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 المحاو  التي يدو  عليها الجسم :

هناك ثرثة محاو  يتم دو ان الجسم فيها وبدون هذه المحاو  لا يمثن أداء الحركات 
الصعبة والمركبة في السرسل ا جبا ية والاختيا ية والتي تتولب دو ان حول المحو  

فهام  غة فية بالالوولي والعرضي والعميق لذا يجب التأكيد عليها لمالها من أهمي
 -ي:الحركات وتعلمها وه

وهو الخط الوهمي الذا يمر بالرأس والرقبة والجذع ومركاز المحو  الوولي :  .1
ثقل الجسم والحوض إلى منتصف القدمين من الداخل ومن خرل هذا المحو  

اللف الوولي تؤدى الحركات التي يدو  الجسم فيها حول نفسه مثل حركات 
 .المختلقة الصعوبة

هو الخط الوهمي الذا يمر بصو ة مستقيمة مان الثلاف المحو  العرضي:  .2
إلى الثتف ويمثن أداء الحركات هنا بالاتجاهين الأمامي والخلفي كحركات القلبة 

 الهوائية الأمامية والخلفية ، والدحرجة الأمامية والخلفية ( .
منتصف  هو الخط الوهمي الواصل من منتصف الصد  إلىالمحو  العميق : .3

تاؤدا  الظهر بين لوحي الثتف يعني من الأمام إلى الخلف والحركاات التاي
 .على هذا المحو  هي العجلة البشرية والقلبة الهوائية الجانبية

 
 ( يوض  محاو  الجسم10شثل )                 



)وهي الأجهزة المستخدمة في البوولات وتخضع  جمناستك الرجالأجهزة
ة( )الحركات الأ ضية، حصان القفز وقد عدل اسمه إلى طاولة للمواصفات القانوني

 القفز وكذلك
 (. مقاساته وحصان الحلق والحلق، والمتوازا والعقلة

الحركات الأ ضية حصان القفز عا ضاة التاوازن بسا   نساءال جمناستكأجهزة 
 متوازا مختلف الا تفاعات.

 : الاجهزة المساعدة

) الصاندوق  ت التعلايم في الجمبااز ومنهااتستخدم كاأجهزة مسااعدة في عملياا
الخشبي( المقسم إلى طوابق ، المهر ، المتوازا الأ ضي ، عا ضة التاوازن الأ ضاية ، 

 عقله منخفضة الا تفاع.حبال القفز.جهاز الفور.الترامبولين  (

 Pommel Horse: حصان المقابا أو حصان الحلق

سام متصالة بجسام  12الحصان سم وفيه مقبضين ا تفاعها عن سو   115ا تفاعه 
 أجازاء جمياع على الحركية الجملة أداء ويجب سم 45 – 40الحصان والمسافة بينها 

 وحركات والمقصات والمفتوحة المضمومة الدائرية الرجلين مرجحات متضمنة الحصان
 .هبو  بحركة الحركية الجملة تنتهي أن ويجب كما اليدين على الوقو 

  : اقياسات جهاز حصان المقاب

  ( سم 160طو ل جهاز حصان المقابا ( 1-
  ( سم 110ا تفاع جهاز حصان المقابا ) 2-
( سم ، ومن  34( سم ، ومن الجانب )  35عرض جهاز حصان المقابا من الأعلى ) 3-

 . ( سم 2٩الأسفل ( 
  سم(  45 – 40المسافة بين المقبضين ( 4- 
  ( سم 12ا تفاع المقبضين عن سو  الحصان )5-
 . ( ملم 34( سم ، وسمثه ) 2٨طول المقبا ) 6-
 



ان الوابع المميز لحركات  : على جهاز حصان المقابا للأداءالخصائص الفنية المميزة 
  : حصان المقابا نوعان وهما

 . (فلنثات)الحركات ذات الشثل الدائرا 1- 

 .مقصات بجميع انواعها -الحركات ذات الشثل البندولي 2- 

 
 حصان المقابا ( جهاز11شثل )

 Rings:  :لحلقا

جهاز جمباز يتثون من حلقتين دائرية معلقة بأسرك مرتبوة بهيثل الجهاز مان 
( سام وأا جملاة 2٧5( سم وبعد الحلقاات عان الأ ض ) 5٧5الأعلى ا تفاعه الثلي )

حركية على الحلق تتثون من حركات مرجحة وحركات قوة وثبات بشثل متسااوا 
حركات الربط تؤدى بوضع التعلق إلى وضع الا تثاز أو المرو  تقريبا هذه الحركات و

به أو إلى وضع الوقو  على اليدين أو المرو  به والأداء يتم بمد الذ اعين والذا يجب 
أن يثون هو الغالب . والتما ين المعاصرة للجمناستك تشخص بواسوة الانتقال ما 

 .رجحة الأسركبين حركات المرجحة والقوة أو بالعثس وغير مسموح بم



.قياسات جهاز الحلق  

  يتثون من حلقتين دائرية معلقه بأسلك مرتبوة بهيثل الجهاز من

سم  1٨الابعاد الداخلية  –سم 2.٨الابعاد الخا جية   

سم   300طول الاسرك   
2٧5بعد الحلقات عن الا ض   

سم 50المسافة بين السلثين   
سم٧0.………طول الجلد  

  سم 40 ..……عرض الجلد 

يثل اله  

سم  2٨0مسافة الا تثاز للأ ض  –سم 5٧5ا تفاعه الثلي    
   سم  550-400المسافة بين اسرك الشد  –سم  120طول العا ضة العليا 

 

 الحلق (  يوض  جهاز12شثل )

 

 


