
 

  Floor Exercises 2الحشواخ الأسظ١ح  .1

 Pommel Horseحصاْ الدماتط :  .2

 Ringsالحٍك:  .3

 Vault Tableِٕصح اٌمفض :  .4
 Parallel Barsالدرٛاصٞ  .5
 Horizontal Barاٌؼمٍح:  .6

 

 Vault Tableِٕصح اٌمفض :  .1
 Uneven Barsالدرٛاصٞ الدخرٍف الاسذفاع:  .2
 Balance Beamػاسظح اٌرٛاصْ  .3
 Floor Exercisesالحشواخ الأسظ١ح  .4

 

ٗ أرماي اٌفشق ٚاٌلاػثين ٚاٌلاػثاخ ِٓ  ُ بمٛجث ٞ ٠ر ٟ اٌز ً اٌمأٛٔ ٘زا ٘ٛ اٌرغٍغ
 جٙاص إلى جٙاص آخش.

 

 

 

 

 



ٟ ٠شاػ١ٙا الدذسب ػٕذ ذؼ١ٍُ أعاط الجّٕاعره: ٠ؼذ الجّٕاعره  الدثادئ اٌف١ٕح اٌر
غاخ، وّا ٠ؼذ الدذخً اٌرحم١ك أػٍٝ الدغر٠ٛاخ في س٠اظح الأػذاد ٌٍثؽٛلاخ ٚالدٕاف

الجّٕاعره ػٍٝ مخرٍف الأجٙضج الأعاع١ح ِٓ ٔاح١ح ف١ٕح ٚؼثما ٌمٛاػذ اٌٍؼثح، 
ٌزٌه ػٍٝ الدذسب ػٕذ ذؼ١ٍّٗ 

 ذؼ١ٍُ الدٙاساخ ػٍٝ الأجٙضج تؼذ ذثغ١ؽٙا. .1

 ِشاػاج اٌرذسض في اٌرؼٍُ ِٓ اٌغًٙ إلى اٌصؼة. .2

 ِشاػاج ػٕصشٞ اٌرغٍغً ٚاٌغٌٙٛح أشٕاء اٌرؼٍُ. .3

ٟ اٌف١ٕح ٚالخؽٛاخ .4 ٟ ٠شرًّ ػ١ٍٙا اٌرؼ١ّ١ٍح ٌٍّاٌؼٕا٠ح تإٌٛاح ٙاساخ اٌر
 الجٙاص. 

 . ِشاػاج الأداء اٌغ١ٍُ ٌٍّٕٛرض أِاَ الدثرذئ.5

ٝ تحم١ك ششٚغ الأِاْ ٚاٌغلاِح ع١ّا في الأػّاس اٌصغيرج ٌٚذ6ٜ   . اٌرأو١ذ ػٍ

  الدثرذئين.
 

 
لأٔٙا اٌؼّٛد ه الأجٙضج اٌزٞ ذؼذ الحشواخ الأسظ١ح أعاعا ِّٙا لجّٕاعر

ذغرٕذ ا١ٌٗ تم١ح ِٙاساخ الأجٙضج ٚذؼذ الحشواخ الأسظ١ح اٌفمشٞ اٌزٞ 
ٟ لجّثاص الأجٙضج لأْ الحشواخ الأسظ١ح ذشىً الحجش الأعاط  الدذخً اٌرؼ١ٍّ
في ذؼٍُ تالٟ الدٙاساخ ٠ٚشترغ في لاػة الجّثاص أْ ذرٛافش ف١ٗ اٌششالح 

 .ٚالدشٚٔح في أشٕاء ذأد٠ح الحشواخ
 
 
 



٠غرخذَ تغاغ الحشواخ الأسظ١ح ِٓ لثً اٌزوٛس ٚالإٔاز في أداء الحشواخ 
ٔفغٙا. وأد الحشواخ الأسظ١ح لذيما ذضاٚي ػٍٝ ِغاحح ِٓ الأسض الدغؽاج 

 تاٌشِاي أٚ اٌص١ً ٚوأد ذضاٚي أ٠عا ػٍٝ سِاي اٌغٛاحً ٚش١ً الحذائك .
( َ 12*12أٞ ) ١144َ2ح ِشتغ اٌشىً ِغاحرٗ ٠ىْٛ تغاغ الحشواخ الأسظ

ً لؽغ خشث١ح ِٛظٛػح ػٍٝ  ٗ لؽغ ٌثاد ِٚٓ الأعف ٓ تحر ِغؽٝ تاٌغجاد ِٚ
لؽغ تلاعر١ى١ح ٌٍّغاػذج ػٍٝ اٌمفض ٚ لاِرصاص الذثٛغ ٠رىْٛ الأداء ِٓ 
حشواخ أوشٚتاذ١ى١ح ٚحشواخ سلض ِٚشٚٔح ٚحشواخ ٌٍٛلٛف ػٍٝ ا١ٌذ٠ٓ 

شا(  07) –شا(  ١77ح بمصاحثح الدٛع١مٝ ِٓ )ذؤدٞ إٌغاء اٌرّاس٠ٓ الحشو
 77لا٠ض٠ذ ٚلا ٠مً ػٓ ٘زا اٌٛلد أِا اٌشجاي تذْٚ ِٛع١مٝ بما لا٠ض٠ذ ػٓ 

 شا١ٔح .

 

 



 
 
 

 اٌذحشجاخ 

 اٌٛلٛف ِٙاساخ 

 الذٛائ١ح اٌمٍثاخ 

 ْٚاٌٛشثاخ الد١ضا 
 

، اٌذحشجح الدغرم١ّح شًّ: )اٌذحشجح الأِا١ِح الدىٛسجاٌذحشجاخ الأِا١ِح ٚذ -1
اٌذحشجح الأِا١ِح الدفرٛحح اٌغؽظ دحشجح جأث١ح ٚالجغُ ممذٚد  ظّا

 ٚدحشجح جأث١ح ٚالجغُ ِىٛس( .

 

اٌذحشجاخ الخٍف١ح ٚذشًّ: )اٌذحشجح الخٍف١ح الدىٛسج، اٌذحشجح الخٍف١ح  -2
 الدٕح١ٕح، اٌذحشجح الخٍف١ح الدفرٛحح، اٌذحشجح الخٍف١ح ٌٍٛلٛف ػٍٝ ا١ٌذ٠ٓ(.

 
 

ِٓ ٚظغ الجٍٛط ػٍٝ الأستغ ذٛظغ ا١ٌذ٠ٓ لش٠ثح ِٓ اٌمذِين بح١س ذىْٛ 
ٓ تحد الخػ اٌؼّٛدٞ إٌاصي ِٓ تذا٠ح اٌشوثرين شُ ١ِلاْ الجغُ  ٔٙا٠ح ا١ٌذ٠
إلى الأِاَ ِٚذ اٌشوثرين ٚرٌه تذفغ الأسض تاٌشجٍين ٚظُ اٌشأط إلى اٌصذس 

ٗ تين اٌزساػين شُ شنى الدشفمين تؼذ دحشجح تغحة الحٕه إلى اٌصذس ٚدخٌٛ
الجغُ ػٍٝ أعفً اٌشلثح ٚاٌىرفين ٚالجزع ٚاٌٛسن ٚفي ٘زٖ اٌٍحظح ٠رُ ظُ 
ٝ اٌشجٍين ِشج شا١ٔح  ُ الاسذىاص ػٍ ٓ ش اٌشوثرين إلى اٌصذس ِٚغه اٌغالين تا١ٌذ٠

 .ٚػٕذ٘ا ٠صثح الجغُ في ٚظغ ٠غّح ٌٗ تاٌٛلٛف ػٍٝ اٌمذِين



 
 

 
 

 


