
 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 13 

   لبساط الحركات الأرضیةالموصفات القانونیة
  

أي  2م 144 داخل مربع مساحته مؤثرةیتكون بساط الحركات الأرضیة من منطقة محددة بخطوط  
) سبرنك(توضع بین الخشبتین نوابض ع لباد ومن الأسفل  بالسجاد ومن تحته قطىمغط, متر )12*12(

 .للمساعدة على القفز ولامتصاص الهبوطمتر ) 14*14(وتضاف واحد متر من كل جانب للامان فتصبح 
 )1(كما في شكل 

 وحركات الدوران أو بدونهحركات قافزة مع و وحركات جمناستكیه ن الأداء من حركات أكروباتیكیة یتكو
 90 – ثا 70( من بمصاحبة الموسیقيالتمارین الحركیة  يؤدالنساء ت و ,للوقوف على الیدینمرونة وحركات 

 علما أن جمیع . ثانیة70لرجال بدون موسیقى بما لا یزید عن أما ا. ولا یقل عن هذا الوقت  لا یزید)ثا
لاعبة الجمناستك  التي تؤدیها  نفسهاالحركاتى على البساط الأرضي للرجال هي السلاسل الحركیة التي تؤد

  . أو الطالبة

  
  

  
  
  
  )1(شكل 

  یبین قیاسات القانونیة لبساط حركات الأرضیة 
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  المهارات الأساسیة لبساط الحركات الأرضیة
  الدحرجات: أولا

  
  .)Forwards roll (: الدحرجات الأمامیة-1

ناثاذكور  الجمناستك ى والأساسیة یجب أن یتعلمها كل المبتدئینهذه هي الحركة الأول   ٕ وفي بساط  ا وا
 ,فرد القدمینومكورة  ,هناك عدة أنواع من الدحرجات الأمامیة منها مكورة ضم القدمین حركات الأرضیةال

  :وكالاتي,  والدحرجة الجانبیة, والغطس)فتحا ضما(الأمامیة المنحنیة والدحرجة 
   
قوف ثم اخذ وضع القرفصاء  من وضع الو المتعلمةألمبتدئه أو یتم تعلیم : الدحرجة الأمامیة المكورة  - أ

 من القرفصاء إذ المتعلمةألمبتدئه أو لیم تعون على لیعمكي تتعلم الخطوات الأساسیة وبعض المدربین 
 من وضع القرفصاء تقوم ألمبتدئه. صحیح وهذا یشمل الذكور والإناثال والوضع البدایةمباشرة وكلتاهما 

وتبعد الواحدة عن الأخرى الركبتین یدین على الأرض أمام ووضع التقریبا ) 45ْ(الركبتین بزاویة یكون ثني 
 )فتحة بین الرجلین(ولا یوجد أي فراغ بینهما كاملا إما القدمین یكونان ملامسین للأرض الكتفین بمقدار 

وثني للأعلى ) الورك(وعند ضم الذقن إلى الصدر یتم رفع المقعد , لنقل الاستناد من الرجلین إلى الیدین
 ثم الظهر والورك بعدها تغادر الیدین ملامسة الرقبةمد الركبتین لحصول على عزم الدوران و م ثالذراعین 

من الممكن هنا مسك (التكور والركبتین تمسان الصدروضع الركبتین بسرعة للوصول إلى للبساط ثني 
مع اكتمال مد الركبتین للوصول إلى الوقوف ). الساقین بالیدین أو عدم مسكهما ومد الذراعین للأمام

) 2(كما موضح في شكل ,  أو الطالبة ذراعیها للأعلى ثم الرجوع للوضع البدائيألمبتدئه ثم تفتح .التدحرج
  .للرجال والنساء

  
  

  
  
 
 

 
  )2(شكل 

  .الخطوات التعلیمیة -
  .ضعهما على الصدر لعمل وضع جلوس التكور و مسك الركبتین و ) رقود (  -1
ماماً نصف دحرجة خلفا ) دین مسك الركبتین بالی. جلوس التكور (  -2 ٕ     مع ضم الركبتین على الصدروا

  ) .الكرسي الهزاز ( 
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ً ) وقوف على الكتفین (  -3  .هبوط الجسم مع وضع التكور للوصول إلى الإقعاء الذراعین أماما 
 . ً إمامادحرجة الجسم ) إقعاء الكفین على الأرض بین القدمین ( -4
 .مل دحرجة أمامیة ع) انبطاح مائل عمیق بمساعدة الزمیل (  -5
 .وقوف على أربع باستخدام مقعد سویدي دحرجة الجسم أماماً  -6
 .)3(كما في شكل .إقعاء الذراعین أماماً باستخدام المستوى المائل ثم دحرجة أمامیة متكورة  -7
 
  
 
 
 
 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 )3(شكل 

  :الإسناد طریقة -
ألمبتدئه أو ضع یده البعیدة على أحد ساقي  ویالمتعلمة أو ألمبتدئهیقف المساعد على إحدى جانبي 

 للاحتفاظ بتكور المتعلمة أو ألمبتدئه والأخرى في منتصف المسافة بین عظمتي اللوحین ومساعدة المتعلمة
تؤدي من بدایات مختلفة مثل . مع بعضتكرارین الجسم حتى نهایة الحركة تؤدي لمرات متتالیة ویمكن كل 

لى نهایات الوقوف والطعن العمیق ومن جل ٕ  مثل الوقوف على المهاراتوس الجثو ومن الفتح ومن المیزان وا
  .قدم واحدة وتربط بحركات أخرى

  
  

  

7



 للسیدات في مجال التعلمالجمناستك الفني 

 16 

   .الأخطاء الشائعة -
   ).1(الركنیتین  مع ثنى الإمام إلىمد الذراعین  - 1
  .)2(وضع الیدین قریبة من الرجلین - 2
  .)2( الرأس للداخل وعلى الصدرعدم ضم - 3
 .)3 (ملامسة الرأس للأرض - 4

 .)3(عدم الاحتفاظ بتكور الجسم - 5
 .)4 (عدم مسك الركبتین بالیدین - 6

 )4( كما في شكل .عدم دفع الأرض بالقدمین قبل وضع الیدین على الأرض - 7
 
 

 
 

  
  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
  )4(شكل 
  

ألا أن الفرق , نفسها خطوات الدحرجة الأمامیة المكورة ضما هي :الدحرجة الأمامیة المكورة الفردیة -ب
 بضم القدمین تنتهي بقدمین منفردتین وهنا تستفید المتعلمة أو ألمبتدئه من تنتهي  الحركة بدلاً فقط في نهایة

  . على جهاز عارضة التوازن أیضاً  أو الطالبة من هذه المهارة بالأداءالمتعلمة أو ألمبتدئه
  
استقامة  تختلف هذه المهارة عن الدحرجة المكورة من حیث :ضما) المنحنیة (الأمامیةالدحرجة  -ج

للأمام وانحناء الجسم على البساط  مد ذراعیها و  أو المتعلمةألمبتدئهف و الرجلین وتؤدى هذه المهارة بوق
 من الوقوف بسهولة تقوم المتعلمةألمبتدئه أو ووضع الذراعین وتكور الجسم بشكل مستقیم ولكي تتمكن 

ما تم الاحتفاظ لكو  لجذع بشكل كبیربوضع الذراعین إلى جانب الساقین من الخارج إثناء التكور وضم ا
  .)5(كما في شكل .بغلق الجذع لزمن أطول كلما تمت الدحرجة بشكل أسهل
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 )5(شكل 
  :ةالخطوات التعلیمی -

 . تقریبا)90ْ( على البساط بشكل منحني وبزاویة المتعلمةألمبتدئه أو من وضع الوقف نزول  -1
 .الإمامثم التدحرج إلى  على البساط  یتم وضع الیدینلمةالمتعألمبتدئه أو بعد النزول  -2
كمال مرحلة التكوریتم وضع  الإمام أثناء التدحرج إلى -3 ٕ  .الرأس منحنیا إلى الصدر وا
بوضع الذراعین إلى  المتعلمةألمبتدئه أو تقوم  إلى الأرض المتعلمةألمبتدئه أو وعند وصول ظهر  -4

 .جانب الساقین
إلى وضع الأرض والنهوض عالیا والساقین ممدودتین وصولا دفع  بالمتعلمةبتدئه أو ألمها تقوم بعد -5

 .المساعدةتوضح إحدى طرق ) 6( في شكل . البدائيالوقوف
  
  
  
  
  
  
  

 )6(شكل 
 

  :الأخطاء الشائعة -
 ).90ْ(ة من وضع الوقوف بزاویة أكثر من  المبتدئالمتعلمةألمبتدئه أو نزول  -1
 .مع الرأس والتأخر بتحویل الذراعین بجانب الساقینالیدین أثناء النزول وضع  -2
 . یتم فتح الجسمللأمامأثناء الدفع  -3
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 . عن الجسم بعیدالرأسكون ی -4
 . عدم وجود دفع في المرحلة النهائیة للنهوض -5

  
ین حتى بعد مد الركبتین یتم الاحتفاظ باستقامة الرجلهذه الحركة  تؤدى :الدحرجة الأمامیة المفتوحة -د

ألمبتدئه أو تقوم  ثم, في أقرب نقطة للأرض قبل اكتمال الحركةبعدها یتم فتح الرجلین , نهایة الحركة
 یكون وضع الیدین ل إلى الوقوف بدفع الیدین للبساط وو وضع الیدین داخل الرجلین للوصب المتعلمة

مام و رفعهما مع الجذع للوصول بعد الدفع بالیدین یتم مدهما للأ و ) من الفخذینةقریب(  من الجسمةقریب
 اممكن الانتهاء بوضع الوقوف فتحإلى وضع الوقوف و من ثم القفز أو النط لغلق الرجلین ومن ال

 .)7( كما موضح في الشكل .اً جذع للأمام و رفع الذراعین جانبومیلان ال
 
  
   
  
  

  

  
  
  

  )7(شكل 
  

  :الخطوات التعلیمیة -
 . الدحرجة الأمامیة الفرق هو بفتح الساقینلمهارةنفسها خطوات التعلیمیة ال -1
 . بالوقوف على منصة واطئة منحدرة إلى الأسفل وبفتح الساقین والذراعین إلى الجانبتقوم ألمبتدئه -2
 .الفخذین بوضع الیدین مباشرة تحت المتعلمةألمبتدئه أو تقوم  -3
 .انحناء الرأس إلى الصدر وثني الذراعین والنزول على الكتفین -4
ألمبتدئه أو  بإكمال الدورة وعند وصول الوركین على البساط تفتح المتعلمةألمبتدئه أو النزول تقوم  -5

 . الساقینالمتعلمة
 . تضع الذراعین بین الفخذین هبوطا على البساط ثم تقوم بدفع الأرض صعودا إلى الأعلى-6
 .ثم فتح الذراعین إلى الجانب للثباتتكون الساقین مفتوحتین والقدمین مؤشرین إلى الداخل للوقوف  -7
 على البساط ورفع الساقین للأعلى ثم الهبوط المتعلمةألمبتدئه أو وهناك خطوة تعلیمیة أخرى انبطاح  -8

  .عدة طرق للتعلیم) 8( في شكل .على البساط بفتح الساقین ووضع الیدین بین الفخذین
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