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 البشریةالعجلة 
ــھولـة الأداء ولا یخلو منھـا   (Cart Well) وتعرف بمھـاره وتتمیز بســ

التمرین في بسـاط الحركات الأرضـیة. یدور الجسم في ھذه الحركة للجانب 
درجـة) حول المحور العمیق والرجلین مفتوحـة وتكون نقـاط   ۳٦۰بزاویـة (

لوقوف الاســتناد رجل ید ثم ید رجل على اســتقامة واحدة تبدأ الحركة من ا
ــار) بـأتجـاه الحركـة ثم   الجـانبي و الـذراعین عـالیـاً ترفع رجـل واحـدة (الیســ
تضع للجانب مرة أخرى ینقل مركز الثقل علیھا مع مرجحة الذراعین أمام 
عالیا، ثني الجذع اماما مع وضـــع الید الیســـرى على الأرض وخلال ذلك 

ــار یمرج ة فوق الرأس ومع دفع في رجـل الیســـ ح تمرجح الرجـل الخلفیـ
ــم مـارا بـالوقوف على الیـدین والیـدان تمس الأرض الواحـدة بعـد  الجســ
د  دفع في الیـ د في مفصـــــل الكتف ثم الـ ة مع المـ الأخرى والرجلین مفتوحـ
الیســـرى وانتقال مركز نقل الأرض على الید الیمنى ولحظة وضـــع رجل 
الیمنى بقوة من أجــل زیــادة دوران  الــدفع بــالیــد  الیمنى على الأرض یتم 

 . الابتدائيلوصول الى الوضع الجسم وا
ویمكن أن تؤدى الحركة من عدة أوضاع ، من الوقوف الجانبي أو الوقوف 
دوث تقوس في الظھر أو ثني  ل منع حـ ك من القفز ومن أجـ ذلـ ھ وكـ المواجـ
في مفصــــل الورك یجب أن یكون الورك مشــــدودا عند المرور بالوقوف  

 على الیدین.

 
  



 الخطوات التعلیمیة
 اجتیاز صندوق مقسم من الطرف إلى الطرف جانبا برجلین مثنیة مطلقة   *

 .برجلین مستقیمةثم 
 الوقوف على الیدین برجل والنزول على الأخرى* 
اســتخدام خط مرســوم على الأرض بشــكل منحني في بدایة تعلم الحركة  *

برس على الأرض شــكل قدمین ویدین ورأس بنصــف قوس ویبدأ اللاعب 
م  تقامة الرجلین والجذع بوضـع یدیھ ورجلیھ على الرسـ بدون النظر إلى اسـ
ــتقـامـة  ــتقـامـة الـذراعین بعـد ذلـك یتم التـأكیـد على اســ والتـأكیـد فقط على اســ

 والجذع الرجلین 
بعد اتقان التمرین السـابق یبدء بجعل القوس المرسـوم مسـتقیما اسـتخدام  *

 مرسوم على الأرض بشكل مستقیم. خط
 أداء الحركة على خط مستقیم بالمساعدة ومن ثم بدون مساعدة. *
وھناك طریقة أخرى وھي اســتعمال أجزاء الصــندوق الخشــبي (وضــع   *

دین واحـدة بعـد الأخرى على حـافتي   ــنـدوق) ثم مرجحـة الرجلین  الیـ (الصــ
 بالوقوف على الیدین والھبوط في الجھة الثانیة. ویكررھا بالعكس. للمرور

من أجل تعلم العجلة البشـریة من القفز یتم من فوق مصـطبة أو صـندوق  *
تناد بالیدین على السـطح العلوي من الصـندوق مما یتطلب من  خشـبي بالاسـ

 الأرض بقوة بالرجل الناھضة. دفع
 من على صندوق مقسم لمستوى مائل. *
 

  



 الأخطاء الشائعة 
 النفوس في الظھر وعدم شد الورك عند المرور بالوقوف على الیدین. *
 المسافة بین ید الأولى والثانیة أقل من عرض الكتف * 
كبر المســــافة عند وضــــع رجل الیمنى عن ذراع الیمین مما یؤثر على  *

 النھوض  سرعة
 وضع الیدین على الأرض في ان واحد  *
 عدم مرور مركز ثقل الجسم في المنتصف تماما  *
 

 طریقة المساعدة
یقف المســاعد خلف اللاعب ثم یضــع الذراعین متقاطعتین بجانب اللاعب 
ــفل أو العكس  ــرى للأعلى والذراع الیمنى للأســ بحیث تكون الذراع الیســ
حســــب اتجاه اللاعب أو اللاعبة اثناء اداء الحركة ثم یمســــك اللاعبة من 
ــر (جـانبي اللاعبـة أعلى نقطـة الحوض)، عنـد أداء اللاعبـة الحركـة  الخصــ

ك المســـاعد مع اتجاه الحركة جانباً مع رفع الورك ومســـاعدتھا على یتحر
ــح في  ــتمرار المتـابعـة حتى نھـایـة الحركـة، وكمـا موضــ الـدوران جـانبـاً اســ
الشـــكل ادناه؛ ویمكن اســـتخدام طرق ووســـائل مختلفة للمســـاعدة في تعلم  

 العجلة البشریة 
  



 القفزة العربیة
أھمیتھـا الى كونھـا حركـة ربط أكثیر  تعـد من المھـارات المھمـة جـدا وترجع  

العربیــة من  القفزة  ــتخــدم على أكثر من جھــاز وتعــد  الحركــات تســ من 
المھارات المھمة في البســاط الارضــي وأن تكامل وتطویر ھذه القفزة لھا  
ا   اطھـ ة لأرتبـ ات الھوائیـ ة في تطویر أداء القفزات والقلبـ الـ ة كبیرة وفعـ أھمیـ

ضــعف في أداءھا الفني ســوف یؤثر  الوثیق بعضــھا ببعض، لذلك فان أي  
ــلبیـا على أداء القفزات الـذي تلیھـا، وتنتمي القفزة العربیـة إلى مجموعـة  ســ
الحركـات الاكروبـاتیكیـة التي تولـد من الـدفع القوي للرجـل عنـد بـدء الحركـة،  

 :ھما نیمھم كما ویؤكد خلال أداء القفزة العربیة على عاملین
ــبة من خطوا * ــرعة الافقیة المكتســ  ت الجري الذي یقوم بھا اللاعبالســ

 تحضیریة للقفزة. كمرحلة
 قوة الدفع برجل النھوض وكذلك الیدین لحظة الاستناد علیھا. *

تختلف من حیث القوانین المكانیكیة والفنیة كثیرا عن العجلة البشـــریة   ولا
ــم جـانبـا بزاویـة   درجـة حول المحور العمیق ولكن   ۳٦۰حیـث یـدور الجســ

الوق ل المرور بـ ــم الرجلین ثم قبـ ل اللاعـب على ضــ وف على الرأس یعمـ
ــرعة مع دفع الیدین  ــلي الفخذین بس ــفل بحركة ثني مفص خطفھما إلى الأس

دین یقوم بثني    بقوةالأرض   ة الوقوف على الیـ الـ ــم بحـ د أن یمر الجســ وبعـ
الجذع مع بقاء الرجلین مضــمومتین مع لف الجذع اما القســم الختامي من 

بضــــم الرجلان مع التأكید على مد الســــاقین  ھذه القفزة فیســــتمر اللاعب
والورك لحظة الھبوط والجســــم مواجھا للاتجاه الذي بدء منھ الحركة وأن 

الفنیة لأداء القفزة یجب أن یمر الجسـم بوضـع الارتكاز    الخصـائصمن اھم 
العمودي وأداء الحركة في خط مسـتقیم مع دفع قوي بالرجل الناھضـة ومن  

 .الیدین الوصول الى وضع الوقوف علىثم ضم الرجلین معا قبل 
  



 لخطوات التعلیمیةا
 رفع الذراعین إلى الجانب عالیا مع رفع القدم الیسرى للإمام *
ــرى ثم ثني الجذع للإمام  * نزول البنین على الأرض بعد نزول القدم الیسـ

 مع رفع الساق الیمنى. أسفل
ــف دورة وخطف الرجلین   * ــاعدة ثم عمل نصـ الوقوف على الیدین بالمسـ

 للأسفل
دفع الأرض بالیدین بعد لف الجذع ربع لغة حول المحور الطولي للجسم   *
 نزول الرجلین الى الأرض مع تنى مفصل الورك. ثم
الـدفع بـالیــدین   * ــفــل مع  من الوقوف على الیــدین خطف الرجلین للأســ

 ھو لتوقیت خطف الرجلین ودفع الأرض.ھذا التمرین  والغرض من
 أداء الحركة بالمساعدة ثم أداءھا بدون مساعدة بین خطین متوازیین *

 مرسومان على الأرض.
 

  



 الأخطاء الشائعة
 
 رفع الذراعین جانبیا إلى الأعلى مع رفع القدم الیسرى للإمام *
  ثني الذراعین والرجلین *
نزول القدم الیســرى ثم ثني الجذع للأمام نزول الیدین على الأرض بعد * 

 أسفل مع رفع الساق الیمنى. إلى
 عدم وضع الیدین بالصورة الصحیحة.*

فع الأرض بالیدین مع لف الجذع ربع لغة حول المحور الطولي للجسـم * د
 ثم نزول الرجلین الى الأرض مع ثني مفصل الورك قلیلا .

في أن واحد. . وضع الیدین عدم خطف الرجلین مع دفع الأرض بالیدین  *
 قریبة جدا من الرجل الناھضة وفي ان واحد.

 

 طریقة المساعدة
یقف المســاعد على الجھة المعاكســة للرجل الناھضــة ویمســك اللاعبة من 
الجانبین فوق الورك للمســـاعدة على دوران الجســـم مســـكة دوران امامیة 

ــع الیدین واحدة تحت البطن والأخرى فوق  ــاعدتھا  وتكون وض الظھر لمس
 الرجلین والدفع بالیدین. على خطف


