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 الجسشاستكرياضة 

وىي رياضة يسارسيا كل مغ الخجال,  (Gymnastics) المفع الإنجميدؼ ليحه الخياضة ىػ      
تتزسغ أداء سلاسل أو جُسل مغ الحخكات عمى أجيدة مختمفة, وفي كل جياز و  ,والشداء

 .الحخكات الستشػعةمجسػعة مغ 

افة, ويقال زافَ الإندانُ اسْتَخْخى في مِذْيَتِو. وّ (: ويعشي الد الجسبازبيشسا المفع العخبي ىػ )    
 يا عمى الَأرض.امة إذا نَذَخَتْ جشاحييا وذَنَبوزافَ الصائخ في اليػاء: حَمَّقَ, وزَوْفُ الحس

 والرياضات الأخرى  الجسشاستكالاختلاف بين رياضة 

إحجػ أقجم الخياضات التي زاوليا الإندان, وكغيخىا مغ الخياضات الأخخػ ليا  الجسشاستظ    
شبيعتيا الخاصة بيا, إذ تتسيد عمى غيخىا مغ الخياضات الأخخػ مغ حيث شبيعة أجيدتيا 

جياز, وقانػن الخئيدية, والأجيدة السداعجة, فزلًا عغ شبيعة وصفات حخكاتيا عمى كل 
يع الأداء واحتداب الرعػبات, وقيسة الخبط, والستصمبات الخاصة بيا, يالخاص بتقتحكيسيا 

 عغ بكية الخياضات الأخخػ بسا يأتي :  الجسشاستظوتختمف رياضة 

ل مع الغيخ, وليذ حخكات قفد, ورشاقة, وخفة عامأسمػب حياة وت الجسشاستظرياضة  جتع أولًا:
 والإخلاص.    ,والرجق ,والجخأة  ,والذجاعة ,والتعاون  ,ىػ السحبة الجسشاستظفقط, فذعار لاعبي 

الذكمي والفشي, مغ بجاية الحخكة الى  السيارؼ بذكيو يع الحخكات في أثشاء الأداءيتق ثانياً:
 الحخكات تخزعو نيايتيا, ولكل جدء مغ أجداء الجدع )الخأس, والحراعيغ, والجحع, والخجميغ(, 

 للالحؼ يرجر عغ المجشة  الفشية , (FIG) شاستظاً لقانػن التحكيع الجولي لمجسيع وفقيلسعاييخ التق
(FIG)  بويُدسى ( قانػن التشكيطCod of points) , بيشسا لا تلاحع ىحه السيدة في أغمب

 الألعاب الأخخػ.   

الفشي عمى ستة أجيدة لمخجال ىي )الحخكات الأرضية, وحران  الجسشاستظيحتػؼ  ثالثاً:
السقابس, والحمق, وشاولة القفد, والستػازؼ, والعقمة(, أما أجيدة الشداء فيي )شاولة القفد, 
والستػازؼ مختمف الارتفاعات, وعارضة التػازن, والحخكات الأرضية(, بيشسا لا تػجج في الألعاب 

 الخياضية الأخخػ.
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عبارة عغ سلاسل أو جُسل حخكية متخابصة, ما عجا  الجسشاستظأجيدة  عمىالحخكات  رابعاً:
حخكات جياز شاولة القفد)حران القفد( التي تؤدػ عمية الحخكات بذكل مشفخد )كل حخكة ليا 

 قيستيا الخاصة بيا(.

تأثيخه نذاط بجني يتسيد بتأثيخه الذامل عمى السجاميع العزمية, فزلًا عغ  الجسشاستظ خامداً:
الإيجابي عمى أجيدة الجدع الأخخػ, مسا يحقق لو التشاسق الكامل والشسػ الستدن بالإضافة إلى 

 والثقة بالشفذ. ,وقػة العزلات ,وخفة الحخكة ,ورشاقة القػام ,الرفات الأخخػ كسخونة الجدع

 الجسشاستكتاريخ 

يػنانية )جسشػس( ومعشاىا مذتقة بالأساس مغ الكمسة ال في المغة الانكميدية الجسشاستظ     
خاة أو شبو كان الستدابقػن يؤدون تساريشيع وسباقاتيع وىع عُ  ذإالتسخيغ متعخياً أو شبو الستعخؼ, 

خاة, لحلظ كان محخماً عمى الشداء دخػل صالات التسخيغ أو الحزػر لسذاىجة الدباقات عُ 
القجيسة, وأشمق الإغخيق كمسة الخياضية, وكانت الجسشاستظ تُداول في السجارس اليػنانية 

الجسشاستظ عمى جسيع الفعاليات الخياضية التي كانت تداول آنحاك, وضمت ىحه الكمسة مدتخجمة 
شمقت ىحه الكمسة عمى نػع واحج مغ أنػاع الخياضة وىي إلى أواسط القخن التاسع عذخ, وبعجىا أُ 

انيا, وأخيخاً استعسمو )يان( في الجسشاستظ, وىحا السعشى استعسمو حجيثاً )كػتذ مػتذ( في الس
 ( وتعشي )قيام الجسشاستظ(.     Turnenمحاولة لاستبجال ىحه الكمسة بكمسة السانية وىي )

فغ مغ الفشػن الخياضية القجيسة التي مارسيا الإندان في مدار ارتقائو  الجسشاستظتعج       
في  ائغ الأثخية إلى أن مرخ القجيسةالصػيل بأساليب متعجدة, وشخائق متشػعة, وتذيخ الأدلة والقخ 

كخياضة, والشقػش  ا, ومارستيالجسشاستظأول مجيشة عخفت انت قبل السيلاد( ك ٖٓٓٓ) سشة
السػجػدة عمى ججران السقابخ الفخعػنية القجيسة دليل عمى ذلظ, أما الريشيػن فكانت مداولتيع 

لا أنيع قامػا بتصػيخ بعس (, إق.م ٕٓٓٙليحه الخياضة قج تأخخت عغ السرخييغ عجة قخون )
, وخاصة تمظ التي تترل بالذكل العلاجي الصبي واستخجمػىا الجسشاستظذبو الأنذصة التي تُ 

 ليحا الغخض. 

وعشجما انتقل ىحا الفغ إلى بلاد الإغخيق, شيج نقمة ججيجة في شخيق الشسػ, والتصػر فأعصاه      
و حتى الآن )جسشاستظ( وشُغف بو الاسبخشيػن, الإغخيق اىتساماً كبيخاً ومشحػه الاسع الحؼ يحسم
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وأخزعػا شبابيع لسداولتو, وحتى بشاتيع لتجريباتو, وكانت حخكاتو الذائعة حيشحاك تذتسل عمى 
 بعس حخكات الأكخوبات, والخقز, وتدمق الحبال, والتػازن. 

جخوا عمييا وعشجما جاء عرخ الخومان, قمج الخومانيػن بخامج التجريب الإغخيكية التي أ     
بعس التعجيلات لتتفق وتتلاءم وأىجافيع العدكخية, واىتسػا بذكل خاص, بجياز يذبو جياز 

 الفشي.  الجسشاستظالحران السػجػد حاليا ضسغ أجيدة 

ا مغ كغيخى الجسشاستظولسا سكشت رياح الحزارة الإغخيكية والخومانية, لبصت رياضو      
وضمّت في ركػد تام حتى عرخ الشيزة الأوروبية,     ,يمتجن ػ الشذاشات الخياضية إلى مدتػ 

, شااستظوغ, أُذن بعرخ ججيج وحجيث لمجسوعشجما بجأ فجخ عرخ الشيزة الأوروبية بالبد 
 .ةدابقاً عسا كانت عميو في العرػر الأصبحت أكثخ فشو حخكاتو, , وانتطست جحورهفتأصمت 

 رياضةفزل كبيخ عمى ( صاحب ٜٓٚٔ-ٖٕٚٔويعج)يػىان باسيجو( الألساني )     
 (.ٙٚٚٔ, التي أدخل  تجريباتيا ضسغ بخامج مجرستو سشة )الجسشاستظ

(, فعسل عمى إدخال الجسشاستظج جَ ( والحؼ يمقب )بِ ٖٜٚٔ-ٜ٘ٚٔثع جاء )كػتذ مػتذ( )     
(, وتُخجع ىحا ٖٜٚٔالذباب( سشة ) جسشاستظىحه الخياضة إلى السجارس الخوسية, وألف كتابو )

ية في أوربا وقدع التساريغ إلى الجسشاستكعجة لغات مسا أدػ إلى انتذار التساريغ الكتاب إلى 
 أربع مجاميع كالآتي :

 .دشةتساريغ ذات التأثيخ ال – ٔ

 تساريغ القدع العمػؼ مغ الجدع. – ٕ

 تساريغ القدع الدفمي مغ الجدع.  - ٖ

 تساريغ خاصة لبعس أجداء الجدع. – ٗ

( فيعتبخ الأب الحكيقي ليحه الخياضة, ٕ٘ٛٔ-ٛٚٚٔ)في الفتخة  يان( أما )فخدريظ لػدفج     
الحخة, والتي كانت تحسل  الجسشاستظوكان مغ أخمز السػاششيغ في السانيا, فقج أسذ حخكات 

بالأعسال الػششية, كسا قام باختخاع عجة  الجسشاستظفي شياتيا فكخة ربط التجريب عمى حخكات 
 وأجيدة التدمق.أجيده مثل العقمة والستػازؼ 



زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد   

 ٗ 

تألع )يان( لسا أصاب وششو بدبب حخوب نابميػن ضج السانيا, لحلظ كخس حياتو لذخز      
آخخ مغ أمثالو وخاصة تمسيحه )وازليغ( لمعسل عمى بشاء وتقػية وششو عغ شخيق التساريغ 

غداة, ية, لإثارة الحخب مخة أخخػ ضج نابميػن ولغدل عار اليديسة, وشخد السحتميغ الالجسشاستك
( كتب بسداعجة أحج أتباعو كتابو السذيػر ٙٔٛٔفبعج رجػعو مغ الحخب ضج نابميػن )

)ملاعب السانيا(, فانتذخت السلاعب في جسيع أنحاء السانيا, ولع تكغ الغاية مغ ىحه التساريغ 
لا أىجاف الخياضية ىػ خمق السيارة الجسشاستيكية أو لمتدمية فقط, بل أن ىحه الأىجاف ما ىي إ

والحؼ يدعى إليو كل مػاشغ ويذعخ بقجسيتو وأصبح شعاراً لكل  دييخئاىخية, أما اليجف الض
 مػاشغ ىػ )۠, اليقطة, الحخية, الدخور(.

(, إذ عسل عمى نذخ ٜٖٛٔ -ٙٚٚٔوفي الدػيج ضيخ السخبي )ىشخيظ لشظ( في السجة )     
السجربيغ للألعاب الخياضية, وقج في الدػيج, فأسذ معيجاً لمتخبية الخياضية لإعجاد  الجسشاستظ

الصبي  الجسشاستظعمع التذخيح, والفدمجة فػضع أسذ  تونتيجة لجراس الجسشاستظشػر )لشظ( 
الصبي والعلاجي والتخبية الخياضية  الجسشاستظوالعلاجي, وكان يعتقج بػجػد علاقة وثيقة بيغ 

 السذػه الشاتج عغ العسل اليػمي. باعتبار أن كمييسا يخميان إلى مقاومة الأمخاض وتحديغ القػام 

(, إذ تخك دراسة ٚٗٛٔ - ٚٚٚٔوفي الجانسارك ضيخ السخبي )فخاند نختكال( في السجة )     
اللاىػت, وعكف عمى دراسة التخبية الخياضية, وفتح مجرسة خرػصية في اليػاء الصمق, 
وعشجما زار السمظ )فخدريظ الدادس( ىحه السجرسة أعجب بيا واقتشع بأن التساريغ التي شاىجىا قج 

تأثيخ فعال لػ استخجمت في تجريب مجربي الخياضة في الجير, فأمخ ببشاء قاعة  تكػن ذات
 (, وعيغ )نختكال( مجرباً أقجم فييا.ٗٓٛٔسشة ) جسشاستظلم

 العالسي الجسشاستكتاريخ تظهر 

في أغمب دول العالع مغ الألعاب الخياضية التي تشال الكثيخ مغ الاىتسام  الجسشاستظيعج      
للأشفال, ولكغ مغ السسكغ لمكبار أن يسارسػه ولكغ برػر  الجسشاستظفالاعتقاد الدائج ىػ أن 

( ٘بعسخ الصفػلة ما قبل السجرسة الابتجائية مغ عسخ ) الجسشاستظمختمفة, إذ يبجأ التجريب في 
ذ أن الأشفال يبجؤون إ( سشػات, ٖوفي بعس الجول الستقجمة يبجأ في عسخ )سشػات تقخيباً, 

التجريب بسذاركة الأىل وبإشخاف السجرب السختز, ويتخح التجريب في ىحه الأعسار شكلًا 



زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد   

 ٘ 

ة, والقػام الدميع, واليجف الأساسي ىػ عامتخويحياً لمصفل, لإكداب الأشفال المياقة البجنية ال
 بصالًا في السدتقبل.إعجادىع لكي يكػنػا أ

مغ حيث تعجد أجيدتيا ومياراتيا الحخكية واختلافيا مغ  الجسشاستظإن شبيعة رياضة       
والأداء, فزلًا عغ الستصمبات البجنية, كل ذلظ يجعل مغ  وشبيعة حيث مدتػيات الرعػبة

 لداعات شػيمة, فقج ذكخت مرادر الاتحاد الجولي الجسشاستظالزخورؼ أن يتجرب لاعب 
( سشػات مغ التجريب ٙيحتاج إلى ) الجسشاستظأن الػصػل إلى مدتػيات متقجمة في  جسشاستظلم

( سشػات لمحكػر, وىحا الفخق يعػد إلى الاختلافات بيغ ٜالذاق, والسدتسخ للإناث, وحػالي )
 الجشديغ في ىحه الأعسار, والى متصمبات القػه العزمية لجػ الحكػر خاصة.

( سشػات للأسباب ٙ - ٘في وقت مبكخ وأفزل عسخ لمتجريب ىػ ) ظالجسشاستتبجأ مسارسة 
 الآتية: 

  ية بدخعة.الجسشاستكالأشفال الحخكات يتعمع 
 .لجييع الذجاعة الكافية لأداء الحخكات 
 .تشسية وتصػيخ القػة يجب أن يكػن بػقت مبكخ للأشفال 
 ويجب تصػيخىا والسحافطة عمييا مغ  ,تكػن السخونة في ىحه الأعسار جيجة لجػ الأشفال

 خلال التجريب.
  الػصػل إلى مخحمة البصػلة وتحقيق الإنجاز تتصمب مجة تجريبية شػيمة ومدتسخة تتخاوح

 ( سشة, لحا يتػجب أن يبجأ التجريب بعسخ مبكخ.   ٘ٔ-ٕٔبيغ )

يب, وأصبح إلى تغييخ أساليب ونطخيات التجر  الجسشاستظوأدػ التصػر الكبيخ لخياضة        
 مخاعاة الأمػر الآتية: الجسشاستظلداماً عمى مجرب 

۞ الاستسخار والانتطام في التجريب ولفتخات شػيمة مغ الدمغ, وىحا يتصمب إعجاد مشاىج تجريبية 
مقششة يخاعى فييا الأسذ العمسية والعسمية لمتجريب الخياضي, لأن الػصػل إلى البصػلات وتحقيق 

 ج والسثابخة والتجريب لدشػات شػيمة.    الإنجاز يحتاج إلى الجي

( وحجات ٖ-ٕالتجرج والتسػج في فتخات التجريب الأسبػعية, ففي البجاية يكػن التجريب ) ۞
( وحجات صباحية ٓٔ( أسبػعياً, وأحياناً )ٛ-ٙتجريبية في الأسبػع, إلى أن يرل التجريب )
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أسبػعياً, وعجد الحخكات التي ( ساعة ٖٓ-ٕٓومدائية, وترل عجد الداعات التجريبية إلى )
 ( حخكة.ٓٓٙ-ٓٓ٘يؤدييا اللاعب في الػحجة التجريبية الػاحجة )

 ۞ يجب أن تذتسل الػحجات التجريبية اليػمية عمى كل مغ:

 الإعجاد البجني:• 

ة والخاصة كالقػة, والدخعة, عامالحؼ يعسل عمى تصػيخ وتحديغ الرفات البجنية ال     
%(, أما ٓ٘تحسل الأداء, وتكػن ندبتيا مغ وقت التجريب للأشفال )والسخونة, والخشاقة, و 

 %(.ٕٓ-%٘ٔ%(, في حيغ تكػن للأبصال )٘ٗ-%ٖ٘لمستقجميغ )

 الإعجاد السيارؼ: •  

ويتزسغ تعمع وإتقان السيارات الأساسية التي تداعج اللاعب عمى تصػيخ الحخكات ذات      
%( للأشفال, ولمستقجميغ ٓ٘ت مغ التجريب )الرعػبات العالية, وتكػن ندبة أداء السيارا

 %(.٘ٛ-%ٓٛ%(, في حيغ تكػن للأبصال )٘ٙ -%ٓٙ)

ضخورة إعصاء الحخكات الرعبة مغ البجاية, وعجم الانتطار لفتخة شػيمة حتى وصػل الصفل  ۞
 ( سشة, لأن الحخكات الرعبة تحتاج إلى وقت شػيل لإتقانيا.ٛٔ-ٙٔإلى عسخ )

 (FIG)للجسشاستك ي يذرف علييا الاتحاد الدولي تال الجسشاستكأنهاع 

(Federation International Gymnastics) 

 : ويقدع إلى(Artistic gymnastics)  الفشي  الجسشاستظ. ٔ 

 (Men’s Artistic Gymnastics). الفشي لمخجال  الجسشاستظ • 

 (Women's Artistic Gymnastics). الفشي لمشداء  الجسشاستظ • 

 Rhythmic gymnastics). ) يالإيقاع الجسشاستظ. ٕ

 (Acrobatic gymnastics).   الأكخوبات  جسشاستظ. ٖ

 Aerobic gymnastics ).  ) الأيخوبيظ جسشاستظ. ٗ

 (General gymnastics).   العام الجسشاستظ. ٘
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  (Trampoline gymnastics).  التخامبػليغ جسشاستظ. ٙ

 (Parkour gymnastics).  الباركػر جسشاستظ. ٚ

 ذإالإيقاعي  الجسشاستظوجسيع ىحه الأنػاع تسارس مغ كلا الجشديغ الإناث والحكػر, ما عجا      
يسارس مغ قبل الإناث فقط, وأكثخ نػع يسارس في السشصقة العخبية وليع فييا مذاركات رسسية 

الفشي  الجسشاستظمعات ىػ في السشافدات العخبية والقارية والجولية ويجرس في السجارس والجا
 لمحكػر والإناث.

 الفشي للرجال والشداء الجسشاستكأجيزة 

 : لمحكػر ستة أجيدة,  وللإناث أربعة أجيدة وعمى الشحػ الآتي

  :أجيزة الذكهر

  (Floor Exercises).  جياز بداط الحخكات الأرضية  .ٔ

  (Pommel Horse). . جياز حران السقابسٕ

 (Rings). . جياز الحمق ٖ

 (Vault Table).  . جياز شاولة القفد ٗ

   (Parallel Bar).  . جياز الستػازؼ ٘

  (Horizontal Bar).  . جياز العقمةٙ

  أجيزه الإناث:

  (Vault Table).  جياز شاولة القفد .ٔ

  (Uneven bars).  الستػازؼ السختمف الارتفاع .ٕ

  (Balance Beam).  ن جياز عارضة التػاز  .ٖ

  (Floor Exercises).. جياز الحخكات الأرضيةٗ

وىحا ىػ التدمدل القانػني الحؼ يتع بسػجبو انتقال الفخق واللاعبيغ واللاعبات مغ جياز إلى     
 جياز آخخ )حدب القخعة(.
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 الفشي للذكهر والإناث الجسشاستكأوجو التذابو والاختلاف بين 

 )أوجو التذابو(:

  .(E)ولجشة  (D)ىسا لجشة  ,يع الحخكية مغ قبل لجشتي تحكيعمَ جُسَ ع يَّ لجشديغ تُك. كلا أ

 : . كلا الجشديغ يذتخكػن بشفذ مخاحل البصػلة التي ىيٕ

  (Qualification competition) . أ( البصػلة التأىيمية (

 (team final competition). )ب( بصػلو نيائي الفخق  

 . (all-around competition)دشة)ج( بصػلو الفخدؼ ال 

   (apparatuses final competition). د( بصػلو نيائي الأجيدة (

 . . كلا الجشديغ لجييع أجيدة بداط الحخكات الأرضية وشاولة القفدٖ

( مغ اللاعبيغ أؼ يذارك ٘/ٗ/ٖ( أو ) ٙ/٘/ٗ. كلا الجشديغ يكػن عجد الفخيق متكػن مغ) ٗ
غ وتؤخح أفزل أربعة درجات لتدتخخج درجة الفخيق الفخيق بدتو لاعبيغ ويتشافذ خسدو لاعبي

 .حدب نطام البصػلةو  ,عمى الجياز الػاحج

 ( فخيقاً.ٕٔ. كلا الجشديغ يذاركػن ببصػلة نيائي الفخق أفزل )٘

 .لاعباُ أو لاعبة ((ٕٗأفزل )) العام. كلا الجشديغ يذاركػن ببصػلة نيائي الفخدؼ ٙ

 لاعبيغ أو لاعبات عمى كل جياز. ((ٛ)). كلا الجشديغ يذاركػن ببصػلة نيائي الأجيدة أفزل ٚ

 ( تحجد مغ البصػلة التأىيمية.٘,ٙ,ٚالشقاط ) ملاحظة:

  )أوجو الاختلاف(

 .( أجيدةٗ( أجيدة, والإناث )ٙ. عجد أجيدة الحكػر )ٔ

عشج الإناث, ولا تػجج أجيدة  . لا تػجج أجيدة حران السقابس والحمق والستػازؼ والعقمةٕ
 . عارضة التػازن والستػازؼ السختمف الارتفاعات عشج الحكػر

 .( سعٕ٘ٔ( سع وعشج الإناث )ٖ٘ٔ. ارتفاع مشرة القفد عشج الحكػر)ٖ
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ثانية(, وعشج الإناث لغاية ٓٚ. زمغ الأداء في الحخكات الأرضية عشج الحكػر لغاية )ٗ
 والحكػر لا تراحب حخكاتيع السػسيقى بيشسا الإناث تراحب حخكاتيع السػسيقى. ,ثانية(ٜٓ)

الإيقاعي فيػ يسارس مغ قبل الإناث فقط وأدواتو ىي: الكخة,  جسشاستظ. أما بالشدبة لم٘
الحبل, وفيو بصػلات فخدية, وفخقية, ويسارس في السشصقة و الصػق, و الرػلجان, و الذخيط, و 

التخامبػليغ  جسشاستظيتجاوز دولتيغ أو أكثخ بقميل مغ الجول العخبية, أما العخبية بذكل محجود لا 
تجريبات لتصػيخ الفيػ يسارس بذكل محجود في بعس الجول العخبية, ويسارس كجياز مداعج في 

ة في الجروس السشيجية الخياض البجنية وعمػم كل جدئي في كميات التخبيةوبذ ,الحخكات الرعبة
فلا يدال انتذارىا  الجسشاستظالخياضية, أما باقي الأنػاع الأخخػ مغ  واستثساره في العخوض

 .ضعيف في السشصقة العخبية

 في الهطن العربي الجسشاستك

مشح  في الػشغ العخبي كانت بسرخ القجيسة, إذ مُػرست الجسشاستظأول ما عُخفت مداولة      
دلت الشقػش السػجػدة عمى ججران مقبخة )ميخادوكا( في )سقارة(  كسا( سشة قبل السيلاد, ٖٓٓٓ)

عمى بعس التذكيلات الخياضية اليخمية التي تػضح مسارستيا آنحاك, كحلظ وججت نقػش 
لتذكيلات الألعاب الخياضية السذابية لشفذ الحخكات التي تسارس في الػقت الحالي, فزلًا عغ 

 ا ىػ مذتخك بيغ الخجال والشداء في مقبخة )بشي حدغ(.بعس الحخكات الفخدية والجساعية مشيا م

والألعاب الخياضية عمى شكل حخكات مثل  الجسشاستظومارس العخب في شسال أفخيكيا      
القفدات الفخدية والجساعية, وىشاك بعس الحخكات السدتخجمة لحج الآن عمى الشصاق الجولي, 

مثل القفدة )العخبية(,  (FIG) جسشاستظجولي لموفي السدابقات الخسسية التي يكيسيا الاتحاد ال
 )الخانجوف(. مرصمحالتي تخجسيا الغخب إلى 

بذكل  الجسشاستظة في الػشغ العخبي, ورياضة العاموقج حرل تصػراً لمحخكة الخياضية      
بسجيشة )مػنتيخو(  جسشاستظخاص, إذ التقى مسثمػ الجول العخبية في مؤتسخ للاتحاد الجولي لم

, ووجو الاتحاد السرخؼ جسشاستظ( مغ أجل تذكيل اتحاد عخبي لمٜٗٚٔ/تسػز ) خية فيالدػيد
الجعػة إلى جسيع الجول العخبية لحزػر الاجتساع التأسيدي الأول, والحؼ انعقج في  جسشاستظلم

 هجرية, وشُكل مجمذ إدارة مؤقت مقخ ( بسجيشة الإسكشٜٗٚٔ/ٓٔ/ٕ٘يػم الجسعة السػافق )
(, وجخت ٜٛٚٔ( ثع في دمذق )ٜ٘ٚٔجتساع الثاني في الجدائخ سشة )بسرخ, ثع انعقج الا

 جسشاستظ, وأنتخب أول رئيذ للاتحاد العخبي لمجسشاستظالانتخابات لتذكيل الاتحاد العخبي لم
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( عقج الاجتساع الخابع في ٕٜٛٔ)الجكتػر صائب عصية العبيجؼ( مغ العخاق, وفي سشة )
, جسشاستظمغ الدعػدية رئيداً ججيجاً للاتحاد العخبي لم الكػيت, وأنتخب الديج )صالح القاضي(

مذ في السغخب سشة , وانعقج الاجتساع الخاالجسشاستظوأقيست أول بصػلة عخبية لمخجال ب
عبج الدتار جاسع( مغ العخاق رئيداً للاتحاد العخبي, وأقيست أول )الجكتػر ( وأنتخب ٜ٘ٛٔ)

 ( في السغخب.  ٜٜٛٔسشة ) الجسشاستظبصػلة عخبية لمشداء ب

 في العراق الجسشاستك

(, وقج مارسيا بعس الذباب, ففي ذلظ ٕٜٛٔ) سشةإلى العخاق  الجسشاستظدخمت رياضة      
وبسشاسبة إقامة لقاء رياضي في السرارعة في مشصقة الكاضسية قجم ثلاثة لاعبيغ عخضاً  دشةال

في الػقت  الجسشاستظ, وقجمػا كحلظ حخكات اكخوباتيكية ليا علاقة بحخكات الجسشاستظفي 
كان ليا الأثخ في تصػيخ  جسشاستظالحاضخ, ومشح ذلظ الحيغ أصبحت السجارس تقجم عخوضاً لم

 في العخاق. الجسشاستظ

( بعج أن ٖٜٓٔ-ٜٕٜٔلأول مخة في مخاكد السحافطات في ) الجسشاستظوأقيست تجسعات     
في  الجسشاستظترخة فقط عمى بغجاد والبرخة, والسػصل, وىحه دلالة عمى تػسع مداولة كانت مق

( مغ قبل ٕٖٜٔللأشفال( سشة ) الجسشاستظالسجارس الابتجائية والستػسصة, وقج تع تخجسة كتاب )
والكتاب مغ تأليف  ,الديج )عبج الكخيع عديخان(, وكان مجرساً لمتخبية الخياضية في دار السعمسيغ

 ة. اضييلخ مسعمسيغ لتجريذ مادة التخبية اليغ(, وأصبح ىحا الكتاب بسثابة دليل ل)تػ 

( بسشاسبة ميلاد )السمظ فيرل الأول( وشسل البخنامج ٖٖٜٔ) سشةوقج أقيع ميخجاناً رياضياً      
 قجمتيا مجسػعة مغ الصلاب والصالبات. الجسشاستظتساريغ 

(, إذ تع وضع مشياجاً ٖٜٙٔ) سشةفي السجارس  الجسشاستظوقج شبق لأول مخة مشياج      
 لمبشيغ والبشات, وكان يصبق لكل السخاحل الابتجائية والأول والثاني الستػسط والخابع الثانػؼ.

وفق مشياج أعج ليحا  الجسشاستظ( جخػ تصبيق تجريب ٜٜٗٔ-ٜٛٗٔالجراسي ) دشةوفي ال     
( ىػ تذكيل العجيج مغ فخق ٜٓ٘ٔ-ٜٜٗٔالجراسي ) دشةالغخض, وكانت حريمة ىحا التػجو لم

 الصالبات في محافطات العخاق كافة.
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مغ  الجسشاستظ( تأسذ السعيج العالي لمتخبية الخياضية وأصبح درس ٜٗ٘ٔ) سشةوفي      
الجروس السشيجية السقخرة, فكانت الجراسة في السعيج ثلاث سشػات, وتقخر أن تكػن ىشاك ثلاث 

, وكان أغمب السجرسيغ في السعيج مغ الأجانب, ومجرس مادة ستظالجسشاساعات أسبػعية لجرس 
يتع انتقاء السجرسيغ الأجانب الستسيديغ مغ أوربا  وكانىػ السجرب الدػيجؼ )ويمد(,  الجسشاستظ

 عغ شخيق الأستاذ )أكخم فيسي( عسيج السعيج العالي.

عبج الخزاق, وخالج  وتألف مغ ) سلام جسشاستظ( تع تذكيل أول فخيق لمٜٛ٘ٔوفي سشة )     
تػفيق لازم, وماىخ البياتي, وأحسج حدغ البشا, ومحدغ حشيحان, وجػدت الجباغ(, ثع شُكمت فخق 

 (.ٜٓٙٔفي بغجاد والسحافطات سشة ) الجسشاستظ

لمبشيغ في  الجسشاستظ( أقيست أول بصػلة لسجيخيات التخبية في رياضة ٖٜٙٔوفي سشة )     
جارس عمى ساحة متػسصة الغخبية, وكان كل فخيق يتكػن مغ بغجاد, وقج شاركت بيا أربع م

خسدة لاعبيغ في حيغ حكع السشافدات أربعة محكسيغ, واقترخت السشافدات عمى صشجوق 
 خذبي لعجم وجػد جياز حران القفد, وأدػ اللاعبػن حخكتي قفدة الخأس وحخكة القفد فتحاً.

خبية الخياضية بكمية التخبية الخياضية وكانت ( أُبجل اسع السعيج العالي لمتٜٗٙٔوفي سشة )     
, وكان للأساتحة الججد جسشاستظمجة الجراسة فييا أربع سشػات, وتع اعتساد ثلاثة دروس أسبػعية لم

مغ الػلايات الستحجة, وتذيكػسمػفاكيا الفزل في إنجاح الجروس, والتجريب اللاصفي, وتػسعت 
ق, والعقمة, وحران القفد, والستػازؼ, والحخكات المعبة لتذسل أجيدة )حران السقابس, والحم

( بعج أن ٜٓٚٔالأرضية(, إلا أنو لع يكغ ىشاك مشياجاً مػحجاً لمدشػات الجراسية الأربع,  لغاية )
رػن في الكمية, إذ تع تييئة الحكام ووضعت رختعسل )يػركغ لايخش( الألساني والأساتحة الس

 الأجيدة الدتة الأولسبية.الأسذ الرحيحة لمتجريذ والتجريب عمى 

لمتخبية الخياضية  ةعامبإشخاف السجيخية ال جسشاستظ( أقيست أول بصػلة لمٜٚٙٔوفي سشة )     
بيغ محافطات العخاق لصمبة السجارس الستػسصة والثانػية وشسل الدباق الحخكات الأرضية, 

قام بصػلات في وجياز حران القفد, ثع أضيف جياز العقمة, والأجيدة الأخخػ, وأصبحت ت
 الحخكات الاختيارية والإجبارية سشػياً.
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في مخكد  جسشاستظ(, قامت وزارة الذباب بتأسيذ السخكد التجريبي لمٜٛٙٔوفي سشة )     
( سشة وكان التجريب بإشخاف )معيػف ٗٔ-ٓٔشباب الأعطسية, وبجأ تجريب اللاعبيغ بأعسار )

 .ةالدت (, وشسل التجريب الأجيدة الأولسبيةحشتػش ذنػن 

للاعبيغ خارج نصاق السجارس وبإشخاف وزارة الذباب شارك  الجسشاستظوأقيع أول سباق في      
حيث تزسغ الدباق الحخكات  ,ة( سشة, عمى الأجيدة الدتٛٔ-ٗٔر )في الدباق لاعبيغ بأعسا

 الاختيارية والإجبارية.

كتػر )فاسمي( للإشخاف عمى ( استقجمت وزارة الذباب الخبيخ الدػفيتي الجٜٓٚٔ) سشةوفي      
في مجيخية  الجسشاستظالتابعة لػزارة الذباب كحلظ التعاون مع مجربي  الجسشاستظتجريب فخق 

في السجارس  الجسشاستظفي وزارة التخبية, كسا تع وضع مشياج لتجريب  ةعامالتخبية الخياضية ال
, والقفد, والعقمة, وفي سشة العخاقية يتلاءم ومدتػػ الصلاب, وشسل السشياج الحخكات الأرضية,

 بأربعة لاعبيغ. الجسشاستظ( شارك العخاق لأول مخة بالبصػلة العخبية لمخياضية السجرسية بٜٔٚٔ)

والستكػنة مغ أربعة أشخاص, وىع )سلام  الجسشاستظ( تع تذكيل لجشة ٕٜٚٔوفي سشة )     
( تأسذ أول اتحاد ٖٜٚٔعمي(, وفي ) ةع حدغ, وجاسع الجبػرؼ, ومخوان دلعبج الخزاق, وسال

وشارك في أول مؤتسخ سشة  (,ٜ٘ٚٔفي العخاق, وانزع العخاق للاتحاد الجولي سشة ) جسشاستظلم
( أصبح العخاق عزػاً في المجشة التشفيحية للاتحاد الجولي ٜٓٛٔروما, وفي سشة )في ( ٜٚٚٔ)

 رة الألعاب الأولسبية في مػسكػ.بانتخاب الجكتػر )صائب عصية العبيجؼ( مسثلًا لمعخاق في دو 
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 فشي للرجاللاتاريخ أجيزة الجسشاستك 

 مغ واحجة (, وىيٜٙٛٔسشة ) في مخة لأول دخمت رياضة الجسشاستظ للألعاب الأولسبية     
الحيغ والى الآن, ومخت أجيدة الجسشاستظ  ذلظ مشح الألعاب كل في ضيخت  فقط رياضات خسذ

 .في الػقت الحاضخالفشي بسخاحل كثيخة حتى وصمت إلى ما ىي عميو 

  :(Floor Exercises) بداط الحركات الأرضية جياز

 أو زوجية أو فخدية برػرة الحخكات الأرضية مارس مغ أول القجماء السرخييغ يُعج     
 عال   مدتػ   ذات وكانت اكخوباتيكية, حخكات شكل عمى الأرضية واستخجمػا الحخكات جساعية,

 (ٜٜٛٔسشة ) الاكخوباتيكية كان في الحخكات تأريخ في كتاب يبحث وأول الػقت, ذلظ في
حخكات  عغ عبارة (ٖٜٓٔ) سشة الدباق آنحاك ولغاية لمسؤلف الايصالي )نكارو(, وكانت حخكات

 ذراعيغ ورجميغ وجحع, كالسذي, والسج والصعغ بعزلات مذجودة. 

, كان ىشاك تجريبات جسشاستظأما في القخن التاسع عذخ وبعج تأسيذ الاتحاد الجولي لم     
خاصة عمى بعس الحخكات البديصة لمحخكات الأرضية في الرالات الخياضية في أوربا, إذ 

مخيحة قجر الإمكان حتى يدتصيع اللاعب الأداء عمى يجب تختيب الأجيدة بصخيقة صحيحة و 
الجياز مغ دون إعاقة مغ قبل لاعب آخخ عمى الأجيدة الأخخػ, ويجب تخك مدافة بيغ كل 
جياز وآخخ, وأن تكػن أرضية صالة الألعاب الخياضية مغصاة بالخمال الشاعسة أو نذارة الخذب 

ريغ حخة وأوضاع مختمفة مغ دون أجيدة كسا ومغصاة بسادة خذشة, لأداء تسا ,إلى عسق قجم واحج
 (. ٕ( و )ٔفي الذكميغ )

 

 (ٔالذكل )

 بعس تساريغ الحخكات الأرضية
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 (ٕالذكل )

 وضعية الاستشاد عمى بداط الحخكات الأرضية

 أصبحت مػاصفات بداط الحخكات الأرضية كالآتي: جأما في الػقت الحاضخ فق     

مداحة البداط  ةً كػنم( متخاً, ٕٔذكل مخبع شػل ضمعو )يتكػن مغ قصع خذبية متلاصقة ت
كل جية لتربح أبعاده  مغ يغاحة إضافية كسشصقة حساية متخ يأخح مد, و ( متخاُ ٗٗٔ)البالغة 

 ع مغ عجة مػاد مشيا:رشّ يُ , و ( مٗٔ×ٗٔ)

  الخذب. • 

 الفميغ السزغػط لرشاعة الخولات.• 

 
 نػابس حجيجية )سبخنظ(.• 

 القصع الخذبية. قصع بلاستظ لخبط• 

 
 سمظ معجني لخبط السحيط الخذبي لمبداط.• 

 قساش مُقَجَّف كغصاء لمبداط بعج ربط كل أجدائو.   • 
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 (ٖالذكل )

 قياسات وأبعاد بداط الحخكات الأرضية في الجسشاستظ الفشي

 (Pommel Horse): حران الحلق )السقابض(

 شكل وعمى الخذب مغ مرشػعاً  وكان السيلاد, قبل سشة  (ٓٓٗالخومان مشح ) استعسمو      
 كانت التي الجير, والحخكات أفخاد لتقػية ىي استعسالو مغ والغاية ورقبة, ذيل حكيقي لو حران

 الحخكات وىحه فػقو, مغ اليبػط ثع عمى الحران لمجمػس قفد حخكات عغ عبارة تؤدػ عميو
 دونو. أومغ  الدلاح مع كانت تؤدػ

 أول وكان (,مٓٓٛٔ) سشة بجاية ضيخ الحمق )السقابس( حران تدسيتو يسكغ جياز أولو      
 فخيجريظ لػدفيج يان(, (ىػ الأخخػ  والحخكات الحمق, حران في التساريغ بيغ الفخق   مغ وضح

 (.ٗالذكل )كسا في ( شػلًا, بذكل اسصػاني ٖٛٔو)  عخضاً, ( سعٔٗ) بأبعاده  حجد والحؼ
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 (ٗالذكل )

 (مٓٓٛٔ) سشة بجايةالحؼ ضيخ لأول مخة  )السقابس(حران الحمق 

فيطيخ شكل حران الحمق )السقابس(  (GEORGE ROLAND)أما في كتاب      
 .والسكبزيغ كأنيسا يذبيان الدخج, وجدع الحران مغ الخذب يدتشج عمى أربعة أرجل

 

 (٘الذكل )

 حران الحمق )السقابس( والسكبزيغ كأنيسا يذبيان الدخج

حران السقابس بذكل آخخ لو رقبة وذيل ومكبزيغ بارتفاع قميل ولا تذبو الدخج وتؤدػ ويطيخ 
 (.ٙعميو حخكات الاستشاد والقفد الذكل )

 

 (ٙالذكل )

 حران السقابس لو رقبة وذيل
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 تعخيف أما الرجر, مدتػػ  ارتفاع في وضع الحران يكػن  أن يجب عامة وكقاعجة
تدسى  B)وA )والسشصقة بيغ السكبزيغ  الخقبة, تدسى (C)الأول  الجدء فيي الحران, أجداء

 (.ٚفتدسى الكفل كسا في الذكل ) (D)الأخيخة  السشصقة أما الدخج,

 

 (ٚالذكل )

 )مشاشق( حران الحمق )السقابس(أو أجداء 

 أما في الػقت الحاضخ فقج أصبحت مػاصفاتو كالآتي:

 سع. (٘ٓٔالارتفاع عغ البداط )• 

 ( سع.ٓٙٔشػل الحران )• 

 ( سع.ٖ٘عخض الحران )• 

 ( سع.٘ٗ-ٓٗالبعج بيغ السكبزيغ )• 

 

 

 (ٛالذكل )

 جياز حران السقابسوأبعاد قياسات 

D 

B A 
C 
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 :(Rings) جياز الحلق

(, وكان الحمق عمى شكل مثمث وليذ ٕٗٛٔاكتذف الإيصاليػن جياز الحمق سشة )      
دائخؼ, وحخكاتو كانت مقترخة عمى السخجحة فقط, وحمقاتو معمقة عمى مدافة متفاوتة مغ 
الأرض عمى وفق أشػال أولئظ الحيغ يدتخجمػنيا, والارتفاع السشاسب لذخز متػسط القامة ىػ 

السدتخجمة مغ الحجيج أو الشحاس, مغصاة بالجمػد وذلظ لسشعيا مغ الالتػاء, ( أقجام, والسػاد ٚ)
وكانت سع  (84,03( قدم = )1)( أقجام, ٜويجب أن يكػن شػل الحبال بسا لا يقل عغ )

 (.ٜالحخكات آنحاك تؤدػ مغ أوضاع مختمفة كسا في الذكل )

 

  

 

 

 

 (ٜالذكل )

 أشكال ووضعيات التعمق عمى جياز الحمق

 أصبحت مػاصفاتو كالآتي: جأما في الػقت الحاضخ فق

  ( سع.ٓٛ٘ارتفاع الجياز عغ الأرض )• 

 ( سع. ٕٓٙالبعج بيغ العارضتيغ )• 

 ( سع.ٕٓٛارتفاع الحمقتيغ عغ البداط )• 

  ( سع.ٓ٘السدافة بيغ الحمقتيغ )• 

 ( يػضح مػاصفات وقياسات جياز الحمق.ٓٔوالذكل )
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 (ٓٔالذكل )

 اسات جياز الحمقمػاصفات وقي

 :(Vault Table) جياز حران القفز

يعج حران القفد مغ أقجم أجيدة الجسشاستظ الفشي, ومغ أىسيا حتى مغ ناحية التقييع, فمو      
خاصية في تكيع الجرجة والأداء, فيػ الجياز الػحيج اليػم الحؼ يقػم اللاعب بأداء قفدتيغ لمتأىل 

 لشيائي الجياز.

فشساذج الحران  ,ي العرخ الخومانيلقفد مغ الشساذج الخذبية التي نذأت فتصػر حران ا     
الخذبي كانت معخوفة مشح قخون عجيجة, وتع ترشيعيا واستخجاميا لأغخاض أخخػ, وحران 

لع يدتخجم لمتجريب  عمى الحران الخذبي الحؼ كسا نعخفشخوادة ىػ أقجم مثال معخوف 
ن صشعػا نساذج صغيخة مغ ػ قتال العجو, وقج ذُكخ أن الريشي العدكخؼ, ولكغ كخجعة خاصة في

الخيػل تذبو الدلاجات الخذبية, والتي يشدلق الريادون فييا عمى الثمج والجميج بدخعة عالية 
 ( يػضح شكل حران القفد.ٔٔوالذكل )
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 (ٔٔالذكل )

 حران القفد

 وأصبحت مػاصفات جياز القفد بالػقت الحالي كسا يأتي:

 تغيخت تدسيتو مغ حران القفد الى شاولة أو مشرة القفد.• 

 ( سع.ٕٓٔشػل الصاولة أو السشرة )• 

 ( سع لمشداء.ٕ٘ٔ( سع لمخجال, و )ٖ٘ٔارتفاعو عغ البداط )• 

 سع(.ٕٓ٘×سع ٓٓٙمشصقة اليبػط محجدة ببداط مدتصيل أبعاده )• 

 .( يػضح شكل حران القفد وجياز شاولة أو مشرة القفدٕٔوالذكل )

 

 (ٕٔالذكل )

 حران القفد وجياز شاولة أو )مشرة( القفد

 ( يػضح قياسات وأبعاد جياز شاولة أو )مشرة( القفد.ٖٔوالذكل )
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 (ٖٔالذكل )

 قياسات وأبعاد جياز شاولة أو مشرة القفد

( يػضح مدافة الخكزة التقخبية, ومداحة مشصقة اليبػط لجياز شاولة أو )مشرة ٗٔوالذكل )
 القفد(.

 

 (ٗٔالذكل )

 مدافة الخكزة التقخبية, ومداحة مشصقة اليبػط لجياز جياز شاولة أو )مشرة( القفد.
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 :(Parallel Bar) جياز الستهازي 

 عميو اسع جياز  أشمق بخليغ في جيازاً ججيجاً  (ٙٔٛٔ) سشة في فخيجرش لػدفيج( (ابتكخ      
 في مشيا والإفادة عميو, القػة تساريغ بعس اللاعبػن  يؤدؼ أن الجياز ىحا مغ إذ أراد الستػازييغ,

عميو  اللاعبيغ أداء مدتػػ  تصػيخ في الجياز ىحا أىسية ثبتت حيث السقابس, جياز حران
في ذلظ الػقت  الستػازؼ  يعج وكسا السقابس, حران جياز في القػة مغ كبيخ قجر عمى لمحرػل

 لجعع عسميات التجريب في الجسشاستظ, ولاسيسا عمى جياز حران السقابس. جيازاً 

, ولكغ يجب دائسا أن تكػن عبيغعسخ وقػة اللا ويعتسج شػل القزبان بذكل كبيخ عمى    
السثبت في الأول ىػ ( ممع, وىشاك نػعان مغ أجيدة الستػازؼ, الشػع ٛ-ٙدائخية, ويتخاوح قصخىا )

 السثبت عمى قاعجة متحخكة لشقمو لأؼ مكان. ػى الأرض, والشػع الثاني

 صقلاً  مرقػلة الجػز خذب مغ تيغمرشػع قصعتيغ مغ يتكػن  الستحخك الستػازؼ  وجياز     
 خذب مغ الستػازؼ, فيرشع جياز بكية أما قجماً  (ٕٔ-ٛ) مغ شػليسا ويكػن  الخارج, جيجاً مغ

 تثبيتيا ويكػن  حجيجية الجياز بسداميخ أجداء ربط ويتع قػية تكػن  أن ويجب البمػط,  أو الجردار
 أقيع الأول أن الثابت ىػ الستػازؼ  بيشيا وبيغ الػحيج والفخق  آمغ بذكل الأسفل إلى الأعمى مغ

 مباشخة. الأرض عمى الأخيخ تُثبت حيغ في متحخكة, مشرة عمى

 كالآتي: الستػازؼ  جياز وفي الػقت الخاىغ أصبحت مػاصفات

 ( سع.ٖٓ٘الػاحجة )شػل العارضة • 

 ( سع.ٓٛٔالارتفاع عغ البداط )• 

 ( سع.ٕ٘-ٕٗالسدافة بيغ العارضتيغ )• 

  ( يػضح مػاصفات وقياسات جياز الستػازؼ.٘ٔوالذكل )
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 (٘ٔالذكل )

 قياسات جياز الستػازؼ 

 :(Horizontal Bar) جياز العقلة

في زمغ البيدنصييغ كانت العقمة عبارة عغ سمظ حجيجؼ مخبػط بيغ عارضتيغ, أو جحع      
( ٕٔٛٔ) سشةشجختيغ, وكانت التساريغ التي تؤدػ عمييا ىي السػازنة, والتعمق مجة شػيمة, وفي 

أوجج )يان( العقمة, وكانت تَدتعسل في بجاية الأمخ أشجار البمػط ذات الأغران الكثيخة, 
ىػ اكتداب القػة عغ شخيق الدحب, والدحب للارتكاز, وبعج  آنحاك تساريغ العقمة غم غخضالو 

( ٓ٘ٛٔعمى العقمة بجانب تساريغ القػة, وفي سشة ) (Swing)السخجحة  مجة استعسل )يان(
 استعاض عغ الدمظ الحجيجؼ بالعارضة.

 الخارجية, سلاعبال في العقمة الأول وكانت العقمة في بادغ الأمخ عمى نػعيغ, الشػع      
 تكػن  الأعسجة وىحه الآخخيغ, الاثشيغ مغ ارتفاعا مشيا أقل واحجاً  تكػن  أعسجة, ثلاث مغ  وتتكػن 

 إذا مشيا, أثشيغ أؼ في مثبتة عارضة كل أقجام, وتكػن  (ٙ) وارتفاعيا حػالي الأرض في ثابتة
البهصة = ) بػصة, بخبع الستػازؼ  عارضتي مغ أكبخ قصخىا فيكػن  الخذب, مغ كانت مرشػعة

 في العارضة فإن التساريغ, بعس في القػة مغ أكبخ قجر إلى ىشاك حاجة أن إذ ,سم(0,,4
 يكػن  أن يشبغي الحجيج مغ العارضة مرشػعة ىحه كانت فإذا أكثخ, تشثشي بسخونة الأداء أثشاء

 مغ وتتكػن  الجاخمية القاعات في فيي العقمة مغ الثاني الشػع أما بكثيخ, مغ ذلظ أقل قصخىا
 بحيث تتحسل ثابتة وتكػن  بػصات, (ٛحػالي ) وقياسيا الذكل, مخبعة عسػديغ مغ الخذب,



زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد   

 ٕٗ 

 (ٙ) بصػل أخجود يجب عسل تثبيتيا قبلالأرض و  في تتخاخى أن دون  العارضة مغ عمى العسل
 (ٗٔ-ٕٔ) حػالي يعسل وأن مغ الأرض, بػصة (ٕٔ-ٛ) حػالي إلى عسػد كل خلال مغ أقجام

 مدسار الحجيج مغ خلالو لمحفاظ عميو في الارتفاع السصمػب. لتسخيخ الأخجود شػل ثكباً في

 التجريبات, وشبيعة اللاعب, وفق شػل عمى يختمف الأرض عغ العارضة وارتفاع     
 ,يغالقجم أصابع أشخاف عمى الػقػف ىي فأفزل شخيقة السشاسب, الارتفاع عمى ولمحرػل
 .الحجيث ( يػضح مػاصفات وقياسات جياز العقمةٙٔ) , والذكلأعمى ارتفاع إلى والػصػل

 

 

 (ٙٔالذكل )

 الحجيث قياسات جياز العقمة
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 الجسشاستكأسس حركات 

 الفشي عمى ما يأتي: الجسشاستظلحخكات  العامةتذتسل الأسذ 

 الاتجاه الحخكي )اتجاه مدار الحخكة(. -ٔ

 مػقع اللاعب بالشدبة لمجياز عشج بجاية الحخكة. -ٕ

 الجدع في الحخكات الجائخية وشبو الجائخية. حػلياالسحاور التي يجور  -ٖ

 الكبزات التي تدتعسل في الأجيدة التي بيا مَدِظ )السقابس, الحمق, الستػازؼ, العقمة(. -ٗ

  اتجاه الحركة: .1

 لكل حخكة رياضية اتجاه ومدار خاص, وىحا الاتجاه إما أن يكػن أماماً أو خمفاً أو جانباً      
أو عالياً أو أسفلًا أو دوراناً حػل السحػر العخضي أو لفاُ حػل السحػر الصػلي لمجدع, وىحه 

ة بالشطخ الى القدع العمػؼ مغ ىا مغ قبل الستخرريغ في ىحه الخياضالاتجاىات تع تحجيج
الجدع )الجحع والخأس(, فإذا كان القدع الأمامي مغ الجحع ىػ الحؼ يقػد الحخكة سسي الاتجاه 

اماً, وىكحا لبكية الاتجاىات, وىشاك بعس الحخكات التي يرعب تحجيج اتجاىيا بجقة, مثل أم
الػقػف عمى اليجيغ والديخ للأمام بالخغع مغ أن القدع الخمفي مغ الجحع ىػ الحؼ يقػد اتجاه 

 الديخ.

 مهقع اللاعب بالشدبة للجياز عشد بداية الحركة: .4

مشيا اللاعب عشج أدائو لأؼ حخكة, أؼ مػقع اللاعب  بجاية يبجأ الجسشاستظلكل حخكة في      
 عب أن يبجأ حخكاتو مشيا وىي:بالشدبة لمجياز, وىشاك أربعة أوضاع أساسية يسكغ للا

 الػقػف• 

 التعمق• 

 الارتكاز• 

 الجمػس• 
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 أما بالشدبة لسػقع الجدع مغ الجياز فيشاك وضعيغ رئيدييغ ىسا:

 الػضع السػازؼ   

 الػضع السقاشع

ػلي لمجياز والسحػر غ مغ خلال محػريغ ىسا السحػر الصوتع تحجيج ىحيغ الػضعي     
فإذا كان ىحان السحػران متػازيان لبعزيسا, أو واحج عمى امتجاد الآخخ سسي  العخضي لمجدع,

جا أو تقاشعا سسي بالػضع استشبالػضع السػازؼ, كالػقػف السػازؼ, أو التعمق السػازؼ, وإذا 
  لػقػف السقاشع, والارتكاز السقاشع, والتعمق السقاشع.كا ,السقاشع

وتػجج حالة خاصة لأوضاع الجدع بالشدبة لجياز الستػازؼ فيسكغ للاعب أن يبجأ حخكتو      
مغ بيغ العارضتيغ )داخل الستػازؼ(, أو خارج العارضتيغ, ليحا تزاف كمسة داخلُا أو خارجاً 

 اشع(, فيسكغ القػل:الى الػضعيغ الخئيدييغ )السػازؼ والسق

 ۝  الػقػف السػازؼ )السقاشع( السػاجو خارجاً.

 ۝  الػقػف السػازؼ )السقاشع( خمفاً خارجاً.

 ۝  الػقػف السػازؼ )السقاشع( لمجانب اليدار خارجاً.

 ۝  الػقػف السػازؼ )السقاشع( لمجانب اليسيغ خارجاً.

 ۝  الػقػف السػازؼ )السقاشع( داخلًا.

 في الحركات: مةالسدتخدالسحاور  .8

ىي حخكات دائخية أو شبو دائخية, وىحا يعشي أن تمظ  الجسشاستظمعطع الحخكات في       
الحخكات لا تحجث إلا بػجػد نقصة ارتكاز )محػر( تجور حػلو جسيع أجداء الجدع, وبجون ىحا 
السحػر لا تكػن ىشاك حخكة دائخية أو شبو دائخية, فالسحاور التي تدتعسل في حخكات 

 ىي الجائخية, والذبو دائخية وتذسل: الجسشاستظ

 . محاور خارج الجدع وتكػن حكيكية وتقدع إلى نػعيغ ىسا:ٔ

 محاور ثابتة كالعقمة.•    

 محاور شبو ثابتة كالحمق.•    
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 . محاور داخل الجدع وتكػن وىسية وحخة تتحخك مع حخكة الجدع وتكػن عمى ثلاثة أنػاع:ٕ

 أ. السحػر الصػلي: 

وىػ ذلظ الخط الػىسي السدتكيع الػاصل مغ مشترف الخأس ماراً بالخقبة والجحع ومخكد ثقل      
والحػض إلى مشترف القجميغ مغ الجاخل, وتؤدػ عميو جسيع الحخكات التي  )م.ث.ج( الجدع

 يجور الجدع حػلو )حخكات المف( كالقمبة اليػائية الخمفية السدتكيسة مع لفة أو نرف لفة. 

 حػر العخضي:ب. الس

وىػ الخط الػىسي السار عخضاً مغ الكتف إلى الكتف, أو مغ جانب الػسط إلى الجانب      
الآخخ, والحؼ يسكغ للاعب أداء الحخكات حػلو مغ الاتجاىيغ الأمامي والخمفي كالجحخجة 

 الستكػرة الأمامية أو الخمفية, والقمبة اليػائية الأمامية أو الخمفية.  

 فقي )العسيق(:    ج. السحػر الأ

وىػ الخط الػاصل مغ مشترف الرجر إلى مشترف الطيخ بيغ لػحي الكتفيغ, وتؤدػ       
حػلو جسيع الحخكات الجائخية ذات الاتجاه الجانبي كالعجمة الجانبية, والقمبية اليػائية الجانبية, 

 .الجسشاستظواستعسال ىحا السحػر قميل في حخكات 

 سدتعسلة في الحركات ال )السدكات(أو  القبزات .0

جسيع الحخكات التي تؤدػ عمى أجيدة حران السقابس, والحمق, والستػازؼ, والعقمة بالشدبة      
لمخجال, والستػازؼ مختمف الارتفاعات لمشداء تؤدػ مغ مدظ ىحه الأجيدة بكمتا اليجيغ أو بيج 

 ات ما يأتي:السدكات أو الكبزواحجة, وتختمف السدكات حدب نػع الحخكات, ومغ تمظ 

 الكبزة العمػية:  -ٔ

وفييا يكػن ضيخا الكفيغ يذيخان لمخمف في حالة رفع الحراعيغ عالياً, ويذيخان الى الأعمى      
في حالة رفع الحراعيغ إلى الأمام, ويذيخان إلى الأمام في حالة خفس الحراعيغ للأسفل كسا في 

 (.ٚٔالذكل )
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 (ٚٔالذكل )

 الكبزة العمػية

 الكبزة الدفمية أو )السقمػبة(: -ٕ

الخمف في حالة رفع الحراعيغ عالياً, ويذيخان إلى الأعمى في  الى اليجيغ وفييا تذيخ راحتي   
 (.ٛٔحالة رفع الحراعيغ أماماً, والى الأمام في حالة خفس الحراعيغ للأسفل كسا في الذكل )

 

 (ٛٔالذكل )

 الكبزة الدفمية أو السقمػبة

 كبزة السختمفة:ال -ٖ

 (.ٜٔوفييا تكػن اليجيغ بكبزة عمػية, واليج الأخخػ بكبزة سفمية كسا في الذكل )  

 

 (ٜٔالذكل )

 الكبزة السختمفة

 

 

 

الذكل 
(ٔٔ)  

يػضح 
الكبزة 
 السختمفة
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 الكبزة الستقاشعة: -ٗ

 (.ٕٓوفييا تكػن كمتا اليجيغ بكبزة عمػية إحجاىسا فػق الأخخػ كسا في الذكل )    

 

 (ٕٓالذكل )

 الكبزة الستقاشعة

 الكبزة الستقاشعة / السختمفة: -٘

وفييا تكػن إحجػ اليجيغ بكبزة عمػية, واليج الأخخػ بكبزة سفمية, وإحجاىسا فػق الأخخػ      
 (. ٕٔكسا في الذكل )

 

 (ٕٔالذكل )

 الكبزة الستقاشعة / السختمفة

 الكبزة السعكػسة أو )السُمتفة(: -ٙ

مفرمي الكتفيغ ممتفيغ لمخمف, واتجاه الكفيغ للأمام إذا كانت الحراعيغ مخفػعتيغ  وفييا يكػن     
 (. ٕٕللأعمى كسا في الذكل )
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 (ٕٕالذكل )

 الكبزة السعكػسة أو )السُمتفة(

 الجسشاستكالسجسهعات الحركية في 

فة لمخجال وكثخة عجدىا عمى الأجيدة السختم الجسشاستظنطخاً لتعجد وتشػع الحخكات في      
والشداء مغ جية, وتذابو الحخكات عمى الأجيدة, وتقارب شخيقة أدائيا مغ جية أخخػ فقج 

إلى تقديع حخكاتو الكثيخة مغ حيث مػاصفاتيا إلى قدسيغ  الجسشاستظتػصل الباحثػن في مجال 
 رئيدييغ ىسا:  

 حخكات القػة: ۟

وىي الحخكات التي تُشجد باستخجام القػة لمسجاميع العزمية لمجدع كالحراعيغ, وحدام      
الكتفيغ, والبصغ, والخجميغ لمتغمب عمى السقاومة الخارجية كالجاذبية الأرضية, ووزن الجدع, 
والتحكع بأوضاعو, والسحافطة عمى ثباتو واتدانو في أثشاء أداء الحخكات, وتستاز حخكات القػة 

 بالبطء, وقدع العالع الخوسي )أوكخان( حخكات القػة إلى ثلاث مجاميع ىي:  

  . حخكات قػة ثباتٔ

تتصمب السحافطة عمى شكل الجدع وتثبيتو واتدانو في الػضع العسػدؼ أو الأفقي, كالػقػف      
 .  عمى رجل واحجة عمى اليجيغ أو الخأس, وحخكات السيدان
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 . حخكات قػة رفع:ٕ

وىي عسل عزمي لمتغمب عمى مقاومة الجاذبية الأرضية مثل الػقػف عمى اليجيغ مغ      
 وضع الػقػف عمى الخأس.

 حخكات قػة خفس:. ٖ

وىي عسل عزمي استلامي مثل حخكة الػقػف عمى الخأس مغ وضع الػقػف عمى اليجيغ,      
وحدام الكتفيغ لمديصخة عمى وتتصمب حخكات الخفس انكباضاً عزمياً كبيخاً في عزلات الحراعيغ 

ندول الجدع ببطء, لأن الجدع في أثشاء ندولو تعسل الجاذبية الأرضية عمى زيادة سخعتو لحا 
 يجب أن تعسل العزلات بجيج إضافي لسقاومة قػة الجاذبية الأرضية لتقميل الدخعة. 

 مسيزات حركات القهة

, أو عشج الثبات والسحافطة عمى تبحل جيج عزمي كبيخ في أثشاء سحب أو رفع الجدع ببطء• 
 التػازن في حخكات الثبات كالػقػف عمى الخأس واليجيغ وحخكات السيدان.

  استخجام قميل في الصاقة الحخكية.• 

 عبء كبيخ عمى الحراعيغ وحدام الكتفيغ.• 

صعػبة التشفذ نتيجة لمذج العزمي لمسجاميع العزمية في الجدع, وزيادة الزغط الجاخمي, • 
 لا تعصى حخكات القػة بكثخة للأشفال خاصة إذا كان التجريب غيخ كافي.     لحلظ

  حخكات السخجحة: ۟

عمى الأجيدة تؤدػ مغ السخجحة, وتعج مغ الحخكات  سػاءً  الجسشاستظمعطع الحخكات في      
, وتتع جسيع حخكات السخجحة بسدارات دائخية أو شبو دائخية, ولحلظ الجسشاستظالسيسة في 

ا قػانيغ الجوران, والعلاقة بيغ حخكة الجدع ومخجحة جدء مشو علاقة قػية لا يسكغ الفرل تحكسي
 بيشيسا, وتذسل حخكات السخجحة ما يأتي:     

 . مجسػعة الحخكات الجائخية.ٔ

 . مجسػعة حخكات الجحخجة.ٕ

 . مجسػعة حخكات الصمػع.ٖ

 . مجسػعة حخكات الكب.ٗ
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 . مجسػعة حخكات الخصف.٘

 حخكات الصيخان.. مجسػعة ٙ

 . مجسػعة حخكات القمبات اليػائية.ٚ

 . مجسػعة حخكات القفد والشيػض.ٛ

 . مجسػعة حخكات مخجحة الخجميغ.ٜ

 مسيزات حركات السرجحة:

 . تُدتخجم العزلات بقػة وسخعة وتػافق وسخعة رد الفعل.ٔ

 . تبادل العسل الثابت والستحخك.ٕ

 .في أثشاء الحخكة والسيكانيكية والتذخيحية والفدمجيةق القػانيغ الصبيعية ي. تُصبٖ

 . الاحتفاظ بالاتدان الحخكي.ٗ

 ل بيغ القػة الخارجية والجاخمية.. تعادل العس٘
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 الفشي الجسشاستكالسداعدة في 

 :الجسشاستكفائدة السداعدة في 

 تعمع الحخكة بديػلة وبأسخع وقت. ∆

 بعج إدراكيا مغ قبل الصالب.تصبيق الشػاحي الفشية لمحخكة  ∆

 تجشب حجوث الإصابات خاصة في الحخكات التي فييا خصػرة. ∆

 تذجيع الصالب نفدياً, وإعصاءه الثقة في أداء الحخكات وخاصة لمسبتجئيغ. ∆

 : الجسشاستكأنهاع السداعدة في 

في جسيع لا يسكغ الاستغشاء عشيا  الجسشاستظة في ثلاثة أنػاع مغ السداعجة السدتخجمىشاك 
 مخاحل التعمع الحخكي وىي:

 . السداعدة الفعلية: 1

أو وضع الجدع  ,ي أن السداعج يذتخك فعمياً في عسمية الأداء, وذلظ لتدييل الحخكةشوتع     
أو قيادة الجدع وتػجييو الى السجال الرحيح لمحخكة, وتتع ىحه السداعجة  ,في الػضع الرحيح

أو كمييسا في بجاية أو خلال  ,أو الجوران ,أو الدحب ,باستعسال القػة العزمية عغ شخيق الجفع
 أو نياية الحخكة, ويسكغ إعصاء السداعجة الفعمية لمحخكة في: 

 أ. السداعجة في بجاية الحخكة: 

 )م.ث.ج( الصالب عمى زيادة القػة الجافعة أو السحخكة أو لخفع مخكد ثقل الجدعلسداعجة      
 إلى أعمى ما يسكغ أو لتػجيو الجدع إلى الػضع الرحيح لمحخكة.  

 ب. السداعجة خلال الحخكة:

 أو لخفع مخكد ثقل الجدع ,أو لديادة الجوران ,لسداعجة الجدع وقيادتو إلى السجال الرحيح     
أو لتثبيت الجدع في الػضع الرحيح, والسحافطة عمى شكل  ,و لديادة التعجيلأ )م.ث.ج(,

 الجدع واتدانو في حخكات الثبات كالػقػف عمى الخأس. 
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 ج. السداعجة في نياية الحخكة:

لسداعجة الصالب عمى أخح الػضع الرحيح لشياية الحخكة, والسحافطة عمى اتدانو, وتقميل      
 ه السداعجة بكثخة في حخكات اليبػط.سخعة سقػشو, وتدتخجم ىح

 . السداعدة عن طريق الحهاس:4

تشحرخ أىسية استعسال حاستي الدسع والبرخ في السداعجة عمى تعمع الحخكة )الذخح      
 والخؤيا( وعمى قيادة الجدع الى السجال والدمان الرحيحيغ لمحخكة و كالآتي:

 أ. حاسة البرخ )الخؤيا(:

الحدي الخاص بالخؤيا, وتطيخ أىسية حاسة البرخ في تعمع الحخكات غ ىي العزػ العي     
وإتقانيا عمى نسػ السقجرة الحخكية عمى الفيع الرحيح لتدمدل أداء الحخكة, ولحاسة البرخ 

 أىسيتان في السداعجة ىسا:

۝ التعمع الرحيح لمحخكة وذلظ عغ شخيق السذاىجة لمحخكة السعخوضة مغ قبل السجرس أو   
 أو عغ شخيق مذاىجة الرػر والأفلام.الشسػذج 

۝ تػجيو وقيادة الجدع إلى السجال الرحيح لمحخكة عغ شخيق استعسال العلامات السخئية,   
 كػضع العلامات عمى الأرض في حخكة العجمة البذخية.

 ب. حاسة الدسع:

لا تقل أىسيتيا عغ أؼ حاسة أخخػ في تعمع الحخكات, إذ أن الكمسة السشصػقة الستسثمة في      
السثيخ المفطي تعصي إحداس وتخيل وإدراك ججيج لمصالب الستعمع, ويسكغ استعسال حاسة الدسع 

 في شخيقتيغ:

 في أثشاء شخح الحخكة. ֍

 دي مغ الحخكة(.في أثشاء أداء الحخكة عسمياً )خاصة في القدع الخئي ֍

 .(UP)والسثيخ المفطي إما أن يكػن باستعسال إشارة صػتية مثل )الترفيق(, أو كمسة مثل      
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 . الاستعداد للسداعدة:8

وتعشي وقػف السداعج بجانب الصالب أو خمف الجياز في أثشاء أداء الحخكة مغ قبل      
اعجة عشج الحاجة الييا فقط, كالدقػط الصالب, ولا يتجخل السداعج في الحخكة, وإنسا لغخض السد

لًا نفدياً لمصالب حيث تعصيو الثقة والترسيع عاميكػن لمغ الجياز, والػقػف بجانب الجياز 
 الأداء. عمى

ويسكغ إعصاء السداعجة مغ خلال الحخكة أيزاً وتكػن في السجال الحخكي, والدمغ      
 تي:   الحخكي, والقػة السحخكة )ديشاميكية الحخكة( وكالآ

 أولا: السداعدة في السجال الحركي: 

 الأمثمة كيفية تشفيحىا السداعجة

 الخذبيالصػل الأمامي باستعسال الرشجوق  البجاية تكػن عالية تقريخ السدافة )الارتفاع(

قيادة الحخكة بالسداعجة مغ قبل السداعج  تحجيج السدافة
 أو استعسال الأدوات الأخخػ 

عمى اليجيغ أو  الجحخجة الخمفية لمػقػف
 الغصذ مغ فػق الرشجوق الخذبي

الجحخجة الأمامية والخمفية عمى مرصبة  وضع الجياز برػرة مشحجرة كالستػازؼ  انحجار السجال
 مائمة أو الستػازؼ 

استعسال أجيدة أخخػ أو وضع الأجيدة  تدييل شخيقة العسل
 بارتفاع واشئ

اليبػط السػاجو الستكػر مع نرف دورة مغ 
 الستػازؼ نياية 
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 ثانياً: السداعدة في الزمن الحركي:

 الأمثمة كيفية تشفيحىا السداعجة

 قفدة اليجيغ الأمامية مغ فػق الرشجوق الخذبي البجاية تكػن واشئة تقميل الدخعة

إعصاء علامة أو كمسة 
(UP) 

وضع علامة واضحة في القاعة أو 
 أو الأعجاد (UP)استعسال كمسة 

 العقمة أو الستػازؼ حخكة الكب عمى 

 

 ثالثا: السداعدة في ديشاميكية الحركة:

 الأمثمة كيفية تشفيحىا السداعجة

مخجحة أكثخ مغ مخة أو استعسال قػة  ترعيج الأداء تجريجياً 
 خارجية مثل القفاز

الػقػف عمى اليجيغ في الستػازؼ والقمبة 
 اليػائية الأمامية الستكػرة

بالدحب والجفع والجوران أو السداعجة  تقميل القػة
 تغييخ في وضع الحخكة

جسيع الحخكات الخمفية الجائخية الرغيخة 
 الجائخؼ الأمامي مثل الصمػع

 الجحخجة الأمامية الستكػرة عمى سصح مائل انحجار الأجيدة واستعسال أجيدة أخخػ  السداعجة في القدع التحزيخؼ 
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 الذروط الهاجب تهفراىا في السُداعد:

 ليقػم الصالب بالسداعجة بجلًا مغ السجرس, يجب أن تتػفخ فيو الذخوط الآتية:     

. أن يعخف السُداعج الشػاحي الفشية لمحخكة )التكشيظ(, ليعخف في أؼ نقصة يجب تقجيع ٔ
 السداعجة.

 . أن تكػن لجيو القجرة عمى ترػر الحخكة )السعخفة السدبقة لمحخكة(.ٕ

 ي السداعجة وأن يكػن في حالة انتباه دائساً.. أن تكػن لجيو الججية فٖ

 . أن يعخف نػع السدكة الػاجب استخجاميا في مداعجة الحخكة, فمكل حخكة مدكة خاصة بيا.ٗ

. أن يعخف في أؼ نقصة تكسغ خصػرة الحخكة, ليتخح الػضع السشاسب والسلائع لمسداعجة ٘
 وحدب نػع وشبيعة الحخكة.

 الدخيعة )سخعة رد الفعل والاستجابة(. يجب أن تكػن لجيو التمبية ٙ

 :الجسشاستكأنهاع السدكات السدتعسلة في السداعدة لحركات 

 السدكة الكلابية:   -ٔ

تُسدظ اليجان العزجان قخب مفرمي الكتفيغ وقخيبة مغ الجحع, والغخض مشيا ىػ قيادة      
 حخكة الكتفيغ.

 السدكة الشرف كلابية: -ٕ

والغخض  يج واحجة تسدظ العزج قخب الكتف, وتدتخجم عشجما يقف السداعج أمام الصالب,     
 دفع الجدع. وأمشيا ىػ سحب 

 مدكة الجوران: -ٖ

 تدتعسل في جسيع الحخكات التي يكػن فييا دوران لمجدع, وىي عمى نػعيغ:     
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 ۝ السدكة الكلابية الأمامية )مدكة دوران للأمام(:

يسدظ العزج بعج لف اليج لمخمف نرف لفة عكذ اتجاه دوران الجدع كحخكة القمبة      
 اليػائية الأمامية عمى بداط الحخكات الأرضية.

 ۝ السدكة الكلابية الخمفية )مدكة دوران لمخمف(:    

يسدظ العزج بعج لف اليجيغ للأمام نرف لفة عكذ دوران الجدع, كحخكة القمبة اليػائية      
 عمى بداط الحخكات الأرضية. لخمفيةا

 مدكة التثبيت: -ٗ

والغخض مشيا ىػ  ,رسغ اليجيج واحجة تسدظ العزج مغ الأمام والأخخػ تسدظ الداعج قخب      
 تعجيل السخفق والدحب مثل حخكة القفد الستكػرة )ضساً( عمى جياز حران القفد. 

 مقدار أو كسية السُداعدة:

الغخض مغ السداعجة ىػ تعمع الحخكة برػرة صحيحة, وىحا يعشي أن نُقمل السداعجة       
تجريجياً, ولا ندتعسميا أكثخ مغ احتياج الصالب ليا, فالسداعجة الأكثخ مغ اللازم تؤدؼ الى عجم 

 الذعػر بالترػر الحخكي لمحخكة, وأيزاً تعػيج الصالب عمى عجم أداء الحخكة الا بالسداعجة.

 رائق السداعدة:ط

 وتعشي كيفية السداعجة في الحخكة وتكػن عمى الأشكال الآتية:    

 . مداعدة الدفع:1

وىي دفع الجدع الستأرجح لإعصائو قػة في الجفع للأعمى أو لجورانو أو لترحيح الاتجاه      
 مثل حخكة الكب والصمػع عمى جياز العقمة. ,لمحخكة

 . مداعدة الدحب:4

لب الى الاتجاه أو السدار الرحيح لمحخكة, مثل حخكة الجحخجة الخمفية لدحب الصا     
لمػقػف عمى اليجيغ عمى بداط الحخكات الأرضية, واليبػط الجانبي الستكػر السػاجو عمى جياز 

 الستػازؼ.
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 . مداعدة الدوران:8

دع, ومغ لإعصائو قػة دفع لجوران الج وتدتعسل فييا مدكة الجوران الأمامية أو الخمفية     
الزخورؼ أن يكػن الجفع في نقصة أبعج ما يسكغ عغ محػر الجوران, مثل الجائخة الخمفية الرغيخة 

 عمى جياز العقمة.

 . مداعدة التهازن:0

تدتعسل لترحيح شكل الجدع في أثشاء وضعو في حالة التػازن, وتدتعسل في ىحه      
 السداعجة السدكة الكلابية.

 السداعدة  السركبة:

ثخ مغ نػع واحج مغ السداعجة كالدحب والجفع في آن واحج, مثل القمبة كىي استعسال أ      
اليػائية الأمامية الستكػرة في اليبػط مغ جياز الستػازؼ, أو دفع ودوران مثل القمبة اليػائية 
الأمامية عمى بداط الحخكات الأرضية, أو سحب ودوران كحخكة اليبػط الستكػر السػاجو مع 

 ة عمى جياز الستػازؼ.نرف دور 

 :السداعدة  باستعسال الأجيزة

 الفشي, والأكثخ شيػعاً واستخجاماً ىي: الجسشاستظتػجج أجيدة ثانػية ومداعجة في      

 حدام الأمان:  -ٔ 

تػجج عجة أنػاع مغ أحدمة الأمان مشيا ما يسدظ باليجيغ, أو السثبت أمام جياز العقمة, أو      
 . (Nost)السثبت بالدقف, والحدام الجوار 

 الدخوال أو السايػ: -ٕ

مدظ الدخوال أو السايػ لأخح مدكة قػية وثابتة, وتدتعسل في حخكات مثل قفدة اليجيغ      
 عمى جياز الستػازؼ. (Diamidov)ت الأرضية, أو حخكة الخمفية عمى بداط الحخكا

 .   (Lang)حدام رسغ اليجيغ لتثبيتيسا عمى العقمة  -ٖ

 .سيخوالُ  الرشجوق الخذبي -ٗ



زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد   

 ٗٓ 

 .الإسفشجيةالأسصػانات  -٘

 العقمة الأرضية والحبال السصاشية )جياز ارتجاد(. -ٙ

 الدحب.السرصبة السائمة ذات السقعج الستحخك السخبػشة بحبال  -ٚ

 الحبال السصاشية. -ٛ

 جياز الفصخ بأنػاعو. -ٜ

 .(Mini trampoline)التخامبػليغ الرغيخ  -ٓٔ

. الحفخة الإسفشجية باختلاف أشكاليا, وقياساتيا, وأبعادىا, وعسقيا, فيي وسيمة أمان, وجياز ٔٔ
 مداعجة في آن واحج. 

  . اليداز الأرضي لإتقان الػقػف والديصخة عمى اليجيغ.ٕٔ

 . الأسصح الاسفشجية السائمة.ٖٔ

  (.Track Air). بداط الحخاك الأرضية اليػائي ٗٔ

 . حران الحمق بجون مقابس.٘ٔ

 . عارضة التػازن الػاشئة أو العارضة الأرضية الاسفشجية.ٙٔ

 . الدلالع الخذبية الججارية.ٚٔ

 . العرا الخذبية.ٛٔ

 حخكات القػة والثبات عمى جياز الحمق.قػالب السخفق وحدام الخرخ لمسداعجة عمى اداء . ٜٔ

غ الارتفاع في أداء ي( سع لتحدٓٙٔ - ٓٓٔالأبدصة )السخاتب( الاسفشجية ذات الارتفاع ). ٕٓ
 الحخكات عمى بداط الحخكات الأرضية وجياز شاولة القفد.

عمى السختبة الاسفشجية الخاصة بػضع اليجيغ في أثشاء أداء حخكات الخانجوف شػق الأمان و . ٕٔ
  .جياز شاولة القفد
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 ستكدرجة لاعب الجمنا      

Gymnast's score 

( مدونة النقاط, أو ما تدمى بقانهن التحكيم الدولي للجمناستك الفني للرجال, Code of Points) لايحددها 
 ( التالية:Age groupsوتذمل الفئات العمرية )

 (.Juniorفئتي الناشئين والذباب ) .1
 (.Seniorفئة المتقدمين ) .2

     ((Start Valueو الدرجة الابتدائية  أدرجة البدء 

 .منها تقييم اللاعبالحركية( التي يبدأ  أو الجملة هي المجمهع الكلي لقيمة التمرين )الدلدلة

 + قيمة الأداء الربط+ المتظلبات الخاصة +  التنفيذ= درجة البدء أو الدرجة الابتدائية  

Special + Connection + Performance valueExecution + Requirements Start Value =  

 من: وتتألف  

 (Skill Performance or Execution) الأداء المهاري أو التنفيذ:   ولاأ

 E) )– (Jury - E)( درجات وهه من مدؤولية لجنة 11) هي (Performance value)قيمة الأداء        
( منها نحرل على درجة Total Errorsالأخظاء )( قيمة مجمهع  Deductionsوبعد أن يتم خرم )

 (, اذ تهجد في الجمناستك الأخظاء الاتية:Performance Scoreأداء اللاعب )

 الدقهط من أو على الجهاز كبير متهسط بديط نهع الخظأ
 1.00 0.50 0.30 0.10 قيمة الخرم

 :الى التنفيذ ويقدم

 .الظيران, و الارتفاعو  ,المدىو  ,عةالد :ويقرد به ( Performance Technical) يداء الفنالأ )أ(  

 :ويقرد به )Aesthetic (Performance داء الذكلي )الجمالي( الأ)ب(  

 .لمس الاسلاك في جهاز الحلقو  ,و على الجهازأالدقهط من و  ,لمس وضرب الجهازو  ,ياالزواو  ,الانحرافو  ,الميلان  
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  المؤداة في الجملة الحركية. ( على عدد الحركاتالعذرة درجات داء المهاري )ة الأ: تعتمد قيمملاحظة     

  (Difficulty)   :  الصعوبةثانيا  

وهي من  وفقاً لرعهبة الحركات المؤداة في الدلدلة الحركية, وحدب امكانية كل لاعب, قيمتها مفتهحة     
 :وتعتمد على (Jury -D) –( D)مدؤولية لجنة 

          (number of elements)عدد الحركات ( 1)     

           (elements value)قيم الحركات   ( 2)     

J I H G F E D C B A Elements 

 

1.00 
 

0.90 

 

0.80 
 

0.70 
 

0.60 
 

0.50 

 

0.40 
 

0.30 
 

0.20 
 

0.10 
 

Value 
 

                          

  (Total of Elements Value) مجمهع قيم الحركات المؤداتفالرعهبة = 

  (lSpecia Requirements(   : المتطلبات الخاصةثالثا

عن حركة واحدة من كل مجمهعة  لة ما لا يقلاعب تأديهي المجاميع الحركية المختلفة والتي على ال)        
  .(Dismount)بغض النظر عن الرعهبة باستثناء حركة النهاية )الهبهط(  في الدلدلة الحركية

قل من كل مجمهعة حركية بغض النظر عن داء حركة واحدة على الأأيقرد بها و  ((Dمن مدؤولية لجنة    
  باستثناء صعهبة حركة الهبهط. الرعهبة

   )Connection) : الربطرابعا    

وهي من مدؤولية  ,الربط وجد إنرضية والعقلة لاعب على جهازي بداط الحركات الأمنح لداء ت  أمحدنات   
   .بناءً على صعهبة الحركات المؤداة في الربط (0.10 – 0.20) وتتراوح قيمتها بين ,(D)لجنة 

    ملاحظة:

اللاعب في  عن الأخظاء التي يرتكبها (Penalty) الخرم على العقهباتهي  (D)من المهام الأخرى للجنة 
أثناء أدائه لجملته الحركية, مثل عقهبة تجاوز الخظهط في بداط الحركات الأرضية, أو تجاوز خظهط 

و زمن الأداء في بداط أ, على الأجهزة منظقة الهبهط لجهاز طاولة القفز, أو تجاوز فترة الاحماء
 و مخالفة ترتيب اللاعبين على الجهاز.  أالحركات الأرضية, أو مخالفة ارتداء ملابس الدباق, 
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 (Final Score)الدرجة النهائية 

 .(D)+ درجة لجنة  (E) هي مجمهع درجة لجنة

 الأداء درجة+  الربط+ المتظلبات الخاصة +  التنفيذ=   النهائيةدرجة ال

scoreExecution + Requirements Special + Connection + Performance =  Final score 
   

 (E) درجة لجنة .(D)درجة لجنة 
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 لوحة اعلان النتائج 

Advertisement Result Board 

 هي عسثاع و  ,رلء ةسلته للحركي  على للجهازمن أ للانتهاءن  رجة  لللاع  عد  علاإ يتم 
لل جة  للشهائي  للاع  للتي ن تفاصيل وللتي تتزس ,(E) و (D) لجشتي للتحكيم خلاص  عسل

عح  أقرى عد  لنتهاء لللاع  للتالي  للاع  وللس جب, ويج  إعلانهاو  عرضها للجسههج يتهة 
من أرلء سلدلته للحركي  من نفس للفريق, ويحق للس جب للاعترلض على رجة  للردهب  فقط 

للاعترلض على رجة  أي و عترلض على تفاصيل عيي  لل جة , أللخاص  علاعبه, ولا يحق له للا
 لاع  من للفرق للأخرى.

 تتذاعه لهح  لعلان  للشتائج في أةهزة:

)عداط للحركات للرضي , حران  للحلق )للسقاعص(, للحلق, للستهلزي, للدقل ( وفقاً لحلق  للتحكيم  
 وكسا يلي: (16th cycle) (XVI)لل ولي  للدارس  عذر 

 الاتحاد الدولي شعار           ترتيب اللاعب         اسم الدولة        اسم اللاعب            علم البلد   الجهاز                        

 Name gymnast   Apparatus    Flag country        country         Ranking   (RK)             Union logo 

         

                                                                                                                

     Ihsan                                               IRQ             1                  

Difficulty                  Execution               Penalty                 Bonus            Score 

         5.60                                  8.90                         0.0                        0.10                  14.70                        
  

  

 للردهب  رجة                 ت              رجة  للتشفيذللدقهبا                 للسكافئ         لل جة  للشهائي    

 وللربطعد  للخرم               وللستطلبات   إن  وة ت                              )للسشح ( أو          

 إن  وة إن  وة ت                                                                                  

     
 

     

 

 

   

 الجزء التعريفي  

الجزء    
 التفصيلي
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 أما في ةهاز طاول  للقفز يتم عرض للشتيج  مرتين:

 للأولى: عرض نتيج  للقفزة للأولى.

 وللثاني (.للثاني : عرض رجة  للثاني  ولل جة  للشهائي  وللتي تسثل )متهسط رجة  للقفزتين للأولى 

 القفزة الأولىدرجة 
                                                                                                                

     Ihsan                                               IRQ             1                  

Difficulty            Execution               Penalty                 Bonus               Vault 1   

          0.10                       13.70                       0.0                         8.40                           5.20                          
 القفزة الثانية والدرجة النهائيةدرجة 

                                                                                                                

     Ihsan                                               IRQ             1                  

Difficulty            Execution               Penalty                 Bonus               Vault 2   

           13.10              0.00                           8.50                         0.0                              4.60                          
  

  13.40Average of the two grades   

    

 وتسثل متهسط رجة  للقفزتين لل جة  للشهائي  للاع 
 ( تم ما يلي:0202 - 0202)وللتي يشحرر للدسل بها للفترة (  61عد  ص وج للحلق  للتحكيسي  ) ملاحظة:

  للى       تغيير شداج للاتحار من (.6)

 ((Federation International Gymnasticsتغيير لسم للاتحار من (. 0)

 (World Gymnastics)الى     

 (WGYM)وللرةال  (WG)للى  (FIG)(. تغيير مخترر للاتحار من 3)
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 وعدد اللاعبين في البطهلات الرسمية نظام المشاركة

 

 

5 – 4 – 3    

 

1 or 2 
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 يةالأرضالحركات بداط 

(Floor Exercise) 

 
 سم5×سم5من ضسشها الخظهط  م (21×م21القياس )

 1م (211السداحة الكلية )
  م (21×م21الكلية )  الأبعادم ( تربح 1×م1) (safety) أنمأمدافة  

 

 يةالأرضم الجهاز : جهاز بداط الحركات اس

 

  :  رسم الجهاز

 

 ((FX: رمز الجهاز                                   

 

 (Floor  Exercise) :مرظلح الجهاز

 

ال

س
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  يةالأرضخرائص الحركات 

 يتحخك باتجاىات  أنية بسداحة كبيخة و الأرضيؤدؼ الحخكات  أنيدتظيع لاعب الجسشاستػ لا: أو  
 . مختمفة عمى  عكذ الأجيدة الاخخػ 

   .دا للأ افيةضإية مع بعزيا والتي تعظي محدشات الأرضربط الحخكات  انيةمكإ يا:ناث 

تعتبخ إذ ، خخػ جيدة الأخة في تعميؼ الحخكات عمى بكية الأىسية كبيأ  يةالأرضلمحخكات  ثالثا: 
 . الأخخػ  جيدة الخسذلحخكات الأ ىاما   ساسا  أ

ية سفشجبدظة الالتيا في القاعات عمى الأو ايسكؽ مد و  لعاب التي لا تكمف كثيخا  تعتبخ مؽ الأ :رابعا
 . عمى رمال  الداحل أوفي الحجائق العذب في الخارج عمى  أو

 ظا عإ ولديؾلة  ،لا تحتاج الى قؾة كبيخة مؽ جية :يانسيؾلة تعمؼ الحخكات وذلػ لأ :خامدا
ىسية خاصة في أ مسا جعل ليا ، دائيا مؽ جية ثالثةأوعجم الخؾف مؽ  ،خخػ أالسداعجة مؽ جية 

 .التخكيد عمييا خلال مخاحل التجريب

   :على يةالأرضسل الحركات توتذ

رجميؽ  أوأؼ التمؾيح( بخجميؽ مزسؾمتيؽ ) ناالجور و  ،نداتوالا ،والثبات ،( حخكات القؾة1) 
 .، والجحخجاتوالؾقؾف عمى اليجيؽ ،(Flair) متفارجتيؽ

حؾل السحؾر  ناؼ الجور أبية ناية والخمفية والجالأمامية( ناكخوباتيكية )البيمؾ الحخكات الأ( 2) 
الى الحخكات التي  ضافةبالإ ،بجون المف حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ أوالعخضي لمجدؼ مع 

 .اوالخبط بيشي ذتشتيي بالغظ

 .  السؾسيقى وىي خاصة بالشدا  راحبة( الحخكات الخاقرة بس3)

 الحخكات دا أ وتغيخ أىسيتيا فيية الأرضساس في الحخكات الأ الأكخوباتيكية ىيتعج الحخكات 
 :ستسثمة بترشيف الحخكات حدب قيسياالسدتؾيات العالية ال عشج لاعبي  بةالرع

(A- B- C- D- E- F- G- H- I-J) 

 :ب( الأكخوباتيكيةالحخكات ) أدا ناتجة مؽ  اتىحه الرعؾب أنو 
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ؾن التحكيؼ الجولي لمجسشاستػ ناق ( خظؾات كسا حجدىا5 - 3) بركزة تقخيبية محجدة   -أ  
  .( (Code of Points Men's Artistic Gymnasticsالفشي لمخجال 

 مختمفة.وأوضاع ىا مؽ بجايات ؤ داأ  -ب 

ديظخة وال ياناتقلإتكشيػ( برؾرة مدتسخة الي الفشية )تحديؽ الشؾاحليتظمب تجريبات خاصة  مسا   
 لية في الأدا .عمييا وصؾلا  الى مخحمة الآ

  :يةلأرضاالحركات على بداط الحركات  

  :يالأمام ناوقهف السيز  لا:أو 

  الشهاحي الفشية( )أ

ولا تخمؾ أؼ جسمة  أسيل حخكات الثبات في الجسشاستػ ي مؽالأمام نايعج وقؾف السيد      
 : يكؾن  كؾن الجدؼ في ىحه الحخكة حخكية مشو

 .عمى رجل واحجة وىي مسجودة . متدنا   1

الحؼ  الخأسترل الى أعمى مؽ مدتؾػ  أنالى الخمف الأعمى الى  )الحخة( ةالثاني. رفع الخجل  2
 .للأعمى يكؾن مخفؾعا  

 .مع تقؾس في الغيخبعزلات مذجودة  . يسيل الجحع للأمام تجريجيا   3

 نابيؽ وىسا مسجودتناالجالخجل لمخمف تتحخك الحراعيؽ الى . وعشج ميل الجحع للأمام ورفع  4
 .عمى تؾازن الجد  العمؾؼ مؽ الجدؼلمسحافغة 

 .رفع الخجل الى الخمف أثشا  في بناالى الج الؾركيؽ. يجب عجم فتل )لف(  5

صغخ قاعجة  :بدبب وتؾافق عربي عزمي ،ي الى عزلات مذجودةالأمام نا. يحتاج السيد  6
  .الارتكاز

 .عمى كامل باطؽ القجم. يكؾن الارتكاز  7

في  )م.ث.ج( السحافغة عمى ثبات مخكد ثقل الجدؼ :في. يتؾقف الثبات والاحتفاظ بالتؾازن  8
 .الجد  العمؾؼ مؽ الجدؼ والخجميؽ مشترف

 . (23الذكل ) (2. يكؾن الثبات لسجة ) 9



 زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد    

 
50 

 

 

 

 

 

 

(A )                           (B)                        (C               )      (D)               (E) 

 (23الشكل )

 يالأمامن االميز 

 الخظهات التعليسية )ب( 

 .والخجميؽ يؽالؾرك يتسجيج عزلات مفرمخاصة ل تساريؽ .1
حع ومدػ عارضة الدمؼ بسدتؾػ الرجر ثؼ ميل الج ،الؾقؾف السؾاجو لمدلالؼ بسدافة مشاسبة .2

 .عمى برؾرة تجريجيةللأمام مع رفع الخجل لمخمف الأ
يجيو  الثاني، ويزع الظالب للأمامحج الظالبيؽ ذراعيو أ ومجلؾجو بيؽ طالبيؽ  الؾقؾف وجيا   .3

 ،عمى مع ميل الجحع للأمامرجل واحجة لمخمف الأثؼ يقؾم بخفع  ،لو عمى راحتي الظالب الأ
 .(24)الذكل  الؾضع مع التأكيج عمى عجم خفض الجحع للأسفل كثيخا   ىحا والسحافغة عمى

 

 (24الذكل )

 مؽ الأمام ة بسدػ اليجيؽي مع السداعجالأمام ناوقؾف السيد 

 

  

 ( 2الشكل )
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 جل السخفؾعةخ يقؾم السداعج بخفع ال إذ بالسداعجة بؾقؾف السداعج بجانب الظالب، ناالسيد  دا أ .4
 .(25واحج الذكل ) نآللأعمى في  والجحع لمخمف الأعمى

 

 (25الذكل )

 مؽ الجانب ي بالسداعجةالأمامن اوقؾف السيد 

عمى ما يسكؽ الى أ لة رفع الخجل الخمفية و اي بجون مداعجة مع محالأمام ناالسيد  أدا  .5
 (26الذكل ) ناالسحافغة عمى وضع الجحع للأمام وباتد و 

 

 (26الذكل )

 ي بجون مداعجةالأمام ناوقؾف السيد 
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  الذائعة الأخظاء)ج( 

 .والخجل السُختكد عمييا )الحخة( السخفؾعة ثشي ركبة الخجل .1

 .بنالمج يؽالؾركفتل )لف(  .2

 .حجب الغيخ وعجم تقؾسوت .3

 .كثيخا   الأسفلللأمام و خفض الجحع . 4

 .حخاف الحراعيؽ لمخمفنا .5

 .الشغخ للأسفل .6

 السداعدة  طريقة)د( 

 . (24تؾازنو كسا في الذكل ) فغة عمىيجية لمسحا مام الظالب ماسكا  يقف السداعج أ أن إما ۞

تحت الفخح لمخجل السخفؾعة خخػ الأو  ،يجيو تحت الرجر حجػإ ب واضعا  نايقف الى الج أو ۞
 (.25واحج كسا في الذكل ) نآفي  للأعمى لة رفع جحعة ورجموو امحمع 

 ية الستكهرةالأمامحرجة ديا: الناث

 الشهاحي الفشية)أ( 

 .)أسيل وضع لمحخكة( وىؾ ؾس عمى الأربع. تبجأ الحخكة مؽ وضع الجم 1

لعسؾدؼ بحيث تقع نياية اليجيؽ تحت الخط ا تؾضع اليجيؽ قخيبتيؽ مؽ القجميؽ أن. يجب  2
 .الشازل مؽ بجاية الخكبتيؽ

 .ثشي الحراعيؽ ومج الخكبتيؽمع  الأمام. بعج ذلػ يسيل الجدؼ الى  3

مسا يؤدؼ الى التحجب الكبيخ لمعسؾد  ،عمى الرجر بحيث يلامذ الحقؽ الرجر الخأسضؼ .  4
الفقخؼ بالاشتخاك مع ثشي الخكبتيؽ وسحبيسا نحؾ الرجر، ليتجحخج الجدؼ عمى محؾره العخضي 

 . دائخيا   عدما   أمام قاعجة الارتكاز مؾلجا   )م.ث.ج( ؾىسي نتيجة لؾقؾع مخكد ثقل الجدؼال

لجائخة( لتدداد الدخعة راف أقظار اأنتقريخ أؼ ) نا. ضؼ جسيع أجدا  الجدؼ نحؾ محؾر الجور  5
الدخعة الجائخية  نلأ :يتؼ في القدؼ الخئيدي مؽ الحخكة وىحا الثشي والزؼ لأجدا  الجدؼ الجائخية،



 زياد طارق زيدان الخابوري أ.م.د اعداد    

 
53 

فؾق نقظة الارتكاز( نتيجة  الجدؼ )م.ث.ج( قل بعج الشقظة العسيقة )عشجما يربح مخكد ثقلت
 .يةالأرضللاحتكاك وسيخ مخكد ثقل الجدؼ بعكذ اتجاه قؾة الجاذبية 

ىسي تأخح أجدا  الجدؼ الجدؼ حؾل محؾره العخضي الؾ  نا. باستسخار سيخ الحخكة ودور  6
 ،الؾركيؽو  ،والجحع ،والكتفيؽ ،مبتجئة مؽ خمف الخقبة نديابيةاوبحخكة  ،تباعا   الأرضبسلامدة 

 لو ويربح الظالب في وضع يدسح ،ميؽية عمى القجنايعؾد مخكد ثقل الجدؼ مخة ث أنالى 
 .(27أخخػ الذكل ) أو حخكة ةجحخ د أدا  أوعمى القجميؽ بالؾقؾف 

     
          (A                )      (B               )           (C        )                    (D)                

         

 

 (27الذكل )

 ية الستكؾرةالأمامالجحخجة 

  التعليسية(الخظهات )ب

 أن، لحلػ فيدتظيع الظالب الاحداس بالتكؾر أنحخجة ىي جساسية في المؾر السيسة والأمؽ الأ
 .ي إعظا  تساريؽ تشسي ذلػ الاحداسخظؾات التعمؼ ى ىلأو 

حا التسخيؽ ىو ، وخمفا   ثؼ التجحخج عمى الغيخ أماما   :يؽمدػ الداقيؽ باليجو  الجمؾس الستكؾر .1
 .(28الذكل ) الجدؼ تكؾر، مع التأكيج عمى محافغة  وضع يعظي الاحداس بالتكؾر

          (E(                      )F(                       )G(                          )H) 
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 (28) الذكل

 الجمؾس الستكؾر مع مدػ الداقيؽ باليجيؽ

كبتيؽ مع ثشي الخ  الأمام: ثؼ التجحخج عمى الغيخ الى الاستمقا  عمى الغيخ ورفع الخجميؽ عاليا   .2
والغاية مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ تعميؼ الظالب عمى ضؼ أجدا  الجدؼ  عمى الرجر ومدكيسا باليجيؽ،

 كسا في يةناوزيادة الدخعة الجور  ،راقظف الأانرألتقريخ  :بعج الشقظة العسيقة نانحؾ محؾر الجور 
  (.29الذكل )

 

 

 

 

 

 الخقؾد السشحشي

 (29الذكل )

 إنذ إالحخكة،  أدا الغخض مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ تدييل  :ية عمى سظح مائلالأمامالجحخجة  .3
كسا  مع سيخ الحخكة )م.ث.ج( التجحخج عمى سظح مائل يداعج عمى بقا  مخكد ثقل الجدؼ دائسا  

 .(33)في الذكل 
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  مظمقا . يةالأمامحخجة جال أدا يعج ىحا التسخيؽ ذو فائجة كبيخة لمظالب الحؼ لا يدتظيع : ملاحظة

 

 

 

 

 

 (33الذكل )

 ية الستكؾرة عمى سظح مائلالأمامالجحخجة 

   الذائعة الأخظاء)ج( 

 .بسدافة بعيجة عؽ مؾضع القجميؽ الأرضوضع اليجيؽ عمى  .1

 .عمى الرجر الخأسعجم ثشي  .2

 .عجم وضع الحقؽ عمى الرجر .3 

 .لمجحع وخاصة قبل نياية الحخكةمل عجم التكؾر الكا .4

 .ة الظاقة الحخكية والعدم الجائخؼ قم :الحخكة مسا يدبب أثشا  في الثشي السبكخ لمجحع .5

 .باليجيؽ لتكسمة الحخكة الأرضدفع  .6

 )د( طريقة السداعدة

، واليج لجفعة الى الرجر الخأسب الظالب ويزع يجه البعيجة عمى مؤخخة انجبيجمذ السداعج      
 ( .31الحخكة الذكل ) أثشا  في وتكؾر الجدؼ نا، ويقؾم بسداعجتو عمى الجور الأخخػ فؾق الداقيؽ
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 (31الذكل )

 ية الستكؾرةالأمامطخيقة السداعجة في الجحخجة 

 ية السشحشية فتحا الأمامحرجة د: الثالثا

 الشهاحي الفشية)أ( 

الى أبعج  جانبا  فتح الخجميؽ  :وصعؾبتيا ناتجة عؽ، ية الستكؾرةالأمام الجحخجةأصعب مؽ  .1
 .بفتح الخجميؽ طيمة مخاحل الحخكة ما يسكؽ والاحتفاظ

 .الأسفل، مع ثشي الجحع للأمام في القدؼ الخئيدي مؽ الحخكة جانبا  يتؼ فتح الخجميؽ  .2
بيسا  يُجفع جفعملبيؽ الفخحيؽ عمى البداط لتربح عامل  الأمامنقل اليجيؽ مؽ الخمف الى  .3

 .جدؼ الى وضع الؾقؾف السشحشي فتحاوالؾصؾل بال الأرضوالجحع عؽ  ،الؾركيؽلخفع 
 .الحخكة أسيل أدا  ناكمسا ك الأرضمؽ  )م.ث.ج( كمسا اقتخب مخكد ثقل الجدؼ .4
   .القجميؽ وأخيخا   ،الؾركيؽو  ،والكتفيؽ ثؼ الجحع ،تبجأ الحخكة مؽ خمف الخقبة .5
، وكحلػ عمى بحيث تكؾن طؾيمة وقؾيةتعتسج ىحه الجحخجة عمى عزلات خمف الفخح  .6

 .(32)الذكل كسا في  الؾركيؽ يمخونة مفرم

 

 
السفير 

 للاستنساخ
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          (A)                      (B                  )         (C                      )      (D) 

 
                  

                (E           )                   (F                       )               (G) 

 (32الذكل )
 الجحخجة الأمامية السشحشية فتحا
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 الخطوات التعليمية )ج(  

ونقل اليجيؽ مؽ  ،مع فتح الخجميؽ : ثؼ الجحخجة أماما  الكتفيؽ مؽ جية الغيخ الؾقؾف عمى.  1
 . (33في الذكل ) اكس لة الجفع بيساو اومح ،بيؽ الفخحيؽ الأمامالخمف الى 

 

 

 

 

 

 (33الذكل )

 الؾقؾف عمى الكتفيؽ مؽ جية الغيخ

القجميؽ  بسذظيالؾصؾل  أولأخح الؾضع الدابق : ثؼ نرف دحخجة لمخمف . الجمؾس الظؾلي 2
 .فتحا   الجحخجة أدا لة و اثؼ مح الخأسخمف 

( الكفيؽ)عيخا  الأرض: وذلػ بؾضع اليجيؽ عمى ربععمى الأ لحخكة مؽ الؾقؾف فتحا  ا أدا .  3
، ثؼ ثشي الجحع ن بسثابة ارتكاز في بجاية الحخكةبيؽ الخجميؽ وخمفييسا الى أبعج ما يسكؽ ولتكؾ 

القجميؽ  وأخيخا   الؾركيؽو  ،للأمام ولتبجأ الجحخجة مؽ الكتفيؽ الى الجحع الؾركيؽللأسفل ليشجفع 
  (.34الذكل )

 

 

 

 

 (34الذكل )

 ربعالحخكة مؽ الؾقؾف فتحا  عمى الأ أدا 

 

 

   

ا

ل
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 .الحخكة عمى سظح مائل أدا .  4

 .الحخكة مؽ الؾقؾف أدا .  5

 الذائعة  الأخظاء)ج( 

برؾرة كبيخة  جانبا  مسا يؤدؼ الى عجم فتح الخجميؽ  الؾركيؽ ي. عجم السخونة الكافية لسفرم 1
 .الأرضعؽ الجدؼ )م.ث.ج(  والحؼ يؤدؼ بجوره الى ارتفاع مخكد ثفل

 .مؾس الظؾلي وقمة الدخعة الجائخيةمسا يؤدؼ الى وضع الج ،الأسفل. عجم ثشي الجحع للأمام و  2

 . ليا إعاقةسيخ الحخكة وتكؾن نقظة  إيقافمسا يؤدؼ الى  . ثشي الخكبتيؽ كاملا   3

 أوبيسا  الأرض، وعجم دفع بيؽ الفخحيؽ الأمامى تأخيخ في نقل اليجيؽ مؽ الخمف ال. ال4
 . بي الفخحيؽناوضعيسا عمى ج

 .فؾق القجميؽ )م.ث.ج( وصؾل مخكد ثقل الجدؼوقبل  مبكخا   الؾركيؽ يية مفرمو ا. فتح ز  5

   طريقة السداعدة  )د(

ب الظالب الحؼ يؤدؼ نابج أوالسداعجة في ىحه الحخكة بؾقؾف السداعج خمف  يسكؽ إعظا 
 ( .35) الذكلالحخكة  أثشا  في الؾركيؽللأمام مؽ  والحخكة ودفع

      

 (35الذكل )

 ية السشحشية فتحاالأمامحخجة جطخيقة السداعجة في ال
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  : الدحرجة الستكهرة الخلفيةرابعا

  ( الشهاحي الفشية )أ

يؽ ناية مؽ حيث القؾ الأماملا تختمف الجحخجة الستكؾرة الخمفية عؽ الجحخجة الستكؾرة  .1
 . تكشيػ( كثيخا  الؾاحي الفشية )يكية والشناالسيك

مؽ  مبتجأ  حؾره العخضي الؾىسي الخمفي حؾل م هتجاوىي عبارة عؽ دحخجة الجدؼ الستكؾر بالا .2
  .ل جد  يلامدو البداط( الى الكتفيؽأو ) الؾركيؽ

 الخأسواعتبار  ،كؾن سيخ الجدؼ لمخمف :، وصعؾبتيا ناتجة عؽيةالأمامصعب مؽ الجحخجة أ .3
 .دحخجة الجدؼ عمى اليجيؽ خيخا  أالحخكة، و  أدا مة في و انقظة مق

قخب  الأرضاليجيؽ عمى كفي نحؾ الرجر ووضع  الخأسثشي مب عمى ىحه الرعؾبة يتؼ لمتغ .4
 نيسثلا ؽمحيلا يؽالؾرك ، وعشج وصؾلصابع اليجيؽ للأمامأواتجاه  ،والسخفقيؽ لمجاخل ،الخأس

مؽ  الخأسباليجيؽ لغخض رفع الجدؼ وتحخيخ  الأرضدفع  أيبج ،تقخيبا   الخأسفؾق  )م.ث.ج(
 . (36ذكل )الفي الؾقت الحؼ تكؾن الجحخجة قج بجأت تكتسل لمخمف  مامالبداط ولديؾلة رفعو للأ

 

 (36الذكل )

 الستكؾرة الخمفيةالجحخجة 
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 )ب( الخظهات التعليسية 

سفل الخكبتيؽ( والغاية أمع مدػ الداقيؽ باليجيؽ ) الأمام: التجحخج لمخمف و رالجمؾس الستكؾ  .1
 .(37مؽ ىحا التسخيؽ ىؾ لغخض الاحداس والذعؾر بالتكؾر كسا في الذكل )

 

 

 

 

 

 (37الذكل )

 الجمؾس الستكؾر

يسا الرحيح نامع التأكيج عمى وضع اليجيؽ بسك دحخجة لمخمفنرف الأربع :الجمؾس عمى  .2
 . (38ذكل )الفي الؾقت السشاسب ( الخأس)قخب 

 

 

 

 

 

 

 (38الذكل )

 ربعالجمؾس عمى الأ
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مخكد  :نداؤىا وذلػ لأأالحخكة عمى سظح مائل مسا يديل  أدا : الجحخجة عمى سظح مائل. 3
 .(39ذكل )الالخمفية  الجحخجة أدا  أثشا في يقع خمف الجدؼ  (م.ث.ج) ثقل الجدؼ

  

 

 

 

 

 
 (39الذكل )

 الجحخجة الخمفية عمى سظح مائل

 : الذائعة الأخظاء)ج( 

 .كؾر الجدؼ برؾرة جيجةعجم ت .1

 . الخأس مؽ البداطباليجيؽ لتحخيخ  الأرضعجم دفع  .2

 . خلال الحخكة الؾركيؽفتح  .3

 .الجحخجة أثشا  في الخاطئ عمى البداطوضع اليجيؽ  .4

الحخكة  أدا لمخمف قبل  الؾركيؽوعجم دفع  ،ربعخكة مباشخة مؽ وضع الجمؾس عمى الأالح أدا  .5
 . القدؼ التحزيخؼ(في )
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  السداعدة ةقي)د(  طر 

سفل أمى ساقي الظالب )، ثؼ يزع يجه البعيجة عب بخكبة ونرفنايجمذ السداعج الى الج   
 .لجفعو للأعمى يؽػ فؾق الكتفخخ واليج الأ ،الجحخجة أثشا في الخكبتيؽ( 

 مجسهعة حركات الثبات على الرأس واليدين

  الرأس: الهقهف على لاأو 

 ( يؾضح حخكة الؾقؾف عمى الخأس43الذكل )         

 
 (40الشكل )

 حخكة الؾقؾف عمى الخأس

  )أ( الشهاحي الفشية

طفال دائيا حتى الأأحخكات غيخ الرعبة والتي يسيل في مؽ ال الخأسحخكة الؾقؾف عمى  جعتُ . 1
 .الرغار

 . مختعظى لمسبتجئيؽ في بادغ الأ يزا مؽ الحخكات الجسيمة والتيأ.  وتعج 2

 .اعتسادىا عمى قاعجة ارتكاز كبيخة :دائيا ناتج عؽأ.  سيؾلة 3 

س الظالب أتكؾن ر ؼ الداقيؽ قستو و امثمث متد. القاعجة التي يختكد عمييا الجدؼ تتكؾن مؽ 4
 واليجيؽ.  الخأسبيؽ  نالؾاصلا ناوضمعاه الخظ ،وقاعجتو الخط الؾاصل بيؽ الكفيؽ
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لمجاخل مع ثشي الحراعيؽ  نالمخارج والسخفق صابع اليجيؽ متجية للأمام ومشحخفة قميلا  أ. تكؾن 5
 . (41ذكل )الالخمف  أو الأماملمسداعجة عمى تثبيت وضع الجدؼ وعجم سقؾطو الى  قميلا  

 

 (41الذكل )

 الخأسقاعجة الارتكاز في حخكة الؾقؾف عمى 

 .(الخأسعمى الجبية )نياية الجبية ومقجمة  الخأسيكؾن ارتكاز  أن. يجب 6

 .الخأس.  شكل الجدؼ يكؾن عمى استقامة واحجة مؽ السذظيؽ الى 7

وليذ  ،والخجميؽ وفي السشترف تساما   الخأسعمى استقامة  )م.ث.ج( . يكؾن مخكد ثقل الجدؼ8
لمخمف والحؼ يقؾد الى التقؾس  الؾركيؽفي وسط قاعجة الارتكاز )السثمث( حتى لا يدبب رجؾع 

 . أكبخ في عزلات الحراعيؽ والخقبة مسا يؤدؼ الى بحل مجيؾد عزميبالغيخ غيخ السخغؾب فيو 

 :بدبب الخأس يكؾن الارتكاز عمى قسة أن. مؽ الخظؾرة 9 

 .عرابوجؾد الأ . أ

 .الخأس لاقاند سيؾلة . ب 

 :لعزلات الخقبة نتيجة عزميا   . الارتكاز عمى الجبية فقط يؾلج جيجا  13

 .والخقبة الخأسالكبيخ بيؽ  ثشا الانأ .       

 . . التقؾس بالغيخ بعج فتخة قريخة ب      
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 )ب( الخظهات التعليسية  

الجبية واليجيؽ عمى رؤوس  ، ويقؾم الظالب بؾضعؽ عمى البداطؼ الداقيو ارسؼ مثمث متد .1
 .الرحيح لقاعجة الارتكاز والذعؾر بالؾضع للإحداس، وذلػ السثمث

وضع  أو الكخسي ،لى مؽ الرشجوق الخذبيو قؾف الستكؾر عمى الظبقة الأمؽ وضع الؾ  .2
 ومخكد ثقل الجدؼ الؾركيؽثؼ مج الخكبتيؽ لشقل عمى البداط )قاعجة الارتكاز(  الخأساليجيؽ و 

والحفاظ عمى ىحا الؾضع  ،فؾق قاعجة الارتكاز مع سحب الخكبتيؽ وثشييسا الى الرجر )م.ث.ج(
 .(42شكل )

 

 (42الذكل )

 الخأسحخكة الؾقؾف عمى  لأدا الجمؾس الستكؾر 

 . و الكخسيأ لىو بجون استعسال الظبقة الأ الأرض( ولكؽ يؤدػ عمى 2نفذ التسخيؽ الدابق ) .3

الخجميؽ للأعمى لأخح  خفعداؤه برؾرة جيجة يبجأ الظالب بأ( و 3التسخيؽ الدابق ) نقاتإبعج  .4
 . الخأسوضع الؾقؾف عمى 

 . وبسداعجة زميلمؽ الشيؾض الفخدؼ  الخأسحخكة الؾقؾف عمى  أدا  .5

لديادة الديظخة عمى تؾازن الجدؼ )فتح وضؼ الخجميؽ  الخأستحخيػ الخجميؽ بعج الؾقؾف عمى  -6
 . ، ثشي ومج الخكبتيؽ(ماما  أو  جانبا  

 . مؽ الزغط بجون مخجحة الخجميؽ بالشيؾض الدوجي ثؼ الخأسحخكة الؾقؾف عمى  أدا  .7
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  الذائعة الأخظاء)ج(   

والكفيؽ عمى استقامة  الخأسؼ وضع أؼ الداقيؽ لقاعجة الارتكاز، و امتد عجم تذكيل مثمث .1
 . جة )فتكؾن قاعجة الارتكاز صغيخة(واح

 . (الخأسعمى قسة  أوالخاطئ عمى البداط )عمى الؾجو  الخأسوضع  .2

 . حشا  بالجدؼنا أوتقؾس بالغيخ  .3

 .مى الجدؼالتؾازن والديظخة ع نافقج :رفع الجدؼ بدخعة مسا يدبب .4

)السدافة بيؽ عجم سعة قاعجة الارتكاز  :سا يدببم عشو بعيجا   أو الخأسمؽ  وضع اليجيؽ قخيبا   .5
 . تكؾن بعخض الكفيؽ( أناليجيؽ يجب 

 السداعدة   طريقة)د( 

 :طخيقتيؽ لمسداعجة تؾجج

ب الظالب نابج خخػ نرفا  ركبتيو ويثشي الأ حجػإيجمذ السداعج عمى  الظريقة الأولى: ۞ 
لتثبيت  كمتا اليجيؽ عمى الخجميؽ( أو) خخػ خمف الخجميؽيجه القخيبة عمى الرجر والأ واضعا  

 .(43الذكل ) الخمف وأالجدؼ في الؾضع السدتكيؼ ولسشع سقؾطو للأمام 

 

 (43الذكل )

 الخأسلى لمسداعجة في حخكة الؾقؾف عمى و الظخيقة الأ
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لسداعجتو  مؽ الجانب: قجميو أوو يورك يجمذ السداعج خمف الظالب ماسكا   الظريقة الثانية: ۞
 .(44ذكل )العمى الثبات 

 

 (44الذكل )

 الخأسمسداعجة في حخكة الؾقؾف عمى ة لالثانيالظخيقة 

 .(2): حخكات الثبات في الجسشاستػ يجب أن تدتؾفي زمؽ الثبات وىؾ ثانيتيؽ ملاحظة 
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  : الهقهف على اليدينياناث

 ( يؾضح حخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ45الذكل )   

 

 (45الذكل )

 حخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ

  ( الشهاحي الفشية )أ

 :، والرعؾبة ناتجة مؽالخأس. يعتبخ الؾقؾف عمى اليجيؽ أصعب مؽ الؾقؾف عمى  1

 صغخ قاعجة الارتكاز. . أ

 .ندبيا   الأرضعؽ  )م.ث.ج(ارتفاع مخكد ثقل الجدؼ  . ب

 ،بالحراعيؽ مؽ الكفيؽ مارا   أيبج ا  مدتكيس . يكؾن شكل الجدؼ في الؾقؾف عمى اليجيؽ خظا   2 
 .ومشتييا بالسذظيؽ ،ميؽوالخج ،والجحع ،ومفرل الكتفيؽ

   .ؽ الحراعيؽ باتداع الرجريالسدافة ب .3

، بحيث لؾ مخرنا خظيؽ عمى امتجاد حخاف بديط لمخارجناصابع اليجيؽ للأمام مع أ. اتجاه 4 
بيؽ  الخأسو  ،الكتفيؽ ي، مع امتجاد مفرمفي مشترف الجدؼ ناسؾف يمتكي ناالابيام يتينيا

 .(46شكل ) الأرضللأمام والشغخ للأمام نحؾ  قميلا   الحراعيؽ ومخفؾعا  
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 (46الذكل )

 وضع الحراعيؽ في حخكة الؾقؾف عمى الحراعيؽ

 :نلأ ،(183º)بسقجار  زاويةأؼ الؾقؾف عمى اليجيؽ نرف دائخة  أثشا  في يقظع الجدؼ. 5
 . محؾر ارتكاز الجدؼ وحسل ثقمو نالحراعيؽ والكتفيؽ تذكلا

خىا في كمتا في عجم تؾازن الجدؼ ويكؾن تأثي ية( دورا  الأرضتمعب القؾة الخارجية )الجاذبية . 6  
عؽ قاعجة  )م.ث.ج( ثقل الجدؼ مخكد وعشج خخوج ،، عشج صعؾده لأخح وضع الؾقؾفالحالتيؽ

 .الأرضالارتكاز فتعسل عمى جحبو نحؾ 

و يحتاج الى استعسال قاعجة )طاقة نالأجل تثبيت الجدؼ في الؾضع السدتكيؼ والسحافغة عمى اتد . 7
 :عؽ طخيق الؾضع( وىحا يتؼ

 .فؾق قاعجة الارتكاز )م.ث.ج(كد ثقل الجدؼ وضع مخ  - أ

  .يؽجدؼ وخاصة العزلات الكبيخة لمؾركشج جسيع عزلات ال - ب

  ( الخظهات التعليسية )ب

السخجحة لمؾقؾف عمى اليجيؽ بالشيؾض  نلؾجو ويتبادلا الؾقؾف عمى اليجيؽ مؽ قبل طالبيؽ وجيا  
 .ثؼ بفتخة وقؾف ،(، أؼ السخور بالؾقؾف فقط)بجون فتخة وقؾف الفخدؼ

 .(47الؾقؾف عمى اليجيؽ بالاستشاد عمى الججار مؽ الشيؾض الفخدؼ الذكل ) -1
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                           (C                     )     (B                  )        (A) 

 (47الذكل )   

  الؾقؾف عمى اليجيؽ بالاستشاد عمى الججار          

عمى اليجيؽ بجفع الججار  لة الؾقؾفو اثؼ مح ،حخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الججار أدا  -2
 . ( سؼ تقخيبا  53ؽ اليجيؽ والججار )السدافة بيوتكؾن  ،بديظا   دفعا   سذظي القجميؽب

 . الؾقؾف عمى اليجيؽ بسداعجة زميل -3
 .(48الذكل ) حخكة الؾقؾف بجون مداعجة أدا  -4
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  (48الذكل )

 بجون مداعجة عمى اليجيؽ حخكة الؾقؾف

  الذائعة الأخظاء)ج(  

 . الكتفيؽ يثشي الحراعيؽ ومفرم .1

 . الؾركيؽ يثشي كبيخ في مفرم أو ،في الغيخ تقؾس كبيخ .2

 .الارتكاز عجةمام قاأ ناالكتف .3

 .ثشي الخجميؽ .4

 .الخمف أوكثيخا للأمام  الخأسدفع   .5

 .صابع لمجاخلاتجاه الأ .6

 . والغيخ الؾركيؽا  في عزلات البظؽ و ارتخ .7
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 السداعدة طريقة)د(  

، جية مخجحة الخجل الحخة مؽليجيؽ الؾقؾف عمى ا يؤدؼب الظالب الحؼ نايقف السداعج بج     
خخػ والأ الظالبعمى عيخ  اليجيؽ احجػضع بؾ  عشج الؾقؾف عمى اليجيؽ رجمَي الظالبويسدػ 
 . (49و الذكل )ناتو في ىحا الؾضع والسحافغة عمى اتد يوتثب و،يعمى رجم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (49الذكل )

 طخيقة السداعجة لحخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ
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 الطيرانحركات 

 الغطس

  ( يوضح حركة الغطس50الشكل )

 

 (53)الذكل 

 يؾضح حخكة الغظذ

 القسم التحضيري

في ؼ دوجي( ليكؾن الجدال الشيؾضبكمتا القجميؽ ) الأرضثؼ يجفع  بديظا   يأخح الظالب اقتخابا      
مع بقا  للأمام  نامسجودت ناوتكؾن الحراع ،في اليؾا  وىؾ مسجود تساما   عاليا   ماما  أ ناحالة طيخ 

 . (51الذكل ) عاليا   الخأس

 

 (51الذكل )

 القدؼ التحزيخؼ لحخكة الغظذ
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  القدم الرئيدي

يثشي الجد  العمؾؼ مؽ الجدؼ الى  الظيخان أثشا  في ا يرل جدؼ الظالب الى أعمى نقظةعشجم .1
 .(52الذكل ) الكفيؽ للأرض باطشي خفض الحراعيؽ للأسفل مع مؾاجيةي، و الأسفلوالى  الأمام

 

 (52الذكل )

 لحخكة الغظذ مخحمة الظيخان في القدؼ الخئيدي

الظالب في ثشي  أصابع متجية للأمام، ثؼ يبجباتداع الرجر والأ الأرضعمى  ناتؾضع اليج  .2
 .  (53الذكل ) لامتراص قؾة الرجمة الحراعيؽ بظيئا  

 

 (53الذكل )

 وضع اليجيؽ عمى الأرض بعج مخحمة الظيخان في حخكة الغظذ
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ومؽ ثؼ  ،وكحلػ الخكبتيؽ ليربح الجدؼ في وضع التكؾر ،عمى الرجر الخأسكسا يثشي .  3
 .(54الذكل ) ثؼ يسج الظالب الخجميؽ لمؾقؾف ،مع مدػ الداقيؽ باليجيؽ الأماميتجحخج الى 

 

 (54الذكل )

 لمجحخجة في حخكة الغظذ ثشي الخأس استعجادا  

  التعليسية الخظهات

 . ية مؽ السذي ثؼ الجخؼ الأمام. الجحخجة 1

 . (الخذبي )باستخجام جدأيؽ مؽ الرشجوق  الأرضمامية عمى أ. )وقؾف عالي( دحخجة 2

زميميؽ  أو) متؾسطفؾق حبل مسجود بارتفاع في اليؾا  مؽ  الظيخانثؼ  ماما  أ. )وقؾف( الجخؼ 3
 . ثؼ زيادة عجد الدملا  بعج ذلػ( –فقي في وضع الجثؾ الأ

ثؼ  ،فؾق صشجوق مؽ  الظيخانقفد )القفاز( و السمؼ  باستخجام. الاقتخاب بالجخؼ ثؼ الارتقا  4
 . الأرضالجحخجة عمى 

 . أدا  الحخكة كاممة بجون مداعجةوالجحخجة عمى  الظيخان. 5
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  الذائعة الأخظاء

 . م واحجةالارتقا  بقج .1

 . ثشييسا بدخعة أو، ثشي الحراعيؽ عجم .2

 . عمى الرجر الخأسعجم ثشي  .3

 .عجم ثشي الخكبتيؽ كاملا   .4

 .الظيخان أثشا في اليؾا   يالجدؼ ف جمعجم  .5

  السداعدة ةقيطر 

ثؼ يقؾم بؾضع يجه خمف رقبة  ،يتخح السداعج وضع الجثؾ الشرفي في مشظقة ىبؾط الظالب    
 . الأرضب الخأسلتجشب اصظجام  عمى الرجر الخأسالظالب لسداعجتو عمى ثشي 
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 (Cartwheel) العجلة البذرية

 

 
التي لا يخمؾ مشيا أؼ تسخيؽ في الحخكات الأرضية، وفييا يجور الجدؼ حؾل السحؾر مؽ الحخكات 

، ويسكؽ أدا  مؽ نقظة البج  حتى اليبؾط (363ºالعسيق، وتقظع الحراعان والخجلان دائخة كاممة )
 الحخكة مؽ الؾقؾف الجانبي والأمامي ومؽ السذي والخكض أيزا .

 الشهاحي الفشية

 عاليا  مع مخجحة الحراعيؽ عاليا . -أماما   اليسشى الخجل الؾقؾف ومخجحة .1
 عمى القجم اليدخػ مع رفع الخجل اليسشى عؽ الأرض. )م.ث.ج(نقل مخكد ثقل الجدؼ .2
عمييا عشج  )م.ث.ج( مخة ثانية مع نقل مخكد ثقل الجدؼوضع الخجل اليسشى عمى الأرض  .3

 ارتكازىا عمى الأرض.
( سؼ تقخيبا  مؽ القجم اليسشى وفي نفذ الؾقت 53ثشي الجحع يسيشا  عمى الأرض بسدافة ) .4

 مخجحة الخجل اليدخػ عاليا . 
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دفع الأرض بالقجم اليسشى بقؾة مع وضع اليج اليدخػ عمى الأرض ليجور الجدؼ بانديابية،  .5
 لحراعيؽ.والخجلان مفتؾحتان مارا  بؾضع الؾقؾف عمى اليجيؽ فتحا  والخأس بيؽ ا

ثقل الجدؼ عمى الحراع اليدخػ ورفع الحراع اليسشى عؽ الأرض بجفعيا، ليسيل  مخكد نقل .6
 (.55الجحع عمى جانب اليدار لحيؽ وصؾل الخجل اليدخػ عمى الأرض الذكل )

 تأديتيا أولا  مؽ السذي، ثؼ مؽ الخكض.يتؼ بعج إتقان الحخكة  .7

 
 (55الذكل )

 العجمة البذخية
 الذائعة الأخظاء

 عجم مخجحة الخجل الشاىزة أماما  عاليا . .1
 شي الجحع للأمام عشج وضع اليج عمى الأرض.ث .2
 وضع اليج عمى الأرض بعيجا  عؽ القجم. .3
 ضؼ الخجميؽ وعجم الؾصؾل إلى وضع الؾقؾف فتحا . .4
 عجم وضع اليجيؽ عمى الأرض الؾاحجة بعج الأخخػ. .5
 عجم دفع الأرض باليجيؽ بجرجة كافية. .6
 ا  الحخكة بخط مدتكيؼ.عجم أد .7

 طريقة السداعدة

، وعشج أدا  ويزع الحراعيؽ بذكل متقاطع عمى خرخ الظالب الظالبيقف السداعج خمف       
ب لمحخكة يتحخك السداعج باتجاه الحخكة جانبا ، مع رفعو لسداعجتو عمى القفدة الجانبية ظالال

 ومتابعتو حتى نياية الحخكة.  
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  (Round off) لقفزة العربيةا

 

 الشهاحي الفشية 

 الحجل عمى القجم الحخة مع مخجحة الحراعيؽ أماما  عاليا . .1
وضع قجم الشيؾض عمى الأرض، مع ثشي مفرمي الفخحيؽ قميلا ، ثؼ وضع إحجػ اليجيؽ  .2

 عمى الأرض ثؼ تمييا اليج الأخخػ التي تؾضع الى الأمام بجانب اليج الأولى.
قجم الشيؾض خجحة الخجل الحخة للأعمى، ودفع مع م (183º) أدا  نرف لفة بالجدؼ .3

 للأرض لتمتحق بالقجم الحخة عشج مخور الجدؼ بؾضع الجدؼ الؾقؾف عمى اليجيؽ.
ثشي مفرمي الفخحيؽ مع دفع الأرض باليجيؽ بقؾة، مع بقا  الخجميؽ مزسؾمتيؽ ولف  .4

 الجحع.
 .(56اليبؾط عمى الخجميؽ بؾقت واحج عمى الأرض وىسا مزسؾمتيؽ الذكل ) .5

 

 
 (56الذكل )

 القفدة العخبية


