
 

 

 

 

 ٖٓىرض الاظاتح

 َٓادج اَعٓثاص اَعاِ  

 اَكشنح اَصاَصح 

 اَرشِ الاوٌ

 ِ 2014-2013عاِ 

 اعرار آَادج 
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    ( دسظاخ( دسظاخ1010))                    --اَغؤاٌ الأوٌ:اَغؤاٌ الأوٌ:اظاتح اظاتح ****

  
عش ف اَعٓثاص اَعاِ شّ وضػ ْاهٍةح هةزا اَٗةىن ْةٕ اَعٓثةاص شةّ وضةػ ْةاهً اهةذاف هةزا اَٗةىن ْةٕ اٖةىان عش ف اَعٓثاص اَعاِ شّ وضػ ْاهٍةح هةزا اَٗةىن ْةٕ اَعٓثةاص شةّ وضةػ ْةاهً اهةذاف هةزا اَٗةىن ْةٕ اٖةىان 

  اَعٓثاصاَعٓثاص

 -جمباز العام :ال
هى ٖىن ْخرُف عٕ تانً أٖىان اَعٓثاص وهى ْغاتهح غٍش سعٍٓح ْٕ ْغاتهاخ الإذؽاد اَذوًَ  

َُعٓثاص وذهاِ يٍ أستعح عٗىاخ تشًٍ ْغةرٓش ْةٕ ظٍٓةو دوٌ اَعةاَّ وًَةٕ ٍَغةد قةً ٖنةال آَٗاقغةح 

عةٗىٌح َةذٌها وذةذعى  ويأٖها عٍذ ْٕ اعٍاد اَعٓثاص اَذوٍَح وٌؽم ًَةٍ دوَةح أٔ ذهةٍّ هةزا اَعٍةذ تصةكح

 ْخرُف دوٌ اَعاَّ َزَى .     

وذهاِ أعٍاد اَعٓثاص وقم سٖاْط ْؽذد عُكاً، وهى ٌؤدي قً شًٍ عةشو  سٌاضةٍح َهةا أشةًاٌ  

 ْٗها :

 عشو  قً صالاخ ْغُهح . -أ 

 عشو  قً ْلاعة ْكرىؼح . -ب 

 عشو  قً اَشىاسن و آٍَادٌٕ . -ض 

 

ًٗةي ٌهةذف يَةً ذعةاسٌف ظٍٓةو شةعىب اَعةاَّ واَعٓثاص اَعةاِ َةى اٖةي َةٍظ َُٓٗاقغةح اَذوٍَةح وَ

سٌاضةةٍاً وٌةةذعى يَةةً اَغةةلاِ تةةٍٕ اَةةذوٌ ، يٓةةا أٖةةي قشصةةح جٍةةح لإوهةةاس اَهةةٍّ اَعٓاٍَةةح ويةةزَى الإتةةذان 

والإترًاس قً يٍكٍح ذهةذٌّ عةشو  وذٓشٌٗةاخ ْصةاؼثح َُعٓثةاص وآَىعةٍهً والأظهةضج واَةذوساخ قةً 

عٓاٌ ، يٓا أٔ أؼذ ٍْٓضاخ اَعٓثاص اَعاِ أٌضةاً أٖةي صىسج عُى أعًُ ْغرىي ْٕ الإتذان والإترًاس واَ

عةٗح ويةلا اَعٗغةٍٕ وهةزا  ْةا ٌععةٍ اَعٓثةاص اَعةاِ ْكرةىغ  60 -6ٌٗاعة ظٓو آَشاؼٍ اَغٍٗح ْةٕ    

 ًٍَ اَٗاط. 

    

  -أهداف الجمباز العام:
و يةلا  ٌعٍٓ اَعٓثاص اَعاِ عُى ذٍٗٓح اَعىاٖة اَثذٍٖح اَعاْح و اَخاصح َعٍٓةو آَشاؼةٍ اَغةٍٗح -1

 اَعٗغٍٕ قهى تزَى ؼاقظ عُى اَصؽح اَعاْح واَصؽح اَشخصٍح . 

ٌغةةاهّ اَعٓثةةاص اَعةةاِ ترٍٗٓةةح اَعىاٖةةة اَٗكغةةٍح لأٖةةي ٌهةةذِ تصةةىسج ذغةةاهّ قةةً ذؽهٍةةم اَةةزاخ  -2

 وذأيٍذها لأٖي تي يصش ْٕ أَىأ اَعٓثاص اَكًٗ .

ظٍٓةو آَشاؼةٍ  ٌعّ اَعٓثاص عُةى ذٍٗٓةح اَعىاٖةة اَرشوٌؽٍةح َعٍٓةو آَشةاسيٍٕ ؼٍةس ذغةرنٍو -3

اَغٍٗح الإشرشاو قً هزا اَٗىن وتصىسج ٌغرنٍو ْعها اَكشد نضاء وند قشاغ ظٍذ والإعةرٓران 

 تي .

ٌغاعذ اَعٓثةاص اَعةاِ عُةى ذٍٗٓةح تعةد اَهةذساخ اَكٍٗةح و آَهاسٌةح لأٔ عشوضةي ذغةرخذِ قةً  -4

 يصٍش ْٕ الأؼٍأ تعد أظهضج اَعٓثاص و ْهاساذي.    



ّ يًْاٖاذهّ قً دخىٌ آَٗاقغاخ اَعآٍَح أٔ ٌعذ َٗكغي َىٔ ْةٕ ٌعنً اَكشصح َٕٓ َّ ذغاعذه -5

 اَٗشاج اَشٌاضً اَرخصصً ْٗاعثاً َهذساذي .

ٌةةرّ ذهةةذٌّ أؼةةذز ْةةا أًْةةٕ اَىصةةىٌ يٍَةةي ْةةٕ يترًةةاس قةةً اَعةةشو  اَشٌاضةةٍح ويةةزَى الأدواخ  -6

 والأظهضج آَغرخذْح .

ح وأؼةذاز عٍاعةٍح ويظرٓاعٍةح ْٕ خلاٌ سٌاضح اَعٓثاص اَعاِ ًٌٕٓ اَرعثٍش عٕ أؼذاز ذاسٌخٍ  -7

 ْؽٍُح أو عآٍَح وتزَى ًٌٕٓ ٖهٍ آَكاهٍّ والأقًاس ْٕ دوٌ اَعاَّ .

 ٌغاهّ اَعٓثاص اَعاِ قً ذٍٗٓح اَعلاناخ الإظرٓاعٍح تٍٕ اَلاعثٍٕ ويزَى دوٍَاً . -8

      ٌىظذ قً سٌاضح اَعٓثاص اَعاِ ْٗاعثاً َشٌاضح ْرؽذي الإعانح . 

  

  ( دسظاخ( دسظاخ1010))              --** اَغؤاٌ اَصاًٖ :** اَغؤاٌ اَصاًٖ :        

  --::ٍٓ ْآًٌٍُ ْاًٌُــــــــــــــــــــــــــــأيأي      --أأ

  
  أٖىان آَىعٍهى آَصاؼثح َُعشو  اَشٌاضٍحأٖىان آَىعٍهى آَصاؼثح َُعشو  اَشٌاضٍح  ((11

  ْىعٍهى ْؤَكح  ، ْىعٍهى يسذعاٍَح ، ْىعٍهى ظاهضج ْىعٍهى ْؤَكح  ، ْىعٍهى يسذعاٍَح ، ْىعٍهى ظاهضج 

  

  اَعاِ هً اَعاِ هً أٖىان اَعٓثاصأٖىان اَعٓثاص  ((22

عشو  ظٓثاص ، عشو  ذٓشٌٗاخ ، عشو  ذٓشٌٗاخ وظٓثاص ، عشو  تأدواخ ، عةشو  تةذؤ أدواخ ، عشو  ظٓثاص ، عشو  ذٓشٌٗاخ ، عشو  ذٓشٌٗاخ وظٓثاص ، عشو  تأدواخ ، عةشو  تةذؤ أدواخ ، 

  اعٍح ، عشو  ْٗاصلاخ ، عشو  ْائٍح .اعٍح ، عشو  ْٗاصلاخ ، عشو  ْائٍح .عشو  سٌاضاخ ظٓعشو  سٌاضاخ ظٓ

  

  أٖىان آَهشظاٖاخ اَشٌاضٍحأٖىان آَهشظاٖاخ اَشٌاضٍح  ((33

  ْهشظاٖاخ ْؽٍُحْهشظاٖاخ ْؽٍُح,  ,  ْهشظاٖاخ ينٍٍُٓحْهشظاٖاخ ينٍٍُٓح,  ,    ْهشظاٖاخ دوٍَح ْهشظاٖاخ دوٍَح 

  

  ْٕ أهّ اَعىاٍْ اَرى ذغاعذ عُى ذشيٍة اَعشو  اَشٌاضٍح ذرُخص قً.ْٕ أهّ اَعىاٍْ اَرى ذغاعذ عُى ذشيٍة اَعشو  اَشٌاضٍح ذرُخص قً.  ((44

ذستٍٕ ، يخرٍةةةاس ذستٍٕ ، يخرٍةةةاس ذةةةىقٍش الأدواخ ، ذةةةىقٍش آَةةةذستٍٕ ، ذةةةىقٍش أْةةةايٕ اَرةةةذسٌة ، يعةةةذاد دوساخ ذذسٌثٍةةةح َُٓةةةذةةةىقٍش الأدواخ ، ذةةةىقٍش آَةةةذستٍٕ ، ذةةةىقٍش أْةةةايٕ اَرةةةذسٌة ، يعةةةذاد دوساخ ذذسٌثٍةةةح َُٓةةة

  آَىعٍهى آَٗاعثح ، ذىقٍش آَلاتظ آَلائٓح َكًشج اَعش  .آَىعٍهى آَٗاعثح ، ذىقٍش آَلاتظ آَلائٓح َكًشج اَعش  .

  

  

  أهذاف اَعٓٗغرشادا اَرى ؼذدها الاذؽاد اَذوًَ.أهذاف اَعٓٗغرشادا اَرى ؼذدها الاذؽاد اَذوًَ.(  (  55

  اَرىاصٍ تٍٕ آَعرٓعاخ واَشعىب ، ذثادٌ اَصهاقاخ ، ْٓاسعح اَشٌاضح وخصىصاً اَعٓثاص ، اَرىاصٍ تٍٕ آَعرٓعاخ واَشعىب ، ذثادٌ اَصهاقاخ ، ْٓاسعح اَشٌاضح وخصىصاً اَعٓثاص ، 

        

  

  --اخرش الاظاتح اَصؽٍؽح ْٕ تٍٕ الانىاط:اخرش الاظاتح اَصؽٍؽح ْٕ تٍٕ الانىاط:  ((  بب
  ((انًستطَهتانًستطَهت__  انًتذاخهتانًتذاخهت  ––  انذائشٍتانذائشٍت) )                                                           ٖىان اَرشًٍلاخ قى اَعشو  اَشٌاضٍحٖىان اَرشًٍلاخ قى اَعشو  اَشٌاضٍح( ْٕ أ( ْٕ أ11

  

  (اَعٓٗغرشادا اَعآٍَح هى ْهشظاٖاخ اَعٓثاص اَذوًَ اَرً ٌنُهها(اَعٓٗغرشادا اَعآٍَح هى ْهشظاٖاخ اَعٓثاص اَذوًَ اَرً ٌنُهها22

  ((  انفٌُانفٌُجًباص جًباص   ––  الاٍقاعٌالاٍقاعٌجًباص جًباص     --  انجًباص انعاوانجًباص انعاو) )                                                                                                                               

  ((  وو99999999  ––  وو99919991  ––  وو99999999) )               ( أوٌ َهاء دوَى سعًٓ َُعٓٗغرشادا أنٍّ عاِ( أوٌ َهاء دوَى سعًٓ َُعٓٗغرشادا أنٍّ عا33ِ

  

  ((أَواع أَواع   77    --  أَواعأَواع  9191  ––  أَواعأَواع11) ) ( ٌضّ الاذؽاد اَذوًَ َُعٓثاص عذد ...... أٖىان ْهٍذج تالاذؽاد اَذوًَ. ( ٌضّ الاذؽاد اَذوًَ َُعٓثاص عذد ...... أٖىان ْهٍذج تالاذؽاد اَذوًَ. 44

  

55  (  )(  )GGGG))  ((  انتشايبونٍَانتشايبونٍَ    --  انجًباص انعاوانجًباص انعاو    --  انجًباص الاٍقاعٌانجًباص الاٍقاعٌ) )             هى اخرصاس لأؼذ اٖىان اَعٓثاص الاذٍحهى اخرصاس لأؼذ اٖىان اَعٓثاص الاذٍح  



  

  

  --اَغؤاٌ اَصاَس:اَغؤاٌ اَصاَس:اظاتح اظاتح 

  

  ( عذج ْىضؽا تاَشعّ أ إًْٔ؟( عذج ْىضؽا تاَشعّ أ إًْٔ؟6464أيرة ٖٓىرض َعُٓح عش  سٌاضً ًْىٖح ْٕ )أيرة ٖٓىرض َعُٓح عش  سٌاضً ًْىٖح ْٕ )    ((  أأ

   
 بالأدواث؟أو  جًهت عشض سٍاضٌ يكوٌ يٍ ثًاٌَ تًشٍُاث حشة         

 (وفًَا ٍهٌ ًَورج نجًهت حشةالإجابت تختهف يٍ طانب لأخش ):الإجابت          

 (جًهت تًشٍُاث )حشة
 اَرٓشٌٕ

 انًؤداةالأوضاع وانحشكاث  اَعذاخ

وٌ
لأ
ا

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 
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 انوثب عانَاً يع ثٌُ انزساعٍَ نهوصول نوضع الاَثُاء .

انوثب يع وضع انشجم انًٌَُ جاَباً يع يذ انزساعٍَ جاَبااً 

. 

 ضع الإَثُاء .انوثب عانَاً يع ثٌُ انزساعٍَ نهوصول نو

 انوثب يع وضع انشجم انَسشً جاَباً يع انزساعٍَ جاَباً .

 انوثب عانَاً يع ثٌُ انزساعٍَ نهوصول نوضع الاَثُاء .

انوثب يع وضع انشجم انًٌَُ جاَباً يع يذ انزساعٍَ جاَبااً 

. 

 انوثب عانَاً يع ثٌُ انزساعٍَ نهوصم نوضع الاَثُاء .

َباااً يااع يااذ اناازساعٍَ انوثااب يااع وضااع انشجاام انَسااشً جا

 جاَباً .
ً
اٖ
َص
ا

 

9-2 

9-4 

 

9-1 

7-8 

 

 انوثب عانَاً يع سفع انزساعٍَ يائلاً جاَباً عانَاً .

انوثب ياع ثُاٌ اناشكبتٍَ ًَافاً ياع خفاا انازساعٍَ جاَبااً 

 أسفم نهوصول نوضع انتكوس .

 انوثب عانَاً يع سفع انزساعٍَ يائلاً جاَباً عانَاً .

ٍ ًَافاً ياع خفاا انازساعٍَ جاَبااً انوثب ياع ثُاٌ اناشكبتَ

 أسفم نهوصول نوضع انتكوس .

 

 

 



 انًؤداةالأوضاع وانحشكاث  اَعذاخ اَرٓشٌٕ

س
صاَ
اَ

 

9 

2 

9 

4 

9 

1 

7 
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 انوثب فتحاً يع دفع انزساعٍَ انًٌَُ جاَباً .

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع خفا انزساع انًٌَُ أسفم .

 ً  وانًٌَُ أسفم . انوثب فتحاً يع سفع انزساع انَسشً جاَبا

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع خفا انزساعٍَ أسفم .

 انوثب فتحاً يع سفع انزساع انَسشً جاَباً .

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع خفا انزساع انَسشً أسفم .

 انوثب يع سفع انزساع انَسشً أياياً وانًٌَُ جاَباً .

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع خفا انزساعٍَ أسفم .

تو
شا
اَ

 

9 

2 

9 

4 

9 

1 

7 
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 انوثب فتحاً يع سفع انزساع انًٌَُ جاَباً .

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع سفع انزساع انَسشً جاَباً .

 انوثب فتحاً يع ثٌُ ساعذ انزساع انًٌَُ عهٌ انعضذ .

انوثب يع ضى انقذيٍَ يع ثٌُ ساعذ انازساع انَساشً عهاٌ 

 انعضذ.

 انوثب فتحاً يع يذ انزساع انَسشً جاَباً .

 ب يع ضى انقذيٍَ يع يذ انزساع انَسشً جاَباً .انوث

 انوثب فتحاً يع سفع انزساع عانَاً نعًم سقفت بانزساعٍَ .

 انوثب يع ضى انقذيٍَ يع خفا انزساعٍَ أسفم .

 انًؤداةالأوضاع وانحشكاث  اَعذاخ اَرٓشٌٕ

ظ
ـــ
ـــ
اْ
خ
اَ

 
 ثٌُ انشكبتٍَ نهوصول نوضع انجثو 9،2

9،4 
جاَباً يع سفع انازساعٍَ انًعاكسات جاَبااً وضع انقذو انًٌَُ 

 أياو انًذس  والأخشى

9،1 
وضااع انقااذو انًَُااٌ بجاَااب انَسااشً يااع خفااا اناازساعٍَ 

 أسفم نهوصول نوضع انجثو .

7،8 
وضع انقذو انَسشً جاَبااً ياع دفاع انازساع انًعاكسات جاَبااً 

 والأخشى أياو انًذس .

ط
اد
ـــ
غــ
اَ

 

9،2 
انًَُااٌ يااع خفااا اناازساعٍَ  وضااع انقااذو انَسااشً بجاَااب

 أسفم نهوصول نوضع انجثو . 

9،4 
وضاااع انااازساعٍَ عهاااٌ الأسض ياااع جااازً اناااشجهٍَ جاَبااااً 

 نهوصول نوضع انجهوس انطوٍم يواجه انجاَب .

 دفع انشجهٍَ نعًم جهوس تواصٌ يع سفع انزساعٍَ جاَباً . 9،1

7 
يع فات  انقاذيٍَ ووضاع انازساعٍَ أيايااً نعًام صاقفت أيااو 

 انجسى .



 يع ضى انقذيٍَ دفع انزساعٍَ جاَباً .  8

تو
ــا
ـــ
غـ
اَ

 

9 
يع فات  انقاذيٍَ ووضاع انازساعٍَ أيايااً نعًام صاقفت أيااو 

 انجسى .

 يع ضى انقذيٍَ سفع انزساعٍَ جاَباً . 2

 

 

 

 

 انًؤداةالأوضاع وانحشكاث  اَعذاخ اَرٓشٌٕ

تو
ــا
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
غــ
اَ

 

ي انًذس يع خفا انزساعٍَ نعًم دوائش ثٌُ انشكبتٍَ عه 9

 أياو انشكبتٍَ نهوصول نوضع الإستكاص .

يذ انشكبتٍَ أياياً يع دفع انزساعٍَ جاَباً نهوصول نوضع  4

 انتواصٌ.

ثٌُ انشكبتٍَ عهي انًذس يع خفا انزساعٍَ نعًم دائشة  9

 أياو انشكبتٍَ نهوصول نوضع انتكوس . 

ضع انزساعٍَ عهي الأسض يذ انشكبتٍَ أياياً يع و 1

 نهوصول نوضع انجهوس انطوٍم يواجه انجاَب .

عًم فهُكاث نهوصول نوضع انجهوس انطوٍم يواجه   8، 7

 انجاَب .
ٕ
اْ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
صــ
اَ

 
دفع انقذو انًٌَُ يائلاً أياياً عانَاً يع دفع انًقعذة عٍ  9

 الأسض .

 .خفا انقذو انَسشً يع خفا انًقعذة عهي الأسض 2

سفع انقذو انَسشً يائلاً أياياً عانَاً يع سفع انًقعذة عٍ  9

 الأسض

 خفا انقذو انَسشً يع خفا انًقعذة عهي الأسض . 4

دفع انقذو انًٌَُ يائلاً أياياً عانَاً يع سفع انًقعذة عٍ  9

 الأسض .

 خفا انقذو انًٌَُ يع خفا انًقعذة عهي الأسض . 1

لاً أياياً عانَاً يع سفع انًقعذة عٍ سفع انقذو انَسشً يائ 7

 الأسض .

 خفا انقذو انَسشً يع خفا انًقعذة عهي الأسض . 8

 



‌بين‌ما‌هي‌العلاقة‌الارتباطية‌بين‌الجمباز‌العام‌و‌الجمباز‌للجميع‌و‌العروضالرياضية؟ (‌ب
‌

‌الاجابة‌:

  تختلف باختلاف الطالب.
  

  

  ْو أجٍة الأٍْٗاخ تاَٗعاغ واَرىقٍمْو أجٍة الأٍْٗاخ تاَٗعاغ واَرىقٍم  

  

  هٍّ ععذ صغُىٌ ْؽٓىدهٍّ ععذ صغُىٌ ْؽٓىدأ.د يتشاأ.د يتشا

  

  


