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 الفصل الاول

 الحركي الايقاع:  

 ʧعــة مــʨʺʳدة أو مʛفــʻة مॽاضــȄــات ر ʛؗن حʨمــا أنّ تؔــȂة وॽاضــȄʛــات ال ʛؗʴال ʧعــة مــʨʺʳم ʧــارة عــॼɺ ʨهــ
ـــات الȄʛاضـــॽة الʺʱؔـــʛرة ʛؗʴة  او الʨـــاج قـــʱالعʹـــلات علـــى إن ʙــاع ــها الـــॼعʠ، والʱـــي تʶُـ ـ́ ॼـــة مـــع Ǽع ʛؗم

رȄاضــॽة تʸــʙر ʷǼــȞٍل ذاتــي وتــʷǼ ʦʱــȞٍل زمʻــي مقʶــʦ إلــى عــʙة وحــʙات مــع Ǽعــʠ الاتʳاهــات والأوضــاع 
ॽɿॽة سʛʽها ة الȄʛاضॽة وؗ ʛؗʴل الȞد شʙʴي تʱال. 

  

  ʥعان مʦن ʣقاعهʹالǻالإ :  
  :الʦʸسॻقي الإǻقاع - 1

هʨ تقʦॽʶ الʨحʙة الʜمॽʻة لʨʸت او اكǼ ʛʲʺقاديʛ مʶاوȄة او مʱʵلفة في الʨʢل والقʛʸ وذلʥ بʱقॽʶʺها ȞʷǼل 

 ʦʤʱʻات‘ مʨأصǼ هاʻع ʛʰعǽ قاعǽون اʙقى بॽسʨʺف فالʙى او هʻمع ȑلها ا ʝॽعة لǼاʱʱقاع ،مǽروح  فالإ ʨه

  .ʛة لها ʡاǼعها الʵاص ʳǽعل الʺʨسॽقى لغة معʰ فالإǽقاع ، لʺʨسॽقى والاساس الȑʚ تعʙʺʱ علॽةا

  

يا  -2 ʙؕʲقــــــاع الǻلإ : 
تʴـʗ مʸـʢلح والـȑʚ ؗـان ǽعʻـي  القـʗماء اسʗʳʯام مفهʦم ومʠʶلح الإǻقاع هʤ الʦʻنانʦʻن  أول مʥيʙʰو أن 

ʧʻاب الʺقॽʶالان ʗقʨال ʥفي ذل ʦيهʙل،  ʛʴॼاج الʨة لأمʛʺʱʶʺة والʺʤʱʻʺة ال ʛؗʴال ʧم مʨا الʺفهʚوا هʚأخ ʘʽح
وآمʽــل جــاك واحــʙ مــʧ الــʚيʧ يʛجــع الفʹــل لهــʦ فــي ʣهــʨر أهʺॽــة الإǽقــاع فــي  ،)1986 ،ســʙʽ عʰــʙ الʺقʸــʨد(

ي عامة والʺʳال الʺʨسॽقي خاصة وهʨ واحʙ مʧ الʺʨسॽقʧʽʽ الʺʷهʨرʧȄ في عʸـʛه ʛؗʴال الʳʺـأ , الʷأن ʘـʽح
 .معهʙه الʺعʛوف Ǽاسʺه في سʛʶȄʨا وجعل مʻه مادة للʙراسة

 
 
 
 



ــة عʻــʙما اســʙʵʱام Ǽعــʙ ذلــʥ تʴــʗ مʸــʢلح الــʨزن  ʛؗʴــال الʳفــي م Ȑʛعــاداً أخــǼأ ʥذلــ ʙعــǼ قــاعǽالإ ʚأخــ ʙوقــ
ـي حʽـʘ ؗـان فـي مʳـال الʺʨسـॽقى وفـي مʳـال العلـʨم الȄʨȃʛʱـة أخـʚ الإǽقـاع Ǽعـʙ ذلـǼ ʥعـʙاً فلʶـॽɿاً عʻـʙما  ʛؗʴال

الإǽقـاع هـʨ الॽʴـاة  "Maty lots" لـʨتʝ مـأتيارتـǼ Ȍॼالॽʴـاة ارتॼاʡـاً وثॽقـاً فـي جʺॽـع مʳالاتهـا، حʽـʘ عʛفـه 
 .والॽʴاة مʺلʨءة Ǽالإǽقاعات وʚȃلʥ فالॽʴاة ما هي إلا إǽقاعات مʱʵلفة مॼʱايʻة

ــات الʶʳــʦ، وȄعʛفــه الــॼعʠ  الʱــيوهــʨ احــʙ الأســالʖʽ الȄʨȃʛʱــة  ʛؗح ʧʽــȃــʺع وʶال ʧʽبــ ȌǼاʛــاد تــʳǽتعʺــل علــى إ
ــيالإǽقــاع "  :تعȄʛفــاً إجʛائॽــاً علــى أنــه ʛؗʴفــى آن و  ال ʧوفــ ʦعلــ ʨهــ ʙــياحــʻــاس والإدراك والأداء  بʶعلــى الإح

ʦʶʳع وأعʹاء الʺʶوال ʧهʚال ʧʽام بʱماج الʙعʺل على الانǽ. 
حʽــʘ بــʙأ تʳارȃــه  الȃʛʱــȑʨ فــى إʳǽــاد هــʚا العلــʦ " إمʽــل جــاك والؔــʛز"وʛȄجــع الفʹــل إلــى الʺʨســॽقى الʺʷــهʨرة 

  ." م ثʦ أنʷأ معهʙ الʺعʛوف Ǽاسʺة فى سʛʶȄʨا1914ألʺانॽا حʱى سʻة  فيالأولى 
ـɦى ʸǽـعʖ حʸـʛها  ي ال ʛؗʴقاع الǽالإ ʧعة مʨʻʱال مȞأشǼ اضي ملئȄʛم فان الأداء الʨا الʺفهʚه ʧلاقا مʢوان

ي ʛؗʴقاع الǽم الإʨة مفهʷاقʻʺل ʖʸال خʳة هي مॽاضȄʛاء العامة أو الʨان سʶات الإن ʛؗʴف.  
 
 افʗقاع  اهǻيالإ ʙؕʲال:  
ة )1( ʛؗʴالǼ قىॽسʨم ʧع مʺʶǽ على ملازمة ما ʦʶʳال ʖȄرʙت، Ȑأ ʦʶʳع وعʹلات الʺʶال ʧʽب Șافʨاد تʳǽإ، 

   .وأوضح مʲال على ذلʥ الʛقǼ ʟأنʨاعه
ى تʻʰى على تʛؔار عـʙد الأفعـال الʻفʶـॽة والعʹـلॽة عʺلॽة )2( ʛؗʴقاع الǽد على الإʛالف ʖȄرʙت،  ʖلـʢʱي ʘـʽح

أداء هʚه الأفعال اسʳʱاǼة سȄʛعة مـʧ أعʹـاء الʶʳـʦ للأوامـʛ أو الʺʽʲـʛات الʸـادرة مـʧ الʳهـاز العʸـʰي 
يو  ʛؗʴقاع الǽالإ.   

ــاع اســــʙʵʱام هــــʚا  )3( ʽــــʜ وʻȄʺــــى ملؔــــة الʱــــʚوق والإحʶــــاس والʨʱافــــȘ، وشــ ʛؗʱرة علــــى الʙــ ــʚؗاء والقــ ʶǽــــʛʽʲʱ الــ
  .ةتفʛʽʶه فى مʳال الʛؗʴ الʺʢʸلح مʚʻ زمǼ ʧعʙʽ وقʣ ʙهʛت العʙيʙ مʧ الآراء فى

ॽة وتʛȄʨʢها وتʱʽʺʻها للʨصʨل بها  أساسيدور  له )4( ʛؗʴاب الʺهارات الʶʱإلىفي اك ʙʽʳوله دوره  ،الاداء ال
  . لʝॽ في الʺʳال الʻȄʛʺʱات فقȌ بل له دوره الȑʨʽʴ في جʺॽع الانʢʷة الȄʛاضॽة ؗالॼʺʳاز والॼʶاحة

ات  )5( ʛؗʴال ʦفي تعل ʦهʶǽلأنها ʙȄʜل وتʽʺال Șلʵعاب الؔلي الإدراك تॽʱوالاس.  
ة  الإحʶاساكʶʱاب يهʙف على  )6( ʛؗʴالǼتقانȂالأداء و .  
)7(  ȐʨʱـʶʺǼ في الارتقـاء ʦهʶǽ رة علـىʙـادة القـȄوز ʖعـʱر الʨهـʣ ʛخʕـ̋ا يـ الاداء العـام فـي الʱعلـʦॽ والʱـʙرʖȄ م

  .الاداء لفʛʱة Ȅʨʡلة
 



 ʗعॺمʹيفالʚة  ال ʛؗʴاء الʜأج ʧء مʜل جȞǼ اصةʵة الॽʻمʜاحات الʶʺى الʻعǽȑʚاسـاً  والॽʁذاتـه م ʙفـى حـ ʛـʰʱعǽ
 ʙعــॼأمــا ال ،Ȑʨʱــʶʺم فــى الʙقــʱــي وال ʛؗʴال ʦعلʱــات الــॽعʺل ʧيلؔــل مــȞॽــانȞॽʺــى  الʱال الȞــار للأشــॽɻــى مʻعǽ ʨفهــ

 ʧاقــة أو عــʡ ʧل مــʚــʰار مــا يʙقــʺǼ اســهاॽʀ ʧــȞʺǽ ــىʱهــا الʻء مʜــة، وفــى ؗــل جــ ʛؗʴة للॼــاحʸʺال Ȑʨها القــʚــʵʱي
ـــيȄʛʡـــȘ الأجهـــʜة الʙʴيʲـــة، أȐ أن الإǽقـــاع  ʛؗʴال  Ȑʨالقـــ ʘـــʽح ʧـــة مـــ ʛؗʴاء الʜان لأجـــʜـــʽـــة مǽهاʻـــى فـــى الʻعǽ

 .الʺʚʰولة فى الأزمʻة الʺʙʴدة
ʱعȄقع وʨʱال ʛʰي ʛؗʴصـفي  الʨـي ال ʛؗʴل الʽلʴʱال ʙʻاً عʜʽʺوضعا م ʚأخȄة و ʛؗʴال ʦȄʨقʱة لॽارجʵال ʛاهʨʤال ʧم
 .لها

 ʧؗـائ ȑة أʜة لأجهـʛʺʱʶʺلفة والʱʵʺات ال ʛؗʴصاً في الʨʸاً وخʛʽʰؗ ًاة دوراॽʴقاع في الǽالإ ʖفة عامة يلعʸȃو
ي قـʙ تعʽـʙ نفʶـها فـي فʱـʛات مʱʵلفـة قʸـʛʽة أو والʱي يʢȃʛها إǽقاع معـǽ ʧʽعʽʢهـا الʷـȞل الʺʺʽـʜ لهـا ولاتـ. حي

ʛؗʴؗ لةȄʨʡةʙاحـʨة الॽلʵانات ذات الʨʽʴـة إلـى  ،ات الʤقॽال ʧقـال مـʱـالإدارة ؗالانǼ عادتهـاȂـة و ʛؗʴن الʨتؔـ ʙوقـ
 . الʨʻم، أو تʨؔن خارجة عʧ الإرادة ؗالانʱقال مʧ الʨʻم إلى الॽقʤة

  
 
 قاعǻالات الإʱم:  

ʛــʸʱقǽ ʦدة، فلــʙعــʱة ومʛــʽʲؗ ــالاتʳم  ʥتلــ ʧمــ ʙاضــة واحــȄʛــة والॽنʙʰــة الॽȃʛʱــال الʳوم ʛــال دون آخــʳعلــى م
 ʥاضــي وعلــى ذلـــȄʛال ʖȄرʙــʱوال ʦॽعلــʱـال الrـ الʺʳــالات والʱــي ʲʺǽــل الإǽقــاع فʽهــا دوراً ʽʰؗــʛاً وخʨʸصـــاً فــي م

 .نعʛض ॽɾʺا يلي مʳالات الإǽقاع الʺʱʵلفة
 .الإǻقاع والॻʮʠعة: الʱʸال الأول )1(
 .اةالإǻقاع والॻʲ: الʱʸال الʰاني )2(
)3( ʖالʰال الʱʸقي: الॻسʦʸقاع الǻي والإ ʙؕʲقاع الǻالإ. 
  .الإǻقاع الʦʻʮلʦجي: الʱʸال الʙاǺع )4(
 
  
  
  
  
  



ة الȂʙاضॻة ʙؕʲقاع الǻإ: 
ـات الȄʛاضـॽة الهامـة، ومʺـا لا شـॽɾ ʥـه  ʛؗʴال ʟائʸخ Ȑʙه على إحʱلالʙم لʙʵʱلح اسʢʸي م ʛؗʴقاع الǽالإ

مʧ العلʨم الʺʨسॽʁॽة، وʨʡر الʺفهʨم حʱـى يʻʱاسـʖ مـع  أن خʛʰاء الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة قʙ اسʱعاروا هʚا الʺʢʸلح
ي، ولʚا ؗان مـʧ الʹـʛورȑ عʻـʙ مʻاقʷـة مʨضـʨع الإǽقـاع أن نعـʛف أصـل الʺʸـʢلح ومـا  ʛؗʴعة الأداء الॽʰʡ

  . يʙل علॽه الإǽقاع
 

 ʤف العالʙعȂقاع مأتىوǻاة هي الإॻʲاة والॻʲال ʦقاع هǻل الإʦقॻɼ قاعǻالإ ʛتʦل. 
حʨلʻــا نلاحــȎ وجــʨد الإǽقــاع فــى نʤــام الؔــʨن فʺــʲلا تــʙور الأرض حــʨل  الʱــيوʤʻȃــʛة تأمــل لʤــʨاهʛ الॽʰʢعــة 

ونلاحȎ الإǽقاع الʺʦʤʱʻ فى تلاʦʡ أمʨاج الʛʴॼ  ،مʨʴرها فى إǽقاع ثابʗ معʧʽ يʱʻج عʻة تعاقʖ اللʽل والʻهار
ـ̫ـاʡئ، وفــى أصــʨات الآلات والʺاكʻʽــات  ــة الʱــيمــʧ ال ॽمʨʽــا الʻاتॽقاعهـــا  ،تʺـــلأ حǽأن لؔــل آلــة إ Ȏكʺــا نلاحــ

ـــات الʱـــʻفʝ، الʵـــاص الʺʺʽـــʜ لهـــا ʛؗوح ʖات القلـــȃʛـــل ضـــʲة مʜـــʽʺʱقاعـــات مǽلـــه إ ʙـــʳـــه نʶـــان نفʶـــى الإنʱوح ،
  .ونلاحȎ أǽʹا تغʛʽ سʛعة الإǽقاع في الإنʶان تॼعا لʛʤوفه الʻفॽʶة أو عʙʻما ǽقʨم ʳʺǼهʨد بʙنى مʛتفع الʙʷة

 
ʴالǺ أو ʥʻالعǺ هʴʸقاع إما أن نلǻعوالإʸ أما ما ،ʥʻـالعǺ ـهʴʸاء  نلʨـة سـʺʤʱʻـة م ʛؗـة حʤملاح ʙـʻضـح عʨʽف

ة الإنʶان Ǽإǽقاعها حʱى دون سʺاع صʨتها ʛؗى في حʱآلة أو ح ʧعة أو مॽʰʢال ʧم ʗكان. 
ة الʺاكʻʽات في الʸـʻاعة ونʷـعʛ عʻـʙ رؤʱȄهـا حʱـى فـي فـʽلʦ صـامʗ أنهـا ذات  ʛؗار أو حʢلات القʳك عʛʴت

ة الإنʶان فى إǽقاع مʦʤʱʻ، وأǽʹا عʙʻ ملاحʤة  ʛؗيحʷʺال  ȑʛʳوال  ʙوقـ ،ʗقاع ثابـǽإ Șك وفʛʴʱأنه يǼ ʛعʷن
ʛآخ ʧد عʛف ʧقاع مǽلف الإʱʵǽ .  

  
ــʗ نلʸــʛ الإǻقــاع Ǻالʴــʸع مʲــل الʺʨســॽقى والاغــانى والʷــعʛ، وجــʙيǼ ʛالــʛؗʚ هʻــا مــا ذؗــʛه الʺʕرخــʨن Ǽــأن  وق

إǽقـاع مʻـʦʤʱ وهʻـا Ȟʺǽـʧ أن  الʷاعʛ العȃʛـى القـʦǽʙ ؗـان ǽقـʨل الʷـعʛ بهـʙف تʤʻـʦॽ وتʨحʽـʙ خʢـʨات الإبـل فـى
الإǽقـاع هـʨ تʶʻـȘʽ الʶʻـʷǼ ʖـȞل (  :وȄعلل دانـȐʙ فـى تعȄʛفـة للإǽقـاع ॽɾقـʨل .نقʨل أن إǽقاع الʷئ هʨ نʤامه

ʧمʜاحة والʶʺفى ال ʦʤʱʻم.( 
ات الȄʛاضॽة Ǽʺفهʨم الإǽقاع الʺʨسॽقى إلا أنهʺا غʛʽ مʢʱاǼقʧʽʽ تʺاماً  ʛؗʴقاع الǽم إʨمفه ʛوتأث. 

ــة ǽعʻــى الʨʱزȄــع الأمʲــل  ʛؗʴقــاع الǽأن إ Ȑʛــارة أخــॼɻǼ ــة، أو ʛؗʴال ʧول علــى زمــʚــʰʺال ʙهــʳــع الȄزʨــى تʻعǽ اʚوهــ
 ʦॽـʤʻت Ȑـة أॽʻاحـل زمʛة علـى مʨدفعـات القـ ʦॽـʶى تقʻعǽ اʚة، وه ʛؗʴال ʧاء العʹلات خلال زمʵاض وارتॼʁلان

 .الأمʲل فى الʜمʧ الʺʻاسʖ إخʛاج القʨة Ǽالقʙر



 ʙلح الإولقʠʶم مʗʳʯةاس ʙؕʲقاع فى الǻ  أو ʖثـʨقـاع الǽإ ʧع عʺʶاً ما نʛʽʲؔة فॽاضȄʛة الʢʷلف الأنʱʵفى م
ـات الʺʱؔـʛرة مʲـل  ʛؗʴقاع فى الǽلح الإʢʸام مʙʵʱح شائعا اسॼا أصʺؗ ʜاجʨʴقات الǼاʶوخاصة فى م Ȑʛʳال

 .الॼʶاحة والʅǽʙʳʱ والʻȄʛʺʱات والॼʺʳاز
ة الȄʛاضॽة فؔل  ʛؗʴال ʟائʸخ ʧة هامة مॽقاع خاصǽـاص والإʵقاعهـا الǽـؗة لهـا إ ʛرب (حʙـعى الʺـʶǽ Ȑʚالـ

  ).أو الʺعلʦ إلى تعلॽʺه للاعʖ بهʙف تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ أدائه
  
 

فى حʥʻ أن لؒل لاعʔ إǻقاعه الʳاص فـى الأداء، وهʹـا تʢهـʙ مهʸـة الʸـʗرب وهـى تʠـʙȂʦ إǻقـاع الفـʙد فـى 
ة ʙؕʲل للʰقاع الأمǻى مع الإʵʸʯى يʯالأداء ح .  

 
ـة مॼʱـايʧ وʛȄجـع ذلـʥ إلـى الفـʛوق الفʛدǽـة بـʧʽ الأفـʛاد فـى  ʛؗʴقاع الǽعاب إॽʱاد على اسʛرة الأفʙأن ق ʙوج ʙولق
أنʺـاʡهʦ العʸـॽʰة ؗʺـا دلـʗ الʳʱـارب علـى أن الʺـʛأة علــى مـʛ الʺʛاحـل الʶـॽʻة الʺʱʵلفـة أقـʙر مـʧ الʛجـل عــل 

ʢʷات إلى الأنʻʰل الʽم ʛʶفǽ اʚهلة، وهʶات ال ʛؗʴقاع للǽعاب إॽʱقىاسॽسʨʺة الॼاحʸʺǼ Ȑدʕي تʱة ال .  
 

 ة ʙؕʲقاع الǻة إॻʸأه:  
ǽعʺل الإǽقاع على إʳǽاد الॼʱادل الأمʲل بʧʽ الانॼʁاض والانʶॼاȋ فى العʹلات مʺا ʳǽعل الأداء  - 1

 . اقʸʱادǽا للʢاقة الʺʚʰولة
2 -  ȋاʶॼاض والانॼʁلان الان ʥلʚول ʧʽʰعلى اللاع ʖعʱال ʛاهʤر مʨهʣ ʛʽقاع على تأخǽعʺل الإǽ

ʶǽاعʙان على سʛعة الʙورة الʙمȄʨة وهʚا ǽعʻى إمʙاد العʹلات Ǽالأكʨʶجʧʽ والʢاقة اللازمة لأداء 
ة ʛؗʴال. 

ة يʛفع مȐʨʱʶ الأداء وهʶǽ ʨاعʙ اللاعʖ على تʥȄʛʴ أجʜاء جʶʺه فى مʶار  - 3 ʛؗʴح للॽʴʸقاع الǽالإ
ة الʱى تʱʴاج إلى مع ʛؗʴاء الʜأج ʙيʙʴة فى ت ʛؗʴقاع الǽإ ʙاعʶȄح وॽʴʸة ال ʛؗʴةالʨالق ʧل اعلي مʙ. 

  
  
  
  

  



ـhل أو الʳʱـʅǽʙ أو العـʛوض  :وفى مʱال الॻȁʙʯـة الʗʮنॻـة ʴال ʙشـ ȘـȄʛف ʙـاهʷن ʧʽـاعي حـʺʳقـاع الǽالإ Ȏنلاحـ
 : الȄʛاضॽة والʛقʟ الʷعʰي ونلʳأ عادة إلى الإǽقاع الʳʺاعي فى الʴالات الآتॽة

ʜʽها فى - 1 ʛؗة وتʨع القॽʺʳها تʽاج فʱʴي نʱالات الʴفى ال ʅǽʙʳʱل والʰʴال ʙدة ؗʺا فى شʙʴة مॽʻة زمʤʴل. 
ة الآخʧȄʛ وجʙانॽا مʲل الʛقʸات الʷعॽʰة وتॽʳʷع الفʛق الȄʛاضॽة - 2  .لʺʷارؗ
يلʳا إلى الإǽقاع الʳʺاعي ʨؗسʽلة لʱأخʣ ʛʽهʨر الʱعʖ أȐ الʱغلʖ على الʱعʖ الʻفʶى الȘʰʶǽ Ȑʚ عـادة  - 3

 .الʱعʖ الॽʁʴقي أȐ الʱعʖ الفʨʽʶلʨجي
ة وتʻاسȘ الॽȞʷʱلات فى العʛوض الȄʛاضॽة - 4 ʛؗʴهار جʺال الʣȂة الأداء وʙف وحʙبه. 
5 - ʚʽلامʱك الʛʴة أو تʺʤʱʻات م ʛؗʴد فى تʨʻʳك الʛʴل تʲة م ʛؗة حʙام ووحʤن ʖلʢʱى تʱاقف الʨʺفى ال. 

 
ى ʙؕʲقاع الǻالإ ʤॻʢʹت: 
ى ʛؗʴقاع الǽالإ ʦॽʤʻʱفـى  ل ʦأ الʺعلـʙـʰي ʦة ؗاملة ثـ ʛؗʴرب على أداء الʙت ʙق ʖأو اللاع ʚʽʺلʱن الʨȞǽ أن ʙلا ب

ـة الʸـॽʴح والـʜمʧ الـلازم لأدائهـا ʛؗʴال ȐʙʺǼ رʨعʷه الǼاʶكȂة وʺॽؗـل . تعل ʧوزمـ Ȑʙمـ ʙيـʙʴʱب ʦأ الʺعلـʙـʰي ʦثـ
ة الʱلا ʛؗقاع حǽا ʦॽʤʻت ʦللʺعل ʧȞʺȄة وʜʽʺة مॽتʨات صʛثʕʺǼ ة ʛؗʴاحل الʛم ʧحلة مʛاممʙʵʱاسǼ ʚʽم  

  
 قاعǻها ادوات للاʻوم:  
* Ȗʻفʶʯال. 
* ʥʻلʦʮامʙʯق على الʙʠال. 
* ʗالع . 
ة * ʙؕʲي للȜॻيʹامʗع الȂزʦʯل على الʗة تॻتʦارات صॺɸ . 
 . الʶفارة *
 . الʦʸسॻقى *

 ʦॽـة، وفـى حالـة تعلـ ʛؗʴح للॽ ɹـʸقـاع الǽالإ ʦॽض تعلـʛغـǼ قʛـʢه الʚهـ ʧقة مـȄʛʡ ʧم ʛʲأك ʦم الʺعلʙʵʱʶǽ ʙوق
 ʚــʽلامʱــع الॽʺج ʧʽالأداء بــ ʙــʽحʨفــى ت ʦأ الʺعلــʙــʰي ʦة أو لا ثــʴॽʴــʸــة ال ʛؗʴال ʚــʽلامʱال ʦعلــǽ ــاعيʺʳقــاع الǽالإ

  .ʖȄ على العʛوض الȄʛاضॽةǼاسʙʵʱام إحȐʙ الʛʢق الʶاǼقة الʛؗʚ، وهʚا ما يॼʱع عادة عʙʻ الʙʱر 
  
  
  

 



 الفʶل الʰاني

ʣॻȁوʙالإي ʥȂارʸت 

  ʥȂارʸالإيتʣॻȁوʙ:  فʙّاء  تُعʨسـ ،ʖـات القلـʹॼن ʜـȄʜعʺـل علـى تعǽ اضـيȄر ʧȄʛʺت ȑّأنّها أǼ ʧȄارʺʱه الʚه

كــان الفــʛد يــʕدȑ الʱʺــʧȄʛ واقفــاً أو جالʶــاً أو مʶــʱلॽʁاً، فعʻــʙ الʰــʙء بʱلــʥ الʱʺــارʧȄ ســʙʰʽأ الʷــǼ ʟʵــالʱعʛق، 

ʖات القلȃʛل ضʙداد معʜȄو.  

  ʧȄʛʺت ʛʰʱعǽُ اʺؗ ،ʖةً للقلॽʴص ʧȄارʺʱه الʚه ʙّالي تُعʱالȃوʥॽȃوʛعلـى  الإي ʦʶʳرة الʙق ʧم ʙȄʜاً يॽائʨاً هʡاʷن

ʧʽورفʙّ̋ى الإن ʶُةً تॽائॽʺॽؗ ًمادة ȘلʢȄو ،ʧʽʱئʛؗفاءة عʺل ال ʧم ʙȄʜȄل، وʺʴʱال  ʛʰʱاج، ؗʺا تُعʜʺال ʧ ّʁ ʴǽُ ȑʚال

 ʥـاء أداء تلـʻات أثʛعʁـ هʚه الʱʺارʧȄ مʧ أفʹل الʛʢق للʛʢॽʶة على الـʨزن، حʽـʴǽ ʘـʛق الʶʳـʦ الʽʲؔـʛ مـʧ ال

ومʧ جانʖٍ آخʛ فإنّ الʻʱفʝ  الʱʺارʧȄ، وتُعʙّ أǽʹاً أفʹل Ȅʛʡقةٍ لعʺل تʨازنٍ بʧʽ تʻاول الʢعام وȂنʱاج الʢاقة،

ʚـاء أداء هـʻعٍ أثȄʛلٍ سȞʷǼ م إلـىʙالـ Șفʙتـ ʧمـ ʙـȄʜـا ي ّ̋ ه الʱʺـارʧȄ، سـॽʺؗ ʙȄʜʽـة الأكʶـʧʽʳ الʺʙʱفقـة فـي الـʙم، م

العʹلات والʛئʧʽʱ، وȃالʱالي يʕدȑ إلى تʨسـع الأوॽɺـة الʙمȄʨـة الʸـغʛʽة أȑ الʷـعʛʽات الʙمȄʨـة، حʱـّى يـʦّʱ نقـل 

ʥــــ ـــــ ـــ ــــــʠ اللॽʻʰــ ـــــ ــــʨن، وحʺـــ ـــــ ـــ ــــʙʽ الȃʛؔــ ـــــ ـــ ــــاني أكʶــ ــ ـــ ــ ــــــʛاج ثـــ ــــ ــ ـــــلات، وȂخــ ـــــ ʧʽ للعʹــــ rـــــ ــــ ـــ ــــــʧ الأكʶــ ــــ ــ ـــــʙ مــ ـــــ ــ  .الʺȄʜــ

  

  

  

  
  



 عʨʻʱت  ʙـاعʶُأن ت ʧـȞʺǽ يɦـ رȄاضة ايʛوʥॽȃ للʺʙʱʰئʧʽ في أقʶامها وتʷʺل مʨʺʳعة مʨʻʱعـة مـʧ الأنʷـʢة ال
  :رȂاضة ايʙوʣॻȁ انʦاعॽɾʺا يلي . في تʧʽʶʴ اللॽاقة الʙʰنॽة ȞʷǼل شامل

 
ــات ʶǼــʢॽة وغʽــʛ مʛتفعــة : (Low-Impact Aerobics) الأيʙوॻȁــʣ مــʹʳفʞ الʵــʗة - 1 ʛؗح ʧʺــʹʱي

ـ́غȌ علـى  الʙʷة، مʲل الʺʷي في الʺȞان، ـʜ علـى تقلʽـل ال ʛؗو ي ʧʽراعʚالـǼ ـأرجحʱـة، والॽʰانʳات الʨʢʵال
 .الʺفاصل

ـ̋ارʧȄ فـي الʺـاء، مʺـا يـʨفʛ دعʺـاً للʶʳـʦ  :(Water Aerobics) الأيʙوʣॻȁ الʸـائي - 2 ʱه الʚمʺارسـة هـ ʦʱيـ
 .وȄقلل مʧ الʹغȌ على الʺفاصل، وهʨ مʲالي لأولʥʯ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ آلام الʺفاصل أو الإصاǼات

3 -  ʙافةالأيʰؒعالي ال ʣॻȁو (High-Impact Aerobics) : فـي ʠ ʛؗال ،ʜل القفʲة مʢʷات ن ʛؗل حʺʷǽ
 ʧم مــʙقــʱم Ȑʨʱــʶم ʦيهʙلــ ʧــه لʺــǼ ــحʸʻُافــة أعلــى و يʲȞǼ ʦــʶʳام الʙʵʱاســ ʖلــʢʱــي تʱال ʧȄــارʺʱــان، والȞʺال

 .اللॽاقة الʙʰنॽة
ات مʱʱاǼعة، مʺا يʧʺʹʱ اسʙʵʱام مʸʻة مʵʻفʹة للॽʁام ʨʢʵǼ  :(Step Aerobics) ايʙوʣॻȁ الʦʠʳات - 4

 .ʶǽاعʙ في تʧʽʶʴ القʨة والʺʛونة، وȄعʙ تʺʻȄʛاً جʙʽاً لعʹلات الʶاقʧʽ والأرداف
5 - ʝقʙال ʣॻȁوʙاي (Dance Aerobics):  لʙـادة معـȄʜلفـة لʱʵʺات الyـ ـات الإǽقاॽɺـة والʛق ʛؗʴم الʙʵʱـʶǽ

 .ضȃʛات القلʖ وتʧʽʶʴ الȘʽʶʻʱ العʹلي، وȄعʙ مʺʱعاً وفعالاً في حʛق الʶعʛات الʛʴارȄة
يʱʹـʺʧ اسـʙʵʱام أجهـʜة مʲـل الـʙراجات  :(Equipment-Based Aerobics) الأيʙوॻȁـǺ ʣالʸعـʗات - 6

 .الʲابʱة، آلات الʅǽʙʳʱ، أو أجهʜة أخȐʛ، مʺا يʨفʛ تʺʻȄʛاً قلॽʰاً فعالاً 
ــات الأيʛوॽȃــʥ :(Kickboxing Aerobics) الأيʙوॻȁــʣ القʯــالي - 7 ʛؗح ʧʽــع بــʺʳǽ  ʧفاع عــʙن الــʨــʻوف

ل واللʦؔ، مʺا ʶǽاعʙ في تʧʽʶʴ القʨة والʺʛونة ʛؗل الʲم ،ʝفʻال. 
ʜ علـى بʻـاء القـʙرة علـى الʴʱʺـل مـʧ خـلال جلʶـات  :(Endurance Aerobics) أيʙوʣॻȁ الʸʲʯل - 8 ʛؗي

ʨب الʙراجات  .أʨʡل مʧ الʱʺارʧȄ الʺعʙʱلة إلى العالॽة الʙʷة، مʲل الȑʛʳ ورؗ
ــا - 9 ॺومʚال ʣــ ॻȁوʙأي (Zumba):  ــات ʛؗʴال ʧʽــع بــʺʳǽ ،ــيʻʽاللات ʟقʛعلــى الــ ʦالقــائ ʥــॽȃوʛالأي ʧع مــʨنــ

 .الإǽقاॽɺة والʺʨسॽقى الʻاǼʹة Ǽالॽʴاة
10- Ȗʻʸالع ʛفʹʯال ʣॻȁوʙأي (Deep Breathing Aerobics):  ʙاعʁـ يʧʺʹʱ تʺارʧȄ الʱـʻفʝ الʱـي ت

ʖات القلȃʛل ضʙمع ʦॽʤʻي وتʰل القلʺʴʱرة على الʙالق ʧʽʶʴفي ت. 
  

  



  ʥم ʗيʗافهʹاك العʗأتي الاهǻ ومʹها ما ،ʣॻȁوʙالأي ʥȂارʸارسة تʸʸل:  

ــة الʯʹفʴــॻة .1 ॻʮــة القل رȄاضــة الأيʛوॽȃــʥ تعــʜز مــʧ ؗفــاءة القلــʖ والــʛئʧʽʱ، مʺــا ʶʴǽــʧ مــʧ  :تʴʲــʥʻ اللॻاق
 .وʣائف الʙورة الʙمȄʨة وʙȄʜȄ مʧ تʴʺل الʟʵʷ لʺʺارسة الأنʢʷة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة

ʥॽ في زȄادة معʙل حʛق الʶعʛات الʛʴارȄة، مʺا ʶǽاهʦ في تʶاعʙ تʺارʧȄ الأيʛوȃ: حʙق الʴعʙات الʙʲارȂة .2
 .إدارة الʨزن والʙʴ مʧ الʻʺʶة

ـــات مʨʻʱعـــة تʶـــاهʦ فـــي تقȄʨـــة العʹـــلات وزȄـــادة  :تعȂʚـــʚ القـــʦة والʙʸونـــة .3 ʛؗح ʥـــॽȃوʛالأي ʧȄـــʺل تʺـــارʷت
ʦʶʳة الʨق ʧم ʙȄʜȄات وǼص الإصاʛف ʧقلل مǽ ها، مʺاʱونʛم. 

الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة الهʨائॽة تʙȄʜ مʧ إفʛاز الإنʙورفʻʽات في الʦʶʳ، وهي الʺـʨاد الॽʺॽؔائॽـة : تʥʻʴʲ الʚʸاج .4
 .الʱي تʶاهʦ في تʧʽʶʴ الʺʜاج والʷعʨر Ǽالʶعادة

ʧ مʶـȄʨʱات  :تعʚȂʚ الʲʶة العامة .5 مʧ خلال تʦॽʤʻ مȄʨʱʶات الʛȞʶ في الʙم، خفʠ ضغȌ الʙم، وتʶʴـ̔
ʸال ʥॽȃوʛاضة الأيȄز رʜول، تعʛʱʶॽلʨؔة العامةالʴ. 

ــات ʶǼــʢॽة وتــʜداد تــʙرॽʳȄاً فــي : ســهʦلة الʮــʗء .6 ʛؗʴǼ أʙــʰاً لأنهــا تʛــʤن ʧʽئʙــʱʰʺة للॼاســʻم ʥــॽȃوʛالأي ʧȄتʺــار
 .الʙʷة، مʺا ʳǽعلها مʲالॽة لʺʧ هʦ جʙد في مʺارسة الȄʛاضة

القـʙرة علـى اسـʙʵʱام الأكʶـʷǼ ʧʽʳـȞل أكʲـʛ ؗفـاءة، مʺـا ǽعʻـي  تعـʜز الأيʛوॽȃـʥ :تʥʻʴʲ القʗرة الʯʹفʴـॻة .7
 .تʧʽʶʴ في القʙرة الʻʱفॽʶة والʴʱʺل الʙʰني ȞʷǼل عام

ة القلـʖ والأوॽɺـة الʙمȄʨـة، مʺـا ǽقلـل مـʧ خʢـʛ  :تقȂʦة القلʔ والأوॻɸة الʗمȂʦـه .8 ɹز صـʜعـǽ ȋـاʷʻز الʜعـǽ
 .الإصاǼة Ǽالأمʛاض القلॽʰة والأوॽɺة

الʜائʙة،  حʛق الʶعʛات الʛʴارȄة وتقلʽل الʙهʨن  ʶǽاعʙ الأيʛوʥॽȃ في :الʗهʦن فقʗان الʦزن والʙʠॻʴة على  .9
ʦʶʳة الॼʽ ʛؗت ʧʽʶʴوت ʙائʜزن الʨال ʧم ʟلʵʱفي ال ʦاهʶǽ مʺا. 

ة الʶʳــʦ وتʶʴــʧ مʺارســة الأيʛوॽȃــǼ ʥانʤʱــام تعــʜز مʛونــ  :تʴʲــʥʻ مʙونــة الʴʱــʤ واللॻاقــة الʗʮنॻــة .10
ات الʨʽمॽة أسهل وأقل إرهاقاً  ʛؗʴعل الʳǽ ة العامة، مʺاॽنʙʰاقة الॽالل. 

الʷʻاȋ الʙʰني ǽفʛز هʛمʨنات الʶعادة وʶȄاعʙ في تقلʽل الʨʱتʛ والقلȘ، مʺا  :تʥʻʴʲ الʲʶة الʹفॻʴة .11
 .ǽعʜز الʷعʨر Ǽالʛاحة والʶعادة العامة

 .تʦॽʤʻ نʺȌ الʨʻم وتʧʽʶʴ جʨدتهمʺارسة الȄʛاضة Ǽانʤʱام تʶاعʙ في  :تʥʻʴʲ الʹʦم .12
 

 

 



  رȂاضة الʚومॺا

  

 ʧيʚاء الـʨاص سـʵـع الأشـॽʺʳل ʧـȞʺǽُ أنـه ʥارسـة، وذلـʺُ̋ دروس الʜومॼا تُعʛʰʱ رȄاضة الʜومॼـا رȄاضـةً سـهلة ال

ة فـي الـʙروس الʵاصـة بهـʚه  ʷُ̋ـارؗ تقʙم بهʦ العʺـʛ أو حʱـى أولʯـʥ الـʚيǽ ʧعـانʨن مـʧ زȄـادة ʽʰؗـʛة فـي وزنهـʦ ال

وʨȄُصــى Ǽــأن تʳُــȐʛ تلــʥ الʸʴــʟ  الʨاحــʙة ســاعة مـʧ الʨقــʗ لإكʺالهــا،مــا تʶــʱغʛق الʸʴــة  الȄʛاضـة، وعــادة

 ʛؗʚالـǼ ʛيʙوج ،ʙاحʨع الʨʰعلى الأقل خلال الأس ʟʸأو ثلاثة ح ʧʽʱʸار حʙوعلى م ȑل دورȞʷǼ ةॽʰȄرʙʱال

 يــʦʱ عقــʙها عــادةً فــي صــالات الألعــاب الȄʛاضــॽة وصــالات مʛاكــʜ اللॽاقــة الʙʰنॽــة، أن حʸــʟ دروس الʜومॼــا

 ،ʗابـʲد الʙُـʺʱال ʧȄتʺـار ʧمـ ʠعॼهـي بـʱʻا تʺʻʽات الإحʺاء بʻȄʛʺت ʠعॼام بॽʁخلال ال ʧا مॼومʜأ دروس الʙʰوت

نـه Ȟʺǽُـʧ مُʺارسـة وʦʱȄ تقʦॽʶ أوقات الʸʴة الʙʱرॽʰȄـة وفقـاً للʺʨسـॽقى الʱـي يـʦʱ تʷـغʽلها، ومـʧ الʳـʙيǼ ʛالـʛؗʚ أ

مــʧ الʳهــات الʛســʺॽة لهــʚه   (DVD)هــʚه الȄʛاضــة فــي الʺʻــʜل وذلــʥ مــʧ خــلال شــʛاء الأقــʛاص الʹــʨئॽة

الȄʛاضة، ولا يʢʱلʖ مُʺارسة الʜومॼا أǽة معʙات خاصة حʽـʘ إن جُـلّ مـا يʢʱلॼـه الأمـʛ هـʨ زوج مـʧ الأحǽʚـة 

ʟʵʷ الʛُʴʱك ȄʛʴǼة أثʻاء الʧȄʛʺʱ، وفـي الȄʛاضॽة، وʨȄصى Ǽارتʙاء ملاʝǼ مʴȄʛُة وفʹفاضة ʘʽʴǼ تॽُɦح لل

ُ̋ʺارســة الʜومॼــا فــي الʺʻــʜل فــإن علॽــه الʰــʙء Ǽاسʷʱــارة ॽّʰʡــة مــʧ مʵُــʟʱ للʱأكُــʙ مــʧ أن  Ǽ ʟʵــʷــة الॼɼحــال ر

ــه ــ ـــ ـــــ ــــ ـــــ ـــ ــ ـــــة علॽـــ ـــ ــ ـــــ ـــــ ــــ ــــ ـــــة آمʻـ ـــ ــ ـــ ــ ـــ ـــ ـــ ـــʚه الȄʛاضـــــ ـــــ ــــ ـــ ــ ـــــ ـــــ ـــــارʧȄ هــ ــــ ـــ ــ ـــــ ـــــ ــــ ــــة تʺـ ــــ ــــ ــ ـــ ــ ـــ ـــــ   .مُʺارســ

  

  

  

  

  

  



 اॺومʚاضة الȂف رʙّاقة هي  :تُعॽالل ʛȄʨʢʱاصة بʵة الॽاضȄʛال ʧȄارʺʱاع الʨأن ʙهاأحʽارسʺُ̋ تʙمج و  ،الʙʰنॽة ل

ات راقʸة مʻها  ʛؗه في حʙʶʳل ʟʵʷال ʥȄʛʴا على تॼومʜم الʨوتق ، ʟات رق ʛؗقى مع حॽسʨʺال ʧʽما ب

تʱʹــʺʧ تʺــارʧȄ رȄاضــॽة تʻʱــاوب مــا بــʧʽ الإǽقــاع الʶــȄʛع والʢॼــيء، مــا هــʨ ســȄʛع ومʻهــا مــا هــʢǼ ʨــيء، 

 .Ǽالإضافة إلى تʺارʧȄ مقاومة

إلى مʸʱʻف تʶعʻʽات القʛن الʺاضـي، حʻʽʺـا قـʛر مـʙرب لॽاقـة بʙنॽـة فـي ʨؗلʨمॽʰـا  وʛȄجع أصل الʜومॼا 

أن يــʙخل رقــʟ الʶالʶــا الʱقلʽــȑʙ ومʨســॽقى الʺʻȄʛغــي إلــى دروس الʱʺــارʧȄ الهʨائॽــة الʱــي ؗــان ǽعʽʢهــا، 

عـʛف Ǽاسـʦ  2001وحققʗ هـʚه الـʙروس مـع الʨقـʗ نʳاحًـا ʽʰؗـʛًا، وأدت إلـى تأسـʝॽ مʷـʛوع تʳـارȑ عـام 

  .ॽاقة الʙʰنॽةزومॼا لل

 

  اعʦاضةأنȂا  رॺومʚال 

 ʜــʽʺʱاضــةتȄه  رʚهــ ʧلفــة مــʱʵُاع مʨد أنــʨإلــى وجــ ʥد ذلــʨعــȄها، وʱمُʺارســ ʟʵشــ ȑلأ ʧــȞʺǽُ أنــهǼ ــاॼومʜال

الآتي   :الȄʛاضة وؗ

اته الʱي تʱʶهلʡ ʥاقة عالॽة :زومॺا اللॻاقة -1 ʛؗʴǼ ازʱʺȄا، وॼومʜاضة الȄر ʧم ȑʙʽقلʱع الʨʻال ʨوه.  

2- ʕʲّ́ا الॺزوم:  ʨؗعʹـلات وه ،ʙـʽل جȞـʷǼ هاʱʴون ʦʶʳعʹلات ال ʧم ʙيʙاء العʻعلى ب ʜ ʛُؗي ȑʚع الʨʻال

ʧيʚʵوالف ʧʽراعʚوال ʧʢॼال.  

وهʨ نʨع مʷُاǼه للʜومॼا الʱقلǽʙʽة، فؔلʽهʺا ʙʵʱʶǽم نفʝ الʺॼادȏ الأساسॽة، وʦʱȄ مُʺارسـة : الʚومॺا الʘهॻʮة -3

 ȋاʷا فإنه ذو نʚل ʧ ّʁ   . بʙني أقل مʧ الʜومॼا الʱقلǽʙʽةهʚا الʨʻع مʧ الʜومॼا مʧ قʰِل ॼؗار ال

ــʧ، : زومॺــا الʹʲــʕ الʘهॻʮــة -4 ّʁ وهــʨ نــʨع زومॼــا خــاص بʴʻــʗ عʹــلات الʶʳــǼ ʙالʶʻــॼة للأشــʵاص ॼؗــار ال

ʧȄارʺʱال ʧم ʛʽʰؗ دʙع على عʨʻا الʚه ȑʨʢʻȄو.  

وهــʨ نــʨع يــʦʱ مُʺارســʱه فــي الأحــʨاض الʺائॽــة، حʽــȞǽ ʘــʨن نʸــف جʶــʙ الʷــʟʵ مغʺــʨراً  :زومॺــا مائॻــة -5

ات الʱي يʦʱ مُʺارسʱها في الʜومॼا الʱقلǽʙʽةǼالʺاء حʘʽ ي ʛؗʴال ʝنف ȑدʕ.  



  . وهʨ نʨع يʛتʜؔ على نʗʴ عʹلات الʶاقʧʽ وعʹلات الألȄʨة وتقʱȄʨها :زومॺا الʦʠʳات -6

ات الʜومॼا والʙʱرʖȄ ضʺʧ شȞل دائȑʛ  :زومॺا في الʗائʙة -7 ʛؗح ʧʽع ما بʺʳǽ عʨن ʨوه.  

 .الʵاص Ǽالأʡفال وهʨ ذلʥ الʨʻع مʧ الʜومॼا :زومॺا الأʟفال -8

  

 ʗائʦا فॺومʚاضة الȂر:  

يʨجʙ العʙيʙ مʧ الفʨائʙ الʱي ʧȞʺǽُ أن يʸʴʱل علʽها الʟʵʷ عʛʰ مُʺارسʱه لȄʛاضة الʜومॼا، ومʧ هʚه  
  :الفʨائʙ الآتي

1. ʦʶʳفي ال ʙائʜزن الʨان الʙع فقȄʛʶعلى ت ʝȞعʻة، مʺا يȄارʛʴات الʛع ُʁ   .زȄادة حʛق ال

2. ʦʶʳعʹلات ال ʧم ʙيʙالع ʗʴا على نॼومʜال ʧȄتعʺل تʺار ʘʽح ،ʦʶʳالعام لل ʛهʤʺال ʧʽʶʴت.  

  .تعʜȄʜ صʴة القلʖ والأوॽɺة الʙمȄʨة .3

ʜʽ الʟʵʷ وȄقʱʤه .4 ʛؗادة تȄوز ،ʛتʨʱالǼ رʨعʷل الʽتقل.  

 .تقلʽل الʷعʨر Ǽالʱعʖ، وزȄادة وʣائف الإدراك العامة للʺʛء .5

 .زȄادة اللॽاقة الʙʰنॽة والقʨة العامة .6

 .حʛق الʶعʛات الʛʴارȄة وتʧʽʶʴ الʽʲʺʱل الغʚائي  .7

 .تʧʽʶʴ الʨʱازن والȘʽʶʻʱ والʺʛونة .8

 .تعʜȄʜ الʛوح الʺعȄʨʻة وتقلʽل الʨʱتʛ والإجهاد .9

 .تʧʽʶʴ القʙرة على الǼ ʦȞʴʱالʦʶʳ والʻʱفȞʷǼ ʝل صॽʴح .10

11. ʧȄʛʺʱعات الʨʺʳماج في مʙاعي والانʺʱاصل الاجʨʱال ʧʽʶʴت. 

  

 

ات الاǻقاع ʙؕاق حʴل الاول  / مʶ2026 -2025الف  
اسامه درادؕه. م: مʗرس الʴʸاق  


