
  الحركات الارضية 
تعتبر الحركات الارضية المدخل التعليمي لجمناستك  الاجهزة وتحتوي الحركات 
الارضية على عدد كبير من المجموعات الفنية التي تتشابه مـــع المجموعات الفنية 

والدورات الهوائيــــــة واللفات  المتواجدة في أجهزة الجمباز الاخرى فهناك الدحرجات
 وغيرها التي تتواجد في كل من الحركات الارضية ومختلف أجهزة الجمناستك . 

كذلك تساهم الحركات الارضية من خلال تعلمها في تنمية السمات الارادية والتي 
أجزاء الجسم سواء  استخدامتعتبر أساسا هاما في الاعداد النفسي وتنمي القدرة على 

ـــــى الارض أو في الفراغ . وتساعد اللاعبين على أداء الحركات الارضية علـ
والارتقاء بقدم واحدة أو الاثنين معا أو بذراع واحدة أو الاثنين معا . وتعمل الحركات 

 أثر التعلم .  انتقالالارضية على الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية تحقيقا لمبدأ 
التمرينات  لأداء( المساحة المتاحــة 5، فقرة  30لمادة وقد حدد قانون الجمناستك ) ا

م أذ  يجــــب على اللاعب أو اللاعبة الا يلمسا  14× م 14   أبعادهالارضية بمربع 
 الارض الخارجية بأي جزء من أجزاء جسمه .

 وتؤدى السلسلة في  إيقاعياكما يجب عنـــد أداء هذه التمرينات أن تكـــــــــون متناسقة 
شخصية اللاعب أو  لإظهارافة الاتجاهات داخل المساحة المحددة بدون توقف ك

 اللاعبة 
 ،في تأدية الحركات المختلفة للذراعين والجذع والرجليــــــن واليدين والقدمين والرأس 

الاوضاع الجمناستيكية كمـــا  لمبادئوالتي يجب أن تؤدى بطريقة فنية صحيحة وفقا 
 عقوبةقبــل الوثبات والدورات الهوائية حتى لا تحسب نقاط  يجب عدم الجري الطويل

 عليه .
ث 10د( يسمح ب  1بالنسبة للرجال هو ) للأداء)كذلك حدد القانون الزمـــــــن المقرر 

د( حسب  1،5( أما بالنسبة للنساء فقد حدد الزمن ب) 5فقرة  30حسب ) المادة 
ويتوقــــــف لحظة التوقف عن الحركة  الأداءعلى أن يبدأ التوقيت عند   16المادة 

 والبقاء في الوضع الثابت( . 
 
 



 الميزان الامامي  
يخلو  يعتبر وقوف الميزان الامامي مــــن أسهل الموازين الموجودة في الجمناستك ولا 

واحدة  الحركة متزن على رجل هذهأي تمرين أرضي منـــــه ويكون الجسم فـــــــي 
مامي الى عضلات مشدودة وتوافق عضلــــــــي عصبي لصغر ويحتاج الميزان الا

 قاعدة الارتكاز ) القدم ( . 
  للأداءالنواحي الفنية : 
 مائلا عاليا .  –من وضع الوقوف  يرفع اللاعب الذراعين أماما  .1
 وعضلات جسمـــــــــه مشدودة يأخذ  للأماميبدأ اللاعب أو اللاعبة بميل الجذع  .2

 الرأس وضع خلفيا ويرفع رجله اليمنى أو اليسرى بحركة مستمرة الى الخلف عاليا . 
 تتحرك الذراعان للجانــــب وتكون ممدودتين و للأماممــــــــــــــــع ميـــل الجذع  .3

 الاصابع متلاصقة حتى يصل الجسم الى الوضع الافقي ويظهر تقوسا .
 ويفضل أن يوجه مشط قدم الارتكاز الى الامام للمساعدة فـــــــــــي الثبات وتكون  .4

 واحدة وعمــــــل ميزان بحيث  باستقامةركبة قدم الارتكاز ممدودة وغير مثنيــــــــــة 
 يكون الرأس والجذع والذراعان بمستوى واحد . 

 الشائعة : الأخطاء 
 ثني ركبـــــة رجل الارتكاز . .1
 .للأمامرفع الجذع  .2
 رفع لرأس أعلى مــن الذراعين . .3
 ثني مفصل فخذ الرجل المرفوعة . .4

 

 : طرق المساعدة-  
 -توجد طريقتان:

 من الامام والسند أو المساعدة تكون بمسك كفى اللاعــــــــــب أو اللاعبة . .1
 من الجانب اليد الخارجية على الصدر والاخرى على عضلة الفخذ الامامية  .2

ل           المرفوعة كما يمكن أن يضع الساند مشط رجله على مشط رج للرجل



والغرض هو تثبيت اللاعب ومنعه من  أسنادهاللاعب المرتكزة وذلك أثناء 
 . اتزانهعن عدم الناتجة  الحركة

 
 الدحرجة  الامامية   

يدور الجسم في الدحرجة الامامية دورة حول محوره العرضي مع أستناد الظهر على 
الارض للعودة للوضع الابتدائي . وهي من الحركات السهلة والتي لا تحتاج الى 

 .  مجهود كبير في سرعة تعلمها
  للأداءالنواحي الفنية : 
 الجلوس على الاربع . .1
 ميل الجسم الى الامام وثني الرأس والرقبة الى الاسفل . .2
 ثني الرأس الـــــى الصدر .  استمرارثني الذراعين مع  .3
 دفع الارض بالقدمين .  .4
 ملامســــــــــــــــــة الاكتاف الارض أولا . .5
 ثني الركبتين الى الصدر مع مسكهما باليدين . .6
 ى الاربع .الوصول الى وضع الجلوس علــــــ .7
  : الاخطاء الشائعة 
 الدفع غير كافي مـــــــن الرجلين . .1
 عدم ضم الرأس الـــــــــى الصدر . .2
 في أثناء الحركة . مد مفصل الركبتين .3
 لمس الرأس فـــــــــــي أثناء الحركة . .4
  : طرق المساعدة 

يقف اللاعب أو اللاعبة ) المساعد او المساعدة ( بجوار اللاعب يضع يده  -
القريبة بين عظمي اللوحين لمساعدة اللاعـــب  ويدهعلى أحد ساقي اللاعب  البعيدة

 ة . للاحتفاظ بتكور الجسم حتى نهاية الدحرج
 
 



 
 

 الدحرجة الخلفية : 
 ولا تتأتى ن الدحرجة الامامية ـــــــــة  أصعب مــــــــالخلفييظهر واضحا أن الدحرجة 

نما لوقوفتسير الى الخلف  صعوبتها من أن الحركة   أمام الرأس عائقا  فحسب وا 
ن كاف ويتغلب الشخص ـالجسم على اليدين تحتاج الى تمري ـهدحرجأدائها كما أن 

  -ما يلي :على الصعوبات ب
o ي لحظة وصول الدحرجة ـــــم على الذراعين فـــــأن ينقل الشخص وزن الجس

 للرأس. اد ذلك مكانــــاليدين فيوجد بع على
  للأداءالنواحي الفنية : 
 .من وضع الجلوس على الاربع ميلان الجسم الى الخلف .1
 .حني الرأس على الصدر وثني الركبتين على الصدر  .2
 . الوجهثم الرقبة مع سحب الركبتين الى  للأرضملامسة اليدين أولا  .3
 .ضع اليدين بجانب الرأس و  .4
 .أصابع اليدين متجهة نحو الاكتاف والابهام بجانب الاذنين  .5
 .دفع الارض باليدين لغرض مرور الرأس  .6

 
  : الاخطاء الشائعة 
 .ف الرأس ــــعدم وضع اليدين مبكرا خل .1
 .الارض  ملامستهء عدم تكور الظهر أثنا .2
 .مد الرجلين .3
 .عدم ثني الرأس الى الصدر  .4
 .عدم دفع الارض باليدين  .5
 : طرق المساعدة 

اللاعب الحركة  تأديةب وفي أثناء علنصفي بجانب للاا يأخذ المساعد وضع البروك
 القريبة تحت الرقبة والاخرى خلف الظهر .  هيضع يد

 


