
 قواعد كتابة التمرين:

 أجداا هناك قواعد اصطلح على إتباعها عند كتابة التمرين، هذه القواعد تحددد كيييدة كتابدة 
 التمرين وأيضًا كييية الندا  عليه.

 وكتابة التمرين تتضمن جزئين أساسيين هما: 

 .الابتدائيالوضع  -

 المطلوب انجااها. الحركة -

 أولًا: الوضع الابتدائي:

يكددون وضددع  أن أمدداالحركددة وهددو  أدا وهدو الوضددع الددذن يكددون عليدده الجبدد  قبدد  البددد   ددي 
ن أوضدع خدا  + مشدتق ببديطا قدد يكدون مركبدا  أووضع خدا   أوأصلي + مشتق  أوأصلي 

 مجموعة اشتقاقات من وضع أصلي.

 ثانيًا: الحركة:

العضدو المكلدب بالعمد   وهي الجا  المطلوب انجااه من التمرين ويوضح  يده ندوا الحركدة وتحديدد
واتجدداه الحركددة حددد  تحديددد عددددد مددرات التكدددرار وبددوب نتندداو  القواعدددد الحاكمددة المتبعدددة  ددي كتابدددة 

 التمرينات.

 كتابة الوضع الابتدائي: 

التمددرين  أدا المقصدود بالوضددع الابتددائي هددو صدوب لوضددع الجبد  وأجدداا ه قبد  البددد   دي 
 :تيةالآويكتب الوضع الابتدائي و قًا للقواعد 

 : الأولىالقاعدة 

 يعتبر وضع خا . الأصليوضع ابتدائي لا يذكر عند كتابته وضعه  أن

 محا : )الطعن أمامًا( )إقعا (.

 القاعدة الثانية:



 -الرقددود -جلددوا التربيددع -الجحددو -قددد يكددون الوضددع الابتدددائي وضددعًا أصددليًا محدد  الوقددوب
 الارتكاا....الخ. -التعلق

 : )الوقوب(الآتيقوبين كبيرين على النحو  بين الأصليويكتب الوضع 

 القاعدة الثالثة: 

مشدتق مدن وضدع أصدلي بتحريدك عضدو واحدد  أوقد يكون الوضع الابتددائي وضدعًا أصدلي 
 : )وقوب. إنشا  عرضا(.الآتيالجذا ويكتب على النحو  أوالرجلين  أومح  الذراعين 

 القاعدة الرابعة:

ددب مددن عددد  اشددتقاقات.  ددي هددذه الحالددة تكتددب الاشددتقاقات  قددد يكددون الوضددع الابتدددائي م ركة
بالترتيب التالي: اشتقاق الرجلين ح  اشتقاق الذراعين ح  اشتقاق الجذا ويكتب علدى النحدو التدالي: 

 ح  اشتقاق الرجلين ح  اشتقاق الذراعين ح  اشتقاق الجذا( )وقوب  تحا الذراعين الأصلي)الوضع 
 جانبا مي  الجذا أماما(.

 القاعدة الخامسة: 

 قد يكون الوضع الابتدائي وضعا خاصا مح  الإقعا  وجلوا الأربع...الخ.

المشددتق مندده هددذا  الأبابددي ددي هددذه الحالددة يكتددب ابدد  الوضددع الخددا  ولا يكتددب الوضددع 
 الوضع مح : )إقعا (.

 الحركة المطلوب انجازها: 

وهدددي عبدددار  عدددن التعليمدددات التدددي تحددددد الواجدددب الحركدددي المطلدددوب انجدددااه وتكتدددب حركدددة 
 : الآتيتتضمن  أنالتمرين بعد كتابة الوضع الابتدائي مباشر  ويجب 

  تح...الخ(. -خيض -ر ع -مد -نوا الحركة المطلوبة مح  )حني -1

 -أاالدددددددر  -الجدددددددذا -الحركدددددددة محددددددد  )الدددددددذراعان بددددددد دا الجبددددددد  المعنيدددددددة  أجددددددداا تحديدددددددد  -2
 الرجلين...الخ(.



يكون لها اتجاه وعند كتابدة حركدة التمدرين يجدب ذكدر هدذا  أنحركة لابد  أناتجاه لحركة  -3
 أويبدددارا  -مدددائا أبدددي  -مدددائا عاليدددا -عاليدددا -جانبدددا -الاتجددداه والاتجاهدددات هدددي )أمامدددا

 يمينا...الخ(.

هذه الاتجاهات تعني اتجاهات الجب  وليا الاتجاهات اليراغيدة  مدحاً الدذراعان  أنياحظ 
كددان اليددرد  ددي وضددع الرقددود  الددذراعان عاليددا تكددون بوضددع   دداذاالجبدد   أعلددىعاليددا المقصددود بهددا 

 اتجاه الرأا لتكون الرأا بين الذراعين... وهكذا. أنالجب   أعلىالذراعين ممدودتين  ي اتجاه 

 المتخصصين لذكر عدد مرات تكرار التمرين بعد كتابة الحركة.ويمي  بعض 

 

 

 وهناك بعض القواعد التي تلتزم بها عند كتابة حركة التمرين وهي: 

 : الأولىالقاعدة 

لا تكتب الحركة الرجعية بعد كتابة التمرين محا : )وقوب الذراعان عاليا( حني الجذا أماما 
 الرابعة يت  الرجوا للوضع الابتدائي.مرات ولا يذكر أنه  ي العد   3أبي  

 القاعدة الثانية: 

 : الآتيمحددات الحركة تكتب بالترتيب 

)الوضع الابتدائي( الحركة ح  العضو المؤدن ح  الاتجاه ح  مرات التكدرار )وقدوب الدذراعين 
 مرات. 3ا أبي  أمامعاليا( حني الجذا 

 القاعدة الثالثة: 

متاامتين تكتدب حركدة الدرجلين أولا حد  يكتدب حدرب الجدر اشتم  التمرين على حركتين  إذا
 )مع( ح  تكتب حركة العضو الحاني )وقوب( الوحب  تحا مع ر ع الذراعان جانبا.

 القاعدة الرابعة: 



اشددتم  التمددرين علددى حددركتين متتدداليتين تكتددب الحركددات حبددب تبلبدد  أدائهددا )وقددوب  إذا
 الصدر. أما الذراعين أماما للتقاطع ا ح  مرجحة أمامالذراعين جانبا( مي  الجذا 

 القاعدة الخامسة: 

كان لدينا حدا  حركدات متتاليدة محد :  إذاتبتخد  حروب العطب الواو واليا  وح  بالترتيب 
 )الجلوا طولا( مي  الجذا خليا ور ع الذراعين جانبا  ر ع الرجلين ااوية ح  حني الركبتين كاما.

 القاعدة السادسة:

 التمرين اوجي. أنتوضع عامة ):( للدلالة على 

 التمرين حاحي. أنتوضع عامة )..( للدلالة على 

 التمرين رباعي. أنتوضع عامة )::( للدلالة على 

هدددذه العامددات توضدددع بعددد كتابدددة التمددرين ولكدددن  أنماحظددة ورد  دددي العديددد مدددن المراجددع 
العامدات قبد  قدوا الوضدع الابتددائي حتدى  أنده مدن الأ ضد  وضدع هدذه أكدتالتجارب الميدانية 

 حاحي قب  قرا   التمرين. أوكان التمرين اوجي  إذايدرك القارئ نوا التمرين وما 

 اليدين على كتب الامي ( -):( )وقوب أمامي مواجه

 تباد  وضع الرجلين أماما.

 القاعدة السابعة:

د ( وتوضددح هددذه القاعددد  أننددا بالتبددا -تهددت  هددذه القاعددد  بكيييددة ابددتخدا  مصددطلحي )تبدداد 
نؤكدددد علدددى الوضدددع الابتددددائي للتمدددرين عندددد ابدددتخدا  هدددذين المصدددطلحين ولنقدددد  محدددا   أنلابدددد 

 لتوضيح ذلك  ي التمرين.

 )وقوب الذراعان جانبا( ليت الجذا جانبا بالتباد .

الجددذا بدديدور جهددة اليمددين مددر  حدد  يعددود للوضددع الابتدددائي حدد  يلددب  أنهددذا التمددرين يعنددي 
 يبارا ح  يعود للوضع الابتدائي.



ذا هددذا التمددرين دون التوقددب  ددي الوضددع الابتدددائي بددين الحددركتين يمينددا ويبددارا  أدا  أردنددا وا 
)وقددوب الددذراعين جانبددا: ليددت الجددذا يبددارا( تبدداد  لددب  الآتيددة ابددد مددن كتابددة التمددرين بالطريقددة 

الجددذا يتحددرك مددن  أنليددت الجددذا علددى الجددانبين بالتبدداد  وهددذا معندداه  أوالجددذا علددى الجددانبين 
الجهددة اليمنددى مباشددر  دون التوقددب  ددي الوضددع أمامددا وهددذا يوضددح اليددرق بددين  إلددىالجهددة اليبددر  

 هذه الصيغة والصيغة البابقة لكتابة التمرين.

 النداء في التمرينات:
 


