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 ــ تعريف جمناستك الاجهزة :

الاستعداد الحركً للقٌام باداء الحركات الرٌاضٌة على الاجهزة الاولمبٌة الستة 
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 ماهي اهمية رياضة الجمناستك :ــ 
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لاعب الجمناستك :مواصفات ــ   
المثالي في المواصفات التالية : ناستكتتمثل مواصفات لاعب الجم  

 
: ــ المواصفات البدنية1   

القوة العضلٌة فً منطقة حزام الكتف والذراعٌن والبطن و الظهر و التً تمكنه   
من أداء حركات القوة سواء كانت رفع الجسم أو خفضه أو تثبٌته و أٌضا حركات 

على الأجهزة المختلفة , كما أن القوة العضلٌة للطرف السفلى أهمٌة  المرجحات
   كبٌرة فً أداء مهارات التمرٌنات الأرضٌة و حصان القفز

حٌث ان القوة المطلوبة للاعب الجمناستك هً القوة النسبٌة و لٌست المطلقة حتى 
أداء الحركات ٌتسنى للاعب التغلب على تأثٌر الجاذبٌة الأرضٌة على جسمه أثناء 

   المختلفة
الجسم حٌث ٌمثل عنصر المرونة من أهم العناصر  االمرونة و ذلك فً جمٌع مناطق 

للاعب الجمناستك حٌث تظهر مدى مرونة مفاصل جسم لاعب الجمناستك على 
 الأجهزة و تأثٌرها المباشر على الكفاءة الحركٌة على الأجهزة

ت الدفع بالٌدٌن او الرجلٌن او فً السرعة فً الأداء و التً تظهر فً حركا 
 الحركات المركبة على الأجهزة المختلفة 

التوافق العضلً العصبً والرشاقة والتً تمثل أهمٌة كبٌرة فً تغٌر أوضاع الجسم 
 . سواء فً الهواء أو على الأجهزة

 
ــ المواصفات الجسمية :2  

كما اثبتت  ٌتصف لاعب الجمناستك المثالً ببعض المواصفات الجسمٌة وهً
سم ( 175ــــ  164الدراسات ان طول لاعب الجمناستك المثالً ٌتراوح ما بٌن ) 

كغم( , اما لاعبات الجمناستك فٌتراوح الطول 66ـــ  56والوزن المثالً ما بٌن ) 
كغم ( 51ـــ  36سم ( والوزن المثالً ما بٌن ) 161ـــ  151المثالً ما بٌن ) 

لاكتاف العرٌضة ونحافة الوسط وٌكون هناك تناسب وٌجب ان ٌتمٌز شكل الجسم با
النمط الجسمً المثالً الذى أشار إلٌة الخبراء هو النمط  بٌن اجزاء الجسم . و

 النحٌف العضلً .و هو النمط الذى ٌتمٌز بالنحافة ولكن مع الكثافة العضلٌة .
 
 
 
 
 
 
 



ــ المواصفات الفسيولوجية :3  

تتمٌز طبٌعة الأداء فً رٌاضة الجمناستك بارتفاع شدة حمل التدرٌب لوقت     
قصٌر مما ٌجعل الاعب ٌعتمد على التنفس اللاهوائً , و تظهر قدرة اللاعب 
اللاهوائٌة فً إنجاز الجملة الحركٌة على الأجهزة و أداء النهاٌات بنجاح دون 

 .ظهور التعب 
ت الفسٌولوجٌة للاعب الجمناستك , حٌث ٌتمٌز وتعتبر نبضات القلب أحد المواصفا

نبضة , و ٌكون  15:  11لاعب الجمناستك بقلة نبضه عن المعدل الطبٌعً من 
نبضة  211و ٌمكن أٌضا ان ٌصل إلى  141:171نبض الاعب أثناء التدرٌب من 

 فً الدقٌقة ولكنة لثوانً معدودة .
  

ــ المواصفات النفسية :4    

لاعب الجمناستك المثالً ببعض السمات النفسٌة التً تمكنه ٌجب ان ٌتصف      
من الأداء الجٌد سواء فً التدرٌب أو فً البطولة و من هذه الصفات هً الشجاعة و 

 . التصمٌم و القدرة على اتخاذ القرار و الاتزان الانفعالً
النسبة ونظرا لطبٌعة الأداء فً الجمناستك على ستة أجهزة بالنسبة للرجال و أربعة ب

للنساء و مع تعدد الحركات على الأجهزة و البداٌات و النهاٌات لكل حركة ٌقع 
 لاعب الجمناستك أو لاعبة الجمناستك تحت عبا نفسى كبٌر 

فإذا لم ٌكن اللاعب متمٌز بكفاءة عالٌة فً الصفات النفسٌة السابق ذكرها , فإنه من 
 المستحٌل تحقٌق التفوق فً رٌاضة الجمناستك

 

لحركة  وطرق المساعدة ماهي النواحي الفنية والاخطاء الشائعةــ 

 الميزان الامامي ؟ 

 ٌعتبر وقوف المٌزان الامامً مــــن أسهل الموازٌن الموجودة فً الجمناستك ولا

 ٌخلو أي تمرٌن أرضً منـــــه وٌكون الجسم فـــــــً هذة الحركة متزن على رجل

 عضلات مشدودة وتوافق عضلــــــــً عصبً واحدة وٌحتاج المٌزان الامامً الى

 ( . لصغر قاعدة الارتكاز ) القدم

 

 ــ النواحي الفنية للاداء :

 . مائلا عالٌا –من وضع الوقوف ٌرفع اللاعب الذراعٌن أماما  ــ 1

 ٌبدأ اللاعب أو اللاعبة بمٌل الجذع للامام وعضلات جسمـــــــــه مشدودة ٌأخذ ــ2

  ٌرفع رجله الٌمنى أو الٌسرى بحركة مستمرة الى الخلف عالٌاالرأس وضع خلفٌا و

مع مٌـــل الجذع للامام تتحرك الذراعان للجانــــب وتكون ممدودتٌن والاصابع  ــ3

 . متلاصقة حتى ٌصل الجسم الى الوضع الافقً وٌظهر تقوسا



الثبات وٌفضل أن ٌوجه مشط قدم الارتكاز الى الامام للمساعدة فـــــــــــً  ــ4

ركبة قدم الارتكاز ممدودة وغٌر مثنٌــــــــــة بأستقامة واحدة وعمــــــل  وتكون

 ٌكون الرأس والجذع والذراعان بمستوى واحد مٌزان بحٌث

  

 ــ الاخطاء الشائعة :

 . ــ ثنً ركبـــــة رجل الارتكاز1

 .ــ رفع الجذع للامام2

 . رفع لرأس أعلى مــن الذراعٌن ــ3

 مفصل فخذ الرجل المرفوعةثنً  ــ4

  

 ــ طرق المساعدة :

 -:توجد طريقتان

 . من الامام والسند أو المساعدة تكون بمسك كفى اللاعــــــــــب أو اللاعبة ــ1

 من الجانب الٌد الخارجٌة على الصدر والاخرى على عضلة الفخذ الامامٌة ــ2

 مشط رجل اللاعب للرجل المرفوعة كما ٌمكن أن ٌضع الساند مشط رجله على
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 ـــ متطلبات رياضة جمناستك الاجهزة :

 ــ تتطلب من الرٌاضً مهارات عالٌة واعداد بدنً ومهاري ونفسً .1

ــ تتطلب عنصر القوة العضلٌة والسرعة والرشاقة بالاضافة الى الجراءة 2

 والشجاعة والتصمٌم .



ــ من اجل الوصول بالاعبٌن الى اعلى المستوٌات على المدربٌن الاخذ بعٌن 3

 الاعتبار المواهب والاستعدادات الضرورٌة لرٌاضة الجمناستك .

ــ رٌاضة الجمناستك تمتاز بالنواحً الفنٌة حٌث ٌعتمد فٌها اللاعب على قدراته 4

 فً انجاز المهارات الحركٌة على اجهزة الجمناستك المختلفة .

 

 ــ المبادئ الفنية للمهارات الاساسية لاجهزة الجمناستك :

ك الاجهزة اساس الاعداد للبطولات والمنافسات , لذلك على المدرب او ٌعد جمناست

 المدرس عند تعلٌم المهارات الاساسٌة مراعاة ما ٌلً :

 ــ تعلٌم المهارات على الاجهزة بعد تبسٌطها .1

 ــ مراعاة التدرج فً التعلم من السهل الى الصعب .2

 .ــ مراعاة عنصري التسلسل والسهولة اثناء التعلم 3

 ــ العناٌة بالنواحً الفنٌة والخطوات التعلٌمٌة للمهارات التً ٌشتمل علٌها الجهاز .4

 ــ مراعاة الاداء السلٌم للنموذج امام المبتدا .5

ــ التاكٌد على تحقٌق شروط الامان والسلامة سٌما فً الاعمار الصغٌرة ولدى 6

 المبتدئٌن .

 

 

 

 

لفني للذكور والجمناستك الفني ــ ماهي اوجه التشابه بين الجمناستك ا

 للاناث ؟

 درجة . 22ــ تقوم الجمل الحركٌة لكلا الجنسٌن من 1

 ــ ٌشترك كلا الجنسٌن بنفس البطولات .2

 درجة حسب القانون . 02ــ اقصى ما ٌجمعه كلا الجنسٌن على الجهاز الواحد 3



 ــ لدى كلا الجنسٌن اجهزة بساط الحركات الارضٌة ومنصة القفز .4

لاعب اي ٌشارك الفرٌق بستة  4/5/6ــ ٌكون عدد الفرٌق فً كلا الجنسٌن 5

درجات لتستخرج درجة الفرٌق  لاعبٌن وٌتنافس خمسة لاعبٌن وٌؤخذ افضل اربعة

 على الجهاز الواحد .

 لاعبا او لاعبة . 24ــ ٌكون عدد المشاركٌن فً الفردي العام لكلا الجنسٌن 6

لاعبٌن او  0الجنسٌن فً بطولة فردي الاجهزة  ــ ٌكون عدد المشاركٌن لكلا7

 لاعبات .

ــ ماهي اوجه الاختلاف بين الجمناستك الفني للذكور والجمناستك الفني 

 للاناث ؟

 اجهزة . 4اجهزة والاناث  6ــ عدد اجهزة الذكور 1

ــ لا توجد اجهزة حصان المقابض والحلق والمتوازي والعقلة عند الاناث ولا 2

 عارضة التوازن والمتوازي مختلف الارتفاع عند الذكور .توجد اجهزة 

درجة  122ــ اقصى ما ٌجمعه اللاعب من الذكور فً بطولة الفردي العام 3

 درجة . 02واقصى ما تجمعه اللاعبة من الاناث 

درجة واقصى ما  402ــ اقصى ما ٌجمعه الفرٌق من الذكور فً البطولة الفرقٌة 4

 درجة . 322ٌجمعه الفرٌق من الاناث 

 سم .125سم وعند الاناث 135ــ ارتفاع منصة القفز عند الذكور 5

ثانٌة وعند الاناث  72ــ زمن الاداء فً الحركات الارضٌة عند الذكور لغاٌة 6

 ثانٌة . 02لغاٌة 

 ــ لا تصاحب حركات الذكور الموسٌقى بٌنما الاناث تصاحب حركاتهم الموسٌقى7

 6ـــ  5مر التدريب للاعب الجمناستك من ) ــ ماهي اهم اسباب اختيار ع

 ( سنوات

 ــ ان الاطفال ٌتعلمون بسرعة حركات الجمناستك .1

 ــ لدى الاطفال الشجاعة الكافٌة لاداء الحركات الجمناستٌكٌة المختلفة .2

 ــ تعمل على تطوٌر القوة لدى الاطفال مبكرا .3



المرونة تكون فً هذا العمر جٌدة ــ اكساب المطاطٌة لدى الاطفال وذلك كون 4

 وٌمكن تطوٌرها الى الاحسن خلال التمرٌن .

ــ ان الوصول الى مرحلة البطولة تتطلب مدة طوٌلة من التدرٌب المتواصل 5

( سنة وان احسن عمر للحصول على البطولة هو فً عمر  15ــ  12ٌتراوح من ) 

 بالنسبة للنساء . ( سنة 22ــ  16( سنة بالنسبة للرجال )  22ــ  10) 

 

 

لحركة  وطرق المساعدة ــ ماهي المراحل الفنية والاخطاء الشائعة

 الدحرجة الامامية المتكورة ؟

 ــ المراحل الفنية :

ــ تعتمد هذه المهارة على مبدا تحقٌق التكور والدوران حول المحور العرضً 1

 للجسم .

 ــ الراس ٌكون الى الامام مع ضم الذقن على الراس .2

ــ ٌجب ان ٌكون الصدر مضموما على الجسم وٌتم ذلك من خلال ثنً مفصل 3

 الورك .

 ــ الركبتان متجهان الى الامام وان ٌكون الدفع بكلتا القدمٌن معا .4

 ــ تتم الدحرجة من خلال مس منطقة خلف الراس ولٌس مقدمة الراس للبساط .5

 

 

 ــ الاخطاء الشائعة :

 ً  الركبتٌن والراس وتقرٌبهما الى مركز ثقل الجسم .ــ ضعف التكور اي عدم ثن1

 ــ البدء بالدحرجة من قمة الراس .2

 ــ الفتح المبكر للجسم .3

 



 : ــ طرق المساعدة

ٌقف اللاعب أو اللاعبة ) المساعد او المساعدة ( بجوار اللاعب ٌضع ٌده البعٌده 

لمساعدة اللاعـــب على أحد ساقً اللاعب وٌدة القرٌبة بٌن عظمً اللوحٌن 

  .للاحتفاظ بتكور الجسم حتى نهاٌة الدحرجة

 

 

 

 



 

 

 مادة الجمناستك الفني

 

 الثالث المحاضرة

 

 المرحلة الثانية

 

 ــ ماهي انواع الجمناستك التي يشرف عليها الاتحاد الدولي للجمناستك 

 ــ الجمناستك الفنً للرجال .1

 ــ الجمناستك الفنً للسٌدات .2

 ــ الجمناستك الاٌقاعً .3

 ــ الجمناستك الاكروباتٌكً .3

 ــ الجمناستك الاٌروبك .4

 ــ الجمناستك العام العروض .5



 الترامبولٌن .ــ جمناستك 6

الإٌقاعً  مناستكجنسٌن الإناث والذكور عدا الججمٌع هذه الأنواع تمارس من كلا ال

وأكثر نوع ٌمارس فً المنطقة العربٌة ولهم فٌها . حٌث ٌمارس من قبل الإناث فقط 

فً المدارس  مشاركات رسمٌة فً المنافسات العربٌة والقارٌة والدولٌة وٌدرس

الفنً للذكور والإناث حٌث هناك ستة أجهزة للذكور  كالجمناستوالجامعات هو 

 . وأربعة أجهزة للبنات

 

 ماهي انواع الجمناستك الفني تبعا للمراحل السنية ؟ــ 

 ــ جمناستك الالعاب .1

 ــ جمناستك الموانع .2

 ــ جمناستك الاجهزة .3

 ــ جمناستك البطولات .4

 

 

 

 

 ــ جمناستك الالعاب :1

 الالعاب ؟ــ خصائص جمناستك 

 ــ ٌبدا مع الطفل من سن الثالثة حتى السادسة وهً مرحلة رٌاض الاطفال .1

ــ ٌعمل على تاهٌل الاطفال للعب على الاجهزة والتطور بالطفل من مرحلة الى 2

 اخرى .

 ــ التدرج فً استعمال الاجهزة والادوات .3

 موه .ــ تعلٌم الطفل العادات الصحٌحة كالعناٌة بجسمه فً مراحل ن4

 ــ تكون التمرٌنات سهلة غٌر معقدة الى جانب استعمال الادوات البسٌطة .5



 

 ــ جمناستك الموانع :2

 ــ خصائص جمناستك الموانع :

 ــ لٌس قاصرا على الصغار فقط ولكنه متدرج ٌستعمله الكبار .1

 ــ ٌعود اللاعبٌن على الثقة بالنفس والثقة بالمدرب والاطمئنان للاجهزة .2

 ــ ٌعمل على تحسن الصحة وٌقوي عضلات الجسم .3

 ــ ٌوسع المدارك والفهم .4

 ــ ٌعتبر جمناستك الموانع اساسا لجمناستك الاجهزة .5

 

 

 

 

 

 

 ــ جمناستك الاجهزة :3

 ــ خصائص جمناستك الاجهزة :

 ــ ٌعتبر جمناستك الاجهزة اساسا للاعداد للبطولات .1

جمٌع النواحً البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة  ــ الارتقاء بمستوى اللاعب ف2ً

 والصحٌة .

 ــ العناٌة بالتمرٌنات التً تعمل على تقوٌة الجسم .3

 ــ التدرٌب على تنمٌة التوافق العضلً العصبً .4

 ــ العناٌة بالنواحً الفنٌة التً تحتوي علٌها الحركة .5



 

 ــ جمناستك البطولات :4

 ــ خصائص جمناستك البطولات :

ــ هً اخر مرحلة تدرٌبٌة ٌجب ان ٌصل الٌها كل لاعب جمباز قبل الدخول 1

 والمشاركة فً البطولات المحلٌة والدولٌة والعالمٌة  .

 ــ تمكن وتقدم اللاعب فً اداء الحركات وتكوٌنها على الاجهزة المختلفة .2

 الدولً .ــ تؤدى فٌه الحركات بمستوى عالً طبقا للقوانٌن الموضوعة من الاتحاد 3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لحركة  وطرق المساعدة ماهي المراحل الفنية والاخطاء الشائعةــ 

 الدحرجة الخلفية المتكورة ؟

 ــ المراحل الفنية :

ــ الجلوس المتكور ٌمٌل جسم اللاعب الى الخلف مع ضم الركبتٌن الى الصدر 1

 والراس الى الصدر .

وصول الورك فوق الراس لغرض ــ ٌقوم اللاعب بدفع الارض بالٌدٌن عند 2

 التخلص من الاعاقة التً ٌسببها وجود الراس اثناء الدوران .

 

 ــ الاخطاء الشائعة : 



 ــ ضعف التكور اي عدم ثنً  الركبتٌن والراس وتقرٌبهما الى مركز ثقل الجسم .1

 ــ فتح الجسم عند دفع الارض بالٌدٌن .2

 الراس من البساط .ــ عدم وجود دفع الارض بالٌدٌن لتحرٌر 3

 

 ــ طرق المساعدة :

ٌأخذ المساعد وضع البروك النصفً بجانب للاعب وفً أثناء تأدٌه اللاعب الحركة 

  .ٌضع ٌده القرٌبة تحت الرقبة والاخرى خلف الظهر

 

 



 

 

 مادة الجمناستك الفني

 

 الرابع المحاضرة

 

 المرحلة الثانية

 

 

 

 

 

 

 

 



 اهي اجهزة الجمناستك الفني للذكور والاناث ؟مــ 

 ـــ اجهزة الذكور :

 ــ الحركات الارضٌة .1

 ــ حصان المقابض .2

 ــ جهاز الحلق .3

 ــ منصة القفز .4

 ــ جهاز المتوازي .5

 ــ جهاز العقلة .6

 ـــ اجهزة الاناث :

 ــ منصة القفز .1

 ــ المتوازي مختلف الارتفاع .2

 التوازن .ــ عارضة 3

 ــ الحركات الارضٌة .4

وهو التسلسل القانونً الذي ٌتم بموجبه انتقال الفرق واللاعبٌن واللاعبات من جهاز 

إلى جهاز بشكل دائري، فمن ٌبدأ بعارضة التوازن ٌذهب إلى الحركات الأرضٌة 

 . وهكذا

 :ــ الحركات الارضية 1

حركاته على بساط ارضً أحد أجهزة وألعاب الجمباز الفنً ، ٌؤدي اللاعب 

متر مغطً بالسجاد و من تحته قطع لباد و من الأسفل قطع خشبٌة  12*12مساحته 

موضوعة على قطع بلاستٌكٌة للمساعدة على القفز و لامتصاص الهبوط.بدون 

 .مصاحبة موسٌقٌة

تتصف الحركات بالقوة والمرونة والتوازن وكذلك تحتوي على حركات مربوطة 

وائٌة الأمامٌة والخلفٌة والجانبٌة ، الوقوف على الٌدٌن ، حركات مثل القلبات اله

اللف حول المحور الطولً مع حركات تعبٌرٌة جمالٌة وٌجب أن تنفذ هذه الحركات 

 .ثانٌة 05ثانٌة ولا تزٌد عن  55على كامل مساحة البساط بفترة زمنٌة لا تقل عن 



ــ حصان المقابض :2  

سام متصالة بجسام  12رتفاعها عن سطح الحصاان سم وفٌه مقبضٌن ا 115ارتفاعه 
سم وٌجب أداء الجملة الحركٌة على جمٌع أجزاء  45 – 45الحصان والمسافة بٌنها 

الحصااان متضاامنة مرجحااات الاارجلٌن الدائرٌااة المضاامومة والمفتوحااة والمقصااات 
 وحركات الوقوف على الٌدٌن كما وٌجب أن تنتهً الجملة الحركٌة بحركة هبوط

 الحلق :ــ جهاز 3

جهاز جمباز ٌتكون من حلقتٌن دائرٌة معلقة بأسلاك مرتبطة بهٌكل الجهاز من 

سم وأي جملة  205سم وبعد الحلقات عن الأرض  505الأعلى ارتفاعه الكلً 

حركٌة على الحلق تتكون من حركات مرجحة وحركات قوة وثبات بشكل متساوي 

التعلق إلى وضع الارتكاز أو تقرٌبا هذه الحركات وحركات الربط تؤدى بوضع 

المرور به أو إلى وضع الوقوف على الٌدٌن أو المرور به والأداء ٌتم بمد الذراعٌن 

والذي ٌجب أن ٌكون هو الغالب . والتمارٌن المعاصرة للجمناستك تشخص بواسطة 

 الانتقال ما بٌن حركات المرجحة والقوة أو بالعكس وغٌر مسموح بمرجحة الأسلاك

 ة القفز :ــ طاول4

وٌتكون من الاجهزة الاساسٌة فً رٌاضة الجمناستك لكل من الذكور والاناث ، 

م حسب القانون  25الجهاز من ثلاثة أجزاء هً مجال الركض ومحدد بمسافة 

 25سم وارتفاعها  65سم وعرضها  125الدولً للجمباز ولوحة القفاز التً طولها 

سم وٌجب  135سم وارتفاعها  55وعرضها سم  125سم ومنصة القفز التً طولها 

أن ٌؤدي اللاعب قفزة واحدة فً البطولات كافة عدا بطولة نهائً الأجهزة حٌث 

ٌجب أن ٌعرض قفزتٌن من مجموعتٌن مختلفتٌن من المجامٌع الحركٌة لمنصة 

القفز. وعلى اللاعب أن ٌبدأ كل قفزة من الوقوف الثابت وبرجلٌن مضمومتٌن 

 .قفزومواجه لمنصة ال

ــ جهاز المتوازي :5  

جهاز جمباز ٌتكون من عارضتٌن متساوٌتٌن بالطول ومتوازٌتٌن وبارتفاع واحد 

سم(  52 – 42سم والمسافة بٌن العارضتٌن )  155سم وارتفاعه  355طوله 

مرتكزة على جزأٌن جزء ثابت وجزء متحرك جمٌعها تستند على هٌكل حدٌدي 

كون تمارٌن المتوازي من حركات مرجحة ، وٌتم التحكم بعرض العارضتٌن . تت

 .طٌران ، قوة تؤدى بانتقالات مستمرة بأوضاع تعلق وارتكاز مختلفة



ــ جهاز العقلة :6  

أحد أجهزة الجمباز ، ٌتكون الجهاز من عارضة مثبتة على عمودٌن من الأعلى 

بشكل أفقً محاطة بأسلاك مرتبطة بجهتً العارضة من الأعلى وفً الأرض بحٌث 

ثبت بإحكام على الأرض وعلى الأعمدة ولا ٌوجد فٌها أي ارتخاء ٌؤثر على أداء ت

اللاعب وتتمٌز تمارٌن العقلة بالاستمرارٌة والربط بٌن حركات المرجحة ، اللفات ، 

الطٌران والتناوب بٌن الحركات المنجزة قرب العارضة بقبضات ٌدٌن متنوعة تثبت 

سم  245ذي ٌكون فٌه طول العارضة سٌطرة اللاعب الكاملة على الجهاز ال

 .سم 205وارتفاعها عن الأرض 

ــ جهاز المتوازي مختلف الارتفاع :7  

، أحدهما ٌرتفع ن عارضتٌناللاعبات على جهاز مكون متتبارى فً هذه المسابقة 

 ى . وتدور اللاعبة حول أحدسم150سم عن الأرض، والآخر ٌرتفع 236

ٌة. فً كل مرة مع أداء بعض المناورات التً تتطلب رشاقة ومرونة عال عارضتٌنال

فً محاولة للإبقاء على حركة  ىإلى آخر ن عارضةوتنتقل اللاعبة بسرعة م

 .مستمرة

:ــ جهاز عارضة التوازن 8  

سم. وتقوم اللاعبة 15تجرى هذه المسابقة على عارضة خشبٌة طوٌلة عرضها 

بة فوقها، والاستفادة من الطول الكامل للعارضة. بالقفز والوثب والجري والشقل

وأفضل اللاعبات هً التً تقوم بالحركات اللولبٌة والشقلبات إلى الخلف ودوران 

الجسم. وٌجب ألا ٌقل وقت أداء الحركات عن دقٌقة وعشر ثوان، ولاٌزٌد على 

 دقٌقة وثلاثٌن ثانٌة

 لمنافسات ؟ماهي البطولات التي يشترك بها الذكور والاناث في ا

 ــ البطولة التاهٌلٌة .1

 ــ بطولة الفردي العام .2

 ــ بطولة نهائً الاجهزة .3

 ــ بطولة نهائً الفرق .4


