
 النواحي الفنية:

 باتساع الصدر.فرد الذراعين والمسافة بينهما  (1)
 أصابع اليدين متجهة إلى الأمام. (2)
 الرأس بين الذراعين (3)

 ( يوضح مهارة الوقوف على اليدين6شكل)

 

 Round Offالشقلبة الجانبية على اليدين مع ربع لغة : 

 يقة الأداء:طر

 الحجل على الرجل الحرة مع مرجحة الذراعين أماما عاليا . (1)

القريبـة تليهـا اليـد الأخـرى متجهـة وضع قدم الارتقاء على الأرض ثم اليد  (2)
للداخل قليلا مع مرجحة الرجل الحرة جانبا ولأعلـى مـرورا بوضـع الوقـوف 

 على اليدين.



 ضم الرجلين مع عمل ربع لفة للداخل حول المحور الطولي للجسم . (3)

   ي الفخـذين والهبـوط بالقـدمين ( دفع الأرض باليدين مع التي السريع المفصـل4)    
 معا.

 النواحي الفنية:

 مراعاة ضم القدمين معا عند الوقوف على اليدين. (1)
 اللف ربع لفة عند الوقوف على اليدين استعدادا للهبوط. (2)
  .الثني السريع في مفصلي الفخذين مع الدفع القوي باليدين للهبوط (3)

 الهبوط بالرجلين معا ) الهبوط المزدوج(. (4)
 .مناسبةالمسافة بين اليدين ومكان الهبوط بالقدمين  (5)

 Uneven Baralled Barsالمتوازي مختلف الارتفاع للبنات: 

 سم . 230ارتفاع العارضة العليا عن الأرض  
 سم . 150ارتفاع العارضة السفلى عن الأرض  
 سم350لعارضة طول ا 
 سم . 50- 4٨المسافة بين العارضتين  

 Baralled Barsالمتوازي للبنين : 

 سم . 1٧0-160ارتفاع العارضتين عن سطح الأرض  
 .، والعارضتان مصنوعتان من الخشب 350طول العارضة  
 سم . 4٨-42المسافة بين العارضتين من أعلى العمودين  

 سم . 50- 4٨المسافة بين العارضتين من أسفل العمودين من  
 سم. 65المسافة من طرفي العارضة حتى القائم  



يين ، تحتسـب الدرجـة لاعبـين أساسـ 6يتكون كل فريق في مسـابقات الجمبـاز مـن 
درجة للبنين موزعـة علـى  360الكلية للفريق على جميع الأجهزة ويكون مجموعها 

 درجات لكل لاعب على كل( ۱۰أجهزة ) 4درجة للبنات موزعة على  240أجهزه و  6
 .جهاز

)وهي الأجهزة المستخدمة في البطولات وتخضع للمواصفات  جمناستك الرجالأجهزة
 عدل اسمه إلى طاولة القفز وكذلك )الحركات الأرضية، حصان القفز وقدالقانونية( 

 لق والحلق، والمتوازي والعقلة (.مقاساته وحصان الح

 ن القفز عارضة التوازن العارضتانالحركات الأرضية حصا نساءال ناستكأجهزة جم

 المختلفتا الارتفاع.

 الأجهزة المساعدة:

مباز ومنها الصـندوق المقسـم تعليم في الجتستخدم كأجهزة مساعدة في عمليات ال
 خفضة(، المقاعد السويدية وغيرها.القفز، عارضة توازن للتدريب )منالمهر

 بين:سلوك اللاعأولاً: 

الدراسة الكاملة لمحتوى قانون التحكيم ومعرفة كافـة القواعـد التـي تسـاعد  (1)
 ضمان البطولة. على

 زي موحد ومناسب لرياضة الجمباز. يجب على أعضاء الفريق الواحد ارتداء (2)
 قبل وبعدها الانتهاء من الجملة. أن يعرف اللاعب بنفسه وأداء التحية (3)
   يسمح للاعب باستخدام الرباط الضاغط وربطـات الجلـد بحيـث تكـون جيـدة  (4)

 بأمان. ومتينة
 لا يسمح لأعضاء الفريق بالتحدث مع اللاعب أثناء الأداء. (5)

 



 : سلوك المدربين:نياً ثا

 دراية الكاملة بقانون التحكيم.ال .1
لا يسمح للمدربين بالتحدث مع اللاعب أثناء التمرين ولـيس لهـم الحـق في  .2

 في مناقشات مع الحكم والفنيين. الدخول
إذا تدخل المدرب في مساعدة اللاعب يـتم خصـم جـزء مـن الدرجـة المعطـاة  .3

 للاعب.

 : تقييم تمرينات البطولةثالثاً 

 قواعد عامة:

درجـات، ويـتم الخصـم للأخطـاء بأعشـار  ۱۰تقوم جميع التمرينات مـن  .1
 الدرجة.

 ربعة.تحتسب الدرجة من خلال متوسط درجات الحكام الأ .2
إذا تجاوز الفرق بين الـدرجتين والفـروق المسـموح بهـا يجـب علـى حكـم  .3

الفصل تصحيح الدرجة وتقريب الفروق المنصـوص عليهـا في ضـوء قواعـد 
 .الأساس درجة

 الإجبارية الجملة

 وب وفقا للعوامل الثلاثة الآتية:يتم تقويم الجملة الإجبارية للنص المكت

 مطابقة التمرين للنص المكتوب. .1
 الأداء يتماشى مع المتطلبات .2
 درجة محسنات الإبداع في الأداء. .3

 جميع الأجهزة ماعدا حصان القفز. على :تؤدى الجملة الاختيارية 

 



 وفقا للعوامل الأربعة الآتية:ية يتم تقويم الجملة الاختيار

 ة ويحتسب بها أربع درجات )تقويم محتوي الجمل(.بالصعو (1)

 واحدة )بناء الجملة ومتطلباتها(.التركيب ويحتسب لها درجة  (2)
 درجات الأداء الفني وشكل الجمل(. 4،4الأداء ويحتسب لها  (3)
 ة المخاطرة والابتكار والإبداع(.و من الدرج 6المحسنات ويحتسب لها  (4)

 تقويم حصان القفز :

 اولتان لكل لاعب وتحتسب أفضلهما.تعطي مح 

 

 عدد لجان الجهاز خلال البطولة :

و لهـا مهمـة تـدوين  هي اللجنة التي ترأس الجهاز وتتكـون مـن حكمـين : Dلجنة 
 عوامل الثلاثة التي تقوم بها.و سيتم مناقشة ال صعوبة التمرين

مهمتهـا تـدوين أخطـاء  ( و 3أو  4( أو 5تتكون من عدد معين من الحكام ) : Eلجنة 
 ا الجمبازي أثناء تنفيذ التمرين.يقوم به الأداء التي

في كل جهاز من أجهزة الجمباز سواءاً للرجال أو السـيدات   المجموعات الحركية : 
ــات  ــاز إلى خمــس مجموع ــات في كــل جه ــة الحرك   تقســيم هــذه  )تقســيم نوعي

المجموعات بحسب نوعية و توجه الحركة طريقة . تشابه العمـل العضـلي ، كـذلك في 
الأجهــزة كيفيــة وضــع قبضــة اليــدين أو شــكل الجســم بالنســبة للجهــاز ) سميــت 
المجموعات بالمجموعات الحركية و يجب على الجمبازي أن يضمن التمـرين الحركـة : 

مـن  0.50هنـاك تنويـع في الأداء و  مـنح على الأقل من كل مجموعة حتى يكـون 
عـة متواجـدة في التمـرين فيكـون مجمـوع مـا يتحصـل عليـه كل مجموالدرجة عن 

و تسـمى درجـة المجموعـات  2.50الجمبازي من خلال وجود حركات المجموعات هـو 



حركـات  4الحركية كما لا يجب أن يزيد عدد الحركات من مجموعة واحدة أكثـر مـن 
بحسـب  تحتسـب لـنمن كل مجموعة  4ائدة عن حيث الحركات الزداخل التمرين ، 

 الترتيب الزمني للأداء.

داخل كل مجموعـة حركيـة توجـد العديـد مـن الحركـات و هـذه صعوبة الحركات : 
الحركات   توزيعها داخل جداول و أعطيت كل حركة رقم داخل المجموعة ، ونظـراً 

ن الأخرى فقد   تقسيم الحركـات لان حركات الجمباز تختلف في صعوبة كل منها ع
إلى صعوبات و يعتمد التقسيم على عدة عوامل منها صـعوبة الحركـة مـن ناحيـة 
التحكم و التنسيق العضلي و كذلك من ناحية الجهد العضـلي ، الوقـت التـدريبي 
الذي تتطلبه الحركة ، صعوبة ربطها بحركات أخرى سواءاً سابقة أو لاحقة أو صـعوبة 

 أو الثبات خلال الحركة أو بعده. توازنالاحتفاظ بال

للسـيدات و  ٨ت للرجـال و صـعوبا ٧  تقسيم الحركات من حيـث الصـعوبات إلى 
 صعوبة حرف و قيمة و أحرف الصعوبة كالتالي : أعطيت كل

 A,B,C,D,E,Gللرجال كالتالي : 

 A,B,C,D,E,F,G, Hللسيدات : 

صعوبة كل حرف عن السابق بمقدار و   إعطاء القيم التالية للصعوبات حيث تزيد 
 .الدرجة من 0.10
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0.٨0 0.٧0 0.60 0.50 0.40 0.30 0.20 0.10 


