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 الاوضاع اىؼامت ىيجظم

ٕٜٗ الاٗػاع اىرٜ ٝرخزٕا اىدغٌ ػْذ الاترذاء تأداء اىرَاسِٝ اىثذّٞح ٗذْقغٌ ٕزٓ اىٚ 

 قغَِٞ َٕا.

 الاٗػاع الاترذائٞح الاطيٞح )الاعاعٞح(. -1

 )اىفشػٞح(. ٍِ الاطيٞح الاٗػاع الاترذائٞح اىَشرقح -2

 

 الاطاطٍت() الاوضاع الابتذائٍت الاصيٍت: 

ٕٜٗ ػثاسج ػِ الاٗػاع الاترذائٞح اىرٜ ٝرخزٕا اىدغٌ قثو اىششٗع تأداء اىرَشِٝ اىثذّٜ ٗاىرٜ 

ٕٜ تطثٞؼح اىساه ذنُ٘ اىَْطيق الاٗه ىؼَو اىرَشِٝ اىثذّٜ زٞث ٝأخز اىدغٌ شنلا تغٞطا َٝنِ 

ٖاساخ ٍرقذٍح ، اىٚ قذساخ اٗ ٍ جذأدٝرٔ تاىْغثح ىدَٞغ اىَغر٘ٝاخ اىؼَشٝح ىزىل فٖ٘ لا ٝسرا

 ٕزا اى٘ػغ ٕ٘ اّغٞاتٞرٔ اٛ ػذً ذشْح اىطاىة ػْذٍا ٝؤدٝٔ. ضفأُ ٍا َٝٞٗػيٚ ٕزا الاعاط 

اٗػاع ٕٜٗ  خمظتزذد اىَخرظُ٘ تطشائق اىرذسٝظ الاٗػاع الاترذائٞح الاطيٞح اىٚ ٗقذ 

 )اى٘ق٘ف، اىثشٗك ، اىدي٘ط ، الاعريقاء ، اىرؼيق(

 

 .اولا : وضغ اىوقوف

 الاٗػاع الاترذائٞح ٗامثشٕا شٞ٘ػا مّ٘ٔ.ٍِ إٌ 

 اى٘ػغ الاترذائٜ ىنثٞش ٍِ اىسشماخ ٗاىرَاسِٝ -1

 .زيقح اذظاه تِٞ ٍدَ٘ػح اىرَاسِٝ اىَخريفح -2

 .ٝظٖش ٍذٙ الاعرفادج ٍِ اىرَاسِٝ الاطلازٞح ىيدغٌ -3

ٍِٗ خلاه ٗػغ اى٘ق٘ف ذظٖش ٗت٘ػ٘ذ اىؼٞ٘ب اىدغَٞح ٗذظية اىَفاطو ٗاسذخاء 

ٗػيٚ ٕزا الاعاط فأُ ٍدَ٘ػح اىرَاسِٝ اىثذّٞح اىرٜ ذؼطٚ خلاه اىذسٗط اىشٝاػٞح  اىؼؼلاخ

 اُ ذؼَو ػيٚ خؼو اى٘ػغ ؽثٞؼٞا ٗغٞش ٍرنيفا. 

 الاٌؼاس

 وضغ اىوقوف.................خذ      
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 ثانٍا : وضغ اىجيوص )جيوص اىتزبغ(.

 اىشأطفٜ ٕزا اى٘ػغ ٝنُ٘ اسذناص اىدغٌ ػيٚ ػظَٜ اىسشقفرِٞ ، اٍا تاىْغثح اىٚ ٗػغ 

ٗاىنرفاُ ٗاىدزع مَا ٕٜ فٜ ٗػغ اى٘ق٘ف ٍغ ذقاؽغ اىغاقِٞ ٗذثاػذ اىشمثرِٞ ، تَْٞا ذ٘ػغ 

 اىٞذاُ ػيٚ اىشمثرِٞ اٗ ذَرذ خاسج اىشمثرِٞ ىرَغل تاىَشطِٞ.

 الاٌؼاس

 او     وضغ اىجيوص.............. خذ  متزبؼا.............. جيوص    

 ثاىثا : وضغ اىبزوك.

 مالاذٜ اىثشٗك ٝنُ٘ ٗػغ

 .ٝشذنض اىدغٌ ػيٚ اىشمثرِٞ َٕٗا ٍرثاػذذاُ قيٞلا -1

 .ٗاىنرفاُ ٗاىزساػاُ ٗاىدزع مَا فٜ زاىح اى٘ق٘ف اىشأطٝنُ٘ ٗػغ  -2

 .الاسعٝنُ٘ ٗػغ اىقذٍِٞ اٍرذاد ىيغاقِٞ ػيٚ اُ ٝلاٍظ ٗخٔ اىقذً  -3

 الاٌؼاس

 وضغ اىبزوك..............خذ                او         ػيى اىزمبتٍن............. بزوك

 

 رابؼا: وضغ الاطتيقاء.

 اىشأطفٜ ٕزا اى٘ػغ ٝنُ٘ اىدغٌ تساىح اٍرذاد ماٍو ٗاىٞذاُ ٍ٘اصٝرِٞ لاٍرذاد اىدغٌ تَْٞا 

 ٗاىنرفاُ ٗاىدزع ٗاىشخيِٞ مَا فٜ ٗػغ اى٘ق٘ف.

 الاٌؼاس

 وضغ الاطتيقاء..............خذ

 خامظا : وضغ اىتؼيق.

 اىْفاؽ اىرٜ ٝدة ٍشاػاذٖا فٜ ٗػغ اىرؼيق ٕٜ.

 .ٝنُ٘ ٗػغ اىدغٌ تأمَئ ٍسَ٘لا -1

 .اُ ذنُ٘ اىَغافح تِٞ اىزساػِٞ تَغر٘ٙ اىظذس -2

 .ٗاىنرفِٞ ٗاىدزع ٗاىشخيِٞ مَا فٜ اى٘ق٘ف اىشأطاُ ذنُ٘ زاىح ٗػغ  -3

 الاٌؼاس

 وضغ اىتؼيق .............. خذ         او      باىقفش مظل من الاػيى.............. تؼيق
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 ((  الاوضاع الابتدائية المشتقة))  

وهي الاوضاع الابتدائية التي تشتق من الاوضاع الاصمية وذلك لغرض القيام بأداء التمارين 

البدنية ، ونقوم بتحريك بقية اعضاء الجسم حيثما تتطمب الحركة المطموبة في التمرين البدني 

 نفسه. 

 .يما يمويمكن استخدام هذا الوضع عن طريق 

 ذسشٝل اىزساػِٞ .1

 ذسشٝل اىشخيِٞ .2

 اىدزعذسشٝل  .3

 تاىْغثح اىٚ ٗػغ اىدغٌ ٍِ الاخٖضج ٗالادٗاخ .4

 

 ((  تذرٌض اىتمزٌن اىبذنً اىجذٌذ طزٌقت )) 

اُ ػَيٞح ذذسٝظ اىرَشِٝ اىثذّٜ اىدذٝذ ىٞغد تاىؼَيٞح اىغٖيح مَا ٝرظ٘سٕا اىثؼغ تو ٕٜ 

اُ ٝنُ٘ ػيٚ ٍغر٘ٙ ٍِ اىرإٔٞو ىٔ طفاخ خاطح ٗقاتيٞح ٗاعرؼذاد ٍؼِْٞٞ ،  ذسراج اىٚ ٍذسط

فٜ ػَيٞح ذذسٝظ  الاعظ اىََٖح ٍٍِٗيٌ تطشٝقح اّرخاب اىرَشِٝ ٗؽشٝقح ذقذَٝٔ اىٚ ؽلاتٔ ، 

ار َٝنِ ىيَذسعِٞ اىزِٝ ىٞغ٘ا  (بنماءفْٖاك ؽشٝقح ) .اىرَشِٝ اىثذّٜ تاىْغثح ىيَذسعِٞ اىَثرذئِٞ

ٝغرؼِٞ تٖا اىَذسعِٞ ٍِ رٗٛ اىخثشج ٗالاخرظاص اىقٞاً تٖا ، اٝؼا ٗفٜ تؼغ الازٞاُ 

اىَخرظِٞ لاعَٞا ٍغ اىطيثح اىَرذستِٞ ذذسٝثا ػاىٞا ٕٗزا ٝنُ٘ ٍِ خلاه ػشع اىرَشِٝ ٍِ قثو 

 اىَْ٘رج اٍاٌٍٖ ػْذٕا ٝثذأ اىطيثح فٜ أداءٓ ٍِ غٞش اُ ٝ٘ػض ىٌٖ تزىل.

ىنِ تقٜ ػيْٞا اُ ّزمش اُ الاعظ اىظسٞسح ىطشٝقح ذذسٝظ اىرَشِٝ اىثذّٜ ذأذٜ ػِ ؽشٝق  

 مثاهالازغِ تاىْغثح ىيَذسعِٞ ٗاىطلاب.  ( ٕٜٗ اىطشٝقالاٌؼاساث)

 
 عدة( 4).... ( ثني الجذع الى الجانبين بالتعاقب  الوقوف )
 الخطوة الاولى. 

 .ٍِ اٝؼاص ػيٌٖٞ ٍا ٝيقٚتسٞث َٝنٌْٖ عَاع  ازذ اىرشنٞلاخ اىَْاعثح ٝأخز اىطلاب (1

لا اػلآ اى٘ػغ الاترذائٜ ٕ٘ اى٘ق٘ف  ارُ  ْاٍثاى ٗفٜ – اىوضغ الابتذائًػيٚ  تالإٝؼاصّثذأ  (2

 .ػيٞٔ الا ارا ماُ اىطلاب فٜ ٗػغ ٍغاٝش ىلإٝؼاص زاخح
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ٗٝنُ٘ الاٝؼاص تاىرغيغو ٍغ ٗاىرٜ ذأذٜ ٍثاششج تؼذ اى٘ػغ الاترذائٜ  اطم اىحزمتالاٝؼاص ػيٚ  (3

ػذ اىطاىة الاخز تْظش الاػرثاس اُ ذدضئح اىرَشِٝ اىٚ اخضاء طغٞشج ٕٜ ؽشٝقح عيَٞح مّٖ٘ا ذغا

 فٜ فٌٖ مافح اخضاء اىرَشِٝ مَا اّٖا ؽشٝقح ذؼيَٞٞح طسٞسح فٞنُ٘ الاٝؼاص تاىشنو الاذٜ.

 )اىدزع اىٚ خٖح اىٞغاس .... ثْٜ )اخثاس اٗه 

 )اىدزع ػاىٞا .... ٍذ )اخثاس ثاّٜ زشمح ػ٘دج 

 )اىدزع اىٚ خٖح اىَِٞٞ .... ثْٜ )اخثاس ثاىث 

 ( زشمح ػ٘دجاخثاس ساتغ اىدزع ػاىٞا .... ٍذ) 

 .الاجزائًٗفٜ قغَٔ  الاخباريفٜ قغَٔ  ىفظٍا اىَلازظ اػلآ اُ الاٝؼاص ماُ

تاىقذس اىزٛ ْٝغثٔ اىَذسط اٛ ىسِٞ اُ ٝؤثش اىرَشِٝ تاىَدَ٘ػح اىؼؼيٞح  اطم اىحزمتٝنشس  (4

 .ىلأخطاءٍِٗ خلاه اىرنشاس ٝقً٘ اىَذسط تاىرظسٞر 

ػيٚ اى٘ػغ الاترذائٜ اىساىٜ الا ارا ذغٞش  ػشلا نوتؼذ الاّرٖاء ٍِ اىؼَو فٜ اىخط٘ج الاٗىٚ  (5

 اىرَشِٝ .

 ىخطوة اىثانٍتا. 

ميَح اىقغٌ الاخشائٜ اىٚ تذاٝح اىسشمح ثٌ  تإسخاعٗرىل  ػذدياىٚ اٝؼاص  اىيفظًذغٞٞش الاٝؼاص  (1

 ا فْق٘ه.ٖٗػغ ػذد ٍْاعة تذلا ٍْ

  .... 1ثْٜ اىدزع اىٚ خاّة اىٞغاس 

 .... 2ٍذ اىدزع ػاىٞا 

  ٚ3خاّة اىٞغاس .... ثْٜ اىدزع اى 

  .... 4ٍذ اىدزع ػاىٞا 

 تنميتّغرَش فٜ  اىؼذديتاىؼذ  اىيفظًتؼذ اُ ٝرفٌٖ اىطلاب ٕزا اىرغٞٞش ٗذفٌٖ اعرؼاػح اىؼذ  (2

 الاٝؼاص.

اُ  لأخو اىؼذدي اٗ اىؼذ اىيفظً ّٗثقٚ ػيٚ اىؼذ اىقظم الاخباريٝقيض الاٝؼاص ٗرىل تشفغ مو  (3

ٍِ ػاٍو اىغشػح ٗذظثر اىسشماخ راخ ٗصُ سذٞة لاعَٞا فٜ اىسشماخ الاّغٞاتٞح  تؼؼاّؼطٜ 

 فْق٘ه

 ثْٜ .. ٍذ .. ثْٜ .. ٍذ   )اٝؼاص ىفظٜ(

 او             

 )اٝؼاص ػذدٛ(   4  -  3  -  2  -  1
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 اىخطوة اىثاىثت.  

نشاساخ الاٝؼاص ىٞظثر اىؼَو ٍغرَشا اٗ ٍشت٘ؽا تؼذد اىر ّيخضاػادج اىرَشِٝ َٝنْْا اُ  ٗلأخو

 فْق٘ه . اىرٜ ٝدة اُ ٝؤدٖٝا اىطلاب

 

 ػاىٞا )ٍشج ٗازذج( اٗ ٍشذاُ  اٗ  ومذهثْٞٔ َْٝٞا  ثمػاىٞا  ومذهاىدزع اىٚ خٖح اىٞغاس  ثنً

 ) تظ٘سج ٍغرَشج ( ... اتذأ

 ((  مٍفٍت الاٌؼاس بإٌقاف اىؼمو باىتمزٌن )) 

ٌستقر رأي المعلم او المدرس من ان الطلاب قد نفذوا أداء التمرٌن المطلوب بصورة بعد ان 

جٌدة ومتقنة عند استمرارهم فً ادائه بحٌث تجعله مستقبلا عند اعادة التمرٌن ٌكتفً بإعطاء 

الاشارة فقط الى منطوق التمرٌن ، وجب علٌه ) المدرس ( اٌقاف الطلاب من الاداء وٌتم ذلك 

 تً.التوقف كالا

ٌتم التوقف دائما ) بأربع عدات( وحتى التمرٌن ذو العدتان فقط وخاصة فً تمارٌن القفز  - أ

 ) مثال( الموزون.

1.....................2 

 قف.....................كل 

1.....................2 

 

 ٌتم التوقف فً التمرٌن المتكون من ) اربع عدات( كالاتً. - ب

1 .....................2 

3......................4 

 قف.....................  كل.

3.....................4 

اي نستمر بالعدتٌن الاولى والثانٌة بعد تعوٌضهما بكلمتً ) كل .... قف ( ونستمر بالعدتٌن 

 الثالثة والرابعة.

 ٌتم التوقف فً التمرٌن المتكون من ) ثمان عدات فأكثر( كما ٌلً. - ج

1.....................2 

3.....................4 

5.....................6 

7......................8 
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1.  .....................2 

3......................4 

 .قفكل.....................

7......................8 

(  السادسة،  الخامسة( وفً العدتٌن )  الرابعة،  الثالثة،  الثانٌة، الاولىاي  نستمر بالعدات ) 

( وهكذا مع بقٌة  الثامنة،  السابعةنعوضهما بكلمتً ) كل.... قف( ونستمر فً العدتٌن ) 

 التمارٌن الاخرى.

 -ملاحظة:

 عدات التمرٌن ، فالتوقف ٌكون فً العدات الاربعة الاخٌرة. تمهما كان

 

 

 


