
ذؼذ سٝاضح الجَثاص ٍِ اىشٝاضاخ الأعاعٞح فٖٜ ذغٌٖ في ئػذاد اىلاػثين ٗذغ٘ٝش 
ٍغر٘ٝاخ ٍِ خلاه اىرَاسِٝ ٗ الحشماخ ػيٚ الأجٖضج، ٗسٝاضح الجَثاص لا يمنِ 

 ٗبمخريف ّشاعاذٌٖ اىشٝاضٞح . الاعرغْاء ػْٖا ىلاػثين مافح

ىذٙ اىفشد اىْ٘ادٜ الجغَٞح ٗاىؼقيٞح ٗاىترت٘ٝح  فرَاسِٝ الجَثاص ذَْٜ
ٗاىرؼيَٞٞح، فثَغاػذج تداسِٝ الجَثاص يمنِ ذَْٞح ػضلاخ الجغٌ ٗالجٖاص 
اىرْفغٜ ٗالجٖاص اىؼظثٜ ٗاىذٗسج اىذٍ٘ٝح ٗمزىل ئظٖاس الخظائض ٗاىغَاخ 

اُٗ. ٗمما ذقذً اىشخظٞح ماىشجاػح ٗاتخار اىقشاساخ ٗدة اىؼَو الجَاػٜ ٗاىرؼ
 يمنِ تحذٝذ
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 ذَْٞح اىقذسج ٗاىظفاخ اىثذّٞح :_ 1

الجَثاص ذَْٞح اىْ٘ادٜ الجغَٞح ٗطفاذٖا مافح  يمنِ ٍِ خلاه مماسعح سٝاضح
ٗخظ٘طا اىق٘ج ٗالدشّٗح ٗالدغاٗىح ٗاىغشػح ٗاىششاقح. فالجَثاص ٝق٘ٙ اىؼضلاخ 

ف ٗخظ٘طا ٗالأستغح، ٗالأّغجح ( ٗٝق٘ٙ مزىل الأجٖضج اىذاخيٞح ٍٗرغيثاخ اىرنٞ
الجٖاص اىرْفغٜ ٗاىذٗسج اىذٍ٘ٝح ٗالجٖاصاىؼظثٜ فَِ خلاه اىرذسٝة ذظثخ 

جٖضج الجغٌ ػيٚ اعرؼذاد ىيرذَو ٗخاطح الحالاخ غير اىغثٞؼٞح أٗ الجٖذ أ
ئلى اىرنٞف ٕٗزا ٝرغية اىرذسج تضٝادج ػف الدغي٘ب فضٝادج اىرذسٝة عرإدٛ الدضا

ٗدذاخ اىرذسٝة ٗئػغاء الحشماخ تين اىشذ ٗالاستخاء . فلاػثٔ الجَثاص ٍقٞذج في أداء 
 الاخرٞاسٝح ٗالإجثاسٝح . ىنو جٖاص أثْاء اىغثاقاخ الحشماخ الخاطح



 ذَْٞح اىقذساخ اىؼقيٞح :_2

 ٝيؼة الجَثاص دٗسا ٍَٖا في ذَْٞح الجٖاص اىؼظثٜ ئر ٝرغية ٍِ اىلاػة اىترمٞض
ٜ ٗقثئ . فاىلاػة ٝفنش قثو الأداء ٗٝرظ٘س مٞف ٝغرغٞغ أداء الجٞذ أثْاء الأداء الحشم

الأخغاء في الأداء ٗمٞفٞح الحشمح مزىل ٝفنش في ٗضغ الجغٌ ػيٚ الجٖاص ؛ ٗأثْاء 
ٍؼالجح الخغ٘ ترغير ٗضغ الجغٌ ىـ اىغق٘ط ٗالإطاتح . ٍِٗ ٕزا يمنِ ذغ٘س سد 
اىفؼو اىثغٞظ ٗالدؼقذ ىذٙ اىلاػثين. ٗػيٚ عثٞو الدثاه ػْذٍا ٝإدٙ اىيؼة اىقفض 

ٚ جٖاص الحظاُ فنش بمجَو الحشمح   ٗاىغيراُ ٗاىْٖ٘ع، اىشمضح اىرقشٝثٞح -فرذا ػي
 أثْاء خغا اىلاػة اسذنة فارا - الذث٘ط ٗ ، اىثاّٜ ٗاىغيراُ ، ٗاىذفغ سذناصٗالا الأٗه،

 ذَْٞح اُ..  الإطاتح ٗاعرثؼاد الخغأ رىل ىرلافٚ ٍثاششج الاعرجاتح ذنُ٘ اىرْفٞز
 ٝرظ٘س أُ يجة الجٞذ فاىلاػة ، ػظَٞح إَٔٞح راخ ذؼذ الجَثاص لاػثٜ ىذٙ اىرظ٘س
 ػثاسج فرنُ٘ الأداء قثو جٞذج تظ٘سج اىشتظ ٗدشماخ ػاٍح تظ٘سج الحشمٞح الجَيح

 . اىلاػة رِٕ في ٍظ٘س عَْٞائٜ فٞيٌ ػِ

 الجَثاص فذشماخ ، اىر٘اصُ ػيٚ اىقذسج ٗذَْٞح ذغ٘ٝش في ذنَِ الجَثاص إَٔٞح ئُ
 ئلى تالإضافح الاسذناص أجٖضج ْٕٗاك اىرؼيق أجٖضج فْٖاك ، جٖاص مو ػيٚ مخريفح

 ٍِ الجغٌ ٗضغ ترغٞير الد٘اصّح ذرغية الجَثاص دشماخ ٗجمٞغ ، الأسضٞح الحشماخ
ح اىرن٘س ٗتين ٗالدذ اىثْٜ تين  اىبرٗفٞغ٘س ٗٝإمذ. ٗالاعترخاء اىشذ ٗتين ٗالاعرقاٍ

 ػيٚ اىقذسج َْٜٗٝ اىترمٞض ػيٚ اىقذسج ٍِ ٝشفغ الجَثاص ئُ  Barman ت٘سٍاُ
 اىرذسٝة خلاه ٍِ الدشاقثح ػيٚ اىقذسج اىلاػثين ىذٙ َْٜٝ مَا.  ٗالدلادظح اىرفنير

 عشٝق ٗػِ الحشماخ أدائٌٖ أثْاء صٍلاؤٓ اىلاػة ٝشٙ ئر. الأخغاء ئطلاح عشٝق ٗػِ
 ٝظؼة اىرٜ اىرنْٞل أثْاء اىغفٞفح الأخغاء ٗخاطح ، ىذٌٖٝ الأخغاء ٝشخض الدشاقثح

 ٕٗزٓ عشٝؼح دشمح داىح في ٝنُ٘ الجغٌ لأُ ، ذشخٞظٖا اىؼادٛ اىشخض ػيٚ
 ٝنغة مزىل.  الأٍذ ٗاىغ٘ٝو الدغرَش اىرذسٝة عشٝق ػِ امرشافٖا يمنِ اىقذسج
 . اٟخشِٝ ىلاػثين ٍشاقثرٔ أثْاء ٍؼيٍ٘اذٔ في صٝادج اىلاػة

 



 الاجرَاػٞح اىْ٘ادٜ ذَْٞح -3

 ٍغ ٗػلاقرٔ الجَاػٜ اىؼَو ٗدة الاشترامٞح اىشخظٞح اىشثاب ىذٙ الجَثاص ٝشتٜ
 ٍِ ىٔ ٝقذُٗ ٍثيَا الدغاػذج ذقذٌٝ ػيٚ ذؼرَذ ذشت٘ٝح ػلاقح ٕٜ ٍٗذستٞٔ صٍلائٔ

اٖ اىْفغٞح اىؼلاقاخ إَٔٞح اىفشد ىذٙ َْٜٝ فالجَثاص.  خذٍاخ اَػح ػْذ ٗقَٞر  الج
.  ٍغر٘ٝاذٌٖ ذغ٘ٝش في اٟخشِٝ ٍغ ٗالإعٖاً الإيجاتٜ اىرذسٝة عير ػيٚ ٗذأثيرٕا
 ٗػنظ اىغثاقاخ أثْاء اى٘عِ سمؼح ػِ اىذفاع ٕ٘ الجَثاص ىلاػة الأٗه فاى٘اجة

 المحافو في الدؼادٝح اىذٗه ضذ بحضً ٗاى٘ق٘ف اىظذٝقح اىذٗه ٍغ اىظذاقح سٗح
 ٍغ ٗػلاقرٔ ذفنيرٓ في ٗاقؼٞا ٝنُ٘ ئُ ػيٞح ْٝثغٜ الجَثاص فلاػة.  اىذٗىٞح
 الجَثاص خلاه ٍِٗ اٟخشِٝ سأٙ ٗادتراً اىشأٛ ئػغاء ػيٚ اىقذسج ٗىذٝح اٟخشِٝ

 ئلى ىي٘ط٘ه مافح الإيجاتٞح بج٘اّثٖا ٗالدغاٍشج اىشجاػح سٗح ذَْٞح اىفشد ٝغرغٞغ
 ٕٗزا ػاىٞح طؼ٘تح راخ ٍٖاساخ ٝقذً اُ ػيٞٔ يجة الجَثاص فلاػة. الدغي٘ب الذذف

 ػَيٞح أثْاء الجذٝذج الحشماخ ٗخاطح الدغاٍشج ٗسٗح اىنافٞح اىشجاػح ٝرغية
 اىقٌٞ ٗٝؼَق تاىْفظ اىثقح الجَثاص َْٝٚ الجَاػٜ اىؼَو خلاه ٍِ.  اىرذسٝة

 .اىٍٞ٘ٞح الحٞاج في اىفشد ىذٙ اىضؼف ّٗقاط الأّاّٞح سٗح ػيٚ اىغٞغشج ٗ اىزاذٞح

 : اىظذٞح ا تاىْ٘ادٜ اىؼْاٝح_4

ً اُ الجَثاص مثقٞح الأىؼاب اىشٝاضٞح ، ٝشٍٚ ئلى اىْ٘ادٜ اىظذٞح ٗمزىل  ٍِ الدؼي٘
ٜ الحٞاج اىٍٞ٘ٞح ىلأشخاص . ٍِٗ خلاه اىرذسٝة اىٍٜٞ٘ يمنِ  ٚ ّ٘اد اىرأثير ػي

ػيٚ اىظذح ( الجٖاص اىرْفغٜ ، ٗالجٖاص اىذٗسٛ ، ٗالجٖاص اىؼظثٜ ( . ٍِٗ الحفاػ 
ُ خلاه دٞاذٔ ، ٝنُ٘ الجغٌ را  ٜ ٝرؼشع لذا الإّغا ِ ٍقاٍٗح الأٍشاع اىر رىل يمن
دظاّح لدقاٍٗح الأٍشاع . اُ طذح الأجٖضج اىذاخيٞح لجغٌ الإّغاُ يمنِ الحفاػ 

) الأمو ؛ ٗاىًْ٘ ؛ ٗاىؼَو اىٍٜٞ٘ ) ػيٖٞا ٍِ خلاه ذْظٌٞ الحٞاج اىٍٞ٘ٞح ٍثاه 
فََاسعح الجَثاص ٝغاػذ ػيٚ تحغين ٗذْظٌٞ دٞاج اىفشد اىٍٞ٘ٞح ٍِ خلاه 

ٌ ػَيٞح اىرذسٝة ٍِ خلاه الأعث٘ع . مزىل  اعرغلاه أٗقاخ اىفشاؽ تاىرذسٝة ٗذْظٞ
 اىشؼ٘س تاىغؼادج تؼذ اىرذسٝة ٗالإعٖاً في اىظذح اىْفغٞح ػْذ اىلاػثين .



 

 ذَْٞح الإدغاط ٗاىشخظٞح : _5

ٝرغية الجَثاص الإدغاط الجٞذ ىذٙ اىلاػثين. فَِ خلاه اىرذسٝة يجة اُ ٝرؼ٘د 
اىلاػة ػيٚ الأداء الجٞذ ٗاىْظٞف ٕٗزا ٝظٖش ٍِ خلاه ٍلاتظ اىلاػة أثْاء 
اىرذسٝة . ٍِٗ اىشخظٞح تالمحافظح ػيٚ ّظافح ْٕذأٍ ٗأدٗاخ اىرذسٝة ٗقاػح 

ثاخ لاػة الجَثاص أداء الحشماخ الاخرٞاسٝح . ٕٗزا ٝرغية اىرذسٝة . اُ ٍِ ٗاج
الحغاط الجٞذ تظفح ػاٍح . فاىذقح في الأداء ذرغية اىْادٞح الجَاىٞح ىرؼغٚ 
ِ فاىغي٘ك خاسج الدذسعح ٗالإتذاع أثْاء ) اىؼَو ،  ً ٗالدشإذٝ ٙ الحنا اّغثاػا جٞذا ىذ

سٝاضح الجَثاص فالاىرضاً طفاخ يمنِ ذؼيَٖا ٍِ خلاه مماسعح (ٗاىثٞد ، ٗالدؼَو 
ٔ ٝؼذ طفح ٍِ طفاخ اىشخظٞح ً ٗالحفاػ ػيٞ ٜ يمنِ ذَْٞرٖا ٍِ خلاه  تاىْظا اىر

 .مماسعح سٝاضح الجَثاص

:ٜ ٜ ٝششف ػيٖٞا الاتحاد اىذٗلي ىيجَْاعرل ٕ  ْٕاك عرح أّ٘اع ٍِ الجَْاعرل اىر

1  ٜ  Artistic gymnasticsالجَْاعرل اىفْ

2  ٜ  Rhythmic gymnasticsالجَْاعرل الإٝقاػ

3 ٜ  Acrobatic gymnastics. الجَْاعرل الامشٗتاذٞن

 Aerobic gymnastics. الجَْاعرل الأٝشٗتل 4

5 : ً  General gymnasticsالجَْاعرل اىؼا

 Trampoline gymnasticsجمْاعرل اىتراٍث٘ىين  6
 


