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لبساط  ةيالموصفات القانون

   ةيالحركات الأرض
   

من منطقة محددة بخطوط مؤثرة داخل مربع  ةيبساط الحركات الأرض تكوني

 أي   2م 144مساحته 

 ني( متر, مغطى بالسجاد ومن تحته قطع لباد ومن الأسفل توضع ب12*12)

 نوابض )سبرنك(   نيالخشبت

( متر للمساعدة على 14*14واحد متر من كل جانب للامان فتصبح ) وتضاف

 القفز ولامتصاص الهبوط. 

 ( 1في شكل ) كما

و حركات قافزة مع  هيوحركات جمناستك ةيكيالأداء من حركات أكروبات تكوني

 الدوران أو بدونه وحركات  

بمصاحبة  ةيالحرك ني, و النساء تؤدي التمارنيديوحركات للوقوف على ال مرونة

  90 –ثا  70من ) قييالموس

 70عن  ديزيبما لا  قىيعن هذا الوقت. أما الرجال بدون موس قليولا  ديزي( لا ثا

   عي. علما أن جمةيثان

التي تؤدى على البساط الأرضي للرجال هي الحركات نفسها  ةيالحرك السلاسل

 لاعبة الجمناستك   هايالتي تؤد

 الطالبة. أو



  



لبساط الحركات  ةيالمهارات الأساس

   ةيالأرض

 : الدحرجات  أولا

   

  ةيالدحرجات الأمام 1-

 نيكل المبتدئ تعلمهايأن  جبي ةيهذه هي الحركة الأولى والأساس 

 الجمناستكذكور ا وا ٕ ناثا وفي بساط  

منها مكورة  ةيهناك عدة أنواع من الدحرجات الأمام ةيالأرض الحركات

 , ني, ومكورة فرد القدمنيضم القدم

, ةي)فتحا ضما( والغطس, والدحرجة الجانب ةيالمنحن ةيالأمام والدحرجة

 وكالاتي:  

   

ألمبتدئه أو المتعلمة من وضع الو  ميتعل تميالمكورة:  ةيالأمامالدحرجة  -أ

 قوف ثم اخذ وضع القرفصاء  

ألمبتدئه أو  ميعلى تعل عملوني نيوبعض المدرب ةيتتعلم الخطوات الأساس كي

 المتعلمة من القرفصاء إذ  



الذكور والإناث. تقوم  شمليوهذا  حيالصح ةيوكلتاهما والوضع البدا مباشرة

 ئه من وضع القرفصاء  ألمبتد

على الأرض أمام  نيديووضع ال باي( تقر45ْ) ةيبزاو نيثني الركبت كوني

 وتبعد الواحدة عن الأخرى   نيالركبت

أي  وجديللأرض كاملا ولا  نيملامس كوناني نيإما القدم نيالكتف بمقدار

 ( نيالرجل ني)فتحة ب نهمايفراغ ب

رفع  تميوعند ضم الذقن إلى الصدر  ,نيديإلى ال نيالاستناد من الرجل لنقل

 المقعد )الورك( للأعلى وثني  

لحصول على عزم الدوران و ملامسة الرقبة ثم  نيثم مد الركبت نيالذراع

   نيديالظهر والورك بعدها تغادر ال

تمسان  نيبسرعة للوصول إلى وضع التكور والركبت نيثني الركبت للبساط

 الصدر)من الممكن هنا مسك  

 نيللأمام(. مد الركبت نيأو عدم مسكهما ومد الذراع نيديبال نيالساق

 للوصول إلى الوقوف مع اكتمال  

للأعلى ثم الرجوع للوضع  هاي. ثم تفتح ألمبتدئه أو الطالبة ذراعالتدحرج

 البدائي,

  



 

 .  ةيميالخطوات التعل

ضعهما على الصدر لعمل وضع جلوس  و و ني) رقود ( مسك الركبت1-

 التكور .  

( نصف دحرجة خلفا وا ٕ ماماً  نيديبال ني) جلوس التكور . مسك الركبت2-

 على الصدر   نيمع ضم الركبت

 ) الكرسي الهزاز

( هبوط الجسم مع وضع التكور للوصول إلى  ني) وقوف على الكتف3

 أماما ً .  نيالإقعاء الذراع

 ( دحرجة الجسم إماما ً .  نيالقدم نيى الأرض بعل ني)إقعاء الكف4-

 .  ةي( عمل دحرجة أمام ليبمساعدة الزم قي) انبطاح مائل عم5-

 دحرجة الجسم أماماً .  دييوقوف على أربع باستخدام مقعد سو6-

  متكورة  ةيأماماً باستخدام المستوى المائل ثم دحرجة أمام نيإقعاء الذراع7-

مع  نيكل تكرار مكنيو ةيالحركة تؤدي لمرات متتال ةيحتى نها الجسم

 مختلفة مثل   اتيبعض. تؤدي من بدا

وا ٕ لى  زانيومن جلوس الجثو ومن الفتح ومن الم قيوالطعن العم الوقوف

 المهارات مثل الوقوف على   اتينها

 واحدة وتربط بحركات أخرى. قدم

 



 .  الشائعة الأخطاء

 (.  1) نيتيإلى الإمام مع ثنى الركن نيمد الذراع 1-

 (.  2)نيمن الرجل بةيقر نيديوضع ال 2-

 (.  2عدم ضم الرأس للداخل وعلى الصدر) 3-

 (. 3ملامسة الرأس للأرض ) 4-

 (. 3عدم الاحتفاظ بتكور الجسم) 5-

 (. 4) نيديبال نيعدم مسك الركبت 6-

 على الأرض نيديقبل وضع ال نيعدم دفع الأرض بالقدم 7-

  



 :  الإسناد قةيطر

على  دةيالبع دهي ضعيالمساعد على إحدى جانبي ألمبتدئه أو المتعلمة و قفي

 أحد ساقي ألمبتدئه أو  

ومساعدة  نيعظمتي اللوح نيوالأخرى في منتصف المسافة ب المتعلمة

 ألمبتدئه أو المتعلمة للاحتفاظ بتكور  

مع  نيكل تكرار مكنيو ةيمتتالالحركة تؤدي لمرات  ةيحتى نها الجسم

 مختلفة مثل   اتيبعض. تؤدي من بدا

وا ٕ لى  زانيومن جلوس الجثو ومن الفتح ومن الم قيوالطعن العم الوقوف

 المهارات مثل الوقوف على   اتينها

 واحدة وتربط بحركات أخرى. قدم

 : مهارات الوقوف  ايثان
 :  نيديالوقوف على ال 1-

 اضةيلر سيالمهمة بل و تعد العصـــب الرئ ةيالحركات الأساس من

 الجمناستك و أغلب الحركات تبدأ  

متعددة و ابسط  اتيمن وضع بدأي نيديو الوقوف على ال هايو تنتهي إل منها

 من الوقوف   بدأيالأنواع ما 

 ً  نيديالوقوف على ال بيتدر بدأي ن،يديو الطعن للأمام للوقوف علي ال ضما

 ل.من السن المبكرة للطف

 كاملا  نيديمهارة الوقوف على ال أداء



 شرح الحركة:   -

رجـــل  ميبالجـــذع للأمـــام مـــع تقـــــــد لانيالوقـــوف ضـــماً المـــ مـــن

  45حـــوالي ) هـــايواحـــدة أمامـــاً و ثن

)  ـــهيالـــذراعان عال ـــهي(, فـــي نفـــس الوقـــت الـــذي ترتفـــع فدرجـــة

 الطعـــن   ـــتميمـــضمومة (  نيـــديأصـــابع ال

 مةيعلــى البــساط مــع مرجحــة الرجــل المــستق نيــديو اســتناد ال للأمــام

ً يللخلــف عال    ــةيو مــد الرجــل المثن ــا

 ـــتميللبـــساط  نيـــدي، لمـــس ال مةيضـــمها بجانـــب الرجـــل المـــستق و

 ـد الأصـــابع وانفراجهـــا ) لكـــي تكبـــر  تباعــ

شـــد الجـــسم بـــدون تـــوتر  ـــتميالا رتكـــاز علـــى البـــساط (،  قاعـــدة

   نيو أصـــابع القـــدم مةيمـــستق نيالـــذراع

 مـــريو أن  نيمفـــصــــل الكتفـــ ـــتيبتثب ـــأتييو الثبـــات  مــشدودة

 و حتـــى   نيمـــن أصـــابع القـــدم ميمـــستقخـــط 

 ـــةيهنـــاك أي زاو كـــونيمـــروراً بمركـــز ثقـــل الجـــسم و لا  نيالكفـــ

 فـــي الجـــسم و لا تقـــوس، تكـــون المـــسافة  

الــــرأس للــــداخل و  ن،ي( بعــــرض الكتفــــنيــــدي)ال نيالكفــــ نيبــــ

   ثــــةيالحد ــــةي) فــــي التقن نيالكفــــ نيــــر بــــالنظ

 ــثيبح بيالتـــدر ــتميالــرأس مــن الــصدر و  ــبيتقر ــتمي الــذقن

 مــن مركــز ثقــل الجـــسم   خــرجيالخــط  كــوني

الجمناســـتك علـــى الثبـــات  تعـــوديالـــرأس و ذلـــك حتـــى  أمـــام

 علـــى   نيـــديالوقـــوف علـــى ال ميتعلـــ ليلتـــسه



 ــتيعلـــى البـــساط للثبـــات و تثب نيالـــضغط بأصـــابع الكفـــ ــتمي

 . نيمفـــصل الكتفـــ

   

 :  ةيميالخطوات التعل -

ألمبتدئه في الجمناستك أداء مهارة الوقوف على  ميعدة خطوات لتعل هناك

 على   عتمديوهذا  نيديال

خطوات لاعبي الجمناستك, ومن هذه ال ميالمدرب في تعل قةيو طر أسلوب

  كالأتي. 

 إلى الإمام.  نيالو قو ف معتدلاً , ومد الذراع 1-

 إلى الإمام.  سرىيرفع الساق ال 2-

واجعل الجذع  سرىيإلى الأمام , واثن الرجل ال سرىينزول القدم ال 3-

 إلى الأمام.  ليمي

إلى الأعلى واستقامة  منىيعلى الأرض مع رفع الساق ال نيديالنزول  4-

 . سرىيالساق ال

 مكنيإلى الأعلى و سرىياستمرار الحركة السابقة ارفع الساق ال 5-

 . ليالاستعانة بالزم

 لمدة بمفردك.  ترككيثم  ليبمساعدة الزم نيتيعمود نيجعل الساق 6-

المتعلمة أمام الحائط وذلك الخطوة الأولى بوقوف ألمبتدئه أو  ميتعل 7-

 بمساعدة المدرب بسحب قدمي  



أو المتعلمة للوقوف واستنادها على الحائط بعد الدفع من قبل  المبتدئ

 المبتدئ أو المتعلمةوا ٕ سناد جسمه  

 . نيالتمر ؤدىيالحائط. كما ثم بدون مساعدة. وبالعكس  مع

 تميخلال الخطوة الأولى من  دايبعد تعلم المبتدئ أو المتعلمة المهارة ج 8-

 وهو   ةيللخطوة التال لهيتحو

 تحسسيبمساعدة المدرب كي  ةيالمهارة على بساط الحركات الأرض أداء

 المبتدئ أو المتعلمة بالمهارة,  

 عن الاعتماد على نفسه وضب فضلاً 

 

 الشائعة:  الأخطاء
 نيالذراعالمبتدئ أو المتعلمة بوضع  قومي تهايعند أداء المهارة في بدا 2-

 .نيمن القدم بةيقر

 تكون اكبر من عرض الكتف.  نيفتح الذراع 3-

 في مفصل الكتف.  ةيتكون هناك زاو 4-

 تقوس في الظهر.  5-

 في الورك. ةيزاو 6-


