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 تاعَز اٌٍؼثح
خمت، كيذكر بعض المؤرخيف أنو  إلى أربعة آلاؼ سنة الجمباز يعكد تاريخ

يقفزكف كيتشقمبكف كيقكمكف  مستكحى مف البيمكانات في مصر القديمة، الذيف كانكا
كدة كالنقكش المكج بحركات تحتاج لمياقة بدنية كبيرة، كقد أكضحت بعض الرسكـ

عمى جدراف الأىرامات كالمقابر المكتشفة ذلؾ لذلؾ تعد مصر القديمو أكؿ مف 
كالسيدات لدل الإغريؽ الرياضة عمى أنكاعيا  عرفت الجمباز. كقد مارس الرجاؿ

الأكلمبية كمنحك الاسـ الذل يحممو  الذم أصبح جزءا مف ألعابيـ الجمباز كمف بينيا
مارسيا الإنساف لاجتياز المكانع كالأجيزة  ك تعد الحركات التي الاف )جمناستؾ( 

المختمفة بدء الجمباز بالعصكر القديمة، حيث كاف الإنساف مضطران لمتعايش مع 
الطبيعة، فكاف مضطران لمتسمؽ كالتكازف كالجرم كالكثب كالاستعراض أماـ الممكؾ في 

 . المبارزةأثناء حفلات 
كاستمر الأمر كذلؾ حتى القرنيف الماضييف حيف بدأ الإنساف الأكربي يشعر 
بالحاجة الماسة لممارسة النشاط الرياضي اليادؼ إلى رفع المياقة العامة كتنشيط 

الألماني ك)لينغ( السكيدم ك)أمكردكز( كبرز )ككت مكث(  أجيزة الجسـ المختمفة.
الفرنسي ك)سمياس( السكيسرم أشير العامميف في ىذا المجاؿ؛ إذ كضعكا أساس 

في برليف بإشراؼ المربي )ياف(  ُُّٖالجمباز كافتتحت أكؿ ساحة لمجمباز عاـ 
الذم أصدر أكؿ كتاب عف الجمباز باسـ )فف الجمباز(. ككزع ياف المشاركيف عمى 

متجانسة عمريان كعدديان. كانتشرت ىذه الساحات بسرعة حتى زاد عددىا مجمكعات 
في ألمانية عمى الستيف. كمع ازدياد نفكذ قادة ىذه الساحات تـ اعتقاؿ )ياف( عاـ 

 ، كصدر قرار يمنع الجمباز فتحكؿ منذ ذلؾ التاريخ إلى الصالات.ُُٖٗ
 الاتذاص اٌضوًٌ ٌٍجّثاػ: 

لدكلي لمجمباز تحت اسـ الاتحاد الأكربي في ـ تأسس الاتحاد اُُٖٖفي عاـ 
مدينة بمجيكا،كيقع مقر الاتحاد الدكلى لمجمباز فى لكزاف بسكيسرا كيصمـ خبراء 
الاتحاد الدكلى القكانيف المنظمو لممنافسات كالفعاليات التى ينظميا كيعطى 

أك  الصلاحيات للاعبيف لممشاركو فى الالعاب الأكلمبيو سكاء مف الناحيو الفنيو
العمريو. ككاف سكبركس البمجيكي أكؿ رئيس لو. ثـ تزايد عدد الاتحادات المنتسبة 

http://www.arab-ency.com/index.php?module=pnEncyclopedia&func=display_term&id=16067&vid=30
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لو مف أكربا فأصبح اسمو الاتحاد الدكلي، ثـ تتالى انتساب دكؿ العالـ مف خارج 
. كما بدأت الدكؿ العربية بالانتساب لو ككاف ُٖٗٗأكربا، ككاف أكليا كندا عاـ 

 كىكذا تتالت بقية الدكؿ العربية. ُٔٓٗ كسكرية عاـ َُُٗأكليا مصر عاـ 
كالجمباز ىك التمرينات أك الميارات التي تؤدل عمى الأجيزة التي تطكرت 
مف عيد " ياف " )أبك الجمباز( حتى أصبحت عمى صكرتيا الحالية في عصرنا 
ىذا مع العمـ بأف )جد الجمباز( ىك" جكتس مكتس " حيث عمؿ عمى ادخاؿ ىذه 

 ارس ككتب عده مقالات عف رياضو الجمباز لمشباب. الرياضو الى المد
 تؼغَف عَاضح اٌجّثاػ:

 

 
 

كتعريؼ كممة )جمباز( ترجع أكلا إلى عصر اليكناف كنستطيع القكؿ بأنيا تسمية 
المستخمصة مف كممة  (Gymnastics) يكنانية كأصميا كممة "جيمناستيؾ

 ."عارمالفف.ال""جيمنكز" مف المغة اليكنانية القديمة،كمعناىا
حيث كاف التدريب بدكف ملابس كظؿ ىذا التعريؼ مكجكدا حتى 

( كأطمؽ عمى جميع tunnenاستعماؿ)جكتس مكتى( كغيره )ياف( كأسماه )
التمرينات كظؿ حتى ىذا الكقت يطمؽ عمى الجمباز في ألمانيا ىذا الاسـ كيعرؼ 

  َعندنا بالجمباز )تمرينات عمى الأجيزة(
كؿ جياز  سؿ الحركات في الاجيزة المختمفة ففيىك رياضة تتضمف أداء سلا

 سمسمة حركية مختمفة
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فييا كؿ متنافًس تماريف بيمكانية عمى أنكاع مختمفة مف  رياضة يؤدم كالجمٍبىاز
للألعاب  الجمباز.كيتبارل فييا فريقاف أك أكثر في منافسة في صالة معدات

 لنساء. يراقب الحكٌاـالرياضية. كىناؾ منافسات منفصمة لكؿ مف فرؽ الرجاؿ كا

إلى  الجمباز أداء اللاعب، كيقرركف عدد النقاط التي يحصؿ عمييا. كتؤدم رياضة
إلى أعمى  الجمباز معظـ لاعبات تنمية التكازف كالتحمؿ كالمركنة كالقكة. كتصؿ

سنة، أما بالنسبة ُٗإلى ُّالرياضة خلاؿ الأعمار مف  المستكيات في ىذه
 .                               سنة ُِ الجمباز أبطاؿلمرجاؿ فيبمغ متكسط عمر 

الحديثة، ببناء  الجمباز كىك مدرس في إحدل مدارس قاـ الألماني فريدريؾ جاف،
جزءنا  الجمباز أصبح .في أكائؿ القرف التاسع عشر الميلادم الجمباز معدات أكؿ

لحديثة عاـ بدأت ىذه الألعاب في صكرتيا ا مف الألعاب الأكليمبية، منذ أف
التغطية التمفازية الكاسعة للألعاب  ـ. كفي سبعينيات القرف العشريف أدتُٖٔٗ

 .المشاىدة رياضة تستحؽ الجمباز الأكليمبية إلى جعؿ
  اٌجّثاػ اٌفٍٕ

يعتبر الجمباز الفني ناحية مف نكاحي النشاط البدني الذم يتميز بتأثيره         
ا يضمف لو التناسؽ كالتكامؿ، كما انو الشامؿ عمى أجيزة الجسـ كأعضائو بم

يساعد عمى تنمية التكافؽ العضمي العصبي كيعمؿ عمى تحسف تحكـ الفرد في 
 جسمو كحركتو.

كيعرؼ البعض الجمباز بأنو احد أنكاع الرياضات التحى تستخدـ بعض       
ف الأجيزة لأداء حركات بدنية معينة عمييا، ككسيمة لمتربية بغرض الكصكؿ بالإنسا

إلى اعمي قدراتو البدنية كالعقمية كالنفسية كالاجتماعية حتى يككف عضكا نافعا في 
  المجتمع الذم يعيش فيو.
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  ٗٝؼشف اىدَجبص ثأّٔ:

)ذلؾ النشاط الذم يمارس عمى الأجيزة أك عمى الأرض بصكرة فردية طبقا لقكانيف 
 متعارؼ عمييا.(

خيرة بخطكات كاسعة نتيجة كقد تطكرت رياضة الجمباز في السنكات الأ  
لمتطكر العممي كالتكنكلكجي الذم حدث في الجاىزة كالأدكات المساعدة كطرؽ 

كما تتميز رياضة الجمباز بتعدد أجيزتيا كاختلاؼ طبيعة الأداء بيا، كما  التعميـ.
يحتكم الجمباز عمى العديد مف الميارات الحركية التي يتـ تعميميا في المراحؿ 

الكقكؼ  –الدحرجة الخمفية  –)الدحرجة الأمامية  اؿ كمنيا ميارات.الأكلي للأطف
 العجمة(  –عمى اليديف 

 الفني الجمباز كالمركنة،ك السرعة، كالبراعة. مسابقات بيف القكة، الجمباز يجمع ٭

   أجيزة ىي ٔلمرجاؿ تتككف مف 

 أجيزة الذكور:

  Floor Exercises الحركات الأرضية:

  Pommel Horse حصان المقابض:

  Rings الحمق:

  Vault Table منصة القفز:

  Parallel Bars المتوازي:

  Bar Horizontalالعقمة:

 
المسابقات الست لاعب جمباز عاـ، أمٌا  يسمى اللاعب الذم يشارؾ في كؿ

فيسمى لاعب جمباز  اللاعب الذم يشارؾ في مسابقة أك مسابقتيف فقط
البطكلات  ف مف ست مسابقات. كفيالمنافسة العامة لمرجاؿ. تتكك .متخصص

 الكطنية كالدكلية يتكجب عمى اللاعب أداء حركات إجبارية في كؿ مسابقة، ثـ

يؤدم اللاعب حركات اختيارية في كؿ مف ىذه المسابقات الست بتأدية ما يريد 
 .العامػيف الجمباز الحركات.كفي البطكلات الدكلية تقتصرالمشاركة عمى لاعبي مف
 الفني كالإيقاعي. الجمباز السيدات تككف في مجاليأما مسابقات  ٭
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 أجهؼج الإٔاث:

  Vault Table منصة القفز:

  Uneven Bars المختمف الارتفاع: المتوازي

  Balance Beam عارضة التوازن:

  Floor Exercises الأرضية: الحركات
عبات الفرؽ كاللاعبيف كاللا ىذا ىك التسمسؿ القانكني الذم يتـ بمكجبو انتقاؿ ٭

 مف جياز إلى جياز آخر 

 للإناث: الفني لمذككر كالجمباز الفني الجمباز التشابو بيف أكجو -

 أوجه اٌتشاته:

  درجة َِكلا الجنسيف تقكـ جمميـ الحركية مف  

 :كلا الجنسيف يشترككف بنفس البطكلات التي ىي  

  البطكلة التاىيمية

  الفردم العاـ بطكلة

  بطكلة نيائي الأجيزة

  ة نيائي الفرؽبطكل

درجة حسب القانكف  َٖكلا الجنسيف عمى الجياز الكاحد  أقصى ما يجمعو ٭
 الدكلي الجديد

 الجنسيف لدييـ أجيزة بساط الحركات الأرضية كمنصة القفز كلا

لاعب أم يشارؾ الفريؽ  ْ/ٓ/ٔعدد الفريؽ متككف مف  كلا الجنسيف يككف ٭
أربعة درجات لتستخرج درجة  كتؤخذ أفضؿ كيتنافس خمسة لاعبيف بستة لاعبيف

 الفريؽ عمى الجياز الكاحد 

  الاختلاف: أوجو ٭

  أجيزة ْأجيزة كالإناث  ٔعدد أجيزة الذككر 
 المقابض كالحمؽ كالمتكازم كالعقمة عند الإناث كلا تكجد لا تكجد أجيزة حصاف

  المتكازم المختمؼ الارتفاع عند الذككر أجيزة عارضة التكازف ك
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درجة كأقصى  َُِالفردم العاـ  اللاعب مف الذككر في بطكلةيجمعو  أقصى ما
الفريؽ مف الذككر في  أقصى مايجمعوك  درجة َٖتجمعو اللاعبة مف الإناث  ما

  درجة. َِّدرجة كأقصى مايجمعو الفريؽ مف الإناث  َْٖالبطكلة الفرقية 
 زمف الأداء سـ ُِٓسـ كعند الإناث  ُّٓارتفاع منصة القفز عند الذككر 

ثانية  َٗثانية كعند الإناث لغاية  َٕفي الحركات الأرضية عند الذككر لغاية 
ىذا  لاتصاحب حركاتيـ المكسيقى بينما الإناث تصاحب حركاتيـ المكسيقى كالذككر

كالذككر أما  الفني للإناث الجمباز أكجو التشابو كالاختلاؼ بيف بشكؿ مختصر
 :ؿ الإناث فقط كأجيزتو ىيبالنسبة لمجمباز الإيقاعي فيك يمارس مف قب

كيمارس في  الكرة، الشريط، الشاخص، الطكؽ، الحبمكفيو بطكلات فردية كفرقيو
العربية أما  بقميؿ في الدكؿ المنطقة العربية بشكؿ محدكد لايتجاكز دكلتيف أك أكثر

 جمباز الترامبكليف فيك يمارس بشكؿ محدكد في بعض الدكؿ العربية كيمارس

دريبات الفرؽ العربية لتطكير الحركات الصعبة كبشكؿ جزئي كجياز مساعد في ت
التربية الرياضية في الدركس المنيجية كاستثماره في العركض الرياضية.  في كميات
 المنطقة العربية فلا يزاؿ انتشارىا ضعيؼ في الجمباز الأنكاع الأخرل مف أما باقي

 

 الجمباز ماىية 
مباز عمى كثير مف التمرينات البدنية التي أطمؽ اليكنانيكف القدماء اصطلاح الج

اشتقكا كممة  (عار)كمعناىا  (Gymno)كمف كممة  ,كانت تؤدل كالجسـ عار
(Gymnastic)  أم الفف العارم كاستعمؿ جكتس مكتس(Gutsmuths)  ىذا

كلكف أراد أف يستبدلو بكممة  (Jahn)لمعنى حديثان في ألمانيا كبعده استعممو ياف 
التي تعني بالألمانية الجمباز لمدلالة عمى جميع  (Turnen)ؿ كممة ألمانية فاستعم

قد استخدـ منذ القرف  (Turnenكبالرغـ مف أف مصطمح ) ,التمرينات الرياضية
( إلا Turnenالتاسع عشر الميلادم في المغة الألمانية القديمة حيث كاف ينطؽ )

ى لاعب الجمباز كانت تطمؽ عم (Turnenـ أف كممة )ُْٔٗميكشكركش قاؿ سنة 
كىك شاب يؤدم التدريب عمى ألعاب الفركسية إلا أف أصميا عف اللاتينية كمعناىا 

  (.Turnenثنى الجسـ كدكرانو كالتي اشتؽ منيا أخيران المصطمح الألماني )
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 ,الكثب ,القفز ,الرم :كاف الجمباز يعني جميع التمرينات البدنية (ياف)كفي عيد 
نت تستعمؿ بغرض تدريب الجنكد الألماف لتحرير ألمانيا التي كا –التسمؽ  ,الرمي

  .مف احتلاؿ نابميكف ليا
فيعني جمباز الأجيزة كىك ذلؾ النكع مف الجمباز  (Gutsmuths)أما مصطمح 

الحركات  ,كالمتكازييف ,كحصاف القفز ,كحصاف الحمؽ ,الحمؽ ,الذم يؤدم عمى العقمة
  .الأرضية

 Friedrick)فردريؾ لكد فيج ياف )لمباز منذ استخدامو كقد بدأ معرفة ىذا النكع مف ا

Loudvig Yahn) كذلؾ بجعؿ الشباب يمارسكف حركاتيـ  ,كأحد أنشطة الخلاء
 .خلاؿ تدريبيـ عمى الأجيزة في الخلاء ,بطريقة طبيعية غير معقدة

 أنواع الجمباز 
تمفة إلى ينقسـ الجمباز مف حيث فكائده كأغراضو كملاءمتو لممراحؿ السنية المخ

  :أربعة أنكاع تنحصر فيما يمي
 . جمباز الأجيزة ّ. جمباز الألعاب        ُ
 . جمباز المسابقات ْ. جمباز المكانع        ِ
  :. جمباز الألعاب2

سنكات كالغرض مف ممارسة ىذا النكع  ٔ-ّكىك جمباز الأطفاؿ كيبدأ مف سف 
الصغير مف مرحمة إلى أخرل تأىيؿ الأطفاؿ لمعب عمى الأجيزة كالتطكر بالطفؿ 
كبث العادات الصحيحة لديو مع  ,عف طريؽ التدرج في استعماؿ الأدكات كالأجيزة

كفي ىذا النكع تككف التمرينات سيمة غير معقدة إلى  ,العناية بسمو في مراحؿ نمكه
  .جانب استعماؿ الأدكات البسيطة

  :كينقسـ جمباز الألعاب إلى ثلاثة أقساـ ىي
 

 .كف لمس الأدكاتمسابقات د . أ

  ... إلخ.مسابقات عمى الأجيزة كالجرم فكقيا ثـ الكقكؼ ثـ الجرم . ب

جراء مسابقات عمييا . ت   .التقدـ بزيادة درجة صعكبة التمرينات كا 
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  :. جمباز الموانع1
يعتبر جمباز المكانع مف أفضؿ أنكاع الجمباز في إعداد الشباب كتدريبيـ كىك 

 كرتو الفنية الصحيحة الطريؽ الذم يؤدم إلى الجمباز بص
  :خصائص جمباز المكانع

ليس قاصران عمى الصغار فقط كلكنو متدرج يستعممو الكبار بصكرة أقكل  . أ
  .كبأجيزة أصعب لتقكية أجساميـ كتحسيف حركاتيـ

  .يعكد اللاعبيف الثقة بالنفس كالثقة في المدرب كالاطمئناف للأجيزة . ب

يـ كالجمد كما ينمي الحكاس ينمي في الفرد صفات الجرأة كالصبر كالتصم . ت
 .كيدربيا

كلكنو يعتمد عمى اللاعب  .ليس لجمباز المكانع قاعدة ثابتة أك طريقة معينة . ث
كحسف تفكيره كاعتماده عمى نفسو لكي يكتشؼ كيؼ يتغمب عمى العكائؽ 

 .كالصعكبات كالمكانع التي تقابمو

جماعة كيثبت يعمؿ عمى إنماء الناحية الخمقية كيزيد مف تعاكف الفرد مع ال . ج
 .فييـ الصفات الاجتماعية كيقكم الركابط بينيـ

  .يعمؿ عمى تحسيف الصحة كيقكم عضلات الجسـ . ح

 .يعتبر جمباز المكانع أساسان لجمباز الأجيزة . خ

 .يكسع المدارؾ كالفيـ . د

 ُِ-ٔكعمى ذلؾ فإف جمباز المكانع لا يقتصر عمى إعداد مراحؿ السف مف         
قو دائمان للإعداد في المراحؿ السنية المتقدمة عمى تقكية سنة فقط كلكف يمكف تطبي

 يف أداء الحركات الجسـ كتحس
 نماذج لبعض الأجيزة كالأدكات المستخدمة في جمباز المكانع:  

 عارضة -صندكؽ مقسـ        -مير                -مقعد سكيدم     -
حباؿ  - حمؽ متحرؾ   -متكازييف    -مراتب  -تكازف   جياز عقمة   

 حصاف حمؽ - كرات طبية  -  سلالـ -  معمقة

 



َُ 
 

 :. جمباز الأجيزة3
يعتبر جمباز الأجيزة أساسان للإعداد لمبطكلات أك المدخؿ لمكصكؿ لتحقيؽ المستكل 
المتقدـ لأداء الحركات عمى مختمؼ أجيزة الجمباز القانكنية أداء صحيحان كمتقنان 

 .كمطابقان لمقانكف
الصكرة الحقيقية لمجمباز الفعمي فإف التدريب عميو يجب أف  كلما كاف ىذا النكع ىك

يتمشى مع المبادئ التعميمية السميمة الخاضعة لبرنامج مكضكع كمدركس فنيان كزمنيان 
بشرط ألا تقتصر أية فترة تدريبية عمى حركات أك ميارات معينة دكف النظر إلى 

خراجيا في الصكرة  الأساسيات كالمكقكمات التي تساعد اللاعب عمى إتقائيا كا 
  :كمف ىذه الكسائؿ ما يمي .المطمكبة

 .تعميـ الحركات بعد تبسيطيا . أ

 التدرج مف السيؿ إلى الصعب  . ب

 .الشرح بطريقة مسمسمة كسيمة . ت

  .التدرج مف المعركؼ إلى المجيكؿ . ث

 العناية بالنكاحي الفنية تحتكم عمييا الحركة  . ج

  العناية بالتمرينات التي تعمؿ عمى تقكية الجسـ . ح

 التدريب عمى تنمية التكافؽ العضمي العصبي  . خ

 كضع برنامج لمتدريب يضمف الرقي بمستكل اللاعب في جميع النكاحي  . د

 .اختيار المادة المناسبة كالملائمة لنكع الدرس . ذ

  :. جمباز البطولات4
يعتبر جمباز البطكلات أعمى المستكيات التي يمكف أف يصؿ إلييا لاعب كلاعبة 

 فيو الحركات بطريقة آلية  الجمباز حيث تؤدم
كيؤدم ىذا  ,كالأكليمبية  ,العالمية ,كتقاـ فيو البطكلات المحمية كالدكلية (أكتكماتيكية)

النكع مف أنكاع الجمباز بغرض إظيار ما أمكف الكصكؿ إليو مف تمكف كتقدـ في 
ينص  أداء الحركات كتككينيا عمى الأجيزة المختمفة طبقان لمتعميمات كالإرشادات التي

 .عمييا القانكف الدكلي لمجمباز
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 لجمباز الفوائد والقيم التربوية لرياضة ا
أثبتت الشكاىد العممية كالدراسات التي أجريت عمى المياقة البدنية أف الجمباز ىك 

كمف ثـ يجب أف يككف أحد الأنشطة  ,المدخؿ الصحيح لتحقيؽ المياقة البدنية
كتشتمؿ الحركات في رياضة  ,المياقة البدنية الرياضية التي تستخدـ في التدريب عمى

 ,الكتفيف ,عضلات الذراعيف ,الجمباز أساسان عمى عمؿ العضلات الكبيرة بالجسـ
بالإضافة إلى أنو يضفي تحسننان عامان عمى  ,.. إلخ.الظير ,الرجميف ,البطف ,الصدر
  .ليقظة كالجرأةكيعمؿ الجمباز أيضان عمى تنمية الخصائص النفسية كالعقمية كا ,القكاـ

كلما كانت رياضة الجمباز فردية فإف اللاعب أك اللاعبة ىك كحده الذم يستطيع أف 
كمف خلاؿ تكراره لأداء تمؾ  ,يقكـ بنفسو بالتغمب عمى مخاكفو عند تعمـ حركة جديدة

الحركات فإنو يكتسب عادات سمككية تمكنو مف اتخاذ القرارات الحاسمة التي لابد أف 
فمثؿ ىذا السمكؾ لابد أف يؤدم إلى إيجاد  .حتى يؤدم الحركة بنجاحتككف صحيحة 

 ,الثقة بالنفس كالمثابرة كالنظاـ كنتيجة حتمية لمقياـ بأنكاع النشاط الخاص بالجمباز
ذا عمؿ اللاعب عمى تحسيف التقدـ بالمستكل فإنو سرعاف ما يتعمـ ضركرة تنمية  كا 

مف تطبيؽ النظاـ إلى جانب الاشتراؾ بنفسو المثابرة إلى أعمى دراجتيا كما لا بد لو 
  .في تجربة تكرار أداء الحركة حتى يتـ اتقائيا في النياية

كتتيح رياضة الجمباز فرصة لا حد ليا في خمؽ القدرة عمى الابتكار كفي تحقيؽ 
الأمر  ,الرضا كالسعادة عند النجاح في أداء التككينات كتنفيذ الحركات المككنة ليا

إلى تنمية القدرة عمى تجسيد التناسؽ كالاستمرار كالتكافؽ كالاتزاف الذم يؤدم 
كينمي ذلؾ أيضان إدراؾ مد الحاجة إلى القكة كالجمد  ,كالتكقيت السميـ عند اللاعبيف

كما أف النتيجة التي تضفى عمى  ,مف أؿ إتماـ بعض الحركات المبتكرة في الجمباز
أك حركة  Hand springمبة عمى اليديف اللاعبيف نتيجة لتعمميـ حركة جديدة كالشق

  .عمى الأرض لا يمكف كصفيا Hend springالشقمبة عمى الرأس 
 ٌجّثاػ فٍ اٌّضاعؽ:ٌغَاضح ا الأهُّح اٌتغتىَح 

تحتؿ أنشطة رياضة الجمباز مكانا ىاما في برامج التربية الرياضة عمى        
كنظرا لتتضمنيا عمى العديد مف جميع المستكيات التعميمية في معظـ الدكؿ المتقدمة 
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الحركات كالميارات التي يتنافس فييا الفرد مع نفسو، كالتي تعمؿ عمى تأكيد ذاتيتو 
 خلاؿ مراحؿ عمره  

فقػػػػد أشػػػػار كثيػػػػر مػػػػف التخصصػػػػيف فػػػػي ىػػػػذا المجػػػػاؿ إلػػػػى أف برنػػػػامج التربيػػػػة        
ة فػػػػي يكػػػػكف قػػػػد فقػػػػد فرصػػػػة ذىبيػػػػ –الرياضػػػػية الػػػػذم يغفػػػػؿ أنشػػػػطة رياضػػػػة الجمبػػػػاز 

مسػػاعدة الطفػػؿ عمػػى النمػػك المتكامػػؿ،فيي تعمػػؿ عمػػى نمػػك الصػػفات البدنيػػة المختمفػػة 
كػػػػالتكافؽ، كالمركنػػػػة، كالقػػػػكة، كالتكازف،كممػػػػا يؤكػػػػد الكثيػػػػر أيضػػػػان أف أطفػػػػاؿ المدرسػػػػة 
الابتدائيػػػة ينظػػػركف بحمػػػاس كليفػػػة لمفتػػػرة التػػػي يقضػػػكنيا فػػػي ممارسػػػة أنشػػػطة رياضػػػة 

ت لمقػػػػدرة الذاتيػػػػة كمػػػػدل شػػػػمكليا كتأثيرىػػػػا داخػػػػؿ الجمبػػػػاز لمػػػػا تتضػػػػمنو مػػػػف اختبػػػػارا
 البرنامج، كمثؿ ذلؾ قد لا يكتسب في أم مجاؿ آخر في برنامج التربية الرياضية. 

كأنشطة الرياضة الجمباز تتميز بتأثيرىا الفعاؿ في تنمية عناصر المياقة        
سية كالكثب كالقفز البدنية كتطكر الميارات الحركية المركبة، كالميارات الحركية الأسا

كالحجؿ كما أف التلاميذ يستمتعكف بممارستيما في نمكىـ بحاجاتيـ لمعب التخيمي 
الذم يربطيـ بالعالـ المحيط بيـ، بؿ كتشجيعيـ عمى اكتشاؼ الحركات المختمفة 
كعلاكة عمى تطكر حالة الجسـ عامة إذا ما أعدت كنظمت بطريقة مناسبة نظران 

تمفة لبعض أجزاء الجسـ مثؿ تمرينات لتنمية العضلات لشمكليا عمى تمرينات مخ
المحيطة بالكتفيف كالتي نادران ما تدرب إلا مف خلاؿ أنشطة الجمباز كتدريبات 
لممجمكعات العضمية في الذراعيف كالصدر كعضلات البطف، كعضلات الرجميف مف 

سف العاـ خلاؿ تدريبات حصاف القفز كالحركات الأرضية كنتيجة ذلؾ كمو يأتي التح
 في القكاـ. 

ضافة ليذه العكامؿ البدنية فإف الجمباز ينمي كثيرا مف الصفات العقمية         كا 
كاليقظة كالجراءة كالدقة، كما أف كثير مف حركات الجمباز تستدعى التفكير السريع. 
كالجمباز كرياضة فردية يساعد الطفؿ في التغمب عمى مخاكفو عند تعمـ حركات 

ر ىذه الحركات يتعكد عمى اتخاذ قرار كاضح كمحدد لإتماـ الحركات جديدة كبتكرا
بنجاح ككثيران مف السمات الشخصية كالثقة كالمثابرة كضبط النفس تنمك عند ممارسة 
أنشطة الجمباز، كما أنيا تعطي فرصان عديدة عند أداء جممة حركية تتضمف ميارات 

 مرارية كالتكافؽ كالتكازف كالتكقيت. مختمفة، بجانب اكتسابو التناسؽ في الفيـ كالاست
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كرياضة الجمباز ليا تأثير فعاؿ في كفاءة كحيكية أجيزة الجسـ كنتيجة        
لممارستيا تحدت تغيرات كظيفية كتككينية في أعضاء الجسـ كأجيزتو، كنتيجة زيادة 
كتحسيف النشاط الكظيفي كالحيكم ليذه الأجيزة، كخاصة الجيازيف الحركي 

، كالمقصكد بيذا التغيير كالتحسيف في أجيزة الجسـ ىك التكيؼ البيكلكجي كالعصبي
الذم يحدث نتيجة ممارسة الجمباز كىك بيذه الصكرة يشكؿ عممية متكاممة لتنمية 

 الفرد بدنيا،كعقميان، كاجتماعيا، كانفعاليان. 
لى جانب إسياـ رياضة الجمباز في تحقيؽ أغراض التربية الرياضية ف        إف كا 

ىناؾ أغراضان كثيرة تعمؿ رياضة الجمباز عمى تحقيقيا كليا اتصاؿ مباشر بتغطية 
جميع احتياجات التلاميذ البدنية كالعقمية كالصحية كالنفسية كذلؾ مف خلاؿ الأجيزة 
المتعددة المختمفة في طبيعة العمؿ عمييا، كما أنيا تسيـ في التدريب عمى حسف 

 لسمات الخمقية كالعادات الصحية السميمة. استخداـ كقت الفراغ كاكتساب ا
كعلاكة عمى ذلؾ فيي تعمؿ عمى تكفير مكاقؼ كخيرات التعمـ المناسبة        

لتككيف بعض الميكؿ كالاتجاىات كتنميتيا لدل التلاميذ، فكمما أحب التلاميذ أنشطة 
الميكؿ رياضة الجمباز كمما استطاعكا أف يتفيمكىا كيمارسكىا في كقت فراغيـ، كمف 

كالاتجاىات التي تسيـ ىذه الأنشطة في تنميتيا أك تككينيا حب الاستطلاع كالعقمية 
 الناقدة كمراعاة دقة المعمكمات. 

كيمكف أف تمعب رياضة الجمباز دكران فعالان في تنمية ميارات التفكير العممي        
 ة المناسبة. لدل التلاميذ كذلؾ بتدريبيـ عمى ممارستيا في حؿ المشكلات الحركي

كقد أمكف عف طريؽ أبحاث عدة استخلاص بعض الفكائد الخاصة بمجاؿ رياضة 
 الجمباز كىي 

 التنمية العقمية  -ِ     التنمية البدنية -ُ
 –التنمية الاجتماعية  -ْ    تنمية النكاحي الصحية  -ّ

 الانفعالية
 تنمية الإحساس بالجماؿ  -ٓ
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 اٌتُّٕح اٌثضُٔح:  -1

 ي: كتتضمف الآت
 تقكية العضلات كالأكتار كالأربطة.  -
  اكتساب عادات نمك القكاـ الجيد.  -
  زيادة قدرة الكظائؼ الداخمية "كالتنفس كالدكرة الدمكية كالجمباز العصبي.  -
 تنمية التكافؽ العضمي كالعصبي  -
 تنمية عناصر المياقة البدنية كالمركنة كالرشاقة كالتكازف كالسرعة  -
 ة كالميارية. تنمية القدرة الحركي -

 اٌتُّٕح اٌؼمٍُح: وتتضّٓ اِتٍ:  -2

 تنمية القدرة عمى التفكير كالابتكار.  -
 تحسيف القدرة عمى التركيز كسرعة رد الفعؿ.  -
 تنمية حدة الحكاس كالقدرة عمى الملاحظة كالتفكير.  -
 زيادة المعارؼ كالمعمكمات.  -
 لرياضية.إدراؾ الصفات القيمية كالثقافية كالبدنية كا -
 تُّٕح إٌىادٍ اٌظذُح:  -3

 تتضمف الآتي:        
 اكتساب معمكمات عف القكاعد الصحية الضركرية.  -
 ضماف عادات يكمية جيدة كالنظاـ كالنظافة.  -
 استغلاؿ العكامؿ الطبيعية كالشمس كاليكاء لتحسيف الصحة.  -

 
 الأفؼاٌُح:  –اٌتُّٕح الاجتّاػُح  -4

 كتتضمف الآتي:  
 الإحساس بالمسئكلية. تنمية  -
 تنمية الاستعداد لممساعدة  -
 تنمية القدرة عمى التفكير الاجتماعي  -
 الإخلاص كالتفاني نحك الأداء المرتفع بكسائؿ التدريب كالمنافسة.  -
 تنمية القدرة عمى التحكـ الذاتي كالاعتماد عمى النفس  -
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 تنمية الإحساس بالمرح كالمتعة كالابتياج  -
 التحمؿ كالشجاعة كالاستعداد لممخاطرة.  تنمية المثابرة عمى -
 تنمية الإحساس بالرضا عند الأداء الجيد.  -
 تنمية القيـ الاجتماعية كالمعنكية كالأمانة كالتكاضع كالاحتراـ المتبادؿ.  -
 تنمية القدرة عمى التكيؼ إزاء المكاقؼ المختمفة.  -
 تنمية القدرة عمى العمؿ لمكصكؿ إلى نتائج أفضؿ.  -
 رة عمى اتخاذ القرارات. تنمية القد -
 تُّٕح الإدـاؽ تاٌجّاي:  -5

 كتتضمف الآتي:        
تنمية القدرة عمى التأثر بالسمكؾ المثالي كالنمكذج الصحيح لممدرس كاللاعب  -

 عف طريؽ كسائؿ العرض. 
 تنمية كزيادة الإحساس بالجماؿ عند أداء الحركات الجماعية.  -
 ات التي تتميز بالناحية الجمالية. تنمية القدرة عمى ربط كتركيب الحرك -
 تنمية الذكؽ في اختيار الملابس المناسبة.  -

 
 الجمباز رٍاضة  تصنٍف حركات 

نتيجة للأبحاث كالدراسات العممية التي تناكلت تكتيؾ حركات الجمباز أمكف 
التكصؿ إلى تصنيؼ حركات الجمباز العديدة إلى عدد صغير مف 

الكاحدة الحركات المتشابية حيث تسمح  المجمكعات بحيث تشمؿ المجمكعة
  .بالتنظيـ النكعي لحركات الجمباز

كمما لا شؾ فيو أف أكجو التشابو في كؿ مف ىذه المجمكعات سكؼ يساعد 
كفيما  ,عمى المعرفة السريعة السيمة ككذا عمى الخصائص الفردية كلكؿ حركة

 .يمي تمثيؿ جدكلي ليذا التصنيؼ
 :الأجيزة كالأرض مف العناصر التاليةتتككف حركات الجمباز عمى 
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 التكازف    -المرجحة   –التسمؽ  -الكثب  –الكقكؼ  –الجمكس  –التعمؽ  –الارتكاز 
 :حركات المرجحات مميزاتيا :حركات القوة مميزاتيا

جيد عضمي كبير سحب الجسم ببطء أو انثناء   .2
 .أوضاع الثبات

 استخدام طاقة حركية بسيطة  .1

 ذراعين والحزم الكتفي تحمل كبير عمى ال .3

 .المحافظة عمى الاتزان .4

 صعوبة التنفس  .5

قوة مميزة بالسرعة في استخدام العضلات وتوافق  .2
 وسرعة رد الفعل 

 .تبادل العمل العضمي الثابت والمتحرك .1

استخدام جيد لمقوانين الفسيولوجية والتشريحية  .3
 والميكانيكية 

 الاحتفاظ بالاتزان الحركي  .4

 لقوة الخارجية والقوة الداخمية تعادل وتعاون بين ا .5
 تقسيم حركات المرجحة تقسيم حركات القوة

 أوضاع الثبات .2
 من التعمق . أ

 حركات الكب .2
 من الثبات . أ

 بالمرجحة خمفاً  . ب من الارتكاز . ب
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  :وأبعاد عملٍة التدرٍس :التدرٍس

يكجد عدد مف المفاىيـ المتعمقة بعممية التدريس مازاؿ الكثير مف العامميف يخمطكف 
 –تدريس  –تعمـ  –عميـ ت)كفيما يمي سكؼ نكضح معنى المصطمحات الآتية  ,بينيا

  (أبعاد عممية التدريس ,تقنيات تعميمية –تقنيات تربكية 
  :Learningالتعمـ 
التعمـ نشاط إنساني يثير إلى كؿ ما تفعمو مف لحظات الميلاد حتى لحظات قبؿ     

كيقصد بالتعمـ أف نعمـ أشياء متنكعة قد تككف  ,المكت فالصغير يتعمـ كالكبير يتعمـ
قدرات قبؿ حساب الكقت أك السباحة  كىك تغيير في السمكؾ كدائمان ما  ميارات أك

فيك يعد ناتجان لعممية نفضمو في حياتنا فالصداقة شيء تعممناه كطالما تعممناه 
كالتعميـ لا يحدث مف خلاؿ اكتساب بعض الخبرات كالتدريب عمييا فقط بؿ ،التعميـ

 .بيذه الخبراتأيضان مف خلاؿ تطبيقيا في مكاقؼ جديدة متصمة 
 : إحداث التعمـ كالتعمـ نكعيف ىما إف أىداؼ المؤسسات ىك الميدي محمودكيشير 

 .كىك تعمـ جكانب محددة معرفية أك انفعالية أك ميارية :تعمم مقصود
 ,كىك تعمـ جكانب غير متطكرة يصاحب التعمـ السابؽ (مقترف) :كالتعمـ مصاحب

تربكية مثؿ تعمـ بعض السمككيات المرغكبة كتيتـ بو كثيران البرامج التعميمية ال
  ... إلخ.كالتعاكف كالتذكؽ كالنظافة كأحترـ حقكؽ الغير

كقد  ,ـ المقصكدحدكث التعمـ المصاحب بجانب التعمىك ما يخطط ل :كالمعمـ الكاعي
يككف مف خلاؿ الاعتماد عمى طرؽ كأساليب غير تقميدية في التدريس عف طرؽ 

حركة لممتعمـ في البحث عف المعرفة كاكتساب معارؼ بعيدان إعطاء حرية التفكير كال
 .عف الديكتاتكرية في التعمـ

عممية التعمـ بعيدان عف المصطمحات العممية لمتعمـ إلى العكامؿ  رمزية الغريبكتحمؿ 
  :التالية
كأخرل داخمية كالتي يطمؽ عمييا  ,كجكد مثيرات خارجية في بيئة التعمـ . أ

متقطيا الجياز العصبي عف طريؽ ات المستقمة يالمتغير  Tolmanتولمان 
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كتنقميا ىذه الأجيزة إلى  ,جيزة الاستقباؿ المتباينة مف خلايا عصيبة حسيةأ
  .الجياز العصبي المركزم

تنتقؿ الخلايا الحسية الإشارات الخاصة بالمثيرات أك العكامؿ المستقمة إلى  . ب
 .يزة الحركةالجياز العصبي فيدركيا كيرسؿ الإشارات اللازمة لأج

دراكيا إشارات  .ىذه الأحداث الداخمية المتعمقة بكصكؿ التيارات الحسية... الخ كا 
العكامؿ )تولمان الاستجابات إلى أجيزة الحركة لتنفيذ الاستجابة ىي ما يطمؽ عمييا 

  .كىي تشمؿ المتغير الداخمي لمتعميـ أك الأثر الداخمي لمتعمـ (,المتكسطة
 ,ية التعمـ ىي الناحية الخاصة بالنتيجة أك الاستجابةالناحية الثالثة لعمم . ث

كتحدث حيف تستقبؿ الأعضاء كأجيزة الحركة في الكائف إشارات الجياز 
 (استجابة)كيطمؽ تكلماف الخطكة الأخيرة  .العصبي المركزم كتقكـ بتنفيذىا

  .العكامؿ التابعة

التعميـ إضافة ثلاثة  انيا عممية مقصكدة يشترط في :Instructionالتعميـ  :ثانيان 
  :شركط لمتعمـ ىي

  (تحديد الأىداؼ السمككية)تحديد السمكؾ الكاجب تعميمو  .ُ

 كصؼ الظركؼ التي يتـ فييا تحقيؽ الأىداؼ  .ِ

 التحكـ في ىذه الظركؼ  .ّ

فالتعميـ ليس إلا تحديد لمتعمـ كتحكمان في  ,كمف ىنا نرل التداخؿ بيف التعميـ كالتعمـ
كأيضان فإف التعمـ  – يمكنيـ أف يتعممكا تعممان ذاتيان أك تمقائيان لأف التلاميذ لا ,شركطو

رغـ تحديد شركطو كالتحكـ فيو قد لا يككف عمى درجة مف الكفاءة إذا لـ يكف  –
إف اليدؼ  :كخلاصة القكؿ (أبك حطب)ىناؾ استعداد أك دافعية أك انتباه مف المتعمـ 
التعميـ ليس غاية في ذاتو بؿ ىك ىدفو مف التعميـ ىك تيسير كتسييؿ عممية التعمـ ف

  .تعمـ التلاميذ في يسر كسيكلة
  :Teachingالتدريس  

كيتطمب إضافة إلى شركط التعمـ كشركط  ,ىك الجانب التطبيقي التنكمكجي لمتربية
كقد يككف المرشد معممان أك آلة تعميمية مثؿ  ,التعميـ كجكد مرشد لعممية التعميـ كالتعمـ
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 (عممية التدريس)إضافة إلى تفاصيؿ ىذه العممية  ,.. الخ.الحاسكبالتمفزيكف أك 
 (.أبك حطب)داخؿ حجرة الصؼ كخارجيا 

دارتيا  ,إف التدريس يشمؿ العممية التربكية بأكمميا بما في ذلؾ  المدارس ككظائفيا كا 
كبناء عمى ذلؾ فإف مفيكـ  ,كالدكر الذم يقكـ بو المدرس في العممية التعميمية

فيناؾ الاتجاه  ,كاختلاؼ طرؽ التدريس ,يختمؼ باختلاؼ الأىداؼ التربكية التدريس 
التقميدم في العممية التربكية الذم يرل أف التدريس يقكـ عمى تمقيف التمميذ بالمعارؼ 

أـ الاتجاه الحديث فيرل أف التدريس  (مستقبلان فقط)كالممكمات كبذلؾ يككف التمميذ 
مييئان  ,مرشدان  ,كر المعمـ ىنا بحيث أصبح مكجيان عممية تكجيو لا تمقيف كاختمؼ د

  .لظركؼ بيئة التعمـ
كيتميز بالتفاعؿ بيف  ,كالتدريس نشاط إنساني فيك يختمؼ عف التعميـ في المعنى

كيتضمف إجراءات يقكـ بيا بعد التخطيط ليا مع التلاميذ  ,طرفيف المدرس كالمتعمـ
  .الإنجاز مياـ معينة لتحقيؽ أىداؼ سبؽ تحديدى

كنستخمص مف ذلؾ أف التدريس نشاط إنساني مقصكد بينيما التعمـ يككف نشاط 
كطالما أف التدريس نشاط إنساني مقصكد فقد  ,إنساني غير مقصكد أك مقصكد

كمداخؿ كميارات كمكاقؼ  ,يتضمف عناصر كأبعاد محددة كطرؽ كأساليب كنماذج
  .ـ النتائج التعميمية المقصكدةكطرح الأسئمة كتقكي ,يتـ مف خلاليا إعطاء المعمكمات

عممية التدريس بعممية الصيد باعتباره عممية تحتاج إلى  Smithسميث كقد شبو 
عداد الخطة كما تتطمبو مف كسائؿ ثـ تنفيذ العممية كتقكيميا  ,تحديد الأىداؼ كا 

 .بالنياية
 :ىناؾ أربعة أبعاد رئيسية لعممية التدريس ىي :أبعاد عممية التدريس

 ؼ التعميميةالأىدا .ُ

 المحتكل التعميمي  .ِ

جراءات التنفيذ .ّ  .عمميات كا 

 عمميات التقكيـ  .ْ

  :كيتضمف كؿ بعد مف الأبعاد الأربع السابقة مايمي
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  :الأىداؼ التعميمية كيتضمف :أولاً 
 أىداؼ انفعالية  –أىداؼ ميارية  –أىداؼ معرفية  -

  :المحتكل التعميمي كيتضمف :ثانياً 
 محتكل انفعالي  –رم محتكل ميا –محتكل معرفي  -

جراءات التدريس كتتضمف :ثالثاً    :عمميات كا 
 ميارات تدريس –طرؽ كأساليب تدريسية  -

 أنشطة ككسائؿ تعميمية  -

يعتبر التقكيـ البعد الرابع لأنو يساير جميع الأبعاد الرئيسية الأخرل  :التقكيـ :رابعاً 
جراءات تدريس ا في جميع مراحميا كيسايرى ,مف أىداؼ كمحتكل كعمميات كأدكات كا 

 عند مرحمة التخطيط قبؿ التدريس حتى مرحمة الانتياء منو 
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 تحضير وتخطيط دروس الجمباز:

كيضيفكا بأف أم  ,يؤكد خبراء التدريس بأىمية التحضير التي تسبؽ عممية التدريس
محاكلة التنفيذ الدرس دكف تحضير مسبؽ تعتبر محاكلة فاشمة لتحقيؽ الأىداؼ 

 .ضاعة لمكقت كالجيدالتعميمية كا  
كلأىمية التحضير تكمؼ الإدارات التعميمية لجاف تفتيش مفاجئة عمى            

يقكـ بالتحضير كيمنع مف المكافآت الأدبية كالمادية كتكمف  المدرسيف كيعاقب مف لا
  :أىمية التحضير في الآتي

فو زيادة ثقة المدرس في نفسو نتيجة المامو بمحتكل الدرس كتحديد أىدا .ُ
يجاد الحمكؿ المناسبة  كطرائؽ التدريس كالكسائؿ اللازمة لتنفيذ الدرس كا 

 .كالبديمة قبؿ الشركع في التدريس

دراسة كتحميؿ احتياجات التلاميذ الفردية كالجماعية ككضع الحمكؿ المناسبة  .ِ
كاختيار الأنشطة المناسبة ليـ طبقان  ,ليـ طبقان لمفركؽ الفردية كالجماعية

ثارة رغبة التلاميذ لمممارسة الفعمية ,ية لمنع الإصاباتلمفركؽ الفرد   .كا 

مناقشة المدرس الدرس مع التلاميذ قبؿ تنفيذه كمشاركتيـ الفعالة لتنفيذه  .ّ
  .يساعدىـ عمى تحقيؽ الأىداؼ التعميمية

إتاحة الفرصة لممدرس للإضافة كالتجديد كالابتكار كمما حضر درسان جديدان  .ْ
 .مستكل تلاميذه كالتقدـ بالدركسنتيجة معرفتو السابقة ب

نظران لصعكبة مادة الجمباز ينصح خبراء التدريس كتكنكلكجيا التعميـ  .ٓ
دارة العممية التعميمية لمنع  بالتحضير الجيد كالإعداد كالتصميـ كالتنظيـ كا 

ضافة المتعة كالإثارة لمدرس ثراء التدريس كا    .الإصابات كا 

  :الجمبازرياضة أسس تحضير دروس 
قؼ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة في دركس الجمباز عمى أسس ىامة يجب عمى يتك 

  :المدرس مراعاتيا ىي
بجانب معرفة مستكل المياقة البدنية  ,فيـ الخصائص المميزة لممرحمة السنية .ُ

 .كالميارية لمتلاميذ



ِِ 
 

 .عمؿ مسح للأدكات كالأجيزة للاستفادة منيا في تخطيط محتكل الدرس .ِ

تيار الأنشطة المناسبة كالتي يشترؾ فييا أكبر عدد مف البعد عف الركتيف كاخ .ّ
 .التلاميذ

 .تحميؿ كدراسة المنيج كمعرفة أىداؼ كطرؽ التقكيـ .ْ

  .مراعاة الظركؼ المناخية كاختيار الأنشطة التي تناسب الجك .ٓ

 .الابتكار كالتجديد كتنكع طرؽ التدريس .ٔ

 .الاىتماـ بكراسة التحضير ككتابة التقرير الفنية .ٕ

  :ممية التحضيرمصادر ع
في ضكء تحديد الأىداؼ التعميمية بالمناىج المقررة يستطيع المدرس أك طالب التربية 

  .العممية الحصكؿ عمى محتكل الدرس مف المصادر التالية
الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة أك الدراسات التي تناكلت  .ُ

عميـ ميارات كالاتجاىات الحديثة في ت ,مكضكعات طرؽ تدريس الجمباز
 .الجمباز

متابعة المجالات العممية كالنشرات التي تنشرىا الاتحادات الرياضية المحمية  .ِ
كالدكلية كالنشرات الدكرية التي تصدرىا الإدارات التعميمية بكزارة التربية 

  .كالتعميـ

الإطلاع عمى مرشد دليؿ طالب التربية العممية كمف خلالو يمكف التعرؼ  .ّ
تحضير كيمكف في ضكء ىذا الدليؿ يضع المدرس أك عمى نماذج مف ال

طالب التربية العممية تصميـ كراسة التحضير المناسبة ليـ كيبدعكا فييا 
حسب استعداداتيـ العممية كالفنية كالخبرة الميدانية ليـ في ىذا الميداف 

  .التربكم
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 :درس الجمباز من منظور تكنولوجيا التعميم
نو يمكف استخداـ تكنكلكجيا التعميـ في مجاؿ تدريس أ السابقةأثبتت الدراسات 

 .الجمباز لمتغمب عمى التحديات كالمشاكؿ التي تقابؿ المدرسيف أثناء التدريس
كقد يعتقد بعض العامميف أف استخداـ التكنكلكجيا معناىا استخداـ الكسائؿ التعميمية 

از كيربائي كلكف معنى ..أك أم جي.مثؿ التمفزيكف أك السينما أك استخداـ البيرجكتكر
استخداـ تكنكلكجيا التعميـ في التدريس أكثر مف ىذا فيي طريقة لمتفكير العممي لحؿ 
المشاكؿ التعميمية أك بمعنى آخر ىي طريقة استخداـ النظـ التعميمية في التدريس 
كقد يستخدـ المدرس الكسائؿ التعميمية أك الأجيزة المساعدة المسيرة لتحقيؽ الأىداؼ 

  .عميمية المنشكدةالت
يمكف تكضيح ىدؼ كشكؿ كمحتكل درس الجمباز مف منظكر تكنكلكجيا التعمـ فيما 

  :يمي
درس الجمباز كحدة تعميمية مصغرة مف مناىج الجمباز لو أىداؼ معرفية  -

كحتى تتحقؽ ىذه الأىداؼ بنجاح باستخداـ  .كبدنية كميارية كتربكية
  :إتباع الآتي (المدرسيف)العامميف تكنكلكجيا التعميـ في التدريس يجب عمى

تقسيـ الدرس إلى أجزاء صغيرة في شكؿ إطارات تعميمية كتقديميا في  -
شكؿ كتيبات تعميمية مصغرة أك كركت تعميمية بحيث تعمؿ أجزاء الدرس 
في منظكمة تعميمية كاحدة كيككف لكؿ مف المدرس كالمتعمـ كالكسائؿ 

 .نظاـالتعميمية التكنكلكجية دكر في ىذا ال

  :دور المدرس والمتعمم والوسائل التعميمية في تحقيق الأىداف التعميمية بالدرس
 : المدرس أولا ً 

يتغير دكر المدرس مف دكر المرسؿ لممعمكمات كالممقف إلى دكر المرشد كالمكجو 
كتجد الإشارة ىنا إلى أنو كمما قؿ  ,كالمبرمج خلاؿ سير العممية التعميمية المناسبة

رس في التدريس كقاـ المتعمـ بتعميـ نفسو ذاتيان مف خلاؿ الدركس التعميمية دكر المد
كيؤكد خبراء التربية بأف المدرس الذم  ,يعتبر المدرس ناجحان  (soft war)الجاىزة 

كيمكف  ,يقكـ بتمقيف المتعمـ لفترة طكيمة كباستمرار بأنو يقكـ بأبسط الأدكار التدريسية
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البدنية في جزء الإعداد مف خلاؿ التدريب عمى الكجبات  لممتعمـ تطبيؽ الدرس ذاتيان 
 .الدرس
 دور المتعمم  :ثانياً 

كيجب عميو  ,يعتبر مشاركات مع المدرس في تنفيذ الكاجبات التعميمية بالدرس
كأف يقكـ بتصحيح  ,التفاعؿ مع النظاـ التعميمي المقترح كاف يمتزـ بالخطة التعميمية

  .التعميمية التي يكفرىا النظاـ التعميمي أخطائو ذاتيان مف خلاؿ كسائؿ
  لوسائل التعميمية التكنولوجيةا:ثالثاً 

تستخدـ الكسائؿ التعميمية أثناء تنفيذ دركس الجمباز بيدؼ تعزيز الأداء مف خلاؿ 
كمف ىنا يتضح أىمية الكسائؿ في إمداد  ,استرجاع أداء التلاميذ كتصحيح أدائيـ

أثناء تنفيذ الدركس التي ينصح  (لمعمكمات الفنيةا)التلاميذ بالتغذية المرتدة 
 .باستخداميا قبؿ كأثناء كبعد كؿ أداء لتعزيز الأداء
 :.. من منظور تكنولوجيا التعميم.الأسس التي يبنى عمييا تحضير دروس الجمباز

يقصد بالأسس التكنكلكجية لمتحضير النظاـ الذم يتبعو المدرس لتحضير المادة 
, كتقدـ لمتلاميذ في قان للاحتياجات الفردية كالجماعيةكف مكصفة طبالتعميمية بحيث تك

مف خلاؿ  ,صكرة رسالة تعميمية ميسرة يسيؿ تنفيذىا بمساعدة المدرس كبدكنو ذاتيان 
مراعيان مبادئ  ,استراتيجية تعميمية  كاضحة المعالـ باستخداـ كسائؿ تكنكلكجيا التعميـ

الاستثارة كالاستجابة )التكنكلكجي المبنى عمى كنظريات التعميـ المبرمج أك التدريس 
عند تنفيذ الكاجبات التعميمية بالدرس. كيمكف إيضاح الأسس التي   (كالتعزيز الفكرم

 :يبنى عمييا تحضير دركس الجمباز مف منظكر تككينيا التعميمي في النقاط التالية
  .حدد الأىداؼ التعميمية المراد الكصكؿ إلييا .ُ

كجمع معمكمات عف تركيبيما  (الميارة أك الميارات)تعميـ حمؿ الكاجبات ال .ِ
 .البنائي

ناقش كفسر كيؼ يمكف تحقيؽ ىذه الكاجبات كترجـ المعمكمات التي حصمت  .ّ
عمييا مف التحميؿ إلى خطة تعميمية يمكف تنفيذىا بسيكلة ك قسـ ىذه 

 .الكاجبات إلى أجزاء صغيرة أك إطارات تعميمية
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كاختار  ,كف بكاسطتو تحقيؽ ىذه الأجزاءصمـ كأعد نظاـ تعميمي يم .ْ
 .التمرينات الخاصة كالنكعية المشابية لطبيعة الأداء

حدد شدة الأحماؿ البدنية كالميارية في ضكء النتائج التي حصمت عمييا قبؿ  .ٓ
 .تحضير الدرس

بحيث  ,راعي عند تحضير الدرس الفركؽ الفردية كالخصائص المميزة لمتلاميذ .ٔ
  .متفكؽ زميمو الأقؿ مستكللا ينتظر التمميذ ال

اختار الكسائؿ التعميمية التكنكلكجية كالأجيزة التعميمية المساعدة مف أجؿ  .ٕ
  .إثراء العممية التعميمية كخدمة تحقيؽ الأىداؼ التعميمية المنشكدة

يجب مناقشة تحضير الدرس بكقت كافي مع التلاميذ لمناقشة الاستفسارات  .ٖ
يجاد الحمكؿ الم  .ناسبةالغامضة ليـ كا 

 قـ بتنفيذ الدرس عمى مجمكعة كاممة لمتعرؼ عمى فيـ محتكل الدرس لمتأكد .ٗ
ستراتيجيةمف كضكح الأىداؼ التعميمية  مف سلامة  تنفيذ الدرس كالتأكد كا 

كمناسبة الكسائؿ التعميمية كالنظاـ التعميمي المقترح ثـ قـ بالتعديلات اللازمة 
 .كطبؽ الدرس

  :تقميدي والتكنولوجيالاختلاف بين درس الجمباز ال
مما سبؽ يتضح أف ىناؾ اختلافات بيف درس الجمباز التقميدم كالتكنكلكجي يرجح 

 .أسبابو إلى ما يمي
درس الجمباز التقميدم يككف المدرس ىك المصدر الرئيسي لتكصيؿ الرسالة  .ُ

بادؿ المعمكمات عف الأداء بيف المدرس كالمتعمـ بكاسطة كيتـ ت ,التعميمية
  .سائؿ التعميمية المفظيةتبادؿ الر 

بينما في درس الجمباز التكنكلكجي يتـ الاتصاؿ التعميمي بيف المدرس 
 Audio (السمع بصرية)كالمتعمـ كبكاسطة كسائؿ الاتصاؿ التكنكلكجية 

Aids-Visual. 
في درس الجمباز التقميدم يككف فجكة الاتصاؿ التعميمي كبيرة بيف المدرس  .ِ

س التكنكلكجي تككف فجكة الاتصاؿ التعميمي صغيرة بينما في الدر  ,كالمتعمـ
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فيسيؿ تبادؿ الرسائؿ التعميمية مما يساعد عمى تحقيؽ الأىداؼ التعميمية 
  .بسرعة

يتـ الاتصاؿ التعميمي في درس الجمباز بيف المدرس كالمتعمـ عف طريقة  .ّ
بينما يتـ الاتصاؿ التعميمي مف  ,اتصاؿ خطي مف طرؼ كاحد المدرس

رس الجمباز التكنكلكجي بيف المدرس كالمتعمـ في شكؿ نظاـ خطيف في د
تعميمي دائرم فيستطيع المتعمـ الحصكؿ الإجابة الصحيحة كعمى أم 
استفسار داخؿ النظاـ التعميمي الدائرم في أم لحظة كيستطيع التقدـ في 

  .البرامج التعميمية

التلاميذ في درس الجمباز التقميدم يجد المدرس صعكبة في السيطرة عمى  .ْ
بينما في درس الجمباز التكنكلكجي يستطيع المدرس  ,بسبب الأعداد الكبيرة

السيطرة عمى التلاميذ بفضؿ أنظمة الاتصاؿ السمع بصرية مثؿ 
 . (. الخ.التمفزيكف التعميمي ,ميكرفكناتال)

د المتعمـ في درس الجمباز التقميدم الاستثارة كالرغبة في التعميـ بينما لـ يج .ٓ
الجمباز التكنكلكجي يجد المتعمـ البيئة التعميمية الغنية بالمثيرات في درس 

  .السمع بصرية ككسائؿ الأمف كالسلامة

في درس الجمباز التقميدم يككف المتعمـ مستقبؿ لمعمكمات المدرس فقط بينما  .ٔ
في درس الجمباز التكنكلكجي يككف المتعمـ مستقبلان كمرسلان كمشاركان في 

  .مع المدرس العممية التعميمية

في درس الجمباز التقميدم لا يجد التمميذ المكىكب البرامج التعميمية الجاىزة  .ٕ
soft war  بينما في درس الجمباز التكنكلكجي يجد التمميذ المكىكب تمؾ

البرامج فيتميز عف أقرانو كيستطيع أف يقكد العممية التعميمية بمفرده كيبتكر 
 .في الأداء

دم تحدث أخطاء كثيرة تنجـ عنيا كثير مف في درس الجمباز التقمي .ٖ
بينما في درس الجمباز التكنكلكجي تقؿ الأخطاء لأف البرامج  ,الإصابات

  .التعميمية تككف مبرمجة كسبؽ تجربتيا  كسبؽ معرفة صلاحيتيا
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بينما يتـ تحضير  ,في درس الجمباز التقميدم يتـ التحضير بكاسطة المدرس .ٗ
ميؿ الحركي كالتدريس كأخصائي خبراء في التح الدرس التكنكلكجي يتـ بكاسطة

  .في تكنكلكجيا التعميـ خدمو

 ,في درس الجمباز التقميدم لا يستطيع المتعمـ أف يقكد العممية التعميمية.َُ
بينما في درس الجمباز التكنكلكجي يعتمد المتعمـ عمى نفسو كينمي لمفرد 

خلاؿ الاطارات التعميمية  الاستقلالية كالتفكير في حؿ المشاكؿ التعميمية مف
  .ككسائؿ التعميمية المتعددة لتقكيـ الأداء كتعزيزه

بينما في  ,في درس الجمباز التقميدم لا يككف المتعمـ لديو فكرة مسبقة.ُُ
الدرس التكنكلكجي يككف المتعمـ لديو فكرة مسبقة عمى كيفية تحقيؽ الأىداؼ 

ت أك كركت مبرمجة أك بكاسطة التعميمية كغالبان ما تقدـ لممتعمـ في كتيبا
البرامج السمع بصرية المزكدة بالنقاط كالمحددات الفنية المطمكب تنفيذىا 

  .داخؿ النظاـ التعميمي بالدرس

في درس الجمباز التقميدم يككف مستكل التحصيؿ المعرفي كالبدني كالميارم 
بينما في درس الجمباز التكنكلكجي يككف مستكل التحصيؿ في  ,متكاضع

  .المتغيرات سابقة الذكر متضاعفة

يعتبر تدريس الجمباز باستخداـ تكنكلكجيا التعميـ أثناء تنفيذ درس .ُُ
الجمباز التكنكلكجي الثكرة التعميمية التي يجب أف تسكد لمقضاء عمى محك 

مداد المتعمـ لا يستطيع  بالبرامج التعميمية الجاىزة لمف الأمية الرياضية كا 
مف العامميف في التدريس نتيجة زيادة الكثافة العددية  الحصكؿ عمى المعرفة

 .في الفصؿ الكاحد كنقص تأىيؿ المدرسيف الجدد

 
  :طبيعة عممية التحضير دروس الجمباز

لا يختمؼ تحضير دركس الجمباز عف تحضير دركس مكاد التربية الرياضية الأخرل 
كقد يقابؿ المدرسيف  .كأف كجد فيكجد اختلاؼ بسيط يرجع إلى طبيعة مادة الجمباز

الجدد كطلاب التربية العممية صعكبة في تحضير الجمباز يرجع سببيا إلى عدـ 
كعدـ الاىتماـ بالتحضير كتككف  ,معرفة الأسس التي يبنى عمييا عممية التحضير
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نتيجة تسرب عدد كبيرة مف التلاميذ مف ممارسة الجمباز في حصة التربية الرياضية 
أف عممية تحضير دركس الجمباز تشبو الركشتو العلاجية  ,بسبب كثرة الإصابات

التي يكتبيا الطبيب إذا جاز التعبير كأم خطأ في تحديد دكاء المريض يؤدم إلى 
كذلؾ أم خطأ في تحضير درس الجمباز يؤدم أيضان  ,مضاعفات لا يحمد عقباىا

عمى إلى إصابات كعدـ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة مف الدرس الأمر الذم يفرض 
المدرسيف كطلاب التربية العممية الاىتماـ بعممية التحضير لتجنب الإصابات كالتقدـ 

كحيث أف عممية التحضير ىي عممية تربكية في المقاـ الأكؿ ىدفيا  ,بدركس الجمباز
الارتقاء بمستكل الفرد بدنيان كمياريان كمعرفيان فيجب عمينا إلقاء الضكء عمى طبيعة 

 .عممية تحضير الجمباز
كلكف  ,تفيد الدراسات التربكية أف شكؿ العاـ لمتحضير يختمؼ مف مادة إلى أخرل

عف نطاؽ أربعة أسئمة رئيسية يتفرع منيا عدد ج طبيعة التحضير تككف كاحدة لا تخر 
ككيؼ؟ كىؿ  -كماذا ؟  -لماذا ؟   )ىذه الأسئمة الأربع تبدأ بعلامات  ,مف الأسئمة

  (.؟
الطرؽ )ككيؼ نعمـ ؟  (,المحتكل التعميمي)كماذا نعمـ ؟  , (الأىداؼ)كيقصد لماذا ؟ 

 (.التقكيـ)كىؿ حدث تعمـ ؟  (,التدريسية كالكسائؿ كالأنشطة
كلـ يختمؼ المربكف عمى ىذه الأسئمة حيث أنيا تشمؿ كؿ العمميات التدريسية 

  .كيقصد بيذه الأسئمة الآتي
 (التربكية –الميارية –نية البد –المعرفية )لماذا نعمـ ؟ المقصكد بيا الأىداؼ  .ُ

  .التي يجب أف تككف كاضحة كمحددة لكؿ صؼ دراسي

مي التي تتضمف الجكانب التعميمية التي يالمقصكد بياالمحتكل التعمماذا نعمـ ؟ .ِ
ىؿ ىي  ,ىؿ ىي جكانب انفعالية ,ىؿ ىي جكانب معرفية)سيقكـ بيا المتعمـ 

  (.جكانب ميارية

أفضؿ الطرؽ كالأساليب التدريسية كيؼ نعمـ ؟ المقصكد بيا ما ىي  .ّ
  .كالأنشطة كالكسائؿ التعميمية المناسبة لنكع النشاط

ىؿ ؟ كيقصد بيا عممية التقكيـ لمتأكد أف عممية التحضير حققت الأىداؼ أـ  .ْ
  .كذلؾ الحكـ عمى مستكل تقدـ التلاميذ خلاؿ الدرس ,لا
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التحضير أف يجيب عمى  يتضح مما سبؽ يجب عمى كؿ مدرس قبؿ أف يشرع في 
أك الركشتة الرياضية  (الرسالة التعميمية)ىذه الأسئمة حتى يختار المحتكل التعميمي 

  .إذا جاز التعبير عنيا كالتي تتفؽ مع احتياجات كميكؿ كمراعاة الفركؽ الفردية
كحيث إف تحضير الجمباز لو طبيعة خاصة فيجب عمى المدرس التربكم الاىتماـ 

جميع الأسئمة السابقة كأف يختار محتكل الدرس المكصؼ لتحقيؽ  بالإجابة عمى
كاستخداـ  ,مف خلاؿ أساليب كاتجاىات تدريس حديثة غير تقميدية ,الأىداؼ المنشكدة

 .كسائؿ التكنكلكجية كالأجيزة التعميمية المساعدة
يتضح مما سبؽ أف عممية التحضير ليا أىمية كبيرة لمف يريد أف يرتقي بالعممية 

تعميمية الأمر الذم يفرض عمى العامميف في ميداف تدريس الجمباز بالمؤسسات ال
التربكية رسـ استراتيجيات تدريسية مختمفة عند التحضير تتفؽ مع الاتجاىات الحديثة 
التي تشبو عمؿ المنظكمات التعميمية حيث يمكف القكؿ أف عناصر عممية التحضير 

ككسائؿ  ,طرؽ التدريس كالكسائؿ التعميمية ,الممثمة في الأىداؼ كالمحتكل التعميمي
كىي  (المخرجات)المدخلات المؤثرة في التحضير كالتي بأثرىا تككف )لتقكيـ ىي 

 .(الأداء الفائؽ)تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة 
  :الجمباز دروس تنفيذو تخطيط 

يمثؿ التخطيط أىمية كبيرة في المجاؿ تدريس التربية الرياضية بصفة عامة كتدريس 
قررات الدراسية عمؿ حيث يمكف في ضكء دراسة محتكل الم ,الجمباز بصفة خاصة
 شيرم أك اسبكعي أك يكمي يتـ خلاليما تنفيذ الأىداؼ أك تصكر تخطيطي سنكم

, كيمثؿ التخطيط أىمية كبيرة في إنجاز الكاجبات التعميمية طبقان لمخطة المكضكعة
قسـ التخطيط إلى كين ,ىداؼ التعميميةفي أزمنتيا المحددة مما يساعد عمى اتقاف الأ

 ثلاثة أنكاع ىي: 
  :التخطيط السنوي .2

كيطمؽ عميو التخطيط البعيد المدل كىك خاص بعممية التخطيط لفترة زمنية 
كيقصد بالتخطيط السنكم  ,طكيمة تبعان لنظاـ الإدارات التعميمية المدرسية

ى أف يتـ تكزيع المقرر لكؿ صؼ دراسي عمى عدة شيكر أك أسابيع عم
 .عممية التكزيع في ضكء كحدات المقرر
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 :كتكمف أىمية عممية التخطيط السنكم في مجاؿ تدريس الجمباز في الآتي
 .التعرؼ عمى كحدات المقرر كالمكضكعات المتضمنة فييا .ُ

 .إعداد الأدكات كالأجيزة كالملاعب كصالات التدريب منذ بداية العاـ الدراسي .ِ

 .ات الصعبة كتحميميا كجمع المعمكمات عنياالبحث كالاطلاع عمى الميار  .ّ

اعيد بطكلات الجميكرية التعرؼ عمى مكاعيد المقاءات الكدية بيف المدارس كمك  .ْ
 لممدارس 

 صياغة الأىداؼ العامة ككتابتيا في كراسة التحضير  .ٓ

  .تنظيـ عممية التحضير اليكمي .ٔ

ارات تسجيؿ كتحضير استم ,تنظيـ عمميات تقكيـ التلاميذ خلاؿ العاـ الدراسي .ٕ
  .الاختبارات كمكاعيدىا

  :التخطيط في ضوء الوحدة .1

كخاص بكؿ كحدة دراسية مف كحدات المقرر  ,كىك التخطيط قصير المدل
 :كييدؼ إلى الآتي

 تحديد أىداؼ الكحدة العامة التي يمكف تحقيقيا في درس كاحد  .ُ

 .تحديد الأنشطة كالكسائؿ المرتبطة بالكحدة الدراسية .ِ

 .كاختبارات التقكيـ الخاصة بمكضكعات الكحدةإعداد عمميات  .ّ

  :التخطيط في ضوء الدرس .3
كىك التخطيط اليكمي لمدرس كىك أساس التدريس الناجح كلو مميزات تساعد عمى 

 .تحقيؽ الأىداؼ التعميمية بصكرة فعالة
 :درس الجمباز الشروط الواجب توافرىا عند تحضير

لأىداؼ التعميمية مف الدرس يجب مما سبؽ يتضح أىمية التحضير كلكي تتحقؽ ا
 .عمى المدرس التربكم مراعاة الشركط التالية عند التحضير

 (:والتمرينات ,الإحماء)جزء الإعداد لمدرس  –أولًا 
مكانو ىامة في درس الجمباز حيث يجيز  (الإحماء كالتمرينات)يحتؿ جزء الإعداد 

الميارية كالجيد المبذكؿ في الجزء  التلاميذ بدنيان كفسيكلكجيان كنفسيان لتقبؿ الكاجبات
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كغالبان ما تككف الكاجبات البدنية في شكؿ أنكاع المشي بأنكاعو  ,الرئيسي مف الدرس
 factors ofالمختمفة كالحجؿ كالكثب كالتسمؽ بجانب تنمية عناصر المياقة البدنية 

physical نظامية مع الاىتماـ بالتمرينات ال ,للارتقاء بمستكل المياقة لمتلاميذ
كلكي تتحقؽ أىداؼ ىذا الجزء  ,أثناء الأداء (style)كالمحافظة عمى شكؿ الجسـ 

 ند تحضير الدرس. يجب عمى المدرس اتباع النصائح كالشركط التالية ع
يختار في كؿ تحضير لعبة صغيرة أك بعض الكاجبات البدنية في شكؿ  .ُ

ركح في مقدمة الدرس لكي تبعث  Games Gymnasticsجمباز العاب 
  .المرح كالسركر لمتلاميذ

كتعمؿ عمى تييئة أجزاء  ,أف تككف تمرينات المختارة تخدـ الجزء الرئيسي .ِ
 (.الجياز الدكرم التنفسي ,المفاصؿ ,العضلات)الجسـ المختمفة 

يختار التمرينات بأدكات أك عمى الأجيزة أك بدكف أدكات كأفضؿ الأدكات  .ّ
 ,الحائط كجياز المقد السكيدم المستخدمة في درس الجمباز ىي جياز عقؿ

  .كجياز للإعداد البدني كالميارم ,كالعصا كحاليان يستخدـ جياز الترامبكليف

اختر التشكيلات المناسبة التي تساعد التلاميذ عمى أف يؤدكا التمرينات  .ْ
  .بسيكلة دكف إعاقة لمنع الإصابات

يقة التدريب عمى كالراحة كطر  ,الحجـ ,الشدة (مككنات الحمؿ التمرينات)يحدد  .ٓ
  .تمرينات الإعداد البدني

يجب تحديد شدة أحماؿ التمرينات لتبادؿ الجيد كالراحة كتكفير الجيد لمجزء  .ٔ
 الرئيسي مف الدرس 

عدـ كتابة تمرينات مف مجمكعة عضمية كاحدة حتى لا يحدث التعب المبكر  .ٕ
  .كالتي تؤدم لحدكث الإصابات

 .ي يمكف أداؤىا بالمكسيقىيجب اختيار التمرينات المناسبة كالت .ٖ

  .عند التحضير يجب اختيار تمرينات المركنة بعد تمرينات القكة .ٗ
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لمنشاط التعميمي )الشروط الواجب توافرىا في تحضير الجزء الرئيسي  ,ثانياً 
  (:والتطبيقي

بعد تحميؿ الكاجب الميارم كجمع المعمكمات عف التركيب البنائي كالنكاحي المؤثرة 
عمى المدرس القياـ بالتحضير كترجمة نتائج التحميؿ إلى تحضير  في الأداء يجب

  :قابؿ لمتنفيذ مراعيان الشركط التالية
 .يختار التمرينات الخاصة كالنكعية المشابية لطبيعة الأداء .ُ

يختار  .يختار مف الأدكات كالأجيزة المساعدة لإنجاز الميارة المراد تعميميا .ِ
 .ؽ الكاجب الميارمأفضؿ طرؽ التدريس المناسبة لتحقي

 .يختار أفضؿ طرؽ التدريس المناسبة لتحقيؽ الكاجب الميارم .ّ

  .يصمـ كيعد محتكل الدرس بحيث تككف متدرجة مف السيكلة لمصعكبة .ْ

المناسبة لتحقيؽ أىداؼ  Instructional mediaيختار الكسائؿ التعميمية  .ٓ
 .الدرس

لمكقؼ التعميمي يجب أف تككف التشكيلات كالنظاـ التعميمي يتناسب مع ا .ٔ
 .كالإمكانيات المتكفرة بالمدرسة

لتلافي الأخطاء كتجنب  (السمع بصرية)إثراء عممية التحضير بالمثيرات  .ٕ
 .الإصابات

 
  :الشروط الواجب توافرىا في تحضير الجزء الختامي ,ثالثاً 

  :ييتـ المدرس بالشركط التالية عند التحضير كىي
دئة الجسـ مف المجيكد البدني كالميارم اختيار التمرينات الإستراتيجية لتي .ُ

  .المبذكؿ

كسجميا  لتقكيـ لمستكل التلاميذ (البدنية كالميارية)يصمـ بعض الاختبارات  .ِ
 ة التحضير في مكاف الملاحظات بكراس

 .ييتـ بتمرينات المرجحات كالاىتزاز لمعضلات العاممة .ّ
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عف تدريس الجمباز أىمية أثبتت الخبرة الميدانية كالملاحظات التربكية :ملاحظة ىامة
تحضير أجزاء الدرس الثلاث بصفة عامة كالجزء الختامي بصفة خاصة حيث في 
ىذا الجزء يتـ تقييـ ىذه الأجزاء كفي ضكء ىذا التقييـ يتـ معرفة الإيجابيات الدرس 
كتطكيرىا كمعرفة السمبيات كتجنبيا كالتقدـ بدركس الجمباز الأمر الذم يفرض عمى 

 .ماـ بتسجيؿ نتائج التقكيـ في كراسة التحضيرالمدرس الاىت
 أهضاف تضعَؾ اٌجّثاػ:

تعتبػػػػر الغايػػػػة مػػػػف التػػػػدريس ىػػػػي إحػػػػداث تغييػػػػر كتطػػػػكير فػػػػي كيػػػػاف المػػػػتعمـ،  
كالتػػدريس إنمػػا يتضػػمف نشػػاطان مػػف المػػدرس الػػذم يسػػتثير عمميػػة التعمػػيـ عػػف طريػػؽ 

كجػو نشػاط المػتعمـ فػي تنظيـ كتكجيو الأفراد كييػيء المػدرس الجػك الملائػـ لمتعمػيـ كي
 إطار الجك التعميمي.

كترجػػػع أىميػػػة الأىػػػداؼ التعميميػػػة المحػػػددة إلػػػى ككنيػػػا أساسػػػان لنشػػػاط الجمبػػػاز  
التعميمي اليادؼ، فيي مصدر تكجيو لمعممية التعميمية كالتربكية نحػك مػا نسػعى إلػى 

 تحقيقو مف نتائج لمتعميـ المرغكب.
ل التعميمػي كاجتيػاز خبػرات كمكاقػؼ كمف جية ثانيػة فنػتمكف مػف تحديػد المحتػك  

التعمػػيـ المناسػػبة، بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ فػػإف الأىػػداؼ تعتبػػر أساسػػان ىامػػا فػػي تحديػػد 
كاختيػػػػػار طػػػػػرؽ كأسػػػػػاليب التػػػػػدريس كالأدكات التعميميػػػػػة. كتنظػػػػػيـ محتكيػػػػػات كنشػػػػػاط 

 التدريس كالتعميـ تنظيما سميمان.
جمبػػػػاز فػػػػي صػػػػكرة كعمػػػػى ذلػػػػؾ فػػػػإف تحديػػػػد الأىػػػػداؼ التعميميػػػػة فػػػػي رياضػػػػة ال 

 سمككية يجب أف تناؿ الاىتماـ الكافي مف جانب مدرسي الجمباز.
إف تحديػػػد الأىػػػداؼ التعميميػػػة فػػػي صػػػكرة سػػػمككية ليسػػػت دائمػػػا سػػػيمة، فأغمػػػب  

مدرسػػي التربيػػة الرياضػػية كمػػدربي الجمبػػاز فػػي عالمنػػا العربػػي يصػػادفكف صػػعكبات 
يعػػػة الحػػاؿ فػػػإف مثػػػؿ ىػػػذه فػػي تحديػػػد أىػػػدافيـ التعميميػػػة فػػي صػػػكرة سػػػمككيات، كبطب

الصػػعكبات تتفػػاكت فػػي النػػكع كالدرجػػة بػػاختلاؼ مػػا يتػػكافر ليػػـ مػػف معرفػػة كميػػارات 
 للأىداؼ. تمكنيـ مف التحديد السمككي
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 خط٘اد رذسٝظ اىدَجبص:

لكي تتـ عممية التدريس بنجاح يجػب أف تتضػمف خطػكات تػدريس الجمبػاز التسمسػؿ 
 التالي:

 س يسمع كيفكر(.تسمية الميارة كشرحيا )الممار  -
 تقديـ كعرض النمكذج )الممارس يرل كيفكر(. -

 أداء الميارة بالمساعدة )الممارس يكتسب التصكر الحركي(. -

 التكرار المعزز )الممارس يؤدل بكفاءة(. -

 تقييـ الأداء.  -

 المبادئ الأساسية في تدريس الجمباز
 مك كالتطكر.فيـ النكاحي الفسيكلكجية كالإلماـ بتأثير النشاط البدني في الن -1
 إدراؾ النكاحي الفنية بأسمكب التحميؿ الميارم. -2

 تعميـ ميارات الجمباز طبقان للأسس النفسية كالميكانيكية كالتربكية. -3

 استخداـ أساليب التدريب الرياضي. -4

 استخداـ كسائؿ التقكيـ كالمتابعة. -5

نشػػاط يعتبػػر الإلمػػاـ الكػػافي بطػػرؽ كأسػػاليب التػػدريس الخاصػػة كذات النكعيػػة ليػػذا ال
مػػػػػف أىػػػػػـ الأمػػػػػكر المسػػػػػاعدة عمػػػػػى تحقيػػػػػؽ الأىػػػػػداؼ الخاصػػػػػة بتطػػػػػكير كاكتسػػػػػاب 

 الميارات.
كالمدرس الكاعي ىػك الػذم يػتمكف مػف فيػـ كتنفيػذ عناصػر أداء عمميػة التػدريس مػف 
كافػػػة نكاحييػػػا، كخاصػػػة فيمػػػا يتعمػػػؽ بػػػالأداء الفنػػػي كالشػػػكمي كالإرشػػػادات التعميميػػػة 

 تدريسيا. لمميارات بالإضافة إلى طرؽ كأساليب
 كلذلؾ يكصي لمف تقع عميو مسئكلية تدريس الجمباز خاصة لممبتدئيف ما يمي:

الإلمػػاـ بالمعػػارؼ كالمعمكمػػات عػػف الميػػارات الأساسػػية مػػف زاكيػػة الأداء الفنػػي  -
كالإرشادات التعميميػة كتحديػد نػكع المجمكعػات التكنيكيػة التػي تنػدرج فييػا الميػارات، 

 جمكعات بعضيا ببعض.بالإضافة إلى العلاقة بيف الم
 الإلماـ بأساليب السند المساعد كالكقائي كعكامؿ الأماف. -

 الإلماـ بطرؽ كأساليب تدريس ميارات الجمباز. -
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كلا شؾ أف لكؿ نشاط رياضي لو ميارات مميزة عف غيره؛ كبالتالي لو أسػمكبو الػذم 
 يمكف بو تدريس مياراتو.

ط كتػػتلاءـ مػػع أعمػػار الممارسػػيف كتتحػػدد ىػػذه الطػػرؽ كالأسػػاليب لتناسػػب نػػكع النشػػا
ويعتمدددد نجددداح طدددرق وأسددداليب التددددريس المختدددارة لتددددريس كمسػػػتكاىـ كقػػػدراتيـ، 

 ميارات الجمباز عمى ما يمي:
 القدرة عمى فيـ الميارة: - ُ

 كيتطمب لتحقيؽ ىذه العنصر تقديـ شرح كاؼ معتمد عمى المبادئ التالية: 
 مف السيؿ إلى الصعب. -
 المعركؼ. مف المعركؼ إلى غير -

 مف البسيط إلى المركب. -

 مف الميـ إلى الأقؿ أىمية. -

 الإلماـ بالمعارؼ كالمعمكمات النظرية كالعممية لمحتكل درس الجمباز. -ِ

 القدرة عمى تحمؿ المسئكلية. -ّ

 المعرفة بيدؼ الميارة كبذؿ الجيد الكافي لتعمميا. -ْ

 القدرة عمى تطكير قدرات الممارسيف. -ٓ

أف اليػػػدؼ الرئيسػػي مػػػف طريقػػػة التػػػدريس ىػػك تػػػدرج تطػػػكير كتحسػػػيف كيػػرل الباحػػػث 
الأداء الميارم بسرعة كسيكلة ككسائؿ التدرج تعتمد عمػى المسػتكل كعمػر الممػارس 
كقابميػػة تكافقػػػو كاسػػػتعداداتو. كلا شػػؾ أف خبػػػرة المػػػدرس فػػي اسػػػتخداـ ىػػػذه الأسػػػاليب 

 كميا أك قسـ منيا تؤدم إلى تحقيؽ الأىداؼ المرجكة.
 أعبعٞبد رؼيٌ اىدَجبص: ػْبصش

 اكتساب التصكر الحركي الصحيح لمميارة. -
 فيـ كملاحظة نمكذج المسار الحركي للأداء الفني لمميارة. -

 متابعة الإرشادات الفنية. -

 التمريف كالتكرار المعزز.  -

بالإضػػػػافة إلػػػػى تحديػػػػد مسػػػػتكل الممارسػػػػيف بيػػػػدؼ تحديػػػػد الميػػػػارات الخاصػػػػة بكػػػػؿ 
 مستكل.
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  :يس الجمبازالأسس العامة لتدر 
ىناؾ تحديات كثيرة تعكؽ تدريس الجمباز بالمدارس ككميات التربية الرياضية مف 

كنقص الإمكانيات كالكسائؿ التعميمي كاستخداـ ,بينيا صعكبة الأداء عمى الأجيزة
كعدـ تكافر كسائؿ الأمف ,كالأجيزة التعميمية المساعدة البديمة,أساليب تكنكلكجيا التعميـ

نب عدـ رغبة التلاميذ لممارسة الجمباز كرغبتيـ في ممارسة رياضة كالسلامة بجا
كقد أثبتت الدراسات أنو يمكف التغمب عمى ىذه المشاكؿ إذا أخذنا في ,كرة القدـ 

  :الاعتبار الأسس العامة في التدريس كىي
اجعؿ التمميذ يمارس بحرية بعض التمرينات السيمة في مقدمة الدرس بحيث لا  -ُ

رص عمى التدرج في تمرينات الإطالة كيفضؿ أف تككف الكاجبات البدنية كاح,ترىقو
في مقدمة الدرس عمى شكؿ جمباز ألعاب جمباز المكانع شريطة أف تككف متنكعة 

 لتنمية المياقة العامة كالخاصة لمتلاميذ 
كشجعو لكي يمارسيا مف أجؿ الصحة ,اجعؿ التمميذ يقتنع بفائدة رياضة الجمباز -ِ

 .كالمياقة
كقدـ ليـ مجمكعة مف حصص الجمباز المكانع كالألعاب  ,حقؽ رغبات التلاميذ -ّ

شريطة أف تتحدل قدراتيـ كتجذبيـ ,الممتعة بحيث تتفؽ مع قدراتيـ كميكليـ الفردية 
 لممارسة نشاط الجمباز 

كفٌر الجانب النفسي كاختار طريقة التدريس الكسطية بأف تجعؿ التلاميذ  -ْ
 .بحرية تحت رقابة المدرسيمارسكف النشاط 

كفٌر كسائؿ التعزيز كالاستثارة أثناء عرض الدرس بحيث تجذب أكثر عدد مف  -ٓ
 .التلاميذ لمنشاط

 .كفٌر كسائؿ الأمف كالسلامة أثناء تطبيؽ الدرس لمنع حدكث إصابات -ٔ
منيا كىك سعيد كلا يريد أف يترؾ تمميذ اجعؿ الحصة كقتان لممتعة بحيث يخرج ال -ٕ
 .ف التدريبمكا
و كاجعميـ برىـ بأم نشاط لا يرغبكف رىؽ التمميذ بأعباء كبيرة كلا تجبلا ت -ٖ

  .يمارسكف بحرية يفكركف كيبدعكف في الأداء



ّٕ 
 

اختر مف التلاميذ المتميزيف قادة معاكيف لؾ أثناء التدريس  كشجعيـ لإعداد  -ٗ
  .قيادات لتنفيذ الدرس

كاطمب مف التلاميذ تأديتيا ,ية كالمياريةاختيار مجمكعة مف الكاجبات البدن -َُ
فقد أثبتت الدراسات كالملاحظات التربكية أف ىذه  –بأنفسو تحت ملاحظة المدرس 

  .الطريقة تنمي الاتجاىات الإيجابية لمتعميـ الذاتي
لا تجعؿ التمميذ مستقؿ لممعمكمات بؿ اجعمو مشاركان فعالان في حؿ الكاجبات  -ُُ

  .تدخؿ إلى كقت الحاجة الضركرية إليؾتكلا ,تراقبو عف بعديا شرطة أف بالمكمؼ 
شجع التمميذ عمى التفكير العممي كتحميؿ المكاقؼ التعميمية كاجعمو يفكر معؾ  -ُِ

  .في إيجاد كاقتراح الخطكات التعميمية المؤدية لتحقيؽ الأىداؼ التعميمية
ر كالجكدة في الأداء كؿ ىذا سكؼ يساىـ في الارتقاء بالعممية كيؤدم إلى الابتكا

  .كتحقيؽ الأىداؼ
  :الجمباز التدريسية المينية الضرورية لمعممالقدرات )الميارات( 

يختمؼ تدريس الجمباز عف تدريس المكاد العممية الأخرل حيث يمثؿ صعكبة لدل 
القائميف بتدريسو كصعكبة لدل المتعمميف المبتدئيف في تعمـ ميارات الجمباز الأمر 

عمى القائميف بتدريس الجمباز تنمية قدراتيـ التدريسية لمتغمب عمى ىذه الذم يفرض 
يجاد حمكؿ مناسبة لتحسيف العممية الت كتنقسـ القدرات المينية  ,عميميةالصعكبات كا 

  :التدريس إلى قدرات تدريسية عامة كخاصة ىي
 :القدرات التدريسية العامة :أولاً 
ب أف يتمتع مدرس التربية الرياضية الاىتماـ بأسس تدريس الجمباز يج بجانب 

  :)مدرس الجمباز( بالقدرات التدريسية المينية العامة التالية
القدرة عمى تحديد الأىداؼ التعميمية كتحميؿ المكاقؼ التعميمية كاختيار المحتكل  -ُ

التعميمي المناسب بالتحضير الجيد مف خلاؿ اختيار استراتجيات التدريس التي تحقؽ 
 لتعميمي بنجاح الأىداؼ ا

القدرة عمى تحديد الخطكات التعميمية المؤدية لتحقيؽ الأىداؼ مف خلاؿ التدرج  – ِ
 في تجزئة الكاجبات الميارية إلى أجزاء كتدربو يسيؿ تنفيذىا دكف إصابات
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عمى إعطاء النماذج المركب لمكاجبات الميارية شريطة أف يككف النمكذج  ةالقدر  -ّ 
 .لأىـ النقاط الفنية للأداء مقترف بالشرح المختصر

القدرة عمى السيطرة كالقيادة أثناء المكاقؼ التعميمية يساعد عمى تقميؿ نسبة  -ْ
   .الإصابة كالحكادث التي تنجـ مف عدـ سيطرة المعمـ عمى الفصؿ

عمى ضبط النفس كالتحكـ في انفعالاتو كالتصرؼ في الأمكر بكياسة قدرة المعمـ  -ٓ
 ذ عمى الشعكر بالأمف كالتقدير لدركس الجمباز.مما يساعد التلامي

يجاد الحمكؿ المناسبة لإصلاحيا  -ٔ القدرة عمى اكتشاؼ الأخطاء كتحديدىا كا 
 .كتجنبيا لمنع حدكث إصابات

القدرة عمى تييئة البيئة التعميمية المناسبة بأف يييئ المعمـ أماكف التدريس لكي  -ٕ
سائؿ الأمف كالسلامة مثؿ المراتب كأف يتكفر بيا ك ,تككف صالحة للاستخداـ

  .الأسفنجية تحت كؿ جياز أك الحفر الأسفنجية
خراج الدرس كاختيار ىذه الكاجبات البنية كالميارية بحيث  -ٖ القدرة عمى تنظيـ كا 

يؤدم التلاميذ ىذه الكاجبات بحرية دكف إعاقة بجانب مشاىدة المعمـ جميع التلاميذ 
 .ريسكقيامو بدكره التربكم في التد

القدرة عمى معرفة الطرؽ كالأماكف الصحية لسند التمميذ أثناء تأدية الميارات  -ٗ
 كأثناء ىبكطو  مف عمى الجياز 

القدرة عمى استخداـ الأجيزة التعميمية المساعدة كأساليب التعميـ ككسائؿ  -َُ
 ...الإيضاح المصكرة

نب الإصابات التي تمنع القدرة عمى تحديد شدة الأحماؿ البدنية كالميارية لتج -ُُ
  .عددان كبيران مف التلاميذ مف الإقباؿ عمى درس الجمباز

  :القدرات التدريسية التخصصية التكنولوجية لمدرس الجمبازثانيا: 
ران عمى المدرس الذم يستطيع تكظيؼ كتطكيع كتطبيؽ كسائؿ التكنكلكجيا كخيطمؽ م

تباع أسمكب تحميؿ النظـ ف ي التدريس بأنو المعمـ التربكم  التعميـ في التدريس كا 
التكنكلكجي حيث أنو يجمع يبف التربية في تعاممو مع التلاميذ كبيف تطبيؽ كسائؿ 
تكنكلكجيا التعميـ في التدريس الأمر الذم يفرض عمى القائميف بتدريس التربية 
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التمتع بالقدرات التدريسية  ,الرياضية بصفة عامة كتدريس الجمباز بصفة خاصة
 :ية التكنكلكجية التاليةالتخصص

القدرة عمى إثراء العممية التعميمية باستخداـ الكسائؿ السمعية كالبصرية كالسمع  -ُ
  .كاستثارة المتعمـ لمتعمـ,. في عرض النماذج الحركية.بصرية )السينما كالتمفزيكف(

جيد القدرة عمى الضبط كالتفكير في العممية التعميمية مف خلاؿ الإعداد المنظـ ال -ِ
 لممكاقؼ التعميمية بحيث تتسـ بكضكح الأىداؼ كالخطكات المؤدية  لتحقيقيا 

القدرة عمى تحضير البرامج التعميمية الجاىزة مف خلاؿ التسجيلات المرئية  -ّ
)شرائط الفيديك( أك عف طريؽ الكتيب المبرمج أك الكركت المبرمجة أك بكاسطة 

 الكمبيكتر 
جيا التعميمية المتعددة مف خلاؿ تطبيؽ الكسائؿ التي القدرة عمى استخداـ تكنكلك  -ْ

 .تتناسب مع المكقؼ التعميمي كتحقيؽ الأىداؼ التعميمي
القدرة عمى تحقيؽ الاتصاؿ التعميمي كتقريب الفجكة التعميمية بيف المعمـ كالمتعمـ  -ٓ

بحيث يضمف تحقيؽ الاتصاؿ التعميمي الديناميكي بيف المعمـ )المرسؿ(كالمتعمـ 
 لمستقبؿ( )ا
القدرة عمى تحميؿ المكاقؼ التعميمي باستخداـ الكسائؿ التكنكلكجية كجمع   -ٔ

المعمكمات عف التركيب البنائي لمميارات المراد تعميميا كترجمتيا إلى خطكات أك 
 .إطارات تعميمية يسيؿ تنفيذىا

  :والتغذية المرتدة –الاتصال التعميمي 
ي لحدكث التغذية المرتدة أثناء تعميـ ميارات يساىـ الاتصاؿ التعميمي بدكر أساس

الجمباز فبكاسطة التغذية المرتدة التي يكفرىا النظاـ التعميمي يمكف استرجاع الأداء 
كتعتبر التغذية المرتدة عاملان مف العكامؿ  –كتقكيـ ما تـ تعممو مف خبرات حركية 

  .اليامة لتعميـ كتحسيف الأداء
يقة كبطر  مستمرةتدة يستطيع المتعمـ تقكيـ أدائو بصكرة كبكاسطة التغذية المر       

أك بكاسطة الكسائؿ التعميمية السمع  (المعمـ)فكرية عف طريؽ مكجو خارجي      
عادة عرض  ,بصرية كيمكف استرجاع الأداء بتصكير أداء المتعمـ بكاميرا الفيديك كا 

الأداء حتى يصؿ اختلاؼ يقكـ المعمـ بتكضيح الاختلاؼ كيقكـ المتعمـ بتصحيح 
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ذا ظير اختلاؼ يقكـ المعمـ بتكضيح الاختلاؼ كيقكـ المتعمـ  إلى الأداء النمكذجي كا 
  .بتصحيح الأداء حتى يصؿ إلى الأداء النمكذجي فيما يسمى بالتدريس المصغر

لتحقيؽ التغذية المرتدة خلاؿ العممية التعميمية يجب أف تككف عممية الاتصاؿ في 
كأف تككف ىناؾ خطة تعميمية محكمة  ,تمرة بيف المتعمـ كالمعمـالمكقؼ التعميمي مس

الضكابط يككف لممتعمـ كالمعمـ دكر ىاـ داخؿ النظاـ التعميمي كغالبان ما يككف شكؿ 
كيمكف الحصكؿ عمى  ,الاتصاؿ التعميمي في شكؿ دائرة تعميمية تمفزيكنية مغمقة

 :دركس الجمباز عف طريؽ الآتي التغذية المرتدة أثناء الاتصاؿ التعميمي عند تطبيؽ
  :التغذية المرتدة قبل الممارسة .2

في بداية العممية التعميمية يحتاج المتعمـ إلى معمكمات عف الأداء         
كيتـ  ,يستمدىا منف المعمـ باستخداـ الشرح المفظي أك إعطاء النماذج الحركية

لمناقشة يتـ حدكث مناقشة حؿ المشاكؿ الحركية بيف المعمـ كالمتعمـ كخلاؿ ا
كقد أثبتت الدراسات الميدانية أىميتيا في تعمـ  feed backالتغذية المرتدة 

ميارات الجمباز ففي كؿ مرحمة مف مراحؿ تعميـ الجمباز يجب تقكيـ الأداء 
كالنسيج  (جياز التحكـ المخ)كلابد مف تبادؿ المعمكمات بيف مادة التحكـ 

يؽ عمى كؿ مرحمة مف مراحؿ الميارة كعند تكرار الميارة كتصد –العصبي 
  .يتـ التصديؽ عمى الميارة ككؿ

 :التغذية المرتدة أثناء الأداء .1

يحتاج المتعمـ أثناء تنفيذ الكاجبات الميارية تكجييية كتصحيح أدائو         
أك كممة  (شد مشطؾ)بصكرة مستمرة كقد يستخدـ المعمـ بعض الألفاظ مثؿ 

يت المناسب كؿ ىذه الكممات تعتبر أدكات لفظية لترؾ الجياز في التكق (ىب)
ىامة لتصحيح الأداء يستمدىا المتعمـ مف التغذية المرتدة مف المعمـ الذم 

الأمر الذم يحتـ عمى  ,يعتبر مصدر التصديؽ للأداء أثناء الممارسة الفعمية
  .المعمـ أف يككف متنبو دائمان لأداء المتعمـ

  :التغذية المرتدة ما بعد الأداء .3

يستطيع المتعمـ أف يقكـ أدائو بنفسو بمشاىدة أدائو بكاسطة الدائرة         
أخصائي تكنكلكجيا المغمقة التي يصمميا المدرس أك  التمفزيكنية التعميمية
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التعميـ كبكاسطة استرجاع الأداء يمكف لممتعمـ تقكيـ أدائو بصكرة مستمرة 
لتغذية المرتدة المطمكبة أثناء كفيما يمي تكضيح أثر النظاـ التعميمي لحدكث ا

 .تعميـ ميارات الجمباز
 إَٔٞخ الارصبه اىزؼيَٜٞ ػْذ رذسٝظ اىدَجبص:

 وتكمن أىمية الاتصال التعميمي أثناء تدريس الجمباز فيما يمي:  
تسػػاىـ كسػػائؿ الاتصػػاؿ التعميمػػي السػػمع بصػػرية عمػػى تقريػػب الفجػػكة التعميميػػة  -ُ

 يئة التعميمية الآمنة.بيف المعمـ كالمتعمـ كتكفير الب
تساعد كسائؿ الاتصاؿ التعميمية عمػى إمػداد المػتعمـ بالمعمكمػات النظريػة الفنيػة  -ِ

لػػػلأداء ممػػػا يسػػػاعد عمػػػى تكضػػػيح الأىػػػداؼ كتقميػػػؿ نسػػػبة الإصػػػابة التػػػي تػػػنجـ عػػػف 
 نقص فيـ الدارسيف.

يػػػػة تسػػػاعد نظػػػـ العػػػػرض )الػػػدكائر التميفزيكنيػػػة التعميميػػػػة المغمقػػػة( عمػػػى ديناميك -ّ
الاتصػػػػاؿ التعميمػػػػي ممػػػػا سػػػػاعد المػػػػتعمـ عمػػػػى الكقػػػػكؼ عمػػػػى النقػػػػاط الفنيػػػػة لتحقيػػػػؽ 

 الأىداؼ البدنية كالميارية كالمعرفية.
تسػػاعد عمميػػة الاتصػػاؿ التعميمػػي عمػػى تحديػػد الأخطػػاء كاكتشػػافيا بسػػيكلة ممػػا  -ْ

 يساعد عمى سرعة التعمـ كالاقتصاد في الجيد.
)الكتيبػػػػػات المبرمجػػػػػة أك البػػػػػرامج التعميميػػػػػة تسػػػػػاعد كسػػػػػائؿ تكنكلكجيػػػػػا التعمػػػػػيـ  -ٓ

ثػػػراء  الجػػػاىزة المسػػػجمة أك الكمبيػػػكتر( عمػػػى تػػػكفير المعمكمػػػات كتعزيػػػز أداء الػػػتعمـ كا 
 العممية التعميمية. 

تساعد أساليب تكنكلكجيا التعميـ القائمة عمى تفريد التعميـ عمى تحقيؽ تعمـ  -ٔ
خلاؿ برامج تعميمية أفضؿ مثؿ )أسمكب الكحدات التعميمية الصغيرة مف 

 كمبيكترية(.
 ٍَبسعخ سٝبضخ اىدَجبص فٜ اىَدبه اىَذسعٜ:

الجمباز ىك أحد أعمدة الرياضة المدرسية كىك السبيؿ العممي بتككيف قاعدة  أولًا:
عريضة بيف الرياضييف الناشئيف في شتى أنكاع الرياضة، كبالتالي تتسع فرص بركز 

كمصدر فخرىا بدلان مف الاعتماد عمى  المكاىب الرياضية التي ىي أمؿ كؿ أمة
 العشكائية كالصدفة في ظيكر المكاىب. 
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تعتبر رياضة الجمباز المادة الأساسية لبناء أسس صحيحة مف الناحية البدنية  ثانياً:
 كالفنية لممارسة جميع الرياضات الأخرل.

كساب مفاىيـ كأىداؼ المككنات الحركية الأساس ثالثاً: ية العمؿ عمى تكصيؿ كا 
لرياضة الجمباز لأطفاؿ كناشئي الجمباز بيدؼ إكسابيـ الطلاقة الحركية بدءان مف 

 الأصالة الحركية كصكلان إلى الابتكار الحركي.
إعداد قاعدة عريضة مف النشء أك مبتدئيف في رياضة الجمباز، الشيء الذم  رابعاً:

 ي.يساعد المدرب عمى حسف انتقاء العناصر الصالحة لمجمباز التنافس
إتاحة فرص الحركة الطبيعية الماىرة الجميمة للأطفاؿ كي ينمك بتكازف،  خامساً:

 فالحركة أساسية لمحياة كمطالبيا
تكفير ظركؼ تربكية صحيحة ملائمة لمممارسة رياضة الجمباز في الصعيد  سادساً:

 المدرسي لأف ذلؾ كفيؿ لمقابمة الكثير مف احتياجات السمككية لمطفؿ
 بالنفس كالجرأة لدل الطفؿ كزيادة شعكره بقدراتو البدنية كالعقمية الثقة سابعاً:
العمؿ الزكجي أك الجماعي يكسب الأطفاؿ صفات اجتماعية ىامة كىي  ثامناً:

التعاكف كالقدرة عمى التعامؿ مع الآخريف كيجعميـ أكثر تسامحان كاستعدادان لممعاكنة 
 كالمساعدة كتحمؿ المسؤكلية

بالحركة كمفاىيـ الحركة تساعد عمى معرفة الكيفية كالمقدرة عمى نمك الكعي  تاسعاً:
 انتقاء كأداء الحركة الملائمة كاستجابة لممكقؼ التي تتطمب أداء الحركات

 تنمية الإدارة الجيدة كالتحكـ في الجسـ  عاشراً:
 التدريب عمى الميارات المتصمة بالتعامؿ مع الأجيزة الحادي عشر:
 لطفؿ الفرصة ليجرب كيستمتع بحركات الجمباز المتنكعةإعطاء ا الثاني عشر:

 :أثْبء رْفٞز دسط اىدَجبص الأٍِ ٗاىَغبػذح

يقصػػد بػػالمفظ الأمػػف كالمسػػاعدة جميػػع الكسػػائؿ التػػي تعمػػؿ عمػػى تقػػدـ عمميػػة الػػتعمـ 
كتجنػػب الإصػػابة، كيفيػػـ مػػف الأمػػف انػػو ملاحظػػة اللاعػػب مػػف قبػػؿ المػػدرب أك أحػػد 

أداء الحركة كفي حالة فشػمو أك اخػتلاؼ قبضػتو يكػكف عمػى  الأفراد المشاركيف أثناء
اسػػتعداد لمتػػدخؿ مباشػػرة لتجنػػب الإصػػابة كيفيػػـ المسػػاعدة إنيػػاء التػػدخؿ فػػي المسػػار 

 الحركي في حالتيف ىما:
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تػدخؿ المسػػاعد لػدعـ المسػػار الػػديناميكي لمحركػة حتػػى يمكػػف تسػييؿ الػػداء لتسػػير  -
عدة تعػػد بمثابػػة مسػػاعدة تعميميػػة كتسػػاعد عمميػػة الػػتعمـ كتجنػػب الخطػػاء كىػػذه المسػػا

 في الحصكؿ عمى التصكر الحركي عف طريؽ أداء الحركة.
 السند لتجنب السقكط.  -

 كالشكؿ التالي يكضح ذلؾ.  أنكاع المساعدة:
 

  المساعدة 

 الاستعداد لممساعدة المساعدة عف طريؽ المساعدة الفعمية      

  كاساستعماؿ الح في بداية الحركة    

  حاسة النظر خلاؿ الحركة      

  حاسة السمع في نياية الحركة     

 (ّشكؿ رقـ )
 هٕان ثلاثح أٔىاع ِٓ اٌّـاػضج فٍ اٌجّثاػ:

 المساعدة الفعمية. - أ
 المساعدة عف طريؽ استعماؿ الحكاس.-ب
 الاستعداد لممساعدة. -ج

 kinds of spottingأٔىاع اٌـٕض: 

ضػػػة الجمبػػػاز لككنػػػو يقمػػػؿ مػػػف الإصػػػابات المتكقعػػػة لمسػػػند أىميػػػة كبيػػػرة فػػػي ريا 
كتقي الممارس مف الأخطار الناتجة مف المعب عمػى الأجيػزة المختمفػة، فضػلان عمػى 
أنيػػا تسػػاعد الممػػارس فػػي بدايػػة الػػتعمـ عمػػى أداء الميػػارات الحركيػػة بسػػيكلة كخفػػة، 

 كمف ىنا كاف السند أىمية بالغة كيقسـ السند إلى:
 Protection and preventive spotingالسند الكقائي:  -ُ
 Hellpingspotingالسند المساعد:  -ِ

 Protection and preventive spotingأولا: اٌـٕض اٌىلائٍ: 

يقصد بالسند الكقائي كقاية الممارس مف التعرض للأخطار الناتجة عف ارتطاـ 
ز في اللاعب بالجياز أك الكقكع عنو، كفي ىذا النكع يقؼ الساند تحت الجيا

الاجيزة المرتفعة أك بجانب الجياز في الأجيزة المنخفضة لمحاكلة إنقاذ الممارس 
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في حالة عدـ تأديتو لمميارة، ىذا كتختمؼ عممية السند ىذه باختلاؼ الجياز 
  ، كالشكؿ التالي يكضح ذلؾ.كالميارة الحركية

 
 Hellpingspotingثأُا: اٌـٕض اٌّـاػض: 

عدة اللاعػػػػػب عمػػػػى آداء ميػػػػارة معينػػػػػة فيقػػػػكـ السػػػػػاند يقصػػػػد بالسػػػػند المسػػػػػاعد مسػػػػا
بمسػػاعدة الممػػارس لاتمػػاـ الحركيػػة المػػؤداة نظػػرا لعػػدـ قيامػػو بأدائيػػا لمفػػردة لضػػعؼ 
فػػي عضػػمة معينػػة كيكػػكف دكر السػػاند مكػػاف العضػػمة الضػػعيفة، كنجػػد أف ىػػذا النػػكع 
ضػػػػركرم كلازـ لرياضػػػػة الجمبػػػػاز خاصػػػػة مػػػػع المبتػػػػدئيف كذلػػػػؾ لضػػػػعؼ العضػػػػلات 

اممػػػة فػػػي الأداء، كػػػذلؾ نجػػػد أف السػػػند المسػػػاعد يظيػػػر فػػػي حالػػػة عػػػدـ إحسػػػاس الع
الممارس بعضك معيف فيككف دكر الساند مكاف المثير المنبو ليػذا العضػك، كتختمػؼ 

كلابػػد مػػف مراعػػاة أف طريقػػة السػػند المسػػاعد بػػاختلاؼ الأداء الحركػػي كطبيعػػة الجيػػاز، 
 ، كالشكؿ التالي يكضح ذلؾ.راب لمفرد المسنكدتككف عممية السند غير عائقة كلا تسبب أم اضط

 

  
 كمية المساعدة 

إف الغرض مف استعماؿ المساعدة ىك تعمـ الحركة بصكرة صحيحة كىذا يعني أننا 
 .يجب أف نقمؿ مف المساعدة تدريجيان كلا نستعمميا أكثر مف احتياج الطالب إلييا
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كعمى ,تصكر الحركي لمحركةفالمساعدة أكثر مف اللازـ تؤدم إلى عدـ الشعكر بال
 عدـ أداء الحركة إلا بالمساعدة  ككذلؾ عمى تعكيد الطلاب عمى,إيقافو

  :الشروط التي يجب أن تتوفر في المساعد
مف غير الممكف أف يقكـ المدرس بإعطاء المساعدة لجميع الطلاب أثناء الدركس 

س أف يعطي طريقة كلذا كجب عمى المدر  .إذ يككف ىذا إجيادان كبيران لو,الرياضية
 .المساعدة لكؿ حركة بجانب شرحيا أثناء تعميميا لمطلاب

ولأجل أن يقوم كل طالب بالمساعدة عوضاً عن المدرس يجب أن تتوفر عنده 
  :الشروط الآتية

كخاصة في أم نقطة تتـ ,يجب أف  المساعد النكاحي الفنية لمحركة )تكنيؾ( -ُ
 .المساعدة

 ة )معرفة الحركة سابقان( كصكٌر الحر يجب أف تككف لديو القدرة عمى ت -ِ

 .يجب أف تككف لديو الجدية في المساعدة كأف يككف منتبيا دائمان  -ّ

إذ أف لكؿ حركة .يجب أف يعرؼ نكع المسكة المستعممة في مساعدة الحركة -ْ
 مسكة خاصة بيا تقريبان 

, كلذا يجب .يجب أف يعرؼ في أم نقطة تكمف مكاطف الخطكرة في الحركة -ٓ
 .ممساعدة حسب نكع الحركةلكضع المناسب كالملائـ أف يتخذ ال

  .يجب أف تككف لديو التمبية السريعة -ٔ
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 :أنواع المسكات المستعممة في المساعدة
  :المسكة الكلابية-2

كالغرض مف ىذه ,ف تمسؾ العضد قرب مفصؿ الكتؼ كقريبة مف الجذعياليد
 المسكة قيادة حركة الكتفيف.

 
 المسكة الكلابية 

 
  :لنصف الكلابيةالمسكة ا-1

يد كاحدة تمسؾ العضد قرب 
كتستعمميا عندما يقؼ المساعد أماـ ,الكتؼ
 .كعمميا يككف سحب كدفع الجسـ,الطالب

 
 

 المسكة نصؼ الكلابية
  :مسكة الدوران-3

تستعمل هذه المسكة فً جمٌع الحركات التً ٌكون فٌها دوران للجسم وتكون 
 :على نوعٌن

 :مسكة دوران للأمام(المسكة الكلابٍة الأمامٍة ) - أ
ٌمسك العضد بعد لف الٌدٌن للخلف نصف لفة عكس دوران الجسم 

 .كحركة القلبة الهوائٌة الأمامٌة على الأرض والمتوازي والعقلة
 
 
 
 
 
 
 
 

 المسكة الكلابٌة الأمامٌة )مسكة دوران للأمام(
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 :المسكة الكلابٍة الخلفٍة )مسكة دوران للخلف( - ب

دٌن للأمام نصف لفة عكس دوران الجسم ٌمسك العضد بعد لف الٌ
كحركة كحركة القلبة الهوائٌة الخلفٌة على الأرض والمتوازي 

وتستعمل هذه المسكة فً الحركات .والعقلة
 .الجانبٌة أٌضاً كحركة العجلة البشرٌة

 
 

 
 

 المسكة الكلابٌة الخلفٌة )مسكة دوران للخلف( 

  :مسكة التثبٍت -4
ام والأخرى تمسك الساعد قرب الٌد وعملها ٌد واحدة تمسك العضد من الأم

 .كحركة القفز المتكور من فوق العقلة.تعدٌل المرفق والسحب
 
 

 مسكة التثبٌت

 
 

  :طرق المساعدة
  :وتعنً كٌفٌة المساعدة ففً الحركة وتكون على الأشكال الآتٌة

  :المساعدة بالدفع - أ
لدورانه أو  أو,وهً دفع الجسم المتأرجح لإعطائه قوة رفع إلى الأعلى

الطلوع الأمامً والطلوع ,مثلاً حركة الكب.لتصحٌح الاتجاه للحركة
  .بالمرجحة الخلفٌة

  :المساعدة بالسحب - ب
وٌكون سحب الطالب إلى الاتجاه الصحٌح أو المسافة الصحٌحة 

والمساعدة فً جمٌع هذه الحالات نستعمل المسكة الكلابٌة أو .للحركة
كحركة الدحرجة الخلفٌة للوقوف على ,ٌتالنصف الكلابٌة أو مسكة التثب

الٌدٌن أو الهبوط الجانبً المكتور المواجه مع نصف دورة على 
 .المتوازي

 :المساعدة للدوران -جـ
نستعمل فً هذه المساعدة مسكة الدوران الأمامٌة أو الخلفٌة  لإعطاء قوة 

طة وفً هذه الحالة من الضروري لأن ٌكون الدفع فً نق,دفع لدوران الجسم
  أبعد ما ٌمكن عن محور الدوران كحركة القلبة الهوائٌة.
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تكون المساعدة بدفع الكتف للخلف حٌث لا .وفً الدائرة الخلفٌة الصغٌرة
ومسك الرسغ هنا هو للمحافظة فقط  ,ٌمكن دوران الجسم من مفصل الرسغ

 ، والشكل التالً ٌوضح ذلك.على عدم ترك العقلة ولٌس لدوران الجسم

 
 
 

 
 

 قة المساعدة فً حركات الدورانمنط
 
 

  :المساعدة للتوازن -د
وهذه المساعدة تستعمل لتصحٌح للجسم أثناء وضعه فً حالة التوازن 

 وتستعمل فً هذه المساعدة المسكة الكلابٌة أولاً ثم المسكة الشوكٌة ثانٌاً 
 
 

 
 

 المسكة الشوكٌة 
 

  :المساعدة المركبة :سابعا  
ع واحد ف المساعدة كسحب ودفع فً آن واحد هً استعمال أكثر من نو

مثل القلبة الهوائٌة المتكورة الأمامٌة للهبوط من المتوازي أو دفع 
كحركة الهبوط ,ودوران كحركة القلبة الهوائٌة الأمامٌة أو سحب ودوران

ون المساعدة فً هذه فتك.جه مع نصف دورة على المتوازيالمكتور الموا
بٌد واحدة ودفع الورك وتدوٌره بالٌد  الحركة سحب الجسم من العضد

 .الأخرى
  :المساعدة باستعمال الأجهزة :ثامنا  
  :السروال -1

وتستعمل فً حالات قفزة ,مسك السروال لأخذ مسكة قوٌة ومكثبتة
 الٌدٌن الخلفٌة أو القلبة الهوائٌة الخلفٌة 

  :حزام الأمان -2
أو المثبت فً هناك أنواع كثٌرة لأحزمة الأمان منها ما ٌمسك بالٌدٌن 

 العقلة أو السقف وهناك الحزام الدوار )توست(.

 .(Safety grip)ٌن لتثبٌتها على العقلة حزم رسغ الٌد -3
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( وتستعمل Jumping sheetقطعة قماش سمٌك )جادر( للقفز ) -4

 لجمٌع حالات القفز 
الكرسً لوقوف ,المنضدة ,الحصان,كالصندوق:الأجهزة الأخرى -5

 المساعد علٌها 

 :الحوادث )الامان( الوقاية من
يعتبر الاحتفاظ بالصحة كالقكة كالتمتع بحياة صحية كالاستمرار كالرغبة في القياـ 

بنشاط رياضي كتنميتو مف أىـ كاجبات تدريب جمباز الأجيزة ، لذا يفرض ذلؾ عمينا 
كاجبات في الرعاية كالعناية كذلؾ بمعرفة المدرب لقكاعد الحذر في قاعة الجمباز 

كاعد الخاصة لمقياـ بالمساعدة كالأمف كفي كؿ تمريف لابد مف تكفر ما كيراعى الق
 .يمزـ مف متطمبات الحماية مف الحكادث

أف نقص تنظيـ التدريب كعدـ كفاية تكجييات المساعديف كاللاعبيف في كاجباتيـ 
كعدـ انتظاـ التكجيو عند تعمـ الحركات الجديدة ، كالتكجيو الغير دقيؽ لمتطمبات 

القائـ عمى الفيـ كالمساعدة غير الكافية كعدـ الإحصاء كؿ ىذا يمكف أف الحركة 
 .يككف سببان في كقكع الحكادث

كتتضمف القكاعد الصحيحة المعمكمات الخاصة بحالة التطكر النفسي الافتراضات 
كالتكيؼ كالتكافؽ عند اللاعبيف ، ككذلؾ تكنيؾ الداء كطريقتو كنظاـ العمؿ ، اف 

ؽ التنظيـ ، كالعمؿ كفقان لأسس فنية منيجية تربكية ىي أفضؿ الاحتياط عف طري
 .كسيمة لمنع كقكع حكادث

إف المفيكـ مف الكقاية مف الحكادث يشمؿ المضمكف الشامؿ لجميع الالتزامات 
 :الضركرية لتجنب الحكادث كتتضمف الكقاية مف الحكادث ما يمي

لرعاية كالحالة الحقيقية الملاحظات اللا محدكدة لمكاجبات الخاصة بالعناية كا - أ
 .لمقاعة

 .ارتداء الملابس المناسبة - ب

 .العناية بالأجيزة كترتيبيا - ت

 لممساعدة كالسند.الاثر التربكم  - ث
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 :واجبات العناية في درس الجمباز –أ 
 :يمكف ملاحظة كاقعية كاجبات العناية في التكجييات التالية     

 .التدريب بدكف تكجيياتلا يسمح لمجمكعات الأطفاؿ كالمبتدئيف بتاتان  -

 .الاقتناع قبؿ بدء التدريب بصلاحية الأجيزة -

 .إعطاء ملاحظات كاضحة حكؿ الامف كالمساعدة قبؿ البدء في التدريب -

تقكيـ خطا التنظيـ لمباشر عمى المجمكعة مع الملاحظة كالتكجيو لمكقاية  -
 .مف الحكادث

 .ةتكفير الثقة بكجبات العناية كالرعاية كالكقاية الأمني -

 .تكفير جميع كسائؿ الإسعافات الأكلية -

 :ب _ الملابس
يعتبر ارتداء الملابس المناسبة خلاؿ أداء حركات الجمباز أحد الأسس اليامة    

كالضركرية لتحقيؽ الامف كسلامة اللاعبيف كتتككف الملابس عادة مف قميص 
بدلة كسركاؿ ، كبدلة جمباز كجكرب كحذاء ، كفي بعض الحالات يمكف ارتداء 

تدريب حتى يمكف المساعدة في المحاكلات الأكلى حيث يتمكف الساند مف الحصكؿ 
عمى مسكة جيدة بيا كيشترط أف تسمح ىذه الملابس بحرية الحركة ، كيعتبر الحزاـ 

سمسمة الرقبة كغير ذلؾ  –حمقة الرسغ ، كربط الذراع كساعد اليد  –ك ملابس الزينة 
 .ساعدمصادر خطر سكاء للاعب أك لمم –
 :العناية بالأجيزة وترتيبيا –ج 

إف العناية كالصيانة المستمرة لأجيزة الجمباز تشكؿ عاملان أساسيان في المحافظة      
عمى قدرتيا عمى العمؿ لمدة أطكؿ إلى جانب تحقيؽ عنصر الامف كسلامة 
اللاعبيف ، حيث أف العناية باستخداـ عارضة العقمة يمنعيا مف الصدأ الذم يشكؿ 
خطران عمى راحة اليد ، كالعناية بتثبيت أعمدة العقمة عمى الأرض جيدان كتأميف شدىا 

كما أف تغطية أجيزة القفز كالصندكؽ المقسـ  .يضمف عدـ كقكعيا خلاؿ استخداميا
يؤدم القطع في  –، المير كحصاف القفز يحفظيا مف التمؼ خاصة حدكث قطع بيا 

 .يشكؿ خطرا عمى سلامة كأمف اللاعبيفمما  –سطح الحصاف إلى كقكع الحكادث 
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كما يجب أف تكضع أجيزة القفز بحيث تككف مثبتة لمجاؿ الركضة تقريبان كيجب أف 
كيجب ألا تككف  .تككف عقؿ الحائط ثابتة كغير قابمة لمكسر أك الشرخ أك غير ممساء

ا المراتب ممزقة ، كيجب حمميا عند نقميا حتى يمكف تجنب إثارة التربة أك تعرضي
 .لمتمزؽ

كيجب أف يتـ تكزيع الأجيزة بحيث تتكفر الأبعاد المناسبة بينيا ككذلؾ بينيا كبيف 
كلا يجكز تقصير مسافة الركضة التقريبية كأماكف اليبكط ككذلؾ الطريؽ مف  ,الحائط

لى الأجيزة ، حيث يشكؿ ىذا إعاقة ، كيجب أف يككف مكضع الأجيزة كارتفاعيا  كا 
 .عميياكفقان لمتطمبات العمؿ 

 :الأثر التربوي لممساعد والسند -د
تزداد الثقة الذاتية التي يريد المدرب إكسابيا للاعب عف طريؽ السند كالمساعدة 

 .الجيدة ، كأف فقد الثقة كالانتباه يحدث عندما لا يتمكف اللاعب مف متابعة المدرب
ـ عمى المدرب إف الأثر التربكم لممساعدة كالسند في العمؿ مع مجمكعة أك أكثر يحت

 أك المدرس إتباع الإرشادات التالية: 
يجب عمى المساعد أف يككف مممان بالتكنيؾ المثؿ لمحركة المطمكب  -

 .تطكيرىا حتى يمكف أف تككف المساعدة كالسند جيدة

 .تعمؿ المساعدة المناسبة عمى نجاح عممية التعمـ سريعان  -

ى صحة كسلامة يتحمؿ المساعد مسؤكلية تجنب الحكادث كالمحافظة عم -
 .اللاعب

يجب عمى المساعد أف يككف مممان بدقائؽ المسار الحركي كمتطمبات  -
السند للاعب الذم يقكـ بسنده حتى يتعمـ اللاعب تكنيؾ الحركة 

 .المطمكبة

 يتحتـ عمى المساعد أف يككف دائمان يقظان. -

طرؽ القياـ بالسند كالمساعدة الجيدة في  طلاباليجب أف يتعمـ جميع  -
 .ريفالتم
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 عوامل الأمن والسلامة في الجمباز
أحػػد كاجبػػات التعمػػيـ كالتػػدريب اليامػػة ىػػك اتخػػاذ كافػػة الإجػػراءات لتجنػػب الحػػػكادث 
كالإصػػػابات كيتطمػػػب ىػػػذا أف يعػػػرؼ المػػػدرس كالمػػػدرب قكاعػػػد الحيطػػػة فػػػي صػػػالة 
الجمبػػػاز جيػػػدان، كأف ييػػػتـ بتػػػأميف اللاعػػػب كسػػػنده بطريقػػػة صػػػحيحة. كيسػػػرم الأمػػػر 

تدريبيػة كاتخػاذ كافػة الإجػراءات الضػركرية لمنػع كقػكع الحػكادث فييػا  عمى كػؿ كحػدة
 كتقع الحكادث للأسباب الآتية:

 التقكيـ الخاطئ لمحركة. -
 الخبرة غير المكتممة لممساعدة كاللاعب. -

 التنظيـ غير الكافي لمتدريب. -

 التتابع غير المتدرج لمتمرينات. -

 السند غير الصحيح. -

 الإحماء غير الكافي. -

 الخاطئ لممراتب كغيرىا. الكضع  -

 مفيكـ الأمف كالسلامة في الجمباز: -
يقصد بيا تكفير جميع الاشتراطات المادية كالبشرية قبؿ كأثنػاء كبعػد الممارسػة  

عمى أجيزة الجمباز المختمفة سكاء في الصالة أك الممعب بيدؼ التعمػيـ أك التػدريب 
حركػػػي الصػػػحيح كدعمػػػا لممسػػػار تيسػػػيران لػػػلأداء كتجنبػػػا للأخطػػػاء كتحقيقػػػا لمتصػػػكر ال

الػػػػديناميكي لمحركػػػػة حتػػػػى يسػػػػيؿ أدائيػػػػا عمػػػػى أكمػػػػؿ كجػػػػو، بيػػػػدؼ تجنػػػػب حػػػػدكث 
 الإصابة أك الحد مف التعرض لمخطر في حالة حدكثيا.

 دكر المدرس أك المدرب تجاه الأمف كالسلامة أثناء ممارسة الجمباز: -
اليب الحديثػػػة فػػػي المعمػػػـ أك المػػػدرب لابػػػد أف يكػػػكف عمػػػى عمػػػـ بالقكاعػػػد كالأسػػػ -ُ

 التدريب التي تدعـ الأماف للاعب في أثناء ممارستو لرياضة الجمباز.
 إعطاء ملاحظة كاضحة للاعبيف حكؿ الأمف كالمساعدة قبؿ بدء الممارسة. -ِ
 الفيـ المطمؽ لممخاطر لجميع حركات الجمباز عمى الأجيزة المختمفة. -ّ
 لمعكائؽ التي يتعذر إزالتيا. إزالة العكائؽ كاتخاذ الاحتياطات اللازمة -ْ
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عمػػػػى المػػػػدرب أف يحػػػػد مػػػػف الطمػػػػكح المغػػػػالى فيػػػػو مػػػػف جانػػػػب اللاعبػػػػيف لأداء  -ٓ
 ميارات تفكؽ حدكد قدراتيـ.

 أف يككف يقظا دائما في أثناء أداء اللاعب لمحركات عمى الجياز. -ٔ
 أف يقكـ بالسند المساعد للاعب كخاصة عند تعممو حركات جديدة. -ٕ
 الأجيزة كأماكف اليبكط قبؿ الأداء. أف يختبر -ٖ
رشاده إلى كيفية إصلاح الأخطاء. -ٗ  أف ينبو اللاعب إلى أخطائو كا 

 أف يتأكد مف صيانة الأجيزة بصفة دكرية. -َُ
أف يتأكػػد مػػف صػػلاحية ملابػػس اللاعبػػيف لحمايػػة أنفسػػيـ كزملائيػػـ أثنػػاء أداء  -ُُ

 الحركات عمى الأجيزة.
الحركات السيمة إلى الحركات الصعبة كمف البسيط إلػى التدرج في التعمـ مف  -ُِ

 المركب.
 الإسعافات الأكلية كالإلماـ بطرقيا. -ُّ
 (ُُٖ: ٓتكفير الثقة بكاجبات العناية كالرعاية أك الكقاية الأمنية. ) -ُْ
 دكر اللاعب تجاه الأمف كالسلامة أثناء ممارسة الجمباز: 
 ب أداؤىا.عدـ التردد في تنفيذ الحركة المطمك  -ُ
 في المساعدة(. -تكفير الثقة للاعب أثناء أداء الحركات )في الميارة -ِ
 ارتداء الملابس القانكنية. -ّ
 خمع ساعة اليد كالخكاتـ كالسلاسؿ قبؿ التمريف. -ْ
 التأكد مف خمك الملابس مف أم عكائؽ كالملابس الضيقة أك الدبابيس. -ٓ
 بالكقاية مثؿ: عمى اللاعب استخداـ الأدكات الخاصة -ٔ
 كاقي اليديف: -أ

كىػػك عبػػػارة عػػػف قطعػػة مػػػف الجمػػػد الشػػمكاه المػػػرف النػػػاعـ يرتػػدييا اللاعػػػب بػػػيف  
الأصػػػبعيف الخنصػػػر كالبنصػػػر كيػػػربط الطػػػرؼ الآخػػػر فػػػي معصػػػـ اليػػػد، كىػػػذه الأداة 
تحمػػي مػػف احتكػػاؾ كػػؼ اليػػد اللاعػػب بالجيػػاز كمػػا أنيػػا تقمػػؿ مػػف فػػرص إفػػلات يػػد 

 ء الأداء.اللاعب مف الجياز أثنا
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 استعماؿ المانيزيا: -ب
كترجع أىمية استخداميا إلى تجفيفيػا عػرؽ اليػد أثنػاء الأداء كخاصػة لمحركػات  

التػػي تػػؤدل بارجحػػات )مرجحػػات( عمػػى أجيػػزة العقمػػة كالحمػػؽ كالمػػكازييف، كمػػا أنيػػا 
 تقمؿ مف فرص إفلات قبضة اللاعب مف الجياز.

جيػػػزة كتخزينيػػػا كصػػػيانتيا حتػػػى لا تعمػػػيـ اللاعػػػب الطريقػػػة الصػػػحيحة لنقػػػؿ الأ -ٕ
 أك أثارة الضكضاء كالأتربة. -الكسر( -تتغير مكاصفاتيا )مثؿ التمزيؽ

 اللاعبيف التأكد مف سلامة الأجيزة كالأدكات كأماكف اليبكط قبؿ الممارسة.تعكيد  -ٖ
       

 إخشاءاد ٍْغ ٍضبػفبد الإصبثخ:

الإسػػػػعافات ك العػػػػلاج،  -فيمػػػػا لػػػػك حػػػػدثت إصػػػػابة للاعػػػػب -تعنػػػػي ىػػػػذه الإجػػػػراءات
عادة التأىيػؿ كضػماف تأمينػو كتعكيضػو. كىنػاؾ قاعػدتاف رئيسػيتاف لكقايػة اللاعػب  كا 

 لمنع مضاعفات الإصابة:
عػػدـ السػػماح ليػػذا اللاعػػب بػػالعكدة لمعػػب إذا كػػاف يعرضػػو لمػػا ىػػك أخطػػر  أولاىمددا:

 مف إصابة أك خشية تعرضو لإخطار نكسة قد تككف مستديمة.
ز إبعػػػاد اللاعػػػب المصػػػاب خػػػارج مجػػػاؿ المشػػػاركة التنافسػػػية مػػػدة لا يجػػػك  ثانيتيمدددا:

 أطكؿ مما تحتمو الضركرة.
 

 ومن ىاتين القاعدتين يمكن ذكر مسئوليات اللاعبين فيما يمي:
 الطاعة التامة لكؿ إجراءات قكاعد الأمف كالسلامة. - أ
 استخداـ كاقي كفا اليد كلفائؼ الرسغيف ككاقي الخصيتيف.  - ب

 مات الطبيب كالمدرب في إثناء فترة العلاج كالنقاىة.الالتزاـ بتعمي -ج
جػػػراء اختبػػػارات المياقػػػة البدنيػػػة بصػػػكرة دكريػػػة حتػػػي  -د المطالبػػػة بالكشػػػؼ الطبػػػي كا 

مكاناتو الأدائية.  يستطيع اللاعب أف يقيـ قدراتو كا 
 الإبلاغ فكرا عف أم إصابة تقع للاعب. -ق
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 ٍؼبٝٞش الأٍبُ ٗاىغلاٍخ لأخٖضح اىدَجبص.

كصػػؼ إجػػػراءات تنميػػة الشػػجاعة لػػػدل ممػػارس الجمبػػاز حينمػػػا نيػػتـ فػػػى  عنػػد 
نفػػػػس الكقػػػػت بػػػػإجراء الأمػػػػف كالسػػػػلامة. فػػػػإف الإجػػػػراءات الإضػػػػافية التاليػػػػة ينبغػػػػػي 
نجازىػا قبػؿ أل ممارسػة فػى رياضػة الجمبػاز كخاصػة لممبتػدئيف، بػأف  الاىتماـ بيا كا 

خداميا، كأف يقػػػكـ يحػػػاكؿ المػػػدرب تنميػػػة عػػػادة إجػػػراءات الفحػػػص للأجيػػػزة قبػػػؿ اسػػػت
 المدرب بنفسو فى كؿ كحدة تدريبية بيذا الإجراء.

 وتتضمن إجراءات فحص الأجيزة ما يمي:
 اٌّتىاػَاْ:

 عند استخداـ الجياز يستبعد عجمة نقؿ الجياز بعيدا عف مجاؿ الممارسة. - أ
 غمؽ مجاؿ تثبيت عرض الجياز.  - ب

 غمؽ مجاؿ ارتفاع قكائـ الجياز. -ج
 فى مكانيا حكؿ كداخؿ أرضية الجياز. كضع مراتب الأماف -د

 اٌؼٍمح:

 غمؽ مجاؿ ارتفاع الجياز فى الكضع المطمكب. - أ
 سمؾ الشدادات يككف ذا فاعمية كلا يسبب أية إصابات. - ب

 كضع مراتب الأماف بأسمكب متشابؾ منعا لمزحمقة. -ج
 مراجعة كضع الأرضية. -د

 دظاْ دٍك:

 .استبعاد عربة نقؿ الجياز عند استخداـ الجياز - أ
 تثبيت الحمقتيف جيدان. - ب

 كضع المراتب الخاصة بالأماف. -ج
 ػاعضح اٌتىاػْ:

 أف تككف ثابتة. - أ
 كضع المراتب بطريقة تأمف منع الإصابات. - ب

 التأكيد عمى ارتفاع الجياز كثباتو. -ج
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 اٌذٍك:

 مراجعة نيايات التثبيت. - أ
 مراجعة تثبيت الحمؽ بالجباؿ. - ب

 مراجعة أسلاؾ كجنازير الجياز. -ج
 تأكيد عمى تشكيؿ كضع المراتب.ال -د

 دظاْ اٌمفؼ:

 استبعاد عربة نقؿ الجياز. - أ
 التأكيد عمى تشكيؿ كضع المراتب.  -ب

 إعشاصاخ ػاِح:

ينبغػػػػػػػي أف يكػػػػػػػكف المػػػػػػػدرب عمػػػػػػػى اسػػػػػػػتعداد لتقػػػػػػػديـ المسػػػػػػػاعدة كالتسػػػػػػػييلات  -
 كالإسعافات الأكلية خلاؿ التدريب أك المباريات التنافسية.

عمى صمة طبيػب عظػاـ جػراح ليػتمكف مػف عػلاج كما ينبغي أف يككف المدرب  -
 الحالات الجرحة بسرعة.

 ويجب ملاحظة الأمور التالية:
 تكافر مراتب كافية كآمنة أسفؿ الأجيزة كعمى الجكانب. -
كليػػػػذا الغػػػػرض نسػػػػتعمؿ ثلاجػػػػة يدكيػػػػة أك مجمكعػػػػة قطػػػػع ثمػػػػج  –تػػػػكافر الػػػػثمج  -

 )كيماكية(.

 اـ لأنيا مفيدة كنافعة.تكافر المفات المطاطية الطبية مف مختمؼ الأحج -

معرفػػة مػػا يجػػب عممػػو عنػػد حػػدكث أيػػة إصػػابة، كلػػذا يجػػب اتخػػاذ الإجػػراءات  -
 التالية إذا حدثت إصابة ما:

 استدعاء الطبيب. - أ

 تنفيذ الإسعافات الأساسية )ثمج الضغط، الرافع(. - ب

عطاء اسـ المصاب، كتفاصيؿ الإصابة. -ج  استدعاء الطكارئ كا 
 المصاب لممستشفى. لب أكاللاعبطاتأميف كسيمة انتقاؿ ال -د
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 الجمباز التربوي

 :مفيوم الجمباز التربوي
يعبر مفيكـ الجمباز التربكم عف ذلؾ النكع مف الجمباز الذم ينبغي تدرسيو للأطفاؿ 

 .كبالتحديد في المدرسة الابتدائية ,في المدارس
لجمباز كىك مبني بشكؿ أساسي عمى رياضة الجمباز التقميدية كالتي يعبر عنيا ا

كقديمان كاف الجمباز الذم يدرس للأطفاؿ أك ما يطمؽ  ,الأكلمبي في أرفع مستكياتيا
كلا تثريب عميو  ,عميو جمباز الأطفاؿ ىك مزيج مف الألعاب الحركية كسباقات المكانع

إلا أنو يفتقر إلى فمسفة تربكية كتعميمات نظرية ’ فيك مفيد كمثمر بالنسبة للأطفاؿ 
 .ضفي عميو المعنىتقكده كتكجيو كت

كىي كميا أنكاع تتشابو مف حيث المحتكل الحركي مع اختلافو مع الجمباز التقميدم 
  .مف حيث المنيج كالطريقة كالمرامي التربكية

كيتضمف تشابو محتكل الجمباز التربكم مع الجمباز التقميدم في الأشكاؿ الأساسية 
تق ... إلخ.اليبكط ,الطيراف ,لمحركات كالتكازف كما أف  ,اف ذلؾ في تتابعات حركيةكا 
الميكانيكي في كلا النكعيف يرجع إلى تشابو حركات جسـ  ,التحميؿ التشريحي

كما أف الأداء في الحالتيف يضع اعتباران لمبنية المنطقية لمتتابع في الحركة  ,الإنساف
النكعيف  أما أىـ ما يمكف تحديده بالنسبة للاختلافات بيف ,كمكاصفتيا الفنية كالجمالية

فيي أنيما مف حيث الممارسة كالتطبيؽ يفترقاف في الأىداؼ كالأغراض التعميمية 
 .كطرؽ التدريس كاستراتيجياتو

حكات مكالجمباز الأكليمبي رياضة تنافسية بشكؿ أساسي يتـ التحكيـ فييا كفؽ 
ا تتفؽ مع ىذ ةكمعايير محددة كاليدؼ فييا ىك الفكز كأغراضيا التعميمية كالتدريبي

كىي مصنفة تبعان لدرجة ة كتتككف مف جمؿ كتتابعات حركية متسمسة كمتصم,اليدؼ
كتصميميا أك بناؤىا ,كطريقة تدريبيا تعتمد عمى التكرارات ,صعكبتيا كدقة أدائيا

عمى اللاعب أف يتمثؿ لتعميمات كلذا فإف ,يف اللاعب كالمدربيتطمب التنسيؽ ب
لعمؿ عمى الكصكؿ بيا أقرب ما يمكف مف المدرب بشأف فيـ كاكتساب الميارات مع ا

 .الكماؿ في الأداء
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كالجمباز التربكم يدرس كأحد الجكانب التكاممية لبرنامج التربية البدني كالرياضة 
مكجية أساسان إلى مرحمة التعميـ لما قبؿ  ةفإذا كانت التربية الحركي ,بالمدرسة

ف الجمباز التربكم مكجية اف.يالمدرسة كالصفكؼ الأربع الأكلى  مف التعميـ الابتدائ
إلى مرحمة التعميـ الابتدائي كميا فيك الخطكة التالية لبرامج التربية الحركية كالمكممة 

كتربية الأنشطة ,مثمو في ذلؾ مثؿ الألعاب التربكم للأطفاؿ,ليا في تكافؽ كتكازو 
مرحمة المدرسية في  ةالمائية للأطفاؿ كىي كميا برامج حديثة تتصؿ بتطكير الرياض

 –ت في لانتشار في مجمكعة الدكؿ الأكربية كالأمريكية ذكقد أخ,التعميـ الأساسي
  .في العالـ العربييف أف تناؿ اىتمامات المربيف الرياضي –كالأمؿ يحدكنا 

لمجمباز  ةميد ةكفي نفس الكقت تعد برامج الجمباز التربكم بمثابة خمفية طيب
كتتلاءـ برامج  ,الأساسي لجمباز المسابقاتي بمالتقميدم فيي بمكانة الإعداد الق

الجمباز التربكم تمامان مع مراكز إعداد ناشئي الجمباز كغيرىا مف الييئات المعنية 
كما أنو يساعد المدرب .بإعداد ك)تفريخ( ناشئيف أك مبتدئيف في رياضة الجمباز

 ./المدرس عمى حسف انتقاء العناصر الصالحة لمجمباز التنافسي
فيي تعكس المعتقدات في ,ة السائدةطرؽ التدريس كليدة الفمسفة التربكيك كالبرامج 

التربكم لـ يخرج عف ىذا المبدأ فقد عرؼ مؤخران كالجمباز ,ىيـ كالقيـ التربكيةالمفا
التي سرت في المجاؿ التربكم في ية ك ات التي حدثت في الاتجاىات التربكنتاج التغير 

فقد ,لنا مجمكعة مغايرة مف القيـ كالأىداؼ جديدة أثمرت ةفمقد تشكمت فمسف,مجممو
كما تلاشت الأفكار الكلاسيكية في ,ركزت أغمب اىتماماتيا عمى تنمية الطفؿ كفرد
كلأف ,كتحط مف شأف التربية البدنية,التربية التي كانت ترفع مف شأف التربية العقمية

كما أف ,ديةتفريد التعميـ ىدؼ يصعب تحقيقو مف خلاؿ طرؽ تدريس الجمباز التقمي
التركيز عمى الجكانب البدنية الحركية دكف باقي الجكانب السمككية كالجانب المعرفي 
كالانفعالي مف سمات الطرؽ القديمة لمجمباز التقميدم فقد أصبح ضركريان تنمي طرؽ 

 احتياجاتتدريس  أكثر قابمية لتحقيؽ الاتجاىات الحديثة كأكثر مركنة في مقابمة 
  .تفرد التعميـ
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مكجة ممحكظة مف الاستياء (,بكملقد أثارت الصفة )تربكم( لممصطمح )الجمباز التر ك 
أف باقي أنكاع  –ضمنان –لأف ىذا يعني  ,أك الاحتجاج مف بعض المدرسيف كالمدربيف

 غير تربكية !  –الجمباز تعتبر 
أف المقب )تربكم( يشير إلى أف الجمباز التربكم جزء متكامؿ :جويس آلينكتعتقد 
ؿ كحصائ ـكفي كاقع الأمر سنجد بتحميؿ قي,لعممية التربكية الشاممة لممدرسةمف ا

كربما كاف ذلؾ عنكنان مرشدان يساعد المربيف ,المقب الجمباز التربكم أنيا جديرة بيذا
ىذا كقد أطمؽ البعض  ,عمى إدراؾ كانتقاء طرؽ التدريس الملائمة لمجمباز التربكم

ربما أسكة بما حدث في ,ز الحديث(عمى الجمباز التربكم اسـ )الجمبا
كىك اسـ قكبؿ  (عندما أطمؽ عمى أنظمتيا الجديدة )الرياضات الحديثة.الرياضات

لأف جمباز المسابقات الحالي ليس ىك نفسو مف عشريف ,ببعض المقاكمة في أكركبا
كأم عمـ إذا لقب بحديث اليكـ فبعد فترة طالت أك قصرت ,سنة فقط فقد كاف حديثان 

 .ديمان سيصير ق
عادة النظر لأنو لا ينبغي طرح أك نبذ ,إف الأمر يتطمب المزيد مف المناقشة كالبحث كا 

بؿ ينبغي أف يتعرض النظاـ المتقرح لتحميؿ منيجي ,القديـ لمجرد أف ىناؾ جديدان 
فمسفي في ضكء القيـ كالأفكار كالأىداؼ التي يمؾ أف يقدميا كمف ثـ يكجيو إلى 

لى الأفراد الأكثر استفادة منوالكجية التي تتلاءـ معو   .كا 
اقترح البعض إحلاؿ اسـ الجمباز التربكم ,كفي سياقات الجدؿ الذم تـ حكؿ القضية

محؿ الاسـ )التربية الحركية( باعتبارىا نظامان متفقان إلى حد كبير مع اتجاىات 
برامج قد أجمعت عمى أف الجمباز التربكم  إلا أف أغمب الآراء,الجمباز التربكم

بينما التربية الحركية فمسفة كنظاـ تربكم شمكلي لطفؿ ,اصة حديثة لمتعميـ الابتدائيخ
كما أف الجمباز التربكم يفتقر إلى بعض المكاد النشطة التي تكفرىا ,ما قبؿ المدرس

 .الأنشطة الحركية المائية ,الرقص,كالألعابة الإيقاعيكالأنشطة ,ة الحركيةالتربي
دخلان أك طريقة تحاكؿ تقديـ البيئة الحركية الملائمة التي إف الجمباز التربكم يعد م

تمكف الطفؿ مف العمؿ فييا مف خلاؿ قدراتو الخاصة بأكبر قدر مف النجاح في 
ليست قاصرة عمى تنمية  ةطريق ييةف ,شمكؿ سمككي عاـبسبيؿ العمؿ عمى تنميتو 

المرغكبة السمات الإرادية  ةىي تعمؿ بكؿ جيدىا عمى تنمي,ميارات الجمباز
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ما تثيره مف ب ةكالميارات المعرفي ةكتنمي القدرات العقمي,كالثقة بالنفس ةكالاستقلالي
خلاؿ الربط بيف  فكم ةمسائؿ كمشكلات حركية تنمي الإبداع كالابتكار كالمعرف

 الخبرات القديمة كالمتعممة كتكظيفيا في المكاقؼ الحركية الجديدة 
  :أىداف الجمباز التربوي

المضمنة كالخاصة بيا  ةركة في الجمباز التربكم مف أجؿ القيـ الجكىريتؤدم الح
حيث يصير الجسـ مكضكع الانتباه كالأداء في نفس الكقت كفي الأشكاؿ الأخرل 
لمتربية البدنية تكجو الميارة البدنية لقيـ أخرل خارجية غير قيـ الحركة في حد 

استراتجيات المعب لمفريؽ في سبيؿ  في الألعاب تكجو الميارة البدنية إلى خدمة,ذاتيا
كفي ألعاب ,كفي الرقص يتركز الانتباه نحك الأىداؼ الاتصالية أك الجمالي,الفكز

القكل ينافس الفرد نفسو )رقمو السابؽ( أك يتحدل الآخريف كفي الجمباز تنمك الميارة 
  .البدنية كيدؼ غائي في حد ذاتو

فسية كاجتماعية كالمركنة كالقكة كالجماؿ فالتركيز يتـ في الجمباز عمى قيـ بدنية ن
إذا كاف  –فالأداء ىدؼ في حد ذاتو كمحتكل العمؿ الحركي  ,المتضمف في الحركة

إلا أنو يشكؿ  –يحدث أك ييتـ بو بشكؿ عرضي في الأشكاؿ الأخرل لمتربية البدنية 
 .في الجمباز كيناؿ أكبر قدر مف العناية كالتركيز صكلضركرة ق

سياـ ممارسة الأطفاؿ لمجمباز نحكـ الأمكر المسممة أف لقد أصبح في  ناقش تأثير كا 
كىي تعبيرات ترجع إلى تقديرات الفرد كمعمكماتو ,عمى الكعي بالجسـ كمفيكـ الجسـ

كليذا ,.كينمي الجمباز التربكم أيضان الكعي بالحركة كمفاىيـ الحركة.عف جسمو
لأطفاؿ عمى أف يعرفكا الكيفية يفترض أف يتضمف الجمباز التربكم  طرائؽ تساعد ا

كالمقدرة عمى انتقاء كأداء الحركة الملائمة كاستجابة لممكاقؼ التي تتطمب أداء 
 .الحركات

كالتي تحدث في تشكؿ مخطط ,كتنمك مفاىيـ الحركة مف خلاؿ عمميات تعمـ الميارة
 .الحركة المرتبطة بالأنماط المتنكعة لمحركة

عمؿ خلاؿ المكاقؼ المتنكعة لحؿ المشكلات حيث كتقيـ مفاىيـ الحركة كتقاس بال
أما كقد تقررت الاستجابة فإف ,تتشكؿ ضركرة تقدير الكاجب كتقديـ الحؿ الملائـ لو
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حتى في أبسط ,مؿ عمى الكصكؿ لأعمى مستكل مف الأداءععمى الطفؿ حينئذو أف ي
  .ينمك التقدير للامتياز,الحمكؿ الحركية

  :جمباز التربكم بالاتيىداؼ الأ (2977)اندرسونكيحدد 
 .تنمية الإدارة الجيد كالتحكـ في الجسـ -

 .التدريب عمى ميارات المتصمة بالتعامؿ مع الأجيزة -

 :أف أىداؼ الجمباز التربكم  ىيمولدن ليسون كتعتقد كؿ مف 

تنمية الكفاية كالاستخداـ الماىر لمجسـ في المكاقؼ العممي عند العمؿ بمفرده أك  -
 .رض أك عمى الأجيزةعمى الأ,مع آخريف

استثارة الفيـ كالتقدير لغرض الحركة المقترف بالقدرة عمى ابتكار كاختيار الأداء  -
  :الملائـ كتتحدد أىداؼ الجمباز التربكم في رأم أليف في الآتي

 .إعطاء الفرد الفرصة ليجرب كيستمتع بحركات الجمباز المتنكعة -

 تنمية ميارات حركية خاصة  -

 ع تشجيع ركح  الإبدا -

 كالجسـ في معالجة كاجبات الجمباز.استثارة الاستخداـ الكاعي لمعقؿ  -

تربية الفيـ لعكامؿ الحركة الأساسية مف خلاؿ القدرة عمى التأكيد كالجمع بيف  -
 .مختمؼ الجكانب الحركية

كمف ثـ إمكانية تنمية  ةخلاؿ قدراتو الخاص فإتاحة الفرص لمفرد لمعمؿ م -
 صمية الحركية كقدراتو الأ وخصائص

 .تكفير فرص التدريب كالإشباع لحب الاستطلاع الطبيعي كالاستكشاؼ -

ومن منحى سموكي يمكن أن نقترح إطار الأىداف العامة لمجمباز التربوي كما 
  :يمي
 أىداؼ بدنية حركية  -

 أىداؼ معرفي عقمية  -

 أىداؼ انفعالية اجتماعية  -

 :يميكما يمكف إيجاز الأىداؼ الخاصة بالجمباز التربكم كما 
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 تنمية الكعي الجسمي كمفيكـ الجسـ  -

 تنمية الميارة خلاؿ تعمـ الميارات  -

تنمي مفاىيـ الحركة مف خلاؿ الاستفادة مف الميارات في مكاقؼ حؿ  -
 المشكلات 

 التعيد كالتنشئة عمى التقدير الجمالي للامتياز كالتفكؽ في حركة الجسـ  -

 .عيان تنمية السمات الإرادية كالنفسية المقبكلة اجتما -

 : في الجمباز التربوياستخدام الأدوات والأجيزة 
كذلؾ بشكؿ ,يعتبر استخداـ الأدكات كالأجيزة مف أىـ جكانب الجمباز التربكم

قكم كفعاؿ في تحقيؽ العديد مف أىداؼ الجمباز التربكم البعيدة كأغراضو 
إنو كمف ىذا المنطمؽ كنظران لطبيعة ىذا المكضكع الفنية كالحركية ف.القريبة

يستخدـ في جميع مراحؿ تعميـ الجمباز التربكم كلكف كؿ مرحمة كفقان 
لأغراضيا المحددة حيث أنو يسعى لتحقيؽ مختمؼ ألكاف الأغراض التربكية 

 .كالحركية كالسيككلكجية
يعتبر مكضكع استخداـ الأدكات كالأجيزة مف المكضكعات اليامة            

كذلؾ لأنو يستخدـ في المرحمة التمييدية ,في الييكؿ العاـ لمجمباز التربكم
كالأساسية كالنيائية كعنصر فعاؿ يساىـ في تحقيؽ تنمية مختمؼ جكانب 

كالميارية بالإضافة إلى إمكانية  ةالطفؿ البدني كالحركية كالجمالية كالعقمي
كذلؾ  ةالتأكيد عمى الحركات الأصمية التي بدأت بيا مكضكع التربية الحركي

فؿ سمفان مف المسارات الحركية كأنماط يستكشفيا الط ةمحدد مف خلاؿ أنماط
 .خمفية حركية لديو فتفكير الطفؿ نفسو بعد تككيبقدراتو الذاتية كالتي تنبع مف 

ويمكن لموضوع استخدام الأدوات والأجيزة أن يحقق العديد من الأىداف 
  :والتي منيا

كالمتزف لمطفؿ كناشئ يعمؿ ىذا المكضكع عمى الإعداد الشامؿ كالمتأمؿ 
الجمباز كذلؾ مف خلاؿ تنمية الجكانب البدنية كالحركية كالانفعالية كالقيـ 

 .الجمالية كالقدرات كالجكانب الاجتماعية
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  :طرق تدريس الجمباز التربوي
تؤكد طرؽ تدريس الجمباز التربكم عمى تحقيؽ الأىداؼ كالأغراض الخاصة 

نمية الميارات كمفاىيـ الحركة كالتقدير بالجمباز التربكم كالكعي بالجسـ كت
 .الجمالي

كىي تعتمد في التدريس عمى اعتبارات خاصة كالتركيز عمى الإحساس 
كالمعرفة بمكاقع كأجزاء جسـ الإنساف مف خلاؿ المسميات ,كالإدراؾ الحركي

إنما ينافس الطفؿ ذاتو كيتحدل  .كالبعد عف المنافسة بيف الأطفاؿ,الشائعة
فة للاعتبارات المعركفة بالنسب للأماف كالسلامة كالسند الكقائي الإضا,قدراتو

  .كالمساعد
جمالان فإف طرؽ التدريس الخاصة بالجمباز التربكم ىي   :كا 

 الطريقة المباشرة  .2

 الطريقة غير المباشر  .1

 الطريقة المحدودة  .3

 كليس,كىي طريقة يسيطر فييا المدرس تمامان عمى الفصؿ :الطريقة المباشرة – 2  
  للأفراد فرصة الحرية في اختيار الأجيزة أك انتقاء الأنشطة 

 :مثال ليا
يطمب المدرس مف التلاميذ أداء حركة )العجمة( بيدؼ الممارسة كالتدريب عمى 
مكضكع مع نقؿ كزف الجسـ عمى الأجزاء المتماثمة ثـ غير المتماثمة مف الجسـ كىي 

كقد يرضى  .مف أنو يستطيع عمؿ ذلؾ""  –أحيانان  –طريقة تتناسب مع يقرره الفرد 
كتنتج  مبعمؿ نفس الحركات لأغمب المكضكعات الحركية لمفرد كما تزيد التحد

تنكيعات مف الميارات كما أنيا تتجنب الاستخداـ المتكرر لأم حركة معينة أك نمط 
 .مف أنماط الحركات
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  :الطريقة غير المباشرة -1
أكثر مف  ةالمجكع فج الأفكار كالحركات مىذه الطريقة تيتـ كتعتمد عمى استخرا

فيي تشجع الجماعة عمى اكتشاؼ  ,صب الأفكار كالحركات في عقكؿ الأفراد
  .ختارمالإمكانات الحركية الكامنة في أم مكضكع حركي 

 :يطرح المدرس التساؤؿ التالي  :ومثال ليا
تجاىات ما ىي الطرؽ المختمفة التي تستطيع بيا أف تربط بيف الدحرجات كلا 

 .الأصمية ؟ كذلؾ بيدؼ تحقيؽ الكعي بالاتجاىات مف خلاؿ حركات مختمفة
 
  :الطريقة المحدودة -3

حيث يسمح لمفرد ,كىذه الطريقة ىي مزيج مف الطريقتيف المباشرة كغير المباشرة
 دبالاختيار كلكف مف خلاؿ حدك 

 .مكضكعو مف قبؿ المدرس 
كفي ,يؾ تتركاف الأرضممى يديؾ كدع قدانقؿ كزنؾ ع :باستخداـ الأرض :ومثال ليا

  .ىذه الحالة فإف الاحتمالات الحركي قد تككف: الكقكؼ عمى اليديف
 ..إلخ .العجمة,الشقمبة عمى اليديف ,حجمة المير ,شقمبة القطة

ـ في عمى الأرض( لكني –كبيذه الطريقة يككف الفصؿ محدكدان باستخداـ )الأيدم 
لميارة أك الحركة التي تقابؿ الحدكد كالمسألة أك س الكقت أحرار في اختيارىـ انف

 .الشركط التي يطمبيا المدرس في شكؿ )حؿ حركي(
  :مراحل التعمم في الجمباز التربوي

  :في الجمباز التربكم يتـ التعمـ مف خلاؿ ثلاث مراحؿ أساسية ىي
 الاستكشاؼ  -

 .الاختيار  -     .الإعادة أك التكرار -
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  :الاستكشاف .2

مح الاستكشاؼ الحركي عف الحركة في اختيار الاستجابة كالتجريب يعتبر مصط
بأنو )ذلؾ المكقؼ التعميمي الذم يتطمب مف المتعمـ أف يكتشؼ أوزوبل كيعرفو 

  .في بنيتو المعرفيةيستكعبو  ككف الأساسي لمكضكع التعمـ قبؿ أفالم
مـ عمى كىا يعني أف ىذه الطريقة في التعميـ ترفض عرض أك تقديـ مكاد التع

ففي لؾ سمبية مف الطفؿ الذم تحكؿ إلى مجرد متمؽٌ ,الطفؿ في صكرتيا النيائية
إنما تعتمد طريقة الاستكشاؼ عمى تنشيط عقؿ الطفؿ ,أك مستقبؿ لممعمكمات

كجعمو أكثر إيجابية في الكصكؿ إلى أبعدا المكضكع التي تمثؿ مككنو الأساسي 
تدعاء المعمكمات كالمفاىيـ السابؽ مف خلاؿ إعماؿ العقؿ كالبحث كالتفكير كاس

نشطة ترمي إلى  ةكىي طريقة  ىادف .تعمميا كالعمؿ عمى الربط كالبحث بينيا
  .تنمية الابتكار حيث إضافة جديدة لمبنة المعرفية لمطفؿ

كىك مصطمح يعبر عف إعادة كتكرار الكاجب الحركي المعطى :. الإعادة والتكرارِ
مكانية تكظيؼ أنماطو  بيدؼ الإتقاف كالتجكيد كالكعي بمككنات الكاجب الحركي كا 

 .المختمفة كتطبيقيا
كخلاؿ ىذه المرحمة تكتشؼ ميارات جديدة مف قبؿ الطفؿ كتبتكر الجمؿ 

  :كعممية التكرارات ذات قيمة كبيرة للاعتبارات التالية,المتكررة
 .تساعد الفرد عمى تذؾ الميارات كأنماط الجمؿ الحركية - أ

 .حركية كتكسيع مفرداتيا الحركيةتنمية الطلاقة ال - ب

  .تساعد المدرس / المدرب عمى ملاحظة المستكيات كالتقدـ بو - ت

صلاحيا - ث  .تساعد المدرس / المدرب عمى ملاحظة الأخطاء كا 

كتعتبر مرحمة الإعادة أ, التكرار مف أفضؿ المراحؿ لمعمؿ مع الزميؿ )العمؿ 
 .دكات الصغيرة كالمراتب)العمؿ الجماعي( كالعمؿ عمى الأجيزة كالأ(.الزكجي
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 . الاختيار 3
كىي المرحمة  التي تمي التكرار أك الإعادة كىي محمة تتصؼ باكتشاؼ إجابات 
كحمكؿ المسائؿ الحركية كابتكار جمؿ كركابط كعلاقات حركية مف خلاؿ أداء كتكرار 

نماط لحركات كأنماط المكضكع حيث يكتسب الفرد خلاليا قدران كبيران مف المفردات كالأ
ككمما تقدـ مف مكضكع إلى مكضكع ,التي تنمي بالتالي طلاقتو الحركية (الحركية

الأمر الذم يمكنو كيجعمو قادران عمى الاختيار ,تنمك ىذه المفردات كالأنماط كالأفكار
الإجابة أك الاستجابة الصحيحة أك الحؿ ,مف م التكرارات كالميارات كالأفكار الحركية

 .ركية الجديدةاللائـ لمكاجبات الح
كلقد لكحظ أف أغمب المدرسيف يقضكف كقتتان في مرحمة الاستكشاؼ عمى أساس أنيا 

لكنيـ  ييممكف ,متصمة بالقدرات المختمفة كالفركؽ الفردية بيف التلاميذ –مرحمة ذاتية 
كذلؾ ربما لأف التكرار ممؿ كلكف يمكف علاج ذلؾ ,فترة أك مرحمة التكرار كالإعادة

التشكيؽ في الدرس كالتحميس كالإشادة بأفكار التلاميذ المتفكقيف في  بإضافة عناصر
 .الأداء

  :صعوبات التدريس في الجمباز التربوي 
 كتنمية أنماط جمؿ بطريقة متكررة دكريان ,التكرار الثابت لنفس الحركات -2

ـ تنكع الكاجبات باستخداـ الجسـ المختمفة استخدا –)الحؿ(: ىك اقتراح مداخؿ جديدة 
 .الاستخداـ الجذاب للأجيزة –أشكاؿ مغايرة كؿ مرة أك اتجاىات مغايرة 

أقصى  متحدم الذاتي الثابت كقكلو )ىؿ ىذاعدـ قابمية الفرد لمقبكؿ كالاستجابة ل -ِ
 .ارتفاع أصؿ إليو ؟(أك )لقد كانت يدام ممتدتيف(

تفع إلى أعمى الاعتماد عمى النداءات الحافزة مف قبؿ المدرس مثؿ قكلو )ار  :)الحؿ(
 )قكٌس ظيرؾ(. .مد رجميؾ()أك (أكثر

  :تعديل الجمباز التربوي لأجل المنافسة
كلكف في ,يعتقد بعض المتحمسيف لمجمباز التربكم أنو قد يفتقر إلى عنصر المنافسة 

لؾ لأنو في ذ,ىناؾ  مف طكع الجمباز التربكم ليصبح منافسة رياضية,المقابؿ
كىؤلاء يجب ,ميذ ممف ييتمكف بالمنافسة كالتحدمالمدرسة قد يكجد عدد مف التلا

أنو مسألة تطبيع كتنشئة اجتماعية ككثير مف الأفراد قد  ىتنسلاك ,احتراـ اىتماماتيـ
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ككأم منافسة تحدث في  .إذا كاف ىناؾ عنصر الاختيار,يقبمكف تحدم المنافسة
يمكف إدراج ,عابكالسباحة أك ألعاب القكل أك الأل,في المدرسة ةبرامج التربية البدني

  .أنشطة تنافسية لمجمباز التربكم ضمف الأنشطة داخؿ المدرسة
كىذه الأفكار قد تساعد المدرس / المدرب غير المعتاد عمى تنظيـ المنافسات في 

  :الجمباز
 إطار المنافسة -2

  :قد تتضمف المنافسة المسابقات التالي
 جممة إجبارية أرضية  -

 جممة اختيارية أرضية  -

 ارية عمى الحصاف الحمؽ أك الصندكؽ جممة إجب -

 جممة اختيارية عمى عارضة التكازف  -

 قفزة اختيارية عمى الحصاف أك الصندكؽ  -

 جممة اختيارية عمى المقعد السكيدم  -

  :احتساب النقاط والجزاءات-1
 خصـ نقطة                     :تعدم الكقت -

 خصـ نقطة          :تعدم المساحة المحددة -

 .خصـ نقطة        :اؿ الحركيقطع الاسترس -

  .خصـ نقطة :الأكضاع الخاطئة )ثني الأمشاط كالركبتيف( -

ككؿ مسابقة مف ,ىذا كيجرم التحكيـ بكاسطة اثنيف أ, ثلاثة محكميف -
(كتسجؿ النتائج المحسكبة لكؿ َِالسابؽ ذكرىا تعطي درجة مف  )

 لاعب في كرقة تسجيؿ 

  :اليةتعطى أربع نقاط كؿ محؾ مف  المحكات الت -

 الكعي العاـ بامتدادات الجسـ كأكضاعو  -ُ

 بناء الجممة كالاختيار الجيد لمحركات  -ِ
 الاستمرارية كالاسترساؿ  -ّ
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 تنكيع الحركات المستخدمة  -ْ
 الحركات المستخدمة  ةدرجة صعكب -ٓ
 تنظم المنافسة -3

 لممتسابقيف  ةيجب الإصرار عمى ارتداء ملابس الجمباز بالنسب -

 ساحة ملائمة بيف مكاقع المنافسة كبيف المشاىديف يجب ترؾ م -

 .إعطاء تعميمات لممتسابقيف بعدـ بدء العمؿ قبؿ سككف الصالة -

 ضحة ككبيرة بعدد ملائـ كأقلاـ تزكيد المحكميف بأكراؽ تسجيؿ كا -

تعييف فرد لنقؿ النتائج مف كرؽ تسجيؿ الحكاـ إلى لكحة الإعلانات  -
 .الكبرل لمنتائج

 كالإعلاف بكضكح عف الأسماء  ,لدخكؿ المسابقات بالقرعة ترتيب اللاعبيف -

 .تجييز جائزة مناسبة لمفائزيف -
 :أىمية الحواس في عممية تعمم الجمباز

إف  إحساس الفرد بما يدكر حكلو لأمر ضركرم لإمكاف  تفاعمو مع البيئة  
التي يعيش فييا ككسيمتو في ذلؾ الإحساسات الجمدية العامة كالممس كالحرارة 
كالضغط كالإحساس بالألـ كىذه تاتي عف طريؽ مباشر بكاسطة تنبيو خلايا 
الإحساس الخاصة المكجكدة بالجمد التي عف طريقيا تصؿ الإشارات العصبية 
إلى المخ أك النخاع الشككي كلا تقتصر الإحساسات عف طريؽ الجد فقط 

التي ف الإحساسات غير المباشر كالضكء كالصكت ك مكلكف ىناؾ نكعان آخر 
يحس بيا الإنساف  عف طريؽ تحكيؿ المكجات الصكتية كالضكئية إلى 
إشارات عصبية تصنع في المخ إحساسان بالرؤية أك السمع عف طريؽ أجيزة 

كىذه الأجيزة ليا فكائدىا  .دقيقة كمعقدة تعرؼ بأجيزة الإبصار كالسمع
سـ أثناء عظيمة في المحافظة عمى الحياة كفي عمميات تكازف الجالكأىميتيا 

كما أف ىناؾ نكعان ثالثان مف الإحساسات التي لا ندركيا ,الحركة أك السككف
كما أنو ىناؾ ,تصؿ إلى العضلات كالأكتار كتعرؼ بالحس العضمي

كىذه الأجيزة الحسية ,الإحساس لمتذكؽ  عف طريؽ الخلايا العصبية بالأنؼ
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كليس المجاؿ ,خيةالمة الخارجية كالأعصاب كالممرات الحسية الحركية كالقشر 
يتسع لمحديث عف الجياز العصبي ككؿ كلكف ما دمنا قد تعرضنا لمحديث 

 العصبي في تعميـ الجمباز رعنو فلابد مف ذكر دكر المم
  الجمبازحركات دور الممر الحركي في تعميم:  

تنمك الممرات العصبية كنتيجة لمؤثر يسير في قكس يبدأ مف العضك الحسي 
ف طريؽ مركز عصبي فيدخؿ المؤثر مف خلاؿ ألياؼ إلى العضك العضمي ع

إلى المكصؿ كمنو إلى الخمية  ـالخمية التي تعرؼ عامة بالعصب الحسي ث
كتكجد الأعصاب ,كيستجيب العصب الحسي لمؤثرات معينة في البيئة,الحركي

 النخاعكيعتبر  ,في العيف كالأذف كالأنؼ كالمساف كالجمد كالعضلات كالمفاصؿ
ان مكصلان في أبسط أنكاع القكس المنعكس عممان بأف المخ مثمو الشككي مركز 

لعبكر المؤثرات ,كيستخدـ في الأقكاس المنعكس المعقدة ,مثؿ النخاع الشككي
أما الأعصاب  ,في الأقكاس المنعكسة كيصاحب ذلؾ نشاط عضمي كغددم

الحسية فتحمؿ المؤثرات إلى مراكز الأعصاب ثـ تقكـ الأعصاب المكصمة 
  .ميا إلى أعضاء الاستجابةبتكصي

التكافؽ  ةر بمراحممتعميـ ميارة الجمباز ي أف إلى ةكتشير نتائج الأبحاث العممي
ارة ثـ التكافؽ الجيد لأدائيا ثـ تأخذ الميارة شكميا الآلي كىنا يالأكلى لأداء الم

لكنيا تأتي ك  ةلا تتدخؿ المراكز العميا في المخ في إرساؿ الإشارات الحركي
الاجزاء ع الشككي حيث تحمميا الأعصاب القريبة مف اخؽ النعف طري

الحركية كتسمى الحركة عند ىذه المر حمة بالمرحمة الآلية عف طريؽ استمرار 
ح بالتدريب عمييا يثبت الممر العصبي المكصؿ يبف المكقؼ كالاستجابة كيص

 .أكثر كضكحان كتصؿ بذلؾ الميارة إلى مرحمة التثبيت
  حاسة البصر: 

ي العضك الحسي الخاص بالرؤيا كتحديد مسافات المرئيات كتظير أىمية كى
تقانيا كبكاسطتيا تنمك المقدرة  حاسة البصر في تعمـ ميارات الجمباز كا 

ل يارة كقد أثبتت الشكاىد عمى أف أيـ الصحيح لتسمسؿ أداء المفالحركية كال
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ضافة إلى نقص في حاسة البصر يترتب عميو عدـ أداء الميارة بكفاية بالإ
لأداء الميارة في جميع ة فقداف عنصر الأماف كالتكافؽ الذم يتـ مصاحب
 .مراحميا كبذلؾ يزداد تعرض اللاعب لممخاطر

كتكمف أىمية حاسة البصر في الاستفادة مف استخداـ الكسائؿ البصرية 
 :المعينة عمى التعميـ كالتي تنحصر فيما يمي

كالمدرب  رلب أك بكاسطة آخإجراء نمكذج لمحركة سكاء بكاسطة المدر  -
 المساعد مثلان 

...الخ التي تكضح .استخداـ الصكر أك المكحات –المرئي الثابت  ـالتقدي -
 .حؿ الحركة المختمفةامر 

استخداـ الكممة المكتكبة كالكتيبات أك المقالات التي تتناكؿ شرح الحركة  -
 أك تحميميا 

بكاسطة جياز ,ئةلبطيذات السرعة العادية كا –عرض الأفلاـ السينمائية  -
  .ة العرض السينمائية مثلان عاكس الصكر أك آل

 التقديم التجريبي مثل:  

عرض نماذج مصغرة لأشكاؿ الحركة كأكضاعيا كالعضلات التي تعمؿ  -
 أثناء الأداء 

 .استخداـ نماذج طبيعية -

في  الارتقاءالعلامات المرسكمة عمى الأرض كالعلامات الضابطة لأخذ  -
 .جمةعالعلامات المستخدمة في تعمـ الز أك فحصاف الق

 حاسة السمع وجياز التوازن:  

قبؿ التحدث  عف حاسة السمع كأثرىا في تعميـ حركات الجمباز لا بد أف 
كالتقاط  عالأكلى ىي السم :فيتنمفت النظر إلى أف الأذف تقكـ بكظيفت
كىناؾ ,ف طريؽ العصب السمعيعالمكجات الصكتية كتكصيميا إلى المخ 

كالكظيفة الثانية ليا ىي ,رجـ تمؾ المكجات إلى معادف ذات مدلكلات مفيكمةتت
لتي تشمؿ عمى تكازف الجسـ بكاسطة القنكات النصؼ دائرية الثلاثية ا
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الذم بكاسطة اىتزازه عند أداء حركات الجمباز  ,مؼالشعيرات كسائؿ الم
 كتغير كضع الجسـ خصكصان عمى الأجيزة كفي اليكاء يمكف لمجسـ أف

 .يصحح مف مكانو كيحقؽ الاتزاف
كحاسة السمع لا تقؿ عف أم حاسة أخرل في أىميتيا بالنسبة لتعميـ حركات 
الجمباز حيث أف الكممة المنطكقة المتمثمة في المثير المفظي تعطي 
إحساسات كمدارؾ كتخيلات جديدة للاعب الجمباز كمف تتبعنا لعممية تعميـ 

ف المدرب يستغؿ حاسة السمع مف أم حركة مف حركات الجمباز نجد أ
  :طريقتيف ىما

 أثناء تنفيذ الحركة عمميان  -أثناء شرح الحركة       -

ففي الحالة الأكلى عف طريؽ شرح المدرب أك المدرس لمحركات كتسمسميا 
جزاء فييا لتكضيحيا بنقؿ الصكت المفظي لشرح المدرب ليأخذ كأىـ الا

تقبؿ كتحدث العممية الدقيقة طريقو للأذاف الصاغية للاعبيف حيث يس
السابؽ ذكرىا بحيث يعطى إحساسان بالحركة لممستمع أما في الحالة الثانية 
عندما يككف المقصكد بالتأثير الصكتي ىك التأثير عمى اللاعب أثناء أداء 

فإف المدرب يمجأ إلى ىذه الطريقة عندما يلاحظ أف اللاعب ,الحركة عمميان 
لاحتياجو في بعض مراحؿ الحركة إلى إشارة لـ يتمكف مف أداء الحركة 

التمكيف الصكتي دكره الياـ حيث يتطمب مف يمعب كعند ذلؾ ,صكتو منو
يعة إيقاع الحركة حتى تأتي الإشارة بالمدرب تمكف صكتو بما يتفؽ كط

فعندما يؤدم اللاعب  ,الصكتية في المحظة المطمكبة بالتأثير المطمكب
عة بدكرة ىكائية خمفية مستقيمة كنياية عمى حركة المرجحة الأمامية المتبك 

لابد أف تككف النغمة الصكتية التي يصدرىا المدرب لتنبيو ,جياز العقمة
اللاعب بعممية ترؾ عارضة العقمة فيذه يجب أف تتمكف بصيغة الأمر 
كالجدية حتى تعطي الإحساس بالتأثير المطمكب لترؾ اللاعب عارضة 

حداث صكت ىادئ عمى كتيرة كاحدة أثناء كنجد أف المدرب يمجأ إ,العقمة
المرجحة كعندما تحيف فرصة ترؾ عارضة العقمة تعمك طبقة الصكت 

فيما سبؽ أف الحركات كقد ذكر ,ا بصيغة الأمر كالجديةلمدرب مع اقتراني
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رت كفقان لتكقيت بح آلية إذا تكر صالتي كانت في بادئ الأمر إرادية ت
العد المسمكع كالنقر ية سمعية فعيف كبخاصة إذا صحبتيا إثارة عصبم

د مف أداء الحركات الجماعية كتزيد تمؾ الإثارة السمعية عمى طبمة يكح
التكقيتية مف آلية الحركات كما أنيا تقمؿ في أداء أم عمؿ يعرض 

كقد أثبتت التجارب أف التكقيت يستخدـ .اللاعب لمتعب بشكؿ ظاىر
لمجمباز فالحركات  ككسيمة للاقتصاد في الطاقة أثناء أداء حركات

المختمفة تتبايف في تكقيتيا كيتكقؼ تكقيت كؿ حركة عمى صفاتيا 
ك إذا أديت ىذه الحركات المختمفة ,الخاصة )تركيبيا( فقد يغمب عميو القكة

كمف ,دت عف تحقيؽ أغراضياعبتكقيت متشابو لفقدت صفاتيا الخاصة كب
ا  كانت حاسة السمع كلم,ثـ نجد أف التكقيت أمر ىاـ أثناء الأداء الحركي

ىي الكسيمة الكحيدة لالتقاط الكسائؿ المستخدمة في تيذيب كتنسيؽ 
لا في  مراحؿ تعميـ  ,التكقيت الحركي يظير لنا مدل أىمية حاسة السمع

الحركات في الجمباز فقط بؿ أيضان في جميع مراحؿ أداء الحركات 
  .عمكمان 

د التركيب المكجكدة بالأذف كلجياز التكازف )القنكات النصؼ دائرية( المعق
أىمية خاصة حيث تكمف أىميتو في ككنو المسؤكؿ عف إرساؿ الإشارات 
العصبية إلى المخ لإخباره عف حالة الجسـ مف حيث تغير كضعو 

مى عسمو في اليكاء ك جكاتجاىو كسرعتو كما أنو يحس اللاعب بأكضاع 
حس اللاعب كعندما ي,الأرض كمدل مطابقة تمؾ الأكضاع لتنبيو الحركة

سمو خلاؿ ذلؾ الفراغ كاتجاه حركتو يصبح جبالمكاف المحيط بو ككضع 
 .مف السيؿ أداء الحركة بكافية تامة

 الحس العضمي:  

يمكف أف يتكفر أثر الإحساس بالاتزاف عف طريؽ الحس العضمي حيث ينقؿ 
كلذا يمكف أف يحصؿ عمى إيضاح الشكؿ  ,لنا إراديان كضع الجسـ في اليكاء

جي لمحرجة المؤداة كمف ذلؾ يعرؼ اللاعب عف طريؽ العمؿ العضمي الخار 
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الثابت أك الحركي إيقاع الحركة كثبات الكضع أك تقدـ المرجحة بيدؼ تنظيـ 
 .الأداء الحركي السميـ

كلا تعتبر العضلات أثناء أداء حركات الجمباز عمى الأجيزة المختمفة أعضاء 
كيمكف  ,لتحقيؽ كاجبات أساسيةحركية فقط بؿ تعتبر أيضان أعضاء حسية 

ملاحظة الحالات المختمفة لمتكتر العضمي عف طريؽ المركز العصبي 
كالمركز العصبي الكترم كعف طريؽ الجسيمات  ,الداخمي في العضمة

 .المكجكدة في كؿ مف العضلات كالأكتار
كيعتبر الحس العضمي ىاما جدا بالنسبة لمعمؿ عمى أجيزة الجمباز المختمفة 

كيحدث  ,اد التصكر الحركي لتككيف الشكؿ العاـ البدائي كالمعدؿ لمحركةلإيج
غالبان الخطأ عند المبتدئيف نتيجة لعدـ اكتسابيـ الحس العضمي السميـ لممسار 

كفي ىذه الحالة يجب عمى المدرب سند اللاعب لتصحيح  ,الحركي المعيف
لصحيحة بيف القكة الخطأ لمقياـ بالمسار الحركي السميـ حتى يشعر بالعلاقة ا

الداخمية كالخارجية عند أداء الحركة المعينة ثـ يكؼ المدرب بعد ذلؾ 
 .مساعدتو بعد حصكلو عمى الإدراؾ اللازـ لمنجاح في أداء الحركة

كما أف الحس العضمي يمعب دكران ىامان في التكافؽ اللازـ لمحركة بيف الأربطة 
الحس العضمي يمكف للاعب  كعف طريؽ تنمية ,كالعظاـ كالأكتار كالعضلات
  .تحديد كتنظيـ جرعاتو الحركية

كخلاصة القكؿ أف اللاعب اذ فقد الحس العضمي بالحركة فقد كؿ شيء 
يا بالنسبة عف أم حاسة أخرل إف لـ تكف أىم فحاسة الحس العضمي لا تقؿ

 .بازلرياضة الجم
 الإحساس بالألم والممس:  

س ليس ليما دكر في تطكير عمى الرغـ مف أف الإحساس بالألـ كالمم
الا أف ىناؾ تقدير للإشارة العصبية لمضغط كدرجة  ,الاستعداد الحركي

ففي صالة تدريب الجمباز أك ممعب الجمباز غير المعد إعدادان  .الحرارة كالألـ
كزيادة  ,سميمان ينتقؿ أثر ذلؾ عمى إحساس الممس كعدـ ضبط الإيقاع الحركي

  .حركي بصكرة سميمةالإعاقة تؤثر عمى التعمـ ال
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لذا يجب عمى كؿ مدرب أف يبذؿ قصارل جيده بأف يجعؿ ممعب أك قاعة الجمباز 
خالية مف جميع عناصر الإعاقة بقدر الإمكاف لتجنب الإصابة كضماف عدـ حدكث 
أم خمؿ في المسار الحركي لأداء الحركات يرجع سببو إلى إيجاد عكائؽ في صالة 

 .التدريب أك الممعب الخارجي
 

 :خصائص التنفس في حركات الجمباز
لمتنفس أىمية خاصة في تحسيف كتطكير الانجاز الحركي للاعب 

فبجانب مدة الأجيزة الحيكية بلأككسجيف فإف لو أثره عمى مقدار ,الجمباز
التكتر العضمي كعمى سرعة التكقيت الحركي كمف حيث الميكانيكية التمقائية 

لمدرب يتكيؼ كفقان نفسي للاعب اكنجد أف الجياز التلممسار العصبي 
فؽ خكاص التنفس ليس فقط لمحاجة مثؿ كتتلممتطمبات الحركية للانجاز الا

خراج ثاني أككسيد الكربكف كلكف أيضبالأ ان  مف أجؿ ضبط ككسجيف كا 
 .ة الخصائص الفنية لمحرك

الثابت كيجب عمينا في الجمباز أف نفرؽ بيف التنفس مع العمؿ العضمي 
الديناميكي لمحركة يمكف ث اف المسار التكقيتي لمعمؿ العضمي كالمتحرؾ حي

جانب ذلؾ أف يككف الشييؽ ببو الحصكؿ عمى تنفس جيد نسبيان كيراعى 
ملاحظة أف  فكنادران ما يشير إلى ذلؾ المدرب كغالبان يمك,أطكؿ مف الزفير

 .كتـ )يكقؼ( تنفسو في متابعة التكتر كالتركيزيتنفس سطحيان أك باللاعب 
الثابت ىناؾ خطكرة عمى الضغط كىذا العضمي  كفي الحركات ذات العمؿ 

بصفة خاصة بالنسبة للأطفاؿ كالناشئيف يجب تجنبو حيث أنو يؤثر في إيجاد 
 .حمؿ إضافي قكل زائد عمى الدكرة الدمكية

كيعتقد بعض اللاعبيف أنو لا يمكف تجنب الضغط الطكيؿ  في حالة أداء 
كات كلكف لا يمكف تأييد ىذا الرأم حيث أف مجمكعة متتابعة مف الحر 

تشير إلى أف مثؿ ىذه الحركات الثابتة  كوزمي الأبحاث الحديثة التي قاـ بيا
الارتكاز الأفقي عمى المتكازييف ,)استاتيؾ( مثؿ الارتكاز التصالبي عمى الحؽ

كالميزاف بالخمؼ كالميزاف المكجو عمى الحمؽ يمكف التنفس خلاليا ىذه 
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ع مف ي أثناء أداء الحركات الثابتة يرفكأف التنفس ف ,بإتقاف كسيطرةالحركات 
الثقة بالنفس كالقدرة عمى الانجاز كيسيؿ عمى اللاعب متابعة أداء الحركات 

كيقكـ اللاعبكف المؤىميف بتكـ النفس فقط في برىة قصيرة جدان مف ,الأخرل
 .الزمف

التنفس  ؽكعف طري كيمكف تعميـ استخداـ التنفس الصحيح عف طريؽ الجرم
الصدرم كيقصد بو استخداـ عضلات الصدر في التنفس كالتنفس البطني 

 .كيقصد بو استخداـ عضلات البطف في التنفس
كقد ثبت عمميان أنو يمكف تحسيف الأداء الحركي في الجمباز عف طريؽ  

كالملاحظ أنو في حركة المد يككف الشييؽ كيككف الزفير .تنظيـ عممية التنفس
لا أصبح ذلؾ عممية معقدة  ,ركة الثنيفي ح كلا يؤخذ ذلؾ بصكرة مطمقة كا 

حيث أف التنفس في حركات الجمباز تتميز بالانعكاس الشرطي كيتحدد كفقان 
ففي أثناء أداء اللاعب الحركة لا يحدث التنفس عمى ,للاتجاه المرغكب فيو

 اداء أم لا يفكر فيو اللاعب أثناء,بان ر أساس الانعكاس الشرطي اضطرا
 .التمريف بصفة خاصة

حركية حيث كيجب أف يراعي التنفس عند تعمـ ربط الحركات كتككيف الجمؿ ال
إلى تعمـ طريقة التنفس كمف الضركرم التنفس  يخضع تعمـ التكنيؾ أيضا

 .عمؽ قبؿ البدء في العمؿ عمى الأجيزةب
س مف القياـ بالتنف ةراعى عند أداء مجمكعة مف الحركات الأرضية المتعدديك 

كاللاعب الجيد يتنفس ,الأنؼ كما يجب أف يراعى التنفس خاصية الحركة
كالمساعدة الكبيرة ىك التأكيد عمى الشييؽ في الحركة  ,بشكؿ صحيح لا إراديا

التمييدية حيث أف الحركات التمييدية ترتبط حركات المد لمجسـ كلذلؾ يسيؿ 
مناسبة مف الحركة يعتمد كتعمـ أخذ الشييؽ كالزفير في المحظة ال,أخذ الشييؽ

داء كما يعتمد عميو التكقيت الحركي كتنمية الاستعداد عميو تحسيف الا
 .الحركي
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 اختيار الناشئين
كما ىك الحاؿ في الأنشطة الرياضية  –إف الانجاز العالي في جمباز المسابقات 

يمكف تحقيقو بالرياضييف الذيف يتمتعكف بمكاىب خاصة كمع تطكر أك  –الأخرل 
المختمفة تكجد  مية القدرات الخاصة بالمكاىب كتحقيؽ كاجبات الترتيب في المراحؿتن

شركط معينة لبناء الانجاز الفردم العالي يتصدرىا ىدؼ كقكاعد الاختيار مف بيف 
 .الناشئيف القادريف عمى جمباز المسابقات

 عند اختيار الناشيئين: الخصائص الحقيقية
 :مظاىر البناء الجسمي-2

لو  (الافتراضات القكامية الضركرية)ء الجسمي في جمباز المسابقات اف البنا
أىمية خاصة عند اختيار اللاعب ، كمف أىمية بمكاف تكفر علاقة كافية 

 .لمحمؿ بالنسبة لمبناء البدني –لمقكة 
حتى يتمكف أداء العناصر الحركية الصعبة بسرعة كسيكلة ، كمف جانب 

ب تمعب دكران ىامان حتى يمكف أف يككف للاع (المظاىر الخارجية)آخر فإف 
للاستعدادات التي تـ تعمميا فعالية كاممة ، كلذلؾ يجب أف تكضع ىذه 

 .الاعتبارات ضمف مكضكع اختيار الناشئيف في الجمباز
إف الافتراضات الأفضؿ بالنسبة لمجمباز أف يككف الناشئ مف النمط الجسمي 

ف الطفؿ الصغير النحيؿ كمتكسط الحجـ تقريبان بالنسبة لمر  حمتو السنية كا 
كبالتالي الكبير الحجـ مع افتراضو أف يككف نحيلا يمكف أف يككف مناسبان أك 

بدنية جيدة متميزة مكضكعيان حتى يمكف ئقان فقط عندما يتكفر لديو قدرة لا
ف يتمكنكا كأف الأكلاد كبار الحجـ يجب أ .معادلتو باللاعب المتكسط الحجـ

حتى  –كخاصة بالنسبة لعضلات الجذع  –زية جيدا نجامف تنمية قكتيـ الإ
يمكف كضع أجساميـ تحت السيطرة الدقيقة كالناشئكف ذكم الحجـ الصغير 

 .كبعد المدل الحركي .يجب أف تنمى عندىـ قكة كبيرة في القفزة
 :المظاىر المميزة-1

إف الخصائص المميزة للإنساف تدؿ في مجمكعيا عمى الأسمكب الخاص 
القكاـ ، القكة ، المركنة إلى غير )اف الافتراضات البدنية الممتازة بالشخص ، ك 
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ف النتائج المفاجئة التي يمكف  (ذلؾ ىي القكاعد الأساسية للاعب الجمباز ، كا 
الحصكؿ عمييا تدؿ عمى مدل استعداد اللاعب ، كيصبح مف الإمكاف 

ف استخداـ ىذه الافتراضات مع مساعدة الخصائص المميزة زيادة قيمتي ا كا 
اختيار ىذه الخصائص المميزة صعب نسيان في قياسيا لأنيا ليست بسيطة 

 ات المكضكعة كحدىا ، كأف درجة ظيكرمف حيث القياس بالاختبار 
الخصائص المميزة يمكف رؤيتيا كمعرفتيا ، كمنيا يمكف التعرؼ عمى 
تصرؼ الناشئ في التدريب ككيفية معالجة الصعكبات المعقدة كغير المعركفة 
كقابمية التحميؿ كيجب أف تككف الكاجبات المطمكبة في مجمكعيا مختارة مف 
مجاؿ جمباز المسابقات بقدر الإمكاف كىذه الكاجبات يجب ألا يككف فييا 
عقبات كصعكبات فنية كيجب امتداد مراقبة اللاعب فترة طكيمة مف الزمف 

 ؾ كضعكيجب أف تككف الكاجبات شاممة أك متعددة الاتجاىات كيتطمب ذل
 :اعتبارات خاصة لمنقاط الآتية

  :الدافعية -

 لماذا يريد الناشئ ممارسة الجمباز ؟
 ىؿ يضر التدريب باستمرار كبانتظاـ ؟

 :دقة الأداء الحركي -

 ؟كيؼ يعنى الناشئ بالكاجبات المكضكعية كـ ككيفان 
 :الجرأة والثقة بالنفس -

 ىؿ الناشئ يجتيد مف نفسو لحؿ الكاجبات المكضكعية ؟
 لو استعداد لممغامرة ؟ ىؿ

 :السيطرة الذاتية والتصميم والمثابرة -

كيؼ يتصرؼ الناشئ عند مكاجية الفشؿ كالعقبات كالصعكبات غير 
 المنتظرة ؟

 كيؼ يعنى ببرنامج الكاجب المنزلي ؟
 :القدرات البدنية -
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تكجد حالات متعددة في جمباز المنافسات للاستعداد للانجاز لمحصكؿ 
و ، كاف الناشئ الكؼء أك المناسب يجب يمكف عمى أعمى درجة في

تنميتيا كعندئذ يجب أف يكضع في الاعتبار ضركرة اختيار كؿ القدرات 
لا  (مثؿ المركنة)المختمفة بأم حاؿ كاف الانجاز الفردم لأحد القدرات 

 (مثؿ السرعة)يمكف أف يعكض نقص الافتراضات في القدرات الأخرل 
مستكل القدرات التي لـ يكتمؿ تنميتيا كيجب في التدريب محاكلة رفع 

حتى يمكف تقكيـ الاستعداد للانجاز بالنسبة لمعناصر  (القكة أك المركنة)
 .الحركية التي يتـ تعمميا بقدر كبير

 :الاستعداد لمحرة في الجمباز -
في جمباز المسابقات تكجد متطمبات خاصة لمتعمـ كالسيطرة عمى 

قدرة عمى التعمـ بالنسبة للاستعداد مفة ، كأف تقدير التالصعكبات المخ
الحركي في الجمباز يجب تناكليا غابا في التدريب كالاىتماـ فييا كخاصة 

أك الحصكؿ عمى عناصر أساسية معقدة لاكتساب تمؾ التي تعتبر أسسا 
 .بالاعتماد عمى الربط الجيد

إف تقكيـ الانجاز يجب أف يتـ عف طريؽ فترة تعميمية مركزة كمتكررة 
تسجيؿ عدد المحاكلات حتى يمكف السيطرة عمى الحركة كتقكيـ   كيجب

كمف مجمكع الانجاز التعميمي  .النتائج في مراحؿ ربع أك نصؼ سنكية
يمكف أف يتـ اكتساب السرعة كتكفر الاستعداد الذم يعتبر دالة ىامة في 

  .قرار الاختبار
تقكيـ قائـ كالظركؼ غير المتكقعة في استخراج ىذه الدالة يعتبر مقياس 

كفي حالات أخرل يككف تقدـ الانجاز كتكقعو  (.بعد مركر عدة سنكات)
 .ليس جامدان في حسابو حتى لا يصبح خاطئان 
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  :الأداء التطبيقي والطرق التنظيمية في الاختيار-3
  :النظرة الأولى . أ

يمزـ كقاعدة أساسية بالنسبة لمنظرة الأكلى إعادة التأكيد عمييا باعتبارىا 
ات الاختيار كأف تككف بقدر الإمكاف لجميع الناشئيف في مرحمة مف متطمب

كلتحقيؽ ذلؾ يتحتـ إتباع  ,سنية أك تنظيمية كاحدة في المجمكعة التدريبية
  :النظاـ التالي

خارج ة بالنسبة لمرياض ةالاختيار عمى أساس المعدلات المكضكع -
بما يف مع عدؿمالمدرس أك المدرب جميع التلاميذ كفقان ل ـكيقي,المدرسة

بعد ذلؾ إعادة الاختيار بالنسبة  فيتناسب مع قابميتو لمجمباز يمك
لمناشئيف الممتازيف في التصفيات التي تجرم في المرحمة أك المجمكعة 

 .كبذلؾ يتـ كضع المجمكعة التدريبية

كيمكف إتباع أسمكب الإعلاف في اكتساب عناصر جديدة في المجمكعة   -
 .التدريبية

 :متقدمالاختيار ال ب.
يبدأ الاختيار في مجمكعات الناشئيف في التدريب كيتطمب ذلؾ تخطيط مسار 

كيكجد في بؤرة ,التدريب كفقان لكجيات نظر متقدمة في البحث كالاختيار
التدريب بجانب الاستعداد لمتقدـ كالتنمية تدريب أك بناء مظاىر معينة 

كاختيار ىذه  كيجب إعادة تدريب,اانجازية يتحقؽ بيا جمباز المسابقات
كيبنى عمى ذلؾ كضع مقياس تقكيمي محدد حتى يمكف تكضيح ,المظاىر

كما يجب كتابة ىذه المقادير  ,التقدـ كالتطكر الانجازم بصكرة عددية كاضحة
راد المجمكعة التدريبية كاستخداـ ىذه النتائج الخاصة فحتى يمكف مقارنة بيف أ

التدريبية  ةب جديد لممجمكعبالاختبارات كالمقارنات كانطلاقة لكضع أسمك 
 .عمى ضكء الانجاز
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  :ويجب عمى المدرب ملاحظة عند القيام باختيار اللاعبين ما يمي
 كلكف يتحتـ أف يككف بالتطبيؽ  ,مبدأ الاختيار ليس عملان غير منطقي

أف طرؽ كخبرات الاختيار تحتاج إلى استمرار ك  ,كالاختيار كمتغيران أك متنكعان 
 .ى يككف مجاؿ الخطأ في قرارات الاختيار أقؿ ما يمكفثبات استيفائيا حت

  تككف قرارات الاختيار دائمان تبعان لكجية نظر طمكحو كليست عف طريؽ نجاح
 .مؤقت

  مكانات يككف نظاـ الاختيار عف طريؽ التحميؿ كالقياس كالمقارنة لمقدرات كا 
 التنمية الانجازية 

  :الجمباز نصائح الطالب المعمم والمدرس المبتدئ لتدريس
نيدؼ بالنصائح لارتقاء بتدريس الجمباز كتحسيف العممية التعميمية كتحقيؽ الأىداؼ 

المعرفية كالميارية كالتربكية مف خلاؿ تنفيذ دركس الجمباز كالنشاط الخارجي 
  :كلتحقيؽ ىذه الأىداؼ تقدـ ىذه النصائح

  :الطالب المعمم :أولاً 
الجمباز بالمدارس خلاؿ فترة التربية العممية عمـ بإمكانؾ تدريس معزيزم الطالب ال

  :كالحصكؿ عمى الدرجات العالية إذا اتبعت النصائح التالية
الاىتماـ بمظيرؾ كاحترامؾ لمكاعيد بداية الدراسة كالحصص كعلاقتؾ الحسنة  -ُ

دارة كتلاميذ المدرسة يجبرىـ عمى احترامؾ كتقديرؾ   .مع زملائؾ كا 
كاعمـ بأف  –مع فييا  بعض الدركس النمكذجية اىتـ بكراسة التحضير كاج -ُ

التحضير الجيد يزيدؾ الثقة في النفس كيساعدؾ عمى تحقيؽ الأىداؼ 
 .التعميمية بنجاح

دارة العممية التعميمية أثناء تنفيذ الدرس فالتنظيـ كالتشكيؿ  -ِ اىتـ بالتنظيـ كا 
كف إعاقة المناسب يساعد التلاميذ عمى تنفيذ الكاجبات البدنية كالميارية د

  .ع التلاميذ كالسيطرة كالقيادة عمى الفصؿيكيسمح لؾ برؤية جم
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لا تطؿ في شرح الميارة فقد أثبتت الخبرة الميدانية أف أفضؿ طرؽ تعميـ  -ّ
فاحرص بأف يككف الشرح مختصر كركز  ,ميارات الشرح المقترف بالنمكذج

 .عمى النقاط الفنية للأداء عند عرض النمكذج

بدنية كالميارية أماـ تلاميذؾ لأنؾ قدكة ليـ كنمكذج لمعمـ اىتـ بمياقتؾ  ال -ْ
 المستقبؿ القادر عمى تحقيؽ المستحيؿ في المجاؿ الرياضي 

أىتـ بتكفير الأمف كالسلامة لتجنب الإصابات مف خلاؿ تكفير المراتب  -ٓ
 .كاستخداـ الأجيزة التعميمية المساعدة ,الأسفنجية ذات الكثافة العالية

تدريس المناسبة كقد ثبت أف طريقة التدريس الجزئية الكمية ىي أختار طريقة ال -ٔ
أفضؿ طرؽ التدريس المناسبة لتدريس الجمباز فاحرص عمى التدرج في 
تقسيـ الكاجبات الميارية مف السيؿ لمصعب كالتدرج بيا لتحقيؽ الأىداؼ 

  .الميارية

  .أحرص عمى استخداـ كسائؿ الإيضاح كالنماذج الحركية -ٕ

سؾ أك عمى زمرئؾ بعض المكاقؼ التعميمية كقيـ نفسؾ قبؿ طبؽ عمى نف -ٖ
 الشركع في التدريس 

الدحرجة الأمامية كالخمفية )تمكف مف اكتساب الميارات المقررة عميؾ بالكمية  -ٗ
كالكقكؼ عمى الرأس  ,كالشقمبة الجانبية ,كالشقمبة الأمامية عمى الأرض

لميارات تساعدؾ عمى ىذه ا (كالقفز داخلان عمى المير كالحصاف ,كاليديف
  .تقديـ النماذج أماـ التلاميذ كيجعميـ يرغبكف في تعمـ ىذه الميارات

لا تترد أك تخجؿ في مقابمة مشرؼ التربية العممية أك مدرس التربية -َُ
في حؿ بعض مشاكؿ التدريس التي تقؼ عقبة أمامؾ  ,الرياضية بالمدرسة

  .في تحقيؽ الأىداؼ التعميمية

ائح كالملاحظات التي يعطييا لؾ مشرؼ التربية العممية أعمؿ بالنص-ُُ
  .كحاكؿ تجنبيا خلاؿ الدركس التالية
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  :نصائح لممدرس الجمباز المبتدئ :ثانياً 
يمكنؾ عزيزم المعمـ المبتدئ تحقيؽ الأىداؼ التعميمية المنشكدة بنجاح عند تدريس 

  :الجمباز إذا عممت بالنصائح التالية
حيث مظيرؾ كايمانؾ بمينة التربية  ,كنمكذجان لمتلاميذاىتـ بأف تككف قدكة  .ُ

ثـ يجبر التلاميذ  ,الرياضية كاىتمامؾ بأف تعرؼ الجديد عف رياضة الجمباز
 .عمى احترامؾ كيجعميـ ينفذكا جميع أكامرؾ باقتناع

اىتـ بتطكير عممية تحضير دركس الجمباز فأحرص عمى تقديـ حصص  .ِ
ىدؼ كاضح كلمتلاميذ كأف تمبي التربية الرياضية بحيث تككف ذات 

 .احتياجاتيـ كأف تككف مناسبة ليـ

أحرص بأف تككف لديؾ مكتبة كتسجيلات مرئية كمكاف مخصص لعرض  .ّ
 .الأفلاـ الرياضية كالتسجيلات الفيديك بالمدرسة

شارؾ المتعمـ في العممية التعميمية بحيث تككف المرشد كالمكجو ليـ للارتقاء  .ْ
 .رمبمستكاىـ البدني كالميا

أحرص عمى سلامة الأجيزة كالأدكات كاحفظيا مف التعرض إلى المؤثرات  .ٓ
 (.الشمس كالرطكبة)الجكية 

اىتـ باستخداـ كبتطبيؽ أساليب تكنمكجيا التعميـ لتحسيف كتيسير العممية  .ٔ
ثرائيا  .التعميمية كا 

كاختيار  ,أىتـ بعممية التقكيـ كجمع البيانات عف الحالة البدنية كالميارية .ٕ
 .لتلاميذ الممتازيف كضميـ إلى فرؽ المدرسةبعض ا

كشجعيـ عمى تنمية لياقتيـ البدنية الذاتية  ,شجع تلاميذؾ عمى التعميـ الذاتي .ٖ
ىذا يساعدؾ عمى تحقيؽ الأىداؼ التعميمية  ,خارج حصص التربية الرياضية

 .المنشكدة دكف إصابات مع جكدة في الأداء

تدريس حصص الجمباز بمعنى أحرص عمى استخداـ الطريقة الكسطية عند  .ٗ
لا تعطي التلاميذ الحرية الكاممة لمممارسة بؿ أجعميـ يمارسكف تحت 
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كلتحقيؽ ىذه الطريقة كفر كسائؿ الأمف كالسلامة لمنع  ,ملاحظتؾ
  .الإصابات

أحرص عمى الاشتراؾ في دكرات صقؿ المدرسيف لمتعرؼ عمى الجديد في  .َُ
 .يسمجاؿ تدريس الجمباز كزيادة فاعمية التدر 

اىتـ بعلاقتؾ التربكية مع التلاميذ فكف المعمـ داخؿ المدرسة كمكانة الكالد  .ُُ
كذلؾ عف طريؽ  ,خارج الدراسة كاستمع ليـ كحؿ مشاكميـ العائمية كالدراسية

 .فتح حجرة التربية في جميع الأكقات

تضع بيا أجيزة المياقة  (مخزف)أحرص بأف يككف بمدرستؾ مكاف مغمؽ  .ُِ
كالأدكات الرياضية كصالة صغيرة للإعداد البدني كتنمية البدنية الجمباز 

  .المياقة البدنية لمتلاميذ

أحرص بأف يككف معؾ سجؿ تدكف بو اختبارات المياقة البدنية كالميارية  .ُّ
بجانب الاحتفاظ بالبطاقات الصحية  –كنتائج بطكلات الفرؽ المدرسية 

 الدكرية لكؿ تمميذ بالمدرسة

 ,ة إسعاؼ بمدرستؾ بيا الأربطة كالمطراتأحرص عمى الاحتفاظ بشنط .ُْ
  .. كغيرىا مف كسائؿ الإسعافات.كأشرطة المصؽ البلاستر

أىتـ باشتراؾ فريؽ المدرسة في بطكلات الجميكرية عف طريؽ اىتمامؾ  .ُٓ
  .بالنشاط الخارجي بالمدرسة

ككف علاقة قكية مع إدارة المدرسة كالإدارة التعميمية التابعة لمدرستؾ لكي  .ُٔ
 .لؾ ما تحتاجو مف أدكات كأجيزة إذا تطمب الأمر ذلؾ يكفركا

كف عمى اتصاؿ باتحاد الجمباز التابع لؾ كالإدارة التعميمية لمعرفة الجديد  .ُٕ
كاعرض لمتلاميذ شرائط الفيديك المسجمة عمييا جمؿ  ,في مجاؿ الجمباز

  .أبطاؿ الدكرات كالعالـ في الجمباز لاستثارتيـ عمى حب ممارسة الجمباز
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 طبيق العملي لمهارات الجمبازالت

 جياز الحركات الأرضي
تعػػد التمرينػػات الارضػػية اساسػػا لجميػػع الحركػػات عمػػى الاجيػػزة المختمفػػة. كمػػا تعػػد 
اسػػيؿ الاجيػػزة لمكصػػكؿ الػػى مسػػتكل رفيػػع فػػى كقػػت قميػػؿ بخػػلاؼ الاجيػػزة الاخػػرم 

 التى تحتاج الى مجيكد كبير ككقت اكثر كذلؾ لمكصكؿ الى مستكل عاؿ. 
ز الحركػات الارضػية بالرشػاقة كالمركنػػة كالسػرعة كالتسمسػؿ كالاسػتمرار كالتكافػػؽ تتميػ

كالقػػكة. كىػػي احػػب الاجيػػزة بالنسػػبة للاعبػػات لانيػػا تعطػػي لياقػػة بدنيػػة عاليػػة لبػػاقي 
الاجيزة. كػذلؾ يسػيؿ فييػا الكصػكؿ لميػدؼ لتػكفر عامػؿ الامانػة كسػيكلة المسػاعدة 

ا كيمػػػزف اف تمػػػارس فػػػى ملاعػػػب ٖئػػػوفييػػػا كػػػذلؾ يسػػػيؿ ايجػػػاد مكػػػاف مناسػػػب لادا
مفتكحة فيي تساعد عمى انتشار المعبة. كػذلؾ اسػتعماؿ امكسػيقي فييػا يسػاعد عمػى 
تنميػػػػة الاحسػػػػاس بالحركػػػػة. كمػػػػا انػػػػو يكجػػػػد بعػػػػض السمسػػػػلات التػػػػى تسػػػػتعمؿ لػػػػربط 
الحركػػػػات بعضػػػػيا بػػػػبعض لتكػػػػكيف حػػػػركتيف متتػػػػاليتيف اك سمسػػػػمة تتكػػػػكف مػػػػف عػػػػدة 

طػػػكلات الجمبػػػاز تتكػػػكف مػػػف جمػػػؿ حركيػػػة ذات عػػػدد حركػػػات. حيػػػث اف مباريػػػات كب
معػػيف مػػف الحركػػات المترابطػػة ترابطػػان كثيقػػان. كتػػؤدم ىػػذه السمسػػلات فػػى زمػػف معػػيف 

متػػػر. كيتػػػرؾ متػػػراف مػػػف كػػػؿ جانػػػب للامػػػاف  ُِ× ُِكتػػػؤدم فػػػى ممعػػػب مسػػػاحتو 
 (ُّٖ: ٕكالممعب يغطي ببساطة مف المباد السميؾ اك الاسفنج.)

 اىزَشْٝبد الاسضٞخ 

اف تكػػػكف التمرينػػػات الارضػػػية متناسػػػقة كايقاعيػػػة متناكبػػػة مػػػا بػػػيف حركػػػات  يجػػػب
التػػػكازف كالثبػػػات كالقػػػكة كالمركنػػػة كالقفػػػزات كالػػػدركات اليكائيػػػة كالكبػػػات كالكقػػػكؼ عمػػػى 

 اليديف. 
يجػب اف يػؤدم التمػريف داخػؿ السػاحة الارضػية المحػددة الػى الاتجاىػات كافػة مظيػػرا 

المختمفػػة. كمػػػا يجػػب اف تكػػػكف جميػػع حركػػػات شخصػػية اللاعػػب فػػػى ادائػػو لمحركػػػات 
الذراعيف كالجذع  كالرجميف كاليديف كالقدميف كالرأس مػؤداة بطريقػة فنيػة صػحيحة كفػؽ 

 مبادئ الاكضاع الجمناستيكية. 
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اذا جػػػػرم اللاعػػػػب مسػػػػافة طكيمػػػػة قبػػػػؿ الكثبػػػػات كالقمبػػػػات عمػػػػى الػػػػذراعيف كالػػػػدكرات 
ؼ مقػدار ىػذا الجسػـ عمػى صػػعكبة اليكائيػة بجسػـ منػو نقػاط عقكبػة عمػى ذلػؾ كيتكقػ

 كخطر الجزء الثاني. 
يجػػػب اف ينتمػػػي جػػػزء اك احػػػد اجػػػزاء الصػػػعكبة ج مػػػف البطكلػػػة الاكلػػػي كاحػػػد اجػػػزاء 
الصػػعكبة ج مػػف البطكلػػة الثانيػػة كجػػزءاف مػػف الصػػعكبة ج مػػف البطكلػػة الثالثػػة الػػى 

تيف مجمكعػات حركػات الارجحػة كقػد حػدد زمػف الثبػات مػف التمرينػات الارضػية بثػاني
 َُامػػا زمػػف التمػػريف مػػف الحركػػات الارضػػية فقػػد حػػدد بدقيقػػة مػػع زيػػادة اك نقصػػاف 

ثانيػػة كالحػػد  َٓثانيػػة كيعطػػي اللاعػػب اشػػارة صػػكتية عنػػد الحػػد الادنػػي لمػػزمف كىػػك 
 ثانية  َٕالاعمي كىك 

 ـ.  ُِ× ـ  ُِينبغي عمى اللاعب عدـ تجاكز المساحة المحددة التى تبمغ 
جػػػزءا كالا فيكػػػكف  ُُت الارضػػػية مػػػف البطػػػكلات الثلاثػػػة يجػػػب اف تتضػػػمف التمرينػػػا

 (ْٕ: ٔ.)ُّفقرة  ّّالجسـ مف القيمة المخصصة لمتركيب كفؽ المادة 

 اىَٞضاُ الاٍبٍٜ:

 النكاحي الفنية: 
القسػػػػـ التحضػػػػيرم: مػػػػف كضػػػػع الكقػػػػكؼ اك مػػػػف كضػػػػع الكقػػػػكؼ امامػػػػا يرفػػػػع  -1

 اللاعب الذراعيف مائلا عاليا.
عػب بجسػمو للامػاـ مػع رفػع الػراس خمفػا كرفػع احػدم القسـ الرئيسي: يميؿ اللا -2

 الرجميف بحركة مستمرة خمفا عاليا كتحريؾ الذراعيف جانبا 

القسػػـ النيػػائي: يسػػتمر اللاعػػب فػػى الميػػؿ الػػى اف يصػػؿ الجسػػـ الػػى الكضػػع  -3
 الافقي كيظير تقكسا فى الظير كما فى الشكؿ 
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 شكؿ 
 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح: 

لحػػائط كالػػذراعاف امامػػا ممسػكا العقمػػة الاعمػػي مػػف يقػؼ اللاعػػب مكاجيػػا لعقػؿ ا -1
 صدره يميؿ اللا الاماـ مع رفع الرجؿ خمفا عاليا.

  ٖيؤدم اللاعب الميزاف الامامي بمساعدة زميؿ لو -2

 اداء الميزاف بدكف مساعدة  -3

 الاسطاء اٌشائؼح 

 ثني رجؿ الارتكاز مف الركبة  -1
 عدـ رفع الرجؿ الخمفية بدرجة كافية  -2

 سفؿ كالنظر لاسفؿ ثني الجذع للا -3

 اتجاه خاطئ لكضع الذراعيف -4

 اطلاح الاسطاء:

 العكدة لاداء الميزاف مع الزميؿ
 واٌّـاػضج:  ـٕضطغق اٌ

يقػػؼ السػػند عمػػى احػػدم جػػانبي اللاعػػب كاضػػعا احػػدم يديػػو تحػػت صػػدره كالاخػػرم 
 اسفؿ الركبة لمرجؿ المرفكعة خمفا 

 اٌُّؼاْ اٌجأثٍ:

 النكاحي الفنية:
م: مف كضع الكقكؼ يرفع اللاعب الػذراعيف امامػا عاليػا مػع القسـ التحضير  -1

 ثني قميؿ لركبة رجؿ الكقكؼ الارتكاز انظر الشكؿ 

 
 شكؿ 
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 شكؿ 

القسػػػـ الػػػرئيس: ينقػػػؿ اللاعػػػب كزف جسػػػمو عمػػػى رجػػػؿ الكقػػػكؼ مػػػع مػػػد الركبػػػة  -2
كيثنػػي مفصػػؿ الفخػػذ لرجػػؿ الكقػػكؼ بحركػػة مسػػتمرة مػػع امتػػداد مفصػػؿ الفخػػذ لمرجػػؿ 

ا كيميػػؿ الجسػػـ بطيئػػا لمجانػػب مػػع خفػػض الػػذراع العكسػػية جانبػػا اسػػفؿ الاخػػر تمامػػ
ككضػػػعيا عمػػػى الرجػػػؿ المرفكعػػػة، عمػػػى حػػػيف تظػػػؿ الػػػذراع الاخػػػرم ممػػػدكدة بجانػػػب 
الرأس كمػا فػى الشػكؿ بحيػث يكػكف ىنػاؾ خػط مسػتقيـ مػف الػرأس كالجػذع كالحػكض 

 كالرجؿ المرفكعة كيككف تحريكيا جميعا فى كقت كاحد 

يستمر الجسـ فى الميؿ جانبا مع تكجيو قػدـ رجػؿ الكقػكؼ الػى  القسـ النيائي: -3
 الخارج حتى يصبح متعامدا عمى الرجؿ المرتكزة 

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

 يجب اف يككف مستكل القدـ المرفكعة جانبا اعمي مف مستكل الرأس  -1
 يجب نقؿ ثقؿ الجسـ عمى قاعدة الارتكاز كعدـ ثني مفصمي الركبة  -2

 
 
 

 ؼٍُُ: طغَمح اٌت

 التمرينات التمييدية:  –أ 
)كقػػكؼ. الػػذراعاف مػػائلا عاليػػا بالمكاجيػػة بالجانػػب لعقػػؿ الحػػائط( مسػػؾ العقمػػة  .1

 التاسعة باليد اليمني مع ارجحة الرجؿ اليسرم جانبا عاليا لممس اليد اليسرم.
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)كقػػكؼ. الػػذراعاف مػػائلا عاليػػا بالمكاجيػػة بالجانػػب لعقػػؿ الحػػائط( ميػػؿ الجػػذع  .2
ع الرجػػؿ اليسػػرم جانبػػا بحيػػث يكػػكف القػػدـ اعمػػي مػػف مسػػتكل الحػػكض جانبػػا مػػع رفػػ

 ثكاف ٓكمسؾ الفخذ الايسر مف الخمؼ كالثبات 

 خطكات التعميـ:  –ب 
)كقكؼ( رفع الرجؿ اليسرم جانبا مع الارتكػاز عمػى الرجػؿ اليمنػي كميػؿ الجػذع  .1

فخػذ الرجػؿ جانبا جية اليمني مع رفع الذراع الايمف عاليا كسند الذراع الايسر عمى 
 اليسرم 

 ثكاف.  ٓيثبت الجسـ فى ىذا الكضع  .2

 ٍِذىظح:

يمكف اداء الميزاف الجػانبي يرفػع الرجػؿ الحػرة الػى اقصػي مػدم حتػى تصػبح الزاكيػة 
 ، كفى ىذه الحالة يسمي الميزاف الجانبي ايضا. ْٓبيف الجذع كالفخذيف اقؿ مف 

 طغَمح اٌـٕض:

 اثناء اداء الحركة اك عمى يد المدرب يمكف سند الذراع الايمف عمى عقؿ الحائط 
 اٌُّؼاْ اٌشٍفٍ

 النكاحي الفنية
كفيو يميؿ الجذع لمخمؼ مع رفع الرجؿ الحرة للاماـ كتحريػؾ الػذراعيف لمجانػب كمػا 

 فى الشكؿ مع ملاحظة النكاحي الفنية فى الميزاف الامامي. 
 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح:

 رجػػػػؿ الحػػػرة لاسػػػػنادىا عمػػػػى يقػػػؼ اللاعػػػػب قريبػػػا مػػػػف سػػػلالـ الحػػػػائط كيرفػػػع ال
 الجياز 

  يؤدم الميزاف بمساعدة زميؿ يقؼ خمؼ اللاعب 

  يؤدم الميزاف بدكف مساعدة 

 الاسطاء اٌشائؼح

  ثني الجذع للاسفؿ كثيرا 

  ثني رجؿ الارتكاز 

  عدـ رفع الرجؿ الحرة كثيرا عف الارض 
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 شكؿ 

  ثني الرأس 

  اتجاه خاطئ لمذراع اك الذراعيف 

  فكعة بتصمب مد الرجؿ المر 

 اطلاح الاسطاء 

 اداء الحركة بمساعدة الزميؿ 
 
 
 
 

 واٌّـاػضج: ـٕضطغَمح اٌ

يقؼ المسند عمى احد جانبي اللاعب كاضعا احدم يديو اسفؿ الصدر كالاخرم 
 اسفؿ الركبة المرفكعة لمساعدة اللاعب عمى رفعيا كمنع ثني الجذع اك اندفاعو. 

 انكاع اخرم مف المكازيف 
 ع الرجؿ جانبيا كميؿ الجذع اماما كالذراعاف جانبا كما فى الشكؿ ميزاف برف 
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 شكؿ 

  ميػػزاف برفػػع الرجػػؿ جانبػػا عاليػػا كامسػػاكيا باليػػد كالػػذراع الاخػػرم جانبػػا كمػػا فػػى
 الشكؿ

 
 شكؿ 

  ميػزاف امامػا كذلػؾ برفػع احػدم الػػرجميف خمفػا عاليػا كامسػاؾ مفصػؿ القػدـ باليػػد
 عاليا كما فى الشكؿ كميؿ الجذع اماما كالذراع الاخرم 

 
 شكؿ 

  ميػػزاف جػػانبي برفػػع الرجػػؿ اليسػػرم جانبػػا كثنػػي الجػػذع لميمػػيف مػػع رفػػع الػػذراع
 اليسرم عاليا كالذراع اليمني خمؼ الظير كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 

  ميػػزاف برفػػع الرجػػؿ خمفػػا عاليػػا كحتػػى الجػػذع امامػػا اسػػفؿ كامسػػاؾ الرجػػؿ مػػع
 لمس الركبة بالجبية كما فى الشكؿ 
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 اٌضدغجاخ 

تعػػرؼ الدحرجػػة بأنكاعيػػا الأماميػػة. الجانبيػػة، كالخمفيػػة، خاصػػة بػػالتككر بأنيػػا حركػػة 
انتقاؿ الجسـ أك جزء منو عمى سطح مسػتقيـ حيػث يػدكر الجسػـ فييػا حػكؿ المحػكر 

 الطكلي أك العرضي اك العميؽ.
لػذم بػػدأ كتػتـ تنفيػذ الدحرجػػة عنػدما يعػػكد فييػا الجسػػـ فػى نيايػػة الأداء إلػى الكضػػع ا

 منو، كقد تؤدم نصفا فتسمي نصؼ دحرجة. 
كتعتبػػر الدحرجػػة حركػػة دكرانيػػة حػػكؿ محػػكر لخطػػي كقػػت ملامسػػة الجسػػـ كالمكػػاف 
الذل يتـ عميو الدحرجة، كيسبب الدكراف كما ذكرنا سابقا انتقاؿ الجسـ مكازيا لنقطػة 

 الارتكاز )مسطح التدحرج( بشكؿ غير مباشر. 
الأداء الفني فػى الجػزء الرئيسػي إلػى نقطتػيف اساسػيتيف  كتتميز الدحرجات مف ناحية

 ىما: 
فػػػي بدايػػػة الميػػػارة كنتيجػػػة لمحركػػػة التمييديػػػة فإننػػػا نعتمػػػد عمػػػى اسػػػتغلاؿ قػػػكة  .1

الجاذبية الارضية المحظية لخدمة بداية الدكراف ثـ نستخدـ ايضا ما يسمي بالانتقػاؿ 
مكديػػػا تقريبػػػا فػػػكؽ المكػػػاني كىػػػا يصػػػبح ممكنػػػا لمحظػػػة عنػػػدما يكػػػكف مركػػػز الثقػػػؿ ع

المحػػكر المحظػػة لمػػدكراف. كمػػف خػػلاؿ حركػػة الانتقػػاؿ الافقػػي فػػاف المحػػكر المحظػػى 
 لمدكراف يسبؽ مركز الثقؿ. 

فػػػى الجػػػزء الاخيػػػر مػػػف الميػػػارة كذلػػػؾ عنػػػدما تنتيػػػي مػػػدة الجاذبيػػػة المحظيػػػة  .2
نتيجة اتجاه مركز ثقؿ الجسـ لاعمي كنتيجة تحرؾ الجػذع كمفصػمب الفخػذيف، كفػى 

حياف مفصمي الػركبتيف بشػكؿ يجعػؿ لمتػأثير السػمبي لمجاذبيػة الارضػية فػى بعض الا
 اقؿ صكرة ممكنو ليا. 

 أٔىاع اٌضدغجاخ:

ممػػػػا سػػػػبؽ تبػػػػيف أف ىنػػػػاؾ انػػػػكاع مػػػػف الػػػػدحرجات تختمػػػػؼ فيمػػػػا بينيػػػػا مػػػػف الناحيػػػػة 
الشػػػكمية، كيمكننػػػا تمييػػػز ثػػػػلاث أنػػػكاع مػػػف الػػػدحرجات تتشػػػػابو فػػػى اكضػػػاع البدايػػػػة 

كلكنيػػػا تختمػػػؼ فػػػى احيػػػاف اخػػػرل فػػػى اتجػػػاه مسػػػارىا الحركػػػي سػػػكاء كالنيايػػػة أحيانػػػا 
 الامامي اك الخمفي اك الجانبي. 
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 المكورةاولا: الدحرجو الاماميو 
 الدحرجة الأمامية المتككرة:

 
 المككرة شكؿ الدحرجة الأمامية

 الأصاء اٌشىٍٍ:

حػكؿ كىػك فػى كضػع القرفصػاء  –الدحرجة الأمامية عبارة عف دحرجة الجسـ أمامػا 
المحػػكر العرضػػي لمجسػػـ، كتػػؤدم باشػػكاؿ عديػػدة تبعػػا لاخػػتلاؼ اكضػػاع البدايػػة اك 
النياية، كلكنيا غالبا تنتيي بالكضع المتككر كيتـ مسؾ الكفيف الرسػغي القػدميف فػى 
اثناء اداء الميارة مع فتح الركبتيف قميلا حتى تسمح دكف اصطداـ الراس بيمػا منعػا 

 لحدكث اصابة محتممة.
ـ تككر الجسػـ فػى اثنػاء التنفيػذ بيػدؼ التركيػز عمػى اكتسػاب سػرعة دكراف كمف المي
كبالتػػالي المسػػاعدة عمػػى اكتسػػاب التػػكازف  سػػندبمركػػز الثقػػؿ مػػركرا بقاعػػدة الكاحتفػػاظ 

 الحركي ثـ تكازف الثبات فى نياية الميارة الاداء الفني
يلا كذلػػؾ عنػػد فػػى الجػػزء التمييػػدم بدايػػة التمػػريف ينبغػػي ارتفػػاع مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ قمػػ

 لحظة الاستناد باليديف. 
بمجرد اختلاؿ تكازف الجسـ ينبغي التكػكر باقصػي مػدم ممكػف بيػدؼ تكليػد السػرعة 

 الحركية المناسبة لاستكماؿ الدحرجة. 
فى الجزء التالي لػذلؾ ينبغػي مسػؾ الػركبتيف كرفػع الكتفػيف امامػا كاعمػي مػف مسػتكل 

 ـ. الركبتيف بيدؼ نقؿ مركز ثقؿ الجسـ للاما
مػػػف المرغػػػػكب فػػػى اثنػػػػاء تنفيػػػذ الاداء الفنػػػػي لمدحرجػػػة الاماميػػػػة العمػػػؿ عمػػػػى تكليػػػػد 
السرعة الحركية المناسبة كذلػؾ بتبػادؿ الرفػع بػاجزاء معينػة مػف الجسػـ بكاسػطة عػزـ 

 جاذبية كبيرة.
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 إٌىادٍ اٌفُٕح

القسـ التحضيرم: يتخػذ اللاعػب كعػض الاقعػاء ثػـ يميػؿ بجسػمو للامػاـ مػع  -1
كحتى الراس الى الصػدر فيسػبب ذلػؾ انحنػاء كبيػرا فػى العمػكد  ثني الذراعيف

 الفقرم

القسػػـ الرئيسػػي: يقػػكـ اللاعػػب بػػدفع الارض بالقػػدميف كعنػػد انػػدفاع الحػػكض   -2
كالجسػػػـ للاعمػػػي كللامػػػاـ، تقابػػػؿ الكتفػػػاف الارض اكلا كتثنػػػي الركبتيػػػاف الػػػى 

ف خمػؼ الصد مع امسػاىما كيتػدحرج الجسػـ بحركػة انسػيابية للامػاـ مبتػدئا مػ
 الرقبة فالكتفيف فالجذع مع احتفاظ اللاعب بانثناء الركبتيف عمى الصدر 

القسـ النيائي: يرتكز اللاعػب عمػى القػدميف كيعػكد الػى كضػع الاقعػاء انظػر  -3
 الشكؿ 

 
 شكؿ 

 طغق تؼٍُُ اٌتىُٕه:

 تبدأ الحركة بمد الذراعيف كدحرجة الجسـ اماما كاصابع اليديف ممدكدتاف  -
 الصدر. ثني الذراعيف، الدحرجة حكؿ الظير. سحب الرأس الى  -

 ثني الركبتيف. -

 سحب الركبتيف الى الصدر باليديف.  -

 اداء الحركة بصكرة سريعة بتعقيب تقريب العقبتيف قرب الكرؾ -

 
 الاسطاء اٌشائؼح 

 عدـ ضـ الراس الى الصدر  -
 عدـ امساؾ الركبتيف لمتككر  -
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 مد مفصؿ الجسـ اثناء الحركة -
 ذراعيف عدـ مد ال -

 
 شكؿ 

 مد الركبتيف -

 
 شكؿ 

 ابتعاد الركبتيف عف الصدر  -

 كضع اليديف عمى الارض  -

 عدـ سحب الرأس الى الصدر ككضع الرأس عمى البساط  -

 عدـ تقريب مرفقي اليديف الى بعضيما -

      
 شكؿ        شكؿ 

 اطلاح الاسطاء  

 العكدة لاداء الدحرجة عمى جياز مائؿ  -1
الاربع فتحا يثني اللاعب الػذراعيف كعنػد الاقتػراب مػف  مف كضع الكقكؼ عمى -2

الارض يثنػػي الػػراس عمػػى الصػػدر بالمسػػاعدة اكلا لكضػػع الكتفػػيف عمػػى الارض اداء 
 الحركة مع التككر 

 الخطكات التعميمية لمدحرجة الامامية:
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بتحميػػػؿ الدحرجػػػة الاماميػػػة نجػػػد انيػػػا تتكػػػكف مػػػف المككنػػػات الاساسػػػية كلعػػػؿ اىميػػػا 
لؾ ننصػػح بتنفيػػذ تمرينػػات خاصػػة كلالتػػى تسػػاعد فػػى المسػػتقبؿ عمػػى اداء التكػػكر كبػػذ

 الميارة كتطكرىا كفيما يمي تدريبات مساعدة عمى التككر. 
 تدريبات مساعدة عمى ايجاد كضع التككر  -1
 تدريبات مساعدة لكضع التككر كالجسـ متحرؾ  -2

 تدريبات مساعدة عمى اخذ الاحساس بالحركة  -3

 الاتي:  كالتدريبات الاكلي تشمؿ
 )كقكؼ( ثني الركبتيف كمسؾ رسغي القدميف  -1
 )رقكد( ثني الركبتيف عمى الصدر  -2

 )جمكس طكيؿ( ضـ الركبتيف عمى الصدر  -3

 )جمكس طكيؿ ذراعاف عاليا( ثني الركبتيف عمى الصدر  -4

)جمكس طكيؿ. ذراعاف عاليا( ثني الػركبتيف كػاملا كمحاكلػة احنػاء الػراس بػيف  -5
 الركبتيف عمى الصدر 

 ؽ( ثني الركبتيف عمى الصدر )تعم -6

 كالتدريبات الثانية تشمؿ الاتي: 
 )جمكس قرفصاء(  الدحرجة نصؼ خمفا يمسؾ الركبتيف.  -1
 )جمكس عمى اربع( الدحرجة نصؼ خمفا  -2

 )جمكس قرفصاء( دحرجة نصؼ خمفا فاماما كالتصفيؽ اماـ الجسـ  -3

 )جمكس قرفصاء( دحرجة نصؼ خمفا فاماما كالتصفيؽ اسفؿ الفخذيف  -4

 كالتدريبات الثالثة تشتمؿ عمى الاتي:
 )جمكس عمى اربع( محاكلة ثني الراس عمى الصدر مع الميؿ للاماـ  -1
)كقكؼ عمى اربع فتحا( محاكلة ثني الراس لى الصدر مع الميػؿ للامػاـ كلمػس  -2

 الكتفيف للارض مع ملاحظة عدـ ثني الراس بالقرب مف خط اليديف 

كلمػػس الكتفػػيف لػػلارض كالػػدفع بالقػػدميف  )كقػػكؼ عمػػى الاربػػع فتحػػا( ثنػػي الػػراس -3
بميػػدىا كالكصػػكؿ لكضػػع الرقػػكد اك لمجمػػكس الطكيػػؿ اك جمػػكس القرفصػػاء ك كقػػكؼ 

 عمى اربع فتحا انظر الشكؿ
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 شكؿ 

 اٌشطىاخ اٌتضعَجُح فً تؼٍُُ اٌذغوح: 

تػػؤدم الحركػػة بالكامػػؿ مػػف كضػػع جمػػكس عمػػى اربػػع لاخػػذ الاحسػػاس بالميػػارة  -1
 ككؿ 

 ـ الجمكس عمى اربع عمى سطح مائؿ تؤدم مف الكقكؼ ث -2

 تؤدم الدحرجة مف الجثك عمى سطح مائؿ اكلا -3

 انبطاح مائؿ تؤدم الحركة بسحب الرجميف كالارتكاز عمى اليديف  -4

 الدحرجة اماما لمكقكؼ عمى الكتفيف ثـ اخذ كضع التككر لتكممة الدحرجة  -5

جثػػػك  اداء الدحرجػػػة الاماميػػػة مػػػف اكضػػػاع مختمفػػػة الطعػػػف امامػػػا نصػػػؼ جثػػػك، -6
 انقي، كقكؼ عمى اربع، كقكؼ عمى الرأس. انظر الشكؿ 

 
 شكؿ

اداء دحرجػػات اماميػػة متعػػددة عمػػى الاقػػؿ ثمػػاف مػػرات بيػػدؼ تكثيػػؽ الاحسػػاس   -7
بالتكازف الحركي كيشكؿ ىذا الاحساس كىك الخاص بتحريؾ الجسػـ كانتقالػو بالنسػبة 

قصػػػانيا كبػػػذلؾ فيػػػك كالنػػػاتج مػػػف ازديػػػاد السػػػرعة كن –امامػػػا  –للاتجاىػػػات المكانيػػػة 
يعنػػي اف الاحسػػاس ىػػك دائمػػا الفػػارؽ  اف الاحسػػاس الحركػػي فػػى مثػػؿ ىػػذه الخطػػكة 
عبػػارة عػػف عمميػػة معقػػدة نظػػرا لاسػػتثارة بعػػض الاعضػػاء الحسػػية المختمفػػة فػػى كقػػت 
كاحػػد  كتػػؤدم اسػػتثارة النيايػػات العصػػبية فػػى الاكتػػار عنػػد اداء الميػػارة امػػا اسػػتثارة 

صؿ فيػؤدم الػى الاحسػاس باتجػاه كشػكؿ كسػرعة الميػارة  الاعضاء الحسية فى المفا
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كيمعػػب الاحسػػاس الحركػػي دكرا ىامػػا فػػى عمميػػة التكافػػؽ بالنسػػبة لمميػػارات المركبػػة 
كىػػي التػػى تتطمػػب التمييػػز بػػيف اجزائيػػا المختمفػػة كعمػػى ذلػػؾ فػػاف  –مثػػؿ الػػدحرجات 

لاعػػب تػػؤثر تغييػر طبيعػػة الاحسػػاس الحركػي بالنسػػبة لميػػارات معينػػة اعتػاد عمييػػا ال
 فى درجة التكافؽ ليذه الميارات الحركية 

 تنفيذ كاداء الدحرجة الامامية باشكاؿ متعددة مثؿ -8

 الكثب فكؽ حبؿ فى ارتفاع الكسط 
  الكثب فكؽ الزميؿ جمكس عمى اربع 

  الكثب مف داخؿ الطكؽ 

  الكثب مف داخؿ جزء مف الصندكؽ للاماـ 

 
 شكؿ

 امامية  الجرم ثـ تغيير الاتجاه فاداء دحرجة -9

 تقاطع الرجميف بعد اداء الدحرجة الامامية لمكقكؼ الذراعاف عاليا  -11

 

 

 ِلادظاخ: تغاػٍ فً اٌضدغجح الاِاُِح: 

كطػػػكؿ المسػػػافة  –يجػػػب تػػػكافر عػػػامميف لاجػػػادة الحركػػػة ىمػػػا: الارتفػػػاع عاليػػػا  -1
للامػػػاـ كتسػػػػتعمؿ بعػػػض لاجيػػػػزة كعكامػػػػؿ مسػػػاعدة لمتػػػػدريب عمييػػػا مثػػػػؿ الصػػػػندكؽ 

د السكيدم جياز كثب عالي يتصؿ فى بداية التعميـ ادائيا عمػى سػطح كالقفز كالمقع
 مائؿ 

 عدـ لمس الراس للارض  -2

 الكتفيف ىما اكؿ جزء مف الجسـ يممس الارض  -3
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يممػػس الظيػػر الارض بالتػػدريج حتػػى المقعػػدة كيراعػػي عنػػد الػػدفع بػػالرجميف اف  -4
فػػع الكتفػػػيف تكػػكف مفػػردة خمفاكالجسػػـ ياخػػذ كضػػع التكػػػكر فػػى نيايػػة الحركػػة كعنػػد د

 للاماـ 

 اليديف عامؿ ارتفاع فى بداية الحركة كعامؿ مساعد فى نيايتيا  -5

الاحتفػػػاظ بكضػػػع التكػػػكر فػػػى اثنػػػاء الدحرجػػػة حتػػػى الكصػػػكؿ لمكضػػػع النيػػػائي  -6
 المختار 

كيشػػػير الكاتػػػب انػػػو يمكػػػف اداء تػػػدريبات مختمفػػػة مػػػف الدحرجػػػة الاماميػػػة بارتباطيػػػا 
 بميارات عديدة مثؿ:

 س ثـ اداء الدحرجة الامامية الكقكؼ عمى الرا 
  كقكؼ عمى الذراعيف ثـ اداء الدحرجة الامامية 

 كسكؼ نشير لكؿ منيما عند تناكؿ مثؿ ىذه الميارات 
 اٌـٕض:

يسند اللاعب مف خمؼ الراس لتسػاعد عمػى الاحسػاس بثنػي الرقبػة امػا اليػد الاخػرم 
 كة الدحرجة تحت فخذ اللاعب باعطائو دفعة كخاصة الناشئيف كذلؾ لتكممة حر 

 اٌتمضَ تاٌضدغجح الاِاُِح: 

 الدحرجة اماما مع كضع الذراعيف جانبا بدكف كضعيا عمى الارض  -1
 الدحرجة اماما مع كضع الذراعيف بثبات كسط  -2

 الدحرجة اماما مع كضع الذراعيف خمؼ الراس  -3

 الدحرجة الامامية بالطيراف. انظر الشكؿ -4

 
 شكؿ 

 ف فتحا انظر الشكؿ الدحرجة الامامية كالرجلاف ممتدتا -5
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كمػػف المفيػػد فػػى بدايػػة التعمػػيـ اسػػتخداـ المسػػتكل المائػػؿ لممسػػاعدة عػػف طريػػؽ تػػاثير 
الجاذبيػػػػة الارضػػػػية لتزايػػػػد السػػػػرعة كالتعػػػػرؼ عمػػػػى اتجػػػػاه سػػػػير الميػػػػارة كالاحسػػػػاس 

 (ْْ -ِّ: ٓالحركي ليا. )

 ِلادظح

 داء حركة الغطستؤدم الحركة مف الكقكؼ اك مف اكضاع مختمفة كالركض مثلا ا
 الدحرجة الامامية الطائرة:

 
 شكؿ 

 الدحرجة الامامية الطائرة
 

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

يجػػػب اف يصػػػؿ الجسػػػـ لاقصػػػي ارتفػػػاع ممكػػػف كلا يقػػػؿ الارتفػػػاع عػػػف مسػػػتكل  -1
 كتفي اللاعب 

درجػػػة تقريبػػػا دفعػػػا لا  ٖٓ – َٖيػػػؤدم الػػػدفع بالقػػػدميف معػػػا يزاكيػػػة ميػػػؿ بػػػيف  -2
 مركزيا 

 كف الجسـ ممتدا اثناء فترة الطيراف يجب اف يك -3

 يجب اطالة فترة الطيراف  -4

يجػػػػب الػػػػدكراف امامػػػػا نصػػػػؼ دكرة ثػػػػـ اليبػػػػكط بالػػػػذراعيف عمػػػػى الارض كىمػػػػا  -5
 ممدكدتيف لامتصاص الصدمة ثـ ثنييما لاداء الدحرجة الامامية. 
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 طغَمح اٌتؼٍُُ: 

 التمرينات التمييدية: –أ 
يػػػػدفع الارض بالقػػػػدميف مػػػػع قػػػػذؼ يقػػػػؼ زمػػػػيلاف عمػػػػى اجػػػػانبي اللاعػػػػب الػػػػذل  .1

القػػػدميف خمفػػػا لمطيػػػارف كالجسػػػـ ممػػػدكد مػػػع رفػػػع الػػػذراعيف جانبػػػا كعمػػػؿ تقػػػكس فػػػى 
المنطقػػة القطنيػػة كرفػػع الػػراس خمفػػا كلاعمػػي قمػػيلا كيقػػكـ الػػزميلاف بسػػند اللاعػػب فػػى 
المنطقػػة القطنيػػة كالفخػػذيف مػػف الامػػاـ لمسػػاعدتو عمػػى الارتفػػاع كالطيػػراف اثنػػاء دفػػع 

 الارض.

 ـ كيقكـ الزميلاف بالسند  ٓرر نفس التمريف السابؽ مف الاقتراب ـ مسافة يك -
سػػػػـ كيقتػػػػرب  ُِٓـ حبػػػػؿ عمػػػػى ا رتفػػػػاع ٓيكضػػػػع امػػػػاـ اللاعػػػػب كعمػػػػى بػػػػع د  -

اللاعػػػػب لاخػػػػذ الارتقػػػػاء لمطيػػػػراف مػػػػف فػػػػكؽ الحبػػػػؿ كبػػػػدكف لمسػػػػو كيقػػػػكـ الػػػػزميلاف 
 قة السالفة الذكربمساعدتو عمى اليبكط بالرجميف كذلؾ برفع الصدر كتثبيتو بالطري

 الذراعاف عاليا( –)كقكؼ الكضع اماما  .2

درجة تقريبا ثـ تمرجح الرجؿ الحرة خمفػا  ٖٓيميؿ اللاعب اماما فى اتجاه زاكية  -
ذع كاسػتقامة َعاليا مع دفع الارض بالقدـ الاخرم كمرجحتيا خمفا عاليا مع مد الػج

 الجسـ ككضع اليديف عمى الارض ثـ الدحرجة الامامية 
العمػػػؿ السػػػابؽ حتػػى يػػػتقف اللاعػػػب طريقػػة اليبػػػكط عمػػػى الارض باليػػػديف يكػػرر  -

 كامتصاص الصدمة بالذراعيف كباليديف 

 يؤدم اللاعب الدحرجة الامامية .3

 خطكات التعميـ: -ب 
خطكات ثـ يدفع الارض بالقدميف معا مػع  ٔالى  ْ)كقكؼ( يجرم اللاعب مف  -1

درجػة تقريبػا مػع قػذؼ الػرجميف  ٖٓميؿ الجسـ للاماـ قميلا لمصعكد فى اتجاه زاكيػة 
خمفػػػػا كرفػػػػع الػػػػذراعيف مػػػػائلا عاليػػػػا كالػػػػرأس لاعمػػػػي قمػػػػيلا كتقػػػػكس المنطقػػػػة القطنيػػػػة 

 كالاستمرار فى طيراف الجسـ.

عنػدما يصػػؿ الجسػػـ لاقصػػي ارتفػػاع يثنػػي اللاعػب الجػػزء العمػػكم مػػف الجسػػـ مػػع  -2
كعنػػدما رفػػع الػػذراعيف عاليػػا لكضػػعيما عمػػى الارض مػػع كضػػع الػػرأس بػػيف الػػذراعيف 
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بالارض يثني مفصػمي المػرفقيف لكضػع المنطقػة اسػفؿ العنػؽ كاعمػي  فيتصطدـ اليد
 المكحيف عمى الارض كتكممة الدحرجة الامامية المتككرة لمكصكؿ لكضع الكقكؼ. 

 طغَمح اٌـٕض:

يقػػؼ الػػزميلاف عمػػى جػػانبي اللاعػػب، يضػػع كػػؿ منيمػػا اليػػد البعيػػدة مػػف اللاعػػب  .1
 ماـ كاليد الاخرم عمى المنطقة الامامية مف الفخذ اعمي المنطقة القطنية مف الا

يقػػػكـ الػػػزميلاف بسػػػند اللاعػػػب اثنػػػاء الطيػػػراف برفعػػػو بالػػػذراعيف كمسػػػاعدتو عمػػػى  .2
 الطيراف كاليبكط بطريقة لينة 

 يمكف استخداـ الحزاـ فى سند اللاعب  .3

 طغَمح اٌـٕض تاٌذؼاَ:

يف احػػدم طرفػػي يطػػكؽ اللاعػػب كسػػطو بػػالحزاـ ثػػـ يمسػػؾ كػػؿ مػػف الػػزميميف السػػاند
حبؿ الحزاـ، كعند اداء اللاعب الحركة بجػذب كػؿ مػف السػانيدف طرفػي الحبػؿ لرفػع 

 اللاعب كمساعدتو عمى اداء الحركة. 
لابػد للاعبػة مػف تعمػـ حركػة الميػزاف الامػامي  الدحرجة الامامية مف الميزاف الامامي

 بصكرة جيدة طرؽ تعميـ التكنيؾ
 كالذراعيف جانبا اك خمفا لمميزاف الامامي. مف الكقكؼ رفع احدم الرجميف خمفا -
حتػػى الجػػذع امامػػا اسػػفؿ قػػدر المسػػتطاع كالػػذراعيف خمفػػا مػػع سػػحب الػػرأس الػػى  -

 الصدر.

كتكػػػػكف الػػػػرجميف  -زاكيػػػػة الػػػػكرؾ -الػػػدفع برجػػػػؿ الارتكػػػػاز كانثنػػػػاء مفصػػػػؿ الػػػكرؾ -
 ممدكدتيف كالذراعاف ممدكدتاف عمى الارؤض 

 سكيما باليديف كسحبيما الى الصدرثني الركبتيف كضعيما الى الصدر مع م -

 
 شكؿ 

 الدحرجة الامامية فى الميزاف الامامي
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 الاسطاء

 ثني الرجؿ المرتكزة )ساؽ الاتكاز( -

 اندفاع الجسـ اماما  -

 كضع اليديف عمى الارض كعدـ سحب الرأس الى الصدر -

 مد مفصؿ الكرؾ  –فتح زاكية الكرؾ  -

 كة كضع الراس عمى البساط. يؤدم الى اعاقة الحر  -

 عدـ مسؾ الركبتيف باليديف كسحبيما الى الصدر  -

 
 اٌّـاػضج

 البساط  –كضع اليديف عمى الارض  -

 تقؼ المساعدة بجانب اللاعبة كتضع اليد عمى الرأس. لثني الرأس الى الصدر  -

 مساعدة اللاعبة بالتدحرج اماما -

 
 شكؿ 

 الدحرجة الامامية مف تقاطع الساقيف لغرض الكقكؼ 
 ُِح ِٓ اٌىلىف ػًٍ الاعتغ فتذا اٌضدغجح الاِا

 النكاحي الفنية: 
القسـ التحضيرم: يقؼ اللاعب كالرجلاف مفتكحتػاف اكبػر مػا يمكػف حتػى يقتػرب  -1

 مركز ثقؿ الجسـ مف الارض 
القسـ الرئيس: حتػى الجػذع امامػا اسػفؿ مػع كضػع اليػديف فػى نقطػة ممتقػي خمػؽ  -2

عمػػى الارض لبػػدء الدحرجػػة الػػرجميف كبينيمػػا ثػػـ يميػػؿ اللاعػػب امامػػا ليضػػع كتفيػػو 
فػى الارجحػة للامػاـ الػى اف تصػؿ  فيالحكض الى الارض تستمر اليػدصكؿ كعند ك 

 مرة اخرم خمؼ الرجميف. 

القسػػػػػـ النيػػػػػائي: يػػػػػدفع اللاعػػػػػب الارض باليػػػػػديف لمكصػػػػػكؿ الػػػػػى نفػػػػػس الكضػػػػػع  -3
 الابتدائي كما فى الشكؿ 



َُّ 
 

 
 شكؿ 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح: 

 عب اليديف بجانب الجسـ لرفعو للاعمي مف كضع جمكس طكلا فتحا يضع اللا -1
مػػف الكقػػكؼ عمػػى الكتفػػيف فتحػػا خفػػض الػػرجميف مػػع نقػػؿ اليػػديف بجانػػب الجسػػـ  -2

 لمكقكؼ فتحا 

 اداء الحركة مف الكقكؼ فتحا انحناء  -3

 الاسطاء اٌشائؼح:

 عدـ فتح الرجميف بدرجة كافية  -1
 عدـ نقؿ اليديف بجانب الجسـ اك بيف الرجميف بسرعة  -2

 ذع للاماـ بعد كصكؿ الرجميف للارض عدـ ميؿ الج -3

 اطلاح الاسطاء: 

مػػػػػف الكقػػػػػكؼ فتحػػػػػا كالػػػػػذراعاف عاليػػػػػا، يرفػػػػػع اللاعػػػػػب عاليػػػػػا خمػػػػػؼ لممػػػػػس الارض 
بالمشطيف عند الراس ثـ ارجحتيما اماما مع نقؿ الذراعيف اماما اسػفؿ لػدفع الارض 

 لمكقكؼ فتحا.
 طرؽ المسند كالمساعدة:

ى مكػاف ىبػكط اللاعػب لدفعػو باليػد القريبػة يجمس المسند فى كضع نصؼ البركؾ ف
 مف الظير كلاسناده باليد الاخرم مف الاماـ. 

 اٌضدغجح اٌشٍفُح

ىػػي عبػػارة عػػف دكراف الجسػػـ الػػى الخمػػؼ حػػكؿ محػػكره العرضػػي كتعػػد اصػػعب مػػف 
الدحرجػػػػة الاماميػػػػة كذلػػػػؾ لسػػػػير الحركػػػػة لمخمػػػػؼ كلكجػػػػكد الػػػػراس كعػػػػائؽ فػػػػى ىػػػػذه 

الجسػػػـ متكػػػكر اك بػػػالرجميف كىمػػػا ممػػػدكدتاف كمػػػف الدحرجػػػة كتػػػؤدم الحركػػػة امامػػػا ك 
 اكضاع ابتدائية مختمفة.
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 النكاحي الفنية: 
القسػـ التحضػػيرم: مػف كضػػع الجمػكس عمػػى الاربػع يميػػؿ اللاعػب خمفػػا ليتػػدحرج  -1

 الجسـ عمى الظير مع جنب الرأس عمى الصدر كثني الركبتيف عمى الصدر 
بجانػػػب الػػػراس  فيضػػػع اليػػػدالجػػػزء الرئيسػػػي: تتحػػػرؾ الػػػذراعاف بسػػػرعة خمفػػػا كتك  -2

بحيػػػػث يكػػػػكف اتجػػػػاه الاصػػػػابع نحػػػػك الكتفػػػػيف كالابيامػػػػاف بجانػػػػب الاذنػػػػيف ثػػػػـ يػػػػدفع 
 اللاعب الارض باليديف لمسماح لمرأس بالمركر. 

القسػػـ النيػػائي: يكمػػؿ اللاعػػب الػػدكرة لمخمػػؼ لمكصػػكؿ الػػى كضػػع الجمػػكس عمػػى  -3
 الاربع مرة اخرم كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 

 طغق تؼٍُُ اٌتىُٕه:

مػػػف كضػػػع الجمػػػكس كالقػػػدماف مضػػػمكمتاف كسػػػحب الػػػرأس الػػػى الصػػػدر كالنظػػػر  -
 عمى البساطز

دفػػػػع البسػػػػاط باليػػػػديف كسػػػػقكط الػػػػكرؾ خمفاكابقػػػػاء الػػػػركبتيف مثنيتػػػػيف كقريبػػػػة الػػػػى  -
 الصدر 

 الظير يككف محدبا كالرأس مسحكبا الى الصدر. كراحتا اليديف قرب الرأس  -

الارض البسػػاط لمعػػكدة الػػى كضػػع  فير السػػابقيف فػػكؽ الػػرأس تػػدفع اليػػدبعػػد مػػرك  -
 الجمكس

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء:

 يجب الاحتفاظ بتككر الجسـ أثناء اداء الحركة. -1
 يجب مد الذراعيف ثـ رفع منقطة اسفؿ الرقبة كاعمي المكحيف  -2

 يجب دفع الارض باليديف بعد الذراعيف مباشرة -3
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 شكؿ 

 الدحرجة الخمفية 

 
 شكؿ 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح: 

 الرقكد(.  -الجمكس الطكيؿ –يـ كضع التككر مف أكضاع مختمفة )الكقكؼ تعم .1

 الجمكس القرفصاء: نصؼ دحرجة خمفا مع نقؿ اليديف بجانب الاذنيف  .2
 جمكس عمى الاربع الدحرجة خمفا مع المساعدة  .3

 جمكس عمى الاربع الدحرجة خمفا بدكف مساعدة  .4

الكقػػػكؼ عمػػػى  مػػػف كضػػػع التكػػػكر دحرجػػػة الجسػػػـ لمخمػػػؼ لمكصػػػكؿ إلػػػى كضػػػع .5
الكتفػػيف كثنػػي مفصػػؿ الػػركبتيف كلمػػس المشػػطيف لممقعػػدة مػػع ملاحظػػة كضػػع الكفػػيف 
خمػػػػؼ الكتفػػػػيف بجػػػػكار الأذنػػػػيف أثنػػػػاء دحرجػػػػة الجسػػػػـ لمخمػػػػؼ ثػػػػـ الرجػػػػكع لمكضػػػػع 

 الابتدائي )الكرسي اليزاز(. 

)الكقػػػكؼ عمػػػى سػػػطح منحػػػدر( كعمػػػى الجػػػزء العمػػػكم منػػػو أداء الدحرجػػػة الخمفيػػػة  .6
 التككر. لمكصكؿ إلى كضع 

يكػػػػرر العمػػػػؿ السػػػػابؽ مػػػػع تقميػػػػؿ انحػػػػدار السػػػػطح المائػػػػؿ تػػػػدريجيان كصػػػػكلا إلػػػػى  .7
 المستكل الأفقي. 

أداء الدحرجػػة الخمفيػػة عمػػى الأرض مػػف كضػػع التكػػكر كصػػكلان إلػػى التكػػكر مػػػرة  .8
 أخرم.
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 طغَمح اٌتؼٍُُ:

 التمرينات التمييدية: – ُ
 يعمـ كضع التككر مف كضع الرقكد  .1

 الرقكد ثـ دحرجة الجسـ اماما خمفا )الكرسي اليزاز(تككر الجسـ مف كضع  .2

مػػف كضػػع الجمػػكس طػػكلا الػػذراعاف عاليػػا ضػػغط الجػػذع امامػػا ثػػـ تكػػكر الجسػػـ  .3
 لعمؿ الكرسي اليزاز 

يكػػرر العمػػػؿ السػػػابؽ مػػػع ملاحظػػػة كضػػػع الكفػػػيف خمػػػؼ الكتفػػػيف بجػػػكار الاذنػػػيف  .4
 اثناء كجكد الجسـ خمفا 

 
 الاسطاء اٌشائؼح:

 الصدر  عدـ ثني الرأس عمى -1
 عدـ نقؿ اليديف خمفا بسرعة  -2

 عدـ دفع الارض باليديف  -3

 عدـ الاحتفاظ بتككر الظير حتى نياية الحركة -4

 سقكط المقعدة عمى البساط كابتعاد الركبتيف عف الصدر -5

 رفع الرأس الى الخمؼ  -6

 عدـ دفع البساط باليديف -7
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 عدـ كضع البديف قرب الرأس  -8

 مد الركبتيف  -9

 لبساط بصكرة صحيحة عدـ كضع اليديف عمى ا-َُ

     
 شكؿ       شكؿ 

 

 

 اطلاح الاسطاء:

 اداء الدحرجة خمفا عمى مستكل مائؿ سمـ قفز 
 طرؽ السند كالمساعدة: 

يتخػػػذ السػػػاند كضػػػع البػػػركؾ نصػػػفا بجانػػػب اللاعػػػب كيضػػػع احػػػدم يديػػػو تحػػػت رقبػػػة 
 اللاعب كالاخرم خمؼ الظير 

 اٌتضعج فً اٌتؼٍُُ: 

كلكػػف بكضػػع اليػػديف خمفػػا عمػػى الارض مػػع رفػػع  اعػػادة عمػػى الكرسػػي اليػػزاز -1
 المقعدة لاعمي ما يمكف ثـ الرجكع لمكضع الاصمي. 

 تؤدم عمى سطح منحدر انظر الشكؿ  -2

 تؤدم عمى مرتبة بمساعدة  -3

 تؤدم مف بدايات مختمفة مثؿ الجمكس الطكيؿ ثـ الكقكؼ  -4

 –الطعػػػف العميػػػؽ كالعػػػالي  –تػػؤدم الػػػى نيايػػػات مختمفػػػة مثػػػؿ نصػػػؼ الميػػػزاف  -5
ممكػػػػف ربطيػػػػا بػػػػبعض  -الميػػػػزاف الكامػػػػؿ –الكقػػػػكؼ فتحػػػػا مػػػػع ميػػػػؿ الجػػػػذع امامػػػػا 

 الحركات الاخرم بعد ذلؾ. 
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 شكؿ 

 الدحرجة الخمفية عمى سطح مائؿ
 

 ِلادظح

 يمكف اداء الحركة مف الكقكؼ اك مف اكضاع مختمفة 
 التقدـ بالحركة

 ا الدحرجة خمفا مف كضع القرفصاء الى الكقكؼ عمى الاربع فتح -1
 الدحرجة خمفا مف كضع جمكس طكيؿ الى الكقكؼ عمى الاربع. -2

الدحرجة خمفا مف كضع الكقكؼ فػالجمكس الطكيػؿ الػى الجمػكس عمػى الاربػع اك  -3
 الكقكؼ انظر الشكؿ 

 
 شكؿ 

 الدحرجة خمفا مف كضع الكقكؼ الى ميزاف ركبة  -4

  الدحرجة الخمفية مف كضع التككر الى الكقكؼ عمى اليديف كما فى الشكؿ -5

 
 شكؿ 
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 الدحرجة الخمفية كالساقاف مفتكحتاف كممدكدتاف 
 ىذه الحركة مشتقة مف الحركة الاصؿ الدحرجة الخمفية

 طرؽ تعميـ التكنيؾ:

 بيف الساقيف فيساقاف مفتكحتاف كممدكدتاف كاليدمف كضع الجمكس الطكيؿ، ال -

 دفع البساط باليديف سحب الراس الى الصدر مع ثني مفصؿ الكرؾ  -

الخمفيػػة كالظيػػر متكػػكر كضػػع راحػػة اليػػديف قػػرب الػػراس الحفػػاظ عمػػى  الدحرجػػة -
 انثناء زاكية الكرؾ كالساقاف ممدكدتاف 

عند ملامسػة اليػديف البسػاط، يكػكف الػدفاع براحتػي اليػديف كرفػع الػراس عاليػا مػع  -
 مد مفصؿ الكرؾ  –عدـ فتح زاكية الكرؾ 

 
 شكؿ 

 الدحرجة الخمفية كالساقاف مفتكحتاف كممدكدتاف
 الاسطاء 

 سحب الرأس الى الخمؼ اثناء الدحرجة خمفان  -

 يككف كضع اليديف غير صحيح قرب الرأس كالراحتاف الى الاعمي  -

 ثني الركبتيف  -

 مد مفصؿ الكرؾ -

 اٌّـاػضج:

تجمس المساعدة بجانب اللاعبة كتضع احدم اليديف عمى الظيػر كدفػع اللاعبػة  -
 خمفا 

 اداء الحركة كاممة كبدكف مساعدة  -
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 اىذحشخخ اىخيفٞخ ىغشض اى٘ق٘ف ػيٚ اىٞذِٝ

 طرؽ تعميـ التكنيؾ:

 مف الكقكؼ رفع الذراعيف عاليا كرفع العقبيف كشد عضلات الجسـ كاممة.  -

 ثني الرأس كسحبو الى الصدر كثني مفصؿ الكرؾ كجني الجذع اماما  -

 تككنػػاف قػػرب الػػركبتيف كتصػػؿ اليػػديف البسػػاط فيالركتبػػاف تبقيػػاف ممػػدكدتيف اليػػد -
 قبؿ كصكؿ المقعدة عمى البساط 

الدحرجػػػة عمػػػى الظيػػػر كيكػػػكف محػػػدبا بعػػػد تػػػرؾ اليػػػديف البسػػػاط ككضػػػعيما قػػػرب  -
 الرأس كخفضيما عمى البساط قرب الرأس. 

 ملاحظة: 
 الحركة تحتاج الى تكقيت جيد بيف مد مفصؿ الكرؾ كالدفع باليديف 

 
 شكؿ 

 الدحرجة الخمفية لمكقكؼ عمى اليديف مف كضع الجمكس

 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح:

تنفيػػػذ اداء السػػػقكط خمفػػػا، يمكػػػف اف تػػػتـ المسػػػاعدة بكاسػػػطة المػػػدرس عػػػف طريػػػؽ  -1
الكقكؼ المكاجو مسػؾ يػد اللاعػب كمحاكلػة ثنػي الجػذع كالميػؿ بالمقعػدة خمفػا كقبيػؿ 

 عممية السقكط يترؾ المدرس يد اللاعب
 انظر الشكؿ  تنفيذ اداء الدحرجة الخمفية المنحنية لمكصكؿ الى كقكؼ عمى اربع -2

 
 شكؿ 
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التػػػدريب عمػػػى كضػػػع الكػػػب كتنفيػػػذ مػػػد مفصػػػمي الفخػػػذيف مػػػع الػػػدفع بالػػػذراعيف  -3
 بالسند ثـ بدكف سند 

تنفيػػذ تمػػريف الدحرجػػة الخمفيػػػة لمكقػػكؼ عمػػى الػػػذراعيف بكاسػػطة مسػػاعدة الزميػػػؿ  -4
الػػػػذل يقػػػػؼ جانبػػػػا فػػػػى مكقػػػػع اداء الكقػػػػكؼ عمػػػػى الػػػػذراعيف بانتظػػػػار مرحمػػػػة تكافػػػػؽ 

 الضغط بالذراعيفمفصمي لمفخذيف ك 

 
 شكؿ 

 تنفيذ تمريف الدحرجة الخمفية المككرة لمقكؼ عمى الذراعيف  -5

 
 شكؿ 

 اٌتمضَ تاٌّهاعج: 

يمكػػف تطػػكير اداء ىػػذه الميػػارة بتنفيػػذ مرحمػػة الػػدفع بالػػذراعيف كىمػػا مسػػتقيمتاف كمػػف 
الملاحػػػظ ىنػػػا نحتػػػاج الػػػى كميػػػة حركػػػة بسػػػرعة عنيػػػا بثنػػػي الػػػذراعيف ينبغػػػي كضػػػع 

مباشرة خمفا عمػى الارض ممػا يتطمػب مػد مفصػمي الفخػذيف مبكػرا جػدا مػع الذراعاف 
التاكيد كعدـ السماح بام تقكس فى منطقة الحػكض اك الصػدر كمػف الامػكر اليامػة 
التاكد عمى اتجاه مشطي القدميف طكاؿ اداء الميارة كحتى الكصػكؿ لكضػع الكقػكؼ 

 عمى الذراعيف. 

 
 شكؿ
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قكؼ عمى الذراعيف مف بدايات مختمفة مثؿ: كقػكؼ يمكف ميارة الدحرجة الخمفية لمك 
عمى اربع فتحا كنيايات مختمفة: لمكصكؿ لمكقكؼ عمى الػذراعيف الػرجميف فتحػا كمػا 
يمكف ربط تمرينات ارلاضية بعد اداء التمريف مثؿ: اداء الشقمبة الخمفية اك التػدحرج 

يػػارات سػػيرد عمػػى الصػػدر امامػػا اسػػفؿ اك التػػدحرج عمػػى الصػػدر خمفػػا اسػػفؿ ىػػذه الم
 ذكرىا تبعا لمميارات المرتبطة بيا فى فصكؿ لاحقة. 

 
 طغَمح اٌـٕض: 

يقػػػؼ السػػػاند عمػػػى أحػػػد جػػػانبي اللاعػػػب كيبػػػػدأ فػػػى السػػػند أثنػػػاء الجػػػزء الثػػػاني مػػػػف 
الدحرجػة كالخػاص بػدفع الػذراعيف لػلأرض تمسػؾ اللاعبػة مػف الكسػط بحيػث تكضػع 

ى الجانػػب الأيمػػف كعنػػد دفػػع اليػػد اليسػػرم عمػػى جانػػب اللاعػػب الأيسػػر كاليمنػػي عمػػ
 الأرض باليديف يقكـ الساند برفع اللاعبة لأعمى لمساعدتيا عمى مد الذراعيف. 

 الأدكات المساعدة المستخدمة فى تعميـ الميارة:
مقاعػػػػػد سػػػػػكيدية، صػػػػػناديؽ مقسػػػػػمة، سػػػػػمـ الكثػػػػػب لكضػػػػػعو كسػػػػػطح منحػػػػػدر لمتػػػػػدرج 

 بالميارة. 
 الدحرجة الخمفية عمى ساؽ كاحدة: 

 
 شكؿ 

 ٌٕىادٍ اٌفُٕح: ا

الكصػػػػكؿ لكضػػػػع التكػػػػكر )ثنػػػػي الػػػػركبتيف( ثػػػػـ الميػػػػؿ لمخمػػػػؼ مػػػػع تحريػػػػؾ  -ِ -ُ
 الذراعاف خمفا كىي منثنية انثناءا خفيفا. 

تعكد الذراعاف لاعمي، حيث تثني احدم الرجميف بقكة، كتبدا الرجػؿ الاخػرم فػى  -ّ
 الامتداد. 
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لاصػابع الػى الكتفػيف، عمى الارض بجانب الاذنػيف بحيػث تشػير ا فيتكضع اليد -ْ
ثػػػـ تثنػػػي الػػػرأس عمػػػى الصػػػدر كتبقػػػي الرجػػػؿ الممتػػػدة فػػػى حالػػػة انثنػػػاء خفيػػػؼ عمػػػى 

 الجذع. 
تمد الذراعاف المنثنية لمركر الرأس بينيما، ثـ تمد الرجؿ الحرة عمى الجذع كػي  -ٓ

 تيبط الرجؿ الاخرم تجاه الارض
ؿ القػدـ فػى ملامسػة مػع يتـ الامتداد الكامؿ لمذراعيف كالرجؿ الحػرة، حتػى تػدخ – ٔ

 الارض 
الػػػدفع بالػػػذراعاف كرجػػػؿ الارتكػػػاز كذلػػػؾ لاسػػػتعادة كضػػػع الاتػػػزاف مػػػع الامتػػػداد  – ٕ

 الكامؿ لممنطقة الظيرية القطنية 
 الاسطاء: 

نفػػس الاخطػػاء السػػابقة بالاضػػافة الػػى القصػػكر فػػى فػػتح الزاكيػػة بػػيف الػػرجميف كتػػرؾ 
رقة السند لمدحرجة الخمفية البسػيطة الرجؿ الحرة تعاكد سقكطيا طريقة السند نفس ط

 مع سحب الرجؿ الحرة فى الاتجاه العمكم  
 ثاٌثا: اٌضدغجح اٌجأثُح

 الدحرجة الجانبية 
ىذه الميارة تعتبر الشكؿ الثالث مف الدحرجات كىي دحرجػة متعػددة الاشػكاؿ حيػث 

اداء  يمكف اداؤىا بالتككر اك المفركد كما يمكف استخداـ بدايات مختمفة خاصػة عػف
الدحرجػػػة الجانبيػػػة المتكػػػكرة امػػػا بػػػالرجميف معػػػا اك احػػػدىما مثنيػػػة كالاخػػػرم مفػػػركده 

 كيتمثؿ الكضع الابتدائي فييا عف البداية مف كضع الجثك كضع رجؿ جانبا. 
كمػػف الملاحػػظ أنػػو يمكػػف تنفيػػذ الدحرجػػة الجانبيػػة المكػػكرة باكضػػاع مشػػتقة بتحريػػؾ 

 الذراعيف اك الجذع كالرجميف. 
 الجانبية المتككرة: الدحرجة

 
 شكؿ 
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 الاصاء اٌفٍٕ:

مػػف كضػػع الجثػػك، يبػػدا اللاعػػب يميػػؿ الجسػػـ جانبػػا كعنػػد السػػقكط كملامسػػة الارض 
 (ْٕ: ٓيقكـ اللاعب بتقريب اجزاء الجسـ حكؿ مركز ثقؿ الجسـ.)

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء 

 المرحمة التمييدية: 
التككر حتػى تسػيؿ حركػة يبدأ اللاعب الحركة مف كضع يككف فيو الجسـ تاـ  -1

 الدحرجة حكؿ المحكر الطكلي لمجسـ. 

 المرحمو الاساسيو:
 نقؿ ثقؿ الجسـ جية اتجاه حركة الدحرجة مع استمرار حركة الدحرجة جانبا.  -2

 المرحمة النيائية:

عنػػدما يػػتـ الجسػػـ حركػػة الدحرجػػة حػػكؿ المحػػكر الطػػكلي لمجسػػـ يعػػكد لمكضػػع  -3
 الابتدائي حيث تنتيي الحركة. 

 ات التعميم: خطو 
 مستوى مائل:

ياخػػػذ اللاعػػػب عمػػػى الجػػػزء المرتفػػػع مػػػف المسػػػتكل المائػػػؿ كضػػػع جمػػػكس الجثػػػك  .1
 انحناء كالجذع منثني تماما للاماـ كاليديف مرتكزتيف عمى الارض 

يميػػؿ اللاعػػب جيػػة اليمػػيف اك اليسػػار بػػدكف تغييػػر كضػػع الجسػػـ كمػػع سػػػقكط  .2
يػػدحرج الجسػػـ فػػى ىػػذا الكضػػع الجسػػـ تحتضػػف الػػذراعاف السػػاقيف اسػػفؿ الػػركبتيف ك 

 حكؿ المحكر الطكلي لمجسـ جانبا 

عنػػػدما يصػػػؿ الجسػػػـ لمكضػػػع الابتػػػدائي مػػػرة ثانيػػػة يلاحػػػظ اخػػػذ اليػػػديف كضػػػع  .3
 الارتكاز عمى الارض مرة اخرم قبؿ الكصكؿ لمكضع الابتدائي 

تؤدم الخطكات السػابقة مػع الاقػلاؿ مػف انحػدار المسػتكل المائػؿ بالتػدرج حتػى  .4
 ل الارض. يصبح فى مستك 
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 الدحرجات الجانبية المستقيمة:

 
 شكؿ 

 الدحرجة الجانبية المستقيمة
 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء:

يضػػغط اللاعػػب عمػػى الارض بالقػػدـ اليسػػرم كاليػػد اليسػػرم مػػع لػػؼ الحػػكض  -1
لاعمػػي فػػى اتجػػاه الدحرجػػة الجانبيػػة لنقػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ عمػػى الجانػػب الايمػػف كيسػػاعد 

 ـ كاليد اليسرم عمى الارض. عمى ذلؾ قكة رد فعؿ ضغط القد
باستمرار حركػة المػؼ حػكؿ المحػكر الطػكلي لمجسػـ يػدحرج الجسػـ الػى الرقػكد  -2

عمػػػى الظيػػػر فػػػى حالػػػة مػػػا اذا كػػػاف الكضػػػع الابتػػػدائي لمحركػػػة )الانبطػػػاح الػػػذراعاف 
عاليا( اما اذا كاف الكضع الابتدائي )الرقكد الذراعاف عاليا( فيصؿ الجسـ للانبطاح 

 كة. فى نياية الحر 

 طغَمح اٌتؼٍُُ: 

يكتفي فى ىذه الحركة باستعماؿ المسػتكل المائػؿ حيػث يػؤدم اللاعػب الحركػة عمػى 
 المستكل المائؿ ثـ بعد ذلؾ عمى الارض نظرا لسيكلتيا. 

 متنكعات ممكنة كأشكاؿ مركبة:
مف جمكس الجثك انحناء، الدحرجة جانبان يساران أك يمينػان إلػى ميػزاف ركبػة يمينػان  -1

  أك يساران 
مػػف الجثػػك نصػػفان عمػػى الركبػػة اليمنػػي كالرجػػؿ اليسػػرم جانبػػان، الدحرجػػة جانبػػان  -2

 يمينان إلى جثك نصفان عمى الركبة اليسرم الرجؿ اليمني جانبان. 

مف جثك نصفا عمى الركبة اليمنػي. الرجػؿ اليسػرم جانبػان قػذؼ الرجػؿ اليسػرم  -3
نبػػان يمينػػان إلػػى ميػػزاف خمفػػان مػػع النػػزكؿ إلػػى جمػػكس عمػػى الركبػػة اليمنػػي كالدحرجػػة جا

 ركبة يمينان. 
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مػػػف الكقػػػكؼ: قػػػذؼ الرجػػػؿ اليسػػػرم جانبػػػان كمرجحػػػة الػػػذراعيف جانبػػػان، سػػػقكط  -4
الجسـ يمينان مع كضع الرجؿ اليسػرم أمػاـ الرجػؿ اليمنػي )تقػاطع الػرجميف( كدحرجػة 
جانبيػػة عمػػى الكتػػؼ الأيمػػف إلػػى جثػػك نصػػفا عمػػى الركبػػة اليسػػرم مػػع كضػػع الرجػػؿ 

   اليمني جانبان.

 دغواخ الاتؼاْ
 اٌذغواخ اٌثاتتح )الاؿتاتُىُح( اٌمىج:

كىػػي حركػػات جمبػػاز تػػرتبط بالاحتفػػاظ بػػالتكازف كيجػػب الا يقػػؿ كقػػكؼ اللاعبػػة فييػػا 
عف ثانيتيف كتتطمب قكة كبيرة كاحتفاظا بالتكازف، ككمما صغرت القاعػدة التػى يرتكػز 

يػديف اك عمػى يػد عمييا الشخص كمما كانت الحركة اصعب كما فى الكقػكؼ عمػى ال
 كاحدة. 

 اٌىلىف ػًٍ اٌغأؽ 

 فف الحركة:
مػػػػف كضػػػػع الكقػػػػكؼ ثنػػػػي الػػػػركبتيف كػػػػاممتيف ككضػػػػع الكفػػػػيف عمػػػػى الارض باتسػػػػاع 

رؽ الشػعر للامػاـ الكتفيف كالاصابع متجية للاماـ كمفتكحة بدكف تصمب كبكضع مفػ
ى كالػػرأس مثمثػػا متسػػاكم الاضػػلاع ثػػـ رفػػع المقعػػدة لاعمػػي حتػػ فييػػدبحيػػث تصػػنع ال

يقع مركز الثقؿ فى منتصػؼ المثمػث كالارتكػاز يكػكف اكثػر عمػى اليػديف كلػيس عمػى 
الػػرأس ثػػـ فػػرد الػػرجميف لاعمػػي عمكديػػة بحيػػث يكػػكف الكعبػػاف كالمقعػػدة خطػػا كاحػػػدا 

 مستقيما 
 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء:

 يجب تكزيع الجسـ عمى الذراعيف كالجبية حيث يمتلا قاعدة الارتكاز  .1

 عمى استقامة كاحدة  يجب اف يككف الجسـ .2

 
 لتثبيت ام شئ عمى الارض لابد مف تكافر عنصريف ميميف. 

  قاعػػدة ارتكػػاز كىػػي كممػػا زاد ارتفػػاع الجسػػـ للاعمػػي تطمػػب زيػػادة مسػػاحة قاعػػدة
 الارتكاز، ام كمما كانت قاعدة الارتكاز كبيرة كاف الجسـ اكثر ثباتا. 

  مركز الثقؿ يجب اف يقع فى داخؿ قاعدة الارتكاز 

 ظٌه َجة تىفغ هظَٓ اٌشغطُٓ فً دغوح اٌىلىف ػًٍ اٌغأؽٌ

 إٌىادٍ اٌفُٕح:
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  القسـ التحضيرم: مف كضع الاقعاء يضع اللاعب اليديف عمى الارض باتساع
 الصدر عمى اف تنحرؼ الاصابع قميلا الى الجانبيف 

 ع ضػػعمػػى الارض بحيػػث ت –لشػػعر القسػػـ الػػرئيس: يكضػػع الػػرأس عنػػد منبػػت ا
كمػا فػى الشػكؿ ثػـ  فيلساقيف قمتػو الػرأس كقاعدتػو اليػدمثميا متساكم ا فيكاليد سالرأ

يرفع اللاعب الارض بالقدميف معا كيرفع الحكض الجذع فكؽ اليديف ثـ يمػد الجسػـ 
 كالرسغاف عاليا ببطء

  القسػػـ النيػػائي: بعػػد مػػد الػػرجميف عاليػػا يصػػؿ اللاعػػب الػػى كضػػع الكقػػكؼ عمػػى
ابع كالػراس عمػى اسػتقامة كاحػدة كمػا فػى الراس مع ملاحظة اف تكػكف اطػراؼ الاصػ

 الشكؿ 

 
 شكؿ 

 

 سطىاخ اٌتؼٍُُ:

يجثػك اللاعػػب افقيػا كالسػػاند يجمػػس امامػو عمػػى الارض جمػكس فتحػػا الػػذراعاف  -1
 اماما بحيث تصبح مفصؿ قدـ الساند فى مستكل يدم اللاعب. 

يضع اللاعب جبيتو عمى المرتبة اماما كعمى بعػد منيػا يعػادؿ سػعة الصػدر.  -2
اللاعػػب سػاقو كيتحػػرؾ إلػػى أبعػد مػػدم ممكػػف فػى اتجػػاه اليػػديف السػند مػػف كسػػط يمػد 

 اللاعب، اك بمسؾ القدـ 

 يكرر التمريف السابؽ ثـ يدفع اللاعب الارض بالقدميف معا.  -3

يكرر التمريف السابؽ كعمى الساند ترؾ اللاعب لفترة حتػى يختبػر قدرتػو عمػى  -4
 الاتزاف 

ء ثػػػـ يمػػػد احػػػدم سػػػاقية عمكديػػػا يصػػػؿ اللاعػػػب لمكقػػػكؼ عمػػػى الػػػرأس قرفصػػػا -5
 بمساعدة الزميؿ عمى الساند ترؾ اللاعب لفترة لاختبار قدرتو عمى الاتزاف بمفرده 
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جمػػكس عمػػى اربػػع مػػد رجػػؿ خمفػػا مرجحػػة اللاعػػب رجمػػو الخمفيػػة عاليػػا كىػػي  -6
ممتدة كعند نياية المرجحة يدفع الارض برجمو الامامية ليصؿ لكضع الكقكؼ عمػى 

ممتػػدة كالاخػػرم مثنيػػة السػػند مػػف كسػػط اللاعػػب خمفػػا كيمسػػؾ الػػرأس كاحػػدم رجميػػو 
 القدـ 

 
 شكؿ 

 الاسظءا اٌشائؼح

 كضع اليديف بعيدا عف الجسـ  -

رفع اليديف مف فكؽ البساط كتغيير مكاف اليديف كعدـ تشكيؿ المثمث بػيف الػرأس  -
 كاليديف، ليككف الارتكاز عمى الرأس كاليديف 

 اندفاع الكرؾ الى الخمؼ  -

 عمى البساط كليس الجبية مقدمة الرأس  كضع الرأس -

 تقكس الظير  -

      
 شكؿ       شكؿ 

      
 شكؿ       شكؿ 
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 الكقكؼ عمى اعمي الراس 

  تقكس الظير كثيرا 

  عدـ تكزيع ثقؿ الجسـ عمى اليديف الراس بالتساكم 

 الدفع القكم بالرجميف مما يؤدم الى صعكبة فى حفظ التكازف 

 تظذُخ الاسطاء:

 ـ عمى الارض مثمث ليضع اللاعب يديو كراسو للارتكاز عميو يرس
 واٌّـاػضج: ـٕضطغَمح اٌ

يجمػػس المسػػند فػػى كضػػع البػػركؾ نصػػفا بجانػػب اللاعػػب كيضػػع احػػدم اليػػديف عمػػى 
 الظير كالاخرم عمى الرجميف مف الاماـ لمنع سقكط اللاعب خمفا اك اماما.

 التقدـ بالحركة:

 كما في الشكؿ  مف كضع الكقكؼ عمى الاربع فتحا 

 
 شكؿ 

  مف كضع الاستناد الامامي الانبطاح المائؿ كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 

 الأدكات المساعدة المستخدمة فى تعمـ الميارة: 
 سلالـ الحائط لمسند عمييا.
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 الكقكؼ عمى الرأس

 
 الكقكؼ عمى الرأس مف الكقكؼ فتحا عمى اربع:

 
 شكؿ 

 إٌىادٍ اٌفُٕح: 

عمػػى  فيحػػا، ثنػػي الجػػذع للامػػاـ لكضػػع اليػػدى اربػػع فتمػػف كضػػع الكقػػكؼ عمػػ -1
 الارض. 

 ثني الذراعاف لكضع الراس الجبية للاماـ مثؿ الكضع السابؽ  -2

تسػػاند الػػذراعاف الكضػػع، كيػػتـ الػػدفع الخفيػػؼ بالمشػػطيف متبكعػػا بمػػد الجػػذع،  -3
 حيث يمر كزف الجسـ عمى اليديف ثـ الرأس كتبقي الرجلاف مفتكحة عمى الجذع

 عاليات لمكضع المستقيـ فتحا  مد الرجميف -4
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 الاسطاء: 

  ّترؾ الركبتاف تمتد فى رقـ  
  عدـ الانتظار لمكصكؿ استقامة الظير مما يسمح بامتداد الركبتيف 

 
 اٌىلىف ػًٍ اٌُضَٓ: 

يعػػد الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف مػػف الحركػػات الصػػعبة كذلػػؾ لصػػغر قاعػػدة الارتكػػاز كبعػػد 
 ما بالنيكض الفردم اك الزكجي مركز الثقؿ عف الارض. كتؤدم الحركة اما

 مف النيكض الفردم 
 إٌىادٍ اٌفُٕح 

  القسـ التحضيرم: مف كضع الاقعاء يضع اللاعب اليديف عمى الارض باتساع
 الصدر ثـ يمد احد الرجميف لمخمؼ. كما فى الشكؿ 

  القسػػػـ الػػػرئيس: يػػػؤرجح اللاعػػػب الرجػػػؿ الممػػػدكدة القائػػػدة الػػػى اعمػػػي مػػػع دفػػػػع
مثنيػػػة الناىضػػػة حتػػػى يصػػػؿ الجػػػذع كالرجػػػؿ القائػػػدة فػػػكؽ الكتفػػػيف الارض بالرجػػػؿ ال

مباشػػرة كفػػى نفػػس الكقػػت تمحػػؽ الرجػػؿ الناىضػػة الرجػػؿ القائػػدة كتمػػد الػػرجلاف معػػا 
عاليػػا حتػػى يصػػيرا عمػػى اسػػتقامة كاحػػدة مػػع الحػػكض كالجػػذع مػػع بقػػاء الػػراس بػػيف 

 اليديف كالنظر الى الاماـ كما فى الشكؿ 

 ـ الػػى كضػػع الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف كيكػػكف قػػد قطػػع القسػػـ النيػػائي: يصػػؿ الجسػػ
درجة كتؤدم رسغا اليديف دكرا ىاما فػى تثبيػت الجسػـ كلعضػلات  َٗزاكية مقدارىا 

 البطف كالفخذيف كذلؾ اىمية كبيرة فى المحافظة عمى الكضع العمكدم لو 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح

 رجميف مػػػػف كضػػػػع الانبطػػػػاح المائػػػػؿ الاسػػػػتناد الامػػػػامي ثنػػػػي اللاعػػػػب احػػػػدم الػػػػ
ككضػػعيا امامػػا ثػػـ يػػؤرجح الرجػػؿ الممػػدكدة عاليػػا مػػع الػػدفع قمػػيلا بالرجػػؿ الناىضػػة 

 المنثنية مع بقاء الذراعيف ممدكدتيف 

  يتخػػػذ اللاعػػػب الكضػػػع كمػػػا فػػػى أ امػػػاـ الحػػػائط كيػػػؤدم الحركػػػة لمكصػػػكؿ الػػػى
 الكقكؼ عمى اليديف كما فى الشكؿ 
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 شكؿ 

 
 شكؿ 

ردم كمػػػا فػػػى الشػػػكؿ اك بػػػالنيكض المػػػزدكج كتػػػؤدم ىػػػذه الحركػػػة امػػػا بػػػالنيكض الفػػػ
 المتككر كما فى الشكؿ كالنيكض المزدكج المنحني السجكد كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 
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  لاعبػػػػػاف احػػػػػدىما يقػػػػػكـ بػػػػػاداء الحركػػػػػة مػػػػػف الكضػػػػػع كمػػػػػا فػػػػػى اأ كالاخػػػػػر يقػػػػػكـ
 بالمساعدة كالسند 

  الطعف اماما الكقكؼ عمى اليديف بمساعدة الزميؿ 

 اما الكقكؼ عمى اليديف ):( بمساعدة الزميؿ كقكؼ الكضع ام 

  كقكؼ الكقكؼ عمى اليديف بالارتقاء الفردم ):( بمساعدة الزميؿ 

 

 

 الاسطاء اٌشائؼح 

  تقكس فى الظير 

  النظر لمخمؼ 

 ثني الذراعيف 

  التقدـ بالكتفيف للاماـ 

 انثناء فى الرجميف 

 اطلاح الاسطاء 

  العكدة الى الخطكات التعميمية 

 كالمساعدة: ندسطرؽ ال
يجمػس المسػػند فػػى كضػع البػػركؾ نصػػفا بجانػب اللاعػػب كيقػػكـ بكضػع احػػدم اليػػديف 
تحػػت كتػػؼ اللاعػػب القريػػب كاليػػد الاخػػرم عنػػد الػػرجميف مػػف الامػػاـ اك يقػػؼ المسػػند 
عمػػى احػػد جػػانبي اللاعػػب كيمسػػؾ بػػو مػػف رسػػغي القػػدـ كتصػػمح الاخطػػاء كمػػا فػػى 

 الشكؿ 
كلا بالمساعدة ثػـ بػدكنيا ثػـ بعػد ذلػؾ يمكػف اداء ممحكظة: عند التعمـ تؤدم الحركة ا

الحركة بالنيكض الزكجي مبتدئا مف كضع الجمكس عمى الاربع ثـ الاقعػاء فالاقعػاء 
 نصفا فالكقكؼ. 
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 شكؿ 

 التقدـ بالحركة

  كقكؼ عمى اليديف كالنزكؿ عمػى الصػدر كالػبطف لمكصػكؿ الػى كضػع الانبطػاح
 كما فى الشكؿ 

  ؼ عمى اليديف الى كضع البركؾ كذلؾ عند الكصػكؿ كيمكف الكصكؿ مف الكقك
الى كضع الانبطاح يمػد اللاعػب مفصػمي الػكرؾ ثػـ يػدفع بالػذراعيف كالػرأس للاعمػي 
كلمخمؼ مع دفع الرجميف كالضغط بيما للاسفؿ لمكصكؿ الى كضع البركؾ كمػا فػى 

 الشكؿ 

 
 شكؿ 

 
 شكؿ
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 الوقوف عمى اليدين من الجري )الاقتراب(

 
 شكؿ 

 

 

 ىادٍ اٌفُٕح: إٌ

 كضع الكقكؼ العادم المستقيـ، ثـ الجرم اماما  -1
ميػػؿ الجسػػـ للامػػاـ قمػػيلا، ثػػـ لارتكػػاز عمػػى الرجػػؿ اليمنػػي، لكػػي ترتفػػع الرجػػؿ  -2

 اليسرم منثنية للاماـ، مع مرجحة الذراعاف اماما 

الارتكاز عمى رجؿ اليسػرم امامػا، ثػـ الميػؿ الحػاد لمجػذع للامػاـ بحيػث يكػكف  -3
 للاماـ  فيداد الرجؿ الخمفية كاليدالجذع عمى امت

بػػالارض، كتمتػػػد الػػذراعاف عمػػى طػػكؿ الجػػػذع ثػػـ ترتفػػع الرجػػػؿ  فيتتصػػؿ اليػػد -4
 الخمفية

دفػػػع رجػػػؿ الارتكػػػاز اليسػػػرم ثػػػـ تنتػػػدفع الرجػػػؿ الحػػػرة اليمنػػػي بحركػػػة مقذكفػػػة  -5
لاعمي جاذبة معيا فػى اتجػاه عمػكدم الجػذع كالظيػر كالػرأس حتػى يككنػكا فػى حالػة 

 امتداد 

الرجػػؿ الحػػرة فػػى الحػػاؿ بػػدكف المػػركر لمكضػػع العمػػكدم لمظيػػر كيحػػدث ترفػػع  -6
 الشد عمى نقطة القدـ حيث تككف الذراعاف فى حالة امتداد كامؿ 

تمحػػػؽ رجػػػؿ الارتكػػػاز بالرجػػػؿ الحػػػرة، ثػػػـ عمػػػؿ تعػػػكيض خفيػػػؼ فػػػى المنطقػػػة  -7
 القطنية تقعر طبيعي مساك لكضع الكقكؼ العادم المستقيـ 
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 الاسطاء: 

 كثيرا فى الشكؿ  الكتفيف للاماـ 
 عمى الارض بالقرب مف قدـ الارتكاز  فيكضع اليد 

  مركر الكتفاف اماـ الكضع العمكدم لميديف حتى الدفع الحادث مف الرجؿ 

  ثني راس عمى الصدر 

  الدفع العنيؼ مف الرجؿ الحػرة التػى تتخطػي الكضػع العمػكدم لػتقط الارتكػاز
 مسببو دفع زائد للاماـ 

 كازالبطئ فى عكدة الارت 

 
 الكقكؼ عمى اليديف ثـ الدحرجة الامامية: 

 طغق تؼٍُُ اٌتىُٕه:

مػػف كضػػع الكقػػكؼ تقػػكـ اللاعبػػة برفػػع الػػذراعيف عاليػػا مػػع مرجحػػة الرجػػؿ امامػػا  -
 عاليا 

عمى الارض كالرأس بيف الذراعيف مع مرجحة الرجؿ القائػدة كدفػع  فيتكضع اليد -
 البساط بالقدـ الثانية 

 ممدكدتاف  فيدالجسـ يككف مشدكدا كالي -

بعػػد الكصػػػكؿ الػػػى كضػػػع الكقػػكؼ عمػػػى اليػػػديف تقػػػكـ بثنػػي الػػػذراعيف مػػػع سػػػحب  -
 الرأس الى الصدر كذلؾ ثني مفصؿ الكرؾ 

 دحرجة الجسـ اماما مع مسؾ الركبتيف باليديف لمحفاظ عمى تككر الجسـ  -

 
 شكؿ 

 الكقكؼ عمى اليديف ثـ الدحرجة الامامية
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 الاسطاء: 

 ف كضع اليديف قرب القدمي -

 تقكس بالظير. رفع الرأس الى الاعمي -

 ثني الركبتيف اك اليديف  -

 اثناء ثني الذراعيف سقكط القدميف خمفا كليس اماما  -

 اٌّـاػضج 

 تعميـ الكقكؼ عمى اليديف بالمساعدة اك عمى الحائط  -

 تمسؾ المساعدة الساقيف لغرض الاتزاف  -

      
 شكؿ       شكؿ 

      
 شكؿ       شكؿ 

 
  شكؿ

 الدحرجة الامامية فتحا: –مف الكقكؼ عمى اليديف 
كتحتػاج ىػذه الحركػة الػػى مركنػة كبيػرة فػػى مفصػؿ الػكرؾ كعنػػد ادائيػا يميػؿ اللاعػػب 
امامػػا مػػع ثنػػي الػػذراعيف قمػػيلا يحنػػي اللاعػػػب الجسػػـ امامػػا مػػع فػػتح الػػرجميف كىمػػػا 

لجػذع الػى ممدكدتاف لكضع يديو بيف الرجميف كعند ملامسة الكعبيف الارض يميػؿ با
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الامػػاـ مػػع دفػػع الارض باليػػديف بقػػكة كذلػػؾ ليصػػؿ اللاعػػب الػػى كضػػع الكقػػكؼ فتحػػا 
 ميؿ مع رفع الذراعيف جانبا كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 

كما يمكف اداء الدحرجة الامامية المنحنيػة بػرجميف مسػتقيمتيف كمضػمكمتيف كمػا فػى 
 الشكؿ مف كضع الكقكؼ عمى اليديف 

 
 شكؿ 

لذراعاف عاليا النػزكؿ عمػى الػبطف كالصػدر كذلػؾ بػدفع الجػذع ا –مف كضع البركؾ 
للامػػػػاـ مػػػػػع خفػػػػػض الػػػػذراعيف امامػػػػػا اسػػػػػفؿ لاسػػػػتقباؿ الارض. فػػػػػى حينيػػػػػا تػػػػػؤرجح 
الػػػػرجملاف الػػػػى الاعمػػػػي كالػػػػى الامػػػػاـ مػػػػع مػػػػد مفصػػػػؿ الػػػػكرؾ كدفػػػػع الارض باليػػػػديف 

 كمدىما كاممتيف لمكصكؿ الى كضع الكقكؼ عمى اليديف كما فى الشكؿ 

 
 

 شكؿ 
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 ِٝضغ اى٘ق٘ف ػيٚ اىٞذُ اىَؼن٘ط ٗرؼشٝف اىز٘اص

ىػك عبػػارة عػػف كضػػع الكقػػكؼ العػػادم معككسػػا، حيػػث تػػؤدم الػػذراعاف دكر الػػرجلاف 
 فى الكضع المستقيـ العادم 

 
 شكؿ 

 

 إٌىادٍ اٌفُٕح:

كيسػػػتخدـ ىػػػذا الكضػػػع كثيػػػػرا فػػػى رياضػػػة الجمبػػػاز لانػػػػو يػػػؤدم مػػػف اكضػػػاع كثيػػػػرة 
م مػػػف الجسػػػـ كمثػػػاؿ ذلػػػؾ الكقػػػكؼ عمػػػى المػػػرفقيف، كمختمفػػػة باسػػػتخداـ اجػػػزاء اخػػػر 

كيعتبر ىذا الكضع مف الاكضاع الاتزانية عمى اليديف حيث يتخػذ فيػو اجػزاء الجسػـ 
الكضػػػع العػػػادم حيػػػث تكػػػكف متراصػػػة بطريقػػػة منظمػػػة تضػػػمف اتػػػزاف الجسػػػـ عمػػػي 

 اليديف. 

 
 شكؿ 

ىميػػػة كتػػػؤدم ايضػػػا حركػػػة الكقػػػكؼ عمػػػى اليػػػديف عمػػػى جميػػػع الاجيػػػزة لػػػذا فمػػػف الا
الانفراد بتعميميا لككنيا حركة اصعب مػف الكقػكؼ عمػى الكتفػيف ككػذا لمكقػكؼ عمػى 
الػػػػػرأس حيػػػػػث اف قاعػػػػػدة ارتكػػػػػاز الاكلػػػػػي مسػػػػػتطيمة اك مربعػػػػػة مككنػػػػػو مػػػػػف الكتفػػػػػيف 
كالكػػػكعيف كالثانيػػػة تاخػػػذ شػػػكؿ المثمػػػث كتتكػػػكف مػػػف الػػػرأس كاليػػػديف، امػػػا فػػػى حركػػػة 

ارة عػػػف خػػػط المسػػػتقيـ الكاصػػػؿ بػػػيف الكقػػػكؼ عمػػػى اليػػػديف فػػػاف قاعػػػدة الارتكػػػاز عبػػػ
 الكتفيف ككذلؾ بعد مركز الثقؿ عف الارض. 
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 شكؿ 

كيلاحػػظ فػػى ىػػذه الحركػػة اف يمتػػد الجسػػـ لاعمػػي حتػػى يصػػؿ لاقصػػي ارتفػػاع يمكػػف 
للاعب اف يصؿ اليو. كعمكمػا فانػو يجػب الػتخمص مػف جميػع الزكايػا اثنػاء الامتػداد 

طػػة مركػز الثقػػؿ كبالتػالي ليسػػقط داخػػؿ كذلػؾ لاتاحػػة الفرصػة لخػػط الثقػؿ اف يمػػر بنق
 حدكد قاعدة الارتكاز المتككنة مف اليديف. 

 

 
 اى٘ق٘ف ػيٚ اىنزفِٞ:

 فف الحركة 
 كىي حركة رفع الجسـ فى شكؿ عمكدم بحيث يستند عمى الكتفيف 

يجػػػػب أف يعمػػػػـ ىػػػػذا الكضػػػػع ككضػػػػع أساسػػػػي لكثػػػػرة اسػػػػتخدامو فػػػػى تعمػػػػـ الحركػػػػات 
عميمػػو كغبطػػة التمميػػذ أك اللاعػػب المبتػػدئ بػػأداء الصػػعبة كلسػػيكلة الكضػػع كسػػرعة ت

 كضع مف الأكضاع المطمكبة 

 يراعي ما يأتي عند تعميـ الكضع المذككر عالية: 
 يجب أف يككف الارتكاز عمى منطقة الرقبة كأعمى عظمتي المكحيف كالعضد.  .أ 

 يجب أف يككف الجذع مستقيمان بتقدر الامكاف  .ب 

 ستقامة كاحدة انظر الشكؿ يجب أف يككف المشطاف كالنظر عمى ا .ج 

 يجب سند الجذع مف الخمؼ باليديف بحيث تشير الأصابع لأعمي.  .ص 
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 اٌتضعج فً اٌتؼٍُُ:

الرقػػكد ظيػػرا لسػػمـ الحػػائط مػػع مسػػؾ السػػمـ كرفػػع القػػدميف لاقصػػي مػػا يمكػػف مػػع رفػػع 
الجسػػـ كمػػو حتػػى تممػػس القػػدماف اعمػػي سػػممة ممكنػػة ام الكصػػكؿ لمكضػػع العمػػكدم 

 .  عمى قدر الامكاف
تؤدم عمى الارض مف كضع الرقكد كمسؾ الكسط كرفع الجسـ عم ت الكتفيف بثنػي 
الركبتيف اكلا ثـ بفردىمػا مػع مسػاعدة زميمتػيف تمسػكاف مػف اسػفؿ السػابقيف ثػـ تػؤدم 

 بدكف سند كمع ربطيا بحركات اخرم بعد ذلؾ 
يجػػػػب اف يعمػػػػـ ىػػػػذا الكضػػػػع ككضػػػػع اساسػػػػي لكثػػػػرة اسػػػػتخدامو فػػػػى تعمػػػػـ الحركػػػػات 

ة كلسػػيكلة الكضػػع كسػػرعة تعيمػػو كغبطػػة التمميػػذ اك اللاعػػب المتبػػدئ بػػاداء الصػػعب
 كضع مف الاكضاع المطمكبة. كيراعي ما ياتي عند تعميـ الكضع المذككر عاليو. 

 يجب اف يككف الارتكاز عمى منطقة الرقبة كاعمي عظمتي المكحيف كالعضد  .أ 

 يجب اف يككف الجذع مستقيما بقدر الامكاف .ب 

 لمشطاف كالنظر عمى استقامة كاحدة انظر الشكؿ يجب اف يككف ا .ج 

 يجب سند الجذع مف الخمؼ باليديف بحيث تشير الاصابع لاعمي  .ص 

 
 شكؿ 
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 اىشقيجخ الاٍبٍٞخ 

 الشقمبة الامامية من الوقوف عمى اليدين: 
كفييػػا يػػدكر الجسػػـ حػػكؿ المحػػكر العػػرض كتبػػدأ مػػف الكقػػكؼ عمػػى القػػدميف اك قػػدـ 

ؼ عمى القدميف اك بقدـ كاحدة كقد تؤدم فييا مرحمة طيػراف كاحدة كتنتيي الى الكقك 
 كاضحة بعد الدفع المنفرد كتسمي شقمبة امامية طائرة 

كتتنكع الشقمبة الامامية فاما اف تكػكف عمػى يػد كاحػده اك بالػدفاع المػزدكج اك المنفػرد 
يبكط كيظير ذلؾ فى المرحمػة التمييديػة كقػد ينتيػي التمػريف فػى المرحمػة النيائيػة بػال

عمى قدـ كاحدة اك القدميف معا كما قػد تنتيػي باتخػاذ اكضػاع مختمفػة مثػؿ الكصػكؿ 
 الى الجمكس الطكيؿ ضما اك فتحا اك الانبطاح المائؿ اك الجثك 

كيػػػؤدم الجنسػػػيف ىػػػذا التمػػػريف بشػػػكؿ عػػػاـ اذ لا يخمػػػك لام تمػػػريف ارضػػػي مػػػف اداء 
جؿ منفردة بصػكرة بطيئػة كاحيانػا الشقمبة الامامية. كتؤدم البنات الشقمبة الامامية بر 

 يؤدم ىذا الشكؿ مف التمريف بعض اللاعبيف الذيف يمتازكف بصفة المركنة 

 
 شكؿ 

 الاصاء اٌشىٍٍ: 

تبػػدا الحركػػػة بارتفػػػاع رجمػػػي الارتقػػػاء عاليػػػا قمػػيلا مػػػع مرجحػػػة الػػػذراعيف اسػػػفؿ امامػػػا 
 عمكدم.عاليا كالجسـ فى ىذه الحالة يعتبر فى حالة طيراف بعد المستكل ال
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الارض كفػى نفػس المحظػة تػدفع الرجػؿ الحػره لاعػػلا  فيتثنػي قػدـ الارتقػاء تقابػؿ اليػد
بقػػكة لمخمػػؼ كعاليػػا كيراعػػي اف تكػػكف الػػذراعيف كالجػػذع كالػػرجميف عمػػى خػػط مسػػتقيـ 

 اثناء كضع الذراعيف عمى الارض 
لاب كنتيجة لمدفع يصؿ الجسـ للانقلاب الكامؿ فتحا اماما كخمفا كبعػد مسػتكل الانقػ

الكامػؿ تتقابػػؿ الػػرجميف كىنػػا يكػكف الجسػػـ غيػػر متػػزف كباسػتمرار الػػدفع يصػػؿ الجسػػـ 
 لنياية الحركة باليبكط بالقدميف كالجسـ اعلا استقامة كىنا ثلاث نقط ليـ اىميتيـ. 

 الاقتراب كالحجمة كالارتقاء مع مرجحة الذراعيف. -2
كر بكضػػع كقػػػكؼ دفػػع الرجػػؿ لمخمػػػؼ كعاليػػا كضػػػـ قػػدـ الارتقػػاء ليػػػا اثنػػاء المػػػر  -3

 عمى الذراعيف. 

 الدفع بالذراعيف كىما مفركدتاف.  -4

 الاصاء اٌفٍٕ:

يجػػػب الارتقػػػاء عمػػػى قػػػدـ كاحػػػده مػػػع رفػػػع الػػػذراعيف امامػػػا عاليػػػا كرفػػػع الركبػػػة  -1
 اليسرم. 

بعػػػد اداء الحجمػػػة تقابػػػؿ الرجػػػؿ الارض لتتكػػػكف قاعػػػدة لمػػػدفع )قػػػدـ الارتقػػػاء(  -2
ع كالػذراعيف مسػتقيما مفػركدا كتترجػع كتصنع الرجؿ الحػرة فػى نفػس الكقػت مػع الجػذ

 الرجؿ الحرة لاعلا حاممة معيا مركز ثقؿ الجسـ. 

الػػػدفع بقػػػدـ الارتقػػػاء بقػػػكة المسػػػاعدة عمػػػى ارتفػػػاع مركػػػز الثقػػػؿ لاعػػػلا كضػػػع  -3
 ممكف. 

تتقابؿ الرجلاف مع بدايػة الػدفع بالػذراعيف كتتنتقػؿ مكجػو القػكة مػف الكفػيف الػى  -4
 اماما بعيدا عف الارض  الكتفيف لتنقؿ مركز الثقؿ لاعلا

جػػذع اكبػػر مػػا  –يجػػب اف تكػػكف الػػراس بػػيف الػػذراعيف كالاحتفػػاظ بزاكيػػة ذراع  -5
 يمكف خلاؿ مراحؿ الحركة كحتى اليبكط 

 اعشاصاخ فُٕح:

يتطمػػب اداء التمػػريف مػػف اللاعػػب اف يثػػب قبػػؿ ادائػػو، ىػػذا الكثػػب ىػػك ىمػػزة الكصػػؿ 
بيف الجرم كالشقمبة الاماميػة كلكػف يجػب تقميػؿ اك اختصػار الجػرم مػا امكػف كلػذلؾ 
يػػػؤدم ىػػػذا التمػػػريف غالبػػػا مػػػف الجػػػرم خطػػػكتيف اك ثػػػلاث خطػػػكات كذلػػػؾ لمكصػػػكؿ 
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مػع مرجحػة الػذراعيف امامػا ال كضع مناسب كمػا يجػب الكثػب كالجسػـ مفػركدا تمامػا 
عاليػػا بقػػكة كالمحافظػػة عمػػى زاكيػػة مفصػػؿ الكتػػؼ المفتكحػػة حتػػى كضػػع اليػػديف عمػػى 
الارض كيجب ثني رجؿ الارتقاء مع رفػع الركبػة لاعمػي كضػغط المشػط لاسػفؿ لاف 
ذلػػػؾ يسػػػاىـ الػػػى حػػػد مػػػا ىػػػي رفػػػع مركػػػز ثقػػػؿ الجسػػػـ لاعمػػػي كىػػػك مطمػػػكب كبدايػػػة 

اف يككف بعيػد اك للامػاـ. يرتكػز اللاعػب عمػى قػدـ  مناسبة لمتمريف ىذا الكثب يجب
الرجػػػؿ الحػػػرة ثػػػـ رجػػػؿ الارتقػػػاء كبسػػػقط الجسػػػـ امامػػػا لكضػػػع اليػػػديف عمػػػى الارض 
باتسػػاع الصػػد ركالاصػػابع متجيػػة للامػػاـ مػػع المحافظػػة عمػػى زاكيػػة مفصػػؿ الكتػػؼ 

حػرة مفتكحة. ترفع الرجؿ الحرة مفركدة خمفا عاليا كتككف الذراعاف كالجػذع كالرجػؿ ال
خطػػػػا مسػػػػتقيما بينمػػػػا تنثنػػػػي رجػػػػؿ الارتقػػػػاء فػػػػى مفصػػػػؿ الركبػػػػة بتمػػػػرجح اللاعػػػػب َ

لمكقػػػكؼ عمػػػى اليػػػديف كتعمػػػؿ ىنػػػا الرجػػػؿ الحػػػرة كتمحقيػػػا رجػػػؿ الارتقػػػاء فػػػى مرحمػػػة 
الكقكؼ عمى اليديف. يقكـ اللاعب بدفع الارض بالذراعيف بقكة كيتكقؼ نجػاح الػدفع 

فع مػػف الاكتفػػا كينتيػػي الػػدفع باليػػديف عمػػى اسػػتقامة الػػذراعيف كميػػة كتكػػكف حركػػة الػػد
عندما يتخذ الجسـ طريقو الى اعلا كالاماـ. كفى اليبكط يكػكف الجسػـ متقكسػا قمػيلا 
كالػػراس لمخمػػؼ كالػػذراعيف عاليػػا كثنػػي خفيػػؼ عمػػى الػػرجميف لامتصػػاص الصػػدر اك 

 للاعداد لتمريف اخر مرتبط 
قابؿ خط عمؿ قكة الػدفع يطمؽ عمى دفع اليديف للارض بالدفع اللامركزم حيث لا ي

مركز ثقػؿ الجسػـ فػى خػط مسػتقيـ بػؿ امػاـ مركػز ثقػؿ الجسػـ كليػذا تتكاجػد فػى ىػذا 
 التمريف حركة انتقالية كايبضا حركة دكرانية 

 الاسطاء اٌشائؼح:

   اقتراب خاطئ مضطرب 

  ثني الذراعيف 

  دفع الكتفيف الى الاماـ كتغيير الزاكية بيف الجذع كالذراعيف 

 الى كضع الكقكؼ عمى اليديف  عدـ الكصكؿ 

  عدـ الدفع الكافي باليديف لميبكط فى كضع الكقكؼ 
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 تظذُخ الاسطاء 

  يقػػؼ مسػػنداف عمػػى جػػانبي اللاعػػب متشػػابكي الايػػدم كبعيػػديف قمػػيلا مػػف مكػػاف
النيػػكض ثػػـ يقػػكـ اللاعػػب بػػاداء الارجحػػة لمكقػػكؼ عمػػي اليػػديف كالاسػػتناد عمػػى اذع 

 السانديف 

 استمقاء القرفصاء ثـ يجرم اللاعػب بػاداء الحركػة يقػكـ  استخداـ زميؿ فى كضع
 الزميؿ بدفعة مف الكتفيف

 

 ٍِذىظح: 

 قد يككف الييكط عمى القدميف معا اك عمى قدـ كاحدة كفقا لمحركة الاتية

 سطىاخ اٌتؼٍُُ ٌٍشمٍثح الاِاُِح:

 الاقتراب كتنفيذ الحجمة كالارتقاء المنفرد مع مرجحة الذراعيف تمريف حر فردم -1
 اعادة عمى تنفيذ ميارة الكقكؼ عمى الذراعيف  -2

اداء ميػػػارة الكقػػػكؼ عمػػػى الػػػذراعيف بمكاجيػػػة الحػػػائط )كضػػػع مرتبػػػة فػػػى مكػػػاف  -3
 اصطداـ القدميف بالحائط( كالتدريب عمى مرجحة قكية بالرجميف. 

 
 شكؿ 

سػػػـ( ككجػػػكد مسػػػاعد يقػػػكـ  َٓاداء ميػػػارة الشػػػقمبة الاماميػػػة مػػػف فػػػكؽ مرتفػػػع ) -4
سػػػػند مػػػػف الكتفػػػػيف كالظيػػػػر. كذلػػػػؾ للاحسػػػػاس بالػػػػدفع بالػػػػذراعيف بتكجيػػػػو اللاعػػػػب ب

 كالطيراف. 

 
 شكؿ 
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اداء الميارة بكاسطة السند بمساعدة زميمػيف فػى منطقػة اليبػكط مػكاجييف جانػب  -5
اللاعب. يقكـ كؿ مساعد بالسند باليد القريبة لجسـ اللاعب مف الكتؼ الايمف كاليػد 

ؾ لتاكيػػد الػػدفع بالػػذراعيف ايضػػا الاخػػرم حػػكؿ كسػػط اللاعػػب مػػف كجيػػة الظيػػر ذلػػ
 كتكافؽ تبادؿ العمؿ كتتابع الدفع بعد الارتقاء. 

كقكؼ عمى جزء الصندكؽ كاداء شقمبة اماما بكاسطة الػدفع بالػذراعيف مػف فػكؽ  -6
 سمـ القفز.

 
 شكؿ 

 تنفيذ التمريف بكاسطة السند المساعد )يد مف كتؼ كيد مف اسقؿ الظير( -7

 
 شكؿ 

 ند تنفيذ التمريف بدكف س -8

 

 اٌـٕض 

 كقكؼ جانبي للاعب 
 يد مف الكسط كالاخرم مف الكتؼ كيراعي التحرؾ مع اللاعب عف قرب 

 التقدـ بالتمريف كالربط:
 الشقمبة أما بالدفع المنفرد كالانتياء المزدكج )بطئ أك سريع(.  -1
 الشقمبة اماما بالدفع المنفرد كالانتياء )المنفرد بطئ( -2
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 شكؿ 

 المنفرد كالانتياء المنفرد )سريع(.  الشقمبة اماما بالدفع -3

 
 شكؿ

 الشقمبة اماما بالدفع المزدكج كالانتياء المزدكج.  -4

 
 شكؿ 

غالبػػا مػػا يتبػػع التمػػريف اداء دحرجػػة اماميػػة اك شػػقمبة رأس، أك دكرة ىكائيػػة اك  -5
 كثبة طائرة.

يمكػػف الػػربط بػػاداء شػػقمبة جانبػػا ثػػـ نصػػؼ لفػػو، اك دكرة ىكائيػػة بانتيػػاء منفػػرد  -6
 يا الشقمبة الامامية. يتبع

 اٌشمٍثح الاِاُِح ػًٍ اٌُضَٓ تالاعتماء إٌّفغص: 
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 الشقمبة الامامية عمى اليدين بالارتقاء المنفرد
 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء:

 يجب ضـ الرجميف اثناء الشقمبة حكؿ المحكر العرضي لمجسـ اماما -1
عػػػػف  ٓزاكيػػػػة يجػػػػب دفػػػػع الارض بالػػػػذراعيف بعػػػػد ميػػػػؿ الجسػػػػـ امامػػػػا بمقػػػػدار  -2

 المستكل العمكدم. 

 يجب اف يككف الارتقاء عند الحجؿ ارتقاء فرديا  -3

 يجب كضع الذراعيف عمى مسافة مناسبة مف قدـ الارتقاء عمى الارض  -4

 يجب اف يككف ىناؾ فترة طيراف الجسـ قبؿ اليبكط عمى الارض  -5

 طغَمح اٌتؼٍُُ: 

 تمرينات تمييدية:  –أ 
الػذراعاف عاليػا  –ف منطقة حزاـ الكتؼ كالكقػكؼ )القبة( دفع الارض باليديف م .1

)يقػػؼ زميػػؿ امػػاـ اللاعػػب كيمسػػؾ المنطقػػة خمػػؼ الفخػػذيف باليػػديف كيجػػذب اللاعػػب 
 مف ىذه المنطقة لمساعدتو عمى الكقكؼ(

)كقكؼ. الذراعاف عاليا( الكقكؼ عمى اليديف ثـ الشقمبة اماما لمكصػكؿ لكضػع  .2
 القبة ثـ دفع الارض بالذراعيف لمكقكؼ. 

 
 شكؿ 

 التمريف التمييدم الثالث

)كقكؼ( رفع الذراعيف عاليا مػع رفػع الركبػة اليسػرم امامػا كميػؿ الجسػـ للامػاـ  .3
لمسػػقكط امامػػا اسػػفؿ لكضػػع الرجػػؿ اليسػػرم عمػػى الارض مػػع ثنػػي مفصػػمي الفخػػذيف 
امامػػا اسػػفؿ لكضػػع الػػذراعيف عمػػى الارض عمػػى مسػػافة مناسػػبة مػػع مرجحػػة الرجػػؿ 

مع دفع الارض بالرجؿ اليسرم مع مرجحتيػا خمفػا عاليػا لتمحػؽ اليمني خمفا كلاعمي 
 بالرجؿ اليمني حيث تضـ القدماف كتستمر مرجحة الرجميف لسندىما عمى الحائط

 يلاحظ كضع مرتبة عمى الحائط لامتصاص صدمة الرجميف بيا كما فى الشكؿ
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 مع استبداؿ الحائط بزميميف لسند اللاعب  ّنفس التمريف رقـ  .4

ع الػػذراعيف عاليػػا مػػع رفػػع الركبػػة اليسػػرم امامػػا كميػػؿ الجسػػـ امامػػا )كقػػكؼ( رفػػ .5
لكضػػع الرجػػؿ اليسػػرم عمػػى الارض مػػع ثنػػي مفصػػمي الفخػػذيف امامػػا اسػػفؿ لكضػػع 
الذراعيف باتسػاع الصػدر عمػى الارض كعمػى مسػافة مناسػبة مػف الرجػؿ اليسػرم مػع 

ع مرجحتيػػا مرجحػػة الرجػػؿ اليمنػػي خمفػػا عاليػػا بشػػدة كرفػػع الارض بالرجػػؿ اليمنػػي مػػ
عاليػػػػا بقػػػػكة لالحاقيػػػػا بالرجػػػػؿ اليسػػػػرم كعنػػػػدما يصػػػػؿ الجسػػػػـ بعػػػػد كضػػػػع الارتكػػػػاز 

تػػدفع الػػذراعاف الارض بقػػكة كيقػػكـ زميػػؿ بملاقػػاة اللاعػػب  ٓالعمػػكدم بمقػػدار زاكيػػة 
 مف الخمؼ كرفعو عمى كتفو ثـ اعادتو للارض. 

 خطكات التعميـ:  –ب 
 يكضع المقعد السكيدم كفكقو مف الطرؼ مرتبة.

يقػػػؼ اللاعػػػب فػػػكؽ المقعػػػد السػػػكيدم فػػػى كضػػػع )الطعػػػف الامػػػامي. الػػػذراعاف  -1
عاليػػا( ميػػؿ الجسػػـ امامػػا لنقػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ عمػػى الرجػػؿ الاماميػػة كلػػتكف اليمنػػي مػػع 
ثنػػي مفصػػمي الفخػػذيف امامػػا اسػػفؿ لكضػػع اليػػديف عمػػى الارض مػػع مرجحػػة الرجػػؿ 

تيػا خمفػا عاليػا لضػميا اليسرم خمفا عاليا بقكة ثـ دفع الارض بالرجؿ اليمني كمرجح
 بجكار الرجؿ اليسرم قبؿ كصكليا لممستكل العمكدم.

يسػػػتمر مرجحػػػة الػػػرجميف خمفػػػا حتػػػى يصػػػؿ مركػػػز ثقػػػؿ الجسػػػـ بعػػػد المسػػػتكل  -2
فتػػػػدفع الػػػػذراعاف الارض بقػػػػكة مػػػػف الكتفػػػػيف مػػػػع تقػػػػكس  ٓالعمػػػػكدم بمقػػػػدار زاكيػػػػة 

الاماميػػة حػػكؿ  المنطقػػة القطنيػػة حيػػث يطيػػر الجسػػـ فػػى اليػػكاء لاتمػػاـ حكػػرة الشػػقمبة
 المحكر العرضي لمجسـ 

عنػػػدما تػػػتـ حركػػػة الشػػػقمبة يصػػػبح الجسػػػـ فػػػى كضػػػع يسػػػمح لػػػو بػػػاليبكط عمػػػى  -3
الارض بالقػػدميف حيػػث ييػػبط لكضػػع الكقػػكؼ. الػػذراعاف عاليػػا، يكػػرر العمػػؿ السػػابؽ 
مػػػع ملاحظػػػة رفػػػع المسػػػتكل المػػػنخفض بالتػػػدريج حتػػػى يصػػػبح فػػػى مسػػػتكل المقعػػػد 

 السكيدم. 
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 طريقة السند
عمػػى جػػانبي اللاعػػب اثنػػاء الحركػػة زمػػيلاف يضػػع كػػؿ منيمػػا يػػده القريبػػة  يقػػؼ -1

مػػف مفصػػؿ كتػػؼ اللاعػػب اسػػفؿ مفصػػؿ الكتػػؼ كيػػده البعيػػدة عمػػى المنطقػػة القطنيػػة 
 مف الخمؼ.

عنػػد دفػػع اللاعػػب الارض باليػػديف يقػػكـ السػػانداف برفعػػو فػػى الكتفػػيف كالمنطقػػة  -2
 ركة الشقمبة الامامية.القطنية لمساعدتو عمى زيادة دفعة الارض كتسييؿ ح

 اٌشمٍثح الاِاُِح ػًٍ اٌُضَٓ تالاعتماء اٌّؼصوج:

 
 شكؿ

 الشقمبة الامامية عمى اليدين بالارتقاء المزدوج
 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

 يجب دفع الارض بالقدميف معا عند الارتقاء  -1
يجػػب اف يكػػكف ىنػػاؾ فتػػرة طيػػراف قبػػؿ كضػػع الػػذراعيف عمػػى الارض كاخػػرم  -2

لارض باليػديف مػػع ملاحظػة دفػػع الارض باليػديف عقػػب مػد زاكيػػة مفصػػمي بعػد دفػػع ا
 الفخذيف. 

 َِيجػػب مػػد زاكيػػة مفصػػمي الفخػػذيف فػػى اتجػػاه ميػػؿ الجسػػـ فػػى اتجػػاه زاكيػػة  -3
 درجة عف الكضع الرأسي.

 طغَمح اٌتؼٍُُ:

 التمرينات التمييدية:  –أ 
فصػػمي الػػذراعاف عاليػػا( كضػػع الارض بالمشػػطيف لمطيػػراف ثػػـ ثنػػي م –)كقػػكؼ  .1

الفخػػػذيف امامػػػا اسػػػفؿ لكضػػػع اليػػػديف عمػػػى الارض مػػػع مػػػد زاكيػػػة مفصػػػمي الفخػػػذيف 
 لمكصكؿ لكضع الكقكؼ عمى الذراعيف. 
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يكػػػػرر التمػػػػريف السػػػػابؽ مػػػػع ملاحظػػػػة عنػػػػدما يصػػػػؿ الجسػػػػـ لكضػػػػع الارتكػػػػاز  .2
العمػػػكدم الكقػػػكؼ عمػػػى اليػػػديف الشػػػقمبة للامػػػاـ لكضػػػع التقػػػكس الكامػػػؿ قبػػػة ثػػػـ دفػػػع 

 لكقكؼ عمى الذراعيف عاليا ا –الارض بالذراعيف 

 خطكات التعميـ:  –ب 
 سـ اكمراتب ثني عمى نفس الارتفاع. َُِالصندكؽ المقسـ عمى اترافع 

يقػػػػؼ اللاعػػػػػب عمػػػػى منتصػػػػػؼ ظيػػػػػر الصػػػػندكؽ المقسػػػػػـ ثػػػػـ يػػػػػؤدم التمػػػػػريف  -1
مع ملاحظة دفع الذراعيف ظير الصػندكؽ عقػب مػد زاكيػة مفصػمي  ِالتمييدم رقـ 

 الفخذيف 
السػػػابؽ مػػػع ملاحظػػػة انخفػػػاض المسػػػتكل المرتفػػػع بالتػػػدريج  ُيكػػػرر التمػػػريف  -2

حتػػى يصػػؿ لمسػػتكل الارض حيػػث يػػؤدم اللاعػػب الحركػػة مػػف عػػدة خطػػكات جػػرم 
 بالمساعدة ثـ بدكف مساعدة 

 طغَمح اٌـٕض: 

  ِٔنفس طريقة السند المتبعة فى الحركة رقـ 
 اٌشمٍثح اٌشٍفُح

 الشقمبة خمفان:
دم الحركػػات الصػػعبة بدرجػػة عاليػػا جػػدان بينمػػا ىػػذه غالبػػان مػػا تعتبػػر الشػػقمبة خمفػػا احػػ

الحركػػة ليسػػت أصػػعب مػػف الشػػقمبة أمامػػان. إذ أف المعرفػػة المسػػتطردة لمنػػكاحي الفنيػػة 
ليسػػػر الحركػػػات يعتبػػػر أيضػػػان كجيػػػة النظػػػر بالنسػػػبة لدرجػػػة صػػػعكبة الحركػػػة. كانػػػت 

ييػا فعػلان الشقمبة خمفان منػذ سػنيف قميمػة لازالػت تعتبػر كحركػة صػعبة بعكػس اليػكـ يؤد
 الكثير مف الاطفاؿ.

كأىػػـ شػػئ فػػى تعمػػيـ ىػػذه الحركػػة ىػػي الجػػرأة لكػػي تػػؤدم الحركػػة الخمفيػػة بػػدكف تػػردد 
كيمكف أف تؤدم الشقمبة خمفان مف الكقكؼ كمف الشػقمبة الجانبيػة مػع ربػع لفػة كيمكػف 

 اداؤىا مرة بؿ عدة مرات متتالية أيضان.
جح فػػى نفػػس الكقػػت الػػذراعيف اسػػفؿ مػػف الكقػػكؼ يثنػػي اللاعػػب الػػركبتيف قمػػيلا كيمػػر 

 خمفا. انظر الشكؿ
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 شكؿ

مف ىذا الكضع يؤخذ مركز الثقؿ خمؼ قاعدة الارتكاز كذلؾ كأف الشخص يريػد أف 
يجمػػس. لا يصػػح أف يميػػؿ الجػػذع لمخمػػؼ فػػى ىػػذه المرحمػػة بػػؿ يبقػػي معتػػدلان كتبقػػي 

تمػػػرجح الػػرجلاف بكػػػؿ راحتػػػي القػػدميف عمػػػى الأرض. كببدايػػػة سػػقكط الجسػػػـ لمخمػػػؼ 
الػػػذراعاف بقػػػكة عائػػػدة )قػػػذؼ الػػػذراعيف( كيمػػػد مفصػػػلان الفخػػػذيف كتثنػػػي الػػػرأس سػػػريعان 
بعيػػدان لمخمػػؼ. تػػدفع الػػرجلاف بالمشػػطيف لمخمػػؼ كلأعمػػي بحيػػث يطيػػر الجسػػـ مفػػركدان 
فػػى اليػػكاء مػػع تقػػكس كبيػػر. تكػػكف الػػرجلاف فػػى ذلػػؾ الكقػػت منثنيػػة قمػػيلان. كلا يصػػح 

بعيػدان جػدان  فيتعكؽ الحركة، كيجب اف تؤخذ اليػدأف تمؼ الرأس فى ىذا الكقت فيي 
عمػػى الأرض كيمػػرجح الجسػػـ  فيع اسػػتمرار سػػير الحركػػة تكضػػع اليػػدفػػكؽ الػػرأس كمػػ

ماراص بكضع الكقكؼ عمى اليديف. بعد ذلؾ تمػد الػرجلاف كينثنػي مفصػلا الفخػذيف 
بسرعة مرتبطة بدفع اليديف للارض بقكة. يصؿ اللاعب لكضع الكقكؼ الذل ينتيػي 

 الذراعيف عاليان كبذلؾ يمكف أف يضيؼ حركات أخرل. انظر الشكؿ. ب
 
 

 نيدالشقمبة الخمفية عمى الي
عمػى الارض  فيؿ نفسو لمخمػؼ مػع الارتكػاز باليػدىي حركة دكراف الجسـ دكره حك  

 شقمبة لمخمؼ 
كالقػػػدماف  فيالضػػػربة الناتجػػػة مػػػف ملامسػػػة اليػػػد كمطصػػػمح فيمػػػب فػػػلاب يرجػػػع الػػػى

فلاؾ كربما يرجع ىذا الى الاضف كطبقػا لمجػزء  َ-يا الكثيركف فميؾ للارض كينطق
 الذم نقكـ بدراستو فنحف نفضؿ الاصطلاح الاكؿ 
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 إٌىادٍ اٌفُٕح:

  القسػػػػـ التحضػػػػيرم مػػػػف كضػػػػع الكقػػػػكؼ الػػػػذراعاف مرفكعتػػػػاف عاليػػػػا. يميػػػػؿ
الجذع الى اللاخمؼ لئلا يؤثر رد الفعؿ مباشػرة فػى مركػز ثقػؿ الجسػـ كيتخػذ الجسػـ 
كضػػعا اشػػبو بػػالجمكس عمػػى منقعػػد كيلاحػػظ عػػدـ ميػػؿ الجػػذع الػػى الخمػػؼ بػػؿ يبقػػي 
معتػػػدلا مػػػع بقػػػاء راحتػػػي القػػػدميف عمػػػى الارض مػػػع ارجحػػػة الػػػذراعيف امامػػػا انظػػػػر 

 الشكؿ 

  القسػػـ الػػرئيس، مػػع بدايػػة سػػقكط الجسػػـ الػػى الخمػػؼ، تػػؤرجح الػػذراعاف بقػػكة
جحػػػة تكجيػػػو الجسػػػـ الػػػى الاعمػػػي حتػػػى تصػػػؿ الػػػى جانػػػب الػػػرأس فتسػػػاعد ىػػػذه الار 

كدكرانػػػو خمفػػػا كفػػػى نفػػػس الكقػػػت يمػػػد مفصػػػلا الفخػػػذيف مػػػع ثنػػػي الػػػرأس سػػػريعان الػػػى 
الخمؼ كدفع الرجميف الارض بالقدميف الى الخمؼ كالى الاعمي بحيػث يطيػر الجسػـ 

 فيع اسػػػتمرار سػػػير الحركػػػة تكضػػػع اليػػػدكمػػػ ٕ، ٔ، ٓ، ْفػػػى اليػػػكاء كمػػػا فػػػى الػػػرقـ 
ضػػع الكقػػكؼ عمػى اليػػديف مػػع مػػد الػػرجميف كمػػا عمػى الارض كيػػؤرجح الجسػػـ مػػارا بك 

  ٗك  ٖفى الرقـ 

 
 شكؿ 

 
 شكؿ 



ُْْ 
 

  القسػػػـ النيػػػائي، بعػػػد ذلػػػؾ يثنػػػي مفصػػػلا الفخػػػذيف بسػػػرعة مػػػع دفػػػع الارض
باليديف معا بقػكة ليصػؿ اللاعػب الػى كضػع الكقػكؼ. الػذراعاف ممػدكدتاف عاليػا كمػا 

 ُّ، ُِ، ُُ، َُفى الرقـ 

طػػة البػػدء الػػى كضػػع اليػػديف خمفػػا تكػػكف مسػػاكية ملاحظػػة يلاحػػظ اف المسػػافة مػػف نق
 لممسافة مف اليديف الى الرجميف فى نياية الحركة تقريبا. 

 
 

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

 يجب اف يككف اتجاه الحركة لمخمؼ -1
 اف يككف ىناؾ فترة طيراف لمخمؼ قصيرة  -2

 يجب كضع اليديف عمى الارض اثناء الشقمبة خمفا  -3

تقريبػا كمػد  ْٓف بعد ميؿ الجسـ خمفػا بمقػدار زاكيػة يجب دفع الارض بالقدمي -4
 اكية مفصمي الركبتيف كمفصمي الفخذيف 

 يجب مرجحة الذراعيف بقكة لاعمي كلمخمؼ  -5

 يجب كضع اليديف عمى الارض مع مد زاكية ذراع جذع  -6

يجػػب دفػػع الارض باليػػديف مػػف منطقػػة حػػزاـ الكتػػؼ عقػػب مػػركر الجسػػـ عمػػى  -7
 يديف كضع الانقلاب الكقكؼ عمى ال

يجب قذؼ الرجميف اماما مع ثني مفصمي الفخذيف عقػب دفػع الارض باليػديف  -8
 اثناء اليبكط عمى الارض بالرجميف.

 الاسطاء اٌشائؼح:

  اتخػػاذ كضػػػع اسػػػتعداد خػػػاطئ الجػػػذع خمفػػا الاسػػػتناد عمػػػى المشػػػطيف اك الكعبػػػيف
 ثمي الركبتيف اكثر مما يمزـ 

  يككف الدفع الى الاعمي 

 كف كضع اليديف بعيدا جدا عف الرجميفعند القفزة خمفا يك 

  ثني الذراعيف عند المركر عمى كضع الكقكؼ عمى اليديف 

  ضعؼ الدفع باليديف لمكقكؼ 
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 اطلاح الاسطاء:

  اتخاذ كضع الاستعداد بالجمكس عمى ركبة المساعد الكاقؼ خمفو 

  يقػػؼ اللاعػػب عاليػػا عمػػى جػػزء مػػف الصػػندقك مػػع الاسػػتناد عمػػى الحصػػاف يسػػقط
 مع التقكس خمفا لكضع اليديف عمى الارض كالدفع بيما لمكقكؼ اللاعب 

  فتحػا عمػى الارض يقػؼ اللاعػب فػكؽ  –يجمس المساعد فى كضع جمكس طػكلا
 كفي المساعد الذل يدفع رجمي اللاعب الى الاعمي 

 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح:

نتمرف عمى السقكط خمفان )الجمكس( كما شرح فى النكاحي الفنيػة مػع ملاحظػة  -1
ضػػع الصػػحيح لمجػػذع. يقػػؼ المسػػاعد خمػػؼ اللاعػػب كيمنػػع سػػقكطو بمسػػكو عنػػد الك 

 الرقبة. 
المرجحة لممركر عمى الكقكؼ عمى اليػديف. ثنػي الجػذع مػع دفػع الارض بقػكة  -2

 باليديف الى الكقكؼ كالذراعاف عاليان. 

بعد التمريف عمى الحركات التحضيرية عدة مرات يثب اللاعػب كمػا شػرح فػى  -3
يسػػػاعد سػػػير الحركػػػة مسػػػاعداف بػػػاف يمػػػرران اللاعػػػب فػػػى خػػػط سػػػير النػػػكاحي الفنيػػػة. 

الحركػػة ماسػػكيف أسػػفؿ المقعػػدة كالظيػػر باليػػديف. يجػػب عمػػى اللاعػػب اف يحػػاكؿ اف 
يمػػػرجح الػػػذراعيف خمفػػػان بعيػػػدا بسػػػرعة جػػػدان بعػػػد الػػػدفع ككأنػػػو يريػػػد اف يممػػػس كعبيػػػو 

اـ أم أف يثنػي باليديف. يلاحظ حتى فى المحػاكلات الأكلػى أف اللاعػب لا يثػب للأمػ
ركبتيػػو أكثػػػر مػػػف الػػػلازـ كيأخػػػذ مفصػػػمي الفخػػػذيف للأمػػػاـ. يمكػػػف تجنػػػب ىػػػذا الخطػػػأ 
بسػػرعة بكضػػع كرسػػي أك جػػزء مػػف الصػػندكؽ المقسػػـ أمامػػو. كمػػف المفيػػد أيضػػان أف 
يسػػاعد اللاعػػب مسػػاعد ثالػػث فػػى المحػػاكلات الأكلػػي عنػػد الػػدفع. بحيػػث يجمػػس فػػى 

ؼ اللاعػػب فػػكؽ كفػػي المسػػاعد. يػػدفع كضػػع الجمػػكس طػػكلان فتحػػان عمػػى الأرض كيقػػ
 المساعد رجؿ اللاعب لأعمي. 

كلكف تعطػي المسػاعدة مػف مسػاعد كاحػد فقػط كسػرعاف مػا نػرم  ّمثؿ تمريف  -4
اف المسػػػػاعد يسػػػػند قمػػػػيلان فػػػػى النيايػػػػة أسػػػػفؿ المقعػػػػدة. اذا كجػػػػد حػػػػزاـ السػػػػند يمكػػػػف 

 استخدامو أيضان. 
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ؤدم شقمبات خمفية متتاليػة ملاحظة: يحاكؿ الشخص مع استمرار سير الحركة أف ي
متعػػددة كفػػى ىػػذه الحالػػة يجػػب الكصػػكؿ الػػى سػػرعة عاليػػة مػػع زيػػادة السػػرعة اثنػػاء 
الكثػػب. لػػذلؾ يجػػب اف يحػػتفظ بمركػػز الثقػػؿ تقريبػػان عمػػى نفػػس الارتفػػاع. كاف يػػؤدم 
دفعا لممشطيف خمفا كقذؼ الذراعيف بقكة مف المفصؿ كاف يستخدـ الحػزاـ عنػد بدايػة 

 شقمبات المتعددة المتتالية بسرعة عالية. التمريف عمى ال

 

 

 طغَمح اٌـٕض:

ياخػػػذ السػػػاند كضػػػع جثػػػك عمػػػى احػػػد جػػػانبي اللاعػػػب كلػػػيكف الايسػػػر كعنػػػد ااء  -1
اللاعػب الحركػة يضػع السػاند يػده اليسػرم خمػؼ المنطقػة اسػفؿ المقعػدة كيػده اليمنػي 

نػاء اداء خمؼ المنطقة القطنية حيث يقكـ بمساعدة اللاعػب برفعػو لمخمػؼ كلاعمػي اث
 الحركة مع متابعتو حتى نييا ادائيا 

 يستخدـ حزاـ السند فى سند اللاعب  -2

 ِتٕىػاخ َّىٓ اصاؤها وعواتظ:

 يمكف اداء الشقمبة الخمفية:
كشػػقمبة خمفيػػة بػػبطء مػػف الكقػػكؼ، ككشػػقمبة خمفيػػة بػػبطء مػػف الكقػػكؼ الكضػػع أمامػػان 

لػػرجميف ككػػذلؾ مػػع بكضػػع اليػػديف معػػان عمػػى الأرض كالنػػزكؿ عمػػى كمتػػا أك أحػػدم ا
تبػػديؿ الػػرجميف فػػى مرحمػػة الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف بػػؿ أيضػػان مػػع كضػػع يػػد كاحػػدة عمػػى 

 الأرض. 
 يمكف أف تنتيي:

فى الكقكؼ. فى الكقكؼ الكضػع امامػان. فػى الميػزاف مػع نصػؼ دحرجػة عمػى الصػد 
كالفخذيف الى الانبطاح. كفى الانبطاح المائؿ، فى ميزاف ركبة الى الجثك، مع قػذؼ 

جميف بيف اليديف الى البرجؿ، مع القفز داخلان المتكػكر أك المنحنػي أك القفػز فتحػا الر 
 الى جمكس طكلان أك الرقكد.. الخ. 

)كلأف ىذا النكع مف الأداء غير متضمف فى خطة المادة سػكؼ لا نعػالج الأداء مػف 
 النػػكاحي القنيػػة( كشػػقمبة بمرجحػػة كبيػػرة )كمػػا شػػرح فػػى النػػكاحي الفنيػػة( ينطبػػؽ ىػػذا
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عمػى كػؿ المتنكعػات المػذككرة عاليػة كمػا ينطبػؽ عمػى ىػذا النػكع الاخيػر ايضػا غيػػر 
 اف يتبع ىذه الحركة كثبات مع نصؼ لفو لكي يتبعيا مباشرة حركات أخرل

 
  )اىؼديخ(: اىشقيجخ اىدبّجٞخ ػيٚ اىٞذِٝ

 َّٔلاف دائػرة كاممػة كفييا يدكر الجسـ حكؿ محكره العميؽ كتقطػع الػذراعاف كالػرج
 درجة كذلؾ مف نقطة البدء حتى اليبكط

 النكاحي الفنية عند تادية الحركة مف جية اليميف: 
  القسػػػـ التحضػػػيرم: يقػػػؼ اللاعػػػب بالقػػػدميف متباعػػػدتيف فتحػػػا مػػػع رفػػػع الػػػذراعيف

مػػائلا عاليػػا ينقػػؿ اللاعػػب مركػػز الثقػػؿ عمػػى القػػدـ اليسػػرم كيرفػػع الرجػػؿ اليمنػػي عػػف 
 لشكؿ الارض انظر ا

  القسـ الرئيس: يضع اللاعب الرجؿ اليمنػي عمػى الارض مػرة ثانيػة مػع نقػؿ ثقػؿ
 َٓالجسػػـ عمييػػا عنػػد ارتكازىػػا عمػػى الارض يثنػػي اللاعػػب الجػػذع يمينػػا كعمػػى بعػػد 

سػػـ تقريبػػا مػػف القػػدـ اليمنػػي يضػػع يػػده اليمنػػي كالػػذراع ممػػدكدة عمػػى الارض بحيػػث 
رجح الرجػػؿ اليسػػرم عاليػػا ثػػـ يػػدفع تشػػير الاصػػابع الػػى الخمػػؼ كفػػى نفػػس الكقػػت تػػؤ 

اللاعػػػػب الارض بالقػػػػدـ اليمنػػػػي بقػػػػكة مػػػػع كضػػػػع اليػػػػد اليسػػػػرم عمػػػػى الارص ليػػػػدكر 
الجسػػػـ بانسػػػياب كالػػػرجلاف مفتكحػػػاف مػػػارا بكضػػػع الكقػػػكؼ عمػػػى اليػػػديف فتحػػػا انظػػػر 
الشػػكؿ ثػػـ ينقػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ عمػػى الػػذراع اليسػػرم كترفػػع الػػذراع اليمنػػي عػػف الارض 

ع جانػػب اليسػػار لحػػيف كصػػكؿ الرجػػؿ اليسػػرم لػػلارض كمػػا فػػى بػػدفعينا ليميػػؿ الجػػذ
 الشكؿ 

 
 شكؿ 
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  القسػػػـ النيػػػائي: يػػػدفع اللاعػػػب الارض باليػػػد اليسػػػرم ليعػػػكد الػػػى كضػػػع الكقػػػكؼ
 فتحا الذراعاف جانبا كما فى الشكؿ 

 ِغدٍح اٌذغوح 

  رفع الرجؿ اليسرم مع كضع الذراع اليمني 

 لمكقكؼ عمى اليديف فتحا 

 ني مع كضع الذراع اليسرم رفع الرجؿ اليم 

  كضع الرجؿ اليسرم مع رفع الذراع اليمني 

 الذراعاف جانبا –لمكقكؼ فتحا 

  كضع الرجؿ اليمني مع رفع الذراع اليسرم 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح:

 سنداليديف ثـ فتح الرجميف بال الكقكؼ عمى 

 لارض ا الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف فتحػػا نقػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ عمػػى اليػػديف بالتبػػادؿ مػػع دفػػع
 سندبال

 فتحػػػػا اليبػػػػكط جانبػػػػا فتحػػػػا بالمسػػػػاعدة بكضػػػػع احػػػػدم يػػػػدم  -كقػػػػكؼ عمػػػػى اليػػػػديف
 المساعد تحت الكتؼ جية اليبكط كالاخرم فى الكسط 

  يرسـ عمى الارض شكؿ قدميف كيػديف كراس ثػـ يقػكةـ اللاعػب مػف كضػع الكقػكؼ
 الذراعاف جانبا باداء الحركة  –فتحا 

 ثػـ  سػندللاعػب بػاداء الحركػة عميػو بالقػكـ ايرسـ خطا مستقيما عمػى الارض ثػـ ي
 بدكنو

 الاسطاء اٌشائؼح:

  ثني الذراعيف 

  حني الجذع للاماـ عند كضع اليد بدلا مف ثنية الى الجانب 

  كضع اليد عمى الارض بعيدا عف القدـ 

  عدـ الكصكؿ الى كضع الكقكؼ عمى اليديف فتحا 

  النيػػكض الػػى المسػػافة بينيمػػا عػػدـ مسػػاكاة المسػػافة بػػيف الرجػػؿ كاليػػد فػػى الارتقػػاء
 عند اليبكط 

  ثني الراس الى الاماـ اك الى الخمؼ كثيرا 
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  عدـ دفع الارض بدرجة كافية سكاء بالقدـ القائدة اـ الناىضة 

  المسافة بيف اليديف ليست باتساعد الصدر 

 اطلاح الاسطاء 

 لصػندكؽ الكقكؼ عمى اليديف فتحا ثـ القمبة جانبا كذلؾ عمى الجزء العمػكم مػف ا
 مع المساعدة 

  اداء الحركػػة بكجػػكد حبػػؿ مشػػدكد بميػػؿ كيضػػع اللاعػػب يػػده قبػػؿ الحبػػؿ كالاخػػرم
 بعده كيمكف كضع مقعد سكيدم مائؿ عمى عقؿ الحائط

 ِلادظاخ: 

يلاحظ فى جميع مراحؿ الحركة لا يممس الارض اكثر مف جزئيف مػف الجسػـ  -1
 اما الرجميف اك اليديف اك رجؿ كيد 

ت فػػػى مراحػػػؿ الحركػػػة يػػػؤدم الػػػى فشػػػميا كبػػػذلؾ فػػػاف عامػػػؿ التكقػػػؼ اك الثبػػػا -2
 الاستمرار مف اىـ عكامؿ نجاح الحركة

 كالمساعدة:  سندطريقة ال
يقؼ المسند خمؼ اللاعب، عمى بعد خطكة منو فػى اتجػاه نيايػة الحركػة مػع تقػاطع 

 الذراعيف كيساعد اللاعب بكضع يديو فى كسطو. 
 اىشقيجخ اىدبّجٞخ ٍغ سثغ ىفٔ:

 ي الفنية:النكاح
  القسػػػـ التحضػػػيرم يجػػػرم اللاعػػػب خطػػػكتيف اك ثلاثػػػا ثػػػـ يحجػػػؿ عمػػػى القػػػدـ الحػػػرة

 اليسرم مثلا مع ارجحة الذراعيف اماما عاليا انظر الشطؿ 
  القسػػـ الرئيسػػي يضػػع اللاعػػب قػػػدـ النيػػكض اليمنػػي اكلا كيثنػػي مفصػػمي الفخػػػذيف

كضع الػى الامػاـ بجانػب بسرعة ثـ يضع اليد اليمني اكلا ثـ تمييا اليد اليسرم التى ت
اليد اليمني كىي المكضػحة فػى الشػكؿ بعػدىا يػؤدم اللاعػب نصػؼ لفػة مػع ارجحػة 
الرجػػػؿ الحػػػرة بقػػػكة للاعمػػػي. كتػػػدفع قػػػدـ النيػػػكض الارض لتمحػػػؽ بالقػػػدـ الحػػػرة عنػػػد 
مػػركر الجسػػـ بكضػػع الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف كمػػا فػػى بعػػد ذلػػؾ يثنػػي مفصػػمي الفخػػذيف 

 بقكة كيبقي الرجميف مضمكمتيف مع لؼ الجذع  بسرعة كيدفع اليديف الى الارض
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 شكؿ 

  القسػػـ النيػػائي تيػػبط الػػرجلاف معػػػا كىمػػا مضػػمكمتاف عمػػى ارلاض كيصػػػؿ
 ُُٕ، ٖٓاللاعب الى كضع الكقكؼ مكاجا للاتجػاه الػذل بػدا منػو الجػرم كمػا فػى 

 ُْ، ُُٕ، ُِثـ يؤرجح الذراعيف اماما عاليا مع كثبة للاعمي كما فى  ُُك 

 اٌتؼٍُُّح: اٌشطىاخ 

  تعمـ الخطكات التقريبية مع الحجؿ كرفع الذراعيف اماما عاليا 

 اداء الحجمة مع الجرم 

  الارجحة لمكقكؼ عمى اليديف كما فى الشكؿ كاليبكط مع نصؼ لفة 

 اداء الحركة مف المشي ثـ مف الجرم 

 
 شكؿ 

 الاسطاء اٌشائؼح

  عدـ اتقاف الحجمة مع رفع الذراعيف اماما عاليا 

 كضع اليد الثانية اماـ الاكلي  عدـ 

  عدـ ضـ الرجميف عاليا فى مرحمة الكقكؼ عمى اليديف 

  عدـ دفع الارض باليديف معا 
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 تظذُخ الاسطاء:

  رسـ خط عمى الارض لتكضيح كضع اليديف 

 الارجحة لمكقكؼ عمى اليديف كالدفع بالديف مع ثني مفصؿ الفخذيف 

 التقدـ بالشقمبة الجانبية كالربط
 لشقمبة الجانبية بيد كاحدة اداء ا -1

 
 شكؿ 

 اداء الشقمبة الجانبية بمرحمة طيراف  -2

 
 شكؿ 

اداء شػػػقمبة جانبيػػػة فػػػى الجػػػزء الاكؿ ثػػػـ نصػػػؼ لفػػػو لاداء شػػػقمبة اماميػػػة فػػػى  -3
 الجزء الاخير مف الميارة 

 
 شكؿ 

 round – offاداء شقمبة جانبية مع ربع لفو  -4

 
 شكؿ 
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ليػػػا  ُلفػػػو كالتػػػى يطمػػػؽ عمييػػػا القفػػػزة العربيػػػة اف تنفيػػػذ الشػػػقمبة الجانبيػػػة مػػػع نصػػػؼ 
 اىميتيا خاصة عند تعميـ الشقمبة الخمفية 

 كينبغي عند التعميـ التاكيد عمى النقاط التالية: 
بعػػػد المػػػركر بػػػالكقكؼ عمػػػى اليػػػديف ينبغػػػي الػػػدفع بالػػػذراعيف بشػػػدة مػػػع ثنػػػي مفصػػػمي 

لجػزء العمػكم مػف الفخذيف كذلؾ بعد اداء نصؼ لفو. كيػتـ اخػذ نصػؼ لفػة بكاسػطة ا
 الجسـ الجذع كالذراعيف.

 كلذلؾ ننصح بالتدريب عمى الجزء الاخير مف الميارة. 

 
 شكؿ 

 الشقمبة الجانبية بيد كاحدة: 

 
 فف الحركة:

كما فى العجمة باليديف كلكف الذراع اليمني لا تسػند عمػى الارض )إذا كانػت العجمػة 
عاليػا ثػـ امامػا اسػفؿ خمفػا عاليػا شماؿ( تدكر دكرة كاممة مف الكتؼ ام مف الكضع 

فى اثناء اداء الحركة مػع الارتكػاز عمػى الػذراع اليسػرم فقػط كيجػب اف نػدفع الػذراع 
 المرتكزة بقكة اكثر حتى تستطيع اللاعبة الكقكؼ. 

 التدرج فى التعميـ:
اعػػادة عمػػى العجمػػة باليػػديف مػػع التاكيػػد عمػػى الػػدفع باليػػديف بالتبػػادؿ كالكقػػكؼ  -1

 ية الحركة الثابت فى نيا
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عمػػػؿ الحركػػػة عمػػػى الارض مػػػع تعمػػػيـ حركػػػة دكراف الػػػذراع الحػػػرة ثػػػـ كضػػػعيا  -2
 عمى الارض كتكممة الحركة 

اداء الحركػػة كاممػػة عمػػى الارض بػػدكف كضػػع الػػذراع الحركػػة بعػػد دكرانيػػا بػػؿ  -3
 تسميميا لمساعدة ثـ اداء الحركة كاممة بعد ذلؾ بدكف مساعدة

 
 شكؿ 

 

 حشمبد اىنت ػيٚ الأسض:

بالنسبة لحركػات الكػب عمػى الأرض يجػب أف نػذكر أف اصػطلاحات حركػات الكػب 
صػػػية بػػػالرأس أك بالرقبػػػة لا يعكػػػس صػػػكرة دقيقػػػة لسػػػير الحركػػػة غػػػذا لػػػكحظ أف الخا

الأساسية لمكب ىػي )الفرممػة( المفاجئػة لمػرجميف )اللاعػب لا يرتكػز أيضػان فػى الكػب 
ذا قارنػػا الكػػب بػػالرأس مػػع  بالرقبػػة عمػػى الرقبػػة كلكػػف بػػالأكثر عمػػى لػػكحي الكتفػػيف( كا 
الكب عمى كؿ جياز مف الاجيزة كلاحظنا بالضبط نرم أف ىذه الخاصية الأساسػية 

منيػػػا خاصػػػية الشػػػقمبة فػػػى الجػػػزء الأساسػػػي  غيػػػر مكجػػػكدة فػػػى سػػػير الحركػػػة كبػػػدلان 
لمحركة. كفى ىذه الحالة يجػب ملاحظػة أف الجػزء الأساسػي فػى سػير الحركػة يرجػع 
الى الشػقمبات إلػى حػد تػؤدم اصػطلاحاتنا الحاليػة لمحركػات خاصػة فػى ىػذه الحالػة 
ذا لػػػزـ الأمػػػر يجػػػب أف تغيػػػر ىػػػذه  إلػػػى تصػػػكر صػػػحيح لمحركػػػة يجػػػب أف يبحػػػث كا 

حركػػػات فيمػػػا بعػػػد. كيسػػػرم عمينػػػا فػػػى الكقػػػت الحػػػالي اصػػػطلاحات الاصػػػطلاحات لم
الحركػػات الحاليػػة التػػى نبعػػت فػػى ىػػذه الحػػالات مػػف أف الشػػقمبة تػػؤدم مػػف الكقػػكؼ 
الى الكقكؼ أم دكرة كاممة لمجسـ حكؿ محػكره العرضػي بينمػا المسػألة تػتمخص فػى 

 نصؼ شقمبة فى حالة حركات الكب عمى الأرض.
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 لكب عمى الكتفين(:الشقمبة عمى الكتفين )ا

 
 شكؿ 

 الشقمبة عمى الكتفيف الكب عمى الكتفيف
 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

يجب مػد زاكيػة مفصػمي الفخػذيف للامػاـ كلاعمػي فػى اتجػاه زاكيػة محصػكرة بػيف  .1
 تقريبا.  َٖ، ْٓ

يجػػػب مػػػد مفصػػػمي مرفقػػػي الػػػذراعيف مػػػع دفعيمػػػا لػػػلارض عقػػػب مػػػد مفصػػػمي  .2
 الفخذيف 

 لمكقكؼ. تقكس المنطقة القطنية  .3

 طغَمح اٌتؼٍُُ: 

 التمرينات التمييدية: –أ 
)كقكؼ عمػى الكتفػيف( ثنػي مفصػمي الفخػذيف حتػى يلامػس الفخػذيف الصػدر ثػـ  .1

 مد زاكية مفصمي الفخذيف للاماـ كلاعمي بمساعدة الزميؿ 

)كقكؼ عمػى الكتفػيف( ثنػي مفصػمي الفخػذيف حتػى يلامػس الفخػذاف الصػدر ثػـ  .2
تقريبػػػػا مػػػػع تقػػػػكس  َٖ، ْٓاه محصػػػػكر بػػػػيف زاكيػػػػة مػػػػدىا للامػػػػاـ كلاعمػػػػي فػػػػى اتجػػػػ

المنطقػػػة القطنيػػػة لمكصػػػكؿ لكضػػػع التقػػػكيـ الكامػػػؿ قبػػػة مػػػع الاحتفػػػاظ بكضػػػع اليػػػديف 
 خمؼ الظير كما فى كضع الكقكؼ عمى الكتفيف. 

)كقكؼ عمى الكتفيف( ثني مفصمي الفخػذيف حتػى يلامػس الفخػذاف الصػدر مػع  .3
ـ مػػػػد زاكيػػػػة مفصػػػػمي الفخػػػػذيف للامػػػػاـ نقػػػؿ اليػػػػديف خمػػػػؼ الكتفػػػػيف بجػػػػكار الاذنػػػػيف ثػػػػ

تقريبػػا مػػع تقػػكس  َٖ – ْٓكلاعمػػي، يقػػذؼ الػػرجميف فػػى اتجػػاه زاكيػػة محصػػكر بػػيف 
 المنطقة القطنية كمد مفصمي مرفقي الذراعيف لمكصكؿ لكضع التقكس الكامؿ قبة 
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يقػػؼ زمػػيلاف عمػػى جػػانبي اللاعػػب كيمسػػؾ كػػؿ منيمػػا احػػدم ذراعػػي اللاعػػب  .4
للاعب كضع الكقكؼ عمػى الكتفػيف ثػـ يثنػي مفصػمي الفخػذيف القريبة منو، ثـ ياخذ ا

حتػػى يلامػػس الفخػػذيف الصػػدر ثػػـ تمػػد زاكيػػة مفصػػمي الفخػػذيف للامػػاـ لاعمػػي بقػػذؼ 
تقريبػا مػع تقػكس المنطقػة القطنيػة  َٖ – ْٓالرجميف فى اتجاه زاكية محصػكرة بػيف 

 كاملا كجذب السانديف ذراعي اللاعب لمساعدتو عمى الكقكؼ. 

 
 

 ىاخ اٌتؼٍُُ: سط –ب 

 مراتب اك صندكؽ قفز مقسـ  َ-الادكات المساعدة 
بكضػػػػػع الصػػػػػندكؽ المقسػػػػػـ عمػػػػػى ارتفػػػػػاع متػػػػػر كاحػػػػػد اك المراتػػػػػب عمػػػػػى نفػػػػػس  .1

 الارتفاع. 

 ياخذ اللاعب كضع الكقكؼ عمى الكتفيف عمى طرؼ الصندكؽ  .2

يثنػػي اللاعػػب مفصػػمي الفخػػذيف حتػػى يلامػػس الفخػػذاف الصػػدر مػػع نقػػؿ اليػػديف  .3
بجكار الاذنيف، ثـ يمد اللاعب زاكيػة مفصػمي الفخػذيف بقػذؼ الػرجميف  خمؼ الكتفيف

تقريبػا مػع مػد الػذراعيف  َٖ- ْٓللاماـ كلاعمي فى اتجاه زاكية محصكرة بيف زاكية 
عقب مد زاكية الفخذيف كدفع الارض بيما بقكة كتقكس المنقة القطنية فيطيػر الجسػـ 

الػػػذراعاف  –كؿ لكضػػػع الكقػػػكؼ فػػػى اليػػػكاء حيػػػث تػػػتـ حركػػػة الشػػػقمبة للامػػػاـ كالكصػػػ
 عاليا عمى الارض 

يكرر اداء الحركة كما سػبؽ مػع الاقػلاؿ مػف ارتفػاع المسػتكل المرتفػع بالتػدريج  .4
اك زيػػػػادة ارتفػػػػاع المسػػػػتكل المػػػػنخفض بالتػػػػدريج حتػػػػى يصػػػػؿ فػػػػى مسػػػػتكل المسػػػػتكل 

 المرتفع انظر الشكؿ 

 كيلاحظ مساعدة اللاعب اثناء الحركة فى بادئ الامر 
 ٌـٕض طغَمح ا

يقؼ زميلاف عمى جانبي اللاعب كياخػذ كػؿ منيمػا كضػع نصػؼ جثػك فػى حػيف اف 
اللاعب ياخذ كضع الكب مػف الكقػكؼ عمػى الكتفػيف حيػث يمسػؾ كػؿ مػف السػانديف 
عضد يد اللاعب القريب منيما بيده القريبػة منػو كيػده الاخػرم تكضػع عمػى المنطقػة 
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ة يقػكـ السػانداف برفعػو لمسػاعدتو القطنية اعمي المقعدة كعندما يؤدم اللاعب الحركػ
 عمى اداء الحركة. 

 يمكف استعماؿ حزاـ السند فى سند اللاعب عمى النحك الاتي: 
يطكؽ اللاعب كسطو بالحزاـ ثـ يمسؾ زميلاف طرفي الحبؿ يػؤدم اللاعػب الحركػة 

 كيقكـ السانداف بشد طرفي الحبؿ لاعمي لرفع اللاعب اثناء اداء الحركة 
سػػػانداف عمػػػى عمػػػـ بالخصػػػائص الفنيػػػة لاداء الحركػػػة حتػػػى يقكمػػػا يجػػػب اف يكػػػكف ال

 بسند اللاعب فى الكقت المناسب كبالقدر المطمكب.
 الشقمبة عمى الكتفين مع نصف لفة:  

 الخصائص الفنية للاداء: 
يجب مد زاكية مفصمي الفخذيف للامػاـ كلاعمػي فػى اتجػاه زاكيػة محصػكرة بػيف  -1

 تقريبان.  َٖ، َٕ

 
 شكؿ 

 لفة ِ/ُعمى الكتفيف مع  الشقمبة
يجػػػب مػػػد مفصػػػمي المػػػرفيف عقػػػب مػػػد زاكيػػػة مفصػػػمي الفخػػػذيف مػػػع نقػػػؿ ثقػػػؿ  -2

الجسـ عمى احدم الذراعيف كالمؼ نصؼ لفة جية ذراع الارتكػاز مػع ملاحظػة دفػع 
 الارض بالذراعيف بالتكالي. 

نتيجػػة لػػدفع الػػذراعيف الارض يطيػػر الجسػػـ فػػى اليػػكاء حيػػث تػػتـ حركػػة المػػؼ  -3
المحػكر الطػكلي لمجسػـ مػع الشػقمبة حػكؿ المحػكر العرضػي لمجسػـ  نصؼ لفػة حػكؿ
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للامػػػاـ كيصػػػبح الجسػػػـ فػػػى كضػػػع يسػػػمح لػػػو بػػػاليبكط عمػػػى الارض بالػػػذراعيف ثػػػـ 
 القدميف لمكصكؿ لكضع الانبطاح المائؿ 

 طغَمح اٌتؼٍُُ:

 التمرينات التمييدية: –أ 
لكتفػيف ثػـ )كقكؼ عمى الكتفيف( ثني مفصمي الفخذيف مع نقؿ الذراعيف خمػؼ ا .1

 َٖمػػد زاكيػػة مفصػػػمي الفخػػذيف مػػػع قػػذؼ الػػرجميف للامػػػاـ كلاعمػػي فػػػى اتجػػاه زاكيػػػة 
 تقريبا مع مد الذراعيف لمكصكؿ لكضع قريب مف الارتكاز العمكدم، كما فى الشكؿ 

 
 شكؿ 

 اٌتّغَٓ اٌتّهُضٌ

)كقكؼ سند الظير عمػى الحػائط مػع ثنػي الػذراعيف لسػند الكتفػيف خمػؼ منطقػة  .2
الحػػائط( مػػد الػػذراعيف مػػع الميػػؿ جيػػة اليمػػيف لنقػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ عمػػى الكتفػػيف عمػػى 

الػػذراع لػػؼ الجسػػـ حػػكؿ المحػػكر الطػػكلي نصػػؼ لفػػة جيػػة اليمػػيف لمػػداخؿ بالارتكػػاز 
 عمى الرجميف كالكصكؿ لكضع الكقكؼ.

 سطىاخ اٌتؼٍُُ:

 الصندكؽ المقسـ اك مراتب، حزاـ السند  –الادكات المساعدة 
ـ، كيقػػػؼ اللاعػػػب عمػػػى اربػػػع عمػػػى ُارتفػػػاع  يكضػػػع الصػػػندكؽ المقسػػػـ عمػػػى -1

 ظير الصندكؽ بحيث تكضع الذراعاف عمى طرؼ الصندكؽ. 
يثنػػي اللاعػػب الػػذراعيف لكضػػع منطقػػة اسػػفؿ العنػػؽ عمػػى ظيػػر الصػػندكؽ مػػف  -2

طرفػػػػو ثػػػػـ يسػػػػحب اللاعػػػػب المقعػػػػدة للامػػػػاـ مػػػػع ثنػػػػي مفصػػػػمي الفخػػػػذيف حتػػػػى تكػػػػاد 
 قميلاالفخذاف مف ملامسة الصدر مع ميؿ الجسـ اماما 
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تمػػد زاكيػػة مفصػػمي الفخػػذيف مػػع قػػذؼ الػػرجميف للامػػاـ كلاعمػػي فػػى اتجػػاه زاكيػػة  -3
تقريبػػا ثػػـ تمػػد الػػذراعاف عقػػب مػػد زاكيػػة مفصػػمي الفخػػذيف مػػع نثػػؿ ثقػػؿ الجسػػـ  َٖ

عمى الذراع اليمني كدفع الارض بالذراع اليسرم مع لؼ الرقبة كمنطقة حزاـ الكتؼ 
قػػذؼ الػػذراع الايسػػر جانبػػا جيػػة المػػؼ مػػع  كالمقعػػدة كالػػرجميف جانبػػا جيػػة اليمنػػي مػػع

دفع الارض بالذراع الايمف بقكة لاتماـ حركة المؼ نصؼ لفة حكؿ المحكر الطػكلي 
لمجسـ حيث يطير الجسـ فى اليكاء لفترة قصيرة لاتماـ حركة الشػقمبة حػكؿ المحػكر 
العرضي لمجسـ اماما حيث يصؿ الجسـ لكضع يسمح ليب اليبكط بالػذراعيف عمػى 

 الصندكؽ مع خفض الرجميف لاسفؿ لمكصكؿ لكضع الارتفاع المائؿ العالي. ظير 

 يساعد اللاعب فى بادئ الامر ثـ يؤدم الحركة بدكف مساعدة  -4

يكػػػػرر اداء الحركػػػػة مػػػػع خفػػػػض المسػػػػتكل المرتفػػػػع لمصػػػػندكؽ بالتػػػػدريج حتػػػػى  -5
 يصبح مساكيا لمستكل الارض 

 طغَمح اٌـٕض: 

يلاف طرفػػي حبػػؿ الحػػزاـ كيمػػؼ يطػػكؽ كسػػط اللاعػػب بػػالحزاـ ثػػـ يمسػػؾ زمػػ -1
 اللاعب حكؿ نفسو نصؼ لفة جية اليميف مف كضع الكقكؼ

يػػؤدم للاعػػب الحركػػة كيقػػكـ السػػانداف بجػػذب طرفػػي حبػػؿ الحػػزاـ مػػع رفعػػو  -2
لاعمػػػي فيبػػػرـ جسػػػـ اللاعػػػب حػػػكؿ المحػػػكر الطػػػكلي لمجسػػػـ لمسػػػاعدة اللاعػػػب عمػػػى 

 حركة المؼ

 اىشقيجخ ػيٚ اىشأط:

الػػػرأس مػػػف مجمكعػػػة الشػػػقمبات كفػػػى نفػػػس الكقػػػت يتفػػػؽ تعتبػػػر ميػػػارة الشػػػقمبة عمػػػى 
الػػبعض عمػػى انتمائيػػا لمجمكعػػة الكػػب كلػػيس ىنػػاؾ شػػؾ فػػى انيػػا يمكػػف اف تنتمػػي 

 لكلا المجمكعتيف. 
كتحتػػاج ىػػذه الميػػارة الػػى مجيػػكد كبيػػر نسػػبيا نظػػرا لكجػػكد مركػػز ثقػػؿ جسػػـ اللاعػػب 

سػؽ محكػـ بتػكزف مػد قريبا مف قاعدة الارتكاز كلذلؾ تعتمد عمى تكقيػت مناسػب كتنا
 مفصمي الفخذيف كالدفع بالذراعيف
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كتػػؤدم الشػػقمبة عمػػى الػػراس اماميػػة الثبػػات المخطػػي عنػػدما يبػػدا اللاعػػب ادائيػػا مػػف 
الكقػػكؼ عمػػى الػػرأس. اك مػػف الحركػػة عنػػدما تػػرتبط بعػػد اداء الدحرجػػة الاماميػػة مػػثلا 

 اك تنفيذىا بعد الشقمبة الامامية. 

 
 شكؿ 

 الاصاء اٌشىٍٍ:

اللاعػػب ىػػذه الميػػارة بكضػػع اليػػديف باتسػػاع الصػػدر عمػػى الارض امػػاـ الجسػػـ يبػػدأ 
 كبحيث تشير اصابع اليديف للاماـ. كيقكـ برفع جسـ

 اٌشظائض اٌفُٕح ٌلاصاء: 

يجػػػب كضػػػع اليػػػديف كالجبيػػػة عمػػػى الارض فػػػى خػػػط مسػػػتقيـ تقريبػػػا مػػػع ثنػػػي  -1
 مفصمي الفخذيف

الػػػرجميف فػػػى اتجػػػاه يجػػػب مػػػد زاكيػػػة مفصػػػمي الفخػػػذيف للامػػػاـ كلاعمػػػي بقػػػذؼ  -2
 درجة.  َٖ، ْٓينحصر بيف زاكية 

يجب مد زاكية مفصؿ المرفقيف عقب الانتيػاء مػف مػد زاكيػة مفصػمي الفخػذيف  -3
 كدفع الارض بقكة لاندفاع الجسـ فى اليكاء كلك لفترة قصيرة. 

 درجة قبؿ مد زاكية مفصمي الفخذيف َُيجب الميؿ اماما بمقدار زاكية  -4

 طغَمح اٌتؼٍُُ:

 تمرينات التمييدية: ال –أ 
)كقكؼ سند الظيػر عمػى الحػائط مػع ثنػي الػذراعيف لسػند الكتفػيف عمػى الحػائط  .1

خمػػػؼ منطقػػػة الكتفػػػيف( مػػػد الػػػذراعيف مػػػع دفػػػع الحػػػائط باليػػػديف مػػػع تقػػػكس المنطقػػػة 
 الذراعاف عاليا  –لمكقكؼ 
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الذراعاف اماما تشبيؾ( ثني الركبتيف مع تقػكس المنطقػة القطنيػة كرفػع  –)رقكد  .2
 راعيف عاليا لمكقكؼ. الذ

الػػػذراعاف مػػػائلا اسػػػفؿ تشػػػبيؾ مسػػػاعدة الزميػػػؿ عمػػػى  -كقػػػكؼ، الكضػػػع امامػػػا -
 الكقكؼ 

أ )كقػػػػكؼ عمػػػػى الػػػػرأس( ثنػػػػي مفصػػػػمي الفخػػػػذيف بحيػػػػث لا تزيػػػػد الزاكيػػػػة بػػػػيف  .3
 درجة تقريبا  َٗالفخذيف كالجذع عف 

درجػػة تقريبػػا  َُميػػؿ الجسػػـ لمخمػػؼ فػػى اتجػػاه الحركػػة بزاكيػػة مقػػدارىا حػػكالي  -
 عف الكضع العمكدم. 

مػػػد زاكيػػػة مفصػػػمي الفخػػػذيف للامػػػاـ كلاعمػػػي مػػػع تقػػػكس المنطقػػػة القطنيػػػة كمػػػد  -
 الذراعيف لمكصكؿ لكضع القبة 

 َىغع اٌؼًّ اٌـاتك:

درجػػػة ثػػػـ  َٗ)كقػػػكؼ عمػػػى الػػػرأس( ثنػػػي مفصػػػؿ الفخػػػذيف بزاكيػػػة لا تزيػػػد عػػػف  .4
 يقؼ زميؿ خمؼ ظير اللاعب كيمسكو مف المنطقة اعمي الحكض 

درجػػة  َٖعػػب زاكيػػة مفصػمي الفخػػذيف للامػػاـ كلاعمػػي فػى اتجػػاه زاكيػػة يمػد اللا -
درجػة مػع تقػكس  َٖثـ مد الذراعيف كدفع الارض باليديف كالطيراف فى اتجػاه زاكيػة 

المنطقػػػة، القطنيػػػة فػػػى حػػػيف اف الزميػػػؿ السػػػائد برفػػػع اللاعػػػب لحممػػػو عمػػػى الكتػػػؼ 
 القريب منو 

 سطىاخ اٌتؼٍُُ: –ب 

 كؽ مقسـ كمراتبصند –الادكات المساعدة 
يكضع ثلاث مراتب فكؽ بعضيا البعض ثـ يقؼ اللاعب فى الثمث الاكؿ مػف  (1

الػػذراعاف امامػػا ثػػـ تثنػػي الركبتػػاف قمػػيلا مػػع ميػػؿ  -المرتبػػة العميػػا فػػى كضػػع الكقػػكؼ
الجسػػـ للامػػاـ ثػػـ يمػػد الركبتػػاف مػػع دفػػع الارض بػػالرجميف مػػع كضػػع اليػػديف الارض 

 -الارض عمػػػى نفػػػس خػػػط الػػػذراعيف تقريبػػػا مػػػع ثنػػػي الػػػذراعيف لكضػػػع الجبيػػػة عمػػػى
سحب المقعدة للاماـ كلاعمي فكؽ الػراس كثنػي مفصػمي الفخػذيف بزاكيػة لا تزيػد عػف 

 درجة.  َٗ
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درجػػة تقريبػػا عػػف المسػػتكل العمػػكدم، ثػػـ  َُميػػؿ الجسػػـ لمخمػػؼ بمقػػدار زاكيػػة  (2
 َٖمػػد زاكيػػة مفصػػؿ الفخػػذيف بقػػذؼ الػػرجميف بقػػكة للامػػاـ كلاعمػػي فػػى اتجػػاه زاكيػػة 

درجة تقريبا مع مد الذراعيف كدفع الارض بيما عقب زاكية مفصمي الفخذيف مباشػرة 
مػػع الطيػػراف كتقػػكس المنطقػػة القطنيػػة لاتمػػاـ الشػػقمبة امامػػا ثػػـ اليبػػكط عمػػى الارض 
كالػذراعاف عاليػا يكػرر العمػؿ مػع ملاحظػة الاقػلاؿ مػف ارتفػاع المراتػب حتػى تصػػبح 

 فى مستكل الارض. انظر الشكؿ 

 ٌـٕض:طغَمح ا

 يقؼ زميلاف عمى جانبي اللاعب المكاجو بالجانب -1
يضع كؿ مف السانديف اليد القريبة مف اللاعب عمى كتفو كاليػد الاخػرم اعمػي  -2

 المقعدة. 

 عند اداء الحركة يقكـ السانداف برفع الزميؿ لمساعدتو عمى اداء الحركة  -3

 طغَمح اٌـٕض تاؿتشضاَ دؼاَ اٌـٕض: 

 كسطو  يمبس اللاعب حزاـ السند فى -1
 يمسؾ زميلاف طرفي حبؿ الحزاـ -2

يػػؤدم اللاعػػب الحركػػة كيقػػكـ بػػالزميلاف بجػػذب الحبػػؿ لاعمػػي لمسػػاعدتو عمػػى  -3
 اداء الحركة 

 

 قفزة الرأس مف الدحرجة الأمامية: 
أداء قفػػزة الػػرأس يكػػكف غالبػػان مسػػبكقا بحركػػة اخػػرم كالدحرجػػة الاماميػػة اك السػػير اك 

 الطيراف. 

 
 شكؿ 
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 ه:طغق تؼٍُُ اٌتىُٕ

اف الدحرجة الامامية ىي حركػة تحضػيرية لقفػزة الػرأس كمػف الصػعكبة تعمػـ قفػزة  -
 الرأس ما لـ تكف اللاعبة قد اجادت اداء قفزة الرأس 

 بعد الدحرجة الأمامية تقكـ بمد الذراعيف اماما ككضع الجبية عمى البساط -

 رسـ خط خمؼ اللاعبة لكضع اليديف عميو -

 
 شكؿ 

 يف خمؼ اللاعبة اثناء الاداء الحركيتقكـ المدربة بكضع اليد -

 
 شكؿ

 القبة شكؿ كمف كضع الاستمقاء كعمى الظير اك الجمكس  –تماريف القكس  -

 
 شكؿ 

 اٌتمضَ تاٌّهاعج:

مػػػف الملاحػػػظ اف الشػػػقمبة عمػػػى الػػػرأس تتشػػػابو كثيػػػرا بالشػػػقمبة عمػػػى الكتفػػػيف لػػػذا لػػػزـ 
خػػرم كفيمػػا يمػػي بعػػض التنكيػػة حيػػث اف مػػا يمكػػف لاحػػدىما قػػد ينطبػػؽ فػػى تنفيػػذ الا

 نماذج لتقدـ الميارة 
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 لمكصكؿ الى كضع الانبطاح المائؿ  ◦َُٖالشقمبة عمى الراس ثـ تنفيذ نصؼ لفو 
كلتنفيػػذ مثػػؿ ىػػذه الميػػارة ينبغػػي اف يػػتـ مػػد مفصػػمي الفخػػذيف قبػػؿ الػػدفع بالػػذراعيف 

ىكػذا كعف الدفع بالذراعيف يتـ فرممة الػرجميف كبدايػة لػؼ الجػزء السػفمي مػف الجسػـ ك 
تكػػكف فرصػػة لتمػػكيح الػػذراع الحػػرة كخػػركج اراس امامػػا لانجػػاز ميمػػة الكصػػكؿ الػػى 

 الكضع النيائي المطمكب 

 
 شكؿ 

 
 نصؼ شقمبة خمفا ثـ تنفيذ شقمبو عمى الرأس 

 
 شكؿ 

 الشقمبة عمى الراس عمى الكتفيف بدكف استخداـ اليديف 

 
 شكؿ

كيػػػؿ )ضػػػما اك فتحػػػا( ينبغػػػي تنفيػػػذ الشػػػقمبة عمػػػى الػػػرأس لمكصػػػكؿ الػػػى الجمػػػكس الط
التاكيػػػد عنػػػد اسػػػتقباؿ القػػػدميف الثنػػػي السػػػريع لمفصػػػمي الفخػػػذيف )ثنػػػي الجػػػذع عمػػػى 

 الرجميف حتى يمكف تقميؿ كامتصاص صدمة السقكط عمى المقعد(
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 شكؿ

 

 فــــض فزحـــــب ػيٚ حصبُ اىقفضاىق

 إٌىادٍ اٌفُٕح: (1)

متػػرا  َِمػػى بعػػد لا يزيػػد عػػف أ/ القسػػـ التحضػػيرم يبػػدأ اللاعػػب الحركػػة بػػالكقكؼ ع
مػػػف لكحػػػة النيػػػكض، كيبػػػدا الجػػػرم عمػػػى المشػػػطيف بخطػػػكات منتظمػػػة متزايػػػدة فػػػي 

 السرعة حتى يصؿ الى اقصى سرعة في الخطكات الاخيرة التي تسبؽ النيكض.

ب/ القسػـ القيػػادم: عنػػد كصػػكؿ اللاعػػب الػػى لكحػػة النيػػكض يبػػدا النيػػكض كالجسػػـ 
 يا )بذؿ القكة في زمف قصير(.لمخمؼ قميلا كيككف الدفع انفجار 

جػ/ القسـ الرئيسي: يبدا الجسـ في الطيػراف الاكؿ الػذم يكػكف عاليػا اذا كانػت زاكيػة 
 .ٓٔاليبكط عمى لكحة اليبكط كبيرة كزاكية الدفع صغيرة كما في الشكؿ 

اما اذا كانػت زاكيػة اليبػكط عمػى لكحػة النيػكض صػغيرة فزاكيػة الػدفع تكػكف الطيػراف 
 رتفاعا كما في الشكؿ التالي.الاكؿ اقؿ ا

 
 
 
 
 

كفيػػػػو تػػػػػارجح الػػػػػرجلاف خمفػػػػػا عاليػػػػػا كىمػػػػػا مضػػػػػمكمتاف كممػػػػػدكدتاف لمكصػػػػػكؿ فػػػػػكؽ 
المسػػػتكل الافقػػػي لسػػػطح الحصػػػاف كتتحػػػرؾ الػػػذراعاف الػػػى الامػػػاـ للاعمػػػى كيصػػػنع 

 الجسـ خطا مستقيما مائلا كيتجو النظر الى سطح الارتكاز.
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ىما ممدكدتاف، ثـ يدفع اللاعب الجياز بقػكة قبؿ نياية الجياز بقميؿ ك  فيتكضع اليد
عنػػػدما يصػػػؿ الحػػػزاـ الكتفػػػي المسػػػتكم العمػػػكدم فػػػكؽ اليػػػديف تفػػػتح الػػػرجلاف كترفػػػع 

 الذراعاف مائمتيف عاليا لمكصكؿ الى مرحمة الطيراف الثاني.
د/ القسـ النيائي: يضـ اللاعب الرجميف كيمد الجذع كييبط عمى المشطيف مع ثنػي 

كضػػػػع الػػػػذراعيف جانبػػػػا ثػػػػـ مػػػػد الػػػػركبتيف كخفػػػػض الػػػػذراعيف اسػػػػفؿ الػػػػركبتيف نصػػػػفا ك 
 لمكقكؼ مقاطعا خمفان.

 
 
 
 
 
 
 
 
 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح  (2)

 القفز فتحا عمى المير. -1

 القفز فتحا عمى المير بزيادة بعد مسافة القفاز. -2
 القفز فتحا مف فكؽ ميريف بالطكؿ. -3

 كلكف بزيادة مسافة القفاز. ّمثؿ  -4

 بالطكؿ مع زيادة الارتفاع تدريجيا. القفز عمى الحصاف بالطكؿ -5

 اٌتضعج فٍ اٌتؼٍُُ )طغَمح اٌتضعَؾ(: (3)

 ثػػـ  -الكثػػب عمػػى الارض كفػػتح الػػرجميف جانبػػا بالارتػػداد بػػيف كػػؿ كثبػػة كاخػػرل
 بدكف ارتداد.

  الارتكػػػػاز المػػػػكاج امامػػػػا( فػػػػتح الػػػػرجميف كالػػػػدفع باليػػػػديف لكضػػػػع(
الكقػػػػػػكؼ فتحػػػػػػا ثػػػػػػـ كضػػػػػػع اليػػػػػػديف عمػػػػػػى الارض كالرجػػػػػػكع لمكضػػػػػػع 

 الاصمي.
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  كالسػػػابؽ كلكػػػف مػػػع عػػػدـ تػػػرؾ اليػػػديف لػػػلارض كتكػػػكف السػػػاقاف
 مفكدتيف تماما كالقدماف عمى خط كاحد مع اليديف.

 اداء القفز فتحا عمى الصندكؽ المقسـ 

  اداء القفػػز عمػػػى الحصػػاف مػػػع كضػػع حبػػػؿ قبػػؿ الحصػػػاف عمػػػى
 سـ لمساعدة اللاعبة عمى الطيراف الاكؿ.َِارتفاع 

 اداء القفػػز فتحػػا عػػف  –مػػى الارض يرسػػـ خػػط أمػػاـ الحصػػاف ع
الحصػػػػػاف مػػػػػع اليبػػػػػكط عمػػػػػى الخػػػػػط المرسػػػػػكـ لتعمػػػػػيـ اتسػػػػػاع مرحمػػػػػة 

 الطيراف الثاني كقكة الدفع مف اليديف.

  اداء القفز كاممة بمساعدة ثـ بدكف مساعدة 

 الأسطاء اٌشائؼح: (4)

 عدـ انتظاـ الركض في الركضة التقريبية كتككف اما بطيئة اك سريعة جدا. - أ

 في منطقة النيكض بالقفاز.عدـ النيكض  - ب
 سرعة كضع اليديف عمى الحصاف بعد ادفع مباشرة. - خ

 ثني الذراعيف اثناء الارتكاز. - ث

 فتح الرجميف مبكرا. - ج

 عدـ كصكؿ الجسـ في مستكل اعمى مف الافقي. - ح

 اليبكط برجميف مفتكحتيف لعدـ كجكد طيراف ثاف. - ر

 اطلاح الأسطاء: (5)

 ى القفاز.اصلاح الركضة التقريبية بتقنيف الخطكات حت - أ

الػػػدفع بػػػالرجميف مػػػع كضػػػع اليػػػديف  –جمػػػكس عمػػػى الاربػػػع عمػػػى اكؿ الحصػػػاف  - ب
 اماما كفتح الرجميف ثـ ضميما قبؿ اليبكط.

 القفز فتحا عمى الصندكؽ بالطكؿ مع ابعاد القفز. - خ

 طغَمح اٌـٕض واٌّـاػضج: (6)

يقػػػؼ السػػػند فػػػي مكاجيػػػة الحصػػػاف مػػػع كضػػػع قػػػد للامػػػاـ كالػػػذراعاف امامػػػا لاسػػػتقباؿ 
اثناء الطيراف الثاني كامساكو مػف العضػديف كنقػؿ السػند رجمػو الاماميػة الػى  اللاعب
 الخمؼ.
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 الاجهؼج والاصاواخ اٌّـاػضج: -

 حبؿ  –سمـ قفز  –حصاف قانكني  –حصاف صغير  –صندكؽ قسـ  –مراتب 
 العضلات العاممة عند اداء الميارة:

فػػي ميػػارة الدحرجػػة  مجمكعػػة عضػػلات الػػبطف كالػػذراعيف كقػػد سػػبؽ الاشػػارة الييػػا -
 الامامية في منتصؼ العارضة.

 اٌمفؼ صاسلا ِغ فغص اٌغجٍُٓ سٍفا: -2

 
 
 
 
 
 

 الخطوات الفنية لمحركة:
الاقتراب السريع مػف خػط مسػتقيـ ثػـ الارتقػاء، ثػـ ينػدفع الجسػـ طػائران فػي اليػكاء مػع 
 الاحتفػػػاظ باسػػػتقامة الجسػػػـ كالػػػذراعيف عاليػػػا كعنػػػد كصػػػكؿ الكتفػػػيف قػػػرب المسػػػتكل
العمػػػكدم دفػػػع القػػػدميف امامػػػا مػػػع ثنػػػي الػػػركبتيف عمػػػى الصػػػدر ثػػػـ تنػػػدفع الػػػذراعاف 
الحصػػاف بقػػكة لمكصػػكؿ الػػى الطيػػراف الثػػاني، ثػػـ مػػد مفصػػمي الفخػػذيف كالػػركبتيف مػػع 

 رفع الذراعيف عاليا بجانب الراس عمى الارض.
 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح:

 التأكد مف اتقاف ميارة القفز اكلا. -1
 ة الذراعيف كالدفع.اعطاء تمرينات تقكي -2
مػػػف كضػػػح النبطػػػاح المائػػػؿ، مرجحػػػة الػػػرجميف عاليػػػا خمفػػػا لمكصػػػكؿ بػػػالرجميف  -3

 لمكضع الافقي.

ادائيػػا مػػػف الطيػػراف مػػػف الصػػندكؽ لمحصػػػاف نفػػػس مػػا سػػػبؽ مػػع محاكلػػػة الفػػػرد  -4
 خمفا.
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سند مرتبة عمى الحائط ككضع سػمـ القفػز اماميػا الجػرم كالارتقػاء مػع الطيػراف  -5
تسػػتنداف عمػػى المرتبػػة كالػػرجميف فػػي كضػػع افقػػي مػػع السػػند  كفػػرد الجسػػـ كالػػذراعيف

 بكاسطة زميمتاف.

يكرر ما سبؽ مػع محاكلػة الكصػكؿ لكضػع القرفصػاء فػكؽ الحصػاف بعػد الفػرد  -6
 خمفا.

 يكرر ما سبؽ مع تعدية الحصاف. -7

 طغَمح اٌـٕض:

تقؼ السػاندة خمػؼ الحصػاف كعمػى الجانػب كتمسػؾ اللاعبػة مػف العضػد لمسػاعدتيا 
 باليديف. عمى الدفع

 ميارة الشقمبة الامامية عمى اليدين عمى الحصان: 3
 
 
 
 
 
 أىم القدرات الخاصة: -

القػكة المميػزة بالسػرعة  –التػكازف الثابػت  –القػكة المميػزة بالسػرعة لمػرجميف  –السػرعة 
 الدقة. –لمكتؼ 

 الاػضاص اٌشاص ٌٍّهاعج: -

 تمرينات لتنمية السرعة: -
 رر عدة مرات.الجرم لمسافة ـ باقصى سرعة كيك -1

 الجرم في المكاف مع تحريؾ الذراعيف باستمرار. -2

 تمرينات لتنمية القوة المميزة بالسرعة لمرجمين: -

الجمكس عمى اربع كدفع الارض بالرجميف لنقؿ ثقؿ الجسـ عمى اليديف كالجسػـ  -1
 في  حالة تككر مقمكب كيكرر.
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كالنػػػزكؿ عمػػػى  الارتقػػػاء عمػػػى سػػػمـ القفػػػز كالارتفػػػاع عاليػػػا كالجسػػػـ مفػػػركد تمامػػػا -2
 المرتبة المكضكعة أماـ السمـ كيكرر.

 تمرينات لتنمية التوازن الثابت: -

جمػػػػػكس طكيػػػػػؿ رفػػػػػع الػػػػػرجميف عاليػػػػػا عػػػػػف الارض كمسػػػػػكيا باليػػػػػديف كمحاكلػػػػػة  -1
 ضميما عمى الصدر يكرر.

 عمؿ حركة الكقكؼ عمى اليديف عمى الارض يكرر. -2
 ات.الكقكؼ رفع احدم الرجميف لاعمى كىي مفركدة تماما كالثب -3
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 جهاز المتوازى

يعد جياز المتكازل مف الاجيزة المحببة لدل اللاعبيف كذلؾ لسرعة التقدـ عمييا 
 -( مف :َٕكيتككف جياز المتكازل كما فى ) الشكؿ 

 

 

 

 

 

 

 باريف مف الخشب ) العارضتيف (  -ُ

 قكاـ مف الحديد كثبتة فى القاعدة كمفرغة .   ْ   -ِ

جة بالتساكل تدخؿ فى القكائـ المتفرغة كذلؾ لرفع أك حكامؿ مف الباريف  مدر   -ّ
 خفض الباريف  

 قاعدة مستطيمة مف الحديد .  -ْ

 يكجد داخؿ العارضة الخشبية قضيب مف الحديد المطاكع ذك مركنة خاصة .   -ٓ 

 أما مقاييس الجياز فيمكف تمخيصيا بما يمى : 

 سـ.َُٕسـ الىَُٔارتفتع العارضتيف عف الارض مف  -ُ

 سـ .َِّالمسافة بيف القائـ الامامى كالخمفى  -ِ
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 سـ.ْٖسـ الى ِْامسافة بيف الباريف ) العارضتيف (مف الداخؿ مف  -ّ

 سـ .َٓسـ الى ْٖالمسافة بيف طرفى العمكديف الملاصقيف لمباريف مف  -ْ

 سـ .ٓٔالمسافة بيف اسفؿ البار ك القائـ المفرغ  -ٓ

 سـ.َُرض ارتفاع القاعدة الارضية عف الا -ٔ

 سـ. َّٓطكؿ البار ) العارضة ( -ٕ

 ـ .مم ُٓ: ُْالمقطع مساحة قدرىا لمبار البيضاكل  -8
 
 

 (ُتركيب التمريف عمى المتكازل : )

التمريف عمى جياز المتكازل يجب اف يتضمف الارجحات المفات ) الطيراف مع  -ُ
 لسائدة .ترؾ الباريف(كالثبات القكة كيجب اف تككف الارجحات كالمفات ىى ا

فى البطكلة الاكلى )البطكلة الفرقية ( يجب اف يؤدل اللاعب احدل الحركات  -ِ
 مف الصعكبة 

)ب ،جػ ( تحت تحت اك فكؽ العارضتيف مع ترؾ القبضتيف معاى كالامساؾ مرة ثانية 
. 

أما فى البطكلة الثانية ) الفردل العاـ( ك البطكلة الثالثة  )فردل الاجيزة( فعمى  -ّ
اف يؤدل حركات مف الصعكبة ) ب ، جػ ( تحت اك فكؽ العارضتيف مع  اللاعب

 ترؾ القبضتيف ك الامساؾ مرة ثانية .

 يجب ألا يككف فى التمريف اكثر مف ثلاث كقفات . – ْ 
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فى البطكلة الاكلى يجب اداء جزء الصعكبة ) جػ ( بالارجحة  ،  كفى   - ٓ 
) جػ ( بالارجحة  ،  اما فى البطكلة  البطكلة الثانية كذلؾ يجب اداء جزء الصعكبة

 الثالثة فيجب اداء جزئى الصعكبة ) ب ، جػ ( بألارجحة .

الارتكاز الافقى كالزاكية (  –تحدد تكقيت أجزاء الثبات ) الكقكؼ عمى اليديف -ٔ
 ( مف الدرجة ِ.َبثانيتيف فاذا لـ يتـ الثبات كفقان لمكقت المطمكب يخصـ )

 المبحث الاول 

 مف الارتكاز عمى اليديفالارجحة 

يجب عمى اللاعب اف يؤرجح الجسـ انسيابيان كأف يحتفظ بالتكازف الديناميكى اثناء 
                          الارجحة 

 )لأف نقطة الارتكاز تقع منخفضة عف مركز ثقؿ الجسـ (

فمف كضع الكقكؼ المتقاطع داخلانيثب اللاغب عمى المتكاز للارتكاز عمى اليديف 
 -كالارجحة :

 الارجحة الامامية  -(ُ)

كفيو يتأرجح الحسـ بكاممة مف مفصؿ الكتفيف الى الاماـ مع ثنى مفصؿ الكرؾ     
حتى يصؿ  قميلان للاحتفاظ بزاكية منفرجة بيف الرجميف كالجذع  كارجحة الرجميف عاليا ى

 ٔ – ُمف  ُٕمشطا القدميف  الى مستكل الرأس تقريباى كما ىك مكضح فى )الشكؿ 
 سـ  ج( مع حدكث حركة نسبية للأكتاؼ خمفاى قميلاى كذلؾ لمحفاظ عمى تكازف ال

 

 



ُّٕ 
 

 

 

 

 الارجحة الخمفية -(ِ)

كفييا يؤرجح الجسـ الاسفؿ مع مد مفصمى الكرؾ كعند الكصكؿ الى الكضع الرأسى 
) عند النقطة العميقة ( الى يككف الجسـ ممدكدا تماما كبعد ذلؾ يقكد الظير الحركة 

دـ دفع الرأس الى الخمؼ كحدكث حركة نسبية للاكتاؼ الى الاماـ لمحفاظ عمى مع ع
 تكازف الجسـ 

 (  ُُالى  ٕمف  ُٕانظر ) الشكؿ 

  -كيمكف تمخيص الارجحة بما يأتى :

أ / يتحرؾ جميع اجزاء الجسـ عند الارجحة الى الاماـ اك الى الخمؼ مف مفصمى 
ذع تحريكاىمبالغاى فيو الى الاماـ اك الى الكتفيف حتى القدميف مع تجنب تحريؾ الج

 َالخمؼ 

 َب / يتحرؾ الجذع بحرية بيف الذراعيف كعدـ نقؿ الكتفيف اماماىاك لخمفاى كثيراى 

جػ / تجنب الحركات الضركرية لمرأس اذ أف مف الصعب مع مثؿ ىذه الحركات 
 َتحديد الاتجاه كالاحتفاظ بالتكازف 

 الخطكات التعميمية للارجحة

 اتخاذ كضع ارتكاز صحيح  -(ُ)
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امساؾ نيايتى عارضتيف المتكازل المنخفضة كالقفز للارتكاز ك الارجحة الى  -(ِ)
 الاماـ كارجحة عالية لمخمؼ كالقفز تسفؿ فى نيايتيا 

 ( كلكف مف الارتكاز منتصؼ المتكازل ِمثؿ ) -(ّ)

 قاطع داخلاى تنفيذ الارجحة الامامية كالخمفية عدة مرات مف الارتكاز المت -(ْ)

 اثنا المرجحة الامامية يككف فتح الرجميف فكؽ مستكل المتكازل   -(ٓ)

 الاخطاء الشائعة

 ثنى الذراعيف -(ُ)

 أداء الارجحة مف مفصمى الكرؾ كلس مف الكتؼ   -(ِ)

 تقكد الرجميف الحركة فى الارجحة الخمفية كليس الظير  -(ّ)

 حنى الراس الى الاماـ   -(ْ)

 اـ الكتؼ الى اسفؿ اك الى الجانبسقكط حز  -(ٓ)

 عدـ اداء الحركة انسيابياى   -(ٔ)

 

 اصلاح الاخطاء

يقؼ اللاعب ممسكا نيايتى الباريف يقفز لدخكؿ رجؿ مف فكؽ احد الباريف للارتكاز  
 ثـ أرجحة الرجميف الى الخمفكالى الاماـ 

 اماماى كخمفاى يقؼ المساعد عمى جانب المتكازل لممساعدة فى تحريؾ الكتفيف  -(ِ)

 طريقة الاسناد كالمساعدة  
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يقؼ المسند بجانب المتكازل مع امساؾ ذراع اللاعب بيد عند العضد كالاخرل عند 
 (ِٕالساعد )الشكؿ 

 

 

 

 

 المبحث الثانى 

 الارجحة مف الارتكاز عمى الذراعيف )الابطيف (

 النكاحى الفنية   - ُ

 أ / القسـ الحضيرل 

مى اعمى الذراعيف ) بالقرب مف الابطيف ( كالذراعيف شبة يثب اللاعب للارتكاز ع
ممدكدتيف مع الضعط بيما عمى الباريف لمنع سقكط الجسـ الى الاسفؿ كرفع الكتفيف 

 َمع بقاء الجسـ مرتخياى كممدكدا 

 ب / القسـ الرئيسى

 (ّٕتكرجح الرجلاف أماماى كخمفان كما فى الارجحة عمى اليديف لاحظ ) الشكؿ 

 

 

 



ُٕٔ 
 

 جػ / القسـ النيائى 

تؤرجح الرجلاف أمامان كخمفانمرة أخرل أك يثب اللاعب الى الخمؼ لمكقكؼ كيلاحظ 
 -فى ىذه الارجحة ما يأتى :

 تستخدـ قكة الذراعيف كعضلات حزاـ الكتؼ بفاعمية للأرجحة -ُ

 اف مركز الثقؿ يككف فى مستكل اقؿ مف الذراعيف بعكس الارجحة عمى اليديف  -ِ

 الارحخة اقؿ منيا فى الارجحة مف الارتكاز عمى اليديف  مدل -ّ

 قد يحدث تقكس فى الظير اثناء الارجحة جمفان  -ْ

 

 

 

 

 

 الخطكات التعميمية -(ِ)

 اتقاف الارجحة منالارتكاز عمى اليديف  -)أ(

 ب / اتخاذ كضع التعمؽ عمى الذراعيف 

فان ثـ القفز الى الاسفؿ فى جػ / القفز للارتكاز عمى العضديف كالارجحة امامان ك خم
 نياية الارجحة الخمفية 



ُٕٕ 
 

د / اداء الارجحة عدة مرات مف الارتكاز عمى العضديف مع مد الجسـ فى الكضع 
 الراسى تحت العارضتيف كعدـ حنى الراس عمى الصدر 

 

 

 

 

 

ىػ / الارجحة مع الضغط قميلان بالعضديف عمى العارضتيف فى نياية الارجحة 
                                             الامامية  

 المبحث الثالث 

 الطمكع مف الارجحة الامامية

  -النكاحى الفنية :-(ُ)

أ / القسـ الحضيرل : مف الكقكؼ المقاطع المكاجة خارجان يأخذ اللاعب بعض 
 الخطكات للاقتراب . ثـ يقفز مع الميؿ الى الاماـ الى الارتكاز الجيد عمى الذراعينمع

 (  ُ -ْٕبقاء مفصميى الفخذيف ممدكدتيف خمفانلاحظ )الشكؿ 

مف  ِب / القسـ الرئيسى : عند كصكؿ الرجميف الى الكضع الرأسى كا فى الرقـ 
 الشكؿ يثنى اللاعب نفصمى الفخذيف كبيذا تزداد سرعة مسار الرجميف فتؤرجح امامان 

العارضتيف تقريبا كما   عاليان كعند كصكؿ المشطيف الى المستكل الافقى ) مستكل 
( ، تقؼ ارجحة الرجميف فتنتقؿ القكة الدافعة الى الجذع كيضغط اللاعب  ّفى الرقـ 

  ٓ-ْعمى العارضتيف بقكة باليديف مع رفع الجذع كالدفع بالكتفيف عاليان كما فى الرقـ 



ُٕٖ 
 

 
 
 
 
 
 

 ُْٖؿ جػ / القسـ النيائى :يصؿ اللاعب الى كضع الارتكاز عمى اليديف . ) كالشك
 أ ( يبيف مسار القدميف كالحكض فى ىذه الحركة 

 -الخطكات التعميمية : -(ِ)

أ / اعادة الارجحة مف الارتكاز عمى العضديف مع الضغط قميلان بالعضديف فى نياية 
 كؿ مف الارجحة الامامية ك الخمفية 

 ب / الطمكع بالارجحة الامامية لمجمكس فتحا عمى العارضتيف 
 لارجحة الامامية بالمساعدة جػ / الطمكع با

 د /  الطمكع بالارجحة الامامية بدكف مساعدة 
 -(الاخطاء الشائعة :ّ)

 أ / الارجحة الامامية ضعيفة 
 ب / ايقفاؼ الرجميف قبؿ انتياء الارجحة عاليان 

 جػ / عدـ الدفع عمى العارضتيف 
 د / الطمكع بذراعيف مثنيتيف 

  -تصحيح الاخطاء : -(ْ)

للاعب عمى جزء مف اجزاء الصندكؼ أك القافز كيقفز امامان للارتكاز عمى أ / يقؼ ا
 الذراعيف كذلؾ لمحصكؿ عمى أرجحة امامية قكية 



ُٕٗ 
 

ب / عند ارجحة الرجميف امامان يثبت المساعد رجمى اللاعب لتعيميمة النقطة التى 
 يجب اف يكقؼ فييا الارجحة 

 
 -ة السند كالمساعدة :قطري -(ٓ)

عمى احد جانبى الجياز كعندما يبدأ الاعب الارجحة امامان لاداء يقؼ الساند    
الحركة  ، يضع الساند احدل يديو اسفؿ منطقة الظير كالاخرل اسفؿ الفخذ كذلؾ 
 لدفع اللاعب مف الجذع لاعمى ، كمساعدة الرجميف للاستمرار فى الارجحة لاعمى 

 كيجب أف تككف يدل المسند اسفؿ العارضتيف      

 الرابع  المبحث

 الطمكع بالمرجحة الخمفية للارتكاز

 النكاحى الفنية  -(ُ)

 ٕٔيقفز اللاعب لاتخاذ كضع الكب كما ىك فى) الشكؿ  -أ / القسـ التحضيرل :
( ثـ يبدا بمد مفصمى الكركيف كارجحة الرجميف امامان اسفؿ كسحب الكتفيف قريبان ُرقـ 

 مف اليديف

 ( ّ-ِ - ٕٔ) الشكؿ  

رئيسى : باستمرار أرجحة الرجميف الى الاسفؿ ك الخمؼ كمرحمة قيادية ب / القسـ ال
( ، خمفان ٓ -ٕٔ، كعندما تصؿ الرجلاف خمفان الى مستكل العارضتيف تقريبان )الشكؿ 

 ( ٔ-ٕٔثـ الضغط عمى العارضتيف الى الاسفؿ ك البدء بمد الذراعيف ) الشكؿ 

 



َُٖ 
 

راعيف ليصؿ اللاعب الى كضع الارتكاز جػ / القسـ النيائى : الاستمرار فـ مد الذ
 خمفان 

 (  ٕ -ٕٔ)الشكؿ  

 الخطكات التعميمية  -(ِ) 

أ / مف الارتكاز عمى العضديف ، الارجحة امامان لكضع الكب بثنى مف مفصؿ 
 الكركيف كارجحة الرجميف خمفان كتقريب الحزاـ الكتفى لميديف 

 رجحة الخمفية ب / مثؿ )أ( مع دفع العضديف لمعارضتيف بقكة مف الا

 جػ / أداء الحركة بالمساعدة ثـ بدكف مساعدة 

 

 

 الاخطاء الشائعة  -(ّ)

 أ / الارجحة الخمفية الضعيفة 

 ب / عدـ تقريب الكتفيف لميديف 

 جػ / عدـ مد مفصمى الكركيف تمامان بعد المركر بالرجميف عمى المسك الرأسى 

 د / الارتكاز بذراعيف مثنيتيف 

 عمى العضد  ىػ / ثنى الراس

 اصلاح الاخطاء  -(ْ)



ُُٖ 
 

أ / مف الارتكاز يثنى اللاعب الذراعيف أثناء الارجحة بالرجميف خمفان امامان ، ثـ يقكـ 
 اللاعب بمد الذراعيف اثناء ارجحة الرجميف الى الخؼ 

ب / مف الارتكاز عمى العضديف كفى نياية الارجحة الخمفية يضغط غمى العضديف 
 يقفز الى الرض بقكة عمى العارضتيف ك 

 طريقة السند كالمساعدة  -(ٓ)

الفخذ عند نياية  يقؼ النسند عمى جانب الجياز كمساعدة اللاعب بدفعة مف    
 الارجحة الخمفي

  المبحث الخامس 

 كب العضديف

 النكاحى الفنية  -(ُ)

أ / القسـ التحضيرل : يثب اللاعب للارتكاز عمى العضديف ، كالذراعاف نندكتيف 
، ثـ يؤرجح الجسـ امامان لأخذ كضع الكب ) احداث زاكية بيف الرجميف ك  تقريبان 

 الجذع ( كما فى

( بحيث يككف النظر الى المشطيف كيككف مركز الثقؿ فكؽ  ِكُ -ٕٕ) الشكؿ  
 قاعدة الارتكاز 

 

 

 

 



ُِٖ 
 

ب / القسـ الرئيسى : مف كضع الكب تخطؼ الرجميف الى الاماـ كالاعمى بزاكية 
تكقؼ حركتيا كذلؾ لتحكيؿ طاقتة الكامنة الى الجذع لرفعو الى  ثـ ’ ْٓقدرىا 

الاعمى كخاصة الكتفيف بالشتراؾ مع دفع العارضتيف باليديف كما ىك مسمسؿ فى 
 (ٓكْكّ-ٕٕ)الشكؿ 

جػ / القسـ النيائى : يصؿ الجسـ الى كضع الارتكاز عمى اليديف بالذراعيف 
 ممدكدتيف تماما 

 (  ٔ-ٕٕ) الشكؿ 

 طكات التعميمية الخ -(ِ)
 أ / الارتكاز عمى الذراعيف ) الابطيف ( ك الارجحة اماما الى كضع الكب 

ب / مف كضع الكب عمى الارض يمسؾ المساعداف يدم اللاعب كمساعدتو بسحبة 
 الى الاعمى اثناء اداء حركة الكب لمكقكؼ عمى القدميف 

 ى العارضتيف جػ / عمى متكازل منخفض تؤدل حركة الكب كالجمكس فتحان عم
 د / أداء الحركة عمى متكازل عالى كالعارضتاف بمستكل مائؿ 
 ىػ / أداء الحركة عمى المتكازل العالى بالمساعدة ثـ بدكنيا 

 المبحث السادس 
 الكقكؼ عمى الكتفيف مف المرجحة

 النكاحى الفنية  -(ُ)
جميف اماما أ / القسـ التحضيرل :مف كضع الارتكاز عمى اليديف يمرجح اللاعب الر 

 (  ْكّكِكُ -ٕٖفخمفان )الشكؿ 



ُّٖ 
 

ب / القسـ الرئيسى : بعد اف تتجاكز الرجلاف المستك الافقى خمفاى بقمبؿ يثنى اللاعب 
مفصميى المرفقيف ثـ فتحيما لمخارج مع كضع العضديف عمى العارضتيف كقريباىجدان 

 (ٖكٕكٔ -ٖٕمف اليديف لتصبح اليديف ك الكتفيف قاعدة ارتكاز )الشكؿ 
 
 
 
 
 

 

جػ / القسـ النيائى : يستمر الجسـ فى المرجحة حتى يصؿ الى كضع الكقكؼ عمى 
 الكتفيف

( مع الضغط عمى العارضتيف المتكازل لاستمرار رفع الكتفيف ٔ -ٖٕ) الشكؿ  
 لأعمى كالحفاظ عمى تكازف الجسـ كعدـ سحب الرأس عمى الصدر 

 الخطكات التعميمية  -(ِ)

 ة مع ثنى كمد الذراعيف أ / الارجحة الامامي

 ب / مثؿ )أ( كلكف مد الذراعيف كالقفز اماما للارتكاز 

 جػ / أداء الحركة بعد ذلؾ بالمساعدة ثـ بدكنيا

 الاخطاء الشائعة  -(ّ)
 أ / بدكف دكراف قبؿ كصكؿ الرجميف الى مستك اعمى مف العارضتيف 

 ب / الدكراف قبؿ مد الذراعيف 



ُْٖ 
 

 معان كليس بالكاحدة تمك الاخرل  جػ / دع العارضتيف باليديف
 د / عدـ مد مفصمى الكركيف عند المؼ 

 اصلاح الاخطاء  -(ْ)

أ / عمى المتكازل المنخفض يقكـ السانداف برفع حسـ اللاعب الى الاماـ كالاعمى مع 
 مساعدتو فى اداء نصؼ دكرة كىذا يساعد اللاعب عمى تكقيت الدكراف 

 طريقة السند كالمساعدة  -(ٓ)

يقؼ المسند عمى جياز عالى عمى جانبى المتكازل ) الجية التى سيتـ الدكراف    
ناحيتيا ( كيضع احدل يديو اسفؿ الفخذيف كالاخرل فى الكسط بعد اداء نصؼ الدكرة 

 لمساعدة اللاعب عمى الاحتفاظ باتجاه الرجميف 

ملاحظة : بعد ذلؾ يمكف اللاعب اف يؤدل نصؼ دكرة مف الارتكاز الى     
 الارتكاز 

 المبحث الثامن  
 الدحرجة الخمفية للارتكاز عمى العضديف

 النكاحى الفنية  -(ُ)

أ / القسـ التحضيرل : مف كضع الكقكؼ عمى الكتفيف يؤرجح اللاعب الرجميف خمفان 
فاسفؿ مع مد المرفقيف كدفع الكتفيف الى الخمؼ كذلؾ ليبعد مركز ثقمة ف محكر 

يحصؿ عمى ارجحة قكية كسريعة الى الأسفؿ كالأماـ ( لِكُ -َٖالدكراف ) الشكؿ 
 مع بقاء الجسـ ممدكدان بقدر الامكاف كأف يككف ممسكان بالعارضة بقكة 

 

 
 
 
 



ُٖٓ 
 

 

ب / القسـ الرئيسى : بعد اف تتخطى القدماف المستكل الرأسى أسفؿ الباريف يثنى 
( كبعد ٓكْكّ-َٖاللاعب مفصمى الكركيف لمكصكؿ الى كضع الكب تقريبان )الشكؿ 

كصكؿ الجزء العمكل مف الجسـ الى مستك العارضتيف يمد اللاعب مفصمى الكركيف 
كيدفع الرجميف الى الاعمى كبسرعة مع دفع حكض الجسـ الى الاماـ مع ثنى الرأس 

( مع ترؾ اليديف العارضتيف كمدىما جانبان  ٗكٖكٕكٔ- َٖالى الخمؼ )الشكؿ 
 لخمؼ لمساعد الجسـ عمى أداء الدحرجة الى ا

الحركة كتمسؾ العارضتيف لمكصكؿ الى كضع  فيجػ / القسـ النيائى :تسبؽ اليد
 (َُكٗ-َٖالكقكؼ عمى الكتفيف مرة اخرل ) الشكؿ 

 الخطكات التعميمية  -(ِ)

أ / الارتكاز عمى العضديف كاتخاذ كضع الكب ثـ خطؼ الرجميف الى الاعمى بمد 
  مفصمى الكركيف مع استمرار امساؾ العارضتيف

ب / مثؿ )أ( كلكف باكماؿ الدحرجة الخمفية عمى المتكازل بالمساعدة مع كضع بساط 
 فكؽ العارضتيف عند نياية المتكازل

جػ / مثؿ )ب( عمى أف تسبؽ اليديف كتمسؾ العارضتيف قبؿ اف يصؿ الجسـ الى 
 المستكل الافقى عمى البساط 

 د / ابعاد البساط كاداء الحركة بالمساعدة ثـ بدكنيا 
 الاخطاء الشائعة  -(ّ)

أ / مد مفصمى الكركيف قبؿ أف يصؿ أعمى الجسـ الى المستكل الافقى مع 
 العارضتيف مما يسبب سقكط الجسـ امامان مرة اخرل 

 ب /  عدـ حنى الراس خمفان 
 جػ / التاخر فى ترؾ العارضتيف باليديف كنقميما لممساؾ خمفان 

 د / عدـ مد الذراعيف الى الجانب 



ُٖٔ 
 

 اصلاح الاخطاء  -(ْ)

أ /  يؤدل اللاعب الدحرجة خمفان مع كقكؼ المسند عمى الصندكؽ بجانب المتكازل 
 كذلؾ لامساؾ رجمى اللاعب كتثبيتو قميلان فى كضع الكقكؼ عمى الكتفيف 

ب / متكازل منخفض يتخذ اللاعب كضع الارتكاز فعمؿ الكب ثـ يخطؼ الرجميف 
مساؾ خمفان لمكصكؿ الى كضع الكقكؼ عمى الى الاعمى مع نقؿ اليديف بسرعة للا

 الكتفيف 

 طرؽ السند كالمساعدة  -(ٓ)

يقؼ المسند بجكار اللاعب كيسنده مف اسفؿ باحدل اليديف كيضع اليد الاخرل     
 تحت الكتؼ كذلؾ لمنع سقكطة الى الاماـ مرة اخرل 

 المبحث التاسع 
 الدحرجة الامامية مف الجمكس فتحان الى الجمكس فتحان 

 النكاحى الفنية -(ُ)
( ُ-ُٖأ / القسـ التحضيرل :مف كضع الجمكس فتحاص الى المتكازل ) الشكؿ 

 يمسؾ اللاعب العارضتيف باليديف قريبان مف اماـ الفخذيف  
ب / القسـ الرئيسى :يثنى اللاعب الرأس بقكة عمى الصدر كيحنى الجذع امامان 

مخارج كفى نفس الكقت يرفع لكضع العضديف عمى العارضتيف كفتح المرفقيف ل
الحكض الى اعمى لاكماؿ الدحرجة الامامية مع بقاء الرجميف مفتكحتيف كممدكتيف 

 (ُٖكترؾ اليديف العارضتيف ثـ يمسؾ العارضة مرة اخرل خمؼ الفخذيف )الشكؿ
جػ القسـ النيائى :يتدحرج الجسـ بانسياب الى الجمكس فتحان اماـ اليديف مع مد 

 الذرعيف 
 

 



ُٖٕ 
 

 (الخطكات التعميميةِ)
 أ / اتقاف الدخرجة الامامية عمى الارض 

ب / المتكازل المنخفض ، الكقكؼ المتقاطع الخارجى ، الدحرجة الامامية لمجمكس 
 فتحا 

جػ / المتكازل العالى ، مع كضع صندكؽ اسفؿ العارضتيف كفكقو فراش مف مستكل 
 كس فتحان اقؿ مف العارضتيف قميلان ثـ اداء الحركة مف الجم

 د/ تقميؿ ارتفاع الصندكؽ كاداء الحركة 
 ىػ / أداء الحركة دكف ملامسة الفراش 

 الاخطاءالشائعة -(ّ)
 أ/ عدـ حنى الرأس عمى الصدر 

 ب / كضع الكتفيف بعيدان عف الذراعيف 
 جػ / عدـ فتح المرفقيف لمخارج مما قد يؤدل الى سقكط مستكل الجسـ بيف العارضتيف  

 الاخطاء اصلاح -(ْ)

أ / متكازل منخفض ، مف الكقكؼ المقاطع خارجان ، امساؾ العارضتيف كخنى الجذع 
 امامان اسفؿ مع فتح المرفقيف الى الخارج عمى العارضتيف 

 ب / أداء نفس الحركة مف الجمكس فتحا مقاطعان عمى المتكازل العالى  

 طريقة السند كالمساعدة   -(ٓ)
اللاعب مع كضع احدل اليديف تحت الظير  يقؼ المساعد عمى احدل جانبى

 كالاخرل لممساعده فى فتح المرفقيف الى الخارج 
 
 
 



ُٖٖ 
 

 المبحث العاشر  
 نياية الحركات )اليبكط (

 من الارجحة الامامية  -)أ(

 )أ( اليبكط بالتمكيح الخمفى الجانبى 

 النكاحى الفنية  -ُ

جمبف الى الاماـ حتى أ / القسـ التحضيرل : مف كضع الارتكاز يكرجح اللاعب الر 
 يصؿ المشطاف الى مستكل الكتفيف تقريبا

ب / القسـ الرئيسى : يدفع اللاعب العارضو باليد اليمنى كيرتكز الجسـ عمى اليد 
اليسرل كينقؿ اللاعب الرجميف خارج العارضتيف مع احلاؿ اليد اليمنى مكاف اليد 

 اليسرل كما فى

 (ِ-ِٖ)الشكؿ  

مد مفصمى الكركيف لميبكط جانبا مقاطعا جية اليسار )الشكؿ جػ / القسـ النيائى : 
ِٖ-ّ) 

 

 

 

 

 



ُٖٗ 
 

 الخطكات التعميمية  -ِ

أ / الجمكس عمى احدل العارضتيف ، ارجحة الرجميف اماما عاليا لمجمكس عمى 
 العارضو الاخرل

 ب /  مثؿ )أ( كلكف لميبكط المقاطع جانب العارضو 

 جػ / تؤدل الحركو مف الارجحو 

 اء الشائعةالاخط -ّ

 أ / عدـ الدفع باليد البعيده

 ب / عدـ ارجحة الرجميف اعمى مف مستكل الكتؼ

 جػ / عدـ نقؿ ثقؿ الجسـ عمى يد الارتكاز 

 د / ثنى زراع الارتكاز 

 اصلاح الاخطاء -ْ

مف كضع الارتكاز ارجحة الرجميف اماما عاليا لمجمكس جانبا عمى احدل      
 ده عمى نفس العارضو العارضتيف كنقؿ اليد  البعي

 طريقة السند كالمساعده : -ٓ

يقؼ المسند خمؼ اتجاه اليبكط عمى جانب الجياز كيستقبؿ ظير الاعب لتسبيتو 
 مكانو عند الكقكؼ .

 

 



َُٗ 
 

 )ب( الارجحة الامامية لميبوط مع نصف استدارة ) لفة ( 

 النكاحى الفنية  -ُ

امامان كبعد مركرىا عمى أ / القسـ التحضيرل :مف كضع الرتكاز تؤرجح الرجلاف 
المستكل الرأسى يثنى اللاعب مفصؿ الكركيف قميلاى مع ارجحة الجسـ امامان عاليان 

 بقكة 

 أكب ( ثـ ينقؿ اللاعب ثقؿ الجسـ عمى الذراع اليمنى  ّٖ) الشكؿ 

ب / القسـ الرئيسى  : كقبؿ كصكؿ الرجميف الى النقطة الميتة ) نقطة السككف ( 
مفصمى الكركيف مع عمؿ نصؼ دكرة كفى ىذا الكضع يدفع  امامان يمد اللاعب

 ج ( – ّٖاللاعب العارضة باليد اليسرل كيمؼ الرأس فى اتجاة الحركة ) الشكؿ 

جػ / القسـ النيائى : يتحرؾ الجسـ الى الاسفؿ بعد انتياء النصؼ لفة كييبط 
 ( ْكّ -ّٖاللاعب لمكقكؼ مقاطعان مع ثنى الركبتيف ) الشكؿ 

 

 

 

 الخطكات التعميمية  -ِ

 أ / ارجحة جيدة مف الارتكاز عمى اليديف 

استدارة لميبكط  ْ/ُب / الجمكس عمى احدل العارضتيف القفز الى الاسفؿ مع 
 الظير مكاجة الجياز 

 استدارة كيكاجة اللاعب الاتجاة العكسى لمكمكس  ِ/ُجػ / مثؿ )ب( ككف مع 



ُُٗ 
 

 ة استدار  ْ/ُد/ الارجحة امامان مع اليبكط 

 استدارة  ِ/ُىػ / الارجحة امامان مع اليبكط 

 الاخطاء الشائعة  -ّ

 أ / عدـ رفع الرجميف عاليان الى مستكل الرأس تقريبان 

 ب / عدـ مد مفصمى الكركيف عند المؼ 

 جػ / اليبكط بعيدان عف يد الارتكاز ) سكاء اماما أك خمفا ( 

 اصلاح الاخطاء  -ْ

 أ / اتقاف الارجحة الامامية 

 لفة  ْ/ُب / أداء الحركة مع 

 لفة عمى عارضة تكازف أك حصاف قفز منخفض  ِ/ُجػ / اداء الحركة مع 

 طريقة السند كالمساعدة -ٓ

يقؼ امسند بجكار الجياز كيمسؾ عضد اللاعب باحدل اليديف كباليد الاخرل عند 
 الظير لمساعدة حركة الحسـ الى اعمى اثناء الارجحة امامان كالمؼ 

 :ملاحظو 

 يمكف اداء الحركة كاىبكط جية اليسار  -(ُ)       

يبكط فى الحية اليمنى كالجية يجب عمى اللاعب التدريب عمى ال -(ِ)
 رل يسال

 



ُِٗ 
 

 مف الارجحة الخمفية  -(ِ)

 الارجحة الخمفية لميبكط : )جيةاليميف ( -)أ(

 النكاحى الفنية  -ُ

 د اداء الارجحة امامان أ / القسـ التحضيرل :يؤرج اللاعب الرجميف لمخمؼ عاليان بع

 (  ِكُ -ْٖ) الشكؿ  

ب / القسـ الرئيسى :كعند كصكؿ الرجميف أعمى مف مستك العارضتيف كىما فى 
طريقيما الى الاعمى يدفع اللاعب العارضة باليد اليسرل كيمسؾ بيا العارضة 

( ثـ ّ -ْٖالاخرل اماـ اليد اليمنى مع نقؿ ثقؿ الجسـ عمى اليد اليسرل ) الشكؿ 
 ترؾ بعد ذلؾ اليد اليسرل العارضة كترفع الذراع جانبان ت

جػ / القسـ النيائى : تؤرجح الرجلاف الى الاسفؿ الى كضع الكقكؼ المقاطع جانب 
 (  ْ-ْٖاليميف خارجان ) الشكؿ 

 

 

 

 الخطكات التعميمية  -ِ

 أ / اتقاف الارجحة عمى الارتكاز عمى اليديف 

 فضب / أداء الحركة عمى متكازل منخ



ُّٗ 
 

جػ / أداء الحركة عمى المتكازل بالمساعدة  يقؼ المساعد بالجانب كيدفع الجسـ 
 خارج المتكازل اثناء اليبكط ثـ اداء الحركة بدكف مساعدة 

 الاخطاء الشائعة  -ّ

 أ / عدـ رفع الرجميف عاليان خمفان 

 ب / عدـ نقؿ الجسـ عمى اليد اليمنى 

 ليسرل جػ / التأخر فى نقؿ ايد اليمنى اماـ ا

 اصلاح الاخطاء  -ْ

 أ / أداء الحركة عمى متكازل منخفض 

 ب / أدار الحركة عمى نياية المتكازل 

 طريقة السند كالمساعدة -ٓ

 يقؼ المسند عمى جانب الجياز مكاحيا اللاعب كمستعد لأستقبالو مف الصدر 

 الارجحة الخمفية لميبكط مع نصؼ دكرة )جية اليمينى(  -)ب(

 فنية النكاحى ال -ُ

 أ / الفسـ التحضيرل :أرجحة الرجميف خمفا عاليان 

ب / القسـ الرئيسى : بعد كصكؿ الرجميف الى مستكل العارضتيف كفى طريقيما الى 
اعمى يدفع اللاعب العارضة باليد اليسرل كيضعيا اماما اليد اليمنى مع نقؿ ثقؿ 

(  ٖٓيمينان )الشكؿ  الجسـ عمى اليد اليسى كاستدارة الجسـ حكؿ المحكر الطكلى لو



ُْٗ 
 

مع ترؾ اليد اليمنى العارضة مرة اخرل بعد لؼ الجسـ كتترؾ اليد اليسرل العارضة 
 ثـ امساؾ البارباليد اليمنى 

 

 

 

 

 جػ / القسـ النيائى : ييبط اللاعب لأخذ كصع الكقكؼ المقاطع جانب اليميف خارجان 

 ( ٖٓ)الشكؿ  

 

 الخطكات التعميمية -ِ

 دكرة  ْ/ُمع أ / أداء الحركة 

 دكرة   ِ/ُب / ثـ أداء الحركة مع 

 الاخطاء الشائعة  -ّ

 أ / الارجحة خمفا غير كافية 

 ب / البطء فى تغير القبضة كالدكراف 

 جػ / أداء الدكراف ك الرجميف فى طريقيما الى الاسفؿ مما يؤدل الى عدـ اكماؿ المؼ

 اصلاح الاخطاء  -ْ



ُٗٓ 
 

 فض أ /  اداء الحركة عمى متكازل منخ

 ب / اداء الحركة عمى نياية المتكازل 

 طريقة السند كالمساعدة -ٓ

 يقؼ المسند بجانب الجياز كيقكـ باسناد اللاعب مف الظير بعد اداء نصؼ استدارة 

 اليبكط المتككر المكاجو مع نصؼ دكرة جية اليسار  -)جػ(

 النكاحى الفنية -ُ

 جح اللاعب الرجميف اماما ثـ خمفا أ / القسـ التحضيرل:مف الارتكاز عمى اليديف يؤر 

 (  ّكِكُ – ٖٔعاليان ) الشكؿ 

ب/ القسـ الرئيسى : يثنى اللاعب الركبتيف عمى الصدر مع رفع الحكض خمفان عاليان 
كفى نفس الكقت يدفع باليد اليمنى العارضة كيمؼ الراس فى اتجتة الحركة يساران مع 

 (  ٔكٓكْ -ٖٔلشكؿ استدارة فكؽ الذراع المرتكز عمييا ) ا ِ/ُ

 

 

 

  

 جػ/ القسـ النيائى :

بعد المركر عمى العارضتيف يمد اللاعب الركبتيف مفصمى الكركيف لينتيى الى كضع 
 (  ٖكٕ -ٕٖالكقكؼ المقاطع جانب اليسار كالركبتمف مثنيتاف )الشكؿ 



ُٗٔ 
 

 الخطكات التعميمية  -ِ

لمكصكؿ الى كضع الجمكس أ / )الانبطاح المائؿ ( التمكيح بالرجميف جانبان لمكصكؿ 
 الطكيؿ 

ب / مف الارتكاز المقاطع عمى نياية المتكازل الارجحة خمفان كتمرير الرجميف فكؽ 
 احدل العارضتيف

 جػ / مثؿ )ب( لممركر فكؽ العارضتيف كاليبكط خارجان 

 د / يربط حبؿ فى نياية العارضتيف كتؤدل نفس الحركة 

 بامساعدة ثـ بدكنيا ىػ / تؤدل الحركة مف كسط  المتكازل  

 الاخطاء الشائعة  -ّ

 أ / عدـ ثنى الركبتيف بسرعة كبدرجة كافية عمى الصدر 

 ب / عدـ الدفع باليد لنقؿ مركز الثقؿ عمى الذراع التى فى جية اليبكط 

 جػ / ثنى ذراع الارتكاز 

 اصلاح الاخطاء -ْ

 مائؿ المقمكب أ / أداء لفة عمى الارض مف الانبطاح المائؿ الى الانبطاح ال

 ب / مف الارتكاز الارجحة خمفا ثـ ثنى الركبتيف عمى الصدر 

جػ / مثؿ )ب( كلكف بتمرير الرجميف فكؽ احدل العارضتيف كالعكدة الى كضع 
 الارتكاز 

 



ُٕٗ 
 

 :طريقة السند كالمساعدة -ٓ

يقؼ المسند خمؼ اللاعب كعمى جانب الجياز ممسكان باحدل يدية رسغ اللاعب 
خرل فى سير الحركة بحيث تتـ المساعدة مف الكرؾ لاعطاء دفعة كيساعد باليد الا

 تسعد عمى الدكراف كاتفادل اصطداـ القدميف بالعارضتيف 

 المبحث الحادى عشر 

 ج مف السلاسؿ عمى جياز المتكازلماذبعض ن

 (ٕٖالسمسمة الاكلى ) الشكؿ 

دكد عمى الباريف ، كقكؼ مقاطع مكاجو الذراعيف امامان القفز للارتكاز الافقى المم-ُ
 ارجحة امامية ثـ فتح الرجميف لأخذ كضع الجمكس فتحان اماـ اليديف 

رفع الرجؿ اليمنى امامان عاليان مع نصؼ استدارة لاخذ كضع الجمكس المقاطع  -ِ
 خارجان يساران 

 الارجحة الامامية  -ّ

 ج اليسارالارجحة الخمفية ثـ الارجحة الامامية مع اليبكط لمكقكؼ المقاطع خار  -ْ

 

 

 

 

 

 



ُٖٗ 
 

 (ٖٖالسمسمة الثانية )الشكؿ 

كقكؼ ثنى الركبتيف نصفان ، الذرلعيف امامان ) لكحة نيكض ( القفذ للارتكاز -ُ
الارجحة الامامية ، الارتكاز المقاطع داخلان ، الكقكؼ عمى  -ِالعضدل المقاطع 

 الكتفيف 

لعضدل ، الارجحة خمفان للارتكاز الافقى الممدكد الدحرجة الامامية ، الارتكاز ا -ّ
 ، الارجحة خمفان عاليان 

الارجحة الامامية ثـ عمؿ نصؼ استدارة جية اليميف ، فاليبكط لمكقكؼ المقاطع  -ْ
 خارجان جانب اليميف

 (ٖٗالسمسة الثالثة ) الشكؿ 

لارتكاز عمى القفز امامان للارتكاز عمى العضديف ثـ الارجحة امامان للارتفاع كا-ُ
 اليديف 

 الارجحة خمفا ثـ اماما مع ثنى الذراعيف كمدىما  -ِ

 الكقكؼ عمى الكتفيف مع ارجحة خمفية  -ّ

 ثنى مفصمى الكركيف لكضع الكب ، ثـ عمؿ كب لمجمكس الجانبى المقاطع   -ْ

 تمكيح جانبى لميبكط المكازل خمفان -ٓ

 ( َٗالسمسة الرابعة ) الشكؿ 

ب فى منتصؼ المتكازل كالطمكع لكضع الارتكاز عمى اليديف . القفز لأداء الك-ُ
 الارجحة خمفان لمكقكؼ عمى اليديف 

 درجة َٗالارجحة الامامية مع تقاطع الرجميف لمجمكس فتحان مع تغير الاتجاه  -ِ



ُٗٗ 
 

 ضرب الباريف بالرجميف  فأرجحتيما أمامان ثـ خمفان لمكقكؼ عمى اليديف  -ّ

 استدارة لاخذ كضع الكقكؼ متقاطع خارجان يساران  ِ/ُالتمكيح الامامى مع  -ْ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ََِ 
 

 ػاعضح اٌتىاػْ

 مقاييس الجياز  
 امتار  ٓطكؿ العارضة         -1

 سـ َُُارتفاع العارضة     -2

 سـ  َْالمسافة بيف كؿ مف الحامميف كنياية العارضة    -3

 سـ  ُّسـ كمف الكسط  َُعرض العارضة مف الاعمى اك الاسفؿ    -4

لخشب بطريقة الكبس )الضغط( طكلا ك عرضا تصنع عارضة التكازف مف ا -5
 كبشكؿ ذل استقامة مف أعمى ك أسفؿ كبيضاكل مف كلا الجانبيف.

 

 
 
 
 

يجب تأديتيا عمى المقعد السكيدل  ,قبؿ البدء بتعميـ الحركات عمى عارضة التكازف
)المسطبة( كاف تككف فكؽ الجية العريضة ثـ فكؽ الجية الرفيعة ثـ فكؽ عارضة 

سـ، كما تضاؼ الى التمريف استخداـ  َُِسـ ثـ  ََُسـ ك َٖتفاع التكازف ار 
الادكات الصغيرة، مما يساعد اعمى ايجاد الثقة ك التكازف كالتحكـ كحرية الحركة. 

 كالحركة التى تؤدل عمى عرضة التكازف تتككف مف:
حركات بالادكات الصغيرة، كاستعماؿ الكرات اكالعصى أك الصكلجاف أك  -1

 أك عمى شكؿ العاب يستعمؿ فييا الجياز بمثابة مانع.  الاطكاؽ..الخ.

 المشى كالركض كالكثب الكاطى كالعالى، كالدكرانات كالمكازيف. -2

 حركات مركر الرجميف مف فكؽ الجياز.  -3

 أنكاع مختمفة مف البدايات.  -4

 نيايات مختمفة.   -5

 دحرجات كقمبات.  -6

 حركات قكة مثؿ الكقكؼ عمى اليديف ك الرأس.   -7



َُِ 
 

عمى جياز عارضة التكازف كثير كسنذكربعض الحركات الاساس التى كالحركات 
 تؤدل مف بداية الجياز كمف الكسط كمف نياية الجياز 

 )الجزء الاول( البدايات
 وضع التكور ثم الوقوف  القفز بالتمويح الخمفى من النيوض الفردى لأخذ

 النواحى الفنية:  -(2)
 أ  / القسم التحضيرى:

مف العارضة تقؼ اللاعبة كقكفا مائلابالنسبة ْٓاز بزاكية باستعماؿ قف      
القدـ البعيدة عف  –ثـ تقترب اقترابا قصيرا لمنيكض الفردل )بقدـ كاحدة  ,لمعارضة

 (ُ-ُٖٓالجياز(. )الشكؿ 
 ب/ القسم الرئيسى:

تضع اللاعبة اليد القريبة عمى العارضة للارتكاز عمييا، كما ترفع الرجؿ القريبة 
رضة اماما عاليا ثـ ثنى الركبة لكضع المشط عمى العارضة مع نقؿ مركز مف العا

الثقؿ الى الاماـ عمى المشط، ثـ رفع الرجؿ الاخرل البعيدة عف العارضة مائمة 
، ِ -ُٖٓعالية تثنييا ككضع المشط عمى العارضة اماـ القدـ الاخرل،)الشكؿ 

 عاليا )ذراع الارتكاز(.  . ثـ مد الركبتيف مف ارجحة الذراعيف الخمفيةاماما(ّ
 
 
 
 
 

 ج/ القسم النيائى: 
 مد الركبتيف لمكقكؼ مع رفع الزراعيف اماما ؛

 الخطوات التعميمية: –( 1)
 القفز بالتمكيح الخمفى بالنيكض الفردل لأحذ كضع الجمكس الطكيؿ.  –أ    
 القفز بالتمكيح الخمفى بالنيكض الفردل لمقرفصاء عمى قدـ كاحدة.   -ب   
 القفز بالتمكيح الخمفى بالنيكض الفردل لأخذ كضع الجمكس عمى اربع.  –ج    



َِِ 
 

 القفز بالتمكيح الخمفى بالنيكض الفردل لأخذ التككر عمى حصاف القفز.  –د    
 ثـ اداء الحركة عمى عارضة تكازف منخفضة ثـ مرتفعة.  -ك    
 الاخطاء الشائعة: –( 3)

 العارضة بسرعة. عدـ ثنى الرجؿ القريبة مف   -أ    
 عدـ دفع العارضة باليد الخمفية لنقؿ مركز الثقؿ عمى القدـ الامامية. –ب    
 اصلاح الاخطاء:  –( 4) 

 العكدة لاداء الحركة عمى حصاف القفز ثـ المقعد السكيدل.     
 والمساعدة:  سندالطريقة    -( 5)

باحدل اليديف مف  تقؼ المسندة عمة الجية الاخرل مف العارضة كذلؾ باسنادىا
الكتؼ كالاخرل مف الظير لمنعيا مف السقكط كمساعدتيا عمى نقؿ ثقؿ الجسـ الى 

  .الاماـ
 كيمكف اداء اعداد مف الحركات مف النيكض الفردل لاخذ الاكضاع الاتية:  
 (ُٗٓ(كضع الجمكس السرجى المقاطع كما فى )الشكؿُ)
 
 
 
 
 (َُٔع مد الركبة كما فى )الشكؿ (كضع الجمكس المقاطع عمى قدـ كاحدة مِ) 
 (ُُٔ(كضع الجمكس المقاطع الجانبا مع ثنى الركبة كما فى )الشكؿّ)
 
 
 
 

 القفز بالنيوض الزوجى لاخذ ميزان الركبة
 النواجى الفنية  (1)



َِّ 
 

 أ / القسم التحضيرى:      
( بعد ُِٔمف العارضة، كما فى )الشكؿ  ْٓيكضع القفاز بزاكية          
 قصير تقفز اللاعبة عمى القفاز بالرجميف معا )نيكض زكجى( الاقتراب ال

 ب / القسم الرئيسى: 
تضع اليديف معا عمى العارضة مع ثنى احدل الركبتيف لكضعيا عمى        

العارضة، مع ملاحظة تدكير الجذع مف محاذاة العارضة)مقاطعا لمعارضة( كرفع 
 (ُِٔالرجؿ الاخرل عاليا كما فى )الشكؿ 

 
 
 
 
 
 

 ج / القسم النيائى:
 (ُِٔالكصكؿ الى كضع ميزاف الركبة المقاطع )الشكؿ    
 
 الاخطاء الشائعة: -(1)
 اداء ميزاف الركبة عمى الارض.  -أ
 القفز بالنيكض الزكجى لاخذ كضع البركؾ الافقى )مقاطعا لمعارضة(  -ب
 ا.القفز بالنيكض الزكجى لكضع الركبة عمى العارضة كالاخرل ممدكدة خمف-ج
 اداء ميزاف الركبة مكازيا لمعاضة. -د
 اداء ميزاف الركبة مقاطا لمعارضة. –ك 
 
 الاخطاء الشائعة: -(3)
 كضع الركبة عمى العارضة اما قريبة مف اليديف اك بعيدة عنيما.  –أ 
 عدـ استقرار الظير.  -ب



َِْ 
 

 عدـ مد الرجؿ الخمفية.  -ج
كجى لاخذ اكضاع مختمفة كىناؾ عددمف الحركات تؤدل مف النيكض الز       

 -عمى العارضة بذكر منيا:
الذراعيف جانبا  –الجمكس المكازل عمى الركبة مع مد الرجؿ الاخرا جانبا  -(ُ)

 (.ُّٔكما فى  )الشكؿ 
 
 
 
 
الذراعيف جانبا كما فى  –الجمكس المكازل عمى قدـ كمد الرجؿ الاخرا جانبا  -(ِ)

 (.ُْٔ)الشكؿ 
  
 
 
 
 
 -طاء:اصلاح الاخ -(4) 

 أداء الحركة عمى حصاف القفز.    
 -و المساعدة: سندطريقة ال -(5)

تقؼ المسنده مف الجية الاخرل لمعارضة كاماـ يدم اللاعبة تقكـ باسنادىا مف 
 الكتفيف لمنعيا مف السقكط   

 
 
 
 
 



َِٓ 
 

 القفز بالنيوض الزوجى لمتكور
 -(النواحى الفنية:2)

 أ / القسم التحضيرى.
فالنيكض الزكجى باستعماؿ قفاز مكضكع بالقرب مف  الجرل عدة خطكات    

  (a– ُٓٔ. كما فى )الشكؿ ْٓالعارضة بزاكية 
 ب / القسم الرئيسى. 

ترتكز اللاعبة باليديف عمى العارضة مع ثنى الركبتيف عمى الصدر لكضع مشطى 
 القدـ عمى العارضة، مع ملاحظة تدكير الجسـ لمكضع المقاطع كما فى 

  b،      (c -ُٓٔ)الشكؿ 

 ج / القسم النيائى.
رفع الذراعيف جانبا لمكصكؿ الى كضع الكقكؼ المتككر الزراعيف جانبا كما فى    

 (.d -ُٓٔ)الشكؿ 
 
 
 -(الخطوات التعميمية:1) 

 أ. )الانبطاح المائؿ( قذؼ الرجميف أماما بيف اليديف. 
 ب. الجرل لمقفز لكضع التككر عمى حصاف القفز.

الزكجى لكضع رجؿ مثنية عمى العارضة ك الاخرل ممدكدة  ج. القفز بالنيكض
 خمفا )كضع الطعف(. 

 -نذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ:
كضع الجمكس المقاطع عمى قدـ كمد الرحؿ الاخرل اماما كما فى    )الشكؿ -(ُ)

ُٔٔ) 
 
 



َِٔ 
 

     كضع الجمكس المقاطع عمى ساؽ كاحدة كمد الرجؿ الاخرل اماما كما فى             -(ِ)
 (ُٕٔ)الشكؿ

 
 
 
 
 
 كضع الجمكس المقاطع عمى قدـ كمد الرجؿ الاخرل خمفا كما فى -(ّ)

 (ُٕٔ)الشكؿ    
 
 
 
 
 
 

 د. اداء الحركات بالكضع المكازل لمعارضة. 
 ك. اداء الحركات المقاطع. 

 -الخطاء الشائعة: -(3)
النيكض يككف ضعيفا مما يصعب فيو رفع الرجميف لكضعيا عمى  -أ    
 لعارضة. ا
 عدـ سرعة ثنى الركبتيف عمى الصدر لكضع التككر.  -ب   
 -اصلاح الاخطاء: -(4)
 العكدة لأداء الحركة عمى حصاف القفز.   
  -والمساعدة: سندة القطري -(5)

تقؼ المسندة عمى الجية الاخرل لمعارضة كتقكـ باسناد اللاعبة مف كتفيا    
 ض الزكجى لأحذ أكضاع مختمفة.كىناؾ كثير مف الحركات تؤدل مف النيك 



َِٕ 
 

 : )الجزء الثاني(النيايات
كىى عبارة عف حركات تنيى بيا اللاعبة سمسمتيا الحركية لتيبط بكاسطتيا      

  -مف فكؽ العارضة عمى الارض بشكؿ جميؿ كرشيؽ كمف ىذه الحركات:
 )اٌمفؼ ػاٌُا ِغ ثًٕ اٌغوثتُٓ ػًٍ اٌظضع ٌٍهثىط(  

 إٌىادً اٌفُٕح  -(1)

 أ / القسم التحضيرى:
تقؼ اللاعبة عند نياية العارضة عمى المشطيف مع ثنى الركبتيف نصفا كميؿ    

 (b ،a  -ُ-ُٖٔالجذع قميلا الى الاماـ كارجحة الذراع خمؼ )الشكؿ 

 ب / القسم الرئيسى:
تثب اللاعبة اماما عاليا بجسـ مستقيـ ؼ ل اليكاء مع رفع الذراعيف اماما     
 عاليا؛
اثناء مرحمة الطيراف تثنى اللاعبة الركبتيف عمى الصدر بسرعة ثـ مدىما كفى 

 بسرعة ايضا اثناءاليبكط كقبلالكصكؿ الى الارض.
 
 
 
 
 

 -ج / القسم النيائى:
اليبكط عمى الارض عمى المشطيف مع ثنى الركبتيف قميلا مع رفع الذراعيف جانبا 

 ثـ مد الركبتيف كضغط الذراعيف لمكقكؼ.
 ىاخ اٌتؼٍُُّح  اٌشط-(2)

 أ / اداء الحركة عمى الارض.
 ب / اداء الحركة مف فكؽ الصندكؽ اك حصاف القفز مع التدرج فى الارتفاع. 

 ج / اداء الحركة عمى العارضة.
 



َِٖ 
 

 
 الاسطاء اٌشائؼح  -(3)

 أ / عدـ طيراف الجسـ الى ارتفاع كاؼ
 ب / عدـ ثنى الركبتيف عمى الصدر بدرجة كافية 

 ط عمى المشطيف كثنى الركبتيف قميلا لامتصاص الصدمةج / عدـ اليبك 
 اطلاح الاسطاء -(4)

 أداء الحركة عمى حصاف القفز متدرجا فى الارتفاع 
 
 واٌّـاػضج  ـٕض (طغَمح ا5ٌ)

تقؼ المسندة اماـ اللاعبة كلمجانب للامساكيا مف تحت الكتفيف اك بكضع يد اماـ 
 الصدر لمنعيا مف السقكط اماما.

 ج إٌّذُٕح  ضّاً ِغ ٌّؾ اٌّشطُٓ تاٌُضَٓ()اٌمفؼ -ب

 إٌىادً اٌفُٕح  -(1)

 أ / القسم التحضيرى 
 (b،a-ِ- ُٔٗكالحركة السابقة انظر )الشكؿ 

 ب / القسم الرئيسى 
فى اثنا الطيراف ترفع اللاعبة الرجميف مضمكمتيف الى الاماـ مع حنى الجذع    

مفصؿ الكركيف قبؿ الكصكؿ الارض امامان لممس المشطيف باليديف ثـ  مدالجذع ك 
 ( c،d،e  -ُٗٔمعرفع الذراعيف عاليان )الشكؿ  

 
 
 
 
 

 ج / القسم النيائى 
اليبكط عمى المشطيف مع ثنى الركبتيف قميلان كما فى الحركة السابقة )الشكؿ       
ُٔٗc،d،e.) 

 اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّح  -(2)



َِٗ 
 

 أ / اداء الحركات عمى الارض. 
 ف فكؽ الصندكؽ أك حصاف القفز مع التدرج فى الارتفاع. ب / اداء الحركة م

 جػ /اداء الحركة مف فكؽ عارضة التكازف. 
 الاخطاء الشائعة  -(3) 
 أ / عدـ الكثب عاليا ارتفاع كاؼ.   

 ب / بقاء الجذع مستقيما كعدـ حنيو الى الاماـ. 
 جػ /  عدـ رفع الرجميف أمامان بدرجة كافية.

 مامان. د /  ثنى الركبتيف ا
 اطلاح الاسطاء    -(4)

)جمكس طكيؿ( رفع الرجميف عف الارض معحنى الجذع اماماى اسفؿ لممس      
المشطيف باليديف مع كجكدمساعدة بجانب اللاعبة لمساعدتيا فى اداء الحركة 

 بكضع يدخمؼ الظير كالاخرل اسفؿ الفخذيف.
 العكدة لاداء الحركة عمى حصاف القفز.

 و اٌّـاػضج  ضـٕطغَمح اٌ -(5)

تقؼ المسندة فى مكاجة اللاعبة كبالجانب بكضع احدا اليديف خمؼ الظير 
 كالاخر اماـ الصدر.

 )اٌمفؼج إٌّذُٕح فتذاَ ِغ ٌّؾ اٌّشطُٓ تاٌُضَٓ(

كىى تشبة الحراكات السابقة غير أف اللاعبة ترفع الرجميف الى المستكل الافقى 
كععند اليبكط ترفع الجذع عاليا مع  (a،b،c،dالشكؿ  (تككناف مفتكحتيف كما فى

 (.e،fَُٕرفع الذراعيف عاليف كضـ الرجميف استعدادان لميبكط كما فى )الشكؿ 
 
 
 
 
 

 

 

 



َُِ 
 

 

 (فٚ ٗعظ اىؼبسضخ) الثالث الجزء

 اٌىثثاخ )تإٌهىع اٌؼوجً( -(1)

أ / الكثب عالياف بالقدميف معاى مع ارجحة الذراعيف اماماى عالياف كاليبكط      
 .(ُ-ُُٕالمكاف مع ارجة الذراعيف اماماى اسفؿ )الشكؿ بيما فى نفس

ب / الكثب غالياى مع تبادؿ القدميف اماماى  خمفاى عندكؿ كثبة ك اليبكط فى      
 (ِ-ُُٕنفس المكاف مع ارجحة الذراعيف )الشكؿ 

 
 
 
 
 
 

جػ / الكثب عالياى مع رفع الذراعيف اماماى عالياى ك اليبكط فى نفس المكاف مع      
 ثنى الركبتيف 

 ( ّ-ُُٕكاملاى كأرجحة الذراعيف أماماى اسفؿ )الشكؿ 
 
 
 
 

د/ الكثب عاليا مع فتح الرجميف جانباى اليبكط فى نفس المكاف أما الى كضع     
 (.ْ-ُْٗالكقكؼ أك ثنى الركبتيف كاملاى)الشكؿ 

 
 
 
 



ُُِ 
 

 

 
جميف لميبكط بيما ىػ / الكثب عالياى مع فتح الرجميف الى الاماـ ك الخمؼ ثـ ضـ الر 

 ( ٓ-ُِٕفى نفس المكاف )الشكؿ 

 (اٌىثثاخ )تإٌهىع اٌفغصي(2)

 أ/ كثبة الخطكة.   
 ب/ كثبة الحصاف.   

 جػ/ الكثبة المقصية. 
 وثبة الخطوة –أ 

كىى عبارة خطكة طائرة تؤدل بالارتقاء بقدمة ة احدة ك اليبكطعمى القدـ     
دتيف آثنا فترة الطيراف كيمكف أداء ىذه الاخر مع مراعات اف تككف الساقاف ممدك 

أك جانباى أك كاحدة اماماى  الكثبة مع اداء حركات مختمفة بالذراعيف  سكاء اماما ى
 ( ُّٕكالاخرل جانبا )الشكؿ 

 
 
 ب/ وثبة الحصان 

 كىى تؤدل بالارتقاء بقدـ كاليبكط عمى القدـ الاخرل مع ثنى الركبة أماماى  
 (ُْٕ)الشكؿ   
 
 
 



ُِِ 
 

 الوثبة المقصية جد / 
كىى تؤدل أيضان بالارتقاء بقدـ كاحده كاليبكط عمى القدـ الاخرل مع الرجميف أثناء 

 الطيراف كيراعى أرجحة الرجؿ الحره 
أكلان ثـ رجؿ الارتقاء كاليبكط مع الرجؿ الحره  كتؤدل أيضان برفع الزراعيف عاليان أك 

 ( ُٕٓجانبان الشكؿ )
 
 
 
 
 اٌضوعاْ  -3

 مى رجؿ كاحدهالدكراف ع
مف الكقكؼ الكضع اماما ترفع العقباف لمدكراف عمى المشطيف نصؼ دكره  –أ 

 (ُٕٔ)جيو الرجؿ الخمفيو( مع رفع الرجؿ الاماميو قميلا )الشكؿ 
 
 
 
 

 تؤدل حركة الدكراف مع حركات مختمفة لمذراعيف اثناء الدكراف 
ف جيو الرجؿ الخمفيو مف كضع الاقعاء اماما الدكراف نصؼ دكرة عمى المشطيف م

تككف الكتفاف كالراس عمكديو عمى الحكض مع ارجحة الذراعيف اسفؿ ثـ عمى 
 (ُٕٕالمشطيف مع رفع الذراعيف اماما )الشكؿ 

 
 
 
 
 



ُِّ 
 

 الدوران عمى رجل واحدة )بدون تحريك الرجل الحره(
الكقكؼ عمى رجؿ كاحده كالاخرل مرفكعو اماما بعمؿ نصؼ دكره عمى  - أ

العارضو مع عدـ خفض الرجؿ الاخرل المرفكعو كارجحو  الرجؿ التى عمى
 ( ُٖٕالذراعيف جانبا )الشكؿ 

 
 
 
 
 كيمكف عمؿ الدكراف السابؽ مع ثنى ركبو الرجؿ التى يؤدل عمييا الدكراف -ب

 الدكراف عمى رجؿ كاحدة )مع تحريؾ الرجؿ الحرة سكاء فتحا اك متقاطعان(
ارجحة الرجؿ الحره  ,اماما ممدكده الكقكؼ عمى احدل الرجميف كالرجؿ الحره-أ

خمفا لعمؿ نصؼ دكره بفتؿ الحكض جيو الرجؿ الحره ثـ ارجحتيا اماما مع رفع 
 ( ُٕٗالذراعيف جانبا )الشكؿ 

ارجحتيا اماما ثـ الدكراف  ,الكقكؼ عمى احدل الرجميف كالاخرل خمفا مرفكعو - ب
 مع التقاطع نصؼ دكره 

 
 
 
 

 اٌضدغجه الاِاُِه  -4

حركة الدحرجة الاماميو عمى عارضو التكازف عف الدحرجة اماميو عف  لا تختمؼ
الارض كثيرا بؿ ىى نفس الحركة ميكانيكيا الا اف الاختلاؼ ىنا فى كضع 

 .اليديف
 
 
  



ُِْ 
 

 النواحى الفنيو -2
 القسم التحضيرى   -أ

A مف كضع البركؾ المتكازل كامساؾ العارضة باليديف بالامساؾ المكاجو )الشكؿ
َُٖ ) 

 القسم الرئيسى  -ب
دفع العارضة بالرجميف مع ثنى الذراعيف كالركبتيف لمداخؿ بيف الذراعيف ككضع 

 المكحيف عمى عارضة التكازل 
عندئذ تتغير كضع اليديف بحيث تمسؾ العارضة مف اسفؿ كيضغط بالمرفقيف عمى 
جانبى الرأس كيظؿ الجسـ متماسكان ثـ تدكر اللاعبة حكؿ محكرىا العرضى حتى 

 َُٖالى كضع الجمكس عمى القدميف )الشكؿ dcb(ؿ الى كضع التككر ثـ تص
 القسم النيائى  -جد 

 (َُٖتدفع اللاعبة الجذع للاماـ مع مد الذراعيف اماما لمتكازف )الشكؿ 
 
 
 
 ( اٌشطىاخ اٌتؼٍُُّه 2)

 تؤدل الدحرجة عمى الارض  –أ 
 تؤدل الدحرجة فكؽ صندكقيف بالطكؿ -ب
 فكؽ المقعد السكيدل )المسطبو(تؤدل الدحرجة  -جػ
ة ثـ بدكف مساعدة مع التدرج تؤدل الدحرجة فكؽ عارضة التكازف مع المساعد –د 
 ارتفاع العارضوفى 

 ( الاسطاء اٌشائؼه3)

 عدـ ثنى الرأس عمى الصدر  -أ
 أل اختلاؼ قكه الدفع باليديف  ,الدحرجة عمى احدل جانبى الجسـ -ب
 عدـ تغيير المسكو  -جػ
 مرفقاف بعيداف عف الرأس كغير ملاصقيف للاذنيف ال -د
 ( اطلاح الاسطاء 4)



ُِٓ 
 

 أداء الحركة عمى المقعد السكيدل  -أ
أداء الحركة عمى عارضة التكازف بمساعدة لاعبيف تقفاف عمى جانبى  -ب

 العارضة كتمسكاف اللاعبة مف الفخذيف 
 ( طغق الاؿٕاص واٌّـاػضج 5)

عارضو كتمسؾ اللاعبة مف كسطيا لمساعدتيا تقؼ المسندة عمى احدل جانبيف ال
 عمى الدكراف كعدـ سقكطيا مف الجانبيف 

كتزداد الصعكبة فى ىذه الحركة عند ادائيا مف بدايات كنيايات مختمفو كمتنكعو 
 كما ياتى:

كقكؼ مقاطع الدحرجة الاماميو  –الميزاف  –الطعف  –مف بدايات مثؿ: البركؾ 
 ة خمفيو.جمكس رككب مع ارجح –الطائرة 

نصؼ  -الكقكؼ  –ميزاف منخفض  –كتنتيى الى: جمك الرككب نصؼ البركؾ 
  قرفصاء. 

 أّ٘اع الأخٖضح اىَغبػذح فٜ رؼيٌٞ اىدَجبص ٗاعزخذاٍٖب:

 أجيزة الجمباز القانكنية )منخفض(: - أ
يسػػتغؿ إمكانيػػة خفػػض ارتفػػاع أجيػػزة الجمبػػاز القانكنيػػة عنػػد تعمػػيـ ميػػارات جديػػدة  -

 أك صعبة.
د خفػػض أجيػػزة الجمبػػاز القانكنيػػة فػػي شػػعكر المػػتعمـ بالثقػػة كالأمػػاف نتيجػػة يسػػاع -

 اقترابو مف خط عمؿ الجاذبية الأرضية.
 أجيزة الجمباز المعدلة: -ب

يػػػػػتـ تعػػػػػديؿ أجيػػػػػزة الجمبػػػػػاز كتصػػػػػنيعيا لػػػػػتلائـ الأغػػػػػراض التعميميػػػػػة لػػػػػبعض  
 الميارات كمف أىـ الأجيزة المعدلة ما يمي:

ـ بغػػػػرض تبسػػػػيط كتػػػػدرج خطػػػػكات تعمػػػػيـ بعػػػػض الصػػػػندكؽ المقسػػػػـ: كيسػػػػتخد -1
 القفزات أك الميارات عمى أجيزة الجمباز المختمفة، كما يستخدـ في جمباز المكانع.

الميػػر: كيسػػػتخدـ بغػػرض التػػػدرج فػػػي تعمػػيـ بعػػػض القفػػػزات، كمػػا يسػػػتخدـ فػػػي  -2
 جمباز المكانع، كىك الأكثر شيكعان في المدارس. 

 ّثاػ واؿتشضاِاتها:أٔىاع الأصواخ اٌّـاػضج فٍ تؼٍُُ اٌج

 تتعدد الأدكات المساعدة في تعميـ الجمباز منيا:
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حبػػػػػاؿ تسػػػػػمؽ: )عمكديػػػػػة كأفقيػػػػػة كمائمػػػػػة( تسػػػػػتخدـ بغػػػػػرض تنميػػػػػة تحمػػػػػؿ قػػػػػكة  -1
 الذراعيف كالحزاـ الكتفي.

المقاعػد السػكيدية: تسػػتخدـ بغػرض المسػػاعدة فػي أداء بعػػض الميػارات كأيضػػان  -2
 في جمباز المكانع.بغرض تنمية الرجميف كما يمكف استغلاليا 

الكرة الطبية: تستخدـ بغرض تنمية القكة كمػا يمكػف اسػتغلاليا كمػانع أك ىػدؼ  -3
 يجتازه اللاعب أثناء أداءه لبعض القفزات.

الترامبكليف: يستخدـ بغرض إعطاء الإحسػاس الحركػي للاعػب فػي أثنػاء أدائػو  -4
 لميارات اليكاء.

 عقؿ الحائط مقاييس القسـ الكاحد. -5

)جيػػاز العقمػػة( يسػػتخدـ بغػػرض تنميػػة القػػدرة كالمسػػاعدة فػػي  جيػػاز كثػػب عػػاؿ: -6
 أداء بعض الميارات.

عصػػى: تسػػتخدـ بغػػرض تنميػػة المركنػػة خاصػػة مفصػػمي الكتفػػيف كتسػػتغؿ فػػي  -7
أداء بعػض الميػارات عمػػى الأجيػزة كمؤشػػر للارتقػاء الػذم ينبغػػي أف يصػؿ اللاعػػب 

 إليو.

سػػػاعدة فػػػي التػػػدريب حبػػػاؿ مطػػػاط: تسػػػتخدـ بغػػػرض تنميػػػة القػػػكة كالمركنػػػة كالم -8
عمى أداء بعض الميارات كخاصة عمى جيػاز الحمػؽ مثػؿ التعمػؽ الصػميبي كينبغػي 
أف يكػػػكف التػػػدريب بحبػػػاؿ المطػػػاط ىػػػك الاسػػػتمرار فػػػي كضػػػع الانقبػػػاض الايزكتػػػكني 

 لمدة مف الزمف.

المراتػػػب كالحفػػػر: )رمػػػؿ أك أسػػػفنج( تسػػػتخدـ المراتػػػب أك الحفػػػر بغػػػرض تػػػكفير  -9
للاعبػػػػيف خاصػػػػة فػػػػي أثنػػػػاء اليبػػػػكط مػػػػف أجيػػػػزة الجمبػػػػاز فرصػػػػة الأمػػػػف كالسػػػػلامة 

حصػػػاف قفػػػز( ينبغػػػي أف تكػػػكف الحفػػػر بعمػػػؽ  -متػػػكازييف -حمػػػؽ -المرتفعػػػة )عقمػػػة
مناسػػػػػب، كتسػػػػػتخدـ الحفػػػػػر الرمميػػػػػة فػػػػػي الملاعػػػػػب المفتكحػػػػػة أمػػػػػا الحفػػػػػر المممػػػػػكءة 

 بالأسفنج فتستخدـ بالملاعب المغمقة )صالات التدريب(.

دـ بغػػػرض تنميػػػة القػػػكة كمػػػا تسػػػتغؿ فػػػي التػػػدريب أثقػػاؿ بأحجػػػاـ مختمفػػػة: تسػػػتخ -11
 عمى أداء بعض الميارات كذلؾ بربط الثقؿ بالقدميف.
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حػػزاـ الأمػػاف اليػػدكم: يسػػتخدـ بغػػرض التػػدريب عمػػى بعػػض الميػػارات الصػػعبة  -11
 أك الجديدة.   

 ٍ٘اصفبد ٍٗقبٝٞظ أخٖضح ىيدَجبص ىيجِْٞ 

 اٌؼمٍح:  -1

متر. مثبتو َْ.ِمـ كطكليا ِٖىا العارضة مف الصمب المعقكؿ المستدير كقطر 
بعاد الشدادات الصمب الساندة َٓ.ِعمى قائميف ارتفاعيما عف الأرض  متر كا 

 متر. َٓ.ٓ×ْلمقائميف كالمثبتة في الأرض ىي عمى مسافة 
 اٌّتىاػَُٓ:  -2 

العارضتيف مف الخشب عمى شكؿ بيضاكم مدبب خفيؼ مف أسفؿ كقطره        
متر مف الأرض كطكؿ َٕ.ُـ كارتفاع العارضتيف مُْمـ كالأسفؿ ُٓالعمكدم 

سـ كالمسافة ِْ:ْٖمتركالمسافة بيف العارضتيف تتراكح ما بيف َّ.ّكؿ عارضو 
متر. ىذه القكائـ قابمة للارتفاع َّ.ِبيف القائميف الحاممتيف لكؿ عارضة 

سـ عمى الأكثر كما يجب أف َُكالانخفاض.ارتفاع القاعدة الخشبية أك الحديدية 
 تكجد أرضية بيف القكاعد. لا 

 دظاْ اٌذٍك:  -3 

متر َُ.ُسـ كارتفاع سطحو عف الأرض ّٓمتر كعرضو َٔ.ُطكلو        
سـ كارتفاع ْٓ-َْتكجد بو حمقتيف مثبتتيف في جزئو الأكسط كالمسافة بينيـ مف 

سـ كمصنكعة ّْسـ كقطر القبضة ِٖسـ كطكليا ُِالحمؽ مف ظير الحصاف 
مـ لمسافة ِخفيؼ بما يعادؿ تيا تقريبان مستقيمة كبيا تقكس مف الخشب الناعـ كقم

 مـ. ٔ
 
 اٌذٍــك:  -4 

متر كارتفاعو عف سطح َٖ.ِككبرم مف الحديد المسافة بيف قائميف        
متر تبدلي مف الكسط حبلاف أك سمكاف مف الصمب قطرىا مف َّ.ٓالأرض 

مـ ّٓسـ كعرضوَٕمـ كمثبت في نياية كؿ حبؿ سمؾ سير مف الجمد طكلو ٓ:ٔ
مـ كفي نياية كؿ سمؾ أك حبؿ يعمؽ حمقو مف الخشب المصقكؿ قطره مف ْكسمؾ
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سـ كارتفاع الحمقتيف عف َٓمـ كالمسافة بيف الحمقتيف ِٖسـ كسمكو ُٖالداخؿ 
 متر. َٓ.ِالأرض 
يعمؽ الحبلاف أك السمكاف في كسط الككبرم بخطاطيؼ )رلماف بمى( لعدـ        

ركة عمى أف يمكننا ارتفاعيما كانخفاضيما عند الحاجة كيثبت التكائيما عند الح
 الككبرم بشدادات مف الصمب. 

 دظاْ اٌمفؼ:  -5  

متر مقسـ َٔ.ُمتر كطكلو ّٓ.ُارتفاع سطح الحصاف عف الأرض        
 أجزاءه كالآتي: 

سـ ُِسـ كارتفاعو مف الأماـ َٔسـ كعرضو َُِسمـ الحصاف طكلو        
قطعة مف الكاكتشكؾ منعا مف الزحمقة كيككف لينان عند  كيثبت عمى سطحو

 الارتقاء. 
 اٌذغواخ الأعضُح:  -6 

متر محدده بكضكح بخطكط ظاىره عمى ُِ×ُِتحدد بمربع مساحتو        
متر مغطاة ببساط مف ُْخُْأرضية مستكية لا تقؿ مساحتيا بأم حاؿ عف 
اء الطمؽ فيجب أف تكفر الييئة المباد أك ما يشابيو. إذا أقيمت المسابقة في اليك 

 المنظمة للاعبيف الأمف كالسلامة.
كالآف سكؼ نستعرض أجيزة الجمباز الفني لمرجاؿ مع الترتيب لمعناصر البدنية  

المشتركة في الميارات... كأيضا بعض الميارات التي يقكـ بيا اللاعب عمى 
 الجياز.
ـ محاط ُِ x  ـ ُِويؤدم اللاعب حركاتو عمى بساط ارضي مساحت         
ـ للأماف بدكف مصاحبة مكسيقى ككذلؾ تحتكم عمى حركات  x ِ ِب مربع

مربكطة مثؿ الشقمبات اليكائية الأمامية كالخمفية كالجانبية، الكقكؼ عمى اليديف، 
حركات المؼ حكؿ المحكر الطكلي مع حركات تعبيرية جمالية كيجب أف تنفذ ىذه 

 َٕكامؿ مساحة البساط بفترة زمنية لا تزيد عف الحركات )الجممة الحركية( عمى 
 ثانية
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 ٍ٘اصفبد صبلاد اىدَجبص اىحذٝثخ:

تتحػػدد صػػلاحية اسػػتداـ صػػالة التػػدريب الحديثػػة لرياضػػة جمبػػاز الأجيػػزة مػػف خػػلاؿ 
 العكامؿ الآتية:

 التيكية: -* التدفئة
 (.ِْ( حتى )ِِدرجة الحرارة المضبكطة آليا ) -
 مف الغبار كالركائح. يككف اليكاء المسحكب خاؿ -
 تسخيف أرضية الصالة للاحتفاظ بدؼء الأقداـ. -

 * الإضاءة:
 إضاءة غير مبيرة لمبصر. -
 كتزكد النكافذ الجنكبية "بتجييزات حجب الشمس". -
 كتشغؿ الإضاءة الصناعية تدريجيان، كإضاءة إضافية لضكء النيار. -

 * الأعع اٌّغٔح:

ي كػػػؿ نقطػػػة بالقػػػدر نفسػػػو، إلا أف الأرض لا يجػػػب أف "تيتػػػز" الأرض المرنػػػة فػػػ -
 تصؿ إلى حد المطاطية.

 * ِىاْ الأجهؼج:

 %( مف مساحة الصالة.ٓتبمغ مساحة الأجيزة ) -
 * غغفح سٍغ اٌّلاتؾ.

 يجب تزكيد الصالة بغرفتيف لخمع الملابس عمى الأقؿ. -
 تتخذ الإجراءات المناسبة لمنع اتساخ الصالة بأتربة الشارع. -
 دكاليب للأفراد بحيث تككف آمنة كمجيزة لتسمح بالتيكية. تخصيص -
 يجب تيكية ملابس التدريب بتعميقيا كتأمينيا ضد المصكص. -
 

 * الأِاوٓ اٌظذُح:

 يحتاج الأمر إلى غرفتيف لمتنظيؼ كالاستحماـ عمى الأقؿ.  -
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 : ماراثكف الجمباز اسم المعبة
   : اداء بعض الحركات فى الجمبازىدف المعبة
 لاعب  ُٔ: اللاعبون
 مقعد سكيدم  –عقؿ حائط  –حصاف قفز  –: مراتب الادوات

 َْ×  َْ: مساحة الممعب
: تكضػػع ادكات الجمبػػاز بترتيػػب معػػيف كيشػػترؾ فريقػػاف متسػػاكياف فػػى وصددف المعبددة

 العدد يقكـ الفريؽ الاكؿ بعد اشارة المدرس باجتياز الحكاجز منفذا الكاجبات التالية: 
  جانبية )عجمة(اداء شقمبة 
  المركب مف تحت الحصاف 

  المشي عمى مقعد سكيدم 

  الكثب مف عمي حصاف القفز 

  تسمؽ عقؿ الحائط كالكصكؿ الى العقمة الاخيرة كالقفز عمى مرتبو 

  الشقمبة الامامية مرتبف 

ينطمػؽ كػػؿ لاعػػب تػػالي الػػى جيػػاز الجمبػاز الاكؿ عنػػدما يكػػكف اللاعػػب الػػذم سػػبقو 
 ز الثاني، يتبارم الفريقاف بالتناكب قد انتقؿ الى الجيا

 :القواعد
  تحتسب ثانيتاف مف الكقت لقاء كؿ خطا عند تأدية التمريف 
  يقكـ الفريؽ الخاسر برفع الاجيزة مف الممعب 

 :احتساب النتيجة
 يسجؿ كقت كؿ فريؽ مف انطلاؽ اكؿ لاعب كيفكز الفريؽ الذم سجؿ اقؿ زمف 

 فز : سباؽ التتابع مع القاسم المعبة
 : تعميـ القفز عمى الحصاف ىدف المعبة
 لاعب  َِ: اللاعبون

 ّٔاطج اٌؼاب تّهُضَح ٌتؼٍُُ ِهاعاخ اٌجّثاػ
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   َْ×  َِ: مساحة الممعب
 :وصف المعبة

ـ  عػف  َُيقسـ اللاعبكف الى فريقيف يقػؼ اللاعػب الاكؿ مػف كػؿ فريػؽ عمػى بعػد 
فريقػػػػو ياخػػػػذ كضػػػػع ميػػػػؿ الجػػػػذع امامػػػػا كاليػػػػديف مسػػػػتنديف عمػػػػى الػػػػركبتيف، كباشػػػػارة 

الثػػاني فػػى الفريػػؽ مػػع فػػرد الػػرجميف كفتحيمػػا كالاسػػتناد  المػػدرس يقفػػز عميػػو اللاعػػب
بيديػػػو عمػػػى ظيػػػر اللاعػػػب الاكؿ ثػػػـ يشػػػغؿ مكانػػػو فػػػى القػػػاطرة امػػػا اللاعػػػب الاكؿ 
فيجرم الػى اخػر القػاطرة، كيجػرم المعػب ام اف كػؿ لاعػب يقػكـ بالتنػاكب بػالقفز ثػـ 

 يقكـ بدكر الحصاف 
 :القواعد

  تر عف اللاعب الذم تـ القفز مف م ْيجب اف يقؼ اللاعب الذل قفز مسافة
 فكقو 

  اذا مر اللاعب بدكر قفز يعتبر خطا 
 :احتساب النتيجة

 يفكز الفريؽ الذل انيي السباؽ اكلا كلـ يرتكب ام خطا

 : المطاردة مع الكثب عمى حصاف القفز اسم المعبة
 :تعميـ القفز عمى الحصاف ىدف المعبة
 لاعب ُٔ: اللاعبون
 : حصاف قفز الادوات

 
 متر َُ×  َُ: مساحة الممعب
 :  وصف المعبة

يقسـ اللاعبكف الػى فػريقيف كيجمػس الفػريقيف عمػى يمػيف كيسػار حصػاف القفػزف يقػؼ 
لاعباف مف الفريقيف احدىما بمكاجية اليميف كالاخػر بمكاجيػة اليسػار لحصػاف القفػز 
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مػػػػع اشػػػػارة المػػػػدرس بقفػػػػز اللاعبػػػػاف عم الحصػػػػاف بعػػػػد ثنػػػػي الارجػػػػؿ كىمػػػػا يلاحقػػػػاف 
ضػػيما الػػبعض كيكاصػػلاف القفػػز الػػى اف يممػػس احػػدىما الاخػػر ثػػـ يػػدؤم التمػػريف بع

 الزكج الثاني مف اللاعبيف 
 :القواعد

 يجب الا تممس القدماف اثناء الكثب حصاف القفز 
 : يفكز الفريؽ الذم جمع اكبر عدد مف النقاطاحتساب النتيجة

 : ابتكر بنفسؾ اسم المعبة
 از :اداء ميارات الجمبىدف المعبة
 لاعبيف  ُْ: اللاعبون
 : بساط لمجمباز اك مراتب الادوات

 متر  َُ×  َُ: مساحة الممعب
 دقائؽ  ٔ: ٓ:  الزمن

 :  وصف المعبة
يقسػػـ اللاعبػػكف الػػي فػػريقيف كيصػػطؼ اللاعبػػكف فػػى منتصػػؼ الممعػػب عمػػى جيتػػيف 
مختمفتيف كيحدد لكؿ لاعػب رقػـ، ينػادم المػدرس عمػى ام رقػـ كعمػي اللاعػب الػذل 

ادم عمػػػى رقمػػػو اف يػػػذىب بسػػػرعة الػػػى كسػػػط الممعػػػب كاف يقػػػكـ بػػػثلاث حركػػػات ينػػػ
حركػػػات جديػػػدة لا تشػػػبو  ّمختمفػػػة ثػػػـ يسػػػتدعي لاعػػػب مػػػف الفريػػػؽ الاخػػػر كيػػػؤدم 

 السابقة 
 :القواعد

عمػػػى اللاعبػػػيف فػػػى كػػػؿ فريػػػؽ عػػػدـ تكػػػرار نفػػػس الحركػػػات كاذا حػػػدث ذلػػػؾ تحسػػػب 
 مخالفة عمى الفريؽ 
 ؽ الذل حصؿ عمى اقؿ عدد مف المخالفات: يفكز الفرياحتساب النتيجة

 : التسمؽ المتتابع اسم المعبة
 : اتمييد لتعميـ التسمؽ فى الجمباز ىدف المعبة
فػرؽ متسػاكية فػى العػدد كالمياقػة البدنيػة لزيػادة  ْتمميػذ مقسػميف الػى  َِ: اللاعبون
 التنافس 
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 الصالة المكان: 
ارتفاعيػػػا متػػػر تكضػػػع عمػػػى عارضػػػة تػػػكازف  –مراتػػػب  ْ –عقػػػؿ حػػػائط  ْ: الادوات
 ـ مف العقؿ  َُبعد 

 :وصف المعبة
يقػػػؼ كػػػؿ فريػػػؽ كاحػػػدا كراء الاخػػػر كالفاصػػػؿ بػػػيف القػػػاطرات خطػػػكتيف كيرسػػػـ امػػػاـ 

 اللاعبيف خط البداية كتكضع المراتب اسفؿ عقؿ الحائط 
عنػػػد سػػػماع اشػػػارة البػػػدء يجػػػرم اللاعبػػػكف الاكائػػػؿ فػػػى فػػػرقيـ الػػػى عارضػػػة التػػػكازف 

كف الػػػى عقػػػػؿ الحػػػائط كيتسػػػػمقكنيا كيممسػػػكف بايػػػػدييـ العقمػػػة العميػػػػا كيعبركنيػػػا كيجػػػػر 
كينزكلػػكف بػػلا قفػػز كيعبػػركف عارضػػة التػػكازف كيجػػركف نحػػك فػػرقيـ كيممسػػكف بايػػدىـ 
الػػزملاء التػػالييف ليػػـ كيقػػؼ اللاعػػب العائػػد فػػى اخػػر طػػابكره كيسػػتمر المعػػب الػػى اف 

خطػػكة الػػى الامػػاـ لكػػي  يػػاتي دكر اللاعبػػيف الػػذيف بػػدأكه كيتقػػدـ الطػػابكر كمػػو نصػػؼ
يقػػؼ اللاعػػب التػػالي عنػػد خػػط البدايػػة كيفػػكز الفريػػؽ الػػذل ينيػػي المعػػب قبػػؿ الفػػرؽ 

 الاخرم. 
 :القواعد

  يممػػس اللاعػػب العائػػد بيػػده اليمنػػي اليػػد اليسػػرم الممػػدكدة للاعػػب التػػالي كيمػػر
 بالطابكر عف يساره كيقؼ فى اخره 

 كالا تحسب مخالفة  عند تسمؽ عقؿ الحائط لمس العقمة العميا باليد 

  يجب عبكر عارضة التكازف كعدـ الجرم مف حكليا كالا تسجؿ مخالفة 

  تؤخػػذ المخالفػػات بعػػيف الاعتبػػار عنػػد اسػػتخلاص النتػػائج كيخسػػر الفريػػؽ الػػذم
 انيي المعب قبؿ الفرؽ الاخرم كلكف سجمت ضده مخالفات اكثر 

 ؽ الاخرم: يفكز الفريؽ الذل ينيي المعب قبؿ الفرياحتساب النتيجة

 : الككبرم كالنفؽاسم المعبة
 : التمييد لتعميـ الككبرم فى الجمباز ىدف المعبة
 تمميذ مقمسيف الى فريقيف متساكييف  َِ: اللاعبون
 الممعب   المكان:
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ـ  ٓ.ُـ قطػػػر كػػػؿ منيمػػػا  َُ، ٓ: ترسػػػـ دائرتػػػاف عمػػػى الارض عمػػػى بعػػػد الادوات
 مف خط البداية 

 
ريقيف عنػػد خػػط البدايػػة عمػػى شػػكؿ طػػابكريف يجػػرم : يقػػؼ لاعبػػك الفػػوصددف المعبددة

اللاعبػػيف الاكلػػيف فػػى كػػؿ فريػػؽ بعػػد الاشػػارة الػػى الامػػاـ كبعػػد اف يصػػلا الػػى الػػدائرة 
الاكلػي يعمػػلاف كػػكبرم بػػالتقكس ثػػـ ينطمػػؽ اللاعبػاف التػػاليف كيجػػراف زحفػػا مػػف تحػػت 

ع كبعػػد الكػػكبرم كيجريػػاف الػػى الػػدائرة الثانيػػة حيػػث يقفػػاف فػػى كضػػع كقػػكؼ عمػػى اربػػ
ذلػػؾ يجػػرم اللاعبػػاف الاكلػػيف الػػى الػػدائرة البعيػػدة كيجػػراف زحفػػا مػػف تحػػت النفػػؽ ثػػـ 
يجػػػرم كػػػلا الػػػزكجيف بعػػػد اف يمسػػػؾ اللاعبػػػكف ايػػػدم بعضػػػيـ بعضػػػا الػػػى فريقيمػػػا 
كعندما يعبر الزكج خط البداية ينطمؽ الى الامػاـ اللاعػب الثالػث فػى الفريػؽ فػالرابع 

 بكر اما العائدكف فيقفكف فى اخر الطا
عبػكف : عندما يصبح الزكج الذم بدا المعب فى المقدمة مف جديد يتبادؿ اللاالقواعد

ينبغػي المعػب عنػدما يصػبح الثنػائي الػذل بػدا المعػب فػػى  النفػؽ( -الادكار )الكػكبرم 
 المقدمة مف جديد
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 قاوون الجمباز )للبىيه(

 -اىقبُّ٘:

ْٝبد اىدَجبص ٗاىٚ رَْٞخ فٌٖ ٗقذساد ٖٝذف لإٝدبد ٍدَ٘ػخ ٍِ اىق٘اػذ اىَ٘ضؼٞخ اىَ٘حذح ىزَش

اىحنبً ٗمزاك حزف اىلاػجِٞ ٗاىَذسثِٞ َّٗ٘ ٗرط٘س ىؼجخ اىدَجبص ٝدت ػيٚ اىحنبً الاىزضاً ثٖزٓ 

 اىق٘اػذ أٛ اّحشاف أٗ اسرذاد رغزخذً ٕزٓ اىق٘اػذ فٜ اىجط٘لاد اىذٗىٞخ ٗاىَجبسٝبد اىقٍ٘ٞخ ىلارحبداد 

 -ٕٞئخ اىزحنٌٞ:

 ٛ ٍغبثقخ ٍِ خَغخ حنبً سيٞظ ٗأسثؼخ حنبً ٗيٞفخ ٕٞئخ اىزحنٌٞ رزنُ٘ ٕٞئخ اىزحنٌٞ لأ

 سيٞظ اىحنبً:  –أٗلا  

 ٍغئ٘ه ٍغئ٘ىٞخ ربٍخ ػِ رْظٌٞ ػَو ٍدَ٘ػخ اىحنبً اىزٜ رؼَو ٍؼٔ -1

 رقٌٞ مو رَشِٝ ٗفقب ىيقبُّ٘ ثبلإششاف ػيٚ اىحنبً الأسثؼخ  -2

 ٝقً٘ ثَطبىجخ الاخزلاف فٜ اىذسخخ ٗفقب ىيقبُّ٘  -3

 ٍغئ٘ه ػِ حغِ عٞش ّٗظبً اىيؼت  -4

 إػطبء إشبسح ثذء اىحشمخ ػيٚ اىدٖبص  -5

 اىحنبً:  –ثبّٞب 

 ٍطي٘ة اى٘ػٜ اىنبفٜ ثذقبيق اىقبُّ٘ ٗاىزؼيَٞبد اىَ٘ضؼٞخ -1

 ىٌٖ صف الاشزشاك فٜ دٗساد اىحنبً الاخزَبػبد اىَقشس ػقذٕب -2

 قشاءح اىقبُّ٘ قجو اىزحنٌٞ -3

 ق٘اػذ اىزحنٌٞ 

 دسخبد ٗاىذسخخ اىْٖبيٞخ ٕٜ ٍز٘عظ اىذسخزِٞ اىَ٘عطِٞ ىيحنبً الأسثؼخ  11ىَؼطبح ٍِ اىذسخخ ا -1

إىٚ  6,6ثبىْغجخ ىيذسخخ ٍِ  1,1اىخلاف فٜ اىْقبط ثِٞ اىذسخزِٞ اىَز٘عطزِٞ ٝدت ألا ٝنُ٘ أمثش  -2

11  

v   1,2  ٍِ 6,55إىٚ  6,1ثبىْغجخ ىيذسخخ  

v   1,3  ٍِ 8,65إىٚ  8ثبىْغجخ ىيذسخخ  

v   1,5  ٍِ 5,65إىٚ  6,5ثبىْغجخ ىيذسخخ  

v   1,8  ٍِ 6,45إىٚ  4ثبىْغجخ ىيذسخخ  

 ٍلاثظ اىَزغبثقِٞ: 

 ٝشرذٛ اىَزغبثق ثبىْغجخ ىلأخٖضح:-1
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 اىحيق ( الأرٜ:ـ –اىَز٘اصِٝ –اىحيق –اىحصبُ –)اىحيق  

 ثْطيُ٘ ط٘ٝو ٍضٗد ثدٞ٘ة أٗ خ٘سة ٗحزاء خَجبص أٗ خ٘سة فقظ 

  -ٗحصبُ اىقفض( الأرٜ:–ىْغجخ ىلأخٖضح )الأسضٜ ٝشرذٛ اىَزغبثق ثب -2

ثْطيُ٘ ط٘ٝو ٗحزاء خَجبص ٗششاة أٗ ششاة فقظ ثذُٗ حزاء أٗ ثْطيُ٘ قصٞش ٗحزاء أٗ ثذُٗ 

ثْطيُ٘ ط٘ٝو أٗ قصٞش ٕٗزا ٍزشٗك ىيفشٝق ثو ٝدت أُ ٝنُ٘ ٍ٘حذ ٗإرا يٖش اىفشٝق ثغٞش رىل ٍزغٞش 

       اىْقطخ ٍِ مو لاػت ٍِ 1,3عي٘مب غٞش سٝبضٜ ْٗٝظش اىفشٝق ٗٝخصٌ 

 -ٍغبػذح اىلاػت:

 -*ٍغَ٘ذ ثَغبػذح ٗاحذح ثبىز٘اخذ ٍغ اىلاػت فٜ الأخٖضح الأرٜ:

 حصبُ اىقفض . -اىحيق -اىَز٘اصِٝ -اىؼيق

 ػيَب ثأُ اىَغبػذح اىزٜ رغبٌٕ فٜ ّدبذ خضء ٍِ اىزَشِٝ ٝزشرت ػيٖٞب اىجغٞظ دسخٔ. 

 1.3فئُ ػٞش ٍغَ٘ذ ثبىَغبػذح ٗإلا خصٌ ٍِ اىلاػت  أٍب ثبىْغجخ ىحصبُ اىحيق ٗاىحشمبد الأسضٞخ

 ٍِ اىذسخخ 

 ( 1,3_ 1,1)             ٍَْ٘ع اىزحذس ٍغ اىلاػت أثْبء رأدٝخ اىحشمخ إلا خصٌ ٍْٔ ٍبثِٞ  

 ٍغَ٘ذ ثَغبػذح اىلاػت ثبىزؼيق ػيٚ خٖبصٛ اىؼيق ٗاىحيق 

 -رحنٌٞ اىحشمبد أٗ اىزَشِٝ:

 -سٝخ طجقب ىيَغز٘ٙ اىزٛ ٝيؼت فٞٔ اىَزغبثق ٗاىَغز٘ٝبد مبلأرٜ:ْٕبك رَشْٝبد إخجبسٝخ أخشٙ اخزٞب

 عْخ ْٕٗب إخجبسٛ فقظ ػيٚ الأرٜ  12اىْبشئِٞ رحذ -1

 ٍز٘اصٝبُ ( -اىزؼيق -حيق -حصبُ اىقفض -)أسضٜ

 عْخ ْٕٗب إخجبسٛ ػيٚ الأخٖضح ٗأخزٞبسٙ ػيٚ خٖبص اىؼيق الأسضٜ  15اىذسخخ اىثبىثخ رحذ -2

 عْخ ْٕٗب إخجبسٛ اخزٞبسٛ ػيٚ الأخٖضح اىغزخ  18 اىذسخخ اىثبّٞخ رحذ-3

 عْخ ْٕٗب إخجبسٛ ٗاخزٞبسٛ ػيٚ الأخٖضح اىغزخ  21اىذسخخ الأٗىٚ رحذ -4

 اىفشٝق اىذٗىٜ ْٕٗب اخزٞبسٛ ػيٚ الأخٖضح اىغزخ  -5

   )ثط٘ىخ اىؼبىٌ(

صؼ٘ثخ مو ٍِ قغٌ الإرحبد اىذٗىٜ حشمبد اىدَجبص ػيٚ الأخٖضح ميٖب إىٚ ثلاس ٍغز٘ٝبد حغت دسخخ 

 قفض اىَغز٘ٙ اىذٗىٜ)ج( ٗاىَز٘عظ )ة( ٗالأٗىٚ )ا( 

 ٍثلا اىلاػت اىذٗىٜ ٗاىذسخخ الأٗىٚ ٍطي٘ة ٍِ فٜ اىحشمبد الاخزٞبسٝخ اٟرٞخ 

 ٍغز٘ٙ )ج(12ٍغز٘ٙ )ة(  24ٍغز٘ٙ )ا( -6
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 ٗرقو دسخخ اىلاػت طجقب ىيْقص اىغبثق 

 -رقٌٞ اىحشمبد الاخزٞبسٝخ:

 -ٝقً٘ ػيٚ ثلاس أعظ:

 ٕٜٗ دسخبد اىصؼ٘ثخ ىيحشمبد ثبىْغجخ ىيَغز٘ٝبد اىَطبىت ثٖب اىلاػت        صؼ٘ثخ:اى-1

 رنِ٘ٝ اىزَشْٝبد ٗطشٝقخ رشمٞجٖب           اىشاثظ:-2

 رْفٞز اىزَشْٝبد ٗأدايٖب           :الأداء:3

 ٕزا ثبىْغجخ ىلأخٖضح اٟرٞخ

 اىؼيق (-الأسضٜ _اىحيق_حصبُ اىحيق-  )اىَز٘اصِٝ

 1,61اىنيٞخ  اىشثظ قَٞخ1

 5,11الأداء قَٞخ اىنيٞخ -3

 -اىقفض ػيٚ اىحصبُ:

 ٝ٘ضغ اىحصبُ ثبىط٘ه ٗاىَغبفخ ثِٞ اىحصبُ ٗاىغيٌ ٍزشٗمخ ىلاػت -1

 ٝدت أُ رؤدٙ اىقفضاد ميٖب ثبلاسرنبص ػيٚ ٝذ ٗاحذٓ أٗ الاثْزِٞ -2

 ٍزش فٖٞب اىغيٌ  31ٝدت ألا رضٝذ ٍغبفخ الاقزشاة ػِ  -3

 أداء اىقفضح ٍشرِٞ ٍززبىٞزِٞ ٗرحغت اىذسخخ الأحغِ اىلاػت ىٔ اىحق فٜ -4

      ٝدت ألا رؤدٙ اىقفضح الإخجبسٝخ ػيٚ أّٖب قفضح اخزٞبسٝخ-5

 رقٌٞ قفضاد اىحصبُ 

 رْقغٌ إىٚ أسثؼخ ػ٘اٍو ٍغزقيخ مَب ٝيٜ 

 صؼ٘ثخ اىقفضح الاخزٞبسٝخ أٗ أداء اىقفضح الإخجبسٝخ  -1

 الاسرنبص ػيٚ ٝذ أٗ الاثِْٞ  -2

 بع اىدغٌ ٍِ ٗخٖخ اىْظش اىفْٞخ قجو اىطٞشاُ أٗض -3

 اىشنو ٍِ أداء اىقفضح  -4

 أحنبً ػبٍخ فٜ رقٌٞ اىقفضاد ػيٚ حصبُ اىقفض 

ىلأعجبة ػَيٞخ فئُ اىقفضح اىزبىٞخ مو اىخصٍ٘بد فٖٞب ػذا اىصؼ٘ثخ ٍشاحو اىقفض اسرنبص ٝذ أٗ ميٖٞب 

اىخيف ثذسخخ مجٞشح فٜ اىقفضح اىطبيشح أٗ دسخخ فٜ الاّحْبء الأٍبٍٜ أٗ  1إىٚ  1 فئُ ىيق٘اػذ ٍِ 

 دسخخ  1,5إىٚ  1,1 اىزقيٞذ ػيٚ اىٞذِٝ ثخصٌ 
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 دسخخ  1,5إىٚ 1,1إرا ّضه اىلاػت ػيٚ الأسض ٗىٌ رخز اىَح٘س اىط٘ىٜ ىيحصبُ فٞخصٌ ٍِ -3

 دسخخ 1,1ىَظ اىَْطقخ اىثبّٞخ ٍِ اىخيف أٗ الأٍبً فٞخصٌ -4

 دسخخ 2,1ٗىَظ اىَْطقخ اىَز٘عطخ فٞخصٌ 

ٗفٜ حبلاد اىدي٘ط أٗ  1,5 -1,2ىَظ يٖش اىحصبُ ثأٛ خضء ٍِ أخضاء اىدغٌ فٞخصٌ ٍِ -5

 اىشق٘د 

 إىٚ دسخخ  1,6فٞخصٌ ٍِ 

 دسخخ 1إىٚ 1,1إّشبء اىزساػبُ فٜ أٗ ػيٚ اىٞذِٝ فٞخصٌ ٍِ  -5

 إىٚ دسخخ 1,1اىغبقظ اىَحْٞبُ فٜ اىقفضح اىطبيشح فٞخصٌ ٍِ -8

     ثْفظ اىطشٝق اىزٜ رحنٌ ثٖب اىحشمخ ػيٚ اىدٖبصأخطبء اى٘ق٘ف ثؼذ اىقفض رحنٌ -6
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  16 المادة
 الأرضية التمارين وصف

 
 جمبازية بتماريف مصحكبة بيمكانية حركات مف الأرضي التمريف يتككف
 ك اليديف عمى الكقكؼ ك المركنة ك التكازف ك القكة حركات مثؿ أخرل
 باستغلاؿ انسيابية ك قاعيةإي بصكرة ذلؾ كؿ ك مصاحبة جمالية حركات

 بالكامؿ البساط مساحة
 17 المادة

 التمرين عرض طريقة حول معمومات
 الرجميف ك الثػػابت الكقكؼ مف البساط داخؿ للأداء الجمبازم بدء يجب  - 

 .الجمبازم لقدـ حركة أكؿ مف التقييـ يبدأ ك مغمقتيف
 يؤدييا ك عمييا يسيػػػطر التي الحركات فقط يضمف أف يجب الجمبازم  - 

 .الجماؿ ك التحكـ مف عالية بدرجة ك بإتقاف
 :الأرضي الركتيف محتكل ك التنفيذ متطمبات - 

 المؤداه الحركات ، المحددة البساط مساحة داخؿ الركتيف يؤدل أف يجب أ
 ك B لجنة بكاسػػػطة العادية بالطريقة تقيـ سكؼ الأداء منطقة خارج بالكامؿ

 .A لجنة مف بيا الاعتراؼ يتـ لف لكف
 ضمف مف تعتبر الخطكط ىذه ك كاضحة بخطكط المحددة الأداء مساحة -

 لا لكف ك فكقيا الأداء الجمبازم يستطيع ك ، للأداء المحددة المساحة
 .تجاكزىا يستطيع
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 بعضيما يكاجياف حكماف بكاسطة يقيـ سكؼ المنطقة خارج الخطك  . 
 القريباف الخطيف يراقب سكؼ حكـ كؿ ك ، البساط بجانب شاقكليان  البعض
 الحكـ يقدـ أف يجب عف خركج ك تجاكز خطأ يحػػػػدث عندما ك منو

 قيمة يحسـ الذم ك الجياز لجنة رئيػس إلى مكتكبان  الخطأ بالخط المختص
 :التالي بحسب ك النيائية الدرجة مف الخػػطأ

 .َُ.َ الأداء منطقة خارج كاحدة رجؿ أك كاحدة بيد الممس •
 الجسـ مف آخر جزء أم أك رجؿ ك يد أك الرجميف أك باليديف الممس •

 .َّ.َ المنطقة لخارج
 .َٓ.َ المنطقة خارج مباشرة اليبكط •

 .قيمة ليا ليس المنطقة خارج المبدكءة الحركات •
 لا لمعكدة يستعمميا التي الخطكات فاف البساط مف الجمبازم خرج إذا  -

 .تقييميا يتـ
 بكاسطة تقاس التي ك ثانية َٕ حتى الأرضي بساطال في التمريف مدة – ب

 عند صػكتية إشارة يعطػػي سكؼ الميقاتي ك ، أدنى حد يكجد لا ك ، ميقاتي
 لقدـ حركة أكؿ مف يقاس الكقت ك ، ث َٕ عند أخرل ك ثانية َٔ

 الرجميف ك الكقكؼ بكضع يتـ أف يجب الذم ك اليبكط حتى ك الجمبازم
 الميقاتي يقكـ سكؼ المحدد الكقت في كتيفالر  يتـ لـ إذا ك مضمكمتيف

 .النيائية الدرجة مف اللازـ الحسـ يتخذ سكؼ الذم ك المجنة رئيس بإشعار
 استخداـ كجكب كمع بالكامؿ البساط في الركتيف يؤدل أف يجب – ج
 كاحدة مرة يمر أف يجب ك المربع زكايا كذلؾ ك(دب – ج أ)  المربع قطػرم
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 .المربع زكايا مف كؿ في
 
 

 حركة أم أك اليكائيػػػة الحركات مجمكعة قبؿ أكثر أك ثانيتيف التكقؼ- د
 .بو يسمح لا أمر

 فيو ملاحظ بيبكط تنتيي أف يجب مجمكعتيا أك اليكائية القمبات كؿ - ىػ
 كسيطة حركات بأداء يسمح لا ك ىكائية الغير لمحركات الانتقاؿ قبؿ التحكـ

 .الملاحظ اليبكط رؤية تضيع
 نصؼ ك أمامية حرة مثاؿ) الدحرجات عمى المحتكية اليكائية اتالقمب – ك

 استػػناد لحظة فييا يلاحظ أف يجب الغطس حركات ك( دحرجة لمنزكؿ
 .لمبساط الكؼ ظيرا بممس فقط أك استناد بدكف تنفيذىا يمكف لا ك باليديف

 أريد إذا فقط لمحصكؿ فيو الثبات يجب اليديف عمى لمكقكؼ الصعكد – ز
 عمى يجب ك الأكلي المجمكعة متطمب أك الصعكبة عمى لمحصكؿ تنفيذه

 .ذلؾ إيضاح الجمبازم
 ك ىكائية حركة يككف أف يجب الذم ك بيبكط ينتيي أف يجب التمريف – ح

 .(اليبكط مجمكعة ضمف ليست الدحرجة حركات)  معا القدميف عمى
 ك السادس ألفػػػػصؿ أنظر)  الحسكمات مع الأخطاء لنكع الكاممة لمقائمة – 

 .(ِْ المادة أنظر الحسكمات خلاصة
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 18 المادة
 البداية درجة حول معمومات

 ىي الحركية المجمكعات -ُ
I-أكركباتيكية الغير الحركات. 
II-الأمامية الشقمبات ك القمبات. 

III -الخمفية الشقمبات ك القمبات. 
 القفز ك ، الأمامية لمقمبات لفة نصؼ مع خمفا القفز ، الجانبية القمبات -ُ

 .الخمفية لمقمبات لفة نصؼ مع للأماـ
 .الأكلي المجمكعة مف يككف لا اليبكط ِ- 

 الصعكبة حكؿ معمكماتّ- 
 حركة كؿ تحتفظ لكف ك تربط أف الممكف مف الاككركباتيكية الحركات -أ

 .المستقمة بقيمتيا
 متطمبات مف فقط كاحد متطمب تستكفي الحركة الأرضي، البساط في -ب

 المجمكعة مف)  كيػبكط المنفذة الحركة أف يعني ىذا ك الحركية عاتالمجمك 
 لذلؾ ك اليبكط مجمكعة فقط تستكفي فإنيا(  الرابعة أك الثالثة أك الثانية
 المجمكعة نفس مف أخرل حركة تمرينو في يضمف أف الجمبازم عمى يجب

 .المجمكعة تمؾ متطمب عمى لمحصكؿ الحركية
 

 الربط حكؿ معمكمات ْ- 
 كالتالي لمربط قيمة عمى تحصؿ سكؼ ىكائية لقمبتيف ربط ؿك
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A+E أك A+F العكس أك َ.َُ 
B+D أك B+Eالعكس أك َ.َُ 
C+C أك C+D العكس أك َ.َُ 
C+Eأك C+F العكس أك َ.َِ 

D+D أك D+EأكD+F العكس أك َ.َِ 
 الحركتاف تككف أف الضركرم مف ليس الربط قيـ عمى لمحصكؿ ملاحظة:

 .المعدكدة الحركات َُ أفضؿ ضمف مف
 إضافية قكاعد ك معمكمات ُ -

 غير باليديف القفز معاكدة ك باليديف الاستقباؿ ثـ مف ك ّ/ِ القمبات أ
 .مسمكحة

 عمى المحتكية لمحركات مرتيف أقصى كحد الاستخداـ لمجمبازم يحؽ ب
 .الأمامي الاستناد كضع إلى الكصكؿ أك الدحرجات

 كضعية في اليبكط كذلؾ ك لدحرجاتا عمى المحتكية الحركات كؿ – ج
 بأم يسمح لا السلامة لأجؿ ك القانكف في مدكنة المائؿ الأمامي الاستناد

 .مشابية جديدة حركات
 ك القيمة نفس ليا التكماس ك الفمنكات القانكف في مبيف ىك كما ك - د

 .مسمكحة غير الرجميف بفتح الركسية الفمنكات الجدكؿ، في الرمز
 .مسمكحة غير القانكف في مسجمة الغير الرجميف بفتح قكةال حركات - ىػ

 الاعتبارات ك بالحركات الاعتراؼ عدـ يخص فيما المعمكمات لزيادة
 في الحسكمات خلاصة ك الخامس الفصؿ أنظر ، A درجة نحك الأخرل
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 .ُٕ المادة

 
 19 المادة

 الأرضي بالبساط الخاصة الأخطاء الحسومات جدول
 صغير الخطأ

َ َ.ُ  

 تكسطم
َ.َّ  

 كبير
َ َ.ٓ 

  + + اليكائية لمقمبات الكافي غير الارتفاع
  + + الثبات حركات أك ألأداء خلاؿ المركنة فقداف
  زكايا ْ مف أهقؿ البساط مساحة كامؿ استخداـ عدـ

 ظير عمى اليديف عمى استناد مرحمة بدكف الغطس عمى المحتكية القمبات
 استناد بدكف الكؼ

  + اليكائية القمبات حركات قبؿ ثانية ِ مف أطكؿ التكقؼ
 ٖ.َ سقكط+ +  الانتقاؿ أك اليبكط في بيا متحكـ غير لحظة

 + الزاكية إلى لمكصكؿ انتقاؿ أك بسيطة خطكات
  مرة كؿ
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 A لجنة
 صغير الخطأ

َ َ.ُ  

 متكسط
َ.َّ  

 كبير
َ َ.ٓ 

 ث ٓ مف أطكؿ ث ٓ-ِ ث ِ مف أقؿ ث َٕ مف أطكؿ الركتيف
 معترؼ غير الحركة أكركباتيكية غير مجمكعو مف أك يالشرع غير اليبكط

 A لجنة مف بيا
 الحركة الغطس أك الدحرجات عمى المحتكية القمبات مف مرتيف مف أكثر

 A لجنة مف بيا معترؼ غير
  + كاحدة رجؿ أك بيد البساط خارج لمس

 مف أخر جزء أم أك يد ك رجؿ أك اليديف أك بالقدميف البساط خارج لمس
  + الجسـ

 + المعب منطقة خارج مباشرة اليبكط
 قيمة بدكف البساط خارج المبدكءة الحركات

 الحمؽ حصػػػػػػػػػػػاف
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 لمبساط العمكم السطح مف َُٓ الارتفاع

 
 30 المادة

 الحمق حصان في التمرين وصف
 ك بفتح دائرية مرجحات ك بندكليو مرجحػػػػات مف يتككف العصرم الركتيف

 مرجحات ، الحصاف أجزاء كؿ عمى الارتكاز ضاعأك  بمختمؼ الرجميف ضـ
 كؿ – بو مسمكح أمر - دكراف بدكف أك مع ، اليديف عمى الكقكؼ خلاؿ

 ك القكة حركات ، طفيؼ تكقؼ بدكف ك بمرجحة تؤدل أف يجب الحركات
 .بيا يسمح لا الثابتة الأكضاع

 

 
 :32 المادة

 التمرين عرض حول معمومات
 أمر إقترابيو نطة أداء ، مغمقتيف برجميف داءالأ الجمبازم يبدأ أف يجب -ُ

 كمتاىما أك يديو لأحدل الجمبازم كضع بمجرد يبدأ التقييـ ك ، بو مسمكح
 .الحصاف عمى

 بأماف ك بإتقاف عمييا يسيطر التي الحركات الجمػبازم يؤدل أف يجب -ِ
 .الحركي الجماؿ ك التقني التحكـ مف عالية درجة ك
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 :يككف أف يجب المتكقع البناء ك الإضافي التنفيذ -ّ
 .لمقكة ظاىر استعماؿ ك ملاحظ انقطاع أك تكقؼ بدكف متكاصمة مرجحات أ

 يسمح لا أمر الفمنكات ك المقصات خلاؿ المنحرفة ك المائمة الأكضاع ب
 الطكلي بالارتكاز إما تنفذ أف يجب الفمنكات ك المقصات كؿ ك ، بو
 الدكراف حركات ىذا عف زيادة ك( ان جانبي)  العرضي بالارتكاز أك( طكليان )

 .العرضي الارتكاز أك الطكلي بالارتكاز أما تنتيي ك تبدأ أف يجب
 الامتداد فقداف ، الكامؿ بالامتداد تؤدل أف يجب المقصات ك الدكراف -ج

 .الركتيف نياية في عاـ كحسـ عنو يحسـ سكؼ عامة بصفة
 بفتح تنفيذىا ك فالرجمي غمؽ مع تؤدل أف يجب الركسية المرجحات -د

 .عنو يحسـ ك شاذا تنفيذان  يعتبر سكؼ الرجميف
 الارتفاع ظيكر يجب الكاحدة الرجؿ مرجحات ك المقصات خلاؿ - ىػ

 .لمرجميف الكاسع الانفراج ظيكر كذلؾ ك الجمبازم كرؾ لمنطقة المميز
 لمذراعيف التاـ الامػػػػػتداد مع تؤدل أف يجب اليديف عمى الكقكؼ حركات -ك

 .لمقكة ظاىر استعماؿ أم أك المرجحة في انقطاع بدكف ك
 أف يجب الجمبازم ك الحصاف جسد تعبر أف يجب اليبكط حركات -ز

 ك(  لمحصػاف الطكلػي لممحكر مػكازم نظػره ك ييبط أف يجب)طكلان  ييبط
 .الاستناد في الأخيرة اليد امتداد مع اليبكط مكقع يككف أف يجب

 جسد يعبر أف يجب اليديف عمى الكقكؼ عمى بالمركر المنفذ اليبكط – ح
 ك الجانػػػػػبي الارتكاز مف بدأ إذا درجة َِٕ الدكراف يتضمف أك الحصاف

 .الطكلي الارتكاز مف بدأ أذا درجة َّٔ
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 ك السادس الفصؿ أنظر (B) لجنة حسكمات مف الكاممة لمقائمة -ْ
 .ِْ المادة في الحسكمات خلاصة

 
 :31 المادة

 البداية رجةد حول معمومات

  الحركية المجمكعات .
I. الكاحدة الرجؿ مرجحات. 

 أك( سبندؿ) المغزلي المؼ بدكف أك مع تكمػاس مقصات ك الفمنكات  .
  .اليديف عمى الكقكؼ

 .(الجانبي أك الطكلي بالارتكاز)العرضية ك الطكلية الانتقالات  .

 الحركات ك الفمكب اتحركػػػػػ ك الركسػػػػػية المرجػػػحات ك الكيره مرجحات . 
 .المترابطة

 .اليبكط مجمكعة  .
 إضافية قكاعد ك معمكمات .  

 تنتيي ك تبػػػػدأ الفمنكػػػػػػات كؿ ، ذلؾ غير إلى القانكف في يشر لـ ما أ
 .لمجسـ الامامي الطكلي بالاستناد

 المنفذة الحركات أرقاـ ك قيمة ، ذلؾ غير إلى القانكف في يشر لـ ما ب
 مصكرة الحركات ىذه مثؿ ك القانكف في محددة تكماس مقصات أك بفمنكات
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 .الصعكبات جدكؿ في مكجكدة ك التكماس مقصات أك الفمنكات في إما
 متضمف فقط ِ ىك التمريف خلاؿ الركسية لممرجحات عدد اقصى ت
 الانتقاؿ اك كاحدة حمقة عمى الفمكب خلاؿ الركسية المرجحات ربط اليبكط
 ىذه ضمف يندرجاف لا ركث اك ككجنياف مثؿ ةالركسي المرجحة خلاؿ

 القاعدة
 نفس ليا الجمد فكؽ الحركات ذلؾ، غير إلى القانكف في يشر لـ ما -ج

 .الحمقتيف عمى المنفذة الحركات قيمة
 لفة نصؼ مع الحركات كؿ ، ذلؾ غير إلى القانكف في يشر لـ ما -د
 ليا(  سكيس ؿدب – العكسية الشتككميات – الشتككميات – ستكتكزكيير)

 .القيـ نفس
 سكاءان ) اليديف عمى الكقكؼ ، ذلؾ غير إلى القانكف في يشر لـ ما - ىػ

 أك الفمنكات مف نفذ سكاءان  القيمة نفس لو(  لمخركج أك الركتيف أثناء
 إذا للأعمى كاحدان  حرفان  ترتقي الصعكبة ك التكماس مقصات
 .سبندؿ أك عكسي أك أمامي شتككمي مف نفذ  •

 .درجة َّٔ الأقؿ عمى دكراف أحتكل اإذ • 
 في تستند كاحدة يد استناد الأقؿ عمى ك اليد خلاؿ ّ/ّ الانتقاؿ تـ إذا • 

 .نياية في كؿ
 الكقكؼ بعد التكماس مقصات أك الفمنكات تنفيذ في الجمبازم استمر إذا  •

 .اليديف عمى
 ىك خمؼلم أك للإماـ سكاءان ( ّ/ّ) الطكلية للانتقالات مف عدد أقصى -ك
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 .الركتيف خلاؿ فقط إنتقاليف
 مرتيف الأداء ىك التمريف خلاؿ الركسية لممرجحات عدد أقصى -ز

 انتقاؿ أك الفمكب داخؿ المترابطة الركسية المرجحات اليبكط، ذلؾ متضمنان 
 .النكع ىذا ضمف تندرج لا ركث أك ككجنياف

 يكجد ك كاحدة، حمقة عمى الحركات مف لعدد الربط تنفيذ الممكف مف -ح
 :الرابعة المجمكعة ضمف مف الربط ىذا مف نكعيف

I .أك( أ) الشتككميات+  الفمنكات مف المتككف الربط ىك ك: الفمكب ترابط 
 كاحد نكع مف حركتيف عمى يحتكم أف الممكف مف ك ،( ب) شتككميات

 D قيمة ذك يككف أف الممكف مف الفمكب تتابع مف النكع ىذا ، مباشر بتتابع
 منفذ D صعكبة لمفمكب كإستثناء ك(  حركات ْ أك ّ) مثاؿ E قيمة أك

 بمقص منفذ E صعكبة الفمكب ك E صػػػعكبة يصػػػبح تكماس بمػػػػقص
 كاحدة مرة يسمح لمفمكب ترابط مف النكع ىذا ك F صعكبة يصبح تكماس

 .قيمة عمى لمحصكؿ التمريف خلاؿ
II. الركسية المرجحات مع بنكعييا الشتككميات أك الفمنكات بيف الترابط :

 إذا ك الركسية المرجحة يمي أك يسبؽ أف الممكف مف الشتككمي أك الفمنكة
 ، فمنكتيف مثلان  معا يظيرا أف فيجب الحركتيف ىاتيف مثؿ ىناؾ كاف

 خلاؿ كاحدة مرة الترابط بيذا يسمح ك ، شػػػتككمي+  لفػػػػة( ب) شتككميػػػػيف
 .الركتيف

I.  مباشر بتتابع الربط مف السابقيف النكعيف يستخدـ أف الجمبازم أراد إذا 
 .متتالية مرات ّ الحركة بنفس يأتي أف لو المسمكح مف فميس
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II.  لفة نصؼ مع القريبة الحمقة إلي الحصاف نياية مف الطكلي الانتقاؿ 
 مف حركة كأكؿ يعد أف الممكف مف ك( ب) شتككمي يعتبر أف الممكف مف

 .الفمكب حركات
 III. حمقة عمى الأمامي العرضي الاستناد في منتييان  يعتبر( ب) شتككمي 

 .كاحدة
 لمحركة العالية القيمة بإعطاء السماح ذلؾ بعد الممكف غير مف -ح

 تحصؿ كضع أم في شتككمييف أك فمنكتيف مثاؿ( المكررة)  المضاعفة
 .الثانية بالحركة اعتراؼ لا ك القيمة عمى الأكؿ الشتككمي أك الأكلي الفمنكة

 كاحد ببناء تعػػػػػػػػػرؼ حركة كؿ ، ذلؾ غير إلى القانكف في يشر لـ ما – ط
 :كالتالي جديد بناء يبدأ عندما تنتيي ك

 (أعلاه المذككر الترابط باستثناء)
i. النط سمسمة انتياء أك النط بانتياء منتيية تعتبر النط حركات. 
ii.  أخرل إلى غيرتت عندما منتيية تعتبر التكماس أك الفمنكة حركات. 

iii.  السبندؿ أحداث بانتياء تنتيي السبندؿ حركات 
 iv. أحداث بانتياء تنتيي( الركسية المرجحة) الأمامي الاستناد حركات 

 .الركسية المرجحة
v.  كضع ينتيي أك الانتػػػقاؿ ينتيي عندما تنتيي الأمامي الانتقاؿ حركات 

 .ما بطريقة تنتيي أك أخرل بحركات أك بفمنكػػة تنقطع أك الأمػػػػػامي الاستنػاد
vi.  في منتيية تعتبر سكؼ الانتقاؿ حركات الحركات، بصعكبة للاعتراؼ 
 الانتقاؿ المطمكب الجزء عمى( اليديف كمتا) الانتقاؿ فييا يكتمؿ الذم الكقت
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 الممكف مف الحركات مف النكع ليذا. الأخيرة الحركة لذلؾ كنتيجة ك(  إليو
 .التالية الحركات مف كؿأ كجزء تعتبر أف

c.  أك طكليان  سكاءان  الارتكاز نكعية تحديد ك المؼ تعريؼ في لممساعدة 
 :التالي الشكؿ إلي بالنسبة تعرؼ سكؼ الحصاف أجزاء عرضيان 

 d. في دكمان  محددة ّ/ّ ك ّ/ِ ك ّ/ُ لػ تحديد الحصاف بطكؿ للانتقاؿ 
 :الصعكبات جدكؿ

 أيضان  ك ّ/ُ ك ِ/ُ ك ُ/ُ كضع ساكمي النقؿ ّ/ِ الجانبي بالارتكاز أ
 ٓ/ٓ أك ٓ/ْ كالى ِ/ُ ك ُ/ُ لػ يساكم ّ/ّ انتقاؿ ٓ/ْ ك ْ/ْ

 .ّ/ُ النقؿ مثؿ تعتبر الأقؿ الانتقالات
 ك ، ٓ إلى أك ْ إلى ُ النقؿ يساكم ّ/ِ النقؿ الطكلي بالارتكاز - ب

 .ّ/ُ تساكم الأقؿ الانتقالات ، ٓ/ُ يساكم ّ/ّ النقؿ
 بمقصات أك بفمنكات العرضي أك الطكلي الارتكاز في تالسبندلا كؿ  -ٓ

 .D قيمة تعتبر فمنكتيف خلاؿ عدد كأقصى نفذت ك التكماس
 الأخرل للاعتبارات ك بالحركات بالاعتراؼ الخاصة الإضافية لمقكاعد  -ُ
 .ُٕ المادة في الحسكمات خلاصة ك الخامس الفصؿ راجع A درجة نحك
 أف يجب اليديف عمى الكقكؼ عمى حتكلت لا التي اليبكط أنكاع كؿ  -
 مف لأسفؿ ك اليبكط قبؿ الافقى المستكل مف ْٓ الزاكية فكؽ الجسـ يرتفع

 .الجدكؿ في كما ذلؾ حكؿ الحسكمات تطبيؽ يتـ سكؼ ذلؾ
 
 33 المادة



ِّْ 
 

 الحمق بحصان الخاصة الأخطاء و الحسومات جدول
 صغير الخطػػػػػػػػػػػػأ

َ َ.ُ  

 متكسط
َ.َّ  

 كبير
َ َ.ٓ 

  + + الكاحدة الرجؿ مرجحات ك المقصات في الامتداد فقداف
 + + + مثنية بيديف أك ممحكظة بقكة اليديف عمى الكقكؼ
 + + + اليديف عمى الكقكؼ في التكقؼ أك المحظي التكقؼ

 + الكاحدة الرجميف دكائر ك المقصات حركة في لمرجؿ الامتداد إلي الافتقار
+ + 

 + + الحركات ؿخلا فتحيما أك الرجميف ثني
-ُٔ الانتقالات أك الفمنكات أثناء لمحصاف الطكلي المحكر عف الانحراؼ

 درجة ْٓ مف أكبر ٍْٓ-َّ ٍَّ
 + الحصاف لمحكر المكاجو غير أك المنحرؼ اليبكط

 + انحراؼ
  خطأ ٍْ  َٗ

  + الثلاثة الحصاف أجزاء استخداـ عدـ
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  + اليديف عمى الكقكؼ بغير اليبكط في ْٓ مف أقؿ بزاكية اليبكط
 
 

 الحمق جياز

 
  34 المادة

 الحمق جياز في الأداء وصف
 ك قكة حركػات ك مرجحػػػػة حركػػػات مف يتككف الحمػػؽ جياز في التمريف
 الحركات ىذه ك ، بينيما النسبة حيث مف متساكم بتكزيع ثبات حركات
 عمى الكقكؼ خلاؿ المركر ك التعمؽ لكضع التصاحب ك بالتبادؿ تنفذ
 يتميز الحديث الجمباز ، السائد ىك الذراعيف استقامة مع الأداء ك ، فاليدي
 ك القكة حركات إلى المرجحة حركات مف الانتقاؿ ك بالتبادؿ الركتيف فيو

 .بو يسمح لا أمر تقاطعيما ك لمكابلاف المرجحة ، العكس

 
 :35 المادة

 التمرين عرض حول معمومات
 التعمؽ لكضع مساعدتو تتـ أك القفزب يقكـ الجمبازم الثابت الكقكؼ مف - 

 مف يبدأ التقييـ ك جيدة بييئة ك مضمكمتيف الرجلاف ، المساعد بكاسطة
 أف لممدرب المسمكح مف ليس ك ، للأرض القدميف لمغادرة لحظة أكؿ
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 .لممرجحة بدء أم الجمبازم يعطى
 ك بأماف ك بإتقاف عمييا يسيطر التي الحركات الجمبازم يؤدل أف يجب - 

 .الحركي الجماؿ ك التقني التحكـ مف عالية جةدر 
 القكة حركات ك المرجحة حركػػػات بيف بالتساكم التمريف يتكزع أف يجب -ّ

 .الثبات ك
 ذا جزء إلى الأقؿ عمى تػػؤدم لا التي ك الارتكاز في الخمفية المرجحات - 
 إلى أك لمخمؼ مرجحة ك للاتجاه بسيط انعكاس إلى تؤدل فقط لكف ك قيمة

 يحسـ سكؼ ك بيا مسمكح غير منخفض سيؿ تعمؽ كضع إلى أك الأسفؿ
 كب مف الحمؽ جياز في الفارغة المرجحة حركة:.B لجنة حكـ عنيا

 .الأمامي الصعكد إلى الخمفية المرجحة للارتكاز
 :التمريف بناء ك لتقبؿ إضافية متطمبات - 

 كبدكف قيمةمست بيديف مباشرة الجمبازم إليو يصؿ أف يجب الثبات كضع_ أ
 .منو تصحيحية أكضاع أم إلى الحاجة

 .الأقؿ عمى ثانيتيف فييا الثبات يجب الثبات حركات جميع -ب
 اليديف عمى بالكقكؼ تمر أك إلي تؤدل أف يجب الصاعدة المرجحات – ج
 .بذلؾ تسمح الحركة طبيعة كانت ما متى القكة ثبات حركة إلى مباشرة أك ،

 لا أف يجب الكتفيف قكة كضع في لمثبات المرجحة حركات كؿ خلاؿ -د
 يتسبب سكؼ انحراؼ أم ك النيائي الكضع في الثبات مستكل عف ترتفع
 يؤدل أف الممكف مف ك الحركة طبيعة بحسب B لجنة بكاسطة حسـ في
 لجنة قبؿ مف كحركتيف بيا الاعتراؼ أك بالحركة الاعتراؼ عدـ إلى ذلؾ
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A. 
 .مسمكحة ليست ةالقك  ثبات في الزائفة القبضة – ىػ

 طبيعتيا تسمح حركة كؿ في تستعمؿ أف يجب الذراعيف استقامة - ك
 .بذلؾ

 أنظػػر التمريف عرض حكؿ لمحسكمات الكاممة القائمة عمى لمحصكؿ -ز
 .ِْ المادة في الحسكمات جممة ك السادس الفصؿ

 
  : 36 المادة

 البداية درجة حول معمومات
 :ىي الحركية المجمكعات - 

 .(Lارتكاز متضمنة)  المرجحة حركات ك الكب اتحرك  . 

 .(ث ِ) الثبات ك اليديف عمى لمكقكؼ المرجحة  .
 .(L ارتكاز إلى ليس)  القكة ثبات إلى المرجحة. 

  .(ثِ)الثبات كحركات القكة حركات . 

 .اليبكط مجمكعة . 
 ك الجدكؿ في المربع نفس في ك الرقـ بنفس المرقمة لمحركات تكرار لا - 
 ىذه الحمؽ جياز في ،A درجة رفع إلى يؤدل لا ذلؾ فأف ذلؾ تـ إذ
 الممكف مف الذم ك القكة لثبات النيائي الكضع تتضمف أف إلى تمتد القاعدة
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 الكضع إلى الكصكؿ كيفية إلى بالنظر الأكثر عمى فقط مرتيف يرل أف
 أف الممكف مف المقمكب الصميب ككضع سكالك كضع مثلا ليذا ك النيائي،

 .البداية درجة في لممساىمة الركتيف خلاؿ فقط مرتيف ىدايشا
 ك بيا المعترؼ القكة لحركات المباشر لمربط فقط تمنح المحسنات نقاط - 

 حركة مثلا فقط الصعكد طريؽ عف تنفذ التي ك كافية صعكبة ليا التي
 لا ك E ك D ( ث ِ)  ناكاياما حركة إلى(  ث ِ ) E كانت أذا سكالك
 إلى بالضغط الصعكد( ثِ) E كانت إذا سكالك مف ، ربطلم قيمة يكجد

 لمربط محسنات تكجد E+E تعتبر سكؼ(  ث ِ ) E المقمكب الصميب
 .اليبكط ليس ك الصعكد طريؽ عف جاء الربط لاف

D+D أك D+E أك D+F العكس أك  =َ.َُ 
E+E أك E+F العكس أك =َ.َِ 

 
 

  إضافية عامة قكاعد - 
 ناحية مف ثبات حركة بأم يعترؼ لا ك نيتيفثا دائما الثبات حركات أ

 .ثانية مف أقؿ الثبات كاف إذا الحركية المجمكعة أك الصعكبة
 في ثانيتيف ثبات بعد دكما تتـ أف يجب الرفع ك بالقكة الضغط حركة ب

 بالثبات الاعتراؼ يتـ لـ إذا ك ثانيتيف بالثبات تنتيي كذلؾ ك ما كضع
 ك( الضغط) الرفع بيذا أيضا يعترؼ فلا سبب لأم الحركة ليذه السابؽ
 .النيائي الكضع في كاحدة ثانية الأقؿ عمى الثبات يتـ لـ إذا كذلؾ
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 .ذلؾ عف يحسـ ك مسمكحة غير الكابلاف تقاطع مع الحركات – ج
 الاعتبارات ك بالحركة الاعتراؼ عدـ بطرؽ التفاصيؿ مف لممزيد - 
 المادة في لحسكماتا خلاصة ك الخامس الفصؿ أنظر A لدرجة الأخرل

ِٕ. 
 
 
  36 المادة

 الحمق بجياز الخاصة الأخطاء و الحسومات جدول
 صغير الخطأ

َ َ.ُ  

 متكسط
َ.َّ   

 كبير
َ َ.ٓ 

  + (سابقة مرجحة) التمريف لبداية مرجحة
  + مرجحة لبدء لمجمبازم المدرب دفع
  + لمخمؼ التمرجح في فارغة كيس يا لا حركة

 حركات ك المرجحة حركات ك القكة حركػػػات فبي المتساكم التكزيع عدـ
 + الثبات
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  + حركة أم خلاؿ الكابلاف تقاطع

  + التعمؽ لكضعية الرفع عند سيئة كضعية أك الرجميف انفراج
  + (مرة كؿ) الثابتة القكة كضع خلاؿ زائفة قبضة

 + + ثابت لكضع صعكد لحركة أك القكة لثبات المرجحة خلاؿ اليديف ثني
+ 

 آخر جزء أم أك القدميف ، باليديف عمييا الارتكاز أك الجمد أك كابؿال لمس
+ +  

 + عميو التكازف أك بالرجميف الكابؿ عمى الاستناد
 الاعتراؼ عدـ

 + اليديف عمى الكقكؼ مف السقكط
 الاعتراؼ عدـ

 التمريف أغمب خلاؿ حركات عدة خلاؿ حركة خلاؿ الكابلات مرجحة

 

 
 

 القفز طاولددددة

 
  :38 المادة
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 القفز طاولة في التمرين وصف
 حيث الأجيزة نيائيات في عدل ما كاحدة قفزة الجمبازم يؤدم أف يجب
 اختلاؼ مع مختمفة حركية مجمكعتيف مف مختمفتيف قفزتيف يؤدم أف يجب
 مع الكقكؼ مف الإقلاع ك الركػض مف تبدأ قفزة كؿ الثاني، الطيراف مرحمة
 مع مضمكمتيف برجميف ك القفاز، كؽف الرندؼ بدكف أك مع الرجميف ضـ
 الممكف مف ، الطاكلة عمى كاحدة بيد أك باليديػف فعمية ارتكاز مرحمتي أداء
 محكرم)  الجسـ محاكر حكؿ مضاعؼ لؼ أك لفػة عمى القفزة تحتكم أف

)  البداية كضع إلى فكران  الجمبازم يعكد أف يجب الأكلي القفزة بعد ،(دكراف
 قفزتو بتنفيذ يقكـ الجياز لجنة رئيس) Aُ حكـ إشارة مع ك ( الكقػػكؼ

 .الثانية
 ّٗ المادة

 التمريف عرض حكؿ معمكمات
 تزيد لا مسافة عمى الرجميف ضـ مع الكقكؼ كضع مف الجمبازم يبدأ -ُ
 القفزة ، لمجمبازم القريبة الجية مف الطاكلة طرؼ مف تقاس متران  ِٓ عف
 لحظة مف يبدأ التقييـ لكف ك مالجمباز  يؤدييا كثبة أك خطكة أكؿ مف تبدأ
 ك تقاس أف يجب الاقترابية الركض مسافة ، القفاز لكحة عمى القدـ لمس
 الركض قطع الممكف مف ، الاقتراب خشبة تكضع ك متران  ِٓ الػػػ حدكد تعمـ

 .لتكراره لمخمؼ العكدة تسمح لا لكف ك الاستئناؼ ثـ
 مضمكمتيف بقدميف الكقكؼ بكضع الحصاف خمؼ بيبكط تنتيي القفزة -ِ
 أك أمػػػامي)  الجمبازم خمؼ الطاكلة تككف أف أك لمحصاف مكاجو سكاءان 
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 .(خمفي
 ك تاـ بشكػػػؿ ك بأماف عمييا يسيطر التي القفزة الجمبازم يقدـ أف يجب -ّ
 رقـ ك رمز تقديػػـ يجب ك الحركي الجماؿ ك التقني التحكـ مف عاليو بدرجة

 .يؤدييا سكؼ التي الحركة
 معان، بالرجميف القفاز لكحة فكؽ لمخمؼ أك للأماـ سيقمع لجمبازما -ْ

 ىذه مثؿ في ك فقط الرندؼ ىي القفاز قبؿ المسمكحة الكحيدة الحركة
 البساط ىذا تأميف ك القفاز قبؿ الأماف بساط استخداـ يجب الحالات

 .لمبطكلة المنظمة المجنة مسؤكلية
 غير الأكؿ الطيراف في لرجميفا فتح مع الحركات أك اليكائية القمبات -ٓ

 .الصعكبات جدكؿ في مدكنة غير ك بيا مسمكح
 – انحناء ، تككر)  الجسـ كضعية بكضكح يظير أف يجب الجمبازم -ٔ

 تؤدم أف الممكف مف ك B لجنة مف تقيـ لمجسـ السيئة الكضعية(  إستقامة
 .أقؿ بقيمة كقفزة بيا الاعتراؼ أك A لجنة مف بيا الاعتراؼ عدـ إلى

 :عمى تعتمد للأداء B لجنة تقييـ عكامؿ -ٕ
 عمى اليديف كضع حتى ك الطيراف قبؿ مف المرحمة)  الأكؿ الطيراف أ

 .(كاحدة يد أك الطاكلة
 اليبكط حتى ك لمطاكلة باليديف الدفع مرحمة يتضمف ك الثاني الطيراف ب

 فكؽ لجسمو الممحكظ الارتفاع يظير أف يجب الجمبازم ، الثبات بكضع
 .الدفع بعد طاكلةال

 .الطاكلة عمى باليديف الاستناد لحظة خلاؿ الجسـ كضعية-ج
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 .لمقفزة التقني التنفيذ-ىػ
 لمحكر الكىمي لمخط الامتداد مف الانحراؼ إلى بالنظر الحسكمات-د

 .الطاكلة
 .اليبكط-ك
 :اليبكط قكاعد -ٖ

 المعممة سـ َٓ المساحة داخؿ مغمقتيف بقدميف اليبكط يتـ أف يجب -أ
 :التالي الرسـ بحسب ك الطاكلة كسط مركز مف اليسار ك لميميػف

 الخطك بكضكح، ك اليبكط منطقة فكؽ معممة تككف أف يجب الخطكط ىذه
 .ممنكع تجاكزىا لكف ك ممكف الخطكط ىذه فكؽ

 تنزلؽ لا حتى بأحكاـ مثبتة تككف أف يجب البساط فكؽ المعممة الخطكط
 .المنافسة أثناء الجمبازم قدـ مع

 سكؼ المكتمؿ غير الدكراف ك اليبكط قبؿ ينتيي أف يجب الدكراف -ب
 فأف أكثر أك ٍَٗ مف بأقؿ مكتمؿ غير كاف إذا ك. خاص حسـ عنو ينتج
 الاعتراؼ سيتـ ك Aلجػػػنة قبؿ مف بالحركة الاعتراؼ عدـ إلى يؤدم ذلؾ

 .قيمة أقؿ كقفزة بيا
 الدفع بعد جسمو ثقؿ لمركز الكاضح الارتقاء الجمبازم يظير أف يجب .ٗ

 .الثاني الطيراف مرحمة في باليديف
 لمجسـ الفتح ك الإعداد يلاحظ أف يجب المنحنية ك المتكػػػػكرة القمبات .َُ
 أيضان  ك تقنين  كخطأ عنو يحسـ سكؼ ميعد الغير اليبكط ك ، اليبكط قبؿ

 .ىبكط خطأ



ِّٓ 
 

 لتمريفا عرض طريقة نحك بالأخطاء الكاممة القائمة رؤية مف لمزيد .ُُ
  .ِ المادة في الحسكمات خلاصة ك السادس الفصؿ أنظر

 
  :40 المادة

 ( A ) درجة حول معمومات
 مسابقات التمييدية، التصفيات في كاحدة قفزة يؤدم أف يجب الجمبازم -ُ

 التصفيات كفي ، العاـ المجمكع بطكلة نيائيات في ك الفرقي، نيائيات
 يؤدم أف يجب القفز حصاف يائياتن في ك القفز طاكلة بنيائيات الخاصة
 كاضح اختلاؼ فييما يككف أف يجب ك مختمفػػػة مجمػػكعتيػػف مف حركتيػف

 .الثاني الطيراف مرحمة في
 :ىي الحركية المجمكعات

 المباشرة القفزات: الأكلي المجمكعة
 .الأكؿ الطيراف في لفة مع القفزات:  الثانية المجمكعة
 الياماشيتا ك الأمامية قمباتالش طابع:  الثالثة المجمكعة

 حركات) الطيراف قبػػػػػػؿ ما في لفة ربع مع القفزات:  الرابعة المجمكعة
 (الكازاماتسك ك التسككاىارا

  بالرندؼ الدخكؿ قفزات:  الخامسة المجمكعة
 طبقت: مجمكعتيا داخؿ بيا خاص رقـ ك معينة قيمة أعطيت قفزة كؿ .ِ

 :التالية المبادئ
 طابع ذات الحركات مف كشبيياتيا القيمػػػة نفس ليا يرفكالك قفزات -أ
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 .المؼ مع الياماشيتا ك الأمامية الشقمبة
 .التسككاىارا قفزات مف شبيياتيا مع القيـ نفس ليا الكازاماتسك قفزات -ب
 .التسككاىارا قفزات مف مثيلاتيا مع القيـ نفس ليا اليكرشنكك قفزات – ج
 المؼ مف ِ/ُ مع الرندؼ دخكؿ قفزات ، كفالقان في يذكر لـ ما مف ك -د

 القفزات مف ليا المشابية القفزات عف زيادة َُ.َ قيمة ليا لمطاكلة بالنسبة
 .الأمامية

 مع بالرندؼ الدخكؿ قفزات فاف ، ذلؾ خلاؼ القانكف في يذكر لـ ما - ىػ
 التسككاىارا قفزات مف أعمى َِ.َ قيمة ليا لمطاكلة بالنسبة كاممة لفة

 .بيةالمشا
 ليا المشابية الحركات مثؿ اعتبارىا تـ كاحدة بيد المنفذة القفزات – ك

يْ  باليديف المنفذة  .معان
 .صعكبتيا إلى بالنسبة معينة قيمة أعطيت قفزة كؿ .ّ

 جدكؿ داخؿ رقميا إشيار يتـ أف يجب تنفيذىا يتـ سكؼ قفزة كؿ .ْ
 لا ك تنفيذىا بؿق لو مساعد أك الجمبازم قبؿ مف( القانكف في)  الصعكبات

 .الخطأ حالة في يحسـ
 رقـ ىك ُٗ الرقـ ك المجمكعة رقـ يعني# ّ الرمز# ُّٗ:  لذلؾ مثاؿ ك

 .بيا الخاصة الحركية المجمكعة اخؿ الحركة
 – انحناء – تككر) لمجسـ المرغكب الكضع أظيار الجمبازم عمى يجب .ٓ

 الممكف مف كاضح الغير الجسـ كضع ، ككاضحة مميزة بطريقة(  استقامة
 صعكبة ذات كحركة بيا الاعتراؼ أك بالحركة الاعتراؼ عدـ الى يؤدل أف
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 الجمبازم ، الجسـ كضعيات بتحديد الخاص(ُ.ُّ الفصؿ أنظر) أقؿ
 يؤدييا أف يأمؿ التي الحركة لا تنفيذىا يستطيع التي الحركة يشير أف يجب
 .المنحني ك المستقيـ بالكضع للاعتراؼ خصيصان  كيضع التحذير ىذا ك) 
 قفزات ك الأمامية الشقمبة قفزات في الطاكلة فكؽ اليديف لكضعية قاعدة -ٔ

 :(الثالثة المجمكعة) الياماشيتا
 كاحد خط عمى اليديف تككف أف يجب الطاكلة عمى باليديف الاستناد خلاؿ

 الحسكمات جدكؿ داخؿ يضـ سكؼ القاعدة بيذه الإخلاؿ ،( الشكؿ أنظر)
  ب لجنة حسكمات مف ُْ المادة في الخاصة

 ( B ) لجنة ك( A ) لجنة مف(  صفر) ََ.َ عمى تحصؿ الحركة .ٔ
 :عندما

 أك فقط القفاز يممس أك جانب مف يمػػر لكنو ك لمركػػػض الجمبازم يؤدم -أ
 .حركة أداء بدكف الطاكلة

 .أخرل لمحاكلة العكدة ك الركض قطع -ب
 الجمبازم دفع أك زىاتميي يكمف لا بحيث شديد بضعؼ الحركة أداء – ج

 .بقدمو لمطاكلة
 أك كاحدة بيد مرتيف الاستناد مثاؿ مرتيف القفز لطاكلة الجمبػػػازم لمس - د

 .بالاثنتيف
 الأقؿ عمى لمطاكلة اليديف لمس بدكف استناد مرحمة بدكف الحركة تأدية - ىػ

 .كاحدة يد
 كاحدة دـق الأقؿ عمى يعني ىذا ك أكلا، قدميو عمى يصؿ لا الجمبازم – ك
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 .الجسـ مف آخر جزء أم قبؿ البساط تممس
 .متعمدان  الجانبي بالكقكؼ الجمبازم ىبكط – ز

 ىكائية بقمبة – متفارجة برجميف)  مرغكبة غير لقفزة الجمبازم تنفيذ – ح
 .(القفاز قبؿ مرغكبة غير قفزات – القفاز قبؿ

 أك القفز ئياتلنيا التأىؿ بطكلة في ثانية كحركة الأكلي الحركة تكرار – ط
 .القفز بطاكلة الخاصة النيائيات في

 دخكؿ بحركات الخاص الحماية لبساط الجمبازم استخداـ عدـ – م
 .( الطكؽ) الرندؼ

 
 الفصؿ أنظػػر بالحركة الاعتراؼ بعدـ الخاصة القكاعد مف لممزيد .ٕ

 .ُٕ المادة في الحسكمات خلاصة ك الخامس
-  
  ُْ المادة

 بالقفز ةالخاص الأخطاء جدكؿ
 A لجنة حسكمات

 كبير متكسط صغير الخطأ
 الدرجة مف َُ.َ اليبكط منطقة خارج كاحدة قدـ أك كاحدة بيد لمس

 النيائية
 خارج الجسـ مف آخر جزء أم أك يد، ك قدـ اليديف، بالقدميف، الممس

 النيائية الدرجة مف َّ.َ اليبكط منطقة
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 النيائية رجةالد مف َٓ.َ اليبكط منطقة خارج مباشرة اليبكط
 النيائية الدرجة مفَٓ.َ الركض في متر ِٓ مف أكثر

 التحكيـ لجنتي قبؿ مف ََ.َ الدرجة شرعية غير أك مقبكلة غير قفزة
 مف ََ.َ الدرجة بالرندؼ الدخكؿ لحركات القفاز طكؽ استخداـ في الفشؿ

 التحكيـ لجنتي قبؿ
 القفز لطاكلة يائيةالن ك التأىيمية البطكلة في المؤداة الحركة نفس تكرار

 التحكيـ لجنتي قبؿ مف ََ.َ الدرجة
 لطاكلة النيائية ك التأىيمية البطكلة في المؤداة الحركة مجمكعة نفس تكرار

  الثانية لمقفزة النيائية الدرجة مف ََ.ُ حسـ القفز
 لطاكلة النيائي ك التأىؿ بطكلتي في القفزتيف بيف المتشابو الثاني الطيراف

 الثانية لمقفزة النيائية الدرجة مف ََ.ُ حسـ القفز
 B لجنة حسكمات

 كبير متكسط صغير الخطأ
 + + + الأكؿ الطيراف في تنفيذم خطأ
 + + + الأكؿ الطيراف في تقني خطأ

 + + + العمكدم الخط خارج اليديف عمى الكقكؼ كضع في المركر
 + + الثالثة المجمكعة قفزات في كاحد خط عمى ليستا اليديف

 الرابعة المجمكعة إلى الحركة ؿتتحك  ك
 + + + الثاني الطيراف في تنفيذم خطأ
 + + + الثاني الطيراف في تقني خطأ
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 + + + لمجسـ الكافي الارتفاع عدـ
 + + + اليبكط الإعداد أثناء للامتداد الافتقار

 
 

 المتدددوازي

 
  :41 المادة
 الأداء وصف

 متحكـ حركات مف تككفي المتكازم جياز عمى لمتماريف المعاصر الأداء
 مف الصالحة الحركات مف تختار الطيراف ك المرجحة حركات مف ، بيا

 أكضاع مختػػمؼ خػلاؿ المستمرة بالانتقالات تؤدل ك المجكعات مختمؼ
 . الجياز فعؿ رد طاقة مف للاستفادة طريقة أفضؿ مع الارتكاز ك التعػمؽ

 :43 المادة
 :التمرين عرض حول معمومات

 الكقكؼ مف الركض بكاسطة المتكازم عمى الصعكد يستطيع مالجمباز -ُ
 بيد الجمبازم لمس بمجرد يبػدأ التػمريف ك ، مضمكمتيف الرجميف ك الثابت
 للأرضية الرجميف مغادرة لحظة مف يبدأ التقييـ ك لمجياز باليديف أك

 القدميف ك بو مسمكح غير أمر الخطك أك كاحدة برجؿ المرجحة ،( البساط)
 .معان  الأرض تغادرا أف يجب
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 .اليبكط بساط بارتفاع لمصعكد القفاز كضع الممكف مف -ِ
 دكرانية حركة أم أف يعني ىذا ك ، مسمكحة غير السابقة الحركات -ّ
 قبؿ تحتسب لف الجسـ محاكر مف محكر أم حكؿ ٍْ  َُٖ مف أكبر

 .معان  الباريف أك بار عمى باليديف القبض
 ك بأماف عمييا يسيطر التي لحركاتا فقط يؤدم أف يجب الجمبازم -ْ

 .بالتقنية التحكـ ك الجماؿ مف عالية بدرجة
 :لمتمريف المتقبؿ الإضافي التنفيذ -ٓ

 بظيكر يسمح لا ك تكقفات ّ الأكثر عمى يحتكم أف الممكف مف التمريف أ
 .ذلؾ بعد كاحدة ثانية تساكم أك مف أكثر تكقؼ لحظة أم
 . الأقؿ عمى ثانيتيف لمدة تؤدل أف يجب تكقؼ لحظة كؿ ب

 في بسػػػيط تغير لكف ك قيمة ذم جزء إلى تؤدل لا خمفية مرجحة أم – ج
 غير أمر بسػػػيط ارتكاز أك أدني تعمؽ في أك إلى سفمية مرجحة أك الاتجاه

 :كالتالي عنيا يحسـ ك مسمكح
 :الفارغة الخمفية لممرجحات

 .انزلاقي كب إلى يةخمف مرجحة ثـ الأبطي بالتعمؽ الخمفية المرجحة مف •
 .لمتعمؽ الخمفية المرجحة إلى الارتكاز في الخمفية المرجحة مف •
 لمصعكد (فارغة مرجحة)لاياكيس الارتكاز في الخمفية المرجحة مف •

 .الأمامي الطائر
 إلى اليبكط ثـ ارتكاز لحظة أم إلى أك الأبطي التعمؽ إلى انزلاقي كب •

 .الأبطي التعمؽ
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  .الأمامي لمتدحرج الكتفيف عمى اليبكط ليديفا عمى الكقكؼ مف •
 عمى الدكراف مع الحركات خلاؿ إضافية ارتكاز لحظة بأم يسمح لا – د •

 الطائر الصعكد المؼ، مع العظمى الدكرة مثؿ الحركات: كاحدة ذراع
 .المؼ مع فمجة كاممة، لفة مع الأمامي الطائر الصعكد المؼ، مع الخمفي
 :مسمكحة غير التالية الحركات مجمكعة أك التالية الحركات - ىػ

 .الصعكبات جداكؿ في مدكنة ليست التي القكة حركات •
 .كاحد بار في الجانبي التعمؽ مف اليبكط ك القمبات •

 ك السادس ألفػػػصؿ انظر (B)لجنة حسكمات ك للأخطاء الكاممة القائمة -ُ
 .ِْ المادة في الحسكمات خلاصة

  ْْ المادة
 :A درجة حكؿ معمكمات

 :الحركية المجمكعات-ُ
i. الباريف كلا عمى الارتكاز عمى أك مف الحركات. 

ii. الأبطي التعمؽ مف تبدأ التي الحركات. 
iii. الباريف كلا أك بار عمى مكاجو التعمؽ، مف الطكيمة المرجحة. 

iv. السفمية المرجحات 
v. اليبكط. 

 :الصعكبة معمكمات -ِ
 مف كجزء بالدكراف الاعتراؼ يتـ لف ، دكرافال عمى المحتكية لمحركات -أ

 مع باسكيت حركػة مثاؿ ، اليديف عمى الكقكؼ بعد الدكراف تـ إذا الحركة
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 مع العميقة المرجحة أك الدكراف مع اليديف عمى لمكقكؼ النط ك الممخ
 .لدكراف ذلؾ تمي ثـ لمكقكؼ النط مع لفة نصؼ

 كضع في القبض عادةإ مع المنفذة الحركات ، إليو يشر لـ فيما -ب
 الحركات مع القيمة ك الرقـ بنفس تعتبر سكؼ الذراعيف بثني الاستناد
 فإف أتفؽ كيفما ك ، الأبطي التعمؽ مف الارتكاز كضع في القبض بإعادة
 القيمة بنفس تعتبر سكؼ الذراعيف بثني الاستناد كضع مف المنفذة الحركات

 .الاستناد خلاؿ مف لمحركات التحديد ك
 أك بالقبضة المنفذة الحركات الصعكبات، جدكؿ في إليو يشر لـ يماف – ج

 نفس ليا( كب أك بطح) مقمكبة قبض أك عادم غير قبضة كضع إلي
 .المعتادة القبضة بكضع لمحركات الرقمي الرمز ك القيػمة

 :قكاعد ك إضافية معمكمات -ّ
 عمى اليديف عمى الكقكؼ إلى تؤدم التي ك المرجحة حركات مف العديد أ
 يطير أف يجب بؿ فيو الثبات يجب لا اليديف عمى الكقكؼ ، الباريف أك بار

 .ذلؾ أراد إذا اليديف عمى الكقكؼ عمى القدرة الجمبازم
 ممخ مع كيمز دكرة تؤدل أف يجب كيمز حركة حكؿ تقنية معمكمات ب

 ك العادية الجاينت لدكرة تنكيع تحتسب سكؼ لـ ما الدكراف خلاؿ الكتفيف
 الافقي الكضع في الاقؿ عمى بالمركر مطالب الجمبازم ك معيا تكرر

 .مممكخيف بكتفيف اليديف عمى لمكقكؼ الصاعدة المرجحة خلاؿ
 الاعتبارات ك لمحركات الاعتراؼ بعدـ الخاصة القكاعد مف لممزيد -ْ
 في الحسكمات خلاصة ك الخامس الفصؿ أنظر)  البداية لدرجة الأخرل
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 .( ُٕ المادة
 

 

 

 
  45 دةالما

  المتوازي بجياز الخاصة الحسومات و الأخطاء جدول
 صغير الخطأ

َ َ.ُ   

 متكسط
َ.َّ   

 كبير
َ َ.ٓ 

  + لمصعكد مرجحة أك كاحدة خطكة
  + لمخمؼ المرجحة في فارغة خمفية مرجحة

 بيا متحكـ غير الباريف أك كاحد بار عمى اليديف عمى كقكؼ لحظة ظيكر
+  

 + كاحدة ثانية تساكل أك مف أكبر تكقفات ّ مف أكثر
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  مرة كؿ
 + A قبمية حركات

 + اليديف عمى الكقكؼ في تصحيح إعادة أك الخطك
  مرة كؿ

  + + المسؾ قبؿ اليكائية لمقمبات للامتداد الافتقار
 + + اليكائية القمبات بعد الجياز ضرب أك تحكـ بغير القبض إعادة
 النيائية الدرجة مف َّ.َ( ثانيةَٓ) الرئيسي الإحماء زمف احتراـ عدـ

 الجياز لجنة مسئكؿ بكاسطة
 

 : العقمة جيدداز
 
  :46 المادة
 :الأداء وصف

 عمى محتكية تككف أف يجب التي ك العرض حيكيػػة عمى يحتكم أف يجب
 عف البعد أك بالقرب الطيراف حركات ك الدكراف ك المرجحة لحركات الربط
 طاقة مف الاستفادة يقةبطر  أفضؿ عرض مع القبضات أنكاع بمختمؼ البار

 .الكامنة الجياز
  :47 المادة

 التمرين تقديم حول معمومات
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 العقمة في لمتعمؽ مساعد مف بالرفع أك القفز مف للأداء الجمبازم يبدأ -ُ
 ضـ مع بالكقكؼ ) الثبات مف ذلؾ يتـ ك بسيطة مرجحة مع أك ثابتان  تعمقان 

 يبدأ التقييـ ، جيدة بييئة ان دكم لكف ك قصيرة تقربية ركضو مف أك(  الرجميف
 . لمبساط الجمبازم قدما مغادرة لحظة مف

 بإتقػػػػاف عمييا المسيطر الحركات عمى أداءه يقتصر أف يجب الجمبازم -ِ
 . الأماف ك الجماؿ ك التحكـ مف عالية بدرجة ك كامؿ بأماف ك تاـ

 :التمريف بناء ك لتنفيذ الأخرل الاعتبارات -ّ
 .التكقؼ عدـ ك المرجحة تكاصؿب تؤدل الحركات أ

 لمحركة المكصكؼ المحكر عف الانحراؼ المؼ عمى المحتكية لمحركات ب
 بحسب الحسكمات تطبؽ سكؼ المسؾ أعادة لحظة خلاؿ الجسـ ككضعية

 :التالي الرسـ
 

 أعمى لمجسـ الممحكظ الارتقاء فييا يظير أف يجب الطيراف حركات – ج
 .الباريف

 عمى تؤدم لا التي ك( كاست مرجحات) الارتكاز مف الخمفية المرجحة -د
 مبسط بشكؿ الاتجاه تغيير عمى تعمؿ فقط لكف ك ، قيمة ذم لجزء الأقؿ
 دكما ك بيا يسمح لا المنخفض التعمؽ إلى أك في سفمى خمفية مرجحة أك

 :الفارغة المرجحات ىذه لمثؿ خاصة أمثمة. َّ.َ عنيا الحسـ يتـ
 .عميقة لمرجحة رغةفا مرجحة ك كاست الكب بعد *

لى في فتح زائدة قبضة مف كاست كب، بعد *  .لمرجميف فتح كا 
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 .حرة حكض لدكرة زائدة قبضة في كاست كب، بعد *
 .الأمامية لممرجحة الزائدة لمقبضة القفز خمفية مرجحتيف بعد *
 الفصؿ أنظر التمريف تقييػػـ نحك بالأخطاء قائمة معرفة مف لممزيد -ْ

 .ِْ المادة في لحسكماتا خلاصة ك السادس

 
 :48 المادة

  البداية درجة حول معمومات
 -:ىي الحركية المجمكعات -ُ

I.الدكراف بدكف أك مع التعمقية المرجحات حركات. 
II.الطيراف حركات. 

III.البار مف بالقرب الحركات. 
IV.خمؼ المؤداة الحركات ك الخمفي التعمؽ مف المعككسة بالقبضة حركات 

 .البار
V.بكطالي. 

 
 

 :الربط حكؿ معمكمات
 التالية الحالات في فقط يمنح الربط
 المحسنات طيراف+  البار في
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D أك E أك F + D أك E أك F َ.َِ 
 العكس أك

 المحسنات طيراف+  طيراف
D أك E أك F + C َ.َُ 

 العكس أك
D أك E أك F + D أك E أك F َ.َِ 

 
 :إضافية معمكمات ك قكاعد -ِ

 نفس تحت القانكف في المدكنة الحركات: القانكف في وإلي يشر لـ فيما -أ
 اليديف عمى الكقكؼ مف أديت سكاءان  الصعكبة درجة نفس ليا تككف الرقـ

 .أخرل أكضاع مف أك الخمفية المرجحة مف
 الصعكبات جػدكؿ في المدكنة الحركات: القانكف في إليو يشر لـ فيما - ب

 قبضة مف أديت سكاءان  ةالقيم نفس ليا الصعكبات ك الرقـ نفس تحت
 .شاذة قبضة مف أك خاطئػػػػة

 بكضع معا باليديف التعمؽ كضع إلي الكصكؿ تتطمب التي الحركات – ج
 التي تمؾ عف كاحدة بدرجة أعمى صعكبة ذات تعتبر المقمكبة القبضة
 يخص فيما ك كاحدة، بقبضة القمكب التعمؽ كضع إلى الكصكؿ تتطمب

 .كاحد بترقيـ عتبرافت سكؼ كمتاىما فإف التكرار
 أك ملامسة القدميف فييا تككف التي ك القانكف في مدكنة الغير الحركات-د

  (Piatti)بياتي حركة بإستثناء بيا يسمح لف البار عمى
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 القبضة مف المسؾ إعادة فييا يتـ التي أك المبدكءة الطيراف حركات - ىػ
 كما الرمز ك يمةالق بنفس ستعتبر خاطئة بقبضة أك كاحدة بقبضة العكسية

 .معان  بالقبضتيف أديت لك
 الحركة في كاممة كحركة المؼ يظير أف يجب المؼ مع التي الحركات_ ك

 Endo الإندك حركات بإستثناء) الحركة في الصعكد لحظة أثناء ك المنفػذة
 الحركات لتفسير الاعتبار في يؤخذ أف يجب المؼ يخص فيما الشرح ، (

 ينتيي أف يجب المؼ عمى المحتكية الحركات كؿ ، المؼ عمى المحتكية
 .اليديف عمى الكقكؼ كضع مف درجة ُٓ مدل في المؼ

 ك اليديف عمى الكقكؼ إلى لمكصكؿ النط عمى المحتكية الحركات -ز
 يتـ أف يجب ك النط أثناء المؼ يستيؿ أف يجب المؼ، عمى المتضمنة

 مف لممسؾ لعكدةا ، الدكراف إكتماؿ بعد الثانية بالقبضة المسؾ إعادة
 بعد الثانية بالقبضة المسؾ ك الأكلى باليد القبض لحظة في تتـ أف الممكف
 .بالقبضتيف البار قبض لحظة منتيية تعتبر النط حركات ك الػػػدكراف إكتماؿ
 بيا التي المجمكعات مف تعتبر سكؼ المقمكبة بالقبضة الحركات – ح

 -:كالتالي عادةن  الحركة
 .الثانية المجمكعة مف تعتبر سكؼ المقمكبة القبضة مف الطيراف حركات •

 .اليبكط حركات مف يعتبر سكؼ المقمكبة بالقبضة اليبكط •
 .الرابعة المجمكعة مف تعتبر سكؼ المقمكبة القبضة مف الإندك حركات •

 :(Rybalko)ريبالكك لحركات تكقعات
 .الكضع ةنياي في المقمكبة بالقبضة القبض ىي لمحركة المتطمبة الشركط •
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 .بالذراع بالاستناد المؼ ليس ك المؼ انسيابية ك ملاحظ نط •
 إعادة لحظة منتيية ستعتبر كاحدة بذراع بالاستناد الدكراف حركات – ط

 .الأخرل باليد لمبار الجمبازم مسؾ
 أك العكسية القبضة مف تأتي التي ك البسيطة القبضات تغييرات كؿ -م
 أك مع أك لفة نصؼ بدكف أك مع العميؽ افالدكر  مف أك الزائدة القبضة مف

 الحركات درجة الرفع إلى يؤدم لا ىذا ك .A صعكبة ستعتبر نط بدكف
 الممتفة القبضة مف ىذا القبضة تغيير جاء إذا. اللاحقة أك السابقة
 القبضة تغيير الجمبازم أكمؿ إذا فقط B صعكبة يعتبركف سكؼ بالقبضتيف
 الممتفة القبضة مف لمقبضات تغيير كؿ معان، بالقبضتيف القبض بإعادة
 قبض إعادة ك تغيير كؿ ، كاحدة بقبضة كالقبض الاستناد في ينتيي

 .A صعكبة ذك أجزاء تعتبر سكؼ كاحدة بقبضة الممتفة بالقبضة
 :أمثمة

 أيضا ك القبضة تغيير للأماـ العميؽ الدكراف مف أك الخمفي الصعكد مف -
 .A=نطة أك لفة نصؼ مع

 بقبضة قبض إلى لمتغيير اندك الممتفة مف أك المعككسة ةالقبض مف -
 .A=.القبضة فكؽ أك تحت كاحدة

 لفة نصؼ مع أيضا ك القبضة تغيير كاحدة بقبضة الممتفة القبضة مف -
 .A=.بذراعيف أك بذراع معككسة قبضة إلى

 إلى لفة نصؼ مع أيضا ك الدكراف تغيير بالذراعيف الممتفة القبضة مف -
  .B=قبضتيف أك قبضةب المعككسة
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  الخمفي الصعكد مف
 ك الثالثة ك الأكلى المجمكعات حركات: القانكف في إليو يشر لـ فيما -ؾ

 :الصعكبة لتحديد التالية المبادئ عمى الاعتماد فييا يتـ سكؼ الرابعة
 :كالتالي التحديد يتـ سكؼ محددة صعكبات كفؽ الحركات -أ

 .لصعكبةا رفع إلى يؤدم لا لفة نصؼ دكراف •
 .كاحد حرؼ الصعكبة رفع إلى يؤدم كاممة لفة دكراف •

 .حرفيف الصعكبة رفع إلى ستؤدم المقمكبة لمقبضة أكثر أك لفة •
 .الصعكبة رفع إلى يؤدم لا النط •

 الصعكبة رفع إلى يؤدم معان  بالقبضتيف المقمكبة بالقبضة المسؾ إعادة •
 .كاحدان  حرؼ

 ك طالما تعبر لـ أك البار عبرت ءان سكا القيمة نفس ليا الحركات -ب
 .تحقؽ قد ليا الامتداد شركط

 أك المقمكبة القبضة مف اليبكط أك المقمكبة القبضة مف الطيراف حركات -ٓ
 مف أديت كأنيا ك الرمز نفس ليا الخمفي التعمؽ مف أك المعككسة القبضة
 .أخرل أرقاـ ك رمكز لو حددت الذم ك اليبكط باستثناء ك العادية القبضة
 بذراع بالتعمؽ لمبار العمكدم الخط تحت بمركرييف يسمح أقصى كحد -ٔ

 .A لجنة حكاـ مف بو الاعتراؼ يتـ لف سكؼ الثالث المركر ك كاحػدة،
 الحركة لنفس لمقبضة تنكيع مف أكثر عمى التمريف يحتكل أف يمكف لا -ُ

  أمثمة تكرار تعتبر سكؼ الزمني الترتيب بحسب الثانية ،
 غير الثانية المختمطة بالقبضة ريبالكك بعد فيما مقمكبة بقبضة لككريبا •
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 .مسمكحو
 المقمكبة لمقبضة لفة مع اندك بعد فيما ثـ المختمطة لمقبضة لفة مع أندك •

 .تكرار الثانية
 لفة نصؼ مع شتالدر بعد فيما ثـ المقمكبة لمقبضة لفة نصؼ مع شتالدر •

 .تكرار الثانية المقمكبة لمقبضة
 الاعتبارات ك بالحركات الاعتراؼ شركط حكؿ المعمكمات مف مزيد -ٖ

 الخامس الفصؿ إلى الرجكع يرجى (A درجة) البداية درجة نحك الأخرل
  .عشرة السابعة المادة في الحسكمات كخلاصة

 49 المادة
  العقمة بجياز الخاصة الحسومات جدول

 صغير الخطأ
 َ َ.ُ  

 متكسط
َ.َّ  

 كبير
َ َ.ٓ 

 أم في أك اليديف عمى الكقكؼ في المركر أثناء المرجحة فقداف أك تكقؼ
  + + آخر مكاف

  + + الطيراف حركات أثناء للامتداد الافتقار
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 ُٓ مف أكثر درجة ُٓ تساكم أك مف أقؿ الحركة محكر عف الانحراؼ
  درجة

  + الخمفي التمرجح في لاياكيس مرجحة
  + البار عمى بالرجميف أك مف شاذة حركة

 الاعتراؼ عدـ مرتيف مف أكثر البار تحت كاحدة بذراع بالتعمؽ كرالمر 
 A لجنة مف بالحركة

+ 
  + + الطيراف حركات بعد لممسؾ الذراع ثني

 + المرجحة أحداث خلاؿ مثنية ركبة
 مرة كؿ

 

 
 تنظيم نجان الأجهسة

 :8انمادة 

 تكىيه نجنت انجهاز

الألعيياب  –بطييوحت كييلس العييالم  –لم فييٌ كييل بطييوحت احتحيياد الييدولٌ)فٌ بطييوحت العييا  -1

 احولمبٍة( سوف تتكون لجنة الجهاز من :

( معٍنيا  مين احتحياد A1، و ٍجيب أن ٍكيون مسي ول اللجنية )  تتكون من حكمٍن A لجنة   - أ

 الدولٌ للجمباز و ذلك بحسب القواعد الفنٍة للاتحاد الدولٌ.

 حكام. 6و تتكون من  B لجنة   - ب

 ساعدٍن و حكام أضافٍٍن كالتالٌ:قضاة م  -ج     
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        .قضاة خطوط للتمارٍن الأرضٍة 

        .قاضٌ لطاولة القفز 

        .مٍقاتٌ فٌ التمارٍن الأرضٍة أو لتوقٍت الإحماء 

    عدد متنوع من المساعدٍن، المحاسبٍن، السكرتارٍة، عامل كمبٍيوتر، راكضيٍن

كييام ىلييي ر ييٍس اللجنيية( و بمييا تتطلييب ) ميين ٍقومييون بتسييلٍم الأوراق ميين الح

 البطولة.

العدد المطلوب فٌ لجان الأجهزة هيو نفسيف فيٌ كافية أدوار البطولية) التلهيل، نها ٍيات   -2

 الفرقٌ، نها ٍات المجموع العام، نها ٍات الأجهزة(.

مييين الممكييين ىحيييدا  التوٍٍييير للبطيييوحت الدولٍــيييـة الأخـــيييـرى و  1.1بحسيييب الميييادة   -3

 ت القارٍة و الإقلٍمٍة و الوطنٍة و المحلٍة.البطوح

قواعد الفروق المقبولة للعلامات الأربع الوسطٍة أو فٌ بطولة لأربعة حكام أو أقل     -4

الفرق بٍن علامتٌ الوســط أو الأربــــع الوسطـــٍة سوف تكــون   B من لجنة

 محسوبة، و الفرق ٍجب أن ح ٍزٍد عن:

  

انحسىماث 

 اننهائيت

 انفرق انمسمىح به رجتاند

و  10.00بٍن  0.40 –صفر  >

2.60     

0.10 

 0.20    2.40و  2.60بٍن  0.60  -0.40 >

 0.30 2.00و  2.40بٍن  0.60-1.00 >

 0.40 1.50و  2.00بٍن  1.00-1.50 >

 0.50 1.00و  1.50بٍن  1.50-2.00 >

 0.60  0.50و  1.00بٍن  2.50 -2.00>

 0.00 0.50من أقل   2.50أكبر من 
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احنتقيياء و التعٍييٍن للقضيياة أو ىجييراء قرعيية حختٍييارهم لكييل لجنيية سييوف ٍييتم بحسييب   -5

 القواعد الفنٍة المعمول بها فٌ تلك البطولة نحو القضاة.

تلهٍييل القضيياة لكييل لجنيية و أعطييا هم واييا فهم الإضييافٍة سييوف ٍييتم بحسييب القواعييد     -6

 المعمول بها فٌ تلك البطولة.

  

 

 :9ادة انم

 ترتيب انجهىش و طريقت عمم انقضاة  

كل قاض سوف ٍلخذ موقعا  مناسبا  و مسافة مناسبة من الجهاز لٍتسني لف من الرؤٍية   -1

 الكلٍة للأداء كاملا  لٍتمكن من ىتقان تقٍٍم الأداء.

ٍلخذون أمياكنهم عليي خــيـط واحيد و بٍنهميا   A فٌ بطوحت احتحاد الرسمٍة لجنـــــة    -2

 مسافة بسٍطة.

B5   B4   B3   B2 

              

      

 الجهاز موقع

      

            

              

              

B6       A1 A2       B1 

  

  

  

  

  

تكييون عليي  يكل حلقية حييول  بفيٌ بطيوحت احتحياد الرسييمٍة ، طرٍقية جليوس لجنية   -3

اء اللجييان و للقفييز ٍييتم الجلييوس حييول منطقيية الجهيياز و ٍبييدأ الترتٍييب ميين ٍسييار رؤسيي
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الهبوط ، من الممكين توٍٍير أمياكن جليوس الحكيام بحسيب ميا تسيمة بيف حالية و مكيان 

 المنافسة.

قاضييٍا الخييط للتمييارٍن الأرضييٍة سييوف ٍجلسييون متقييابلٍن ) متييواجهٍن ( فييٌ زاوٍتييٍن    - أ

 مواجهتٍن و كل حكم سوف ٍراقب الخطٍن القرٍبان منف.

 A لمٍقاتٌ سوف ٍجلس بالقرب من طاولة لجنةا     - ب

فييٌ بطييوحت احتحيياد الرسييمٍة كييل درجييات القضيياة سييوف تييدخل عبيير لوحيية المفيياتٍة   -4

الخاصة بجهاز الكمبٍوتر ، و لذلك كل قاض سوف ٍسياعد ب يخي ٍسيجل ليف الدرجية 

 فٌ الجهاز.

ٍكتب درجية  A1ضٌ فٌ البطوحت التٌ ح توجد بها أجهزة كمبٍوتر )ىدخال مبا ر( قا  -5

البداٍة و قضاة لجـنة ب سوف تتم كتابة درجاتهم و تسلم ىلي  خي مكلف بجمعها و 

 الذً بدورة سوف ٍعطٍها لمس ول اللجنة.

 :01انمادة 

 وظائف نجان الأجهسة خلال انبطىنت 

 مس ول لجنة الجهاز ٍقوم بالواا ف التالٍة: -1

 ء لجنة الجهاز.التنسٍق و مراقبة العمل لكل أعضا         -

العمل كهمزة وصل بٍن لجنة الجهاز ور ٍس اللجنة العلٍا من خلال مراقب  -أ 

 الجهاز فٌ اللجنة العلٍا.

مراقبية  -التلكد و المراقبة للعمل الذً ٍجيرً فيٌ اللجنية و ٍتضيمن ذليك  -ب 

 وقت الإحماء...... الخ. و أٍضا:

        رة لإعلاميف لبيدء التميرٍن خيلال أعطاء الجمبازً الضوء الأخضير أو أً ى يا

 ثانٍة. 30

        .ًتحدٍد و تعرٍف نهاٍة التمرٍن للجمباز 

 ضبط الدرجة النها ٍة لتمرٍن الجمبازً. –د 

.. الييخ(، بحسييب مييا هييو  -تطبٍييق الحسييومات و العقوبييات الإضييافٍة ) الخييط  -هييـ 

 منصوي علٍة فٌ القانون.

        لتميرٍن مين الدرجيية النها ٍية عين سييوء الحسيومات الإضيافٍة فيٌ نهاٍيية ا

 السلوك قبل ى هارها للجمهور .
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         الحسييم المضيياف لتجيياوز الوقييت للتمييرٍن و الخييروج عيين الخييط ٍييتم قبييل

 ىعلان الدرجة النها ٍة للجمهور.

 من بٍن المهام المناطة بهم ٍضاف التالٌ: Aمهام قضاة لجنة     -1

أو ٍقتييرأ أو ٍييتم اختٍييارر بالقرعيية ميين قبييل احتحيياد  مسيي ول اللجنيية ٍعييٍن 1قيياض رقييم    - أ

 الدولٌ)اللجنة الفنٍة ( و ٍكلف بالمهام التالٍة:

        .منسق و عضو للجنة فٌ نفس الوقت 

        تسجٍل أً مخالفات نحو درجة البداٍة درجة A 

         ةٍبلغ عضو اللجنة العلٍا عن عدم احتفاق علي درجة البداٍة من لجن A 

    ٍقدم فٌ نهاٍة البطولة تقرٍر فنٌ لر ٍس اللجـيـنة العلٍــــيـا عين الم ــيـاكل

 و المخالفات أو حاحت الوموض مع كتابة أسماء الجمبازٍٍن المعنٍٍن.

    كتابيية محتييوى التمرٍنييات التييٌ نفييذت فييٌ البطوليية بلويية ميين لوييات احتحيياد

رٍخ انتهياء البطولية ىليي الدولٌ المعتمدة خلال مدة أقصاها  هرٍن من تيا

 ر ٍس اللجنة الفنٍة.

 لهما الواا ف التالٍة: A2و قاضٌ    A1قاضٌ  –ب   

 تقٍٍم محتوى التمرٍن و هذا العامل ٍحتوً : -1

        .تحدٍد قٍمة الحركات و الربط 

    4حركيات) كلقصيي حيد  2حساب قٍم الصيعوبات الإضيافٍة لأفضيل 

 قٍمة الهبوط.حركات من كل مجموعة( زا دا  

        .حساب قٍم الربط بحسب قواعد الجهاز 

        .حساب عدد و قٍم متطلبات المجموعات 

        حساب قٍمة درجة A  .بجمع هذر العوامل 

 تقٍٍم كل احعتبارات لدرجة البداٍة بحسب القواعد الم ار ىلٍها فٌ الفصل الثال . -2

محتيوى التميارٍن باسيتقلالٍة و لكين ٍسيمة الت ياور سيوف ٍقيٍم  Aكل حكم من لجنة     -2

 بٍنهما.

 تسجٍل كامل محتوى التمارٍن و ذلك للتمكن من القٍام بمهامهما علي أكمل وجف.    -3

 .6القٍام بالمهام الم ار ىلٍها فٌ المادة     -4
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مين بيٍن المهيام المناطيف بهيم ، الوايا ف التالٍية بحسييب   B مهيام حكيام لجنية    -3

 م الخاصة بهم:المها

سيوف ٍقيٍم التميرٍن مين ناحٍية التكنٍيك و الوضيعٍة  B كل قياض مين لجنية   - أ

 . B باستقلالٍة عن الآخر و ح ٍسمة الت اور بٍن حكام لجنة

 10ٍجيب أن ٍقيوم بكتابية جملية الحسيومات خيلال   B كل قاض من لجنة -ب 

 ثوان من ىكمال الجمباز لتمرٍنف.

التمييرٍن بحسييب القواعييد المييذكورة ميين  B نييةسييوف ٍقييٍم الحكييم ميين لج  -ج 

 الفصل السادس و حتي الثانٌ ع ر.

 .6تحمل المس ولٍات الم ار ىلٍها فٌ المادة  -د 

  

حكام الخطوط ٍبلوون ر ٍس لجنة الجهاز بلً خيروق و الحسيم المحتسيب  -4

 لذلك كتابٍا .

ثانٍة  60المٍقاتٌ فٌ التمارٍن الأرضٍة: ٍجب أن ٍعطٌ ى ارة عند مرور  -5

ثانٍة و هـذر الإ ــيـارة تكيون مسيموعة للجمبيازً و لحكيام  00و أخرى عند 

   00، و ٍجب أن ٍكتب أً زٍــــادة ) بالثــوانـــٌ( عــن الــ   B و  Aلجنتٌ

و ٍسلمها ىلي ر ٍس لجنة الجهاز ، فٌ حالة عــــدم وجود جهاز ىدخال مبا ر 

 ) جهاز كمبٍوتر أو غٍرر(.

 انقضاة حقىق وواجباث

 من بٍن كل الأ ٍاء: كل عضو فٌ لجنة الجهاز ٍجب أن ٍتحمل المس ولٍات التالٍة:    -1

الإتقان التام لدلٍل التحكٍم و القواعيد التقنٍية ليلأداء و أن ٍكيون ملميا بالمعلوميات الفنٍية -أ

 التٌ تتعلق بلداء مهامف خلال البطولة.

محلٍة صيالحة للم ياركة فيٌ البطيوحت  أن ٍكون حا زا علي  ارة تحكٍمٍة دولٍة أو –ب 

 الدولٍة للاتحاد و أن تكون درجتف تسمة بذلك.

أن ٍكون خبٍرا و ملما بكافة قواعد التحكٍم و أن ٍفهم المواضٍع الخاصة و أن ٍكون  –ج 

 متخصصا فٌ الجمباز) التقنٍة و الحس الجمبازً(.

 ييك ٍعطييٌ ال ييك لصييالة تقٍييٍم التمييارٍن بفاعلٍيية و فورٍيية و سييرعة و فييٌ حاليية ال -د

 الجمبازً.

أن ٍحضيير كييل اجتماعييات الحكييام و ٍحضيير التييدرٍبات علييي منصيية البطوليية أثنيياء  -هييـ 

 المسابقات الرسمٍة للاتحاد.
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 احنخراط فٌ جمعٍات القضاة فٌ حالة احعتراف بها من السلطة المحلٍة.-و

ا ومتييٍقا ، اللبيياس الاهييور بييالماهر اللا ييق خييلال البطوليية و ٍكييون مسييتعدا  و مرتاحيي -ز

الرسمٌ ) جاكت أزرق غامق( و بنطلون كحلٌ ،  مٍز بلون فاتة مع ربطة عنيق ، و أن 

 ٍكون جاهزا  علي الأقل بساعة قبل المنافسة حتي ٍعرف المستجدات قبل البطولة.

و أن ٍكون مسيتعدا  ليذلك  Bأو فٌ لجنة  Aأ ـ أن ٍكون راضٍا  و مقتنعا  بوضعف فٌ لجنة 

 و بدون أً اعتراض. فٌ أً وقت

 أن ٍكون مستعدا  لتقدٍم أً معاونة و التٌ تتضمن  –ط 

 تعب ة استمارة الدرجات بطرٍقة صحٍحة. -

 استخدام الكمبٍوتر أو أً آلة أخرى. -

 احتصال الفعال بالم اركٍن و المساعدة فٌ ىنجاأ العمل. -

و المدربٍن أو الحكيام أن ٍجلس فٌ مكانة المخصي و ٍتجنب الكلام مع الجمبازٍٍن  –ً 

 الآخرٍن أثناء المنافسات.

 أن ٍتصرف دوما  كمحترف و أن ٍسعي لتطوٍر الجمباز. –ك 

أن ٍقوم بالمهام المناطف بف فٌ المادة العا رة الفقرة الأولٌ ) مس ولٍة لجنة الجهاز(  –ل 

 (. B( و الفقرة الثالثة )لجنة  Aو المادة العا رة الفقرة الثانٍة ) لجنة 

الجييزاءات و العقوبييات علييي القاضييٌ سييوف تطبييق بموجييب الطبعيية الخاصيية بالقواعييد  -2

 الفنٍة و القواعد الفنٍة المطبقة فٌ تلك البطولة.

القاضٌ لف حق كتابة اعتراض ىلي ر ٍس اللجنة العلٍيا للبطولية فيٌ حالية صيدور حكيم  -3

فييٌ حاليية عييدم ا ييتراك ضييدر و ٍييرار جييا را  ميين قبييل أعضيياء اللجنيية العلٍييا أو لجنيية النييداء 

 ر ٍس اللجنة العلٍا فٌ الحكم.

حقىق وواجباث انهجنت انفنيت ووظائف انهجنت 

 انعهيا و مراقبيه الأجهسة .

أعضيياء اللجنيية الفنٍيية ٍ ييكلون  فييٌ المسييابقات الرسييمٍة للاتحيياد الييدولٌ والألعيياب احولمبٍيية 

 زة.اللجنة العلٍا و ٍقومون بدور مراقبٌ الأجهزة فٌ مختلف الأجه

ر ٍس اللجنة الفنٍة أو ممثلة ٍمسك منصب ر يٍس اللجنية العلٍيا للبطــيـولة    - أ

 و مهامف و مهام أعضاء اللجنة تتمثل فٌ التالٌ:

 تناٍم البطولة و حل الم اكل بحسب القواعد المنامة لتلك البطولة.    -1

 ٍدعو و ٍرأس كل اجتماعات القضاة و اجتماعات التعلٍمات.    -2
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 تطبٍق  روط القضاة بحسب القواعد الفنٍة المنامة لتلك البطولة.    -3

ٍقرر صعوبات الحركات الجدٍدة و رفع جهاز العقلية و الحليق و ليف الحيق فيٌ السيماأ   -4

بموييادرة منطقيية البطوليية و البييت فييٌ المواضييٍع الأخييرى التييٌ قييد تحصييل و القييرارات 

 طبٍعٍا تكون من قبل اللجنة الفنٍة.

 من أن الجدول الزمنٌ المن ور فٌ خطة العمل ٍسٍر علي ما ٍرام. التلكد    -5

 تحمل المس ولٍات الأخرى الإضافٍة من قبل اللجنة المنامة لتلك البطولة.    -6

مراقبة عميل ميراقبٍن الأجهيزة و التيدخل فيٌ حيال الحاجية ىليي ذليك. مهميا ٍكين ىذا تيم   -0

قتهم علٍهيا فيلا ٍسيمة بتعيدٍلها بعيد مراجعة الدرجة من قبيل مراقبيوا الأجهيزة و ميواف

 ذلك.

ٍجيب عليٍهم تقرٍير الدرجية ميع  Aفٌ حالة عدم احتفاق بٍن مراقيب الجهياز و القضياة   -1

 الأعضاء المتوفرٍن من اللجنة العلٍا.

أو عيدد مينهم  Bفٌ حالة عدم احتفاق بٍن مراقب الجهاز و بٍن قاض من قضاة لجنة     -2

 ٍقومون بتعدٍل الدرجة.

 .25التعامل مع ما هو مدون فٌ المادة      -10

بالتنسٍق مع اللجنة العلٍا لتحذٍر وحستبدال قاض مين القضياة ثبيت عـــــيـدم قدرتـيـف   -11

 أو اعتبار عدم أهلٍتف لذلك أو فٌ حالة عدم التزامف بالقسم.

ء اللجنية فٌ الأٍام التالٍة للبطولية ٍقوميون بمراجعية الفٍيدٍو بتحلٍيل عيام بيٍن أعضيا  -12

 الفنٍة و فٌ حالة الحكم المخطئ سوف ٍتم معاقبتف.

ٍوميا  بعيد  30لتلسٍس تقرٍر للجنة احتحاد الفنٍة بلسرع ما ٍمكين بميا ح ٍزٍيد عين      -13

 الفعالٍة و الذً ٍحتوى التالٌ:

 تقرٍر عام بملاحااتهم حول البطولة و خلاصتهم و توصٍاتهم للمستقبل. -أ

 لقضاة بمقترحات حول الت جٍع للحكام الجٍدٍن و معاقبة السٍ ٍن.تقرٍر مفصل حول ا -ب

 تقرٍر مفصل حول اححتجاجات ) توٍر الدرجة قبل الإ هار و بعدر( –ج 

 تحلٍل فنٌ حول رؤساء لجان الأجهزة. –د 

أعضياء اللجنية الفنٍيية أو مين ٍمثلييونهم سيوف ٍعٍنيون كلعضيياء فيٌ اللجنيية  –ب           

 مراقبون للأجهزة علٍهم المسؤولٍات التالٍة:العلٍا للبطولة و 

الم اركة فٌ ىدارة اجتماعات القضاة و اجتماعات التعلٍمات المختلفة و ىر اد القضاة  -1

 للخروج بتقٍٍم صحٍة فٌ الجهاز المعنٌ.
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تطبٍييق قواعييد القضيياة بنزاهيية و بالتنسييٍق فٍمييا بٍنهييا و بييٍن القواعييد المناميية لتلييك  -2

 البطولة.

 محتوى التمارٍن بطرٍقة الرموز. تسجٍل -3

 .Aحساب درجة  -

 . Bحساب حسومات لجنة  -

 لتقٍٍم اللجنتٍن. Bو درجة   A تدوٍن كل محتوى درجة -

 مراقبة التقٍٍم الكلٌ و الدرجة النها ٍة لكل تمرٍن. -4

التلكد من أن الجمبازً استحق درجتف الحقٍقٍية بالتعاميل ميع الحيد  و كميا ميدون فيٌ  -5

 .1و  0ة الفقر

ىطلاق الدرجة )ىعلان صلاحٍتها( ىذا لم ٍكن هناك اعتراض أو احتجياج بحسيب الفقيرة  -6

 . 1و  0

 Bدرجة  – 0

 مراقب الجهاز ٍجب أن ٍتدخل قبل ى هار الدرجة.

 غٍر معقول. B فٌ حالة أن الدرجة المعطاة من قاض أو المتوسط لدرجة -

أ بهيا مخيالف لميا هيو ميدون فيٌ القيانون ىذا كان الفرق بٍن حسومات الدرجات المسمو -

 .1.4فٌ المادة 

ناام احتحاد الدولٌ )لونجٍنس( ىذا لم ٍكن متوفرا  المراجعة عن طرٍق الفٍدٍو من الممكن 

أن ٍؤخذ بف. لكل هيذر الحياحت ىذا كيان اححتجياج ضيرورٍا  مراقيب الجهياز مين الممكين أن 

اضييٌ المخييتي و ىذا تييم احتفيياق ميين بعييد الت يياور مييع الق Bٍقييوم بتعييدٍل ىحييدى درجييات 

 الممكن أن ٍقوم مراقب الجهاز بإطلاق الدرجة.

و ىذا لم ٍتفق احد القضاة من لجنة ب مع مراقب الجهاز ٍجب أن تحيال الحالية ىليي اللجنية 

و مراقيب الجهياز ٍجيب  Bو تصيحٍة درجية  Bالعلٍا لتقوم بتعدٍل احد اليدرجات مين لجنية 

 بالقرار و ىطلاق الدرجة بعد ذلك.علٍف ىخطار القاضٌ المعنٌ 

 Aدرجة  -1

 ٍجب علي مراقب الجهاز التدخل قبل ى هار الدرجة.

 Aأو بٍن لجنية  Aفٌ حالة عدم احتفاق بٍن ر ٍس اللجنة و القاضــــٌ الثانـٌ من لجنة  -

و بٍن مراقب اللجنة ٍجب أن تقيوم اللجنية العلٍيا بتعيدٍل درجية أ بالت ياور و احتفياق فٍميا 
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و فٌ تلك الحالة ٍيتم ىطيلاق الدرجية عين طرٍيق مراقيب  Aنها و بٍن القاضٍٍن فٌ لجنة بٍ

 الجهاز.

 فٌ ناام لوجٍنٍس من الممكن استعراضف للحاحت التالٍة:-

و مراقب الجهاز علي فٌ تلك الحالة تحال الحالة ىلي اللجنة  A فٌ حالة عدم اتفاق لجنة -

 .Aالعلٍا لتحدٍد درجة 

 ز ٍجب علٍف ىعلام القضاة المعنٍٍن و من ثم ىطلاق الدرجة.و مراقب الجها 

ح ٍمكين تعيدٍل أً درجية تيم ىطلاقهيا عين طرٍيق  25ماعدا الحالة المحققة فٌ المادة – 2

 مراقب الجهاز.

مراقييب الجهيياز ٍجييب علٍييف تييدوٍن كييل احعتراضــييـات علييي الييدرجات لعمييل تقرٍيير  – 10

 فٌ نفس الٍوم ىلي ر ٍس اللجنة العلٍا.  مفصل ) و عرض اسم الجمبازً و التعدٍل(

 رفع تقرٍر مفصل حول كل ما تم فٌ البطولة ىلي الر ٍس. -11
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 ئمةلأسبنك ا

                                                                                        -:2السؤال 

 -:جابة الصحيحة لما يتتيقم باختيار الإإقراء الأسئمة الآتية بصورة جيدة ثم 

2 
 يعود تاريخ الجمباز الى........ سنة.

A– َََِ                      B–  َََّ                    C–  َََْ              D         – َََٓ          

1 
 تتسس الاتحاد الدولي لمجمباز عام............

A– ُُٖٖ                    ـB–  ُِٖٖ    ـ                C–ُّٖٖ         ـD         –ُٖٖٔ         ـ 

3 
 بدأت الدول العربية بالانتساب للاتحاد ادولي لمجمباز وكانت اوليا مصر عام ............  

A– ُُُٗ                      ـB–  َُُٗ                   ـC–ُُٗٔ         D         –َُٗٔ         ـ 

4 
 جمباز بين القوة ، المرونة،والسرعة.......يجمع ال

A–                     الجماؿB–                   البراعةC–             التكافؽD         –          الرشاقة 

5 
 قام الماني "فريدريك جان" ببناء أول معدات لمجمباز في أوئل القرن .............

A–               التاسع عشر        B–                          الثامف عشرC–           الحادم عشرD         –     السابع عشر 

6 
 أصبح الجمباز جزء  من العاب الاولمبية عام...........    

  A–   ُُٖٗ                ـB–   ُّٖٗ                   ـC– ُٖٖٕ                          ـD     –ُٖٗٔ          ـ 

7 
 من أنواع الجمباز من حيث الفوائد والاغراض وملائمتو لممراحل السنية المختمفة ...........    

 A–          جمباز المسابقاتB–              الحركات الارضيةC–           الجمباز التربكمD         –           الجمباز الفني 

8 
 ضة الجمباز كل ذلك ماعدا.......... من الفوائد الخاصة بريا  

  A–     التنمية البدنيةB–     تنمية النكاحي الصحية كالانفعاليةC–    تنمية الاحساس بالجماؿD    –          تنمية الخبرات المعرفية 

9 
  تتكون الحركات الجمباز عمى الاجيزة المختمفة من العناصر التالية ماعدا...........           

  A–                     الارتكازB–                       التعمؽC–     الجمكس           D–           الدحرجات 
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20 
 لمحصول عمى التغذية المرتدة أثناء الاتصال التعميمي عند تطبيق دروس الجمباز عن طريق............   

  A–      التغذية المرتدة قبؿ الممارسةB– غذية المرتدة أثناء الاداء     التC–      التغذية المرتدة مابعد الاداءD    –  (A,B,C )معا             

22 
 تساىم وسائل الاتصال السمع بصرية عمى ......... الفجوة بين المعمم والمتعمم.  

A–                   تقميؿB–                       تقريبC–              ملائمة   D         –           تكضيح 

21 
 إ  المساعدة تعد بمثابة  مساعدة ........ وتساعد في الحصول عمى التصور الحركي عن طريق أداء الحركة.

A–                     تربكيةB–                  تعميميةC–                مياريةD    –          كؿ ما سبؽ صحيح 

23 
 ".........لمساعدة "الاستعداد لممساعدةمن أنواع ا

A–         في بداية الحركةB–        خلاؿ الحركةC–    في نياية الحركةD    –        كؿ ما سبؽ غير صحيح 

24 
 من طرق المساعدة ............   

  A–          استعماؿ الحكاسB–          الاستعداد لممساعدةC–ركة   المساعدة في نياية الحD         –          المساعدة لمتكازف 

25 
 عمى اللاعب استخدام الادوات الخاصة بالوقاية مثل :............. 

 A–             ارتداء الملابس القانكنيةB–                 كاقي اليديفC–       استعماؿ المانيزياD         – (B,C )معا                      

26 
 تشابو الجمباز التربوي مع الجمباز التقميدي في الاشكال الاساسية لمحركات مثل............. ي 

 A–                      التكازفB–                       الطيرافC–                 اليبكطD    –          كؿ ما سبؽ صحيح 

27 
 .... لبرنامج التربية البدنية والرياضية بالمدرسة.الجمباز التربوي يدرس كتحد الجوانب ........  

  A–                     الحركيةB–                       التعميميةC–              التكامميةD       –          الترفيية 

28 
 الجمباز التربوي جزء ........... من العممية التربوية الشاممة لممدرسة .   

 A–     ميـ               B–                متكامؿC–                   ضركرمD       –          بنائي 

29 
 الجمباز التربوي يعد مدخلا أو طريقة تحاول تقديم البيئة ............ الملائمة التي تمكن الطفل العمل فييا.   

  A–                البدنيةB–                  الصحيةC–                الحركيةD    –           التعميمية 

10 
 من مراحل التعمم في الجمباز التربوي ......... .    

  A–                  الاختيارB–             الاستكشاؼC–        الاعادة أك التكرارD       –          كؿ ما سبؽ صحيح 
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12 
 تربوي مايمي ............من الاىداف الخاصة بالجمباز ال  

  A–              بدنية حركيةB–                معرفية عقميةC–        انفعالية كاجتماعيةD      –           تنمية السمات الارادية كالنفسية 

11 
 من طرق تدريس الجمباز التربوي الطريقة المحدودة ...........   

  A–              عبارة صحيحةB–                عبارة خاطئةC–         الجزئية الكميةD       –                             كؿ ما سبؽ غير صحيح 

13 
 يتم خصم ............. لمخطت "تعدي الوقت" أثناء أداء الجممة الحركية............ 

   A–                نقطةB–                 نقطتيفC–  ّ  نقاط          D       –  ْ         نقاط 

14 
 يتم خصم ............. لمخطت "الاوضاع الخاطئة " أثناء أداء الجممة الحركية   

   A–                نقطةB–                 نقطتيفC–  ّ            نقاطD       –  ْ         نقاط 

15 
 لامامية المكورة كل ذلك ماعدا ...........من الاخطاء الشائعة لميارة الدحرجة ا    

  A–        عدـ ضـ الرأس الى الصدرB–           عدـ امساؾ الركبتيفC–      مد مفصؿ الجسـ أثناء الحركةD   –           ثني الركبتيف 

16 
 بزاوية .......... من الخصائص الفنية لاداء ميارة الدحرجة الامامية الطائرة  يؤدي الدفع  بالقدمين معا   

  A– َٖ درجة              ٖٓالىB– ٖٓ درجة               َٗالىC–  َٗ  درجة          ٓٗالىD       – ٕٓ   درجة           َٖالى 

17 
 من الخطوات التعميمية لميارة الدحرجة الخمفية ىو تعمم وضع التكور من اوضاع مختمفة..........  

   A–       الكقكؼ B–           الجمكس الطكيؿC–       الرقكدD       –                    كؿ ما سبؽ صحيح 

18 
 من الخصائص الفنية لاداء ميارة الوقوف عمى الرأس توزيع الجسم عمى ............. 

  A–                 الذراعيفB–                  الجبيةC–             الذراعيف كالجبيةD       –           الكفيف كالرأس 

19 
 مف التمرينات التمييدية لميارة الشقمبة الامامية بالارتقاء المنفرد ............   

   A–        القبةB–      الكقكؼ عمى اليديف ثـ الشقمبة اماماC–     مرجحة الرجميف لسندىما عمى الحائطD    –           كؿ ماسبؽ صحيح 

30   
 .طكؿ حصاف الحمؽ............   

A– ُ.ٔٓ                 ـB– ُ.ٓٓ                       ـC–ُ.َٔ                 ـD       –           كؿ ماسبؽ غير صحيح 
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                                                                                         -:1السؤال 
أمام ما يناسب  (x ) أو علامة  ( √) قم بوضع علامة سئمة الآتية بصورة جيدة ثم إقراء الأ

 -كل عبارة:

  يعتبر "باف" ىك أبك الجمباز حيث عمؿ عمى ادخاؿ رياضة الجمباز الى المدراس. ُ

  ـ.ُٔٓٗمف الدكؿ العربية التي انتسبت الى الاتحاد الدكلي لمجمباز سكريا عاـ  ِ

  ـُٖٔٗزء مف الالعاب الاكلمبية عاـ أصبح الجمباز ج ّ

  ا  مف انكاع الجمباز مف حيث الفكائد كالاغراض جمباز المكانع. ْ 

  درجة" لمذككر فقط. َِيتـ تقييـ الجممة الحركية" مف  ٓ

  يرىا الفعاؿ في تنمية عناصرالمياقة البدنية كتطكر الميارات الحركية البسيطة.أنشطة الجمباز تمتاز بتاث ٔ

  الجمباز كرياضة فردية يساعد الطفؿ في التغمب عمى مخاكفو عند تعمـ حركات جديدة . ٕ

  مف أسس تحضير درس الجمباز الابتكار كالتجديد كتنكع طرؽ التدريس. ٖ

  يد كاختيار طرؽ كأساليب التدريس كالادكات الخاصة.تعتبر الاىداؼ أساسا ىاما في تحد ٗ

  يراعي عند تحضير درس الجمباز الفركؽ الفردية كالخصائص المميزة لمتلاميذ بحيث لا ينتظر التمميذ المتفكؽ زميمو الاكثر مستكل. َُ

  لقميمة.في درس الجمباز التقميدم يجد المدرس صعكبة في السيطرة عمى التلاميذ بسبب الاعداد ا ُُ

  يمثؿ التخطيط أىمية كبيرة في مجاؿ تدريس التربية الرياضية بصفة خاصة كتدريس الجمباز بصفة عامة. ُِ

  مف احدل خطكات تدريس الجمباز التكرار المعزز)الممارس يؤدم بكفاءة(. ُّ

  س الجمباز.تعميـ ميارات الجمباز طبقا للاسس النفسية كالميكانيكية كالتربكية مف خطكات تدري ُْ

  يعتمد نجاح طرؽ كاساليب تدريس ميارات الجمباز عمى استخداـ كسائؿ التقكيـ كالمتابعة. ُٓ

  مف خطكات تدريس الجمباز تسمية الميارة كشرحيا )الممارس يرل كيفكر(. ُٔ

  ز كخاصة لممتقدميف.ضركرة الالماـ باساليب السند المساعد الكقائي كعكامؿ الامف كالسلامة أثناء تدريس الجمبا ُٕ

  مف عناصر اساسيات تعميـ الجمباز التمريف كالتكرار المعزز. ُٖ

  مف القدرات التدريسية الخاصة القدرة عمى تنظيـ كاخراج الدرس كاختيار الكاجبات الميارية كالبدنية. ُٗ
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  يمية المناسبة.مف القدرات التدريسية التخصصية التكنكلكجية قدرة المعمـ تييئة البيئة التعم َِ

  مف مسؤليات اللاعبيف الطاعة التامة لكؿ اجراءات قكاعد الامف كالسلامة. ُِ

  العمؿ الزكجي اك الجماعي يكسب الاطفاؿ صفات ميارية ىامة . ِِ

  يقصد بالمفظ "الامف كالمساعدة" جميع الكسائؿ التي تعمؿ عمى تقدـ عممية التعمـ لتجنب الخطأ. ِّ

  ند الكقائي ىك مساعدة اللاعب عمى أداء ميارة معينة.يقصد بالس ِْ

  تختمؼ طريقة السند المساعد باختلاؼ الاداء الحركي كضيؽ الجياز.  ِٓ

  المساعدة بالدفع مف انكاع المساعدة . ِٔ

  يختار المعمـ مف التلاميذ المقربيف قادة معاكنيف لو أثناء تدريس الجمباز . ِٕ

  انة المستمرة لاجيزة الجمباز تشكؿ عاملا اساسيا في المحافظة عمى قدرتيا عمى العمؿ بشكؿ افضؿ.اف العناية كالصي ِٖ

  اف المفيكـ مف الكقاية مف الحكادث  يمثؿ المضمكف الشامؿ لجميع الالتزامات الضركرية لتجنب السقكط.  ِٗ

  يارة.يجب عمى المساعد اف يككف مممان بالمعمكمات كالمعارؼ اللازمة لمم َّ

  يتحتـ عمى المساعد اف يككف دائما يقظان. ُّ

  يعد دكر المدرس تجاه الامف كالسلامة أثناء ممارسة الجمباز أف يختبر الاجيزة كاماكف اليبكط قبؿ الاداء. ِّ

  يعد دكر المتعمـ الالماـ بالاسعافات الاكلية كالالماـ بطرقيا .  ّّ

  ديـ المساعدة كالتسييلات كالاسعافات الاكلية خلاؿ التدريب أك المبارات التنافسية.ينبغي عمى المدرب الاستعداد لتق ّْ

  جمباز الاطفاؿ الذم يدرس للاطفاؿ ىك مزيج مف الالعاب التمييدية كسابقات المكانع. ّٓ

  الجمباز الاكلمبني رياضة تنافسية بشكؿ اساسي يتـ التحكيـ فييا كفؽ محكات كمعايير محددة.  ّٔ

  الجمباز يركز عمى القيـ بدنية نفسية كاجتماعية كالمركنة كالقكة كالجماؿ المتضمف  في الحركة. ّٕ

  الجمباز التربكم يعمؿ عمى تنمية الصفات الارادية المرغكبة كالابداع كالابتكار كالمعرفة . ّٖ

  مامي بمساعده زميمو .مف الخطكات التعميمية لميارة الميزاف الامامي أف يكدم اللاعب الميزاف الا ّٗ

  مف الاخطاء الشائعة لميارة الدرجة الخمفية عدـ الاحتفاظ  بتككر الظير حتى نياية الحركة . َْ

  مف الخطكات التعميمية لميارة القفز فتحا " القفز عمى المير" . ُْ
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  دفع" .مف الخطكات التعميمية لميارة القفز داخلا "اعطاء تمرينات تقكية الذراعيف كال ِْ

  ـ .ٕٓ.ُارتفاع عارضتي المتكازييف عف الارض  ّْ

  سـ .ٓٔسـ كعرضو َُِسمـ الحصاف طكلو  ْْ

  يتـ خصـ نقطتيف لمخطأ "الاكضاع الخاطئة" أثناء اداء الجممة الحركية . ْٓ

 

 
 :3السؤال 

مددع تسددمية المصددطمحات بالمغددة  (مرجددال _السدديداتعدددد أجيددزة الجمبدداز الفنددي )ل
 ية ؟الانكميز 

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 

 :4السؤال 
 تحدث عن ماىية وانواع رياضة الجمباز؟

...............................................................................
...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 

 :5السؤال
 تحدث عن الاىمية التربوية لرياضة الجمباز في المدارس ؟

...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................

............................................................................... 
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 :6السؤال
 ماىي الفوائد والقيم التربوية لرياضة الجمباز ؟

...............................................................................

...............................................................................
...............................................................................

............................................................................... 
 :7السؤال

 ؟ عت حركات رياضة الجمباز وضح ذلكتنو 
...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 

 :8السؤال
 ماىي اسس تحضير دروس الجمباز ؟

...............................................................................

...............................................................................
...............................................................................

............................................................................... 
 :9السؤال

 تحدث عن المبادئ الاساسية في تدريس الجمباز ؟
...............................................................................

...............................................................................
...............................................................................
............................................................................... 
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 :20السؤال 
دريسدددددددددددددددددددية المينيدددددددددددددددددددة لمعمدددددددددددددددددددم الت(مددددددددددددددددددداىي القددددددددددددددددددددرات)الميارات

......................................................................الجمبدددددداز؟
...............................................................................
...............................................................................

............................................................................... 
 
 

 :22السؤال 
 تحدث عن اىمية الاتصال التعميمى عند تدريس الجمباز ؟

...............................................................................
...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 

 :21السؤال
 الجمباز ؟تحدث عن الامن والمساعدة أثناء تنفيذ درس 

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 
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 :23السؤال 
وضدح كيفيدة أداء ميددارة الدحرجدة الاماميددة المكدورة مدن حيددث )الشدكل، الخطددوات 

 التعميمية، أصلاح الاخطاء( ؟
...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................
............................................................................... 

 :24السؤال 
يفيددة أداء ميددارة القفددز بددالنيوض الزوجددي لاخددذ ميددزان الركبددة مددن حيددث وضددح ك

 ؟ ()الخطوات الفنية، الخطوات التعميمية، الاخطاء الشائعة
...............................................................................

...............................................................................
...............................................................................

............................................................................... 
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 شاخغــاىَ

النظريػػػات كالأسػػػس العمميػػػة فػػػي تػػػدريب  -عدددادل عبدددد البصدددير و فدددوزي يعقدددوب -1
 ـ ُٖٓٗدار الكتاب الحديث  -از الجمب

 ـ ََِِ –كزارة الشباب كالرياضة –انتقاء الناشئيف في رياضة الجمباز  -2
–أكتػػػػكبر ٔمطبعػػػػة –  –المػػػػدخؿ إلػػػػى المياقػػػػة البػػػػد نيػػػػة - مسددددعد عمددددى محمددددود -3

الاتحػاد المصػرم لمجمبػاز  –الاجباريات الفنية لمجمبػاز الفنػي لمرجػاؿ -ْ  ََِٔ
 ـ ََِٖ: ََِٔ –

دار الكتػػػاب  –فػػػف الحركػػػات الأرضػػػية لمجمبػػػاز الفنػػػي رجػػػاؿ  - تةمحمدددد شدددحا -ٓ
 ـ ُِٗٗ –الحديث 

 :الجمباز التربكم للأطفاؿ كالناشئيف.أميف الخكلي كعدلي بيكمي -4
. انتقػػاء المكىػػكبيف فػػي المجػػاؿ الرياضػػي، عػػالـ أبددو العددلا احمددد، احمددد الدددروبي -5

 .ُٖٔٗالكتب، 

يميػػة حػػكؿ عمميػػة اكتشػػاؼ . دراسػػة تحمأثيددر صددبري احمددد وقاسددم حسددن حسددين  -6
المكىػػكبيف كظػػكاىر التطػػكر الحركػػي كتحقيػػؽ المسػػتكل ألانجػػازم العاليػػة بصػػكرة 

 .ُّٖٗمبكرة في فعاليات العاب القكل، بغداد: بحث غير منشكر، 

. الإبداع العاـ كالخاص، ترجمة غساف عبد الحي، سمسػمة شػيرية الكسندر روسكا -5
 ُٖٗٗكالأدب، الككيت: يصدرىا المجمس الكطني لمثقافة كالفنكف 

. المحددات الأساسية لاختيار الناشئيف في رياضة المبػارزة، بيان عمي عبد عمي  -8
جامعػة بغػداد،  -أطركحة دكتكراه غير منشكرة مقدمة الى كمية التربية الرياضػية 

ُٕٗٗ. 

. محػػػددات انتقػػػاء الناشػػػئيف فػػػي رياضػػػة السػػػباحة، رسػػػالة حسدددين عمدددر السدددمري -6
 .ُٖٗٗامعة حمكاف، دكتكراه مقدمة إلى ج

. التػػػػدريب الرياضػػػػي، دار الكتػػػػب لمطباعػػػػة كالنشػػػػر، البصػػػػرة، ريسددددان خددددريبط -11
ُٖٖٗ. 

. طػػػػرؽ اختيػػػػار المكىػػػػكبيف، جامعػػػػة البصػػػػرة، إبددددراىيم رحمددددو، ريسددددان خددددريبط -11
ُٖٖٗ. 
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 ُٖٗٗالاختبار في كرة السمة، جامعة البصرة،  ريسان خريبط وآخرون. -12

 ُٓٗٗالرياضي، جامعة الأردف، سمسمة في التدريب  عاصم خميل أبو عيشو. -13

. التقػكيـ كالقيػاس فػي المجػاؿ الرياضػي، مطػابع دار اليػلاؿ عبد الوىداب النجدار -14
 ُٖٖٗللاكفسيت، 

. دراسػة لتحديػد بعػض المكاصػفات الجسػمية للاعبػي عبد المحسدن جمدال الددين -15
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 ُٕٕٗحمكاف، 
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