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:  الوضع الابتدائي -أولا:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وضع ابتدائي

 اصلي

 العدات الحركة

 عدة "2" ثني الرجلين مع رفع الذراعين اماما )الوقوف(
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 وضع الابتدائي للتمرين البدنيال

 وضع خاص وضع مشتق وضع اصلي

 مركب بسيط

 بتحريك الرجلين

 بتحريك الذراعين

 بتحريك الجذع

 : بتحريك الذراعين 

 الذراعان ممدودتان -1

 الذراعان مثنيتان -2

 الذراعان حلقة -3

الذراعان في اتجاهين  -4

 مختلفين

 الذراعان متقاطعين -5

 بتحريك الرجلين :

 مد الرجلين -1

 ثني الرجلين -2

 تقاطع الرجلين -3

 

 بتحريك الجذع :

 ثني الجذع -1

 تقوس الجذع )اماما . خلفا( -2

 ميل الجذع -3
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 اص(خ-مشتق-امثلة على كيفية كتابة الوضع الابتدائي بأنواعه الثلاثة )اصلي
 كتابة الوضع الأصلي: -أ

 )الجلوس( -2                               )الوقوف(  -1
 )الاستلقاء( -4                               البروك(  )-3
 )التعلق(-5
 كتابة الوضع المشتق )بسيط مركب( -ب
 جانبا( ن)الجلوس. ذراعا-2فتحا(                ن)وقوف. رجلي-1
 عاليا( نالرجلي)الاستلقاء.  -4)البروك. جذع ميل(                -3
 )التعلق . ذراعان مقلوب(-5
 كتابة أوضاع مشتقة مركبة-ج
 )البروك. تخصر. الجذع تقوس(-2 (وقوف .الذراعان جانبا. الجذع انحناء)-1
 )جلوس. ذراعان خلفا . الجذع انثناء(-4الرقبة(    سعاليا. م)الاستلقاء .الرجلين -3
 فتحة عريضة( نتقاطع. ذراعي)تعلق . رجلين -5
 

عند كتابة الوضع الابتدائي المشتق المركب يراعي دائما التسلسل الاتي: )الوضع 
 الجذع( . الذراعين . الأصلي. الرجلين

 
 مثال

 )الوقوف , الرجلين فتحا, الذراعين جانبا ,الجذع اماما(
 

 امثلة على كتابة الوضع الخاص
 )الجلوس الطويل , الرجلين فتحا , ذراعان اماما( -1
 وف على اليدين , الرجلين فتحا()الوق -2
 
 

النشاط الذي يقون به الجسم كله كوحدة واحدة او الذي يؤديه عضو : الحركة ثانيا :
معين من الجسم كالرجلين او الذراعين او الجذع او الرأس او غيرها من أعضاء 
 الجسم , وتكتب الحركة بعد كتابة الوضع الابتدائي مباشرة بعد غلق القوي وتكون اما

 أربعة أجزاء حركة اصلية + حركة مكملة , وتتكون الحركة من  حركة اصلية او
 وبالترتيب الاتي ولا يمكن ان يسبق احدهما الاخر .

نوع الحركة : يقصد بها الفعل الذي سوف يؤديه الطالب اثناء التمرين ومن امثلتها  -أ
حة. فتح .ضم. مرج )ثني . مد . رفع . خفض . ميل . تقوس. لف .تدوير. قفز . سير .

 . سحب . الخ(. عدف
الجزء المراد تحركيه : الجسم كله او احد أجزاءه الذي سيتحرك لاداء التمرين  -ب

 الخ( .الركبة مثل )رجل . الرجلين. ذراع . الذراعين . الجذع . الرأس .القدم. 
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او اتجاه او مكان الحركة : وهو الاتجاه الذي يسير فيه العضو المراد تحركيه  -ج
الاتجاه الذي يسير بيه الجسم ومن امثلتها )اماما . خلفا . اسفل .عاليا . داخلا. خارجا 

 في المحل(.

 -مثال:
 
 

 
 
 

 
 

وتكتب بين قوسين صغيرين لبيا العدات :لحركة كتابة عدات ا-د

 

 وضع ابتدائي

 الوقوف

التحركية الجزء  نوع الحركة

 مراد 
او مكان تجاه ا

 الحركة

 "2"...........الجذع اماماني ث
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