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 (3)هزفق رقن 

 بيان بالصعىبات والخصىمات على المهارات الفنية والجمالية في البالية

 الىقاط الفىيث الههارت

قيهث 
الصعوةث 

difficulties 

value 

خصوهاج الأداء الفىي 
Execution 

خطأ 

 ةسيط 

خطأ 

 هحوسط 

خطأ 

 جسين 

    الهحور الفىي
    : الأوضاع:  1
    :أوضاع الجسن  1/1
1/1/1attitudes-    

1/1/1/1 

 بالتقاطع

At.croise  

 مع فرد الركبة 1الوقوف على القدم الٌمنى فً الزاوٌة رقم 

A 

   

    درجة مع انثناء بسٌط فً الركبة 99رفع الرجل الٌسرى خلفا بزاوٌة 

    تقوس الظهر ومٌل الجذع قلٌلا للخلف

    سرى فً الوضع الثالثالذراع الٌمنى فً الوضع الرابع والٌ

    اتجاه الراس والنظر الى الٌد الٌمنى

1/1/1/2 

 بالوىاجهت

At.effacee  

 مع فرد الركبة 2الوقوف على القدم الٌمنى فً الزاوٌة رقم 

A 

   

    درجة مع انثناء بسٌط فً الركبة 99رفع الرجل الٌسرى خلفا بزاوٌة 

     للامامتقوس الظهر ومٌل الجذع قلٌلا

    الذراع الٌمنى فً الوضع الرابع والٌسرى فً الوضع الثالث

    اتجاه الراس والنظر الى الٌد الٌسرى المرفوعة

arabesque-1/1/2     

1/1/2/1 

  الىضع الاول

 أي بروفٌل 6الوقوف على الرجل الٌمنى مواجهة للرقم 

A 

 
  

 8درجة وهً ممتدة للرقم  99رفع الرجل الٌسرى خلفا بزاوٌة 
 

  

 فرد الذراع الٌمنى اماما والٌسرى خلفا مع اتجاه باطن الٌدٌن لاسفل
 

  

 مٌل الجذع قلٌلا للامام
 

  

 الكتفان على ارتفاع واحد
 

  

1/1/2/2 

  الىضع الثاًي

 أي بروفٌل 6الوقوف على الرجل الٌمنى مواجهة للرقم 

A 

 
  

 8درجة وهً ممتدة للرقم  99رى خلفا بزاوٌة رفع الرجل الٌس
 

  

فرد الذراع الٌسرى اماما والٌمنى خلفا حتى تظهر بوضوح للجمهور 

 وٌكون الذراعان فً خط مائل مستقٌم
   

 مٌل الجذع قلٌلا للامام
 

  

 مٌل الراس قلٌلا للخلف والنظر من فوق الكتف الاٌسر فً اتجاه الجمهور
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1/1/2/3 

الىضع 

  الثالث

 8الوقوف على الرجل الٌمنى مواجهة للرقم 

A 

   

    درجة فً الجانب البعٌد عن الجمهور 99رفع الرجل الٌسرى خلفا بزاوٌة 

    فرد الذراع الٌسرى اماما والٌمنى خلفا وٌكون الذراعان فً خط مائل مستقٌم

 مٌل الجذع قلٌلا للامام
 

  

 قلٌلا للخلف والنظر من فوق الكتف الاٌسر فً اتجاه الجمهورمٌل الراس 
 

  

1/1/2/4 

الىضع 

  الزابع

  6الوقوف على الرجل الٌمنى مواجهة للرقم 

A 

 
  

 رفع الرجل الٌسرى خلفا بزاوٌة منفرجة فً الجانب البعٌد عن الجمهور
 

  

 ٌدٌن لاسفلفرد الذراع الٌمنى اماما والٌسرى خلفا مع اتجاه باطن ال
 

  

 مٌل الجذع قلٌلا للامام
 

  

 الكتفان على ارتفاع واحد
 

  

ecarte-1/1/3     

1/1/3/1 

  خلفي

 وقوف الجسم فً خط مائل مع رفع احد الرجلٌن جانبا

A 

   

    2وقوف على الرجل الٌمنى فً الزاوٌة رقم 

ثم رفعها فً اتجاه  developpeدرجة بعمل  99رفع الرجل الٌسرى زاوٌة 

 4الزاوٌة رقم 
   

    دوران فخذ الرجل الٌسرى المرفوعة بقوة حتى تتجه الركبة لاعلى

    مٌل الجذع جانبا جهة قدم الارتكاز الٌمنى

    تاخذ الذراع الٌسرى الوضع الثالث والٌمنى الوضع الرابع

    راع الاٌمنتتجه الراس جهة الٌمٌن والنظر على امتداد الذ

1/1/3/2 

  أهاهي

 وقوف الجسم فً خط مائل مع رفع احد الرجلٌن جانبا

A 

   

    4الوقوف على الرجل الٌسرى فً الزاوٌة 

ثم رفعها فً اتجاه  developpeدرجة بعمل  99رفع الرجل الٌمنى زاوٌة 

 1الزاوٌة رقم
   

    مٌل الجذع جهة قدم الارتكاز الٌسرى

    تاخذ الذراع الٌمنى الوضع الثالث والٌسرى الوضع الرابع

    تتجه الراس والنظر على الٌد الٌمنى العالٌة
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     epaulement لف الجذع 1/1/4

1/
1/

4/
1 

ع 
ط

قا
وت

ال
ل 

وي
ال
ف 

ى
وق

cr
o
is

e 
 

1/
1/

4/
1/

1 
ي

ام
أم

 

  2الجسم متجه فً زاوٌة–وقوف الوضع الخامس للقدمٌن الٌمنى اماما 

A 

   
    فرد الرجل الٌسرى اماما ملامسة الارض بطرف الاصبع الكبٌر 

    الركبتٌن للخارج
 الذراعٌن فً الوضع الرابع والثالث

 
   

1/
1/

4/
1/

2 
ي

لف
خ

 

  2الجسم متجه فً زاوٌة–وقوف الوضع الخامس للقدمٌن الٌسرى اماما 

A 

   
    رض بطرف الاصبع الكبٌر فرد الرجل الٌمنى خلفا ملامسة الأ

    الركبتٌن للخارج
    الذراعٌن فً الوضع الثالث والرابع

1/
1/

4/
2 

ه 
ج

ىا
لو

 ا
ل
وي

ال
ف 

ى
وق

ef
fa

c
e 

 

1/
1/

4/
2/

1 

ي
ام

أم
 

 2الٌمنى اماما فً زاوٌة –من الوضع الخامس للقدمٌن 

A 

   
    فرد الرجل الٌمنى اماما 

    لثالث والرابعالوضع ا تأخذالذراعٌن 
    مٌل الجسم قلٌلا للخلف

1/
1/

4/
2/

2 
ي

لف
خ

 

 2الٌمنى اماما فً زاوٌة –من الوضع الخامس للقدمٌن 

A 

   
    فرد الرجل الٌسرى خلفا 

    الذراعٌن تاخذ الوضع الثالث والرابع
    مٌل الجسم قلٌلا للامام

1/1/5 -

passe 

 developpeمه حركة ( ب)ترفع الرجل( أ)القدم مه الارتكاز على 

A 

   
درجة موازي  99ترجع الرجل للخلف بثنً الركبة واحتفاظ الفخذ بارتفاع 

 للأرض
   

    ٌلامس طرف الاصبع الكبٌر باطن ركبة قدم الارتكاز
    اتجاه الركبتٌن للخارج

    :الذراعيي أوضاع: 1/2

1/2/1 

 الىضع الأول

 راعان لسفل أمام الجسم وبعٌدة عنه قلٌلاالذ

A 

   
    الكفان متقاربان وباطنهما مواجه للجسم 

    الأصابع متلامسة مع ضم الابهام الى الاصبع الاوسط ورسغ الٌد مفرود
    الكوعان للخارج بحٌث تأخذ الذراعان شكل دائري

1/2/2 

 الىضع الثاًي

 ى اسفل عظم القصالذراعان مرفوعان فً مستو

A 

   
    الكفان متقاربان وباطنهما مواجه للجسم 

    متلامسة مع ضم الابهام الى الاصبع الاوسط ورسغ الٌد مفرود الأصابع
    الكوعان للخارج بحٌث تأخذ الذراعان شكل دائري
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1/2/3 

 الىضع الثالث

 الذراعان مرفوعان فً مستوى فوق الراس

A 

   
    لكفان متقاربان وباطنهما لاسفل وللداخل ا

    الاصابع متلامسة مع ضم الابهام الى الاصبع الاوسط ورسغ الٌد مفرود
    الكوعان للخارج بحٌث تأخذ الذراعان شكل دائري

1/2/4 

 الىضع الزابع

 الذراعان مفتوحان للجانب على شكل قوس كبٌر

A 

   
    وعٌن وامتداد الرسغٌنثنً بسٌط فً مفصلً الك

    احتفاظ الكتفٌن بوضعهما الصحٌح
    اوضاع القذهيي: 1/3

1/3/1 

 الىضع الاول

 تلامس الكعبان

B 

   
    دوران مفصل الفخذ والركبتان للخارج

    اتجاه المشطان للخارج
    درجة189المشطان على استقامة واحدة بزاوٌة 

1/3/2 

 لثاًيالىضع ا

 تباعد الكعبان بمقدار قدم واحدة

B 

   
    دوران مفصل الفخذ والركبتان للخارج

    اتجاه المشطان للخارج
    درجة189المشطان على استقامة واحدة بزاوٌة 

    ثقل الجسم موزع بالتساوي على القدمٌن

1/3/3 

 الىضع الثالث

 دم الاخرى وملامسا لهٌكون كعب احد القدمٌن امام كعب الق

B 

   
    دوران مفصل الفخذ والركبتان للخارج

    اتجاه المشطان للخارج
    ثقل الجسم موزع بالتساوي على القدمٌن

1/3/4 

 الىضع الزابع

 احد القدمٌن امام الاخرى بحٌث ٌكون مشط احدهما امام كعب الاخرى

B 

   
    افة قدم واحدةالقدمٌن متوازٌتٌن وبٌنهما مس

    دوران مفصل الفخذ والركبتان للخارج
    اتجاه المشطان للخارج

    ثقل الجسم موزع بالتساوي على القدمٌن

1/3/5 

 لخاهساالىضع 

احد القدمٌن امام الاخرى بحٌث ٌكون مشط احدهما امام كعب الاخرى 

 ومتلاصقتٌن

C 

   

    ن للخارجدوران مفصل الفخذ والركبتا
    اتجاه المشطان للخارج

    ثقل الجسم موزع بالتساوي على القدمٌن
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 :حركاج الرجميو:  2
 plie:الثٌي: 2/1

A 

   

2/1/1 

 الثٌي الٌصفي  -

de miplie 

 

    الاحتفاظ بملامسة اصابع القدمٌن للارض    
    الاحتفاظ بملامسة الكعبٌن للأرض   

    حتفاظ بوضع الركبة فوق مشط القدم    الا
    استدارة القدمٌن للخارج    

    احتفاظ الكتفٌن والحوض بوضعهما الصحٌح    
    توزٌع ثقل الجسم على القدمٌن بالتساوي على الحواف الوحشٌة

2/1/2 

الثٌي العويق 

grand plie 

  الاحتفاظ بملامسة اصابع القدمٌن للارض   

C 

   
    رفع الكعبٌن عن الارض ماعدا الوضع الثانً    

    الاحتفاظ بوضع الركبة فوق مشط القدم    
    استدارة القدمٌن للخارج    

    احتفاظ الكتفٌن والحوض بوضعهما الصحٌح    
    توزٌع ثقل الجسم على القدمٌن بالتساوي على الحواف الوحشٌة

    battement: زد الزجلف:2/2

2/2/1 

فزد الزجل هع 

هلاهست 

الارض

battement 

tendu 

simple 

 زحف القدم فً خط مستقٌم للامام او الجانب او الخلف لابعد نقطة ممكنة   

B 

   
    رجوع القدم للوضع الابتدائً فً نفس الخط   

    الاحتفاظ بشد الجسم لأعلى والحوض فً مكانه الصحٌح     
    ثقل الجسم على قدم الارتكاز    

    اتجاه الركبتٌن للخارج    
    احتفاظ الكتفٌن والرأس بوضعهما الصحٌح    

    الحركة تتم من مفصل الفخذ     

2/2/2 

فزد الزجل هع 

رفعها ساويت 

درجت 45

battement 

tendu jete 

 لجانب او الخلف لابعد نقطة ممكنة     زحف القدم فً خط مستقٌم للامام او ا

C 

   
    درجة فً حركة سرٌعة      45رفع الرجل بزاوٌة 

    رجوع القدم للوضع الابتدائً فً نفس الخط   
    الاحتفاظ بشد الجسم لأعلى والحوض فً مكانه الصحٌح     

    ثقل الجسم على قدم الارتكاز    
    ن للخارج    اتجاه الركبتٌ

    احتفاظ الكتفٌن والرأس بوضعهما الصحٌح    
    الحركة تتم من مفصل الفخذ     
    الاحتفاظ بالركبتٌن مفرودتٌن    
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2/2/3 

فزد الزجل هع 

رفعها ساويت 

 درجت90

grand 

battement 

 طة ممكنة   زحف القدم فً خط مستقٌم للامام او الجانب او الخلف لابعد نق

D 

   
    درجة فً حركة سرٌعة      99رفع الرجل بزاوٌة 

    رجوع القدم للوضع الابتدائً فً نفس الخط   
    الاحتفاظ بشد الجسم لأعلى والحوض فً مكانه الصحٌح     

    ثقل الجسم على قدم الارتكاز    
    اتجاه الركبتٌن للخارج    

    ظ الكتفٌن والرأس بوضعهما الصحٌح    احتفا
    الحركة تتم من مفصل الفخذ     
    الاحتفاظ بالركبتٌن مفرودتٌن    

2/2/4 

هلاهست إحذي 

القذهيي 

للأخزي 

battement 

frappe, 

petit 

battement 

 الحركة تتم من مفصل الركبة     

D 

   
اماما  .s.c.pالقدم الى وضع سحب الرجل مع ثنً الركبة حتى تصل 

ٌلامس طرف الاصبع الكبٌر الارض امام كعب القدم الاخرى وٌكون :)أي

 (الكعب ملامسا اسفل سمانة القدم الاخرى

 

 

 

    تفرد الرجل جانبا بنفس طرٌقة الدخول     
    الحركة تؤدى بقوة سواء للداخل او الخارج     

    ثبات الجذع

2/2/5 

attement B

founde 

وفً نفس الوقت تثنى ركبة الرجل الاخرى  s.c.pرفع احد الرجلٌن لوضع 

 ثنً نصفً    

D 

 
 

 

فرد الرجل للامام اوالجانب او الخلف وفً نفس الوقت تفرد الرجل الاخرى 

 مع رفع الكعب عن الارض      
 

 

 

    درجة       99درجة او  45مستوى رفع الرجل 
    الجذعثبات 

2/2/6 

Battement 

soutenu 

 فرد احدى الرجلٌن اماما او جانبا او خلفا مع ثنً ركبة الرجل الاخرى    

E 

   
   الركبتٌن للخارج    

 
ضم الرجل المفرودة الى المنثنٌة مع فرد الرجلٌن تماما والوقوف على 

 اطراف الاصابع    
 

 

 

 
2/2/7 

الزفع البطيء 

للزجليي 

Battement 

developpe 

     .s.c.pتسحب احدى القدمٌن وهً ملامسة للرجل الاخرى مارة بالوضع 

E 

   
 passé      الوصول للوضع 

    الركبتٌن للخارج    
  attitude     درجة مارة بالوضع  99تفرد الرجل المرفوعة زاوٌة 

    الجذع ثابت    
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2/2/8 

الزفع البطيء 

للزجليي هع 

السقىط 

Battement 

developpe 

tombe 

    .s.c.pتسحب احدى القدمٌن وهً ملامسة للرجل الاخرى مارة بالوضع 

E 

   
 passé       الوصول للوضع 

    الركبتٌن للخارج    

  attitude  درجة مارة بالوضع  99تفرد الرجل المرفوعة زاوٌة 
 الجذع ثابت     

   
 رفع كعب رجل الارتكاز     

   
 نزول الرجل المرفوعة اماما لاتخاذ وضع الطعن اماما      

   
    الرجل الاخرى مفرودة خلفا مع ملامستها الارض بطرف الاصبع الكبٌر   
    نقل ثقل الجسم من الرجل الامامٌة للرجل الخلفٌة مع فرد الرجل الامامٌة   

    وضع الابتدائً     الرجوع لل
 rond de jambre:دوراى الزجليي: 2/3

B 

 

2/3/1 

دوراى الزجليي 

هع هلاهست 

 rond الأرض

de jambre 

per terre 

    الاحتفاظ بشد الجسم لأعلى والحوض فً مكانه الصحٌح     
    ثقل الجسم على قدم الارتكاز    

    لاداء    اتجاه الركبتٌن للخارج خلال مراحل ا

    احتفاظ الكتفٌن والرأس بوضعهما الصحٌح    
    الحركة تتم من مفصل الفخذ     

    الاحتفاظ بالركبتٌن مفرودتٌن    

        للأرضالاحتفاظ بملامسة الرجل 

2/3/2 

دوراى الزجليي 

 في الهىاء

  rond de 

jambre en 

lair 

 على والحوض فً مكانه الصحٌح     الاحتفاظ بشد الجسم لأ

C 

   
    ثقل الجسم على قدم الارتكاز    

    اتجاه الركبتٌن للخارج خلال مراحل الأداء    

    احتفاظ الكتفٌن والرأس بوضعهما الصحٌح    
    الحركة تتم من مفصل الفخذ     

    الاحتفاظ بالركبتٌن مفرودتٌن    

    درجة     45حتفاظ بارتفاع الرجل عن الارض زاوٌة الا
 

 :الههاراج الراةطث: 3
   :رفع الجسن: 3/1

رفع الجسن هي 

 الثباث

 releve 

 الرفع من الكعب حتى الوصول لاطراف الاصابع   

B 

   
 الهبوط من اصابع القدمٌن حتى الكعب   

 
  

 الاحتفاظ بوضع الجسم كله مشدود    
   

    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج    
    الاحتفاظ بدوران مفصل الفخذ    

   C   حمل الجسم وهو فً كامل امتداده     3/1/2
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رفع الجسن هع 

 الاًتقال

 pique 

    اخذ خطوة باحدى القدمٌن على الاصابع ورفع الجسم علٌها    
  passé  او وضع  s.c.pع القدم الاخرى ترفع اماما او خلفا فً وض

    الاحتفاظ بوضع الجسم كله مشدود    
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج    

3/1/3 

رفع الجسن علً 

 قذم واحذة

 temps 

releve 

 حمل ثقل الجسم كله على اطراف اصابع احد القدمٌن     

D 

   
    درجة    45رفع الرجل الاخرى زاوٌة 

    درجة مع الاداء المتقدم    99جل الاخرى زاوٌة رفع الر
3/1/4 :pas de bourre   

3/1/4/1 

pas de 

bourre 

بذوى تبذيل  

 .القذهيي

 البدء والانتهاء بنفس القدم

C 

   
مفرودة خلفا وٌلامس اصبعها الكبٌر ( ب)والاخرى  croiseاماما ( أ)وقوف القدم

 الارض    
   

  s.c.p  خلفها فً ( ب)ثنً نصفً ووضع الرجل ( أ)از ثنً رجل الارتك
 s.c.p( ب)جانباً للوقوف على اطراف الاصابع مع وضع الرجل( أ)هبوط القدم 

 خلفا
 

 

 

 45جانبا زاوٌة ( أ)كلها على الارض مع ثنً الركبة وفرد الرجل ( ب)هبوط القدم 

  s.c.pدرجة مرورا بالوضع 
 

 

 

    ٌن للخارج    الاحتفاظ بالركبت

3/1/4/2 

pas de 

bourre 

 .بتبذيل القذهيي 

 للذاخل

 البدء بأحد الرجلٌن والانتهاء بالرجل الأخرى

D 

   

مفرودة خلفا وٌلامس اصبعها ( ب)والرجل   croiseاماما ( أ)من الوقوف الرجل 

 الارض
 

 

 

  s.c.p   اماما ( ب)نصفاً ووضع الرجل ( أ)ثنً الرجل 
خلفا ( أ)اماما للوقوف على اطراف الاصابع مع رفع الرجل ( ب)وضع الرجل 

s.c.p 
 

 

 

جانبا لاتخاذ الوضع الثانً على اطراف الاصابع ووضع الرجل ( أ)فتح الرجل 

 s.c.pخلفها ( ب)
 

 

 

    اماما s.c.p( أ)منثنٌة والرجل  croiseعلى الارض ( ب)وضع الرجل 
    ٌن للخارجالاحتفاظ بالركبت

3/1/4/3 

pas de 

bourre  

 .بتبذيل القذهيي

 للخارج

 البدء بأحد الرجلٌن والانتهاء بالرجل الأخرى

D 

   

مفرودة خلفا وٌلامس اصبعها ( ب)والرجل   croiseاماما ( أ)من الوقوف الرجل 

 الارض
 

 

 

    (أ) خلف الرجل s.c.pووضعها ( ب)نصفاً مع سحب الرجل ( أ)ثنً الرجل 
    اماما s.c.p( أ)للوقوف على طرف المشط ثم رفع الرجل ( ب)هبوط الرجل 

( ب)جانبا حتى تتخذ الوضع الثانً على اطراف الاصابع مع رفع القدم ( أ)القدم 

s.c.p 
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  s.c.p  خلفها( أ)مع ثنً الركبة ووضع القدم croise( ب)هبوط القدم
    للخارجالاحتفاظ بالركبتٌن 

3/1/4/4 

pas de 

bourre en 

tour nant 

 بالذوراى

 للذاخل

 اماما( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن الرجل 

D 

 

   
   درجة  45جانبا زاوٌة ( ب)مع رفع ( أ)تثنى ركبة الرجل 

 
    (أ)مع عمل ربع دائرة جهة ( ب)الوقوف على اطراف اصابع القدم 

   s.c.p   ( ب)امام ( أ)القدم 
 على اطراف الاصابع للارتكاز علٌها ( أ)توضع القدم 

 مع تكملة الدوران ربع دائرة اخرى
   

    خلفا  s.c.p( ب)توضع القدم 
على الارض للارتكاز علٌها مع ثنً الركبة وتكملة الدوران ( ب)توضع القدم 

 اماما s.c.p( أ)القدم  -للمواجهة
   

    ركبتٌن للخارجالاحتفاظ بال

3/1/4/5 

pas de 

bourre en 

tour nant 

 بالذوراى

 للخارج

 مع ثنً الركبة( ب)من الوضع الخامس للقدمٌن الارتكاز على القدم 

E 

   
 درجة 45جانبا زاوٌة ( أ)رفع الرجل 

   
    (أ)على اطراف الاصابع مع عمل ربع دائرة جهة ( أ)توضع القدم 

    خلفا s.c.p( ب)م توضع القد
    اماما  s.c.p( أ)لتكملة الدوران مع رفع ( ب)توضع القدم 

    خلفا s.c.p( ب)على الارض مع ثنً الركبة والقدم ( أ)توضع القدم 
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

3/1/5 

Battement 

battu 

     اماما والركبة للخارج   .s.c.pاحدى القدمٌن فً وضع 

B 

   
 ضرب الارض عدة مرات بالاصبع الكبٌر     

   
 رجل الارتكاز مفرودة    

   
 ثبات الجذع     

   
 النظر من فوق الكتف    

   

3/1/6 

 الفالس

 ballet walk 

 ثلاث خطوات

D 

   
 الاولى تكون بوضع كامل القدم على الارض بدءً من اطراف الاصابع حتى الكعب

 مع ثنً طفٌف فً الركبة
 

 

 

    الثانٌة والثالثة على الامشاط مع فرد كامل الرجلٌن والركبتٌن للخارج

3/1/7 

coube 

 s.c.pوالاخرى خلفا   croiseالوقوف احد الرجلٌن اماما 

C 

   
  s.c.p      تبدٌل ثقل الجسم سرٌعا على الرجل الخلفٌة مع رفع الامامٌة 

    بالركبتٌن للخارج ودوران مفصل الفخذ     الاحتفاظ 
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3/1/8 

flic_flac. 

 من الوضع الخامس للقدمٌن زحف احد الرجلٌن جانباً حتى رفعها قلٌلا ً عن الارض    

C 

   
مارة بالوضع  s.c.pسحب نفس الرجل للداخل بمرجحة بسٌطة حتى وصولها 

 الخامس     
 

 

 

    الاحتفاظ بفرد المشط   
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج     

3/1/9 

تبذيل ثقل الجسن 

 علً الزجليي

temps lie 

 احد القدمٌن اماما      croiseالوقوف فً الوضع الخامس 

D 

   
    ثنً الركبتٌن نصفا    

    فرد الرجل الامامٌة اماما او جانباً مع احتفاظ الخلفٌة بالثنً النصفً     
    نقل ثقل الجسم على الرجل المفرودة مع امتداد الركبتٌن    

    ضم الرجل الاخرى للوضع الخامس وثنً الركبتٌن نصفاً 
 

 
 

 

 
 

 

 :الوثب: 4
  الىثب هع عذم الارتفاع عي الارض: 4/1

4/1/1 
pas de 
pasque 

     croiseمن الوقوف الوضع الخامس احد القدمٌن اماما 

C 

   
    نً الركبتٌن نصفا وزحف القدم الامامٌة اماما    ث

    ٌرسم طرف الاصبع الكبٌر للرجل الامامٌة ربع دائرة من الامام للجانب   
    الاحتفاظ بقدم الارتكاز فً وضع الثنً النصفً   

    نقل ثقل الجسم على الرجل المفرودة وثنً ركبتها    
    جانباً     فرد الرجل المنثنٌة

    croiseسحبها للوضع الاول بجوار الاخرى ثم فردها اماما 
   

 ضم الرجلٌن وتلاصقهما للارتكاز على اطراف الاصابع   
   

    الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن مع ثنً الركبتٌن    

4/1/2 
 خطوة الزحف

 pas 
glissade 

 القدمٌن امامامن الوضع الخامس للقدمٌن احد 

D 

   
    سحب الرجل الامامٌة للجانب حتى ٌلامس طرف اصبعها الكبٌر للارض
    نقل ثقل الجسم للرجل المفرودة مع انثناء ركبتها وفرد الرجل الاخرى
    سحب الرجل المفرودة اخٌرا للداخل حتى وصولها للوضع الخامس

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج
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  الوثب مع الارتفاع لاعلى: 4/2
  -:الوثب بالرجلين معا ثم الهبوط عليها. 4/2/1

4/2/1/1 
الوثب مع تبديل 

 القدمين
 changement 

 de pieds 

 من الوضع الخامس للقدمٌن والثنً النصفً للركبتٌن     

D 

   

اظ بالوضع دفع الارض للارتفاع عالٌا بفرد مفصلً القدم والركبة مع الاحتف

 الخامس فً الهواء     
  

 

    الهبوط فً الوضع الخامس مع تبدٌل الرجلٌن    
    حركة التبدٌل تكون فً الهواء قبل الهبوط    

4/2/1/2 :Entrechats : 

 :هو الوثب عاليا في الهواء بالقدمين مع تبديل وضعها في الهواء مرة او اكثر وله اربعة انواع

4/2/1/2/1 
royal- 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    الوثب عالٌا مسافة بسٌطة ثم فتح الرجلٌن جانبا فً الهواء لمسافة قصٌرة

    ضم الرجلٌن فً الهواء وتبدٌل اوضاعهم

الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن بعد تبدٌل وضع القدمٌن الأمامٌة خلفا والخلفٌة 

 مع ثنً الركبتٌناماما 
   

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/2/2 
Entrechat -

trois 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    الوثب عالٌا مسافة بسٌطة ثم فتح الرجلٌن جانبا فً الهواء لمسافة قصٌرة

    ضم الرجلٌن فً الهواء وتبدٌل اوضاعهما

ط فً الوضع الخامس للقدمٌن بعد تبدٌل وضع القدمٌن مع ثنً ركبة القدم الهبو

 الامامٌة
  

 

    خلفا s.c.pتاخذ القدم الخلفٌة وضع 
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/2/3 
entrechat -
quatre 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    ة ثم فتح الرجلٌن جانبا فً الهواء لمسافة قصٌرةالوثب عالٌا مسافة بسٌط

    ضم الرجلٌن فً الهواء وتبدٌل اوضاعهما

    فتح الرجلٌن جانبا ثانٌة وضمهما وتبدٌل اوضاعهما

    الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن كما فً الوضع الابتدائً
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/2/4 
Entrechat -

siz 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    الوثب عالٌا مسافة بسٌطة ثم فتح الرجلٌن جانبا فً الهواء لمسافة قصٌرة

    ضم الرجلٌن فً الهواء وتبدٌل اوضاعهما

    فتح الرجلٌن جانبا ثالثا وضمهما وتبدٌل اوضاعهما

    انٌة وضمهما وتبدٌل اوضاعهمافتح الرجلٌن جانبا ث
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    الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن عكس الوضع الابتدائً
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/3 :Pas echappe :  

4/2/1/3/1 
Petit -

echappe 

 من الوضع الخامس للقدمٌن مع ثنً الركبتٌن

G 

   

    فتح الرجلٌن لاتخاذ الوضع الثانً فً الهواء  دفع الارض للارتفاع عالٌا مع

    فرد الركبتٌن ومفصلً القدمٌن تماما
    الهبوط فً الوضع الثانً مع ثنً الركبتٌن

    دفع الارض للارتفاع عالٌا مع مد الركبتٌن ومفصلً القدمٌن
    نالهبوط فً الوضع الخامس مع تبدٌل وضع القدمٌن وثنً الركبتٌ

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/3/2 
Grand -

echappe 

 من الوضع الخامس للقدمٌن مع ثنً الركبتٌن

F 

   

    دفع الارض للارتفاع عالٌا مع الاحتفاظ بالوضع الخامس فً الهواء 

    فرد الركبتٌن ومفصلً القدمٌن تماما
    وضع الثانًقبل الهبوط مباشرة اتخاذ ال

    الهبوط فً الوضع الثانً مع ثنً الركبتٌن
دفع الارض للارتفاع عالٌا مع مد الركبتٌن ومفصلً القدمٌن مع الاحتفاظ بالوضع 

 الثانً فً الهواء
   

    الهبوط فً الوضع الخامس مع تبدٌل وضع القدمٌن وثنً الركبتٌن
    رجالاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخا

4/2/1/4 
Pas 

assemble 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

G 

   

جانبا حتى تصل للوضع الثانً مرتكزة على طرف الاصبع ( أ)زحف احد القدمٌن

 الكبٌر مع فرد الركبة 
   

لرفع الجسم عالٌا مع المحافظة على الرجلٌن ( ب)دفع الارض بالقدم الاخرى

 ً الهواءمفرودتٌن تماما ف
   

    الهبوط بالرجلٌن معا فً الوضع الخامس مع تبدٌل وضع القدمٌن وثنً الركبتٌن
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/5 
Pas chasse 

 من الوضع الخامس للقدمٌن الوثب عالٌا بالقدمٌن

D 

   

    درجة45مام بزاوٌة اماما ثم تفرد للا s.c.pوضع ( أ)اتخاذ الرجل الامامٌة 
    درجة45جانبا بزاوٌة ( ب)مع ثنً الركبة وفرد الرجل ( أ)الهبوط على القدم 

والارتكاز على اطراف اصابع ( أ)نزولها على الارض مع ضمها خلف الرجل 

 القدمٌن
   

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/6 
Pas faille 

 لقدمٌن الوثب لاعلى بالقدمٌن مضمومتٌنمن الوضع الخامس ل
F 

   

    الهبوط على القدم الامامٌة مع ثنً ركبتها
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    رفع الخلفٌة خلفا بعٌدا عن الارض 
    اتجاه الراس والنظر للخلف

    سحب الرجل الخلفٌة للوضع الرابع مرورا بالوضع الاول مع انثناء الركبتٌن
    الركبتٌن للخارجالاحتفاظ باتجاه 

4/2/1/7 

soubresaut 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    الوثب لاعلى وللامام بالقدمٌن مع تلاصق الرجلٌن فً الهواء

    فرد الرجلٌن خلفا مع مٌل الجذع للامام
    الهبوط على القدمٌن فً الوضع الخامس مع ثنً الركبتٌن

    فاظ باتجاه الركبتٌن للخارجالاحت

4/2/1/8 
Jete ferme 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   

    درجة  45للجانب وارتفاعها ( أ)خروج الرجل الخلفٌة
    مع فتحها حتى تاخذ الرجلان الوضع الثانً فً الهواء( ب)الوثب بالرجل الاخرى 

    نً الركبةمع ث( أ)الهبوط على القدم
    الٌها فً الوضع الخامس( ب)ضم القدم

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/1/9 
Sissonne 

fermee 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   

الوثب عالٌا لاحد الجانبٌن مع فتح الرجل العكسٌة جانبا حتى تاخذ الرجلان الوضع 

 ءالثانً فً الهوا
   

الهبوط على القدم جهة جانب الوثب وضم العكسٌة الٌها بحركة زاحفة حتى الوضع 

 الخامس
   

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج
 - :الوثب بالرجلين معا ثم الهبوط على قدم واحدة. 4/2/2

4/2/2/1 
Pas pallote 

     خلفاً ( أ)من الوضع الرابع للقدمٌن فرد احد الرجلٌن 

F 

   
    الوثب لأعلى والامام    ( ب)ثنً ركبة الرجل 

    ضم الرجلٌن تماما فً الهواء ومٌل الجسم قلٌلا للخلف    
    خلفا مع ثنً ركبتها    ( أ)الهبوط على القدم 

    اماما مع ملامستها للارض     ( ب)فتح الرجل 
    خرى لها تماما فً الهواء   لاعلى مع ضم الا( أ)الوثب بالرجل

    مع انثناء الركبة     ( ب)الهبوط على القدم
 خلفا مع ملامستها الارض   ( أ)فرد الرجل 

   
 مٌل الجذع اماما     

   
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

4/2/2/2 
Pas ballone 

جانبا ورفعها ( أ)د القدمٌن من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن ثم زحف اح

 .درجة 45
D    
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    .مرفوعة( أ)عالٌا مع ثبات الرجل الاولى ( ب)الوثب على قدم الارتكاز الاخرى 
    اماما s.c.pفً وضع ( أ)مع ثنً الركبة ووضع القدم ( ب)الهبوط على نفس القدم 

    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

4/2/2/3 
Sissonne 

simple 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

D 

   
    الوثب عالٌا بالرجلٌن متلاصقتٌن معا
    الهبوط على القدم الخلفٌة وثنً ركبتها

    اماما  s.c.pالامامٌة تاخذ وضع 
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

4/2/2/4 
sissonne 
ouverte 

 ً الركبتٌنمن الوضع الخامس للقدمٌن ثن

G 

   
الوثب عالٌا لاحد الجانبٌن مع فتح الرجل العكسٌة جانبا حتى تاخذ الرجلان الوضع 

 الثانً فً الهواء
   

الهبوط على القدم جهة جانب الوثب مع استمرار الرجل العكسٌة مرفوعة عن 

 الارض
   

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/2/5 
sissonne 

mbeto 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

E 

   
    اماما s.c.pالوثب عالٌا بالقدمٌن اثناء الوثب ترفع القدم الامامٌة لوضع 

    الهبوط على القدم الخلفٌة مع فتح الامامٌة للامام والطعن علٌها
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/2/6 
Sissonne 

autsoubres 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

F 

   
    الوثب عالٌا بالرجلٌن متلاصقتٌن معا ومفرودتان خلفا مع مٌل الجسم للامام

    الهبوط على القدم الامامٌة مع ثبات الخلفٌة مرفوعة خلفا
    تؤدى الحركة فً خط مائل للامام
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج
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 - :الوثب مع قذف احدى الرجلين ثم الهبوط عليها او على الاخرى. 4/2/3

4/2/3/1 
Pas jete 

 من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن

G 

   
    درجة 45وهً الخلفٌة جانبا مع فرد الركبة وارتفاعها بزاوٌة ( أ)قذف احد الرجلٌن

    ٌا للوثب عال( ب)دفع الارض بالقدم الاخرى
    خلفا  s.c.pوضع ( ب)وتاخذ الرجل ( ب)مكان القدم( أ)الهبوط على القدم 

    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/3/2 
Grand jete 

 croiseخلفا ( ب)مع امتداد الاخرى ( أ)وقوف على احد القدمٌن

G 

   
مع ثنً الركبة  effaceeاماما حتى تصل للوضع الرابع ( ب)تزحف القدم الخلفٌة

 وتحملها لثقل الجسم
   

 99من الخلف للامام مع رفعها زاوٌة ( أ)الوثب لاعلى وللامام بمرجحة الرجل 

 croiseدرجة فً الاتجاه 
   

خلفا فً الوضع ( ب)اماما مع ثنً ركبتها ورفع الرجل ( أ)الهبوط على القدم

attitude 
   

    ٌن للخارجالاحتفاظ باتجاه الركبت

4/2/3/3 
Jete passe  

 للامام

 croiseخلفا ( أ)من الوضع الرابع للقدمٌن فرد الرجل 

G 

   
ثم رفعها خلفا مع انثناء الركبة قلٌلا حتى تقابل ( أ)الوثب عالٌا بالدفع من القدم 

 فً الهواء( ب)الرجل 
   

    فا مع تقوس الجسم خلفامرفوعة خل( أ)وثبات ( أ)مكان ( ب)الهبوط على القدم 
    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

4/2/3/4 
Jete passe  

 للخلف

 croiseاماما ( ب)من الوضع الرابع للقدمٌن فرد الرجل 

G 

   
    مع ثنً ركبتها ( ب)نقل ثقل الجسم على الرجل 

    اماما عالٌا( أ)رفع الرجل 
    فً الهواء( أ)ورفعها عالٌا حتى تقابل ( ب)الوثب عالٌا بدفع القدم 
    مرفوعة اماما( ب)مع ثبات الرجل ( أ)الهبوط على القدم 

    الاحتفاظ بالركبتٌن للخارج

4/2/3/5 
jete 

entrelece 

 2الجسم فً الزاوٌة  -مفرودة خلفا( ب)من الوضع الرابع للقدمٌن الرجل 

G 

 

   
    4درجة للزاوٌة  45خلفا زاوٌة ( ب)فع الرجل مع ر( أ)ثنً ركبة الرجل 

    مٌل الجذع قلٌلا على الرجل الامامٌة
على الارض مع ثنً الركبة وتحملها لثقل الجسم حتى ٌواجه ( ب)نزول القدم 

 1الجسم زاوٌة 
   

 درجة 45لرفعها زاوٌة ( أ)مع مرجحة الرجل ( ب)الوثب على القدم 

 4 فً اتجاه الزاوٌة
   

    2عمل دورة كاملة بالجسم فً الهواء حتى ٌرجع الجسم للزاوٌة 
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    خلفا وهً مفرودة( ب)مع رفع الرجل  2فً الزاوٌة ( أ)الهبوط على القدم 
بالوضع الاول قبل رفعها عالٌا والرجوع للوضع الابتدائً بعد انتهاء ( أ)تمر الرجل 

 كل دورة
   

    تٌن للخارجالاحتفاظ بالركب
    ترفع الذراعان بقوة وبحركة مرجحة حتى تساعد الجسم على الدوران فً الهواء

4/2/3/6 
pas 

cabriole 

 croiseخلفا ( أ)من الوضع الرابع للقدمٌن الرجل 

G 

   
    درجة والوثب عالٌا 99اماما زاوٌة ( أ)مع قذف الرجل ( ب)ثنً الركبة 

على حتى تتلامس ساقا الرجلٌن فً الهواء مع مٌل الجسم للخلف لأ( ب)دفع الرجل 

 قلٌلا
   

ٌراعى عند تلامس ساقا الرجلٌن فً الهواء ان ترتفع الرجل السفلى لتلامس الرجل 

 العلٌا ولٌس العكس
   

    مرتفعة عالٌا( أ)مع انثناء الركبة وثبات ( ب)الهبوط على القدم 
    للخارج الاحتفاظ بالركبتٌن

 - :وثبات تجمع بين اكثر من حركة. 4/2/4

4/2/4/1 
balance 

جانبا على طرف ( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن ثنً الركبتٌن مع خروج الرجل 

 الاصبع الكبٌر

G 

   

    خلفا s.c.pفً وضع ( ب)الوثب علٌها للجانب مع وضع القدم الاخرى
مع الارتكاز على اطراف الاصابع وتأخذ الرجل  (ب)تبدٌل ثقل الجسم على الرجل 

 اماما s.c.pوضع ( أ)
   

    خلفا s.c.pفً وضع ( ب)اماما مع ثنً ركبتها ووضع القدم ( أ)الهبوط على القدم 
    الاحتفاظ باتجاه الركبتٌن للخارج

4/2/4/2 
 وثبة القطة

 Pas de 
chat 

 

G 

 
    الركبتٌن نصفاً  ثنً –من الوضع الخامس للقدمٌن 

    مع ثنً ركبتها والركب للخارج( أ)رفع الرجل الخلفٌة 
    (ب)الوثب على القدم الاخرى

    (أ)جانبا والركب منثنٌة ثم وضعها أمام( ب)مع رفع الرجل ( أ)الهبوط على الرجل 
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 :الدوراو: 5
  الذوراى بذوى اًتقال علً قذم واحذة: 5/1

5/1/1 

الذوراى علً قذم 

واحذة هي الىضع 

 الخاهس

بذوى هساعذة 

 الزجل الحزة

 للخارج

 ثنً الركبتٌن مع رفع احد الذراعٌن للوضع الرابع –من الوضع الخامس للقدمٌن 

D 

   

( أ)وتأخذ القدم الامامٌة ( ب)دفع ثقل الجسم على اطراف اصابع القدم الخلفٌة 

 اماما  s.c.pوضع 
   

    هة الرجل الخلفٌة بقوة مع ضم الذراعٌن للوضع الثانً لعمل دورة كاملةالدوران ج

    الهبوط على القدمٌن مع ثنً الركبتٌن فً الوضع الخامس وتبدٌل وضع الارجل

5/1/2 

الذوراى علً قذم 

واحذة هي الىضع 

 الخاهس

بذوى هساعذة 

 الزجل الحزة

 للذاخل

 كبتٌن مع رفع احد الذراعٌن للوضع الرابعثنً الر –من الوضع الخامس للقدمٌن 

D 

   

 s.c.pوضع ( ب)وتاخذ القدم ( أ)دفع ثقل الجسم على اطراف اصابع القدم الامامٌة 

 اماما
   

    الدوران جهة الرجل الامامٌة بقوة وضم الذراعٌن للوضع الثانً لعمل دورة كاملة

    دٌل وضع الارجلالهبوط على القدمٌن فً الوضع الخامس مع تب

5/1/3 

الذوراى علً قذم 

واحذة هي الىضع 

 الخاهس

بوساعذة الزجل 

 الحزة

 للخارج

 

D 

 

جانبا مفرودة ( ب)مع خروج الرجل ( أ)ثنً الركبة  -من الوضع الخامس للقدمٌن

 درجة والذراعان فً الوضع الرابع مائلا اسقل  45ومرفوعة عن الارض زاوٌة 
   

والارتكاز على اطراف الاصابع مع اخذ ( أ)للوصول امام ( ب)دخول الرجل 

  s.c.pوضع ( أ)الرجل 
   

 مع ضم الذراعٌن بقوة فً الوضع الثانً( أ)ٌدور الجسم دورة كاملة ناحٌة الرجل 
 

  

 درجة  45جانبا بزاوٌة ( ب)مع ثنً الركبة ورفع الرجل ( أ)الهبوط على القدم 
 

  

5/1/4 

علً قذم الذوراى 

واحذة هي الىضع 

 الخاهس

بوساعذة الزجل 

 الحزة

 للذاخل

 

D 

 

جانبا ورفعها ( أ)مع خروج الرجل ( ب)ثنً الركبة  –من الوضع الخامس للقدمٌن 

 درجة والذراعان فً الوضع الرابع مائلا جانبا 45زاوٌة 
   

لى اطراف فً نفس مكانها جانبا مع نقل ثقل الجسم للارتكاز ع( أ)نزول الرجل 

 اصابعها
   

    ( أ)اماما مع عمل دورة كاملة علٌها جهة الرجل   s.c.pالوضع ( ب)تأخذ الرجل 

    مساعدة ضم الذراعٌن للوضع الثانً على دوران الجسم

    درجة 45جانبا زاوٌة ( أ)مع انثناء الركبة وخروج ( ب)الهبوط على القدم 

5/1/5 

 الدوران على قدم

احذة هي الىضع و

 اماما( ب)من الوضع الرابع للقدمٌن القدم 

D 

   

    للوضع الثانً( أ)للوضع الرابع والذراع ( ب)ثنً الركبتٌن مع رفع الذراع 

    (ب)رفع الكعبٌن مع دفع ثقل الجسم على اطراف اصابع القدم 
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 الزابع

بذوى هساعذة 

 الزجل الحزة

 للخارج

    بحٌث تكون ملاصقة لها  s.c.pا فً الوضع امامه( أ)ضم القدم 

    مع ضم الذرعٌن بقوة للوضع الثانً( أ)الدوران جهة الرجل 

    اماما تضم الذراعان للوضع الاول( ب)الهبوط على القدمٌن معا فً الوضع الرابع 

5/1/6 

الذوراى علً قذم 

واحذة هي الىضع 

 الزابع

بذوى هساعذة 

 الزجل الحزة

 لذاخلل

 اماما( ب)من الوضع الرابع للقدمٌن القدم 

D 

   

فً الوضع الرابع ( أ)للوضع الثانً اماما والذراع( ب)ثنً الركبتٌن مع رفع الذراع 

 جانبا
   

ثم ضم الٌمنى خلفها فً ( ب)دفع الكعبٌن مع دفع ثقل الجسم على اصابع القدم 

 بحٌث تكون ملاصقة لها  s.c.pوضع 
   

    مع ضم الذراعٌن بقوة للوضع الثانً( ب)دوران جهة القدم ال

    اماما ( ب)الهبوط على القدمٌن معا فً الوضع الرابع بالقدم 

    نزول الذراعٌن للوضع الاول

5/1/7 

الذوراى علً قذم 

واحذة هي الىضع 

 الزابع

بوساعذة الزجل 

 الحزة

 للذاخل

( ب)الوضع الرابع والذراع( أ)اماما الذراع ( ب) من الوضع الرابع للقدمٌن القدم

 الوضع الثانً

D 

   

    درجة 45جانبا بحركة مرجحة ورفعها زاوٌة ( أ)مع خروج الرجل ( ب)ثنً الركبة 

    تاخذ الذراعٌن الوضع الرابع جانبا

    مع فرد مفاصل الرجل فردا تاما( ب)دفع ثقل الجسم على اطراف اصابع القدم 

بضم الذراعٌن ( ب)اماما مع الدوران ناحٌة الرجل  s.c.pوضع ( أ)تاخذ الرجل 

 بقوة للوضع الثانً
   

    اماما ( أ)الهبوط على القدمٌن فً الوضع الرابع الرجل 

    الوضع الرابع( ب)الوضع الثانً والذراع ( أ)تاخذ الذراع 

5/1/8 

الذوراى علً قذم 

ع واحذة هي الىض

 الثاًي

 اماما الذراعان فً الوضع الاول( أ)من الوقوف فً الوضع الخامس القدم 

D 

   

    للفرد جانبا على طرف الاصبع الكبٌر ( أ)تزحف الرجل 

    جانبا( ب)اتخاذ الوضع الثانً للقدمٌن مع الثنً النصفً للركبتٌن مع رفع الذراع 

    مع فرد الركبة ومفصلً القدم والفخذ ( ب)دفع ثقل الجسم للوقوف على القدم 

مع ملامسة اطراف اصابعها ركبة  passéاو  s.c.pلوضع ( أ)تتحرك الرجل 

 بخفة اماما ( ب)الرجل 
   

للداخل مع ضم ( ب)للخارج او الدوران جهة الرجل ( أ)الدوران جهة الرجل 

 اتالذراعٌن بسرعة فً الوضع الاول دورة كاملة او عدة دور
   

    اماما( ب)الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن بحٌث القدم 

5/1/9 

الذوراى بذوى 

اًتقال علً 

 القذهيي للذاخل

 اماما( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن القدم 

C 

   

جانبا حتى ملامسة الارض بطرف الاصبع ( أ)ثنً الركبتٌن مع خروج الرجل 

 الكبٌر
   

    مع امتداد مفصل الركبة تماما( ب)لى اطراف اصابع القدم نقل ثقل الجسم ع
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    ( ب)للداخل حتى تصل امام الرجل ( أ)تزحف الرجل 

على اطراف اصابع القدمٌن حتى ٌصٌر ( ب)الدوران بسرعة نصف دورة جهة 

 الظهر مواجه
   

    خلال الدوران تضم الذراعان بقوة

    للقدمٌن مع انثناء الركبتٌن الهبوط فً الوضع الخامس

5/1/10 

الذوراى بذوى 

اًتقال علً 

 القذهيي للخارج

 اماما( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن القدم 

C 

   

جانبا حتى ملامسة الارض بطرف الاصبع ( أ)ثنً الركبتٌن مع خروج الرجل 

 الكبٌر
   

    د مفصل الركبة تمامامع امتدا( ب)نقل ثقل الجسم على اطراف اصابع القدم 

    ( ب)للداخل حتى تصل خلف الرجل ( أ)تزحف الرجل 

على اطراف اصابع القدمٌن حتى ٌصٌر ( أ)الدوران بسرعة نصف دورة جهة 

 الظهر مواجه
   

    خلال الدوران تضم الذراعان بقوة

    الهبوط فً الوضع الخامس للقدمٌن مع انثناء الركبتٌن

  هع الاًتقالالذوراى : 5/2

5/2/1 

دوراى السلسلت 

chaines 

 اداء نصف دورة مع كل خطوة مع التحرك للامام فً خطوط مائلة فً زواٌا المكان

G 

   

    اول خطوة فً اتجاه خط السٌر الراسً والنظر فً اتجاه السٌر للامام

ط السٌر والنظر فً فً الخطوة الثانٌة عمل نصف دورة بالجسم كله على نفس خ

 اتجاه خط السٌر
   

5/2/2 

دوراى علً قذم 

  piqueواحذة 

مع رفع الرجل ( ب)اماما ثنً ركبة الرجل ( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن القدم 

 درجة  45زاوٌة ( أ)
    

 فً الوضع الرابع( ب)فً الوضع الاول و( أ)الذراع 

E 

   

  passé( ب)مع رفع الرجل ( أ)لقدم دفع ثقل الجسم على اطراف اصابع ا

 ( أ)على ان تلمس اصابعها خلف الركبة 
   

    ضم الذراعٌن فً الوضع الثانً امام الجسم والدوران بسرعة جهة الرجل الٌمنى 

الراس مرفوعة والنظر للامام فً نصف الدورة الاولى ولكنها تسبق الجسم قبل 

 تكملة الدوران للنظر للامام
   

5/3 

الذوراى هع 

: الىثب

emboite  

 

G 

 

مع الارتكاز ( أ)اماما ثنً ركبة الرجل ( ب)من الوضع الخامس للقدمٌن الرجل 

 على قدمها 
   

    تحرك الذراعٌن امام الضدر وجانبا s.c.pاماما فً ( ب)رفع القدم 

ٌن بقوة وضم الذراع( ب)مع عمل نصف دورة جهة الرجل ( ب)الوثب على القدم 

 اماما
   

  s.c.p  ( ب)مرفوعة امام القدم ( أ)ٌصبح الظهر مواجه والقدم 



 - 29 - 

امام ( ب)اٌضا والقدم ( ب)مع عمل نصف دورة جهة الرجل ( أ)الوثب على القدم 

 s.c.pفً وضع ( أ)القدم 
   

    ٌصبح الوجه للامام

    (أ)مع عمل نصف دورة ورفع ( ب)الوثب على القدم 

    ( ب)ورفع ( أ)ثم الوثب على 

    الدوران فً اتجاه واحد وخط واحد من قدم لاخرى 

    الخطوة الاولى للداخل ثم ٌلٌها الدوران للخارج

  :الدوران في اوضاع الجسم: 5/4

5/4/1 

الذوراى في 

الىضع 

Attitude   

وفي الىضعيي 

الاول والثاًي 

arabesque 

 الخارج

فً الوضع الثانً والذراع ( أ)اماما الذراع ( ب)وضع الرابع للقدمٌن الرجل من ال

 فً الوضع الرابع( ب)

G 

   

مع ( ب)ثنً الركبتٌن ودفع الارض بالقدمٌن والوقوف على اطراف اصابع القدم 

 لعمل دورة كاملة arabesqueاو   attitudeخلفا فً وضع ( أ)رفع الرجل 
   

    بقوة للوضع الرابع ثم رفعها للوضع الثالث( أ)ذراع المساعدة بفتح ال

    والرجل المرفوعة تكون متقاطعة( أ)الدوران جهة الرجل 

5/4/2 

الذوراى في 

الىضع 

Attitude   

وفي الىضعيي 

الاول والثاًي 

arabesque  

 الذاخل

ً والذراع فً الوضع الثان( أ)اماما الذراع ( ب)من الوضع الرابع للقدمٌن الرجل 

 فً الوضع الرابع( ب)

G 

   

مع ( ب)ثنً الركبتٌن ودفع الارض بالقدمٌن والوقوف على اطراف اصابع القدم 

 لعمل دورة كاملة arabesqueاو   attitudeخلفا فً وضع ( أ)رفع الرجل 
   

    بقوة للوضع الرابع ثم رفعها للوضع الثالث( ب)المساعدة بفتح الذراع 

    والرجل المرفوعة مواجهة( ب)ران جهة الرجل الدو

5/4/3 

الذوراى في 

 الىضع الثاًي

 (a la 

seconde) 

وفي الىضعيي 

الثالث والزابع 

(arabesque) 

 للخارج 

 اماما الذراعان فً الوضع الاول( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن القدم 

G 

   

    ( ب)اطراف اصابع القدمثقل الجسم على ثنً الركبتٌن ثم فردهما مع حمل 

    درجة وفتح الذراعان بقوة للوضع الرابع 99جانبا زاوٌة ( أ)رفع الرجل 

    جانبا لاتخاذ الوضع الثانً للقدمٌن مع ثنً الركبتٌن( أ)نزول الرجل 

    الوضع الرابع( ب)الوضع الثانً والذراع ( أ)تاخذ الذراع 

    ( ب)رٌعة على اطراف اصابع القدم نقل ثقل الجسم بحركة س

    (أ)بقوة لٌدور الجسم دورة كاملة جهة ( أ)تفتح الذراع 

    الهبوط للوضع الثانً للقدمٌن مع ثنً الركبتٌن وضم الذراعٌن فً الوضع الثانً

   G  اماما الذراعان فً الوضع الاول( أ)من الوضع الخامس للقدمٌن القدم  5/4/4
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الذوراى في 

 الىضع الثاًي

 (a la 

seconde) 

وفي الىضعيي 

الثالث والزابع 

(arabesque) 

 للذاخل 

    ( أ)ثقل الجسم على اطراف اصابع القدمثنً الركبتٌن ثم فردهما مع حمل 

    درجة وفتح الذراعان بقوة للوضع الرابع 99جانبا زاوٌة ( ب)رفع الرجل 

    خاذ الوضع الثانً للقدمٌن مع ثنً الركبتٌنجانبا لات( ب)نزول الرجل 

    الوضع الرابع( ب)الوضع الثانً والذراع ( أ)تاخذ الذراع 

    ( أ)نقل ثقل الجسم بحركة سرٌعة على اطراف اصابع القدم 

    (أ)بقوة لٌدور الجسم دورة كاملة جهة ( أ)تفتح الذراع 

    مع ثنً الركبتٌن وضم الذراعٌن فً الوضع الثانًالهبوط للوضع الثانً للقدمٌن 

 

 : الأداء الجهالي 

خصن  الىقاط الفىيث  الههارت

 ةسيط

خصن 

 هحوسط

خصن 

 جسين

    الإحساس بالأداء 

    (الذراعٌن  –الرأس ) استخدام أجزاء الجسم المكملة للأداء الجمالً 

 التزامن  مع الموسٌقى

    عدم التوقف عن الأداء

  توافق الأداء مع الموسٌقى
  

 

 

 


