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اريخ جسشاستك الأجيدةت  

 الجسشاستك في العرهر القجيسة :

التي ىي وليجة الظبيعة حيث عخفيا الإندان البجائي نتيجة تعاممو مع  تالجسشاستػ مؽ الخياضيا
ا عمييا ألان متسثمة في كيفية حرؾل الإندان عمى غحائو في الظبيعة القاسية والتي كانت غيخ مسيجة كس

 تدمق الأشجار والجخي واليخب مؽ الحيؾانات السفتخسة 

ىشا بجا الجسشاستك كؾسيمة للإعجاد البجني لتؾفيخ تمػ الستظمبات الزخورية لمبقاء والكفاح ضج الظبيعة 
 واستسخ ىكحا يرارع الحياة .

ين الجسشاستك عشج القجماء السرخي  

 وىحا ما اعيخ الشقؾش السؾجؾدة في مقبخة ( سشة قبل السيلاد 3000عخفيا أججادنا القجماء مؽ )

( حيث نقؾش لحخكات بيمؾانية فخدية  بتاح حتب( ومقبخة )  بشي حدن ( في سقارة ومقبخة ) ميخاروكا) 
حيث ن في الجسشاستػ وجساعية وتسخيشات مذتخكة بيؽ الشداء والخجال تسثل أدق الحخكات التي تسارس ألا

  يجل عمى أن القجماء السرخيين ىم أول من مارس رياضة الجساستك

 الجسشاستك عشج القجماء الريشيين :

 قام الريشيؾن بتظؾيخ بعض الأنذظة التي تذبو الجسشاستػ إلى( قبل السيلاد 2000في سشة )

مؾىا في معالجة بعض الحالات وخاصة تمػ التي تترل بالذكل العلاجي الظبي واستخج علاجية تسارين 
 السخضية التي تريب الإندان .

 لجسشاستك عشج الإغخيق:ا

اىتؼ الإغخيق اىتساما كبيخا بالجسشاستػ وأصبحت تمػ الخياضة مؽ الدسات  الخئيدة لمتخبية في ذلػ العرخ ولقج 
 خ أعظى الإغخيق مكانا كبيخا لتمػ الخياضة حيث أصبحت مؽ الدسات الخئيدية لحلػ العر
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 كيف كان الجسشاستك يسارس في ىحا العرخ :

كان مسارسة الجسشاستػ في صالات مغمقة مؽ قبل الخجال فقط وىؼ عخاة وليحا كانت محخمة عمى الشداء وحتى 
 لايدسح ليؽ بالجخؾل إلى صالات التجريب .

 ما معشى كمسة جسشاستك :

 بجون ملابذ ( وارتفعت مكانو الجسشاستػ .أصل كمسة جسشاستػ جاءت مؽ اليؾنانية ) جيسشؾس ( ومعشاىا ) 

 ماىي مكانة الجسشاستك لجى اليهنانيين:

 ارتفعت مكانة الجسشاستػ في ىحا العرخ الى مدتؾى الفشؾن الخفيعة مثل السؾسيقى والإعسال الفشية .

 الجسشاستك في عرخ الخومان :

العدكخية حيث اعتبخ احج الؾسائل الأساسية  في العرخ الخوماني اىتسؾا ببخامج التجريب البجني مؽ اجل أىجافيؼ
كيفية في تجريب الفخسان عمى  وىم أول من استخجمها الحران الخذبيوالسيسة في إعجاد وتجريب السقاتميؽ 

 القفد واليبهط عمى الجياز والحي يذبو الحران الحقيقي وكان لو راس ذيل

  الشيزةلسعخفة تظهر الجسشاستك نبج بالعرخ الحجيث في بجاية عرخ 

 اىتست الجول خاصة اوربا بالشذاط البجني واصبحت حخكات الجسشاستػ اكثخ فشا مسا كانت عميو 

الى ثلاثة ( تساريؽ الجسشاستػ 1606-1530في ىحا العرخ قدؼ الظبيب ) يؾرونيسؾ ميخ كؾياليذ(  ) 
 : اقدام ىي

 الجسشاستػ الحخبي  -1
 الجسشاستػ العلاجي  -2
 الجسشاستػ الخياضي . -3

العرخ كان ىشاك مجسهعة من العمساء كل واحج مشيم اضاف تسارين الجسشاستك الى  في ىحا
 مجرستو وىم :
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 1790-1723: الالساني ) يؾىان باسيجو ( اولا 
 1776اضاف تساريؽ الجسشاستػ الى بخامج مجرستو الخاصة بالتساريؽ البجنية سشة 

 ( :قال 1778-1712: العالؼ )جاك روسؾ  ثانيا
جسشاستػ  ضخو رية لتقؾية جدؼ الاندان وتظؾيخ نسؾه البجني والسحافغة عمى الرحة ان تساريؽ ال

 العامة 
 ( قال ان :1827-1746: )بدتالؾتدي  ثالثا

 الجسشاستػ ييجف الى تظؾيخ وتخبية القؾة البجنية للأطفال .
فع ىحه بذكل عام والجسشاستػ بذكل خاص تخ  في ىحا العرخ عيخت مجرسة تيتم بالتخبية الخياضية

 ( ومؽ اىؼ ومؤسدييا ) حب الاندانيةالسجرسة شعار 
 ( الحي اوجج طخقا عجيجة في تعميؼ جسشاستػ .1330-1603جيخ ىارد )  

( لقب ب ) جج الجسشاستػ العغيؼ ( واىتؼ بتساريؽ عمى 1313-1671جهتذ مهتذ  جاء بعجه )
 الاجيدة في الجسشاستػ .

الحقيقي لمجسشاستك  ب الاب ( وسسي(  العالم   ) يان 1310في عام )  
 تشسي القؾة والسيارة والتخويح .بجعل التسخيشات تخجم و  -1
 اضافة الى استخجميا لتخبية الذباب الالسان تخبية وطشية لمجفاع ضج نابميؾن  -2
 الف كتاب ملاعب السانيا  -3
 ( 1812اول ساحة لمجسشاستػ سشة) -4
 درس الجسشاستػ لجسيع السخاحل العسخية السختمفة  -5
 ول جياز حران قفد كان يذبو الحران الحكيقي لو راس وذيل صشع ا -6

 ) فن الجسشاستك الالساني ( ع مجسهعة من السفكخين اصجرو كتفي ىحا العرخ اجتس
 بعجىا انتقل الجسشاستػ مؽ السانيا الى روسيا والؾلايات الستحجة .

 وسية لمجسشاستػ (( اطمق عمييا ) الييئة الخ 1883اول مشغسة دولية لمجسشاستػ كانت سشة ) 
 لاعب  11( اشتخك فييا 1885اول بظؾلة لمجسشاستػ سشة ) 

 وفي اوائل القخن العذخيؽ انتذخت لعبة الجسشاستػ في جسيع دول العالؼ 
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 ( تظؾر حران القفد واصبح بذكل الحالي . 2001سشة )
  

 تاريخ الجسشاستك في الهطن العخب

 لعخبي :س / متى بجأت  رياضة الجسشاستك في الهطن ا

( عشجما اىتست بسخاقبة الشذاط الخياضي بؾزارة السعارف للأشخاف عمى 1918بجأت في دولة مرخ سشة ) 
 اعجاد فخق الجسشاستػ 

اول  وهذه كانت ( اشتخكت مرخ لأول مخة بفخيق الجسشاستػ بالجورة العاب الاولسبية الدابعة 1920سشة )
 بظؾلة اولسبية لفخيق عخبي بالجسشاستػ  

  بأمدتخدام( اشتخك الفخيق السرخي بالجورة الاولسبية التاسعة 1928) سشة 

 اول اتحاد لمجسشاستك السرخي . تأسذس/ متى  

 1942واعيج تكؾيشو برؾرة فعالة سشة  1934سشة  تأسذ

 س/ ماىي اعسال الاتحاد السرخي لمجسشاستك 

 1946اشتخك في الاتحاد الجولي لمجسشاستػ عام  اولا

 1948لاعبي الجسشاستػ في الجورة الاولسبية ب لشجن عام  : اشتخك ثانيا

 1951دورة البحخ الابيض الستؾسط عام  ثالثا

  1952الجورة الاولسبية بيمدشكي عام  رابع

  1960الجورة الاولسبية بخوما عام  خامدا

 1161تكهن عام     متى تكهن الاتحاد  العخبي لمجسشاستك ؟
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 1131عام سشاستك لمخجال متى تذكل اول  مشتخب  عخبي لمج

 في العخاق عخف الجسشاستػ مظمع القخن العذخيؽ 

 1973تذكل عام  :متى تذكل اول اتحاد عخاقي لمجسشاستك 

 1975انزؼ عام  :متى انزم العخاق للاتحاد الجولي

 مجارس الجسشاستك 

 السجرسة الالسانية 

 من ىه مؤسذ ىحه السجرسة ؟

 (مؤسدييا )يان ،  شيبذ ، ايدلن 

 س / بساذا اىتست ىحه السجرسة :

 اىتست بالتسارين التي اعتسجت القهة والسخونة والخشاقة 

 وىحه السجرسة لؼ تعخ اىسية الى تأثيخ مسارسة ىحه التساريؽ عمى وعائف الجدؼ 

 

 السجرسة الفخندية :

  س / من ىه مؤسذ ىحه السجرسة

 مؤسذ ىحه السجرسة ) امؾرس ( 

 رسة س / بساذا اىتست ىحه السج
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الفخسان و والججيج في في تجريب  واستخجمتيا  الحخبية   في التجريبات  تساريؽ الجسشاستػ  اىتست بتكخيذ
ىحه السجرسة اىتست بجراسة تأثيخ التساريؽ عمى وعائف الجدؼ الفدمجية وادخمت السؾسيقى اثشاء اداء 

 التساريؽ .

  السجرسة الدهيجية

 من ىه مؤسذ ىحه السجرسة 

 السجرسة ) لشػ و يان (  مؤسدي ىحه

 س/ بساذا اىتست ىحه السجرسة 

اىتست بتساريؽ عشاصخ المياقة البجنية ليحه التساريؽ وسسيت التساريؽ الدؾيجية ندبة لمسجرسة ولا زالت ىحه 
 التساريؽ  تدتخجم الى يؾمشا ىحا وخاصة في السيخجانات والاحتفالات 

 انهاع جسشاستك

 اولا/ جسشاستك الالعاب 

 تك الالعاب ساجسشب لساذا سسيت س/ 

( سشؾات  في مخحمة التسييجية  وتعخف مخحمة 6-3بعسخ ) للأطفاليبجا بدؽ مبكخة  لأنوج/ 
  رياض الاطفال

 بيحا العسخ  للأطفالتكهن س/ لساذا 

   لان يكؾن لجى الاطفال استعجاد بجنيا وعقميا لاستكبال ميارات الججيجةج/ 

 عاب س/ ماىي اشكال جسشاستك الال

 أ/مدابقات بجون لسذ الادوات 

 ب/ مدابقات باستخجام الادوات والاجيدة 



 
 

8 
 

 ج/ مدابقات بديادة صعؾبة الاداء عمى الادوات والاجيدة

 س/ ماىي  فهائج جسشاستك الالعاب 

 تشسية بعض العشاصخ البجنية للاطفال -1

 اكداب القؾام الدميؼ -2

 تشسية روح التعاون والجساعة -3

 سات الشفدية والقجرات العقمية تشسية الد-4

 اساسا للانتقال الى جسشاستػ السؾانع يعج جسشاستػ الالعاب -5

 ثانيا /جسشاستك البظهلات

ونلاحع ان اللاعبة تؤدي الحخكات بظخيقة  ػيعتبخ جسشاستػ البظؾلات مؽ ارقى انؾاع الجسشاست
 الية 

 ليحا الشهع شقين 

 احي الفشية لمسيارة والخالية مؽ الاخظاء لمشؾ اداء الحخكات عمى كل جياز طبقا /ا

 (20 –/الحرؾل عمى الجرجات طبقا لقانؾن التحكيؼ والتي تتخاوح _ مؽ) صفخ 2

 دام التي يذخف عمييا الاتحاد الجولي وىي : قىشاك من قدم الجسشاستك الى ستة ا
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  (General Gymnasticالجسشاستك العام )جمناستك الفني او / اولا 

 جمناستك الفني : تاريخ

 تعود جذوره الى العصور القدٌمة للإنسان وحتى ٌومنا هذا  وجمٌع أنواعه تمارس من قبل كلا الجنسٌن

أكثخ نؾع مؽ أنؾاع الجسشاستػ التي يسارس في السشظقة العخبية  ولمفخق العخبية مذاركة في وىؾ 

 :اٌتاٌٍ اٌشىً وػًٍ ثٌلإٔا أجهضج وأستؼح ٌٍزوىس أجهضج عتح َىجذالسجارس والجامعات .

 اجيدة الخجال : 

Floor Exercises) الأرضية( الحخكات 

Pommel Horse)حران السقابض ) 

Rings)الحمق   ) 

Vault Table) مشرة القفد ) 

BarHorizontal) ) العقمة 

ParallelBars)  الستؾازي ) 
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 اجيدة الشداء

UnevenBars)الستؾازي السختمف ) BalanceBeam)                  عارضة التؾازن ) 

 

 
    

Floor Exercises)الحخكات الأرضية ) Vault Table)               مشرة القفد ) 

 

  

 جهاص ِٓ واٌلاػثاخ واٌلاػثُٓ اٌفشق أتماي تّىجثها َتُ لأىٍٔ اٌتغٍغً هزا أْ
 .دائشٌ وتشىً أخش جهاص إًٌ

 



 
 

11 
 

 :التشابه أوجه *
 اٌتٍ اٌجًّ حغة أعاعُح صؼىتح دسجح ػًٍ اٌجٕغُٓ ٌىلا اٌحشوُح تؼتّذ اٌجًّ  أولا: 

 دسجاخ ( 10 ) الأداء ِغتىي دسجح إٌُها وَعاف )ثح اٌلاػ تها تمىَ

 :أدٔاٖ اٌّىظحح اٌثطىلاخ تٕفظ اٌجٕغُٓ ولا َشتشن :ثأُا

Qualifying Competition : - اٌتاهٍُُح اٌثطىٌح 

All around Competition : - اٌؼاَ فشدٌ تطىٌح 

Team Competition : - اٌفشلُح تطىٌح 

 .اٌمفض وِٕصح الأسظُح اٌحشواخ تغاغ ج أجهض ٌذَهُ اٌجٕغُٓ ولا :ثاٌثا

تُٕا  اٌتثذًَ وَحك لاػة 5-4-3مؽ   ِتىىْ اٌفشَك ػذد َىىْ اٌجٕغُٓ ولا : ساتؼا

 .اٌجهاص تغُش ػٕذ ٌلاػثُٓ

 :الاختلاف أوجه *
 تىجذ ولا الإٔاث ػٕذ واٌؼمٍح ٌواٌّتىاص اٌّماتط وحصاْ اٌحٍك أجهضج تىجذ لا 

 .اٌزوىس ػٕذ الاستفاع ِختٍف ِتىاصٌ وجهاص اٌتىاصْ ػاسظح جأجهض

 أسظُح – ػاسظح) إٌهاَح ِتعّٕح صؼىتاخ ثّأُح أػًٍ تحتغة – 
 أحغٓ اٌصؼىتاخ لُّح) اٌلاػثُٓ تُّٕا ,ٌلاػثاخ (الاستفاع فِختٍ ِتىاصٌ

 .ػششج
 ( حدب الرعؾبة 0.1، 0.2)اٌشتػ ولُّح  دسجح (2.5 )اٌخاصح واٌّتطٍثاخ ,(حشواخ

 الإٔاث وػٕذ (عُ (135 ) اٌزوىس ػٕذ اٌمفض ِٕصح جهاص استفاع  ( 
 سؼ 125

 مؾسيقى  وتذوْ ثأُح ( 70 ) حٌغاَ ٌٍزوىس الأسظُح اٌحشواخ تغاغ ػًٍ الأداءصِٓ  -

 اٌّىعُمً ِغ وِصحىتحثانية ( 90-70) ِٓ الإٔاث ػٕذ إِا
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 فمػ الإٔاث لثً ِٓ تّاسط الإَماػٍ ٌٍجّٕاعته تإٌغثح إِا

 ، الذخيط ، الحبلاٌطىق ,اٌشاخص ,اٌىشج) ,واٌّىعُمً الأدواخ ِغ اٌحشوُح اٌجًّ وتٕفز

 ماهي تأثيرات الجمناستك الفني على ممارسيه :

 تحسٌن الصحة العامة -1

 تقوٌة الإرادة وزٌادة التحمل -2

 تعوٌد النظام والالتزام -3

 تطوٌر وتنمٌة اللٌاقة البدنٌة -4

 التعوٌد على الصفات النبٌلة من شجاعة واحترام وحب وغٌره

 : الإيقاعيالجسشاستك رابعا: 

بذكل جسيل ورشيق  إيقاعيةحخكات  مديجات فقط تقؾم فغيو اللاعبة بأداءىؾ نؾع مؽ السشافدات مخرص ل
 أنغارحت بيجىا )كخة او شاخص او حبل او طؾق او شخيط (  وتتؼ ت أداة السؾسيقى وىي تحسل  أنغامعمى 

 اللاعبة . أداءالحكام الحيؽ يكيسؾن 

 

 

 :التي تسييد ىحا الشهع من الجسشاستك  الأمهرماىي 

 (²م12مداحتو) الأرضيةعمى بداط يذبو بداط جياز الحخكات  الإيقاعييؤدى الجسشاستػ  -1
 اللاعبة مؾسيقى أداءيراحب  -2
 ثانية (90-60الحخكات بيؽ ) أداءيدتغخق  -3
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 درجة (20) أيبشفذ طخيقة حداب الجسشاستػ الفشي  اعتساد حداب الجرجات -4
 أذا 12عمى ان يكؾن مجسؾع تساريؽ  ادنيكحج  أربعة أصلمؽ  أدواتكل لاعبة ليا الحق اختيار ثلاث  -5

 4لاعبات الفخيق ال عجدكان 
مؽ كل  الستأىلات أللاعباتلاعبة بعج ترفية عجد الشقاط عمى لايتعجى عجد  24 أفزل اختياريتؼ  -6

 عبتيؽ فقطفخيق لا
 

Acrobatic gymnasticsohlsh : : :جسشاستك الاكخوباتيك خامدا  
تاريخو : تستج جحور ىحا الشؾع الى العرؾر القجيسة حيث جاءت الكمسة اليؾنانية )اكخوباتيذ( وتتكؾن 

والسقظع الثاني )باتؾس ( ىحه الكمسة مؽ مقظعيؽ السقظع الاول )اكخوس ( ومعشاىا ) الخفع والخفض (
 ( . للأعمىاىا ) سخ ومعش

 جسشاستك الاكخوباتيكي : أىجاف
 إندانية أىجاف -1
 تخبؾية أىجاف -2
 بجنية أىجاف -3
 روح التعاون  إشاعة -4
 والترسيؼ ( والإرادةتظؾيخ الرحة العامة )بشاء جدؼ قؾي التحسل  -5

 الجسشاستك الاكخوباتيك :

والقمبات اليؾائية وحخكات المف  اولا :  اكخوباتيػ فخدي : وىي عبارة عؽ سمدمة مؽ الحخكات البيمؾانية
 التي يؤدييا اللاعب بسفخده الإسفشج  اوبداطحؾل محاور الجدؼ والقفدات عمى السيشي تخامبؾليؽ 

ثانيا : اكخوباتيػ جساعي : وىي عبارة عؽ حخكات اكخوباتيكية تؤدى عمى شكل تذكيلات مختمفة 
 . أيزا ومتشؾعة ويذتخك فييا اكثخ مؽ لاعب وقج تؤدييا اللاعبات
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 الايخوبيك

 تعتبخ رياضة الايخوبيػ مؽ اشيخ الخياضات التي تؾفخىا الانجية الخياضية .

 ىي عبارة عؽ حخكات رياضية تؤدى عل ايقاع مؾسيقى تذبو الخقص تعخيف الايخوبيك :

 : ماىي فهائج الايخوبيك

 تحديؽ كفاءة الجورة الجمؾية -1
 زيادة الظاقة والرحة اليؾمية -2
 جياز مشاعي قؾي  -3
 مخونة وطاقة متججدة -4
 زيادة في قؾة العزلات -5
 عغام قؾية -6
 السحافغة عمى السغيخ الخارجي -7
 وقاية الجدؼ مؽ التخىلات -8
 الارتقاء بالرحة الشفدية للإندان -9

 س/ ماىي مسيدات الايخوبيك :
 السجرب يقؾد السجسؾعة -1
 انيا لا تحتاج الى معخفة مدبقة بتساريؽ الاحساء والاستخخاء -2
 الاعسار ولجسيع مدتؾى المياقةانيا تسارس لجسيع  -3

 س/ ماىي نرائح مسارسة تسارين الايخوبيك
 قبل البجء بتساريؽ يجب الاحساء العام لمجدؼ -1
 يجب مسارستيا بعج الاستيقاظ مؽ الشؾم والسعجة خالية -2
 فتخة التسخيؽ تديج يؾميا -3
 التؾازن الغحائي -4
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 الفحص الظبي العام قبل بجء مسارسة الايخوبيػ -5
 مخاقبة الشبض -6
 دقائق 5 -2خح حسام الساء الداخؽ بعج مسارسة التساريؽ وبعج استخاحة لاتقل عؽ ا -7
 يفزل اخح سؾائل ساخشة بعج مسارسة التسخيشات -8

سادسا :جسشاستك التخامبهلين       

تعخيفو:  ىي رياضة يؤدي الستدابق فييا حخكات اكخوباتية اثشاء القفد الستتابع لسدافات مختفعة في اليؾاء 
يدسى بجياز القفد الستتابع لسدافات مختفعة في اليؾاء .عمى جياز   

 س/ ما اسم الجياز الحي تؤدي عميو اللاعبة ؟

 تؤدي اللاعبة عمى جياز يدسى ) القفد الارتجادي او التخامبؾليؽ(

 انىاع اجهسة ترامبىلين

ٌستخدم فً تمارٌن اللٌاقة البدنٌة جهاز مٌنً ترامبولٌن •  

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

16 
 

 النىع الثاني

 الجمناستكالذي ٌستخدم فً البطولات  الترامبولٌن جهاز •
 

 

؟س/ ماىي الحخكات التي تؤدى  

 تقؾم اللاعبة بتأدية حخكات اكخوباتية مختمفة اثشاء ىحه القفدات

 
 س/ كبف يتم تحكيم حخكات اللاعبة ؟

التي تقؾم  يتؼ تقييسيا عمى اجادتيا لمحخكات السقخرة كؼ يتؼ نحيا درجات اضافية حدب صعؾبة الحخكات
 بابتكارىا.

 تاريخ التخامبهلين :

 الفزل في عيؾر اول جياز تخامبؾليؽ للأمخيكييؽ

 اولا : جهرج نيدين    و لاري غخيدهلج
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استؾحيا فكخة الجياز مؽ شبكات الامان التي كانت تدتخجم لحساية لاعبي التخابيد في الديخك في حالة  حيث
   سقؾطيؼ اثشاء تأدية الحخكات البيمؾانية

 س/ في اي عام صشع اول جياز تخامبهلين

1934سشة   

 س/ متى اتدع انتذار استخجام جياز التخامبهلين

 اتدع الانتذار في الحخب العالسية الثانية عشجما استخجمتيا الجيؾش لخفع المياقة البجنية لمجشؾد

 س/ ماىه سبب سخعة انتذار ىحا الجياز ) التخامبهلين (

دوات المعبة حيث انيا لؼ تكؽ تحتاج الا جياز التخامبؾليؽ فقطيعؾد الدبب الى بداطة ا  

اطار معجنيس/ مسا يرشع جياز   

 

 س/ متى ادخل التخامبهلين في الجورات الأولسبية

ادخمت المجؽ الاولسبية في البظؾلات 1999عام   

م2000س/ اول بظهلة اولسبية ؟  
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 الجدء العسمي
 اولا : جياز الحخكات الارضية

 الأرضية الحخكات لبداط لقانهنيةا السهصفات
 (14 مداحتو مخبع داخل مؤثخة بخظؾط محجدة مشظقة مؽ الأرضية الحخكات بداط يتكؾن 

 ػسيبخن  نؾابض الخذبتيؽ بيؽ تؾضع الأسفل ومؽ لباد قظع تحتو ومؽ بالدجاد مغظى ,م ( 12*12أي  ) 2م 
 ولامتراص القفد عمى لمسداعجةم( 14*14)فتربح للأمان جانب كل مؽ متخ واحج وتزاف
 اليبؾط

 
 الأرضيت الحركاث لبساط الأساسيت المهاراث  

.(Forwards roll) :   الامامية   الدحرجاث 

 اولا : الجحخجة الامامية الستكهرة 

تبجا الحخكة مؽ وضع الجمؾس عمى الاربع والكفيؽ عمى الارض تحت الخط الؾىسي لمخكبتيؽ وفييا يجور الجدؼ حؾل 
ي مع استشاد الغيخ عمى الارض لمعؾدة لمؾضع الظبيعي السحؾر العخض  

 وىي مؽ الحخكات التي لا تحتاج ال مجيؾد كبيخ في سخعة تعمسيا

 ماىي خظهات الاداء السيارى لأداء ميارة الجحخجة الامامية؟

الجمؾس عمى الاربع  -1  

ميل الجدؼ اماما وثشي الخاس والخقبة الى الاسفل -2  

ملامدة الاكتاف الارض اولا دفع الارض بالقجميؽ -3  

ثشي  الخكبتيؽ ال الرجر مع مدكيسا باليجيؽ لمؾصؾل الى الؾضع الجمؾس عمى الاربع . -4  
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 س/ ماىي الاخظاء اثشاء الاداء 

عجم مج الحراعيؽ -1  

مج الخكبتيؽ    -2  

ابتعاد الخكبتيؽ عؽ الرجر  -3   

وضع اليجيؽ عمى الارض  -4  

عجم سحب الخاس الى الرجر ووضع الخاس عمى البداط  -5  

 س/ كيف تتم السداعجة اثشاء 

تقف السداعجة بجانب اللاعبة وتزع اليج خمف الغيخ كي تسشع عؾدة الجدؼ الى الخمف مدػ الخكبتيؽ 
 باليجيؽ )اللاعبة( وسحبيسا الى الرجر مخجحة الجدؼ اماما خمفا . 

خكة من الهقهف او الخكض س/ ىل من السسكن ان تؤدى الح   

 ج/ نعم
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 :السفتهحة الأمامية الجحخجةثانيا : 

 ,اٌحشوح ٔهاَح حتً اٌشجٍُٓ تاعتماِح الاحتفاظ َتُ اٌشوثتُٓ ِذ تؼذ اٌحشوح هزٖ تؤدي
 أو اٌّثتذئح تمىَ ثُ ,اٌحشوح اوتّاي لثً ٌلأسض ٔمطح ألشب فٍ اٌشجٍُٓ فتح َتُ تؼذها

 َىىْ و ٌٍثغاغ اٌُذَٓ تذفغ اٌىلىف إًٌ  يٌٍىصى اٌشجٍُٓ داخً اٌُذَٓ تىظغ اٌّتؼٍّح

 و ٌلأِاَ ِذهّا َتُ تاٌُذَٓ اٌذفغ تؼذ و (اٌفخزَٓ ِٓ لشَثح) اٌجغُ ِٓ لشَثح اٌُذَٓ وظغ

 وِٓ اٌشجٍُٓ ٌغٍك إٌػ أو اٌمفض ثُ ِٓ و اٌىلىف وظغ إًٌ ٌٍىصىي اٌجزع ِغ سفؼهّا

 .جأثا اٌزساػُٓ سفغ و ٌلأِاَ اٌجزع ْوُِلا فتحا اٌىلىف تىظغ الأتهاء اٌّّىٓ
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 الاخطاء الشائعة:

او ضٌقة واكثر حدها  نٌكون الساقٌن  مثنٌٌ-1  

وضع الٌدٌن اما بعٌد عن الجسم او للداخل جدا  -2  

الحركة . ءفتح الجسم وعدم التكور أثنا-3  

  ضعف  بالٌدٌن اثناء الدفع . -4

 ثالثا : الدحرجة الخلفية

مع الجحخجة الامامية مؽ حيث دوران الجدؼ حؾل محؾره العخضي ولكؽ ة الخمفية حخجتتذابو الج
اه حخكتيا لمخمف صعب مؽ الجحخجة الامامية بدبب اتجباتجاه الخمف وتعج ا  

السياري : الفشية للاداء  الشهاحي   

مؽ وضع الجمؾس  والقجمان مزسؾمتان وسحب الخاس الى الرجر والشغخ عمى البداط-1  

البداط باليجيؽ وسقؾط الؾرك خمفا وابقاء الخكبتيؽ مثشيتيؽ وقخيبة الى الرجر دفع -2  

الغيخ يكؾن محجبا والخاس مدحؾبا الى الرجر وراحتا اليجيؽ قخب الخاس -3  

بعج مخور الداقييؽ فؾق الخاس تجفع اليجان الارض )البداط ( لمعؾدة الى وضع الجمؾس .-4  

 

الذائعة  الاخظاء  

مى البداط وابتعاد الخكبتيؽ عؽ الرجر سقؾط السقعجة ع - 

 -رفع الخاس الى الخمف 

 –عجم دفع البداط باليجيؽ 

عجم وضع اليجيؽ قخب الخاس  -  
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 -مج الخكبتيؽ 

عجم وضع اليجيؽ عمى البداط برؾرة صحيحة-  

  

 السداعجة 

اداء الحخكة عمى البداط بذكل مائل -1  

خمف الغيختجمذ السداعجة بجانب اللاعبة وتزع اليجيؽ -2  
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رابعا : الغظذ : ىحه الحخكة ىي زيادة صعهبة الجحخجة الامامية وىي عبارة عن دحخجة امامية من القفد 
 وبالشيهض الدوجي وتؤدى ىحه الحخكة من ركزة تقخبيو

 الدحرجة الامامية من الميزان الامامي

مامي :مهارة الدحرجة الامامية من الميزان الا ءالنواحي الفنية لا دا  

من الوقوف رفع احدى الرجلٌن خلفا والذراعٌن جانبا او خلفا للمٌزان الامامً  -1  

حنً الجذع اماما اسفل قدر المستطاع والذراعٌن خلفا مع سحب الراس الى الصدر -2  

والذراعان  نوتكون الرجلٌن ممدودتٌ–زاوٌة الورك –الدفع برجل الارتكاز وانثناء مفصل الورك -3

لى الارض ع نممدودتا  

 س/ ماهي الاخطاء التي تحدث اثناء الاداء ؟

ثنً الرجل المرتكزة )ساق الارتكاز ( -1  

اندفاع الجسم اماما-2  

وضع الٌدٌن على الغرض وعدم سحب الراس الى الصدر  -3   

مد مفصل الورك –فتح زاوٌة الورك -4  

اعاقة الحركة  ىوضع الراس على البساط ٌؤدي إل-5  

تٌن بالٌدٌن وسحبهما الى الصدر عدم مسك الركب-6  

 س/ كيف تكون المساعدة في اثناء اداء الدحرجة الامامية من الميزان الامامي 

البساط–وضع الٌدٌن على الارض -1  

تقف المساعدة بجانب اللاعبة وتضع الٌد على الراس لثنً الراس الى الصدر -2  

مساعدة اللاعبة بالتدحرج اماما -3  
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 ميارات  الهقهف :اولا الهقهف عمى اليجين 

                                        

 

تبدأ الحركات أغلب و الجمناستك اضةٌلر ً سٌالرئ العصب تعد و بل المهمةالأساسٌة  الحركات من  

.   الوقوف من بدأٌ ما الأنواع ابسط و متعددة وضعٌات من بدأٌ نٌدٌال على الوقوف و هاٌإل تنتهً و منها  

  للأطفال المبكرة السن من نٌدٌال على الوقوف تدرٌب بدأٌ  نٌدٌال علً للوقوف للأمام الطعن و ماض

 

 

الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الامامية  لأداءالنواحي الفنية    

  مؽ وضع الؾقؾف تقؾم اللاعبة  بخفع الحراعيؽ عاليا مع مخجحة الخجل اماما عاليا 
 خاس بيؽ الحراعيؽ مع مخجحة الخجل القائجة ودفع البداط بالقجم الثانية تؾضع اليجان عمى الارض وال 
  الجدؼ يكؾن مذجودا واليجان مسجودتان 
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  بعج الؾصؾل الى وضع الؾقؾف عمى اليجيؽ تقؾم بثشي الحراعيؽ مع سحب الخاس الى الرجر كحلػ
 ثشي مفرل الؾرك 

 تكؾر الجدؼ .  دحخجة الجدؼ اماما مع مدػ الخكبتيؽ باليجيؽ لمحفاظ عمى 
 الاخظاء الذائعة اثشاء الاداء 

  وضع اليجيؽ قخب القجميؽ 
  تقؾس بالغيخ ، رفع الخاس الى الاعمى 
  ثشي الخكبتيؽ او اليجيؽ 
  اثشاء ثشي الحراعيؽ سقؾط القجميؽ خمفا وليذ اماما 

 السداعجة 
  تعميؼ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالسداعجة او عمى الحائط 
 يؽ لغخض الاتدان تسدػ السداعجة الداق 

 ثانيا / ميارة الهقهف عمى الخاس
 مؽ متظمبات حخكة الؾقؾف عمى اليجيؽ ىي 

 ) القؾة ، الذج العزمي ، التؾازن ( وتعتبخ مؽ الحخكات البديظة . 
 الشؾاحي الفشية لاداء ميارة الؾقؾف عمى الخاس 

  ده الخاس واليجيؽ . الجبية عمى البداط بحيث يكؾن مع اليجيؽ شكل مثمث يحج –وضع الخاس 
  رفع القجميؽ مؽ الارض بحيث يكؾن الؾرك فؾق الخاس ورفع الداقيؽ عاليا مع ضسيسيا ومج مفرل

 الؾرك كاملا . 
 الاخظاء الذائعة 

  وضع اليجيؽ بعيجا عؽ الجدؼ 
  رفع اليجيؽ مؽ فؾق البداط وتغييخ مكان اليجيؽ وعجم تذكيل السثمث بيؽ الخاس واليجيؽ ليكؾن

 از عمى الخاس واليجيؽ الارتك
  انجفاع الؾرك الى الخمف 
  )وضع الخاس عمى البداط وليذ الجبية ) مقجمة الخاس 
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  تقؾس الغيخ 

 السداعجة 

 تسدػ السجربة الداقيؽ وتكؾن امام اللاعبة او بجانبيا 

 قفدة اليجيؽ الجانبية ) العجمة البذخية ( 

 ة مؽ الحخكات الجسيمة في الجسشاستػ وليدت ذات صعؾب

 نهاحي الفشية لاداء ميارة قفدة اليجين الجانبية ) العجمة البذخية (

  مؽ الؾقؾف تكؾن الحراعان عاليتيؽ مع مخجحة ساق اليدار او اليسيؽ اماما عاليا الخكبتان
 والسخفقان مسجودان 

  وضع ساق اليسيؽ او اليدار عمى البداط اماما وفي نفذ الؾقت تقؾم بحشي الجحع اماما مع لف
الخاس يكؾن بيؽ الحراعيؽ وضع اليجيؽ عمى البداط  دوران الجدؼ جية اليدار او اليسيؽ  –

 واحجة بعج الاخخى ومتجاورتيؽ 
  دفع البداط بالقجم الثانية بقؾة عاليا وجانبا وابتعاد الداقيؽ عؽ بعزسيا 
 اولا ودفع البداط باليج بقؾة  \الداق القائجة تؾضع عمى البداط 
  اسخع بيحا الؾضع والداقان تتحخكان عمى التعاقب حخكة الجحع تكؾن 

 الاخظاء الذائعة
  ثشي اليجيؽ والخكبتيؽ 
  رفع الخاس عاليا 
  تجويخ الجحع برؾرة غيخ صحيحة 
  وضع اليجيؽ عمى البداط برؾرة خاطئة 
  سقؾط القجميؽ عمى الارض 
  سحب الخاس الى الرجر 

 السداعجة 
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جميؽ بحيث تكؾن جسيعيا عمى خط واحج وتقف رسؼ خط عمى البداط مع وضع اليجيؽ والق
 السداعجة جانب اللاعبة وتزع يجييا عمى جانبي الجحع وبرؾرة متقاطعة . 

 

 

 

 رابعا: الميزان والوثبات والليب

من أو الوقوف منها الأرضية الحركات بساط على تؤدى نيالمواز من أنواع عدة هناك: زانيالم  

:منه أنواع نذكر لذا الأرضية من أو الجلوس  

 

أ / الميزان الامامي : تؤدى هذه الحركة على بساط الحركات الأرضٌة للنساء والرجال وكذلك على جهاز 

التوازن على للحصول وذلكوالمبتدئون  للأطفال تعلٌمها تمٌ ابتدائٌة حركة وهًعارضة التوازن للنساء   
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 خطوات النواحي الفنية لأداء مهارة الميزان الامامي:

 ع الؾقؾف الارتكاز عمى رجل واحجة وعجم ثشي مفرمي الخكبة ونقل ثقل الجدؼ عمييامؽ وض 
 الخجل السخفؾعة تكؾن في مدتؾى أعمى مؽ مدتؾى الخاس ومسجودة 
 قميلا والشغخ للأمام وتقؾس السشظقة القظشية قميلا الحراعان  جانبا والخاس  لأعمى ولمخمف 
  القجم الثابتة(.نقل وزن الجدؼ مباشخة عمى نقظة الارتكاز( 

 الأخظاء الذائعة: -
 الؾقؾف عمى أحج جانبي القجم الثابتة 
 عجم نقل وزن الجدؼ عمى القجم الثابتة 
 اليجان في الجانب ليدت عمى استقامة واحجة 

 :الجانبي الميزان  -ب

 وىؾ الشؾع الثاني ولا يقل أىسية عؽ الحي قبمو وكحلػ يدتخجم عشج الخجال والشداء
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 الهثبات 
 (:كساة) القظة وثبة - أ

 ثبات الؾ أنؾاع ابدط وىي معا أو واحجة قجم عمى واليبؾط معا بالقجميؽ الارتقاء ىؾ
 الأرضية الحخكات بداط عمى تؤدى أنيا كسا والسبتجئيؽ لمرغار تعميسيا تؼي التي

 .التؾازن  عارضة وجياز

 
 ب- وثبة المقص:

ؽمؽ الاسؼ تؤدى عمى شكل السقص ىؾ تقاطع بيؽ الخجمي  

  ج- وثبة الخخوف:

(الحمقة شكل) تذكل كؾنيا لمؾصؾل الاسؼ بيحا تيسس  
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 د- وثبة التكهر

فييا مسا يؤدي  بديظةوجؾد أخظاء  ججا إلا أنيا تحتؾي عمى خرؾمات في حالة البديظةوىي مؽ الؾثبات 
. مؽ وثبة صعبة إلى وثبة عادية )لا صعؾبة فييا(  

  الحؾض  زاويةبحيث يكؾن  الخكبتيؽإلى الأعمى مع ثشي  ؽالقجميعشج القفد إلى الأعمى يتؼ سحب
 ( عشج الخكبة. 45والخكبة ْ) 

 إلى الجانبي الحراعيؽ 
 

 

معا باستثشاء, )ليب التبادل(.   بالقجميؽأو  الثانيةوىؾ الارتقاء بقجم واحجة واليبؾط عمى القجم : بيالل
 ويكؾن عمى أنؾاع أيزا.

 :أمامي بيالم - أ
 الفجميؽ إحجى ورفع الأعمى إلى والقفد خظؾتيؽ بأخح الحخكة ىحه دىتؤ ( بانؾدك) تدسى ما

 الشغخ مع الأمام إلى رس أ وال الجانبيؽ إلى الحراعيؽ  وتكؾن  الخمف إلى الأخخى  يايتم ثؼ للأمام
 أيزا للإمام
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 :حمقة مع بيل - ب

 إحجى180داوية ب الخجميؽ بفتح م وتقؾ الستعمسة أو السبتجئة تقفد خظؾتيؽ اخح بعج بيالم تؤدى
 بالغيخ بدبط وتقؾس الخاس  بسدتؾى  وتكؾن  تثشى الثانية والخجل الإمام إلى مسجودة الخجميؽ

 ايعال والحراعتيؽ 
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 التهازن  عارضة لجياز ةيالقانهن السهصفات
 الخاصة الكياسات وان الجياز اساتيق خلال مؽ وذلػ الرعبة الأجيدة مؽ التؾازن  عارضة جياز عجي

 القانؾنية ةيالشاح مؽ ازبالجي
 ( م 5طؾل الجياز : )

 سؼ ( 10العخض : ) 
 ( سؼ 15سسػ الجياز :)

 م 1.25ارتفاع الجياز عؽ الارض : 

 سؼ 40السدافة بيؽ كل الحامميؽ ونياية العارضة -3
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 سؼ 13سؼ ومؽ الؾسط 10عخض العارضة مؽ الاعمى والاسفل -4

ذ )الزغط ( طؾلا وعخضا وبذكل ذي استقامة مؽ اعمى واسفل ترشع عارضة التؾازن مؽ الخذب بظخيقة الكب-5
 وبيزاوي مؽ الجانبيؽ  

 و ثؾاني وعذخة قةيدق عؽ قليلا الأداء وقت الرعبة السيارات مؽ الجياز عمى تؤدى التي الحخكات تكؾن  لحا
 ثانية( 90-70)  وثلاثيؽ قةيدق عؽ جيد ي لا

 
 التهازن  عارضة لجياز الأساسية ميارات

النهوض على عارضة التوازن  انواع :  

 النهوض الامامي من الركضة التقريبية . -1

 النهوض الجانبي من القفاز .   -2

عمى عارضة التهازن : دانيالس حخكات  

 الأمامي دانيم 

 
 :الذائعة الأخظاء

 الثابتة القجم جانبي أحج عمى الؾقؾف 
 الثابتة القجم عمى الجدؼ وزن  نقل عجم 
 واحجة استقامة عمى دتيل الجانب في جانيال 
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 :جانبي دانيم -
 ميدان ركبة من الجمهس  -
 

 

 

 الدوران على عارضة التوازن

  اولا : الدوران من الوقوف :  

 امام  الواحدة الفدمٌن تكون و الثبات من الأمشاط على المتعلمة قوف و وهو   

 بالدوران  المتعلمة تقومثم  لعارضةا ةٌنها على والنظر أماما اٌعال الراس كونٌو  اٌعال والذراعان ى الأخر

 . الجانبٌن إلى والذراعٌن  العارضةعلى  نٌالقدم تهبط رن ا الدو بعد و الطولً المحور حول
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ثانيا : الدوران من الجلوس :    

 

ثالثا : الجوران عمى قجم واحجة )مثشي (   

 

رابعا : الجوران عمى قجم واحجة ) مفتهح (    
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  ميارات اليبهط عمى عارضة التهازن 

 

 اولا : اليبهط نجسة : 

 تقؾم, الأعمى إلى والقفد بالخكبتيؽ طبدي ثشي مع  خظؾتيؽ الستعمسة تأخح إذ ججا البديظة ات القفد مؽ وىي
 مذجود بجدؼ وضعيا إلى تعؾد اليبؾطوعشج  لمخجميؽ الحراعيؽ مؽ كل مذ مع والحراعيؽ  الخجميؽ بفتح

ىالأعم إلى الحراعيؽ و ؼيومدتك . 

 القفس منصت لجهاز القانىنيت المىصفاث

سؼ 160: طهل الجياز   

لمشداء 110سؼ لمخجال و135 : ارتفاع حران القفد  

سؼ 35يغظي الحران بجمج مؽ نؾع جيج وعخضو   

سؼ163-160سؼ بالعخض وبالظؾل 75السدافة بيؽ ارجل الحران   

 
  لهحة الشيهض

و الجمج يكؾن مرشؾع مؽ الخذب ومغظى بظبقة مؽ السظاط ا  

سؼ 120 :طهلو  

سؼ :00عخضو   
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 سؼ12 : ارتفاعو عن الارض

 
 

 جياز مشرة القفد 
 الارتفاع اختلاف مع والسيداث للرجال تتناسب الجديدة القفس منصت جهاز

 ( سؼ 125لمديجات : )
 ( سؼ 135لمخجال : )
 سم ( 20 ) المراتب : وارتفاع
 ( سؼ 160طؾليا : )

 ( سؼ 50-40عخض السشرة : )
 ( سؼ 20( سؼ وارتفاع الدمؼ )60( سؼ  وعخض الدمؼ )120ل سمؼ السشرة : )طؾ 
 سلم بمساعدة عليها للقفس اليدين دفع على للاعبوا اللاعبت وتساعد بالمرونت تتصف المنصت و

 . وثب
 

 القفس منصت لجهاز الأساسيتراث المها
 الحخكات الاساسية لجياز مشرة القفد 

 اولا : الخكزة التقخيبية 
 ( متخ 25-20طؾل الخكزة التقخيبية _ 

 ان زيادة الخكزة التقخيبية يؤدي الى زيادة قؾة الجفع عمى القفاز وكحلػ  قؾة دفع الجياز
 ثانيا : الشيهض )الارتقاء ( 

 ان الشيؾض الجيج يؤدي الى طيخان جيج لحا يجب الاىتسام بالارتقاء لانو اساس الحخكة الشاجحة . 
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 ول ثالثا : الظيخان الا 
تتسيد مجة الظيخان الاول في الؾقت بيؽ تخك القفاز وقبل ملامدة حران القفد وان اتجاه الظيخان وارتفاعو 

يعتسج عمى القؾة الجافعة وعمى قرخ الدمؽ في ىحه القؾة لحا يجب ان يزخب القفاز بقؾة ويؤكج في ىحا الجدء 
 جحع عاليا اماما . امتجاد الجحع . وحخكة ال –عمى ان تكؾن الحراعان مسجودتان 

 رابعا : الارتكاز 
 وضع اليجيؽ يكؾن برؾرة صحيحة متؾازية ) الؾاحجة بجانب الثانية ( وتكؾنان مدتكيستيؽ . 

 خامدا : الظيخان الثاني 
مجة الظيخان الثاني ىي التي تحجد بذكل كامل نؾع الحخكة ويعتسج عمى قؾة الجفع بالحراعيؽ وزاوية ميل الجحع 

 عمى سظح حران القفد  طو في لحغة ىبؾ 
 سادسا : اليبهط 

بعج وصؾل الجدؼ الى نقظة الدكؾن في اعمى ارتفاع يبجا الجدؼ باليبؾط نتيجة تاثيخ الجاذبية الارضية 
واليبؾط يكؾن عمى مقجمة القجميؽ اولا ثؼ عمى القجميؽ ثانيا مع ثشي قميل في الخكبتيؽ وايقاف الثشي بسيلان 

  حافغة  عمى تؾازن الجدؼ تكؾن الحراعان لمجانب الجدؼ الى الامام ولمس
 

  :فتحا القفس- 1
 . للمبتدئين والمتعلماث تعليمها يتم مهارة أول وهي
 م مؽ لؾحة الشيؾض وتبجا الجخي عمى السذظيؽ 33عؽ  جتبجا اللاعبة الحخكة بالؾقؾف عمى بعج لا يدي

 عة . بخظؾات مشتغسة متدايجة في الدخعة حتى ترل الى اقرى سخ 
 عاليا .  اٌزساػاْ سفغ تاعتماِح ِغ الاحتفاظ َجة اٌهىاء فٍ غائشا اٌجغُ َٕذفغ ػٕذِا 

 الافقي .  اٌّغتىي لشب( درجة 33) ػٓ تمً لا تضاوَح إٌّصح ػٕك ػًٍ اٌهثىغ َجة 

 ثٍٕ ِغ ٌلأِاَ فتحا اٌمذِاْ تمزف اٌؼّىدٌ اٌّغتىي لشب اٌىتفاْ تصً ػٕذِا 

 فتحا اٌمذُِٓ وصىي ٌحظح فٍ تمىج تاٌزساػُٓ حإٌّص ودفغ اٌىسوُٓ ِفصٍٍ
 . ِائً تشىً ػاٌُا اٌزساػُٓ سفغ ِغ اٌزساػُٓ لشب

 وتسج  اٌشجٍُٓ حشوح تىلف اٌغىىْ ٔمطح لشب استفاع لألصً اٌجغُ َصً ػٕذِا 
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 الخجميؽ  ِٓ اٌغشػح أتماي ػًٍ رٌه َغاػذ لأػًٍ اٌىسوُٓ ِفصٍٍ صاوَتا
 . ٌٍجغُ اٌؼٍىٌ ٌٍطشف

 

 

 ضما) المتكىرة  (ة القفسنيا / ثا

 الشهاحي الفشية لأداء القفدة ضسا 

   . الخكض بدخعة اثشاء الخكزة التقخيبية ويكؾن الجدؼ مائلا الى الامام 

  دفع القفاز بالسذظيؽ مع مج الجدؼ ومخجحة الحراعيؽ اماما عاليا 

  في مخحمة الظيخان يكؾن الجدؼ مذجودا والحراعان مسجوتان الى الامام 

  بعج وصؾل الخجميؽ الى نقظة سكؾنيا في مخجحتيا لمخمف . تدحب الخجلان الى الرجر ثؼ يجفع
 الحران باليجيؽ . 

  اليبؾط يكؾن عمى مقجمة القجميؽ ) الامذاط ( اولا كل القجميؽ ثانيا وتكؾن الحراعان جانبا عاليا
 الجدؼ لغخض الحفاظ عمى تؾازن 
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 ازي مختمف الارتفاعالسهصفات القانهنية لجياز السته 

 يتكهن من 

باريؽ مؽ الخذب )العارضتيؽ (-1  

( قؾائؼ مؽ الحجيج مثبتة في القاعجة ومفخغة 4)-2  

حؾامل مؽ الباريؽ مجرجة بالتداوي تجخل في القؾائؼ الستفخغة وذلػ لخفع او خفض الباريؽ -3  

قاعجة مدتظيمة مؽ الحجيج -4  

جيج السظاوع ذو مخونة خاصة يؾجج داخل العارضة الخذبي قزيب مؽ الح-5  

 اما القياسات : 

 ( سؼ عؽ الارض 155-150اما الاخخ يختفع ) ( سؼ 240-230)عؽ الارض  احجىسا ارتفاع -1

سؼ 230السدافة بيؽ القائؼ الامامي والخمفي -2  

سؼ 48-سؼ 42السدافة بيؽ الباريؽ )العارضتيؽ ( مؽ الجاخل مؽ -3  

سؼ50-48سلاصقيؽ لمباريؽ مؽ السدافة بيؽ طخفي العسؾديؽ ال-4  
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الارتفاعات السختمفالسيارات الاساسية عمى جياز الستهازي   

 اولا / ميارة الظمهع الخمفي 
الستعمسات أو لمسبتجئين تعميسيا تمي ميارة أول وىي  

 

 ثانيا /ميارة الظمهع الخمفي من البار الدفمي لمبار العمهي 

وىي البار الدفمي مداعجة مةيوس لؾجؾد وذلػ وأسيل الخمفي علمظمؾ  بالشدبة الثانية السيارة تعتبخ  

  

لمخمف الدخجي ميارةثالثا /    
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الداقين بزم الكب ميارةرابعا/   

 


