتشتقل إلى السخفق ثع مفـاصـل اليج  وفـيـو
، مع مخاعاة حخية حخكة الحرا  دون تػتخ. ويحدغ البجء بتعميع (۱۰والأصابع، كسا في الذكل )

ويجب  –أي ذرا  وراء الأخخى  -الحراعيغ  تسػج الأداء بحرا  واحجة ثع بالحراعيغ معا ثع مع تبادل
اء الكتف في مػضعو الصبيعي وعجم تحخيكو للأمام أو الخمف أو لأعمى مع مخاعاة تشاسق بق

 حخكة الحرا  بسا يتشاسب مع الحخكات الأخخى التي تؤدى في نفذ الػقت.

 
 (۳۱) شکل
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 تسهج الجدم: -2
 حخكات التسػج بالجدع إلى ما يمي:  تشقدع

 ) أ ( التسػج أماما )السػجة الأمامية(. 
 )ب( التسػج خمفا )السػجة الخمفية(. 
 )جـ( التسػج جانبا )السػجة الجانبية(.

 
 ( التسهج أماما )السهجة الأمامية(:أ)

ىحه الحخكة دائسا مغ وضع الانثشاء البديط في الداقيغ وميل الجدء العمػى مغ  تبجأ
قل ثقل الجدع أماما الجدع أماما بحيث يكػن الطيخ مدتجيخا والحراعان أماما. ومغ ىحا الػضع يشت

والكتفيغ  ي عمى أشخاف الأصابع ثع تتدمدل الحخكة مغ الخكبة لمفخح لمحػض والقفز الرجر 
مع رفع الحراعيغ عاليا ليربح الجدع مفخوداً بأكسمو عمى أشخاف الأصابع، كسا في  أسوأخيخا الخ 
 (.۱۲الذكل )

 
 (۳۲) شکل

 
مغ وضع جمػس  -التسييج لتعمع التسػج أماما )السػجة الأمامية( بالتسخيغ التالي:  ويسكغ

الخكػ  عمى الكعبيغ وتذبيظ الحراعيغ خمف الطيخ مع ميل الجح  قميلًا للأمام وتؤدى حخكة رفع 
الجدع مغ عمى الكعبيغ مع تحخيظ الخدف أماما ثع يمي ذلظ حخكة الكتفيغ والخأس مع اتدا  

ويجب مخاعاة أن الحخكة الخجعية تبجأ بالخدف ثع يتبعيا (. ۱۱ري كسا في الذكل )القفز الرج
 القفز الرجري والخأس.
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 (۳۳) شکل

 
 )ب( التسهج خمفا )السهجة الخمفية(:

حخكة التسػج خمفا )السػجة الخمفية( يديخ عكذ حخكة التسػج أماما )السػجة  تتابع
( والػضع الشيائي يساثل الػضع 34الأمامية( وتبجأ مـغ الػقػف عمى السذصيغ كسا في الذكل )

 الابتجائي لحخكة التسػج أماما .
مـغ وضع  التسػج خمفا )السػجة الخمفية( يسكغ أداء بعـس التسخيشات التسييجية ولتعميع

 جمػس الخكػ  عمى الكعبيغ أو الجمػس شػلا أو الجمػس )جمػس تخبيع(.

 
 (34) شكل

 
 )جـ( التسهج جانبا )السهجة الجانبية(: 

الشػعيغ الدابقيغ ولكغ في الاتجاه الجانبي وتؤدى إما مغ الػقػف كسا في شكل  تذبو
 (.36(، أو مغ الػقػف فتحا أو مع وضع الخجل جانبا )استشاداً لمسذط( كسا في الذكل )35)
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 (35شكل )

 
 (36شكل )

 
مغ  ويسكغ التسييج التسػج جانبا بالتسخيغ مغ الػقػف مػاجو لعقل الحائط والسدظ باليجيغ

يثشى الجدء العمػى مغ الجدع يداراً مع أداء حخكة الخكبتيغ  -السشترف مع ثشي الخكبتيغ قميلا 
 والفخحيغ والخدف والكتفيغ يداراً ثع الػقػف مع فخد الجدع والتكخار لمجية اليسشى.

 
 الحركات الأكروباتية -3

الأكخوباتـيـة الـتـي تدتخجم في وىي عبارة عغ وسائل إضـافـيـة مـدـاعـجة، ومغ الحـخكـات 
التسخيشات الحجيثة ما يمي: مختمف حخكات الجورانات والذقمبات وحخكة "الكبة" والػقػف عمى 
اليجيغ وغيخ ذلظ مغ مختمف الحخكات الأكخوباتية التي يسكغ ربصيا ببعس التسخيشات الأخخى 

جام السراحبة السػسيكية التي تجخل في نصاق التسخيشات الإيقاعية والتي يسكغ معيا استخ
 السشاسبة.
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وتيجف الحخكات الأكخوباتية إلى تشسية صفات الخشاقة والقػة السسيدة بالدخعة والسخونة 
 والذجاعة وقػة الإرادة وغيخ ذلظ مغ مختمف الرفات الأخخى.

 
 الحركات الأساسية -4

ي حياتو اليػمية الحخكات الأساسية عبارة عغ الحخكات السختمفة التي يحتاجيا الإندان ف
العادية، وىي عبارة عغ وسائل مداعجة لمتشسية البجنية الذاممة كسا تعسل أيزا عمى سخعة تشسية 

 مختمف القجرات والرفات التي تداعج عمى سخعة تعمع فغ الأداء في التسخيشات الإيقاعية.
  ومن الحركات الأساسية التي يسكن استخداميا ليذا القدم ما يمي:

ي بـأنـػاعـو: كالسذي في جسيع الاتجاىات وبسختمف الخصػات وبإضـافـة حخكات العشق ) أ ( السذ
 . لعشاية برفة خاصة بالسذي الخياضيوالحراعيغ، والسذي مع تغييخ التػقيت، مع مخاعاة ا

في جسيع الاتجاىات وبسختمف الخصػات وكحلظ باستخجام مختمف  ي بـأنـػاعـو: كالجخ  ي ( الجخ ب)
 الخياضي. ي مخاعاة العشاية بالجخ  حخكات الجدع مع

)ج( الػثب والحجل: سػاء عمى قجم واحجة أو عمى القجميغ وفي مختمف الاتجاىات والػثب 
 الصػيل والعالي ومع الجوران وباستخجام خصػات الاقتخاب.

أو مغ  الحخكة ولقف الكخات الرغيخة والترػيب عمى ىجف معيغ سػاء مغ ي)د( الخمي: كخم
 الثبات.
 الدحف: كالدحف عمى الأرض أو السخاتب سػاء باليج أو باليجيغ والخجميغ معا.)ىـ( 

 )و( الحسل والخفع: مثل حسل الدميمة أو حسل كخة شبية مغ مكان لآخخ ... إلخ.
 

 القدم الرئيدي لمتسريشات الإيقاعية - ثانيا
الايقاعـيـة والتي القدع الخئيدي عمى التسخيشات الخاصة التي تتسيد بيا التسخيشات  يـذـتـسـل

تحسل الصابع الخاص بيا، وتيجف تسخيشات ىحا القدع إلى تشسية الرفات البجنية السختمفة 
وتصػيخ التػافق الحخكي والقجرة عمى أداء الحخكات السخكبة الستشػعة وتشسية السيارة في أداء 

 الخاصة التي تتكػن مشيا التسخيشات الحجيثة. الحخكات
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 ا القدم ما يمي:أىم تسريشات ىذ ومن
 تسخيشات السذي. -1
 .ي تسخيشات الجخ  -۲
 تسخيشات الػثب والحجل. -۱
 تسخيشات التػازن. -4
 تسخيشات الجورانات. - ه
 تسخيشات بالأدوات اليجوية. -6
 
 تسريشات السذي -1

تسخيشات السذي في ىحا القدع عمى أنػا  السذي الخاص التي تتسيد بالخصػات  تذتسل
السشاسبة لمتسخيشات الإيقاعـيـة والتي تتدع بالصابع الخاقز والخصػات التعبيخية، وتختمف أنػا  
السذي في ىحا القدع عغ أنػا  السذى الأخخى مغ ناحية الذكل ومغ ناحية فغ الأداء، ومغ أىع 

 التي يجب التجريب عمييا في ىحا القدع ما يمي: السذيخصػات 
 
 الخظهة الشاعسة: -ا

أبدط وأسيل خصػة وتتسيد بالخفة والخشاقة وفييا تبجأ الحخكة مغ أشخاف القجم ثع  وىي
يمسذ الكعب الأرض وىػ مدتكيع مع ثشى غيخ ممحػظ في الخكبتيغ . وتتأرجح الحراعان قميلًا 

 عاة تشاسق حخكة الجدع كمو كػحجة واحجة. مذطوبحخية عمى جانبي الجدع مع مخا 
 
 اي:يخـظـهة ال - ۲

اي أو سػستة( أثشاء السذى مع زيادة شػل الخصػة بعبارة عغ أداء حخكة الارتجاد ) وىي
قميلًا مع مخاعاة التأخيخ عشج الخفع عمى أشخاف الأصابع واستقامة الجدع كمو وتخكيد الانتباه 

 عمى مخونة حخكة الداق.
 جخي وال الشاعسة وخصػة الـيـاي مـغ الخصػات الإعجادية لجسيع خصػات السذي والخصػة

 التالية:
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 الخظهة الحادة: -۳
تستج الداق أماما بحيث تلامذ أشخاف أصابعيا الأرض مع فخد الخجل الخمفية  وفييا

أداء الخصػة ( مع مخاعاة 37كاملًا، وأن تكػن الداق الأمامية مػازية لمخمفية، كسا في الذكل )
 بحجة وسخعة مع استقامة الجح .

 
 الخظهة العالية: -4

الداق زاوية قائسة بحيث تكػن مػازية لمخجل الثانية  وتشثشيمع رفع الفخح عاليا  وتؤدى
 ومخاعاة الػضع العسػدي لمجدع وعجم ثشيو أماما وخمفا .

 
 خـظـهة الـظـعـن: -5

( مع حخية حخكة الحراعيغ عمى الجانب )مثل حخكة الصعغ أماماً  تدقط القجم أماماً  وفييا
وتكػن الداق الخمفية مستجة ، ويسيل الجح  قميلًا للأمام والخأس عمى استقامتيا، كسا في الذكل 

(۱۹.) 

 
 (۳۸) شکل     (۳۷) شکل

 
 خظهة الفالس: -1

اي، يعبارة عغ ارتباط بيغ ثلاث خصػات، الأولى مثل الخصػة الشاعسة أو خصػة ال وىي
 والثانية والثالثة عمى أشخاف الأصابع مع مخاعاة تداوى شػل الخصػات الثلاث.
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 خظهة الجالهب: -۷
عبارة عغ خصػة زحمقة للأمام أو لمخمف وتؤدى عمى أشخاف الأصابع مع فخد  وىي

 القجميغ والخكبتيغ.
 
 خـظـهة البهلكا: -۸

خصػة متغيخة مع حجمة بديصة عمى القجم الثابتة بعج تغييخ الخصػة وتؤدى عمى  وىي
 أشخاف الأصابع.

 
 ي تسريشات الجر  -۲

تذبو تساما خصػات السذي الدابقة ولكغ مع وجػد  جخي عمى أنػا  مغ خصػات ال تذتسل
بقػتيا وسخعتيا عغ خصػات  مخحمة شيخان في السشترف بيغ الارتقاء واليبػط، كسا تتسيد

 السذي.
بعج تعمع أداء خصػات السذي السختمفة وإتقان  جخي مخاعاة البجء بتعميع خصػات ال ويجب

 الأداء مع التجرج في سخعة التػقيت.
 أمثمة وخصػات السذي ومغ جخي بعس الاختلافات الػاضحة بيغ فغ الأداء في ال وىشاك
 ذلظ ما يمي:

 الشاعم: جري ال -1
عغ الخصػة الشاعسة في مػجػد مخحمة شيخان بيغ الارتقاء واليبػط، وفي زيادة  يختمف
 انديابية الحخكة.

 :(ياً)ال ًالارتداد جري ال -2
عبارة عغ سمدمة مغ الػثبات الرغيخة الستتابعة مع تبجيل القجميغ ومخاعاة استقامة  وىػ

يتسيد بديادة بحل الجيج  جخي (، وىحا الشػ  مغ ال39الجدع في مخحمة الصيخان كسا في الذكل )
 ويعسل عمى تشسية عزلات القجم بجرجة كبيخة.

 الحاد: جري ال -۳
 خفتيا ورشاقتيا. جخي بقمة الحجة عغ السذي الحاد حتى لا تفقج خصػة ال ويتسيد
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 (۳۹) شکل

 
 العالي، جري ال -4

 السذي العالي ولكغ مع العشاية بحخكة مخجحة الفخح أماما . مثل
 
 الهثب تسريشات -3

أنػا  متعجدة مغ الػثبات تختمف عغ بعزيا مغ حيث مجى السخجحة ومغ حيث  ىشاك
وضع الجدع أثشاء مخحمة الصيخان في اليػاء، وتختمف الػثبات في التسخيشات الإيقاعية عغ 
الػثبات العادية في التسخيشات التعميسية الدابق ذكخىا نطخا لأن اليجف مشيا في التسخيشات 

الجدع أثشاء مخحمة الصيخان في  لػضع ػ إضيار الشػاحي الجسالية وخاصة بالشدبةالإيقاعية ى
اليػاء، بالإضافة إلى دقة أداء حخكة الارتقاء وحخكة اليبػط السخنة مسا يعسل عمى زيادة تقجيخ 

 درجة الأداء. ومغ أنػا  الػثبات الأساسية في التسخيشات الإيقاعية ما يمي:
 الهثبة السفرودة: - ۱

وثبة عالية تؤدى بالارتقاء بالقجميغ وفخد الجدع، ويخاعى في ىحه الػثبة محاولة  يوى
الػصػل لأعمى مجى مع الاحتفاظ بالػضع العسػدي لمجدع، وتؤدى الػثبة السفخودة إما مع ضع 

(، 41( أو مع رفع رجل خمفا عاليا لمسذ الخأس، كسا في شكل )41الخجميغ كسا في الذكل )
 لػثـبـة إما في السكان أو بالػثب أماما .ويسكغ أداء ىحه ا
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 (41) شکل        (4٤) شكل

 
 الهثبة السقهسة: - 2

الػثبة الدابقة ولكغ مع تقػس الجدع خمفا، وتؤدى إما مغ السكان أو مع خصػات  مثل
(، أو 42اقـتـخاب، ويسكغ أداء ىحه الػثبـة مـع مـخجـحـة الحراعيغ أمـامـا عاليا كسا في الذكل )

( مسا يعسل عمى زيادة تقػس 43مخجحة أماما عاليا مع مخجحة الخجل خمفا، كسا في شكل )
 الحراعيغالجدع خمفا . 

 
 (43) شکل    (42) شكل

 



42 

 الهثبة العالية: -3
عبارة عغ الػثب عاليا مغ الارتقاء بقجم واحجة ورفع الخجل الأخخى زاوية قائسة،  وىي

ويسكغ مخجحة الحرا  التي عمى جانب الخجل السشثشية عاليا والحرا  الأخخى أماما ، كسا يسكغ 
 (.44كل )مخجحة الحراعيغ أماما عاليا ، كسا في الذ

 
 الهثبة الظائرة: )وثبة الـفـجـهة( -4

عبارة عغ خصػة شائخة مغ الارتقاء بقجم واليبػط عمى القجم الأخخى مع مخاعاة فخد  وىي
(، ويسكغ أداء ىحه الػثبة مع أداء مختمف حخكات 45الداقيغ أثشاء مخحمة الصيخان شكل )

 ما والآخخ جانبا .الحراعيغ سػاء مع السج أماما ، أو جانبا أو ذرا  أما
 
 الهثبة الظائرة السائمة: )الفجهة السائمة( -5

أي عجم رفع الخجميغ لأعمى بجرجة  –وىي مثل الػثبة الدابقة ولكغ مع ميل الخجميغ 
 (.46كبيخة، كسا في الذكل )
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 الهثبة السقفهلة: -۹
وثبة عالية مع رفع الخجميغ عاليا وانثشاء الخكبة وميل الجدء العمػى مغ الجدع  وىي

(، ويسكغ أداء ىحه الػثبة مغ الارتقاء بقجم واحجة، أو 51والخأس والحراعيغ أماما ، شكل )
 بالقجميغ وسػاء مغ الثبات أو مغ الحخكة.

 
 (51) شکل      (5٤) شکل

 
 الهثبة السفتهحة السائمة: -1٤

وثبة عالية وتؤدي بالارتقاء بالقجميغ أو بقجم واحجة مع مخجحة الخجل عاليا وميل  وىي
 (. 52الجدء العمػى مغ الجدع خمفا . مع رفع الحراعيغ مائلا عاليا ، شکل )

 
 وثبة الحمقة: -11

الحراعيغ وثبة عالية تؤدى مع الارتقاء بالقجميغ، وفييا يتقػس الجح  خمفا ورفع  وىي
 (. 53الداقيغ خمفا لكي تمسذ القجميغ الخأس، شكل )ثشي مع  يثشعالياً خمفا 

 
 (53) شکل      (52) شکل
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 (R: bbon) أداة الذريط
الإيقاعي( ، لحا فيػ  الذخيط أشػل أداة مغ أدوات الحخكات الإيقاعية )الجسشاستظ يعج

يحتاج الى ميارة فائقة ، كسا يتدع بالشاحية الجسالية مغ خلال الحخكات الثعبانية والحمدونية، 
واستخجمو الريشيػن في رقراتيع التقميجية الذعبية ، وقج أكتدب شعبية عشجما أدخمو الاتحاد 

 عاصسة كػبا. افاناى ضسغ بصػلة العالع الخامدة في مجيشة 1971لمجسشاستظ عام  وليالج
 

 الذريط: مهاصفات
غ ىسا العرا والذخيط بيشيسا سمدمة مرشػعة مغ مادة يغ رئيدييالذخيط مغ جدئي يتكػن 

 معجنية تدسح بديػلة الحخكة في جسيع الاتجاىات.
 العرا مغ الخذب أو البلاستيظ أو أي مادة صشاعية ، يتخاوح شػل العرا مغ ترشع

سع( وشػلو 6-4ويرشع الذخيط مغ الدتان، وعخضو ) سع( ، 1سع( وقصخىا ) 51-61)
 غع( بجون العرا والدمدمة. أما السجسػعات35متخ( لمستقجمات ووزنو)6متخ( لمشاشئات ، )5)

 الفشية السدتخجمة بأداة الذخيط فيي: الحخكية
 حخكات ثعبانية. -۰
 الجوائخ. -۲
 حخكات حمدونية. -۱
 السخجحات. -4
 (.8رقع) الذكل -5
 ر مغ خلال الصػق.السخو  -6
 الخمي. -7
 

الذخيط عادة مغ نياية العرا ، ويجب مدظ العرا بذجة ، وأحياناً يتع السدظ  ويسدظ
مغ الذخيط فقط لسجة لحطية قريخة ، وأحياناً يكػن السدظ بالاثشيغ معاً في الػقت نفدو )العرا 

 ونياية الذخيط(.
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 الحركات الثعبانية:
الذخيط مغ مفرل الخس  بقػة تؤدى الحخكات الثعبانية ب -

 وبتسػجات خفيفة لمحرا .
( وىحا 5Waves-4تتزسغ الحخكات الثعبانية بالذخيط مغ ) -

 .الإيقاعي العجد مغ متصمبات الأداة للاعبة الجسشاستظ
تؤدى مغ خلال الصػل الكمي لمذخيط بشفذ السجى )الارتفا   -

 والصػل( ويجب ألا تلامذ الأرض.
أفقي في اليػاء أو أعمى مغ الأرض أو بذكل  يسكغ أداؤىا بذكل -

 رأس أمام الجدع أو فػق الخأس في اليػاء.
 
 
 
 
 الحركات الحمزونية: -2

 :الاتي أدائيا الحخكات الحمدونية مغ مفرل الخس  وبقػة ويخاعى عشج تؤدى
 دوران الذخيط وبدخعة في حخكة سخيعة. -
 دوران الذخيط حػل محػر عمى شكل دوامة. -
 حػل السحػر الأفقي ، الخأس. تؤدى -
 
 (:8الذكل رقم ) -3
( مغ الخس  ، الداعج أو الحرا  ويتػقف ذلظ عمى 8يجب أن تؤدى الحخكات في الإشكال ) -

 السجى السصمػب في الحخكة.
( بقػة واستسخارية لزسان بقاء الذخيط في حخكة مدتسخة ولا يدقط عمى 8تؤدى الإشكال ) -

 الأرض.
لمجانبيغ بحرا  عشج مدظ العرا وبحراعيغ عشج مدظ العرا بيج ومدظ نياية  (8يؤدي الذكل ) -

 الذخيط بيج أخخى .
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 مع دوران الجدع الخأس ( أمام الجدع وفػق 8الذكل ) يؤدي -
( أمام الجدع وخمف الجدع بحرا  وبحراعيغ 8يؤدي الذكل ) -

بحرا  عشج مدظ العرا وبحراعيغ عشج مدظ يج بالعرا ومدظ 
 خيط باليج الأخخى .نياية الذ

( مغ أسفل الخجميغ بالقفد بالشيػض 8يؤدى الذكل ) -
 الفخدي او الدوجي وفػق الخأس.

 
 
 
 
 . الدوائر.4

 :الجوائخ إما تؤدى
 بجوران الحرا  أفكيا فػق الخاس وتتع حػل السحػر الخأسي. -
 حػل السحػر الأفقي. أو بجوران الحرا  عسػديا بجانب الجدع أماماً خمفاً ، أو خمفاً أماماً ، -
 
 السرجحات: -5

 :السخجحات إما  تؤدى
 بسخجحة الحرا  فػق الخأس مغ جانب لأخخ بذكل قػس.  -
 الديسي لمجدع. السحػر أو بسخجحة الحرا  أفكياً أمام الرجر مغ جانب لأخخ وتتع حػل -
الجانبية مع أداء  أو مخجحة الحرا  عسػدياً بجانب الجدع أماماً خمفاً كالسخجحة البشجولية -

 حخكات بالجدع وتتع حػل السحػر الأفقي لمجدع.
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 الرمي والاستلام : -6
 الخميات إما : رمي الذخيط بأكسمو )الخميات الكاممة( وفييا.  وتكػن 

 يجب الا يكػن الذخيط عمى الأرض أثشاء الخمي. -
 يجب أن يكػن الذخيط في شكل واضح في الفخاغ. -
خمي بػساشة العرا أو الذخيط مغ نقصة الاترال مع العرا في مداحة يسكغ ان يتع ال -

 .سع عمى الأكثخ ويخاعى ذلظ عشج استلام الذخيط51
 يسكغ أن يمسذ شخف العرا الأرض أثشاء الخميات. -

 
 

ثلاث أنػا  مغ الخميات عغ شخيق مدظ نياية الذخيط وىشاك ثلاثة أنػا  مغ ىحه  وىشاك
 الخميات:

 العسػدية. -1
 الأفكية. -2
 في اتجاه الأرض. -3
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 الأرض الخمي العسػدي أو الأفقي وعشج الارتجاد يجب الا تمسذ العرا أثشاء. 
  أثشاء الخمي أو الارتجاد الخمي باتجاه الأرض يتع اما باندلاق العرا عمى الأرض سػاء

 أو مدظ الذخيط باليج أو القجم. عمى الأرض سػاء
  الخمي عادة ما يؤدى إما:مدظ الذخيط خلال أو في نياية 

 بػساشة الذخيط وىحه السدكات يسكغ أن تؤدي باليج أو القجم أيزاً. -
 الشياية. مغ سع 5أو بػاسصة نياية العرا ومدسػح باستلام العرا في مدافة  -

 
 
 السرور من خلال أو عمى الذريط: -7

السخور داخل الذخيط أثشاء أحج الإشكال فسغ السسكغ أن يؤدى السخور بالػثب  يؤدى
 أثشاء الجوران بالحراعيغ لأداة الذخيط ويسدظ بيج أو باليجيغ معاً.

السخور فػق أو عمى الذخيط عغ شخيق أداء إحجى الػثبات أو أي حخكة بالجدع  أما
 فػق الذخيط مع مدظ العرا بيج واحجة أو باليجيغ.
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 التعميسي لبعض ميارات الذريط: لتدرجا
 التجرج التعميسي لأداة الذخيط كسا يمي: يتع

 الحخكة الذخيط ، الحي يدسح بحخية لأداة كيفية السدظ الرحيح  تعميع. 
 الأخخى في اتجاىات  يمييا التجرج في تعميع السيارات بتعمع السخجحات يمييا الجورانات بيج

 مختمفة.
 ويبجأ تعميسيا بإعصاء مجى كبيخ في الحخكة بسخجحة الذخيط  تعميع الحخكات الثعبانية

أمام الجدع مغ اليسيغ الى اليدار حتى يتع الإتقان ويقل السجى ويتع أداؤىا أمام الجدع 
 برػرة متكخرة وسخيعة ، ثع يتع أداؤىا في جسيع الاتجاىات مغ الحخكة.

  ه عمى شكل دوامو مغ الحخكات الحمدونية: بعسل دورانات صغيخة بالذخيط حػل محػر
 مفرل الخس  مغ يج إلى أخخى ، مغ الثبات ثع الحخكة ومغ اتجاه لأخخ.

 تعمع الخميات البديصة والاستلام الرحيح، يمييا تعمع الخميات عالية الارتفا  الخميات :
 كالخميات الأفكية ، ثع السختجة.

  أو داخل شكل  بعج إتقان السيارات السختمفة محاولة أداة أشكال مغ الحخكات فػق
 الذخيط.
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 الظهق أداة 
 مقدمة:

ــجاو » يخجع الفزل إلى  الأدوات  كإحجى« الصػق »الألساني في إدخال « Medauمـ
ق في ػ ، وفي الػقت الحالي يكثخ استخجام الص1831السدتخجمة في التسخيشات وذلظ عام 

والحجل بالصػق، وتعسل تسخيشات السخجحات بالإضافة إلى تسخيشات رمى ولقف الصػق والػثب 
التسخيشات باستخجام الصػق عمى تخقية القجرة عمى التػافق العزمي العربي وتشسية السخونة 

 وتحديغ القػام وخاصة عشج أداء الحخكات السختمفة مع مدظ الصػق بتباعج اليجيغ.
وىشاك صعػبة كبيخة بالشدبة لػصف الأوضا  الأساسية والحخكات باستخجام الصػق 

السقارنة بأوضا  وحخكات التسخيشات الأخخى باستخجام الأدوات اليجوية مثل الدجاجات وذلظ ب
 والخذبية وكخة التسخيشات والحبال نطخاً لكبخ مداحة الصػق وحخكاتو الستعجدة وإمكانية تحخيك

لسختمف الأوضا  بالشدبة لمسحاور ولسختمف جدع اللاعبة، كالسحػر الأفقي أو السحػر الخأسي 
 سا أن ىشاك أنػاعا متعجدة مغ السدكات التي يسكغ بيا مدظ الصػق.مثلا، ك

ويرشع الصػق السدتخجم في التسخيشات البجنية مغ الخذب أو مغ السعجن الخفيف أو 
ع، أما في التسخيشات الفشية مم9سع وسسكو 2سع وعخضو 81مغ البلاستيظ، ويبم  قصخه الخارجي 

 ويخاعى أن يكػن صمبا وغيخ قابل للانثشاء.ع غ۱۱۱سع ووزنو ۸۱-۹۱فيبم  قصخه بيغ 
 

 وضع الظهق بالشدبة لمجدم
 يسكغ أن يتخح الصػق الأوضا  التالية بالشدبة لعلاقتو : بجدع الصالبة:

  )أ( الظهق مهاز لمجدم:
ق ػ وىػ الػضع الحي يـكـػن فـيـو السحػر العخضي لمجدع مـػازيا لمسحػر الصػلي لمص

 (.ق ػ بارة عغ قصخ الصق ىػ عػ )السحػر الصػلي لمص
 

 )ب( الظهق متقاطع مع الجدم:
 يالصػل وىػ الػضع الحي يكػن فيو السحػر العخضي لمجدع في زاوية قائسة مع السحػر

 ق.ػ لمص
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)العسػدي( أو « السدتـػى الخأسي »وفى الػضعيغ الدابقيغ يسكغ مـدـظ الـصـػق إمـا في 
 «.يالسدتػى الأفق»في 
 

 أنـهاع السدكات
أنػا   التسخيشات بالصػق يجب ذكخ نػ  السدكة السدتخجمة لمصػق وىشاكعشج وصف 

 متعجدة مغ السدكات مغ أىسيا ما يمي:
 السدك من الأعمى: -1

سػاء بيج واحجة أو باليجيغ، وفيو يػاجو ضيخ اليج )أو ضيخ اليجيغ( الجدع عشج رفع 
 الصخق لأعمى.

 السدك من الأسفل: -2
وفيو تػاجو راحة اليج )أو راحتا اليجيغ( الجدع عشج رفع سػاء بيج واحجة أو باليجيغ، 

 ق لأعمى.ػ الص
 السدك من الخارج: -3

 سػاء بيج واحجة أو اليجيغ، وفيو تسدظ اليج )أو اليجان( الصػق مغ الخارج.
  السدك الستبادل: -4

 باليجيغ فقط وفيو تسدظ يج مغ الأعمى واليج الأخخى مغ الأسفل. 
 ارج: السدك مع المف لمخ -5

 ق.ػ بيج واحجة فقط وفيو تمف اليج خارجا حػل الص
ويسكغ أداء أنػا  السدكات الدابقة سػاء مع تباعج الـجيـغ ويدسى . الستباعج ، أو مع 

 «. السدظ الستلاصق»تلاصق اليجيغ بعزيسا بجانب البعس ويدسى 
اء ويجب مخاعاة أن مدظ الصػق بصخيقة معيشة لا يدتسخ غالبا ما يتغيخ عشج أد

الحخكات، ويحدغ عشج وصف الحخكات ذكخ نػ  السدكة في الػضع الابتجائي وكحلظ عشج 
 الانتقال مغ حخكة لأخخى في حالة تغيخ نػ  السدكة.
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  بعض الأوضاع الابتدائية بالظهق 
 تسخيشات الصػق. فيسا يمي بعس الأوضا  الابتـجائـيـة السـيـسـة التي يسكغ استخجامـيـا في

 عسهدي بجانب الجدم ولأسفل:الظهق  -1
 (.۰الصػق متقاشع مع الجدع لمجانب الأيسغ مع السدظ مغ الخارج اليج اليسشى، شکل ) -
الصػق متقاشع مع الجدع لمجانب الأيدخ مع السدظ مغ الخارج باليج اليدخى )عكذ الػضع  -

 الدابق(.
 
 أمام الجدم ولأسفل: يالظهق عسهد -2
 (. ۲السدظ مغ الخارج بيج واحجة أو باليجيغ شكل ) ق متقاشع مع الجدع معػ الص -
 (. ۱الصػق مػاز لمجدع مع السدظ مغ الأعمى باليجيغ، شکل ) -
 الصػق مػاز لمجدع مع السدظ مغ الأعمى بيج واحجة.  -
 الصػق مػاز لمجدع مع السدظ الستبادل اليجيغ. -
 

 
 (۳شکل )   (۲شکل )   (۱شکل )

 
 الظهق عسهدي لأعمى: -3
 (. 4الصػق متقاشع مع الجدع مع السدظ السلاصق مغ الخارج باليجيغ شكل ) -
 (. 5الصػق مػاز لمجدع مع السدظ السلاصق مغ الأسفل باليجيغ، شکل ) -
 (. 6الصػق مػاز لمجدع مع السدظ السلاصق مغ الأعمى باليجيغ، شكل ) -
 (.۹کل )الصػق مػاز لمجدع مع السدظ الستباعج مغ الخارج باليجيغ، ش -
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 لأعمى: يالظهق أفـقـ -4
 (.۹مع السدظ الستباعج مغ الخارج باليجيغ، شکل )

 
 (8شكل )         ( 7شكل )          (6شكل)       (5شكل )      (4)شكل      

 
 نساذج لمتسريشات بالظهق 

 تشقدع التسخيشات باستخجام الصػق إلى ما يمي:
 السخجحة البشجولية بالصػق. -1
 السخجحة الأفكية بالصخق. -2
 دوران الحراعيغ بالصخق. -۱
 دوران الحراعيغ مع تدميع الصػق لميج الأخخى. -4
 رمى ولقف الصخق. - 5
 دحخجة الصخق. -6
 الػثب والحجل بالصػق. -7
 دوران الصػق حػل محػره بالحراعيغ. -۹
 دوران الصػق حػل اليج. -۸
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 السرجحة البشدولية بالظهق: -1
 خجحة البشجولية بجانب الجدع أماما وخمقا ، مثل: ) أ ( الس

 (. ۸باليجيغ مع السدظ الستباعج مغ الخارج، شکل ) -
 (.۰۱بيج واحجة مع السدظ مغ الخارج )يكػن الصػق عسػديا دائسا( شکل ) -

 
 (۱۱شکل )       (۹شکل )

 
 )ب( السرجحة البشدولية أمام الجدم يدارا ويسيشا :

، كسا يسكغ الأداء مع السدظ مغ الأسفل ويجب (۰۰السدظ مغ الأعمى، شكل )بيج واحجة مع  -
 مخاعاة أن يكػن الصػق عسػديا دائسا.

 
 (۱۱شکل )
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بـالـيـجيـغ مع السدظ الستباعج مغ الخارج، ومخاعاة أن يكػن الصػق عـسـػديا دائسا ، شکل  -
(۰۲ .) 
 
  الأيدر: جـ( السرجحة البشدولية خمف الرأس لمجانب الأيسن أو)

تؤدى فقط باليجيغ مع السدظ الستباعج مغ الخارج، ويخاعي أن يكػن الصخق عسػديا  -
 (.۰۱وتؤدى السخجحة خمف الخقبة، شكل )

 

 
 (۱۳شکل )     (۱۲شکل )

 
 السرجحة الأفكية بالظهق: - 2
 (. 14السخجحة الأفكية بحرا  واحجة مع السدظ مغ الأعمى أو مغ الأسفل، شكل ) -
 (.15ة الأفكية بالحراعيغ مع السدظ الستباعج مغ الخارج، شکل )السخجح -
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 (15شکل )     (14شکل )

 
 دوران الذراعين بالظهق: -۳
 (.16شكل ) دوران الحراعيغ بجانب الجدع أماما أو خمفا مع السدظ الستباعج مغ الخارج. -
 (. ۰۹دوران الحراعيغ أمام الجدع يداراً أو يسيشا مع السدظ الستباعج مغ الخارج، شکل ) -
(، وىحا الشػ  مغ 18دوران الحراعيغ خمف الخأس مع السدظ الستباعج مغ الخارج، شكل ) -

 الجوران نادرا ما يؤدي بسفخده، إذ يختبط غالبا بالجوران أمام الجدع.

 
 (۱۸شکل )    (۱۷شکل )   (16شکل )    

ق عاليا حػل اليج ػ مع دوران الص -لمجية اليدخى أو اليسشي  -دوران الحراعيغ أمام الجدع  -
 (.۰۸وتخك مدكة الصػق، شکل )
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 )أ(       )ب(    )ج(                  

 (۱۹شکل )
مدكة مع دوران الصػق عاليا حػل اليج وتخك  –أماما أو خمفا  -دوران الحرا  بجانب الجدع  -

 ق.ػ الص
مع مخاعاة أن يكػن الصػق  -يسيشا أو يدارا  -الجوران الثساني بحرا  واحجة بجانب الجدع  -

 ( الإمكانيات السختمفة لفخد الحرا  في الجوران الثساني.21، والذكل )(۲۱عسػديا ويػضح الذكل )

 
 (۲۱شکل )         (۲۱شکل )  
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 ( أ. 22جدع وخمف الخقبة، شكل )الجوران الثساني بحرا  واحجة أمام ال -
عسل  يالجوران الأفقى لمحرا  أمام الجدع وتحت الحرا  وفػق الخأس يدارا جانبا أو يسيشا جانبا أ -

 دوائخ خارجية أو دوائخ داخمية.
الجوران الثساني بالحراعيغ أمام الجدع وفػق  -

الخأس يدارا جانبا أو يسيشا جانبا ، مع السدظ 
 ارج. الستباعج مغ الخ

 
 
 
 
 

 )ب(      )ج( 
 (۲۲) شكل

 
دوران الحرا  أماما أو خمقا عمى جانبي الجدع، مع مخاعاة تغييخ مدظ الصػق باليج الأخخى في  -

(، ۲۱الػضع مائلًا عاليا أماما عشج عسل كل دائخة واستخجام السدكة السمفػفة لمخارج، شکل )
 اليجيغ. تغييخ وىحا التسخيغ عبارة عغ : دوران ثساني لمحرا  مع 
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 (۲۳) شکل

 
 دوران الحراعيغ مع تدميع الصػق باليج الأخخى: -4
(، وىػ عبارة عغ عسل دائخة 24الجوران العسػدي مع تدميع الصػق لميج الأخخى، شكل ) -

ونرف دائخة بحرا  بعج الأخخى، إذ تقػم كل ذرا  بأداء ثلاثة أربا  دائخة مع تدميع الصػق مغ 
 والسدظ مغ الأعمى أو مغ الأسفل.الػضع عاليا 

 
 )ب(       (أ)

 (24) شکل
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(، وىػ عبارة عغ عسل 25فػق الخأس مع تدميع الصػق لميج الأخخى، شكل ) يالجوران الأفق -
دائخة ونرف بحرا  بعـج الأخخى، وعقب أداء الحرا  لثلاثة أربا  الجائخة تقػم اليج الأخخى باستلام 

 يا خمف الخأس.الصػق مغ الػضع مائلًا عال
 

 
 (26) شکل       (25) شکل

 
حػل الجدع مع تدميع الصػق لمـيـج الأخخى لأكثـخ مـغ مـخة )مختيغ أو ثلاث(،  يالجوران الأفق -

 (.26شكل )
 
 رمى ولـقـف الظهق: -5

تسخيشات ولقف الصػق مغ أصعب التسخيشات نطخاً لأن ثقل الصػق وشكمو..  تعتبخ
يداعجانو عمى اكتدابو لقػة انصلاق كبيخة عشج رميو مسا يدتػجب دقة إتقان رميو. وتؤدى ىحه 

 يشاتالتسخيشات غالبا برػرة فخدية كسا تؤدى كتسخيشات زوجية، كسا أنيا تذبو إلى حج كبيخ تسخ 
 يشات. كخة التسخ  قفرمى ول

، ويؤدى مغ وضع الحراعيغ أماما مع السدظ الستباعج (۲۹رمى الصػق أفكيا لأعمى، شكل ) -
 مغ الخارج ودوران الصػق نرف لفة.
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 (۲۷) شکل

 
 (28رمي الصػق مغ السخجحة البشجولية شكل ) -
 (29الخمي عمى شكل قػس شكل ) -

 
 (29شكل )     ( 28شكل )
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 دحرجة الظهق  -6
( او والصػق متقاشع 31دحخجة الصػق بالحرا  وىػ مػاز امام الجدع ، شكل )يسكغ  

 (31لجانب الجدع . شكل )

 
 (31شكل )                 ( 3٤شكل )    

 
 أثشاء تجحخج الصػق يسكغ أداء بعس الحخكات مثل:  وفي
 (. ۱۲الجخي خمف الصػق السجحخج مع أداء وثبة مقرية مغ فػقو شكل ) -
 (. ۱۱ق، شکل )ػ حجى الخجميغ وىي مفخدة مغ فػق الصتسخيخ إ -
 (. 34المف مغ حػل الصػق، شكل ) -
 الػثب فتحا مغ فػق الصػق.  -
 السخور مغ داخل الصػق. -

 
 (34) شکل    (۳۳) شکل    (۳۲) شکل
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 الحجل والهثب بالظهق: -7
الحجل والػثب بالصػق تذبو حخكات الحجل والػثب بالحبل، وتؤدي حخكات الػثب  حخكات

حـػل الحػض، ويسدظ الصػق مـغ الأسفل باليجيغ، كسا  يوالحجل بالصػق وىػ في الػضع الأفق
 (.35يسكغ السدظ بيج واحجة شکل )

 
 (35) شکل

 
 دوران الظهق حـهل محـهره: -۸
 (. 36دوران الصػق حػل محػره مغ السدظ الستباعج باليجيغ والصػق أفقي شكل ) -
 (. ۱۹دوران الصػق حػل محػره مغ السدظ الستباعج أمام الػجو والصخق مػاز، شکل ) -
 (.38) شکل ،يدوران الصػق حػل محػره مغ السدظ الستباعج عاليا فػق الخأس والصػق أفق -



64 

 
 (۳۸) شکل      (۳۷) شکل   (36) شكل

 
 (.۱۸ق حػل محػره مغ السدظ الستبادل باليجيغ وىػ متقاشع مع الجدع، شكل )ػ دوران الص -
 
 دوران الظهق حـهل الـيـد: -۹
 الجوران العسػدي لمصػق حػل اليج أمام الجدع، ويكػن اتجاه دوران الصػق يسيشا أو يداراً ، -

 (.41) شكل

 
 (۳۹) شکل
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ا فحػل اليج بجانب الجدع، ويكػن اتجاه دوران الصػق أماما أو خمالجوران العسػدي لمصػق  -
 (. 41والصػق متقاشع مع الجدع، شكل )

 (.42الجوران الأفقي فػق الخأس ويكػن اتجاه دوران الصػق يسيشا أو يداراً شكل ) -

 
 (42شكل ) ( 41شكل )   ( 4٤شكل )
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 (Rope)أداة الحبل 
الحبال مغ الأدوات التي أعتاد أن يمعب بيا أشفالشا في الذػار  والحجائق ، وىي مغ  يعج

ألعابشا الذعبية ، وكان لمعبة شج الحبل مباريات تقام بيغ الذباب ولقج أوضحت الخسػمات التي 
سجميا القجماء عمى السعابج والآثار ، أن الحبال أخحت دوراً لا يدتيان بو في ألعاب الاشفال 

، ويخجع الفزل في إدخال الحبال ضسغ الأدوات اليجوية إلى جػتذ مػث ، وفخدريظ  ذبابوال
بكتابة فرل كامل لبعس الحخكات باستخجام 1981لػدنبج ، إذ قام جػتذ مػث في حػالي عام 

الحبال في كتابة " مقجمة الحخكات الالسانية" ومشح ذلظ الحيغ عع استخجام الحبال في الحخكات 
الألعاب كالسلاكسة وألعاب القػى ولكشو لع يعع استخجامو في الحخكات وخاصة  سلبعالغخضية 

 .1931مشح عام  الا حخكات الػثب والسخجحة
 الحبل: مهاصفات

الحبل مغ خيػط القصغ او الكتان ، ويتػقف شػل الحبل عمى شػل اللاعبة حيث  يرشع
 جمييا مع شج الحبل جيجاً.عمى مشترفو بق والػقػف تزع اللاعبة شخفي الحبل تحت الإبصيغ

وتطيخ أىسية أداة الحبل في تحديغ عسل الأجيدة الجاخمية وخاصة الجياز التشفدي ، 
كسا يعسل عمى تشسية عشاصخ المياقة البجنية اليامة لمجدع مثل القػة العزمية والتػافق والخشاقة 

السسارسة كسا يدتخجم والدخعة ، وىحه العشاصخ تحتاج إلييا لاعبة الجسشاستظ الإيقاعي خلال 
 للارتقاء بالأداء البجني . يمةكػس

 أما السجسهعات الحركية الفشية السدتخدمة بأداة الحبل ىي :
 خمفاً مع الػثبات داخل الحبل. أو الحبل مفتػح بكمتا اليجيغ مع الجوران أماماً  -1

 ل.خمفاً مع حجلات داخل الحب أو الحبل السفتػح بكمتا اليجيغ مع الجوران أماماً  -2
 الخمي والاستلام. -3

 رمي احج نيايتي الحبل. -4

 دورانات. -5

 السخجحات. -6

 (.8الذكل ) -7

 تسػجات. -8
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 نساذج لسدك أداة الحبل 

 
مدظ الحبل أثشاء الأداء الحخكي مغ الصخفيغ ويكػن الحبل مفتػحاً بكمتا اليجيغ  ويسكغ

مع الجوران أماماً أو خمفاً أو بزع الصخفيغ في يج واحجة أو يسدظ مغ السشترف أو مغ خلال 
 ثشي الحبل عمى جدئي ، أو باليجيغ وإحجى القجميغ.

 ل. الحجل بالحبل مع لسذ القجميغ أماماً خمفاً بالتباد -
 الدحمقة الجانبية بالحبل مع فتح وضع القجميغ.  -
 )دبل( بالحبل. غمتتاليتيالػثب مع عسل دورتيغ  -

تمظ الفقخات والحجلات الرغيخة أما في السكان فتعسل عمى السحػر الخأسي او  وتؤدى
 بالتقجم مع الحخكة للأمام أو لمخمف وتعسل عمى السحػريغ الأفقي والخاسي.

 
 خل الحبل:الهثبات دا -1

داخل الحبل بجوران الحبل اماماً لسا بقجم واحجة أو بالقجميغ في تػقيت واحج  ويتع الػثب
 ويخاعى الاتي:

 .الصيخان الارتفا  السشاسب عغ الأرض بحيث يطيخ وضع الجدع أثشاء -
 الػاضح لمػثب أثشاء الصيخان. الذكل -
 الحخكة. تمى ألا لسيارة اليبػط الخفيف مع عجم لسذ الحبل للأرض خلال اليبػط -
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 :الحبل حيث تؤدى )للإمام ولأعمى( وثبة الميب داخل :مثال

 
 
 الحجلات والقفزات داخل الحبل: -2 

الػثبات والفقخات الرغيخة لمخبط بيغ السيارات والرعػبات ومغ أمثمتيا: السختمفة  تدتخجم
 بأداة الحبل وتؤدى إما بذكل مشفخد أو في سمدمة متخابصة

 الحجل أماماً وخمفاً مع دوران الحبل. -
 الحجل الستقاشع. -
 الحجل مع ضع القجميغ أماماً خمفاً بالتبادل.  -
 الدحمقة الجانبية مع فتح وضع القجميغ.  -
 الػثب مع عسل دورتيغ متتاليتيغ)دبل(. -
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 رمي واستلام الحبل: -۳

 عشج الآتيالحبل ويخاعى  أداء في الخمي والاستلام مغ السجسػعات الحخكية الفشية السدتخجمة
 الخمي واستلام الأداة.

 .ءالذي بعسأثشاء الخمي يخاعى زاوية خخوج الأداء بحيث يكػن زاوية الاتجاه لأعمى ومائمة  -
 أن تكػن الحرا  مسجودة عالياً عشج استلام الأداة. -
 .بجون  مسكغ أن تؤدى الخمي والاستلام مع ميارة مغ عشاصخ حخكات الجدع أو -
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 :كالآتيميارة الخمي واستلام الحبل  وتتشػ 
 الخمي والاستلام بيج واحجة. .1
 الخمي بيج والاستلام باليج الأخخى. .2
 رمي شخفي الحيل واستلام بشفذ اليج او باليجيغ معاً. .3
 رمي الحبل لأعمى مغ السشترف استلام مغ الصخفيغ بيج او باليجيغ. .4
 غيخ مجال الخؤية(. ل والاستلام خمف الطيخ )فيبرمي الح .5

 .واحجة رمي بجدء مغ الجدع أو بإحجى القجميغ والاستلام باليجيغ أو بيج .6

 الخمي والاستلام في وضع عمى الأرض. .7
 .عالياً  تمظ السيارة عمى السحػر الخاسي حيث يتع الخمي عالياً والاستلام وتعسل
 السسكن أن يتم إما عن طريق: ومن
 السحػر الأفقي كحخكة تسييجية تدبق الخمي يمييا الخمي.دوران الحبل بجانب الجدع حػل  -
أو دوران الحبل أمام الجدع بحيث تخخج الأداة للإمام ولأعمى بداوية تدسح للاعبة بأداء  -

 ميارات أخخى بالجدع مع التقجم واستلام الحبل.
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 رمي أحد نيايتي الحبل: -4
ليامة في استخجام أداة الحبل مغ أنػا  الخمي البديط وىي مغ السجسػعات الفشية ا نػ 

ويتع ذلظ بخمي إحجى نيايتي أو شخفي الحبل أثشاء مدكو بيج واحجة أو باليجيغ ، ويتع الاستلام 
بشفذ اليج أو باليج الأخخى وذلظ عغ شخيق رجػ  الحبل في اتجاه الجدع خلال استلامو دون 

 ضع مػاز.تتع ىحه الخميات عمى السحػر الأفقي ، والحبل في و  لياجحبو عا

 
 
 الدورانات بالحبل: -5

 نػعان مغ أنػا  الجوران بالحبل وتشقدع الى:  وىشاك
 الجوران الأفقي بالحبل. -
 الجوران الخأسي بالحبل. -
 الجوران الافقي بالحبل .  -
 

  الدوران الرأسي بالحبل )العسهدي( في
الجدع أماماً  ويكػن وضع الحبل عسػدياً عمى الأرض ويتع الجوران العسػدي بجانب

 السحػر الأفقي )الجوران الجانبي(. حػل وخمفاً ويعسل
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الخأسي أمام الجدع وخمفو ، وايزاً الجوران مع ضع شخفي الحبل أو تباعجىسا  والجوران
 أعمى الخأس بيج واحجة او باليجيغ.

 
 الأفقي لمحبل فيكهن: الدوران

 .القخفراء في وضع الأفقي لمحبل أسفل الجدع ويتع بالػثب لأعمى الجوران -
الجوران الأفقي لمحبل فػق الخأس ويتع بجوران الجدع والحبل معاً سػاء بزع شخفي الحبل او  -

 :الآتي تباعجىسا بيج واحجة أو باليجيغ ويخاعي
 الجوران الأفقي والحبل مػازياً للأرض. يتع 
  .ًتؤدى حخكة الجوران مع رس  اليج الػاحجة او اليجيغ معا 
 كل دائخة متكاممة أثشاء الجوران.بخسع الحبل ش 

 
 السرجحات بالحبل: -6
 أبدط السيارات التي تؤدى بالحبل وفييا يتع: مغ
 مج الحراعيغ كاملًا أثشاء الأداء وتكػن الحخكة مغ مفرل الكتف.  -
 لابج مغ متابعة الخأس لمحخكة لتقجيع الذكل الجسالي الشيائي لمسيارة. -
غ إما أماماً أو خمفاً أو بجانب يجيغ أو بصي الحبل الى جدئيتؤدى السخجحات بالحبل بالي -

 إلى: الحبل الجدع يسيشاً أو يداراً وتشقدع الحخكات بسخجحة
 مخجحة الحبل أمام الجدع مغ جانب لآخخ وتتع حػل السحػر الديسي. -
 السخجحة البشجولية خمف الخأس وتتع حػل السحػر الديسي. -
 ماماً وخمفاً وتتع حػل السحػر الأفقي.مخجحة الحبل بجانب الجدع أ -
 
 (:8الذكل رقم) -7

مغ أنػا  الجورانات  نػ  مغ أنػا  السجسػعات الحخكية الفشية لاستخجام الحبل ، وىي نػ 
 :الآتي( وتذسل 8بذكل )

 .ي( باليجيغ معاً في شكل متتال8) أشكال -
 )شػاحيغ(.( باليج الػاحجة بعج الأخخى بذكل متتابع 8أشكال ) -
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 :كالآتي( 8الإشكال ) وتؤدى
شكل دائخي بيج  في ثسانية بجوران الحبل باليج أمام الجدع وخمفو وعمى الجانبيغ أشكال -

 وباليجيغ. 
بجوران الحبل عمى جانبي الجدع في شكل دائخي متخابط مع ضع اليجيغ وتقارب ( ۹أشكال ) -

 الأفقي. السحػر ( يعسل عمى8شخفي الحبل وىحا الذكل )
( بجوران الحبل فػق الخأس ثع الػثب فػقو أثشاء دورانو أسفل القجميغ ، وىحا الذكل 8أشكال ) -

 يعسل عمى السحػر الخأسي.
 ( أمام الجدع وفػق الخأس مع دوران الجدع.8أشكال) -
 

 التعميسي لبعض ميارات الحبل:  التدرج
 حبل(أولا: ميارة الهثب داخل الحبل )وثبة الخظهة داخل ال

 : التدرج
  تجسيع الصالبات مع شخح جدء معخفي عغ وثبة الخصػة ومخاحل الأداء الحخكي والسحاور

نػ  قجم الارتقاء واتجاه الحخكة والتخكيد عمى مخاحل  ومعخفة التي تعسل عمييا السيارة
 الأداء الفشي لمسيارة وذكخ العزلات التي تعسل أثشاء الأداء.
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 :مثال
مغ الػثبات الأساسية لمجدع وتتع بالارتفا  عمى قجم واليبػط عمى وثبة الخصػة  ميارة

والصيخان واليبػط وتعسل تمظ السيارة حػل  الأخخى، وتتكػن مخاحميا مغ الاقتخاب الارتقاء
السحػريغ الأفقي والخأسي معا ، وتتع الحخكة في الاتجاه للأمام ولأعمى، وتعسل عجة عزلات 

 مع الحبل أدائيا الفخح والقجميغ والطيخ والحراعيغ في حالةىامة خلال الأداء مشيا عزلات 
  عسل مثال جيج عغ شخيق الػسائط التعميسية كالرػر والأشكال التػضيحية أو الأفلام أو

 الكسبيػتخ ، ثع تقجيع نسػذج جيج بػاسصة شالبة لجييا خبخة سابقة عغ السيارة.
  التخكيد عمى الارتفا  عاليا وتؤدييا في تؤدي الصالبة وثبة الخصػة حخة بجون أداة مع

 جسيع الاتجاىات.
  تؤدى وثبة الخصػة مع خصػة سبق تعمسيا للارتقاء عمى قجم ومخجحة الأخخى بحيث يسخ

 الحبل بيغ الخجميغ مع مخجحة الخجل الخمفية عالياً لخخوج الحبل مغ الخمف.
 قاء عالياً وأداء الػثبة مع تؤدى وثبة .. الخصػة مغ الاقتخاب ثلاث خصػات بالجخي والارت

 دوران الحبل للإمام.
 السيارة مغ الاقتخاب بالدحمقة الأمامية ويخاعى فخد الأمذاط والخكبة خلال الأداء مع  أداء

 الجدع. خلالو دوران الحبل أسخ  ليسخ مغ
 وتمييا ربط ميارة الخصػة داخل الحبل مع ميارة أخخى تدبقيا يتع. 
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 الكرةأداة 
 مقدمة

«  Medau يجاوم»الدػيدخي، و « Bodeبػده » لفزل إلى أساتحة التسخيشات ا يخجع
ـخيـشـات، كإحجى الأدوات السيـسـة التي تدتخجم برػرة كبيخة في سكـخة الـتـ»الألساني في إدخال 

 .الآنداتتسخيشات 
عغ الكخات السدتخجمة في الألعاب الخياضية، إذ أنيا عبارة « كخة التسخيشات» وتختمف

ع وتدتخجم برفة غ411سع ووزنيا 21-18ة مغ السصاط )الكاوتذػك( يبم  قصخىا مغ عغ كخ 
سائجة في تسخيشات رمى ولقف الكخة التي تذتق مشيا تسخيشات دحخجة وتشصيط الكخة، وتـدـتـخـجم 

السخجحات والجورانات بحرا  واحجة أو بالحراعيغ وىي عبارة عغ حخكات  سخيشاتكحلظ في أداء ت
 ل غالبا عمى ربط حخكات رمي الكخة.انتقالية تعس

 
 لمتسريشات بالكرة نساذج
 التسخيشات الأساسية بالكخة إلى ما يمي:  تشقدع

 رمى ولقف الكخة.  -۰
 تشصيط الكخة.  -۲
 دحخجة واستكبال الكخة.  -۱
 السخجحة البشجولية لمحرا .  -4
 دوران الحرا .  - 5
 لمحرا  بالكخة. يالجوران الأفق -6

في بجاية تعمع الحخكات باستخجام كخة التسخيشات محاولة اكتداب اللاعبة الثقة  ويخاعى
مة ءبالكخة، وىحا يقتزى معخفتيا لمخرائز السسيدة لمكخة كدخعة سقػشيا وارتجادىا ومحاولة ملا

اللاعبة لحخكاتيا شبقا لحلظ، بالإضافة إلى محاولة اكتداب القجرة عمى تحجيج سخعة رمي الكخة 
 أو دحخجتيا. ياتشصيصأو 

 التسخيشات ما يمي: مغ التسخيشات التسييجية التي تداعج اللاعبة عمى اكتداب الثقة بكخة
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يا ثانية أمام الجدع أيزا، مع مخاعاة رمي الكخة ف) أ ( رمي الكخة باليجيغ عاليا أمام الجدع ثع لق
وتؤدي حخكة  –مشخفزة أي تكػن الخمية  –ولقفيا بخفة ولصف بحيث تتخك اليج لفتخة قريخة 

 رمي الكخة مغ وضع الحراعيغ أماما . عاليا مائلا، كسا تدتقبميا اليجان في ىحا الػضع أيزا.
)ب( دوام تشصيط الكخة أمام الجدع باليجيغ، مع أداء حخكة الارتجاد بالجدع أسفل عاليا مع مخاعاة 

 تصابق حخكة ارتجاد الجدع مع حخكة ارتفا  وانخفاض الكخة.
مي الكخة عاليا باليجيغ أمام الجدع وتخكيا تدقط عمى الأرض، ثع ضخبيا باليج لستابعة )ج( ر 

 تشصيط الكخة.
)د( كسا في التسخيغ الدابق ولكغ مع أداء حخكة الارتجاد بالجدع بسا يتشاسب مع سـخعـة سـقـػط 

ملا والثشي نرفا وارتفا  الكخة، ومخاعاة أن يكػن الجدع في أثشاء الارتجاد محرػراً بيغ الثشي كا
 لمخجميغ. 

 وانخفاضيا. )ىـ( تشصيط الكخة باليجيغ مع أداء حخكة واحجة، جانبا حػل الكخة أثشاء ارتفاعيا
 تشصيط الكخة. )و( تشصيط الكخة خمف العقبيغ ثع لقفيا ثانية مع لف الجح  جانبا أثشاء أداء حخكة

 
 رمى ولكف الكرة -۱

بل تكػن حخكة الخمي عبارة عغ اندلاق الكخة  يخاعى في رمي الكخة عجم الزغط عمييا
عمى اليج في اتجاه الخمي بحيث تسخ الكخة في الشياية بأشخاف الأصابع، أما في المقف فتقابل اليج 
الكخة بحيث تمسذ أشخاف الأصابع أولا ثع تشدلق لتدتقخ في راحة اليج السقعخة الذكل )فشجالية 

 الذكل(.
 

 ا يمي:وتقدع حخكات رمي الكخة إلى م
 ) أ ( الخمي الأعمى.  

 )ب( الخمي مغ السخجحة البشجولية. 
 )ج( الخمي في شكل قػس. 
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 رمي الكرة لأعمى: -۱
 (. 43رمي الكخة باليجيغ لأعمى أمام الجدع والمقف باليجيغ، شکل )

ويسكغ لقف الكخة مع أداء حخكة ارتجاد الجدع، وفي ىحه الحالة يخاعي خفس الكخة إلى 
 رف الجدع.أمام مشت

 
 (42شکل )

 
 (. 44رمي الكخة باليجيغ لأعمى أمام الجدع والمقف بيج واحجة شكل )

 (. 45رمي الكخة بيج واحجة لأعمى أمام الجدع والمقف باليج الأخخى، شكل )
 رمي الكخة بيج واحجة لأعمى أمام الجدع والمقف بشفذ اليج.
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 (45شکل )       (44شکل )       

 
 رمي الكرة عاليا من السرجحة البشدوليـة:  -2

وىػ عبارة عغ مخجحة بشجولية تسييجية يعقبيا رمي الكخة لأعمى وتؤدى السخجحة البشجولية بحرا  
 واحجة دائسا ، مثل:

 
 (46شکل )

 (.46شکل ) مي الكخة مغ السخجحة البشجولية أماما بالحرا  مع لقف الكخة باليج الأخخى ،ر 
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 (.47غ السخجحة البشجولية بالحرا  خمفا ، شكل )رمي الكخة م
 (.48رمي الكخة مغ السخجحة البشجولية بالحرا  جانبا مع لقف الكخة باليج الأخخى، شكل )

 

 
 (47شکل )

 

 
 (أ)     )ب(     )ج(  )د(              

 (48شکل )
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 رمي الـكـرة فـي شـكـل قـهس:-3
غالبا ما تؤدى حخكة رمي الكخة في شكل قػس عقب السخجحة البشجولية أو دوران الحرا ، 

فخق الخأس وبحيث ترل إلى  ي وىي عبارة عغ رمي الكخة لكي تصيخ لأعمى في شكل قػس دائخ 
مكان ملائع يسكغ مشو لقف الكخة، ومغ أمثمة ذلظ ما يمي: رمي الكخة جانبا في شكل قػس فػق 

 (.49والمقف بالـيـج اليدخى، ويخاعى أداء التسخيغ مغ الػقػف فتحا ، شكل ) يسشيالالخأس باليج 

 
 (49شكل )

رمي الكخة اماما او خمفا في شكل قػس اثشاء دوران الحرا  بجانب الجدع والمقف بشفذ اليج 
 (51الخامية. شكل )
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 (5٤شكل )
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 الذاخص
 الذاخص وطرق استخدامو . مهاصفات

الذاخز مغ اىع الادوات التي تداعج عمى تعميع السخجحات وذلظ لان الاداة  يعتبخ
تداعج عمى زيادة مجى حخكة الحراعيغ، وقج استخجمت ان شاخز ىحه الاداة قجيسا لتقػية 
عزلات الكتفيغ والجح  ويعتبخ الذاخز مغ عال الادوات الرعبة جدئيا وذلظ لرلابة الاداة 

جب ان تطيخ خلال تشفيح التسخيغ مدتسخة بالعسل دائسا. ومغ ي ػقتوعجم مخونتيا وبشفذ ال
السسكغ ربصيا بحخكات ايقاعية ومجتو. فمحلظ يجب ان يكػن عشج اللاعبة الخفة والاستعجاد الجيج 
متى تتػافق حخكاتيا مع الاداة والرعػبة تأتي كحلظ مغ عسل الحراعيغ حيث انو مغ الزخوري 

 والجدع مع عسل متعاقب او عكدي لمحراعيغ. بالأداة ان يكػن التشفيح مختبصا 
ان المعب بالذاخز يتصمب مخونة وقػة في الكتفيغ والخسغيغ والسخفقيغ فانو يؤثخ  بسا

ايزا في نسػ عزلات الكتفيغ والحراعيغ ولكغ في حالة التػقيت الجيج لكل الحخكات )بالذاخز 
لطيخ والبصغ والخجميغ. كسا ان والجدع برػرة عامة( فان التأثيخ البجني سػف يذسل عزلات ا

يصػر صفة القػة والخفة والانتباه وان وزن الذاخز يداعج عمى نسػ القػة في  الاداة العسل بيحه 
العزلات ويعصي سخعة رد الفعل وان عسل الحراعيغ يقػى ويصػر قجرة الشطخ عشج اللاعبة بذكل 

 اداء لسدكيا بعج الخمي( ونطخ محيصي وسخعة رد الفعل الحخكة والتػازن السحخك )لتخفيف الا
 ب.والخئػية لمقم لرعػبة العسل بالذاخز سيصخا تحدغ عمى عسل الاوعية الجمػية

( بالخأس، والجدء الزيق أشكل الاداة فيػ يذبو الدجاجة ويدسى الجدء السكػن مشو ) اما
)ب( بالعشق اما الجدء السحجب مشو فيدسى بالجح  ويشتيي بقاعجة دائخية، ويرشع الذاخز مغ 

سع( ومغ 51-41( غخاما عمى الاقل لكل شاخز شػلو مغ )151الخذب او البلاستظ ووزنو )
 (51ما عجا المػن الحىبي والفزي والشحاسي. )انطخ شكل  لػن السسكغ صبغة باي 

 
 (51) شکل

 الذاخص
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والدوران السرجحة  

 السرجحة البشدولية -1
حخكة الحرا  ىحه السخجحة تذبو حخكة بشجول الداعة حيث انو مغ السسكغ ان يتأرجح  ان

ف اذا خمالذاخز مغ اليدار الى اليسيغ اذا تست الحخكة بالسدتػي الامامي ومغ الامام الى ال
( التي 55مى شخيقة مدظ الذاخز )انطخ شكل تست بالسدتػى الجانبي وىشا يجب التأكيج ع

التالي )يسدظ الذاخز مغ الخأس وذلظ بػضع لخأس( في راحة اليج مع  كليجب ان تكػن بالذ
 ضع الاصابع، الابيام، الػسصى، البشرخ، والخشرخ لمخمف اما الدبابة فتدتشج الى رقبة الاداة.

التي يجب ان تتع بالحرا   تشفيح ىحه السخجحة يجب التأكيج عمى حخكة التأرجح عشج
دون ثشي مفرل رس  اليج والسخفق وتكػن الحرا  بحال ارخاء تبجأ الحخكة مغ مفرل  بأكسميا

فا، يدارا ويسيشا مع تحخيظ الجدع مع السخجحة وان يكػن خمالكتف بتأرجح الحرا  اماما و 
او باتجاه معاكذ وانو مغ السسكغ تشفيح ىحه السخجحة بذكل تعاقبي  را الذاخز باستقامة الح

 لمحراعيغ امام الجدع وخمف الخأس وىشا يجب التأكيج عمى ثشي قميل بالسخفق.

 
 (52) شكل

 
 53الدوران بالذراع، الداعد، حهل الرسغ . . شكل  -۲

الجوران يكػن عمى اشكال اما دوائخ كبيخة او متػسصة او صغيخة وىحا يعتسج عمى  ان
بجاية حخكة الحرا  فاذا نفحت الحخكة مغ الكتفيغ كانت كبيخة واذا نفحت مغ السخفقيغ متػسصة 
وحػل الخس  صغيخة. اما شخيقة مدظ الذاخز خلال ىحه الحخكات فتعتسج عمى اتجاه الجائخة 

اسفل، وكحلظ عمى مجى الجوران فاذا كان مجى الجوران واسعاً تدتخجم  می،اعخارجا، داخل، 
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لستػسط والرغيخ فيشاك حالتان السدكة الدابقة نفديا في السخجحة البشجولية اما في الجوران ا
 :ىسا
في حالة شخح الكف يذارك الػسصى في عسمية السدظ اما الدبابة فانو يسشح الدخعة  -1

ع يفقج دورة وىحا يشصبق عمى شخح الكف لمجاخل وبرػرة عسػدية ومشحشية الاصمية لمجوران فقط ث
 وافكية.

تداعج عمى نقل الذاخز مغ  حالة بصح الكف يذارك الابيام والػسصى اما الدبابة فانيا -2
الجية الخارجية الى الجاخمية وترمح ىحه الحالة مغ السدظ في حالة بصح الكف برػرة افكية. 

 عمى رأس الذاخز. الزغط وفي الحالتيغ الدابقتيغ يجب التأكيج عمى شخيقة السدظ وذلظ بعجم
ذاخز مع الحرا  كل ما تقجم يجب التأكيج عمى مج الحرا  برػرة كاممة واستقامة ال ومغ

في الجوائخ الكبيخة اما عشج تشفيح الجوائخ الستػسصة فانو لابج مغ ثشي قميل بالسخفق، اما الجوائخ 
 تػجيو الرغيخة فيجب ان تتخك الحخية لمذاخز بالحخكة ويتع تشفيح الجوران بػساشة رس  اليج مع

ران وذلظ باستعسال الدكػن لخاحة اليج ويجب ان تدتسخ حخكة الاداة في حالة تغييخ شخيقة الجو 
 خلال الحخكات. للأداة الحي يأتي مغ الػزن الخاص 

كافة يشفح بشفذ اتجاه الحراعيغ او باتجاه معاكذ ويتقاشع الحراعيغ  بأنػاعوالجوران  ان
وبالتعاقب ويدسى الجوران حدب الصخيقة التي مغ خلاليا نفحت الحخكة فيكػن عسػديا ومشحشيا 

.  الخباعي الجانبي وان عجد الجوائخ السشجدة تدسى بالجوران السددوج الثلاثي،وبالسدتػى الامامي و 
 . الخ...

 
 (53شكل )
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 8الدوران عمى شكل  -3

 ى وتكػن دائسا دائخة كبيخة والاخخ  ىػ عبارة عغ تشفيح لجائختيغ متعاقبتيغ( 8شكل ) ان
 اصغخ مشيا قميلا ويتع تشفيحىا اما بالسدتػى الامامي او الجانبي.

 
 السرجحة الافكية-4

ىي عبارة عغ تحخيظ الحرا  بذكل افقي )بسدتػى الشطخ( ويجب التأكيج عمى شج الحرا  
تحخيظ الجدع باتجاه الحخكة وحخكة الحرا  تكػن بسجى  عممع  الكتفخلال ىحه الحخكة وتحخيكيا 

 فتدتخجم شخيقة السدظ بالسخجحة البشجولية. السدظ واسع اما شخيقة
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 يدحركات باستعسال الذاخرين وذلك بسدك كل شاخص ب
 السرجحة الستهازية البشدلية -1

عبارة عغ مخجحة الحراعيغ بالاتجاه نفدو. اما شخيقة مدظ الذاخز فقج ذكخت في  وىي
السخجحة البشجولية ومغ السسكغ ان تكػن السخجحة الستػازية بالسدتػى الامامي والجانبي. )انطخ 

 (54شكل 
 
 الحركة الستهازية الدائرية -2

عبارة عغ حخكة مخجحة بذكل دائخي وبالاتجاه نفدو لمحراعيغ ومغ السسكغ اداؤىا  وىي
 (55بالسدتػى الامامي والجانبي مغ الػقػف او مغ التحخك )انطخ شكل 

 

 (8الحركة الستهازية الدائرية عمى شكل ) -3
ائختيغ متعاقبتيغ اما الجدع فػق عبارة عغ حخكة مخجحة بذكل دائخي وذلظ بتشفيح لج ىي

 الخأس او بالسدتػى الجانبي )يدار ويسيغ(.

 
 السخجحة الستػازية البشجولية بالسدتػى الامامي  -أ

 
 السخجحة الستػازية البشجولية بالسدتػى الجانبي  -ب

 (54شكل )
 السرجحة البشدولية
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 (55شكل )

 الحركة الستهازية الدائرية بالسدتهى الجانبي
 
 

 السرجحة العكدية البشدولية والحركة الدائرية -5
العكدية البشجولية ىي تحخيظ الحراعيغ معا او بالتبادل باتجاىيغ مختمفيغ مثلا  السخجحة

( وتتع السخجحة بالسدتػى الجانبي وكحلظ مغ 56ذرا  اليسيغ اماما واليدار خمفا )انطخ شكل 
خأس وىكحا تكػن الحرا  خمف الخأس ويجب ثشي السسكغ اداؤىا بحرا  اما الجدع والاخخى خمف ال

قميلا. اما الحخكة العكدية الجائخية فيي تحخيظ الحراعيغ بالتبادل )في الػقت نفدو  قالسخف
وباتجاىيغ مختمفيغ( دائخيا وىحا الشػ  مغ الحخكات يحتاج الى تػافق عزمي عربي وتخكيد 

لجانبي والامامي والجائخة بالسدتػى اكثخ مغ السخجحات الدابقة، وتؤدي الحخكة بالسدتػى ا
الجوران بالشدبة لمجدع فيشاك دوران لمخمف ودوران للامام وكحلظ بالشدبة  اتجاهالجانبي حدب 

لمسدتػى الامامي دوران لمخارج او لمجاخل، اما شخيقة مدظ الذاخز فقج جاء ذكخىا في السبحث 
 واحج. شاخز الاول والثاني باستعسال
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 (56شكل )
 العكدية الدائرية الحركة

 
 السرجحة الستقاطعة البشدولية والستقاطعة الدائرية -6

الستقاشعة ىي عبارة عغ حخكة الحراعيغ بالاتجاه نفدو بالسدتػى الامامي  السخجحة
والجانبي مع تقاشعيسا في مشترف السخجحة بحيث تكػن ذرا  للاعمى والاخخى للاسفل مع ثشي 

ما الحخكة الستقاشعة الجائخية فيي عسل دائختيغ بالحرا  مع ( ا57السخفق قميلا. )انطخ شكل 
( وتتع الحخكة مغ مفرل الكتف ثع تشتقل الى الحراعيغ 58تقاشع الحراعيغ اماما )انطخ شكل 

ويجب السحافطة عمى استقامة الذاخز مع الحرا  وشخيقة السدظ قج جاء ذكخىا في السبحث 
 .واحج الاول لمحخكات باستعسال شاخز

 
 السرجحة الستعاقبة البشدولية والستعاقبة الدائرية -7

الستعاقبة البشجولية ىي عبارة عغ حخكة الحراعيغ بالاتجاه نفدو وبالتعاقب )اي  السخجحة
واحجة بعج الاخخى مباشخة( وتؤدي بالسدتػييغ الامامي والجانبي، اما شخيقة مدظ الذاخز فقج 

الذاخز الػاحج اما الحخكة الستعاقبة الجائخية فيي جاء ذكخىا بالسبحث الاول لمحخكات باستعسال 
( وشخيقة مدظ 59فا )انطخ شكل خمالحراعيغ دائخيا بالتعاقب بالسدتػى الجانبي اماما او  تحخيظ

الذاخز قج جاء ذكخىا في السبحث الثاني لمحخكات باستعسال شاخز واحج، وفي الشػعيغ 
 حة والجوران.الدابقيغ مغ الحخكات وجب تحخيظ الجدع مع السخج
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 ربط السرجحات كافة مع الدير، وقهف، ركض، خظهات ايقاعية، الهثب، البروك . . الخ. -۸

 
 (57شكل )

 السرجحة الستقاطعة البشدولية

 
 (58شكل )

 الحركة الستقاطعة البشدولية
 

 
 (59شكل )

 الحركة الستعاقبة الدائرية
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 السرجحة البشدولية الستهازية مع الدير : ربط
عسل خصػتي سيخ لمخمف ومخجحة متػازية بشجولية لميسيغ. مع مخجحة متػازية لميدار ثع  -1

 .خصػتيغ سيخ
 .وخمفا الػقػف عمى السذصيغ مع تجويخ الحراعيغ بالتعاقب اماما -2
 عسل اربع خصػات ركس مع عسل الحخكة الستقاشعة الجائخية. -۱
 عسل خصػة التشاوب مع تجويخ الذاخريغ حػل الخس .  -4
 عسل وثبة الجوران باليػاء مع عسل السخجحة البشجولية الستقاشعة. -5
 ( اما الجدع فػق الخأس.8البخوك مع عسل السخجحة الجائخية عمى شكل ) -6
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 الايقاعي الزرب
ن يػضع بالدمدمة الزخب الايقاعي ىػ عشرخ يديج مغ الايقا  السػسيقي ويجب ا ان

بصخيقة شبيعية لتحقيق الحخكة ومشدجسة مع الايقا  السػسيقي ومغ السسكغ تشفيح الزخب عمى 
 او آخخ ضج وشاخز بالتعاقب او( 61 شكل انطخ) معا شاخريغالارض بذاخز واحج او 

( ويتع الزخب اما بجح  الذاخز بالخقبة او 61)انطخ شكل  اعيةمع الدميمة في الحخكات الجس
 بالقاعجة.

 
 (6٤) شكل

 الذاخرين بالارض مع بعزيسا ضرب

 
 (61) شكل

 مع الزميمة بالجذعالذاخرين  ضرب
 
 



92 

 الرمي والاستلام
اعة في التكشيظ خ ان الخمي والاستلام عشرخان يرعب تشفيحىسا بالذاخز لحلظ يتصمب ب

بغس  للأداة الزخوري ان يدبق الخمي تعميسظ الاداة فسغ وسيصخة وتخكيدا عاليا، ولكي تخمي 
الشطخ عغ وضع اللاعبة )بػضع ثابت او متحخك( وىحا التعميع سػف يشتج رميا ذا مجى واسع 

الذاخز باليػاء افكيا او عسػديا( اما الستصمبات الاساسية عشج تشفيح  دورانوحخكات مخخوشية )
 (. 62غ. )انطخ شكل الخمي فيي وجػد تخابط بيغ الخجميغ والجدع والحراعي

أما الػضع الابتجائي لمخمي فيسكغ ان يكػن مغ الػقػف او اي وضع عمى الارض او 
 :الخمي مع التحخك وىشاك انػا  مغ الخمي، ويسكغ ان يشفح

 مع انقلاب الذاخز او دونو. -1
 خلال وضع ثابت لمجدع. -۲
 مع عسل دوران بالذاخز خلال الصيخان. -3
 مغ القفد. -4
 ..الخ.الجحخجةعسل اي عشرخ مغ وضع القخفراء او مغ  عشج -5
 ( بحخكات أخخى.5مع ربط رقع ) -6
 

الذاخز مغ قبميا رمي بالتعاقب في الػقت  رمي تحكيخ اللاعبة انو مغ السسكغ ويجب
وأنو وفقا لصخيقة انقلاب الذاخز مسكغ  يجنفدو مدظ الذاخريغ بيج واحجة أو كل شاخز ب

ان نجرك اتجاىو سػاء أكان داخميا )باتجاه الجدع( ام خارجيا )ابتجاء مغ الجدع( والانقلاب يكػن 
مشحشيا، وانو مغ الزخوري تقديع الخمي ، ارتفا  الذاخز عغ الخأس الى ما  وعسػديا، وافكيا ا

 يمي :
 (. 62الخأس )انطخ شكل  ى رمي قريخ ويكػن بسدتػ  -1
 الخأس.  ى متػسط ويكػن اعمى مغ مدتػ  -2
 امتار فػق الخأس.  4رمي كبيخ ويكػن بحجود  -۱

الانػا  مع  ىحه السسكغ تشفيح الخمي امام الجدع، او خمفو، او جانبو ومغ ربط ومغ
 (. 66، 65، 64، 63بعزيا بان تكػن : )انطخ شكل 
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 لمحرا  الاخخى.تحت السخفق لمحرا  نفديا او  -۰
 تحت الكتف وخمفو. -۲
 خمف الطيخ. -۱
 تحت الخجل او الداق. -4

 
 (62) شكل

 رمي الذاخرين
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 دحرجة الذاخص
 

السسكغ تشفيح الجحخجة عمى الارض او عمى مختمف اجداء الجدع، الداق، الحرا ،  مغ
 الرجر . . الخ بالذاخريغ معا او بالتعاقب.

 
 (63) شكل

 اشكال لمرمي القرير عدة
 

 
 (64) شكل

 الذاخص من الاسفل مع انقلابو رمي
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 (65شكل )

 رمي الذاخص معا 
 

 
 (66شكل )

 تبادل الذاخص مع الزميمة 


