
              



  
 

السقجمة 

   أىسيتو 

  الحخكات الأرضية 

 بداط الحخكات الأرضية 

بعض السيارات الاساسية في الجسشاستغ 

 ميارة الؽقؽف عمى اليجيؼ -

 العجمة البذخية-



 

يسثّل الأساس , رياضة الجسشاستغ الفشي نذاط بجني مستع 
لجسيع الخياضات تقخيبًا ، ويُعمّػ الطالبات كيفية الحخكة والقفد 

والمّف والتأرجح وغيخىا مؼ حخكات الجدػ السخنة ، ويديػ 
بذكلٍ كبيخ في تحديؼ المياقة العامة لمجدػ ، والتشديق 

 .والقؽة والقجرة عمى التؽازن وخفة الحخكة وسخعتيا 



تعج الحخكات التي مارسيا الإندان لاجتياز السؽانع والأجيدة السختمفة بجء الجسباز بالعرؽر القجيسة، حيث كان 
الإندان مزطخاً لمتعاير مع الطبيعة، فكان مزطخاً لمتدمق والتؽازن والجخي والؽثب والاستعخاض أمام السمؽك 
في أثشاء حفلات السبارزة واستسخ الأمخ كحلغ حتى القخنيؼ الساضييؼ حيؼ بجأ الإندان الأوربي يذعخ بالحاجة 

 .الساسة لسسارسة الشذاط الخياضي اليادف إلى رفع المياقة العامة وتشذيط أجيدة الجدػ السختمفة



  

 

تعتبخ الحخكات الأرضية أساساىا بالجسباز الأجيدة فإذا نعخنا إلى الحخكات 
الأرضية مؼ ناحية الأشكال الخارجية لديخ الحخكات ومؼ ناحية استخجام 

العزلات وأعراب اللاعب فقط فان عميشا أن نقخر علاقتيا بحخكات كثيخة 
ولششعخ فقط إلى الجحخجات والذقمبات والؽقؽف عمى اليجيؼ . عمى الأجيدة 

كل ىحا سؽاء أديت عمى الأرض أو عمي الأجيدة فإنيا تتذابو كثيخا في 
 .سيخ الحخكة 

تتسيد الحخكات الأرضية بالخشاقة والسخونة والدخعة والتؽافق العزمي 
والقؽه والتدمدل والاستسخار وىي أحب الأجيدة بالشدبة للاعب لأنيا تعطي 

 لجسيع الخياضيات عام ولباقي أجيدة الجسباز خاصةعالية لياقة بجنيو 



 

 :مؽاصفات الجياز وخرائرو ومسيداتو 
يدتتعسل جيتاز الحخكتات الأرضتية فتي الجسشاستتغ الفشتي لمشدتاء والخجتال وكتحلغ فتي  –الاستعسال  -1

 . الجسشاستغ الإيقاعي 

سشتيستخاً عؼ ستطح  12يكؽن الدطح مدتؽياً ،وغيخ قابل لمتكدخ، ولا يديج ارتفاعو عؼ  –الذكل  -2
 . الأرض، ويكؽن عمى شكل مخبع 

يجب ان يكؽن محيط الجياز مدتؽياً ايزاً، ومؽضتؽعاً بذتكل افقتي غيتخ قابتل لمتكدتخ،  –السحيط  -3
 . متخ  2ولا يقل عخضو عؼ 

 . سشتيستخ كحج اقرى 12متخ الارتفاع  12×12مخبع الذكل  –القياسات  -4

لا يحجد لؽن البداط ، بل يخجع المتؽن التى الذتخكة السشتجتة لتو ، ولأي غتخض اختخ يتتخك تحجيتجه  -5
متتؼ قبتتل الييلتتة التشفيحيتتة للاتحتتاد التتجولي لمجسبتتاز ويسشتتع قانؽنيتتا وضتتع اي اشتتارة او خطتتؽط او رستتػ 

 عميو

الدطح الخارجي يجب ان يكؽن مغمفاً بسادة مخنة ليشة غيخ قابمة لمتيبذ أو  –متطمبات الغطاء  -6
 التحجخ وغيخ قابمة للاشتعال عشج الاحتكاك وغيخ محجثة أي صؽت عشج أداء التساريؼ عمييا



 بشاء عمى تعسل لأنيا تأتي واىسيتيا ، الخياضات انؽاع لكل الاساس الحجخ الفشي الجسشاستغ ميارات شكلت
 التشفدي الجوري  والجياز الجدػ عزلات تشسية يسكؼ الجسشاستغ ميارات فبسداعجة ، وإعجاده بأكسمو الجدػ

 العسل وحب القخارات واتخاذ كالذجاعة الذخرية الدسات اظيار وكحلغ ، الجمؽية والجورة العربي والجياز
 والتعاون  الجساعي

 

 

يعج الؽقؽف عمى اليجيؼ مؼ الحخكات الرعبة وذلغ 1.
لرغخ قاعجة الارتكاز وبُتعج مخكد ثقل الجدػ عؼ 

الارض ، وتؤدى الحخكة اماماً بالشيؽض الفخدي أو 
 .الدوجي 



 الوقوف على اليدين بمساعدة زميل ــ 4

 أداء حركة الوقوف بدون مساعد ــ 5 

  
تت أداء حخكة الؽقؽف عمى اليجيؼ ضج الججار ثػ محاولة الؽقؽف عمى اليجيؼ  3

 .تقخيبا(سػ  50) والسدافة بيؼ اليجيؼ  الججار. بجفع الحائط بالسذطيؼ دفعا قميلاً 

 . تت الؽقؽف عمى اليجيؼ بالاستشاد إلى الججار مؼ الشيؽض الفخدي  2

 ــ وقوف الطالبين على اليدين وجها لوجه ، يتبادلان التأرجح للوقوف 1
 .اليدين بالنهوض الفردي على 

  



 

 : التحزيخي  القدػ1.
 باتداع الارض عمى اليجيؼ كفي وتزع للأسفل جحعيا الطالبة تثشي الؽقؽف وضع مؼ 

   . لمخمف الخجميؼ احجى تسج ثػ الرجر
 : الخئتيتتتتذ القدػ1.

  السثشية بالخجل الارض دفع مع اعمى الى (القائجة) السسجودة الخجل الطالبة تؤرجح 
 تمحق نفدو الؽقت وفي . مباشخة الكتفيؼ فؽق  القائجة والخجل الجحع يرل حتى (الشاىزة)

 واحجة استقامة عمى يربحا حتى عالياً  معاً  الخجميؼ وتسج ، القائجة الخجل الشاىزة الخجل
  الامام الى والشعخ الحراعيؼ بيؼ الخأس بقاء مع ، والؽرك الحؽض مع
 : القدػ الشيائتتتتتي 1.

مع الارض ، (    90)يرل الجدػ الى وضع الؽقؽف عمى اليجيؼ ويكؽن قطع زاوية مقجارىا 
 اىسيةولعزلات البطؼ والفخحيؼ كحلغ . وتؤدي رسغا اليجيؼ دوراً ميساً في تثبيت الجدػ 
  كبيخة في السحافعة عمى الؽضع العسؽدي لمجدػ



 

 . تت ثشي الحراعيؼ ومفرل الكتف  1

 تت تقؽس كبيخ لمعيخ أوثشي كبيخ 2
 . في مفرل الؽرك  

 . تت الكتفان أمام قاعجة الارتكاز  3

 . تت ثشي الخجميؼ  4

 . تت دفع الخأس كثيخا للإمام او الخمف  5

 . تت اتجاه الأصابع لمجاخل  6

 . تت ارتخاء في عزلات البطؼ والؽرك والعيخ 7
 
 
 



 

  يحٕسِ حٕل انجسى دٔساٌ انًٓاسج ْزِ تتطهة

  دائشج ٔانشجلاٌ انزساعاٌ تقطع إر ، انعًٛق

  ٔحتٗ انثذاٚح َقطح يٍ ٔرنك (360) كايهح

 . انحشكح َٓاٚح

 

اجتيتتاز صتتشجوق مقدتتػ متتؼ الطتتخف إلتتى الطتتخف جانبتتا بتتخجميؼ مثشيتتتيؼ مغمقتتتيؼ ثتتػ بتتخجميؼ  -
 .مدتقيستيؼ

 الؽقؽف عمى اليجيؼ بجفع بخجل واليبؽط بالخجل الأخخى  -

 باستخجام خط مخسؽم عمى الأرض بذكل مشحشي في بجاية تعمػ الحخكة  -

 .مؼ عمى صشجوق مقدػ لسدتؽى مائل  -
 الاداء عمى البداط بسداعجة الدميل او السجرب  -

 الاداء عمى البداط لتكخارات عجة لإتقان الاداء -



 

   انتحضٛش٘ انقسى

 يع انٛساس أٔ انًٍٛٛ سجم عهٗ الاستكاص (جاَة ، اياو انُصفٙ انٕقٕف) يتثاعذتٍٛ ٔانقذيٍٛ انطانثح تقف

ا  يائلاا  انزساعٍٛ سفع  .عانٛا

   : انشئـٛــــس انقسى

ا  يائلاا  انزساعٍٛ سفع يع عهٛٓا نتشتكض انٛساس سجم عهٗ انجسى ثقم يشكض انطانثح تُقم  انجزع ٔتثُٙ عانٛا

ا  (سى 50) تعذ ٔعهٗ انٛساس جٓح الاسفم انٗ  تأصاتع انٛساس ٚذ كف تضع ثى ، انٛسشٖ انقذو يٍ تقشٚثا

 انشجم تؤسجح َفسّ انٕقت ٔفٙ انخهف انٗ الاصاتع تشٛش تحٛث ، الاسض عهٗ يًذٔدج ٔانزساع يفتٕحح

ا  انًُٛٗ  تاَسٛاب انجسى نٛذٔس الاسض عهٗ انًُٛٗ انٛذ ٔضع يع تقٕج انٛساس تقذو الاسض تذفع ثى عانٛا

ا  انٛذٍٚ عهٗ انٕقٕف تٕضع ياستاٌ يفتٕحتاٌ ٔانشجلاٌ  انًُٛٗ انزساع عهٗ انجسى ثقم ُٚتقم ثى ، فتحا

 . الاسض انٗ انًُٛٗ انشجم ٔصٕل نحٍٛ انًٍٛٛ جاَة انٗ انجزع يٛلاٌ يع تذفعٓا الاسض عٍ تشفع تعذْا

 :انقسى انُٓائـــــٙ 

ا    ، تذفع انطانثح الاسض تانٛذ انًُٛٗ نتعٕد انٗ ٔضع انٕقٕف فتحا



 

 ثشي الحراعيؼ والخجميؼ -

 عجم فتح الخجميؼ كثيخا -

 ثشي مفرل الكتفيؼ والؽرك -

 عجم مخور مخكد ثقل الجدػ في السشترف تساما -

لا تؽجج فتخة زمشية بيشيسا اثشاء الارتكاز ) وضع اليجيؼ عمى الأرض في آن واحج -
 (عمييسا 

 وضع اليج قخيبة مؼ القجم الشاىزة -

 عجم الجفع الجيج بالقجم أو اليج لأجل الحرؽل عمى استسخارية جيجة -

 عجم مخجحة الخجل برؽرة جيجة ومؼ فؽق الخأس -




