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 سأرـالـرج تـكـالاو نطح رب ـارج ضـهـهراتعا / 

اْ ِٙاسج ػشب اٌىشج تاٌشاط ) إٌطػ ( ِٓ اٌّٙاساخ الاعاع١ح اٌٙاِح فٟ وشج اٌمذَ , 

ٚاٌرٟ ٠عة ػٍٝ اٌلاػة اْ ٠ع١ذ٘ا ٟٚ٘ ِٓ ِغرٍضِاخ اٌلاػة اٌّّراص عٛاء واْ ِٙاظّا اٚ 

٠ٍؼة ف١ٗ اٚ اخرٍفد ؽث١ؼح ٚاظثاذٗ اْ لاػة ِّٙا اخرٍف اٌّىاْ اٌزٞ  ِذافؼا , ٚلا ٠ّىٓ لاٞ

٠رعاً٘ اعرخذاَ ساعٗ اشٕاء اٌٍٍؼة , لاْ اٌىشج غاٌثا ػٕذِا ذٍؼة فٟ اٌٙٛاء ػا١ٌا ذرطٍة اعرخذاَ 

 .لأٗ اٌعضء الالشب ٌٍٛطٛي ا١ٌٙا ٚاٌرؽىُ تٙا  اٌشاط فٟ ٌؼثٙا

 وّا أٗ ٚاٌرذس٠ة ػٍٝ ػشب اٌىشج تاٌشأط ٠أخز دٚسا ٘اِا فٟ ذخط١ؾ ذذس٠ة اٌلاػث١ٓ

ِٚٓ ٕ٘ا واْ ئذماْ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌخثشاء ػٍٝ أْ اٌشأط ذؼرثش لذِا , ؼاعّا فٟ ذؽذ٠ذ ٔر١عح اٌّثاساج 

لاْ اٌىشج لا ذىْٛ ػٍٝ الأسع ؽٛاي صِٓ اٌّثاساج تً ذٍؼة فٝ اٌٙٛاء , شاٌصح ٌلاػة وشج اٌمذَ 

  . فرشاخ وص١شج

 -ٗ اٌششٚؽ الاذ١ح :ٌٚىٟ ٠ع١ذ الاػة ٘زٖ اٌؼشتح ٠عة اْ ذرٛفش ف١

 اْ ٠ر١ّض اٌلاػة تاٌششالح ٚاٌمذسج ػٍٝ اٌٛشة ٌّغافاخ ػا١ٌح  -1

 ج.اءاْ ٠ر١ّض اٌلاػة تاٌعش -2

 اْ ٠شاػٟ اٌلاػة اٌرٛل١د اٌغ١ٍُ ػٕذ ذؽشوٗ ٌؼشب اٌىشج تاٌشأط. -3

 اْ ذىْٛ اٌؼ١ٕاْ ِفرٛؼراْ ػٕذ ػشب اٌىشج. -4

 ٠غرؼًّ اٌلاػة ِٕرظف اٌعثٙح ٌؼشب اٌىشج. -5

ذؼًّ اٌزساػاْ ػٍٝ ؼفع ذٛاصْ اٌعغُ ٚرٌه ترؽش٠ىّٙا اِاِا ػٕذ الاعرؼذاد ٌؼشب  -6

 اٌىشج شُ عؽثٙا ٌٍّغاػذج فٟ دفغ اٌىشج ٌلأِاَ.

 ؼشتٙا ِٓ شٍصٙا اٌؼٍٛٞ ٚارا اساد٘ا ِٛاص٠ح ٌلأسع ارا اساد اٌلاػة ذٛظ١ٗ اٌىشج اسػ١ح فأٗ ٠  -7

 فأٗ ٠ؼشتٙا ِٓ ِٕرظفٙا ٚارا اساد٘ا ػا١ٌح فأٗ ٠ؼشتٙا فٟ شٍصٙا اٌغفٍٟ.
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 اسرخذاهاخ واغراض ههارج ضرب الكرج تالراس

اٌىشج تاٌشاط فٟ وشج اٌمذَ وص١شا ِا ٠ظثػ ٘ٛ اٌف١ظً فٟ ٔرائط  اْ اعرخذاَ ِٙاسج ػشب

ِا ٚلذ تشصخ ا١ّ٘ح ٘زٖ اٌّٙاسج فٟ اٌغٕٛاخ الاخ١شج اٌّثاس٠اخ عٛاء اواْ رٌه دفاػا اٚ ٘عٛ

ٔر١عح ا٘رّاَ اٌفشق ػٍٝ وافح اٌّغر٠ٛاخ تاٌذفاع ٚاٌٙعَٛ . الا اْ اعرخذاِاخ ٚاغشاع ِٙاسج 

  -ػشب اٌىشج تاٌشاط ذظٙش خلاي صِٓ اٌّثاساج فٟ اٌّٛالف اٌرا١ٌح :

 ىم . ـجـهـح الـالـي حـى فـرهـوـى الـلـة ) الرهذيف ( عـىيـصـرـال -1

 ل ) الوناولح ( . ـيـزهـلـر لـريـوـرـال -2

 ن . ـصـخـن الـرج هـكـد الـيـرـشـذ -3

  .رجـكـذ الـيـصـذ -4

اْ ػشتاخ اٌشاط ذؼرثش ِٓ إٌّارض اٌٙاِح تاٌٍّؼة لاؼشاص الا٘ذاف ٌزٌه واْ اعرخذاَ 

َ . فارا وأد اٌمذَ اٌشاط ٌٍرغذ٠ذ ٔؽٛ اٌّشِٝ ػشٚسج لا ٠ّىٓ اْ ٠غرغٕٝ ػٕٙا اٞ لاػة وشج لذ

ذٍؼة دٚسا ؼ٠ٛ١ا فٟ اٌرظ٠ٛة ٚاٌىشج ػٍٝ الاسع اٚ لش٠ثح ِٕٙا , فّّا لا شه ف١ٗ اْ اٌشاط ٟ٘ 

اٌغلاغ الاٚي ٌٍرظ٠ٛة ػٕذِا ٠ٍرمٟ اٌلاػة اٌىشج فٟ اٌٙٛاء فٟ ِٕطمح اٌرظ٠ٛة , ار أٗ ِٓ 

٠ؽمك إٌظش ٌفش٠مٗ تؼشتح اٌظؼٛتح اٌٛطٛي اٌٝ اٌىشاخ اٌؼا١ٌح تاٌمذَ . ٕٚ٘ان ِٓ اٌلاػث١ٓ ِٓ 

 . ِصً ِا ٠فؼً اٌلاػة اٌثشذغاٌٟ وشعر١أٛ سٚٔاٌذٚ فٟ اٌغٕٛاخ الاخ١شج ِرمٕح تشاعٗ 

وّا اْ اٌرّش٠ش ٘ٛ اٌٛع١ٍح الاعاع١ح فٟ تذء اٌٙعَٛ ٚتٕاءٖ ٚذط٠ٛشٖ ٚأٙائٗ ٠ّٚىٓ اعرخذاَ 

اٌمذَ اٚ اٌشاط ٌرّش٠ش اٌىشج ِٓ ص١ًِ اٌٝ اخش خلاي اٌٙعَٛ . ٚذٙذف ِٙاسج ػشب اٌىشج تاٌشاط 

اٌخطش فمذ ذىْٛ ذٍه اٌّٙاسج ٟ٘ اٌخؾ اٌذفاػٟ فٟ اٌٛػغ اٌذفاػٟ اٌٝ ذٛظ١ٗ اٌىشج خاسض ِٕطمح 

  .الاخ١ش وّا فٟ ؼاٌح ٚلٛف اٌّذافغ ػٍٝ خؾ اٌّشِٝ , فاٌٙذف ٘ٛ اتؼاد اٌىشج لاتؼذ ِىاْ ِّىٓ

ِٚٓ الافؼً فٟ تؼغ الاؼ١اْ أضاي اٌىشج اٌؼا١ٌح ٌٍمذَ تذلا ِٓ ػشتٙا تاٌشاط , ٚذظ١ذ 

ٌؼشتاخ اٌشاط ؼ١س أه ٠عة اْ ذذع اٌىشج اٌىشج تاٌشاط ٠رطٍة وغش اؼذ اٌمٛاػذ الاعاع١ح 

ذؼشب ساعه تشد فؼً ػؼ١ف تذلا ِٓ اْ ذؼشتٙا أد تشاعه فٛس اٌرلاِظ , ٚوٍّا وأد 

اٌىشج الٜٛ وٍّا واْ ٠عة ػ١ٍه اٌشظٛع تشاعه ٌٍخٍف , ٚ٘زا إٌٛع ِٓ اٌرظ١ذ ٠ظؼة اذمأٗ 

   .ٌٚىٕٗ اػافح ل١ّح لاِىأاخ اٌلاػة
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 س أرـالـرج تـكـرب الـىاع ضـرق وانـط

ِٓ ذؽم١ك اٌلاػة ؼرٝ ٠رّىٓ شج تاٌشاط ػشب اٌىِٙاسج داء ِرٕٛػح لاؽشق ٕٚ٘ان   

, ؼ١س ذمغُ ؽش٠مح اداء ِٙاسج ػشب اٌىشج  ٘ذفٗ ِٓ اعرخذاِٙا تشىً ٠ؽمك الظٝ ػائذ فٕٟ

  -تاٌشاط اٌٝ : 

 :  ٟٚ٘ ػٍٝ ٔٛػ١ٓضرب الكرج تالراس واللاعة هرصل تالارض  -1

 اخ .   ـثـصـٓ اٌـِ  -( أ )

 ح .   ـشوـؽـٓ اٌـِ  -)ب(

 ٟٚ٘ ػٍٝ شلاز اٚػاع :

 ف  ـٍـخـٍـٌ -ة      ـأـعـٍـٌ -اَ     ـلاِـٌ - 

 : ٟٚ٘ ػٍٝ شلاز اٚػاعىاء ـهـي الـة فـلاعـس والأرـرج تالـكـرب الـض -2

 شدٞ . ـفـاٌاء ـمـسذالأـا تـ١ـاٌـشاط ػـاٌـشج تـىـشب اٌـػ -

 ٟ . ـضٚظـاء اٌـمـسذالأـا تـ١ـاٌـشاط ػـاٌـشج تـىـشب اٌـػ -

  

 

  ضرب الكرج تالراس واللاعة هرصل تالارض -1

    : ٚاٌلاػة ِرظً تالاسع هن الثثاخػشب اٌىشج تاٌشاط   -)أ(

٘ٛ أٚي ٔٛع ٠عة أْ ٠ثذأ اٌّذسب إٌٛع ِٓ أٔٛع ػشب اٌىشج تاٌشأط ٘زا               

ٚفٝ ٘زٖ اٌؼشتح ٠عة أْ .  ٌٍّثرذئ١ٓ ٔظشا لإِىا١ٔح أداءٖ تغٌٙٛح ٠ٚغشترؼ١ٍّٗ خاطح 

ٚرٌه ئِا تاٌٛلٛف فرؽا ٚاٌمذِاْ , ٠شذىض اٌلاػة ػٍٝ لاػذج ل٠ٛح ذؽفع ٌٗ ذٛاصٔٗ 

, ِرثاػذاْ تاذغاع اٌؽٛع أٚ تاٌٛلٛف ِغ ٚػغ اؼذ اٌمذ١ِٓ أِاِا ٚالأخشٜ خٍفا 

ٜ أٚعغ فٝ ؼشوح اٌعزع ٠ٕرط ٠ٚؼرثش اٌٛػغ الأخ١ش أغة الأٚػاع لأٔٗ ٠ؼطٝ ِذ

 .ػٕٙا لٛج فٝ اٌؼشتح
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    : ٚاٌلاػة ِرظً تالاسع الحركحهن ػشب اٌىشج تاٌشاط   -(ب)

اْ ِا ١ّ٠ض ٘زٖ اٌطش٠مح لاداء اٌّٙاسج ٘ٛ ذاد٠رٙا تؽشوح لذ ذىْٛ خادػح ٌٍّٕافظ ,         

فثالاِىاْ اْ ذىْٛ ِٓ اٌعشٞ عٛاء ٌلاِاَ اٚ ٌٍخٍف اٚ ؼرٝ ٌٍعأة , ٚغاٌثا ِا ذىْٛ عش٠ؼح 

 ٚخاؽفح ٔر١عح اعرفادج اٌلاػة ِٓ ذٛاصْ ظغّٗ ػٍٝ الاسع ِّا ٠ؼط١ٗ اٌمٛج إٌّاعثح ٌٍؼشب .  

 

 : واللاعة هرصل تالارضي الفنيح )طريقح الأداء ( لضرب الكرج تالرأس النىاح

ٌلاػة ِغ ٚػغ سظً ئِاِا ٚالأخشٜ خٍفا آٚ اٌلاػة ٠مف ) ِٓ اٌصثاخ ( ٠مف ا -

ٚاٌمذِاْ ِرعاٚساْ ٚاٌّغافح ت١ٕرّٙا تاذغاع اٌؽٛع ٚفٟ وٍرا اٌؽاٌر١ٓ ذٕصٕٟ اٌشوثراْ 

  ل١ٍلا

 تاٌعشٞ اٚ اٌّشٟ فٟ اذعاٖ اٌىشج .  ٠مَٛ اٌلاػة) ِٓ اٌؽشوح (  -

ذشفغ اٌزساػاْ ئٌٝ اٌعأة ل١ٍلا ِٕص١ٕر١ٓ ِغ اٌىٛػ١ٓ ِٚشذخ١ر١ٓ ) ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح (  -

 . ٌؽفع اٌرٛاصْ

ٌخٍف ا ٗ ل١ٍلا اٌٝشأعت ١ّ٠ًػٕذِا ذمرشب اٌىشج ِٓ اٌلاػة ) ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح (  -

٠ٕرمً شمً اٌعغُ ػٍٝ اٌشظً اٌخٍف١ح  ٚتاٌراٌٟٚتزٌه ١ّ٠ً اٌعضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌعغُ خٍفا 

اٚ اٌعضء  ذؼشب اٌىشج تاٌعثٙح شُ ذٕذفغ اٌشأط ٌلإِاَ ٌّماتٍح اٌىشج ِغ ِلاؼظح أْ

 .  اٌعأثٟ ِٓ اٌشاط ػٍٝ ؼغة ِٛلف اٌٍؼة

 اداء اٌّٙاسج .  ٠عة أْ ذىْٛ اٌؼ١ٕاْ ِفرٛؼراْ ػٕذ ) ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح (  -

٠عة أْ ذؼشب اٌىشج ِٓ ِٕرظفا ؼرٝ ذغ١ش فٟ الاذعاٖ اٌغ١ٍُ ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح (  ) -

 . ٚاْ أِىٓ ذؼشب ِٓ اٌعضء اٌؼٍٛٞ ١ٌٚظ ِٓ أعفٍٙا

 ٠مَٛ اٌلاػة تاداء اٌّراتؼح تؼذ ػشب اٌىشج تاٌشاط .  -

  

ضرب الكرج تالراس واللاعة هرصل تالارض ) هن الثثاخ ههارج في اداء  الأخطاء الشائعح

 :  الحركح (و

غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ أشٕاء ػشب اٌىشج تاٌشأط ِّا ٠إدٜ اٌٝ ػذَ أِىاْ ػشب اٌىشج تالأعٍٛب  -

 اٌظؽ١ػ ٚوزٌه ػذَ ذٛظ١ٙا اٌٝ اٌّىاْ اٌّطٍٛب

ػذَ ػشب اٌىشج تاٌعثٙح ٌٚىٓ ذؼشب تّٕطمح أػٍٝ اٌشأط ِّا ٠إدٜ اٌٝ ػذَ اٌرؽىُ  -

 . ف١ٙا ٚاسذفاػٙا لأػٍٝ
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فا لثً ػشب اٌىشج تاٌشأط ِّا ٠عؼً اٌؼشتح ػؼ١فح ار أٔٙا ذشذذ ِٓ ذَ ١ًِ اٌعزع خٍػ -

  . اٌشأط فمؾ

اٌثا ِا ٠مف اٌلاػة ٚلذ١ِٗ ِرلاؼمر١ٓ ِّا لا ٠غاػذ ػٍٝ ذع١ّغ اٌمٛج ٌؼشب اٌىشج غ -

وّا أْ ٘زا اٌٛػغ لا ٠غاػذ اٌلاػة ػٍٝ ؼفع ذٛاصٔٗ ٚخاطح ئرا , تاٌشأط تذلح ٚئذماْ 

 . اؼره تٗ اؼذ إٌّافغ١ٓ

 اٌرٛل١د اٌظؽ١ػ ٚإٌّاعة ٌؼشب اٌىشج تاٌشاط ِّا لذ ٠فمذ اٌىشج لٛذٙا . ِشاػاج ػذَ  -

 

ػشب اٌىشج تاٌشاط ٚاٌلاػة ِرظً تالاسع ) ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح اٌخطٛاخ اٌرؼ١ّ١ٍح ٌّٙاسج 

 :تاعرخذاَ تؼغ اٌرّاس٠ٓ  (

اٌّإدٞ  ِغه اٌىشج تا١ٌذ٠ٓ شُ س١ِٙا ػا١ٌا فٛق اٌشأط تم١ًٍ ٠ٚؽاٚي) ِٓ اٌصثاخ (  -

 .  ( ِشاخ11ػشتٙا ٌّشج ٚاؼذج , ٠ٚىشس الأداء )

اٌرؽشن تم١ًٍ ٠ٚؽاٚي اٌّإدٞ اِاِا ِغه اٌىشج تا١ٌذ٠ٓ شُ س١ِٙا ػا١ٌا ) ِٓ اٌؽشوح (  -

 .  ( ِشاخ11ػشتٙا ٌّشج ٚاؼذج , ٠ٚىشس الأداء )ٔؽٛ اٌىشج ٚ

تشأعٗ ٔفظ اٌخطٛج اٌغاتمح ٌٚىٓ ػٍٝ اٌّإدٞ ػشب اٌىشج ِٓ اٌصثاخ ٚاٌؽشوح (  ( -

 . ( ِشاخ11ِشذ١ٓ لأػٍٝ لثً أْ ٠ّغىٙا , ٠ٚىشس )

( ٠11ؽاٚي اٌّإدٞ ذٕط١ؾ اٌىشج تشأعٗ أوثش ػذد ِّىٓ ِٓ اٌّشاخ ٠ٚىشس الأداء ) -

 . ِشاخ

( خطٛاخ ٠ّٚغه اٌّإدٞ اٌىشج ٠ٚشفؼٙا لأػٍٝ ِٚٓ شُ 5اٌٛلٛف أِاَ ص١ًِ ػٍٝ تؼذ ) -

 . ( ِشاخ11الأداء ٚاٌرىشاس ) ٠مَٛ تؼشتٙا ٌٍض١ًِ اٌزٞ ٠ّغه اٌىشج ١ٌمَٛ تؼًّ ٔفظ

( خطٛاخ ِٚغه اٌىشج تا١ٌذ ٚسفؼٙا ػا١ٌاً ئٌٝ اٌض١ًِ 8اٌض١ًِ ػٍٝ تؼذ ) َاٌٛلٛف أِا -

لإسظاػٙا ئ١ٌه ٠ٚغرّش ِٚشج ِٓ اٌؽشوح اٌصثاخ  شج ِٓاٌزٞ ٠مَٛ تؼشتٙا تاٌشأط ِ

 .ِشاخ   (10)الأداء 

مَٛ اٌّإدٞ ترّش٠ش اٌىشج اٌٛلٛف أِاَ اٌض١ًِ اٌزٞ ٠ثرؼذ ػٓ اٌّإدٞ خّظ خطٛاخ شُ ٠ -

 . ِشاخ (10)ٌٍض١ًِ تشأعٗ ١ٌؼشتٙا اٌض١ًِ ئ١ٌٗ تاٌشأط أ٠ؼاً , ٠ىشس الأداء 
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  ىاءـهـي الـة فـلاعـوال) هن القفز ( س أرـرج تالـكـرب الـض -2

  شدٞـفـاء اٌـمـسذالأـا تـ١ـاٌـشاط ػـاٌـشج تـىـشب اٌـػ          ( أ)

 ـٟضٚظـاء اٌـمـسذالأـا تـ١ـاٌـشاط ػـاٌـشج تـىـشب اٌـػ ( ب)

ٚذعذس الاشاسج اٌٝ أٗ ٠ّىٓ اْ ٠مَٛ اٌلاػة اٌّإدٞ تؼشب ) ٔطػ ( اٌىشج فٟ ٘زٖ        

 -اٌطش٠مح ِٓ ؼاٌر١ٓ :

 الاسذماء ِٓ اٌصثاخ ِثاششج -

 اٌعشٞ ٚاٌؽشوح  تؼذالاسذماء  -

فىص١ش ِا ذفشع ظشٚف اٌّثاساج ِٛلفا ٘ع١ِٛا اٚ دفاػ١ا ذرطٍة ِٓ :  الاسذماء ِٓ اٌصثاخ ِثاششج

اٌلاػة اٌمفض ٚالاسذماء ِٓ ِىأٗ ٚتشىً عش٠غ ٚلاػٍٝ ٔمطح ٌٍؽظٛي ػٍٝ اٌىشج ٚاٌرؽىُ تٙا 

وّا فٟ ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٚ اٌّخاٌفح اٌّثاششج , ِّا ٠ؼٕٟ اْ ٠رّرغ اٌلاػة تؼٕاطش ١ٌالح 

 َ تزٌه . تذ١ٔح ١ِّضج ذّىٕٗ ٌٍم١ا

ٌىً ِٙاسج ٘ذف ِؽذد ٚاٌُّٙ أْ ٠رّىٓ اٌلاػة ِٓ ذؽم١ك ٘زا :  الاسذماء تؼذ اٌعشٞ ٚاٌؽشوح

ػشب اٌىشج تاٌشاط ٚاٌلاػة اٌٙذف تاٌرغٍة ػٍٝ ِشىلاخ الأداء , ٚاٌٙذف ا١ٌّىا١ٔىٟ ٌّٙاسج 

اع لاغش ٘ٛ اٌمفض لأػٍٝ ٔمطح ٌؼشب اٌىشج تغشػح ػا١ٌح ِٚغرٜٛ ػايٍ ِٓ اٌذلحفٟ اٌٙٛاء 

ذرظف ٘زٖ اٌّٙاسج تأٔٙا راخ أعٍٛب ذى١ٕىٟ ِخرٍفح ؼغة ِٛلف اٌٍؼثح ٘ع١ِٛا واْ اَ دفاػ١ا . 

ِؼمذ ٚذّرٍه خظائض ت١ِٛ١ىا١ٔى١ح وص١شج ِٚرٕٛػح , ِٚٓ اظً أْ ٠ىْٛ الأداء ِرىاِلاً ٠عة 

ح ئٌٝ أستغ ِشاؼً ِرشاتط١ُ ٘زٖ اٌّشاؼً ـ, ٠ّٚىٓ ذمغ ذمغ١ُ اٌّٙاسج ئٌٝ ِشاؼً ف١ٕح ِرغٍغٍح

  -ٟ : ــــ٘

 هرحلح الاقرراب  -

 هرحلح القفز  -

 ) النطح ( هرحلح الضرب  -

 هرحلح الهثىط -
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خطٛاخ الالرشاب ٌٍمفض راخ أ١ّ٘ح فٟ ص٠ادج ذؼع١ً الأداء , ئر  ذؼرثش : رابــرـح الاقـلـرحـه

٠ؽراض اٌلاػة ئٌٝ وص١ش ِٓ اٌذلح ٚاٌؼٕا٠ح ٚاٌرٛافك , ٠ٚرؽذد ػذد اٌخطٛاخ اٌرٟ ٠إد٠ٙا اٌلاػة 

ٚاٌّشِٝ ِٓ ظٙح  اٌّإدٞٚاٌّغافح ت١ٓ اٌلاػة اٚ ٘عِٛٗ ذثؼا ٌؽاٌح اٌٍؼة ِٚٛلف دفاع اٌخظُ 

فّٓ اٌؼشٚسٞ أْ ذىْٛ ؼشوح اٌشوؼح اٌرمشت١ح تا٠ماع  .ٓ ظٙح أخشٜ ٚت١ٓ اٌلاػة ٚاٌىشج ِ

ِٛصْٚ ٚتغشػح ٚ٘زٖ اٌغشػح ذؼرّذ ػٍٝ ػؼلاخ اٌشظً ٚاٌغشػح اٌؽشو١ح ٌزا فّغ ذضا٠ذ 

عشػح الالرشاب ٠ضداد ٔاذط لٛج دفغ اٌمذ١ِٓ , ٌزٌه فأْ الالرشاب اٌغش٠غ ِٓ أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌّإششج 

 . فٟ أداء اٌمفض

٠ؼشف اٌمفض تأٔٗ اٌّمذسج ػٍٝ اٌرغٍة ػٍٝ لٛج ظزب الأسع اٌّإششج ػٍٝ  : زــفـقـح الـلـرحـه

ِشوض ورٍح اٌعغُ تٛاعطح اٌؼًّ اٌذ٠ٕا١ِىٟ ٌٍؼؼلاخ اٌّؼ١ٕح تٕمٍٗ ٌلأػٍٝ , ففٟ ٔٙا٠ح الالرشاب 

اٌذافؼح تفؼا١ٌح ِٚشٚٔح ػٍٝ ِىاْ الأذفاع ِغ خفغ ِشوض شمً اٌعغُ اٚ اٌمذ١ِٓ ذٛػغ اٌمذَ 

ٚذٛظذ أٔٛاع خاطح ٌى١ف١ح ٚػغ اٌشظً  . ٓ خلاي أصٕاء ِفاطً اٌشظً اٌذافؼحتؽذٚد ِؼ١ٕح ِ

فٟ ِخرٍف اٌمفضاخ فٟ وشج اٌمذَ فثؼغ اٌلاػث١ٓ ٠مفضْٚ تىٍرا اٌمذ١ِٓ ٚاٌثؼغ الأخش تمذَ 

 . ٚاؼذج ٚ٘ٛ الأوصش اعرخذاِاً 

٠ؼرثش اٌرٙذ٠ف تاٌشأط تٛظٗ ػاَ ِٓ اٌّٙاساخ اٌرٟ ذظٙش ف١ٗ أ١ّ٘ح  : ) النطح ( هرحلح الضرب

ذٛافش دلح ؼشوح اٌعغُ اٌّمزٚف ِغ ٚظٛد ِغرٜٛ ِؽذد ِٓ اٌغشػح فٟ ؼشوح اٌعغُ ٌرؼض٠ض 

ؼ١س ٔلاؼع أشٕاء ػ١ٍّح ػشب اٌىشج تاٌشأط أْ اٌلاػة ٠ؽراض ئٌٝ ؼشواخ  . فشص ٔعاغ الأداء

وص١شج ٚئػاف١ح ِٚشاسوح تم١ح أظضاء اٌعغُ لإٔعاغ ِّٙح اٌرفاػً ِغ اٌىشج لإ٠ظاٌٙا ئٌٝ اٌّىاْ 

ة تاٌغشػح ٚاٌذلح اٌّطٍٛتح , ف١ؽراض اٌلاػة ئٌٝ شٕٟ اٌعزع ئٌٝ اٌخٍف لثً ٚطٛي اٌىشج إٌّاع

  .لإػطاء اٌذفغ اٌمٛٞ ػٕذ اٌٍؼة تاٌشأط ٚأْ ٘زٖ اٌؼ١ٍّح ٠رثؼٙا ػ١ٍّح دفغ اٌعغُ ئٌٝ الأِاَ

 ٚػٕذ اذظاي اٌىشج تاٌشأط فأْ اٌعضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌعغُ ٠ٕذفغ ئٌٝ الأِاَ لإػطاء صخُ اوثش ٚرٌه

لأْ شذج ػشتح اٌشأط ذؼرّذ ػٍٝ اٌعزع ؼ١س ٠رُ إٌمً اٌؽشوٟ ِٓ اٌعزع ئٌٝ اٌشأط تؽ١س 

  .٠ؽظً اٌشأط ئٌٝ لٛج ئػاف١ح لأداء اٌٛاظة اٌؽشوٟ

ٚ٘ٛ اٌعضء الأخ١ش ِٓ ٘زٖ اٌّٙاسج ٚذخرٍف أ١ّ٘رٗ تاخرلاف أٔٛاع  : ىطــثـهـح الـلـرحـه

ؽذد تاذعاٖ اٌٙذف ٚتؼذ ٚطٛي اٌؼشتاخ اٌّغرخذِح , فؼٕذِا ذٕطٍك اٌىشج تّغاس ؽ١شاْ ِ

اٌلاػة اٌٝ عشػح طفش أٞ ِشؼٍح اٌطالح اٌىإِح فأٗ ع١ٙثؾ تفؼً ذأش١ش اٌعارت١ح الأسػ١ح 
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ٚذٕخفغ عشػرٗ ٌؽ١ٓ اططذاِٗ تالأسع ٚاٌرٟ ذرطٍة ِٕٗ اٌٙثٛؽ اٌغ١ٍُ ِٓ خلاي اِرظاص 

اخ ِٓ اٌزساػ١ٓ طذِح اٌٙثٛؽ , ٌزٌه ٠مَٛ اٌلاػة أشٕاء اٌمفض تخٍك ذٛاصْ ظ١ذ ٌٍعغُ تؽشو

ٚاٌمذ١ِٓ وٟ ٠ؼّٓ ٘ثٛؽاً ظ١ذاً ٚرٌه لأْ ذضآِ الاعرخذاَ اٌشدٞء ٌٍٙثٛؽ ٚاٌمٜٛ اٌرٟ ذرٌٛذ 

 .  ػٓ اٌٙثٛؽ ذإدٞ ئٌٝ ئطاتاخ فٟ الأؽشاف اٌغفٍٝ

 :في الهىاء واللاعة النىاحي الفنيح )طريقح الأداء ( لضرب الكرج تالرأس 

اْ ٌؼة اٌىشج تاٌشاط ٠ؼرثش ِٓ اٌّثادٞء اٌظؼثح فٟ وشج اٌمذَ ٠ٚؽراض اذمأٙا اٌٝ ذذس٠ة        

ِرٛاطً ٚذؽد ِخرٍف اٌظشٚف تؽ١س ٠ظثػ اداؤ٘ا ػا١ٌا تشد فؼً ِىرغة , ٚذؼٛد طؼٛتح 

٘زا اٌّثذء اٌٝ وْٛ ػشب اٌىشج تاٌشاط ٠ؽراض اٌٝ ِمذسج فائمح ػٍٝ ذٛل١د ِلاِغح اٌىشج 

اٌظؽ١ػ تالاػافح اٌٝ اٌصمح اٌٛاظة ذٛفش٘ا ػٕذ اٌلاػة ٌىٟ ٠إدٞ اٌؽشوح ٌٍشاط فٟ اٌّىاْ 

١ٌا ٌؽظح ِلاِغح اٌىشج ٌٍشاط ٔر١عح اٌظذِح , آشٚٔح , خاطح ٚاْ اٌؼ١ٕ١ٓ ذغّؼاْ تاذضاْ ِٚ

ٌٚزٌه ٠عة اٌرذسض فٟ ذؼ١ٍُ ٘زا اٌّذا تشىً ٠ر١ػ ٌلاػة ذى٠ٛٓ اٌصمح اٚلا ٚاتماء اٌؼ١ٕ١ٓ 

 ٓ اٌمٛي اْ اُ٘ إٌٛاؼٟ اٌف١ٕح اٌرٟ ٠عة ِشاػاذٙا ٟ٘ : ِفرٛؼر١ٓ شا١ٔا , ٠ّٚى

 ٠عة ذؽشن اٌلاػة فٟ اذعاٖ اٌىشج لاعرمثاٌٙا فٟ اٌّىاْ إٌّاعة  -

  ٠مَٛ اٌّإدٞ تذفغ الأسع تمذَ ٚاؼذج أٚ تاٌمذ١ِٓ ِؼاً  -

 اسذفاع اٌعغُ لاػٍٝ ِغ ١ًِ اٌعزع ٌٍخٍف ل١ٍلا  -

 سفغ اٌزساػ١ٓ تشىً ِٕاعة ٌؽفع اذضاْ اٌعغُ  -

 دفغ اٌشاط ٌلاِاَ ٌرماتً اٌعثٙح اٌىشج فٟ ِٕرظفٙا  -

 ِؽاٌٚح اتماء اٌؼ١ٕاْ ِفرٛؼراْ ػٕذ الاداء  -

ِراتؼح اٌشاط ٌٍىشج تؼذ ػشتٙا ِغ أصٕاء فٟ اٌشوثر١ٓ شُ اٌٙثٛؽ تاٌمذ١ِٓ اٚ تمذَ تؼذ  -

 الاخشٜ ِغ اِىا١ٔح اعرخذاَ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ اٌٙثٛؽ لاِرظاص اٌظذِح . 

 

 : في الهىاء واللاعة ) هن القفز ( ضرب الكرج تالراس ههارج في اداء  الأخطاء الشائعح

 ػذَ اتماء اٌؼ١ٕ١ٓ ِفرٛؼراْ اشٕاء ػ١ٍّح ٌؼثح اٌىشج تاٌشاط .  -

ػذَ ػشب اٌىشج تاٌعثٙح ٌٚىٓ ذؼشب تّٕطمح أػٍٝ اٌشأط ِّا ٠إدٜ اٌٝ ػذَ اٌرؽىُ  -

 ف١ٙا ٚاسذفاػٙا لأػٍٝ
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ِشاػاج ؼشوح اٌزساػاْ ِّٓ ٠فمذ اٌلاػة لاذضاْ  ٚػذَشٕٟ اٌعزع اٌٝ الاعفً ٚأىّاشٗ  -

 ظغّٗ . 

اٚ اشٕاء اٌٙثٛؽ ِّا لذ ٠ؼشع ٠ىْٛ اٌعغُ ِشذٚدا ِٚرمٍظا ػٓ ٌؼة اٌىشج تاٌشاط  -

 اٌلاػة ٌلاطاتح

اٌرٛل١د اٌظؽ١ػ ٚإٌّاعة فٟ الاسذماء ٌؼشب اٌىشج تاٌشاط ِّا لذ ٠فمذ ِشاػاج ػذَ  -

 .ع١طشج اٌلاػة ػٍٝ اٌىشج 

 

تاعرخذاَ تؼغ ػشب اٌىشج تاٌشاط ) ِٓ اٌمفض ( ٚاٌلاػة فٟ اٌٙٛاء اٌخطٛاخ اٌرؼ١ّ١ٍح ٌّٙاسج 

 :اٌرّاس٠ٓ 

داء ؼشوح ػشب اٌىشج تاٌشأط ِٓ اٌؽشوح تذْٚ وشج تؼذ اٌعشٞ خّظ خطٛاخ ٠ٚىشس  -

 . ( ِشاخ11الأداء )

( خطٛاخ ٠ٚمَٛ اٌض١ًِ تشِٟ اٌىشج ػا١ٌاً ١ٌشد٘ا 11ٌٛلٛف أِاَ ص١ًِ ػٍٝ تؼذ )ا -

 . ( ِشاخ٠ٚ11ىشس الأداء )تؼذ اٌرؽشن ٔؽٛ٘ا اٌّإدٞ ٌٗ تؼشتٙا تاٌشأط 

  (11( خطٛج ٚذىشاس الأداء )15فظ اٌخطٛج اٌغاتمح ٌٚىٓ ذضداد اٌّغافح ٌرظثػ )ٔ -

١ًِ تشِٟ اٌىشج ٌٍّإدٞ فٟ اسذفاػاخ ِخرٍفح ١ٌعشٞ فظ اٌخطٛج اٌغاتمح ٌٚىٓ ٠مَٛ اٌضٔ -

 . ِشاخ  (10)اٌّإدٞ ِٚٓ شُ ٠مَٛ تؼشب اٌىشج تاٌشأط ٠ٚىشس الأداء 

( ِرش ٠ٚمف اٌض١ًِ خٍف اٌّشِٝ ١ٌشِٟ اٌىشج ت١ذ٠ٗ ػا١ٌاً 11ٌٛلٛف ػٍٝ ِغافح )ا -

 ٠ٚمَٛ اٌّإدٞ تاٌعشٞ فٟ اذعاٖ اٌىشج شُ اٌٛشة لأػٍٝ ١ٌؼشب اٌىشج تاٌشأط فٟ

 . ( ِشاخ شُ اٌرثذ٠ً ِغ اٌض11ً١ِاٌّشِٝ ٠ٚىشس الأداء )

  

 

 

 


