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 درجة ( 15)  السؤال الأول /

 تكمم عن كلا من :

 الاعداد المهاري في رياضة الجمباز؟ -

 الاجابة: -
 تختمف باختف الطالب. -



-  

 الاعداد الخططي في رياضة الجمباز؟ -

 الاجابة: -

 .الإػذاد الخططٗ فٗ الغىجبص

الغىجبص أي ٍِبك خطؾ وؾذدح ٘ىكنً رؼمىّنب أْ الزنذس٘ت لا ٘ؼٍٕ ثبلزخطٙؾ فٕ  (1)

ػمّٙب كىب ٘ؾذس فٕ الأٌشطخ الش٘بػٙخ الغىبػٙخ وضلا ْ إٌىنب ٘صظنذ ثنبلزخطٙؾ 

ٍِننب كٙةٙننخ الأدا  فننٗ الىٍبفغننخ ْ ِننزا ٘غننجصُ رننذس٘ت أ٘ؼننب ْ لكننً وننغ وؼشفننخ 

الىنننذسة ) الىخطنننؾ( لاوكبٌنننبد كنننل لاػنننت لذ٘نننُ ػمنننٕ كنننل عّنننبص   وؼشفنننخ 

ؼٓثخ لمىّبساد الىطمٓثخ وً الارغبَ ػمٕ كل عّنبص ْونً خنلا  وغزٓ٘بد الظ

دساعخ الىذسة ثبلصبٌٓي الذْلٗ لمغىجبص ْ وؼشفزُ لمىّبساد ْ طؼٓثزّب ٘ىكنً 

لمىذسة أي ٘ؾنذد الىّنبساد الزنٗ رزٍبعنت ونغ إوكبٌٙنبد كنل لاػنت ثىنب ٘زؾصن  

ػننذاد لمىزطمجننبد الىّبس٘ننخ الىطمٓثننخ وننً الارؾننبد الننذْلٗ لمغىجننبص ْ ثبلزننبلٗ إ

 اللاػت لمىٍبفغخ ْ الأدا  فّٙب ثأػمٕ وغزٓٔ وىكً .

كىب أي الىذسة ٘غزطٙغ أي ٘خطؾ لمةش٘  ككنل ْ أدا  الةش٘ن  ػمنٕ كنل عّنبص  (2)

فىننضلا  ننذ ٘خزمننك دْس كننل لاػننت فننٕ رغمغننل الأدا  ػمننٕ الغّننبص ثننبخزلا  

الغّننبص ْ اللاػننت الننزٖ ٘جننذأ الأْ  ػمننٕ عّننبص الؾشكننبد الأسػننٙخ  ننذ ٘كننٓي 

ٕ عّبص ؽظبي الصةنض ْ  نذ ٘كنٓي الأْ  ػمنٕ عّنبص الؼصمنخ ْ الشاثنغ الضبلش ػم

ػمٕ الىزٓاصً٘ٙ ْ ِزا الزشرٙت فٕ أدا  كل لاػجخ داخل الةش٘  ٘ؾذدَ الىنذسة 

ونننً خنننلا  دسا٘زنننُ ثىغنننزٓٔ كنننل لاػجنننخ ػمنننٕ كنننل عّنننبص ْ أ٘ؼنننب ثىؼشفزنننُ 

 لغٙكٓلٓعٙخ كل لاػجخ لذُ٘ .

رؼٍننٕ " ػمننه الأدا  فننٗ  "أي الخطننخ فننٗ الغىجننبصػننبد  ػجننذ الجظننٙشْ ٘شٔ" (3)

 الىٍبفغبد ".  

أي الّذ  وً الخطخ ِٓ الشغجخ فنٕ رؾصٙن  اكجنش إٌغنبص وىكنً ْ أفؼنل ٌزنب ظ  (4)

وىكٍخ ػمٕ عىٙغ الأعّضح لمؾظٓ  ػمٕ اكجش ػذد وىكً وً الٍصبؽ ْ لزؾصٙن  

 ِزا الّذ  ٘غت وشاػبح وب ٘مٗ :

 الإػذاد الاعبعٕ الذ ٙ  فٕ الإؽىب  الؼبن ْالخبص. (5)

بد الجٙئنخ الخبسعٙنخ ْ الؼىنل ػمنٕ رنٓفش الإؽغنبط الغٙنذ ػمنٕ أعّنضح رأكٙذ صجن (6)

 الجطٓلخ .

 إرجبع الخطخ الؼبوخ لةكشح الةش٘  ثبلٍغجخ للاعجبسٔ أْ الاخزٙبسٖ . (7)

أي الصذسح ػمٕ الزطٓ٘ش ركٓي ثبلزىكً ونً الزلمنت ػمنٕ الةشنل ثبلغنٙطشح ػمنٕ  (8)

 الأػظبة .

ٍننب  الجطٓلننخ ٘غننت وشاػننبح كىننب أي الارغننبَ الؼننبن لغننمٓك أْ رظننش  الةش٘نن  أص (9)

 الٍصبؽ الّبوخ الزبلٙخ :

 إػطب  الإٌغبص الأوضل ثىب ٘زٍبعت وغ الّذ  الىٓػٓع . (11)

ػذن ْعٓد أ خطنأ فنٕ ٌّب٘نبد الغىنل الؾشكٙنخ عنٓا  ثنبلاِزضاص أْ خطنأ فنٗ  (11)

 الأْػبع .



 رظؼٙذ الٍزب ظ فٕ الاخزٙبسٖ . (12)

 أدا  الغىمخ دْي رشٍغبد داخمٙخ . (13)

 ش٘  الزٓ ٙذ الؾشكٗ فٗ الأدا  .الا زظبد فٕ الصٓح ػً ؽ (14)

 كل لاػت ػمُٙ أي ٘زٍبفظ ػمٕ كل عّبص رٍبفغب لُ  ٙىخ . (15)

أي أِىٙننخ الغىمننخ الؾشكٙننخ للاػننت الأخٙننش لّننب ٌةننظ أِىٙننخ الغىمننخ الؾشكٙننخ  (16)

 للاػت الأْ  .

ػننذن الزننأصش ثننبلغٓ الىزننٓرش الننزٖ ٘غننٓد الجٙئننخ الخبسعٙننخ ثبلصبػننخ ْ الاؽزةننب   (17)

 الزأصٙش الغمجٗ ثغجت الخطأ الشخظٗ فٗ الإٌغبص . ثبلّذْ  ْ الزشكٙض ْ ػذن

 الاؽزةب  ثأػمٕ دسعخ وً الزشكٙض خلا  الغىمخ الؾشكٙخ ْ ثذْي رشٍظ . (18)

أي الاِزىبن الاسادٔ ثبلشثؾ لُ أِىٙخ خبطخ ْ ٘غٓص أي ركٓي اللاػجخ إلُٙ فنٗ  (19)

أدا ّننب ثننل ٘غننت أي ركننٓي إساد٘ننب لكننٗ رننزىكً وننً الؾظننٓ  ػمننٕ أػمننٕ دسعننخ 

 لمةش٘  .
و ىرؽقُق اعيً ٍغرىي ٍِ اىْقاط لاتذ ٍِ الإعذاد اىخططٍ اىعيٍَ ىيَْافغح اىرٍ ََنِ تها ذؽقُق الأداء ٍع 

 اىغُطشج عيً اىْاؼُح اىفُْح اىعَاىُح الأصيُح و اىؽقُقُح.

-  



 

 الاعداد النفسي لرياضة الجمباز؟ -

  الاجابة:

 الاعذاد اىْفغً فً اىعَثاص
ٕ الاعبعنننٙخ ْ الّبونننخ الزنننٕ ٘غنننت الاِزىنننبن ثّنننب ٘ؼزجنننش الاػنننذاد الٍةغنننٕ اؽنننذ الٍنننٓاؽ

لمش٘بػٕ ػىٓوب ْخبطنخ س٘بػنخ الغىجنبص ار رؼزجنش الٍبؽٙنخ الٍةغنٙخ للاػجنٕ الغىجنبص 

وً الٍٓاؽٕ الىكٌٓخ لُ ؽٙش رزطمت ِزَ الش٘بػنخ طنةبد ٌةغنٙخ خبطنخ ؽزنٕ ٘نزىكً 

 لاػجىّب وً ا زؾبوّب ْ الٍغبػ فّٙب .

ػنخ النٕ اػنذاد اللاػنت للاكنزشاك فنٕ الىٍبفغنخ ْ ّ٘ذ  الاػذاد الٍةغٕ فٕ ِزَ الش٘ب

دْي ادٌٕ رٓرش ثزلك ثل ْ ثضصخ ػبلٙخ فٕ الٍةظ ثّنذ  اٌغنبص افؼنل الٍزنب ظ ْ رغنغٙل 

 اكجش  ذس وىكً وً الذسعبد ْ ثبلزبلٕ الىٙذالٙبد .

ْ ٘جننذأ الاػننذاد الٍةغننٕ وٍننز ثذا٘ننخ وشاؽننل الاٌزصننب  الاْلننٕ ْ ؽزننٕ اػزننضا  اللاػننت 

مٕ الىذسة اي ٘كٓي ومىب ثبلٍٓاؽٕ الٍةغٙخ لافشاد فش٘صخ كل ػمنٕ لمىٍبفغبد ْ ٘غت ػ

ؽذا   ؽزٕ ٘نزىكً ونً وؼبومنُ كنل فنشد فنٕ الةش٘ن  ثبلطش٘صنخ الزنٕ رزٍبعنت ونغ عنىبرُ 

الشخظٙخ ْ ػمٕ الىذسة اي ٘غزلل ِنزَ الىؼشفنخ ثبلغنىبد الٍةغنٙخ للاػجٙنُ فنٕ اصٍنب  

لا  ػذد وً الجطٓلاد الزغش٘جُٙ الزذس٘ت ْ الىٍبفغبد فىضلاً ...٘غزطٙغ الىذسة وً خ

اي ٘ؾذد لاػجُٙ الزً٘ ٘زىٙضْي فٕ الجطٓلاد ػً الزنذس٘ت الؼنبدٔ أ اللاػجنٓي النزٔ 

٘طمنن  ػمننّٙه لاػجننٕ الجطننٓلاد ْ ِننيلا  ِننه الننزً٘ ٘غننت الاِزىننبن ثّننه كننزلك ٘غننزطٙغ 

الىذسة وً خلا  دساعزُ للاػجُٙ رؾذ٘ذ اللاػجخ الزنٕ رؾزنبط النٕ الشنؾً الٍةغنٕ  جنل 

جطٓلُ ْ اللاػجخ الزٕ رؾزبط الٕ رّذ خ ْ ػمٕ الىذسة اي ٘كٓي ػمٕ  نذس ػنبلٕ ونً ال

الزؾكه فٕ الؾبلنخ الاٌةؼبلٙنخ للاػجٙنُ اصٍنب  الزنذس٘ت ْ جنل الىٍبفغنخ ْ اصٍنب  الىٍبفغنخ ْ 

 ثؼذ الىٍبفغخ .

ْلصذ صجذ ػمىٙبً اي الؼلا خ الغٙنذح ثنًٙ اللاػنت ْ الىنذسة اعزىبػٙنبً رؼطنٕ  نٓح دافؼنُ 

 للاػت .ْلكٕ ٘كٓي الىذسة ٌبعؾب فٕ ِزَ الٓاعجبد ٘غت اي ٘زىٙض ثىب ٘مٕ :لذٔ ا

 الضجبد الةكشٔ ْ الاٌةؼبلٕ . -

 الصذسح ػمٕ رٓعُٙ اللاػجًٙ . -

 رٓافش  ذس كجٙش وً الىؼمٓوبد الزخظظٙخ ْ الؼبوخ لذُ٘ . -

 اي ٘كٓي وصذساً لاِىٙخ كخظٙخ لاػجُٙ . -

ٍبؽٙنخ الٍةغنٙخ ٘غنت رؾذ٘نذ الغنىبد ْ لكٕ ٘ىكً رٍىٙنخ كخظنٙخ لاػنت الغىجنبص ونً ال

 الٍةغٙخ للاػت ْ ِٕ:

 الضجبد الاٌةؼبلٕ ْ الضصخ ثبلٍةظ. -

 الذافغ ٌؾٓ الاٌغبص . -

 الزشكٙض ْ الاٌزجبَ. -

 الغشأح ْ الاعزؼذاد لمىلبوشح . -

 الطىٓػ ْ الشغبػخ . -

 ر



 الانتقاء في رياضة الجمباز؟ -
 :الاٌزصب  فٗ س٘بػخ الغىجبص#

ٌزصب  ِنٓ ػىمٙنُ اخزٙنبس ثؼنغ الظنلبس لىىبسعنُ س٘بػنُ الغىجنبص الا أي٘ظً الجؼغ 

ػىمٙنُ رغنزىش وٍنز الاخزجنبس  فّنٗػىمٙنُ اكنىل ْ اػنه ونً رلنك  ِنٗ الؾصٙصنخْلكً فنٕ 

 . الذْلٗالىغزٓٔ  إلْٕ ؽزٕ الٓطٓ   الأْ 

للاػننت ٘ىنش ثؼنذَ وشاؽننل للاٌزصنب  ؽننذدَ  الزنذس٘جٗونً الؼىننش  الةزنشحْ فنٕ خنلا  ِننزح 

 -صلاس وشاؽل : إلٕ  الزذس٘ت الؼمىب  ْ خجشا

 (عٍُ 7-6)  أْعٍُ (  5-4) -: الأْلٕ الىشؽمخ

رّننذ  لاخزٙننبس وغىٓػننُ وننً الٍبكننئًٙ لمجننذ  فننٕ  الزننٗوشاؽننل الاٌزصننب  ْ  أْ  ِننٗ

ْ  الجذٌٙنخؽجصبً لىغىٓػُ وً الاخزجبساد  الىغىٓػخوىبسعُ الغىجبص ْ ٘زه اخزجبس ِزَ 

اللاػنت  إلٙنُ٘ظنل  أيٍٍب الزٍجي ثىذٔ ونب ٘ىكنً ثىٓعجّب ٘ىك الزْٗ  الٍةغٙخْ  الغغىٙخ

ؽزنٕ رزنٓفش  الّبونخثؼنغ الٍصنبؽ  وشاػنبح٘غنت  الىشؽمنخِنزَ  فنْٗ  دْلٗوً وغزٓٔ 

 -: ِٗلذٍ٘ب فشص اعزىشاس اللاػجًٙ فٕ رذس٘جّه ْ 

 . الذساعٗالؼبن  ٌّب٘خ فٗ٘كٓي  أي# اخزٙبس الٓ ذ الىٍبعت للاخزجبس ْ ٘ةؼل 

 الٍبدٖوً داخل  أْ الصش٘جخوشاكض الزذس٘ت  أْ الىغبْسحط ٘زه اخزٙبس وً الىذاس أي# 

 ٌةغُ .

  

 (15-12وً ) -: الضبٌٙخ الىشؽمخ

رننه  الزننٗ الىغىٓػننخْ ٘ننزه الاٌزصننب  وٍّننب ثننًٙ  الأْلننٕ الىشؽمننخوشؽمننُ اٌزصننب  ػمننٕ  ِننٗ

رننه  ٗالزنن الىغىٓػننخ  وٍّننب ثننًٙ الاٌزصننبْ ٘ننزه  الأْلننٕ الىشؽمننخاخزٙننبسِه عننبثصب فننٕ 

خننبص ثّننذ   إػننذاده ذادِػنن٘كننٓي رننه ا أيثؼننذ  الأْلننٕ الىشؽمننخب فننٕ اخزٙننبسِه عننبثص

 وشاػنبح٘غت  الىشؽمخوغزٓٔ وىكً فٕ س٘بػُ الغىجبص ْفٕ ِزَ  اػمٕ إلٕالٓطٓ  

 -وٍّب : الّبوخثؼغ الٍصبؽ 

ْ  الىشٌْننخْ  الؼؼننمٙخالصننَٓ  فننٗ خبطننخْ  ئلمٍبكنن الجننذٌٗلزؼننش  ػمننٕ الىغننزٓٔ # 

 ْ الزؾىل الخبص . الصذسح

رٍجنننئ  الزنننٗلنننجؼغ الىّنننبساد  كإرصبٌنننُلمٍبكنننئ  ٖ  ػمنننٕ الىغنننزٓٔ الىّنننبس# الزؼنننش

 . ػبلٗالٓطٓ  لىغزٓٔ  ثبؽزىبلاد

 . الظؾٙخ# الزؼش  ػمٕ ؽبلُ الٍبكئ 

ْ سغجزنُ فنٕ  إ ذاونُونً ؽٙنش كنغبػزُ ْ  الٍةغنٙخ# الزؼش  ػمٕ الٍبكئ وً الٍبؽٙنخ 

 الةٓص ْ الزصذن.

 ِزَ الاخزجبساد . لإعشا  الغبثصخ# الزؼش  ػمٕ ٌزب ظ الٍبكئ 

 عٍُ( 15)فٓق  -: الضبلضخ الىشؽمخ

لؼنىّه  الضبٌٙنخ الىشؽمخالٍبكئًٙ الزً٘ ره اٌزصب ّه فٕ  أكضشثبٌزصب   الىشؽمخرخزض ِزَ 

ْ  الٍةغننْٗ  الجننذٌٗ  وننً خننلا  وغننزٓاِه الةٍننٗ ْ الاٌزصننبْ ٘ننزه  مذْلننُل الصٓوٙننخلمةننشق 

 كزلك وغزٓٔ رؾظٙمّه وً الىشؽمزًٙ الغبثصزًٙ .

 -: ِٗ٘غت وشاػبرّب فٕ ِزَ الىشؽمخ ْ  الزٍٗبك ثؼغ الٍصبؽ ْ ِ

 لُ . الىٓػٓػخالزذس٘جٙخ  لمخطخ# الزؼش  ػمٕ وذٔ رٍةٙز اللاػت 



 اخزجبساد الاٌزصب  . لإعشا  الغبثصخخٙشَ ْ # الزؼش  ػمٕ ٌزب ظ الجطٓلاد الأ

ْ  طننؼٓثخوننً ػٍبطننش  الةٍٙننخاوكبٌٙبرننُ  دساعننخْ  ٖ# الزؼننش  ػمننٕ وغننزٓاَ الىّننبس

 ْ اثزكبس . إثذاعوؾغٍبد ْ 

 . الغبثصخالىشاؽل  فٗللاػت  الٍةغٙخْ  الظؾٙخ الؾبلخ# الزؼش  ػمٕ 

 أ٘ؼنب أٌنٓاعصنلاس  فنٗالاٌزصب   أٌٓاع٘ىكٍٍب رؾذ٘ذ  الغبثصخْ وً خلا  الىشاؽل الضلاصخ 

 ِْٗ :- 

 الاٌزصب  ثلشع الزٓعُٙ لٍٓع الش٘بػخ الىٍبعت لمةشد . -1

 لةشق الىزغبٌغخ .الاٌزصب  لزشكٙل ا -2

 الاٌزصب  لمةشق الصٓوٙخ وً ثًٙ اللاػجًٙ الىزصذوًٙ فٕ س٘بػُ وب . -3

ػىمٙننخ الاٌزصننب   أِىٙننُرٓػننؼ  الزننْٗ  الّبوننخ الأِننذا ْ٘ىكٍٍننب رؾذ٘ننذ وغىٓػننخ وننً 

:ِْٕ- 

 اكزشب  الىِٓٓثًٙ فٕ عً وجكشح .

 رزٍبعت وغ وٙٓلُ ْ ارغبِبرُ. الزٗرٓعُٙ كل فشد لمش٘بػخ 

 س٘بػنٗونً ٘زٍجنأ لّنه ثبلزصنذن فنٕ ٌنٓع  إلٕذ ْالغّذ ْالزكبلٙك ْ رٓعّّٙب رٓفٙش الٓ 

 وؼًٙ.

 س٘بػنٗلكنل ٌشنبؽ  اللاصوخخ ْ الخططٙخ ٘الىّبسرؾذ٘ذ الىزطمجبد الجذٌٙخ ْ الٍةغٙخ ْ 

. 

٘ىكٍٍننب الاٌزصننب  الغننمٙه للاػجننبد الغىجننبص اللارننٗ ٘زٍجننأ لّننً ثٓطننمًّ لىغننزٓ٘بد  ْلكننٗ

لذاسعنًٙ ْ الجنبؽضًٙ ْ الخجنشا  ثبلؼذ٘نذ ونً الذساعنبد ْ ػبلٙخ فٕ ِنزَ الش٘بػنخ  نبن ا

الأثؾننبس اللاصوننخ لاعننزخلاص الىٓاطننةبد الىضبلٙننخ للاػجننبد الغىجننبص ْ ؽننذدِْب فننٕ 

 -الٍصبؽ الزبلٙخ:

لىٍطصُ ؽنضان  الؼؼمٙخرزظك لاػجخ الغىجبص الىضبلٙخ ثبلصٓح  -:اىَىاصفاخ اىثذُّح أولا

وّبسارّنب ثصنٓح  أدا رىكٍّب ونً  الزٗلشعمًٙ ْ الكزك ْ الزساػًٙ ْ الجطً ْ الظّش ْ ا

 فٗ الؼمٖٓ ٓح الغض   أِىٙخالضجبد ْ رزؼؼ  أْعٓا  كبٌذ ِزَ الىّبساد وً الؾشكخ 

)الىزننٓاصً٘ٙ وخزمةننب الاسرةننبع( . كىننب  الأعّننضحوّننبساد الىشعؾننبد ػمننٕ ثؼننغ  أدا 

ٕ عّننبص كشْثبرٙننخ ػمننالىّننبساد الأ أدا لغننةمٕ لمغغننه فننٕ  ننَٓ الغننض  ا أِىٙننُرزؼننؼ 

ػمنٕ عّنبص ؽظنبي  الأدا  نٓح الغغنه ككنل فنٕ  أِىٙخْ  ذ رزؼؼ  الأسػٙخالؾشكبد 

 الصةض.

عبٌنت الصنٓح أ رزىٙنض  إلنٕ أ٘ؼبرزظك لاػجخ الغىجبص الىضبلٙخ ثبلغشػخ  أيكىب ٘غت 

ش ٘لمنت اعنزخذاوّب فنٕ وؼظنه وّنبساد الؼؼنمٙخ ؽٙنْ رزظك ثزنٓافش ػٍظنش الصنذسح 

 الغىجبص .

ْ الشكنب خ  الؼؼنمٗ الؼظنجٗوً الزٓافن   ػبلٗىجبص ثزٓافش  ذس كىب رزظك لاػجخ الغ

ػٍبطننش المٙب ننخ الجذٌٙننخ المزننبي رىكٍننب اللاػجننبد وننً الصننذسح ػمننٕ رلٙننش  أِننهْ ِىننب وننً 

 عىٙغ الارغبِبد . فٗالغىجبص  أعّضحػمٕ وخزمك  أعغبوّه أْػبع

طمننت رز الزننٗلاػجننبد الغىجننبص فننٕ عىٙننغ الىّننبساد  أدا ْ رزؼننؼ طننةُ الىشٌْننخ فننٕ 

 .الؾشكٗوً الىذٔ  ػبلٗوغزٓٔ 



٘زٍبعننت وننغ  الننزٖالغغننىٙخ  الأٌىننبؽ أفؼننلؽننذد الخجننشا   -:شاُّااا اىرىصااُج اىعغااٍَ

 أياٌننُ ٘غننت  الأثؾننبس. ْلصننذ ؽننذدد  الؼؼننمٗس٘بػننُ الغىجننبص ْ ِننٓ الننٍىؾ الٍؾٙننك 

 الأسدا الٓعنؾ ْ  ٌؾبفخرزظك لاػجبد الغىجبص ثطٓ  الزساػًٙ ْ ػشع الكزةًٙ ْ 

 ٓي الغغه وزٍبع  وغ ثؼؼُ.٘ك أيْ ٘غت 

لاػجنُ الغىجنبص ثؼنغ الىٓاطنةبد الخبطنخ  فنٗ٘زنٓافش  أيكىب ٘شٔ الخجشا  اٌُ ٘غت 

اٌنُ ٘غنت الٓػنغ  أ٘ؼنبالغغه ثؾٙش لا ركٓي  ظٙشح ْ ٘نشٔ الخجنشا   أعضا  لأؽٓا 

 ؽٙش اٌُ ٘يصش ٌةغٙب ػمٕ الىؾكىبد . الغىبلٗفٕ الاػزجبس ككل اللاػجخ 

٘زنشاْػ ثنًٙ  الؼنبلٗاللاػجبد الىضبلٙبد ػمنٕ الىغنزٓٔ  أؽٓا  أيْ لصذ ؽذد الذاسعًٙ 

 عه.151-161

 أيلاػجننُ الغىجننبص ٘غننت  أي الأثؾننبسالذساعننبد ْ  أصجزننذ -:شاىصااا اىرىصااُج اىْفغااٍ

ْ الؼض٘ىخ ح الصذسح ػمٕ ارخنبر الصنشاس ْ الشغجنخ فنٕ الزصنذن   ذانالارزظك ثبلشغبػخ ْ 

.وىنب ٘يِنت اللاػجنخ  الاٌةؼنبلٗي الٍةغنٗ رزظك لاػجبد الغىجبص ثبلارضا أي.كىب ٘غت 

 الزذس٘ت ْ فٕ الجطٓلاد ػمٕ وخزمك الىغزٓ٘بد . فٗالغٙذ  الأدا ْ ٘ىكٍّب وً 

ثصنذسرّب ػمنٕ الزؾىنل  الىضبلٙنخرزظنك لاػجنُ الغىجنبص  -:اىفغُىىىظٍساتعا اىرىصُج 

ة ْ الاػزىنبد ػمنٕ الاٌصجبػنبد الؼؼنمٙخ ونغ غٙننب الؾشكٙنخ الغىمنخ أدا اللاِنٓا ٕ أ 

الغىمننخ الؾشكٙننخ ػمننٕ أ عّننبص .ْ  ننذسرّب ػمننٕ رؾىننل  أدا ؽننٓ  فزننشاد  الأكغننغًٙ

 الؾشكٙخ ػمٕ كل عّبص. الغىمخأ ػذن الزؼت ثؼذ الاٌزّب  وً  الأدا 

 -الاخزجبساد اللاصوخ لؼىمٙخ الاٌزصب  :

ٔ لأ الأفنشادفصذ رؼذدد عٓاٌت الاٌزصب  ؽٙش ٘زطمت اٌزصب   الإٌغبيٌظشا لزؼذد عٓاٌت 

الؼذ٘ذ وً الاخزجبساد الجذٌٙنخ ْ الىٓسفٓلٓعٙنخ ْ الٍةغنٙخ ْ فٙىنب  إعشا  س٘بػٗؽ ٌشب

 ٘مٕ ثؼغ ِزَ الاخزجبساد ..

 -: الاخرثاساخ اىثذُّح*

 # الٓصت الؼش٘غ.

 # الٓصت الؼىٓدٖ .

 وزش.21# الغشٖ 

 # اخزجبس  ٙبط  ٓح الصجؼخ.

 # اخزجبس  ٓح ػؼلاد الظّش.

 الكزةًٙ ْ الؾٓع.ْ  الةصشٖ# اخزجبس وشٌْخ الؼىٓد 

 # اخزجبساد الزٓاصي .

 # اخزجبس  ٙبط الغؼخ الؾٙٓ٘خ .

 -:الاخرثاساخ اىَىسفىىىظُح*

 #  ٙبط ؽٓ  الغغه .

  ذن( . –عبق   -#  ٙبط ؽٓ  الطش  الغةمٕ ) فخز 

 ) ؽٓ  الكزك( .  الأطبثغ#  ٙبط ؽٓ  

 #  ٙبط ػشع الكزةًٙ.

 #  ٙبط وؾٙؾ الظذس .

 #  ٙبط ػشع الؾٓع .



الاػزجنبس وضننل ػنشع الغجّننخ  فنٗريخننز  الزنٍِٗنبك ثؼنغ الصٙبعننبد الىٓسفٓلٓعٙنخ ْ 

 للاػجخ .

 -:الاخرثاساخ اىْفغُح*

الغىجنبص لظنؼٓثخ ْعنٓد اخزجنبس  ٌبكنئبدله ٘زؾذد ثؼذ اخزجبساد ٌةغنٙخ وؾنذدح لاٌزصنب  

عنٍٓاد ْ  4الغىجبص ْ الزٖ ٘جنذأ ونً  ٌبكئبد٘جذأ وٍُ اٌزصب   الزٌٖةغٗ لمغً الظلٙش 

 أعش٘زّنب الزنٗ الٍةغنٙخالاخزجنبساد  إؽنذٔ إدساطوً خلا  خجشارٍب لمىمؼنت ٘ىكٍٍنب  لكً

الغىجنبص ْ ٘زىضنل  ٌبكنئبدرؾذ٘ذ وغزٓٔ الخٓ  ػٍنذ اٌزصنب   أوكٍٍبثظٓسح كخظٙخ ْ 

وشارنت  أْ إعنةٍغٙخ( ػمنٕ ؽةنشح  ػنبلٗ)الٓصت ونً وغنزٓٔ  أِْزا الاخزجبس فٕ الصةض 

 .الأسعوشرةؼُ ػً 

خ الؼذ٘ذ وً الغنمٓكٙبد الٍبرغنخ ػنً ِنزا الاخزجنبس فىنضلا عنٓ  ْ عٓ  رلاؽظ الىذسث

وننً الىغننزٓٔ الٓا ةننخ ػمٙننُ لمّجننٓؽ ػمننٕ الؾةننش  أػمننٕلىغننزٓٔ  الٍبكننئبد إؽننذٔرصةننض 

 لأعنةلرصةنض  أخنشٔ ْ  الغنشا حونً  ػنبلٍٗ٘ه ػمنٕ  نذس  إٌىبٌه  إي ْ ْ ِزا الإعةٍغٙخ

 ض ٌّب ٙبً .دْي خٓ  ْ ِزا ٘ظّش ػمٕ ولاوؼ ْعّّب ْ صبلضخ رشفغ الصة

رؼجنش ػنً الخنٓ  ونً  الزْٗ وىب عج  ٘زؼؼ لٍب ْعٓد صلاس وغزٓ٘بد وً الغشا ُ ْ 

 ػذوُ .

 أيونً الاٌزصنب  ْػمنٕ الىذسثنخ  الأْلنٕ الىشؽمنخْ الٍىٓرط الغبث  ٘ىكً اعزخذاوُ فٕ 

ػىمٙننخ الزننذس٘ت  أصٍننب رننزةّه كننل لاػجننخ وننً خننلا  رؼبومّننب وؼّننه ْ رغننغٙل ولاؽظبرّننب 

 الضبٌٙخ للاٌزصب  . الىشؽمخب ْ لمصب ىًٙ ػمٕ ؽزٕ رغّل لٍةغّ

رزىٙنض ثأدا ّنب فنٕ  الزنٗفىضلا ٘ىكً لمىذسة وً خلا  الزؼبول وغ فش٘صُ رؾذ٘ذ اللاػجنخ 

الجطٓلاد . فٍّنبك ونب ٘غنىٕ ثلاػجنخ الجطنٓلاد  فٗرزىٙض ثأدا ّب  الزٗالزذس٘ت ْالمؼجخ 

زنذس٘ت ثٍٙىنب رٓعنذ الجطٓلنخ ػنً وغنزٓاِب فنٕ ال فنٗ أفؼنلرظّش ثىغزٓٔ  الزٗ ِْٗ 

ثةؼنل  ثبلزنبلٗلاػجخ رزىٙض فٕ الزذس٘ت ْ٘ظّش وغزٓاِب ثشنكل عنٙئ فنٕ الجطنٓلاد ْ 

 نذ رغنجت فنٕ خغنبسح  الزنٗاعزىشاس لاػجخ الجطٓلاد ْ ػذن اعنزىشاس لاػجنخ الزنذس٘ت 

 الةش٘  فٕ ثطٓلُ وب .
 

 



 درجة ( 15)السؤال الثاني / 

عقمة ثم اشرح الاداء الفني لها اختر احدي مهارات السيب و المسك عمي جهاز ال
والخطوات التعميمية موضحا كيف يمكن الاستفادة من الادوات المساعدة في 

 التدريب في رياضة الجمباز؟
 الاجابة: -

 تختمف الاجابة باختلاف الطالب.



 درجة ( 15)السؤال الثالث /

 اكتب ما تعرفة عن :

 العروض الرياضية؟ -

 الاجابة: -

 
 

 الجمباز لمجميع؟ -

 -جبص الؼبن :الغى

هااى ّااىت ٍخريااج عااِ تاااقٍ أّااىات اىعَثاااص وهااى ٍغاااتقح غُااش سعااَُح ٍااِ  

ٍغاتقاخ الإذؽاد اىذوىٍ ىيعَثااص وذقااً ماو أستعاح عاْىاخ تسانو ٍغارَش ٍاِ ظَُاع 

دوه اىعاىٌ وىنِ ىُغاد فاٍ ّطاال اىَْافغاح وم ّهاا عُاذ ٍاِ اعُااد اىعَثااص اىذوىُاح 

ْىَح ىاذَها وذاذعى ٍخرياج دوه اىعااىٌ وَؽق ىناو دوىاح أُ ذقاٌُ هازا اىعُاذ تصافح عا

 ىزىل .     

وذقاً أعُاد اىعَثاص وفق سّاٍط ٍؽاذد عايفا و وهاى َافدٌ فاٍ رانو عاشو   

 سَاضُح ىها أرناه ٍْها :

 عشو  فٍ صالاخ ٍغيقح . -أ 

 عشو  فٍ ٍلاعة ٍفرىؼح . -ب 

 عشو  فٍ اىسىاست و اىَُادَِ . -ض 

 

ه َهذف إىٍ ذعااسَج ظَُاع واىعَثاص اىعاً ىى اّه ىُظ ىيَْافغح اىذوىُح وىنْ

رعىب اىعاىٌ سَاضاُا  وَاذعى إىاٍ اىغالاً تاُِ اىاذوه و مَاا أّاه فشصاح طُاح لإ هااس 

اىقٌُ اىعَاىُح ومزىل الإتذات والإترناس فٍ مُفُح ذقاذٌَ عاشو  وذَشَْااخ ٍصااؼثح 

ىيعَثاص واىَىعُقٍ والأظهضج واىذوساخ فٍ صىسج عيً أعيٍ ٍغارىٌ ٍاِ الإتاذات 

اه و مَااا أُ أؼااذ ٍَُااضاخ اىعَثاااص اىعاااً أَاااا  أّااه َْاعااة ظَااع والإترناااس واىعَاا

عااْح وماالا اىعْغااُِ وهاازا  ٍااا َععااو اىعَثاااص اىعاااً  71 -7اىَشاؼااو اىغااُْح ٍااِ    

 ٍفرىغ ىنو اىْاط. 

    
  -أِذا  الغىجبص الؼبن:

َعَااو اىعَثاااص اىعاااً عيااً ذَُْااح اىعىاّااة اىثذُّااح اىعاٍااح و اىخاصااح ىعَُااع  -2

ملا اىعْغُِ فهى تزىل ؼافظ عيً اىصؽح اىعاٍاح واىصاؽح  اىَشاؼو اىغُْح و

 اىسخصُح . 



َغاهٌ اىعَثاص اىعااً ترَُْاح اىعىاّاة اىْفغاُح لأّاه َقاذً تصاىسج ذغااهٌ فاٍ  -3

 ذؽقُق اىزاخ وذ مُذها لأّه ته مصش ٍِ أىىاُ اىعَثاص اىفٍْ .

َعٌ اىعَثاص عيً ذَُْح اىعىاّة اىرشوَؽُح ىعَُع اىَسااسمُِ ؼُاس ذغارطُع  -4

َُع اىَشاؼو اىغُْح الإررشاك فٍ هزا اىْىت وتصاىسج َغارطُع ٍعهاا اىفاشد ظ

 قااء وقد فشاغ ظُذ والإعرَرات ته .

َغااااعذ اىعَثااااص اىعااااً عياااً ذَُْاااح تعااا  اىقاااذساخ اىفُْاااح و اىَهاسَاااح لأُ  -5

 عشوضه ذغرخذً فٍ مصُش ٍِ الأؼُاُ تع  أظهضج اىعَثاص و ٍهاساذه.    

إٍناّااذهٌ فاٍ دخاىه اىَْافغااخ اىعاىَُاح أُ َعطٍ اىفشصح ىَِ ىٌ ذغاعذهٌ  -6

 َعذ ىْفغه ىىُ ٍِ اىْساط اىشَاضٍ اىرخصصٍ ٍْاعثا  ىقذساذه .

َاارٌ ذقااذٌَ أؼااذز ٍااا أٍنااِ اىىصااىه إىُااه ٍااِ إترناااس فااٍ اىعااشو  اىشَاضااُح  -7

 ومزىل الأدواخ والأظهضج اىَغرخذٍح .

وأؼاذاز ٍِ خلاه سَاضاح اىعَثااص اىعااً ََناِ اىرعثُاش عاِ أؼاذاز ذاسَخُاح   -7

عُاعُح وإظرَاعُح ٍؽيُح أو عاىَُح وتزىل ََنِ ّقو اىَفااهٌُ والأفنااس ٍاِ 

 دوه اىعاىٌ .

َغاااهٌ اىعَثاااص اىعاااً فااٍ ذَُْااح اىعلاقاااخ الإظرَاعُااح تااُِ اىلاعثااُِ وماازىل  -8

 دوىُا  .

 َىظذ فٍ سَاضح اىعَثاص اىعاً ٍْاعثا  ىشَاضح ٍرؽذٌ الإعاقح .



 الحاضر و المستقبل؟جمنسترادا العالم بين الماضي و 

 الاجابة: -

 “ لعىٍغزشادا الؼبله ثًٙ الىبػٗ ْ الؾبػش ْالىغزصج
 “The world Gymnaestrada, past, present and future” 

 
 -الدقدمة :

تعتبر رياضة الجمباز من الرياضات التي نالها نصيب كبير من التطور العلمي في شتي متطلباتها ، يعتبر        
امغة علي حدوث ىذا التطور وجود سبعة أنواع للجمباز مسجلة بالاتحاد الدولي للجمباز ولكل من الأدلة الد

منهم قوانينو الخاصة ،وأدواتو ،ومهاراتو ،ومتطلباتو ، ىذا فضلًا عن محكميو و مدربيو و لاعبيو، بالإضافة إلى 
  0وجود لجنة فنية خاصة لكل نوع

  
السبعة وىو رابعهم من حيث ترتيب دخولو الاتحاد الدولي  ويعتبر الجمباز العام أحد ىذه الأنواع

) حيث يشترك الاتحاد المصري     للجمباز و ىو أيضاً رابع أنواع الجمباز المسجلة بالاتحاد المصري للجمباز
 في أربع أنواع فقط من السبعة أنواع ( و الأنواع السبعة ىم:

 (Men’s Artistic Gymnastics ( )MAG)                     *الجمباز الفني للرجال 
 (WAG) ( women’s Artistic Gymnastics)               *الجمباز الفني آنسات 

 ( RG) ( Rhythmic Gymnastics)                *الجمباز الإيقاعي
 ( GG) ( General Gymnastic)                    *الجمباز العام 

 ( SA) ( Sport Aerobics)                *جمباز الأيروبك 
 ( TS) (Trampoline Sports)               *جمباز الترامبولين
 (  Sports Acrobatics( )SA)                              *جمباز الأكروبات

                                                                                                     

 ) الأكاديمية الأوليمبية الدولية (( IOC)ال هو نشاط رياضي موجه بقوانين من داخل و      
( هو أساس لمنشاط الرياضي GG( ، الجمباز العام )Sports for allأنشطة الرياضة لمجميع )و 

مواسم عروض  في،  والانتشاروتأتي أفكار السباقات من الرياضة لمجميع وهي تهدف لمتوسع 
 . الانتشارجمباز الجديدة حيث يمكن أن تكتسب ال

 
ىو نوع من أنواع الجمباز الذي يضم جميع أنواع الأنشطة  (General Gymnastic)والجمباز العام 

)الدورات  فيالجمباز أو لاعبي المستويات العالية  فيالرياضية والفنية الغير مرتبطة بمستوي الأداء العالي 
                              عالمية أو الأوربية وغيرىا( والتي ترتبط بجمباز الأجهزة أو التمرينات الإيقاعية التنافسية.الأوليمبية ، البطولات ال



الساان وكبياار ، وهااو يعطااي ال ر ااة  فاايالجمباااز العااام هااو رياضااة لكاال شااخص  اا ير  
نشاااط ، وهااو  فااي أشااكال متعااددة ماان الحركااة لاستكشااافلم اارد ليتحاادس ن سااه فيزيا ياااا ، با ضااافة 

تنمياة الجماال لادس الأط اال والباال ين ، كماا يعمال عما   فايأيضاَ واحد من الأنشطة التاي تسااهم 
 هااااااااا النشااااااااط .                                    فااااااايأس نشااااااااط رياضاااااااي أخااااااار مماااااااا ي هماااااااه  فاااااااي للاشاااااااترا تنمياااااااة الأسااااااااس 

                                                                                    
 

الجمباز العام بكونو معيار للحركة البشرية  (Dave Moskovitz)ديف موسكوفيتش كما يعرف 
                                                 الجمبازية ، وأنو لكل الأفراد وأنها تحتوي على عدد كبير من الحركات المتنوعة والأنشطة الرياضية المختلفة.  

 "ىو الفرع الغير تنافسي من الجمبازكونو "ب الاتحاد الكندي وكما يعرف
% 00حيث يعتبره شريان حياة جماعة الجمباز إذ يشترك فيو حوالي "الجمباز الترويحي  "بأنو ويعرفو أيضا :-

                       برامج الجمباز على المستوي الترويحي .                      فيمن الأعضاء المشتركين 
                                                                                

 
بأنها  ((FIG)الاتحاد الدولي للجمباز( يعرفها  ( World Gymnaestrada) أما جمنستًادا العالم

الاعتبار المراحل  فيالوضع  ن"مهرجانات العروض والمناسبات حيث يستطيع كل فرد أن يشارك بنشاط دو 
                       السنية أو الجنس أو الإعاقة".

 
( وىي مشتقة من الكلمة Gymnaشتق من شقين الأول )ت(Gymnaestrada) جمنستًادا وكلمة      

وىذه الكلمة بعيدة عن (الشارع)(Street( تأتي من)Strada(،الشق الثاني )Gymnasticsالإنجليزية)
ن الجمنسترادا وتحقيق التطور المرجو من الجمباز العام ولكن يبدو أنها جاءت من كونها كانت تؤدي الهدف م

 الشوارع والميادين . فيالبداية  في
 
( نوع مختلف عن باقي أنواع الجمباز العام وىي لقاء رسمي Gymnaestradaوتعد الجمنسترادا ) 

عة سنوات بشكل مستمر من جميع دول العالم المسجلة من لقاءات الاتحاد الدولي للجمباز وتقام كل أرب
                                      نطاق المنافسة وكأنها عيد من أعياد الجمباز الدولية .في ( ولكن ليست FIGبالاتحاد الدولي للجمباز)

 
 

ؽذدِب   (objectives Of the world Gymnaestrada)ْلمغىٍغزشادا أِذا  ػذ٘ذح

 د الذْلٗ فٙىب ٘مٗ :        الارؾب

 الحركية. بالأنشطة الاىتمام*زيادة 
 *التعرف على أحدث ابتكارات وتطور العروض الرياضية والفنية .

 *توضيح المفاىيم وتبادل وجهات النظر . 



 *إظهار قيمة الجمنسترادا وتشجيع انتشارىا على مستوي العالم .
ميع أنحاء العالم من الجنسين وتقاربهم .  *تجميع اللاعبين والأفراد المشاركين من ج

                                                                                 
و يعتبر الجمباز العام أعم وأشمل أنواع الجمباز إذ يحتوي في عروضو علي جميع أنواع الجمباز 

مستوي التنافس الذي يصل إلية كل نوع ، ىذا بجميع مهاراتهم و لكن بمستوي استعراضي لا يصل إلى 
بالإضافة إلى أنة يحتوي أيضاً علي العديد من التمرينات المبتكرة باستخدام الأدوات المتعارف عليها و 

 0الأدوات الأخرى المستحدثة في ىذا المجال 
عام المتمثل في ولكي يمكننا مواكبة ىذا المستوي العالمي لابد من إجراء تشخيص لماىية الجمباز ال  

الجمنسترادا العالمية من خلال الماضي و الحاضر و المستقبل فمن خلال دراسة الماضي يمكننا تطوير 
الحاضر و التنبؤ بالمستقبل ، ولذا فقد قمنا بتقسيم مراحل تطور عروض جمنسترادا العالم إلى ثلاث مراحل 

 ىي : 
 أولًا : جمنستًادا العالم في الداضي

 م (3555م وحتى عام 3591ن عام )الفتًة م   
 ثانياً : جمنستًادا العالم في الحاضر 

 م (3001م وحتى عام 3555)الفتًة من بعد عام    
 ثالثاٍ : جمنستًادا العالم في الدستقبل

 م وما بعدها (3002م وحتى عام 3001)الفتًة من بعد عام    



 ظَْغرشادا اىعاىٌ فٍ اىَاضٍ:
 ن (.1999ْ ؽزٕ ػبن  1953) الةزشح وب ثًٙ ػبن  

مرا ببرل  وحرتىالجزء الخاص بماضي الجمنستًادا العالدية منذ أن بدأت فكرة هذه العررو   تناولنس
 اللقاء الأخير :

( دولاة وكاان ىاذا 91م بحضاور )9090لقد انطلقت فكرة عروض الجمنسترادا أول مرة عاام      
اللقااااء الثااااني والاااذي أقااايم  فاااي( دولاااة 91اللقااااء بالساااويد وازداد عااادد الااادول المشاااتركة ليصااابح )

بالساااااويد أيضااااااً تحااااات رعاياااااة الاتحااااااد الساااااويدي للجمبااااااز العاااااام وتوالااااات اللقااااااءات الخاصاااااة 
م ، 9000عااام جبجااو تباار م بروتااردام وحتااى أخاار لقاااء تاام إقامتااو 9099بالجمنسااترادا اعتبااارا ماان 

  تقريبااً  بمعادل كال أرباع سانوات وكان تسلسل اللقاءات بالاتحادات الدولية للجمبااز بالمادن التالياة
 كما يلي: 

 (  3جدول )                             
  الجمنستًادا العالدية لقاءاتالددن التي أبيمت بها 

 م الددينة السنة
 -9 روتاااردام  م 9099عام 
 -1 زغاااارب م9091عام 
 -9 شتوتجااارت م9099عام 
 -1 فياااااانا م9099عام 
 -9 اااااااسب م9090عام 
 -9 برلاااااين م9019عام 
 -1 زياااااورخ م 9091عام 
 -9 ىياارننج م9091عام 
 -0 أمساااتاردام م9009عام 
 -90 برلاااااين م9009عام 
 -99 جو تبرج م 9000عام 
 -91 لشبونة م  1009عام 

 

 

 

 



ة الاتحاد الادولي ثم كان اللقاء الحادي عشر للجمنسترادا العالمي والذي أقيم تحت رعاي
م 9000يوليااو  90 – 1الفتاارة مان  فايجااوتبرج  فايمشاتركاً ماع الاتحاااد الساويدي للجمباااز العاام 

 9000المحفل الرياضي الفني العالمي للجمنساترادا عاام في الاشتراكوقد كان لمصر أيضاً شرف 
                          م.     

 ( Origin and historyنشأة وتاريخ الجمنستًادا ) 
نشااأت الجمنسااترادا كمهرجااان عااالمي للجمباااز ، حيااث كااان لهااا تااأثير سااابق لمهرجانااات  

الجمباز الدولية ، ىاذه المهرجاناات كانات موجاودة باالطبع مناذ النصاف الثااني للقارن التاساع عشار 
( وىااو لقاااء مشااابو Austria( وأسااتراليا )Norway( ونااورواي )Swedenكاال ماان السااويد )  فااي

( Czechoslovakiaتشيكوساالوفاكيا ) فااي( الااذي يقااام ىااذه الأيااام Sokolسااوكول )لمهرجااان ال
وىذه المهرجانات بدأت على نحو اللقاءات الدولية الأخيارة للقااءات النازلاء الأجاناب التاي كانات 

 سابقاً . 
(دولااة وفااى اللقاااء 91) باشااتراك( 9090عااام ) فاايفكاارة مهرجااان الجمباااز الاادولي باادأت  

( مجموعااة وكاال ماان اللقاااءات الأول والثاااني لمهرجانااات 990( دولااة  بعاادد )91الثاااني أشااترك )
 Swedish gymnasticsالجمبااااز الساااويدي ) اتحاااادالجمبااااز الدولياااة كاااان تحااات أشاااراف 

association. ) 
م( أعتاااااااازم 9010( عااااااااام )Figالاااااااادولي للجمباااااااااز ) للاتحااااااااادالعااااااااام  الاجتماااااااااعوفااااااااى  

( نقاال تنظاايم مهرجااان الجمباااز الاادولي إلااي Netherland( ماان ىولناادا ) J.H.F.sommerالااا)
الادولي  للاتحاادم( قاررت الجمعياة العمومياة الشارعية 9090الدولي للجمباز ، وفاى عاام ) الاتحاد

تحاات مساامي  بالاتحااادسااباقات الخاصااة الللجمباااز ضاام المهرجااان الاادولي للجمباااز ضاامن باارامج 
العدياد مان المادن  فايبروتاردام ثام كانات  (م9099م )عاا فايالجمنسترادا وكانت أول جمنسترادا 

 .العالمية 
اللقااء التااالي  فاي( World Gymnaestradaثام بادأت تأخاذ مساامي جمنساترادا العاالم )

  جااااااااااااوتبرج م9009( Berlinثاااااااااااام باااااااااااارلين  ) م9009( Amsterdamأمسااااااااااااتردام  )فااااااااااااي 
(Gotheburg )9000 م .1009وأخيراً لشبونة م 

 

 
الأمريكاي للجمبااز قاد  الاتحاادأن  ( Dave Moskovitz)( م3003) ديرف موسركوفيتش يشاير

 الدولي للجمباز من الجمنسترادا العالمية وىي : الاتحادحدد )سبع نقاط أساسية لفلسفة 



 لرفع حجم وتنوع لاعبي الجمباز من الجمهور .  (9
 لزيادة عدد المشتركين بغض النظر عن السن أو الجنس أو القدرة .  (1
 مباز الترويحي .وضع حوافز ودوافع من الج  (9
 خلق لاعبين جمباز ذوي مواىب يمكنهم عرض مواىبهم .  (1
 وضع فرص لزيادة المعلومات ، الأفكار ، والتطور الحديث .  (9
 المساعدة على طريقة التربية عموماً للمدربين والمشتركين .  (9
 والتفاىم والتعارف . للاحتكاكلتجميع لاعبي الجمباز من جميع أنحاء العالم   (1

                                                                                     
 ألىبٌٙب : –ن ثشلًٙ 1995عىٍغزشادا الؼبله 

 

-9ال تارة مان       فايبرلين بألمانياا  فيالمقاء العاشر لجمنسترادا العالم الاس أقيم  
متحادة الأمريكياة فا  لقااءات م كان را عاا ، وكانت أول مرة تشتر  الولايات ال55/7/5995

( Californiaالجمبااااز العاااام وتكاااون الوفاااد الأمريكاااي مااان ناااوادس الجمبااااز مااان كالي ورنياااا )
نديانا ) ( وغرب فرجينا Massachusetrs( وماسا خوستيس )Texas( وتكساس )Indianaوا 

(Westvirginia( وويسكونسين )Wisconsin. ) 
 

وشبسك وً  21.111عىٙغ أٌؾب  الؼبله ؽٙش إكزشك ؽٓالٗ  ْكبي الىشزشكٓي وً ػش ٙبد وخزمةخ وً 

 -دْلخ ِه : 35



 
 ( 2جدول رقم )

 م(1995الدول المشتركة فى جمنسترادا العالم )
 

(Canada)  59 كندا Australia))  5 استراليا 
(Latvia)  02 لات يا (Austria)  0 النمسا 
(Lithuania)  05 ليثيانيا (Egypt)  3 م ر 
(Luxembourg)  00 لكسمبورج (Belgium)  4 بمجيكا 
(Namibia)   03 ناميبيا (Brazil)  5 البرازيل 
(Netherlands)  04 هولندا (China)  6 ال ين 
(New Zealand)  05 نيوزيمندا (Germany)  7 ألمانيا 
(Norway)  06 النرويج (Denmark)   8 الدانمار 
(Portugal)  07 البرت ال (Estonia)  9 أستونيا 
(Russia)  08 روسيا (Finland)  52 فنمندا 
(Sweden)  09 السويد (France)  55 فرنسا 
(Switzerland)  32 سويسرا (Greece)  50 اليونان 
(Slovakia)  35 سموفاكيا 

(United Kingdom)  اىََينح

 اىَرؽذج 

53 

(Slovenia)  30 سموفانيا (Ireland)  54 أيرلندا 
(Spain)  33 أسبانيا (Iceland)  55 أيسمندا 
(South Africa)  34 جنوب أفريقيا (Israel)  56 إسرا يل 
) The United 

States ) 
الولايات المتحددة 

 الأمريكية
35 )Italy)  57 إيطاليا 

(Japan)  58 اليابان 
 



 Olympia)   بدأت مراسم ا فتتاح التاريخية ف  برلين بممعب إستاد أولمبياا       

Stadium مندوب من المشتركين الأمريكان ف  الدخول الرسمي  322( حيث شار  حوالي
. 

بقياااة ا سااابوع كاااان لعمااال بروفاااات الأداء ، أدوات المجموعاااة ، با ضاااافة لحضاااور 
 العروض المسا ية الوطنية لمبلاد العديدة الأخرس .

 
( مادرب Cheryl Johnsonويشاير جني يار غاالاهويمي  إلاي أن تشايريل جونساون )

( لمجمباز والرقص قالات لا يمكنا  تحدياد مادس كبار هااا الحادث Mckeonمدرسة مكيون )
 إلا إاا حضرته بن س  .

 

 م :3555جمنستًادا العالم )جوتبرج( عام 
 الاتحااااد فااايالمشاااتركين  الاتحااااداتالساااويدي للجمبااااز بجمياااع أعضااااء  الاتحاااادرحاااب  

الفتااااارة مااااان  فاااااي ياااااةالعالم اللجمنساااااتراداللقااااااء الحاااااادي عشااااار  فاااااي( FIGالااااادولي للجمبااااااز )
مديناااة  جبجاااوتبر م ، أخاااذت الجمنساااترادا مكاناااة خاصاااة 1/9000/ 90-م و حتاااى1/1/9000

الساويدي للجمبااز مسايولية تنظايم  الاتحاادالسباقات بالساحل الغرباي بالساويد ووقعات علاى عااتق 
التنظااايم للساااباقات  فااايدياااد مااان الخبااارات الجمبااااز بجاااوتبرج الع اتحاااادالجمنساااترادا مماااا أعطاااي 

العدياااد مااان  لاكتساااابالدولياااة فهااام لاااديهم طماااوح بااادعوة لاعباااي الجمبااااز علاااى مساااتوي العاااالم 
الررردولي  بالاتحرررادوكانرررت اجرررراءات التسرررجيل وفقررراً لقالمرررة الجمبررراز العرررام المديناااة العريقاااة  فااايالخبااارات 

 للخطوات والتواريخ التالية : للجمباز وفقا
   الأوليمبية( واللجنة FIGالدولي للجمباز ) الاتحاديقوم  : م3552يناير* 

                    (Organizing committee بااااااااااااادعوة )مااااااااااااان مشاااااااااااااتركينال   
* الااااااااادولي للجمبااااااااااز  بالاتحااااااااااد)المساااااااااجلة ( والأعضااااااااااء  الاتحاااااااااادات                     

  للجمبااااااااااااااز  الااااااااااااادولي بالاتحاااااااااااااادالأعضااااااااااااااء  بالاتحااااااااااااااداتالمشاااااااااااااتركين  :م3552يوليرررررررررررررو
 الاااااااااادولي عاااااااااان عاااااااااادد  والاتحاااااااااااديقومااااااااااون باااااااااا علام اللجنااااااااااة المنظمااااااااااة                     
 المشتركين بأسمائهم .                    

 -                   ي: الادولي يحتاو  بالاتحادللسكرتارية العامة ل تقديم سج م :3551يوليو* 
      العدد الإجمالي لفقرات الأداء 

 النشاط   -                     



  وحدات عن مجموعات الأداء  -                   
                  عدد مجموعة الأداء للعرض الكبير -  
                            عروض الجمباز الدولي  -  
 مناقشاااااااااة  اجتمااااااااااع فااااااااايعااااااااادد المااااااااادربين)المعلمين( المشاااااااااتركين  - 
 المدربين .          

 المسااااااااااموح بااااااااااو   الاااااااااازمن نالدوليااااااااااة الأعضاااااااااااء عاااااااااا إعاااااااااالان الاتحااااااااااادات م :3551* نرررررررررروفمبر 
 فى الجمنسترادا العالمية .                     

 % ماااااااااان 90الأعضاااااااااااء ودفااااااااااع  للاتحاااااااااااداتالعاااااااااادد النهااااااااااائي  إدخااااااااااال :م 3555  * ينرررررررررراير 
 الرسوم المسجلة المقررة للتسجيل .                    

 البرنامج والجدول التوزيعي .    سوف يرسل لهم  م :3555    * مايو 
 

   : ػشْع الغىٍغزشادا فٗؽجٙؼخ الأدا            

 :تتضمن الجمنسترادا العروض التالية                        
 . الافتتاحمراسم *  
 الملاعب المفتوحة . فيعروض * 
 الصالات المغلقة . فيعروض * 
 .الأعضاء )الأمسيات الوطنية(  الاتحاداتعروض * 
 العروض الصباحية .* 
                                                   مراسم الختام .* 
 
 
 
 
 :للجمنستًادا  الافتتاحمراسم * 
، وماان المفضاال أن يكااون ذلااك  اللجمنسااترادفااى مساااء اليااوم الأول  الافتتاااحتقااام مراساام  

رج ويجاب أن ياتم حجاز مقاعاد ( متفا90.000)ثلاثاون ألاف   فى إستاد رياضي لا يقال ساعتو عان
 للمشتركين فى أماكن المتفرجين .

 من : الافتتاحوتتكون مراسم 
 موسيقية .المقدمة الأو  الافتتاحية -9



مرتباة فاى ترتياب أبجادي  اتحااداتهمطابور عرض للدول المشاركة بأعلامهم الوطنية وشاعارات  -1
س محاادد يااتم بواسااطة اللجنااة الوطنيااة واساام الدولااة ماان مقااا الأعاالاموفقاااً )للغااة الفرنسااية( . 

المنظماااة ويمناااع قطعيااااً علاااى الااادول حمااال راياااات صاااغيرة أو شاااعارات أو أي ماااادة إعلامياااة ، 
يخضاااع تكاااوين طاااابور العااارض العاااام لتوجياااو المنظماااين ولهاااذا يجاااب أن ينظااار إلاااي الظاااروف 

 المحلية للدولة المنظمة فى ضوء راحة المشتركين .
 . ةمصاحبة الموسيقياللمحدد( مع رفع الأعلام الوطنية )من المقاس ا -9
 دقائق( تشتمل الترجمة.9 الأقصىالدولي للجمباز )الحد  الاتحادحديث رئيس  -1
 الجمنسترادا من ممثل الحكومة فى الدولة المنظمة . افتتاح -9
أو المقدماة -الدولي للجمباز ، وشعار الجمنسترادا مع مصاحبة الأنشاودة و الاتحادرفع علم  -9

 بواسطة اللجنة المنظمة . الموسيقية الموضوعة
 يعزف النشيد الوطني للدولة المنظمة . -1
 البعثات الوطنية بنفس ترتيب الدخول . انصرافطابور  -9
ى حالاة رداءة الطقاس وفادقيقاة(  90 الأقصاىالعروض المرتبة من قبل الدولة المنظماة )الحاد  -0

وف يقااال عااادد لأداء المراسااام ، وتبعااااً لاااذلك سااا احتياطياااة، يجاااب حجاااز صاااالة كبيااارة بصاااورة 
 الدولي للجمباز فقط .   الاتحادالبعثات المشتركة ويجب التصديق على البرنامج من قبل 

 : العرو  فى الدلاعب الدفتوحة*
×  90)     جيال الأخضار بحاد أدناي نتقام العروض فى الملاعب المفتوحة علاى ساطح ال 

 م( . 00
  : العرو  فى الصالات الدغلقة*
م 100الات مغلقااة ذات أرضااية خشاابية ، مساااحتها فااى حاادود تقااام ىااذه العااروض فااى صاا 

 ىكذا( . …م 90×  99م / 10×  10)فعلي سبيل المثال    تقريباً 
   : الأعضاء )الأمسيات الوطنية( الاتحاداتالعرو  من *
تعطي الدول المشاركة الفرصة لتقديم إبداعاتها فى مجاال الجمبااز العاام وذلاك فاى عارض  

ضمن الارقص الشاعبي والطاابع الاوطني ، وقاد تشاارك فاى ىاذه الأمساية الوطنياة مسائي والذي قد يت
 الهييات الإقليمية أو مجموعات من دول مختلفة .

   : العرو  الصباحية*
ينتقاااي مااان العاااروض المقدماااة فاااى الصاااالات لكاااي تاااؤدي فاااى صاااباح الياااوم النهاااائي )الياااوم  

 اتجاىاات انتشاارومفااىيم تسااىم فاى الخامس( وبحيث يكون محتواىا يدعم وجود أفكاار جديادة 



بمجموعتين علاى الأكثار موضاحة موضاوع ومحتاوي ىاذه العاروض ،  الاشتراكجديدة ويحق للدول 
الادولي للجمبااز بالتشااور  بالاتحاادوتحديد محتوي البرنامج من خلال اللجنة الفنية للجمباز العاام 

 مع اللجنة المنظمة . 
 :مراسم الختام *
م فى عصار الياوم الخاامس للجمنساترادا ومان المفضال فاى إساتاد رياضاي تقام مراسم الختا 

متفرج ويتم حجز أماكن للدول المشااركة ماع مقاعاد المتفارجين (  90.000لثلاثون ألف  )يتسع 
. 
 تتم المراسم وفقاً للترتيب التالي ويجب ألا تتعدي ساعتين . 

قاادمت علااى الملاعااب المفتوحااة ماان بااين العااروض التااي  اختيارىاااالعااروض النهائيااة والتااي تاام  -9
 ثمانية دقائق لكل دولة ( .  الأقصى)الحد 

 للبرنااااااامج يحاااااادد ماااااان قباااااال اللجنااااااة الفنيااااااة للجمباااااااز العااااااام بالتعاااااااون  يالاختيااااااار النهااااااائ     
 مع اللجنة المنظمة .    

طااابور العاارض الختااامي للبعثااات الوطنيااة يتكااون ماان عشاارين شخصاااً علااى الأكثاار لكاال بعثااة ،  -1
، الأعلام الوطنياة وأسام الدولاة الافتتاحوبنفس ترتيب  اتحاداتهمم العلم الوطني وشعار يتقدمه

من مقاس محدد ياتم بواساطة اللجناة المنظماة ، ويمناع قطعيااً علاى الادول حمال أعالام صاغيرة 
 أو شعارات أو أية مواد إعلامية طابور العرض العام وتشكيلة يتم وفقاً لتوجيهات المنظمين .

 ستة دقائق بما فى ذلك الترجمة (. الأقصىختامي لرئيس اللجنة المنظمة .)الحد الحديث ال -9
 تقدم الهدايا إلي رؤساء البعثات . -1
سااتة دقااائق بمااا فااى ذلااك  الأقصااىالاادولي للجمباااز )الحااد  الاتحااادالحااديث الختااامي لاارئيس  -9

 الترجمة( .
 إنزال العلم الوطني مع المصاحبة الموسيقية . -9
 الدولي للجمباز مع المصاحبة الموسيقية . الاتحادإنزال علم  -1
 نشيد الجمنسترادا . -9
طااابور العاارض العااام فااى نفااس ترتيااب الاادخول فااى حالااة رداءة الطقااس يجااب حجااز  انصااراف -0

صالة كبيرة تغطي ىذا العرض وفى مثل ىذه الحالة يجاب تعاديل البرناامج وفقااً لهاذه الظاروف 
. 



نحاء العالم ساروا ف  مجموعات داخل يوليو المشتركون من جميع أ 4ف  مساء الأحد 
ا ستاد الرياضي بعد إلقاء كممات الترحيب متبعين نظام لمسير ثم بدأت كل مجموعة 

 بال ناء والرقص الخاص ببمدهم .
كانت هنا  قا مة مجموعات   يرة ومجموعات كبيرة ، تكونت المجموعات ال  يرة 

 لاعب جمباز . 55-52من 
من ر يس الاتحاد الدولي لمجمباز عن المقاء الثاني عشر وف  نهاية الافتتاحية أع

                         م ف  لشبونة بالبرت ال0223لمجمنسترادا العالمية 

 
 
 
 
 
 
 

 (   9جدول )                          

 وعدد اللاعبين( م5999العالم  جمنسترادا)الدول المشتركة في         
 

عدد 
 المشتركين

عدد  م الدولة
 المشتركين

عدد  م الدولة
 المشتركين

 م الدولة   

 5 استراليا  097 55 ألمانيا 5823 09 هولندا  5602
 0 النمسااا 359 56 اليونان 496 32 النرويج  5092

 3 بنجلاديش 56 57 هنجرس 42 35 نيوزيلاندا  50
 4 بيميجيوم 692 58 أيرلندا  542 30 البرت ال  5665
 5 البرازيل  424 59 أثلاند 555 33 ا جنوب أريقي 459
 6 كندا  330 02 إسرا يل  552 34 سم ينيا  47

 575 05 إيطاليا  655 35 سويسرا  4360
 كادنيش ريب 

7 

 8 الدانمار   422 00 اليابان  759 36 سموفاكيا  72
 9 م ر  55 03 لاتي يا  52 37 السيود  5072



 52 أسبانيا  529 04 تنلتشتنس 559 38 ترنادو وتوباجو  03
 55 أستونيا  69 05 لوكسمبورج  3 39 أمريكا  453

 50 فنمندا  5404 06 مالينديا  82 05.245ا جمالي 
 53 فرنساا  529 07 مكسيكو  72   
 54 بريطانيا  597 08 ناميبيا  54   

 دولة . 39عدد الدول المشتركة  -
 ألف . 05.24عدد الأفراد المشتركين  -
 ( خمس وأربعون ألف مشاهد .45.222اد الرياضي بجوتبرج يسع عدد )ا ست -
 
 

 

 

 
 

 Dean Capeloti and Steveياارس كاال ماان دياان كااابيموتي وسااتيف ويتمااو  )و 

Whitlock أن جاااازء ماااان الخباااارات المكتساااابة ماااان جمنسااااترادا العااااالم يكتسااااب ماااان إقامااااة )
م عناادما 5995م فاا  باارلين المشااتركين حيااث ياارون أنااه فاا  المقاااء العاشاار لجمنسااترادا العااال

أعطااااي لممجموعااااات حااااك ا ختيااااار لمكااااان ا قامااااة مااااا بااااين الماااادارس أو ال نااااادك قاماااات 
 مجموعتهم بإختيار ا قامة بالمدرسة وكان لهاا القرار أسباب عديدة جيدة هي : 

 إكتساب خبرات مع البي ة المشابهة لبي ة المدارس الخا ة بن س المجموعات ببرلين.  
 قات جديدة .إكتساب  دا 
 . تعمم أساسيات الحياة 
 . إكتساب معاملات جديدة مع بي ات مختم ة 
 . )السياحة ف  دولة أخرس )برلين 
 . النظام ف  النوم 
 . نظام الطعام                                                              

 ( Changes for the World Gymnastradaالتغيرات فى جمنستراد العالم : )



م تمثمااات فااا  النقااااط 5995م عااان جمنساااتراد العاااالم 5999الت يااارات فااا  جمنساااتراد العاااالم 
 -التالية :

( Large Groupsيعتباار أهاام ت ياار حاادث هااو مااا حاادث بالنساابة لممجموعااات الكبياارة ) -
( ، المجموعاة )أ(لا يقال عان A and Bحياث تام تقسايمها إلاي مجموعتاان هماا أ ، ب )

 مشتر  . 322 -552تتراوح بين  جموعة )ب(، بينما الملاعب  322
( إلاااي أن هااااا التعاااديل تااام نظاااراا لأن Dave Moskovitzويشاااير دياااف موساااكوفيتش )

( ، وأ ااااااابك الأن لكااااااال دولاااااااة B( ، مجموعاااااااة )ب()Aأمريكاااااااا تمتمااااااا  مجموعاااااااة )أ()
 مجموعتان )أ( ، )ب( .

فاا  بدايااة تاام إسااتخدام أعاالام م اا رة لماادول المشااتركة فاا  طااابور العاارض لممشااتركين  -
 المهرجان .

 The Opening andحجااام ا ساااتاد الااااس سااايقام عمياااه إفتتااااح وختاااام المهرجاااان ) -

Closing Ceremonies( لا يقل سعته عن )ثلاثون ألف مشاهد .32.222 ) 
سانة ولكال دولاة ا شاترا  باا  58-50بالنسبة لمشتركين سوف يشتر  مرحمة سانية مان  -

 .مدربين لال   0لاعب جمباز عام و 50
    



 أنواع الجمباز العام :

تختمف أشكال المنافسة فى الجمباز بإختلاف أنواع الحركات ومستوي الأداء  
والأجهزة الخاصة بكدل ندوع ومدن ثدم تعدددت أندواع الجمبداز العدام حيدث تدم تقسديمها 

 إلي أربعة أنواع هي :

 *جمباز بدون أجهزة )الأرضي ، الأكروبات ، الرقص بأنواعه(.

تخدام أجهزة كبيرة )أجهزة الجمباز الفني لمرجدال واننسدات()جماعية أو *جمباز بإس
 فردية()جديدة أو قديمة أو أجهزة معدلة(.

*جمبدداز بإسددتخدام أدوات يدويددة )أجهددزة الجمبدداز اعيقدداعي المعروفددة مثددل الحبددل ، 
 الخ( )جديدة أو قديمة أو معدلة (. …الكرة ، الصولجان 

 طة حركية أو مهارات مبتكرة أو أجهزة مبتكرة(.*جمباز داخل قصة حركية )أنش

 

وتعتمد بدرام  الجمبداز العدام عمدى إمكاندات وحاجدات المشدتركين حيدث توجدد  
فرص لتكوين العديد من الفرق بأحجام مختمفة سواء كاندت فرديدة أو باعشدتراك مدع 
 مجموعات أو باعشدتراك مدع انبداء أو مدع مسدابقات فدى الندادي أو الولايدة أو عمدى
 المستوي الدولي ، حيث يمكن من خلال كل ما سبق الدخول فى نظام المسابقة . 

 

 

 ذاسَخ اىعَثاص اىعاً فً اىىلاَاخ اىَرؽذج الأٍشَنُح :

  
عااارض تااااريب الجمبااااز العاااام فااا  الولاياااات المتحااادة كمثاااال يمكااان أن ساااوف نقاااوم ب

 ادة ماان خباارات يحتاااس بااه فاا  حالااة الرغبااة فاا  التطااوير عماا  المسااتوس الم اارس وا ساات
 الآخرين حتي يمكننا البدء من حيث ما إنتهي الآخرين وليس من حيث بدأو .  

الاس كان يعمل في هاا  (Steve Withlockستيف ويتموك )م بدأ 5995ف  عام 
( بالاهاب إلي لقااء جمنساترادا العاالم إلا  USA.Gالأمريكي لمجمباز ) للاتحادالوقت مديراا 



م ، وماان خاالال مااا رأس ومااا أكتسااب ماان خباارة فااي هاااا 5995عااام أقاايم بمدينااة أمسااتردام 
المجاااال ومااان خااالال تكويناااه لمجموعاااة أ ااابحت مسااا ولة عااان الجمبااااز العاااام المتمثااال فاااي 
عروض الجمنسترادا استطاع أن ينشئ نوعان من المقاءات القومية عم  المستوس الأمريكي 

 Nationalت القااومي )والاادولي أحاادهم اختيااارس )غياار تنافسااي( تحاات مساامي الجاايم فساا

Gymfest والأخاار تنافسااي فاا  شااكل بطولااة لهااا تعميماتهااا وقوانينهااا ومحكميهااا وجوا زهااا )
 ( .Team Gymnتحت مسمي الا تيم جيمن )

  
 Indianaس )يم بمدينة أنديانا بول5993وكان أول لقاء لمجيم فست الأمريكية عام  

Policeسانوياا وكاان المقااء الثااني لمجايم فسات  ( وكان المقاء ناجك جداا ومن ثام أ ابك يقاام
بولاية كالي ورنيا بهادف ا عاداد لجمنساترادا العاالم عاام  جسبر نم ف  مدينة بالم 5994عام 

م وكااااان أول لقاااااء 52/7/5995-8م الاااااس أقاااايم فاااا  مدينااااة باااارلين فاااا  ال تاااارة ماااان 5995
بااارلين حياااث أرسااامت لمجمنساااترادا العاااالم تشاااتر  فياااه الولاياااات المتحااادة الأمريكياااة هاااو لقااااء 

 432العااادد لي ااابك  ازدادلاعاااب ، ثاام  307الولايااات المتحااادة الأمريكيااة بعثاااة مكوناااة ماان 
م 5999لاعب ف  جمنسترادا العالم الحادس عشر الاس أقيم ف  مدينة جوتبرج بألمانيا عام 

ة الم فاا  البرت ااال فاا  مدينااة لشاابونلعاافاا  المقاااء الثاااني عشاار لجمنساترادا ا الاشااترا ، ثام تاام 
 م .0223عام 

 
،  وايتماو بعثة مكونة مان  إرسالم تم 5999لجمنسترادا العالم  الاستعدادكجزء من 

( إلاي الساويد حياث Whitlock , Moskovitz and capelottiي )تموساكوفيتس ، وكاابيمو 
(  Team Gymn National Championsكاانوا مكم اين ببطاولات الاا تايم جايمن القومياة )

م ونشااط حركاي جياد وبعاد هااي الزياارة قاررت المجناة مراجعاة بارامج حيث يعتبر ساباك عظاي
يمكن  حت الب ، وخطة التطور والبرنامج  …نمار  وبريطانيا واستراليا اكل من السويد والد

 منهم .     الاست ادة

 
 م :1994جيم فست القومي الأمريكي 

عاان الجاايم فساات  يشااير ا تحاااد الأسااترالي لمجمباااز ماان خاالال الدراسااة التااي قااام بهااا 
م بالولاياات المتحادة الأمريكياة أناه أقايم فا  5994( عاام Tareeالاس أقيم ف  مدينة تاارس )

م ، تضاامنت العااروض مراساام ا فتتاااح والختااام والأداء 5994ساابتمبر عااام  4-5ال تاارة ماان 



بمجموعات شممت حركاات أكروباتياة وعاروض لابعض الأندياة الرياضاية والمادارس الثانوياة 
ة حيااث ظهاارت بعاااض المهااارات مثاال الوقااوف عمااا  الياادين ، العجمااة ، الااادورانات الرياضااي

الهوا ياااة ، الشاااقمبة الخم ياااة عمااا  اليااادين ، فتحاااات البرجااال ، الوثباااات ، عاااروض الجمبااااز 
 عموماا .

ومرررن خرررلال بيامنرررا بم اولرررة حصرررر للدراسرررات السرررابقة في  رررال الجمنسرررتًادا العالديرررة لاحررر  افتقرررار 
 لدثل هذه الدراسات باستثناء بعض الدراسات في  ال العرو  الرياضية عموماً مثل : الدراسات العربية

تمرينات العرو  الرياضية كشركل فرل لرءداء )تحت عنوان  م(3595لشاهد )ا سعيد خليلدراسة  -9
 (  الرياضي الجماعي

دورة دراسرررة تحليليرررة للعرررر  الفرعرررو  بالرررعناااوان )تحااات  م(3553علرررب عبرررد الدرررنعم البنرررا )دراساااة  -1
  .( م3553الأفريقية الخامسة لءلعاب 

البنرراء الفررل للعرررو  الرياضررية للرردورات  اسررتخلاصعنااوان )تحاات  م(3551صررب ي نررور )دراسااة  -9
 .(  دراسة تحليلية –الأولدبية 

  تحاات عنااوانم( 3555يررا ح حسررن علررب الب ررار ل نعمررة السرريد  مررد )دراسااة قااام بهااا كاال ماان  -1
م وحرررتى عرررام 3591لج البطرررولات العالديرررة فى الجمبررراز ايقررراعي مرررن عرررام "دراسرررة تار يرررة تحليليرررة لنترررا

 " .م3551
" العلابررة بررح البنرراء اجتمرراعي تحاات عنااوان   م(3555 مررد مرسررال اررد عررام )دراسااة قااام بهااا  -9

والدناخ النفسي ومستوي أداء عرو  التمرينات الجماعية لطلاب الفربة الرابعة بكلية التًبيرة الرياضرية 
 "   سكندريةللبنح بالإ

 
 بينما كانت هناك العديد من الدراسات الأجنبية في  ال عرو  جمنستًادا العالم مثل :

دراسرة تحليليرة للجمنسرتًادا الثامنرة عناوان )تحات  مGarufi – G)  ) (3511)جراروفي دراساة  -9
 (.بهيزنبرج

ون وادراك جمنسرتًادا اللاعبرعناوان )تحات  م(3559)(Dean Capelotti) دين كابيلوتي دراسة  -1
 .( الددربون

ػٍننٓاي رؾننذ  ً(2997)  (Dave Moskovitze)  شدَااج ٍىعاانىفُردساعننخ   -8

 .( عىاٍو الأٍاُ فً اىعَثاص اىعاً)



( تحاات عنااوان م1995عددام ) (Lee, - J. – G)جددي  – جيدده –لددي  دراسااة -9
م " الوضدددع القددداوم لعدددروض 1994"جمنسدددترادا الولايدددات المتحددددة الأمريكيدددة عدددام 

 العالمية " الجمباز 
"مسدددددداهمة تحاااااات عنااااااوان   م(1991عددددددام ) (Kihmark) كهيمددددددارك دراسااااااة -52

 الجمنسترادا " 
"الجمبررراز العرررام :  عناااوانتحااات  م(3551عرررام ) (Whitlock, - S)ويتلررروك  اس  دراساااة -99

 جمنستًادا العالم " 
 (4جدول )

 البرتغال( –لشبونة  –م 2113)الأدوات والأجهزة المستخدمة فى جمنسترادا العالم 
 9صالة   8-1صالة من  الأدوات والأجهزة  م
  0 مقاعد سويدية  5

   الة 0فقط متوافر ف   5 عش غراب  0
  5  ناديك  3
  3 م (2.3×م0×م3مراتب هبوط ) 4
 مراتب هبوط من اتحاد الدولي لمجمباز  5

 م ( 2.0× م 0× م 3)
5  

  5 م(5.0× م 50مراتب طويمة )شيت( ) 6
 ب فوك مراتب الهبوط مرات 7

 م(2.25× م 3.75× م 3)
5  

  0 ترامبولين   ير  8
  8 م(2.6× م 5× م 0مراتب   يرة ) 9
  5 سمم وثب  52
   الة  0فقط متوفر ف   5 ترامبولين  55
  7 م(0× م 54شيت مراتب طويل ) 50
  ناديك الق ز / ال ريك الأوروبي  53

 م (5.9 – 5.0× م 65× .م 5.65)
   الة  0فقط متوفر ف   5



 

 

 جمنسترادا العالم فى الحاضر

م ف  0223حدد الباحث الحاضر لجمنسترادا العالم ف  المقاء الثاني عشر عام  
م حيث أن العالم ما زال يحيا ف  توابع هاا المهرجان وما 06/7/0223-02ال ترة من 

مية إدرا  كل شئ عن هاا أثاري من ضجة رياضية وفنية وجمبازية ولاا فقد رأس الباحث أه
 المهرجان حتي يمكن ا ست ادة منه ف  ا شترا  في أو تنظيم مهرجانات رياضية .

 
 (Opening Speech) خطبة الإفززبػ
ر اايس ا تحااد الادولي لمجمبااز وعضااو  (Bruno Grandiبروندو جراندددي )أشاار 

( إلي أهمية هاا Opening Speechالمجنة الأوليمبية الدولية ف  خطاب إفتتاح المهرجان )
المونااديال الاادولي والااي لحظااة ا فتتاااح بكونهااا لحظااة تاريخيااة ، كمااا أشااار بأهميااة تضااامن 

( The International Olympic Committeeومشاركة ودعم المجنة والأوليمبية الدولياة )
( إلاي هااي المهرجاناات الدولياة United Nations Organizationومنظمة الأمام المتحادة )

. 
 

كما أكد عم  ان الوقت والتقويم والحاجة لمرجل الحديث مرة أخرس ي كادان عماي أن 
ا تحاد الدولي لمجمباز قد حدد اتجاهات  اا بة نحاو تطاوير التادريب الرياضاي وأكاد عما  

 ( .Gymnastics For Allأن الهدف الر يسي لمجمباز العام هو أن الجمباز لمجميع )
  

جمباااااز بإرسااااال بعثااااة فنيااااة لمجمباااااز العااااام إلااااي جااااوتبرج قااااام ا تحاااااد البم ااااارس لم
م( حتااي يمكاان تسااجيل الملاحظااات الهامااة حااول كي يااة تنظاايم مهرجااان كبياار كهاااا 5999)

المهرجااااان حيااااث أمكاااان ا ساااات ادة ماااان هاااااي الخباااارات فاااا  تنظاااايم المهرجااااان الثاااااني عشاااار 
ع برنامج عاام لتنظايم م( بمدينة لشبونة بالبرت ال حيث قاموا بوض0223لجمنسترادا العالم )

 م( يوم بيوم . 0223هاا المهرجان وفيما يمي الجدول التوزيعي الزمني لجمنسترادا العالم )



 م3002البرنامج التوزيعي الزمني لجمنسترادا العالم 

 

 (5جدول رقم )
 م 2113برنام  جمنسترادا العالم بمشبونة 

 اليوم        
 الساعة 

02 
 يوليو

05 
 يوليو 

00 
 و يولي

03 
 يوليو

04 
 يوليو 

05 
 يوليو 

06 
 يوليو 

ص 9من الساعة 
 م 0.32إلي 

المجموعات  
الداخمية 
 والكبيرة 

المجموعات 
 الداخمية 

المجموعات   
الداخمية 
 والكبيرة 

المجموعات 
 الداخمية 

 

م 6من الساعة 
 م 7.32إلي 

العروض  
المسا ية 
الوطنية 
ألمانيا ، 
 اليابان

العروض 
المسا ية 

 سا فرن

عروض 
مسا ية جول 
إسكندنافيا ، 
 إيطاليا 

عروض 
مسا ية ، 
الدول 
الناطقة 

 با نجميزية 

العرض 
الأول 
لعروض 
ا تحاد 
الدولي 
 لمجمباز 

 

م 9من الساعة 
 م52.32إلي 

مراسم 
إفتتاح 

المهرجان 
من الساعة 

 –م 8
 م52.32

أسبانيا ،  اليابان 
 سويسرا 

 بلاد البمطيك   ابرت ال
 و

 البرازيل 

العرض 
الثاني 
لعروض 
ا تحاد 
الدولي 
لمجمباز 
FIG 

ختام مراسم 
المهرجان 
من الساعة 

م وحتي 7
 م  9

 

كما قامت اللجنة الفنية للإتحاد البرتغالي بالتعاون مع الإتحاد الدولي للجمباز بوضع  
جدول توزيعي زمني لفقرات المهرجان ، ووضع بعض الإرشادات لنظام وسير المهرجان كما يلي 

:- 
 تسجيل الفرق المشتركة  صباحاً  9* الساعة 
   صباحاً  9.90* الساعة 
 عرض تسجيل الفرق المشتركة   صباحاً  99* الساعة 

 تقديم العرض   صباحاً  99.19الساعة 
 عرض جدول العروض   مساءاً  9* الساعة 

 ٍعيىٍاخ عاٍح :*



 ( Gosfordالإستاد الرياضي لمدينة جوسفورد )  المكان  -
 (Duffy)دوفي( )  طريق -
الإستاد الرياضي لمدينة جوسفورد )السيارات بمواقف مجاورة بينما  الإنتظار -

 الأتوبيسات على الطريق (
 أظىس دخىه اىَساهذَِ :-
 دولار للبالغين . 90 
 دولار المدارس المتميزة .9 
 دولار سن الأطفال . 9 

 دة كل العروض فى المهرجان .أسعار الدخول تؤىل المشاىدين لمشاى-
 ً 3114( فً ٍهشظاُ Participantsاىَساسمىُ )*

 الأندية والمدارس المشاركون فى مهرجان الجمباز العام 
 ( Adjudicators) اىؽناً* 
  -تشّاٍط اىَشاؼو اىغُْح :*
 سنوات  9تحت -9بداية وقت العرض من    صباحاً  9.90الساعة  -

     (Under 6 and under8) 
 (.Under 10سنوات ) 90تحت   صباحاً  0.90الساعة -
 ( .Under 12سنة ) 91تحت   صباحاً   0.90الساعة -
 ( .Under 15سنة ) 99تحت   صباحاً  90.10الساعة -
 (.Open)  مفتوح   صباحاً  90.99الساعة -
 ( .Mature) البالغين   صباحاً  99.99الساعة -
 الدائرة . تقديم عرض  صباحاً  99.19الساعة -
 ( Display Program) تشّاٍط اىعش *
، 91.91ظهراً ، ثم  91.01ظهراً ، الفقرة التالية  91يبدأ عرض البرنامج الساعة  

وىكذا أي بمعدل سبعة دقائق لكل نادي أو مدرسة على أن تنتهي ىذه  91.19،  91.19
 لأندية المشتركة .عرض مختلف من المدارس وا 19ويكون قد تم عرض  9.00الفترة الساعة 

 اىعىائض اىَقرشؼح :*
 -يتم فيها التحكيم لتحديد الحاصلين على الجوائز التالية :

 جائزة أفضل مدرسة إبتدائي .-



 جائزة إلي أفضل مدرسة ثانوي .-
 جائزة إلي أفضل فريق .-
 جائزة إلي أفضل موسيقي تعبيرية .-
، الأداء مع المصاحبة الموسيقية مع جائزة إلي الأداء ، الحركات ، الخطوات ، الأنشطة -

 التوحيد )لكل الفرق التي توحد الأداء تحصل على جائزة( .
 جائزة إلي أفضل سن .-
 جائزة إلي أفضل زي مناسب لا يعوق الأداء .-
 جائزة إلي الأنشطة لجميع الفرق المستحقة لذلك .-
 جائزة إلي العرض الذي يضفي المرح أفضل من الأخرين .-
 إلي العرض الذي يحتوي على السخرية وتشجيع الجمهور .جائزة -
 جائزة إلي عروض الكوميديا ومدي مناسبتها للعمر الزمني .-
 جائزة إلي أكثر حركي مُسلي .-
 جائزة إلي الفريق الذي يشترك لأول مرة تشجيعاً لو .-
 جائزة إلي الفريق الذي يدمج مهارات إيقاعية فى عرضهم .-
 الذي يدمج سلسلات أكروباتية وجمبازية .  جائزة إلي الفريق-

 

 الٙٓن الأْ  لمصب  الضبٌٗ ػشش لغىٍغزشادا الؼبله الزٖ أ ٙه
 ن .2113٘ٓلٙٓ ػبن  26-21فٕ الةزشح وً  

 Vera( وفيددددرا أتكنيسددددون )Philippe Silacciفيميددددب سدددديلاكس )يشااااير  

Atkinson ) اليوم الأول لمهرجان المراسمون ال ح يون للإتحاد الأمريكي لمجمباز إلي أن
 -م كان كما يمي :0223لشبونة 

م كان البداية حياث كاان الجاو حاار مثال الطقاس 02/7/0223اليوم الأول الموافك  -
دولااة أماااكنهم عماا   4ألااف المشااتركون ماان  05.222البرت ااالي الهااادس ، إتخااا الااا 

( فا  منظار لام يشاهد لاه مثيال مان قبال مان الخماس Tage Riverطاول نهار تااج )
 رات الاين حضروا إلي لشبونة .قا

بدء الوفد البرازيمي بنشاط عرضي ف  أماكن ا نتظار بدعوة جميع الرياضايين إلاي  -
 عمل رق ة السامبا .

المجنة المنظمة كانات تقاوم بالمتابعاة لأهام النقااط الدقيقاة فا  كي ياة ساير المهرجاان  -
عضااو  (The DR Filipe Carvalhoفيمبددي كارفددالهو )ولقااد أفاااد الاادكتور / 



المجناااة المنظماااة لممهرجاااان عااان تعاقاااد المجناااة ماااع أفاااراد العناياااة الطبياااة ، ومعااادس 
متطااوع ماان وزارة الزراعااة وال ااحة با شااراف عماا  توزيااع  582الطعااام حيااث قااام 

 ( فندك .05( أندية ، )6( مدرسة )57ألف إفطار لعدد ) 05.222
 سيارات إسعاف ، طا رة مروحية واحدة .  52هاا فضلاا عن  -
ضاامن الوفاااد النمساااوس كاااان هنااا  مااان يأخااا ملاحظاااات هامااة قاااد ت ياادي بعاااد أرباااع  -

 م .0227سنوات حيث سيقام المقاء القادم ف  النمسا بمدينة دورنبرن عام 
ر اايس وفااد بريطانيااا العظمااي ، وهااو الاار يس  (Brian Stocksبددراين سددنوكس ) -

 م ف  لقاء جمنسترادا ببرلين .5975الحقيقي للإتحاد وعام 
ناااادس عمااا  مساااتوس  58لاعاااب منتخباااين مااان  867لوفاااد البريطااااني مكاااون مااان وا -

 بريطانيا العظمي .
ر ايس وفاد ا تحااد السويسارس يوضاك  (Christine Althausكريستيان الدزاوس ) -

أنه فخور بأناه يشاتر  لممارة الثانياة باأكبر عادد حياث يشاتر  هااا المقااء بعاد حاوالي 
رياضاااة الجمبااااز حياااث يقاااام لاااديهم لاعاااب حياااث يتمتاااع شاااعبه بحاااب كبيااار ل 3622

( Turn Festمهرجااان رياضااي عماا  مسااتوس سويساارا تحاات مساامي )تيرن يساات( )
ألاف مشاتر   62.222م حيث تضامن حاوالي 0220حيث كان أخر لقاء لهم عام 

 من جميع أنواع الجمباز .
( الروساااي Trivimر ااايس ناااادس تاااري يم ) (Andrei Lagutinأنددددري لاجدددوتن )  -

 يرات حدثت ف  روسيا منا ا شاترا  الأخيار لهام فا  جمنساترادا يوضك أن هنا  ت
م وحتاي الأن حياث تام تادعيم كماي لمرياضايين ، أن 5995العالم ف  أمستردام عام 

  07سانة ، حياث يشاتر  حاوالي  50فريقه سعيد لمشاركتهم فا  هااا المهرجاان بعاد 
توحيااد  لاعااب ماان جامعااة موسااكو حيااث قاااموا بعماال معسااكر لماادة شااهران ماان أجاال

 ( .Russian Suiteأدا هم تحت عنوان الجناح الروسي )
 ( ر يس الوفد الناميبي .Janet Tapجانس تاب ) -

يشير إلي أن هاي ها المرة الثالثة  شترا  ناميبيا ف  جمنساترادا العاالم حياث تكاون 
 مشتر  وهو يعتقد أن أداء لاعبيه سيقابل إهتمام عظيم أثناء العرض 90الوفد من 

س ننٙظ لغٍننخ الغىجننبص الؼننبن ثبلإرؾننبد الننذْلٗ  (Margaret Sikkensَااد عاانْظ )ٍاسظش -

 لمغىجبص ٘يكذ ػمٕ أي الىٍظىٓي الجشرلبلٙٓي وىزبصْي .

 

 : اىُىً اىصاٍّ ىيقاء اىصاٍّ عسش ىعَْغرشادا اىعاىٌ -



م أول عاارض قااومي مسااا ي كااان ألمانيااا حيااث قااام مشااتر  0223يوليااو  05اليااوم  
لخا ة بألمانيا . العرض القومي المسا ي الثاني كان لميابان حياث ألماني بعمل العروض ا

كاااان العااارض اليابااااني يمثااال برناااامج كامااال لمتااادرب اليابااااني مااان حياااث ا يقااااع وا نساااجام 
 وا ستخدام الرا ع لمموسيقي والألوان الاس تر  إنطباع م ثر عم  المشاهدين.

  

 :اىٌ اىُىً اىصاىس ىيقاء اىصاٍّ عسش ىعَْغرشادا اىع

ن ؽٙنش  نذن الإرؾنبد الةشٌغنٗ ػشْػنُ فنٕ سؽمنخ س٘بػنٙخ خنلا  2113٘ٓلٙٓ  22الٙٓن  

 الزبس٘خ الةشٌغٗ ثكضٙش وً الشوٓص الش ٙصخ صه كبي الؼشع الىغب ٗ الصٓوٗ الغٓ٘غشٖ .

 

 :اىُىً اىشاتع ىيقاء اىصاٍّ عسش ىعَْغرشادا اىعاىٌ 
مغىجننبص ػشْػننُ الىخزمةننخ ْعننؾ ؽىننبط ن ؽٙننش  ننذن الإرؾننبد الجشرلننبلٗ ل2113٘ٓلٙننٓ  23الٙننٓن 

س٘بػٗ سا غ صه كبي الؼشع الاعكٍذٌبفٗ فكبٌذ ػشْع أ٘غمٍذا ْالغنٓ٘ذ ْالنذاٌىبسك ْالٍنشْ٘ظ 

 ْفٍمٍذا .
 

 :اىُىً اىخاٍظ ىيقاء اىصاٍّ عسش ىعَْغرشادا اىعاىٌ 

م حيااااث كااااان العاااارض أسااااتراليا وكناااادا وبريطانيااااا العظمااااي 0223يوليااااو  04اليااااوم 
نيداواند وتوباكو والولاياات المتحادة الأمريكياة حياث قااموا بتقاديم أشاكال مبدعاة ونيوزلاندا وتر 

 يوليو .  04من العروض ف  القاعة الأطمسية يوم الخميس 
 

-  



 

 جممة عرض مكونة من ستة عشر تمرين عمي الاقل ؟ -

 ؟ؼشج او تالادواخ امرة ظَيح عش  سَاضٍ ٍنىُ ٍِ شَاٍّ ذَشَْاخ

  -الاظاتح:
 )ؼشج( ظَيح ذَشَْاخ

 الأْػبع ْالؾشكبد الىيداَ الؼذاد الزىشً٘

 
لأْ
ا

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

7 

8 

 اىىشة عاىُا  ٍع شٍْ اىزساعُِ ىيىصىه ىىضع الاّصْاء .

 الوثب مع وضع الرجل اليمني جانباً مع مد الذراعين جانباً .
 اىىشة عاىُا  ٍع شٍْ اىزساعُِ ىيىصىه ىىضع الإّصْاء .

ظاّثا  ٍاع اىازساعُِ ظاّثاا   اىىشة ٍع وضع اىشظو اىُغشٌ

. 

 اىىشة عاىُا  ٍع شٍْ اىزساعُِ ىيىصىه ىىضع الاّصْاء .

اىىشااة ٍااع وضااع اىشظااو اىَُْااٍ ظاّثااا  ٍااع ٍااذ اىاازساعُِ 

 ظاّثا  .

 اىىشة عاىُا  ٍع شٍْ اىزساعُِ ىيىصو ىىضع الاّصْاء .

اىىشااة ٍااع وضااع اىشظااو اىُغااشٌ ظاّثااا  ٍااع ٍااذ اىاازساعُِ 

 ظاّثا  .

ٗ
بٌ
الض

 

2-3 

4-5 

 

6-7 

7-8 

 

 اىىشة عاىُا  ٍع سفع اىزساعُِ ٍائلا  ظاّثا  عاىُا  .

اىىشة ٍع شٍْ اىشمثرُِ ّصافا  ٍاع خفا  اىازساعُِ ظاّثاا  

 أعفو ىيىصىه ىىضع اىرنىس .

 اىىشة عاىُا  ٍع سفع اىزساعُِ ٍائلا  ظاّثا  عاىُا  .

اىىشة ٍع شٍْ اىشمثرُِ ّصافا  ٍاع خفا  اىازساعُِ ظاّثاا  

 صىه ىىضع اىرنىس .أعفو ىيى

 



 

 الأْػبع ْالؾشكبد الىيداَ الؼذاد الزىشً٘
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 اىىشة فرؽا  ٍع دفع اىزساعُِ اىٍَُْ ظاّثا  .

 اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع خف  اىزسات اىٍَُْ أعفو .

 اىىشة فرؽا  ٍع سفع اىزسات اىُغشٌ ظاّثا  واىٍَُْ أعفو .

 خف  اىزساعُِ أعفو .اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع 

 اىىشة فرؽا  ٍع سفع اىزسات اىُغشٌ ظاّثا  .

 اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع خف  اىزسات اىُغشٌ أعفو .

 اىىشة ٍع سفع اىزسات اىُغشٌ أٍاٍا  واىٍَُْ ظاّثا  .

 اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع خف  اىزساعُِ أعفو .

ثغ
شا
ال

 

2 
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4 
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6 

7 

7 
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 ٍَُْ ظاّثا  .اىىشة فرؽا  ٍع سفع اىزسات اى

 اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع سفع اىزسات اىُغشٌ ظاّثا  .

 اىىشة فرؽا  ٍع شٍْ عاعذ اىزسات اىٍَُْ عيٍ اىعاذ .

اىىشااة ٍااع ضااٌ اىقااذٍُِ ٍااع شْااٍ عاااعذ اىاازسات اىُغااشٌ 

 عيٍ اىعاذ.

 اىىشة فرؽا  ٍع ٍذ اىزسات اىُغشٌ ظاّثا  .

 ا  .اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع ٍذ اىزسات اىُغشٌ ظاّث

 اىىشة فرؽا  ٍع سفع اىزسات عاىُا  ىعَو عقفح تاىزساعُِ .

 اىىشة ٍع ضٌ اىقذٍُِ ٍع خف  اىزساعُِ أعفو .

 



 الأْػبع ْالؾشكبد الىيداَ الؼذاد الزىشً٘

ظ
ـــ
ـــ
بو
خ
ال

 

 شٍْ اىشمثرُِ ىيىصىه ىىضع اىعصى 3و2

 5و4
وضااع اىقااذً اىَُْااٍ ظاّثااا  ٍااع سفااع اىاازساعُِ اىَعامغااح 

 والأخشٌ أٍاً اىصذس ظاّثا  

 7و6
وضاع اىقاذً اىَُْاٍ تعاّاة اىُغاشٌ ٍاع خفا  اىازساعُِ 

 أعفو ىيىصىه ىىضع اىعصى .

 8و7
وضع اىقذً اىُغشٌ ظاّثا  ٍع دفع اىازسات اىَعامغاح ظاّثاا  

 والأخشي أٍاً اىصذس .

ط
بد
ـــ
غــ
ال

 

 3و2
وضاع اىقاذً اىُغاشٌ تعاّاة اىَُْاٍ ٍاع خفا  اىازساعُِ 

 ع اىعصى . أعفو ىيىصىه ىىض

 5و4
وضااع اىاازساعُِ عيااٍ الأس  ٍااع قاازف اىااشظيُِ ظاّثاااا  

 ىيىصىه ىىضع اىعيىط اىطىَو ٍىاظه اىعاّة .

 7و6
دفع اىشظيُِ ىعَو ظيىط ذىاصُ ٍع سفاع اىازساعُِ ظاّثاا  

. 

7 
ٍع فرػ اىقذٍُِ ووضع اىزساعُِ أٍاٍاا  ىعَاو صاقفح أٍااً 

 اىعغٌ .

 ظاّثا  . ٍع ضٌ اىقذٍُِ دفع اىزساعُِ  8

ثغ
ــب
ـــ
غـ
ال

 

2 
ٍع فرػ اىقذٍُِ ووضع اىزساعُِ أٍاٍاا  ىعَاو صاقفح أٍااً 

 اىعغٌ .

 ٍع ضٌ اىقذٍُِ سفع اىزساعُِ ظاّثا  . 3

 



 الأْػبع ْالؾشكبد الىيداَ الؼذاد الزىشً٘

ثغ
ــب
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
غــ
ال

 

شٍْ اىشمثرُِ عيً اىصذس ٍع خف  اىزساعُِ ىعَو دوائش  4

 شمثرُِ ىيىصىه ىىضع الإسذناص .أٍاً اى

 مد الركبتين أماماً مع دفع الذراعين جانباً للوصول لوضع التوازن. 1

ثني الركبتين على الصدر مع خفض الذراعين لعمل دائرة أمام الركبتين  9
 للوصول لوضع التكور . 

مد الركبتين أماماً مع وضع الذراعين على الأرض للوصول لوضع  9
 لطويل مواجو الجانب .الجلوس ا

عَو فيْناخ ىيىصىه ىىضع اىعيىط اىطىَو ٍىاظه اىعاّة   8و 7

. 

ً
بو
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ضــ
ال

 

دفع اىقذً اىٍَُْ ٍائلا  أٍاٍا  عاىُا  ٍع دفع اىَقعذج عِ  2

 الأس  .

 خف  اىقذً اىُغشٌ ٍع خف  اىَقعذج عيً الأس . 3

ٍع سفع اىَقعذج عِ  سفع اىقذً اىُغشٌ ٍائلا  أٍاٍا  عاىُا   4

 الأس 

 خف  اىقذً اىُغشٌ ٍع خف  اىَقعذج عيً الأس  . 5

دفع اىقذً اىٍَُْ ٍائلا  أٍاٍا  عاىُا  ٍع سفع اىَقعذج عِ  6

 الأس  .

 خف  اىقذً اىٍَُْ ٍع خف  اىَقعذج عيً الأس  . 7

سفع اىقذً اىُغشٌ ٍائلا  أٍاٍا  عاىُا  ٍع سفع اىَقعذج عِ  7

 .الأس  

 خف  اىقذً اىُغشٌ ٍع خف  اىَقعذج عيً الأس  . 8

 

  

  ووٍع أطُة الأٍُْاخ تاىْعاغ واىرىفُقٍع أطُة الأٍُْاخ تاىْعاغ واىرىفُق                                                                                                                                            
 

  ؽَىدأ.د/ اتشاهٌُ ععذ صغيىه ٍ                                                                         


