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إهداء الكتاب

ــادوا في كلّ زمــان ومــكان عــى إهــداء مؤلفّاتهــم  ــون قــد اعت لمَّــا كان المؤلفّ

ــوى في  ــت ه ــي صادف ــادة الت ــذه الع ــى ه ــا ع ــر، فجريً ــا جدي ــو به ــن ه لم

ــد؛ رئيــس اتِّحــاد أســاتذة  ــول ريمون ــابي هــذا إلى المســيو ب نفــي، أهــدي كت

الرقّــص بفرنســا، وعميــد أوَّل في الأوبــرا، وإلى المــدام ج. لافــور، رئيســة 

أكاديميــي أســاتذة الرَّقــص بباريــس؛ اعترافًــا بمــا لهــما مــن الفضــل عــى هــذا 

ــل. ــاضيِّ الجمي ي ــنِّ الرِّ الف

نعيم عازار
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Hommage de l`Auteur

Les auteurs de tout temps ont toujours dédié leurs; ouvrages à 

de grands personnages de mérite.

Suivant cette coutume appréciable, je dédie, à mon, tour, ce petit 
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مة المقدِّ ترجمة 

التي تكرَّم بها رئيس اتِّحاد أســاتذة الرَّقص بفرنســا

على مؤلّف هذا الكتاب

سيِّدي العزيز

قابلــت بــكلّ سرور مــا عرفــت مــن عزمكــم عــى وضــع مؤلَّــف في فــنّ الرَّقــص 

ــف في كلّ البــاد يكفــي أســاتذة هــذا الفــنّ  الحديــث؛ لأنَّ وضــع هــذا المؤلّ

مؤونــة الحضــور إلى باريــس للوقــوف عــى أنــواع الرَّقــص الحديــث. ولا شــكَّ 

ــم  ــتنتهجون في تعليماتك ــين، س ــا المخلص ــاء رابطتن ــد أعض ــم أح ــم وأنت بأنَّك

ــا  ــي م ــيِّيَن، والت ــزات الفرنس ــن مميِّ ــي م ــي ه ــة الت ــج الأنيق ــا للمناه وفقً

ــا تســر عليهــا. فتئــت رابطتن

ــاليب  ــن، والأس ــوت الحس ــع، والصَّ ــاد الأدب الرَّائ ــا ب ــت دائمً ــا كان إنَّ فرنس

ــة،  ــص المبتذل ــواع الرَّق ــن أن ــراً م ــا هــذه كث ــت رابطتن ــد حارب ــة، وق الجميل

ــان؛  ــق فتَّ ــلوب أني ــظ بأس ــص أن يحتف ــنّ الرَّق ــن ف ــا تمكَّ ــل مجهوداتن وبفض

ا أن تعدّكــم مــن أعضائهــا، وترجوكــم أن  لذلــك تــرون رابطتنــا ســعيدةً جــدًّ

تداومــوا عــى القيــام بالعمــل التــي قطعََتـْـه عــى نفســها، ومــماَّ لا ريــبَ فيــه 

أنَّكــم ســتعملون دائمـًـا لازدهــار مميّزاتهــا الأنيقــة في بادكــم، وهــي مميِّــزات 

ــاً ســتحفظ لفــنّ الرَّقــص مســتقباً باهــراً وطوي

بول ريموند

عميــد أول في التياترو الوطني في الأوبرا

ورئيس اتِّحاد أســاتذة الرقص في فرنسا

16

صورة الدبلوم المعطاة للمؤلِّف 
من اتِّحاذ أساتذة الرَّقص بفرنسا وأكاديمي أساتذة الرقص في باريس
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مة المؤلِّف مقدِّ

ألــحَّ عــيَّ جمهــورٌ كبــرٌ مــن الأصدقــاء بتأليــف كتــاب في اللُّغــة العربيَّــة عــن 

الرَّقــص وأصولــه وقواعــده، يســاعد طــاب هــذا الفــنّ عــى درســه وإتقانــه، 

يــاضيَّ الجميل  ودون الالتجــاء إلى الأســاتذة، ولمَّــا كنــت أعلــم أنَّ هــذا الفنّ الرِّ

ــه،  ــون في اقتباس ــرون يرغب ــد كث ــه يوج ــاة، وأنَّ ــات الحي ــن ضروريَّ ــات م ب

ولكــن لبعدهــم عــن المــدن أو لخجلهــم مــن الحضــور أمــام أســاتذة الرَّقــص، 

ــرون عــن تنفيــذ رغباتهــم؛ لذلــك عزمــت عــى  مهــم في الســنّ، يتأخَّ أو لتقدُّ

ــة؛ خدمــةً لأبنــاء  تأليــف هــذا الكتــاب الوحيــد مــن نوعــه، في اللُّغــة العربيَّ

ح، رأيــت أن أقتــر في كتــابي هــذا عــى ذكر  وطنــي، وحــذرًا مــن إطالــة الــرَّ

ــب  ــع إنَّ الطال ــص، وبالطَّب ــم الرَّق ــب في تعلُّ ــه كلُّ راغ ــاج إلي ــا يحت ــمّ م أه

نــة في هــذا الكتــاب واســتمراره عــى ممارســها، يســهل  باتِّباعــه القواعــد المدوَّ

ــركات  ــدرس ح ــرط أن ي ــن ب ــا، ولك ــا تامًّ ــص إتقانً ــان الرَّق ا إتق ــدًّ ــه ج علي

ــة الازمــة. ــدًا، ويمــرِّن قدميــه عليهــا بالخفَّ الأرجــل جيّ

ــيط  ــل تنش ــب، ب ذ فحس ــذُّ ــرَّد التَّل ــت مج ــص ليس ــن الرَّق ــة م ــمَّ إنَّ الغاي ث

الجســم وترويضــه، وقــد شــهد بذلــك جمهــور مــن أهــل العلــم والاختصــاص، 

ــه بمواظبتــه عــى درس القواعــد  ــد لــكلّ راغــب في فــنّ الرَّقــص، أنَّ وإنّي لأؤكِّ

ــجَ باهــرةٍ. زمــة، يحصــل عــى نتائ ــة الاَّ قَّ نهــا هــذا الكتــاب بالدِّ التــي تضمَّ

18

ــي  ــا، وأكاديمي ــص بفرنس ــاتذة الرَّق ــاد أس ــة في اتِّح ــد متَّبع ــذه القواع إنَّ ه

ــواء، فعــى أن  أســاتذة الرَّقــص بباريــس، وهــي للنِّســاء والرِّجــال عــى السّ

ــام. ه، والسَّ ــتحقُّ ــا يس ــذا م ــي ه ــادف عم يص

المؤلِّف
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صورة المؤلِّف
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مــة وجيزة عن الرَّقص مقدِّ

ــة، منهــا  ــزات طبيعيَّ ــدَ الإنســان في هــذا الكــون، وُجِــدَت فيــه مميّ منــذ وُجِ

ــبرات  ــي ن ــم، فف ــركات الجس ــه وح ــح الوج ــاج مام ــوت واخت ــبرات الصَّ ن

ــوت دلائــل الفــرح والحــزن والغضــب والحنــوّ، وفي اختــاج مامــح الوجــه  الصَّ

وحــركات الجســم مــا يوافــق دلائــل نــبرات الصــوت، فالمميــزات الأولى كانــت 

ــة كانــت مصــدرًا للرَّقــص. ــزات الثَّاني ــاء، والمميِّ مصــدرًا للغن

ــزات التــي غرســتها الطَّبيعــة في قلــب الإنســان، كانــت في  غــر أنَّ هــذه الميِّ

ــم  ــق، ووســيلة لتكري ــة الخال ــتراف بعظم ــرار والاع ــزاً للإق العصــور الأولى رم

ـين  الأصنــام التــي كانــوا يعتبرونهــا آلهــة، كــما كان الحــال عنــد المريّـِ

واليونانيِّــين والرُّومانيِّــين.

في التَّاريــخ، إنَّ مــوسى بعــد أن قطــع البحــر الأحمــر، أتى بجوقتــين مــن 

الموســيقى، واحــدة مؤلَّفــة مــن الرِّجــال، والثَّانيــة مؤلَّفــة مــن النِّســاء، 

ــق  ــة، وطف ــى رأس الثَّاني ــه ع ــت أخت ــى رأس الأولى، ووقف ــو ع ــف ه فوق

ــون بالأناشــيد الرُّوحيَّــة. وكان قدمــاء  الجميــع يرقصــون ويعزفــون ويترنَّمَّ

المريِّــين أيضًــا أشــدّ النَّــاس ولعًــا بالرَّقــص والغنــاء، حتَّــى أنَّ كهنتهــم كانــوا 

ــمات  ــى نغ ــة ع ــاكل الآله ــول هي ــون ح ــة، ويرقص ــس الفخم ــدون الماب يرت

الرَّقــص هــو مــن  القــول إنَّ  الموســيقى وأصــوات المنشــدين، وقصــارى 

ــا، وهــو الآن فــنّ مــن  ــا وحديثً ــاس قديمً ــزات الطَّبيعــة، وقــد مارســه النَّ مميِّ

ــة. ياضيَّ ــون الرِّ ــة الفن جمل

22

اصطلاحات وعادات

كيفية إرســال تذاكر الدّعوة

ــة أخــرى  ــة حفل ــرس أو أيَّ ــص أو ع ــل رق ــوة إلى محف ع ــون الدَّ يجــب أن تك

قبــل أســبوع مــن موعدهــا عــى الأقــلّ، ويجــب عــى المدعوّيــن أن يجيبــوا 

ــولًا. ــوا عــذرًا مقب م ــم، يجــب أن يقدِّ ــة رفضه عــوة، وفي حال ــوا الدَّ إذا قبل

ــــــــــــــــــــــــ

خول إلى قاعات الرَّقص والخروج منها كيفيَّــة الدُّ

ــع  ــه جمي ــخص عن ــزع الشَّ ــورة، ين ــات المذك خــول إلى إحــدى القاع ــد الدُّ عن

زمــة، ويضعهــا في المحــلّ المعــدّ لحفــظ الألبســة،  ــة غــر الاَّ الألبســة الخارجيَّ

ثــمَّ يدخــل القاعــة ويحيِّــي الموجوديــن فيهــا يمنــة ويــرة، ثــمَّ يحيّــي صاحب 

ــه  ــع أصدقائ ــى جمي ــرّ ع ــذ يم ــترام، وبعدئ ــوة باح ع ــب الدَّ ــكان أو صاح الم

ــهرة  ومعارفــه، فيحيِّــي كاًّ منهــم بمفــرده. وعنــد انتهــاء الحفلــة أو السَّ

ــوة أو صاحــب المحــل. ع ــع، ويشــكر صاحــب الدَّ ــي الجمي يحيِّ

ــــــــــــــــــــــــ

كيف يجب أن تكون تحيَّة الســيِّدات؟

ــام عــى إحــدى الســيِّدات في الطَّريــق، يجــب أن تكــون  إذا جئــت للسَّ

ــا  ــا قابلته ــك يده ــدَّ إلي ــيِّدة أن تم ــاءت الس ــرَّأس، وإذا ش ــاء ال ــة بإحن التَّحيَّ
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كيفية إرســال تذاكر الدّعوة
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ــــــــــــــــــــــــ
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بالمثــل، وفي أثنــاء ذلــك تكــون قبَّعتــك بيــدك اليــرى، وتبقــى كذلــك حتَّــى 

ــها. ــيِّدة بلبس ــك الس ــمع ل تس

ــــــــــــــــــــــــ

ــلام باليد؟ كيف يجب أن يكون السَّ

ــبر  ــن أك ــا لم يك ــيِّدة أوّلًا م ــده إلى الس ــيِّد ي م الس ــدِّ ــا أن يق ــب مطلقً لا يج

ــام باليــد اليمنــى، وبــدون  مقامًــا منهــا أو أكــبر ســنًّا. ويجــب أن يكــون السَّ

ــاز. القفّ

ــــــــــــــــــــــــ

ازات؟ كيف يجب أن تسُــتَعمَل القفَّ

ــة إشــارة  ــما احتاجــت إلى اســتعمال أيَّ ازهــا مــن يدهــا كلَّ تخلــع الســيِّدة قفَّ

ــع  ــيِّد يتَّب ــام، والس ــاول الطَّع ــدة لتن ــها إلى المائ ــدى جلوس ــا ل ــت، وأيضً كان

ــوده في  ــاء وج ــازه أثن ــزع قفَّ ــب أن ين ــك يج ــوق ذل ــها، وف ــة نفس الطَّريق

ــام  ــام، وقــد يعــود فيلبســه عندمــا يفــرغ مــن السَّ يــارات واحتياجــه للسَّ الزِّ

ــد. ــازات في الي ــاء القفَّ ــن إبق ــع م ــا مان ــق ف ــا في الطَّري ــع؛ أمَّ عــى الجمي

ــا في  وتسُــتعَمَل القفّــازات البيضــاء في الأعــراس والحفــات الرَّســميَّة. أمَّ

الحفــات الأخــرى فتسُــتعَمَل القفّــازات التــي هــي مــن لــون الألبســة 

ــازات  ــا في حفــات الرَّقــص فتسُــتعَمَل القفّ ــنة، وللــزيّ. أمَّ ــا لفصــول السَّ وفقً

فــراء قليــاً. البيضــاء أو الصَّ

24

كيف يجب أن يُســتعمَل المنديل؟

ــف  إذا اشــتدَّ الحــرُّ عــى الإنســان، وانتقــع وجهــه بالعــرق، فيجــب أن يجفِّ

ــخ،  ــا لا مســحًا. وإذا أراد أن يبصــق أو يعطــس ... إل ــل تجفيفً ــه بالمندي عرق

ــصّ  ــل المخت زم وضــع المندي ــاَّ ــن ال ــره، وم ــر ظه ــد أن يدي ــك بع ــلْ ذل فليفع

ــه عــى الإنســان في حفــات الرَّقــص أن  ــما أنَّ ــب مخصــوص، ك ــك في جي بذل

ــدر، والآخــر  يحتفــظ بمنديلــين؛ أحدهــما مــن الحريــر، فيضعــه في جيــب الصَّ

ــة. ــب كان بصــورة لائق يضعــه في أيّ جي

ــــــــــــــــــــــــ

كيف يجب أن تدُعى الســيِّدة إلى الرَّقص؟

ة طرق: يوجد لذلك عدَّ

م الســيِّد وهــو مســتقيم القامــة مرفــوع الــرَّأس، وعينــاه متجّهتــان  1. أن يتقــدَّ

ه بأقــلّ كلمــة. إلى الســيِّدة، فيحنــي رأســه أمامهــا دون أن يتفــوَّ

م الســيِّد ويحنــي رأســه أمــام الســيِّدة ويســألها إذا كانــت ترغــب  2. أن يتقــدَّ

ــا  ــة ي ــذه الرَّقص ــي به ــين أن ترّفين ــاً: أتحبِّ ــا مث ــول له ــص، كأن يق في الرَّق

ســيِّدتي؟ فــإذا تــردَّدت لتعــب أو لســبب، يجــب أن يكــون اعتذارهــا بــأدب، 

كأن تقــول مثــاً: أرجــوك أن تعــذرني يــا ســيِّدي، فأنــا تعبــة، وحينئــذ يحيِّيهــا 

الرَّاقــص وينســحب.
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ــيِّد  ــم الس ــاء بتقدي ــد الأصدق ــص أو أح ــتاذ الرَّق ــب أو أس ــوم صاح 3. أن يق

للســيِّدة، وبعــد أن يتــمَّ التَّعــارف، ينحنــي الســيِّد ويســأل الســيِّدة إذا كانــت 

تريــد أن ترِّفــه بالرَّقــص معــه.

ــا:  ــه له ــص بقول ــا للرَّق ــام الســيِّدة، ويدعوه ــي رأســه أم م ويحن ــدَّ 4. أن يتق

ــات؟  ــدى الرقّص ــمي لإح ــب اس ــأن أكت ــمحين لي ب ــل تس ــين، أو ه ــل ترغب ه

ــة بهــا، كتــب اســمه لإحــدى  مــت لــه الســيِّدة تذكــرة الرَّقــص المختصَّ فــإذا قدَّ

ــمَّ انســحب. ــكل احــترام ث ــة ب ــا التذكــرة ثاني الرقّصــات، وأعــاد له

م نحــو الســيِّدة التــي دعاهــا قبــاً  ــب الموســيقى للعــزف، يتقــدَّ وعندمــا تتأهَّ

حتَّــى إذا بــدأت الموســيقى بــاشرا في الرَّقــص.

ــــــــــــــــــــــــ

أثناء الرَّقص

يجــرب أثنــاء الرَّقــص ألاَّ يحــرِّك الرَّاقــص يديــه، ولا أن يهــزّ كتفيــه، بــل يجــب 

ــة، وبالوقــت ذاتــه يتجنَّــب الاصطــدام بالغــر،  ــا بحالــة طبيعيَّ أن يكــون دائمً

ت الخاليــة. ويجتهــد في أن يرقــص في المحــاَّ

ــــــــــــــــــــــــ
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عند انتهاء الرَّقص

ــه  ــص ذراعَ ــم الرَّاق ــادةً تقدي ــيِّدة – وع ــن للس ــه الأيم ــص ذراع م الرَّاق ــدِّ يق

للســيِّدة غــر متَّبعــة في فِلسَــطين – ويوصلهــا إلى مكانهــا، ومــن ثــمَّ ينســحب 

ــه بعــد أن يكــون شــكرها وشــكر مــن هــم بصحبتهــا بإحنــاء  عائــدًا إلى محلِّ

ــة مثلهــا. رأســه، بحيــث يلقــى منهــم تحيَّ

ــــــــــــــــــــــــ

تقديم المشروبات للســيِّدات في حفلات الرَّقص

إذا عُــرضَِ عــى الســيِّدة تنــاول شيء مــن المروبــات في الحفــات العموميَّــة، 

ــن  ــتئذان م ــد اس ــف إلاَّ بع ــب إلى المقص ــيئاً، ولا أن تذه ــل ش ــب ألاَّ تقب يج

هــم بصحبتهــا.

ــا في الحفــات الخصوصيَّة أو العائليَّة، فا مانع أن تتناول ما تشــاء. أمَّ

ــــــــــــــــــــــــ

كيف يجب أن يكون ســلوك الســيِّدة عندما تدُعى إلى الرَّقص؟

ــس  ــا فلي ــه برقصــة معه ــماح ل م الرَّاقــص مــن الســيِّدة وســألها السَّ ــدَّ إذا تق

ــا، بــل إذا كانــت تعبــة، أو تجهــل الرَّقصــة  مــن اللياقــة أن ترفــض رفضًــا باتًّ

ة مــن شــخص آخــر، فمــن المناســب  التــي دعوهــا إليهــا، أو إذا كانــت مدعــوَّ

ــرة  ــمه في تذك ن اس ــدوِّ ــرى، أو أن ت ــة أخ ــص لفرص ــده بالرَّق ــق أن تع ئ والاَّ

ــدَت. ــا إن وُجِ ــي تحمله ــص الت الرَّق
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ــن  ــتئذان م ــد اس ــف إلاَّ بع ــب إلى المقص ــيئاً، ولا أن تذه ــل ش ــب ألاَّ تقب يج

هــم بصحبتهــا.

ــا في الحفــات الخصوصيَّة أو العائليَّة، فا مانع أن تتناول ما تشــاء. أمَّ

ــــــــــــــــــــــــ

كيف يجب أن يكون ســلوك الســيِّدة عندما تدُعى إلى الرَّقص؟

ــس  ــا فلي ــه برقصــة معه ــماح ل م الرَّاقــص مــن الســيِّدة وســألها السَّ ــدَّ إذا تق

ــا، بــل إذا كانــت تعبــة، أو تجهــل الرَّقصــة  مــن اللياقــة أن ترفــض رفضًــا باتًّ

ة مــن شــخص آخــر، فمــن المناســب  التــي دعوهــا إليهــا، أو إذا كانــت مدعــوَّ

ــرة  ــمه في تذك ن اس ــدوِّ ــرى، أو أن ت ــة أخ ــص لفرص ــده بالرَّق ــق أن تع ئ والاَّ

ــدَت. ــا إن وُجِ ــي تحمله ــص الت الرَّق
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كيف يجب أن يكون ســلوكُ السيِّد؟

ــل ســيِّدة عــى أخــرى،  إذا وجــد الإنســان في قاعــة رقــص، يجــب عليــه ألاَّ يفضِّ

إلاَّ إذا كانــت خطيبتــه أو مــن أقربائــه، حــذرًا مــن الانتقــاد، وبعكــس ذلــك، 

عليــه أن يرقــص مــع الجميــع بــدون اســتثناء.

28

وضعيَّة وحركات الأرجل

الوضعيَّة الأولى

1. افتــح مقدّمتي رجليك بقدر ما تســتطيع مع ضمّ مؤخّرتهما.

2. ثمَّ ابعدهما كما هما عن بعضهما البعض قدر خمســة عر ســنتمتراً.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّانية الوضعيَّة 

رتهما قدر ما تســتطيع. 1. اجمــع مقدّمتي رجليك وافتح مؤخِّ

2. ثمّ ابعدهما كما هما عن بعضهما البعض قدر خمســة عر ســنتمتراً.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّالثة الوضعيَّة 

ــتين  ــان معكوس ــون القدم ــث تك ــرى بحي ــى الي ــى ع ــل اليمن ــب الرّج صل

ــه:  ــد؛ تنبي ــرة واح ــكل نَّم ــر الش ــكان )انظ ــدر الإم ــى ق ــا ع ــين معً وملتصقت

الحــرف »ي« يعنــي الرّجــل اليمنــى، والحــرف »ش« يعنــي الرِّجــل اليــرى(.

شكل نمرة 1
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وضعيَّة وحركات الأرجل

الوضعيَّة الأولى

1. افتــح مقدّمتي رجليك بقدر ما تســتطيع مع ضمّ مؤخّرتهما.

2. ثمَّ ابعدهما كما هما عن بعضهما البعض قدر خمســة عر ســنتمتراً.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّانية الوضعيَّة 

رتهما قدر ما تســتطيع. 1. اجمــع مقدّمتي رجليك وافتح مؤخِّ

2. ثمّ ابعدهما كما هما عن بعضهما البعض قدر خمســة عر ســنتمتراً.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّالثة الوضعيَّة 

ــتين  ــان معكوس ــون القدم ــث تك ــرى بحي ــى الي ــى ع ــل اليمن ــب الرّج صل

ــه:  ــد؛ تنبي ــرة واح ــكل نَّم ــر الش ــكان )انظ ــدر الإم ــى ق ــا ع ــين معً وملتصقت

الحــرف »ي« يعنــي الرّجــل اليمنــى، والحــرف »ش« يعنــي الرِّجــل اليــرى(.

شكل نمرة 1
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الرَّابعة الوضعيَّة 

ــماَّ  ــوراء خطــوة أبعــد م ــا إلى ال ــمَّ أرجعه ــام ث ــى إلى الأم م الرّجــل اليمن ــدِّ ق

ــرى. ــا بالرِّجــل الي ر الحــركات ذاته ــرِّ ــمَّ ك ــاً، ث ــت قب كان

ــــــــــــــــــــــــ

الخامسة الوضعيَّة 

ضــع الرِّجــل اليمنــى إلى الجانــب الأيمــن، ثــمَّ إلى الجانــب الأيــر بتصليبهــا 

ر الحــركات ذاتهــا بالرِّجــل اليــرى. عــى اليــرى، وكــرِّ

30

حركات الأذرع

الوضعيَّة الأولى

ــين  ــا الكفَّ راعــين إلى الأمــام عــى خــطّ مســتقيم بحيــث يكــون باطن مــدُّ الذِّ

إلى أســفل.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّانية الوضعية 

راعين يمينًا وشــمالًا عى خطٍّ مســتقيم عى علوّ الأكتاف. مدّ الذِّ

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّالثة الوضعيَّة 

ــفّ  ــام عــى خــطّ مســتقيم، يحــث يكــون باطــن الك راعــين إلى الأم ــدّ الذِّ م

ــر. ــل باطــن الكــفّ الأي الأيمــن مقاب

ــــــــــــــــــــــــ

الرَّابعة الوضعيَّة 

ــل  ــاع قلي ــض بارتف ــا البع ــع إزاء بعضه ــون الأصاب ــث تك ــين بحي دوّر الذّراع

ــن الوســط. ع

كــرِّر هذه الحركات بكلّ يد عى حــدة، متتبِّعًا التَّعليمات ذاتها.
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حركات الأذرع

الوضعيَّة الأولى

ــين  ــا الكفَّ راعــين إلى الأمــام عــى خــطّ مســتقيم بحيــث يكــون باطن مــدُّ الذِّ

إلى أســفل.

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّانية الوضعية 

راعين يمينًا وشــمالًا عى خطٍّ مســتقيم عى علوّ الأكتاف. مدّ الذِّ

ــــــــــــــــــــــــ

الثَّالثة الوضعيَّة 

ــفّ  ــام عــى خــطّ مســتقيم، يحــث يكــون باطــن الك راعــين إلى الأم ــدّ الذِّ م

ــر. ــل باطــن الكــفّ الأي الأيمــن مقاب

ــــــــــــــــــــــــ

الرَّابعة الوضعيَّة 

ــل  ــاع قلي ــض بارتف ــا البع ــع إزاء بعضه ــون الأصاب ــث تك ــين بحي دوّر الذّراع

ــن الوســط. ع

كــرِّر هذه الحركات بكلّ يد عى حــدة، متتبِّعًا التَّعليمات ذاتها.
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ير في الرَّقص السَّ

ــر بــدون قفــز، وبــكلّ رزانــة، ويكــون إلى الأمــام بالرّجــل اليمنــى.  يكــون السَّ

ومــن المعلــوم أن ثقــل يجــب أن يكــون حينئــذ عــى الرّجــل اليــرى المرتكــزة 

ــر كالآتي: عــى الأرض، ويكــون الابتــداء بالسَّ

ــخص برفــع الكعــب عــن الأرض، أوّلًا بــكلّ هــدوء ثــمّ مقــدم الرّجــم،  يبــدأ الشَّ

ــاق ثــمّ بتقديــم الرّجــل إلى الأمــام بوضــع الكعــب أوّلًا ثــمّ مقــدّم  وأخــراً السَّ

ــاق، وبذلــك يكــون الثقّــل قــد انتقــل مــن الرِّجــل اليــرى  القــدم وأخــراً السَّ

ــل  ــب الرّج ــع كع ــدأ برف ــى يب ــل اليمن ــن نق ــاء م ــد الانته ــى، وعن إلى اليمن

اليــرى حســب التَّعليــمات المذكــورة عــن الرّجــل اليمنــى، ويســر عــى هــذا 

النَّحــو إلى الأمــام ثمــان خطــوات، مبتدئـًـا بالرِّجــل اليمنــى، ومتمّــمًا باليــرى، 

ــا عكــس  ــرى، ومتَّبعً ــوراء بالرِّجــل الي ــا إلى ال ــه راجعً ــر ذات ر السَّ ــرِّ ــمَّ يك ث

التَّعليــمات المتقدّمــة، أي بوضــع مقــدّم القــدم أوّلًا، ثــمّ مؤخّرهــا ... إلــخ.

ــر إلى الأمــام1، إلى الــوراء، إلى الجانــب الأيــر، إلى الجانــب الأيمــن  السَّ

ــر بشــكل حلقــة،  بتصليــب الخطــوات إلى الجانــب الأيمــن، وبالعكــس، والسَّ

ــن. ــرف الأيم ــن الطَّ ــراً م أي دائ

1 يجب أن يكون الرَّقص عى شكل حلقة مبتدئاً من الجهة اليمنى كما سيتبين فيما بعد بخطوات 

موزونة، وعند الاتجاه إلى الجانب يجب إقفال القدمين الواحدة بجانب الأخرى تمامًا.

32

قواعد عموميَّة

ــم أن يقــرأ بإمعــان جميــع  ــم بــدون معلّ عــى الطَّالــب الــذي يريــد أن يتعلَّ

ــن  ــدأ يمارســها، وم ــدًا ب ــا جيّ ــى إذا فهمه ــمات وحــركات كلّ رقصــة حتَّ تعلي

ــن  ــه الذي ــد أصدقائ ــع أح ــتراك م ــا بالاش ــرَّن عليه ــذ أن يتم وريّ بعدئ ــرَّ ال

ــا الرَّقــص في أيّ رقصــة كانــت عــى  يعرفــون الرَّقــص، ويجــب ألاَّ يبــدأ مطلقً

ــا. ــصّ به ــي تخت ــع الحــركات الت ــمَ جمي ــل أن يكــون فهَِ الموســيقى قب

ــرة  ــى الأخ ــن ع ــيِّدة، ولك ــي للس ــما ه ــل ك ــي للرَّجُ ــص ه ــمات الرقّ وتعلي

ــي  ــا الحــركات الت ــر فيه ــي تذُكَ ت الت أن تســر عكــس الرَّاقــص، إلاَّ في المحــاَّ

ــه. ــيّن، كلّ بموضع ــك مب ــيِّدة، وذل ــا الس ــوم به ــب أن تق يج

ــــــــــــــــــــــــ

كيــف يجــب أن تكون الوقفة قبــل الابتداء بالرّقص وعند الابتداء به؟

إنَّ أوَّل مــا يطُلــب مــن الرَّاقــص هــو أن يعــرف كيــف يخــاصر راقصتــه 

ــاه الواحــدة  ــة، وقدم ــأن يقــف مســتقيم القام ــك ب مخــاصرةً صحيحــةً، وذل

ــدم الســيِّدة  ــة تكــون ق ــاً، وفي هــذه الحال ــما قلي ــع فتحه ــإزاء الأخــرى، م ب

ــوراء،  ــا اليــرى مرجعــة إلى ال ــدم الرَّاقــص اليــرى، وقدمه ــام ق ــى أم اليمن

ــم نَّمــرة 1، ونَّمــرة 2. ــينَّ في الرسّ ــما هــو مب ك
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قواعد عموميَّة

ــم أن يقــرأ بإمعــان جميــع  ــم بــدون معلّ عــى الطَّالــب الــذي يريــد أن يتعلَّ

ــن  ــدأ يمارســها، وم ــدًا ب ــا جيّ ــى إذا فهمه ــمات وحــركات كلّ رقصــة حتَّ تعلي

ــن  ــه الذي ــد أصدقائ ــع أح ــتراك م ــا بالاش ــرَّن عليه ــذ أن يتم وريّ بعدئ ــرَّ ال

ــا الرَّقــص في أيّ رقصــة كانــت عــى  يعرفــون الرَّقــص، ويجــب ألاَّ يبــدأ مطلقً

ــا. ــصّ به ــي تخت ــع الحــركات الت ــمَ جمي ــل أن يكــون فهَِ الموســيقى قب

ــرة  ــى الأخ ــن ع ــيِّدة، ولك ــي للس ــما ه ــل ك ــي للرَّجُ ــص ه ــمات الرقّ وتعلي

ــي  ــا الحــركات الت ــر فيه ــي تذُكَ ت الت أن تســر عكــس الرَّاقــص، إلاَّ في المحــاَّ

ــه. ــيّن، كلّ بموضع ــك مب ــيِّدة، وذل ــا الس ــوم به ــب أن تق يج

ــــــــــــــــــــــــ

كيــف يجــب أن تكون الوقفة قبــل الابتداء بالرّقص وعند الابتداء به؟

إنَّ أوَّل مــا يطُلــب مــن الرَّاقــص هــو أن يعــرف كيــف يخــاصر راقصتــه 

ــاه الواحــدة  ــة، وقدم ــأن يقــف مســتقيم القام ــك ب مخــاصرةً صحيحــةً، وذل

ــدم الســيِّدة  ــة تكــون ق ــاً، وفي هــذه الحال ــما قلي ــع فتحه ــإزاء الأخــرى، م ب

ــوراء،  ــا اليــرى مرجعــة إلى ال ــدم الرَّاقــص اليــرى، وقدمه ــام ق ــى أم اليمن

ــم نَّمــرة 1، ونَّمــرة 2. ــينَّ في الرسّ ــما هــو مب ك
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رسم نمرة 1
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رسم نمرة 2
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رسم نمرة 2
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ــيِّدة للمخاصرة؟ كيف وأين يجب أن توضع يد السَّ

ــا  ــا غالبً ــة الرَّاقــص، ولكنَّه ــاف طــول قام ــى باخت ــد اليمن ــف وضــع الي يختل

ــك  ــيِّدة، وذل ــاصر الس ــة، ويخ ــتقيم القام ــص مس ــف الرَّاق ــون كالآتي: يق تك

ــكلّ  ــبًا ب ــا مناس ــن وضعً ــوح الأيم ــم اللَّ ــت عظ ــى تح ــده اليمن ــع ي ــأن يض ب

ــد  ــا عن ــى بإحنائه ــد الســيِّدة اليمن ــده اليــرى ي راحــة وبســاطة، ويرفــع بي

ــرة 3. ــم نَّم ــيّن في الرسّ ــما هــو مب ــا، ك ــه تقريبً ــوّ أذن ــا إلى عل ــوع ورفعه الك

رسم نمرة 3

36

الـ»ون ستيب«

One Step

ــة  ــين برع ــاس ذي وقت ــص بقي ــي ترُقَ ــة، فه ــركات مختلف ــة ح ــذه الرَّقص له

تــتراوح بــين مائــة واثنــين وثاثــين، ومائــة وثمانيــة وثاثــين دقــة ســوداء عــى 

الميترونوميــك، ويســر الرَّاقــص فيهــا خطــوة مــع كلّ وقــت مــن الموســيقى.

أشكالها:

وران، والرّجــوع إلى  ــر إلى الأمــام، والجمــع إلى الجانــب الأيمــن، والــدَّ السَّ

الأيــر، والخطــوات  الجانــب  ــر الأرجنتينــي، والجمــع إلى  الــوراء، والسَّ

المصلبــة.

ــر  ــا مــن الجهــة اليمنــى، ويكــون السَّ ــر يكــون دائمً ومعلــوم أنَّ ابتــداء السَّ

إلى الأمــام وإلى الــوراء خطــوة مــع كلّ وقــت مــن الموســيقى1.

1 يجب أن ياحظ أنهّ عندما يسر الرَّاقص إلى الأمام يكون ثقله عى مؤخر الرجلين بعكس السر إلى 

الوراء، إذ يكون الثقل عى مقدمهما.
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القاعدة

ــير إلى الأمام نمرة 1 السَّ

Marche En Avant

ــر إلى الأمام يكون بالرِّجل اليمنى )ســت خطوات(. السَّ

الوقــت الأوَّل – قدََم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الثَّاني – قدم الرِّجل اليرى إلى الأمام.

الوقــت الثَّالــث – قدم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الرَّابع – قدم الرِّجل اليرى إلى الأمام.

الوقــت الخامــس – قدََم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

ــادس – قدم الرِّجل اليرى إلى الأمام. الوقت السَّ

الجمــع إلى الجانب الأيمن نمرة 2

Assemblés à droite

الوقــت الأوَّل – ضــع الرِّجــل اليمنــى إلى الجانــب الأيمــن عــى مســاواة الرِّجــل 

اليــرى، وبعيــدًا عنهــا نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

الوقــت الثَّاني – ضــمُّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

ــيِّدةُ الحركات نفسها معكوسة. تتبعُ السَّ
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وران إلى اليمين نمرة 3 الــدَّ

Pivots À Droite

ثاثــة أوقات بقياس ونصف قياس )نصف دورة(

مْ الرِّجــل اليمنــى إلى الأمــام بانحــراف إلى الجهــة اليمنــى،  الوقــت الأوَّل – قــدِّ

بحيــث تكــون مقدّمــة رجِلــك تجــاه الحائــط تمامًــا )ربــع دورة(

الوقــت الثَّــاني – ضــع الرِّجــل اليــرى عــى مســاواة الرِّجــل اليمنــى بعيــدة 

عنهــا نحــو عريــن ســنتيمتراً بانحــراف مقدّمهــا إلى اليمــين )ربــع دورة(.

ــد  ــون ق ــرى، فتك ــل الي ــى إلى الرِّج ــل اليمن ــمّ الرِّج ــث – ض ــت الثَّال الوق

ــوراء. ــر إلى ال ــة السَّ ــر بحال ــف دورة، وتص ــزت نص أنج

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسةً.

ــير إلى الوراء نمرة 4 السَّ

Marche En Arrière

الرُّجوع إلى الوراء يكون بالرِّجل اليرى )ســبع خطوات(.

الوقــت الأوَّل – أرجِعِ الرِّجْل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الثَّــاني – أرجِعِ الرِّجل اليمنى إلى الوراء.

الوقــت الثَّالث – أرجِع الرِّجل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الرَّابــع – أرجِع الرِّجل اليمنى إلى الوراء.
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الوقــت الخامــس – أرجِــعِ الرِّجــلَ اليــرى إلى الــوراء بانحــراف مقدمتهــا إلى 

الجهــة اليمنــى، بحيــث يكــون مقابــل مؤخــرة الرِّجــل اليمنــى وبعيــدًا عنهــا 

ــكل نَّمــرة 3(. مــن خمســة عــر إلى عريــن ســنتيمتراً )انظــر الشَّ

ــل  ــاواة الرِّج ــى مس ــا ع ــى وضعه ــل اليمن ــعِ الرِّج ــادس – أرجِ ــت السَّ الوق

اليــرى بانحــراف مقدمتهــا إلى اليمــين، وبعيــدًا عنهــا نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

ــى فتنجــز نصــف  ــرى إلى الرِّجــل اليمن ــابع – ضــمّ الرِّجــل الي ــت السَّ الوق

ــام. ــر إلى الأم ــة السَّ ــون بحال دورة، وتك

تتبع الســيِّدات الحركات نفسها معكوسة.

الشّكل نمرة 3

40

ــير الأرجنتيني نمرة 5 السَّ

Marche Argentine

الوقــت الأوَّل – قدم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الثَّاني – قدّم الرِّجل اليرى إلى الأمام.

ــا إلى  ــراف مقدّمته ــام بانح ــى إلى الأم ــل اليمن م الرِّج ــدِّ ــث – ق ــت الثَّال الوق

ــا. ــط تمامً ــاه الحائ ــه تج ــث تجعل ــى بحي ــة اليمن الجه

الوقــت الرَّابــع – ضــع الرِّجــل اليــرى عــى مســاواة الرِّجــل اليمنــى بعيــدًا 

ــكل نَّمــرة 4(. عنهــا نحــو ثاثــين ســنتيمتراً )انظــر الشَّ

ــكل  الوقــت الخامــس – ضــم الرِّجــل اليمنــى إلى الرِّجــل اليــرى )انظــر الشَّ

نَّمــرة 5(.

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

الشّكل نمرة 4

الشّكل نمرة 5
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الجمــع إلى الجانب الأيسر نمرة 6

Assemblés À Gauche

بعــد أن تكــون قــد وقفــت وظهــرك لمنتصــف القاعــة بعكــس الســيِّدة التــي 

يكــون وجههــا لمنتصــف القاعــة، سر إلى الجانــب الأيــر:

الوقــت الأوَّل – ازحــف بالرِّجــل اليــرى إلى الجانــب الأيــر مبعــدًا إيَّاهــا 

عــن الرِّجــل اليمنــى نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

الوقــت الثَّاني – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

ــى إلى  ــة بالرِّجــل اليمن ــع الســيِّدة الحــركات نفســها معكوســة، أي مبتدئ تتب

الجانــب الأيمــن.

الخطــوات المصلبة نمرة 7

Les Pas Croisés

الوقــت الأوّل – ازحــف بالرِّجــل اليــرى إلى الجانــب الأيــر محرفّـًـا مقدّمهــا 

ا إلى اليســار، وبعيــدًا عــن الرِّجــل اليمنــى مــن خمســة وعريــن  قليــاً جــدًّ

إلى ثاثــين ســنتيمتراً.

الوقــت الثَّاني – صلــب الرّجل اليمنى أمام الرِّجل اليرى.

الوقــت الثَّالــث – ازحــف بالرِّجــل اليــرى إلى اليســار وضعهــا إلى الجانــب 

الأيــر بعيــدًا عــن اليمنــى نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

الوقــت الرَّابع – ضــمّ الرّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

42

تتبــع الســيِّدة الحــركات نفســها معكوســة، مبتدئــة بالزحّــف بالرِّجــل اليمنــى 

إلى الجانــب الأيمــن، أمّــا التصّليــب فيجــب أن يكــون أيضًــا مــن الأمــام.

ولــي تنهي هذه الرَّقصة اتَّبع ما يأتي:

الخطــوات المصلبة نمرة 7

Les Pas Croisés

ــدا  ــا جي ــراف مقدمته ــع دورة بانح ــرى رب ــل الي ر الرِّج ــت الأوَّل – دوِّ الوق

ــار. إلى اليس

ــاني – ضــع الرِّجــل اليمنــى عــى مســاواة الرِّجــل اليــرى بعيــدًا  الوقــت الثَّ

عنهــا نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

ــة  ــر بحال ــى فتص ــل اليمن ــرى إلى الرِّج ــل الي ــمّ الرِّج ــث – ض ــت الثَّال الوق

ــام. ــر إلى الأم السَّ

ويجــوز بعــد ذلك اتِّباع أيّ نوع من الحركات أو المضّي حســب التَّعليمات.

تنبيــه: يمكــن للرَّاقــص أن يكــرِّر كلّ حركــة مــن الحــركات المتقدّمــة مــا شــاء 

ــا يحســن التغّيــر جهــد الاســتطاعة. التَّكــرار، إنَّمَّ

ــن  ــرة »4« م ــوراء نَّم ــر إلى ال ــن السَّ ــس م ــت الخام ــاء في الوق ــة: ج ماحظ

هــذه الرقّصــة أنَّــه يجــب أن تكــون مقدمــة الرّجــل اليــرى مقابــل مؤخــرة 

ــاه. وقــد  ــذي أوردن ــينَّ في الشّــكل نَّمــرة »3« ال ــى، كــما هــو مب الرِّجــل اليمن
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تتبــع الســيِّدة الحــركات نفســها معكوســة، مبتدئــة بالزحّــف بالرِّجــل اليمنــى 

إلى الجانــب الأيمــن، أمّــا التصّليــب فيجــب أن يكــون أيضًــا مــن الأمــام.

ولــي تنهي هذه الرَّقصة اتَّبع ما يأتي:

الخطــوات المصلبة نمرة 7

Les Pas Croisés

ــدا  ــا جي ــراف مقدمته ــع دورة بانح ــرى رب ــل الي ر الرِّج ــت الأوَّل – دوِّ الوق

ــار. إلى اليس

ــاني – ضــع الرِّجــل اليمنــى عــى مســاواة الرِّجــل اليــرى بعيــدًا  الوقــت الثَّ

عنهــا نحــو ثاثــين ســنتيمتراً.

ــة  ــر بحال ــى فتص ــل اليمن ــرى إلى الرِّج ــل الي ــمّ الرِّج ــث – ض ــت الثَّال الوق

ــام. ــر إلى الأم السَّ

ويجــوز بعــد ذلك اتِّباع أيّ نوع من الحركات أو المضّي حســب التَّعليمات.

تنبيــه: يمكــن للرَّاقــص أن يكــرِّر كلّ حركــة مــن الحــركات المتقدّمــة مــا شــاء 

ــا يحســن التغّيــر جهــد الاســتطاعة. التَّكــرار، إنَّمَّ

ــن  ــرة »4« م ــوراء نَّم ــر إلى ال ــن السَّ ــس م ــت الخام ــاء في الوق ــة: ج ماحظ

هــذه الرقّصــة أنَّــه يجــب أن تكــون مقدمــة الرّجــل اليــرى مقابــل مؤخــرة 

ــاه. وقــد  ــذي أوردن ــينَّ في الشّــكل نَّمــرة »3« ال ــى، كــما هــو مب الرِّجــل اليمن
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ــل  ــدّم الرِّج ــر مق ــاء بتدوي ــا الاكتف ــن أيضً ــه يسُتحَسَ ــر إلى أنَّ ــا أن نش رأين

ــين. اخــل، إلى اليم ــن الدَّ ــرى، م الي

ومــن أحســن أدوار الأســطوانات التــي لائــم رقصــة الـــ»ون ســتيب« الأدوار 

الآتيــة: 

Valancia, Ça C`est Paris, Picador, Barselona, Valantine, Toledo 

Et Bobadilla.

44

الفوكستروت

Foxtrot

ــاً،  ــعة قلي ــوات واس ــص بخط ــي ترُقَ ــة، فه ــركات مختلف ــة ح ــذه الرَّقص له

ــبعين  ــتةّ وس ــة وس ــة مائ ــات، برع ــة أوق ــاس ذي أربع ــة بقي ــة عاديَّ وبطيئ

ــك. ــى الميترونومي ــوداء ع ــة س دقَّ

ــر خطوة مع كلّ وقتين؛ أي خطوتين مع كلّ قياس. ويكون السَّ

ــا أقــلّ إسراعًــا، ويجــب أن ياحــظ  ــر بهــا مثلــه في الـــ«ون ســتيب« إنَّمَّ والسَّ

ــأنّ مؤخــرة القــدم يجــب أن تمــسّ الأرض مــع كلّ خطــوة. ب

أشكالها:

يعــة إلى الأمــام، وتغيــر  ــر أو )الجــاز( إلى الأمــام، الخطــوات الثَّــاث الرَّ السَّ

ــوراء(،  ــر أو )الجــاز( إلى ال ــة، والَّ ــام، والخطــوات المزحلق الخطــوات إلى الأم

يعــة إلى الــوراء، وتغيــر الخطــوات إلى الــوراء، والجــاز  والخطــوات الرَّ

إلى الأمــام بــدوران إلى اليمــين، وخطــوات الحصــان، وخطــوات الحصــان 

وران. ــدَّ بال
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القاعدة

ــير أو )الجاز( إلى الأمام نمرة 1 السَّ

Jazz En Avant

الابتداء بالرِّجل اليمنى:

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. الوقــت الأوَّل – قدِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمام. الوقــت الثَّاني – قدِّ

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. الوقــت الثَّالــث – قدِّ

الوقــت الرَّابع – اجمــع الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 5.

يعة إلى الأمام نمرة 2 الخطــوات الثَّلاث السرَّ

أربعة أوقات بقياس واحد

Les Pas Courus

م الرِّجــل اليمنى إلى الأمام – خطوة قصرة )وقت واحد(. الوقــت الأوَّل – قــدِّ

م الرِّجل اليُرى إلى الأمام – خطوة قصرة )وقت واحد(. الوقــت الثَّــاني – قــدِّ

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام – خطوة واســعة )وقت  الوقت الثَّالث – قدِّ

واحد(.

الوقــت الرَّابــع – اثبت عى الرِّجل اليرى )وقت واحد(.

ــيِّدة الحركات نَّمرة 6. تتبع السَّ

46

تغيــير الخطوات إلى الأمام نمرة 3

Le Changement De Pied

ثمانية أوقات بقياسين

يعة. بعــد أن تكون قد أنجــزت حركات الخطوات الثَّاث الرَّ

الوقــت الأوَّل – اجمع الرِّجــل اليرى إلى الرِّجل اليمنى )وقتان(.

م الرِّجل اليمنى إلى الأمــام بانحراف إلى الجهة اليمنى  الوقــت الثَّالــث – قدِّ

)وقتان(.

الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجل اليمنى عى بعد 

يتراوح بين ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً )وقتان(.

ــابع – ضمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(. الوقت السَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

الخطــوات المزحلقة نمرة 4

Pas Glissés

ســتة أوقات بقياس ونصف قياس

الوقــت الأوَّل – ازحــف بالرِّجــل اليرى إلى الجانب الأير – خطوة قصرة 

)وقت واحد(.

الوقــت الثَّاني – ثمّ الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقت واحد(.

الوقت الثَّالث – ازحف بالرِّجل اليرى إلى الجانب الأير – خطوة واســعة 

)وقتان(.
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تغيــير الخطوات إلى الأمام نمرة 3

Le Changement De Pied

ثمانية أوقات بقياسين

يعة. بعــد أن تكون قد أنجــزت حركات الخطوات الثَّاث الرَّ

الوقــت الأوَّل – اجمع الرِّجــل اليرى إلى الرِّجل اليمنى )وقتان(.

م الرِّجل اليمنى إلى الأمــام بانحراف إلى الجهة اليمنى  الوقــت الثَّالــث – قدِّ

)وقتان(.

الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجل اليمنى عى بعد 

يتراوح بين ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً )وقتان(.

ــابع – ضمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(. الوقت السَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

الخطــوات المزحلقة نمرة 4

Pas Glissés

ســتة أوقات بقياس ونصف قياس

الوقــت الأوَّل – ازحــف بالرِّجــل اليرى إلى الجانب الأير – خطوة قصرة 

)وقت واحد(.

الوقــت الثَّاني – ثمّ الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقت واحد(.

الوقت الثَّالث – ازحف بالرِّجل اليرى إلى الجانب الأير – خطوة واســعة 

)وقتان(.
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الوقــت الخامس – ضمّ الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(.

تتبــع الســيِّدة عكس الحركات مبتدئة الزَّحــف بالرِّجل اليمنى إلى الجانب 

الأيمن.

ــير أو )الجاز( إلى الوراء نمرة 5 السَّ

Jazz En Arrière

يكــون بالرِّجل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الأوَّل – أرجع الرِّجل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الثَّــاني – أرجعِ الرِّجل اليمنى إلى الوراء.

الوقــت الثَّالث – أرجعِ الرِّجل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الرَّابع – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 1.

48

يعة إلى الوراء نمرة 6 الخطــوات الثَّلاث السرَّ

Les Pas Courus En Arrière

أربعة أوقات بقياس واحد

الوقــت الأوَّل – أرجــعِ الرِّجــل اليرى إلى الوراء – خطوة قصرة )وقت واحد(.

الوقــت الثَّــاني - أرجعِ الرِّجــل اليمنى إلى الوراء – خطوة قصرة )وقت واحد(.

الوقت الثَّالث – أرجعِ الرِّجل اليرى إلى الوراء – خطوة واســعة )وقت 

واحد(.

الوقــت الرَّابــع – اثبت عى الرِّجل اليمنى )وقت واحد(.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 2.

يعة إلى الوراء، اتَّبع ما يأتي: بعــد إنجاز الحــركات الثَّاث الرَّ

تغيــير الخطوات إلى الوراء نمرة 7

Le Changement De Pied En Aurriere

ثمانية أوقات بقياسين

الوقــت الأوَّل – اجمع الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(.

متها إلى الجهة  الثَّالــث – أرجــعِ الرِّجل اليرى إلى الــوراء بانحراف مقدِّ

اليمنى جيدًا، بعيدًا عن الرِّجل اليمنى من خمســة عر إلى عرين ســنتيمتراً 

)وقتان(.

الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليمنى عى مســاواة الرِّجل اليرى بانحراف 

مقدّمتهــا إلى اليمين، وبعيدًا عنها نحو ثاثين ســنتيمتراً )وقتان(.
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يعة إلى الوراء نمرة 6 الخطــوات الثَّلاث السرَّ

Les Pas Courus En Arrière

أربعة أوقات بقياس واحد
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الوقــت الثَّــاني - أرجعِ الرِّجــل اليمنى إلى الوراء – خطوة قصرة )وقت واحد(.

الوقت الثَّالث – أرجعِ الرِّجل اليرى إلى الوراء – خطوة واســعة )وقت 

واحد(.

الوقــت الرَّابــع – اثبت عى الرِّجل اليمنى )وقت واحد(.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 2.

يعة إلى الوراء، اتَّبع ما يأتي: بعــد إنجاز الحــركات الثَّاث الرَّ

تغيــير الخطوات إلى الوراء نمرة 7

Le Changement De Pied En Aurriere

ثمانية أوقات بقياسين

الوقــت الأوَّل – اجمع الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(.

متها إلى الجهة  الثَّالــث – أرجــعِ الرِّجل اليرى إلى الــوراء بانحراف مقدِّ

اليمنى جيدًا، بعيدًا عن الرِّجل اليمنى من خمســة عر إلى عرين ســنتيمتراً 

)وقتان(.

الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليمنى عى مســاواة الرِّجل اليرى بانحراف 

مقدّمتهــا إلى اليمين، وبعيدًا عنها نحو ثاثين ســنتيمتراً )وقتان(.
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ــابع – ضمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى )وقتان(. الوقت السَّ

تتبع الســيدة الحركات نفسها معكوسة.

وران إلى اليمين نمرة 8 إنجــاز إلى الأمام بالدَّ

Jazz En Tourant A Droite

أربعة أوقات بقياس واحد

الوقــت الأوَّل – اخطُ بالرِّجــل اليمنى خطوة قصرة إلى الأمام بانحراف 

مقدّمتهــا إلى الجهــة اليمنى جيِّدًا )وقت واحد(.

الوقــت الثَّاني – ضعِ الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجــل اليمنى، بعيدًا عنها 

من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً )وقت واحد(.

الوقــت الثَّالث – ضمّ الرّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )وقتان(.

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

خطوات الحصان نمرة 9

Pas Du Cheval

ســتة أوقات بقياس ونصف قياس

مة، وتكون متَّجهًا بظهــرك لمنتصف القاعة بعكس  بعــد إنجــاز الحركات المتقدِّ

الســيِّدة التي يكون وجهها لمنتصف القاعة:

الوقــت الأوَّل – ازحــف بالرِّجل اليرى إلى الجانب الأير مدة عرة 

ســنتيمترات، ويكون ثقلك عى الرِّجل اليمنى )وقتان(.
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الوقت الثَّالث – ازحف بالرِّجل اليرى ذاتها إلى اليســار مدى خمســة عر 

ســنتيمتراً. )انظر الشّكل نَّمرة 6(.

وتكــون في الوقت ذاته قــد نقلت ثقلك إلى رجلك اليسرى )وقتان(.

الوقــت الخامس – ضمّ الرِّجــل اليمنى إلى الرِّجل اليسرى )وقتان(.

تتبع الســيِّدة الحركات نفســها معكوســةً، أي مبتدئة بالرِّجل اليمنى إلى 

الجانب الأيمن.

وران نمرة 10 خطــوات الحصان بالدَّ

Pas Du Cheval En Tournant

الوقــت الأوَّل – ازحــف بالرِّجل اليرى إلى الجانب الأير مدى عرة 

ســنتيمترات بــدوران مقدّمتها قليــاً إلى اليمين، ويكون ثقلك عى الرِّجل 

اليمنى، )وقتان(.

الوقت الثَّالث – ازحف بالرِّجل اليرى ذاتها إلى اليســار مدى خمســة عر 

ســنتيمتراً بتدوير مقدّمها جيِّدًا إلى اليمين )وقتان(.

ــر  الوقــت الخامــس – ضمّ الرّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى فتصر بحالة السَّ

إلى الوراء )وقتان(.

الشّكل نمرة 6
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اليمنى، )وقتان(.
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الشّكل نمرة 6
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تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

ولــي تنهــي هذه الرَّقصة اتَّبع الحركات نَّمــرة 7 مبتدئاً من الوقت الثَّالث ثمَّ 

ــر إلى الأمام. ــابع، فتصر بحالة السَّ الخامس فالسَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

ويجــوز بعــد ذلك اتِّباع أيّ نوع من الحركات أو المضّي حســب التَّعليمات.

مة يمكــن أن يكرِّرها الرَّاقص بقدر ما يريد،  وكلّ حركــة مــن الحركات المتقدِّ

ولكــن يجب التَّغير ما أمكن.

ومن أحســن أدوار الأســطوانات التي تائم رقصة الفوكستروت، الأدوار الآتية:

Fleurs D`amour, Oh Lady Be Good, Pour Vous Medames, 

Show Me The Way To Go Home, Il M`a Vue Nue, Sonia, 

Hallelujah Et The Turkish Tower.

52

Le Boston – البستون

ترُقـَـص هــذه الرَّقصة بقياس ذي ثاثــة أوقات برعة مائة واثنين وثاثين دقةّ 

وران إلى  ــر إلى الأمام وإلى الوراء وبالدَّ ســوداء عى الميترونوميك، ويكون السَّ

الجهتين ثاثة أوقات مع كلّ قياس من الموســيقى.

أشكالها:

ر  وران إلى اليمين، والبستون بالسَّ ــر إلى الأمام، والبســتون بالدَّ البســتون بالسَّ

وران إلى اليســار، والبستون البطيء. إلى الوراء، والبســتون بالدَّ

القاعدة

ــير بالبستون إلى الأمام نمرة 1 السَّ

Boston En Avant

مِ الرِّجل اليمنى إلى الأمام )خطوة قصرة(. الوقــت الأوَّل – قــدِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمام )خطوة واســعة(. الوقت الثَّاني – قدِّ

الوقــت الثَّالــث – اجمع الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى )انظر الشّــكل نَّمرة 

.)7

الشّكل نمرة 7
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ر الحركات ثانيــةً مبتدئاً بالرِّجل اليرى كما يي: ومــن ثمّ كرِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمام )خطوة قصرة(. الوقــت الأوَّل – قــدِّ

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام )خطوة واســعة(. الوقت الثَّاني – قدِّ

الوقــت الثَّالث – اجمــع الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

مة. رًا الخطوات المتقدِّ تيب مكرِّ وتابــع حركات كلّ رجِْــل بالترَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 3.

وران إلى اليمين نمرة 2 البســتون بالدَّ

Boston En Tournant À Droite

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام واحرف مقدمتها مع الجســم إلى  الوقــت الأوَّل – قــدِّ

الجهــة اليمنى جيِّدًا )ربع دورة(.

الوقــت الثَّــاني – ضع الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجل اليمنى بانحراف 

اخــل من اليمين عى بعد يتراوح بين عرة وخمســة عر  متهــا إلى الدَّ مقدِّ

سنتيمتراً.

الوقــت الثَّالــث – ضمّ الرِّجل اليمنــى إلى الرِّجل اليرى فتنجز نصف دورة 

ــر إلى الوراء. وتصبح بحالة السَّ

متها من  الوقــت الرَّابع – أرجِعِ الرِّجل اليــرى إلى الوراء بانحراف مقدِّ

اخــل إلى الجهة اليمنى )ربع دورة(. الدَّ
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الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليمنى عى مســاواة الرِّجل اليرى بانحراف 

متهــا جيِّدًا إلى اليمين. مقدِّ

ــادس – ضمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجــل اليمنى فتنجز دورة كاملة،  الوقــت السَّ

ــر إلى الأمام، حيــث يصر الابتداء بالرِّجل اليمنى. وتصبح بحالة السَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

البســتون إلى الوراء نمرة 3

Boston En Arrière

الوقــت الأوَّل – أرجــع الرِّجل اليرى إلى الوراء )خطوة قصرة(.

الوقت الثَّاني – أرجعِ الرِّجل اليمنى إلى الوراء )خطوة واســعة(.

ــكل نَّمرة 8(. الوقــت الثَّالــث – ضمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى )انظر الشَّ

ثــمّ كــرِّر هذه الحركات مبتدئـًـا بالرِّجل اليمنى إلى الوراء كما يأتي:

الوقــت الأوَّل – أرجــعِ الرِّجل اليمنى إلى الوراء )خطوة قصرة(.

الوقت الثَّاني – أرجعِ الرِّجل اليرى إلى الوراء )خطوة واســعة(.

الشّكل نمرة 8
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الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليمنى عى مســاواة الرِّجل اليرى بانحراف 
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الشّكل نمرة 8
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الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

ــر إلى الأمام، اتبع الحــركات نَّمرة 2 مبتدئاً من الوقت الرَّابع  ولتصــر بحالة السَّ

ادس. فالخامس ثمَّ السَّ

ولتغير البســتون من اليمين إلى اليســار، اتبع ما يأتي:

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام )خطوة قصرة(. الوقــت الأوَّل – قــدِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمام )خطوة واســعة(. الوقت الثَّاني – قدِّ

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبع الســيِّدة الحركات ذاتها معكوسة.

وران إلى اليسار نمرة 4 البســتون بالدَّ

Boston En Tournant A Gauche

م الرِّجل اليرى إلى الأمام بانحراف مقدّمتها مع الجســم  الوقــت الأوَّل – قــدِّ

إلى الجهــة اليرى جيِّدًا )ربع دورة(.

الوقــت الثَّــاني – ضع الرِّجل اليمنى عى مســاواة الرِّجل اليرى بانحراف 

اخل من اليســار. متها إلى الدَّ مقدِّ

الوقــت الثَّالــث – ضمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجــل اليمنى فتنجز نصف دورة 

ــر إلى الوراء، حيث يكون الابتــداء بالرِّجل اليمنى الطَّليقة. وتصبــح بحالة السَّ

الوقــت الرَّابــع – أرجع الرِّجــل اليمنى إلى الوراء بانحراف إلى الجهة اليرى.
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الوقــت الخامــس – ضع الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجل اليمنى بانحراف 

مقدّمتها جيِّدًا إلى اليســار.

الوقــت الســادس – ضمّ الرِّجل اليمنــى إلى الرِّجل اليرى، فتنجز دورة كاملة، 

ــر إلى الأمام، حيث يكون الابتــداء بالرِّجل اليرى الطلّيقة. وتصبــح بحالة السَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

ولتغير البســتون من اليســار إلى اليمين، اتبع الحركات الآتية:

م الرِّجل اليرى إلى الأمام )خطوة قصرة(. الوقــت الأوَّل – قــدِّ

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام )خطوة واســعة(. الوقت الثاني – قدِّ

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليرى إلى الرجل اليمنى.

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

ويمكنــك بعــد ذلك اتِّباع الحركات نَّمرة 3 بالدّوران إلى اليمين أو المضّي حســب 

التَّعليمات.



56
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البســتون البطيء نمرة 5

Boston Hésitation

ــر خطوة مع كلّ ثاثة أوقات من الموســيقى؛  ــر إلى الأمام، السَّ يمكن أثناء السَّ

أي خطــوة مــع كلّ قياس عوضًا عــن القيام بحركات ثاث لقياس واحد.

ومن أحســن أدوار الأســطوانات التي تائم رقصة البستون الأدوار الآتية:

Without You, The Prisoner`s Song, La Femme A La Rose & 

Chérie Je T`aime.
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Tango - تانجو

لهــذه الرَّقصة حركات كثرة بــدون ترتيب معينَّ كغرها من الرقّصات، 

وهي ترُقص بقياس ذي وقتين، برعة خمســين إلى ســتيّن دقَّة ســوداء عى 

الميترونَّميك.

ويســر الرَّاقص خطوة مع كلّ وقت، متَّبعًا في ذلك كلّ دقة، ويكون زحف 

الأقدام بكلّ هدوء وبطء مع مراعاة وقعات الموســيقى، ولا ترُفعَ القدم عن 

ا مؤخرة  الأرض أكــر مــن الازم، وتكون في نهايــة كلّ حركة ملتصقة بالأرض. أمَّ

الرّجــل فيجب أن تمسّ الأرض طبعًا.

أشكالها:

ــر الأرجنتيني إلى الأمام، وخطوات السبرال الجديدة  ــر إلى الأمام، والسَّ السَّ

إلى الأمــام، والنّزهة الأرجنتينيــة، والخطوات المطرودة، وخطوات الدنتيلة، 

ــر الأرجنتيني إلى الوراء، وتغير الخطوات  وخطوات الدّوران أو »روند«، والسَّ

إلى الــوراء، والخطوات الأرجنتينية المزدوجة إلى الأمام.

القاعدة

ــير إلى الأمام نمرة 1 السَّ

La Marche En Avant

خطوة مع كل وقت

الوقــت الأوَّل – قدم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الثَّاني – قدّم الرِّجل اليرى إلى الأمام.
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Tango - تانجو

لهــذه الرَّقصة حركات كثرة بــدون ترتيب معينَّ كغرها من الرقّصات، 

وهي ترُقص بقياس ذي وقتين، برعة خمســين إلى ســتيّن دقَّة ســوداء عى 

الميترونَّميك.

ويســر الرَّاقص خطوة مع كلّ وقت، متَّبعًا في ذلك كلّ دقة، ويكون زحف 

الأقدام بكلّ هدوء وبطء مع مراعاة وقعات الموســيقى، ولا ترُفعَ القدم عن 

ا مؤخرة  الأرض أكــر مــن الازم، وتكون في نهايــة كلّ حركة ملتصقة بالأرض. أمَّ

الرّجــل فيجب أن تمسّ الأرض طبعًا.

أشكالها:

ــر الأرجنتيني إلى الأمام، وخطوات السبرال الجديدة  ــر إلى الأمام، والسَّ السَّ

إلى الأمــام، والنّزهة الأرجنتينيــة، والخطوات المطرودة، وخطوات الدنتيلة، 

ــر الأرجنتيني إلى الوراء، وتغير الخطوات  وخطوات الدّوران أو »روند«، والسَّ

إلى الــوراء، والخطوات الأرجنتينية المزدوجة إلى الأمام.

القاعدة

ــير إلى الأمام نمرة 1 السَّ

La Marche En Avant

خطوة مع كل وقت

الوقــت الأوَّل – قدم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الثَّاني – قدّم الرِّجل اليرى إلى الأمام.
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الوقــت الثالــث – قدم الرِّجل اليمنى إلى الأمام.

الوقــت الرابع – قدّم الرِّجل اليرى إلى الأمام.

تتبع الســيِّدة هذه الحركات نفسها معكوسة.

ــير الأرجنتيني إلى الأمام نمرة 21 السَّ

Marche Argentine En Avant

ثلاثــة أوقات بقياس ونصف قياس

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. الوقــت الأوَّل – قدِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمــام، وأتبِعْها بوضع الرِّجل اليمنى  الوقــت الثَّــاني – قدِّ

إلى الجانــب الأيمن عى مســاواة الرجــل اليرى وبعيدًا عنها من ثاثين إلى 

سنتيمتراً. أربعين 

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

كــرِّر هذه الحركات مرَّة ثانيــة مبتدئاً بالرِّجل اليمنى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 8.

1 ياحظ القارئ بعد تفهم هذه الحركات وما يليها بأنه يجب في البعض منها إجراء خطوتين بوقت 

واحد.
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خطوات الســبيرال الجديدة إلى الأمام نمرة 3

Le Nouveau Pas Spirale En Avant

خمســة أوقات بقياسين ونصف قياس

ا إلى الجهة  م الرِّجل اليمنى إلى الأمــام بانحراف قلياً جدًّ الوقــت الأوَّل – قــدِّ

اليرى.

ر مقدمتها ربع دورة إلى  م الرِّجل اليرى إلى الأمام ودوِّ الوقــت الثَّــاني – قــدِّ

اليســار، وأتبعها برفع الرِّجل اليمنى ووضعها إلى الوراء عى خطّ مســتقيم، 

بعيدًا من خمســة عر إلى عرين ســنتيمتراً، وذلك بعد أن تكون قد درت 

عــى مقدّم رجلك اليرى ربع دورة ثانية.

الوقــت الثَّالــث – إرجاع الرِّجل اليرى وصلبها أمــام اليمنى فتصبح بحالة 

ر إلى الوراء. السَّ

الوقــت الرَّابــع – أرجع الرِّجل اليمنى إلى الوراء بانحراف مقدّمتها إلى اليســار 

)ربع دورة( وأتبع ذلك بوضع الرِّجل اليرى عى مســاواة الرِّجل اليمنى 

بعيــدًا عنهــا من ثاثين إلى أربعين ســنتيمتراً، فيصر اتِّجاهك إلى الحائط بعكس 

الســيِّدة التي يكون وجهها لمنتصف القاعة.

الوقــت الخامس – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبع الســيِّدة الحركات الآتية:

الوقــت الأوَّل – أرجعي الرِّجل اليــرى خطوة إلى الوراء بانحراف مقدّمتها 

ا إلى اليسار. قلياً جدًّ
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ري مقدّمتها ربع دورة  الوقــت الثَّــاني – أرجعي الرِّجــل اليمنى إلى الوراء، ودوِّ

إلى اليســار وأتبعيها برفع الرِّجل اليرى ووضعها عى خطٍّ مســتقيم إلى 

الأمــام، بعــد أن تكوني قد درتِ عى مقــدّم رجلك اليمنى ربع دورة ثانية، 

ــر إلى الأمام. فتصري بحالة السَّ

الوقــت الثَّالث – صلِّبــي الرِّجل اليمنى وراء الرِّجل اليرى.

مي الرِّجل اليرى إلى الأمام بانحراف مقدّمتها إلى اليســار  الوقــت الرَّابــع – قدِّ

)ربــع دورة( وأتبعيهــا بوضع الرِّجل اليمنى عى مســاواتها إلى الجانب الأيمن 

بعيدًا عنها من ثاثين إلى أربعين ســنتيمتراً.

الوقــت الخامس – ضمّــي الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

النّزهــة الأرجنتينية نمرة 4

Promenade Argentine

أربعة أوقات بقياسين

ــكل نَّمرة 9(. الوقت الأوَّل – ضع الرِّجل اليرى إلى اليســار )انظر الشَّ

الشّكل نمرة 9
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الوقــت الثَّــاني – صلب الرِّجل اليمنى أمــام اليرى وأتبعها بوضع الرِّجل 

اليرى عى مســاواتها إلى اليســار بعيدًا عنها من ثاثين إلى أربعين ســنتيمتراً.

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

م الرِّجل اليرى إلى الأمــام وضمّ الرِّجل اليمنى إليها. الوقــت الرَّابــع – قدِّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفســها معكوســة؛ أي مبتدئة بالرِّجل اليمنى إلى 

الجانب الأيمن.

الخطوات المطرودة نمرة 5

Les Pas Chassés

ثلاثــة أوقات بقياس ونصف قياس

الوقــت الأوَّل – ضــع الرِّجل اليرى إلى اليســار بعيدًا عن الرِّجل اليمنى من 

ثاثين إلى خمســة وثاثين سنتيمتراً.

الوقــت الثَّــاني – صلب الرِّجل اليمنى أمــام اليرى وأتبعها بوضع الرِّجل 

اليرى إلى اليســار بعيدًا عنها من ثاثين إلى أربعين ســنتيمتراً.

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبــع الســيِّدة الحركات ذاتها مبتدئةً بوضــع الرِّجل اليمنى إلى الجانب الأيمن، 

وهكذا.
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وهكذا.
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خطــوات »الدنتيلة« نمرة 6

Le Pas De Dentelle

أربعة أوقات بقياسين

الوقت الأوَّل – ازحف بالرِّجل اليرى إلى اليســار )انظر الشّــكل نَّمرة 10(.

الوقــت الثَّــاني – صلب الرِّجل اليمنى أمام اليرى.

متها قلياً  الوقــت الثَّالــث – ضع الرِّجل اليرى إلى اليســار بانحراف مقدِّ

إلى الجهــة اليــرى وبعيدًا عن الرِّجل اليمنى من ثاثين إلى خمســة وثاثين 

ســنتيمتراً كما ترى في الشّكل نَّمرة 11.

وأتبعهــا بوضــع الرِّجل اليمنى مســتقيمةً إلى الجانب الأيمن عى بعد يتراوح 

بين ثاثين وأربعين ســنتيمتراً.

الشّكل نمرة 10

الشّكل نمرة 11
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ــر إلى  الوقــت الرَّابــع – ضمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى فتصبح بحالة السَّ

ــكل نَّمرة 12(. الأمام )انظر الشَّ

وران أو »روندو« نمرة 7 خطــوات الدَّ

Les Pas De Pivot Ou »Rondeau«

خمســة أوقات بقياسين ونصف قياس

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. الوقــت الأوَّل – قدِّ

ر مقدّمها ربع دورة إلى  م الرِّجل اليرى إلى الأمام ودوِّ الوقــت الثَّــاني – قــدِّ

اليســار، وأتبعها برفع الرِّجل اليمنى ووضعها إلى الوراء عى خطّ مســتقيم، 

بعيدًا من خمســة عر إلى عرين ســنتيمتراً، وذلك بعد أن تكون قد دوّرت 

مة رجلك اليرى ربع دورة ثانية. عــى مقدِّ

الوقــت الثَّالــث – أرجعِ الرِّجل اليرى وصلِّبها أمــام اليمنى فتصبح بحالة 

ر إلى الوراء. السَّ

الوقــت الرَّابــع – أرجعِ الرِّجل اليمنــى خطوة إلى الوراء، وأتبعها بوضع الرِّجل 

اليــرى إلى الجانب الأير عى مســاواة الرِّجــل اليمنى، وبعيدًا عنها نحو 

سنتيمتراً. ثاثين 

الشّكل نمرة 12
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الشّكل نمرة 12
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الوقــت الخامس – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 9.

ــير الأرجنتيني إلى الوراء نمرة 8 السَّ

Marche Argentine En Arrière

ثلاثة أوقات بقياســين ونصف قياس

الوقــت الأوّل – أرجع الرِّجل اليرى إلى الوراء.

الوقــت الثَّــاني – أرجع الرِّجل اليمنى إلى الــوراء وأتبعها بوضع الرِّجل اليرى 

إلى الجانــب الأير عى مســاواة الرِّجــل اليمنى وبعيدًا عنها من ثاثين إلى 

خمسة وثاثين سنتيمتراً.

الوقــت الثَّالث – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 1.

تغيــير الخطوات إلى الوراء نمرة 9

Le Changement Des Pieds En Arrière

خمســة أوقات بقياسين ونصف قياس

الوقــت الأوَّل – أرجع الرِّجل اليرى إلى الوراء.

ر مقدمها ربع دورة إلى  الوقــت الثَّــاني – أرجع الرِّجــل اليمنى إلى الوراء ودوِّ

اليســار وأتبعها برفع الرِّجل اليرى ووضعها إلى الأمام عى خط مســتقيم، 
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م الرِّجل اليرى إلى الأمــام وأتبعها بوضع الرِّجل اليمنى  الوقــت الرَّابــع – قدِّ
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ثاثين إلى خمســة وثاثين سنتيمتراً.



66

الوقــت الثَّالث – صلــب الرِّجل اليمنى وراء الرِّجل اليرى.

م الرِّجل اليرى إلى الأمــام وأتبعها بوضع الرِّجل اليمنى  الوقــت الرَّابــع – قدِّ

إلى الجانب الأيمن عى مســاواتها، وبعيدًا عنها نحو ثاثين ســنتيمتراً.

الوقــت الخامس – ضــمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

تتبع الســيِّدة الحركات نَّمرة 7.

الخطــوات الأرجنتينية المزدوجة إلى الأمام نمرة 10

Le Double Pas Argentine En Avant

ثمانية أوقات بأربعة قياســات

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. الوقــت الأوَّل – قدِّ

م الرِّجل اليرى إلى الأمام. الوقــت الثَّاني – قدِّ

الوقــت الثَّالــث – صلِّب الرِّجل اليمنى أمــام اليرى وأتبعها بوضع الرِّجل 

اليرى إلى الجانب الأير بعيدًا عنها من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً.

الوقــت الرَّابع – ضــمّ الرِّجل اليمنى إلى الرِّجل اليرى.

م الرِّجل اليرى إلى الأمام. الوقــت الخامس – قدِّ

م الرِّجل اليمنى إلى الأمام. ــادس – قدِّ الوقت السَّ

ــابع – صلب الرِّجل اليرى أمام الرِّجــل اليمنى وأتبعها بوضع  الوقــت السَّ

الرِّجــل اليمنــى إلى الجانب الأيمن عى مســاواة الرِّجل اليرى وبعيدًا عنها من 

ثاثين إلى خمســة وثاثين سنتيمتراً.



67

الوقــت الثَّامن – ضــمّ الرِّجل اليرى إلى الرِّجل اليمنى.

ا التَّصليب يجب أن يكون من  تتبع الســيِّدة الحركات نفســها معكوســةً، إنَّمَّ

الأمام أيضًا.

ــر إلى الأمام أو اتباع أيّ نوع من الحركات المناســبة. ومن ثمّ يجوز إعادة السَّ

ومن أحســن أدوار الأســطوانات التي تائم رقصة التَّانجو، الأدوار الآتية:

La Copa Del Olvido, Club Del Plata, Coquesta, Gargoniera, Il 

Prissinero Alfredo, Princesita, La Preciosa & The Radio Tango.
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Charleston - التشارلستون

ــر بالتشارلســتون يكون بالرِّجل اليرى إلى الأمام  ذكرت قباً أنَّ ابتداء السَّ

ــر بالرِّجل اليمنى إلى الوراء، وترقص  للرَّاقص بعكس الســيِّدة التي تبتدئ السَّ

هذه الرَّقصة عى أنغام موســيقى الفكســتروت بنشــاط أعظم بقياس واحد 

عى وقتين؛ أي خطوتين لكلّ قياس برعة مائة وســتين دقةّ ســوداء عى 

الميترونوميك.

: ولإتقان هذه الرَّقصة يجب ممارســة التَّمارين الآتية بكلّ دقَّة وتأنٍّ

التَّمرين الأوَّل

الحركــة الأولى – قف مســتقيمَ القامة جامعًا مؤخــرة الرّجلين فاتحًا مقدّمتهما 

قدر خمســة وأربعين درجة، ثمَّ ارفع مؤخرتهما عن الأرض نحو ســنتيمتر واحد 

)انظر الشكل نَّمرة 13(.

الشّكل نمرة 13
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مة الرّجلــين إلى بعضهما بالدّوران عليهما وبفتح  الحركــة الثَّانيــة – اجمع مقدِّ

مؤخرهــما مــع إحناء الرُّكَب1، بحيث يلتصقــان بعضهما ببعض تقريبًا )انظر 

الشكل نَّمرة 14(.

ثــمّ عد إلى الشّــكل نَّمرة 13 بضمّ مؤخّر الرِّجلــين وفتح مقدمهما وإثباتهما في 

الأرض )بــدون إحناء الرُّكب(. وكرِّر هــذه الحركات إلى أن تتقنها تمامًا.

الثَّاني التَّمرين 

الحركة الأولى – ليكن ثقل جســمك عى الرِّجل اليمنى.

وران عليهــما وفتح مؤخرهما مع إحناء الرُّكب كما  م الرِّجلين بالدَّ اجمــع مقــدِّ

م، وارفــع في الوقــت ذاته الرِّجل اليى في الهواء بدون أن تمسّ الأرض،  تقــدَّ

اخل، أمّــا مقدّم الأولى فيبقى مرتكزاً عى  ودع مقدّمهــا منحرفـًـا قلياً إلى الدَّ

اخل وثقلك عليه. الأرض ومنحرفـًـا أيضًــا قلياً من الدَّ

الحركــة الثَّانيــة – ضمّ مؤخر الرِّجلــين بإرجاع الرِّجل اليرى إلى مكانها؛ أي 

بضــمّ مؤخرهــا إلى مؤخر الرِّجل اليمنى بدون إحناء الرُّكب )انظر الشــكل 

نَّمــرة 13( ثــمَّ كرِّر هذه الحركات مــرارًا إلى أن تتقنها جيِّدًا. ومن ثمَّ قم بذات 

الحــركات بالرِّجل اليمنى متبّعًا التَّعليمات نفســها.

1 إنّ إحناء الركّب يكون عند جمع مقدّم الرِّجلين فقط.

الشّكل نمرة 14
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مة جيِّــدًا، وإتقانها كما يجب، تبتدئ بدرس  وبعــد ممارســة التَّمارين المتقدِّ

واتِّباع الحركات الآتية:

ــير بالتشارلستون إلى الأمام نمرة 1 السَّ

Marche Du Charleston En Avant

خطوتان لكلّ قياس على الموســيقى

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى رجلك اليمنى.

وران عليهما، وأتبع ذلك برفع  لًا – اجمــع مقــدّم الرّجلين إلى بعضهــما بالدَّ أوَّ

الرِّجــل اليــرى غي الهواء إلى الجانب الأير بحيــث يكون مقدّمها منحرفاً 

اخل )مع إحناء الرُّكب(. مــن الدَّ

ثانيًــا – ضــمّ مؤخر الرِّجلين إلى بعضهــما بفتح مقدّمهما وإعادة الرِّجل اليرى 

ا إلى الوراء )بدون إحناء الرُّكب(. إلى مكانهــا مع إرجاعهــا قلياً جدًّ

الوقت الثَّــاني – ثقلك عى رجلك اليمنى.

ثالثـًـا – اتبع الحركة الأولى من الوقت الأوَّل.

ا بدل أن تعيد الرِّجل  رابعًــا – اتَّبــع الحركة الثَّانيــة من الوقت الأوَّل، إنَّمَّ

اليــرى إلى مكانهــا، اخطُ بها خطوة إلى الأمام دائسًــا عى مقدمها بدون 

إحنــاء الرُّكــب، وبذلك تصبــح الرِّجل اليرى إلى الأمام، والرِّجل اليمنى إلى 

الوراء، كما ترى في الشّــكل نَّمرة 15.
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الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرِّجل اليرى

أوّلًا – در عــى مقــدّم الرّجلين واتبع ذلــك برفع الرِّجل اليمنى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكب(. الجانــب الأيمــن عى أن يكون مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ثانيًــا – ضــمّ مؤخر الرّجلين إلى بعضهــما بفتح مقدّمهما وإعادة مؤخّر الرجل 

ا إلى الوراء )بدون  اليمنــى قــرب مؤخّر الرجل اليــرى مع إرجاعها قلياً جدًّ

إحناء الرُّكب(.

الوقــت الرَّابع – ثقلك عى الرِّجل اليرى

وران عليها، وأتبِعْ ذلك برفع  ثالثـًـا – اجمــع مقدّم الرِّجلين إلى بعضهــما بالدَّ

الرِّجــل اليمنــى في الهواء إلى الجانب الأيمن، بحيــث يكون مقدّمها منحرفاً من 

اخل )مع إحناء الرُّكب(. الدَّ

ا بدل أن تضع  رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين إلى بعضهما مــع فتح مقدّمهما، إنَّمَّ

الرِّجــل اليمنــى مكانها، اخطُ بها خطوة إلى الأمام دائسًــا عى مقدّمها بدون 

الشّكل نمرة 15
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إحنــاء الرُّكــب، وبذلك تصبــح الرِّجل اليمنى إلى الأمام، والرِّجل اليرى إلى 

ــكل نَّمرة 16. الوراء، كما ترى في الشَّ

وران عى مقــدّم الرِّجلين، وأتبع ذلك برفع الرِّجل  ثــمّ كــرِّر هذه الحركات بالدَّ

اليــرى متبعًــا فيها الحركة الأولى من الوقت الأوّل. وتتبع الســيِّدة الحركات 

نَّمرة 4.

التشارلســتون بالدّوران نمرة 2

Charleston En Tournant

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى رجلك اليمنى

أوّلًا – اجمــع مقــدّم الرّجلين إلى بعضهــما بالدّوران عليهما وأتبِعْ ذلك برفع 

الرِّجــل اليــرى في الهواء إلى الجانب الأير، بحيــث يكون مقدّمها منحرفاً من 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. الدَّ

ر الرِّجلين إلى بعضهــما مع فتح مقدّمهما، ولكن بدل أن  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

تضــع الرِّجــل اليرى إلى جانب اليمنى، اخطُ بها خطوة إلى الأمام دائسًــا عى 

مقدّمهــا )بدون إحناء الرُّكَب(.

الشّكل نمرة 16
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الشّكل نمرة 16
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الوقت الثَّــاني – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا – دُرْ عــى مقدّم الرّجلــين وأتبِعْ ذلك برفع الرِّجل اليرى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. الجانــب الأيــر، بحيث يكون مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ
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أوّلًا – دُر عــى مقــدّم الرِّجلين وأتبِعْ ذلــك برفع الرِّجل اليمنى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكب(. الجانــب الأيمــن بحيث يكون مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ر الرِّجلين إلى بعضهما مــع فتح مقدّمهما ولكن بدل أن تضع  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

الرِّجــل اليمنــى إلى جانب الرِّجل اليرى، ارجع بها خطوة إلى الوراء دائسًــا 

عــى مقدّمها )بدون إحناء الرُّكب(.

الوقــت الرَّابع – ثقلك عى الرِّجل اليرى.

م الرِّجلين وأتبِع ذلــك برفع الرِّجل اليمنى في الهواء إلى  ثالثـًـا – دُر عــى مقدِّ

اخل )مع إحناء الرُّكب(. الجانــب الأيمــن بحيث تجعل مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ر الرِّجلين إلى بعضهــما مع فتح مقدّمهما ولكن بدل أن  رابعًــا – ضــمّ مؤخِّ

تضــع الرِّجــل اليمنى إلى جانب اليرى، اخطُ بها خطوة إلى الأمام دائسًــا عى 

مقدّمهــا )بدون إحناء الرُّكب(.
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ثــمّ كــرِّر هذه الحركات بالابتداء ثانيةً بالرِّجــل اليرى، ثمَّ باليمنى، دائراً من 

ورة. الجهــة اليمنى إلى أن تتمّ الدَّ

تتبع الســيِّدة الحركات نفسها معكوسة.

التشارلتســون بمحلها نمرة 3

Charleston Sur Place

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

وران عليهما وأتبِعْ ذلك برفع  أوّلًا – اجمــع مقــدّم الرِّجلين إلى بعضهــما بالدَّ

الرِّجــل اليــرى في الهواء إلى الجانب الأير، بحيــث تجعل مقدّمها منحرفاً 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. مــن الدَّ

ر الرِّجلين إلى بعضهــما بفتح مقدّمهما وإرجاع الرِّجل اليرى  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

ا إلى الوراء )بدون إحناء الرُّكَب(. مكانهــا مع تأخرهــا قلياً جدًّ

الوقت الثَّــاني – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا: اتبع الحركات الأولى من الوقت الأوَّل.

رابعًــا: ضــمّ مؤخر الرِّجلين إلى بعضهما مــع فتح مقدّمهما إنَّّما بدل أن تضع 

الرِّجــل اليــرى إلى جانب اليمنــى، ضعها وأنت تدوس عى مقدّمها إلى 

الجانب الأير بعيدًا عنها من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً بدون إحناء 

الرُّكب )انظر الشّــكل نَّمرة 17(.
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الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك عى الرِّجل اليرى.

أوّلًا – دُر عــى مقــدّم الرِّجلين وأتبِع ذلــك برفع الرِّجل اليمنى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. الجانــب الأيمــن، بحيث تجعل مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ر الرِّجلين إلى بعضهما مــع فتح مقدّمهما ووضع مؤخّر الرِّجل  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

اليمنــى قــرب مؤخّر الرِّجل اليرى، بدون إحناء الرّكب )انظر الشّــكل نَّمرة 

.)18

الوقــت الرَّابع – ثقلك عى الرِّجل اليرى.

م الرِّجلــين واتَّبِعِ الحركات الأولى من الوقت الثَّالث. ثالثـًـا – اجمــع مقدِّ

رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين إلى بعضهــما مع فتح مقدّمهما ولكن بدل أن 

تضــع الرِّجــل اليمنى إلى جانب اليــرى ضعها وأنت تدوس عى مقدّمها إلى 

الجانب الأيمن، بعيدًا عن اليرى من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً 

ــكل نَّمرة 17(. بدون إحناء الرُّكب )انظر الشَّ

الشّكل نمرة 18

الشّكل نمرة 17
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ثــمّ كــرِّر هذه الحركات بالابتداء ثانيــةً بالرِّجل اليرى، ويمكنك بعدها أن 

تســر إلى الوراء بالرِّجل اليمنى.

التشارلســتون إلى الوراء نمرة 4

Charleston En Arrière

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى الرِّجل اليرى.

وران عليهما وأتبِع ذلك برفع  أوّلًا – اجمــع مقــدّم الرِّجلين إلى بعضهــما بالدَّ

الرِّجــل اليمنــى في الهواء إلى الجانب الأيمــن، وجعل مقدّمها منحرفاً من 

اخل )مع إحناء الرُّكب(. الدَّ

ثانيًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين بفتح مقدّمهما وإرجــاع الرِّجل اليمنى مكانها 

)بدون إحناء الرُّكَب(.

الوقــت الثَّاني – ثقلك عى الرِّجل اليرى.

ثالثـًـا – اتبع الحركات الأولى من الوقت الأوَّل.

ا بدل أن تعيد  رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين إلى بعضهــما بفتح مقدّمهما، إنَّمَّ

الرِّجــل اليمنــى إلى مكانها، ارجع بها خطوة إلى الوراء دائسًــا عى مقدّمها، 

بدون إحناء الرُّكَب. )انظر الشّــكر نَّمرة 19(.

الشّكل نمرة 19
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الوقــت الثاّلــث – انقل ثقلك إلى الرِّجل اليمنى.

أوّلًا – دُرْ عــى مقــدّم الرِّجلــين وأتبِع ذلك برفع الرِّجل اليرى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. الجانــب الأيــر، بحيث يكون مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ثانيًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين مع فتــح مقدّمهما ووضع مؤخّر الرِّجل اليرى 

ا إلى الوراء )بدون إحناء  قــرب مؤخّــر الرِّجل اليمنــى، وبتأخرها قلياً جدًّ

الرُّكَب(.

الوقت الرَّابــع – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا – اجمــع مقدّم الرِّجلــين وأتبِع ذلك برفع الرِّجل اليرى في الهواء إلى 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. الجانــب الأير، ودع مقدّمهــا منحرفاً إلى الدَّ

رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين وافتــح مقدّمهما، ولكن بدل أن تضع الرِّجل 

اليــرى مكانهــا، ارجع بها خطوة إلى الوراء دائسًــا عى مقدّمها بدون إحناء 

الرُّكب.

)انظر الشّكل نَّمرة 20(.

الشّكل نمرة 20
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ثــمّ انقــل ثقلك إلى الرِّجــل اليرى وكرِّر حركات الوقت الأوّل بالدّوران عى 

ــر إلى الوراء. مقدّم الرِّجلين والسَّ

تتبع الســيِّدة حركات النمرة 1.

المصلبّة التشارلستون 

Le Charleston Croisé

ــير بها من الجانب الأيسر إلى اليســار يكون السَّ

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

لًا – اجمــع مقــدّم الرِّجلين إلى بعضهــما بالدّوران عليهما، وأتبع ذلك برفع  أوَّ

اخل  الرِّجــل اليــرى في الهواء إلى الجانب الأيــر، ودع مقدّمها منحرفاً إلى الدَّ

)مع إحناء الرّكب(.

ر الرِّجلين إلى بعضهــما بفتح مقدّمهما وإرجاع الرِّجل اليرى  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

ا إلى الوراء )بدون إحناء الرُّكَب(. مكانهــا مع تأخرهــا قلياً جدًّ

الوقت الثَّــاني – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا – اتَّبع الحركات الأولى من الوقت الأوَّل.

رابعًــا – اتَّبــع الحركات الثَّانيــة من الوقت الأوَّل، ولكن بدل أن تضع رجلك 

اليــرى مكانهــا قرب الرِّجل اليمنى، ضعهــا إلى الجانب الأير بعيدًا عنها من 

ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً بدون إحناء الرُّكَب )انظر الشــكل نَّمرة 

.)21
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الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرِّجل اليرى

أوّلًا – دُر عــى مقــدّم الرّجلين وأتبِع ذلك برفــع الرِّجل اليمنى في الهواء بحيث 

يكــون مقدّمهــا منحرفاً من الدّاخل )مع إحناء الرُّكَب(.

ثانيًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين إلى بعضهــما ولكن بدل أن تضع الرِّجل اليمنى 

قرب الرِّجل اليرى، صلِّبها أمامها دائسًــا عى مقدّمها كما ترى في الشّــكل 

نَّمرة 22.

الوقــت الرَّابــع – انقل ثقلك إلى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا – دُر عــى مقدّم الرِّجلــين وأتبع ذلك برفع الرِّجل اليرى في الهواء، 

اخل )مع إحناء الرُّكَب(. بحيــث يكون مقدّمهــا منحرفاً من الدَّ

ر الرِّجلين مع فتــح مقدّمهما، وضع مؤخّر الرِّجل اليرى  رابعًــا – ضــمّ مؤخِّ

قرب مؤخّر الرِّجل اليمنى كما ترى في الشّــكل نَّمرة 23.

الشّكل نمرة 21

الشّكل نمرة 22
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ثــمّ اجمــع مقدّم الرِّجلين إلى بعضهما بالدّوران عليهــما متبّعًا الحركات الراّبعة 

مــن الوقــت الأوّل؛ أي برفع الرِّجــل اليرى في الهواء، ووضعها إلى الجانب 

الأير بعيدًا من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً )بدون إحناء الرّكب(.

ومــن ثــمّ كرِّر هذه الحركات متبّعًــا التَّعليمات الأولى والثَّانية من الوقت 

الثَّالــث، فالتعّليــمات الثَّالثة والرَّابعة من الوقت الرَّابع.

التشارلســتون بالتّصليب المزدوج نمرة 6

Le Charleston Double Croisé

الوقــت الأوَّل – ثقلك عى الرِّجل اليمنى

أوّلًا – اتبع الحركات الأولى من التشارلســتون المصلبة.

ثانيًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين وافتــح مقدّمهما ثمّ بدل أن تضع الرِّجل اليرى 

قــرب اليمنــى ضعها إلى الجانب الأير بعيدًا عنها من ثاثين إلى خمســة 

وثاثين ســنتيمتراً )بدون إحناء الرُّكَب(.

الوقت الثَّــاني – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

ثالثـًـا – دُر عــى مقدّم الرّجلين وافتــح مؤخرهما ثمَّ أتبع ذلك برفع الرِّجل 

اليرى في الهواء.

الشّكل نمرة 23
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الشّكل نمرة 23
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رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين وافتــح مقدّمهما ثمَّ بدل أن تضع الرِّجل اليرى 

قــرب الرِّجــل اليمنى، صلِّبها وراءها دائسًــا عى مقدّمها بدون إحناء الرّكب 

)انظر الشكل نَّمرة 24(.

الوقت الثاّلــث – ثقلك عى الرِّجل اليمنى.

أوّلًا – در عــى مقــدّم الرّجلــين وأتبع ذلك برفع الرِّجل اليرى في الهواء.

ثانيًــا – اتبــع الحركة الثَّانية من الوقت الأوَّل.

الوقــت الرَّابــع – انقل ثقلك إلى الرِّجل اليرى.

ثالثـًـا – دُر عــى مقدّم الرِّجلين وأتبع ذلــك برفع الرِّجل اليمنى في الهواء.

رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرِّجلين وافتح مقدّمهــما ثمّ بدل أن تضع الرِّجل اليمنى 

قــرب اليــرى، صلِّبها أمامها بوضــع مقدمها عى الأرض. بدون إحناء الرُّكب 

)انظر الشكل نَّمرة 22(.

وران عى مقــدّم الرِّجلين متبّعًا حركات الوقت الأوَّل  وكــرِّر هــذه الحركات بالدَّ

م، وســائراً من الجهة اليرى إلى اليســار. كما تقدَّ

الشّكل نمرة 24
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ا التَّصليب فيكون من الأمام  تتبع الســيِّدة الحركات نفســها معكوســة، أمَّ

ــر من الجهة اليمنى إلى اليمين. والسَّ

التشارلســتون المرفوعة نمرة 7

ROND DE JAMBE OU CHARLESTON LEVÉ

الوقــت الأوَّل – ثقلك على الرِّجل اليمنى

وران عليهما، وأتبع ذلك برفع  أوّلًا – اجمــع مقــدّم الرِّجليَْن إلى بعضهــما بالدَّ

الرِّجــل اليــرى في الهواء إلى الجانب الأير )مع إحناء الرُّكب(.

ر الرِّجلين إلى بعضهــما وافتح مقدّمهما ثمَّ بدل أن ترجع  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

وران أمام اليمنى بدون  الرِّجــل اليــرى مكانها، قدّمهــا خطوة إلى الأمام بالدَّ

مــسّ الأرض ولا إحناء الرُّكب.

الوقت الثَّــاني – ثقلك على الرِّجل اليمنى

ثالثـًـا – اتبــع حركات الوقــت الأول بالدّوران عى مقدّم الرّجل اليمنى.

رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرّجلين إلى بعضهما وافتــح مقدّمهما ثمّ ضع مؤخّر الرّجل 

ا إلى الوراء )بدون  اليــرى قــرب مؤخّر الرّجل اليمنــى مع تأخرها قلياً جدًّ

إحناء الرّكب(.
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الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرّجل اليسرى
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الرِّجــل اليمنــى في الهواء إلى الجانب الأيمن )مع إحناء الرُّكب(.

ر الرِّجلين إلى بعضهــما وافتح مقدّمهما ثمَّ بدل أن ترجع  ثانيًــا – ضــمّ مؤخِّ

وران وراء الرّجل اليرى  الرِّجــل اليمنــى مكانهــا، أرجعها خطوة إلى الوراء بالدَّ

بــدون مسّ الأرض ولا إحناء الرُّكب.

الوقــت الرَّابع – ثقلك على الرِّجل اليسرى

ثالثـًـا – اتبــع الحركات الأولى من الوقــت الثَّالث بالدّوران عى مقدّم الرّجل 

اليرى.

رابعًــا – ضــمّ مؤخّر الرّجلين إلى بعضهما وافتــح مقدّمهما ثمّ ضع مؤخّر الرّجل 

ا إلى الوراء )بدون  اليمنــى قــرب مؤخّر الرّجل اليــرى مع تأخرها قلياً جدًّ

إحناء الرّكب(.

)انظر الشّكل نَّمرة 23(

وكــرِّر هــذه الحركات بالابتداء بالرّجل اليرى ومن ثمّ يجوز إعادة السّــر أو 

إتباع أيّ نوع من الحركات المناســبة.
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تنبيــه: يجــب عدم رفع القدم عن الأرض أكر من ثاثة إلى أربعة ســنتيمترات، 

ويجب أن يكون الجســم مســتقيمًا دائماً كما يقتضي عدم القفز أصاً، اللهم في 

ســوى الحركات المتأتية عن إحناء الرُّكب، أو عدم إحنائها حســبما هو مذكور 

في موضعه، حيث يجب أن يكون ذلك بلطف وكياســة.

ومن أحســن أدوار الاســطوانات التي تائم رقصة التشارلستون؛ الأدوار الآتية:

 THE ORIGINAL CHARLESTON, L›INVENTEUR DU

 CHARLESTON, LE CHARLESTON BLUES & POUR DANSER

”LE CHARLESTON »UN BON GARÇON
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BLACK BOTTOM - بلاك بتوم

اختُرعَِــت هــذه الرقّصة منذ نيف وســنة ونصف ولكنَّها لم ترَُج بعد في 

فِلسَــطين، بعكس ما هي عليه في مر وســوريا.

وكيفيَّتهــا هــي أن يقف الرَّاقص مســتقيم القامة مجموع مقدّم القدمين 

ومؤخّرهما معًا )انظر الشّــكل نَّمرة 25(.

وترُقصَ بقياس ذي أربعة أوقات برعة مائة وســتيّن دقة ســوداء عى 

الميترونوميك.

يعة إلى الأمام،  ــر إلى الأمام، والخطوات المثلثّة أو الرَّ أشــكالها: السَّ

ــر إلى الوراء، والخطوات المثلثّة  والخطوات المنفعلة، وتدوير السّــيقان، والسَّ

يعــة إلى الوراء، وخطــوات الباك بتوم، والقفز إلى الوراء، وخطوات  أو الرَّ

الباك بوتم بمحلها.

الشّكل نمرة 25

86

ــير بالبلاك بتوم إلى الأمام نمرة 1 السَّ

BLACK-BOTTOM EN AVANT

بعد أن تكــون وقفتك مضبوطة كما تقدّم

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًا، بانحراف قليل إلى جهة اليســار، 

وأتبــع ذلــك بتقديم الرّجل اليرى في الاتِّجاه نفســه إلى الأمام عى بعد نحو 

ا الرّجل  عريــن ســنتيمتراً تقريبًا من الرّجل اليمنى مــع إحناء الرّكبة قلياً، أمَّ

اليمنى فتبقى مســتقيمة الرّكبة، وثقلك عليها كما ترى في الشّــكل نَّمرة 26 

)وقتان(.

الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرّجل اليرى.

دُر عــى مقــدّم الرّجلين بانحراف إلى الجهــة اليمنى وأتبع ذلك بتقديم الرّجل 

اليمنــى ذاتــه إلى الأمام عى بعد عرين ســنتيمتراً تقريبًا من الرّجل اليرى، 

ا اليرى فتبقى مســتقيمة الرّكبة، وثقلك عليها كما  مــع إحنــاء الرّكبة قلياً، أمَّ

ترى في الشّــكل نَّمرة 27 )وقتان(

الشّكل نمرة 26
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الشّكل نمرة 26

الخطــوات المثلثّة أو السّريعة نمرة 2

LES TROIS PAS COURS

ــر إلى الأمام، ســواء بالرّجل اليرى أو اليمنى، أن تقوم من  يمكنك أثناء السَّ

وقــت إلى آخــر بالحــركات المتقدّمة المذكورة في نَّمرة )1( ثاث مرَّات بدون أن 

تســر )الثاّث بقياس واحد(.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 6

88

الخطــوات المنفعلة نمرة 3

LE PAS DE L›ENLISE OU PIETINE

أثناء السّير إلى الأمام

أوّلًا

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى الجهة اليمنى، 

وأتبــع ذلــك بتقديم الرّجل اليمنى إلى الأمــام ودع مقدّمها منحرفاً جيّدًا نحو 

الحائط )وقتان(.

الوقــت الثَّالث –اجمع الرّجــل اليرى إلى الرّجل اليمنى )وقتان(.

الوقــت الخامــس - ارفع الرّجل اليمنى مع إحنــاء الرّكبة قلياً وضعها ثانيةً في 

محلهّا بدون أن تســر )وقت واحد(.

ــادس - ارفع الرّجل اليرى مع إحنــاء الرّكبة قلياً، وضعها ثانية في  الوقــت السَّ

محلهّا بدون أن تســر )وقت واحد(.

ــابع - ارفع الرّجل اليمنى مع إحنــاء الرّكبة قلياً وضعها ثانيةً في  الوقــت السَّ

محلهّا بدون أن تســر )وقتان(.



88

الخطــوات المنفعلة نمرة 3

LE PAS DE L›ENLISE OU PIETINE

أثناء السّير إلى الأمام

أوّلًا

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى الجهة اليمنى، 

وأتبــع ذلــك بتقديم الرّجل اليمنى إلى الأمــام ودع مقدّمها منحرفاً جيّدًا نحو 

الحائط )وقتان(.

الوقــت الثَّالث –اجمع الرّجــل اليرى إلى الرّجل اليمنى )وقتان(.

الوقــت الخامــس - ارفع الرّجل اليمنى مع إحنــاء الرّكبة قلياً وضعها ثانيةً في 

محلهّا بدون أن تســر )وقت واحد(.

ــادس - ارفع الرّجل اليرى مع إحنــاء الرّكبة قلياً، وضعها ثانية في  الوقــت السَّ

محلهّا بدون أن تســر )وقت واحد(.

ــابع - ارفع الرّجل اليمنى مع إحنــاء الرّكبة قلياً وضعها ثانيةً في  الوقــت السَّ

محلهّا بدون أن تســر )وقتان(.
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ثانيًا

الوقــت الأوّل - ازحــف بالرّجل اليرى إلى اليســار وضعها بعيدًا عن اليمنى 

من ثاثين إلى خمســة وثاثين ســنتيمتراً )انظر الشّكل نَّمرة 28(

الوقــت الثَّالــث - ضمّ الرّجل اليمنى إلى الرّجل اليرى؛ انظر الشّــكل نَّمرة 29 

)وقتان(:

الوقــت الخامــس - ارفع الرّجل اليرى مع إحناء الرّكبــة وضعها محلهّا ثانية 

بدون أن تســر )وقت واحد(.

ــادس - ارفع الرّجل اليمنى مع إحناء الرّكبــة وضعها محلهّا ثانيةً  الوقــت السَّ

بدون أن تســر )وقت واحد(

الشّكل نمرة 28

الشّكل نمرة 29
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ــابع - ارفع الرّجل اليرى مع إحناء الرّكبــة، وضعها ثانية في محلهّا  الوقــت السَّ

بدون أن تسر )وقتان(.

ثالثًا

بعــد أن تكــون عى الحالة المتقدّمة، واتجّاهك للحائط بعكس الســيّدة التي 

يكــون وجهها لمنتصف القاعة:

الوقــت الأوَّل –ارجــع بالرّجل اليمنى إلى الــوراء ومقدّمها منحرف إلى اليمين 

جيّــدًا، بحيــث تجعل مؤخّرها مقابــاً لمؤخّر الرّجل اليرى عى بعد يتراوح بين 

ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً؛ انظر الشّكل نَّمرة 30 )وقتان(.

الوقــت الثَّالث –اجمع الرّجــل اليرى إلى الرّجل اليمنى )وقتان(.

ــابع.  ــادس ثمّ السَّ ثمَّ كرّر الحركات نَّمرة 1 مبتدئاً من الوقت الخامس فالسَّ

الشّكل نمرة 30
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ــابع - ارفع الرّجل اليرى مع إحناء الرّكبــة، وضعها ثانية في محلهّا  الوقــت السَّ

بدون أن تسر )وقتان(.

ثالثًا

بعــد أن تكــون عى الحالة المتقدّمة، واتجّاهك للحائط بعكس الســيّدة التي 

يكــون وجهها لمنتصف القاعة:

الوقــت الأوَّل –ارجــع بالرّجل اليمنى إلى الــوراء ومقدّمها منحرف إلى اليمين 

جيّــدًا، بحيــث تجعل مؤخّرها مقابــاً لمؤخّر الرّجل اليرى عى بعد يتراوح بين 

ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً؛ انظر الشّكل نَّمرة 30 )وقتان(.

الوقــت الثَّالث –اجمع الرّجــل اليرى إلى الرّجل اليمنى )وقتان(.

ــابع.  ــادس ثمّ السَّ ثمَّ كرّر الحركات نَّمرة 1 مبتدئاً من الوقت الخامس فالسَّ

الشّكل نمرة 30
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رابعًا

الوقــت الأوّل - قــدّم الرّجل اليرى إلى الأمــام ومقدّمها منحرف إلى اليمين 

جيّدًا، وضعها بعيدة عن الرّجل اليرى من ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً، 

بحيــث تجعــل مقدّم الرّجل اليمنى مقابل مؤخّر الرّجل اليرى؛ انظر الشّــكل 

نَّمرة 31 )وقتان(.

الوقــت الثَّالــث - ضمّ الرّجل اليمنــى إلى الرّجل اليرى؛ ثمَّ كرّر الحركات نَّمرة 

ــابع. ــادس ثمّ السَّ 2 مبتدئاً من العدد الخامس فالسَّ

خامسًا

الوقــت الأوّل - ارجــع بالرّجل اليمنــى إلى الوراء ومقدّمها منحرف جيّدًا إلى 

اليمــين بحيــث يكون مؤخّرها مقابــل مؤخّر الرّجل اليرى، عى بعد يتراوح 

بين ثاثين وخمســة وثاثين ســنتيمتراً؛ انظر الشّكل نَّمرة 30 )وقتان(

ومــن ثــمّ كرّر الحركات الثاّلثة متمّمًا من الوقــت الثاّلث ومتبعًا التعّليمات 

نفسها.

بعد إنجاز هذه الحركات، تكون بحالة السّــر إلى الأمام.

تتبع الســيّدة الحركات نفسها معكوسة.

الشّكل نمرة 31
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تدوير السّيقان نمرة 4

LE ROND DE JAMBES

أثناء السّير إلى الأمام

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى الجهة اليمنى، 

وأتبــع ذلــك بتقديــم الرّجل اليمنى إلى الأمام والدّوران بها ربع دورة إلى 

اليمين، وفي الوقت ذاته قم بالحركات نفســها دون أن تمسّ الأرض بالرّجل 

اليــرى، بــدوران مقدّمها نحو مقدّم الرّجل اليمنى وإحنائه إلى أســفل مع 

إحنــاء الرّكبة قلياً أيضًا.

الوقت الثَّاني – دُر عى مؤخّر القدم الأيمن قلياً إلى اليســار وأتبع ذلك 

بــدوران مؤخّــر الرّجل اليرى بدون أن تمــسّ الأرض نحو مؤخّر الرّجل اليمنى 

مع إحناء مقدّمها إلى أســفل وإحناء الرّكبة قلياً، منجزاً بذلك شــكل ثلث 

حلقة.

الوقــت الثَّالــث - دُر عى مقدّم الرّجــل اليمنى إلى اليمين وأتبع ذلك بدوران 

مقــدّم الرّجــل اليرى )بدون أن تمــسّ الأرض( نحو مقدّم الرّجل اليمنى مع 

إحناء مقدّمها إلى أســفل وإحناء الرّكبة قلياً أيضًا.

الوقت الرَّابع - اتبع حركات الوقت الثَّاني )انظر الشّــكل نَّمرة 31(.
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تدوير السّيقان نمرة 4

LE ROND DE JAMBES

أثناء السّير إلى الأمام

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى الجهة اليمنى، 

وأتبــع ذلــك بتقديــم الرّجل اليمنى إلى الأمام والدّوران بها ربع دورة إلى 

اليمين، وفي الوقت ذاته قم بالحركات نفســها دون أن تمسّ الأرض بالرّجل 

اليــرى، بــدوران مقدّمها نحو مقدّم الرّجل اليمنى وإحنائه إلى أســفل مع 

إحنــاء الرّكبة قلياً أيضًا.

الوقت الثَّاني – دُر عى مؤخّر القدم الأيمن قلياً إلى اليســار وأتبع ذلك 

بــدوران مؤخّــر الرّجل اليرى بدون أن تمــسّ الأرض نحو مؤخّر الرّجل اليمنى 

مع إحناء مقدّمها إلى أســفل وإحناء الرّكبة قلياً، منجزاً بذلك شــكل ثلث 

حلقة.

الوقــت الثَّالــث - دُر عى مقدّم الرّجــل اليمنى إلى اليمين وأتبع ذلك بدوران 

مقــدّم الرّجــل اليرى )بدون أن تمــسّ الأرض( نحو مقدّم الرّجل اليمنى مع 

إحناء مقدّمها إلى أســفل وإحناء الرّكبة قلياً أيضًا.

الوقت الرَّابع - اتبع حركات الوقت الثَّاني )انظر الشّــكل نَّمرة 31(.
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وتتبع الســيّدة الحركات نفســها معكوســة؛ أي بالسّر من الجهة اليمنى إلى 

اليمين.

الشّكل نمرة 32
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ــير إلى الوراء نمرة 5 السَّ

MARCHE EN ARRIERE

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًــا، بانحراف قليل إلى الجهة اليرى، 

وأتبــع ذلــك بإرجاع الرّجل اليمنى إلى الوراء عى بعد عرين ســنتيمتراً تقريبًا 

مــن الرّجــل اليرى، مع إحناء الرّكبة قلياً، أمّا اليرى فتبقى مســتقيمة 

الرّكبــة وثقلك عليها )وقتان(.

الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرّجل اليمنى.

دُر عــى مقــدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى اليمين، وأتبع ذلك بإرجاع 

الرّجــل اليــرى إلى الوراء عى بعد عرين ســنتيمتراً تقريبًا من الرّجل 

اليمنــى، مــع إحناء الرّكبة قلياً، أمّا اليمنى فتبقى مســتقيمة الرّكبة وثقلك 

عليها.

ومــن ثــمّ كرّر هذه الحركات بالابتــداء ثانيةً بالرّجل اليمنى إلى الوراء.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 1.
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ــير إلى الوراء نمرة 5 السَّ

MARCHE EN ARRIERE

الوقــت الأوَّل –دُر عــى مقدّم رجليك معًــا، بانحراف قليل إلى الجهة اليرى، 

وأتبــع ذلــك بإرجاع الرّجل اليمنى إلى الوراء عى بعد عرين ســنتيمتراً تقريبًا 

مــن الرّجــل اليرى، مع إحناء الرّكبة قلياً، أمّا اليرى فتبقى مســتقيمة 

الرّكبــة وثقلك عليها )وقتان(.

الوقــت الثَّالــث – انقل ثقلك إلى الرّجل اليمنى.

دُر عــى مقــدّم رجليك معًا، بانحــراف قليل إلى اليمين، وأتبع ذلك بإرجاع 

الرّجــل اليــرى إلى الوراء عى بعد عرين ســنتيمتراً تقريبًا من الرّجل 

اليمنــى، مــع إحناء الرّكبة قلياً، أمّا اليمنى فتبقى مســتقيمة الرّكبة وثقلك 

عليها.

ومــن ثــمّ كرّر هذه الحركات بالابتــداء ثانيةً بالرّجل اليمنى إلى الوراء.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 1.
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يعة إلى الوراء نمرة 6 الخطــوات المثلّثــة أو السرَّ

LES TROIS PAS COURUS EN ARRIERE

ــر إلى  ا يجب إجراؤها بالسَّ تتبــع التعّليــمات ذاتها المروحة في نَّمرة 2، إنَّمَّ

الوراء.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 2.

خطــوة البلاك بتوم نمرة 7

LE PAS DU BLACK-BOTTOM

بعد أن تكون وضعيّتك كما في الشّــكل نَّمرة 35

الوقت الأوَّل – اقفز بالرّجلين معًا إلى الأمام بانحراف إلى جانب الســيّدة 

الأيــر عى بعد عرة ســنتيمترات تقريبًــا منها، بحيث يكون كتفك الأير 

محاذيـًـا لكتفها الأير )مع إحناء الرّكب(.

الوقــت الثَّــاني - عد إلى حالتــك الأولى بقفزة صغرة إلى الوراء بحيث تصر 

والســيّدة وجهًا لوجه )بدون إحناء الرّكب(.

الشّكل نمرة 35
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الوقــت الثَّالــث - اقفز بالرّجلين معًا إلى الأمام بانحراف إلى جانب الســيّدة 

الأيمــن عى بعد عرة ســنتيمترات منهــا بحيث يكون كتفك الأيمن محاذياً 

لكتفهــا الأيمن )مع إحناء الرّكب(.

الوقــت الرَّابــع - عد إلى حالتــك الأولى بقفزة صغرة إلى الوراء، بحيث تصر 

والســيّدة وجهًا لوجه )بدون إحناء الرّكب(.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 8.

خطــوة القفز إلى الوراء نمرة 8

LE PAS SAUTE OU LE SAUT DE CHAT

بعد أن تكون وضعيّتك كما في الشّــكل نَّمرة 35، وأنت بحالة السّــر إلى الوراء.

الوقــت الأوّل - اجمــع مقدّم الرّجلــين إلى بعضهما وافتح مؤخّرهما بإحناء 

الرّكــب والقفز قفزة صغرة إلى الوراء.

الوقــت الثَّــاني - ضمّ مؤخّر الرّجلين إلى بعضهما وافتــح مقدّمهما بالقفز قفزة 

صغــرة إلى الوراء )بدون إحناء الرّكب(.

الوقــت الثَّالث - اتبع حركات الوقت الأوّل.

الوقــت الرَّابع - اتبع حركات الوقت الثَّاني.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 7.
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الوقــت الثَّالــث - اقفز بالرّجلين معًا إلى الأمام بانحراف إلى جانب الســيّدة 

الأيمــن عى بعد عرة ســنتيمترات منهــا بحيث يكون كتفك الأيمن محاذياً 

لكتفهــا الأيمن )مع إحناء الرّكب(.

الوقــت الرَّابــع - عد إلى حالتــك الأولى بقفزة صغرة إلى الوراء، بحيث تصر 

والســيّدة وجهًا لوجه )بدون إحناء الرّكب(.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 8.

خطــوة القفز إلى الوراء نمرة 8

LE PAS SAUTE OU LE SAUT DE CHAT

بعد أن تكون وضعيّتك كما في الشّــكل نَّمرة 35، وأنت بحالة السّــر إلى الوراء.

الوقــت الأوّل - اجمــع مقدّم الرّجلــين إلى بعضهما وافتح مؤخّرهما بإحناء 

الرّكــب والقفز قفزة صغرة إلى الوراء.

الوقــت الثَّــاني - ضمّ مؤخّر الرّجلين إلى بعضهما وافتــح مقدّمهما بالقفز قفزة 

صغــرة إلى الوراء )بدون إحناء الرّكب(.

الوقــت الثَّالث - اتبع حركات الوقت الأوّل.

الوقــت الرَّابع - اتبع حركات الوقت الثَّاني.

تتبع الســيّدة الحركات نَّمرة 7.
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خطــوة البلاك بتوم بمحلّها نمرة 9

LE PAS DU BLACK-BUTTOM SUR PLACE

بعد أن تكون والســيّدة وجهًا لوجه، وســاقاك وقدماك مضمومان كما ترى في 

الشّكل نَّمرة 35.

الوقــت الأوَّل – دُر عــى مؤخّر رجليك معًا بانحراف مقدّمهما إلى اليســار، 

وجعــل كتفــك الأيمن مقاباً لكتف الســيّدة الأيمن )مع إحناء الرّكب( انظر 

الشّكل نَّمرة 36.

الوقــت الثَّــاني - دُر عى مؤخّر رجليك معًــا بانحراف مقدّمهما إلى اليمين 

راجعًــا إلى حالتــك الأولى، فتصر والســيّدة وجهًا لوجه )بدون إحناء الرّكب( 

انظر الشّكل نَّمرة 37.

الشّكل نمرة 36

الشّكل نمرة 37
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الوقــت الثَّالــث - دُر عى مؤخّر رجليك معًــا بانحراف مقدّمهما إلى اليمين، 
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خاتمة الكتاب

اكتفيــت في هــذا المؤلَّف بذكر بعض أنواع الرَّقص القديم، وأكر الأنواع شــيوعًا 

ا،  ا الأنــواع الباقية أو بالأحرى الحديثة جدًّ وانتشــارًا مــن الرَّقص الحديث، أمَّ

فلم أشــأ الإشــارة إليها؛ لأنَّها غر مستعملة الآن في هذه الباد.
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