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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
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