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  مقدمة
   

كليات التربية البدنية ل  طالبة الجمناستك أو كون عونا للاعباتلقد نظم هذا الكتاب لي   
مما يؤدي . م الخاصة لمعظم المهارات الأساسية في الجمناستك من البدء في تعلوعلوم الرياضة 

هذا . اء المهارات بشكل سهل وأكثر أمانإلى اكتساب لاعبة الجمناستك القدرة على أد
 والشرح وما يقدمه المدرب أو التدريسي أثناء تعليم  التدريبيةساليبالأيأتي من خلال 

  . واكتساب لاعبة الجمناستك أو الطالبة للمهارات
 حيث لا يمكن أجبار ,للمهارات المتقدمةكقاعدة    وتظهر أهمية المهارات الأساسية   

 الضروري والشرح أداء التكنيك الصحيحالبة على اكتسابها ألا من خلال اللاعبة أو الط
عبة الجمناستك حيث تؤدى وتنفذ وليس هناك مشكلة لمستوى وقدرة لا ,المتسلسل للمهارة 

  .بالمستوى الفني الجيدالمهارة 
 مناستك الفني للصغارالج  أن هدفنا من هذا الكتاب هو إن نقدم المساعدة الفعلية لتطوير 

وللطالبات عن طريق تقديم واع ومفهوم للمهارات التي تمكن مدرسات التربية الرياضية 
ومدربات الجمناستك في المؤسسات التربوية والأندية من تحقيق التقدم في مجال تطبيقات 

  .الجمناستك الفني للصغار والسيدات

 
 
 



 5 

  محتویات الكتاب
  

  الصفحة  الموضوع
  3  الإهداء
 4  المقدمة

  الأولالفصل 
  6 - 9  الجمناستك الفني

  الفصل الثاني
  10  بساط الحركات الأرضیة

  13  موصفاتها القانونیة
  14 - 62  المهارات الأساسیة

                        الفصل الثالث
  63  جهاز عارضة التوازن

  65  موصفاتها القانونیة
  66 - 105  المهارات الأساسیة

  الفصل الرابع
  107  زجهاز منصة القف

  109  موصفاتها القانونیة
  110 - 128  المهارات الأساسیة

  الفصل الخامس
  129  جهاز المتوازي مختلف الارتفاع

  131  موصفاتها القانونیة
  132 - 150  المهارات الأساسیة

  151                   المصادر
 



  الفصل الأول
  الجمناستك الفني

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 7 

  الجمناستك الفني
  

ومعناها التمرین متعریاً ) جمنوس( من كلمة تأن مفهوم كلمة الجمناستك قدیما اشتق  
لذا ,  عراة أو شبة عراةمأو شبة متعري إذ كان المتسابقون یؤدون تمارینهم وسباقاتهم وه

اء دخول صالات العرض والتمرین أو الحضور لمشاهدة السباقات كان محرما على النس
  .الریاضة للجمناستك

ولها الإنسان فمنذ القدم عرف اوتعد ریاضة الجمناستك من الریاضات القدیمة الذي ز   
 زاولهي التدریبات العسكریة وكذلك باسم الجمباز وتم ممارسته من قبل الرومان ف

مرور الزمن وفي السنوات الأخیرة حصلت تطورات  والمصریین القدامى وبنیو الصین
  .بشكل خاص وظهرت أنواع عدة في الجمناستك عموماالجمناستك كثیرة في أجهزة 

  إما الجمناستك حدیثا هو اللبنة الأساسیة لكل أنواع الجمناستك التي ظهرت في 
الجمناستك و الجمناستك الإیقاعي الجمناستك الفني و الألعاب الاولمبیة الحدیثة ومنها 

     والجمناستك العام ومنهاوالجمناستك الاكروباتیكي والجمناستك الایروبك الترامبولین 
 ))المختلط(الجمناستك المهرجاني والجمناستك الثنائي والجمناستك الجماعي أو (

والجمناستك الفني من الریاضات التي شهدت تطوراً كبیرا خلال الدورات الاولمبیة 
وهذا مما جعل . إذ وصل فیها مستوى الأداء إلى حد الإبداع والابتكار, میةلاوالقاریة والع

الجمناستك الفني متمیز عن باقي الألعاب الأخرى لذا سمیت بسیدة الألعاب وهذا یؤكد 
لتمیز من خلال ما تقوم به اللاعبة أو الفریق من حركات تصل اكما یأتي هذا , تمیزها

  , الإعجازإلى حد 
 أنظار الكثیر في  تمیزن بالمستوى العالي للأداء ولفتن من اللاعباتوهناك الكثیر  

الرومانیة وأبهرت الجمیع ) نادیة كومنشى( اللاعبة تمجال ریاضة الجمناستك فقد ظهر 
تقانها للمهارات في الدورة الاولمبیة لعام  ٕ  وهي الرابعة عشر من 1976بسرعة أداءها وا

 المستوى العالي في االوصول إلى هذلة إذ إن الكامدرجة ال لحصولها على عمرها وذلك
 من ثمانیة سنوات لذلك لابد من أكثرالجمناستك یتطلب التدریب المبكر وقد یستمر 
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 لاعبة الجمناستك إعداد بدني إعداد الذي یتم خلالها الأمدوضع مناهج التدریب الطویلة 
الزمن تم استخدام ومع مرور ,  من اجل الوصول به إلى المستویات المتقدمةهاهار لو 

 المدرب بمجال التعلیم أو التدریب إضافة إلى اعد بغض النظر على مساعدهأجهزة مس
 اللاعبة من الناحیة الجسمیة ء التدریب على الأجهزة من اجل نمو أثناةالتمارین التطویری
ك الفني والإیقاعي الایروبران الموسیقى في مجال الجمناستك اقتتم  و ,والعقلیة والتربویة

 بین بقیة الألعاب الریاضیة لان شائعة أصبحت الموسیقىغم أن والعام للسیدات ر 
       م العالأكد الإیقاع الحركي إذ  أساسالموسیقى مع الإیقاع له طابع ممیز وهو

)Emil j Dalcroze(  أن الجمناستك ریاضة لا تعتمد على الحركات فقط أنما تعتمد
اتي الذي یعطي فرصة للاعبة على التمثیل الحركي الحركة بالإیقاع على التعبیر الذ

  .الصادر من الإحساس
قدرة ل  لذا تتطلب تمارین الإیقاع الحركي استجابة كاملة من اللاعبة للإیقاع إضافة 

 حركاتها وفقا للتغیرات التي یملیها علیها الإیقاع لذلك تتطلب من لاعبة ةعالیة ملائمال
ستمر كي تصدر عنها استجابة كاملة للجسم والأعضاء الجمناستك الیقظة والانتباه الم

 وهي السمع الأربعةالحسیة  المراكز أهمیة على أكدكما . أثناء أداء التمارین المطلوبة
 إما الحس والحركة الإدراك والحس والحركة وان كل من السمع والبصر یمثلان لبصروا

الانسجام بین الحواس یعكس الانسجام والتوافق بین المخ أن , ثلان الأداءم یفأنهما
جسم الإنسان  ومتفاعلة ومحركة لأجهزة والجهاز العصبي والعضلي وهي عملیة مترابطة

  .الذي یكسبه أثناء تفاعله الایجابي مع المحیط
  :  وهناك ستة أنواع من الجمناستك التي یشرف علیها الاتحاد الدولي للجمناستك وهي

   Artistic Gymnastic:تك الفنيالجمناس -1
  Rhythmic Gymnastics:الجمناستك الإیقاعي -2
  Trampoline Gymnastics:الجمناستك الترامبولین -3
  Aerobic Gymnastics:الجمناستك الایروبك -4
  Acrobatic Gymnastics:الاكروباتیكي الجمناستك -5
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   General Gymnastic:الجمناستك العام -6
حیث  ارس من قبل الإناث والذكور عدا الجمناستك الإیقاعي  وجمیع هذه الأنواع تم 

 باستثناء الیابان یمارس  الریاضةتختص به الإناث فقط لاستخدمها أدوات خاصة بهذه
  .من قبل الذكور

     :  ویوجد ستة أجهزة للذكور وأربعة أجهزة للإناث وعلى الشكل التالي
  :أجهزة الإناث*  

  Vault Jump:منصة القفز -1
   Uneven Bars:زي مختلف الارتفاعالمتوا -2
 Balance Beam:عارضة التوازن -3
  Floor Exercises:الأرضیةبساط الحركات  -4
  :أجهزة الذكور* 

   Floor Exercises:بساط الحركات الأرضیة -1
  Pommel Horse: حصان المقابض -2
  Ring: الحلق -3
   Vault Jump : منصة القفز -4
  Parallel Bars:المتوازي -5
  Bar Horizontal:العقلة -6

  أن هذا التسلسل قانوني یتم بموجبها انتقال الفرق واللاعبین واللاعبات من جهاز 
  .إلى جهاز أخر وبشكل دائري

  :أوجه التشابه* 
حسب الجمل التي (  صعوبة أساسیة تعتمد لجمل الحركیة لكلا الجنسین على درجة: أولاً 

  .درجات) 10( درجة مستوى الأداء اویضاف إلیه) قوم بها اللاعبةت
  :یشترك كلا الجنسین بنفس البطولات الموضحة أدناه: ثانیا

   Qualifying Competition:البطولة التاهیلیة -
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  All around Competition:بطولة فردي العام -
  Apparatus Final Competition:بطولة فردي الأجهزة -
   Team Competition:بطولة الفرقیة -
  .ة بساط الحركات الأرضیة ومنصة القفزكلا الجنسین لدیهم أجهز : ثالثا
 لاعب ویحق التبدیل بین 5-4-3یكون عدد الفریق متكون من كلا الجنسین : رابعاً 

  .اللاعبین عند تغیر الجهاز
  :أوجه الاختلاف* 

لا توجد أجهزة الحلق وحصان المقابض والمتوازي والعقلة عند الإناث ولا توجد  -
  . مختلف الارتفاع عند الذكورأجهزة عارضة التوازن وجهاز متوازي

 متوازي – أرضیة –عارضة (تحتسب أعلى ثمانیة صعوبات متضمنة النهایة  -
قیمة الصعوبات أحسن عشرة (بینما اللاعبین , للاعبات) مختلف الارتفاع

حسب ) 0.2 , 0.1(وقیمة الربط )  درجة2.5(والمتطلبات الخاصة , )حركات
 .الصعوبة

  ). سم125(وعند الإناث )  سم135(د الذكور ارتفاع جهاز منصة القفز عن -
ثانیة وبدون ) 70(من الأداء على بساط الحركات الأرضیة للذكور لغایة ز  -

   .ثانیة ومصحوبة مع الموسیقى) 90 – 70(موسیقى إما عند الإناث من 
ومما ذكر أعلاه مختصر نوضح بها أوجه التشابه والاختلاف في الجمناستك الفني 

تمارس من قبل الإناث فقط إما بالنسبة للجمناستك الإیقاعي , لإناثوابین الذكور 
, الطوق, الشاخص, الكرة(, وتنفذ الجمل الحركیة مع الأدوات والموسیقى

   ). الحبل,الشریط
  
    

    



  الثالثالفصل 
  جهاز عارضة التوازن
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  لجهاز عارضة التوازنالموصفات القانونیة 
  

عد جهاز عارضة التوازن من الأجهزة الصعبة وذلك من خلال قیاسات الجهاز ی
هي طول , قانونیةجهاز من الناحیة الال الخاصة بات القیاسوان). 1(في الشكل كما 

سم بینما ارتفاع الجهاز ) 15(إما سمك الجهاز  سم) 10 (هرضوع, أمتار) 5(الجهاز 
 من المهارات الصعبة جدا على الجهازالحركات التي تؤدى لذا تكون , سم) 1.25(

تتطلب دقة في  إذا بقیة الأجهزة بالنسبة للنساء عالیة بالصعوبات عن قیمة وذات
استخدام بأن للمهارات تكنیك خاص من ناحیة الهبوط  كما اعةالأداء والحذر والشج

 الحركات الاكروباتیكیة فضلاً عنفي حركات الدایف والطیران والقفزات والوثبات الیدین 
قدمین حسب نوعیة المهارة ب أو ة بقدم واحدكونیعلى الجهاز الهبوط وفي 

لا یزید عن دقیقة وثلاثین وان وقت الأداء لا یقل عن دقیقة وعشرة ثواني و ..وصعوبتها
   ).  ثا90-70(ثانیة أي من 

  
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )1(شكل 
  یوضح قیاسات جهاز عارضة التوازن
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  مهارات الأساسیة لجهاز عارضة التوازن
  مهارات الصعود :أولا

  
  :  أمام الجهازألعاموديالقفز  -1

 الیدین على كیفیة وضعتعلم الصعود إلى العارضة تؤدى هذه المهارة في بدایة 
 التي تؤدى الأنواع وهي من  بدایة تعلیمیة لبقیة مهارات الصعوددالعارضة وهي تع

  ).2(كما موضح في الشكل , من جانب العارضة
  

  
  
  )2(شكل 

  :الخطوات التعلیمیة -
 في بدایة وقوفها بوضع یدیها على عارضة التوازن والصعود المتعلمةتقوم  -1

  .توحة بعرض الأكتافبجسم مستقیم وتكون الذراعین مف
الجهة الأخرى من ونقلها إلى حدى رجلیها  تقوم برفع أالمتعلمةبعد ثبات  -2

كون رجلیها على جانبي العارضة والیدین إمام الجسم على تالجهاز بحیث 
  .العارضة والرجلین مفتوحتین

 من هذا الوضع بمرجحة رجلیها للأمام قلیلا ثم خطفها إلى المتعلمةثم تقوم  -3
  .ق العارضة وثني الرجلین ووضعها على العارضةالخلف فو 
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العارضة أیضا یتم إنزال القدمین والیدین فوق كون القدمین بعد هذه المرحلة ت -4
  .كما هو في الشكل أعلاه.كاملا على العارضة وفتح الذراعین إلى الجانبین

  
  :  القفز ضما على الجهاز-2

 في كیفیة الصعود على طالبة أو الالمتعلمةتؤدى هذه المهارة في بدایة تعلیم 
الجهاز والتحسس بها كما أنها وسیلة مساعدة لتعلم مهارة القفز ضما على منصة 

كما في وتكون نهایة الحركة  بالوقوف على القدمین أو الجلوس على الوركین .القفز
 .)3(الشكل 
  
  

  
  
  

  
  

    
  
  
  
  
  
  
 )3(شكل 
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  ) 4( شكل :الخطوات التعلیمیة -
بالوقوف أمام الجهاز بالوضع المستقیم وتكون قریبة من الجهاز  المتعلمةتقوم  -1

  .بعدها تضع یدیها على الجهاز ویكون فتح الذراعین بعرض الكتف
 المتعلمةثم تقوم بثني قلیل بالركبتین وذلك لدفع الأرض وفي أثناء الدفع تقوم  -2

  .بسحب ركبتیها إلى الصدر
عارضة وتسحب قدمیها من بین  جسمها فوق الالمتعلمةبعد هذه المرحلة ترفع  -3

  .  ذراعیها وتضعها على عارضة التوازن
كون القدمین ت بالكامل فوق العارضة و المتعلمةكون جسم یاللحظة  هفي هذ -4

  .ین على الجهازتوالیدین أیضا مثبت
 بالوقوف على الجهاز وفتح المتعلمةوبعدها تأخذ الوضع الكامل وتقوم  -5

  .الذراعین إلى الجانبین
من النقطة الرابعة تقوم ) 3(قة الثانیة للنهایة كما موضح في شكل أو الطری -6

الیدین ومدهما والجلوس تكون عل نهایة  بین  القدمین منبإخراج المتعلمة
 .الوركین باستناد الذراعین على العارضة

  
   

  
    

  
  
  
  

 
 )4(شكل 
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  :الأخطاء الشائعة -
  .من الأخطاء التي تقع بها المبتدئة وهي

فع من خلال الرجلین إنما تقوم  الجهاز لا تستخدم قوتها بالدم إماعند وقوفها -1
  .سحب الجهاز إلیهاب

ثناء الصعود تقوم  -2 ٕ  بعدم سحب ركبتیها إلى الأعلى إنما تحاول المتعلمةوا
  .وضعها على الجهاز مباشرة

  .انحناء الجسم إلى الإمام أثناء الدفع -3
  .زنظ على التواامیلان الجسم أثناء الصعود وعدم الحف -4
  

  : القفز المستقیم على الجهاز-3
 إنماولكن الفرق هو عدم وضع القدمین على الجهاز     هي نفس الخطوات السابقة 

یتم دخول القدمین مباشرة من بین الذراعین ووضع نهایة الوركین على العارضة 
 ) 5(كما في الشكل .یهوالاستناد عل

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  )5(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
 بالوقوف أمام الجهاز بالوضع المستقیم وتكون قریبة من الجهاز المتعلمة تقوم -1

  . الذراعین بعرض الكتفةبعدها تضع یدیها على الجهاز ویكون فتح
 المتعلمةثم تقوم بثني قلیل بالركبتین وذلك لدفع الأرض وفي أثناء الدفع تقوم  -2

  .بسحب ركبتیها إلى الصدر
وتسحب بزاویة حادة سمها فوق العارضة  جالمتعلمةبعد هذه المرحلة ترفع  -3

  .  ارضة التوازندون مس جهاز عبین ذراعیها الأعلى وتدخلهما  إلىقدمیها 
والقدمین بوضع  بالكامل فوق العارضة المتعلمةكون جسم ی اللحظة في هذه -4

مستقیم خارج الجسم للإمام مستندا على نهایة الوركین والذراعین یكونان خلف 
 ).5(كل كما في الش.الجسم

  
  : على الجهاز القفز فتحاً -4

من ولكن الفرق بسیط جدا بدلا نفسها وهي الخطوات التي یتم بها أداء المهارة      
إما أداء حركة الصعود فتحا ویكون ,  بضم قدمیها تقوم بفتح الرجلینالمتعلمةأن تقوم 

  ).6(كما في الشكل بثبات القدمین على العارضة أو رفعهما 
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  )6(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
  .هانفس الخطوة أعلاه -1
 بفتح رجلیها ویكون جسمها المتعلمةفي الخطوة التي یتم بها دفع الأرض تقوم  -2

  .مائل قلیلا إلى الإمام
 ذراعیها المتعلمةوبعد اخذ وضع الثبات تكون الذراعین إلى الجانبین ثم تسحب  -3

  . النهائي على الجهازمع سحب إحدى قدمیها للوصول إلى وضع الوقوف
  
  : القفز بوضع المیزان-5

وهو ثاني نوع من أنواع الصعود تؤدى من أمام العارضة وهي كبدایة تعلیمیة 
 على كیفیة الصعود وذلك من المتعلمة قبل أداء هذه المهارة یتم تعلیم إذللمبتدئة 
الخطوات  لوحة النهوض والصعود بالقدمین وبعد هذه المرحلة یتم تعلیم بخلال ضر 

   ).7(التالیة كما في الشكل 
  

  :الخطوات التعلیمیة -
  . بأخذ عدة خطوات قبل ضرب لوحة النهوضالمتعلمةفي بدایة الأداء تقوم  -1
 بالقفز للأعلى مع سحب ذراعیها إلى المتعلمةبعد ضرب لوحة النهوض تقوم  -2

ذ تخت تهبط على العارضة إما الثانیة فةوقدمیها على العارضة واحدالأعلى 
  ). 7(وهذا موضح في الشكل , إلى الجانبینالمتعلمةوضع المیزان وتكون ذراعي 

  
  

  
  
  
  
  

  )7(شكل 
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  : القفز مع دحرجة أمامیة-6
أن مهارة الدحرجة الأمامیة بدایة صعود على عارضة التوازن تقریبا تماثل  

ة  عندما تؤدي المهار المتعلمةحیث أن , مهارة الغطس على بساط الحركات الأرضیة
كما .أتي بطریقة الأداءسنبنفس الخطوات التي تعلمتها مسبقا على البساط الأرضي و 

   ).8(في الشكل 
 
 
 
 
 
 

 
  )8(شكل 

  
  :الخطوات التعلیمیة -

  ).القفاز( بأداء الخطوات التقریبیة قبل ضرب لوحة النهوض المتعلمةتقوم  -1
 تقوم  إلى لوحة النهوض في الخطوة الأخیرة للصعودالمتعلمةعند وصول  -2

  مع ضربة لوحة النهوض في هذهماماً أبسحب ذراعیها من الأسفل إلى الأعلى 
ع القدمین عالیا بحیث یكون شكل الجسم مستقیما ومائلا على فثناء یتم ر لأا

  .جهاز عارضة التوازن
تكون الیدین على ( بوضع یدیها على العارضة المتعلمةفي هذه المرحلة تقوم  -3

بشكل  إلى الصدر ثم ثني الذراعین وتكور الجسم ا رأسهثنيو ) جانبي العارضة
  .الوركإلى  متسلسل من الرقبة والعمود الفقري نزولاً 
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أخذ یمكن هنا . للنهوض المتعلمةهیئا تورك على العارضة تالل و أثناء نز  -4
  .ماوضعین للقدمین وه

 من المتعلمة بفتح قدمیها وبعد نهوض الجسم تتحول ید المتعلمةإما أن تقوم   - أ
  .مام الجسمأ إلى الخلف

 المتعلمةإما الوضع الثاني یتم وضع قدم واحدة بعد أخرى منفردة ثم تقوم   - ب
    .للوقوف

  
  :الإسنادطریقة  -

 یتم مسك المتعلمةیقف المدرب أو المساعد على جانب العارضة عند أداء  -
  .  من یدها وقدمها وذلك لتحسسها للحركة ولتصحیح الأخطاءالمتعلمة

 وقوف المدرب أو المساعد بجانب العارضة وعند خرى وهيوان هناك طریقة أ -
  . من وركها وذلك لتثبیت الحركة ولتصحیحهاالمتعلمةالأداء یتم مسك 

  
  :الأخطاء الشائعة -

  : في بدایة تعلمها وهيالمتعلمةمن الأخطاء التي تقع بها 
 لوحة النهوض مباشرة تتجه نحو العارضة وذلك لعدم ضرب لوحة عند ضرب -1

  .النهوض
2-  ً   . على العارضةتقوم بوضع رأسها مباشرة
  .عدم أداء المهارة على طول العارضة أي وجود انحراف بالجسم -3
  .ثناء الأداءأعدم شد الجسم  -4
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  على عارضة التوازنالدحرجات مهارات : انیاث
  
   : المكورةالدحرجة الأمامیة -1

. جمناستك أو الطالبات الالمبتدئات المهارات الأساسیة التي یتم بها تعلیم وهي     
كمن یتم مسبقا شرح هذه المهارة على بساط الحركات الأرضیة ولكن الاختلاف وقد 

 ).9( كما هو موضح في الشكل في وضعیه الیدین والقدمین
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
 
 )9(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
  . من وضع الوقوف عامودیا على العارضة وذراعیها عالیاالمتعلمةتقوم  -1
  .القدمین واحدة أمام الأخرىالقرفصاء ثم تأخذ وضع جلوس  -2
تكون الذراعین على (بعدها تنحني إلى الإمام وتضع یدیها على العارضة  -3

  .وان المسافة بین الیدین والركبتین مسافة مناسبة, )جانبي العارضة
 الإثناء من هویتم الدفع بهذإمام الصدر ثم تقوم بإدخال رأسها بین الذراعین  -4

  . مرحلة التكورلاكتمالدمین الق
ویتم , المتعلمةكون مرفقي الذراعین ملاصق مع إذن یأثناء مرحلة التكور  -5

التكور نزولا من الرقبة ثم الظهر بعدها على الورك في هذه اللحظة یتم الدفع 
من قبل الیدین وصولا إلى المرحلة الأخیرة وهو نزول القدمین على العارضة 

  .الأخرىد وبشكل متسلسل واحدة بع
الوضع إلى في المرحلة الأخیرة وهي مرحلة النهوض على القدمین والرجوع  -6

 وهناك بعض اللاعبات تؤدي النهایة مفتوحة القدمین ثم یتم رفعها .البدائي
   .على العارضة وتعود إلى وضعها البدائي أیضا

  
  :الإسنادطریقة  -

 المهارة في لحظة متعلمةالیقوم المدرب بالوقوف على جانب العارضة وعند أداء  
كمال المتعلمةنزول الورك یقوم المدرب بمسك منطقة الورك وتثبیت  ٕ  ثم نزول الرجلین وا

  .المهارة
  
  :الأخطاء الشائعة -

  .كون الیدین قریبة من الرجلإذ تعدم اخذ وضع الجلوس الصحیح  -1
  . بوضع رأسها على العارضةالمتعلمةأثناء الأداء تقوم  -2
  . رفع الورك لحظة دخول الرأس إلى الصدرأثناء الأداء لا ت -3
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  .نیأثناء مرحلة التكور تكون الیدین مرتخی -4
  .عدم شد الجسم -5

 
  : المكورة والمستقیمة الدحرجة الخلفیة-2

أن هذه المهارة لا تختلف كثیر عن التي قبلها فقط بطریقة الأداء المعاكس وهناك  
   ).11(و ) 10(في الشكل نوعین من الدحرجة الخلفیة بالتكور والمستقیمة كما 

  
  
  
  
  
  

  )10(شكل 
  
  

1      2                4               3           5                    
  
  
  
 
 )11(شكل 
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 :الخطوات التعلیمیة -
  .نقوم في بدایة الأمر بشرح خطوات أداء مهارة الدحرجة الخلفیة المكورة

المسافة في القدمین سویة بفرق قلیل  بالجلوس و المتعلمةمن وضع الوقوف تقوم  -1
  .ماملأبینهما والذراعین إلى ا

تقوم بالنزول على إذ  بإرجاع جسمها إلى الخلف المتعلمةأثناء الأداء تقوم  -2
  .الوركین ثم الظهر ویكون الجسم في حالة تكور

  .كون مفصل ركبتي الرجلین قریب من الصدرت الإثناء هفي هذ -3
إلى  وضعت یدیها المتعلمةتكون نفسه  الوقت عند لحظة صعود الورك للأعلى -4

ٍ جانبي على الخلف     .العارضة وقریبة من إذنیها وتكون مشدودة
 بالدفع المتعلمةفي هذه المرحلة عندما تكون الوركین عامودیا على الجسم تقوم  -5

  .حصول على سرعة والحفاظ على تكور الجسملالقوي بذراعیها ل
خروج نفسه  القدمین على العارضة وفي الوقت أثناء الدفع بالذراعین یتم نزول -6

 .س لحظة الجلو عند للمبتدئة إلى الوضع البدائي لاً و الجسم وصتحت الرأس من 
   

  :كما یليفهي قة الثانیة للدحرجة الخلفیة المستقیة یإما الطر 
 بالاستلقاء على ظهرها المتعلمةمن وضع الجلوس فتحا على العارضة تقوم  -1

  .لرأسوالیدین قریبین من ا
 ومستقیمة إلى الأعلى  برفع الرجلین مضمومةالمتعلمةتقوم من هذا الوضع  -2

  . ماماً أ
ا في هذه ه رجلیها إلى جهة العارضة فوق وجهالمتعلمةفي هذه المرحلة تسحب  -3

 إلى إحدى جانبي یدیها مع بقاء الجسم  بمیل رأسها قلیلاً المتعلمةحظة تقوم الل
  . مشدودةوالیدین

بدوران ولحظة مع   بدفع الجسم كاملاً المتعلمةوضع تقوم من خلال هذا الو  -4
  . للإمام بدفع الذراعینالمتعلمةوصول الورك فوق الرأس تقوم 



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 
 

 78 

 . إلى وضعها البدائي وجلوسها على العارضةالمتعلمةأثناء الدفع تعود  -5
  

  :الإسنادطریقة  -
  مسك الفخذ بید والید الأخرى یتمالمتعلمةتتم طریقة المساعد من خلال مسك ذراع 

 .بها
  
  
  
  
  
  

  
 
  )12(شكل 

  
  :الأخطاء الشائعة -

     :  هي كلاهمالمهارتین لكلا لالمتعلمةا أن الأخطاء التي تقع به
  . الشدمالارتخاء بالجسم وعد -1
  .نسیان وضع الرأس -2
  .انحراف الجسم عن الجهاز -3
  .عدم وجود تكور كامل للحركة -4
 .قلة الدفع بالذراعین -5
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   :الوقوف على الیدین -3
وهي من المهارات الأساسیة على أجهزة الجمناستك ومنها على عارضة التوازن 

 َ    :ة منهاوتؤدى على أشكال عد
  : ضما الوقوف على الیدین-أ

هي طریقة الوقوف نفسها على بساط الأرضیة فقط الفرق هو في وضع الیدین إذ  
  ).13(كما في الشكل , یكونان على جانبي العارضة

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 

 )13(ل شك
  

  : الوقوف على الیدین فتحا-ب
 أداء الوقوف على الیدین ولكن الفرق عند الوصول المتعلمةمن وضع الثبات تقوم   

,  أمامي180ْإلى مرحلة الوقوف الكامل على العارضة تكون أحدى الرجلین مفتوحتین 
ى أو جانبي وكذلك تستطیع تغیر الاتجاه بالدوران من خلال لف الجسم بالیدین عل

 ). 14(كما في الشكل ,  للمحور الطولي وتعتبر من إشكال المیزانالعارضة
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  )14(شكل 

 
  :  الوقوف على الیدین بثني إحدى الرجلین-ج

 ویكون هنا الفرق فقط بإحدى الرجلین ممدودة والثانیة هالأداء السابق أعلاه نفس  
 كما في یكون الساق للأعلى أو للجانب وقد ,مثنیة بحیث مطابق بین الساق والفخذ

  .وكذلك یأخذ شكل من أشكال المیزان). 15(الشكل 
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 )15(شكل 

  
 :الأخطاء الشائعة -

  :أن الأخطاء الشائعة في جمیع أنواع الوقوف تكون كالأتي
  .عدم شد الجسم واخذ وضع المستقیم -1
  .عدم مد زاویة الكتف -2
  .تقوس بالظهر كثیرا-3 -3
  .ةً ال المهارة للوقوف كاملعدم أكم -4

  
  : القوس الأمامي-4

حدى الرجلین ممدود للأمام الیمین والثاني   ٕ من وضع الثبات الذراعان عالیا وا
تقوم بإنزال الذراعین على العارضة وبمسافة مناسبة أمام القدم , مستند علیه الیسار

 المستند الیسار والرجل المرفوعة توضع على العارضة الیمین وبالعكس بالنسبة للقدم
كمال المهارة لمرحلة الوقوف وتكون الرجلین في هذه حالة  ٕ ترفع إلى الأعلى ثم الخطف وا
مفتوحتین یتم نزول الرجل الیسار وفي الوقت نفسه یتم الدفع القوي بالذراعین للعارضة 
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وعند صعود الجسم للأعلى یتم نزول الرجل الیسار وبعد الوصول إلى وضع الثبات 
  ).16(كما في الشكل .جل الیمنىتنزل الر 
    
  
  
  
  
  

  
  

  
  

 )16(شكل 
  

  : القفزة الأمامیة-5
أن هذه المهارة لا تختلف كثیرا عن التي قبلها إذ أن هذه المهارة مشابهة للقوس 
الأمامي ولكن فرق السرعة من حیث التي قبلها تتمیز من وضع الثبات إما هذه المهارة 

ألا أن هناك نوعین منها الفردیة , لطیران والدفع للعارضةتؤدى من خطوتین والثالثة با
والتي تكون مشابهة للقوس الأمامي والثانیة زوجي إذ في مرحلة الوقوف تكون الرجلین 

   .مطابق للوقوف وفي مرحلة الدفع والطیران وتنتهي بهبوط على زوجي على العارضة
ران عالي وسمیت بدون وهناك أیضا القفزة الأمامیة بدون یدین وتحتوي على طی

یدین وذلك بعدم ملامستها للعارضة وتستخدم الیدین من اجل الإسراع والتعجیل في 
  ).17(كما في الشكل .دوران المهارة للمحور العرضي
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 )17(شكل 
   :خلفيال القوس -6

أن كل المهارات التي یتم تعلیمها على بساط الحركات الأرضیة تؤدى جمیعها  
عارضة التوازن ولكن هنا یكون الفرق فقط من ناحیة الیدین إما أن یكونا على جهاز 

  .على جانبي العارضة أو واحدة تلي الأخرى في الهبوط على العارضة
لذا فان مهارة القوس الخلفي أن كان من الثبات أو من الجلوس في الحالتین كلتاهما 

من وضع الثبات للذراعین عالیا والقدمین واحدة أمام الأخرى یتم رجوع , التكنیك نفسه
الذراعین للخلف وعند وصول الیدین للعارضة ترفع القدم الیمنى للأعلى ثم تلیها القدم 

 عامودیا على العارضة أثناء مرحلة الوقوف على المتعلمةالأخرى بحیث یكون جسم 
قدم الیمین بعدها ترفع الذراعین من العارضة ثم الیدین ویكون الجسم مشدودا ثم نزول ال

  .)19( و )18(كما في الشكل .نزول القدم الیسرى وتعود على الوضع البدائي نفسه
  
  
  
  
  
  
  

  )18(شكل 
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  )19(شكل 
  

  :)الفردي, الزوجي :( القفزة الخلفیة-7
 موضح ویكون الهبوط على الصدر أیضا وهذاوهي على أنواع فردیة وزوجیة 

    .)21(,)20(في الشكل 
  
  
  

    
  
  

  
  
  
  
  
  )20(شكل 
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إما المهارة الثانیة , والقفزة الخلفي مشابهة للقوس خلفي ولكن فرق السرعة بالأداء   
القفزة الخلفیة هبوط على  الصدر إذ تؤدى من وضع الثبات والذراعین عالیاً والقدمین 

إلى الخلف وسحب الجسم للخلف متطابقتین ونزول الذراعین ورفعها للأعلى بالخطف 
 إلى مرحلة الوقوف عامودیا على العارضة تبقى المتعلمةلوضع القوس وعند وصول 

 بوضع التقوس والرجلین مفتوحتین قلیلا وثني الذراعین والنزول على الصدر ثم المتعلمة
  .    )21(كما في الشكل , البطن والجلوس ختاما على الوركین والذراعین عالیا

  
  
  
 

 )21(شكل 
  

  :الأمامیة المكورةالهوائیة  القلبة -8
لا تختلف عن القلبة التي تؤدى على بساط الأرضي إلا فقط بطریقة الهبوط على 

تقوم بالقفز إلى الأعلى ورفع  خطوتین وفي الخطوة الثالثة المتعلمةبعد اخذ ف.الجهاز
 مركز المتعلمةوصول الذراعین للأعلى أماما ومیلان الجسم للأمام وسحب الرجلین عند 

ثقل الجسم عامودیا على العارضة تبدأ بالتكور بسحب الرجلین بالذراعین إلى الصدر 
 بفتح جسمها والنزول المتعلمةوقبل الهبوط تقوم محور العرضي الحول وعند الدوران 
  .والذراعین إلى الأعلىعلى العارضة 

 على الجهاز قد تعلمةالم وهناك التكور الفردي والزوجي ویقصد بها حسب هبوط 
    ).22(كما في الشكل تكون بقدمین منضمین أو فردیة 
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  )22(شكل 
  

   :الخلفیة المكورةالهوائیة  القلبة -9
تؤدى القلبة الخلفیة من الثبات بعد اخذ وضع الوقوف على العارضة والذراعان 

ها یتم سحب الرجلین بعدو  الذراعین للأسفل ثم للأعلى والقفز للأعلى إنزالعالیا ثم 
یتم في بدایة مرحلة التكور للأعلى وعند وصول الجسم عامودیا على عارضة التوازن 

وبعد الدوران حول المحور العرضي وعند الوصول لرجلین إلى الصدر  الذراعین لسحب
 ُ  إلى النزول على العارضة وتنتهي بالجسم إلى مرحلة الهبوط تقوم بفتح الجسم ومده

سابقة  وتؤدى هذه المهارة إما من الثبات أو من مهارة یما والذراعین عالیاوالوقوف مستق
   ).23(كما في الشكل , لها ویكون الهبوط أیضا إما زوجي أو فردي

 
 
 
 
  
 
 

 )23(شكل 
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  :)الزوجي والمفتوح(:ة الهوائیة الأمامیة المستقیمةالقلب -10
 على شكل مستقیم والجسم لان هذه المهارة تكون) بمهارة الاوبن(وتسمى أیضا   

مفتوح وهي من المهارات الشائعة استخدامها على معظم أجهزة الجمناستك ومنها 
عارضة التوازن كما أنها ترتبط بها عدة حركات كأن تكون اللف أو هوائیة أخرى منحنیة 

لذا یكون نزول القدم واحد ة ) أي القدمین مفتوحة( وقد تكون مستقیمة فردیة أو مكورة
 سویا وأیضا تؤدى على شكلین نومیممضاخرى إما بالاوبن الزوجي فیكون القدمین بعد 

 .للإمام أو للخلف
 بثني المتعلمةتقوم ,  أو من حركة مسبقا لهاعدة خطواتتؤدى هذه المهارة إما من 

 وة الانفجاریة للقدمین ومع مصاحبهبسیط جدا للركبتین وذلك للحصول على الدفع والق
 لمركز ثقل الجسم  أعلى ارتفاع لهاالمتعلمةا إلى الأعلى وعند حصول الذراعین برفعهم

تقوم بالدوران حول المحور العرضي ویكون الجسم مستقیما إلى لحظة النزول على 
 المركز ألعامودي المتعلمةتصل قبل أن  مفتوح أوبنإما في مرحلة الفردي أي , الجهاز

ور العرضي ونزولا على الجهاز ویكون تقوم بفتح قدمیها مع إكمال الدوران حول المح
القائد ثم یلي القدم الثاني بعده وتأخذ وضع الطعن الذراعین عالیا قدم على هنا النزول 

إذا كانت مهارة واحدة إما في حالة الربط أي مهارتین  یكون القدم الثاني مباشرة بعد (
 مشابهة لمهارة القفزة الأمامیة  أن مهارة الاوبن المفتوح)القدم الأول لإكمال المهارة الثانیة

بدون یدین الفرق بینهما القلبة تحتاج إلى قوة دفع أكثر وسرعة بالدوران حول المحور 
 .)24(كما في شكل .العرضي 
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  )24(شكل 

 
  :)الزوجي والمفتوح(:الخلفیة المستقیمةالهوائیة القلبة  -11

أداء مهارات تأتي بعد  بأنواعها  المستقیمةائیة الخلفیةأن مرحلة تعلم القلبة الهو   
الخلفیة المستقیمة أن أداء القلبة و ,  تشابه بین هاتین المهارتینالقفزات الخلفیة إذ أن هناك

نزول قدمي  إذ تؤدى من خلال أخر لحظة لالمستقیمة الأمامیةة لقلبا تختلف بأدائها عن
القفزة الخلفیة والصعود للأعلى مع رفع الذراعین د أكمال مهارة  على العارضة بالمتعلمة

كمال الدوران حول المحور  قلیلللأعلى وسحب الجسم للأعلى خلفا وتقوس ٕ  بالظهر وا
 إما في حالة الفردي یكون ي حالة الزوج سویة فيالعرضي  یتم الهبوط على القدمین

أو مرتبطة مع  ربط بدون أيمنفردة المهارة وقد تؤدى .خرىلأاواحدة بعد النزول القدم 
 .)25(كما في الشكل مهارات اخرى 
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 )25(شكل 
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  :یة العجلة البشر -12
تم حیث  السابق وتؤدى المهارة بنفس خطوات التكنیك) كارتویل(وتسمى أیضاً        

اسا على  أسالمتعلمةیقوم المدرب بتعلیم إذ شرحها مسبقا على بساط الحركات الأرضیة 
 یتم نقل الحركة من الأرض إلى العارضةلذا فقط الأرضي بساط العلى خط مستقیم 

وتؤدى هذه ,  عن بعضهما والذراعین عالیانباستثناء فرق واحد هو نزول القدمین قریبی
 ).26(كما في الشكل . المهارة في الصعود ووسط العارضة والهبوط من العارضة

 
 

 
 
 
 

  )26(شكل 
   :العربیةالقفزة  -13

  .تؤدى هذه المهارة بعدة خطوات وهيو العجلة البشریة تؤدى بعد  و       
  :الخطوات التعلیمیة -

  .مامللأمع رفع القدم الیسرى  عالیا إلى الأمامرفع الذراعین من وضع الوقوف  -1
 إلى مامللأ الجذع ي القدم الیسرى ثم ثننزولبعد العارضة انزل الیدین على  -2

  . الیمنىجلالر  مع رفع الأسفل
 للجسم الطوليمحور ال بالیدین مع لف الجذع ربع لفة حول سطح العارضةدفع  -3

   .قلیلا الركبتین مفصلي ي الجذع وثني مع ثنالعارضة الیدین على إنزالثم 
 مع فرق قلیل جدا بتقدیم قدم العارضة سویةً  على الأعلى من بالقدمین النزولثم  -4

  .مام قدمأ
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   المیزانحركات: ثالثا
  

  :من الثباتالأمامي میزان ال -1
كما . ي ومن الجلوسب حركة المیزان تؤدى على عدة أشكال منها الأمامي والجان

  .)28(و ) 27(في الشكل 
 

   :الأمامي میزان -1
  :التعلیمیةالخطوات  -

الارتكاز على رجل واحدة وعدم ثني مفصلي الركبة ونقل ثقل الجسم من الوقوف  .1
  .علیها

 .ون في مستوى أعلى من مستوى الرأس وممدودةالرجل المرفوعة تك .2
لأعلى وللخلف قلیلاً والنظر للأمام وتقوس المنطقة القطنیة لالذراعان جانباً والرأس  .3

 .قلیلاً 
4.  ً  ).القدم الثابتة( على نقطة الارتكاز نقل وزن الجسم مباشرة
 
  
 
 
 
 
 
  

 )27(شكل 
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 )28(شكل 

  
   :الأخطاء الشائعة

  .على أحد جانبي القدم الثابتةالوقوف  -1
  .عدم نقل وزن الجسم على القدم الثابتة -2
 .الیدان في الجانب لیست على استقامة واحدة -3
 
 
  
  
 

      
  

  
 )29(شكل 
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   : میزان جانبي-2
رجل والذراع إلى الجانب إما الرجل ال بالاستناد على المتعلمةتقوم من الوقوف 

 كما في الشكل ةید الأخرى للرجل المرفوع تقوم برفعها من الجانب مع مسك الةالثانی
)30 .(  

 
  

 
  
 
 
 )30(شكل 

  
  : میزان من الجلوس-3

 برفع المتعلمةتقوم إذ , تأتي هذه الحركة بكل الأحوال بربط من مهارة الدحرجة  
كون الساق والركبة ملصقة إذ ت )90ْ (وثني الركبة بزاویةإحدى قدمیها على العارضة 

 إلى الأعلى والذراعین على العارضة بحیث ى یتم رفعها الأخر على العارضة إما القدم
 وكلها مستندة ة بشكل مستقیم من الرأس والجذع والرجل المرفوعالمتعلمةیكون جسم 

    ).31(كما في الشكل  ,ماماً أ  ویكون الرأس عالیاً ةعلى الرجل المثنی
  
  
  
  
  

 )31(شكل 
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 الدوران :رابعا
  

   : الدوران من الوقوف-1
 إمام ةواحدال ین القدمكونتو من الثبات   الأمشاط علىالمتعلمةقوف وهو و 

ثم .  والنظر على نهایة العارضةماماً أ ویكون الرأس عالیاً , والذراعان عالیاً  ىالأخر 
بعد الدوران تهبط القدمین على و  بالدوران حول المحور الطولي المتعلمةتقوم 

 )32(كما في شكل .العارضة والذراعین إلى الجانبین
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 )32(شكل 

 أداء حركة الدوران من الوقوف للمحور الطولي 
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  : الدوران من الجلوس-2
النظر إلى الوقوف على الأمشاط و  ذراعیها عالیا مع المتعلمةمن الثبات ترفع 

 بعدها تقوم بإنزال إحدى ذراعیها للأسفل بجانب الجذع وفي هذه اللحظة تأخذ الأمام
 ثم إنزال الذراع الثاني ودوران الجسم حول المحور الطولي بعدها رفصاء القوضع جلوس

 إلى مرحلة الثبات یتم رفع الذراع الثاني ثم المتعلمةیتم رفع الذراع الأول وقبل وصول 
   ).33(كما في الشكل .یتم إنزال الذراعین إلى الجانبین

 
 
 
 
 

  )33(شكل 
 

  ):مثني( الدوران على قدم واحد -3
 بالوقوف على إحدى قدمیها المتعلمة الثبات والذراعین إلى الجانبین تقوم من وضع

ران یتم  وتلامس مشط القدم الركبة وعند الدو ها تقوم بثنیةعلى الأمشاط إما الرجل الثانی
ها تعود إلى وضعها كتمال الدوران حول المحور الطولي بعدرفع الذراعین إلى الأعلى لا

 ).34(كما في الشكل  .البدائي
 
  
  
  
  

  )34(شكل 
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   ):مفتوح( الدوران على قدم واحد -4
 من ثني  ولكن الفرق هو بدلاً ةللدوران حول قدم واحدنفسها الخطوات السابقة بتقوم 

بعد الدوران یعود والجسم مشدود و  والرجل ممدود ) 90ْ(هنا یتم رفع القدم بزاویة القدم 
  ).35(كما في الشكل . البدائيالجسم إلى وضعه

 
  

  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )35(شكل 
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  الوثبات واللیبات: خامسا
  
   :القطة -1

من الوثبات السهلة ویتم أعطائها للمبتدئات كما أنها تستخدم على البساط الأرضي 
مفصل الركبة إذ  )90ْ( برفع إحدى قدمیها بزاویة المتعلمةتقوم  .عارضة التوازنمع 

 یتم رفع الرجل الأخرى والذراعان ةلمرفوع مع زاویة الورك وعند إنزال الرجل اتساویاً م
  .    وتكون الحركة مشابهة لقفزات القطةنجانبیالإلى 

  
  : المقصیة-2

 برفع المتعلمةتقوم إذ . من الاسم تكون شكل الحركة مشابهة للتقاطع المقص
تهبط القدم الیمنى  ویتقاطعان ثم ى ثم یتم رفع الرجل الیسر  عالیاً  أماماً الرجل الیمنى

كما .وتؤدى الحركة بمستوى مفصل الورك. ن والذراعین إلى الجانبیها الیسار أمامهابعد
  .)36(في الشكل 

   
  
  
  
  

  )36(شكل 
  

  :)باوندك (إماميالقفز فتحا  -3
 التي یتم تعلیمها للاعبة الجمناستك بعد اخذ خطوتین بالثالثة من الوثبات الأساس

 أو )180ْ(أس مرفوع والرجلین مفتوحتین بدرجة  والذراعین إلى الجانبي والر المتعلمةتقفز 
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أمامها تهبط وتبقى أكثر وعند الصعود بالرجل نفسها تهبط علیها وتكون الرجل الأخرى 
      ).37(كما في الشكل  . كما أنها تؤدى من الثبات بالقفزن إلى الجانبیالذراعین

ن أي كلما   وفي حالة خفض أحدى الرجلین یتم الخصم من الدرجة حسب القانو 
  ).38(خفض الرجل تخفض قیمة الصعوبة كما في الشكل تن
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  )37(شكل 

  
  
  
  
  
  
  
 
  )38(شكل 

  خفض قیمة الصوبة بخفض الرجل

45 

20  
180 

160 

130 
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   : قفز فتحا جانبي-4
 مع تقاطع ىللأعلى ورفع الرجل الیمن بالقفز المتعلمةبعد اخذ خطوتین تقوم 

لین  فتح الرج)180ْ(رجل الیسرى تصل إلى  ورفع الن الجانبیىالذراعین أمام الجسم إل
 .لیها الرجل الیسرى من خلفها ثم الثبات على العارضةوعند هبوط الرجل الیمنى ثم ت

 ).39(كما في الشكل 
  
 
 
 
 

  )39(شكل 
  وثبة الفتح جانبي

  
   :وثبة الزاویة فتحاً  -5

فتح أفقي وب القفز إلى الأعلى وفتح الرجلین في مستوى فيتؤدى هذه الوثبة 
  ).40( وتكون الذراعین مع الرجلین كما في الشكل )180ْ(

  
  
  
  
 
  
  

  )40(شكل 
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  : السیزرلیب -6
وهي من الوثبات المهمة جدا والإجباري على عارضة التوازن وبساط الأرضي وفي 

 بعد اخذ خطوتین بالقفز ورفع المتعلمةتقوم . بعض الوثبات تكون مصاحبة مع إلف
إلى الرجل الیسرى لرجل الیسرى وتقاطع الرجل الیمنى وترجع الرجل الیمنى ثم تلیها ا

  ).14(كما في الشكل , )80 1(الخلف وبفتح 
  :ملاحظة* 

 وفـــتح )45( الــساق الأولـــى یجــب إن تــصل إلــى ارتفـــاع علــى الأقــل عنــد رفــع     
)180(.   
  
  
  
  
  
  
  
  

 )41(شكل 
  

  ):كوجاك(وثبة الذئب  -7
من القفز تقوم . صعوبتها عن بقیة الوثباتأن هذه الوثبة لا تختلف قیمتها و 

ً المتعلمة   للأمام والذراعین للأمام أما قلیلاً  والجسم منحنیاً  برفع الرجل الیمنى ممدودة
كما في  ,كونان بمستوى أفقي واحدت ومثنیا و نى للرجل الیمتكون ملاصقة ةالرجل الثانی

 ).42(الشكل 
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  )42(شكل 

  رضة التوازنوثبة الذئب على عا
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  مهارات الهبوط: ادساس
  

   : قفزة النجمة-1
 خطوتین مع ثني بسیط بالركبتین المتعلمةتأخذ إذ بسیطة جدا ال اتوهي من القفز 
تقوم بفتح الرجلین والذراعین مع مس كل من الذراعین للرجلین وعند , والقفز إلى الأعلى

  .الذراعین إلى الأعلىالهبوط تعود إلى وضعها بجسم مشدود ومستقیم و 
  

  : قفز مع اللف-2
كما في , یتم بها تعلیم المبتدئین والصغاروهي إحدى النهایات البسیطة التي 

  .)43(الشكل 
  
  :الخطوات التعلیمیة -
  .تصل إلى نهایة العارضةإذ  خطوتین المتعلمة تأخذ -1  
ل على دفع قوي  عند وصولها لنهایة العارضة تقوم بثني بسیط بالركبتین للحصو -2  

  .للقفز والذراعین من الأسفل إلى الأعلى
 محور الطوليال حولف نصف ل بالمتعلمة بعد القفز والخروج من العارضة تقوم -3  

   .والهبوط على القدمین والذراعین عالیا للأعلى
  
  
  
  

  
 
  )43(شكل 
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  :نصف وقوف جانبي -3
  مرحلة الوقوف كاملاً كمالإأداء مهارة الوقوف على الیدین وقبل ب المتعلمةتقوم 

تقوم بدفع إحدى الذراعین واخذ جانب العارضة للهبوط على الأرض والجسم مستقیم 
إلى لحظة الهبوط ثم رفع الذراعین إلى رتكاز على العارضة للاوتبقى الید الأخرى 

 ).44(كما في الشكل .الجانبي
  

  
  
  
  
 )44(شكل 

  
  : العجلة البشریة-4

بساط الأرضي ووسط التؤدى هذه المهارة كما هي على ) تویلكار (وتسمى أیضا      
نما یكون وضع الرجلین یففي نهایة العارضة لا , العارضة ٕ أثناء الهبوط ختلف الأداء وا

  ).  45(كما في الشكل . والذراعین عالیامتقاربتین من بعضهما 
  
  
 
 
 
  

  
  )45(شكل 



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 
 

 104 

 : القفزة العربیة-5
إلى  المتعلمةة بكثیر ألا أن هذه المهارة قبل أن تصل لا تختلف عن العجلة البشری     

 على الوقوف الكامل وهبوطاً بلف الجسم ربع لفة وصلاً لمرحلة مرحلة الوقوف تقوم 
 ). 46( كما في الشكل .الأرض

  
  
  
  
  
 
  
  

 )46(شكل 
  

   :ة قفزة یدین أمامی-6
إلى   عدة خطوات تقوم بالقفز وسحب الذراعین من الأسفلالمتعلمةبعد اخذ 

 واخذ وضع الوقوف على الیدین في نهایة العارضة الأعلى أماما مع مد الجسم للأمام
ویكون الجسم مستقیما مع الدفع القوي للعارضة وترك العارضة للطیران والذراعین عالیا 
مع تقوس قلیل بالظهر وقبل الوصول إلى الأرض والهبوط على القدمین یأخذ الجسم 

على  القوة وذلك لامتصاصقیلاً  بثني الركبة المتعلمةم و هبوط تقالوضع المستقیم وعند ال
  .التوازن
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  : القلبة الأمامیة المكورة-7
إما أن تكون مصحوبة بحركة اكروباتیكیة أو من تؤدى هذه المهارة بعدة طرق 

خلال عدة خطوات والقفز وأداء المهارة كما أن القلبة تؤدى منفردة مكورة أمامیة أو 
  .  مع لف كاملنصف لف أو

 برفع ذراعیها من الأسفل إلى الأعلى مع المتعلمةبعد اخذ عدة خطوات تقوم 
صدر وتدویر الجسم حول المحور العرضي لسحب الرجلین إلى الصدر وضم الرأس ل

لا و  بفتح جسمها وصالمتعلمةوبعد أكمال مرحلة الدوران وقبل الهبوط على الأرض تقوم 
ما والذراعین عالیا مع ثني بسیط بالركبتین وذلك لمرحلة الهبوط والجسم مستقی

  ).47(كما في الشكل . لامتصاص القوة
 
 
 
 
 
  
  
  
  
 
 
 
 
 

  )47(شكل 



  الثانيالفصل 
 الأرضيةبساط الحركات 
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   لبساط الحركات الأرضیةالموصفات القانونیة
  

أي  2م 144 داخل مربع مساحته مؤثرةیتكون بساط الحركات الأرضیة من منطقة محددة بخطوط  
) سبرنك(توضع بین الخشبتین نوابض ع لباد ومن الأسفل  بالسجاد ومن تحته قطىمغط, متر )12*12(

 .للمساعدة على القفز ولامتصاص الهبوطمتر ) 14*14(وتضاف واحد متر من كل جانب للامان فتصبح 
 )1(كما في شكل 

 وحركات الدوران أو بدونهحركات قافزة مع و وحركات جمناستكیه ن الأداء من حركات أكروباتیكیة یتكو
 90 – ثا 70( من بمصاحبة الموسیقيالتمارین الحركیة  يؤدالنساء ت و ,للوقوف على الیدینمرونة وحركات 

 علما أن جمیع . ثانیة70لرجال بدون موسیقى بما لا یزید عن أما ا. ولا یقل عن هذا الوقت  لا یزید)ثا
لاعبة الجمناستك  التي تؤدیها  نفسهاالحركاتى على البساط الأرضي للرجال هي السلاسل الحركیة التي تؤد

  . أو الطالبة

  
  

  
  
  
  )1(شكل 

  یبین قیاسات القانونیة لبساط حركات الأرضیة 
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  المهارات الأساسیة لبساط الحركات الأرضیة
  الدحرجات: أولا

  
  .)Forwards roll (: الدحرجات الأمامیة-1

ناثاذكور  الجمناستك ى والأساسیة یجب أن یتعلمها كل المبتدئینهذه هي الحركة الأول   ٕ وفي بساط  ا وا
 ,فرد القدمینومكورة  ,هناك عدة أنواع من الدحرجات الأمامیة منها مكورة ضم القدمین حركات الأرضیةال

  :وكالاتي,  والدحرجة الجانبیة, والغطس)فتحا ضما(الأمامیة المنحنیة والدحرجة 
   
قوف ثم اخذ وضع القرفصاء  من وضع الو المتعلمةألمبتدئه أو یتم تعلیم : الدحرجة الأمامیة المكورة  - أ

 من القرفصاء إذ المتعلمةألمبتدئه أو لیم تعون على لیعمكي تتعلم الخطوات الأساسیة وبعض المدربین 
 من وضع القرفصاء تقوم ألمبتدئه. صحیح وهذا یشمل الذكور والإناثال والوضع البدایةمباشرة وكلتاهما 

وتبعد الواحدة عن الأخرى الركبتین یدین على الأرض أمام ووضع التقریبا ) 45ْ(الركبتین بزاویة یكون ثني 
 )فتحة بین الرجلین(ولا یوجد أي فراغ بینهما كاملا إما القدمین یكونان ملامسین للأرض الكتفین بمقدار 

وثني للأعلى ) الورك(وعند ضم الذقن إلى الصدر یتم رفع المقعد , لنقل الاستناد من الرجلین إلى الیدین
 ثم الظهر والورك بعدها تغادر الیدین ملامسة الرقبةمد الركبتین لحصول على عزم الدوران و م ثالذراعین 

من الممكن هنا مسك (التكور والركبتین تمسان الصدروضع الركبتین بسرعة للوصول إلى للبساط ثني 
مع اكتمال مد الركبتین للوصول إلى الوقوف ). الساقین بالیدین أو عدم مسكهما ومد الذراعین للأمام

) 2(كما موضح في شكل ,  أو الطالبة ذراعیها للأعلى ثم الرجوع للوضع البدائيألمبتدئه ثم تفتح .التدحرج
  .للرجال والنساء

  
  

  
  
 
 

 
  )2(شكل 

  .الخطوات التعلیمیة -
  .ضعهما على الصدر لعمل وضع جلوس التكور و مسك الركبتین و ) رقود (  -1
ماماً نصف دحرجة خلفا ) دین مسك الركبتین بالی. جلوس التكور (  -2 ٕ     مع ضم الركبتین على الصدروا

  ) .الكرسي الهزاز ( 
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ً ) وقوف على الكتفین (  -3  .هبوط الجسم مع وضع التكور للوصول إلى الإقعاء الذراعین أماما 
 . ً إمامادحرجة الجسم ) إقعاء الكفین على الأرض بین القدمین ( -4
 .مل دحرجة أمامیة ع) انبطاح مائل عمیق بمساعدة الزمیل (  -5
 .وقوف على أربع باستخدام مقعد سویدي دحرجة الجسم أماماً  -6
 .)3(كما في شكل .إقعاء الذراعین أماماً باستخدام المستوى المائل ثم دحرجة أمامیة متكورة  -7
 
  
 
 
 
 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 )3(شكل 

  :الإسناد طریقة -
ألمبتدئه أو ضع یده البعیدة على أحد ساقي  ویالمتعلمة أو ألمبتدئهیقف المساعد على إحدى جانبي 

 للاحتفاظ بتكور المتعلمة أو ألمبتدئه والأخرى في منتصف المسافة بین عظمتي اللوحین ومساعدة المتعلمة
تؤدي من بدایات مختلفة مثل . مع بعضتكرارین الجسم حتى نهایة الحركة تؤدي لمرات متتالیة ویمكن كل 

لى نهایات الوقوف والطعن العمیق ومن جل ٕ  مثل الوقوف على المهاراتوس الجثو ومن الفتح ومن المیزان وا
  .قدم واحدة وتربط بحركات أخرى
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   .الأخطاء الشائعة -
   ).1(الركنیتین  مع ثنى الإمام إلىمد الذراعین  - 1
  .)2(وضع الیدین قریبة من الرجلین - 2
  .)2( الرأس للداخل وعلى الصدرعدم ضم - 3
 .)3 (ملامسة الرأس للأرض - 4

 .)3(عدم الاحتفاظ بتكور الجسم - 5
 .)4 (عدم مسك الركبتین بالیدین - 6

 )4( كما في شكل .عدم دفع الأرض بالقدمین قبل وضع الیدین على الأرض - 7
 
 

 
 

  
  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
  )4(شكل 
  

ألا أن الفرق , نفسها خطوات الدحرجة الأمامیة المكورة ضما هي :الدحرجة الأمامیة المكورة الفردیة -ب
 بضم القدمین تنتهي بقدمین منفردتین وهنا تستفید المتعلمة أو ألمبتدئه من تنتهي  الحركة بدلاً فقط في نهایة

  . على جهاز عارضة التوازن أیضاً  أو الطالبة من هذه المهارة بالأداءالمتعلمة أو ألمبتدئه
  
استقامة  تختلف هذه المهارة عن الدحرجة المكورة من حیث :ضما) المنحنیة (الأمامیةالدحرجة  -ج

للأمام وانحناء الجسم على البساط  مد ذراعیها و  أو المتعلمةألمبتدئهف و الرجلین وتؤدى هذه المهارة بوق
 من الوقوف بسهولة تقوم المتعلمةألمبتدئه أو ووضع الذراعین وتكور الجسم بشكل مستقیم ولكي تتمكن 

ما تم الاحتفاظ لكو  لجذع بشكل كبیربوضع الذراعین إلى جانب الساقین من الخارج إثناء التكور وضم ا
  .)5(كما في شكل .بغلق الجذع لزمن أطول كلما تمت الدحرجة بشكل أسهل
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 )5(شكل 
  :ةالخطوات التعلیمی -

 . تقریبا)90ْ( على البساط بشكل منحني وبزاویة المتعلمةألمبتدئه أو من وضع الوقف نزول  -1
 .الإمامثم التدحرج إلى  على البساط  یتم وضع الیدینلمةالمتعألمبتدئه أو بعد النزول  -2
كمال مرحلة التكوریتم وضع  الإمام أثناء التدحرج إلى -3 ٕ  .الرأس منحنیا إلى الصدر وا
بوضع الذراعین إلى  المتعلمةألمبتدئه أو تقوم  إلى الأرض المتعلمةألمبتدئه أو وعند وصول ظهر  -4

 .جانب الساقین
إلى وضع الأرض والنهوض عالیا والساقین ممدودتین وصولا دفع  بالمتعلمةبتدئه أو ألمها تقوم بعد -5

 .المساعدةتوضح إحدى طرق ) 6( في شكل . البدائيالوقوف
  
  
  
  
  
  
  

 )6(شكل 
 

  :الأخطاء الشائعة -
 ).90ْ(ة من وضع الوقوف بزاویة أكثر من  المبتدئالمتعلمةألمبتدئه أو نزول  -1
 .مع الرأس والتأخر بتحویل الذراعین بجانب الساقینالیدین أثناء النزول وضع  -2
 . یتم فتح الجسمللأمامأثناء الدفع  -3
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 . عن الجسم بعیدالرأسكون ی -4
 . عدم وجود دفع في المرحلة النهائیة للنهوض -5

  
ین حتى بعد مد الركبتین یتم الاحتفاظ باستقامة الرجلهذه الحركة  تؤدى :الدحرجة الأمامیة المفتوحة -د

ألمبتدئه أو تقوم  ثم, في أقرب نقطة للأرض قبل اكتمال الحركةبعدها یتم فتح الرجلین , نهایة الحركة
 یكون وضع الیدین ل إلى الوقوف بدفع الیدین للبساط وو وضع الیدین داخل الرجلین للوصب المتعلمة

مام و رفعهما مع الجذع للوصول بعد الدفع بالیدین یتم مدهما للأ و ) من الفخذینةقریب(  من الجسمةقریب
 اممكن الانتهاء بوضع الوقوف فتحإلى وضع الوقوف و من ثم القفز أو النط لغلق الرجلین ومن ال

 .)7( كما موضح في الشكل .اً جذع للأمام و رفع الذراعین جانبومیلان ال
 
  
   
  
  

  

  
  
  

  )7(شكل 
  

  :الخطوات التعلیمیة -
 . الدحرجة الأمامیة الفرق هو بفتح الساقینلمهارةنفسها خطوات التعلیمیة ال -1
 . بالوقوف على منصة واطئة منحدرة إلى الأسفل وبفتح الساقین والذراعین إلى الجانبتقوم ألمبتدئه -2
 .الفخذین بوضع الیدین مباشرة تحت المتعلمةألمبتدئه أو تقوم  -3
 .انحناء الرأس إلى الصدر وثني الذراعین والنزول على الكتفین -4
ألمبتدئه أو  بإكمال الدورة وعند وصول الوركین على البساط تفتح المتعلمةألمبتدئه أو النزول تقوم  -5

 . الساقینالمتعلمة
 . تضع الذراعین بین الفخذین هبوطا على البساط ثم تقوم بدفع الأرض صعودا إلى الأعلى-6
 .ثم فتح الذراعین إلى الجانب للثباتتكون الساقین مفتوحتین والقدمین مؤشرین إلى الداخل للوقوف  -7
 على البساط ورفع الساقین للأعلى ثم الهبوط المتعلمةألمبتدئه أو وهناك خطوة تعلیمیة أخرى انبطاح  -8

  .عدة طرق للتعلیم) 8( في شكل .على البساط بفتح الساقین ووضع الیدین بین الفخذین
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 )8(شكل 
  

   :  الأخطاء الشائعة -
 . أو ضیقة أو أكثر من حدهاكون الساقین مثنینی -1
 .وضع الیدین إما بعید عن الجسم أو للداخل جدا -2
 . أثناء الحركةفتح الجسم وعدم التكور -3
 .ضعف بالیدین أثناء الدفع -4
 

طوات عدة خ المتعلمةألمبتدئه أو أن هذه المهارة تمتاز بمد الجسم كاملا في الهواء بعد اخذ  :الغطس -ـهـ
وعند الهبوط تقوم وتقوس بسیط في الظهر قبل الوصول إلى الأرض والقفز إلى الأعلى ثم فتح الجسم 

ركة الدحرجة لح بوضع ذراعیها على البساط وضم رأسها إلى صدرها ویكون النزول المتعلمةألمبتدئه أو 
 من أثناء التهیؤ للقفزوهذه الحركة شبیه بدایة الغطس عند لاعبي السباحة نفسها الأمامیة المكورة 

وهي من الحركات الصعبة بالنسبة للصغار . رجة اعتیادیة لذا سمیت بالغطسحالمنصة ونهایتها د
 .)9(كما موضح في الشكل  , مبتدئینوال
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  )9(شكل 
 

    :خطوات التعلیمیةال - 
 .من فوق حصان الحلق -1
 .نط للأمام قلیلاً م الأمامیة المتكورة و لكن مع الالدحرجة -2
 . التدحرجكیفیةالطفل أثناء الطیران و من ثم وضعه في بمسك  -3
 .قفزة الدلفین بعبور بساط أو صندوق مغطي ببساطأداء  -4
 .الحركة بالمساعدة الخفیفة أداء  -5
 .بساطالالحركة فوق أداء  -6
 .الحركة بدون مساعدةأداء  -7
   حیث یوضح عدة طرق للتعلیم)10(شكل ا نجده في  كم.الحركة بالقفز فوق صندوقأداء  -8
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  
 )10(شكل 
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ـــل سوف یقفز للأمام و الأعلى قبل لمس الیدین  الأنواع السابقة من الممكن تنفیذها بالغطس و الفرق أن الطف
  .د مرحلة طیران بعد دفع القدمین للأرضو وجمع جعل الهبوط للتدحرج على شكل غطس للبساط مما ی

 
  :الإسنادریقة ط -

 بوضع كلاً منهما الید البعیدة أعلى المنطقة القطنیة المتعلمة أو ألمبتدئهیقف ساندان على جانبي   -1
  .والید الأخرى على المنطقة الأمامیة للفخذ

 أثناء الطیران برفعه بالذراعین ومساعدته على الطیران والهبوط المتعلمة أو ألمبتدئهیقوم الساندان بسند  -2
  .یقة لینةبطر 

  
  :الأخطاء الشائعة -

  . عدم وجود طیران إثناء القفز-1
  . زاویة حادة جدا في الورك قبل أداء الدحرجة-2
  . النزول على الرأس-3
  .قبل الهبوط تكور الجسم -4
  ).11(كما في الشكل . إنهاء المهارة على أمشاط القدم-5
  
  
  

        
  
  

 
 
  
 
 
  )11(شكل 
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تنتمي الدحرجة الجانبیة  : جانبیة والجسم متكوروالدحرجةم ممدود  لجانبیة والجسالدحرجة  -و
 على الأرض وهي أساس لروابط حركات الجمناستك والجسم متكور إلى أسهل حركات وكذلكوالجسم ممدود 

  :مختلفة
یتحدث المرء عن الدحرجة الجانبیة عندما یدحرج الجسم جانبا وهو متكور وتوجد منوعات في الأشكال 

  .التي تثني أو تمتد فیها الرجل أو الرجلان معا أثناء الدحرجةالمركبة 
  .من الناحیة الفنیة كالأتي: الدحرجة جانبا والجسم ممدود -1

 من وضع  یمكن بدء الحركة من الانبطاح أو الرقود علي الظهر والذراعین جانب الرأس مفرودین ،    
دم الیسري ویرفع في هذا الوقت مفصل الفخذ الأیسر  الأرض بالقى علالمتعلمة أو ألمبتدئهالانبطاح بضغط 

 الظهر أو ىلحركة یدحرج الجسم إلى الرقود علباستمرار سیر ا  اللف حول المحور الطولي للجسم وداءأبوذلك 
كما في شكل . عن طریق الرقود على الظهر وفي هذه الحالة یلاحظ تماسك قوام الجسمىإلى الانبطاح مره أخر 

)12.(  
 
 

 
  )12(شكل 

  

  ـ:الخطوات التعلیمیة -
 المائل قبل المستوي الأفقي ویلاحظ ى المستو ىكة البسیطة تسهیل لها التدریب علیكفي لهذه الحر 

  .تماسك قوام الجسم وضم القدمین
  : ممكنه وأشكال مختلفةةمتنوعتمارین 
 وبذلك یدحرج اً  من الانبطاح المائل الأمامي یترك الذراع الأیمن الأرض ویندفع تحت الصدر یسار -1

  .ىالانبطاح المائل الأمامي مره أخر الجسم جانبا بسرعة إلى 
  . من الانبطاح دحرجة جانبا بالجسم ممدود إلى جلوس التوازن-2
فصلي الفخذین  وضع الیدین خلفا بجانب م –ا بالجسم ممدود إلى الانبطاح ب من الانبطاح دحرجة جان-3

  .نحني ثم مد الجذع أو دحرجة أمامیة وهكذا لجلوس الجثو المةمع دفع الجسم مباشر 
 نصف لفه – وضع جلوس التوازن ىمني نصف لفه یسارا وجلوس مارا عل الطعن أماما بالرجل الی-4

 . الانبطاح ودفع الجسم للخلف إلى جلوس الجثو المحني  یسار للمرور علىىأخر 
  

  .كالأتيمن الناحیة الفني : الدحرجة جانبا والجسم متكور  -2
لأمام والیدین مرتكزین علي الأرض یمیل الجسم جهة الیمین ل جلوس الجثو انحناء والجذع منثني تماما من

مع سقوط الجسم تمسك الساقان بالیدین أسفل الركبتین ویدحرج الجسم من  و .أو الیسار بدون تغیر وضع التكور
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ه ین تتخذ وضع الارتكاز على الأرض مر  یلاحظ في ذلك أن الیدإذهذا الوضع جانبا إلى الوضع الابتدائي ثانیة 
 ).13(كما في الشكل. قبل الوصول إلى الوضع الابتدائيىأخر 

 
 

  
  
  
  

 
  )13(شكل 

  

     :الخطوات التعلیمیة -
یستخدم أیضا  )  ویساراً اً ینیم (  الجهتینعلى كلا) جة جانبا والجسم ممدود الدحر (  بعد التمرین -1

  .هیلالمستوى المائل للدحرجة جانبا كتس
 . دحرجة جانبا على مستوى أفقي-2
  

  ـ:متنوعة ممكنه وأشكال مركبة تمارین * 
  .ركبة یمینا أو یسارا من جلوس الجثو نصفا على الركبة الیمنى جانبا یسارا أو یمینا إلى میزان -  أ

لى ع الدحرجة یمینا إلى جثو نصفا.  جانباى على الركبة الیمني والرجل الیسر نصفا من الجثو  -  ب
  . والرجل الیمني جانباىالركبة الیسر 

 خلفا مع النزول إلى ى قذف الرجل الیسر   جانباىل الیسر الرج. من الجثو نصفا على الركبة الیمني  - ج
  .والدحرجة جانبا یمینا إلى میزان ركبة یمینا جلوس الجثو على الركبة الیمني

 الجسم یمینا مع وضع الرجل  سقوط– جانبا  جانبا ومرجحة الذراعینىمن الوقوف قذف الرجل الیسر   - د
إلي الجثو نصفا على ودحرجة جانبیة على الكتف الأیمن ) تقاطع الرجلین (  ى أمام الرجل الیمنىالیسر 

 . جانباى مع وضع الرجل الیمنىالركبة الیسر 
  

  :الأخطاء الشائعة -
 .عدم الاستناد الكامل على الركبتین -1
 .ضع تكور كاملسحب الجسم إلى الداخل بو  -2
 .عدم النزول على الكتفین إنما على الظهر -3
  .مام كثیرالأ یكون وضع الجسم منحنیا إلى االانتهاءأثناء  -4
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   .)Forwards: ( الدحرجات الخلفیة-2
 الدحرجات الأمامیة هاأن جمیع أنواع الدحرجات الخلفیة التي تؤدى على بساط الحركات الأرضیة هي نفس   

, ضما) المنحنیة(والدحرجة المستقیمة . اه المعاكس ومن أنواعها الدحرجة الخلفیة المكورةفرق بالاتج
  :  وكالاتي,  والدحرجة الخلفیة للوقوف على الیدینومفتوحة القدمین

لأمامیة المكورة وذلك لأنهما أن الدحرجة الخلفیة لا تختلف كثیرا عن الدحرجة ا :حرجة الخلفیة المكورةدال  - أ
 الفرق بینهما هو الدفع بالذراعین عند وصول الحركة إلى مرحلة قبل النهایة وهي مرحلة صعبة ألا أننفسه 

    ).14(كما في شكل . مبتدئینجدا عند ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
   

  
          

 )14(شكل 
  

  :التعلیمیةالخطوات  -
 الوقوف على  والدحرجة للخلف للوصول لوضع ثني الركبتین للهبوط على المقعدمن وضع الوقوف -1

  .الكتفین ثني الركبتین
 .مع مد الذراعین والاحتفاظ بتكور الجسم والدوران للخلف للهبوط على مشط القدم هنفسالتمرین السابق  -2
من مستوى مائل ویستخدم لذلك الغرض سلم قفز مع احتفاظ الرأس بالانثناء على ) 2(عمل التمرین رقم  -3

  .الصدر
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  )15(كما في شكل  :لم وهيهناك طریقة أخرى للتع
  .)مثل المركب أو الكرسي الهزاز(الدحرجة للخلف وللأمام ) تكور( -1
  .عمل التكور ثم نصف دحرجة للخلف والرجوع) جلوس قرفصاء ( -2
میل الكتف للأمام وضغط الیدین على الأرض ودفعهما )  الركبتان بین الیدین-جلوس على أربع( -3

  . یعقب ذلك سقوط الجسم خلفاً لعمل نصف دحرجة للخلفاذ للأرض مما یؤدي رجوع الكتف

دفع الأرض بالیدین مع عمل نصف دحرجة للخلف مع وضع الكفین )  الكفان على الأرض–تكور ( -4
  .أسفل الكتفین ومحاولة نصف دحرجة للخلف

ركبتین مع إضافة مد الذراعین عقب وضع الكفین أسفل الكتفین مع بقاء ال هنفسالتمرین السابق  -5
  .منثنیتین

أداء الدحرجة الخلفیة المكورة على مستوى مائل للعمل على تزاید )  الكفان على الأرض–تكور ( -6
  .السرعة ومعرفة الطریق السلیم لسیر الحركة

 .أداء الدحرجة الخلفیة المكورة على المستوى الأفقي)  الكفان على الأرض–تكور   (-7
 
 
  
  

  
  )15(شكل 

 .الإسنادطریقة  -
  .)16(كما في شكل . أو باستخدام وسائل مساعدة ید على الكتف والأخرى أسفل الظهر-      
  
  

  
 
 
 
 
 
  )16(شكل 

 
  )17(كما في الشكل:الأخطاء الشائعة -

  .عد الاحتفاظ بتكور الجسم -1
 .ملامسة الرأس للأرض -2
   .عدم دفع الیدین للأرض -3
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  . عدم ثني الرأس باتجاه الصدر-4
  .دین بشكل خاطئ على البساط إثناء الدحرجة وضع الی-5
  
 
  
  
 
 
 
 
 

 )17(شكل 
  

اختلاف الرجلین لا فقط بها نفسالأمامیة الدحرجة المنحنیة  ):المستقیمة(حنیة نالدحرجة الخلفیة الم  - ب
 و لكي یتمكن الفرد من الوقوف بسهولة یجب وضع یدیه بجانب الساقین من الخارج و ضم ,یتم فتحهما

 في اكم.ر و لكما تم الاحتفاظ بغلق الجذع لزمن أطول كلما تمت الدحرجة بشكل أسهلالجذع بشكل كبی
 ).18(شكل 
  
 
  

 
 

  )18(شكل 
  

  :تعلیم الحركة* 
هــذه الحركــة صــعبة التنفیــذ بــالرغم مــن ســهولة التقنیــة لان الأطفــال یــستعجلون علــى فــتح الجــذع و لهــذا 

  .من ثم بمستوى عاديالتعلیم یتم بمستوى مائل لزمن طویل حتى الإتقان و 
 

  :ةالخطوات التعلیمی -
 ).90ْ( على البساط بشكل منحني وبزاویة المتعلمة أو ألمبتدئهنزول , من وضع الوقف -1
 . یتم وضع الیدین بجانبي الساقین ثم التدحرج إلى الخلفالمتعلمة أو ألمبتدئهبعد نزول  -2
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 فوق یني الرأس ملصق للإذنین ویكون وضع الساقأثناء التدحرج إلى الخلف یتم وضع الیدین إلى جانب -3
 .الرأس

 بدفع الذراعین مما یؤدي إلى رفع القدمین إلى الأعلى مكمل بزاویة المتعلمة أو ألمبتدئهبعدها تقوم  -4
 .منفرجة

  .بعدها یتم دفع الذراعین للأعلى ونزول القدمین على الأرض والرجوع إلى الوضع الوقوف -5
 

  :الإسنادطریقة  -
  .ا منهة وقریبالمتعلمة أو ألمبتدئه وضع جثو إحدى جانبي مساعدةأخذ الت -1
 المتعلمة أو ألمبتدئه ةمسك الساندت للجزء الرئیسي وهو مد الذراعین المتعلمة أو ألمبتدئهصل تعندما   -2

 ایده الأیسر و المتعلمة أو ألمبتدئه قریبة ولتكن الیسرى قابضة على جانب امن الوسط بحیث تكون یده
 ا لمساعدتهالمتعلمة أو ألمبتدئه برفع ةقوم الساندت وعند مد الذراعین ةالأخرى على الجانب الأیمن للاعب

  .على مد الذراعین

  

  :الأخطاء الشائعة -
 ).90ْ( من وضع الوقوف بزاویة أكثر من  ألمبتدئهالمتعلمة أو ألمبتدئهنزول  -1
 .أو الوركینأثناء النزول وضع الیدین بجانب الركبتین  -2
 .أثناء الدفع للخلف یتم فتح الجسم -3
 .تكون الیدین بعیدتین عن الرأس -4
  . عدم وجود دفع في المرحلة النهائیة للنهوض -5
  

ولكن بعد دفع الیدین للأرض یتم فتح  هانفس الأمامیة المفتوحة الدحرجة : الدحرجة الخلفیة المفتوحة-ج
المرسوم نجد أن فتح الرجلین ) 20(في الشكل  .)19( كما في شكل ةمتفرجالرجلین لیتم الهبوط والرجلین 

 .بدأ مبكراً لهذا لزم التنویه

  

 

 

 
 
  )19(شكل 
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  )20(شكل 

  

  ).21( كما في شكل بمستوى مائل و من ثم على البساط :تعلیم الحركة* 
  

  
  )21(شكل 

  
الخلفیة المستقیمة عنها فقط بإكمال المهارة  لا تختلف الدحرجة : الدحرجة الخلفیة للوقوف على الیدین-د 

  : للوقوف على الیدین كما هو الشرح الأتي
 

   :المراحل الفنیة للحركة –
  .وضع الكفین على الأرض یكون بجانب الرأس واتجاه أطراف الأصابع للكتفین -1
  .وضع الكفین على الأرض یكون مبكراً  -2
  .لى وضع الرقودرفع الرجلین یبدأ عندما یتقارب الجسم إ  -3
  ).فجأة(مد الجذع ویكون من مفصلي الفخذین وبسرعة  -4
  .المد یكون بقذف مشطي القدمین إلى أعلى -5
  .دفع الأرض یأتي بعد الذراعین أثناء مد الجذع لأعلى -6
  ).22( كما في الشكل .أثناء مد الذراعین تكون الذقن والرأس بین الیدین والصدر للأمام  -7
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  )22(ل شك
  

  :الخلفیة للوقوف على الیدین الخطوات التعلیمیة للدحرجة -
  ).عمل منفاخ(من الوقوف على الكتفین ثني ومد الجذع من مفصلي الفخذین  -1
 یمسكانه عند الساقین اذ وأثناء مد الجذع یساعده زمیلان واقفان جانبي التلمیذ هنفس  التمرین السابق-2

لیتعرف (ذراعین كذا مد الجذع للوصول إلى وضع الوقوف على الیدین لیساعداه على المد السریع لل
  ).التلمیذ على الخط السلیم لسیر الحركة

رفع الرجلین حتى یلامسا الصدر تقریباً )  الكفان أسفل الكتفین وبجانب الرأس–رقود على الظهر   (-3
  .الیدینومع مد الجذع عالیاً مد الذراعین بسرعة للوصول إلى وضع الوقوف على 

 للمس المشطین ثم مده للوصول إلى للأسفلثني الجذع أماماً ) ه الذراعان عالی– الطویلجلوس ال(  -4
وضع الرقود والیدین بجانب الرأس ورفع الرجلین مع مد مفصلي الفخذین بسرعة كذا مد الذراعین 

  .)23(كما في شكل  .للوصول إلى وضع الوقوف على الیدین
 
 
 
 
 
 

 
 )23(شكل 
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   الوقوفمهارات :ثانیا
  :الوقوف على الیدین -1

 و أغلب الحركات تبدأ الجمناستك لریاضة  العصـــب الرئیسدمن الحركات الأساسیة المهمة بل و تع
منها و تنتهي إلیها و الوقوف على الیدین یبدأ من وضعیات متعددة و ابسط الأنواع ما یبدأ من الوقوف 

كما في . یبدأ تدریب الوقوف على الیدین من السن المبكرة للطفل  علي الیدین،ضماً و الطعن للأمام للوقوف
  ).24(شكل 

  
  
  
  
  
  
  
  
 
  )24(شكل 

 أداء مهارة الوقوف على الیدین كاملا
 

  : شرح الحركة - 
ـــــدیم رجــــل وا  45 (حــــدة أمامــــاً و ثنیهــــا حــــوالي مــــن الوقــــوف ضــــماً المــــیلان بالجــــذع للأمــــام مــــع تقـــ

یــــتم الطعــــن )  أصــــابع الیــــدین مــــضمومة  (ه الــــذي ترتفــــع فیــــه الــــذراعان عالیــــوقــــتل فــــي نفــــس ا,)ةدرجــــ
للأمـــام و اســـتناد الیـــدین علـــى البـــساط مـــع مرجحـــة الرجـــل المـــستقیمة للخلـــف عالیـــاً و مـــد الرجـــل المثنیـــة 

ـــتم  ـــساط ی ـــدین للب ـــب الرجـــل المـــستقیمة ، لمـــس الی ـــر  (تباعـــد الأصـــابع وانفراجهـــا و ضـــمها بجان لكـــي تكب
، یــــتم شــــد الجــــسم بــــدون تــــوتر الــــذراعین مــــستقیمة و أصــــابع القــــدمین ) رتكــــاز علــــى البــــساطالا قاعــــدة 

ـــى  ـــت مفـــصــــل الكتفـــین و أن یمـــر خـــط مـــستقیم مـــن أصـــابع القـــدمین و حت ـــأتي بتثبی ـــات ی مـــشدودة و الثب
ـــون المـــسافة  ـــي الجـــسم و لا تقـــوس، تك ـــاك أي زاویـــة ف ـــل الجـــسم و لا یكـــون هن ـــین مـــروراً بمركـــز ثق الكف

ــــین  ــــین اب ــــدین(لكف ــــین) الی ــــرض الكتف ــــین بع ــــین الكف ــــداخل و النظــــر ب ــــرأس لل ــــة  (، ال ــــة الحدیث ــــي التقنی ف
ـــدریب بحیـــث یكـــون الخـــط یخـــرج مـــن مركـــز ثقـــل الجـــسم  الـــذقن یـــتم تقریـــب الـــرأس مـــن الـــصدر و یـــتم الت

ــــیم الوقــــوف علــــى الیــــدین علــــى الجمناســــتكأمــــام الــــرأس و ذلــــك حتــــى یتعــــود   علــــى الثبــــات لتــــسهیل تعل
  ). الحلق
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ـــات و تثبیـــت مفـــصل الكتفـــین ـــساط للثب ـــى الب ـــضغط بأصـــابع الكفـــین عل  كمـــا موضـــح فـــي شـــكل .یـــتم ال
)25.(  

  
                   

  
  
  
  

              
 

  )25(شكل 
  

  :ةالخطوات التعلیمی -
وهذا یعتمد على على الیدین ارة الوقوف أداء مهالجمناستك هناك عدة خطوات لتعلیم ألمبتدئه في    

 .)26(كما في الشكل  .ومن هذه الخطوات كالأتي, ي الجمناستك لاعبطریقة المدرب في تعلیم و أسلوب
 .الإمام إلىومد الذراعین  ,ف معتدلاً و قو ال -1
 .الإمام إلىرفع الساق الیسرى  -2
 .ماملأا إلىواثن الرجل الیسرى واجعل الجذع یمیل  , ماملأا إلى القدم الیسرى نزول -3
 . واستقامة الساق الیسرىالأعلى إلى مع رفع الساق الیمنى الأرضى  الیدین علنزول -4
 .زمیلبال ویمكن الاستعانة الأعلى إلى استمرار الحركة السابقة ارفع الساق الیسرى -5
 . بمفردكلمدة بمساعدة الزمیل ثم یتركك نعمودیتیجعل الساقین  -6
م الحائط وذلك بمساعدة المدرب بسحب قدمي  أماالمتعلمة أو ألمبتدئهتعلیم الخطوة الأولى بوقوف  -7

سناد  المتعلمة أو المبتدئ على الحائط بعد الدفع من قبل ا للوقوف واستنادهالمتعلمة أو المبتدئ ٕ جسمه وا
 . وبالعكس یؤدى التمرین.ثم بدون مساعدةكما  .مع الحائط

یتم تحویله للخطوة التالیة وهو  المهارة جیدا من خلال الخطوة الأولى المتعلمة أو المبتدئبعد تعلم  -8
,  بالمهارةالمتعلمة أو المبتدئ  الأرضیة بمساعدة المدرب كي یتحسسأداء المهارة على بساط الحركات

 . على نفسه وضبط المهارةفضلاً عن الاعتماد 
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  )26(شكل  
   بدون مساعدة وبمساعدة وبدون وسائلاء مهارة الوقوف على الحائط المساعدة لأدإحدى طرق

  
 :الأخطاء الشائعة -

كما في . بوضع الذراعین قریبة من القدمینالمتعلمة أو المبتدئعند أداء المهارة في بدایتها یقوم  -2
 ).27(الشكل 

 .فتح الذراعین تكون اكبر من عرض الكتف -3
 .تكون هناك زاویة في مفصل الكتف -4
 .في الظهرتقوس  -5
 .زاویة في الورك -6
 

 
 
 
 
 
 

  
 )27(شكل 
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  : الوقوف على الیدین دحرجة-2
 مهارة الوقوف على الیدین وضبطها یقوم المدرب بربط مهارة الوقوف مع المتعلمة أو المبتدئبعد تعلم 

  إلى مرحلة الوقوفالمتعلمة أو المبتدئأي عندما یصل , ابق ذكرهها خطوات الوقوف سالدحرجة وهي نفس
ثم ثني الذراعین  الذقن إلى الصدربمیلان الجسم قلیلا إلى الإمام مع ضم  المتعلمة أو المبتدئكامل یقوم ال

جة الأمامیة وفي نهایة ر الجسم كاملا مطابقة لمهارة الدحر ویتم النزول على الرقبة ثم الظهر بعدها یتم تكو 
  .  ) 29(,)28(كما موضح في شكل . نهاء المهارة بالوقوف ورفع ذراعیة لإ المتعلمة أو ألمبتدئهقوم تالحركة 

  
  
  
  
  
  
  
 
  )28(شكل 

  مهارة الوقوف على الیدین دحرجة خطوات أداء 
 
 
 
 
 
 
 
 
  )29(شكل 

 خطوات أداء  مهارة الوقوف على الیدین دحرجة من الوقوف الشاقولي
  

   :قوسمع  الوقوف على الیدین -3
 وتدریبه على هذه المهارة لأنها بدایة المتعلمة أو لمبتدئاوهي من المهارات الأساسیة التي یتم تعلیم 

أن هذه الحركة , تمهیدیة للقفزة الیدین الأمامیة على بساط الحركات الأرضیة وكذلك على جهاز منصة القفز
  .  وهي على نوعین تكون زوجیة وفردیة.رتكملة للوقوف على الیدین والانتقال منه إلى الجس

  
خطوات الوقوف ب المتعلمة أو المبتدئ تبدأ :زوجيهبوط على قدمین في حالة الوقوف على الیدین قوس  - 

 إلى مرحلة الوقوف المتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئ وصول عندعلى الیدین ولكن نفسها 
وحالما تتصل , اعحیث تجعل القدمین قریبین من الیدین قدر المستطالكامل یتم عملیة التقوس بالظهر 
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 الأرض على أن تجعل ثم یتم دفع الیدین بقوة عالیا عنالقدمین بالأرض تكون الركبتین منحنیتین قلیلا 
  ).30(كما موضح في شكل  .لوضع البدایةأن تصل إلى الوركین مرتفعین قدر المستطاع كل الوقت 
حركة الانتقال من الوقوف على الیدین عند  المتعلمة أو ألمبتدئهكما یمكن للمدرب أو المساعد أن یساعد 

 .إلى وضع الجسر
 
  
 
  

  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  )30(الشكل 
  

لا تختلف كثیر عن المهارة وتسمى أیضاً بالقوس الأمامي : الوقوف على الیدین والهبوط بالقدم فردي -
بوط  بفتح قدمیها واله إلى مرحلة الوقوف تقومالمتعلمة أو المبتدئالتي قبلها الفرق بالأداء عند وصول 

 المبتدئم و  بالهبوط وتعاد إلى بدایة الحركة ولكن في هذه المرحلة تقة الثانیا الرجلهی واحد ثم تلرجلب
كما في , وتؤدى هذه المهارة فقط للاعبات الجمناستك بدفع الیدین أكثر قوة عن سابقها المتعلمة أو

 ). 31(الشكل 
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 )31(شكل 
  

 وذلك المتعلمة أو المبتدئالة المساعدة یقوم المدرب أو المساعد بوضع احد یدیه على مفصل كتف إما في ح
 المتعلمة أو المبتدئ بالأداء إما الید الأخرى فتكون أسفل ظهر المتعلمة أو المبتدئلإعطاء قوة دفع وتحسس 

 ). 32(كما في الشكل  من مرتفع قلیل بعدها تحول على البساط المتعلمة أو المبتدئویفضل تعلیم 
  

  
  

  
  
  
 
 
 
 
 
  
 

 )32(شكل 
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 )33(شكل 

  
  : قفزة الیدین الأمامیة-4

رجال ة لل حیث أنها تؤدى على عدة أجهز  في ریاضة الجمناستكت الأساسیة المهمةوهي من المهارا 
الوقوف على الیدین أن هذه المهارة مشابهة لمهارة .  الأمامیةةنساء كما أنها تعرف بعض الأحیان بالقفز الو 

عدة خطوات ویكون في بدایة الأداء طیران  الركض بولكن الفرق هنا تأتي هذه المهارة منللإمام قوس مع ال
 كما أنها تؤدى على شكلین تكون قویة وسریعةو ل أداء المهارة وتكون سریعة جدا والدفع بالیدین بخفیف ق

 .)35(, )34(كما موضح في الشكل . زوجي وفردي
 
 
 
 
 
 
  

  
 
  
  

      
  
 
 
 
 
 )34(شكل 
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 )35(شكل 

  :الخطوات التعلیمیة -
 یوضح الخطوات التعلیمیة لمهارة القفزة الیدین الأمامیة وكذلك طریقة )37(و  )36(   من خلال الشكل 

  .   أو بوسائل مساعدة  من قبل المدرب أو المساعدةالإسناد
  . الوراءإلىن  مع مرجحة الذراعیالإمام إلىالساق الیمنى جعل  -1

 .الإمام إلى الذراعین ةمرجح -2

 .الأعلى إلىمام مع رفع الذراعین لأ إلى اأعلىاقفز إلى  -3

 .للأمام واثن الجذع قلیلا ماملأا إلى بحیث تكون القدم الیمنى الأرض القدمین على إنزال -4

 إلىالقدم الیمنى  ثم ارفع الأعلى إلىوارفع القدم الیسرى ,  مع استقامة الذراعینالأرضالمس بالیدین  -5
 . بحیث تكون واقفا فوق الیدینالأعلى

لىو  الأعلى إلى بالیدین الأرض ادفع  -6 ٕ  . ثم اثن الجذع ماملأا إلى مع دوران الساقین والجذع الإمام ا

  . مع استقامة الجذعالأرضانزل القدمین على  -7
 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 

 )36(شكل 
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  )37(شكل 

  لأمامیةلیدین اقفزة امهارة  لأداءمیة  الطرق التعلیإحدى
 

  :الأخطاء الشائعة -
) 38(القفزة الأمامیة كالأتي كما موضح بالشكل لأداء  المتعلمةألمبتدئه أو  امر بهت من الأخطاء التي

  .أیضا
نما یكون الجسم مستقیم أثناء التهیؤالمتعلمة أو المبتدئیكون جسم لا  عند اخذ الخطوات -1 ٕ   . للأمام وا
  . وعند اخذ الخطوة الأولى بالقفزة لأداء المهارة یكون جسمه عند النزول منحني للأمام-2
  .والقدمین مفتوحةعند وصوله مرحلة الوقوف یجب أن یكون الجسم مستقیما  -3
  . عدم وجود دفع بالذراعین-4
 . إنهاء الحركة بالتقوس بالظهر-5
 
  

 
  
  
  

 )38(شكل 
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   :خلفيال القوس -5
تستخدم فقط للسیدات وهي من المهارات التي إذ ات الأساسیة لدى لاعبات الجمناستك وهي من المهار 

 كما أنها من المهارات الأساسیة تعلم لبقیة المهارات القفز الخلفي والقلبات الهوائیة الخلفیةالتسهل عملیة 
ة الخلفیة الزوجي على جهاز عارضة التوازن ولكن مصحوبة بالسرعة والطیران وكذلك یتم أداء مهارة القفز 

 ).39(كما في الشكل  .من خلال تعلیم هذه المهارة
 
 
 
 
 
 
 

 )39(شكل 
 

  .)40( كما في الشكل :الخطوات التعلیمیة - 
وثقل الجسم عامودیا على الرجل الیسار ویكون للإمام  الوقوف والذراعین إماما عالیا والرجل الیمنى -1

  .اتجاه كلتا الرجلین للخارج
  . یكون الجسم بوضع القوس نزولا إلى الأرض90ْرجل الیمنى بزاویة  عند رفع ال-2
 تقریبا والیدین على الأرض ویكون الظهر في الجسم عامودیا  وعند رفع الرجل الیمنى للأعلى یكون -3

  .حاله تقوس
  .وضع الأفقیة موازیة بین الذراعین والرجل الیمنىال في هذه المرحلة تكون الرجل الیسرى مستقیمة ب-4
 هبوط الرجل ثم ثم یتم هبوط الرجل الیمنى على الأرض ویتم رفع الیدین عن الأرض بوضع مستقیم -5

  .ىالیسر 
ِ عود الجی في المرحلة الأخیرة -6    . الابتدائيسم إلى وضعه
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 )40(شكل 
 

  :خلفي من وضع الجلوسال القوس -
ثاني تؤدیها لاعبة الجمناستك على بساط الحركات الأرضیة أو على جهاز أن هذه المهارة لها شكل  

 ).  41(من الجلوس بدلا من وضع الوقوف كما في الشكل القوس الخلفي  تؤدى إذعارضة التوازن 
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  )41(شكل 

  :الخطوات التعلیمیة -
قدمیها على إحدى كون تى الأرض و أداء هذه المهارة من خلال الجلوس علب المتعلمة أو المبتدئ تقوم -1

الأرض ممدودة والثانیة بجانبها ولكن مثنیة إما وضع الذراعین واحدة تكون خلف الجسم مع مستوى 
  .ة والثانیة تكون مرفوعة إلى الأعلى مع الرجل الممدودةالرجل المثنی

لجسم للأعلى قوس هبوطا  برفع الید الممدودة ومع رفع االمتعلمة أو المبتدئ عند أداء المهارة تقوم -2
  .على الأرض

 بوضع الوقوف المتعلمة أو المبتدئ تكون إذن بالاتجاه وعلى استقامة واحدة تیساویت تكون الیدین م-3
  .على الیدین

  . والجسم عامودیا على الیدین)180ْ(كون الرجلین مفتوحتین ما یقارب  في هذه المرحلة ت-4
 .  الذراعین عالیاً مع رفع  الأخرى ط احد رجلیها ثم تلیها بهبو المتعلمة أو المبتدئ ثم تقوم -5
 

   :قفزة الیدین الخلفیة -6
 عند الرجال والنساء إذ أنها تعد عنصر أساسوهي ما تسمى بالقلبة الخلفیة تتمیز هذه المهارة بأدائها 

 أنها تؤدى على وهي مهارة ربط بین بقیة حركات الجمناستك قد تكون في بدایة الحركة أو وسط الحركة كما
وتستخدم أیضا , ولكلا الجنسینجهاز عارضة التوازن للنساء وعلى منصة القفز وبساط الحركات الأرضیة 

كما أنها , على القلبات الهوائیة الخلفیة المستقیمة المتعلمة أو المبتدئفي مجال الطیران عندما یتم تعلیم 
 . ) 43( و )42(كما في الشكل . تؤدى على شكلین بالفردي وبالزوجي

 
 
 
  

 
 
 
 )42(شكل 
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 )43(شكل 

  
 :الخطوات التعلیمیة -

 یكون جسمها بشكل مستقیم وتكون الیدین مرفوعتین إذ من وضع الوقوف المتعلمة أو المبتدئ  تبدأ-1
  .عالیا

ن وذلك للحصول  مع ثني خفیف في الركبتیخلفاً و   بمرجحة الذراعین إماماً المتعلمة أو المبتدئتقوم  -2
  .على دفع للأرض

خلفا مع مصاحبة الرأس وبمد الجسم بالتقوس على شكل الجسر و  بعدها تقوم بسحب الذراعین عالیا -3
  ).كوبري(
 ثم نزول الذراعین إلى الأرض وبعرض الكتفین وخروج الرأس من بین الذراعین قلیلا والجسم في وضع -4

  ). سم والذراعین تشكل وضع مقوس الجإذ أن(مستقیم مع تقوس قلیل بالظهر 
 إلى المتعلمة أو المبتدئ بعد حصول دفع القوى من الكتفین یتم هبوط الرجلین إلى الأرض وتعود -5

  .وضعها الابتدائي
تكون مصاحبة بقلبة إذ  هذه المهارة  معتمدة على الحركة التي تليالمتعلمة أو المبتدئ تكون نهایة -6

    .خلفیة ىمة للأعلى أو مصاحبة لحركة أخر هوائیة تكون النهایة مستقی
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 أو المبتدئظهر على مدرب لل ب أو المساعد یتم وضع إحدى یديإما في حالة المساعدة من قبل المدر 
 التي قد تصادف الأخطاءبالأداء وتقلیل من إحساس للمتعلمة  والید الأخرى خلف الفخذ وذلك لإعطاء المتعلمة
 . تعلیم انفرادي أو مع وسائل تعلیمیة )46(,)45(,)44(,الشكل ا في كم. المتعلمة أو المبتدئ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    

 
 
 
 
 
 

  )44(شكل            
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  )45(شكل 
 من مرحلة الوقوف إحدى الطرق التعلیمیة لأداء مهارة القفزة الخلفیة للیدین
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  )46(شكل 

 من مرحلة الوقوف إحدى الطرق التعلیمیة لأداء مهارة القفزة الخلفیة للیدین
 

  :العجلة البشریة-7
 حیث تؤدى هذه المهارة من قبل الجنسین كما أنها تؤدى على جهاز لكارت وی أو ما یعرف بمهارة  

  . الأرضیة  عارضة التوازن ولیس فقط على بساط الحركات
  

 :وصف الحركة -
 بالاستناد بالیدین في مراحل الحركة، تبدأ ) درجة160( دورانیة و تشقلب للجانب لدوران هي حركة

الحركة من الوقـــــوف و الذراعین عالیاً و مع الطعن للأمام بخطوة بالرجل الأولي یتم ثني الرجل و المیلان 
 الأرض یتم دوران الجذع ربع للأمام للاستناد بالید الأولي القریبة من الرجل الأمامیة و مع وضع الید على

 بحیث یتم ,الدفع بالرجل المثنیة مع مرجحة الرجل الخلفیة للخلف عالیاً و وضع الید الثانیة على البساط لفة،
لأرض والدفع على او مع هبوط الرجل ) وضع الفلخ(المرور بالوقوف على الیدین مع فتح الرجلین جانبا 

  .ة الید الثانیة للأرض فیتم الوصول إلى الوقوف فتحاً بالید یتم هبوط الرجل الأخرى و مغادر 
  .)47(كما موضح في شكل ).الرندف(اتجاه أصابع الیدین تكون للداخل متقابلتین للتمهید لحركة 
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 )47(شكل 

  

  )48( شكل :خطوات التعلیمیة ال-

 . مثنیة مغلقة ثم برجلین مستقیمةاجتیاز صندوق مقسم من الطرف إلى الطرف جانباً برجلین  -1

 .الوقوف على الیدین برجل و الهبوط بالرجل الأخرى  -2

 .باستخدام خط مرسوم على الأرض بشكل منحني في بدایة تعلم الحركة  -3

 .من على صندوق مقسم لمستوى مائل  -4
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  )48(شكل 

  :الأخطاء الشائعة -

  .الأعلى إلى مع رفع الذراعین جانبیا للأمام الأعلى إلىارفع الساق الیسرى  -1

  . واثن الجذع للجانب یساراالإمام إلىثن الساق الیسرى وانزلها  ا-2

  .الأعلى إلى الساق الیمنى جانبا ةومرجح, الأرضضع الید الیسرى على و  -3

  .الأعلى إلى ثم ادر الساق الیسرى جانبیا الأرضضع الید الیمنى على و  -4
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 مع دوران الأرض ثم نزول القدم الیسرى على الأرض تصل القدم الیمنى على إن إلىین  الساقةمرجح -5

 .)49(كما في شكل  ).6_5(.الأعلى إلى یستقیم إن إلىالجذع جانبیا 

 
 )49(شكل 

  :الإسنادطریقة  -
 ثم یضع الذراعان تتقاطعان بحیث تكون الذراع الیسرى أعلى المتعلمة أو المبتدئیقف الساند خلف   -1

اء الحركة ثم  أثناء أدالمتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئالذراع الیمنى أو العكس حسب اتجاه 
  . من الجانبین أعلى نقطة الحوضالمتعلمة أو المبتدئیمسك وسط 

یتحرك الساند في اتجاه الحركة جانباً .  الحركةالمتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئعند أداء  -2
   .)50( كما في شكل .مع رفعه لمساعدته على الشقلبة جانباً ومتابعته حتى نهایة الحركة

 على المهارة من اجل المتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئناك عدة وسائل لتعلیم وتدریب  وه-3
 .  أفضلشكلب إتقانها

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
  )50(شكل 

   لأداء مهارة العجلة البشریةطریقة المساعدة من قبل المدرب أو المساعد
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  :القفزة العربیة -8
أن هذه المهارة من المهارات إذ شریة بالتعلیم والتدریب علیها وهي المهارة الثانیة بعد العجلة الب 

كما موضح  . مع ربع لفةبالقلبة الجانبیةكما أنها تسمى  ,الأساسیة جدا وذلك لكثرة استخدمها على الأجهزة
 ).   51(في الشكل 

 
 

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 )51(شكل 

 
  ).52( كما موضح في الشكل :الخطوات التعلیمیة -

  .للإمام مع رفع القدم الیسرى الأعلى إلى للأعلىن رفع الذراعی -1
 مع رفع الساق أسفل إلى للإمام القدم الیسرى ثم اثن الجذع نزول بعد الأرضانزل الیدین على  -2

  .الیمنى
 الأرض للجسم ثم انزل الیدین على الطولي بالیدین مع لف الجذع ربع لفة حول محور الأرضادفع  -3

  ).5_4 (قلیلا الساقین يمفصلمع ثنى الجذع وثنى 
 ).6 (الأرض ثم انزل القدمین على الأعلى إلىثم اقفز بالقدمین  -4
  
 
 
 
 
 
 
 

  )52(شكل 
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  : الأخطاء الشائعة-
  ).1(للإمام مع رفع القدم الیسرى الأعلى إلىارفع الذراعین جانبیا  -1
 مع رفع الساق أسفل إلى ماملأل الجذع ي القدم الیسرى ثم ثننزول بعد الأرضانزل الیدین على  -2

  ).2(الیمنى
 الأرض للجسم ثم انزل الیدین على الطوليمحور ال بالیدین مع لف الجذع ربع لفة حول الأرضفع  ید-3

  ).5_4 (قلیلا الساقین مفصلي ي الجذع وثنيمع ثن
  .)53(كما في الشكل ). 6 (الأرض ثم انزل القدمین على الأعلى إلىثم اقفز بالقدمین  -4

 

  
 )53(شكل 

 
  

  القلبات الهوائیة: ثالثا
  

  : المتكورةالقلبة الهوائیة الأمامیة -1
ولكل للرجال والنساء  یتم استخدامها على كل الأجهزة تقریبا إذوهي من المهارات الأساسیة والمهمة جدا  

  ).54(كما في شكل . جهاز له خصوصیة في أداء هذه المهارة
  

  
  
  
  
  
  
  

  )54(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
  .من خلال الشرح مع الأرقام) 56(و ) 55( أن الخطوات موضحة في الشكل    

 إلى مع رفع الذراعین أعلى إلى بالقدمین معا الأرضدفع  یتم ثلاث خطوات ثم اخذوضع الوقوف من  -1
  ).3_2_1 (.أعلى

  ).5_4(. الركبتین على الصدر وامسكهما بالیدیني مع ثنأسفل إلى والرأس الجذع يثن -2
  ).7_6 (.ماملأا إلىمع استمرار الدورة الهوائیة المتكورة للجسم  -3
 مع رفع بالأرضن قلیلا لامتصاص الاصطدام  یجب ثنى الركبتیللأرض لمس القدمین إثناءفي  -4

 إلى وبعد ذالك اجعل الساقین مستقیمتین مع استقامة الجذع وانتصاب العنق والنظر الأعلى إلىالذراعین 
 ).8(.ماملأا
 
  

 
  
  
  
  
  
  )55(شكل 

 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 )56(شكل 
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   : الهوائیة الخلفیة المتكورة القلبة-2
 ).57(كما في شكل . ضا تؤدى على عدة أجهزة للرجال والنساءوهي من القلبات المهمة وأی 
 
 
 
 
 

 
 )57(شكل 

  
  : التعلیمیةتالخطوا -

  ).2_1(.ماملأل الأعلى إلى للخلف ثم الأسفل إلى بالذراعین وتأرجح الركبتین يثنمن وضع الوقوف  -1
  ).4_3(.إمام أعلى إلى مع ثنى الركبتین ورفعهما, الأعلى إلىقفز ل بالقدمین ثم یقوم بدفع الأرض -2
  ).7_6(.الأداء إثناء الركبتین على الصدر بالذراعین سحب - ت3
 الهبوط بعد الدوران في الهواء حتى یصبح إثناء التحكم في الجسم المتعلمة أو المبتدئینبغي على  -4

 ).8(. باتزانالأرضالجسم في الوضع الذي یسمح بالهبوط بالقدمین على 
 
 

                         
 
 
 
 
 
 

  )58(    شكل                               
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  : القلبة الهوائیة المستقیمة-3
فتوح وهي من مهذه المهارة تكون على شكل مستقیم و الجسم في لان ) بمهارة الاوبن(وتسمى أیضا  

ها ترتبط بها عدة حركات مها على معظم أجهزة الجمناستك للنساء والرجال كما أناالمهارات الشائعة استخد
وأیضا ) أي القدمین مفتوحة( وقد تكون مستقیمة فردیة تكون اللف أو هوائیة أخرى منحنیة أو مكورةكأن 

 .تؤدى على شكلین للإمام أو للخلف
  

  :الخطوات التعلیمیة -
م ضرب الأرض بالقوة  یتقفزة العربیة أو بالقفزة الخلفیةلافا بعد  ختلف هذه المهارة عن بقیة المهاراتلا ت    

 بالدوران حول المحور العرضي ویكون الجسم المتعلمة أو المبتدئلحصول أعلى ارتفاع للجسم بعدها تقوم 
ثناء الهبوط على  ٕ مستقیما ومشدودا أما الذراعین من لحظة النهوض إلى لحظة الهبوط تكون إلى الأعلى وا

زن وبعض الأحیان یكون الهبوط على الأرض بالقدمین الأرض تكون الذراعین إلى الجانبین للحصول على التوا
 تستعمل هذه الحالة عند أداء  بشكل الطعن وتكون الذراعین إلى الأعلىالمتعلمة أو المبتدئ تنتهي إذمنفردین 

 مستقیم المتعلمة أو المبتدئیكون جسم ( إما في حالة الدوران حول المحور الطولي أي , مهارة الاوبن مفتوح
   ) 59(كما في الشكل ) ف حول الجسمویؤدي الل

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )59(شكل 
 )  حول المحور الطولي(أوبن لف , یوضح أداء مهارة القلبة الهوائیة المستقیمة في حالة أوبن مفتوح
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    :الإسناد طریقة -
 الترامبولینى جهاز هناك عدة طرق للمساعدة والتعلیم من قبل المدرب یتم تعلم المهارة من خلال الأداء عل  * 

للمساعدة ویتم وضع ید المدرب  المتعلمة أو المبتدئأو  المتعلمة أو المبتدئیقف المدرب مع إذ بالحجم الكبیر 
ولكن بالشكل المعكوس لان إثناء الأداء سیتم  المتعلمة أو المبتدئ أو المتعلمة أو المبتدئعلى بطن وظهر 

  .  الید بالطریقة نفسها للدورانكونتتدویر الجسم بالشكل المستقیم لذا س
 الصغیر وهنا تقل المساعدة من قبل المدرب حیث یضع فقط امبولینثم یتم المساعدة من خلال استخدم التر   * 

وبعض الأحیان هناك مدربین یقومون بوضع الید ,  لأداء المهارةالمتعلمة أو المبتدئإحدى یدیه على ظهر 
  .سناد على البطن إثناء الهبوط للإالأخرى

 
  :الهوائیة المنحنیةمهارة القلبة  -4

وهي لا . )مهارة البایك(على شكل زاویة وتسمى أیضا  بحیث یكون الجسم تؤدىوهي عبارة عن مهارة 
   . وتؤدى على شكلین إمامي وخلفي  على الأجهزةباستخدامهاتختلف عن بقیة المهارات 

  :الخطوات التعلیمیة -
 أو المبتدئبعد صعود , ة الجسمیت القلبات الهوائیة الفرق هنا فقط بوضعبخطوابنفس تؤدى هذه المهارة 

إلى أعلى ارتفاع لها تقوم بسحب بتدویر ذراعیها وسحب الرجلین باتجاه الجسم بحیث یكون وضع  المتعلمة
كون مسك الرجلین من الركبتین وتكون المسافة بین الرجلین والجسم بزاویة ی و  )V(الجسم على شكل حرف 

 المبتدئویكون الجسم مشدود وبعد أكمال الدوران حول المحور العرضي وقبل الهبوط إلى الأرض تعوم ) 45ْ(
   .وتكون الذراعین إلى الأعلىعندها  بفتح جسمها لأخذ الوضع المستقیم عند النزول إلى الأرض المتعلمة أو

 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
 

 ) 60(شكل 
 یوضح بعض المهارات في حالة الربط
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   والوثبات واللیب المیزان:رابعا
  
 الوقوف أو من ها تؤدى على بساط الحركات الأرضیة منهناك عدة أنواع من الموازین : المیزان-1

  :الجلوس أو من الأرضیة لذا نذكر أنواع منها
  
   :الأماميالمیزان  -أ

توازن  التؤدى هذه الحركة على بساط الحركات الأرضیة للنساء والرجال وكذلك على جهاز عارضة
 من وذلك للحصول على التوازن كما إنهاین لمبتدئلأطفال واها ل یتم تعلیموهي حركة ابتدائیة, للنساء

 .)62( و )61( كما في الشكل .المتطلبات للإصغار في أداء الجمل الحركیة
  

  
  
  
  

  )61(شكل 
 

  :التعلیمیةالخطوات  -
  .ي الركبة ونقل ثقل الجسم علیهاالارتكاز على رجل واحدة وعدم ثني مفصلمن وضع الوقوف  -1
 .الرجل المرفوعة تكون في مستوى أعلى من مستوى الرأس وممدودة -2
 .الذراعان جانباً والرأس لأعلى وللخلف قلیلاً والنظر للأمام وتقوس المنطقة القطنیة قلیلاً  -3
 ).القدم الثابتة(وزن الجسم مباشرة على نقطة الارتكاز نقل  -4
 
  
 

  
\ 

 
 
 
  
 )62(شكل 
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   :الأخطاء الشائعة -
  .الوقوف على أحد جانبي القدم الثابتة -1
  .عدم نقل وزن الجسم على القدم الثابتة -2
 .الیدان في الجانب لیست على استقامة واحدة -3
 

   :المیزان الجانبي -ب
ح في  كما موض. وكذلك یستخدم عند الرجال والنساءنوع الثاني ولا یقل أهمیة عن الذي قبلهوهو ال

  ).63(الشكل 
  
  
  

  
  
  )63(شكل 

  
  :التعلیمیةالخطوات  -

  .ى رجل الارتكازفصلي الركبة ونقل ثقل الجسم علالارتكاز على رجل واحدة وعدم ثني ممن الوقوف  -1
 .الرجل المرفوعة تكون في مستوى أعلى من مستوى الرأس وممدودة -2
 . یكون فتح الرجل إلى الجانب ومسك الرجل من رسغ القدم -3
لأعلى وللخلف قلیلاً والنظر لوالرأس  تقوم بمسك الرجل للإثبات والأخرىواحدة إلى الجانب اعان الذر  -4

 .والجسم مستقیم ومشدودللأمام 
 ).القدم الثابتة(وزن الجسم مباشرة على نقطة الارتكاز نقل  -5

  
  :الأماميالمیزان  -ج

  . إلى الخلف تكون إلى الإماملا یختلف عن المیزان الخلفي فقط بشكل الحركة بدلا أن تكون الرجل
  
  :الخطوات الفنیة -

  .الارتكاز على رجل واحدة وعدم ثني مفصلي الركبة ونقل ثقل الجسم علیهامن الوقوف  -1
 .الأمام إلى مباشرة  وممدودةالوركالرجل المرفوعة تكون في مستوى  -2
ً یكون الجسم بشكل لأعلى والنظر للأمام و لالذراعان جانباً والرأس  -3  .مستقیم ومشدود
 ).90ْ(تكون الزاویة بین الرجلین زاویة  -4
  ).القدم الثابتة(وزن الجسم مباشرة على نقطة الارتكاز نقل  -5
 



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 58 

تختلف من الرجلین هناك عدة أنواع من الوثبات قد تكون مثنیة أو مستقیمة وكذلك وضع  : الوثبات-2
 هذه الوثبات على بساط الأرضي وجهاز عارضة وتؤدى.وثبة إلى آخرة حسب نوع الحركة والمتطلب إلیها

  . التوازن ولكن على عارضة التوازن تكون الصعوبة أعلى وكذلك الأداء
  
  :)كماة (وثبة القطة -أ

ثبات التي یتم تعلیمها وهي ابسط أنواع الو  .هو الارتقاء بالقدمین معاً والهبوط على قدم واحدة أو معاً 
  . )64 (كما في الشكل. على بساط الحركات الأرضیة وجهاز عارضة التوازنكما أنها تؤدىین للصغار والمبتدئ

  
  
  
  

  
  

 )64(شكل 
  

  :التعلیمیةالخطوات  -
  یتم رفعع مباشرةفو  وبارتفاع أعلى من الورك بقلیل وعند نزول القدم المر ى الأولالرجلیتم رفع   -1

  .ول بالارتفاعبمستوى القدم الأ بحیث یكون هناك تقاطع بین القدمین ى الأخر الرجل
  .ماملأالذراعین إلى الجانبي والرأس مرفوع ل  -2
   .یكون الجسم مستقیم ومشدود  -3

  
  :الأخطاء الفنیة -

 من خلال القانون ویتم خصم من أدائها في حاله المتعلمة أو ألمبتدئهمن الأخطاء التي تحاسب علیها 
  :عدم ضبط الأداء وهي

  . ة التي تلیهاطبق على القدم الثانینقل منه وهذا یمستوى الورك أو اب ةكون القدم المرفوعت -1
  .مام والرأس للأسفل قلیلاً لأ انحناء الجسم إلى ا-2
  . صعوبةلا تعد) 135ْ(یة الحوض اكبر من  زاو -3
 . على المستوى الأفقي أو اقل من المستوى الأفقية أو الركبة ركبة واحد-4
  

  :وثبة المقص -ب
  .و تقاطع بین الرجلینمن الاسم تؤدى على شكل المقص ه
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  :التعلیمیةالخطوات  -
  .ماملأوالرأس مرفوع لالجانبي إلى یكون الذراعان  -1
 إثناء الأداء تقوم برفع القدم الحر إلى المتعلمة أو ألمبتدئه تستند علیها ى للإمام والأخر ةوالقدم واحد -2

  .الأعلى فوق مستوى الحوض قلیلا 
  .لحظة یتم التقاطع بین القدمینبعدها یتم رفع القدم الأخر في هذه ال -3
  . ت حرة كانالتي ثم تالیها القدم  علیها الاستنادم التي كانعند نزول القدم تهبط القد -4

  
  :وثبة الخروف -ج

  ).65(كما في الشكل . )شكل الحلقة(سمیت بهذا الاسم للوصول كونها تشكل 
  

                                                        
  

  
 
  )65(شكل 

 أداء وثبة الخروق قانونیا
  :التعلیمیةالخطوات  -

  .سحب من الأعلى إلى الخلفال مع القفزة بالمتعلمة أو ألمبتدئهیتم القفز إلى أعلى ارتفاع وتقوم  -1
وضع الحلق كما في الشكل .ملامسة للرأس تقریباو أعادة الرأس للخلف إمام القدمین بارتفاع الرأس  -2

  .أعلاه
  . نفسهضع البدائيالعودة إلى الو  -3

  
  :الأخطاء الفنیة - 

  ).66(كما في الشكل .عدم وجود شكل حلقة -1
  .أو وضع التقوس غیر موجود, عدم أعادة الرأس للخلف -2
 .فتح الساقین أو القدمین -3

 
  

 
 
 

                                                                      
  )66(شكل 

 فالأخطاء الفنیة لوثبة الخرو 
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  :وثبة التكور -د
سیطة فیها مما  وهي من الوثبات البسیطة جدا إلا أنها تحتوي على خصومات في حالة وجود أخطاء ب

 ).67(كما في الشكل ). فیهالا صعوبة ( إلى وثبة عادیة یؤدي من وثبة صعبة
  

  :التعلیمیةالخطوات  -
بتین بحیث یكون زاویة الحوض عند القفز إلى الأعلى یتم سحب القدمین إلى الأعلى مع ثني الرك -1

  .عند الركبة) 45ْ(والركبة 
 .الذراعین إلى الجانبي -2
 
  

   
  
  

     
  

  
  )67(شكل 

  أداء وثبة التكور     
  

  :الأخطاء الفنیة -
  . صعوبةزاویة الحوض لا تعد) 135ْ( أكثر من -1
  .مستوى الأفقيالمستوى الأفقي أو اقل من ال الركبة أعلى من -2

  
   :)كوجاك (بوثبة الذئ -هـ

  :التعلیمیةالخطوات 
  .من القفز یتم رفع الذراعین إلى الأعلى والظهر مشدود -1
  . الركبتین معاً أي) 45(زاویة الحوض تكون  -2
 ).68(كما في الشكل  .لاصقینتوتكون الركبتین م, تكون إحدى الرجلین ممدودة والثانیة مثنیة -3
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  )68(شكل 
 أداء وثبة الذئب

  
  :لزاویة فتحاوثبة ا -و

كما في الشكل . والذراعین معها. )180ْ(ن الفتح جانبي ویكوتكون الرجلین بالمستوى الأفقي أي 
)69.( 

 
 
  

  
  

 )69(شكل 
  

 .)لیب التبادل( ,الارتقاء بقدم واحدة والهبوط على القدم الثانیة أو بالقدمین معاً باستثناءوهو  : اللیب-3
  .ویكون على أنواع أیضا

  
  :أمامياللیب  -أ

تؤدى هذه الحركة بأخذ خطوتین والقفز إلى الأعلى ورفع إحدى القدمین للأمام ثم ) بانودك(  ما تسمى   
كما في .  للإمام أیضاً مام مع النظرلأ إلى اوالرأستلیها الأخرى إلى الخلف وتكون الذراعین إلى الجانبین 

 ).70(الشكل 
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  خ
  

  
  )70(شكل 

  
  :لیب مع حلقة -ب

 إحدى الرجلین 180ْم بفتح الرجلین بزاویة  وتقو المتعلمة أو ألمبتدئهتؤدى اللیب بعد اخذ خطوتین تقفز 
كما في . ممدودة إلى الإمام والرجل الثانیة تثنى وتكون بمستوى الرأس وتقوس بسیط بالظهر والذراعین عالیا

 ).71(الشكل 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
   

 
 
 

 
  
  )71(شكل 



  الخامسالفصل 
 المتوازي مختلف الارتفاعجهاز 
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 لجهاز المتوازي مختلف الارتفاعالموصفات القانونیة 
 

) 240 - 230(بـین جهاز من قـضیبین خـشبیین متـوازیین، أحـدهما یرتفـع یتكون ال
البـارع المرتفـع ویحـق للاعبـة رفـع . سـم) 150 - 155( والآخـر یرتفـع, عـن الأرضسم

ــواطئ ) 10( ــار ال ــدور .ســم ســویا )5(ســم مــع الب ــهوت  حــول أحــد المتعلمــة أو ألمبتدئ
. القـضیبین فــي كــل مــرة مــع أداء بعــض المنــاورات التــي تتطلــب رشــاقة ومرونــة عالیــة

قابـل جهـاز العقلـة للرجـال و لكنـه یعتبـر المقابـل ی عجهـاز المتـوازي المختلـف الارتفـاو 
 - حركــات اللــف -حركــات الطیــران ومتطلبــات الجهــاز كالتــاليا لجهــاز المتــوازي أیــض

 حركات النقل -العلوي للبار المنخفض   من البارالانتقالحركات  - حركات قرب البار
 ألمبتدئـهوتنتقل .  حركة هبوط-حركة صعود  -  البار السفليإلىمن البار المنخفض 

  ولاعلـى حركـة مـستمرة بـسرعة مـن قـضیب إلـى آخـر فـي محاولـة للإبقـاء المتعلمة أو

نمــا تحـدد بغــدد الحركــات التـي لا تقــل عــن یوجـد زمــن محـدد لــلأداء فــي هـذا الجهــاز  ٕ وا
  . قوة عضلیة و تنسیق عصبي من الفتاةإلىو هو یحتاج , سبعة حركات

  
   

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  )1(شكل 
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  المتوازي مختلف الارتفاع مهارات الأساسیة لجهازال
  

مها للمبتدئ قبل تعلیم المهارات الأساسیة منها    هناك حركات أساسیة یتم تعلی
والتعلق والمرجحة كل هذه الحركات تؤدي إلى تدریب ) مسك البار(طریقة القبضة 

 وهذه العملیة ,المبتدئ وتكیفه مع الجهاز من ناحیة الاحتكاك والتغلب على الخوف
رین في مجال  وبما أن جهاز المتوازي یحتوي على باتسهل طریقة التعلیم على الجهاز

 معظم المهارات التي تؤدى في بدایة الجهاز كالصعود تؤدى أیضا في أذنالتعلیم 
 ).2(كما موضح في الشكل .التنقل بین البارین وفي الهبوط

  
   
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 

  )2(شكل 
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 :الخلفي مهارة الطلوع  -1
من ا المهارة إمدى وتؤ  ,أو المتعلماتوهي أول مهارة یتم تعلیمها للمبتدئین  

یبین ) 3( كما موضح في الشكل ,أو من الجلوس للبار العاليالثبات للبار الواطئ 
  .ألمبتدئه أو المتعلمةفیها جمیع الخطوات الذي یؤدیها 

    
  
  
  
  
  

  )3(شكل 
  
 :الخطوات التعلیمیة -

مع شرح النقاط الفنیة  ألمبتدئه أو المتعلمةأو أداء النموذج أمام الطلاب  -1
 .باختصار

إمام الجهاز ووضع الیدین على البار وتكون فتحة الیدین بعرض الوقوف  -2
 .الكتف

 .تكون إحدى القدمین المستند على المرتبة والثانیة إلى الخلف استعادا للخطف -3
 .)1( للصورة)4(یكون الجسم قریب من البار ووضع مستقیم كامل كما في شكل -4
رجاعها إ) خطف(تقوم الرجل الثانیة رفعها للأعلى خلفا  -5 ٕ  .لى الأماموا
إثناء الخطف وارجع الرجل إلى الأمام یتم سحب الرجل التي كان مستند علیه  -6

 .وملاصقا مع البار ورفعهما سویة للأعلى ألمبتدئه أو المتعلمة
 .في اللحظة تكون الذراعین مثنیتین والصدر ملاصق للبار -7
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 في حیث هناك زاویة(وعند وصول الرجلین فوق البار عامودیا للخلف للدوران  -8
 )3(كما في الصورة .یتم فتح الذراعین بمدهما) الورك

في هذا الإثناء یتم إكمال الدوران على البار ویكون وضع الرأس مع وضع  -9
 .الجذع حیث یرفع الرأس إلى الأعلى وبنفس الوقت یتم نزول الرجلین للأسفل

  )4(كما في الصورة
 على البار متعلمةألمبتدئه أو ال وفي المرحلة الأخیرة تنتهي بوضع جسم  -10

 .مستقیما
  :ملاحظة

  )ضعیة الشخص عند ارتداء البنطلونعند مرحلة صعود الرجل للأعلى تكون مشابهة لو (
 
 
 
 
 

 
 )4(شكل 
 

  :الأخطاء الشائعة -
 .عدم الوقوف إمام البار بشكل مستقیم ورخوة بالجسم -1
 .عدم ثني الذراعین أثناء مرحلة الصعود -2
 .ر أثناء مرحلة الصعودتكون الرجلین بعیدین عن البا -3
 .بقى الكتفین للإمام وعدم إكمال الدوران -4
 .عدم التنسیق بین وضعیة والرأس والجسم أثناء أداء المهارة -5
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  :الإسنادطریقة  -
بوضع یقوم المدرب أو المساعد جهاز المتوازي مختلف الارتفاع أداء المهارة على  

اني أثناء رفع الرجل یتم وضع الید  والثألمبتدئه أو المتعلمةساعد الیدین على إحدى 
كمال المهارة  ٕ  .على فخذ الرجل وذلك لتسهیل عملیة الأداء وا

   
  :السفلي للبار العلويمهارة الطلوع الخلفي من البار  -2

 تعتبر المهارة الثانیة بالنسبة للطلوع الخلفي وأسهل وذلك لوجود وسیلة مساعدة وهي    
  .  )5(كما في الشكل , البار السفلى

  
  
  
  
 

  
 )5(شكل 

 :الخطوات التعلیمیة -

مع شرح النقاط الفنیة  ألمبتدئه أو المتعلمةأو  الطالبةأداء النموذج أمام  -1
 .باختصار

حدىاخذ وضع الجلوس على البار حیث تكون الوركین على البار السفلى  -2 ٕ  وا
ون القدمین مثنیة وموضوعة على البار والقدم الثاني یكون ممدودا إما الیدین تك

 )5(كما في شكل .وفتحة الذراعین بعرض الكتف) مسكه(قابضة للبار العلوي 
 ).1(للصورة

  .درجة تقریبا بین البارین) 90(بزاویة  الجسم یكون -3
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یتم خطف الرجل الممدود ومد الرجال المثني وثني الذراعین ویكون البار موازي  -4
 )2(في الصورة .مع الصدر

المثني م سحب الرجل وبامتداد واحد أي یتن متساویالقدمین تكون إثناء الخطف  -5
 ).3,2(كما في الصور , رفعهما سویة للأعلى وملاصقا مع البارو 

حیث هناك زاویة في (عند وصول الرجلین فوق البار عامودیا للخلف للدوران و  -6
 )4(كما في الصورة .یتم فتح الذراعین بمدهما) الورك

ار ویكون وضع الرأس مع وضع الجذع في هذا الإثناء یتم إكمال الدوران على الب -7
كما في  .حیث یرفع الرأس إلى الأعلى وبنفس الوقت یتم نزول الرجلین للأسفل

 ) 5(الصورة
 . على البار مستقیماألمبتدئه أو المتعلمةفي المرحلة الأخیرة تنتهي بوضع جسم  -8
  
  
  
  
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 )6(شكل 
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  :الأخطاء الشائعة -
 .ر السفلىعدم الجلوس الصحیح على البا -1
 .عدم ثني الذراعین أثناء مرحلة الصعود -2
 .فتح الذراعین اكبر من عرض الكتف -3
 .تكون الرجلین متباعدین وغیر متناسقین -4
 .للأعلىتقوس بالظهر أثناء رفع الجسم  -5
 .عدم التنسیق بین وضعیة والرأس والجسم أثناء أداء المهارة -6

  
  : الساقینضمب  مهارة الكب-3
 الثانیة في مجال تعلیم المبتدئین على جهاز المتوازي مختلف تعد هذه المهارة     

 تؤدى في بدایة التمارین الحركیة أو أثناء التمارین الحركیة للبار الارتفاع للنساء
 وهناك نوعین منها الكب على جهاز المتوازي والعقلة للرجالكذلك  و العالي أو السفلى

   ).7(كما موضح في الشكل .ضما والكب المفتوح
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  )7(شكل 
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  : الخطوات التعلیمیة-

وبقفزة خفیفة من الأرض ومسك  إمام الجهاز بمسافة ألمبتدئه أو المتعلمةوقوف  -1
الیدین للبار واخذ الجسم وضع الزاویة في الهواء حیث یكون الجسم بحالة الشد 

  ).8(كما في الشكل .نوبزاویة الورك والذراعین ممدودتا
بحیث یكون (لجسم للأمام ثم سحب الرجلین إلى البار وبمرجحة خفیفة مد ا -2

  .)الأداء مثل الشخص الذي یرتدي البنطلون
من وضع السحب بمماس الرجلین البار ثم  ألمبتدئه أو المتعلمةبعدها تقوم  -3

الركبتین وصولا إلى الفخذین مع نصف دورة تهبط الرجلین للأسفل وصعود 
      .ن الجسم بوضع المستقیم على البارالجسم للأطراف العلویة فوق البار ویكو 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  )8(شكل 
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  :الأخطاء الشائعة -
  . عدم مد الجسم أكثر من حدها-1
 . عدم ثني الذراعین أثناء مرحلة الصعود -2
  .بعد القدمین عن البار أثناء الصعود -3
 .عدم التنسیق بین وضعیة والرأس والجسم أثناء أداء المهارة -4

  
  : الساقینفتحب ة الكب مهار -4

في مجال تعلیم المبتدئین على جهاز بالنسبة للكب      تعد هذه المهارة الثانیة 
  .وللرجال أیضاالمتوازي مختلف الارتفاع للنساء 

) المضموم( نفس الخطوات السابقة لمهارة الكب المغلق أو ألمبتدئه أو المتعلمةتؤدى    
ء بعد ترك الأرض یتم فتح القدمین وعند وصول  فقط في بدایة الأدافإلا أن الاختلا

 للامتداد الجسم تضم القدمین وتكمل المهارة على خطوات الكب ألمبتدئه أو المتعلمة
  ).9(كما في الشكل , ضما

  
  
  
  
  
  
  

 
  )9(شكل 
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  : الخلفیةمهارة الدورة الصغیرة -5
 بعض المهارات تها إذ تستخدم في ربط  تعد هذه المهارة كبقیة المهارات لأهمی  

وتكون , أو المتعلماتة الأعمار من المبتدئین الأخرى مع الدورة ویتم تعلیمها لكاف
  ). 10( كما في الشكل .على نوعین الدورة الأمامیة والدورة الخلفیة

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )10(شكل 
  : الخطوات التعلیمیة-

بذراعیة ممدودتان وبعرض الكتف مستندا بعد صعود المبتدى على البار السفلى  -1
لیلة ق تقوم المبتدئة بخطف القدمین للخلف ثم إرجاعها للأمام وبزاویة جسم مستقیماالو 

 .)2-3( في الصورة )11(الشكل كم في .في الورك للحصول على دوران
 بعدها یتم الدوران حول المحور العرضي على البار حیث تكون الساقین للأعلى  -2

  ).4(ا في الصورة والرأس للأسفل كم
 ألمبتدئه أو المتعلمةیتم الدوران بدون أي تغیر في وضعیة الجسم إلى إن تصل  -3

یبقى الجسم مستقیما من البدایة إلى (أي للمرحلة الأخیرة وهي المرحلة البدائیة 
 ).5-6(كما في الصورة ) النهایة
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 )11(شكل 

  :الأخطاء الشائعة -
 . بثني ذراعیهالمةألمبتدئه أو المتعتقوم  -1
 .ابتعاد الجسم عن البار -2
 .عدم الدوران للمقبض الید -3
 .تقوس بالظهر أثناء الدوران -4
  

 
 
  
  
  
 
 
 
 
 
 
  
  
 )12(شكل 
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  :أمامیة مهارة الدورة الصغیرة -6
     وهي المهارة الثانیة للدورة الصغیر وبدلا من أداء المهارة للخلف تكون للأمام وهذه المهارة 

أسرع وتكون الذراعان في انثناء بسیط وزیادة في انحناء الجسم تحتاج إلى دوران  لأنهاأصعب 
   .مع الدورة

  
  
  
  
  
  
  
  )13(شكل 

  :الخطوات التعلیمیة -

 مستقیما مع تقوس بسیط بالظهر والصدر ألمبتدئه أو المتعلمةیكون وضع جسم  -1
  ).1(للصورة ) 14(للأمام كما في الشكل 

 مع زاویة في الورك حول المحور العرضي للبار یتم انحناء الجسم للأمام أسفل -2
 ).2(كما في الصورة 

 بالدوران بحیث یكون الساقین للأعلى والرأس ألمبتدئه أو المتعلمةبعدها تقوم  -3
 ).3(للأسفل مع انحناء بالجسم كما في الصورة 

في هذه المرحلة یتم التسریع بالدوران بالتقارب الجسم مع البار وتقلیل إنصاف  -4
 الجسم حتى وصلا إلى نهایة الدوران بالاستناد على البار والرجوع على أقطار

 .الوضع الأساسي كما في الصورة الأخیرة
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  )14(شكل 
  :الأخطاء الشائعة -

 .انحناء الجسم -1
 .عدم أكمال الدوران وذلك لبعد الجسم عن البار -2
  .مد الذراعین وبعدُ الورك عن البار -3

  
  :للخلف مهارة السرجي -7
   وهي إحدى المهارات البسیطة التي یتم تعلیمها للصغار وذلك لاحتواء على نوع من المتعة   

 كما في الشكل وتكون المهارة على نوعین أیضا للإمام وللخلف, والتدریب على القبضة الید للبار
)15.(  
  
  
  
  
  
  

 )15(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
ى إمام البار حیث یكون استناد یتم وضع إحدى القدمین خلف البار والأخر  -1

 ).15( كما في الشكل نالمبتدئ على الذراعین ممدودتا
 .إما قبضة الید تستخدم كل مرة بشكل للإمام وللخلف -2
 .یقوم المبتدئ بالمرجحة أسفل البار وذلك للتحسس بالمهارة وأیضاً للقبضة الید -3
كما , صعود ولعدة مراتبعد یتم التعلیم من فوق البار نولا لأسفل البار والعودة لل -4

 ).16(في الشكل 
  .بعدها یتم إعطاء المهارة كاملا -5

   
 
 
 
 

   
  )16(شكل 

  
  :للإماممهارة السرجي  -8

تعد مهارة السرجي الأمامي أكثر صعوبة من الخلفي وذلك لإبقاء قبضة الید للإمام       
 ).17(شكل  ویحتاج إلى سرعة دورانیة عالیة كما في الولم یتغیر مع تغیر المهارة

  
  
  
  
  
  

 )17(شكل 
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  : مهارات الهبوط من جهاز متوازي مختلف الارتفاع-9
 هناك عدة مهارات للهبوط منها دورانیة مع البار ومنها انتقالیة من البار السفلي أو    

  .البار العلوي ومنها قلبات هوائیة
  
  : الدورة الأمامیة الصغیرة للهبوط-أ

غیر للأمام كل ما فیها إن مرحلة الهبوط تكون في ختلف عن الدورة الصت    وهي لا 
 إلى وضعها البدائي یتم إنزال القدمین للأرض ألمبتدئه أو المتعلمةالنهایة بدلا من رجوع 

 ).18(كما في الشكل 
  
  
  
  

 
  )18(شكل 

  
  : دورة القدم على البار-ب

قال بین البارین  كذلك یستخدم كمهارة ربط بالانت     وهو نوع أخر نوع من أنواع الهبوط
السفلي والعلوي وبالعكس أثناء أداء الجمل الحركیة ویكون على نوعین ضما وفتحا كما 

  ).20(و ) 19(في الشكل 
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 )19(شكل 
 :الخطوات التعلیمیة -

كما في الشكل ,  في بدایة التعلیم یتم استناد القدمین على البار ومدهما بعد الثني -1
 ).1-2(للصورة )  أ20(

 بعدها یتم نزول المبتدى أسفل البار ویكون القدمین مثبتة على البار والجسم  -2
 ).3(مشدود كما في الصورة 

ثم یقوم المبتدئ برفع جسمه وصلا إلى الأعلى مع ثني القدمین للحصول على  -3
الثبات فوق البار إضافة لزیادة المرجحة وذلك مع تكور الجسم كما في الصورة 

)5-4-3.( 
 .هایة الحركة یعود لنفس النقطة الأولىفي ن -4

  
  
  
  
  

  )أ20(شكل 
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 بنفس الخطوات التعلیمیة ولكن من ألمبتدئه أو المتعلمةیقوم ) ب20( في الشكل  -5
 .الخطف ویكون الجسم ممدودا من بدایة الحركة إلى نهایتها

  
  
  
  
  

 )20 ب(شكل 
 كما في الشكل للمهارة تستخدم في الربط والانتقال) ب,أ(في الشكلین السابقین  -6

ألمبتدئه فانه یعطي الجزء الأخیر للمهارة في الهبوط بحیث یكون جسم ) ج20(
 . منفرجا ومستقیما إلى مرحلة وصولة للأرضأو المتعلمة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )ج22(شكل 
  
  : مهارة الدوران من الركبتین-ج

تخدم في     تعتبر من المهارات الشائعة استخدمها لدى الأطفال والمبتدئین حیث تس
العامة وفي بعض الریاضات للأطفال وذلك لاحتوائها على نوع من المرح الألعاب 

وتستخدم في مجال ,  في نفس الوقت یزرع عند المبتدئ الشجاعة والقوةوالتسلیة للمبتدئ
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الجمناستك وخاصة على جهاز المتوازي لأنه من المهارات الربط بین البارین بالتنقل كما 
  ). 23(كما في الشكل , ع الهبوطانه واحد من أنوا

 
 
 
 

 
 
  )23(شكل 

 

  :الخطوات التعلیمیة -
 یقوم المبتدئ بالجلوس على البار الواطئ مع مسك البار بالذراعین وبمسافة  -1

 .عرض الكتفین
 . بعدها یبدأ بالنزول ببطء للخلف مع أثناء الركبتین حول البار -2
كما في ,  الجسم والرأس ثم إكمال الدوران حول المحور العرضي وذلك برفع -3

  ). 5-6(للصورة ) 23(الشكل 
 یعد نفس التمرین ولكل بخطوات أصعب وذلك بترك الذراعین من البار والشد  -4

كما في الشكل , تین والحصول على الدورانعلى البار من خلال الثني بالركب
)24.( 

ع -5 ٕ طاء  تكون الیدین وسیلة مساعدة بسحب الجسم مع المسار الصحیح للمهارة وا
 .سرعة أكثر لإكمال الدوران كم انه نهایة المهارة الهبوط على المرتبة
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  )24(شكل 
  
  : القلبات الهوائیة_د

   أن جمیع أنواع القلبات الهوائیة في الجمناستك الفني تستخدم على كافة الأجهزة ولكن 
ة مها المكورة وتكون القلبات متنوع, تبقى كل جهاز وخصوصیته في طریقة الهبوط

  . والمفتوحة أو بزاویة وأیضا تكون مرتبطة مع مهارات اخرى كإلف أو الدبل
  : القلبة الهوائیة المكورة-أ

 ربط أو مصحوبة مع قلبتینقد تؤدى منفردة أو     تعتبر من القلبات الشائع الاستخدام 
, سط والهبوطتستخدم في الصعود والو كما أنها كما أنها , ألف أو ربط مع قلبات اخرى

  ).25(كما في الشكل 
  
  :الخطوات التعلیمیة -

 بعد الخطف ومن مرحلة الدوران یتم ترك البار والقدمین عالیا أعلى من مستوى  -1
 بسحب القدمین إلى صدره للحصول على شكل ألمبتدئه أو المتعلمةالجهاز یقو 

 .تكور
یادة سرعة الدوران  بجمع أجزاء جسمه وذلك لز ألمبتدئه أو المتعلمة بعدها یقوم  -2

 ألمبتدئه أو المتعلمةوبعد إكمال التكور وقبل وصول الجسم إلى الأرض یقوم 
 . بفتح جسمه

  



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 150

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )25(شكل 
  : القلبة الهوائي المفتوحة-ب

ویسمى أوبن وهو أیضاً من القلبات الشائعة استخدامه على الأجهزة ولا یتخلف عن       
 مع بقیة لأربطة إضافة بأكثر صعوبة بالأداء وبالقیمة القانونیة بقیة القلبات ولكنه یمتاز

  .   )26( كما في الشكل المهارات الأخرى
  
  :الخطوات التعلیمیة -

یكون خطوات أدى الاوبن في خطوات القلبة المكورة إلا أن الاختلاف تكمن في  -1
 .عوبتهزیادة سرعة الأداء ویحتاج إلى ارتفاع أكثر من المكورة لذا هو أكثر ص

 بالدوران حول المحور العرضي ویكون ألمبتدئه أو المتعلمةبعد ترك البار یقوم  -2
  .الجسم مستقیما ومشدودا إلى أن یصل إلى مرحلة الهبوط إلى الأرض

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )26(شكل 



  لرابعالفصل ا
  جهاز منصة القفز
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   القانونیة لجهاز منصة القفزوصفاتمال
  

سم به میل كما هو موضح ) 120×90(یتكون سطح الجهاز من مسطح مساحته 
 هماببالشكل، والمسطح مصنوع من مادة غیر قابلة للتزحلق ومكون من طبقتین 

متزن وفعال في  به مادة رغویة یسمح برد فعل عالي وأیضا) راغف(تجویف داخلي 
یمكن ضبطه والتحكم في ارتفاعه عن سطح الأرض بمسافة و , جمیع أماكن المسطح

لمیل الأمامي مصنوع من مواد قابلة وا, سم) 140(سم إلى  )110(تتراوح ما بین 
  .مواجهة اللاعبیلا في سطح الجهاز مائل قلو  ,لامتصاص الصدمات

 یتناسب للرجال والسیدات مع اختلاف الارتفاع ة القفز الجدیدمنصةجهاز و 
سم ) 160(وطولها . سم) 20( وارتفاع المراتب ).135(للرجال  و) 125(للسیدات 

عرض السلم , سم )120 (المنصةطول سلم , سم) 50 – 40(وعرض المنصة 
 بالمرونة وتساعد اللاعبة أو المنصة تتصفو  سم) 20(ارتفاع السلم , سم )60(

  ).1(كما في الشكل . اللاعب على دفع الیدین للقفز علیها بمساعدة سلم وثب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )1(شكل 
  یوضح موصفات جهاز منصة القفز
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   منصة القفزمهارات الأساسیة لجهازال
  
  : القفز فتحاً -1

) 2(ح في الشكل كما موضوالمتعلمات وهي أول مهارة یتم تعلیمها للمبتدئین 
     .  المبتدئة أو المتعلمةیبین فیها جمیع الخطوات التي تؤدیها 

  
  
  
  
  
  

  
  )2(شكل 

  )4( و )3(كما موضح في الشكل  :المراحل الفنیة للحركة -
الطیران , الطیران الأول, الارتقاء, الركضة التقریبیة( إن مراحل منصة القفز هي   

  .ل جمیع القفزات وتشمل هذه المراح)الهبوط, الثاني
  : المرحلة التمهیدیة - 

 وأقصى ما یمكن ةتزایدییجب أن یكون الاقتراب في خط مستقیم وأن تكون السرعة 
  .في اللحظة التي تسبق الارتقاء

  :المرحلة الرئیسة - 
ود صغیرة فتعطي یجب أن تكون زوایا الارتقاء كبیرة لكي تصبح زاویة الصع .1

 ٍ  .منحنى طیران عال
الذراعان مع رفع ستقامة االجسم طائراً في الهواء یجب الاحتفاظ بعندما یندفع  .2

 .عالیاً 
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قرب المستوى  درجة )30ْ( بزاویة لا تقل عن المنصةیجب الهبوط على عنق  .3
 .الأفقي

عندما تصل الكتفان قرب المستوى العمودي تقذف القدمان فتحاً للأمام مع ثني  .4
ي لحظة وصول القدمین فتحاً  بالذراعین بقوة فمنصة ودفع الوركینمفصلي ال

 .مائلعالیاً بشكل قرب الذراعین مع رفع الذراعین 
عندما یصل الجسم لأقصى ارتفاع قرب نقطة السكون توقف حركة الرجلین وتمد  .5

انتقال السرعة من الرجلین على ذلك  لأعلى یساعدوركین زاویتا مفصلي ال
 .للطرف العلوي للجسم

  : المرحلة النهائیة - 
 زوایا الجسم استعداداً للهبوط تحت تأثیر قوة الجاذبیة الأرضیة للوقوف  جمیعتمد

   .المنصة سم من طرف )170(على بعد 
  
 
 

  
  

  
  
  
  
  

   
 
  
 

 )3(شكل 
 الأول الطیران – الارتقاء – ةیوضح الركضة التقریبی
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 )4(شكل 

   الهبوط–ي  الطیران الثان–                      یوضح الاستناد على المنصة 
  
  :الخطوات التعلیمیة -

  .أداء النموذج أمام الطلاب مع شرح النقاط الفنیة باختصار .1
  .المشي أماماً والوثب عالیاً والهبوط مع ثني الركبتین .2
  .وقوف عالٍ الوثب عالیاً والهبوط مع ثني الركبتین .3
  .الجري أماماً للاقتراب وأخذ الارتقاء الزوجي من فوق الخط أو سلم القفز .4
  .منصة أماماً للجلوس فتحاً فوق الجريال .5
  .الجري أماماً للقفز فتحاً بالمساعدة .6
والكعبان للأمام بشكل مائل عالیاً  مع ثني الركبتین نصفاً والذراعانیكون الهبوط  .7

  .مضمومان والمشطان مفتوحان والنظر للأمام
 .تصحیح الأخطاء أولاً بأول .8
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   :الإسنادطریقة  -
ن طریق المدرب أو المساعدین أو باستخدام أجهزة ووسائل مساعدة إن یتم عإما    

  ).6( و )5( موضح في الشكل كما, للتعلیم
الأرض أو  بوضع الیدین على العارضة ودفع وذلك, أداء المهارة على عارضة .1

  .ا على العارضة ثم القفز على الأرضمفتح الرجلین ووضعهالقفاز و 
حیث یقوم الزمیل بالانحناء ومن عدة خطوات . یتم أداء المهارة على ظهر الزمیل .2

  .یأتي المتعلم ویضع یدیه على ظهر الزمیل ثم یجتازه مع فتح القدمین والهبوط
مام المنصة صغیرة أو على أیتم تعلیم المهارة من خلال إیقاف اللاعب  .3

  . من خلال ضرب القفاز وعبورهاصندوق الخشبيال
ضع یدیه على المقبض ثم یقوم بدفع وقوف المتعلم إمام حصان المقابض وو  .4

 . الأرض بالقوة والقفز للأعلى مع فتح قدمیه
 
 

  
  
 
 
 
 
 
 
 

 )5(شكل 
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 )6(شكل 
  

  :الأخطاء الشائعة -
 .تأخر في ضرب لوحة النهوض .1
 .خفض في الطیران الأول .2
 . ولیس في المكان المحدد للدفعوضع الیدین في بدایة المنصة .3
 .لجسم إلى الأماماستناد ا .4
  .ضعف في الدفع للطیران الأول .5
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  :)ضماً (المتكورة  ة القفز -2
یبین فیها للاعبین واللاعبات اوهي المهارة الثانیة التي یتم تعلیمها للمبتدئین       

  ). 7( كما موضح في الشكل  أو اللاعبجمیع الخطوات التي تؤدیها اللاعبة
  

      
  
  
  
  

  
  
  )7(شكل 

  :یة للحركة المراحل الفن-
  : المرحلة التمهیدیة* 

 وأقصى ما یمكن تزایديیجب أن یكون الاقتراب في خط مستقیم وأن تكون السرعة 
  .في اللحظة التي تسبق الارتقاء

  :المرحلة الرئیسة *
ود صغیرة فتعطي یجب أن تكون زوایا الارتقاء كبیرة لكي تصبح زاویة الصع .1

 ٍ  .منحنى طیران عال
ستقامة الجسم والذراعان اطائراً في الهواء یجب الاحتفاظ بعندما یندفع الجسم  .2

 .عالیاً 
 . قرب المستوى الأفقي)30ْ( بزاویة لا تقل عن المنصةیجب الهبوط على عنق  .3
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 ضما إلى الصدر القدمان تسحبعندما تصل الكتفان قرب المستوى العمودي  .4
راعین مع  الذبین ضما بالذراعین بقوة في لحظة وصول القدمین منصةودفع ال

 .رفع الذراعین مائلاً عالیاً 
عندما یصل الجسم لأقصى ارتفاع قرب نقطة السكون توقف حركة الرجلین وتمد  .5

زاویتا مفصلي الفخذین لأعلى یساعد على ذلك انتقال السرعة من الرجلین 
 .للطرف العلوي للجسم

  : المرحلة النهائیة *
ثیر قوة الجاذبیة الأرضیة للوقوف  جمیع زوایا الجسم استعداداً للهبوط تحت تأتمد

 ).8(كما موضح في الشكل .المنصة سم من طرف )170(على بعد 
  
  

  
  

  
 )8(شكل 
  

  :الخطوات التعلیمة -
 مع الاختلاف فقط في  نفسها خطوات مهارة القفز فتحاً یتم أداء مهارة القفز ضماً 

إلى الصدر ودفع   من فتح الرجلین یتم سحب الرجلین ضماً مرحلة وضع الرجلین بدلاً 
 .منصة القفز

 
  :الإسنادطریقة  -

 َ   : منها على منصة القفزة طرق في تعلیم مهارة القفز ضماً هناك عد
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 بمساعدة المدرب أو المساعد وكذلك عن طریق الوسائل المساعدة منها العارضة 
 وكذلك نستطیع استخدام حصان المقابض من ة صغیر على مهروالصندوق الخشبي أو 

 .)10( و )9( كما في الشكل لتمهیدیة لتعلیم المبتدئینلوسائل اا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )9(شكل 
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 )10(شكل 
  :الأخطاء الشائعة -

 .خفض في الطیران الأول -1
 .وضع الیدین في بدایة المنصة -2
 .سحب الرجلین إلى الصدر متأخر -3
 .وضع الرجلین على المنصة -4
 . الجسم إلى الإمام أثناء الدفعاءانحن -5
 .خفض في الطیران الثاني -6
 

  :لیدینعلى ا القفزة الأمامیة -3
 المهارة الأساسیة التي من  في تعلیم القفزات كما أنها تعدوهي المهارة الثالثة

 وهي المجموعات الأولى التي خلالها تؤدى جمیع الحركات الأمامیة على منصة القفز
  ).11(كما موضح في الشكل .تكون بدون دورات هوائیة
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 )11(شكل 
 

  :المراحل الفنیة للحركة -
  : المرحلة التمهیدیة* 

الاقتراب یجب أن یكون في خط مستقیم ومن مسافة على بعد مناسب من سلم القفز 
وأن تكون سرعته متزایدة حتى تبلغ أقصاها في الخطوات الأخیرة التي ) م مثلاً 21(

  .تسبق الارتقاء
  : المرحلة الرئیسة* 

 یجب أن تكون زاویة الارتقاء كبیرة حتى تصبح زاویة الصعود صغیرة :اءالارتق -1
 . القدمین خلفاً بقوة ورفع الذراعین عالیاً دفعفتعطي منحنى طیران مرتفع مع 

عندما یصل الجسم لأقصى ارتفاع یدور الجسم نصف دورة للأمام حول  -2
زول یصل لنقطة السكون في وضع یسمح له بالنإذ المحور العرضي للجسم 

 . بالذراعین للوصول لوضع الارتكاز العموديالمنصةعلى طرف 
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  : المرحلة النهائیة* 
 الأمامیة حول المحور العرضي للجسم ویصبح في وضع یسمح له القفزةركة تتم ح

بالهبوط تحت تأثیر قوة الجاذبیة الأرضیة للوقوف الموازي المواجه خلف الذراعان 
 ).12(كما موضح في الشكل .عالیاً 
  

  
  
  
  
  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 )12(شكل 
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  :الخطوات التعلیمیة -
 للنساء) سم125(للرجال و ) سم135( بالطول على ارتفاع المنصةوضع ت -1

 الخلفي ویوضع بین المنصة من طرف ) قدم2(وسلم القفز الهزاز على بعد 
  . من السلم) قدم1( وعلى بعد )سم140( حبل على ارتفاع المنصةالسلم و 

 من مسافة مناسبة بسرعة متزایدة حتى تصبح سرعته في الخطوة المبتدئ یقترب -2
 ٍ مكنعلى الأخیرة قبل أخذ الارتقاء أ ُ  .ما ی

 السلم في منتصف النصف الأمامي لأخذ الارتقاء والصعود في المبتدئیصدم  -3
تقریباً بالقرب من المستوى الأفقي مع قذف القدمین خلفاً عالیاً ) 85ْ(اتجاه زاویة

 .طائراً في الهواءللأعلى أماما  یندفع الجسم إذع رفع الذراعین أماماً عالیاً بقوة م
عندما یصل الجسم لأقصى ارتفاع وقبل وصوله لنقطة السكون یدور الجسم  -4

حول المحور العرضي له نصف دورة للأمام مع استمرار رفع الذراعین عالیاً 
هبط إذ تالنزول یصل لنقطة السكون لوضع یسمح له بإذ واستقامة الجسم 

 الأمامي لوضع الارتكاز العمودي مع استمرار المنصةالذراعین على طرف 
 .لجسم أماماً ل القلبةحركة 

 بقوة المنصةعندما یصل الكتفان بعد المستوى العمودي تقریباً تدفع الذراعان  -5
یندفع الجسم طائراً إذ مع ملاحظة استقامة زاویة ذراع الجذع لأقصى مدى 

 .اللأعلى أمام
عندما یصل الجسم لأقصى ارتفاع ممكن وقبل وصوله لنقطة السكون تقوس  -6

 على اً الیاً والرأس بین الذراعین عمودیالمنطقة القطنیة مع رفع الذراعین ع
تتم حركة إذ الجذع وعندما یصل الجسم لنقطة السكون تمد جمیع زوایا الجسم 

إذ ح له بالهبوط  الأمامیة حول المحور العرضي للجسم في وضع یسمالقفزة
لأسفل تحت تأثیر قوة الجاذبیة الأرضیة للوقوف الموازي بالخلف لیهبط 

 .الذراعان عالیاً 
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مع ملاحظة استعمال سلم القفز ) 6(إلى ) 1(لخطوات السابقة من تكرر ا -7
 في بادئ الأمر ثم الإقلال من المساعدة حتى یؤدي المبتدئالثابت مع مساعدة 

  ).13(كما في الشكل .عدة الحركة بدون مساالمبتدئ
  : ملاحظة
 الحبل حتى یتعود على اللاعب أو اللاعبةأخذ الارتقاء والطیران ألا یلمس  عند

 .الصعود في اتجاه الزاویة المطلوبة للحصول على الارتفاع المطلوب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 )13(شكل 

 
  :الطریقة المزدوجة + الإسنادطریقة  -

 موازیاً مواجهاً خارجاً ویقف منصةساسي للیقف ساندان على جانبي الطرف الأ -1
 .ساند ثالث على أحد جانبي سلم القفز

 من المنطقة أعلى المبتدئ الارتقاء یدفع الساند الثالث المبتدئعند أخذ  -1
 .الفخذین والمنطقة القطنیة لأعلى وللأمام في اتجاه  زاویة الصعود
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 یمسك كل من بةللقل الأمامي المنصة الیدین على طرف المبتدئعند وضع  -2
 والید البعیدة توضع المبتدئ ید المنصةالساندین الآخرین بالید القریبة من 

 من الخلف لمساعدته على الطیران ومتابعته للهبوط المبتدئأسفل في وسط 
 .)15(,)14(كما موضح في الشكل .على الأرض

 
 
  
  
  
  
 
 
  
  
  

    
  
  
  

  
 
 
  )14(شكل 
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 )15(شكل 
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  :القفزة العربیة -4
الأساسیة للمجموعة الثانیة لمنصة القفز وتؤدى هذه المهارة وهي من الحركات 

  .على المنصةعلى الأرض ثم ضرب لوحة النهوض أو من الارتقاء 
  

  : القفزة العربیة على المنصة-أ
 لاً و ولكن بعد مرحلة الارتقاء وصنفسها تؤدى هذه المهارة خطوات القفزة الأمامیة      

جسم بربع لفه ونزول الید الیسرى اللمرحلة الطیران الأول تقوم اللاعبة أو اللاعب بدوران 
الیدین من المنصة للحصول على بقوم بالدفع یعلى المنصة ثم تلیها الید الیمنى بعدها 

 .على المراتب الهبوط ثم عالیاً  المستقیم والذراعان الطیران الثاني ویكون الجسم بوضع
  .)17(,)16(شكل كما في ال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  )16(شكل                                       
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  )17(شكل 

  
   : الأرضعلىالقفزة العربیة  -ب

تقوم اللاعبة أو اللاعب بأخذ إذ , وهي القفزة الثانیة التي تؤدى على الأرض      
لنهوض بالوثب ومد الجسم ووضع الیدین قبل لوحة امن الركضة التقربیة الخطوة الأخیرة 

على الأرض ونزول القدمین على لوحة النهوض وضربها بقوة مع دفع الیدین من 
, الأرض صعوداً إلى الأعلى بحیث یكون الجسم بوضع مستقیم في مرحلة الطیران الأول

   ).18(كما في الشكل .هنا یتغیر وضع الجسم حسب الحركة التي تلیها
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  )18(ل شك
 
  :القفزة العربیة مع القلبة الخلفیة -5

ض بالقدمین ودفع لقد سبق وشرحنا القفزة العربیة على الأرض وضرب لوحة النهو 
المرحلة یأخذ الجسم من هذه , الیدین من الأرض بقوة صعوداً إلى الأعلى للطیران الأول

یكون إذ منصة قلیل بالظهر ونزول الیدین في الثلث الأخیر على الالوضع التقوس 
الجسم  مستقیما عامودیاً على المنصة ثم یتم دفع الیدین بقوة صعوداً إلى الطیران الثاني 

وقد , )یورشینكو( وهي من المجموعة الرابعة ثم الهبوط على المراتب والذراعان عالیاً 
بة القل, القلبة المكورة, القلبة المستقیمة( یصاحب مع القفزة الخلفیة مهارات اخرى منه 

 . )20(,)19(كما في الشكل  .  مع إلف أو بدونها)البایك بزاویة
 
 
 
 
 
 

 )19(شكل 
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  )20(شكل 
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