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 ًَىرط الإجبثخ                                             

 و 1023/  1021يزذبٌ انصلم انذسايً انضبًَ لإ
 

   -أجت عهً الأيئهخ انزبنٍخ :          

  :  انسؤال الأول
ٚاٌّطٍجبد اٌجذ١ٔخ رؼُذ ِٙبساد اٌجّجبص راد ؽبثغ خبص ِٓ إٌبد١خ اٌزى١ٕى١خ 

 فٟ ػٛء رٌه رىٍُ ػٓ ا٤ػذاد اٌجذٟٔ فٟ اٌجّجبص  ؟

 ٤جبثخا

 ا٦ػذاد اٌجذٔٝ فٝ س٠بػخ اٌجّجبص  2

Physical Preparation in Gymnastic 

 Physical Preparationا٦ػذاد اٌجذٔٝ  2/1/2/1

٠ّضً ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌمبػذح ا٤عبع١خ اٌزٝ رجٕٝ ػ١ٍٙب ػ١ٍّبد ئرمبْ ٚئٔجبص 

ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ ا٤داء اٌفٕٝ ٚ٘ٛ اٌّذخً ا٤عبعٝ ٌٍٛطٛي ثبٌلاػت ئٌٝ 

اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌخ ٚرٌه ِٓ خلاي رط٠ٛش ِغزٜٛ اٌخظبئض اٌجذ١ٔخ 

                            0ٚاٌٛظ١ف١خ ٌلاػت

 

َ( أْ ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ِٓ ِمِٛبد إٌجبح 1991ش ٠شٜ ػظبَ ػجذ اٌخبٌك )د١

فٝ أداء ِٙبساد ا٤ٔشطخ اٌذشو١خ د١ش ٠ٙذف ئٌٝ رط٠ٛش ئِىب١ٔخ اٌفشد 

ٚإٌفغ١خ( ٚرذغ١ٓ ِغزٜٛ لذسارٗ اٌجذ١ٔخ ٚاٌذشو١خ  –اٌش٠بػٝ )اٌٛظ١ف١خ 

ّغز٠ٛبد ئٌٝ اٌٌّٛاجٙخ ِزطٍجبد اٌزمذَ اٌغش٠غ ٚاٌٙبئً ٦ِىب١ٔخ اٌٛطٛي 

  0اٌؼب١ٌخ

 

َ( ثأْ ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ٌّجزذئ اٌجّجبص ٘ٛ ٠ٚ1911ش١ش ػبدي ػجذ اٌجظ١ش )

اٌذػبِخ اٌشئ١غ١خ ٚا٤ٌٚٝ اٌزٝ ٠شرىض ػ١ٍٙب اٌّجزذئ ٦ِىب١ٔخ اٌٛطٛي ثذبٌزٗ 

 ػٍٝ ِغزٜٛ ِّىٓ فٝ س٠بػخ اٌجّجبصاٌزذس٠ج١خ ئٌٝ أ

زٜٛ ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ َ( أْ س٠بػخ اٌجّجبص رذ1992وّب ٠ش١ش ئثشا١ُ٘ شذبرٗ )

-Aاٌّٙبساد اٌذشو١خ راد اٌظؼٛثبد اٌّخزٍفخ، وّب دذد٘ب لبْٔٛ اٌجّجبص )

B-C-D-E)0 

 

ٌٚىْٛ اٌّٙبساد فٝ س٠بػخ اٌجّجبص ِٓ إٌٛع اٌزٜ ٠زظف ثب٤داء اٌفٕٝ، ٚلا 

٠غزٍضَ ادزىبن اٌلاػت اٌّجبشش ِغ إٌّبفظ ثً ٠زطٍت ئٔجبص فشدٜ ٚفٝ ٔفظ 

ا٦ٔجبص ِغ إٌّبفظ ِّب لذ ٠إصش ػٍٝ عٍٛن اٌلاػت اٌٛلذ ٠ّىٓ ِمبسٔخ ٘زا 

أصٕبء إٌّبفغخ ؽجمبً ٌذسجخ ػّك اٌضجبد الأفؼبٌٝ ٚصمخ اٌلاػت ثٕفغٗ، وّب 

رز١ّض اٌّٙبساد اٌجّجبص٠خ ثبٌزغ١ش اٌّغزّش ؽجمبً ٌٍّزطٍجبد اٌذشو١خ ٚاٌزٝ 

ظٙشد ٔز١جخ ٌٍزطٛس اٌّغزّش اٌذبدس ٌش٠بػخ اٌجّجبص، ِّب ٠زطٍت ئػبدح 



ى١ً اٌّٙبساد اٌزٝ ٠زُ رؼٍّٙب ٚرؼٍُ ِٙبساد دشو١خ جذ٠ذح ٚثبٌزبٌٝ ئػذاد رش

  0اججبد اٌذشو١خ اٌجذ٠ذحثذٔٝ خبص دزٝ ٠ّىٓ ئٔجبص اٌٛ

 

 رمغ١ّبد ٚأٔٛاع ا٦ػذاد اٌجذٔٝ:  2/1/2/2

The dimensional of Physical Preparation 

 The First Preparatory Period) أ ( اٌفزشح ا٦ػذاد٠خ ا٤ٌٚٝ 

٠ٚغزخذَ ف١ٙب ػبدح اسرفبع دًّ اٌزذس٠ت د١ش ٠ّزبص اٌزذس٠ت ثبسرفبع اٌى١ّخ، 

فٝ د١ٓ أٔٗ ِٓ اٌؼشٚسٜ أْ رىْٛ شذح اٌّض١ش ػٕذ اٌذذ ا٤دٔٝ د١ش لا 

٠ىْٛ ٌض٠بدرٙب أ١ّ٘خ ٚرٙذف ٘زٖ اٌفزشح ٌٍؼًّ ػٍٝ رى٠ٛٓ أعظ رط٠ٛش 

 اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٝ ٌلاػت ٚرزىْٛ أُ٘ ِذز٠ٛبرٙب ِٓ: 

 : The General Physical Preparationا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌؼبَ  (1)

٠ٚشًّ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ وبٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح ٚاٌزذًّ 

ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚثزٌه ٠زُ ر١ٙئخ اٌلاػت ثذ١ٔبً ٌّٛاجٙخ ِزطٍجبد إٌشبؽ 

ٍٛطٛي اٌش٠بػٝ اٌّّبسط ٚرٌه ِٓ ِمِٛبد إٌجبح ٌٍزمذَ ثبٌذبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٌ

 0ئٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌخ

 The Skill Preparation( ا٦ػذاد اٌّٙبسٜ 2)

٠ٚشًّ ػٍٝ رٛع١غ سلؼخ اٌّٙبساد ا٤عبع١خ ئر أْ اٌّٙبساد ا١ٌٚ٤خ اٌف١ٕخ 

%( 10اٌزٝ رغّخ ثبٌزمذَ لذِبً ٥ٌِبَ فٝ غؼْٛ ِغبثمبد اٌجّجبص ٠ٚذذد ٌٗ )

 0ٌزذس٠تِٓ صِٓ اٌزذس٠ت ثبٌٕغجخ ٌّشدٍخ لبػذح ا

 The Second Preparation Period)ة( اٌفزشح ا٦ػذاد٠خ اٌضب١ٔخ  

ٚرٙذف ٘زٖ اٌفزشح ثظٛسح ِجبششح ئٌٝ اوزغبة اٌلاػت )اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٝ 

 اٌؼبٌٝ(، ٚأُ٘ ِذز٠ٛبد ٘زٖ اٌفزشح: 

 : The Specific Physical( ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌخبص 1) 

ٓ اٌضِٓ اٌّذذد ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٝ %( 90ِد١ش ٠ذزً د١ضاً وج١شاً ٠ٚذذد ٌٗ )

%( ِٓ صِٓ ا١ٌٍبلخ 10د١ٓ أْ ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌؼبَ ٠مً ثبٌزبٌٝ د١ش ٠ذذد ٌٗ )

             0اٌجذ١ٔخ ٌلاػت اٌجّجبص

َ( أْ 1992ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش ِذشٚط لٕذ٠ً ِٚذّذ ئثشا١ُ٘ شذبرٗ )

ك ثبٌزّش٠ٓ اٌّشاد ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌخبص ٠زطٍت أداء رّش٠ٕبد ٌٙب ارظبي ٚص١

رٕف١زٖ فٝ اٌجٍّخ اٌذشو١خ ٚاٌزٝ رذزٜٛ ػٍٝ جضء أٚ أوضش ِٓ ا٤داء اٌفٕٝ 

ٌٍزّش٠ٓ د١ش رزفك أغٍت اٌّشاجغ ػٍٝ أْ ٚعبئً ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌخبص فٝ 

س٠بػخ اٌجّجبص ٘ٝ رىشاس أداء إٌفظ اٌزّش٠ٕبد ٌٚىٓ ِغ ٚػغ اٌزغ١ٙلاد 

                               0اٌلاصِخ ٥ٌداء

َ( ئْ ا٦ػذاد اٌجذٔٝ أسثؼخ أٔٛاع د١ش ٠ٚ2002شٜ ئثشا١ُ٘ عؼذ صغٍٛي )

 ٠ؼ١ف ٔٛػ١ٓ جذ٠ذ٠ٓ ّ٘ب: 

  0ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ٌىً جٙبص •

                               0ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ٌىً ِٙبسح •

 

 ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ٌىً جٙبص 

The Physical Preparation for Each Apparatus 

١ش رز١ّض س٠بػخ اٌجّجبص ثزؼذد ا٤جٙضح فٙٝ رذزٜٛ ػٍٝ ػششح أجٙضح د

ِٕٙب أسثؼخ أجٙضح ٣ٌٔغبد ٚعزخ أجٙضح ٌٍشجبي ٌٚىً جٙبص ِٓ ٘زٖ ا٤جٙضح 

ِزطٍجبرٗ اٌجذ١ٔخ رجؼبً ٌطج١ؼخ ٘زا اٌجٙبص ٚؽج١ؼخ اٌّٙبساد اٌّإداح ػ١ٍٗ فّضلاً 

جخ أْ ٠ىْٛ ٌذ٠ٙب جٙبص ػبسػخ اٌزٛاصْ ؽج١ؼزٗ ٚرى٠ٕٛٗ رفشع ػٍٝ وً لاػ



لذس ػبٌٝ ِٓ اٌضجبد ثؼذ أداء وً ِٙبسح ٚدزٝ ثؼذ أداء إٌٙب٠خ ػٍٝ ٘زا 

اٌجٙبص ٚ٘زا ٠زطٍت لذس ػبٌٝ ِٓ اٌزٛاصْ اٌّزذشن ٌذٜ اٌلاػجبد ٚأ٠ؼبً 

اٌزٛاصْ اٌضبثذ، وّب أْ جٙبص دظبْ اٌمفض ٠ز١ّض أداؤٖ ثبٌذفغ ثبٌمذ١ِٓ ٚا١ٌذ٠ٓ 

خ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ثألظٝ لٛح ٚثغشػخ ِّب ٠زطٍت ر١ّٕ

ٚاٌشج١ٍٓ ٌزغ١ًٙ ا٤داء ػٍٝ ٘زا اٌجٙبص ثبعزؼّبي اٌزذس٠جبد اٌجٍِٛزش٠خ ِضلاً 

ٌٍجضء اٌؼٍٜٛ ٚاٌغفٍٝ ٌٍجغُ، ٚثبٌطجغ ِب عجك ٠ٕطجك ػٍٝ جٙبص اٌذشوبد 

 0ا٤سػ١خ ٚثبٌّضً ػٍٝ ج١ّغ أجٙضح اٌجّجبص ٌٍشجبي ٚا٢ٔغبد

  

 ح:  * ا٦ػذاد اٌجذٔٝ ٌىً ِٙبس

The Physical Preparation for Each Skill 

ػٍٝ اٌشغُ ِٓ رغٍغً أٔٛاع ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌغبثمخ ٚأ١ّ٘خ رٕف١ز٘ب ثٕفظ 

اٌزشر١ت ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ إٔٔب ٔفزشع أْ اٌّذسة ٚطً ثبٌلاػج١ٓ ٌّغزٜٛ 

ػبٌٝ فٝ ج١ّغ أٔٛاع ا٦ػذاد اٌجذٔٝ اٌغبثمخ ئلا أْ ٕ٘بن ثؼغ اٌّٙبساد اٌزٝ 

ئػذاد ثذٔٝ خبص ثٙب ٚ٘زا ٠زطٍت رذ١ًٍ اٌّٙبساد ِٓ إٌبد١خ اٌف١ٕخ رزطٍت 

)ؽش٠مخ ا٤داء( ٚرمغ١ُ اٌّٙبسح اٌٛادذح ئٌٝ ػذح ِشادً ف١ٕخ وّب ٠جت أْ 

رذذد ٌىً ِشدٍخ ف١ٕخ خطٛح رؼ١ّ١ٍخ خبطخ ثٙب صُ رذذد ٌىً ِشدٍخ رؼ١ّ١ٍخ 

ائٙب ٚثبٌزبٌٝ رذس٠ت خبص ٠مبسة شىً ا٤داء ِّب ٠غًٙ رؼ١ٍُ ٘زٖ اٌّٙبسح ٚأد

               0بسح وىًرغ١ًٙ الأزٙبء ِٓ أداء اٌّٙ

 

  أروش أٔٛاع اٌجّجبصفٟ ا٤رذبد اٌّظشٞ ٌٍجّجبص ٚ ا٤رذبد اٌذٌٟٚ  ثبٌٍغخ

 اٌؼشث١خ ٚا٤ٔج١ٍض٠خ؟ 

 

 ا٤جبثخ

 :  أنواع هي ثمانية ( أنواع الجمباز إلىFIGحيث قسم الإتحاد الدولي)
    الجمباز الفني لمرجال                      Men's Artistic gymnastics 
 الجمباز الفني للآنساتWomen's Artistic gymnastics                    

 الجمباز الإيقاعى للآنساتRhythmic gymnastics            Women's          

               الجمباز الإيقاعى لمرجالRhythmic gymnastics  Men's 

 باز لمجميع الجمGymnastics for all                                                

              جمباز الُأكروباتAcrobatics gymnastic                            

 يروبك     جمباز الأ                             gymnastic Aerobics  

  جمباز الترامبولينTrampoline gymnastic                                      

 
  ويشترك الإتحاد المصري لمجمباز في خمسة أنواع فقط هم:

         الجمباز الفني لمرجال             Men's Artistic gymnastics 
 الجمباز الفني للآنساتWomen's Artistic gymnastics                    



  الجمباز الإيقاعىRhythmic gymnastics                                       

                      الجمباز لمجميع             Gymnastics for all      

  جمباز الترامبولينTrampoline gymnastic                                      

 

 : انسؤال انضبًَ 

 وضخ يىاصصبد جهبصي انًزىاصي وانعقهخ يٍ خلال الأسقبو انًىضىعخ عهً                        

                        كم جضء

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انعقهخ انًزىاصي يىاصصبد انجهبص

 يى180 يى100 الإسرصبع

 يى1.2 يى5 يًك انجبس

 يى120 يى350 طىل انجبس

انًسبفخ ثٍٍ 

 انقبئًٍٍ

 - يى28

 - يى51-21 انًسبفخ ثٍٍ انجبسٌٍ

انًسبفخ انجُجٍخ 

 نهىٌشاد,والأيبيٍخ

 يى200 -

 يى550



نهخشوط يٍ عهً جهبص  انزهىٌذخ انجبَجٍخ يهبسح عٍ ركهى ) ة

 : دٍش يٍ انًزىاصي)فُش فىنذ(

 . اٌف١ٕخ إٌٛادٝ -

 .ِغ اٌشعُ((اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌخطٛاد  -

 . اٌشبئؼخ ا٤خطبء -

 اٌغٕذ ؽشق -

  الأجبثخ

     The Preparatory Phase* انًشدهخ انزًهٍذٌخ  -2

رجذأ انًهبسح ثبنًشجذخ أيبيب أيصم خهصب دزى ركىٌ انشجهٍٍ خهصب عهٍب 

 )ركىس( 

 

  Main Phase* انًشدهخ انشئٍسٍخ  -1

يٍ وضع انزكىس انعبنً ٌزى الأسركبصإدذي انزساعبٌ وانذوساٌ فً َصس 

 انىقذ خبسط انجهبص ويٍ أعهً َقطخ وعهً ثبس وادذ 

   Final Phase* انًشدهخ انُهبئٍخ  -3

ٌذذس يذ فى جًٍع صواٌب انجسى والادزصبظ ثًشكض صقم كزهخ انجسى فىق 

قبعذح الاسركبص أو الايزصبدح دٍش ٌعًم رنك عهى اكزسبة طبقخ وضع 

يُبيجخ والادزصبظ ثبلارضاٌ انذٌُبيٍكى نهجسى خلال إرًبو انىاجت 

  ...0انذشكى

 .)رزعهق  طشق انسُذ3. الأخطبء انشبئعخ1,انخطىاد انزعهًٍٍخ(يع انشيى

الأجبثخ عهً قذسرخ عهً إيزشجع يب رى فً انًذبضشح والإطلاع عهً شجكخ 

 انًعهىيبد و انًشاجع 

 

  : انضبنش انسؤال -

( يع  ضع علايخ ) صخ ( أيبو انعجبسح انلذٍذخ وعلايخ ) خطب -

             رلذٍخ انعجبسح انخبطئخ 

ٌذق نلاعت انجًجبص أٌ ٌقىو انًذسة ثبنًسبعذح عهً جهبص  -

انذشكبد الأسضٍخ وانذهق                                                                                         

 )  خطأ (

ٌذق نلاعت انجًجبص اٌ ٌزذذس ثبدزشاو نهجُخ انزذكٍى نًعشفخ  -

 )  خطأ (أخطبء أداءح        

( ٌذق نلاعت انجًجبص اٌ ٌقىو ثعًهٍخ الإدًبء عهً كم جهبص 3 -

   )  خطأ (صبٍَخ          50نًذح 

( ٌذق نلاعت انجًجبص أٌ ٌقىو يذسثخ ثشفع انجهبص دست طىل 2 -

     )  خطأ (انلاعت                    

( ٌذق نلاعت انجًجبصأٌ ٌشرذي انجُطبنىٌ انخبص ثهعجخ 5 -

 )  خطأ (حانجًجبصعهً جًٍع الأجهض

( ٌذق نلاعت انجًجبصأٌ ٌشرذي انجُطبنىٌ الأيىد وانجًُ عهً 6 -

 )  خطأ (جهبص طبونخ انقصض  

ٌذق نلاعت انجًجبص انشادخ ثعذ انسقىط يٍ عهً انجهبص صًبٍٍَ  -

                      )  خطأ (         صبٍَخ  فقط       

ٌجت عهً لاعت انجًجبص أٌ ٌشرذي يلاثس انصشٌق يع إخزلاف  -

            )  خطأ (انًىدٌم                  



ٌجت عهً لاعت انجًجبص أٌ ٌشرذي يبٌذذد هىٌخ انذونخ دست  -

               )  خطأ (سغجزخ                       

-  

ٌذق نلاعت انجًجبص أٌ ٌغبدس صبنخ انجطىنخ دست رعهًٍبد  -

 )  خطأ (نًذسة            ا

 

 ثبنزىفٍق وانُجبح,,, بيع رًٍُبرُ                                   

                                                              

 أيزبر انًبدح                                                                                  

 د/ ثهبء انذٌٍ عجذ انصزبح                                                                              


