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 "  الجمناستك الايق اعي"
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 "الرفع والاستلام "

بعد اتقان حمل الكرة باليدين وجب تعليم اللاعبات او الطالبات الرفع والاستتتتتتتتتتتتتتت لا  ي م ت  ي  
بمرجحة ت بعها حركة الرفع والاستتتتتتتتتت لا  والي م الرحيكتتتتتتتتتت   ن الحركة ي ي     -اولًا :الحركة 

بوستتتتتتتادة اتحا  ال ئم الداحرح للمرجحة ل كملة الحركة اح ال هااة لا ا ا الاستتتتتتت لا  في م باتيا  
ايب ال أكيد ع د تعليم الر   والمكتتتأ بأن الاعتتتابع  الكتتتلا يات  -اخ لف عن اتيا  الر   

د ال   تحمل الكرة لا آئر ج م تمكتتا الكرة ل ل ديرااها ف  الهوام واو  الائيرة  ن اعتتابع الي
ج م تمكتتتتتتا الكرة ع د الاستتتتتت لا  حم تكتتتتتت قر براحة اليد وجيب ال أكيد عل   رجحة اليد للخلف 
ع د استتتتتتتت لا  الكرة وعد  ح   ال يا  وتحرجأ اليكتتتتتتتتم باتيا  الكرة ر فع د الر   ي حر  ل  ا  

ا  ااوا   ن الر     ها : الر   الوادئ والعال  ، وجب الح ي وع د الاستتتتتتتتتتتتتتت لا  للخلف و  
ع د ائ ياي الموستتتتيق   ييب ائ ياي ا بيتتتتلل اكتتتتمي للر   بان الون ااكتتتتيابيا وعاليا بيتتتتلل 

 -د يع  ، و  ا  ااوا  ائرى  ن الر   والاس لا  و   :

 -ب يا  وب ياعين  :  -1

لا  ع ح   لليل  ٢٩تحمل الكرة اولًا باليدين بحيث تكون ياحة اليدين حو  الكرة  ااظر شتتتتلل 
تتم  ن و  ا اأت  ئلا   رجحة اليدين ال  الاس ل حم ت م  ت ت ت ت بالمرفق تح اج الحركة اولا ال  زئت
عملية الرفع بم ابعة اليكتتتتتتتتم بلل اعرتتتتتتتتاحا للحركة وتع ير ائر تكتتتتتتتت طيع ان اقو  ايب ان 

ن اليكم وال يا   عها ك  ي م الوعو  ال  اتيا  الكرة ر حم  كلها وع د الاس لا  ايب ي عاو 
ان تكون ال ياعان  هيأة لاس لا  الكرة وكما ذكراا سابقا ان الاعابع    او  ج م تصل اليا 
الكرة وتبق  تدوي ال  ان تكتتتت قر ف  ياحة اليد و ن الرتتتترويح ال أكيد عل  ال اوجة بين ال يا  

تقرجبا وع د ا ام الرفع °  1٨٠لة للكرة واليكم فع د ا ام الر    ن الولوف تكون ال اوجةالحا 
، ا ا الرفع بيد °  ٩٠ال  الا ا    الاستتتتتتتتتتتتتتت لا  بعد تتيير الملان لا ف كون الرا ية اك ر  ن 

واحدة   ن  ف ك قر الكرة عل  ياحة اليد ر وفتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  الاب داح  تكون اليد ل  ا  او لليااب 
  ال  الاس ل اذا كاات الحركة بالمك وى الا ا   وللخلف اذا كاات بالمك وى الياا   وت حر 

، ايب ال أكيد عل   د ال يا  بصتتتتتتتتتتتتتتتوية تا ة  ون ح   المرفق و    الحركة ال مهيداة تعط  
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ال ئم الحرك  للكرة وب لأ ترت ع ل عل  ا ا    عالياً لا وجيب ال أكيد عل  ولت تر  الكرة 
ال ى تكون  يا ال يا  وال اوجة الحاعلة بين ال يا  وبقية اج ام اليكم و  ا ي م  وك لأ الوضع

 عرف ا وتحديد  بال مرجن المكتتتت مر عل    ا ال و   ن الحركات و  ا  ااوا  ائرى  ن الر   
والاس لا    ها : ان الون الر    ن يد ال  ائرى بيلل  لوس او بيلل   بصوية  ك قيمة 

ى الك ف و  ا ايب ح   المرفق و  ا  ائطام شاحعة بالاس لا  و و  كأ لا فوق الراس  ك و 
الكرة بالأعتتتتتتتتتتتتتتابع ول  ا ح   ا الخطأ  ايب ال ديجب بيتتتتتتتتتتتتتتلل  احم  عل  الر    ن يد ال  
ائرىر وال و  الآئر : باس قراي الكرة عل  ظهر اليد حم يفعها او اس لا  ها علتتتتتتتتتتتتتتت  اليد و   

 ر ن الحركات الصعبة واليميلة

  ن الولوف :  -٢
يؤ ى الرفع والاستتتتتتتتتتتتتت لا   ن الولوف و و ابكتتتتتتتتتتتتتتا الأاوا  ب يا  و ب ياعين وبراحة اليد وعل  

اذا كان الر   فوق الراس بيتتتتتتتتتتلل ستتتتتتتتتتهم  وك لأ  ملن  ۱۸٠ظهر ا وتكون ال اوجة حوال  
 ا ام حركة الرفع والاس لا   ن الك ف ب    المرفق كا لا

  ن الوحب :  -3

ي م يبا الرفع والاستتتت لا   ع الوحب و و  ن الع اعتتتتر او الحركات الصتتتتعبة  حيث ايب ان 
لا  31، ۳۰ت قن الحركة   الرفع لا ف  الولت ا كتتتتتتتتتتا ترتتتتتتتتتترظ الرجل القاف ة   ااظر شتتتتتتتتتت ل 

وجيب ان اكتتتت ق الحركة  رجحة باتيا   عاكل  الر   ا ا الاستتتت لا   يط ق اليتتتترو  ا كتتتتها 
ع  رجحة ال يا  للخلف ، والر   والاس لا  ي م بمكأ الكرة باليدين الكابقة ذكر ا بالاس لا   

او بيتتد واحتدة والق   او الوحتب يؤ ى بتالملتتان او  ع ال حر  ل  تا  و ن الوحبتتات او الق  ات 
المك عملة      وحبة ئطوة المقص ، القطة ، الق   اعمل لوس ظهرح ، الق   ضما ، ف حا 

ية اع  ر  ن الحركات   الوحبة الاول  والاستتتتتتتتتتتتتتت لا  ئلا  ال اارر الخ لا وع د ا ام الر   ئلا
 رالصعبة جدا
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 ر  ن الركض والكير : -4

يربا الر   والاستتتتتتتتتتتت لا  بأاواعا كافة  ع الكتتتتتتتتتتتتير والركض وف      الحركة ايب ان تكون  
وان الون  كتتتتتتتاي الكرة ف  الطيران عل  شتتتتتتتلل لوس عا  ، وتأت   ٩٠زاوجة الرفع اك ر  ن 

عة للرفع  ن   صتتتتل الك ف وك لأ بم ابعة لليكتتتتم باتيا  الحركة وجيب ان اكتتتت ق القوة الداف
الحركة  رجحة بالاتيا  المعاكل للرفع او الر   وع د يبا الرفع  ع الكتتتتتتتتير وجب ان الون 
 كاي ديران الكرة عالياً جدا ا ا  ن الركض فمملن ان الون اودأ لليلا لكرعة حركة الرجل 

 ييب ان ي م  ون لطع الحركة بحيث تكتتتت لم اعتتتتابع اليد الكرة حم  ع د الركض ا ا الاستتتت لا 
تكتتتتتتتتتت قر براحة اليد وتمرجي للخلف حم ترفع  رة ائرى وذلأ لاستتتتتتتتتت مرايجة ال   ي  و ن المملن 
ال   يتت  الر   والاستتتتتتتتتتتتتتت لا   ع ااوا  الكتتتتتتتتتتتتتتتير والركض كتتافتتة   ا تتا تتا ، جتتاابتتا، ئل تتا لا وبلتتل 

 المك وجات

  ع ال  يلة :  -5

لا وبأح تيليلة ۳۲يربا الر   والاس لا  ب با   ي   واس لا  الكرة  ع ال  يلة  ااظر شلل   
  عتتتتتتتتتتتت وف ،  احرة ، زوااا  كل اح ين  عاً لا ف  ال دااة تكتتتتتتتتتتتت خد  كرة واحدة ترفع  ن لاعبة 
وتك لمها الائرى بإتقان الحركة تك خد  كرتان ف  الولت ا كا ، اح ايرح الر   والاس لا  

الكرتين ب  ل الولت   كل لاعبا بيد ا كرة وتر   ل  يل ها كرتها وتكتتتتتتتت لم كرة ز يل ها  ب با  
لا ر وتؤ ى     الحركة بأح  كتتتتتت وى و  ن الولوف و ع الحركة   ال حر  ل  ا  ، للخلف ، 

 لليااب  ع الكير الركض ، الوحب ، الخطوات الااقاعية لا ر 

 يفع واس لا  بعمل لوس  احرة بالكرة :  -6

الون  كتتتاي الكرة عل  شتتتلل لوس حيث تر   الكرة بيد واحدة او باليدين بالمكتتت وى الياا   
او الأ تتتا   ، والقوس الون  ن لحظتتتة ااطلاق الكرة  ف  الهوام  تتتاية فوق الراس اح اليتتتد 
الائرى او ال  اليهة الائرى وتؤ ى     الحركة  ن الولوف او  ن ال حر  اعمل اح حركة 
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، زحلقتة ، رر الخ لا وتو ى كت لتأ  ن اليلوس او ال رو  وجملن كت لتأ    تل   يكض ، ل  
 .تبا   الر   بيلل لوس  ع ال  يلة وبأح شلل ائتتتر

 

 "دوران الكرة"
واح اج ان  ويان الكرة اع مد عل  ال ئم المعط  للدويان اولا وجأت  غالبا  ن حركة الاعابع 
او  ن حركة للب ياحة اليد او ي  قل  ن يد ال  ائرى     ال مايجن ال  ت استتتتتتتتتتتتتتتق تا  واتقان 

ة لأك ر المهايات الكتتتتتابقة بالكرة والكتتتتتيطرة عليها وتع  ر  ن الحركات ال ع يرجة واليميلة بالكر 
 ر 

 

أ الحالات تو ى     الحركة عل  الايض او اعل  اعتتتتتتتتتتتتتتبي واحدة او براحة اليد وف  كل تل
اع مد الدويات عل  ال ئم ال ى تعطيا اليد او الأعتابعر للكرة وتيعلها تدوي بأح اتيا  ستوام 
باتيا  عقايظ الكاعة او علل و    ن الحركات ال   تد  عل  المهاية العالية ال   تصلها 

 اللاعبة ر

 

تدوجر الكرة بين اليدين ت دا الحركة ئايجا بين ياحة اليدين بحيث تكون اليد الاعل  عل  
الكرة ا ا  اليكتتتتم   ياس الائرى تحت الكرة ، وال ياعان        ن المرفق ا ا ا حم تدوي 

لا او ف  اح اتيا  وجيب ان لا ت ر  الكرة اليد بحيث تمل الكرة ياحة ۳۷ااظر شتتتتتتتتتتتتلل  
تتتتر الكرة يؤ ى  36٠اليد وظهر ا اح ام الدوي  عد كل  وية  وان اح ائ لا  ف  عملية تتيت

 ال  ستتتتتتتتتتتتتتتقو  او فقتدان الكرة ولهت ا وجتب ان الون ال تدوجر بطي تا حم اعطتام ف رة حم تعتا 
الحركة  رة ائرى و     اتمت الكتتتيطرة عل  الدويان ببام ت جد  ن ستتترعة الدويان ر ا ا 
 ويان الكرة حو  اليد واحدة توضع الكرة براحة اليد حم تقلب اليد   يسع اليد لا للختتتتايج او 
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 يجة و  ا الدويان اعتتتتتتتتتتعب  ن  الكتتتتتتتتتتابق و ملن يبطا  36٠للدائل وتدوي الكرة حولا 
 ليكم ر بحركات ائرى با

 

الي   ، ي م   ا ب  ديل  كأ الكرة  ن يد ال  ائرى حو  اح ج م  ن اج ام اليكم   
الرجل ، رر الخ لا بحركة  احرجة وجربا عا ة  ع الدويان حو  المحوي او  ع الركض 

 والخطوات الااقاعية وجو ى  ن اح وضع ر

 

 "دحرجة الكرة"

الدحرجة    عباي  عن  ويان الكرة عل  الايض عل  شتتتتتتتتلل ئا  كتتتتتتتت قيم او  قوى وئلا  
لا كتتة تا ة   و اح  ايتدا  دبطبة  كتتاي الدحرجة ايب ان تلا ل الكرة الأيض بلل ج    

 ئلا  المكاي  و ئطأ فل لأ : ايب ان تك مر الدحرجة كلها ف  ااقا  ف   واحدر

و   ال تتديجتتب عل  التتدحرجتتة الون  ن الاحكتتتتتتتتتتتتتتتن ان تكون بتتدااتتة ال علم عل  التتدحرجتتة  ع 
ال  يل حيث تكون المكتتتتتتتتافة بي هما لليلة ف  ال دااة و ع الاستتتتتتتت مراي الائطام اليتتتتتتتتاحعة و ن 
بال ديجب تطو  المكتتتافة    الدحرجة    ضتتترظ الكرة ااام الدحرجة وف      ستتتيلون   ا  

لا  متتا يؤ ح ال  فقتتدان ال ئم الا تتا   للكرة ر والطرجقتتة الييتتدة     ايتتتدا  بتتالكرة   دبطبتتة
ال دم  ن  رجحة علل اتيا  الدحرجة حم ااصتتتتتتتتتتتتا  الكرة ل يض واعطاحها الدفع الداحرح ال  
 ا   ع   ابعة اليكتتتتم لحركة الكرة وجيب ال أكيد عل  ان آئر ج  ت ركا الكرة  و الاعتتتتابع 

 ارارواو  ج م اك لم الكرة الاعابع ا

 ب يا  وب ياعين عل  الأيض: -1
ت دحرج الكرة بمكتتتتتلها بيد واحدة او باليدين  ن الولوف او  ن اليلوس او ال رو  او ف  اح 
وضتتتتتتتتتتتتتتتع آئر واو  الااوا      حرجة الكرة عل  الايض  ن يد واستتتتتتتتتتتتتتت لا ها باليد الائرى 
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حم استتتت لا ها بوضتتتتع  حرجة باليمين ، الاستتتت لا  باليكتتتتاي، المملن  حرجة الكرة ا ا ا باليدين 
  واجا للكرةر

 

 - ن الولوف   الكير ، الركض ، الوحب لا : -٢
 تربا الدحرجة  ع الولوف ، الكير والركض ، فع د الولوف تكون الدحرجة  

 ن بدااة ائرى حكتتتب  ا ذكرت ستتتابقاً ، ا ا  ع الكتتتير والركض  ييب  عطام لوة  ل  الكرة 
لكتتتتترعة اليكتتتتتم حم الدويان واستتتتت لا  الكرة بوضتتتتتع الم دحرجة ل كون ستتتتترعة الدحرجة   استتتتتبة 

لا وتؤ ى  ا ا بدحرجة الكرة باليدين او بيد واحدة املن  43،4٢،41 واجا  ااظر شتتتتتتتتتتتتتتتلل 
ك لأ الرفعة بيااب الكرة الم دحرجة او فولها ا ا يبطها  ع الوحب ف  بع اليتتتتتتتتتترو  الكتتتتتتتتتتابقة 

لم دحرجة او فولها   لًا: وحبة ا كها  ع عمل وحبات او ل  ات ذات  دى واسع بيااب الكرة ا
لا و  ا ايب ذكر  لاحظا  هما و   45،44الخطوة ، المقص ، القطةررراللخ  ااظر شتتتلل 

ان كل الوحبات او الق  ات بيااب الكرة الم دحرجة لا تع  ر ضتتتتتتتمن الصتتتتتتتعوبات القااواية بل 
 ايب ان ت    فوق الكرة الم دحرجة ر

  ع ال  يلة: -3

رت ستتتتتتتتتتتتتتتابقا كحركة تمهيداة عتقان الدحرجة وع د ال قد  بالدحرجة تؤ ى     الحركة كما ذك
باع لان تبا   الكرة  ع ال  يلة  ن الدحرجة وبأح تيليلة كاات وبأح شلل و ن الولوف او 

  ن الحركة    ن الركض ،الق   ، الدويان ، الوحبرررلا

 -عل  ال ياعين وعل  ذيا  واحدة : -4
كما ذكرت ستتتتتتتتتتتتتابقا ت دحرج الكرة ا ا عل  الايض او عل  اح ج م  ن اج ام اليكتتتتتتتتتتتتتم وع د 
 حرجة الكرة عل  ال ياعين تكون الكرة  كتتتتتتتتتتتتتتت قرة عل  ياحة اليدين والحركة الأول  ت دا برفع 
ال ياعين وتصتتتتتتل  ل  الصتتتتتتدي حم ئ ض ال ياعين  ل  الأستتتتتت ل حم ت دحرج الكرة  ل  الأستتتتتت ل 

 دين   رة ائرى و   اسهل الأاوا ر وتك قر ف  ياحة الي
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ا ا  حرجة الكرة عل  ال يا   ييب ان تكون بوضتتتتتتتع يفع جاابا ف  دحرج الكرة  ن جااب ال  
ائر  رويا بالصدي اذا كاات ا ا ية او بالظهر  ذا كاات ئل ا وف  بدااة الوضع تحمل الكرة 

ام ف  الولت ا كتتتتتتتتتا تأئ  اليد براحة اليد المرفوعة جاابا وك دااة ترفع الكرة بوضتتتتتتتتتو  ف  الهو 
اتيا ها لا ا ا ا، ئل ا لا او تدوي ك  تكتتتتتتتتتتمي للكرة الوعتتتتتتتتتتو  ال  ئلف اليد وت دا بالدحرجة 

 اس ل ياس ال يا  ر

فاذا كاات الكرة ت دحرج ع ر الصتتدي فمن الرتترويح ان الون  ويان ال يا  للدائل ر ا ا اذا  
الائطام اليتتتتتتتتتاحعة    ي   الكرة عاليا  كاات الدحرجة عل  الظهر فدويان ال يا  للخايج  ن

 ن ياحة اليد ف  ال دااة و  ا ايعلها ترتد وتصتتتتتتتتتتتتتتتحيي وضتتتتتتتتتتتتتتتع ال يا  ف      الحالة الون 
 ك حيلا بال مرجن المك مر الصعبة ان اقري اين س كون اهااة الكرة ولمعرفة ذلأ ي م وتقدير 

ة عل  بقية اج ام اليكتتتتتم   الرفع ال ى اعط  للكرة الم دحرجة و ن المملن ان تكون الدحرج
 الي   ، الرجل رر الخ لا و    ن ،  ن الحركات الصعبة جدا وتح اج ال  تمرجن و مايسيا

 


