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 البذء المنخفط
 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

م ح  / 011م   011م / 011م / 011باطخخدام المىفباث فى طباكاث الفدو ) 

 م ح ( 011م ح  / 001

) خر مياهً (  يلىم العالب بأخر وضق الجثى فترجىص اللدمان ـلى  -0  

طعحى مىفبى البدء مق ازجياش اخدي السهبخين ـلى الازض وبلاء الاخسي 

 مسجففت  وأصابق اليديً جىضق ـلى الازض خلف خغ البدايت باحظاؿ الصدز 

ن الصاويت ) اطخفد (  جسجفق زهبت السحل المسجىصة ـلى الازض بديث جىى  - 0  

* وجسجفق 031* والسحل البفيدة بصاويت 01بيىفخر وطاق السحل الاماميت 

الملفدة  كليلا بديث جىىن أـلى مً مظخىي الىخفين والرزاـان ممدودجان 

 باليامل  ويىىن الىؽس مخجه لأطفل 

) اهعلم (  ـىد طماؿ الصافسة يدفق العالب المىفباث بلدميت ويسفق  - 3  

وجخلدم السحل الخلفيت للؤمام وهى مثييت مً مفصل السهبت  يديه ـً  الازض

بيىما جمخدالسحل الاخسي بدسهت دفق كىيت وجخدسن الرزاـان بدسهت مفاهظت 

 لحسهت السحلين

 اخر الىضق الظليم للحسهت بمساخلها الثلازت مً الثباث  -0  

 م 01م / 31م /  01اخر وضق البدء المىخفض ومق الاشازة الفدو  -0   

 م مً خغ البدايت بينهما خيغ يخم الاهعلاق 0وضق كائمين ـلى بفد  -3   

 للمسوز مً جدذ الخيغ الممدود         

 م 01البدء المىخفض ليل شميلين مفا مظافت  -0   

ت خمظت أفساد01مظابلت فى الفدو  - 0    اث ول مجمىـ  م  مجمىـ

 البذء العالي

 

 التعليميةالخطوات  الخطوات الفنية

 جثنى السهبخان كليلا مق أزجخاء الرزاـين اماما  -0  

مق زنى السهبخين هصفا يمىً وضق اليد الملابلت للسحل الاماميت ـلى  -0  

السهبت والاخسي خلفا او بىضق اليديً ـلى السهبخين لاجصان الىضق واجدفص 

ومق الاهثىاء الفميم للسهبخين يمىً ان جصل ملامظت اليد الملابلت للسحل 

 ى ء مً وضق الجثدالاماميت الازض ويلترب هرا الىضق مً الب

مق هداء الحىم بالاطخفداد للجسي يضق العالب هفظه فى وضق الاجصان  -3  

المخفادٌ بخدسيً مسهص زللت اماما ـلى مشغ اللدم الاماميت لخصبذ اللدم 

 الخلفيت فى وضق  الازجياش الخلفى لخلىم بدفق الجظم اماما   

مً خلف خغ البدء ومق طماؿ هداء الحىم ) خر مياهً (  -0

 خر وضق البدء الفالى الخلدم وا

 م 01الخمسيً الظابم مق الجسي مظافت  -0  

اث أداء أخر الميان والاهعلاق مً البدء الفالى  -3    مً المجمىـ

م مق الترهيز ـلى ـمليت البدء الفالى 31أداء مظابلت لمظافت  -0  

 والجسي فى الحازث
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 التسلٍن والاستلام بالطرٌقت اللابصرٌت

 

 الخطوات التعليمية الفنيةالخطوات 

ــ ـىدما يصل العالب ) المظلم ( الى هلعت مفيىت يخم جدديدها بين ول مً 

كدم ( الى الخلف مً مىعلت جصايد 31المظلم والمظخلم وجىىن ـادة خىالى ) 

ت ) م( خيث يىعلم 01م( بالاضافت الى مىعلت     الدظليم والاطخلام )01الظسـ

وصىٌ العالب المظلم الى  جلً الىلعت المحددة ختى العالب المظخلم بمجسد 

يظمق فيها   يلحم به شميله )المظلم( خيث يمد ذزاـه للخلف فى اللحؽت التى

 هداء أو اشازة شميله المظلم بديث جخم ـمليت الدظليم والاطخلام فى السبق 

  الاخير مً مىعلت الدظليم والاطخلام ، ويخم اطخلام الفصا بعسيلخين :      

 ــ مً أـلى الى أطفل   0ــ مً أطفل الى أـلى        0                   

 وحفخبر ظسيلت الدظليم مً أـلى الى أطفل أفضل ظسيلت           

ــ فى العسيلت اللابصسيت يخم هلل الفصا مً اللاـب الأوٌ الري يدمل الفصا  

لثالث بيده اليمنى بيده اليمنى ويظلمها للثاوى بيده اليظسي الري يظلمها ل

 الري يظلمها للاخير بيده اليظسي 

ظلاب فى شيل كاظسة ، يلف الاوٌ الى اليظاز مً الحازة  0ــ يلف 

ويلف الثاوى خلف الأوٌ والى اليمين والثالث بمظخىي الأوٌ 

والسابق بمظخىي الثاوى ويخم الاطخلام والدظليم مً الخلف 

زم مً المش ى  ث مً الثبال لصميله المظخلم أولا للامام بالىداء و

 وأخيرآ مً الجسي 

م( بين ول ظالب وأخس 01ــ يؤدي الخمسيً الظابم مً مظافت ) 

ت   بأكص ى طسـ

ــ الخمسيً الظابم يؤدي بالمظافت اللاهىهيت ومً مىاظم الدظليم  

 والاطخلام المحددة

 التسلٍن والاستلام بالطرٌق البصرٌت

 

 التعليميةالخطوات  الخطوات الفنية

يلىم المظخلم بالبدء فى الجسي كبل وصىٌ شميله بمظافت مىاطبت حظمذ له ــ 

 باطخلام الفصا  فى الخىكيذ المىاطب دون عجلت أو جأخير 

( بالعسيلت  011% 0ــ جخم ـمليت الدظليم والاطخلام خاصت فى طباق )  

والري مً يد الى اخسي باليظبت للمظخلم فلغ  البصسيت مق حغيير الفصا

الفصا باهتزاـها مىه بلىة خيث أهه  فذ الى المظلم ـىد مد يده ليدظلميلخ

غالبا مايصل الى مىعلت الدظليم والدظلم وهى مخفب ولايظخعيق أن يظلمها 

 بدكت 

ت المظلم ومفسفت مظاز المظلم   ــ جخميز هره العسيلت بظهىلت جدديد طسـ

الفصا مق جدديد المظافت التى للداخل أو الخازج وجدديد اليد التى يمظً بها 

 يبدأ منها العالب المظخلم الجسي 

ظلاب فى كاظسة خلف بفضهم البفض خيث يمظً العالب الاوٌ مً 0ــ يلف 

ىد اـعاءه اشازة للعالب الثاوى يلىم بلف  الخلف الفصا بيده اليظسي وـ

 الجرؿ ومد الرزاؿ خلفا لاطخلام الفصا بصسيا بيده اليمنى

 ليظسي ويظلمها بىفع العسيلت الى العالب الثاوى وهىرازم يىللها الى ا

 ــ الخمسيً الظابم يؤدي مً المش ى زم الجسي 

 ــ الخمسيً الظابم يؤدي مً مىعلت الدظليم والاطخلام
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 المشً

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

مفا الازض  ـ الازجياش : هى الفترة الصمىيت اللصيرة حدا التى جلامع فيها اللدمان

 زم جبدأ خسهت الدفق بالسحل الخلفيت يليها مباشسة مسخلت السحب بالسحل الاماميت 

ــ السحب )الحس( : جبدأ هره المسخلت بمجسد اهتهاء مسخلت الازجياش وهى جيخج مً  

 زد ففل السحل الاماميت 

يت ــ الاطترخاء : ويخددد بالمسخلت البيييت بين نهايت خسهت السحب وبدايت ـمل 

الدفق للامام خيث يىىن مدىز الملفده فى هفع مظخىي مدىز الىخفين بيىما 

 ـمىديخان ومىاشيخان لجاهبى الجظم  جىىن اليدان

ــ الدفق : جخددد هره المسخلت ـىدما يخخعى مسهص زلل الجظم السحل المسجىصة  

وجىىن السحل التى أهملذ مسخلت السحب كد بدأث ـملها هسحل داففت بيىما 

فى هفع الىكذ بالخدسن الى الامام وجبدأ فى اجمام ـمليت  جلىم السحل الاخسي 

أزىاء ت الاجصان المىاطبت الفسد اليامل لها مً السهبت وجلىم الرزاـين بىؼيف

 السحلينـملها بعسيلت ـىظيت لحسهت 

 ــ المش ى فى المضماز او الملفب مق الاخخفاػ بهبىط اللدمين ـلى خغ واخد

ــ الترهيز ـلى خسهت كدم واخدة فى مسخلت السحب زم الترهيز ـلى السحل الاخسي 

 زم السحلين والخىساز ـدة مساث

م الداففت ويؤدي بىفع الىيفيت جماما بديث ــ الخمسيً الظابم ولىً باللد

 باخدي السحلين زم بالاخسي زم بالازىين مفا يؤدي أولا 

ت  ــ المش ى لمظافاث كصيرة وظىيلت مق شيادة الظسـ

 م (111الحىاجز )

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

ــ بفد الاهعلاق مً مىفب البدء وكبل الحاحص جخدسن السحل الحسة ) المخلدمت ( وهى 

لى ختى جصل الى أـلى مً مظخىي الحىض كليلا  مثييت مً مفصل السهبت للؤمام ولـأ

مق امخداد زحل  الازجلاء ويميل الجرؿ للؤمام بمظاـدة خسهت الرزاـين بديث جىىن 

الحسة مخجهت للؤمام وهى شبه مفسودة بيىما جخدسن  الرزاؿ الفىظيت الملابلت   للسحل

 وهى مثييت مً مفصل المسفم  الرزاؿ الأخسي للخلف وللخازج 

ت فى اججاه الأزض بيىما جىمل   ــ بمجسد جخعى الحاحص جخدسن السحل المخلدمت بظسـ

السحل الخلفيت مظازها للؤمام بديث حظبم السهبت اللدم ، هما جخدسن الرزاؿ فى 

ىدما جصل   اللدم الأماميت الأزض يجب أن تهبغ ـلى باظً الاججا ه الفىس ى وـ

ومسوهت بيىما جبلى السحل  خفض هفب اللدم الى اطفل بظهىلت  اللدم زم يى

 المسجىصة ـلى وامل امخدادها وجؽل السحل الخلفيت مثييت بياملها ختى

   حسحب للؤمام وججس مً ـلى الحاحص والسهبت كسيبت مً الصدز         

 ــ زنى الجرؿ أماما أطفل مق وضق كدم السحل الحسة وهى مفسودة ـلى الحاحص 

 ــ الازجلاء مق مسجحت السحل الحسة ختى جمس اللدم مً فىق الحاحص  

لدم فى شوايا ــ جمسيس زحل الازجلاء وهى مثييت فى مفصل الحىض والسهبت وال 

 كائمت فىق الحاحص 

 ــ زنى الجرؿ أماما أطفل وزحل الازجلاء مثييت فىق ـازضت الحاحص  

 ــ جدسيً زحل الازجلاء فىق الحاحص  

 ــ الجسي لخفديت زحل الازجلاء فىق الحاحص 
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 م (011الحىاجز )

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

الحاحص بالاكخصاد فى الجهد مً هاخيت المدي ــ يخميز الأداء الفنى لخخعى 

خىاحص خيث يميل الجرؿ بدزحت أكل هؽسا  م001الحسوى كياطا بظباق 

لاهخفاض ازجفاؿ الحاحص لرا يىخفض مسهص زلل الجظم وجلل مسخلت 

 العيران  

ــ يسجلى العالب باللدم اليمنى وجىىن السحل اليظسي وهى الاماميت مما يىفس  

 المىدنى ـىد جخعى الحاحص اجصان أفضل خىٌ 

ــ يخم ضبغ جىكيذ الخعىاث بين الحىاحص ختى يخمىً مً مفسفت ـدد  

أي مً السحلين التى طخلىم بأداء  ث اللاشمت بين الحىاحص لخدديد  الخعىا

 ـمليت الازجلاء

ــ زنى الجرؿ أماما أطفل مق وضق كدم السحل الحسة وهى مفسودة ـلى 

 الحاحص 

 ــ الازجلاء مق مسجحت السحل الحسة ختى جمس اللدم مً فىق الحاحص  

ــ جمسيس زحل الازجلاء وهى مثييت فى مفصل الحىض والسهبت واللدم فى شوايا  

 كائمت فىق الحاحص 

 ــ زنى الجرؿ أماما أطفل وزحل الازجلاء مثييت فىق ـازضت الحاحص  

 ــ جدسيً زحل الازجلاء فىق الحاحص  

 جسي لخفديت زحل الازجلاء فىق الحاحصــ ال 

 الىثب الطىٌل )بطرٌقت المشً بالهىاء (

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

ت 01ـــ  31الاكتراب : جتراوح مظافت الاكتراب بين  -0 م جصداد خلالها الظسـ

 الازجلاء  جدزيجيا ختى جصل لاكصاها ـىد لىخت

الازجلاء  :  يخم وضق كدم الازجلاء ـلى لىخت الازجلاء مق لمع خفيف  -0  

 بىفب اللدم ـلى الازض وأهثىاء خفيف فى مفصل زهبت زحل الازجلاء

العيران  : بعسيلت المش ى بخعىجين وهصف خعىة خيث جيخهى الخعىة  -3  

الاولى ـىدما جىىن ازحل الحسة ـلى امخداد الجرؿ بفد ان جترن زحل 

وضق السحلين وجؤدي   يخهى الخعىة الثاهيت ـىدما يىفىعالازجلاء الازض وج

 لهبىطالىصف خعىة الاخيرة ـىدما جلحم السحل الحسة زحل الازجلاء أزىاء ا

الهبىط   : وحظخخدم الرزاـان للحفاػ ـلى اجصان الجظم فى الهىاء  -0  

لى  زم للامام ولاطفل خيث جخدسوان بالخبادٌ لـا

 الدفق بلدم الازجلاء مق الهبىط ـلى كدم السحل الحسة  -0

 الخمسيً الظابم باطخخدام زلار خعىاث حسي بين ول ازجلاء وأخس  -0  

 خعىاث يخم الازجلاء مق الاخخفاػ بدسهت السحل  0ــ  0مً الاكتراب مً  -3  

 الحسة خلاٌ العيران ختى الهبىط ـلى اللدمين مفا فى وضق العفً       

لى مق جدسيً الرزاـين فى خسهت دائسيت وهرلً السحلين  -0    الازجلاء لـا

 باطخخدام صىدوق لاجلان المش ى فى الهىاء ) خعىجين وهصف (        
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 ٌل بطرٌقت القرفصاءالىثب الطى

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

ــ جخم ـمليت الىزب بالازجلاء باخدي اللدمين مً الازض ـلى أن جلحم زحل 

فى وضق اللسفصاء أو الجلىض ظىلا مق الاخخفاػ  الازجلاء بالسحل الحسة أماما

 بهرا الىضق الى الهبىط فى خفسة الىزب 

 ــ وفى لحؽت الهبىط جلابل خسهت السحلين خسهت الرزاـين للؤمام ولأطفل  

ــ وليى يظخفاد مً هره العسيلت يجب دفق زهبت السحل الحسة أماما ـاليا  

   هرا الرزاؿ الملابل بلدز مىاطب يظاـده فى

 الدفق بلدم الازجلاء مق الهبىط ـلى كدم السحل الحسة  -0

 الخمسيً الظابم باطخخدام زلار خعىاث حسي بين ول ازجلاء وأخس  -0  

 خعىاث يخم الازجلاء مق الاخخفاػ بدسهت السحل  0ــ  0مً الاكتراب مً  -3  

 الحسة خلاٌ العيران ختى الهبىط ـلى اللدمين مفا فى وضق العفً       

لى مق جدسيً الرزاـين فى خسهت دائسيت وه -0    رلً السحلين الازجلاء لـا

 باطخخدام صىدوق لاجلان اللسفصاء فى الهىاء ) خعىجين وهصف (        

 الىثب الطىٌل بطرٌقت التعلق

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

لى  ـ فى هره العسيلت وفى مسخلت العيران يخم دفق الرزاـين الى اـلأ

زهبت زحل الازجلاء الى الامام  والى الخلف مما يؤدي الى ـدم زفق

ولىً جثنى السهبت خلفا لسفق اللدم ـً الأزض فى لحؽت جسن 

 اللدم للؤزض  للؤهعلاق فى الهىاء 

ــ بفد الخلىض خلفا يبدأ العالب بدفق الرزاـين والجرؿ أماما  

 أطفل ليلابل ذلً زفق السحلين مفا أماما ـاليا

 الدفق بلدم الازجلاء مق الهبىط ـلى كدم السحل الحسة  -0

الخمسيً الظابم باطخخدام زلار خعىاث حسي بين ول ازجلاء  -0  

 وأخس 

خعىاث يخم الازجلاء مق الاخخفاػ بدسهت  0ــ  0مً الاكتراب مً  -3  

السحل   الحسة خلاٌ العيران ختى الهبىط ـلى اللدمين مفا فى 

 وضق العفً

زجلاء لاـلى مق جدسيً الرزاـين فى خسهت دائسيت وهرلً الا  -0  

السحلين باطخخدام صىدوق لاجلان ـمليت الخفلم فى الهىاء أزىاء 

 مسخلت العيران
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 الىثب الثلاثً
 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

 الازجلاء    -0مـ            01الاكتراب : يبلغ ظىله خىالى  -0  

العيران  : الىزبت الاولى هى الحجلت ويىىن الهبىط ـلى هفع  -3  

مق المحافؽت ـلى الازجلاء ـــ أما الىزبت الثاهيت فهى  كدم الازجلاء 

الخعىة وجىىن السحل الحسة أهثر أهثىاء وازجفاؿ ـــ أما الىزبت الاخيرة 

 فهى ظىيلت وجؤدي بأخر خعىة مش ى فى الهىاء 

 ب ان جذ وافم مق خسهت السحلينخسة الرزاـين يج -0  

 مً اكتراب كصير الىزب بلدم واخدة مق الهبىط ـلى السحل الاخسي  -0

 الحجل فىق مىاوق صغيرة ـلى ان جباـد المظافت بينها جدزيجيا  -0  

 خعىاث أداء حجلخين وخعىة  0ــ   3مً اكتراب  -3  

  خعىاث أداء خعىة زم وزبت ظىيلت  7ــ   0مً اكتراب  -0  

مً اكتراب غير وامل أداء الثلار وزباث مق الالتزام بالفلاماث  -0  

 الضابعت ـلى الازض

 الىثب العالي بالطرٌقت السرجٍت

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

ت مخدزحت وبصاويت بين  0ـــ  7ــ الأكتراب : يىىن الأكتراب بين  خعىاث جؤدي بظسـ

 دزحت  01ـــ  30

ــ الأزجـلــاء: جلىم زحل الأزجلاء بالدفق للؤمام مسجىصة ـلى الىفب وبرلً يخلدم  

الجرؿ للخلف مق بلاء الرزاـين للخلف ومً هىا جبدأ  الحىض للؤمام ويميل

لى مق فسد  خسهت الأزجلاء خيث جخدسن السحل الحسة لخبدأ فى أداء مسجحت لـأ

ىدما يصبذ مسهص زلل الجظم فى  ق الخغ الفمىدي للازجياش السهبت واملآ وـ

لى  جمخد زحل الازجلاء ـمىديا وجلرف الرزاـان للؤمام ولـأ

ــ العـيران : ـىد وصىٌ السحل الحسة وهى مىثييت للفازضت جبدأ خسهت  

الالخفاف مق الرزاؿ المسادفت لهامق الغعع بالىخفين والسأض وفى هفع 

لى  الىكذ يدوز الحىض خىٌ هفظه وجخجه زحل  الأزجلاء للخازج ولـأ

ــ الهبــىط :  بفد احخياش الفازضت يخم الهبىط ـلى الجهت اليمنى مً الجظم  

 مخدخسحا باججاه الىخفين

) وكىف ( وزحل الازجلاء للخلف زم مسجحتها للؤمام ولأـلى بدسهت زول مق ـ 

لى  الازجلاء لـأ

ق مسجحت الرزاـين ــ هما فى الخمسيً الظابم ولىً بفد أخر خعىة جمهيديت م 

 مً الخلف الى الأمام 

خعىاث للخلف ، الاكتراب المىاحه  0ــ وكىف مىاحه للفازضت ـلى بفد  

 الهبىط ـلى زحل الأزجلاء  للفازضت والىزب بالمىاحهت زم

 ــ أداء الىزبت بالعسيلت الظسحيت واملت مً أزجفاؿ مىخفض  

 ؿ       ــ الخمسيً الظابم مق الخدزج فى شيادة الازجفا 
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 الىثب العالي بالطرٌقت الظهرٌت ) فىسبري (

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

خعىاث طسيفت ويىىن ظسيم  0 -- 7ــ الأكتراب : جتراوح مظافت الأكتراب مً 

 الأكتراب مىدنى 

ــ الأزجلــاء : يىىن الأزجلاء طسيفا وجىىن زحل الأزجلاء أكل أهثىاءآ ـنها فى  

لى وهى مىثييت زم جدوز لأـلى  العسيلت الظسحيت وجخدسن السحل الحسة لـأ

ولداخل الجظم ــ وجيخج ـمليت الدوزان ومىاحهت  الؽهس للفازضت بىاطعت 

دوزان  اخل الجظم مق خسهت السحل الحسة والتى جبدأ بالازجفاؿ والدوزان د

 كدم الأزجلاء بديث يىىن مىاشيا للفازضت 

لى هلعت يدوز   ىدما يصل الجظم لـأ ــ العيران : فى نهايت مسخلت الازجلاء وـ

ىد اذآ جىىن السحلين مفللخين بالهىاء  اللاـب ليىاحه الفازضت بؽهسه وـ

                   ومثييت كليلا ومخباـدجين وجىىن الرزاـين بجاهب الجظم          

ويبدأ الدوزان بسفق الحىض لخدليم الخلىض وجسفق السحلين وهى مىثييت مً 

لى ويخم الهبىط ـلى الؽهس مق  السهبخين فى خسهت طسيفت زم جمد السحلين لـأ

 اطخمساز خسهت الظاكين للخلف

لى مق الدوزان خىٌ المحىز العىلى للهبىط  ــ مً الجسي الخفيف الىزب لـأ

 الحسة مثييت مً السهبت الازجلاء والسحل  ـلى زحل

ــ الجسي الخفيف زم الأزجلاء والىزب ـاليا مق الدوزان لمىاحهت مىعلت  

 المساجب الهبىط للجلىض ـلى ـدد مً 

لى   لى بالدفق مً زحل الازجلاء مق مسجحت السحل الحسة لـأ ــ الىزب ـمىديا لـأ

 بمظاـدة الصميل  لاجخاذ وضق الخلىض 

 ــ مً الأكتراب البظيغ ، الىزب ، الدوزان ، الخلىض ، الهبىط ـلى الؽهس  

 ــ أداء الىزبت واملت خظب خعىاتها الفىيت 

 القفز بالزانت

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

الأكتراب : جدمل الصاهت بجاهب الجظم بىاطعت اليديً وجدباـد اللبضخين  -0

طم مق اهثىاء بظيغ بالمسفلين ويىىن طاـد الرزاؿ الأماميت مىاشي 01بمظافت 

 للؤزض وجخجه زاختى اليديً الى أطفل جىىن ملدمت الصاهت مخجهت الى أـلى كليلا 

ملدمت الصاهت فى الصىدوق فى هفع وضق الصاهت فى الصىدوق والأزجلاء : جىضق  -0 

لى  اللحؽت التى تهبغ فيهاكدم الأزجلاء ـلى الأزض وجخدسن الرزاـين الى الأمام ولـأ

ت وكىة وجخدسن السحل الحسة الى  بدسهت طسيفت ، يخم الدفق مً زحل الأزجلاء بظسـ

بدفق الأمام وجلىم الرزاؿ الخلفيت بالشد اللىي لأطفل بيىما جلىم الرزاؿ الأماميت 

 الصاهت بفيدا ـً الصدد ويخدسن الجرؿ باطخلامخه الى الأمام 

العيران : جمسجح زحل الأزجلاء وجخدسن السحلين للؤمام مثل البىدوٌ ويسجىص وشن  -3 

لى وباهثىاء  الجظم ـلى الرزاـين بيىما يظلغ السأض للخلف وجسجفق السحلين لـأ

الصاهت الى أكص ى مجاٌ لها جسجفق الملفدة وجفسد السحلين فى اججاه الفا زضت زم 

ىد الىصىٌ فىق الفازضت   جترن الصاهت زم  يخم الهبىط ـلى الؽهسالدوزان وـ

 ــ مسجحت السحلين ـاليا للىصىٌ الى وضق الجظم بالمللىب باطخخدام الصاهت 

 ــ اجخاذ وضق الازجلاء مق زنى الصاهت   

 ــ اجلان ـمليت غسض ملدمت الصاهت فى الصىدوق  

بفد  ــ الأزجلاء مق مسجحت الجظم الى اـلى ختى يصل الؽهس مىاشيا للفازضت 

 ذلً يخم الهبىط دون أي لف أو دوزان 

ــ الميل خلفا ومسجحت السحل الحسة أماما ـاليا مق الدوزان أزىاء الشد والدفق  

 بالرزاـين ) لخفليم ـمليت اللف والدوزان فىق الفازضت (
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 دفع الجلت

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

والؽهس مىاحه ملعق السمى ويىىن الجظم وكفت الاطخفداد : يأخر العالب مياهه  -0

 مسجىصا ـلى السحل اليمنى

الخىىز : يىخفؾ الجرؿ لأطفل ويسجفق هفب كدم السحل المسجىصة ـً الأزض  -0 

لى   وجسجفق السحل الخلفيت وجثنى كليلا للخلف ولـأ

الصخف : جلىم السحل اليمنى بالأمخداد مباشسة وحفعى الدفق مً وفل وهفب  -3 

خلفيت بيىما جلىم السحل  اليظسي بالسول للخلف بلىة فى اججاه لىخت اللدم ال

 الايلاف ، يميل الجرؿ للخلف كليلا ويؽل وشن الجظم مدمىلا فىق السحل اليمنى 

الدفق : جبدأ اللدم اليمنى والسهبت بالدوزان الى الأمام وفى هفع الىكذ جمخد ولخا  -0 

يلىم الىخف الأيمً  11جلىض بظيغ السحلين ويسجفق الجرؿ   الأيمً مق وحىد 

والرزاؿ بدفق الجلت الى الأمام ، حظخىمل خسهت السمى ـلى السحل اليظسي والتى جمخد 

 الأداة باليامل ـىدما ييخهى الرزاؿ الأيمً مً الامخداد اليامل ودفق

 ــ زمى الجلت بالرزاـين للخلف 

 ــ زمى الجلت باليديً أماما ـاليا  

 الثباث مً وضق السمى أماما ـاليا لخفديت ـازضت أوخبل ــ دفق الجلت مً  

 ــ دفق الجلت مق جدسيً الحىض أماما ـاليا مً الثباث  

 ــ دفق الجلت مً الثباث ومد السحل اليظسي المسجىصة ـلى لىخت الايلاف  

ــ الازجياش ـلى اللدم اليمنى للحجل خلفا ـلى هفع اللدم والىصىٌ الى وضق  

 داء الحسهت واملتزم أ  1السمى 

 القرص رهى

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

وكفت الاطخفداد : يأخر العالب مياهه فى نهايت الدائسة ويىىن ؼهسه مىاحه لاججاه  -0

 السمى

المسجحت : يؤدي بفض المسجحاث اللليلت لايجاد الخىاشن الحسوى للرزاؿ الساميت  -0 

 ويشترن الجرؿ والرزاؿ الفىظيت فى هره الحسهت 

ىدما  -3  الدوزان : يسجىص العالب ـلى اللدمين ويسجفق اخد الىفبين ـً الأزض وـ

هلعت خلفا يبدأ العالب خسهت ـبر الدائسة ، وجبدأ خسهت  يصل اللسص الى أكص ى

الدوزان مً العسف الظفلى خيث جدوز اللدم اليظسي وييخلل وشن الجظم ـليها 

وجدوز اللدم اليمنى وجخدسن السهبخين مفا خىٌ هفع الاججاه هرلً الجرؿ 

 يددر والرزاـين زم جترن اللدم اليمنى الازض وجلحلها اليظسي وخلاٌ هره الحسهت 

 جلاظق بين الجصءالفلىي والظفلى مً الجظم                   

الحرف : وجبدأ هره الحسهت فى اللحؽت التى جصبذ فيها ولخا اللدمين ـلى الازض  -0 

وجىىن السحلين التى بدأث بالدفق كد اصبدذ ممخدجين باليامل ويخدسن الحىض 

فى خيث يىىن اججاه اليد  1م للآمام ويىخمل دوزان ول مً الجرؿ والىخفين للؤما

 الساميت باججاه كعاؿ السمى خيث جترن اللسص

 زمى العىق اولا مً الثباث زم مً الدوزان  -0

 حفليم مظً ومسجحت اللسص  -0 

حفليم هيفيت دوزان اللسص ـً ظسيم زميه الى الامام والى  -3 

 أطفل ودخسحخه ـلى الازض 

 خرف اللسص مائلا حاهبا ) مً الثباث (  -0 

 وكفت الاطخفداد والمسجحت  -0 

خرف اللسص مً الثباث زم مً الحسهت خظب الخعىاث  -6 

 الفىيت
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 رهً الرهح

 

 الخطوات التعليمية الخطوات الفنية

الاكتراب : يدمل العالب السمذ بازجفاؿ السأض مق زنى الرزاؿ  -0

بديث يشير المسفم للامام ويىىن السمذ مىاشيا للؤزض ويىىن ظىٌ 

 مترا 31ظسيم الأكتراب خىالى 

خعىاث السمى : بمجسد وصىٌ اللدم اليظسي للفلامت  -0 

وجبدأ الرزاؿ اليمنى فى  الضابعت جخجه الىخفان للجاهب الأيمً

الامخداد للخلف وباطخمساز دوزان الىخفين وامخداد الرزاؿ 

الحاملت للسمذ للخلف يميل الجرؿ للخلف زم تهبغ السحل اليمنى 

شبه مىثييت فى نهايت خعىاث الخلاظق فى خين جىىن  وهى فى وضق

 ومخلاظفت ـلى الصدز     الرزاؿ اليظسي مىثييت

  فى خسهت طىظيت  السمى: جخم خسهت السمى ـىدما حفمل الرزاؿ -3 

لى وبفد اهعلاق السمذ جخم خعىة  ) هسباحيت ( كىيت للؤمام  ولـأ

 اخسي ـلى السحل اليمنى وذلً لخفادي جخعى كىض السمذ

 زمى الىسة مً الثباث ) مً وضق السمى (  -0

 مسجحت السمذ خىٌ الجظم لمسوهت الىخفين  -0 

 جمسيً مً احل حفليم مظً السمذ -3 

 ً الثباث زمى السمذ م -0 

 الجسي بالسمذ زم سحب السمذ للخلف  -0 

 زمى السمذ بمظاـدة الصميل بالخلف  -6 

 أداء ـمليت السمى واملت -7 

 

 

  

  


