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  السداسي الثانيالسداسي الثاني

 خطوات إعداد لاعبى الجمباز : المحاضرة الأولى

الجمباز فى الآونة الأخيرة طفرات فى الأداء تمثلت فى مقدرة لاعبيها  حققت رياضة 

ي السليم ، وهذا بطبيعة على أداء تمرينات تتميز بالصعوبة و فى ذات الوقت بالشكل الجمال

الحال يفرض على لاعب الجمباز ضرورة أن يتمتع ببعض الصفات البدنية و القدرات 

المهارية و النفسية ، الأمر الذي يحتم على اللاعب قضاء فترة زمنية كبيرة فى التدريب من 

مج أجل تنمية تلك الصفات ، هذا التطور فى أداء المهارات تبعة بالضرورة تطور فى برا

 الإعداد المختلفة بالنسبة للاعبين و ارتباطها بالأساليب العلمية الحديثة و هذه الخطوات هي: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لتحقيق ذلك يجب أن يكون هناك أسلوب لأعداد لاعبى الجمباز وذلك فى ضوء و  

 هدف مقترح يعتمد عل المراحل التالية :

  هدف عام 

  ـ ناشئين ـ منتخبات قومية(الانتقاء الجيد للاعبين )مبتدئ 

  نتائج متوقعة 

  التخطيط العام 

 وضع البرامج 

  تنفيذ البرامج 

   عملية التقويم 

 و فيما يلي خطوات إعداد لاعبى الجمباز:

 الجمباز ياعبللخطوات إعداد 

(الانتقاء 1)

 العلمي

مرحلة (2)

الاستكشاف 

التدريبى 

 الأولى

( فترة الأعداد 3)

 المتخصصة

 ( البدء4)

فى مرحلة 

 البطولات

 ( الوصول5)

للمستوى 

 العالمي
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 ( الانتقاء:1)

 

يعنى اختيار العناصر البشرية التى تتمتع بمقومات النجاح فى النشاط الرياضي المعين و

العلمي و التخطيط المدروس للوصول إلى أفضل الخامات البشرية  ، ويمثل الانتقاء الأسلوب

 ومن أهم محدداتهما يلي :

  القياسات الأنثروبومترية 

 الخصائص الفسيولوجية 

  الصفات البدنية 

  الثقة و الشجاعة 

 الذكاء و القدرات العقلية 

 و سوف نتحدث عن عملية الانتقاء فى فصل مستقل   

 يبى الأولى:(مرحلة الاستكشاف التدر2)

      

وفى هذه المرحلة يتم إعداد لاعبى الجمباز إعدادا يتفق مع المتطلبات البدنية و المهارية الخاصة 

( شهور وخلال هذه الفترة توضع بعض المعايير  6:  3برياضة الجمباز، وهى تستمر من )

 ل الجمباز و منها:التى يمكن من خلالها التنبؤ باللاعب اللائق لتحقيق إنجازات عالية فى مجا

 .الحالة الصحية للناشئ 

 .توافق المقاييس الخارجية للجسم مع عناصر الإعداد البدنى 

 .)الإعداد الخاص )بدنى ـ مهارى ـ نفسى ـ عقلى 

  السمات الشخصية و تشمل قدرة الناشئ على التصميم و الرغبة فى تحقيق الهدف و

 الرغبة فى الفوز.

   .عمل خطط فردية لكل ناشئ 

 :( فترة الأعداد المتخصصة 3) 

 

 وفى هذه الفترة يتم إعداد اللاعب إعدادا شاملا وهذا ما يوضحه الشكل التالي:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لجمبازاعداد لاعب ا

 الإعداد البدنى

 الإعداد المهارى

 الإعداد النفسي

الرعاية الطبية و 

 الصحية

التغذية الصحية 

 الصحيحة

 العقلي الإعداد 
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 أولا الإعداد البدنى:

 

يعتبر الإعداد البدني من المتطلبات الأساسية لأي رياضة ويقصد به كل الإجراءات والتمرينات 

عب ليصل إلى قمة لياقته البدنية التي بدونها لا يستطيع اللاعب التي يضعها المدرب ويؤديها اللا

 أن يتقدم بالأداء المهاري المطلوب منه وفقا لمتطلبات الجمباز .

ويرى البعض أن الإعداد البدني هو تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لدى الفرد 

 البدني إلى : الرياضي ، وطبقا لهذا المفهوم يتم تقسيم عملية الإعداد

  :الأعداد البدني العام

إكساب اللاعب الصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة وهو عبارة عن مجموعة من التدريبات التي تهدف إلى  

القوة العضلية والسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل )ومتزنة ومن أهم الصفات البدنية الأساسية ما يلي : 

 . (والتوافق والاتزان

  :داد البدني الخاصالإع

وهو عبارة مجموعة التدريبات البدنية التي تهدف إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي 

 الذي يمارسه الفرد التي تتطلب مهارة معينة داخل النشاط الرياضي .

 اتفق علماء التدريب الرياضي على مبادئ عملية الإعداد البدنى هى:

 لصحيح لتكرار الحمل. التوقيت ا 

  .الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل 

  .الاستمرار فى التدريب 

 .التدرج فى التنمية 

 ..التكامل فى تنمية الصفات البدنية المرتبطة بالنشاط 

وتهدف عملية الإعداد البدني الخاص في رياضة الجمباز إلى تنمية المجموعات العضلية المشتركة 

وء ذلك تتنوع طرق تنمية الصفات البدنية الخاصة وشدة وفترة ودوام في الأداء المهاري وفى ض

 التمرينات تبعا للواجبات التربوية المطلوبة وأيضاً تبعا لخصائص وعمر وجنس الممارسين. 

م( أن الإعداد البدني الخاص يتطلب أداء تمرينات 1992حيث يذكر " محمد إبراهيم شحاتة " )

اد تنفيذه في الجملة الحركية والتي تحتوى على جزء أو اكثر من لها اتصال وثيق بالتمرين المر

 الأداء الفني للتمرين.

م( إلى أن 1992ويشير كل من "محمد إبراهيم شحاتة " و " محمد محمود عبد السلام " )

تستخدم لتنمية وتطوير الأداء الصحيح للمهارات الحركية الأساسية لرياضة  التمرينات الخاصة

ومن ى هذه التدريبات الخاصة على نوعية متشابهة للأداء الفني الأساسي للتمرين الجمباز وتحتو

 شروطها ما يلي :

 ان تحتوى على تركيب الجزء الأساسي في التمرين. -1

 إذا أعطيت تسهيلات للتنفيذ فلا يجب أن تكون على حساب الجزء الرئيسي من التمرين. -2

 نة تقنين تصعيبها للتمرين.ان تكون أسهل من التمرين ذاته مع مرو -3

 يتوقف عدد تكرار التدريب على قدرة الممارس.   -4

أن عملية الإعداد البدني في رياضة الجمباز تعتمد على عدة أسس هادفة تقود المدرب 

 إلى الأسلوب الأمثل في تدريب المهارة ومنها : 



4  

 

لمرحلة التمهيدية في إنجاز الفهم الدقيق للمهارة من خلال التعرف على مراحلها وأهمية ا -1  

 الواجب الحركي الخاصة بالمرحلة الرئيسية ثم الوصول لوضع النهاية.

محاولة الربط بين الحركات المتشابهة في التعليم لتوفير الوقت ومثال ذلك )مجموعة  -2  

فهم حركات الكب ( فقد يتشابه الأداء الحركي لاداء المهارات مع اختلاف الجهاز لذا فمن الواجب 

المجموعات الحركية وما تحتويه من مهارات متشابه حتى يسهل عملية التعليم او التدريب اعتمادا على 

 مبدأ انتقال اثر التدريب.

الخبرة التدريبية وذلك من اجل ابتكار مجموعة بعض التمارين المتنوعة والتي  -3 

 لمها.تتشابه في المسار الحركي مع الأداء المهاري للحركة التي يتم تع

أكياس  -استغلال الأدوات والأجهزة المتاحة في تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة )حبال -4 

 مبولين (.اترـ  عقل حائط -رمل

ومن الهام جدا الاطلاع على ما هو جديد دائما في مجال التدريب الرياضي وخاصة  -5 

بين طرق التدريب للتوصل إلى أي  البحوث التي تهتم بالإعداد البدني والتي تحتوى على مقارنات

 الطرق افضل وأسرع في تنمية عناصر اللياقة البدنية .

 : وهناك بعض المبادئ الخاصة بعملية الإعداد البدنى تتركز فى العناصر التالية

  .التوقيت الصحيح لتكرار الحمل 

  .الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل 

  .الاستمرار فى التدريب 

 ب. التدرج فى التدري 

  .التكامل فى التنمية من الصفات البدنية المرتبطة بالنشاط 

و ينصح لسجافت بأن التنمية الشاملة المتزنة لمختلف أعضاء جسم الفرد هي الوسيلة التى 

 تمكن اللاعب من أداء العمل الشاق مع بذل أقل جهد ممكن.

البدني الخاص يجب م( انه عند وضع برنامج الإعداد 1992ويذكر "محمد إبراهيم شحاتة" )

التركيز على طبيعة الإعداد وكيفيتها حيث انه من المهم ان يكون لاعب الجمباز )قويا ومرنا( في نفس 

الوقت حتى يتمكن من ممارسة الجمباز لذا يجب ان تكون طريقة الإعداد والتنمية محددة أهدافها مسبقا 

 از هي ) الـقوة و المرونة(.وبناء على ذلك فان أساسيات الإعداد البدني للاعبي الجمب

 القوة العضلية :

م( في 1964" )Matveevم( و" ماتفيف " "1973" )Stiehlerيتفق كل من " شتللر" "

 تعريف القوة العضلية على أنها )قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة( 

أقصى م( تعريف القوة العضلية بأنها ) Sharkey( "1973بينما يذكر " شاركي "  "

 جهد يمكن إنتاجه لأداء انقباض عضلي إرادي واحد (

وقد اتفق علماء المدرستين الشرقية والغربية على تقسيم القوة العضلية إلى ثلاث أنواع 

 هي:

 القوة القصوى. -1

 القوة المميزة بالسرعة. -2

 تحمل القوة. -3

 ة القوة العضلية هي:قد اتفق بعض العلماء على عدة خطوات عند وضع برنامج تدريب وتنميو

 تحديد الهدف من تنمية شكل القوة العضلية. -1
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طبيعة المدى بالنسبة ل

 الحركي للمفصل 

مرونة إيجابية ومرونة 

 سلبية

 

 المرونةالمرونةتقسيمات تقسيمات 

بالنسبة للعمل 

 العضلى 

 مرنة ديناميكية
 مرونة استاتيكية

 

بالنسبة للمجال     

 التخصصي

مرونة عامة 

 ومرونة خاصة

 

 تحديد المجموعات العضلية التي تحتاج إلى التدريب. -2

 تحديد نوع الانقباض العضلي المستخدم. -3

 تحديد طرق وأساليب التدريب الخاص بكل شكل من أشكال القوة. -4

 بين الممارسين تحديد المستوى البدني والعمر التدريبي للاع -5

 اختيار نوعية التمرينات وترتيبها. -6

 تقنين الحمل المناسب في كل وحدة تدريبية. -7

 أخذ الموسم التدريبي في الاعتبار عند وضع البرنامج. -8

 المرونة :

يستخدم مصطلح المرونة في مجال التدريب الرياضي بمعنى )مدى الحركة في مفصل أو عدة مفاصل 

وتعتبر المرونة من أهم عناصر اللياقة البدنية التي  (Flexibility)للغة الإنجليزية ( ومرادفها في ا

تؤثر بصورة كبيرة في مواصفات الأداء الحركي بينما الإطالة يعرفها " عادل عبد البصير" 

م( بأنها قدرة عضلية على الامتطاط أو الاستطالة للمدى الذي تسمح به الخاصية الفسيولوجية 1989)

 اف العضلية .للألي

 :و مهما تعددت أنواع المرونة المختلفة إلا أنها لا تتعدى ما هو مبين بالشكل التالي

 

 

 

                           

    

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علاقة المرونة بالقوة العضلية بالنسبة للاعبي الجمباز:

ية هذا فضلا عن ارتباطها و ترتبط المرونة بالمكونات البدنية الأخرى و أهمها القوة العضل

أهميتها بالنسبة للأداء الحركي بصفة عامة و يمكن أن تكون المرونة ذات أهمية كبيرة لمفصل 

معين أو عدة مفاصل تشترك فى أداء حركي ذو شكل خاص ، من خلال ذلك نجد الارتباط 

لمبذول عند الأداء الكبير بين المرونة و القوة العضلية و الذي يؤدى إلى الاقتصاد فى الجهد ا

الحركي فى الجمباز و على ذلك ينصح بتنمية العضلات العاملة و إطالة العضلات المقابلة على 

المفاصل ذات العلاقة بالعمل الحركي و هذا ما يحتاجه لاعبى الجمباز ، حيث أنهم يحتاجون إلى 
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نجاز المهارى و جانب تنمية القوة إطالة العضلات حتى يتحسن مدى الحركة المناسب مع الإ

م( بأن المدى الحركي المحدود على المفصل يعمل على إعاقة 1972هذا ما يؤكده فيت )

 الحركة.

م( أن هناك بعض الملاحظات المهمة التى يجب 1993و يذكر طلحة حسام الدين ) 

مراعاتها فى تدريبات المرونة وهى أن تكون أهداف التمرينات محددة تحديدا واضحا و أن تتبع 

 طيطا يمر بالمراحل التالية:تخ

 .تحديد المفاصل ذات المدى المحدود فى المهارة المعينة 

 .تحديد أوضاع المفاصل فى اللحظات التى يظهر فيها نقص فى المدى الحركي 

  ملاحظة أوضاع المفاصل المحيطة و التى يمكن أن تؤثر على المدى الحركي للمفصل

 المعين.

  تحتاج الى إطالة.تحديد المجموعات العضلية التى 

 .اختيار الطريقة المتبعة فى التدريب 

  .وضع خطة العمل فى ضوء الهدف المطلوب 

 ثانيا الإعداد المهارى:

 

لكي تتم عملية الإعداد المهارى بالصورة المطلوبة يجب على المدرب أن يكون ملما  

عب الجمباز إن بجميع النواحي و الأداء الشكلي للمهارات المراد تعلمها لذا يجب على لا

يتقن عدد كبير من الحركات التى تحسن من مستوى أداؤه، ووسيلة إعداد اللاعب مهاريا 

 عن طريق تعليمه للمهارات الحركية على كل جهاز و إتقانها من خلال البرامج المعدة لذلك.

 

 أهداف عملية الاعداد المهارى: 

 ز.ـ إتقان عدد كبير من المهارات الحركية على كل جها 1

 ـ تثبيت و تطوير المهارات الحركية وفقا لبرامج الإعداد. 2

و لتعليم المهارات الحركية فى رياضة الجمباز لابد أن يمر المتعلم على مراحل أساسية  

ثلاثة لا يمكن الفصل بينها حيث تؤثر كل منها فى الأخرى و تتأثر بها عملية الفصل هنا لا 

 الإيضاح ،و الأسس الثلاثة هي:يقصد بها سوى التجزئة بغرض سهولة 

 ـ مرحلة اكتساب التوافق الأولى للمهارة الحركية. 1

 ـ مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية. 2

 ـ مرحلة إتقان و تثبيت المهارة الحركية.   3

ويتوقف تقسيم مراحل تعلم الحركة على طبيعة العمليات العصبية كما يراها العالم )  

ي على تأثير الجهاز العصبي على تعلما لحركة حيث يؤثر الجهاز العصبي على بافلوف (أ

 عملية التعلم طبقا للمراحل الثلاث الآتية:

 ـ مرحلة انتشار )إشعاع( العمليات العصبية. 1

 ـ مرحلة تركيز العمليات العصبية من خلال عمليات الكف. 2

 ـ مرحلة الثبات و الآلية. 3

 لحركية الأساسية:شروط إتقان المهارات ا 

 .إتقان الأوضاع الأساسية على كل جهاز 
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تحديد العضلات العاملة على مفاصل الجسم أثناء الأداء 

 المهاري 

عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالمهارة المختارة في  تحديد

 ضوء أسس فسيولوجية التدريب الرياضي  

 .مراعاة الشكل الجمالي للجسم و خاصة الأرجل و الإقدام 

 .السيطرة على الجسم 

 .أداء الحركات بانسيابية 

 و تتم عملية الإعداد المهارى غالبا عن طريق التدريبات النوعية

  

 : التدريبات النوعية

إلى أهمية التمرينات الخاصة واستخدامها بمسمى التدريب  م(1993أشار " طلحة حسين " )

النوعي أو التمرينات النوعية حيث يشير إلى أهمية التدريب النوعي أو التمرينات النوعية والتي تعنى 

ذلك النوع من التمرينات التى تتصف بالخصوصية فى تنمية الصفات البدنية والقدرات الحركية فى 

حكم طبيعة أداء مهارات رياضة الجمباز ، حيث تعمل على تركيز الكمية أماكن معينة من الجسم ب

 اللازمة فى قوة انقباض العضلات للأداء السليم وكذلك توقيت انقباضها.  

ويتم تطبيق التمرينات الخاصة بطريقة متدرجة اعتماداً على الأسس الخاصة بمراحل 

 كما التركيب الديناميكي الزماني )الإيقاع(التعليم المهارى وكذلك وفق التركيب الزمني المكاني 

أن التركيب المكاني الزماني للحركات الرياضية الوحيدة يتكون من المرحلة الإعدادية والمرحلة 

الأساسية والمرحلة النهائية، كما أشار إلى أهمية الإيقاع للمدرب لمعرفة مسار القوة وتنوعها 

 خلال الحركة.

الزمن( مع تمرينات  -ق تركيبها الجزئي فى مسار )القوة التمرينات الخاصة يجب تطابو

 المنافسة.

لذلك يجب أن يكون هناك تكامل بين نواحي التحليل الحركي للمهارات عامة وطرق وضع 

التمرينات الخاصة، ومن هنا توصل الباحث إلى عدة خطوات يتم من خلالها وضع التمرينات الخاصة 

 وفق أسلوب علمي وهى كما يلي: 

 خطوات المقترحة لوضع التمرينات الخاصةال

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

معرفة المحددات البيوميكانيكية للمهارة عن طريق التحليل 

 مراحل أداء للمهارة تحديد  الحركة و

 ( النهائية –الرئيسية  –) المرحلة الإعدادية 
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تمرينات بدنية 

 خاصة

 

وضع برنامج التمرينات الخاصة مع تحديد نوع العمل 

 العضلي

تمرينات مهارية 

 خاصة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لذا تظهر أهمية التمرينات الخاصة حيث تعتبر حلقة الوصل بين المعمل والملعب والذي من 

خلاله يتم ترجمة الأرقام والأشكال البيانية الخاصة بالمتغيرات البيوميكانيكية للأداء الحركي إلى 

فسيولوجية (  –تشريحية  –مهارية ( موضوعة وفق أسس ) ميكانيكية  –مرينات خاصة ) بدنية ت

 وذلك في ضوء نتائج الأرقام 

 

 :ثالثا الإعداد النفسي 

 

أصبح علم النفس وثيق الصلة بالكثير من المجالات التربوية و التعليمية ومن بينها مجال  

 مسابقات بغرض إبراز قدراتهم وصولا للمستويات العليا .الرياضة و تدريب الرياضيين و أعدادهم لل

و تتأسس البرامج النفسية لرياضة الجمباز فى ضوء الخصائص التى تتميز بها تلك الرياضة  

و أولها خاصية الصعوبة الفنية ، الأمر الذي يتطلب توافر امكانات  توافقية عالية للاعب ، و الخاصية 

ج تلك الرياضية هي الارتباط الوثيق بظروف المسابقات التى تجرى الثانية التى تتميز بها برام

برامجها على مدى عدة أيام هذا بالإضافة إلى أن اللاعب يقوم بالأداء مرة واحدة و لفترة زمنية 

قصيرة ، الأمر الذي يتطلب تعبئة اللاعب لقدراته النفسية و على ضوء ذلك يتضح أن البرامج النفسية 

ضة الجمباز يجب أن تكون ذات صبغة معينة أساسا فى حل موضوعان الأعداد المتخصصة فى ريا

 النفسي للاعبي الجمباز وصولا بهم لمرحلة الارتقاء الرياضي.

و يعتبر الجمباز ضمن مجموعة الأنشطة التى تتميز بخصائص نفسية تميزه عن غيره من  

 الأنشطة الأخرى بصفة خاصة.

اعل المتبادل المباشر للاعب و اللاعب الآخر ، و يمكن أن يقوم فنشاط الجمباز لا يوجد فيه التف

أنجاز اللاعب المضاد وفقا لدرجة مميزة للثبات الأنفعالى و الثقة بالنفس ، و تؤثر بطريقة مباشرة 

على الأداء الأنجازى للاعب ،و بالمثل يمكن الحكم على الإنجاز الخاص عن طريق تطبيق قاعدة 

 .المنافسات على الأداء
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 :   برامج التدريب النفسي فى الجمباز 

إن تعلم و إتقان المهارات الحركية يعتمد على مقاومة الصعوبات النفسية التى تواجه اللاعب 

نتيجة عدم نمو قدراتة التوافقية بالشكل الذي يسمح بأداء المهارات الحركية المدرجة فى البرنامج 

ترتبط ) عدم القدرة على الأداء( و الخوف و التوتر  الأجبارى و الأختيارى ، و الصعوبات النفسية

 النفسي.

و يقصد التخفيف من تلك التوترات النفسية بفضل استعمال التمرينات التحضيرية التمهيدية و 

الأجهزة المساعدة المتخصصة ، وهذا بدوره يساهم فى اكتساب اللاعب للتصور الحركي الصحيح 

 المهارة.

 

 : خطوات الإعداد

 ب و الممارسة:التدري

تعطى الفرصة للاعب لتطبيق مئات المحاولات للوصول للمستويات النهائية بحيث يكون 

 قادر على اختيار المواقف غير المتوقعة.

 تقدير الاستعداد:

يجب على المدرب معرفة درجة الاستعداد التى وصل إليها اللاعب لكي يقوم بتدريبات 

تنفيذ مهارات لأول مرة بدون أي خوف و بهذا نكون قد صعبة و جديدة أو لكي يكون قادرا على 

 وصلنا إلى القسم الرئيسي فى فهم التعليم و فهم الرياضي نفسه.

 الثقة بالنفس: 

يجب على المدرب أن يزرع الأيمان فى نفوس لاعبى الجمباز و شعاره هو ) كل شئ موجه 

 لبناء الثقة فى نفوسهم (.

 :السيطرة على النشاط

درجة النشاط أو درجة الاستعداد جسميا و نفسيا لحدث ما لكي يتمكن الرياضي وهو يتعلق ب

 أن يلعب أحسن يجب أن يصل إلى أعلى مستوى من الاستعداد.

  

 الإعداد العقليرابعا     

 

 

 و تصمم من خلاله برامج التخيل العقلي وسوف فى فصل مستقل.

 

 

 خامسا الرعاية الطبية و الصحية

 

 الطبية مل يلى : و تشمل الرعاية

 .ـ سلامة الجهاز الدورى و عضلة القلب 1

 ) الأنف ، الحنجرة ، القصبة الهوائية ، الرئتين (.ـ سلامة الجهاز التنفسى وأجهزتة 2

)الفم و الأسنان ، المرئ ، المعدة ، الأمعاء و القولون( و ـ سلامة الجهاز الهضمى و أجهزتة 3

 كفاءة عملية الهضم.
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 هاز الحركي و يشمل: ـ سلامة الج 4

 .سلامة العظام و المفاصل و الأربطة 

 .سلامة العضلات و الأوتار 

 ـ سلامة التأثيرات البيوكيمائيةو تشمل: 5

 ( زيادة مخزون العضلة من مصادر الطاقة الكيمائيةATP , PC  .) 

 .زيادة مخزون الجليكوجين 

 .زيادة نشاط الإنزيمات 

 لنمو.استجابة الهرمونات و خاصة هرمون ا 

  .ـ سلامة الجهاز العصبي 6

 

 و تشمل الرعاية الصحية ما يلى:

 .ضبط المواعيد الخاصة بالتدريب و الراحة 

 .) تنظيم المواعيد الخاصة بالنوم ) عدد الساعات الكافية 

 .تنظيم أوقات تناول الوجبات الغذائية الثلاثة 

 .النظافة الشخصية قبل و بعد كل وحدة تدريبية 

 بس الرياضية الصحية السليمة.استعمال الملا 

 

 سادسا التغذية الصحية الصحيحة                         

 

هناك ستة تقسيمات عامة للتغذية التى تعتبر أساسا لتغذية الإنسان و هي الكربوهيدرات  

ـ الدهون ـ البروتين ـ الفيتامينات ـ المعادن ـ الماء، لذا يجب أن يكون هناك تنوع فى الوجبة 

 لغذائية حتى تفي بمتطلبات الجسم و احتياجات الناتجة عن الوحدات التدريبية.ا

 

 

 :التمرينات الأساسية والإعداد المهاري للناشئين( 2) 

يرتبط مفهوم الإعداد المهاري بتعليم وتطوير مستوى أداء المهارات الأساسية في 

مهارات في المواقف التي تتطلبها الأنشطة الرياضية بعامة  بالإضافة إلى إمكانية توظيف تلك ال

تلك الرياضة في شكل خطط لمواجهة أسلوب خطط الخصم ، أما في الجمباز يتم توظيف 

استخدام تلك المهارات الأساسية وما هو مشتق ومستحدث منها في شكل جمل حركية تجذب 

 الحكام للتكوين العام لتلك الجملة .

ضرورة تعليم الناشئ تلك المهارات وحين يرتبط الإعداد المهاري في الجمباز ب

الأساسية ، فالمهارات الأساسية في الجمباز حددت بكونها مجموعات حركية قام بتقسيمها العالم 

مهارات حصان قفز "  –تمرينات رياضية  –قوة  –الروسى " أوكران " ممثلة في " مرجحات 

قدرات الناشئ خاصة في مراحل  وأنه وفقا لصعوبة وتعقيد تكنيك أداء تلك المجموعات التي تفوق

أعداده الأولى ، توصل المتخصصون في ذلك المجال الرياضي إلى ما يسمى بالتمرينات الأساسية 

، وهى عبارة عن مجموعة مهارية من طبيعة تكنيك المهارات الأساسية بعامة والمهارات المكونة 
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واقع أنواع المهارات التي  لطبيعة أداء المهارات تؤدى على كل جهاز من أجهزة الجمباز من

  يتضمنها قانون يحكم جمباز الرجال .

والتمرينات الأساسية تعمل علي تطوير قدرات الناشئ المهارية والبدنية، كما تنمى 

قدراته الخاصة لمتطلبات طبيعة الأداء علي الأجهزة حيث تحتوى على تمرينات تمهيدية 

عن المجموعات الحركية هي أساس لأعداد  لمهارات كل جهاز والتمرينات الأساسية بعيدا

الناشئ وعدم تعليمه المجموعات الحركية في البداية أمر على المدرب استيعابه إلا بعد الانتهاء 

 من تلك التمرينات ، إذ تعتبر تمهيدية لتلك المجموعات المميزة لإطار الجمباز مهارياً .

ده في تعليم المهارات الأساسية للنشاط يتمثل إعدا –كما هو معروف في كل رياضة  -فالناشئ 

ما يواجههم صعوبة إحساس الناشئ  –عادة  –المعين، ولكن المدربون في نشاط الجمباز 

بالزمان والمكان عند تعليمه الدورانات الكبرى على جهاز العقلة لصعوبة استيعاب الناشئ 

بقية المهارات الأساسية  لخصائص تكنيك تلك المهارة المعقدة وكذا قصور كفاءته البدنية في

 على باقي الأجهزة.

والتمرينات الأساسية يجب ان يؤخذ في الاعتبار عند تعليمها ان يتم التخطيط لها، فعلى 

الرغم من سهولتها يجب تقسيم المهارة الواحدة منها إلى مجموعة خطوات تعليمية، إذا استدعى 

ارتباط عملية التعليم والإعداد المهاري الأمر ذلك، كما يستدعى تنظيم تعليمها على كل جهاز 

بتصنيف التمرينات الأساسية وتحديد أسلوب لتعليمها، حيث أحيانا قد يتقيد البعض بالانتهاء من 

إحدى التصنيفات على أحد الأجهزة، بينما يفضل البعض الآخر اختيار تمرين من كل نوع من 

 أنواع التصنيفات.

دربين عند إعداد الناشئين مهاريا عليها صعوبة أداء والتمرينات الأساسية قد يواجه الم

أحد التمرينات لافتقار بعض الصفات البدنية الخاصة بالجمباز، فعلى القائمين على تلك العملية 

التدريبية مراعاة مسايرة برامج الإعداد البدني إلى جانب عملية الإعداد المهاري .كما يجب 

الواحدة على اكثر من جهاز ضمانا لتنوع الوحدة  مراعاة ضرورة شمول الوحدة التدريبية

بالتمرينات الأساسية على أجهزة نفس الوحدة ضمانا لعدم الملل والنفور وتطوير عمل 

المجموعات العضلية .والتمرينات الأساسية في مجموعها على الرغم من كونها مهارات تمهيدية 

إلا أنها تحتوى على السهل أداؤه للمهارات الأساسية للجمباز " المجموعات الحركية " ، 

 والأصعب الذي يستلزم ضرورة تطوير صفات بدنية حتى يتاح الفرصة لأدائه .

والإعداد المهاري للناشئين على تلك التمرينات الأساسية يستلزم ضرورة الالتزام بعدم 

لأعداد تعليم هؤلاء الناشئين مهارات اصعب من ذلك حتى يتثنى لهم أداؤها باعتباره ركيزة ا

 المهاري في ما بعد ذلك .

كما يتضح من أشكال التمرينات الأساسية نوعية الأجهزة ومواصفاتها القانونية التي 

يجب ان تميز ملاعب الجمباز في تلك المرحلة من مراحل الإعداد، وذلك الأمر يشير إلى 

 ضرورة توافر أجهزة وإمكانيات مساعدة إلى جانب أجهزة الجمباز المالوفه .

 



12  

 

 الأرضية:شئ الجمباز في التمرينات االتمرينات الأساسية لن

التمرينات الأساسية المتخذة لأعداد ناشئ الجمباز علي جهاز التمرينات الأرضية تنقسم 

 إلى خمس مجموعات: 

  .تمرينات التحريك 

  .تمرينات المرونة 

  .تمرينات الوثب 

  .تمرينات من أوضاع الارتكاز 

 ات. تمرينات حركات الاكروب 

  .تمرينات القوة العضلية 

وهذه المجموعات الخمس متساوية في درجة صعوبتها وبتداخلها واشتراكها مع بعضها 

 بانتظام داخل الوحدة التدريبية اليومية تعمل على تطوير التحصيل الحركي . 

 تمرينات التحريك :

أسفل ببساطة  –جانباً  –عالياً  –" الوقوف " مرجحة الذارعين أماما  -1

 ثم بشدة .

أماماً ببساطة ثم بشدة  –جانباً  –" الوقوف " مرجحة الذارعين عالياً  -2

 . 

خلفا والتبديل ببساطة ثم  –جانباً  –" الوقوف " مرجحة الرجل أماما  -3

 بشدة .

 " الوقوف" تدوير الذارعين في عكس الاتجاه .  -4

 ( مع الوثب لحظة تقابل الذارعين عالياً . 4يكرر تمرين )  -5

 ( مع تحريك الرجلين لحظة الطيران .  5ين ) يكرر تمر -6

 ( مع تحريك الرجلين حركتين على الأقل لحظة الطيران  6يكرر تمرين )  -7

 من وضع الوقوف الطعن جهة اليمين مع رفع الذارعين جانباً مع التبديل .  -8

( مع ميل الجذع جانباً مع رفع الذراعين عالياً مع  8تمرين )  يكرر -9

 التبديل . 

الوقوف الطعن إماما مع ميل الجذع إماما مع رفع الذارعين من وضع  -10

 عالياً مع التبديل 
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 انتقاء الموهوبين في رياضة الجمباز:المحاضرة الثانية: 

يمثل الأفراد الموهوبين في المجال الرياضي ثروة بشرية هامة يجب اكتشافها  و تنميتها و 

ية اكتشاف الموهوبين تخضع للأساليب غير العلمية  رعايتها و الحفاظ عليها ، و قد ظلت عمل

طوال العديد من السنوات، حيث اعتمدت عملية اكتشاف الموهوبين على الصدفة، و الملاحظة 

 العابرة، و الخبرة الشخصية و غيرها من الأساليب غير المقننة و المضبوطة علميا.

و و الفنون  نساني و تقدم العلوم مع التطور الحضاري للإنسان، واتساع مجالات النشاط الإ و

التكنولوجيا ، أصبحت الأساليب الغير العلمية محدودة الأثر و الاستعمال في عملية انتقاء 

الموهوبين و توجيههم إلى الرياضات التي تتناسب مع قدراتهم  و حلت مكانها الأساليب العلمية 

 لعلمية.المدروسة و التي تستند  إلى الأسس النظرية و المناهج ا

مع التطور الهائل الذي شاهده مجال الرياضة خلال السنوات الأخيرة و الذي يعكس سرعة و

تحطيم الأرقام القياسية  وارتفاع مستويات الأداء الرياضي في الدورات الأولمبية و العالمية، 

على  أصبحت عملية اكتشاف و انتقاء الناشئين الموهوبين من أولويات المشرفين   و المسئولين

 الرياضة و التربية البدنية في جميع أنحاء العالم.

تهدف عملية الانتقاء في المجال الرياضي إلى اختيار أفضل الناشئين لممارسة نشاط رياضي و

 معين، و الوصول إلى تحقيق أعلى مستويات الأداء في هذا النشاط.

لاعب الجمباز النموذجي   يعتمد الخبراء و المدربين في عملية اختيار اللاعبين على خصائصو

التي يحددها الخبراء من خلال تحليل انجاز نتائج اللاعبين  في المسابقات العالمية 

 الكبيرة)بطولات العالم و الألعاب الأولمبية ...(.

و يتم تحديد اللاعب النموذجي من بين أفضل لاعبي الجمباز في العالم، و ذلك بالتعرف على 

ركيباتهم الحركية هذا بالإضافة إلى معدلات النمو البدني و الفني و حركاتهم و تمريناتهم و ت

الحالة الوظيفية لمختلف أعضاء هذا النموذج و أخيرا درجة و طريقة الإعداد النفسي للنموذج، 

 بمعنى أكثر بساطة يتم اقتراح نموذج للأعيب الجمباز على ضوء

وذج الأصلي للأحسن لاعبي الجمباز  في البيانات و المعلومات و المعدلات المتوافرة عن النم

العالم.  و ترتبط عملية انتقاء الناشئين ارتباطا وثيقا  بظاهرة الفروق الفردية و يميز الخبراء بين 

 مظهرين رئيسيين للفروق الفردية:

 الفروق داخل الفرد )الفروق في النوع(:  -أ 

لو قمنا بقياس الصفات البدنية مثلا لدى فالفرد الواحد لا تتساوى فيه جميع الصفات و القدرات، ف

الفرد لما وجدناها على درجة واحدة أو مستوى واحد، فقد يكون مستوى القوة العضلية عنده 

 مرتفعا بينما يكون متوسطا في المرونة، و ضعيفا في الرشاقة.

 الفروق بين الأفراد ) الفرق في الدرجة(: -ب

راد في مختلف الصفات البدنية و العقلية و الانفعالية و وهي تلك الفروق التي نلاحظها بين  الأف

الاجتماعية، وهي فروق في الدرجة لا في النوع.و هذه الخصائص للفروق الفردية لها أهميتها 

في عملية الانتقاء و يجب على القائم بهذه العملية أن يكون على وعي و معرفة بها في جميع 

استعداداتهم و قدراتهم البدنية و العقلية و ميولهم مراحل الانتقاء. فاختلاف الأفراد في 

واتجاهاتهم يتطلب بالتالي نوعا و حجما من  الأنشطة الرياضية يختلف عن الآخر و يتمشى مع 

ما يمتلك الفرد من قدرات واستعدادات، و لما كان من المتعذر أن يكون لكل فرد على حدة 
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فقد لجأ الخبراء إلى التصنيف   بهدف تجميع برنامج خاص يتناسب مع استعداداته و قدراته، 

 الأفراد من أصحاب القدرات المتقاربة في مجموعات تنظم لها  البرامج الخاصة بهم.

اجتهد الخبراء في التعرف على الأساليب و الطرق و المعايير الأمثل للتصنيف، وظهر نتيجة 

و الوزن، العمر الزمني و العمر  لذلك عديد من المعايير المستخدمة مثل : نمط الجسم، و الطول

 البيولوجي، و الميول و الاتجاهات و القدرات العقلية، و المهارات الحركية.

 مفهوم  الانتقاء في المجال الرياضي : -1

يعرف الانتقاء في المجال الرياضي بأنه : عملية يتم من خلالها اختيار أفضل اللاعبين على     

 على مراحل الإعداد الرياضي المختلفة".فترات زمنية متعددة، و بناء 

و من واجبات الانتقاء تحديد إمكانيات الناشئ التي تمكننا  من التنبؤ بالمستوى الذي يمكن      

 أن يحققه، و إمكانية استمراره في ممارسة اللعبة بمستوى ممتاز من الكفاءة

ية الناشئ واكتشاف ويتأسس الانتقاء على الدراسة العميقة لجميع جوانب شخص        

 خصائصه النفسية و تقويم صفاته البدنية.

 أهداف الانتقاء في المجال الرياضي : -2

 . الاكتشاف المبكر للموهوبين 

  اتجاهاتهم المجالات المناسبة لميولهم وتوجيه الراغبين في ممارسة الأنشطة  الرياضية إلى

 اغ.و استعداداتهم بهدف الترويح و الاستفادة من وقت الفر

  تحديد الصفات النموذجية ) البدنية، النفسية ،المهارية، الخططية(، التي تتطلبها الأنشطة

الرياضية المختلفة، أي تحديد المتطلبات الدقيقة التي يجب  توافرها   في الملاعب حتى 

 يحقق التفوق في نوع معين من النشاط الرياضي.

 دريب من يتوقع لهم تحقيق مستويات  أداء تكريس الوقت و الجهد و التكاليف في تعليم  و ت

 عالية في المستقبل.

  توجيه عمليات التدريب لتنمية و تطوير الصفات و الخصائص البدنية و النفسية للاعب في

 ضوء ما ينبغي تحقيقه.

 .تحسين عمليات الانتقاء من حيث الفاعلية و التنظيم 

 أنواع الانتقاء في المجال الرياضي :-3

 ض التوجيه  إلى نوع الرياضة المناسبة للفرد.الانتقاء بغر 

  الانتقاء لتشكيل الفرق المتجانسة، و في هذا النوع  يكون  للدراسة النفسية لأعضاء الفريق

 أهمية كبرى.

 مراحل الانتقاء :-4

المرحلة الأولى  )الانتقاء المبدئي : و هي مرحلة التعرف المبدئي على الناشئين الموهوبين،  –أ 

ف هذه المرحلة  تحديد الحالة الصحية العامة للناشئ من خلال الفحوص الطبية، كما و تستهد

تستهدف الكشف عن المستوى المبدئي للصفات البدنية،               و الخصائص 

المورفولوجية، و الوظيفية، و سمات الشخصية لدى الناشئ و مدى قربها  أو بعدها عن المعايير 

 ممارسة النشاط الرياضي المتوقع أن يوجه الناشئ لممارسته.و المتطلبات الضرورية ل

 و تتم عملية التعرف المبدئي على الموهوبين من خلال الإجراءات التالية :
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  إجراءات تمهيدية :4-1

و تتضمن هذه الإجراءات  الملاحظة العابرة  خلال النشاط الرياضي لانتقاء من يتوسم فيهم      

يعتمد في هذا الخبرة الشخصية للقائم بالانتقاء، كما تتضمن أيضا الموهبة الرياضية، و 

الملاحظة المنظمة ة التي تعتمد على جمع بيانات رسمية أو غير رسمية عن الناشئ و دراسة 

 السجلات الرياضية للاعبين الناشئين.

 الإجراء الرئيسي :-أ

 عن أي ومعوقات لتحديد الحالة الصحية العامة للطفل، و الكشف   الفحوص الطبية

وظيفية كأمراض القلب و الكلي و الجهاز العصبي و التنفسي أو تشوهات قوامية  مثل 

التجوف القطني و انحناء في العمود الفقري و اصطكاك الركبتين و تفلطح القدم  أو 

 القدم المخلبية...

 

 

 

 

 

 

 

 التجوف القطني

 

 

 

 

 

 

 

 انحناء العمود الفقري

 

 

 

 

 

 

 

 اصطكاك الركبتين

 

 

 

 

 

 

 

 تفلطح القدم

 

 

 

 

 

 

 

 القدم المخلبية

 

 

 

 و قياس مدى انحرافه من العمر الزمني. تحديد العمر البيولوجي 

تعتمد دراسات الأنثروبولوجي الرياضية على بعض الطرق من أهمها طرق القياسات المعروفة 

دير المواصفات بالأنثروبومتري، و هذه الطريقة لقياس الجسم تعتمد أساسا على احتساب مقا

المورفولوجية الخارجية للجسم كما تعطي مؤشرات أيضا عن كفاءة عمل بعض الأجهزة و 

 الأعضاء الداخلية
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  القياسات الجسمية

 

 

 

 

 

 الطول

 

 

 

 

 الوزن

 

 

 

 

 محيط الصدر

 

 

 

 عرض الحوض

 

 

 

 عرض الكتفين

 

 : دراسة نسب المقاييس الجسمية 

 سمنة أو نحافة الجسم.نسبة الوزن إلى الطول لتحديد  -

 نسبة محيط الصدر إلى الطول لتحديد سعة الصدر أو ضيقه. -

 نسبة طول الجذع إلى الطول لتحديد طول أو قصر الجذع. -

 نسبة طول الذراعين إلى الطول لتحديد طول الذراعين بالنسبة لطول الجسم. -

 نسبة عرض الكتفين إلى عرض الحوض لتحديد نمط الجسم. -

 لصفات البدنية الأساسية  )الاختبارات(:قياس مستوى نمو ا

 صفة القوة :  -1

 

الشد الأعلى: و يؤدى الاختبار على العقلة من وضع 

التعلق    و المسك من أعلى باليدين ثم الشد لأطول 

 فترة زمنية ممكنة. 

 

 

 

 

من وضع التعلق على العقلة أو السلم الحائطي رفع 

ا الوضع الرجلين لعمل زاوية قائمة و الاحتفاظ بهذ

 لأطول فترة زمنية ممكنة.

 

 

 

 

 

ثني و مد الذراعين من وضع الارتكاز على 

 المتوازي أو الأرض ويحسب عدد التكرارات.
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اختبار القوة  عن طريق الدينامومترية )باستخدام 

 الدينامومتر(

 

 

 

 الوثب الطويل من الثبات )سم(

 

 

 

 

 

 

 متر. 40إلى  20العدو لمسافة من  صفة السرعة : -2

 و يؤدي اللاعب الاختبار من وضع البدء العالي، و يؤديه مرتين تحتسب أفضلهم.

 صفة المرونة : -3

 ممتاز جيد مقبول سيئ المفصل

 

 الرسغ

 

 

   

 

 المرفق

 

 

 

   

 

 الكتفين

 

    

 

 الظهر

 

 

   

 

مفصل 

 الورك

 )جانبا(

 

    

 

مفصل 

 الورك

 )خلفا(

 

    

 

مفصل 

 الورك

 )أماما(
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 كبةالر

 

 

 

 

   

 الكحل

 

    

 

 فة التوازن :ص -4

سم(   و ارتفاعها  4سم(  و عرضها ) 60الوقوف على رجل واحدة  على عارضة طولها     ) 

سم( لأطول وقت ممكن، و في حالة لمس الأرض من طرف اللاعب ينتهي الاختبار  و  5)

 يحتسب الوقت الذي سجله اللاعب فوق العارضة.

 : نتقاء الخاص(المرحلة الثانية ) الا -أ

و تستهدف انتقاء أفضل الناشئين من بين من نجحوا في اختبارات المرحلة الأولى و          

توجيههم إلى نوع  النشاط الرياضي الذي يتلاءم مع إمكانياتهم، و تتم هذه المرحلة بعد أن يكون 

أعوام طبق لنوع   الناشئ قد مر بفترة تدريبية طويلة نسبيا قد تستغرق ما بين عام و أربعة

 النشاط الرياضي.

 

 : المرحلة الثالثة ) الانتقاء  التأهيلي( -ب

و تستهدف هذه المرحلة التحديد الأكثر دقة لخصائص الناشئ و قدراته بعد انتهاء المرحلة  

 الثانية من التدريب، و انتقاء الناشئين الأكثر كفاءة لتحقيق المستويات الرياضية العالية

 : ولوجية و خصائص القوام المثاليةللاعب الجمبازالقياسات المرف

 

 التقدير القياسات م

 متوسط الطول 1

 متوسط وزن الجسم 2

 مستقيم شكل العمود الفقري )الظهر( 3

 طويلة طول الرجلين 4

 طويلة طول الذراعين 5

 قصير الجذع 6

 ضيق عرض الحوض 7

 عريضتان)أعرض من عرض الحوض( عرض الكتفين 8

 القوس سليم سطح القدمينت 9



19  

 

 :مراحل إعداد   لاعب الجمباز
 
 

 محتوى المرحلة العمر نوع الإعداد المراحل

 انتقاء أفضل الأطفال لممارسة الجمباز. الهدف الأساسي: 6 – 4 الانتقاء الأولى

 الثانية

 الإعداد العام
 

 
 

 الإعداد الخاص

6 - 7 
 رياضية إعداد عام باستخدام أنشطة  الهدف الأساسي:

مختلفة و متنوعة )ألعاب صغيرة،ألعاب جماعية، جري، 

 قفز...(.

7 - 8 
إعداد خاص لتنمية القدرات البدنية الخاصة  الهدف الأساسي:

برياضة الجمباز باستخدام الأنشطة            و الأجهزة  
 الخاصة بالجمباز.

 12 - 9 بداية التخصص الثالثة

 
ان الأوضاع  و المهارات  تعلم و إتق الهدف  الأساسي:

 الأساسية على مختلف الأجهزة .الخاصة
 

 16 - 13 التخصص الرابعة
تعلم و إتقان أداء المهارات الصعبة           الهدف الأساسي:

و المركبة على مختلف  الأجهزة  و بداية التدريب على أداء 
 التمرين .

 الخامسة
تحقيق أفضل 

 النتائج
فما  16

 فوق

 
 المشاركة في البطولات. دف  الأساسي:اله      
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 :أهداف و أغراض القانون

 

.الهدف الأول من القاانون هاو وضاع معاايير موضاوعية لتقيايم التمـاـارين فاي كال المسـاـتويات 1

 المحلية و الوطنية و البطولات الدولية.

 لتحديد أفضل لاعب في أي بطولة.   -أ

 و اللاعبين نحو تمارين البطولات. لإرشاد المدربين -ب

لتزوياااد المااادربين و الحكاااام و اللاعباااين بالمعلوماااات التقنياااة مااان مصاااادر أخااارى أثنااااء   -ت 

 المنافسات.

 

 حقوق وواجبات اللاعب:

 :أولا: حقوق اللاعب    

 أن يقيم أداءه بدقة من قبل القضاة و بحسب القانون الدولي للجمباز. .1

 قانونية المعترف بها من الاتحاد الدولي.أن ينافس على الأجهزة ال .2

 ثانية. 30في حالة سقوطه فله الحق في الراحة لمعاودة الأداء بما لا يزيد عن  .3

استعمال مسحوق الماغنيزيا ) البودرة( ، استعمال أدواته الخاصــة به و التحدث ماع  .4

 مدربه خلال الثلاثين ثانية و بين القفزتين الأولى و الثانية في القفز.

، و ضاوء أخضار فاي المساابقات  D1رؤية إشارة أو سماع إشاارة صاوتية مان قبال  .5

 ثانية. 30الرسمية للاتحاد الدولي و يجب عليه الأداء بعدها بما لا يزيد عن 

 

 :ثانيا: واجبات اللاعب

 من بين كل الأشياء اللاعب عليه المسئوليات التالية : .1

 معرفة دليل التحكيم ليتصرف بحسبه. .2

 تزم بالزى بحسب التالي:يجب أن يل .3

 .)لبس نفس الملابس ) الطراز و اللون ( خلال المسابقة الفرقية ) للفريق كاملا 

  المتااوازي  –ارتااداء البنطلااون الطوياال و الجااوارب فااي الأجهزة:حصااان الحلااق– 

والعقلااااة ) الأسااااود أو البنااااي الغااااامق ألااااوان غياااار مسااااموح بارتاااادائها  –الحلااااق 

 كبنطلونات (.

 ير مع أو بدون شراب أو بنطلون طويل ماع شاراب فاي الأرضاي لبس شورت قص

 و القفز.

 .أن يلبس الفانيلة اللاعبة في كل الأجهزة 

 .له الخيار في لبس الحذاء اللاعب في كل الأجهزة 

  يجب عليه تثبيت اللاعب الارقم المعطاى لاه مان قبال المنظماين فاي البطولاة بشاكل

 صحيح على الظهر.

 ده علااى الفانيلااة اللاعبااة بمااا لا يتعااارض مااع قواعااد أن يلاابس الرمااز الخاااص ببلاا

 الاتحاد.

 :قانون الجمناستيك الفني للرجالالمحاضرة الثالثة : 
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  أن يلابس الشاعارات و الإعلاناات للمازودين لاه المعتارف بهام وفاق قواعاد الاتحااد

 الدولي.

أن يقدم نفسه عناد الناداء باسامه بالطريقاة المعروفاة برفاع ياد واحادة عاليااً و  .4

 .D1لـ يرفع يده كدلاله على بدء التمرين و كذلك عند نهايته 

 :حقوق و مسئوليات المدرب

 :أولا: حقوق المدرب 

 مساعدة اللاعب أو الفريق خلال الإحماء و يكون الإحماء تحت رعايته. -1

 رفع اللاعب إلى جهاز العقلة و الحلق لإيصاله إلى وضع التعلق. -2

أن يكاااون حاضاااراً فاااي الحلاااق و القفاااز و المتاااوازي و العقلاااة أثنااااء أداء اللاعاااب  -3

 لحمايته.

ثانية بعاد الساقوط قبال العاودة للجهااز و  30حدث مع اللاعب أو مساعدته خلال الت -4

 كذلك بين القفزتين في القفز.

أن يحصاال علااى إظهااار درجااة اللاعااب فااورا بعــــااـد انتهاااء اللاعااب ماان الأداء و  -5

 بحسب القواعد المنظمة لتلك البطولة.

 

 

 ثانيا: مسئوليات المدرب

 بحسبه.معرفة القانون الدولي ليتصرف  -1

كتابااة ترتيااب ماارور أعضاااء الفريااق و المعلومااات الأخاارى المطلوبااة بالتنساايق مااع  -2

 لجنة تنظيم البطولة و بحسب القواعد المنظمة لتلك البطولة.

تحاشي أي تصرفات قد تؤخر المسابقة أو أي تصرف آخر قــد يحرمه من  -3

 حقـــوقه و تحاشي التصرفات المزعجة للآخرين.

 تحاشي الكلام مع القضاة الفعليين أثناء البطولة. -4

 المشاركة في الحفلات الختامية. -5

 

 حقوق وواجبات القضاة

 من بين كل الأشياء: كل عضو في لجنة الجهاز يجب أن يتحمل المسئوليات التالية: -1

نياة التاي الإتقان التام لدليل التحكيم و القواعد التقنية لالأداء و أن يكاون ملماا بالمعلوماات الف-أ

 تتعلق بأداء مهامه خلال البطولة.

أن يكون حاائزا علاى شاارة تحكيمياة دولياة أو محلياة صاالحة للمشااركة فاي البطاولات  –ب 

 الدولية للاتحاد و أن تكون درجته تسمح بذلك.

أن يكون خبيرا و ملما بكافاة قواعاد التحكايم و أن يفهام المواضايع الخاصاة و أن يكاون  –ج 

 باز) التقنية و الحس اللاعب(.متخصصا في الجم

 تقييم التمارين بفاعلية و فورية و سرعة و في حالة الشك يعطي الشك لصالح اللاعب. -د

أن يحضااار كااال اجتماعاااات الحكاااام و يحضااار التااادريبات علاااى منصاااة البطولاااة أثنااااء  -هاااـ 

 المسابقات الرسمية للاتحاد.
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عداً و مرتاحااا ومتاايقظ ، اللبااااس الظهااور بااالمظهر اللائااق خااالال البطولااة و يكااون مسااات -ز

الرسمي ) جاكت أزرق غامق( و بنطلون كحلاي ، شاميز بلاون فااتح ماع ربطاة عناق ، و أن 

 يكون جاهزاً على الأقل بساعة قبل المنافسة حتى يعرف المستجدات قبل البطولة.

 

 :مهام أعضاء اللجنة الفنية

ء في اللجنة العليا للبطولة و أعضاء اللجنة الفنية أو من يمثلونهم سوف يعينون كأعضا

 مراقبون للأجهزة عليهم المسؤوليات التالية:

المشاركة فاي إدارة اجتماعاات القضااة و اجتماعاات التعليماات المختلفاة و إرشااد القضااة  -1

 للخروج بتقييم صحيح في الجهاز المعني.

 لمنظمة لتلك البطولة.تطبيق قواعد القضاة بنزاهة و بالتنسيق فيما بينها و بين القواعد ا -2

 تسجيل محتوى التمارين بطريقة الرموز. -3

 .Dحساب درجة  -

 .Eحساب حسومات لجنة  -

 لتقييم اللجنتين. Eو درجة   D تدوين كل محتوى درجة -

 مراقبة التقييم الكلي و الدرجة النهائية لكل تمرين. -4

الحدث و كماا مادون فاي الفقارة  التأكد من أن اللاعب استحق درجته الحقيقية بالتعامل مع -5

 .8و  7

إطلاق الدرجة )إعالان صالاحيتها( إذا لام يكان هنااك اعتاراض أو احتجااج بحساب  -1

 . 8و  7الفقرة 

 

 

 :تنظيم لجان الأجهزة

 :تكوين لجنة الجهاز

الألعااب  –بطاولات كاأس العاالم  –في كل بطولات الاتحاد الدولي)في بطولات العاالم  -1

 جنة الجهاز من :الاولمبية( سوف تتكون ل

( معيناً مان الاتحااد D1، و يجب أن يكون مسئول اللجنة )  ( تتكون من حكمينDلجنة ) -أ

 الدولي للجمباز و ذلك بحسب القواعد الفنية للاتحاد الدولي.

 حكام. 6و تتكون من  (Eلجنة ) -ب

 قضاة مساعدين و حكام أضافيين كالتالي:  -ج     

 .قضاة خطوط للتمارين الأرضية 

 لطاولة القفز. قاضي 

 .ميقاتي في التمارين الأرضية أو لتوقيت الإحماء 

  عدد متنوع من المساعدين، المحاسبين، الساكرتارية، عامال كمبياوتر، راكضاين

 ( و بما تتطلب البطولة.D1) من يقومون بتسليم الأوراق من الحكام إلى 

التأهال، نهائياات العدد المطلوب في لجاان الأجهازة هاو نفساه فاي كافاة أدوار البطولاة)  -2

 الفرقي، نهائيات المجموع العام، نهائيات الأجهزة(.
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قواعد الفروق المقبولة للعلامات الأربع الوسطية أو في بطولة لأربعة حكام أو أقل  -3

الفرق بين علامتي الوســط أو الأربــــع الوسطـــية سوف تكــون  (Eمن لجنة )

 محسوبة، و الفرق يجب أن لا يزيد عن:

 

 الفرق المسموح به الدرجة مات النهائيةالحسو

 0.10     9.60و  10.00بين  0.40 –صفر  >

 0.20    9.40و  9.60بين  0.60  -0.40 >

 0.30 9.00و  9.40بين  0.60-1.00 >

 0.40 8.50و  9.00بين  1.00-1.50 >

 0.50 8.00و  8.50بين  1.50-2.00 >

 0.60  7.50و  8.00بين  2.50 -2.00>

 0.70 7.50أقل من   2.50بر من أك

 

الانتقاااء و التعيااين للقضاااة أو إجااراء قرعااة لاختيااارهم لكاال لجنااة سااوف يااتم بحسااب  -4

 القواعد الفنية المعمول بها في تلك البطولة نحو القضاة.

 :تنظيم الجلوس و طريقة عمل القضاة

مان الرؤياة كل قاض سوف يأخاذ موقعااً مناساباً و مساافة مناسابة مان الجهااز ليتسانى لاه  -1

 الكلية للأداء كاملاً ليتمكن من إتقان تقييم الأداء.

( يأخاذون أمااكنهم علاى خــاـط واحاد و بينهماا Dفي بطاولات الاتحااد الرسامية لجنــــاـة) -2

 مسافة بسيطة.

 

 
 

 

 

( تكااون علاى شااكل حلقاة حااول Eفاي بطااولات الاتحااد الرساامية ، طريقاة جلااوس لجناة ) -3

ر رؤساء اللجان و للقفز ياتم الجلاوس حاول منطقاة الهباوط الجهاز و يبدأ الترتيب من يسا

 ، من الممكن تغيير أماكن جلوس الحكام بحسب ما تسمح به حالة و مكان المنافسة.
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قاضيا الخط للتمارين الأرضاية ساوف يجلساون متقاابلان  فاي زاويتاين ماواجهتين و كال  -أ

 حكم سوف يراقب الخطين القريبان منه.

 (.Dلقرب من طاولة لجنة )ألميقاتي سوف يجلس با   -ب

فااي بطااولات الاتحاااد الرساامية كاال درجااات القضاااة سااوف تاادخل عباار لوحااة المفاااتيح  -4

الخاصة بجهاز الكمبيوتر ، و لذلك كل قاض سوف يساعد بشخص يسجل له الدرجة فاي 

 الجهاز.

يكتاب درجاة  D1في البطولات التي لا توجد بها أجهزة كمبيوتر )إدخال مباشر( قاضاي  -5

( سوف تتم كتابة درجاتهم و تسلم إلى شخص مكلاف بجمعهاا و Eو قضاة لجـنة )البداية 

 الذي بدوره سوف يعطيها لمسئول اللجنة.

 

 :وظائف لجان الأجهزة خلال البطولة

 يقوم بالوظائف التالية:D1 القاضي  -1

 .التنسيق و مراقبة العمل لكل أعضاء لجنة الجهاز 

 ناة العلياا مان خالال مراقاب الجهااز العمل كهمزة وصل باين لجناة الجهااز و اللج

 في اللجنة العليا.

  مراقباة وقاات  -التأكاد و المراقباة للعماال الاذي يجااري فاي اللجنااة و يتضامن ذلااك

 الإحماء...... الخ. و أيضا:

  30أعطاء اللاعب الضوء الأخضار أو أي إشاارة لإعلاماه لبادء التمارين خالال 

 ثانية.

 .تحديد و تعريف نهاية التمرين اللاعب 

 بط الدرجة النهائية لتمرين اللاعب.ض 

  الاااخ(، بحساااب ماااا هاااو  -تطبياااق الحساااومات و العقوباااات الإضاااافية ) الخاااط ..

 منصوص عليه في القانون.

  الحسومات الإضافية عان ساوء السالوك تجلاب إلاى طاولاة الادرجات قبال إشاهار

 الدرجة النهائية للجمهور .

 ن الخااط يااتم جلبااه إلااى الحساام المضاااف لتجاااوز الوقاات للتماارين و الخااروج عاا

 طاولة الدرجات قبل إعلان الدرجة النهائية للجمهور.

 ( من بين المهام المناطة بهم يضاف التالي:Dمهام قضاة لجنة ) -2

                           عين أو يقترح أو يتم اختياره بالقرعة من قبل اللجناة الفنياة فاي الاتحااد                                        ي  D1قاض  -أ          

 الدولي و يكلف بالمهام التالية:

 .منسق و عضو للجنة في نفس الوقت 

  تسجيل أي مخالفات نحو درجة البداية درجةD. 

  يقدم في نهاية البطولة تقرير فني لاـرئيس اللجناة العليــــاـا عان المشــاـاكل و

 لمعنيين.المخالفات أو حالات الغموض مع كتابة أسماء اللاعبين ا

  كتابااة محتااوى التمرينااات التااي نفااذت فااي البطولااة بلغااة ماان لغااات الاتحاااد

الادولي المعتماادة خالال ماادة أقصاااها شاهرين ماان تاااريخ انتهااء البطولااة إلااى 

 رئيس اللجنة الفنية للاتحاد الدولي و إلى مراقب الجهاز و إلى اللجنة العليا.
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 ائف التالية:لهما الوظ D2و قاضي    D1قاضي  –ب           

  تسااجيل كاماال محتااوى التمااارين باادون خطااأ و ذلااك للااتمكن ماان القيااام بمهامهااا علااى

 أكمل وجه.

 : القيام بمهام تقييم محتوى التمرين و هذا العامل يحتوي على 

 .تحديد قيمة الحركات و الربط 

  حركاات للشاباب( كأقصاى حاد  7حركاات) 9حساب قيم الصعوبات الإضاافية لأفضال

 ( زائداً قيمة الهبوط.11.1كل مجموعة أنظر المادة حركات من  4

 .حساب قيم الربط بحسب قواعد الجهاز 

 .حساب عدد و قيم متطلبات المجموعات 

  حساب قيمة درجةD .بجمع هذه العوامل 

  كال حكاام مان لجنااةD  ساوف يقاايم محتااوى التماارين باسااتقلالية و لكان يساامح التشاااور

 بينهما.

مهااام المناطااة بهاام ، الوظااائف التاليااة بحسااب المهااام ماان بااين ال Eمهااام حكااام لجنااة  -3

 الخاصة بهم:

سااوف يقاايم التماارين ماان ناحيااة التكنيااك و الوضااعية  Eكاال قاااض ماان لجنااة  -أ

 .Eباستقلالية عن الآخر و لا يسمح التشاور بين حكام لجنة 

 10يجااب أن يقااوم بكتابااة جملااة الحسااومات خاالال  Eكاال قاااض ماان لجنااة  -ب 

 ب لتمرينه.ثوان من إكمال اللاع

( التماارين بحسااب القواعااد المااذكورة ماان Eسااوف يقاايم الحكاام ماان لجنااة )  -ج 

 الفصل السادس و حتى الثاني عشر.

 .6تحمل المسئوليات المشار إليها في المادة  -د 

 

 بأي خروق و الحسم المحتسب لذلك كتابياً. D1حكام الخطوط يبلغون  -4

ثانياة  60ن يعطاي إشاارة عناد مارور الميقاتي في التمارين الأرضية: يجب أ -5

ثانياااة و هااـذه الإشــااـارة تكاااون مسااموعة لللاعااب و لحكاااام  70و أخاارى عنااد 

ث  70، و يجب أن يكتب أي زيــــادة ) بالثــوانـــي( عـاـن الـاـ   Eو  Dلجنتي 

، فاااي حالاااة عـــاااـدم وجاااود جهااااز إدخاااال مباشااار ) جهااااز  D1و يسااالمها إلاااى 

 كمبيوتر أو غيره(.

 

 

 :يم محتوى التمارينتقي

 (.Eو درجة  Dفي كل الأجهزة سيكون هناك درجتين منفصلتين )درجة 

 محتوى التمرين و المتضمنة بالإضافة:  Dدرجة  -1

 للشاباب و لكان  7 -حركاات 9للشباب )أفضال   8 –حركات 10الصعوبات الإضافية لأفضل

كاات المعادودة   حركات من كل مجموعة بالترتياب الزمناي لالأداء داخال الحر 4أقصى حد 

 قيمة الهبوط(.
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  الحركاات المعادودة مان الحركاات التاي لهاا نفاس القيماة و  9إذا اضطر الحكم إلى اختيار الاـ

لكان تنتمااي إلااي مجموعااات مختلفااة يجااب أن يحاادد ذلااك ماان خاالال تحديااد فائاادة اللاعااب ماان 

ى الحكاام حركااات المعاادودة زائااداً الهبااوط و الااذي يجااب علاا 9ذلااك.و عناادما يااتم تحديااد الااـ 

حركااات ماان كاال مجموعااة.) و فااي البساااط  4اختيارهااا وفااق ترتيبهااا الزمنااي و لا تزيااد عاان 

 الأرضي يجب تحديد حركة الهبوط كأول حركة معدودة(.

 .قيمة الربط و المؤسس بقواعد خاصة في كل جهاز 

 (8قيمة المجموعات الحركية و المنفذة داخل العشر الحركات المعدودة .)حركات للشباب 

 

 درجات : و التي ستقيم بالحسومات بأجزاء الأعشار: 10تبدأ من  Eرجة د -2

 .أخطاء التنفيذ الجمالية 

 .أخطاء التنفيذ التقنية 

  أخطاااااء الجمااااال و التنفيااااذ تجمااااع مااااع أخطاااااء المتطلــااااـبات التقنيااااة

 .Eدرجات و تكون المحصلة هي درجة  10للحركات و تطرح من 

 

 . Eمع الدرجة النهائية لـ D الدرجة النهائية ستؤسس بإضافة درجة -3

 

قاعدة تقييم التمارين و تحديد الدرجة النهائية ستكون هي نفسها فاي كال أدوار البطاولات   -4

نهائيات الأجهزة( ماا عادا طاولاة القفاز و  -نهائيات المجموع العام -نهائي الفرق –) التأهيلية 

 التي لها قاعدة خاصة بالتأهل و كذلك في  الدور النهائي.

 

 :(Dقواعد درجات الصعوبة)درجة 

في البساط الأرضي و حصان الحلق و الحلق و المتوازي و العقلة، الصعوبات التالياة سايتم  -1

 عدها

 A B C D E F G الصعوبة

 0.70 0.60 0.50 0.40 0.30 0.20 0.10 القيمة

 

الماادى المحتماال للحركااة باانفس الاارقم و نفااس الجاادول سااوف تكااون ماارة واحاادة فقااط و كاال  -2

 حركة أعطيت رقم معين و رمز و صعوبة خاصة بها.

الحـــااـركات الغياار موجااودة فااي جاادول الصااعوبات يجااب أن تااتم كتابتهااا إلااى رئاايس اللجنااة  -3

ساعة من صعود البودياوم فاي البطـاـولات الرسـاـمية، و درجاة صاعوبة هاذه  24العليا قبل 

 طنية ، المحلية(.الحركة من الممكن أن يصرح بمنحها في البطولات القارية ، الو

 

 

 

 :متطلبات المجموعات الحركية و الهبوط

بفئات التقييم المختلفاة ، الحكام ساوف يقايم هاذه المتطلباات بالإضاافة إلاى مياول اللاعاب     -1

 و معرفته التقنية و يهدف ذلك إلى تنويع الأداء خلال التمرين.
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 I ،II ،III ،IV مجموعاات حركياة مرقماة باالترقيم اللاتيناي) 5كال جهااز يحتاوى علاى  -2

،V و باستثناء البساط الأرضي من اربعة مجموعات كون الهبوط من احاد المجوعاات )

(II،III،VI) 

فاي التماارين يجااب أن يضاامن اللاعااب حركااة واحاادة علااى الأقاال ماان كاال مجموعااة ماان  -3

 المجموعات الحركية الأربع.

من العشار الحركة التي تعتبر من متطلبات المجموعات الحركية يجب أن تكاون مان ضا -4

 .Dبواسطة لجنة  0.50الحركات المعدودة، و تمنح 

كل تمرين ماعدا القفاز يجاب أن ينتهاي بهباوط شارعي مادون تحات مجموعاة الهباوط )  -5

 أنظر الفصل السابع و الفصل العاشر الخاصين بالبساط الأرضي و طــاولة القفز(.

 

 :الهبوط غير الشرعي هو الهبوط الذي فيه

 بالقدمين)ما عدا البساط(.الهبوط بدفع الجهاز  -أ

 التمرين الذي لا يحتوي على هبوط. -ب

 التمرين الذي يحتوي على هبوط جزئي أو هبوط غير مكتمل. –ج 

الهبااوط الااذي لا يكااون علااى القاادمين ) و يتضاامن ذلااك حركااات الاادحرجات فااي البساااط  -د

 الأرضي(.

 الهبوط المتعمد جانبياً. -هـ 

 Dتقود إلى عــاـدم الاعتـاـراف بالهبـاـوط مان لجـاـنة  ملاحظة: كل الحركات بالوصف أعلاه

 و المجموعة الحركية.

 فيما يخص مجموعة الهبوط سوف تطبق القاعدة التالية: -6

  هبوطA  أوB )صفر ) لا يحقق المتطلب 

  هبوطC  متطلب هبوط جزئي 0.30قيمة المتطلب 

  هبوطD متطلب كامل 0.50 أو أكثر 

 

 الشباب

 

 نقاط الـــربــــط:

إمكانية منح الارتباطات الخاصة ، لهذا نقااط D عامل نقاط محسنات الربط يعطي لجنة  -1

 محسانات الاربط تخـــــــاـدم هادف تنوياع التمريناات و التاي تاودي إلاى رباط خااص بااين

 الحــركات و كما هو محدد بكل جهاز.

تمنح نقاط محسنات الربط فقط للحركات المعـترف بهاا و المنفاذة بتتاابع و بادون أخطااء  -2

 كبيرة.

 :وصف عرض التمرين 

  هبوطA ق المتطلب(صفر ) لا يحق 

  هبوطB  متطلب هبوط جزئي 0.30قيمة المتطلب 

  هبوطC متطلب كامل 0.50 أو أكثر 
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عرض التمرين يحتاوى فقاط علاى تلاك العوامال التاي تعطاي الطاابع الحــــاـديث لرياضاة  -4

 و هذه العوامل هي: Eجنة الجمباز و غياب تلك العوامل يؤدى إلى حسومات ل

 التركيب التقني )المحتوى العام المتوقع للتمرين( الجمال و التنفيذ. -أ

 درجات. 10عرض التمرين له حد أقصى  -5

 للتمرين القصير يتم تطبيق التالي: -6

 7 درجات 10  حركات أو أكثر 

 6 درجات 6   حركات 

 5 درجات 5   حركات 

 1- 4 درجتين   حركات 

 صفر   لا توجد حركات 

 

 انواع البطولات حسب لائحة الاتحاد الدولي

 

 البطولة التاهيلية -1

 البطولة الفرقية -2

 بطولة فردي العام -3

 بطولة فردي الاجهزة -4

 

الجمناستك من الالعاب الفردية لكن مجموع خمسة لاعبين من دولة او نادي   يكونوا فريق 

 مبين ادناه . يمكن له المشاركة في البطولة الفرقية حيث يتم احتساب الدرجة كما

 تحسب الدرجة الفرقية عن طريق جمع احسن اربع درجات عموديا على كل جهاز -1

 تجمع  درجات الاجهزة الستة افقيا وكما مبين في الجدول  -2

 

 ارضية الاسم ت
حصان 

 الحلق
 الحلق

منصة 

 القفز
 العقلة المتوازي

مجموع درجة 

 اللاعب

 68 13 12 11 9 11 12 احمد 1

 59 11 11 12 8 7 10 محمد 2

 57 9 9 11 9 12 7 علي 3

 62 12 12 9 6 10 13 سالم 4

 58 11 9 10 8 9 11 رعد 5

مجموع احسن 

 اربع درجات

46 42 34 53 53 56 284 
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 Eحسومات لجنة 

و  Eهااذه الحسااومات سااوف تطبااق فااي جميااع الأجهاازة بمااا فيهااا البساااط الأرضااي ماان قباال لجنااة 

الجدول ) أنظر أيضا الفصل الساابع و حتاى الثااني عشار لمعرفاة  عندما يحدث الخطأ المدون في

 الأخطاء الخاصة بكل جهاز على حدة (

 الخطـــــــــــــــــــــــــــــــــأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

 أخطاء التنفيذ الجمالية و التنفيذية

       مستقيم ( -انحناء –عدم وضوح الوضع)تكور 

     ح وضعية القبضة أو اليدإعادة تصحي

السير أو النط في الوقوف على اليدين أو النط ) كل       

 قفزة أو خطوة (
    

      لمس الجهاز أو البساط

     ضرب الجهاز أو البساط

     لمس اللاعب بدون مساعدته

     انقطاع التمرين بدون سقوط

       ثني الذراعين أو الرجلين متفارجة

ضعف الوضع أو أعادة تصحيح الوضعية خلال       

 الوضع النهائي
      

 القلبات الهوائية مع فتح الركبتين أو الرجلين

أقل من أتساع       

الكتفين أو 

 تساويه

أكبر من أتساع      

 الكتفين
 

 انفراج الرجلين في الهبوط

أقل من أتساع       

الكتفين أو 

 تساويه

أكبر من أتساع      

 تفينالك
 

عدم الثبات التام أو إعادة تصحيح طفيف للرجل أو     

 مرجحة الذراعين أثناء الهبوط
    

 فقدان التوازن خلال أي هبوط

خطوة          

صغيرة أو نطة 

لكل خطوة أو 

 0.1نطة 

خطوة أو نطة        

كبيرة أو لمس 

البساط بيد أو 

 بيدين

الاستناد بيد أو     

 باثنتين

 1.0   لال أي هبوطسقوط كامل خ

سقوط كامل خلال أي هبوط بدون أن يبدأ الهبوط       

 على القدمين

و  1.00         

عدم 

الاعتراف 

بالهبوط من 

 Dلجنة 
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     انفراج شاذ

       أخطاء الجمال الأخرى

 الأخطاء التقنية

الانحرافات في حركات المرجحة أو خلال الوقوف      

كات أو بحركات اللف ) على اليدين أو إلى حر

 الفلنكات (

 45أكبر من        درجة 45-31      درجة 15-30   

  عدم 

 الاعتراف 

 الانحراف للزاوية من وضع الثبات التام

 45-31         درجة 30-16       درجة 15حتى     

درجة   عدم 

 الاعتراف

 الضغط من وضع ثبات سئ
السيئ سوف  الحسم المطبق على الوضع            

 يطبق مرة أخرى

 عدم اكتمال الدوران

 90-61         درجة 60-31    درجة 30حتى     

 درجة

أكبر من         

90   

عدم          

 الاعتراف

 

الافتقار إلى الارتفاع في  القلبات الهوائية أو حركات 

 الطيران

 

  

 

  
 

     وضع ارتكاز إضافي أو وسيط

       و العكسحركة قوة بالمرجحة أ

 

 الزمن خلال وضعيات الثبات

 

 ث 1-2

 

 ث1

 

أقل من ثانية       

  عدم 

 الاعتراف

       انقطاع الحركة الصاعدة

      محاولتين أو أكثر في أخذ الوضع الثابت أو وضع قوة

  فقدان التوازن أو السقوط في الوقوف على اليدين
تأرجح أو تقلقل      

 كبير
 سقوط

 1.0   ن أو على الجهازالسقوط م

  مرجحة وسطية أو لاياويس
 نصف أو  

 لاياويس 
 كل

   اكتمال الحركة بمساعدة المساعد

  عدم  1.0        

الاعتراف 

 بالحركة

      ألافتقار للامتداد في الإعداد للهبوط
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       أخطاء تقنية أخرى

 

 

 

 

 

 

 الحركات الأرضية

 X 12 12القياس 

  

 لأرضيةوصف التمارين ا

 

يتكون التمرين الأرضاي مان حركاات بهلوانياة مصاحوبة بتماارين جمبازياة أخارى مثال حركاات 

القااوة و التااوازن و المرونااة و الوقااوف علااى الياادين و حركااات جماليااة مصاااحبة و كاال ذلااك 

 مترا(. X  12 12بصورة إيقاعية و انسيابية باستغلال مساحة البساط بالكامل) 

 

 التمرين معلومات حول طريقة عرض

يجب بدء اللاعب للأداء داخل البساط من الوقاوف الثـاـابت و الارجلين  -1

 مغلقتين و يبدأ التقييم من أول حركة لقدم اللاعب.

اللاعب يجب أن يضمن فقط الحركاات التاي يسيــاـطر عليهاا و يؤديهاا  -2

 بإتقان و بدرجة عالية من التحكم و الجمال.

 رضي:متطلبات التنفيذ و محتوى الروتين الأ -3

يجب أن يؤدى الروتين داخل مساحة البساط المحددة ، الحركات المؤداة بالكامل خاارج منطقاة  -أ

 .Dو لكن لن يتم الاعتراف بها من لجنة  Eالأداء سوف تقيم بالطريقة العادية بواســـطة لجنة 

I.  مساااحة الأداء المحااددة بخطااوط واضااحة و هااذه الخطااوط تعتباار ماان ضاامن المساااحة المحااددة

 ، و يستطيع اللاعب الأداء فوقها و لكن لا يستطيع تجاوزها. للأداء

II.  الخطو خاارج المنطقاة ساوف يقايم بواساطة حكماان يواجهاان بعضاهما الابعض شااقولياً بجاناب

البساط ، و كل حكم سوف يراقب الخطين القريبـــان منه و عنــدما يحــــدث خطــأ تجـاـاوز و 

و الاذي يحسام قيمــاـة  D1خط الخطاأ مكتوبااً إلاى خروج عن يجب أن يقدم الحكم المختص باال

 الخــطــــأ من الدرجة النهائية و بحسب التالي:

  0.10اللمس بيد واحدة أو رجل واحدة خارج منطقة الأداء. 

  اللماس باليادين أو الارجلين أو يااد و رجال أو أي جازء آخار ماان

 .0.30الجسم لخارج المنطقة 

  0.50الهبوط مباشرة خارج المنطقة. 

 .الحركات المبدوءة خارج المنطقة ليس لها قيمة 

III- .إذا خرج اللاعب من البساط فان الخطوات التي يستعملها للعودة لا يتم تقييمها 
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ثانياة و التاي تقااس بواساطة ميقااتي ، و لا يوجاد حاد  70مدة التمرين في البسااط الأرضاي حتاى  –ب 

ث ، و الوقات  70ثانية و أخرى عند  60ند أدنى ، و الميقاتي سوف يعطــي إشـــارة صـوتية ع

يقاس من أول حركة لقادم اللاعاب و حتاى الهباوط و الــاـذي يجــاـب أن يتــاـم بوضاع الوقاوف و 

و  D1الرجلين مضمومتين و إذا لم يتم الروتين فاي الوقات المحادد ساوف يقاوم الميقااتي بإشاعار 

 الذي سوف يتخذ الحسم اللازم من الدرجة النهائية.

دب(و  –يجب أن يؤدى الروتين في البساط بالكامل ومع وجاوب اساتخدام قطاـري المرباع ) أ ج  –ج 

كذلك زوايا المربع و جوانبه بطريقة يمر فيها على الأقل مرة واحدة في كل زاوياة مان الزواياا 

)أ و ب و ج و د ( و مهمااا يكاان ماان الممكاان أن يسااتخدم اللاعااب نفااس الخااط القطااري ماارتين 

أ ( و لكان الخاط الثالاث القطاري فاي نفاس الاتجااه الساابق  –ج ثام ج  –) مثاال أ  بتتابع مباشر

 سوف يعتبر خطأ بنائي للتمرين.

 
 التوقف ثانيتين أو أكثر قبل مجموعة الحركات الهوائيـــة أو أي حركة أمر لا يسمح به.-د 

لاتحكم قباال كاال القلباات الهوائيااة أو مجموعتهاا يجااب أن تنتهاي بهبااوط ملاحاظ فيااه ا -هاـ   

الانتقااال للحركااات الغياار هوائيااة و لا يساامح بااأداء حركااات وساايطة تضاايع رؤيااة الهبااوط 

 الملاحظ.

القلبااات الهوائيااة المحتويااة علااى الاادحرجات) مثااال حاارة أماميااة و نصااف للناازول  –و   

دحرجة( و حركات الغطس يجب أن يلاحظ فيها لحظة استـاـناد باليادين و لا يمكان تنفياذها بادون 

 ناد أو فقط بلمس ظهرا الكف للبساط.است

الصاااعود للوقاااوف علاااى اليااادين يجاااب الثباااات فياااه للحصاااول فقاااط إذا أرياااد تنفياااذه  –ز   

 للحصول على الصعوبة أو متطلب المجموعة الأولي و يجب على اللاعب إيضاح ذلك.

 التمرين يجب أن ينتهي بهبوط و الذي يجب أن يكون حركة هوائية و على القادمين –ح   

 معا ) حركات الدحرجة ليست ضمن مجموعة الهبوط(.

  

 : D معلومات حول درجة 

 :المجموعات الحركية هي .1

i. I-.الحركات الغير أكروباتيكية 

ii. II-.القلبات و الشقلبات الأمامية 

iii. III -القلبات و الشقلبات الخلفية. 

iv. IV- القلبااات الجانبيااة ، القفااز خلفااا مااع نصااف لفااة للقلبااات الأماميااة ، و

 للأمام مع نصف لفة للقلبات الخلفية. القفز
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 الهبوط لا يكون من المجموعة الأولي. .2

 

 معلومات حول الربط .3

أو أكثار ساوف يتحصال الاربط  D كل ربط لقلبتاين هوائياة إحاداهما ذات صاعوبة 

أو أكثر سوف تحصل علاى  Dإذا كانت الحركتين ذات صعوبة  0.10على 

 اتجاه واحد. للربط ، هذا الربط سوف يمنح في 0.20قيمة 

   

 

 

 

 

 

 

 جدول الحسومات الأخطاء الخاصة بالبساط الأرضي

 

 الخطأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

 الارتفاع غير الكافي

 للقلبات الهوائية 
     

 فقدان المرونة

 خلال ألأداء أو حركات الثبات 
     

  عدم استخدام كامل مساحة البساط
 4أقٌل من        

 زوايا
 

 القلبات المحتوية على الغطس

 بدون مرحلة استناد على اليدين 
 بدون استناد      على ظهر الكف       

 ثانية 2التوقف أطول من 

 قبل حركات القلبات الهوائية
    

 لحظة غير متحكم بها

 في الهبوط أو الانتقال 
 1.0سقوط         

 خطوات بسيطة أو انتقال

 للوصول إلى الزاوية 

  

 مرة كل
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 :D حسومات لجنة 

 

 الخطأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

أقل من أو تساوي           ث 70الروتين أطول من 

 ث 2

-2أكبر من          

 ث 5

أطول من       

 ث 5

 الهبوط غير الشرعي أو من

 مجموعه غير أكروباتيكية 
 Dالحركة غير معترف بها من لجنة 

 لقلبات المحتوية أكثر من مرتين من ا

 على الدحرجات أو الغطس
 Dالحركة غير معترف بها من لجنة 

     لمس خارج البساط بيد أو رجل واحدة

 لمس خارج البساط بالقدمين

أو اليدين  أو رجل و يد أو أي جزء أخر        

 من الجسم

    

     الهبوط مباشرة خارج منطقة الأداء

 بدون قيمة بساطالحركات المبدوءة من خارج ال

الخط الاكروباتيكي الثالث في نفس           

 القطر بتتابع مباشر
    

 

 

 حصـــــــــــان الحلق

 

 
 من السطح العلوي للبساط 105الارتفاع 

 

 وصف التمرين في حصان الحلق

الاااروتين العصاااري يتكاااون مااان مرجحـــاااـات بندولياااه و مرجحاااات دائرياااة  بفاااتح و ضااام 

أوضااع الارتكااز علاى كال أجازاء الحصاان ،مرجحاـات الرجــاـل  الارجلين بمختلاف

الواحــــدة أو المقصات، مرجحات خلال الوقوف على اليادين ، ماع أو بادون دوران 

كل الحركاات يجاب أن تاؤدى بمرجحاة و بادون توقاف طفياف ،  –أمر مسموح به  -

 حركات القوة و الأوضاع الثابتة غير مسموحة.
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 :ةالمجموعات الحركي   

         

I. .مرجحات الرجل الواحدة 

II.  الفلنكات و مقصات تومـاس مع أو بدون اللف المغزلاي )سابندل( و الوقاوف

 على اليدين.

III. .)الانتقالات الطولية و العرضية )بالارتكاز الطولي أو الجانبي 

IV.  مرجحااااات الكيااااره و المرجــااااـحات الروســــااااـية و حركــــااااـات الفلااااوب و

 الحركات المترابطة.

V. وعة الهبوط.مجم 

 

 جدول الحسومات و الأخطاء الخاصة بحصان الحلق

 

 الخطــــــــــــأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

فقااادان الامتاااداد فاااي المقصاااات و مرجحاااات الرجااال            

 الواحدة

     

       الوقوف على اليدين بقوة ملحوظة أو بيدين مثنية       

       ي أو التوقف في الوقوف على اليدينالتوقف اللحظ          

الافتقاااار إلاااي امتاااداد الجسااام فاااي الفلنكاااات أو مقصاااات        

 التوماس كحسم عام في نهاية التمرين.
     

       ثني الرجلين أو فتحهما خلال الحركات        

الانحراف عن المحاور الطاولي للحصاان أثنااء الفلنكاات        

 بر من أك أو الانتقالات

 15-30ْ 

 أكبر من 

30-45ْ 

 أكبر من   

 درجة  45 

 عدم 

 الاعتراف 

   الهبوط المنحرف أو غير المواجه لمحور الحصان       

 انحراف

 أكبر من 

 درجة 45

  

 انحراف  

 درجة 90

 

     عدم استخدام أجزاء الحصان الثلاثة       

 الهبوط بحركة غير الوقوف على اليدين       

درجااة للكتفااين فااوق الخااط 45الهبااوط بزاويااة أقاال ماان         

 الأفقي.
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 جهاز الحلق

 

 
 وصف الأداء في جهاز الحلق

التماارين فااي جهاااز الحلـااـق يتكااون ماان حركــااـات مرجحـــااـة و حركااـات قااوة و حركااات  

ب ثبات بتوزيع متساوي من حيث النسبة بينهما ، و هاذه الحركاات تنفاذ بالتباادل و التصااح

لوضع التعلاق و المارور خالال الوقاوف علاى اليادين ، و الأداء ماع اساتقامة الاذراعين هاو 

السائد ، الجمباز الحديث يتميز فيه الروتين بالتباادل و الانتقاال مان حركاات المرجحاة إلاى 

 حركات القوة و العكس ، المرجحة للكابلات و تقاطعهما أمر لا يسمح به.

 

 D: معلومات حول درجة 

 مجموعات الحركية هي:ال -1

I. متضمنة ارتكاز ( حركات الكب و حركات المرجحةL.) 

II. ( 2المرجحة للوقوف على اليدين و الثبات .)ث 

III.  ليس إلى ارتكاز ( المرجحة إلى ثبات القوةL.) 

IV. (2حركات القوة وحركات الثبات.)ث 

V. .مجموعة الهبوط 

الجادول و إذ تام ذلاك فاأن لا تكرار للحركات المرقماة بانفس الارقم و فاي نفاس المرباع فاي  -2

، في جهاز الحلق هذه القاعدة تمتد إلى أن تتضامن الوضاع Dذلك لا يؤدى إلى رفع درجة 

النهائي لثبات القوة و الذي من الممكن أن يرى مرتين فقاط علاى الأكثار باالنظر إلاى كيفياة 

الوصااول إلااى الوضااع النهااائي، و لهااذا مااثلا وضااع سااوالو ووضااع الصااليب المقلااوب ماان 

ممكن أن يشاهدا مرتين فقاط خالال الاروتين للمسااهمة فاي درجاة البداياة و كيفماا كاان لا ال

حركات بتتابع مباشر من هذه المجوعات ، الحركة الخامسة و التي تليهاا مان  4يمكن أداء 

 .Dالمجموعة الثالثة و/ أو الرابعة من نفس السلسة لم يتم الاعتراف بها من لجنة 

 

 قواعد عامة إضافية  -3 -1

  حركاات الثبااات دائمااا ثاانيتين و لا يعتاارف بااأي حركااة ثباات ماان ناحيااة الصااعوبة أو

 المجموعة الحركية إذا كان الثبات أقل من ثانية.

  حركة الضغط بالقوة و الرفع دوما تتبع بعد وضع و كذلك تنتهاي بالثباات ثاانيتين ياتم

النهاائي ثبات  الاعتراف بهماا فقاط إذا تام الاعتاراف بوضاع الثباات الساابق و الوضاع

 فيه على الأقل ثانية واحدة.

 .الحركات مع تقاطع الكابلان غير مسموحة و يحسم عن ذلك كخطأ تركيبي 
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 .للناشئين الحركات التي تتضمن القلبات الخلفية للتعلق غير مسموحة 

  

 جدول الحسومات و الأخطاء الخاصة بجهاز الحلق      

 الخطأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

     مرجحة سابقة قبل بدء التمرين        

     إعطاء المدرب للجمبازي لمرجحة بدء         

     حركة لا يا ويس فارغة في التمرجح للخلف       

     تقاطع الكابلان خلال أي حركة         

انفااااراج الاااارجلين أو وضااااعية ساااايئة عنااااد الرفااااع        

 لوضعية التعلق
    

قبضااااااة زائفااااااة خاااااالال وضااااااع القااااااوة الثابتااااااة                                                  

 )كل مرة(
    

ثني اليدين خلال المرجحاة لثباات القاوة أو لحركاة         

 صعود لوضع ثابت
      

لمس الكابل أو الجلاد أو الارتكااز عليهاا باليادين ،         

 القدمين أو أي جزء آخر من الجسم.
     

 الاستناد على الكابل بالرجلين أو التوازن عليه          

  

       

عدم       

 الاعتراف

 السقوط من الوقوف على اليدين       

  

        

عدم       

 الاعتراف

 مرجحة الكابلات           
 خلال حركة    

 واحدة

خلال عدة          

 حركات

خلال          

أغلب 

 التمرين
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 ــزالقفــ

 
 

 :وصف التمرين في طاولة القفز

يجاب أن يااؤدي اللاعااب قفازة واحاادة مااا عاادا فاي التأهاال إلااى نهائياات جهاااز القفااز و فااي   

نهائيات القفاز حياث يجاب أن ياؤدي قفازتين مان مجماوعتين حركياة مختلفاة ماع اخاتلاف مرحلاة 

للقلباات  –منحناى  وضاعية مختلفاة متكاور/ –الطيران الثاني) مثاال اتجااه مختلاف أماامي/ خلفاي 

 البسيطة أو على الأقل إختلاف بنصف لفة للقلبات المحتوية على اللف و الطيرانات البسيطة(.

كل قفزة تبدأ بالركـض و إقلاع بالقدمين )مع أو بدون الرندف( برجلين مضامومتين فاوق  

 سلم القفز، مع أداء مرحلة ارتكاز قصيرة باليديـن أو بيد واحدة على الطاولة.

 الممكن أن تحتوي القفزة على لفـة مفردة أو لف مضاعف حول محاور الجسم. من

بعد القفزة الأولي يجب أن يعود اللاعب فوراً إلاى وضاع البداياة )الوقـاـوف( و ماع إشاارة  

 يقوم اللاعب بتنفيذ قفزته الثانية. D1حكم 

 

 :معلومات حول عرض التمرين

متاراً تقااس  25علاى مساافة لا تزياد عان  يبدأ اللاعب من وضع الوقوف مع ضم الارجلين -1

من عمق الطاولة من الجهة القريبة منه، القفزة تبدأ من أول خطوة أو وثبة يؤديهاا اللاعاب 

و لكن التقييم يبدأ من لحظة لماس القادم علاى لوحاة سالم القفاز ، مساافة الاركض الاقترابياة 

الممكاان قطااع يجااب أن تقاااس ، يجااب أن يوضااع حاااجز فااي نهايااة مضاامار الااركض، ماان 

 الركض ثم الاستئناف و لكن لا تسمح العودة للخلف لتكراره.

القفاازة تنتهااي بهبااوط خلااف الحصااان بوضااع الوقااوف بقاادمين مضاامومتين سااواءاً مواجااه  -2

 للحصان أو أن تكون الطاولة خلف اللاعب ) أمـــامي أو خلفي(.

يار مساموح بهاا و غيار القلبات الهوائية أو الحركات مع فتح الرجلين في الطياران الأول غ -3

 مدونة في جدول الصعوبات.

 للأداء تعتمد على: Eعوامل تقييم لجنة  -4

الطيران الأول ) المرحلة مان قبال الطياران و حتاى الارتكااز باليادين علاى الطاولاة أو بياد  -أ

 واحدة(.

الطيااران الثاااني و يتضاامن مرحلااة الاادفع بالياادين للطاولااة و حتااى الهبااوط بوضااع الثبااات ،  -ب

 ب أن يظهر الارتفاع الملحوظ لجسمه فوق الطاولة بعد الدفع.اللاعب يج

 وضعية الجسم خلال لحظة الاستناد باليدين على الطاولة. -ج

 د ـ الحسومات بالنظر إلى الانحراف المحور الممتد للطاولة.

 التنفيذ التقني للقفزة.-هـ ـ

 الهبوط.-و
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ه بعااد الاادفع بالياادين فااي مرحلااة يجااب أن يظهاار اللاعااب الارتقاااء الواضااح لمركااز ثقاال جساام -ز

 الطيران الثاني.

 قواعد الهبوط:

سام المعلماة لليمياـن و اليساار مان مركاز  50يجب أن يتم الهبوط بالقدمين معاً داخل المساحة  -أ

 وسط الطاولة و بحسب الرسم التالي:

 

 
 

 

طاوط هذه الخطوط يجاب أن تكاون معلماة فاوق منطقاة الهباوط و بوضاوح، الخطاو فاوق هاذه الخ

 ممكن و لكن تجاوزها ممنوع.

الخطوط المعلمة فوق البساط يجاب أن تكاون مثبتاة بأحكاام حتاى لا تنزلاق ماع قادم اللاعاب أثنااء 

 المنافسة.

الدوران يجب أن ينتهي قبل الهبوط و الدوران غير المكتمل سوف ينتج عنه حسام خااص. و  -ب

إلاى عادم الاعتاراف بالحركاة مان قبال أو أكثار فاأن ذلاك ياؤدي  90ْإذا كان غير مكتمل بأقل من 

 و سيتم الاعتراف بها كقفزة أقل قيمة.   Dلجـــنة

   

 ( Dمعلومات حول درجة ) 

اللاعب يجب أن يؤدي قفزة واحدة في التصافيات التمهيدياة، مساابقات نهائياات الفرقاي،  -1

و  و في نهائيات بطولة المجموع العاام، وفاي التصافيات الخاصاة بنهائياات طاولاة القفاز

في نهائيات القفز يجب أن يؤدي حركتيـن من مجمــوعتيــن مختلفـــة و يجب أن يكاون 

 فيهما اختلاف واضح في مرحلة الطيران الثاني.

 المجموعات الحركية هي:

 القفزات المباشرة المجموعة الأولي:

 : القفزات مع لفة في الطيران الأول.المجموعة الثانية 

 لشقلبات الأمامية و الياماشيتا: طابع االمجموعة الثالثة 

: القفاازات مااع ربااع لفااة فااي مااا قبــــــااـل الطيااران )حركااات التسااوكاهارا و  المجموعااة الرابعااة

 الكازاماتسو(

 : قفزات الدخول بالرندف المجموعة الخامسة 

 ( عندما: E( و لجنة )  D) صفر ( من لجنة ) 0.00الحركة تحصل على   -2

a) لكنااه يمـااـر ماان جانااب أو يلمااس ساالم القفااز فقااط أو الطاولااة  يااؤدي اللاعااب للركــااـض و

 بدون أداء حركة.
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b) .قطع الركض و العودة لمحاولة أخرى 

c) .أداء الحركة بضعف شديد بحيث لا يكمن تمييزها أو دفع اللاعب للطاولة بقدمه 

d) .لمس اللاعب لطاولة  القفز مرتين مثال الاستناد مرتين بيد واحدة أو بالاثنتين 

e) لحركة بدون مرحلة استناد بدون لمس اليدين للطاولة على الأقل يد واحدة.تأدية ا 

f)  اللاعب لا يصل على قدميه أولا، و هذا يعناي علاى الأقال قادم واحادة تلماس البسااط قبال

 أي جزء آخر من الجسم.

g) .ًهبوط اللاعب بالوقوف الجانبي متعمدا 

h)  ة هوائياة قباال ساالم القفااز بقلباا –تنفياذ اللاعااب لقفاازة غياار مرغوباة ) باارجلين متفارجااة– 

 قفزات غير مرغوبة قبل سلم القفز(.

i)  تكاارار الحركااة الأولااي كحركااة ثانيااة فااي بطولااة التأهاال لنهائيااات القفااز أو فااي النهائيااات

 الخاصة بطاولة القفز.

j) .) عدم استخدام اللاعب لبساط الحماية الخاص بحركات دخول الرندف )الطوق 

 

 جدول الأخطاء الخاصة بالقفز

 Dومات لجنة حس

 كبير متوسط صغير الخطأ

الهبوط أو لمس بيد واحدة أو قدم واحدة خاارج منطقاة 

 الهبوط

 من الدرجة النهائية 0.10

الهبااوط أو اللمااس بالقاادمين، الياادين، قاادم و يااد، أو أي 

 جزء آخر من الجسم خارج منطقة الهبوط

 من الدرجة النهائية 0.30

 من الدرجة النهائية 0.50 طالهبوط مباشرة خارج منطقة الهبو

 من الدرجة النهائية0.50 متر في الركض 25تجاوز أكثر من  

 من قبل لجنتي التحكيم 0.00الدرجة  قفزة غير مقبولة أو غير شرعية

الفشل فاي اساتخدام طاوق سالم القفاز لحركاات الادخول 

 بالرندف

 من قبل لجنتي التحكيم 0.00الدرجة 

فااي البطولااة التأهيليااة و  تكاارار نفااس الحركااة المااؤداة

 النهائية لطاولة القفز

 من قبل لجنتي التحكيم 0.00الدرجة 

تكااارار نفاااس مجموعاااة الحركاااة الماااؤداة فاااي البطولاااة 

 التأهيلية و النهائية لطاولة القفز

ماااان الدرجااااة النهائيااااة للقفاااازة  1.00حساااام 

 الثانية 

الطياااران الثااااني المتشاااابه باااين القفااازتين فاااي بطاااولتي 

 و النهائي لطاولة القفزالتأهل 

ماااان الدرجااااة النهائيااااة للقفاااازة  1.00حساااام 

 الثانية
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 Eحسومات لجنة 

 كبير متوسط صغير الخطأ

       خطأ تنفيذي في الطيران الأول

       خطأ تقني في الطيران الأول

المرور في وضع الوقوف على اليدين خارج الخط 

 العمودي 

      

       ن الثانيخطأ تنفيذي في الطيرا

       خطأ تقني في الطيران الثاني

       عدم الارتفاع الكافي للجسم 

       الافتقار للامتداد أثناء الإعداد الهبوط

 

 

 

 

 

 المتـــوازي

 
 وصف الأداء   

الأداء المعاصاار للتمااارين علااى جهاااز المتااوازي يتكااون ماان حركااات مااتحكم بهااا ، ماان حركااات 

ان تختاااار مااان الحركاااات الصاااالحة مااان مختلاااف المجوعاااات و تاااؤدى المرجحاااة و الطيااار

بالانتقالات المستمرة خـلال مختــلف أوضاع التعـلق و الارتكاز مع أفضل طريقاة للاساتفادة 

 من طاقة رد فعل الجهاز .

   

 :Dمعلومات حول درجة 

 المجموعات الحركية:-1

i. .حركات بالارتكاز أو خلال الارتكاز على البارين 

ii. ات التي تبدأ من التعلق الأبطي.الحرك 

iii. .المرجحة الطويلة من التعلق، مواجه على بار أو كلا البارين 

iv. .المرجحات السفلية 

v. .الهبوط 
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 جدول الأخطاء و الحسومات الخاصة بجهاز المتوازي

 

 الخطأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

     خطوة برجل واحدة أو مرجحة للصعود

     في المرجحة للخلف  مرجحة خلفية فارغة

ظهور لحظة وقوف على اليدين على بار واحد أو البارين غير 

 متحكم بها              
    

   D  حركات قبلية

   الخطو أو إعادة تصحيح في الوقوف على اليدين

 كل مرة
  

      الافتقار للامتداد للقلبات الهوائية قبل المسك

      رب الجهاز بعد القلبات الهوائيةإعادة القبض بغير تحكم أو ض

من الدرجة النهائية بواسطة )الحكم  0.30 ثانية(50عدم احترام زمن الإحماء الرئيسي    )

D1  في حالة اللاعب الفــردي و )

من درجة الفريق في التنافس  1.00

 الفرقي

 

 

 

 

 جهــاز العقلة

 
 وصف الأداء:

تااي يجااب أن تكااون محتويااة علااى الااربط يجااب أن يحتااوي علااى حيويـااـة العاارض و ال

لحركات المرجحة و الــدوران و حركـــاـات الطياران باالقرب أو البعاد عان الباار بمختلاف أناواع 

 القبضات مع عرض أفضل بطريقة الاستفادة من طاقة الجهاز الكامنة.

 معلومات حول تقديم التمرين

 الاعتبارات الأخرى لتنفيذ و بناء التمرين: -1

 ى بتواصل المرجحة بدون انقطاع أو توقف.الحركات تؤد -أ

للحركااات المحتويااة علااى اللااف الانحااراف عاان المحااور الموصااوف للحركااة ووضااعية  -ب

 الجسم خلال لحظة أعادة المسك سوف تطبق الحسومات بحسب الرسم التالي:
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 حركات الطيران يجب أن يظهر فيها الارتقاء الملحوظ للجسم أعلى البارين. –ج 

 

 :Dل درجة معلومات حو

 -المجموعات الحركية هي: -1

I.حركات المرجحات التعلقية مع أو بدون الدوران. 

II..حركات الطيران 

III..الحركات بالقرب من البار 

IV.حركات بالقبضة المعكوسة من التعلق الخلفي و الحركات المؤداة خلف البار. 

V.الهبوط. 

 

 جدول الحسومات الخاصة بجهاز العقلة

 الخطأ
 صغير

0 0.1 

 متوسط

0.30 

 كبير

0 0.5 

توقف أو فقدان المرجحة أثناء المارور فاي الوقاوف علاى اليادين         

 أو في أي مكان آخر
     

      الافتقار للامتداد أثناء حركات الطيران        

أقل من أو        الانحراف عن محور الحركة       

 15تساوي 

 درجة

 أكثر من     

 درجة 15 
 

     مرجحة لاياويس في التمرجح الخلفي       

     حركة شاذة من أو بالرجلين على البار        

 Dعدم الاعتراف بالحركة من لجنة  المرور بالتعلق بذراع واحدة تحت البار أكثر من مرتين        

  

      ثني الذراع للمسك بعد حركات الطيران       

   ث المرجحةركبة مثنية خلال أحدا       

 كل مرة
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  المراجع:المراجع:

  


	الأعداد البدني العام:

