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  10المادة 
 عارضة التوازن 

 عموميات .
مغادرة اللاعبة لوحة النهوض او المرتبةة و  يمةم  يبدأ تقييم التمرين مع  -

بوضع أية دعامات إضافية تحت لوحةة النهةوض م ةو لوحةة  هةوض أ ةر  

 او مرتبة أ ر  (.

يمم  بةاتترا  خ ةر ش يةريعة عةدس لمةة لوحةة النهةوض او الوارضةة او  -

 المرور تحتها ( في المحاولة الأولى .

ن تبدأ اللاعبة التمرين ش يحمةم منهةا بود محاولة اتترا  فايلة ثا ية يجب ا -

بداية ليمت من الجداول ( . ولكن   حمم على ا تترا  يةريعة عةدس لمةة 

 لوحة النهوض او الوارضة او المرور من تحتها ، 

 المحاولة ال ال ة غير ممموح بها . -

ثا ية ( أي ش  30دتيقة و  1مدة التمرين على عارضة التوازن   تتجاوز ش  -

 ية( .ثا  90

 : التوقيت  
تبدأ الميقاتية ش المماعدة الفنية ( بتمجيو الوتت منة  لحةةة ارتقةال اللاعبةة  -

من لوحة النهوض او المرتبة ويتوتف التوتيت عند الهبوط على المرتبة بود 

 إكمال سلملتها .

توعى إيارة ممةموعة ش رةر( ( تبةو ا تهةال الةلمن المحةدد بونةر ثةوا ي  -

دتيقةةة ( إيةةارة إلةةى ان التمةةرين  1.30ا تهةةال الةةلمن ش وإيةةارة أ ةةر  عنةةد 

 ا تهى .

 عند هبوط اللاعبة مع الإيارة ال ا ية فلا حمم لللمن . -

يحمةةم علةةى زيةةادة الةةلمن إاا هبعةةت اللاعبةةة علةةى الأرض بوةةد الإيةةارة  -

 الصوتية ال ا ية .

 ( .يقيم التمرين كاملاً بما فيه النهاية ش على الرغم من تجاوز اللمن  -

ثا يةة  90دتيقةة ش  1.30يحمم على الوتت اللائد إاا كان التمرين أك ر من  -

 دررة . 0.1( 

(  E – Dيتم تقييم الحركات المةدداة بوةد تجةاوز الةلمن مةن تبةو اللجنةة ش  -

 كو حمب ا تصاصه .

عةةن تجةةاوز الةةلمن بنةةكو  عةةي مكتةةو  مةةن تبةةو  Dيةةتم إبةةلال اللجنةةة  -

 من الولامة النهائية . Dو اللجنة الميقاتية ويتم الحمم من تب

 : زمن السقوط  



ثا يةةة (  10يوعةةى للاعبةةة   قعةةار التمةةرين بمةةبب المةةقوط زمةةن تةةدر  ش  -

 ويحمب ه ا اللمن منفصلاً و  يحتمب من اللمن الكلي للتمرين .

تبدأ الميقاتية بحما  زمن المقوط لحةة لمة اللاعبة المرتبة وينتهي ه ا  -

اللاعبة من المرتبة للصوود على الوارضة ويتةابع توتيةت  اللمن عند ارتقال

 زمن التمرين مع بداية أول الحركة .

يورض زمن المقوط على الناية وتوعى إيارة ش رر( ( عنةد  هايةة الة   -

 ثوا ي. 10

ثوا ي  10إاا تأ رت اللاعبة عن الوودة على الوارضة عند  هاية زمن ال   -

 لصووبة والمتعلبات المدداة فقط .يود التمرين منتهياً وتقُيم ا

 

 محتويات وبناء التمرين .
( صةةووبات تت ةةمن حركةةة النهايةةة وتةةوزر  8تحتمةةب للاعبةةة أف ةةو ش  -

 الصووبات كما يلي :

 5 . حركات اكروباتيكية على الأك ر 

 3 . حركات راتصة ش وثبات ، ليب ......الخ ( على الأتو 

 حركية متنوعة :الصووبات يجب ان تكون من مجموعات  -

 : حركات اكروباتيكية مع او من دون 

 . ارتكاز اليدين 

 . طيران 

 : حركات راتصة 

 . ليب ، وثبة ، حجو 

 . لفات 

 . تمورات الجمم 

 . ) ثبات التوازن ش وضع الوتوف ، الجلو( ، ا ستلقال 

 

 D  (2.5 . )متطلبات التركيب الخاصة اللجنة 
 دررة . 0.5تيمة كو متعلب  -

ش وضع تقاطع فقط ( .      180راتص من حركتين احدهما بفت   ط  -1

0.5  

( .                                                               3لفة ش مجموعة  -2

0.5  



حركة اكروباتيكية ش أمامية او را بية ( و و                                 -3

0.5 

طيران* على الأتو احدهما هوائية . ش  ط اكروباتيكي من حركتين  -4

يمكن ان تكون  فة الحركة (                                                                 

0.5   

 النهاية : -5

  B                    0.0 او A    هاية او  هاية من صووبة  -

  C                                          0.3 هاية من صووبة  -

 D                                          0.5 هاية من صووبة  -

 * حركات العيران مع أو من دون ارتكاز اليدين .
 
 
 

 ( . Dقيمة الربط ) اللجنة 
 بحما  تيمة الربط . Dتوعى تيمة الربط للربط المباير ، تقوس اللجنة  -

 الحركات ا كرباتيكية 

0.1 0.2 

 حركتان اكروباتيكيتان ش من دون النهاية (

D  +C  /D 

C  +C 

B  +E 

D  + ) ش او اك رC*  /D 

F  +B 

 Dثلاث حركات اكروباتيكية مع العيران تت من البداية والنهاية ش النهاية 

 على ا تو (

B  +B  +D 

C  +B  +C 

E  +B  +B 

C  +C  +C 

B  +D  +C 

 *C . ربط بين حركات طيرا ية 

 . امامية + امامية /  لفية 

 . امامية +  لفية 

  هوائيةةة + حركةةات طيرا يةةة للاسةةتناد علةةى اليةةدين تةةدد  بهةة ا

 الترتيب.

 ** دوران + حركات راقصة 



C  +A ) ش او بالوكة  

 

** تدد  على ساق ا ستناد او مع ا    عوة للدوران تدد  بهة ا الترتيةب 

. 

 المختلط

C  +C 

 ش باست نال النهاية (

D  + هوائيةA ميلان 

ش تدد  به ا الترتيب و  يمم  با   

  عوة (

 

يمكةةن بةةنفة الحركةةة ا كروباتيكيةةة ان تنفةة  مةةرتين بةةنفة الةةربط ولكةةن  -

 تحصو اللاعبة على تيمة الصووبة مرة واحدة .

 الهبوط من الحركات مع دفع مباير للربط . -

  الهبةةوط مةةن حركةةة بالقةةدمين فةةي حركةةة باسةةتناد الةة راعين للارتقةةال

 للحركة ال ا ية مبايرة او 

  الهبوط على تدس واحدة من الحركة ا ولةى ا ة   عةوة وا رتقةال مةن

 القدمين مواً للحركة ال ا ية .

 ( مع ارتكاز اليدين والعيران : Bالحركات ا كروباتيكية ش صووبة  -

 دايف ( بالررلين م مومة مواً . –يوة ش باك تفلة يدين  لفية سر 

  دايةةف ( مةةع فةةت  تقةةاطع ش بررةةو  –تفةةلة يةةدين  لفيةةة سةةريوة ش بةةاك

 وررو ( .

  دايف ( ارتقال بقةدس واحةدة ش رينةر (  –تفلة يدين  لفية سريوة ش باك

. 

 . دو   ضم 

 . تفلة يدين امامية سريوة 

 . تفلة يدين امامية سريوة الهبوط بقدس واحدة 

يمكن ادال ه   الحركات مرة ثا يةة فةي التمةرين او النهايةة للحصةول علةى  -

 تيمة الربط.

 * النهايات مع المقوط :

 ااا لم تبدأ حركة النهاية ش لم يبدأ الدوران ( وحدث المقوط او . -

لةةم تةةددي اللاعبةةة حركةةة النهايةةة ش الهبةةوط علةةى القةةدمين او المةةقوط بوةةد  -

 الهبوط على القدمين ( .



 


