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 :-اٌطٛق

وهو احد الادوات المستعملة فً الجمناستك الاٌقاعً 
وٌعتبر من الادوات القدٌمة على اساس أن اهم متطلبات 

الاداة هً التناسق التام وقوة الانتباه والسرعة والتركٌز كما 
أن التمارٌن بالطوق توضح الصعوبة فٌة والدقة والقدرة 

على ترقٌة القدرة على العمل والمهارة ومهارة القفز وٌعمل 
على التوافق العضلً العصبً وتنمٌة المرونة وتحسٌن 

القوام ومن المتطلبات الطوق السٌطرة التامة على حركة 
الجسم واتجاه الطوق الذي ٌجب أن ٌكون واضحا وهو احد 
الادوات الصعبة التً تحتاج الى مثابرة وعناٌة فائقة خلال 

 .التدرٌب

 :-موصفات الطوق

-80غرام على الاقل والقطر الداخلً من 300شب او البلاستك ووزنة ٌصنع من الخ

سم وشكلة ٌكون اسطوانٌا دون مقبض اما اللون فبالإمكان اختٌار اي لون عدا اللون 90

الذهبً والفضً والنحاسً وانه من الممكن تغلٌف الطوق بأي طرٌقة على شرط بقاء 

 . سم90-80القطر الدالً 
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 :المسكات

 الاعلىالمسك من  -1

 المسك من الاسفل -2

 المسك المتبادل -3

 المسك من الخارج -4

 المسك من الداخل -5
 

 :المستوٌات

 المستوى الامامً  -1

 المستوى الجانبً -2

 المستوى الافقً -3

المستوى المائل او  -4

 المنحرف
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 انمبحث الاول

 انمرجحاث
اْ اٌضخُ ٌّشجحح اٌطٛق ٠ٕجض فٟ اٌّغرٜٛ الاِاِٟ افم١ا اٚ ػّٛد٠ا ٚاْ إٌٛع 

ذؼًّ ػٕذِا ٠ىْٛ اٌطٛق ػاِٛد٠ا فٟ اٌّغرٜٛ ( اٌّشجحح)اٌثغ١ظ ٌٍمٛج اٌذافؼٗ 

الاِاِٟ ،ٚذظٙش حشواخ اٌطٛق تشىً لٛط ٠ٚظٙش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌّشجحح تشىً 

لٛط ػٕذِا ٠ٕحٕٟ اٌطٛق اٚ ٠مٛط اػٍٝ ٚاعفً ٚػٕذِا ٠ىْٛ اٌمٛط ػا١ٌا ٠ىْٛ 
 .عفًلٛط اٌٝ الااٌّغه ِٓ الاعفً ٚاٌؼىظ ػٕذِا ٠ىْٛ اي

٠ٚرحشن اٌطٛق ػٓ طش٠ك ِذ اٌزساع ِٓ ِفصً اٌىرف جأٗ ِٓ اٌضشٚسٞ اْ 

٠حافظ اٌطٛق ػٍٝ شىٍٗ ٚػٍٝ ِغرٛاٖ خلاي ِغاس اٌّشجحح ِٚٓ اُ٘ الاخطاء 
اٌشائؼح فٟ اٌرّاس٠ٓ ٟ٘ ِغه اٌطٛق تمٛج ٚفٟ ٘زٖ اٌحاٌح فأْ اٌمٛج اٌذافؼح اٚ اٌضخُ 

٠جؼً اٌطٛق ٠رحشن تشىً ٠أذٟ ِٓ ِؼصُ ا١ٌذ ١ٌٚظ ِٓ اٌّشجحح ٚ٘زا 

ِفاجئ،ٌٚرصح١ح ٘زٖ اٌحاٌح ػٍٝ اٌلاػثح اْ ذغ١طش ػٍٝ ِٛضغ اٌطٛق ٚذشوٗ 
٠رمٍة ِٓ خلاي ٚصٔٗ ٠ٚجة اْ ٠رثغ اٌجغُ حشوح اٌطٛق ٚاٌّشجحاخ ذصٍح ٌشتظ 

 .اٌحشواخ ٚذؼرثش ِٓ اٌحشواخ اٌرٟ ٠جة ٚجٛد٘ا فٟ اٌرّش٠ٓ تاٌطٛق

 
 

 

 :-انواع انمرجحاث 
 .اٌّشجحح اٌثٕذ١ٌٚح  -1

 .8اٌذائشج ٚاٌذائش٠ح ػٍٝ شىً سلُ -2

 .اٌّشجحح الافم١ح -3
 

 :-انمرجحت انبندونيت -1
اٌّائً اٚ -الافمٟ-اٌجأثٟ-الاِاِٟ)ذؤدٜ ٘زٖ اٌّشجحح تىافح اٌّغر٠ٛاخ

تزساع ٚاحذج ٚتزساػ١ٓ تاٌّىاْ ِٚغ ذغ١١ش اٌّىاْ ِّٚىٓ ستطٙا تحشواخ (إٌّحشف

اٌخ ٚارا وأد ..اخشٜ ِثً اٌغ١ش ،اٌشوض ،اٌخطٛاخ الا٠ماػ١ح ،اٌرٛاصْ ،اٌذٚساْ 
عه اٌطٛق تزساػ١ٓ فغرىْٛ اٌزساع اٌّشجحح اٌثٕذ١ٌٚح ذؤدٜ تاٌّغرٜٛ الاِاِٟ تُ

اٌمش٠ثح ِٓ اٌطٛق اٌٝ الاػٍٝ ٚاٌثؼ١ذج اٌٝ الاعفً ٚذرُ اٌحشوح ترؼالة ثٕٟ ِٚذ 

تّذٜ ٚاعغ ِغ (اٌىرف()ذحش٠ه اٌّفصً)اٌزساػ١ٓ ٚحشوح اٌّفصً اٌٝ ٔٙا٠رٗ
اِا ارا واْ ِغه اٌطٛق تزساع ٚاحذج ع١ىْٛ ِغىٗ .ذحش٠ه اٌجغُ تأذجاٖ اٌحشوح 

فٟ حاٌح حاٌح اٌّشجحح اٌثٕذ١ٌٚح تاٌّغرٜٛ الاِاِٟ ٚوزٌه ِٓ الاػٍٝ  ِٓ الاػٍٝ فٟ

 .اٌّشجحح اٌثٕذ١ٌٚح تاٌّغرٜٛ اٌجأثٟ ِغ ذحش٠ه اٌجغُ تأذجاٖ اٌحشوح
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 .8اندائرة واندائريت عهى شكم رقم  -2

 

 
٠جة اْ ٠ٕفز اٌذٚساْ ِٓ دْٚ ثٕٟ فٟ اٌجغُ ٚخصٛصا اٌزساػ١١ٓ ٚأٛاع اٌذٚساْ 

ٟ٘ -:
 

 

 .ٞ اٌّغرٜٛ الاِاِٟ ، اٌؼاِٛدٞ ،الافمٟ ،اٌّائً اٚ إٌّحشفاٌذٚساْ ف - أ
 .تأذجاٖ ػماسب اٌغاػح اٚ تأذجاٖ ِؼاوظ ٌحشورٙا - ب

 .اٌٝ اٌخٍف اٚ اٌٝ الاِاَ فٟ اٌّغرٜٛ اٌجأثٟ-ج

 .فٛق اٌشأط اٚ اِاَ اٌجغُ فٟ اٌّغرٜٛ الافمٟ-د
 

 ِٚٓ اٌضشٚسٞ ذٕف١ز اٌذٚسْ دْٚ ا٘رضاص اٌطٛق ِٚغ ذغ١١شٖ ِٓ ٠ذ اٌٝ

ٚتذْٚ ذغ١١ش الا٠ماع وّا اْ اٌطٛق ٠ّش ِٓ ِغرٜٛ ٚاحذ اٌٝ اخش ٠ٚرُ )اخشٜ
دْٚ لطغ فٟ اٌحشوح ِٚٓ اٌّّىٓ ذذ٠ٚشٖ ِغ ِجّٛػح حشواخ راخ ِذٜ ٚاعغ 

٠ٚجة ِشاػاج اٌذٚساْ فٟ وً اٌمفضاخ (اٌخ...اٌٛثة ، اٌمفض، اٌخطٛاخ الا٠ماػ١ح)

ت١ذ ا١ّ١ٌٓ اٚ ا١ٌغاس ٚ٘ٛ  فّٓ اٌّّىٓ ذٕف١زٖ اِاِا اٚ خٍفا 8تح١ث ٠ىْٛ شىً 
ػثاسج ػٓ ستظ ٌذائشذ١ٓ تصٛسج ِرؼالثح ٚذٕفز تأ٠ماع ٚدٚٔٗ ٚذؤدٜ تمٛج ٚأغ١اب 

عًٙ ُِٚٙ  8ت١ٓ اٌحشواخ ِٓ خلاي اٌزساػ١ٓ ح١ث اْ اٌّظ اٌذائشٞ فٟ شىً 

جذا ٠ٚرُ تأعرؼّاي لٛج حشوح سعغ ا١ٌذ فٟ ٔٙا٠ح اٌمٛج اٌذافؼح ػٍٝ اٌجٙح الاٌٚٝ 
فأرا واْ اٌذفغ ل١ٍلا فأْ اٌطٛق ٌٓ ٠رحشن اٌٝ .اٌذافؼح اٌٝ اٌطٛق لأػطاء اٌمٛج 

ٌٚجؼً اٌطٛق ٠غرّش فٟ ا١ٌذ الاػٍٝ ٠ٚصثح ِٓ اٌّغرح١ً ذغ١١شٖ ١ٌأخز ِىأح 

. الاخشٜ تشىٍح اٌج١ذ
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 .انمرجحت الافقيت -3

 

 
ِّٚىٓ ِشجحح اٌطٛق ( تّغرٜٛ إٌظش)ػٓ ِشجحح اٌطٛق اِاَ اٌجغُ ٟٚ٘ ػثاسج 

٠ىْٛ ِغه اٌطٛق تزساػ١ٓ ِٚٓ الاعفً ِٚشجحرٗ ِٓ جأة اٌٝ تزساػ١ٓ تح١ث 

اٌخ اِا ..اٌخطٛاخ الا٠ماػ١ٗ ،اٌشوض ،اٌمفض ،جأة ِغ ستطٗ تحشواخ اٌغ١ش 
ِشجحح اٌطٛق تزساع ٚاحذج ف١ىْٛ ِغه اٌطٛق ِٓ الاػٍٝ ِٚشجحرٗ ِٓ جأة 

، ٌمفضا، اٌٝ اٌجأة الاخش ٚتّغرٜٛ إٌظش ِٚٓ اٌّّىٓ ستطٗ ا٠ظا تحشواخ اٌغ١ش

 .اٌخ..اٌخطٛاخ الا٠ماػ١ح
 


