
 أول الفصل ال

 الاصطلاحات والنداء فى التمرينات

 :اصطلاحات التمرينات

سمما  الااصما التمى اتعمى إطمى اطلالىما إطمى الأ  ما     اصطلاحات التمرينات هى الأ
 الحركات المستادما فى التمرينات البدنيا.  تنقسم الأ  ا  فى التمرينات الى ما يطى:

ًالأوضاعًالأساسيةً)الأصلية(.ً-أولاً

ًالأوضاعًالمشتقة.ً-ثانيااً

ًأوضاعًأخرى.ً-ثالثااً

 :الأ  ا  الأساسيا -  لا 

ية(ًهااااوًالأوضاااااعًالشااااايرةًالسااااالةً ياااارًالمرقاااا  ًالتااااوًي ثاااارًالأوضاااااعًالأساساااايةًالأصاااال
الجسا ًمرظا ًالأوضااعًالأخارىًالتاوًيتاستخ امااًفوًالتمرينات.ً ماًأنااًتش لًأساسًأوًأصالً

ًً:وتشتملًعلوًالأوضاع

ً .الوقوف .1

ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً.التربيع(ًجلوس .2

ًالرقو . .3

ًالجثوً)الر وع(. .4

 الترلق. .5

 .النبطاح .6

 .ازالرت  .7



ًماااسًالولاااوًباناااااًالوضااااعًالأساسااايةالخنلاحاااظًالًالاااروا ًالوايااالًقااا ًحااا  وًالوضااااعً
ً.ًم ملاًلتلكًالوضاعًوالر ي ًملًالمتخصصيلًاضافوً لاًملًوضعًالنبطاحًوًالرت از

 (1) شكل: ال ل ف   ع - 1

 ًالأوضاعًأ ثرًالوقوفًوضعًيرتبر
ًاستخ اما،(ًالأصلية)ًالأساسية
ً:يليًماًفيهًويراعو

 -ًًللأما ًوالنظرًمرفوعةًلرأسا
ً.لل اخلًوالذقل

 -ًممت ااًًوالجذعًقليلااًًخلفااًًال تفال
ً.استقامتهًعلو

 -ًمعًمضمومتيلًالق مالًت ول
ًقليلااًًالأصابعًأطرافًتباع 

ً.ال ربيلًوتلاصق

 ًتصلبً ولًالجس ًبجانبًالذراعال
ًوتلاصقًلل اخلًال فيلًمواجاةًمع

ً.الأصابع

 ًعلوًعاموزًًالجس ًثقلًي ول
ً.بالتساويًالق ميل

ً

ً

ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ًًًًًًًًًًًًً

   ع ال ل فًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ً( 1شكل رلم )                    



 (   2  ع الجط س: شكل )ً-2

( اإى فى   ع الجط س )جطم س التربيمعير 
 مايطى 

 والجاااااذعً مااااااًفااااايًًالالااااارأسًوال تفااااا
ًوضعًالوقوفً.

 قفتيلًحااااااااارًيرت اااااااازًالجسااااااااا ًعلاااااااااوًال
ًًوالحوض

 ًًلًمعًتباع ًالر بتيلًاقاطعًالساقتت
  ًتا لًعلاوًالار بتيلًأوًتماتستن ًاليا

ًعلوًجانبيًالجس ً.

ً

 

 

        

 

   ع الجط س  تربيع
 (2شكل )

ً(3وضعًالرقو :ًش لً)ًً-3
 ًلاااااااااً مااااااااًأجااااااازا ًالجسااااااا ً ت اااااااول

إلًألًالجساااااااااا ًًوضاااااااااعًالوقااااااااااوففي
 علوًالأرض.يستن ًبطولهً

ً

 

   ع الرل دًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ً( 3شكل ) 



ً(4وضعًالجثو:ًش لً)ً-4ً
يراعوًفوًوضعًالجثوً)الر وع(ًمااً

ًيلو:
 ًت ااااااااولًالاااااااارأسًوال تفااااااااالًوالجااااااااذع

 والذراعالً ماًفوًوضعًالوقوف.

 الاار بتيلًبحياا ًًعلااوًالجساا ًيرت ااز
 ي ولًالفخذالًعلوًاستقامةًالجذع.

  ًال ربااايلًتلاصاااقًماااعًسااااقالالًتمتااا
 قايمةًالجس .ًزاويةًلي ونا

  ًالق ميل.ًأمشاطًفر

ًًًًًًًًًًًًًًًً

   ع الجث 

ً( 4شكل )   

ً(5وضعًالترلق:ًش لً)ً-5ًً
ً-:يليًماًفيًوضعًالترلقًويراعو

 ًيترلقًالجس ًعلوًاستقامتهًبواسطة
يزي ًعالًًالذراعيلًمعًتباع هماًبما

 اتساعًالص رًقليلاا.

 مااااًوالجاااذعًوال تفاااالًالااارأسًي اااول ً
 الوقوف.ًوضعًفي

 .ًتتلاصقًالساقالًمعًفر ًالمشطيل

ًًًًًًً
   ع التعطىًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
ً( 5شكل )                    

 :الأ  ا  المشتقا –ثانياا 



ً)الأصالية(ًالسااابقةًوذلااكًإماااًالأوضاااعًالأساساايةًماالًتقًأوًتتفارعتشااًالتااوًالأوضاااعًوهاو
ااااً لااااًأوًأوًبتحري ًالاارجليلأوًًالجااذعأوًً الااذراعيل،ًًالجساا ًأجاازا ًماالًأ ثاارًأوًجااز ًبتحريااك
ً.برضاا
     : فالأ  ا  المشتقا من ال ل-1

  بتحريك الذراإين: (  )
 (:6]  ل ف . الذراإان جانباا[ شكل )

 الوقوف.وضعًالجس ً  ًفوًوضعً -

ترتفاااعًالاااذراعالًجانبااااًبحاااذا ًال تفااايلًويتجاااهًال فاااالً -
ًلأسفل.

 (6  ع التعطى شكل )
 
 

 (:7]  ل ف . الذراإان  ماماا[ شكل )
الوضااعًالسااابقً،ًول االًمااعًرفااعًالااذراعيلًًفااي ماااً -

ًأمامااًباتساعًالص رًوي ولًال فالًمتواجايل.

 



 (:8]  ل ف . الذراإان إالياا[ شكل )

عًالساااابقًول ااالًماااعًرفاااعًالاااذراعيلً مااااًفاااوًالوضااا -
 عاليااًباتساعًالص رًوت ولًال فالًمتواجايل.

ترتفاعًالاذراعالًإمااًجانباااًعالياااًأوًأماماااًعالياااً ماااً -
ًيم لًألًترتفعًعالياًملًوضعًالنثنا .

 

 

 (:9]  ل ف . الذراإان مائلاا إالياا[ شكل )

اًت ولًالذراعالًفوًمنتصفًالمساافةًبايلًوضاراماًعاليا -
 ووضراماًجانبا.

 (:9]  ل ف . الذراإان مائلاا  سعل[ شكل )

ت ولًالذراعالًفوًمنتصفًالمسافةًبايلًوضاراماًجانبااً -
 ووضراماًأثنا ًالوقوفًالرا ىًبجانبًالجس .

 ]  ل ف . الذرإان اطعاا[

 ماًفوًوضعًالوقوفًول لًمعًتحرياكًالاذراعيلًللخلافً -
 قليلاا.

ًت ولًال فالًمتواجايل. -

 

 (:11. ثبات ال سط[ شكل ) ]  ل ف

وضاعًالجساا ً ماااًفااوًالوقااوفًول االًتوضااعًالياا الًعلااوً -
 الحرقتيلًبحي ًي ولًالإباا ًخلفااًوباقوًالأصابعًأماما.

ًيشيرًالمرفقالًللجانب. -

 



ً(:11]  ل ف . انثنا [ شكل )

وضعًالجس ً ماًفوًالوقوفًول لًينثنوًالساع الًعلوً -
 فيل.الرض يلًلتلمسًأطرافًالأصابعًال ت

 ي ولًالرض الًملاصقيلًللجس . -

 

 (:12]  ل ف . انثنا  إر اا[ شكل )

وضعًالجس ً ماًفوًالوقاوفًول الًترفاعًالاذراعالًجانبااً -
 معًثنوًالساع يلًعلوًالرض يلًبررضًالجس .

 ي ولًالرض الًعلوًاستقامةًال تفيل. -

ًتواجهًراحتاًالي يلًلأسفل. -
 

 (:13]  ل ف . لمس الرلبا[ شكل )

الجس ً ماًفوًالوقاوفًول الًترفاعًالاذراعالًجانباااًوضعً -
ماااعًثناااوًالسااااع يلًعلاااوًالرضااا يلًحتاااوًتلماااسًاليااا الً

 خلفًالرقبة.

 أصابعًالي يلًعلوًاستقامةًواح  . -

 ًيشيرًالمرفقالًلجانبًالجس ًفوًحذا ًال تفيل. -

 (:14]  ل ف . لمس الر س[ شكل )

رأسً ماًفوًالوضعًالسابقًول لًمعًلمسًالي يلًلقمةًال -
 وتتجهًراحتاًالي يلًلأسفل.

 ]  ل ف . حطقا ف ى الر س[:

وضعًالجس ً ماًفوًالوقاوفًول الًترفاعًالاذراعالًجانباااً -
ًعالياًلرملًحلقةًفوقًالرأس.

 



 بتحريك الجذ : (ب )

 (:15]  ل ف الميل[ شكل )

 ي ولًالجز ًالسفلوًملًالجس ً ماًفوًوضعًالوقوف. -

متهًملًمفصلوًيميلًالجز ًالرلوىًملًالجس ًعلوًاستقا -
 رجااةًتقريباااًمااع09ًًالفخااذيلًللأمااا ًليشاا لًزاويااةًقاا رهاً

الجز ًالسفلوًملًالجسا ًومراعاا ًاساتقامةًالظاارًوالارأسً
ًتقريباا.

ً
 (:16] ل ف . انحنا [ شكل )

 ي ولًالجز ًالسفلوًملًالجس ً ماًفوًوضعًالوقوف. -

ينثناااوًالجاااز ًالرلاااوىًماااالًالجسااا ًمااالًمفصااالوًالفخااااذيلً -
 أماماًأسفل.

ًتمت ًالذراعالًأمامااًنحوًالأرض. -
 

ً

 (:17] ل ف التق س[ شكل )

 ي ولًالجز ًالسفلوًملًالجس ً ماًفوًوضعًالوقوف. -

 ينثنوًالجز ًالرلوىًملًالجس ًملًالرمو ًالفقرىًخلفا. -

تميلًالارأسًخلفاااًماعًساحبًال تفايلًللخلافًقلايلااًوالاذقلً -
ًلل اخل.

ً
 



 بتحريك الرجطين: (ج )

 ة[:]  ل ف إطى لدم  احد

 (:18   ] نصف  ل ف[ شكل )

 ماًفوًوضاعًالوقاوفًإلًألًالجسا ًيرت ازًعلاوًقا  ً -
واحاا  ً)ًقاا  ًالرت اااز(ًوترفااعًالرجاالًالثانيااةً)ًالرجاالً

ًالحر (ًأمامااًأوًخلفااًأوًجانبااًوهوًممت  ًأوًمثنية.
ً

 ]  ل ف إطى المشطين[:

 ماااااًفااااوًوضااااعًالوقااااوفًإلًألًالجساااا ًيرت اااازًعلااااوً -
 صقًال ربيل.المشطيلًمعًتلا

 ]  ل ف ال  ع  ماماا[:

 مااااًفاااوًوضاااعًالوقاااوفًإلًألًإحااا ىًالقااا ميلًت اااولً -
 أما ًالأخرى.

 زاويةًاتجاهًالق ميلً ماًفوًوضعًالوقوف. -

ًي ولًثقلًالجس ًموزعااًعلوًالق ميلًبالتساوى. -

 

 (:19]  ل ف فتحاا[ شكل )

 ماًفوًوضعًالوقوفًول لًمعًتباع ًالق ميلًمساافةً -
 مناسبة.

ًلًثقلًالجس ًموزعاًعلوًالق ميلًبالتساوى.ي وً -
 

ً



 (:21]  ل ف سند المشط[ شكل )

 ماااًفااوًوضااعًالوقااوفًإلًألًثقاالًالجساا ًيرت اازًعلااوًقاا  ًواحاا  ً -
وتلماسًمشااطًالقاا  ًالأخارىًالأرضًفااوًالتجاااهًالمطلاوبًمااعًفاار ً

ًالر بة.

 
 ( :21] الإلعا  [ شكل )

 لمشطيل.تنثنوًالر بتالً املااًويستن ًالجس ًعلوًا -

 الجز ًالرلوىًملًالجس ً ماًفوًوضعًالوقوف. -

توضعًالي الًبيلًالر بتيلًمعًمواجاةًال فايلًلالأرض،ًوالأصاابعً -
ًمتجاةًأماماا.

 

 ] الطعن  ماماا[:

75ًحاااوالوًلقااا ميلًمااالًالوقاااوفًمساااافةًمناسااابةً)تتحاااركًإحااا ىًاً -
 س (ًللأما .

قًمااااعًترت اااازًالقاااا  ًالأماميااااةًب املااااااًعلااااوًالأرضًوي ااااولًالساااااً -
 الفخذًزاويةًقايمةًتقريبا.

 ميلًالرأسًوالجذعًلي وناًعلوًاستقامةًالرجلًالخلفيةًتقريبا. -

ًع  ًرفعًعقبًالرجلًالخلفية. -

 ] الطعن جانباا[:

 ماًفوًالوضعًالسابقًول لًمعًتحريكًإح ىًالق ميلًجانبااًبا لً -
ًملًأماماا.

 

 



 :الأ  ا  المشتقا من الجط س
 :بتحريك الذراإين (  )

ًالأوضاعًالمشتقةًملًالوقوفًبتحريكًالذراعيلًول لًملًوضعًالجلوسًمثل:ًهوًنفس

ً]ًجلوسً.ًالذراعالًجانبا[ًأوً]ًجلوسًالذراعالًعاليا[ً..ًإلخ.

 بتحريك الجذ : (ب )

ًنفسًالأوضاعًالمشتقةًملًالوقوفًبتحريكًالجذعًول لًملًوضعًالجلوسًمثل:

ًجلوسًالميل[ًأوً]ًجلوس.ًالنحنا [ً...إلخ.]

 الرجطين:بتحريك  (ج )

 (:22] جط س ط يل[ شكل )

 ماااًفااوًوضااعًالجلاااوسً ياارًألًالاار بتيلًتمتاا الًللأماااا ً -
 وتتلاصقًال ربال.

تمتاااااا ًالااااااذراعالًعلااااااوًالجااااااانبيلًمااااااعًملامسااااااةًالأصااااااابعً -
ًللأرض.

ً

 (:23] جط س ط يل . فتحاا[ شكل )

  ماًفوًالوضعًالسابقًول لًمعًتباع ًالرجليل. -

 ] جط س الت ازن[:

لوسًطويال[ًول الًماعًرفاعًالارجليلًعالً ماًفوًوضعً]ج -
 الأرض.

ًيرت زًالجس ًعلوًالمقر  ًوتلامسًالأصابعًالأرض.ً -

ً



 (:24] جط س القرفصا [ شكل )

 مااااًفاااوًالجلاااوسً يااارًألًالااار بتيلًتنثنياااالًماااعًتلاصاااقً -
 الساقيلًوال ربيل.

 ت ولًالق مالًب املاماًعلوًالأرض. -

ًس .ت ولًالي الًعلوًالر بتيلًأوًعلوًجانبوًالج -
 

 (:25] جط س الرك ب[ شكل )

الجلااوسًالراااا ىًعلاااوًجاااازً)ًصااان وقًأوًعارضاااة(ًماااعً -
 وضعًالرجليلً لًفوًناحيةًملًالجااز.

 ] الجط س جنباا[:

الجلااوسًالراااا ىًعلاااوًجاااازً)ًصااان وقًأوًعارضاااة(ًماااعً -
ًوضعًالرجليلًمرااًعلوًجانبًواح ًملًالجااز.

 

 -:الأ  ا  المشتقا من الرل د-2
 إين:بتحريك الذرا (  )

عاا اًكًالااذراعيلًول االًماالًوضااعًالرقااو ً)هااوًنفااسًالأوضاااعًالمشااتقةًماالًالوقااوفًبتحريااً
ًوضعًالذراعيلًخلفاا(ًمثل:

ًإلخ.]ًرقو ً.ًالذراعالًجانبا[ًأوً]ًرقو ًالذراعالًعالياا[...

 بتحريك الرجطين: (ب )

 (:26] رل د القرفصا [ شكل )

  ماًفوًوضعًالرقو ًول لًمعًثنوًالر بتيل. -

ًيلًعلوًالأرض.باطلًالق م -

ً

 



 :رل د نصف القرفصا []

 ممت  ًعلوًالأرض. ماًفوًالوضعًالسابقًول لًمعًثنوًإح ىًالر بتيلًوبقا ًالأخرىً -

 ] رل د. فتحاا[:

  ماًفوًوضعًالرقو ًول لًمعًفتحًالرجليل. -

 :الأ  ا  المشتقا من الجث  )الرك  (-3
 بتحريك الذراإين: (  )

ًبتحريكًالذراعيلًول لًملًوضعًالجثوًمثل:هوًنفسًالأوضاعًالمشتقةًملًالوقوفً

ً]ًجثو.ًالذراعالًجانبا[ًأوً]ًجثو.ًالذراعالًعاليا[...إلخ.

 بتحريك الجذ : (ب )

ًهوًنفسًالأوضاعًالمشتقةًملًالوقوفًبتحريكًالجذعًول لًملًوضعًالجثوًمثل:

ً]جثو.انحنا [ًأوً]ًجثو.ًميل[...إلخ.

 بتحريك الرجطين: (ج )

وًوضعًالجثوًول لًماعًالجلاوسًعلاوً ماًف(:27]جط س الجث [ شكل )
 ال ربيل.

ً

 (:28]نصف الجث [ شكل )

 ماااًفاااوًوضاااعًالجثااوًول ااالًيرت ااازًالجسااا ًعلااوًر باااةًواحااا  ،ًماااعً
وضعًالرجلًالثانيةًأماماًعلوًالأرضًبحي ًت ولًالساقًمعًالفخذًزاويةً

ًقايمة.



 (29قدم  ماما )   جانبا([ شكل )نصف جث . سند ال]

ابقًول االًمااعًوضااعًالقاا  ًالمتحر ااةًأماماااً)أوً ماااًفااوًالوضااعًالساا
ًجانباا(ًوهوًممت  .

ً

 :الأ  ا  المشتقا من التعطى-4

 بتحريك الذراإين: (  )

 (:31] التعطى بالمسك من الأإطى[ شكل )

 مااااًفااااوًوضاااعًالترلااااقًول اااالًماااعًمواجاااااةًظااااارىً
ًالي يلًللجس .

 ] التعطى بالمسك من الأسعل[

اليااا يلًً مااااًفاااوًوضاااعًالترلاااقًماااعًمواجااااةًراحتاااو
ًللجس .

 ]التعطى المتبادل[:

 ماااًفااوًوضااعًالترلااقًول االًياا ًتمسااكًماالًالأعلااوً
ًوالي ًالأخرىًتمسكًملًالأسفل.

 

 (:31] تعطى النثنا [: شكل )

 ماًفوًوضعًالترلقًول لًت ولًالاذراعالًمنثنيتايلً
ًوالرض الًموازييلًللأرض.

 بتحريك الرجطين: (ب )

 (32] التعطى فتحاا[: شكل )

ًعًالترلقًول لًمعًفتحًالرجليل. ماًفيًوض

 



 (33] التعطى فى زا يا[: شكل )

 ماااًفااوًوضااعًالترلااقًول االًمااعًرفااعًالاارجليلًزاويااةً
ًقايمة.

ً

 

 (.34] تعطى القرفصا [: شكل )

  ماًفوًوضعًالترلقًول لًمعًثنوًالر بتيل.

 ] تعطى نصف القرفصا [:

 مااااًفاااوًالوضاااعًالساااابقًماااعًثناااوًإحااا ىًالااار بتيلً
ًخرىًممت  .وبقا ًالأ

 

 :   ا   ارى ثالثاا:

هناكًبرضًالأوضاعًالأخرىًالتوًتستخ  ًفوًالتمرينااتًالب نياةًوبرضاااًأوضااعًمشاتقةً
ًملًالأوضاعًالأصليةًبتحريكًأ ثرًملًجز ًملًأجزا ًالجس .

  من  مثطا هذه الأ  ا  ما يطى:

 (.35] الجث  الأفقى[ شكل ) -1

 يل.وفيهًيرت زًالجس ًعلوًالر بتيلًوالي  -

 ت ولًالذراعالًمفرو تيل. -

 ي ولًالجذعًأفقيااًومتوازيااًللأرض. -

ًي ولًالفخذالًمعًالساقيلًزاويةًقايمة. -
 



 (.36]  لف إطى  ربع[: شكل ) -2

 وفيهًيرت زًالجس ًعلوًالي يلًوالق ميل. -

ًت ولًالر بتالًممت تيل. -

 
 :]  ل ف إال[ -3

ًقر ًسوي ىًمثلا(هوًنفسًوضعًالوقوفًول لًعلوًجاازًمرتفعًعلًالأرضً)م

 ]النبطاح[: -4

 النبطاحًعلوًالوجهًبطولًالجس . -

 الذراعالًمنثنيتالًبررضًالجس . -

 ال فالًبرضاماًفوقًبرضًعلوًالأرض. -

 ترت زًالجاةًعلوًظارًال فًالرليا. -
ً

ً

 (37] النبطاح المائل[: شكل ) -5

 ماااًفااوًالوضااعًالسااابقً ياارًألًالجساا ًيسااتن ًعلااوًالياا يلً -
 والمشطيل.

ً اعالًمفرو تيل.ت ولًالذرً -

 (.38]النبطاح المائل العالى[ شكل ) -6

 ماااًفااوًالوضااعًالسااابقًإلًألًالياا يلًترت اازالًفااوًمسااتوىً -
 أعلوًملًالأرض.

ً)علوًمقر ًأوًمتوازىًأرضوًأوًعقلًحايطًمثلا(.
 



 ]النبطاح المائل الأفقى[: -7

 ماًفوًالنبطاحًالمايلًإلًألًالقا ميلًترت ازالًفاوًمساتوىً -
 ال تفيل.

 (.39النبطاح المائل العميى[: شكل ) -8

 مااااًفااااوًالوضاااعًالسااااابقًألًالقاااا ميلًترت ااازالًفااااوًمسااااتوىً -
ًأعلوًملًال تفيل.

 

 (.41]النبطاح المائل الجانبى[: شكل ) -9

يرت ااازًالجسااا ًعلاااوًذراعًواحااا  ًوقااا  ًواحااا  ًويواجاااهًالجانااابً
ًالأرض.

 

ً

 



 


