
 

 
 

 الجامعة المستنصرية         

 كلية التربية الأساسية         

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 

 

 

 

 ي ــــــــك الايقاعـــالجمناست

  المحاضرة الخامسة

 الحركات الشبيهة بالرقص

0202 – 0202  

 

 

 

 

 

 اعداد وترتيب 

 أ.د. رنا تركي ناجي

م.م. ريم نهال صاح



 

1 
 

ةالمحاضرة الخامس  

 الحركات الشبيهة بالرقص

 

وهً تعد جزءا اساسٌا من التمرٌنات الاعدادٌة والبنائٌة الفنٌة اذ تعمل على تطوٌر التوافك الحركً       

وزٌادة المدرة على اداء الحركات المركبة الصعبة بجانب تنمٌتها للمهارة التً ٌتطلبها الاداء  لدى اللاعبات

: وتشمل حركات هذا المسم على  

 اولا : حركات محورٌة غٌر انتمالٌة

 ثانٌا : حركات محورٌة انتمالٌة

 

  اولا : حركات محورية غير انتقالية : 

ون انتمال الجسم من مكان لاخر بل تؤدى على الموضع نفسه تمرٌبا وهً تلن الحركات التً تتم د            

:  وٌشغل فٌها الجسم حٌزا من الفرغ ومن امثلتها  

: الاوضاع الثابتة   

ونعنً بها الأوضاع التً تؤدى على المكان بهدف اظهار الناحٌة الجمالٌة والربط بٌن مختلف            

ان تشتمل على بعض الأوضاع الرالصة كالاوضاع الفرعونٌة  المهارات التً تتطلب حركة واسعة وٌمكن

من الرلص المصري المدٌم او بعض حركات الرأس والحوض التً تعبر عن طابع الفن الشعبً الرالص او 

.الاوضاع الاخرى معبرة تؤخذ من مختلف اوضاع التمرٌنات من الجلوس والولوف والركوع  

 

  أ - اوضاع الٌدٌن الاساسٌة : 

الاول : وتكون فٌه الٌدان على شكل دائرة امام الجسم الى الاسفل الوضع   

 الوضع الثانً : وتكون فٌه الٌدان على شكل دائرة امام الجسم فً منتصف البطن

الوضع الثالث : وتكون فٌه الٌدان على الرأس على شكل دائرة والى الامام للٌلا حتى ٌمكننا اذا رفعنا نظرنا 

ع الٌدٌنالى اعلى ان نرى اصاب  

الوضع الرابع : وتكون فٌه الٌد الٌسرى او الٌمنى اعلى الرأس والٌد الٌمنى او الٌسرى امام الجسم فً 

 منتصف البطن ٌمنى اعلى الرأس
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الوضع الخامس : وتكون فٌه الٌد الٌمنى او الٌسرى فً جانب الجسم وعلى شكل لوس والذراع الٌسرى او 

 الٌمنً أعلى الرأس

وتكون فٌه الٌد الٌمنى كما هً فً الجنب وتنخفض الٌد الٌسرى بحٌث تكون امام الجسم  الوضع السادس :

 وتحاذي منتصف البطن

 الوضع السابع : وتكون فٌه الٌدان الى جانب الجسم مشكلتٌن نصف دائرة

  ب - اوضاع المدمٌن الاساسٌة

درجة مع مد الجسم ۰۸۱الوضع الاول : الولوف بفتح المشطٌن بزاوٌة   

درجة مع مد الجسم ۰۸۱ضع الثانً : الولوف فتحا مع فتح المشطٌن بزاوٌة الو  

الوضع الثالث : الولوف بمدم الى الامام واخرى الى الخلف بحٌث ٌكون كامل المدم الخلفٌة والمشط للخارج 

 مع مد الجسم

الامامً موازٌا الوضع الرابع : الولوف فتحا لدم الى الامام والأخرى الى الخلف بحٌث ٌكون مشط المدم 

. لكامل المدم الخلفٌة   

 الوضع الخامس : الوضع الرابع نفسه ، الولوف ضما

  ج - اوضاع الولوف : 

:  تنفذ اوضاع الولوف بمسمٌن   

:  المسم الأول : الرفع   

وٌمصد به الارتفاع بكل المدم من الوضع الثابت لها حٌن ٌكون العمب على الارض الى وضع             

:  ف على اطراف الاصابع ولابد من ثنً الركبتٌن ومدهما وله طرٌمتانالولو   

رفع العمب تدرٌجٌا بحٌث تمر الحركة خلال عضلات مشط المدم الى ان تصل الى -  

العمب مع ثبات الاصابع فً مكانها -  

دمرفع العمب بعمل لفزة بسٌطة جدا مع سحب اصابع المدم للٌلا للداخل بحٌث تكون تحت مشط الم -  

:  المسم الثانً : الولوف بالوغز   

ٌنفذ على  هبدون ثنً الركبتٌن والولوف بنوعٌوٌمصد به الارتفاع مباشرة على اطراف الاصابع              

اماما ، جانبا، خلفا( او ترفع )اماما جانبا ، )رجلٌن او على رجل واحدة والرجل الحرة اما تمس الارض 

. ممدودة او مثنٌة (خلفا   
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  ثانٌا : حركات محورٌة انتمالٌة : 

ونعنً بهذا النوع من الحركات التً ٌنتمل فٌها الجسم من مكان الى اخر مستغلا اكبر مساحة            

:  ممكنة من الفراغ المحٌط به . وتشمل ما ٌلً  

المشً. ۰  

الركض. 2  

الخطوات الاٌماعٌة. 3  

والوثبات. 4  

الدوران واوضاع الولوف. 5  

 

: والركض والخطوات الايقاعيةالسير    

وٌمصد بالسٌر والركض والخطوات الاٌماعٌة هنا هً تلن الحركات الاٌماعٌة الأولٌة التً ٌتعلمها             

المبتدئ فً بادئ الأمر مع كل الاوضاع السابمة من اجل ان ٌؤدي بعد ذلن حركة مهارٌة بسٌطة أو 

ما نسمٌها التشكٌلة  المهارٌة مع بعضها لتكون السلسلة الحركٌة اومتوسطة أو صعبة او ٌربط الحركات 

الحركٌة واننا هنا فً هذا المبحث نربط السٌر والمشً اولا مع الركض والخطوات الاٌماعٌة وللسهولة فمد 

ٌفرق بٌن الانواع كما مبٌن فً التمسٌمات  فصلنا انواع المشً والركض والخطوات لٌتسنى للطالب ان

:  وهً على شكل اربع مجموعات وكما ٌلًالاربعة    

   . المشً والركض والخطوات والوثب

اطراف  وهو عبارة عن انتمال الثمل اماما فً خطوة واسعة ثم خطوتٌن صغٌرتٌن على مشي الفالس :

.  وتؤدى هذه الخطوة اماما وخلفا مع الدوران -الاصابع   

وهذا النوع من الركض هو الشبٌه بالرلصالركض :   

تغٌر الجري بالركض مع رفع الكعب خلفا. ۰  

الجري مع رفع الركبة بزاوٌة لائمة اماما. 2  

الجري مع رفع الرجل مفرودة اماما وخلفا. 3  

الجري على اطراف الاصابع. 4  

الجري مع فرد الرجلٌن ومرجحة الذراعٌن بجانب الجسم. 5  
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الجري مع اهتزاز خفٌف للجسم. 6 -  

طع الرجل اماما او خلفا او بالتبادلالجري الجانبً مع تما. 7  

. وتؤدى الانواع السابمة للركض اماما ، جانبا ، خلفا  

 

:  واتــــــــــــــالخط   

  خطوة التناوب : 

 تتم خطوة التناوب بنمل مركز ثمل الجسم وذلن بتحرٌن رجل واحدة تتبعها الأخرى ثم خطوة             

.  الثابتة اماماتزحلك للامام مع رفع الرجل   

 

  خطوة الزحلمة : 

 تتم خطوة الزحلمة بنمل مركز ثمل الجسم بتحرٌن رجل واحدة تتبعها الرجل الأخرى وتكون بثلاثة         

ع :انوا  

الزحلمة الامامٌة -  

الزحلمة الجانبٌة -  

ةالزحلمة الخلفٌ -  

 

  الوثبــــــــــــــــات : 

:  من حٌث من الاساسٌات المهمة الوثب وتختلف   

شكل الارتفاع والهبوط -  

شكل الجسم اثناء الطٌران -  

 

:  اما بالنسبة لشكل الارتماء والهبوط فٌمسم الوثب الى انواع   

الارتماء بالمدمٌن والهبوط علٌها -  

الارتماء بمدم واحدة والهبوط على المدم نفسها -  
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الارتماء بمدم واحدة والهبوط على لدمٌن -  

بمدم والهبوط على المدم الأخرىالارتماء  -  

 وتلن النوعٌات المختلفة من الارتماء تعلم اللاعبة الدلة فً الاداء اثناء الطٌران

 والوثب انواع : 

الوثب الى الاعلى -  

  وثبة الزحلمة -

وثبة التماطع -  

الوثب ضما -  

الوثب بثنً الركبتٌن -  

الوثب فتحا -  

وثبة الحجلة -  

وثبة الخطوة -  

الممصوثبة  -  

وثبة الدوران -  

وثبة المطة -  

وثبة الغزالة -  

وثبة لمس المدم -  

وثبة السمكة -  

وثبة المرفصاء -  

وثبة الالعاء -  

وثبة المرجحة -  
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  الدوران في وضع الوقوف: 

الرفع : وهً عندما ترتفع المدم من وضع الثابت الى وضع الوخز - ۰  

الولوف بالوخز - 2  

بالوخز والرفع : وهً حركات تتحرن فٌها الجسم حول محور ثابت بهدف تغٌٌر الدوران على مرتكز  - 3

اتجاهه وذلن بشد جمٌع مفاصل الجسم ووضع نمله على اطراف الاصابع فً الدوران او الجزء الأمامً من 

 المدم )فً الالتفاف ( ثم التحرن حول المحور بمدم او بمدمٌن متباعدتٌن أو مضمومتٌن. وتؤدى برفع الرجل

 . الحرة مع تحرٌن الجذع وتماٌله ) اماما ، جانبا ، خلفا(


