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  ''استخدام الحركات الأكروباتية فى تدريب الممثل المبتدئ''

  ٢٠١٨ جامعة الإسكندرية مقترح ورشة مركز الفنون

  صدیقة عبد المنعم عبد الغنى أحمد لاشین

  ةأستاذ التمثیل المساعد بقسم الدراسات المسرحی

  ملخص البحث

، فضـلا عـن توظیـف تهدف الدراسة إلـى تـدریب الممثـل المبتـدئ علـى الحركـات الأكروباتیـة

تــم تنــاول الحركــات القســم الأول مــن البحــث   تلــك الحركــات فــى عــرض ذى مــدلول درامــى. ففــى

الأكروباتیــــة وعلاقتهــــا بفــــن المســــرح تاریخیــــا، بــــدءا بــــالرقص الفرعــــونى، حتــــى العصــــر الحــــدیث 

ـــد توصـــلت الدراســـةوالمعاصـــر. ـــانى مـــن البحـــث (الإطـــار التطبیقـــى) : فق ـــا فـــى القســـم الث             أم

  تى: إلى الأ 

مــن خــلال التجربــة العملیــة (الورشــة) التــى اســتمرت لفتــرة امتــدت إلــى ســتة عشــر أســبوعا، 

بواقــع أربــع ســاعات أســبوعیة، مــع عینــة تكونــت مــن اثنــى عشــر طالبــا وطالبــة مــن المبتــدئین فــى 

  التدریب المسرحى بجامعة الإسكندریة توصلت الدراسة إلى الآتى:

 الورشة.: تحقق الأهداف الإجرائیة من أولا 

، تـــدریب الطـــلاب علـــى بعـــض الحركـــات الأكروباتیـــة : تحقـــق الهـــدف العـــام المتمثـــل فـــى :"ثانیـــا

إكســابها الطــابع الــدرامى مــن خــلال توظیفهــا فــى عــرض حركــى مرتجــل" قــام الطــلاب بارتجــال و 

عرض حركى جسدى لتوظیف مجمل التدریبات التـى قـاموا بأدائهـا. وكـذلك كتابـة سـیناریو حركـى 

لــك التــدریبات، تكــون العــرض مــن ثمانیــة مشــاهد وأطلقــوا علــى كــل مشــهد مــن المشــاهد لتوظیــف ت

  عنوان رئیسي.

Summary 
In  the introduction: the study deals with the theoretical side. It's about 

the uses of the Acrobatic movements in drama, beginning from ancient 
Egyptian, eastern theater, renaissance( Comedia dellarte),and modern theater.  
The end of this part show  the main terms of study. 
 the second part of study deals with the steps of doing the workshop. The 
sample of study is the students of Alexandria university whom have no 
experience with theater acting. The workshop lasted for 16 weeks, For four 
hours a week. the main objective of the workshop is use of Acrobats in drama. 
The results came to  benefit of achieving the procedural goal of the study, they 
present a short improvisation play  which its subject is  the conflict between 
good and evil by using  acrobatic movements.  
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لقــد أصــبح تــدریب الممثــل جســدیا مــن الحقــائق الثابتــة فــي العصــر الحــدیث، إن التــدریب لا 

بــدعا، ولكنــه ولا یعــده لیكــون م دائــه،أأن یكــون الشــخص مــاهرا فــي  ویعنــي تعلــیم كیفــة التمثیــل، أ

تحقیـق التواصـل،  هـو .الفعل الذي لا یستطیع الممثل الإجابة عنه بالكلام عبارة عن عملیة تبریر

 هذا الإحساس الداخلي الذي یـتم بدفعـة مـن الطاقـة الداخلیـة، تلـك التـي تسـمح للعمـل دون توقـف،

ن تعنـي لغـة مما لاشـك فیـه إن الحركـة أو الفعـل مـن خـلال جسـم الإنسـاو  .دون ملاحظة الإرهاق

"هــذه اللغــة، كــأداة للتعبیــر والتوصــیل بــین الممثــل والجمهــور، تتســاوى ومرتبــة الصــوت والكــلام، 

فالحركة أحیانا تفوق حدود التعبیر الصوتي، فنحن في الحیـاة العادیـة تبـدو لنـا الحركـة الجسـمانیة 

م أخیـرا یضـیف أساسا في التعبیر، إذ یعبر الإنسان عن قصده على ملامح وجهه وحركة رأسه، ث

  ١تعبیرا منفصلا صوتیا"

ـــدریب الممثـــل المبتـــدئ  وذلـــك خـــلال عملـــى الأكـــادیمى، بخاصـــة  لطالمـــا شـــغلنى مجـــال ت

الطـــلاب الـــذین ینتقلـــون إلـــى المرحلـــة الجامعیـــة، ولـــدیهم موهبـــة التمثیـــل، ولكـــنهم لا یســـتطیعون 

دیة بشــكل خاص.لــذا التعبیــر عنهــا، فضــلا عــن عــدم اســتیعابهم لقــدراتهم ســواء الصــوتیة أو الجســ

بجامعـة الإسـكندریة -عندما أوكل إلى القیام بعمل ورشـة لتـدریب الطـلاب المبتـدئین بمركـز الفنـون

  التابع لوزارة الشباب والریاضة وجدتها فرصة للقیام بالتدریب.

مهمــة تصـمیم مشــاهد التعبیـر الحركــى داخـل عــرض  سـنادإعــد الورشـة ب ظهـرت فكـرة إقامــة 

، باســتخدام مجموعــة مــن طــلاب الفرقــة الأولــى والثانیــة بجامعــة منطــوق) ( وهــو عــرض المســابقة

. ولكننــى قمــت ســابق تجربــة فــى المســرح، أو ممارســة العمــل المســرحىلــیس لــدیهم الإســكندریة، 

بالاتفاق مع إدارة مركز الفنـون بعمـل ورشـة موازیـة للتعبیـر الحركـى، تكـون منفصـلة عـن العـرض 

تـدریبى للممثـل بشـكل عـام. ولكـونى أسـعى إلـى ربـط فـن التمثیـل المنطوق، بهدف إثـراء الجانـب ال

"الأكروبــات"، أو الحركــات مــن مجــالات الحركــة، وهــو علــى مجــال  ىوقــع اختیــار بــالعلوم الأخــرى 

مـن  لاعب أكروبـات، ولكـن كـان الهـدف المبتدئ هنا أن یصبح الممثل هدفلیس الف .الأكروباتیة

 لتعطـي كـل حركـة مـدلولاً ومعنـى محـددا  سـد الممثـلجتطویـع أعضـاء  هو -بالنسبة لى–الورشة 

  باستخدام وسیلة من وسائل الحركة البحتة.

إلـــى أى مـــدى تســـاهم الحركــــات : والتـــى  تتمثـــل فـــى  : إشـــكالیة البحـــثوهنـــا ظهـــرت  

الأكروباتیة تنمیة المهارات الجسـدیة للممثـل المبتـدئ، هـذا مـن ناحیـة، ومـن ناحیـة أخـرى هـل 

  ذى مدلول درامى.  التمثیلى وتوظیفها لإنتاج عرض ارتجالى جسدى یمكن تطویعها للأداء
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  تقسیم مقترح لفصول البحث: 

مقترح ورشة  -"استخدام الحركات الأكروباتیة فى تدریب الممثل المبتدئ "البحث بعنوان

  ٢٠١٨ جامعة الإسكندریة مركز الفنون

 ، ففى)نفیذ الورشةر التطبیقى( خطوات توینقسم البحث إلى جزأین، المدخل والإطا

تتناول الباحثة الحركات الأكروباتیة وعلاقتها بفن المسرح تاریخیا، ثم تعرض أهم  (المدخل)

   المصطلحات المستخدمة فى البحث.

خطوات تنفیذ الورشة المسرحیة)  -من البحث (الإطار التطبیقى أما فى القسم الثانى

، والتدریبات العملیة التى وقع الاختیار  وتتناول الباحثة الورشة المسرحیة وخطوات تنفیذها

علیها، فضلا عن تصور كامل لسیر الجلسات التدریبیة. وأخیرا تعرض الباحثة لأهم النتائج 

والملاحظات التى استخلصتها من خلال التجربة العملیة.  وینتهى البحث بثبت المصار 

   والمراجع ثم ملحق الصور.

   مدخل

 تاریخیا:–سرح المفن الأكروبات وعلاقتها ب

تتناول الباحثة فى هذا القسم من البحث، فنون الأكروبات التى كان لهـا طـابع درامـي، ومنهـا 

الفن المصرى القدیم، ومسرح الشرق الأقصى، والمسـرح الغربـى الحـدیث والمعاصـر، ثـم سـتعرض 

  فى الجزء الثانى مصطلحات البحث.

  تاریخیا: -الرقص الأكروباتى (الدرامى) -١

الباحثة فى هذا القسـم مـن البحـث الاسـتعراض التـاریخى لشـكل الـرقص الأكروبـاتى  لم تهدف   

فكثیر من المراجع تناولته بالتحلیل الدقیق، وإنمـا سـتورد بعـض النمـاذج القلیلـة التـى تعـد علامـات 

  فارقة فى تاریخ المسرح الجسدى.

  فى مصر القدیمة: نقوش الرقص الاكروباتىأ ) -١(

وش المصریة القدیمة على جدران المعابد، وتصور فیها الراقصین ظهرت العدید من النق

 في یستخدون بعض الحركات الأكروباتیة، كالقبة، وبعض حركات الجمباز، فهل كان ذلك 

  إطار مسابقات ریاضیة أم تم استخدام تلك الحركات لتعطى دلالات درامیة فى الرقص

  المصرى القدیم؟

ــاً للنظــر مــن أكثــر أنــواع الــرقص المصــرى القــ الــذى  »الــرقص الأكروبــاتى«دیم جاذبیــة ولفت

وكثیـرا مـن الشـواهد تـدل علـى أن هـذا النـوع مـن "تؤدى فیه الراقصات حركـات صـعبة ومبهـرة ..، 

،بـل وظهـرت بعـض » الصـبغة الدینیـة«الرقص كان مرتبطًا تمامـاً بـبعض الاحتفـالات التـى تتخـذ 

ربمـا قصـد بهـا تحقیـق  الطقـوس الجنائزیـة، رفى النقوش التـى تصـو » الرقص الأكروباتى«مناظر 

خلــق حالــة خاصــة لتعمیــق  -وهــو الأكثــر احتمــالاً  -نــوع مــن تخفیــف الأحــزان، وربمــا قصــد بهــا 
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ـــــت الحركـــــات التـــــى تؤدیهـــــا الراقصـــــات   ٢الانفعـــــال العـــــاطفى بـــــالموقف." الحركـــــات «فـــــى وتمثل

والإنحنـــاء للــــوراء أو  ، والانطـــلاق بســـرعة خاطفــــة، وتحریـــك الأطـــواقوالـــدوران،  ،» الاكروباتیـــة

حركـات  واق . قد عثـر علـى بعـض الصـور لراقصـات تـؤدىاللعب بالأط أو ،الوقوف على الیدین

  ٣من قبل راقصات محترفات ، ترقصن بخطوات محسوبة وأنیقة.  بهلوانیة

یظهـــر وكـــذلك الحربیـــة  حیـــث  الرقصـــات البهلوانیـــة عصـــر الدولـــة الحدیثـــة ازدهـــرت وفـــى 

الرجـال فــى النقــوش الجداریــة یــدورون مــع النســاء كنـوع مــن المحاكــاة لحركــة الریــاح. كــذلك یظهــر 

ین . " ویـذكر هیـرودوت فـى وصـف الصـراع الـذى دار بـمشهد لرجل یـرقص فـى وضـع القرفصـاء

أنصــار حــورس وأنصــار ســت الــذى اشــترك فــي تمثیلــه علــى قــرع عنیــف مــن الطبــول عشــرات مــن 

الممثلین، یحملـون عصـى وأسـلحة رمزیـة وانهمكـوا فـى الـرقص الحربـى العنیـف، وهـو رقـص ظنـه 

    ٤.هیرودوت أنه صراع حقیقي بین الطرفین، رغم تأكید المصریین له أنه تمثیلا متقنا"

د أن المصــریین القــدماء علــى مــر العصــور قــد اســتخدموا الــرقص وبنــاءً علــى مــا ســبق، نجــ

بشــكل عــام، والأكروبـــاتى بصــفة خاصــة وجـــاء اســتخدامه فـــى ســیاق التعبیــر عـــن حالــة شـــعوریة 

  معینة مرتبطة بالمناسبة التى یستخدم فیها، سواء فى الحرب، أو الجنائز.

  الشرق الأقصى: ب) مسرح -١(

ركـــة لغـــة متكاملـــة، تشـــكلت فـــي صـــورة حركـــات تمثـــل الح الأقصـــى  فـــي مســـرح الشـــرق  

ففـــى   ٥مؤســـلبة ومنمطـــة تحمـــل العدیـــد مـــن الـــدلالات تختلـــف بـــاختلاف اســـتخدام أجـــزاء الجســـد.

الكــابوكى الیابــانى أو الصــینى التقلیــدى كانــت الحركــات الأكروباتیــة جــزء مــن منظومــة الحركــات 

فـــى ســـیاق الـــدراما المقدمـــة.  التـــى علـــى الممثـــل أن یتعلمهـــا. وكانـــت تلـــك الحركـــات لهـــا دلالات

ومرتبطة ارتباطا وثیقا بالشخصـیة المـؤداه. وقـد تناولـت الباحثـة اسـلوب الحركـة فـى مسـرح الشـرق 

  .  ٦الأقصى بالتفصیل فى رسالة الماجستیر الخاصة بها بالتفصیل

   الكومیدیا دى لارتى:ج) -١(

اسم  ى ممثلیهایطلق علمنذ القرن الثالث عشر المیلادي وكان ظهرت الكومیدیا دى لارتى 

حیث كانوا یقلدون مختلف الرجال في الحیاة وكانوا یعتمدون علي الموسیقي في  ؛المبدلون

عروضهم إلي جانب الرقص وبعض الافعال الجسدیة وكانوا یستخدمون عناصر فن التمثیل 

الصامت الروماني من حیث اعتمادهم علي السخریة والتهكم علي الحیاه المعاصرة ، 

خدامهم الأقنعة والرقص والحركات الجسدیة. وظلوا طوال القرنین الرابع عشر والخامس واست

عشر یقدمون عروضا مسرحیة تعتمد على بعض الحركات المختلفة من  فنون الرقص 

والأكروبات والأقنعة...الخ.وهي نفسها تقالید الكومیدیا دي لارتي التي سادت أنحاء أوروبا في 

   ٧تلك الفترة.
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تخدمت الحركات الأكروباتیة باعتبارها وفق مجموعة حركات كان على ممثل وقد اس

الكومیدیا دى لارتى تعلمها، وفق مخزون خبراته الذى یوظفه بدوره فى العرض المسرحى. ولكن 

  كان الهدف الأساسى استعراض مهارات الممثل الجسدیة.

  د) استخدام الأكروبات فى المسرح الحدیث والمعاصر: -١( 

بخاصة بعد ظهور علم التشریح، والاهتمام  -فى بدایات القرن العشرین -طور المسرحمع ت

بالبحث العلمى فى عملیة التمثیل المسرحى، ظهر العدید من الأسالیب، والمدارس المسرحیة 

  :التى أعلت من شأن استخدام جسد الممثل ومنها

 نهلوا من البحوث یعد من أوائل الفنانین الذین Jacques Copeau"جاك كوبو" " "

ص الممثل من یلقد ثار "كوبو" على التمثیل المبتذل. واهتم  بتخلالعلمیة لتدریب الممثل. 

مثیل تلالتصلب المهنى، فركز على العمل من خلال الارتجال. واعتمد على الریاضة البدنیة وا

قدرته على  ، ومن ثم زیادةللممثل فى تنمیة المرونة الجسدیةالأكروبات والرقص، و الصامت،

الكلمة المنطوقة، ولكنه كان یعى ضرورة أن تكون  ، فضلا عن اهتمامه بدورالأداء والتعبیر

. اعتمد كوبو على الأكروبات فى مرحلة تدریب الممثل، ووسیلة  ٨لحالة الممثل الداخلیة  اتتویج

  للتمكن من حركاته الجسدیة، ولم تشر الدراسات أنه استخدمها على خشبة المسرح.

ـــــــــــــد فیســـــــــــــفولد"وضـــــــــــــع مـــــــــــــا ك                            " نظامـــــــــــــا أطلـــــــــــــق علیـــــــــــــه " البیومیكانیـــــــــــــكمایرهول

" Biomechanics "ــــذى  وفــــق هــــذا النظــــام .یحتــــاج الممثــــل٩ إلــــى تطویــــع ( جســــده )، بالقــــدر ال

لتنفیـذ ذلـك فـإن . یسـتجیب بسـرعة خاطفـة للأوامـر الصـادرة إلیـه مـن الممثـل نفسـه. ومـن المخـرج 

ت الإیقاعیــــة والملاكمــــة والمبــــارزة تعــــد جمیعهــــا المــــادة الریاضــــة والبهلوانیــــات والــــرقص والحركــــا

الضـــروریة لكـــل ممثـــل . ولـــن تكـــون مفیـــدة إلا إذا تولـــدت عنهـــا سلســـلة مـــن الأوضـــاع والحـــالات 

لـم یرتكــز مــایر . ١٠الفیسـیولوجیة عمــا یولـد ذلــك " نقــاط اسـتثارة " تســتقطب تلـك المشــاعر أو تلــك 

ســتخدمها كوســیلة لـتحكم الممثــل فــى جســده، لأن هولـد علــى الأكروبــات كحركــات مجـردة، ولكنــه ا

مــــا كــــان یعنیــــه هــــو تحقیــــق الحالــــة النفســــیة عــــن طریــــق الجســــد باعتبــــاره. لــــذا یمكننــــا القــــول إن 

 اســتخدامه للأكروبـــات كـــان فـــى مرحلــة التـــدریب للوصـــول إلـــى الشــكل الأمثـــل لاســـتخدام الجســـد.

اســیة لجســد الممثـــل بعمــل بعــض التـــدریبات الأس جروتوفســـكيییجــى  ومــن  بعــده جـــاء  

بهدف الكشف عـن الـذات. وإزالـة المعوقـات مـن عملیـة الإبـداع. وهـي التـدریبات التـي قـام یوجینـو 

باربا بتدوینها أثناء عمله مع جروتوفسكي فـي معملـه تنقسـم التـدریبات الجسـدیة عنـد جروتوفسـكى 
 :إلي محورین رئیسین وهما ١١
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 .التدریبات البدنیة :المحور الأول-أ

 .ي تسعي إلي التحرر في علاقة الممثل بالفراغ والجاذبیةوهي الت

 :التمرینات التشكیلیة:المحور الثاني-ب

  .وتعمل علي الوصول بقدرات جسد الممثل التعبیریة إلي غایتها القصوي

إن اسـتخدام جروتوفسـكى للحركـات الأكروباتیـة یختلـف عـن اسـتخدام مـایر هولـد لهـا، حیـث 

المعوقــات التــى تقــف حــائلا أمــام الممثــل، وكــذلك إطــلاق الطاقــة هــدف جروتوفســكى منهــا إزالــة 

  الداخلیة لها، لذا اهتم بها فى مرحلة تدریب الممثل.

استعرضت الباحثة فى هذا المدخل الموجز بعض ملامح توظیف الأكروبـات فـى العـروض 

           المســـرحیة بمراحلهــــا المختلفــــة. وفیمــــا یلــــى تعـــرض لــــبعض المصــــطلحات الأساســــیة المســــتخدمة

  فى البحث.

  :البحث مصطلحات

(وقد أطلق علیه سابقاً الأكروبات  Acrobatics: الجمباز البهلوانيالأكروبات، أو   -١

الریاضي) هو ریاضة تنافسیة تلعب ضمن مجموعات (شركاء)؛ وهي تجمع بین القوة 

ازناً في والمرونة والمهارات التقنیة للاعب، تتطلب هذه الریاضة مرونة ودقة فنیة وتو 

الأداء بین الرقص والموسیقى المصاحبة، إضافة إلى التناغم والثقة والصداقة بین 

  .١٢الشركاء في المجموعة

تبین هذه الحركات الاستعراضیة  (تعرف سابقا باسم تیمبو)Dynamic الدینامیكیة  -٢

وران القوى والرشاقة من خلال أداء الحركات البهلوانیة والتي تشمل القفز والطیران والد

والهبوط. ویشمل ذلك عادة قیام لاعبو مركز القاعدة بدفع لاعبي مركز القمة في الهواء 

 .١٣ومن خلال سلسلة من الشقلبات أو اللفات

هو عملیة تقوم على ابتكار شيء ما أو أدائه دون :  Improvisationالارتجال   -٣

ما غیر  سابق تحضیر. واستخدامه فى المسرح یعنى أن یقوم الممثل بأداء شيء

محضر سلفا، انطلاقا من فكرة أو تیمة معینة، وبهذا یكون لأدائه صفة الابتكار أو 

 ١٤الإبداع.

: هى إطار تدریبي تجریبي ینظم Theatrical Warkshop  المسرحیة  ةالورش -٤

عادة بإشراف الأكادیمیات أو المؤسسات المسرحیة، وفیها یقوم مسرحى معروف بنقل 

لعمل المسرحى، وبشكل عام تأخذ طابعا تعلیمیا یهدف إلى تجربته إلى المهتمین با

  ١٥إعداد الممثل.
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   الإطار التطبیقى (خطوات تنفیذ الورشة)ثانیا :

وقوائم التدریبات  الأساسیة لإقامة الورشة، الأهدافحول  قسم من البحث ویدور هذا ال 

  ثم الناتج النهائى لها. المقترحة، فضلا عن شرح لجلسات الورشة

  أهداف الورشة أولا:

  الهدف العام:  -١

، و إكسابها الطابع الدرامى تهدف الورشة إلى تدریب الطلاب على بعض الحركات الأكروباتیة

  من خلال توظیفها فى عرض حركى مرتجل.

  : الأهداف الإجرائیة: ٢

 أن یتمكن الطالب من أن یتمكن الطالب من التعرف على عضلات الجسد 

 یةریبات الاسترخاء بفاعلیة عالأن یتمكن الطالب من أداء تد 

  أن یتمكن الطالب من أداء الحركات الأكروباتیة بسرعة عالیة 

 .أن یتمكن الطالب من الوصول إلي مرونة عضلیة عالیة 

 .أن یتمكن الطالب من ارتجال موضوع ذي دلالة یجمع أجزاء الجسد 

  فرق الأولى والثانیةطالب من مختلف كلیات جامعة الإسكندریة من ال ١٢عدد  :عینة البحث

  ٢٠١٨منتصف شهر أكتوبر حتى نهایة شهر إبریل    :الحد الزمانى

  ساعات أسبوعیا ٤جلسة بواقع  ١٦إجمالا  

  جامعة الإسكندریة :الحد المكانى

  ثانیا: مقترح التدریبات التى ستقوم الباحثة بتدریب الطلاب علیها:

ـــدریبات الأكر    ـــى عـــدد مـــن الت ـــة عل ـــار الباحث ـــة لتحقیـــق الهـــدف العـــام مـــن وقـــع اختی وباتی

الورشة تنوعت بین الحركات الأكروباتیة المراد تعلمها، والتدریبات الحركیة المجـردة لتنمیـة مرونـة 

العضلات للطلاب، وكذلك الألعاب التمثیلیة، تلك التـى تنمـى مهـارات التمثیـل المسـرحى للطـلاب 

ع تلــك التــدریبات مــن المراجــع، والمصــادر المبتــدئین. والجــدیر بالــذكر أن الباحثــة قــد قامــت بتجمیــ

فضــلا عــن بعــض التــدریبات الخاصــة بالباحثــة، وقــد قُســمت إلــى ثــلاث مجموعــات  ١٦المتنوعــة.

  رئیسة وهى: 

  المجموعة الأولى : الحركات الأكروباتیة التى تم تعلمها:

  :وقــوف مواجهــة علــى مســافة نصــف خطــوة، وقــبض علــى الوقــوف علــى ركبتــى الزمیــل

یجعــل الثــانى اتســاع رجلــه باتســاع كتفیــه ویثنــى ركبتــه ویفــرد ذراعیــه المثنیتــین الــذراعین: 

إلــى أعلــى، ثــم یضــع الأول ذراعیــه فــوق ذراعــى الثــانى، یضــع رجلــه الیمنــى علــى ركبــة 

الزمیل. ثم یضع رجله الیسرى على الركبة الأخرى للزمیـل. الاحتفـاظ بالثبـات فـى وضـع 

 وثبة من الخلف.الوقوف. ثم النزول من على الركبتین ب
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  :ــى فخــذ الزمیــل یقــف الأول فــى وضــع الطعــن، ورجلــه الیمنــى المقدمــة، أمــا الوثــب عل

الثانى فیقف على یمینه، ویخطو خطـوة وفـى نفـس الوقـت یـؤدى دفعـة برجلـه الیمنـى فـى 

اتجــاه الأول، ویثــب بجانبــه الأیســر علــى فخــذ الزمیــل مــع ثنــى الــركبتین والتعلــق برقبتــه 

 تلقفه الأول محیطا إیاه بذراعه الأیمن من عند الخصر.بالذراع الأیسر. ی

  :وقــوف بالمواجهــة علــى مســافة حــوالى متــر، یأخــذ الأول الجلــوس علــى كتــف الزمیــل

خطـــوات الوثـــب، وبوثبـــة واحـــدة مـــع الاســـتناد علـــى كتفـــى زمیلـــه یســـتدیر جهـــة الیســـار 

سـه علـى كتفـه. ویجلس على الكتف الأیسر لزمیله، ویتلقفه الثانى مـن أسـفل فخذیـه ویجل

 ثم النزول من على الكتف بوثبة مع النظر للأمام.

  :یقـــف الأول فـــى وضـــع الطعـــن مـــع تقـــدیم الرجـــل الیســـرى جلـــوس حـــول رقبـــة الزمیـــل

للأمـــام، ویضـــع الثـــانى بـــاطن قدمـــه الیســـرى علـــى فخـــذ زمیلـــه ویـــده الیســـرى علـــى رأس 

بذراعـه الیسـرى، یقـوم  زمیله، ویلف یده الیمنى حول رقبته، یضـم الأول رجـل الثـانى إلیـه

ــه الیســرى وتطــویح رجلــه الیمنــى بــالجلوس علــى رقبــة الزمیــل، ثــم  الثــانى بدفعــة مــن رجل

 ینزل من الأمام من فوق رأس الأول مستندا بذراعیه على ذراعى الأول.

  .. مـن وضـع الاسـتعداد القرفصـاء، یضـع الطالـب كلتـا یدیـه الدحرجة الأمامیة والخلفیة

ورأسه إلى الداخل، ثم تقوم الركبتین بـدفع الیـدین للنـزول علـى   على الأرض حول قدمیه

 الكتفین لعمل الدحرجة الأمامیة، ثم بوثبة عكسیة یرجع للوضع الابتدائى مرة أخرى.

  :مــن وضــع الوقــوف یــتم الوثــب ثــلاث خطــوات ثــم النــزول الدحرجــة علــى أحــد الكتفــین

 خر.بالكتف الأیمن على الأرض، ودفع الجسم إلى الجانب الأ

  ..من وضع الوقـوف اتسـاع القـدمین أكبـر مـن اتسـاع الكتفـین ، یرفـع الطالـب یدیـه القبة

لأعلــى، ثــم ینــزل بهمــا إلــى الخلــف، مــع توجیــه راحتــى الیــد لأعلــى نــزولا للمــس الأرض 

 براحتى الیدین، ثم لف الجسم بطریقة عكسیة والرجوع  لوضع الوقوف مرة أخرى

  :نــان ظهرهمــا ملاصــقان لبعضــهما بعضــا، والأیــدى یقــف الاثشــیل الزمیــل علــى الظهــر

متشــابكة، ینــزل الأول أســفل مقعــدة الثــانى ویقــف فــى وضــع الركــوع مــع ثنــى الرجــل عنــد 

الـــركبتین، یرخـــى الثـــانى جســـده وینـــام علـــى ظهـــر الأول، ینـــزل الأول یـــدى الثـــانى علـــى 

 على قدمیه، یرتكز الثانى على ذراعیه ویقوم بعمل شقلبة لینزل  الأرض ویفرد رجلیه

  :من وضع الجرى، یفرد الطالب ذراعیه إلى الأمام أعلـى ینـزل بیدیـه الیمنـى عـل العجلة

الأرض، ویرتكـــز علیهـــا، یـــدفع جســـمه مفـــرودا وینـــزل بیـــده الیســـرى علـــي الأرض، مـــع 

مراعـــاة فـــرد الجســـم كلـــه، ثـــم یضـــع رجلـــه الیســـرى علـــى الأرض وتلیهـــا الیمنـــى للرجـــوع 

 للوضع الابتدائى.
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 یقـــف الطالــب ویبـــدأ بإرخـــاء رجلـــه الیمنــى، وفـــرد الـــذراع الیمنـــى الوقـــوف:  الســـقوط مـــن

 .والنزول بها على الأرض

  :یقـف الطالـب بـین اثنـین مـن زملائـه، یصـلب جسـده وینـزل إلـى الأمـام، ككتلـة  البندول

واحدة مع الارتكاز على مشطى القدم، ثم إلى الخلف مرتكزا على الكعبین، یدفعـه زمیلـه 

ه الزمیـــل الأخـــر واضـــعا یدیـــه كمصـــد علـــى ظهـــر زمیلـــه، دافعـــا إیـــاه إلـــى للخلـــف، لیتلقـــا

 الأمام مرة أخرى، ویكرر

  :یقف مجموعة الطـلاب كمجمـوعتین متقـابلتین، مـع فـرد الـذراعین للأمـام ویمسـك الباشا

كــل مــنهم معصــم زمیلــه المقابــل لــه. مــن وضــع الجــرى یقــوم أحــد امتــدربین بإلقــاء نفســه 

ملائـــه، ثـــم یقـــوم اول اثنـــین برفـــع ذراعیهمـــا قلـــیلا، وأخـــر اثنـــین بوثبـــه لینـــام علـــى أذرع ز 

  بخفض ذراعیهما لیقف الطالب مرة أخرى.

  المجموعة الثانیة: الإحماء والتنفس والاسترخاء

  ــــاءالإحمــ

 دقائق قبل كل جلسة. ١٠الجرى مع عقارب الساعة لمدة 

  الاتجاه.الجري عكس 

  عمــود الملــح: الجــري ومــن یــتم لمســه یقــف كــالعمود فاتحــا بــین قدمیــه..ولا یتحــرك حتــي

 یمر أحد زملائه من بین قدمیه.

  ـــي الرقم..یتقـــدم ـــادي صـــاحب المنـــدیل عل المنـــدیل: صـــفین متـــواجهین كـــل مـــنهم رقم..ین

 الرقمان خطور ویحاولا أخذ المندیل والجري به دون أن یلمس أحدا.

 جـــري حـــر ثـــم مـــع الإشـــارة تتحـــول الحركـــة إلـــي روبـــوت. ( مـــن الممكـــن أن الروبـــوت: ال

 تطبق مع حركة الحیوانات)

 العقبة: مشي حر ثم فجأة..شجرة..نهر..غابة..صحراء..نار..زجاج...إلخ 

  السیارة: المجموعة اثنان اثنـان الأول السـیارة أو الحصـان والثـاني یحركـه بضـغطات مـن

 صطدام.. سرعة ...بطئإصبعه علي كتفیه..یتم تحاشي الا

  ـــافر أو التجـــاذب ...الحركـــة بشـــكل عشـــوائي بعـــین مغمضـــة عنـــدما یلمـــس أحـــدهما التن

 الأخر یأتي بحركة تنافر..أو تجاذب.. سلام..ضربة..إلخ

 .الشریك..نفس التدریب السابق..ولكن عند التلامس علیهما أن یتحركا معا 

 مجموعات مكونة الرقم.الحركة بشكل عشوائي ثم یعد المدرب رقم ما تنقسم ال 
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 .الحركة بشكل عشوائي وتكوین أشكال هندسیة مع الإشارة 

 .المشي بإیقاع ثم ترفع الیدین أعلي الرأس وعمل صقفة جماعیة بإیقاع واحد 

  ..المشي مع تدلیك الوجه.. تحریك العینین في كـل الاتجاهـات، تحریـك الفكین...اللسـان

 ابراز مشاعر الخوف السعادة الحب...إلخ

  ـــــــــــــي المشـــــــــــــي والقـــــــــــــدمین فـــــــــــــي حـــــــــــــالات مختلفـــــــــــــة..بالجانب ..الحجـــــــــــــل..القفز عل

  القدمین..الكعب..أطراف الأصابع. 

  ـفس والاسترخاءـنالت

  النـــوم علـــي الأرض مـــع أخـــذ الشـــهیق والزفیـــر (الیـــدین علـــي البطن..علـــي الصـــدر..إلي

 أعلي.. تحت الجسم...إلخ)

 ..الإتكاء علي حائط بالیدین وأخذ الشهیق والزفیر 

 رتكاز بالكوع علي الحائط ثم شهیق وزفیر.الا 

 .الشهیق من فتحتة الأنف الیمني..ثم الزفیرمن فتحة الأنف الیسري، والعكس 

 .الشهیق بعمق مع إطلاق صیحة عالیة مع الزفیر 

  النـــوم علـــي الأرض الشـــهیق البطـــيء  مـــع رفـــع الیـــدین لأعلـــي..ثم الزفیـــر بـــإنزال الیـــدین

 وقرفصة الرجلین.

 یر علي إیقاع (الة..دقات قلب)الشهیق والزف 

 الشهیق ببطء شدید ..ثم الزفیر مع دندنة طویلة 

 .الشهیق..ثم سد الأنف والفم لیخرج الهواء من فتحات ضیقة جداااا 

  مجموعتین :الأول یأخذ شهیق ویكتمه، والثاني بإشـارة منـه كأنـه ینـزع سـدادة فمـه فیخـرج

 خاءالزفیر منه كأنه بالونه تفرغ من الهواء) ..ار 

 .الشهیق ورفع الیدین لأعلي ثم الزفیر كأنك تنفض شیئا عنك 

 .شهیق مع الزفیر الفك یتدلي 

 .شهیق مع جعل الكتفین یتدلیان 

  شهیق مع الزفیر في صوت 

 .(مع الموسیقى) الكرة الملونة التي تتخلل الجسم كله 

 .الجلوس علي كرسي ثم إرخاء الجسد ككل 

 جاة والتكور..ثم الإرخاءالنوم علي الأرض..تقلیص العضلات ف 

 .النوم علي الأرض ومحاولة إرخاء كل جزء ثم تقلیصه 
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  المجموعة الثالثة:تدریبات جسدیة لها علاقة بالتمثیل: 

  الخیال...إلخ) -الاتصال –تهدف إلى تنمیة مهارات مثل (التركیز   

 كــه مــن : الأول یضــع یدیــه قریبــا مــن وجــه الأخــر، ثــم یبــدأ فــي تحریالتنــویم المغناطیســي

أســفل إلــي أعلــي..یمین یســار..أمام خلــف..في كــل الاتجاهــات. أمــا المنــوم فعلیــه أن 

تركیـــز)  -یتبـــع المســـافة نفســـها بـــین یـــد زمیلـــه ووجهـــه.. (التمـــرین بطـــيء) (اتصـــال

 (موسیقي)

 محاولـــة لمـــس الأرض بأصـــغر جـــزء ممكـــن مـــن الجســـد ثـــم تطـــویره المســـطح الأصـــغر :

الــبعض بأصــغر جــزء ممكــن مــن الجســد..ثم بحیــث یتشــارك اثنــان فــي لمــس بعضــهما 

التحرك ناحیة لمس الأرض.. (تزداد المجموعة اثنان انثان ثم أربعـة..حتي تصـل كـل 

 التركیز والاتصال الجسدي) (مع الموسیقي) -المجموعة) (بطئ

 دائرة..یتقدم أحـد المشـاركین إلـي منتصـف الـدائرة ..یقـوم بعمـل حركـة مصـاحب الإیقاع :

 المشاركین بتقلیده بدقة قدر الإمكان. لها صوت ما..یقوم

 دائرة ذكور تتوسطها بنت، ودائرة بنات یتوسطها ولد (البنـت تـأتي بحركـة تمثل الشریك :

 أنثویة ویقلدها الأولاد والعكس. (لیس بكاریكاتوریة وإما بشكل حقیقي)

 اثنـــان متواجهـــان ..أحـــدهما یقـــوم بحركـــة والآخـــر یـــرد علیـــه بحركـــة أخـــري. المواجهـــة :

 حوار)(

 الجلـــوس فـــي دائــرة یقـــوم اثنــان بالتصـــفیق معـــا ثــم یتبعهمـــا مــن علـــي الیمـــین التصــفیق :

 بطئ)–(اثنان في كل مرة) ( نتوع سریع 

 دائرة یقوم الأول بعمل إیقاع، یتبعه الثاني بإیقـاع مختلـف، ثـم الثالـث، إیقاعات مختلفة :

 ن مع إصدار الأصوات)ثم الرابع...(كل یحافظ علي إیقاعه). (یتم التنویع في التمری

  نحـــدد نقطـــة فـــي أي مكـــان ..اغمـــاض العینـــین ثـــم التحـــرك بـــبطء شـــدید دون المتاهـــة :

 الاصطدام بالأخر في تجاه النقطة. بعد فترة نفتح أعیننا للتأكد من الوصول.

  كــــل شــــخص یختـــار زمیــــل له..حركـــة حــــرة ..ثــــم اغمـــاض العــــین ومحاولــــة ٢متاهـــة :

ن یصل إلـي شـریكه یأخـذه خـارج نطـاق التـدریب الوصول للشریك..ومصافحته.وكل م

 بأعین مغمضة. (ملاحظة وتركیز واتصال جسدي)

 ـــــرة شـــــمیة ـــــم یحـــــاول إیجـــــاده بعـــــد اغمـــــاضذاك ـــــه ویشـــــمه ث ـــــار زمیل                 : كـــــل واحـــــد یخت

 العین والسیر.
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 ــــــل المتحــــــف ــــــزوار للتماثی ــــــل ..یتحــــــرك ال : مجمــــــوعتین متســــــاویتین زوار عمي..وتماثی

ــــین ویتحسســــوا أجســــادهم ویقومــــون بــــنف ــــتح العین س الحركــــة الخاصــــة بالتمثــــال..ثم تف

 لمطابقة الأصل بالصورة.

 عمل تشكیل جسدي ثم تفكیكه وبإشارة الرجوع إلي نفس التشكیل مرة أخري.التشكیل : 

 صفین أحدهما یقوم بعمل تشكیل معا والصف الأخر یقلده.المرآة : 

 یه (كاریكاتیر): زوجین أحدهما یقوم بحركة والأخر یقلده بشكل مبالغ فالمرأة 

 زوجان ..أحدهما النحات والآخر المنحوت.التماثیل : 

 كـل زوجـین فـي صـفین متقـابلین أحـدهما یمسـك خیطـا وهمیـا یـتحكم بـه فـي الماریونیت :

 كل أجزاء الجسم.

 خمسة یتحركون..وخمسة أخرین یراقبـونهم ..یـتم عمـل قصاصـات لمـن یتكلمـون التقلید :

م الخمســة بتقلیــده.ویتعرف المقلــد علــي نفســـه . ویتحركــون ویــتم اختیــار قصاصــة یقــو 

 ویتم التعلیق فیما بعد عن من أفضل في التقلید.  

 ــة ــداعي الصــور الذهنی :  دائــرة یقــوم المتــدرب بالقــاء الكلمــات التالیــة وعلــي المتــدربین ت

ـــــــــــــــــــــــــد تصـــــــــــــــــــــــــوره عـــــــــــــــــــــــــن الكلمة..صـــــــــــــــــــــــــورة الأم عمـــــــــــــــــــــــــل حركـــــــــــــــــــــــــات  تفی

 ..الطفل..المدرس..الطبیب...شجرة..وردة...نهر...

   :قصاصـــات أوراق تـــوزع علیهـــا الحیوانـــات مـــع تهریـــب انســـان داخـــل أزواج الحیوانـــات

اللعبة (ذكـر وانثـي) وكـل یأخـذ ورقتـه فیبـدأ بـالتحول ویتجـه تجـاه شـریكه..ثم الحیوانـت 

 جائعة..تتصارع..تتحاب..تنام..

  :ــــي الــــدائرة ویقــــوم بعمــــل رقصــــة طقســــیة..هنود أداء طقــــوس یــــدخل أحــــد المتــــدربین إل

فارقــة... زار..دراویش...نواح..ندب..یــدخل البــاقي واحــد واحــد حیــث یــؤدون حمر...أ

 رقصة جماعیة في النهایة.

 :(مشاهد تعذیب، ملاكمة، مبارزة، مباراة لكرة السلة.....) ارتجال حركى  

  : جلسات الورشة التدریبیةثالثا: 

  سارت الجلسات وفق ترتیب محدد نورده فیما یأتى:

  دقائق قبل كل جلسة. ١٠لساعة لمدة الجرى مع عقارب ا أولا:

  تدریبات الإحماء والتنفس والاسترخاء ثانیا:

  دقائق ١٠فترة راحة لمدة 
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  تدریبات حركیة بحتة لمرونة العضلات وتدریبات مرتبطة بالتمثیل ثالثا:

  دقائق ١٠فترة راحة لمدة 

  كات السابقةالتدریب على إحدى الحركات الأكروباتیة ، مع المراجعة على الحر  رابعا :

  الأولي: ةالجلس-١

ورشـة والهـدف منهـا، وطریقـة .والتعرف علي طبیعة اللمدربةالتعارف بین الطلاب واالهدف العام: 

ـــاتج النهـــائي وهـــو عـــرض ارتجـــالى لا تتجـــاوز مدتـــه  ســـیر العمـــل، فضـــلا عـــن الإتفـــاق علـــى الن

  .العشرون دقیقة

  : جلسةسیر ال

  یب.یجلس الطلاب مع المدربة في قاعة التدر 

 .تبدأ المدربة بالتعرف علي الطلاب. وتعریف الطلاب بنفسها 

 اوأهدافه ورشةتبدأ المدربة بتعریف الطلاب بال.  

  الثانیة: جلسةال-٢

  الهدف العام : تعلم تدریب الوقوف على ركبتى الزمیل 

 :سیر الجلسة

 (الجرى عكس الاتجاه) . بتدریب الطلاب علي تدریبات إحماء ةقوم المدربت 

  عمل تدریب المتاهة: نحدد نقطة في أي مكان ..إغماض العینین ثم التحرك بـبطء شـدید دون

 الاصطدام بالآخر في تجاه النقطة. بعد فترة نفتح أعیننا للتأكد من الوصول.

 القـدمین، تمهیـدا  بتدریب الطلاب علي تدریبات عضلیة تعمل علـي شـد عضـلات ةقوم المدربت

النــوم علــي الأرض مــع أخــذ الشــهیق والزفیــر  التــنفس بشــكل عــام وتنظــیمللحركــة الأكروباتیــة، 

 (الیدین علي البطن..علي الصدر..إلي أعلي.. تحت الجسم...إلخ)

 وقــوف مواجهــة علــى مســافة نصــف خطــوة،  ثالثــا: تعلــم تــدریب الوقــوف علــى ركبتــى الزمیــل

فــرد ذراعیــه وقــبض علــى الــذراعین: یجعــل الثــانى اتســاع رجلــه باتســاع كتفیــه ویثنــى ركبتــه وی

المثنیتــین إلــى أعلــى، ثــم یضــع الأول ذراعیــه فــوق ذراعــى الثــانى، یضــع رجلــه الیمنــى علــى 

ركبة الزمیل. ثم یضع رجله الیسرى على الركبة الأخرى للزمیل. الاحتفاظ بالثبات فـى وضـع 

  الوقوف. ثم النزول من على الركبتین بوثبة من الخلف.

  :ثالثةالجلسة ال-٣

  . الوثب على فخذ الزمیلحركة  تعلم: الهدف العام
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 : سیر الجلسة

 عمــود الملــح: الجــري ومــن یـــتم  حمــاءالإبتــدریب الطــلاب علــي تـــدریبات  ةقــوم المدربــت)

 لمسه یقف كالعمود فاتحا بین قدمیه..ولا یتحرك حتي یمر أحد زملائه من بین قدمیه.

 القــدمین،  بتــدریب الطــلاب علــي تــدریبات عضـلیة تعمــل علــي شــد لعضــلات ةقـوم المدربــت

(اسـترخاء: یتخیـل الطالـب الكـرة التـنفس بشـكل عـام.  وتدریبات جسدیة للتوازن مـع مراعـاة

ـــــه، وعنـــــدما تمـــــر فـــــى كـــــل نقطـــــة تجعلهـــــا تســـــترخى)   ـــــة التـــــي تتخلـــــل الجســـــم كل                 الملون

 (مع الموسیقى).

 عمل تدریب المرآه: (صفین أحدهما یقوم بعمل تشكیل معا والصف الأخر یقلده(. 

  یقـف الأول فـى وضـع  :الوثب على فخذ الزمیـلحركة تقوم المدربة بتدریب الطلاب علي

الطعــن، ورجلــه الیمنــى المقدمــة، أمــا الثــانى فیقــف علــى یمینــه، ویخطــو خطــوة وفــى نفــس 

الوقت یؤدى دفعة برجله الیمنى فى اتجـاه الأول، ویثـب بجانبـه الأیسـر علـى فخـذ الزمیـل 

برقبتـه بالـذراع الأیسـر. یتلقفـه الأول محیطـا إیـاه بذراعـه الأیمـن مع ثنى الركبتین والتعلـق 

 من عند الخصر.

  :رابعةالجلسة ال- ٤

  الجلوس على كتف الزمیلتعلم تدریب :  الهدف العام

  :سیر الجلسة

  تدریب الإحماء :المنـدیل: صـفین متـواجهین كـل مـنهم رقم..ینـادي صـاحب المنـدیل علـي

 لا أخذ المندیل والجري به دون أن یلمس أحدا.الرقم..یتقدم الرقمان خطور ویحاو 

 ــ لعضــلات وتقویــة بتــدریب الطــلاب علــي تــدریبات عضــلیة تعمــل علــي شــد  ةیقــوم المدرب

. ثم تدریب الاسترخاء الجلـوس علـي كرسـي ثـم إرخـاء تنظیم التنفسالرجلین، والظهر مع 

 الجسد ككل.

 یقـوم بعمـل حركـة مصــاحب : دائرة..یتقـدم أحـد المشـاركین إلـي منتصــف الـدائرة الإیقـاع..

 لها صوت ما..یقوم المشاركین بتقلیده بدقة قدر الإمكان.

 حركـة الجلـوس علـى كتـف الزمیـل: وقـوف بالمواجهـة  تقوم المدربة بتـدریب الطـلاب علـي

علــى مســافة حــوالى متــر، یأخــذ الأول خطــوات الوثــب، وبوثبــة واحــدة مــع الاســتناد علــى 

لـس علـى الكتـف الأیسـر لزمیلـه، ویتلقفـه الثـانى مـن كتفى زمیله یستدیر جهة الیسـار ویج

  أسفل فخذیه ویجلسه على كتفه. ثم النزول من على الكتف بوثبة مع النظر للأمام.
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  : الخامسةالجلسة -٥

  تعلم تدریب الجلوس حول رقبة الزمیل :الهدف العام

 :. سیر الجلسة

 لي روبوت. ( من الإحماء : الروبوت: الجري حر ثم مع الإشارة تتحول الحركة إ

 الممكن أن تطبق مع حركة الحیوانات)

 التنفس: الشهیق من فتحتة الأنف الیمني..ثم الزفیرمن فتحة الأنف الیسري، والعكس. 

 الجلـوس فـي دائـرة یقـوم اثنـان بالتصـفیق معـا ثـم یتبعهمـا مـن تدریب الإیقاع: التصـفیق :

: دائــرة یقــوم عــات مختلفــةإیقابطــئ)، –علــي الیمــین (اثنــان فــي كــل مــرة) ( نتــوع ســریع 

الأول بعمل إیقاع، یتبعه الثاني بإیقاع مختلف، ثم الثالث، ثـم الرابع...(كـل یحـافظ علـي 

 إیقاعه). (یتم التنویع في التمرین مع إصدار الأصوات)

 مجموعة تدریبات تمهیدیة للتوازن، وتقویة عضلات الرجلین. 

 ــم تــدریب الجلــوس حــول رقبــة الزمیــل فــى وضــع الطعــن مــع تقــدیم  یقــف الأول: : تعل

الرجـل الیسـرى للأمـام، ویضــع الثـانى بـاطن قدمــه الیسـرى علـى فخــذ زمیلـه ویـده الیســرى 

علــى رأس زمیلــه، ویلــف یــده الیمنــى حــول رقبتــه، یضــم الأول رجــل الثــانى إلیــه بذراعــه 

الیسرى، یقوم الثانى بدفعـة مـن رجلـه الیسـرى وتطـویح رجلـه الیمنـى بـالجلوس علـى رقبـة 

  ل، ثم ینزل من الأمام من فوق رأس الأول مستندا بذراعیه على ذراعى الأول.الزمی

  :ادسةالجلسة الس-٦

  .تعلم الدحرجة الأمامیة والخلفیة: الهدف العام

  لسة:سیر الج

  الإحمـــــــاء: المشـــــــي والقـــــــدمین فـــــــي حـــــــالات مختلفـــــــة..بالجانب ..الحجـــــــل..القفز علـــــــي

 القدمین..الكعب..أطراف الأصابع.

  م علــي الأرض الشــهیق البطــيء  مــع رفــع الیــدین لأعلــي..ثم الزفیــر بــإنزال التــنفس: النــو

 الیدین وقرفصة الرجلین.

  :محاولة لمس الأرض بأصـغر جـزء ممكـن مـن الجسـد المسطح الأصغرتدریب التمثیل :

ثــم تطـــویره بحیـــث یتشــارك اثنـــان فـــي لمــس بعضـــهما الـــبعض بأصــغر جـــزء ممكـــن مـــن 

ض.. (تــزداد المجموعــة اثنــان انثــان ثــم أربعــة..حتي الجســد..ثم التحــرك ناحیــة لمــس الأر 

 التركیز والاتصال الجسدي) (مع الموسیقي) -تصل كل المجموعة) (بطئ
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 .مجموعة تدریبات جسدیة لتقویة عضلات الذراعین، والفخذین 

  .. مـن وضـع الاسـتعداد القرفصـاء، یضـع الطالـب كلتـا یدیـه الدحرجة الأمامیة والخلفیـة

یه  ورأسه إلى الداخل، ثم تقوم الركبتین بدفع الیـدین للنـزول علـى على الأرض حول قدم

  الكتفین لعمل الدحرجة الأمامیة، ثم بوثبة عكسیة یرجع للوضع الابتدائى مرة أخرى.

  : سابعةالجلسة ال-٧

  .الدحرجة على أحد الكتفینتعلم  :الهدف العام

  : سیر الجلسة

  :ول الســــیارة أو الحصـــان والثــــاني یحركــــه الســــیارة: المجموعـــة اثنــــان اثنـــان الأالإحمـــاء

 بضغطات من إصبعه علي كتفیه..یتم تحاشي الاصطدام.. سرعة ...بطئ

 التنفس: النوم علي الأرض..تقلیص العضلات فجاة والتكور..ثم الإرخاء 

 مجمــوعتین متســاویتین زوار عمي..وتماثیــل ..یتحــرك الــزوار تــدریب التمثیــل: المتحــف :

دهم ویقومـون بـنفس الحركـة الخاصـة بالتمثـال..ثم تفـتح العینـین للتماثیل ویتحسسـوا أجسـا

 لمطابقة الأصل بالصورة.

 مجموعة تدریبات ریاضیة لتقویة عضلات الذراعین. 

  :مــن وضــع الوقــوف یــتم الوثــب ثــلاث خطــوات ثــم النــزول الدحرجــة علــى أحــد الكتفــین

  بالكتف الأیمن على الأرض، ودفع الجسم إلى الجانب الأخر.

  :ثامنةة الالجلس-٨

  .تعلم حركة القبةالهدف العام: 

  المشــي مــع تــدلیك الوجــه.. تحریــك العینــین فــي كــل  : لإحمــاءایــؤدي الطــلاب  تــدریبات

 الاتجاهات، تحریك الفكین...اللسان.. ابراز مشاعر الخوف السعادة الحب...إلخ

 الاسترخاء: النوم علي الأرض..تقلیص العضلات فجاة والتكور..ثم الإرخاء 

 قصاصـات أوراق تـوزع علیهـا الحیوانـات مـع تهریـب ریب التمثیل: أزواج الحیوانـات:  تد

انسان داخل اللعبة (ذكر وانثي) وكـل یأخـذ ورقتـه فیبـدأ بـالتحول ویتجـه تجـاه شـریكه..ثم 

 الحیوانت جائعة..تتصارع..تتحاب..تنام..

 .یقوم المدربة بتدریب الطلاب على تدریبات جسدیة لمرونة عضلات الظهر 

  ..ع القدمین أكبر مـن اتسـاع الكتفـینمن وضع الوقوف اتساالحركة الأكروباتیة: القبة ،

یرفع الطالب یدیه لأعلى، ثم ینزل بهما إلى الخلف، مع توجیـه راحتـى الیـد لأعلـى نـزولا 

للمــس الأرض براحتــى الیــدین، ثــم لــف الجســم بطریقــة عكســیة والرجــوع  لوضــع الوقــوف 

 . مرة أخرى
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  :عةتاسالجلسة ال-٩

  .تعلم حركة شیل الزمیل على الظهر:  الهدف العام

   التنــافر أو التجــاذب ...الحركــة بشــكل عشــوائي بعــین مغمضــة عنــدما لإحمــاءاتــدریب :

 یلمس أحدهما الأخر یأتي بحركة تنافر..أو تجاذب.. سلام..ضربة..إلخ

 .الإرخاء: الجلوس علي كرسي ثم إرخاء الجسد ككل 

  :جســدیة لتقویــة عضــلات الفخــذین، والظهــر. ب تــدریبات یــؤدي الطــلاتــدریبات جســدیة

 .ومرونة عضلات الظهر

 اثنــان متواجهــان ..أحــدهما یقــوم بحركــة والآخــر یــرد تــدریب تمثیــل جســدى: المواجهــة :

 علیه بحركة أخري. (حوار)

  :یقــف الاثنــان ظهرهمــا ملاصــقان لبعضــهما بعضــا، والأیــدى شــیل الزمیــل علــى الظهــر

أســفل مقعــدة الثــانى ویقــف فــى وضــع الركــوع مــع ثنــى الرجــل عنــد متشــابكة، ینــزل الأول 

الـــركبتین، یرخـــى الثـــانى جســـده وینـــام علـــى ظهـــر الأول، ینـــزل الأول یـــدى الثـــانى علـــى 

  ، یرتكز الثانى على ذراعیه ویقوم بعمل شقلبة لینزل على قدمیه. الأرض ویفرد رجلیه

  :شرةاعالالجلسة -١٠

  .تعلم حركة العجلة : الهدف العام

  یر الجلسة:س

 الإحمـاء الحركــة بشــكل عشـوائي ثــم یعــد المـدرب رقــم مــا تنقســم  یـؤدي الطــلاب  تــدریبات

 .المجموعات مكونة الرقم أو تكوین أشكال هندسیة مع الإشارة. 

 التنفس: الارتكاز بالكوع علي الحائط ثم شهیق وزفیر. 

  :الأخــر، ثــم یبــدأ  : الأول یضــع یدیــه قریبــا مــن وجــهالتنــویم المغناطیســيتــدریب التمثیــل

فـــي تحریكـــه مـــن أســـفل إلـــي أعلـــي..یمین یســـار..أمام خلـــف..في كـــل الاتجاهـــات. أمـــا 

 -المنوم فعلیه أن یتبع المسافة نفسـها بـین یـد زمیلـه ووجهـه.. (التمـرین بطـيء) (اتصـال

 تركیز) (موسیقي)

 .تدریب جسدى: عمل تدریبات لتقویة عضلات الذراعین 

  وضــع الجــرى، یفــرد الطالــب ذراعیــه إلــى الأمــام أعلــى مــن العجلــة: التــدریب علــى حركــة

ینزل بیدیه الیمنـى عـل الأرض، ویرتكـز علیهـا، یـدفع جسـمه مفـرودا وینـزل بیـده الیسـرى 

علــي الأرض، مــع مراعــاة فــرد الجســم كلــه، ثــم یضــع رجلــه الیســرى علــى الأرض وتلیهــا 

  الیمنى للرجوع للوضع الابتدائى.
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  ة عشرة: حادیالجلسة ال-١١

  .تعلم السقوط من الوقوفالعام:  الهدف

  سیر الجلسة.

  العقبـــة:  مشـــي حـــر ثـــم یقـــول المـــدرب فجـــأة كلمــــة لإحمـــاء ایـــؤدي الطـــلاب  تـــدریبات

فجأة..شجرة..نهر..غابة..صـــحراء..نار..زجاج...إلخ، وعلـــى الطالـــب بیـــان تـــأثیر ذلـــك 

 على القدمین مع الحركة.

 ثــاني بإشــارة منــه كأنــه ینــزع ســدادة التــنفس: مجمــوعتین :الأول یأخــذ شــهیق ویكتمــه، وال

 فمه فیخرج الزفیر منه كأنه بالونه تفرغ من الهواء) ..ارخاء

  :كل شخص یختـار زمیـل له..حركـة حـرة ..ثـم اغمـاض العـین ٢متاهة تدریب التمثیل :

ومحاولــة الوصــول للشریك..ومصــافحته.وكل مــن یصــل إلــي شــریكه یأخــذه خــارج نطــاق 

 ظة وتركیز واتصال جسدي)التدریب بأعین مغمضة. (ملاح

  جسدیة لتقویة عضلات الرجلین.یؤدي الطلاب تدریبات 

  :یقـــف الطالــب ویبـــدأ بإرخـــاء رجلـــه الیمنــى، وفـــرد الـــذراع الیمنـــى الســـقوط مـــن الوقـــوف

  .والنزول بها على الأرض

   :ةة عشر نیالجلسة الثا-١٢

  .تعلم حركة البندولالهدف العام: 

  سیر الجلسة.

 المشــي بإیقــاع ثــم ترفــع الیــدین أعلــي الــرأس وعمــل لإحمــاءات یــؤدي الطــلاب  تــدریبا  :

 .صقفة جماعیة بإیقاع واحد.

 التنفس: الشهیق ببطء شدید ..ثم الزفیر مع دندنة طویلة 

 خمسة یتحركون..وخمسة أخرین یراقبـونهم ..یـتم عمـل قصاصـات لمـن یتكلمـون التقلید :

یتعرف المقلـد علـي نفسـه . ویـتم ویتحركون ویـتم اختیـار قصاصـة یقـوم الخمسـة بتقلیـده.و 

 التعلیق فیما بعد عن من أفضل في التقلید.

 یتم التدریب على تقویة عضلات المشطینتدریب عضلى : 

  :یقـف الطالـب بـین اثنـین مـن زملائـه، یصـلب جسـده وینـزل إلـى الأمـام، ككتلـة  البندول

ین، یدفعـه زمیلـه واحدة مع الارتكاز على مشطى القدم، ثم إلى الخلف مرتكزا على الكعب

للخلـــف، لیتلقـــاه الزمیـــل الأخـــر واضـــعا یدیـــه كمصـــد علـــى ظهـــر زمیلـــه، دافعـــا إیـــاه إلـــى 

 الأمام مرة أخرى، ویكرر.
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  :ةعشر  ثالثةالجلسة ال -٣١

  .تعلم تدریب الباشا الهدف العام: 

 المشـــــي والقـــــدمین فـــــي حـــــالات مختلفـــــة..بالجانب یـــــؤدي الطـــــلاب  تـــــدریبات لإحمـــــاء  :

   ز علي القدمین..الكعب..أطراف الأصابع. ..الحجل..القف

 (الة..دقات قلب) التنفس: الشهیق والزفیر علي إیقاع 

  :دائـرة یقـوم المتـدرب بالقـاء الكلمـات التالیـة وعلـي تداعي الصور الذهنیـةتدریب التمثیل  :

المتـــــــــــــــــدربین عمـــــــــــــــــل حركـــــــــــــــــات تفیـــــــــــــــــد تصـــــــــــــــــوره عـــــــــــــــــن الكلمة..صـــــــــــــــــورة الأم 

 وردة...نهر.....الطفل..المدرس..الطبیب...شجرة..

  :یقف مجموعة الطلاب كمجموعتین متقابلتین، مع فرد الذراعین للأمام ویمسك كـل الباشا

مـنهم معصـم زمیلـه المقابـل لــه. مـن وضـع الجـرى یقـوم أحــد امتـدربین بإلقـاء نفسـه بوثبــه 

لینــام علــى أذرع زملائــه، ثــم یقــوم اول اثنــین برفــع ذراعیهمــا قلــیلا، وأخــر اثنــین بخفــض 

 لیقف الطالب مرة أخرى. ذراعیهما

الجلستان التالیتان تختلفـان عمـا سـبقهما، فهمـا عبـارة عـن توظیـف مـا تـم تعلمـه فـى 

  الجلسات السابقة، وعقد مناقشات للإرتجال.

  الجلسة الرابعة عشر:

  سیر الجلسة:

  تنقسم الجلسة إالي جزئین: 

 الجزء الأول:

  .یؤدي الطلاب  تدریبات لإحماء وشد عضلات الجسد  

 جزء الثاني:ال

 .یؤدي الطلاب بعض مواقف الإرتجال الجسدیة بشكل جماعي  

  الجلسة الخامسة عشر:  -١٥

  الهدف العام: تنمیة مهارات الإرتجال الجسدي.

الأكروباتیـــه، وإكســـابها الطـــابع  الهـــدف الإجرائـــي: أن یرتجـــل الطالـــب بعـــض الأوضـــاع الجســـدیة

  .الدرامى

  :سیر الجلسة

  :  تنقسم الجلسة إالي جزئین
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 الجزء الأول:

  .یؤدي الطلاب  تدریبات لإحماء وشد عضلات الجسد 

 لجزء الثاني:ا

 .یؤدي الطلاب بعض مواقف الإرتجال الجسدیة بشكل جماعي 

  :ةعشر  ادسةالجلسة الس-٦١

  .عرض المشروع المرتجلالهدف العام: 

   الهدف الإجرائي: أن یؤدي الطلاب عرضا جسدیا مرتجلا.

  لت إلیها الدراسة:أهم النتائج التى توص

"اســتخدام الحركــات الأكروباتیــة فــى تــدریب الممثــل تناولــت الدراســة الســابقة بحثــا بعنوان

  ٢٠١٨ جامعة الإسكندریة مقترح ورشة مركز الفنون-"المبتدئ

القسم الأول مـن البحـث   وقد قسمت إلى قسمین أساسیین، وهما المدخل، والإطار التطبیقى. ففى

أن اســتخدام ات الأكروباتیــة وعلاقتهــا بفــن المســرح تاریخیــا، وتوصــلت إلــى تناولــت الباحثــة الحركــ

الحركــات الأكروباتیــة قــد ظهــر فــى أشــكال فنــون عدیــدة، مثــل الــرقص كمــا أشــرنا إلیــه فــى مصــر 

الفرعونیــة، أو فــى  المســرح القــدیم فــى الشــرق الأقصــى. وكــان لهــا دلالات درامیــة، وتــم توظیفهــا 

أما فى عصر النهضة كانت وسـیلة لاسـتعراض الممثـل، وتقـیس مـدى داخل الشكل الفنى المقدم. 

قدرتــه علــى الأداء الشــامل.  وفــى المســرح الحــدیث والمعاصــر فقــد تنــوع  اســتخدامها بــین عملیــة 

تــدریب الممثــل وإعــداده جســدیا مثــل جــاك كوبــو، أو توظیفهــا فــى العــرض المســرحى مثــل ییجــى 

  حلتى: التدریب والعرض مثل مایر هولد.جروتوفسكى، أو الجمع بین استخدامها فى مر 

  أما فى القسم الثانى من البحث (الإطار التطبیقى) : فقد توصلت الباحثة إلى الأتى: 

من خلال التجربة العملیة (الورشـة) التـى اسـتمرت لفتـرة امتـدت إلـى سـتة عشـر أسـبوعا، 

مــن المبتــدئین فــى بواقــع أربــع ســاعات أســبوعیة مــع عینــة تكونــت مــن اثنــى عشــر طالبــا وطالبــة 

  التدریب المسرحى بجامعة الإسكندریة توصلت الباحثة إلى الآتى:

  : تحقق الأهداف الإجرائیة من الورشة، وهى:أولا 

  الطالب من التعرف على عضلات الجسدتمكن. 

 تمكن الطالب من أداء تدریبات الاسترخاء بفاعلیة عالیة. 

  عة عالیةتمكن الطالب من أداء الحركات الأكروباتیة بسر.   

 تمكن الطالب من الوصول إلي مرونة عضلیة عالیة. 

، و تــدریب الطــلاب علــى بعــض الحركــات الأكروباتیــة : تحقــق الهــدف العــام المتمثــل فــى :"ثانیــا

إكســابها الطــابع الــدرامى مــن خــلال توظیفهــا فــى عــرض حركــى مرتجــل" قــام الطــلاب مجتمعــین 

ى جســدى بتوظیــف مجمــل التــدریبات التــى خــلال الجلســتین الأخیــرتین مــن ارتجــال عــرض حركــ

قـاموا بأدائهــا. وقــع اختیــار الطــلاب علــى فكــرة عامــة تمثلــت فــى فكــرة الصــراع بــین الخیــر والشــر، 

)، هذا الشخص یمثل السلطة المطلقـة، والقهـر، فـى مقابـل Xمن خلال شخص أطلقوا علیه اسم (
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) ، تنضـم بعـض  xالشـخص (المجموعة التى تمثل الخیـر، ومـن خـلال الصـراع بـین المجموعـة و 

عناصــر مجموعــة الخیــر إلیــه فــى ممارســة الشــر، وتنتهــى المســرحیة بتغلــب الشــریر علــیهم. وقــام 

الطــلاب بتحدیــد ســیناریو حركــى لتوظیــف التـــدریبات، تكــون العــرض مــن ثمانیــة مشــاهد وأطلقـــوا 

  على كل مشهد من المشاهد عنوان رئیسي وفق الجدول الآتى: 

  الحركات المستخدمة  المشهدشرح   عنوان المشهد  م

یبدأ المشهد وكل طالب موجود داخل كیس   المیلاد  ١

كبیر، یمثل كیس الجنین، وكل منهم یحاول 

تقطیع الكیس للخروج منه، (كل الطلاب بما 

) وینجحوا جمیعا فى الخروج  (x فیهم الشریر 

  من الكیس.

 رفع الیدین، والقدمین -

 الدحرجة الأمامیة  -

 الدحرجة الخلفیة -

  الدحرجة الجانبیة -

بعد عملیة المیلاد، تقاوم المجموعة فى محاولة   محاولات البقاء  ٢

البقاء، فیبدأ كل منهم فى الحركة بمفرده على 

الأرض (ارتجال حركى)، ثم ینجحوا فى 

  الوقوف على أقدامهم فى طابور طولى.

  یسقطون مرة أخرى على الأرض-

یتجمعون مرة أخرى فى شكل كتلة مقاومین  -

قوة خارجیة (معا) وبعد محاولتین من دفعها، 

یتمكنون من الخروج من الدائرة التى وضعتهم 

فیها القوة الخارجیة، وتقسمهم إلى نصفین، 

  مجموعة تتجه إلى الیمین، وأخرى إلى الیسار.

  الحركات الأرضیة -

  الدحرجة الأمامیة والخلفیة -

  السقوط الجانبى -

  الحائط الرابع -

تتصارع المجموعتین، فیما بینهما، وهنا یظهر   اخلىالصراع الد  ٣

) الموجود فى عمق وسط المسرح على xدور (

مستوى أعلى، ویتحكم فى حركات المجموعتین 

معا.ویحرك كل اثنین منهم بإشارة من یدیه لبدء 

صراع عنیف بینهم، باستخدام الحركات 

  الأكروباتیة بسرعة عالیة.

 حركة القبة  -

 يالتنویم المغناطیس -

الشقلبة على ظهر  -

 الزمیل

 الباشا -

الوقوف على ركبتى  -

 الزمیل

  البندول -

 ١القهر  ٤

  (التعذیب)

الشریر، أحد أفراد المجموعة  (x)ینضم إلى 

ویصبح مساعدا له، بینما یقود المجموعة أحد 

الطلاب، الذي یحاول مساعدتهم وتحدى 

الشریر. یقف الشریر ومساعده فى وسط 

طا وهمیا، ویقوم المسرح، ویمسك الشریر سو 

بعمل حركات التعذیب للمجموعة وقائدها. بینما 

  یسقط أفراد المجموعة على الأرض.

  

 العجلة -

 القبة -

 السقوط الجانبى -

حركات مایم تدل على  -

 التعذیب
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) فى السیطرة على المجموعة،  (xینجح الشریر  (الصید) ٢القهر  ٥

وقائدها بفضل التعذیب، ثم یقوم بقفزات هوائیة 

الانتصار، ویستمر تلذذه بالتعذیب  تدل على

لهم، حیث یرمى حبلا وهمیا لمساعده، الذى 

یقوم بدوره بلفه حول المجموعة التى تشكل كتلة 

جالسة فى وسط المسرح، وبمجرد لف الحبل 

الوهمى حولهم،  یقومون بالحركة فى شكل 

دائرة ومع بدایة حركة كل منهم یتحول إلى 

راع فیما بینهم حیوان مختلف. ثم یقومون بالص

مرة أخرى ولكن هذه المرة بشكل الحیوان.ویفلت 

قائدهم من الدائرة، ویختفى خارج المسرح. أما 

الشریر وتابعه یتحولان إلى صائدین ببنادق 

وهمیة ویقضون على كل المجموعة تباعا. 

ینتهى المشهد بسقوط كامل المجموعة على 

  الأرض.

 میكانیزم الحیوانات -

 الشقلبة -

 شكال مختلفةالمشى بأ -

 الدحرجة -

 الجرى  -

 السقوط -

  

یحتفل الشریر وتابعه بالانتصار، بینما یدخل   الأقنعة  ٦

قائد المجموعة حاملا أقنعة یضعها على وجه 

كل فرد من المجموعة وبمجرد ارتدائها یقف 

  متأهبا للقتال.

  

یقومون بعمل استعراض حركي كصفین   الجیش  ٧

ریر متقابلین متحدین معا فى مواجهة الش

وتابعه. یرى الشریر ذلك في فیهرب إلى 

الكوالیس، وهم مستمرون فى استعراضهم 

  العسكرى.ومعهم قائدهم.

المشى بإیقاع منتظم  -

 معا

 القفزات الهوائیة -

  

یقوم الشریر وتابعه، بحركات أكروباتیة   النهایة  ٨

لمواجهة المجموعة كل على حدة، ویقوما بخلع 

م قائدهم. ومن الأقنعة من على وجوههم بما فیه

یخلع القناع من على وجهه ینهار على 

الأرض، راجعا مرة أخرى إلى الكیس (الكیس 

الجنیني)، ویعم السكون، ویقف الشریر وتابعه 

  مزهوین بانتصارهم.

الشقلبة على ظهر  -

 الزمیل

 السقوط الأرضي -

 الدحرجة -

  الحركات الأرضیة -

  

  

  



  

 ٤٨٩ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  قائمة المصادر والمراجع

  أولا: المصادر

ى جروتوفسكى " نحو مسرح فقیر " ( ترجمة " كمال قاسم نادر ، العراق ، دار الشؤون الثقافیة جیرز  .١

 ) ١٩٨٦العامة ، 

فیسفولدمایرهولد " فى الفن المسرحى " الكتاب الثانى   (ترجمة : شریف شاكر ، بیروت ، دار  .٢

 ) ١٩٧٩الفارابى ، الطبعة الأولى ، 

مفاهیم ومصطلحات المسرح وفنون -لمسرحي ماري إلیاس؛حنان قصاب حسن: "المعجم ا .٣

  .)١٩٩٧العرض"(لبنان،  مكتبة لبنان ناشرون،

  ثانیا المراجع: 

 )١٩٩٦القاهرة، الهیئة العامة المصریة للكتاب، أحمد زكي:  إتجاهات المسرح المعاصر( - ١

" ( ترجمة مركز اللغات والترجمة أكادیمیة  ١إدوین دیور " فن التمثیل الأفاق والأعماق ج - ٢

 )١٩٩٨.  ٢٧الفنون،القاهرة، أكادیمیة الفنون ، ع 

تدریبات عملیة" (القاهرة، وزارة الثقافة، اصدارات المسرح التجریبي،  -أوجستو بوال "مسرح المقهورین - ٣

١٩٩١( 

مقالات لأشهر فنان المایم " ( ترجمة: سامى  –بارى رالف " كتابات فى فن التمثیل الصامت  - ٤

 ) ٢٠٠١لللأثار، صلاح،القاهرة،المجلس الأعلى

توماس لیبهارت:"فن المایم والبانتومایم"  ترجمة: بیومى قندیل( القاهرة، الهیئة المصریة العامة  - ٥

 )  ١٩٩٨للكتاب، 

جان دوت " التعبیر الجسدي للممثل " ( ترجمة: حمادة ابراهیم،القاهرة، أكادیمیة الفنون، وحدة  - ٦

 )١٩٩٥، ٦الإصدارات، مسرح، عدد 

لسكرى وآخرون " إدارة التدریب الحركى لجسم الإنسان" (الإسكندریة، منشأة المعارف، خیریة ابراهیم ا - ٧

٢٠٠١( 

روبین جیلام "الآداء والدراما في مصر القدیمة" (ترجمة:دجمال عبد المقصود، القاهرة، وزارة الثقافة،  - ٨

 )٢٠٠٦مهرجان القاهرة للمسرح التجریبي، 

عشر مسرحیات مختاره"(  - "" مسرح النو الیابانيصالح سعد" دراسة خاصة عن المسرح الیاباني - ٩

 ٣٠٩ ٣٠٨الكویت، المجلس الأعلي الوطني للفنون والآداب، سلسلة المسرح العالمي، ع 

 ،١٩٩٨( 

فیبریتیسكایا أ.ف "حركة الممثل علي خشبة المسرح" : ترجمة: د/ محمد مهران( القاهرة، أكادیمیة  -١٠

 )١٩٩٥، ١الفنون ، وحدة اصدارات، مسرح، ع



  

 ٤٩٠ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

فیولا سبولین "الارتجال للمسرح" ( ترجمة وتقدیم: د. سامي صلاح، القاهرة، أكادیمیة الفنون،  -١١

 ١٩٩٩، ٣١وحدة الإصدارات، مسرح، ع 

" (ترجمة: سامح فكري، القاهرة، أكادیمیة ١٩٩٢-١٨٩٢كریستوفر أینز " المسرح الطلیعي من  -١٢

 )١٩٩٦، ١٨الفنون، ع

الحسین علي یحي(القاهرة، أكادیمیة الفنون، وحدة  لیتز بیسك " الممثل وجسده" : ترجمة: -١٣

 )١٩٩٦، ٩الإصدارات، مسرح، ع

 (           فهم وآداء الصمت المعبر" -مارافین شیبارد لوشكي "كل شيء عن التمثیل الصامت -١٤

 )٢٠٠٢سامي صلاح،القاهرة، المجلس الأعلي للثقافة،  ترجمة:

الإسكندریة، منشأة المعارف، (معجم مصطلحات التربیة الریاضیة"" محمد جابر بریقع وآخرون -١٥

١٩٩٨( 

 نعمات أحمد عبد الرحمن "الأنشطة الهوائیة" ( الإسكندریة، منشأة المعارف، ب ت) -١٦

  :شبكة الانترنتثالثا: 

محسن عطیة " موضوعات الرقص فى جداریات مصر القدیمة"  - .١

kihttps://ar.wikibooks.org/wi 

 ٢٠١٤أمیرة خالد عادل "بحث عن أنواع الرقص فى مصر القدیمة" مایو   .٢

types.html-dance-https://www.civgrds.com/pharaonic  

  : المخطوطات:رابعا

الأمریكي في النصف الثاني من القرن صدیقة عبد المنعم "أسالیب فن التمثیل الصامت في المسرح  - ١

 ).٢٠٠٦جامعة الإسكندریة.–العشرین"(مخطوطة ماجستیر للباحثة غیر منشورة 

-------------------------------------------------------  
  ١٨٨) ص ١٩٩٦القاهرة، الهیئة العامة المصریة للكتاب، (إتجاهات المسرح المعاصر  أحمد زكي: - ١

  

  ،https://ar.wikibooks.org/wikiمحسن عطیة " موضوعات الرقص فى جداریات مصر القدیمة"  - ١

القدیمة" (ترجمة:دجمال عبد المقصود، القاهرة، وزارة الثقافة، مهرجان  روبین جیلام "الآداء والدراما في مصرللمزید انظر: 

 )٢٠٠٦القاهرة للمسرح التجریبي، 
  نفسه - ١

 ٢٠١٤أمیرة خالد عادل "بحث عن أنواع الرقص فى مصر القدیمة" مایو  - ١

types.html-dance-ds.com/pharaonichttps://www.civgr 
  

 ١٦٩) ص ١٩٩٨"(ترجمة:مركز اللغات والترجمة،القاهرة،أكادیمیة الفنون،١إدوین دیور"فن التمثیل الأفاق والأعماق ج- ١
عشر مسرحیات مختاره"( الكویت،  -صالح سعد" دراسة خاصة عن المسرح الیاباني"" مسرح النو الیاباني انظر فى: - ١

كذلك  صدیقة عبد المنعم )، و ١٩٩٨،  ٣٠٩ ٣٠٨لأعلي الوطني للفنون والآداب، سلسلة المسرح العالمي، ع المجلس ا

عبد الغنى أحمد لاشین "أسالیب التمثیل الصامت فى المسرح الأمریكى فى النصف الثانى من القرن العشرین" (جامعة 

  ٢٩؛٢٠) مخطوطة ماجستیر غیر منشورة. ص: ص ٢٠٠٦ -الإسكندریة



  

 ٤٩١ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

مقالات لأشهر فنان المایم " ، ترجمة: سامى صلاح (القاهرة،المجلس  –بارى رالف " كتابات فى فن التمثیل الصامت  - ١

" ( ترجمة مركز  ١إدوین دیور " فن التمثیل الأفاق والأعماق ج، وكذلك انظر فى: ٢٢٨ص  ) ٢٠٠١الأعلى لللأثار،

  )١٩٩٨.  ٢٧یة الفنون ، ع اللغات والترجمة أكادیمیة الفنون،القاهرة، أكادیم
توماس لیبهارت .  توماس لیبهارت:"فن المایم والبانتومایم"  ترجمة بیومى قندیل( القاهرة، الهیئة المصریة العامة للكتاب، - ١

  ٣٧)   ص ١٩٩٨
لحیویة ، " التى هى اختصار لكلمة بیولوجیا = ا  Bio" كلمة منحوته مكونة من "  Biomechanicsالبییومیكانیك . "  - ١

ومیكانیك تعنى ما هو آلى ، وجمعها معا یقصد به التعامل مع الجسد البشرى كآله .* (ماري إلیاس؛حنان قصاب حسن: 

  ١١٣). ص ١٩٩٧مفاهیم ومصطلحات المسرح وفنون العرض"(لبنان،  مكتبة لبنان ناشرون،-"المعجم المسرحي 
ثانى ( ترجمة : شریف شاكر ، بیروت ، دار الفارابى ، الطبعة الأولى فیسفولد مایرهولد " فى الفن المسرحى " الكتاب ال - ١

  ٣٢ -٣٠)  ص ص ١٩٧٩، 
)  ص ص ١٩٨٦جیرزي جروتوفسكي: "نحو مسرح فقیر"(ترجمة:د كمال قسم نادر،العراق،دار الشؤون الثقافیة العامة، - ١

(ترجمة: سامح فكري، القاهرة، أكادیمیة " ١٩٩٢-١٨٩٢كریستوفر أینز " المسرح الطلیعي من ، وكذلك انظر فى: ٣١: ٢٣

  ).١٩٩٦، ١٨الفنون، ع
 ٩) ص ١٩٩٨محمد جابر بریقع وآخرون " معجم مصطلحات التربیة الریاضیة" ( الإسكندریة، منشأة المعارف،  - ١
 ٢٣) ص ٢٠٠١خیریة ابراهیم السكرى وآخرون " إدارة التدریب الحركى لجسم الإنسان" (الإسكندریة، منشأة المعارف،  - ١
، للمزید  ٢٠مارى إلیاس، وحنان قصاب حسن " معجم المصطلحات المسرحیة وفنون العرض" مصدر سبق ذكره ص  - ١

للمزید انظر: فیولا سبولین "الارتجال للمسرح" ( ترجمة وتقدیم: د. سامي صلاح، القاهرة، أكادیمیة حول فن الارتجال انظر: 

  ١٩٩٩، ٣١الفنون، وحدة الإصدارات، مسرح، ع 
  ١١٩المصدر السابق . ص  - ١
جان دوت " التعبیر الجسدي للممثل " ( ترجمة: حمادة ابراهیم،القاهرة، أكادیمیة الفنون، وحدة الإصدارات، مسرح، عدد  - ١

)، فیبریتیسكایا أ.ف "حركة الممثل علي خشبة المسرح"   ترجمة: د/ محمد مهران( القاهرة، أكادیمیة الفنون ، ١٩٩٥، ٦

)، لیتز بیسك " الممثل وجسده" : ترجمة: الحسین علي یحي(القاهرة، أكادیمیة الفنون، ١٩٩٥، ١اصدارات، مسرح، ع وحدة

فهم وآداء الصمت المعبر" -)، مارافین شیبارد لوشكي "كل شيء عن التمثیل الصامت١٩٩٦، ٩وحدة الإصدارات، مسرح، ع

                )، و نعمات أحمد عبد الرحمن "الأنشطة الهوائیة" ٢٠٠٢(ترجمة:سامي صلاح،القاهرة، المجلس الأعلي للثقافة، 

تدریبات عملیة" (القاهرة، وزارة الثقافة، اصدارات  -( الإسكندریة، منشأة المعارف، ب ت)، أوجستو بوال "مسرح المقهورین

  )١٩٩١المسرح التجریبي، 

  

  

  



  

 ٤٩٢ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  ملحق الصور

  

  ١صورة رقم 

  تدریب لمرونة عضلات الظهر

  

  

  ٢صورة رقم

  النقاشات الجماعیة حول وضع تصور للعرض المرت

  

  ٣صورة رقم

  تدریبات لتقویة عضلات الذراعین

  



  

 ٤٩٣ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  

  ٤صورة رقم 

  تدریبات لمرونة الذراعین

  
  ٥صورة رقم 

  تدریب المرایا

  

  
  ٦صورة رقم 

  تدریب التماثیل

  



  

 ٤٩٤ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  

  

  

  

  

  

  ٧صورة رقم 

  انقسام المجموعة إلى كتلتین متصارعتین

  
  ٨صورة رقم 

  الشریر وقائد المجموعةx المواجهة بین 

  
  ٩صورة رقم 

  النجاح فى النهوض بعد مشهد المیلاد

  



  

 ٤٩٥ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  
  ١٠صورة رقم 

  محاولة للنهوض بعد مشهد التعذیب

  
  ١١صورة رقم 

  محاولة دفع قوى خفیة تحاول القضاء على المجموعة

  
  ١٢صورة رقم 

  نجاح المجموعة فى الخروج من سلطة القوى الخفیة



  

 ٤٩٦ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  
  ١٣صورة رقم 

  الحركات الأرضیة

  
  ١٤صورة رقم 

  محاولة المجموعة النهوض فى مواجهة الشر

  
  ١٥صورة رقم 

  المغناطیسي التنویم



  

 ٤٩٧ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  
  ١٦صورة رقم 

  الشقلبة على ظهر الزمیل

  
  ١٨صورة رقم 

  العجلة

  
  ١٩صورة رقم 

  البندول

  



  

 ٤٩٨ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

  
  ٢٠صورة رقم 

  الصراع بین المجموعتین (الخیر والشر)

  
  ٢١صورة رقم 

  النهوض الأخیر فى مواجهة الشر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

 ٤٩٩ 

 ١ج٢٠١٨العدد السادس عشر اكتوبر  المجلة العلمیة لكلیة التربیة النوعیة

                                                           
  ١٨٨) ص ١٩٩٦القاهرة، الهیئة العامة المصریة للكتاب، (إتجاهات المسرح المعاصر  أحمد زكي: - ١

  

  ،https://ar.wikibooks.org/wikiمحسن عطیة " موضوعات الرقص فى جداریات مصر القدیمة"  - ٢

القدیمة" (ترجمة:دجمال عبد المقصود، القاهرة، وزارة الثقافة، مهرجان  روبین جیلام "الآداء والدراما في مصرللمزید انظر: 

 )٢٠٠٦القاهرة للمسرح التجریبي، 
  نفسه - ٣

 ٢٠١٤أمیرة خالد عادل "بحث عن أنواع الرقص فى مصر القدیمة" مایو  - ٤

types.html-dance-ds.com/pharaonichttps://www.civgr 
  

 ١٦٩) ص ١٩٩٨"(ترجمة:مركز اللغات والترجمة،القاهرة،أكادیمیة الفنون،١إدوین دیور"فن التمثیل الأفاق والأعماق ج- ٥
عشر مسرحیات مختاره"( الكویت،  -صالح سعد" دراسة خاصة عن المسرح الیاباني"" مسرح النو الیاباني انظر فى: - ٦

كذلك  صدیقة عبد المنعم )، و ١٩٩٨،  ٣٠٩ ٣٠٨لأعلي الوطني للفنون والآداب، سلسلة المسرح العالمي، ع المجلس ا

عبد الغنى أحمد لاشین "أسالیب التمثیل الصامت فى المسرح الأمریكى فى النصف الثانى من القرن العشرین" (جامعة 

  ٢٩؛٢٠) مخطوطة ماجستیر غیر منشورة. ص: ص ٢٠٠٦ -الإسكندریة
مقالات لأشهر فنان المایم " ، ترجمة: سامى صلاح (القاهرة،المجلس  –بارى رالف " كتابات فى فن التمثیل الصامت  - ٧

" ( ترجمة مركز  ١إدوین دیور " فن التمثیل الأفاق والأعماق ج، وكذلك انظر فى: ٢٢٨ص  ) ٢٠٠١الأعلى لللأثار،

  )١٩٩٨.  ٢٧یة الفنون ، ع اللغات والترجمة أكادیمیة الفنون،القاهرة، أكادیم
توماس لیبهارت .  توماس لیبهارت:"فن المایم والبانتومایم"  ترجمة بیومى قندیل( القاهرة، الهیئة المصریة العامة للكتاب، - ٨

  ٣٧)   ص ١٩٩٨
لحیویة ، " التى هى اختصار لكلمة بیولوجیا = ا  Bio" كلمة منحوته مكونة من "  Biomechanicsالبییومیكانیك . "  - ٩

ومیكانیك تعنى ما هو آلى ، وجمعها معا یقصد به التعامل مع الجسد البشرى كآله .* (ماري إلیاس؛حنان قصاب حسن: 

  ١١٣). ص ١٩٩٧مفاهیم ومصطلحات المسرح وفنون العرض"(لبنان،  مكتبة لبنان ناشرون،-"المعجم المسرحي 
ثانى ( ترجمة : شریف شاكر ، بیروت ، دار الفارابى ، الطبعة فیسفولد مایرهولد " فى الفن المسرحى " الكتاب ال - ١٠

  ٣٢ -٣٠)  ص ص ١٩٧٩الأولى ، 
)  ص ص ١٩٨٦جیرزي جروتوفسكي: "نحو مسرح فقیر"(ترجمة:د كمال قسم نادر،العراق،دار الشؤون الثقافیة العامة، - ١١

(ترجمة: سامح فكري، القاهرة، أكادیمیة " ١٩٩٢-١٨٩٢كریستوفر أینز " المسرح الطلیعي من ، وكذلك انظر فى: ٣١: ٢٣

  ).١٩٩٦، ١٨الفنون، ع
 ٩) ص ١٩٩٨محمد جابر بریقع وآخرون " معجم مصطلحات التربیة الریاضیة" ( الإسكندریة، منشأة المعارف،  - ١٢
 ٢٣) ص ٢٠٠١خیریة ابراهیم السكرى وآخرون " إدارة التدریب الحركى لجسم الإنسان" (الإسكندریة، منشأة المعارف،  - ١٣
، للمزید  ٢٠مارى إلیاس، وحنان قصاب حسن " معجم المصطلحات المسرحیة وفنون العرض" مصدر سبق ذكره ص  - ١٤

للمزید انظر: فیولا سبولین "الارتجال للمسرح" ( ترجمة وتقدیم: د. سامي صلاح، القاهرة، أكادیمیة حول فن الارتجال انظر: 

  ١٩٩٩، ٣١الفنون، وحدة الإصدارات، مسرح، ع 
  ١١٩المصدر السابق . ص  - ١٥
جان دوت " التعبیر الجسدي للممثل " ( ترجمة: حمادة ابراهیم،القاهرة، أكادیمیة الفنون، وحدة الإصدارات، مسرح، عدد  - ١٦

)، فیبریتیسكایا أ.ف "حركة الممثل علي خشبة المسرح"   ترجمة: د/ محمد مهران( القاهرة، أكادیمیة الفنون ، ١٩٩٥، ٦

)، لیتز بیسك " الممثل وجسده" : ترجمة: الحسین علي یحي(القاهرة، أكادیمیة الفنون، ١٩٩٥، ١اصدارات، مسرح، ع وحدة

فهم وآداء الصمت المعبر" -)، مارافین شیبارد لوشكي "كل شيء عن التمثیل الصامت١٩٩٦، ٩وحدة الإصدارات، مسرح، ع

                )، و نعمات أحمد عبد الرحمن "الأنشطة الهوائیة" ٢٠٠٢(ترجمة:سامي صلاح،القاهرة، المجلس الأعلي للثقافة، 

تدریبات عملیة" (القاهرة، وزارة الثقافة، اصدارات  -( الإسكندریة، منشأة المعارف، ب ت)، أوجستو بوال "مسرح المقهورین

  )١٩٩١المسرح التجریبي، 

 

 


