
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 



 

 

 الجمىاستك الفىي

لذ٠ّاً أشرك ِٓ وٍّح )جّٕٛط( ِٚؼٕا٘ا اٌرّش٠ٓ ِرؼش٠اً أٚ شثٗ إْ ِفَٙٛ وٍّح اٌجّٕاعره              

ِرؼشٞ إر واْ اٌّرغاتمْٛ ٠ؤدْٚ ذّاس٠ُٕٙ ٚعثالاذُٙ ُٚ٘ ػشاجأٚ شثٗ ػشاج، ٌزا واْ ِذشِاً ػٍٝ إٌغاء 

    دخٛي طالاخ اٌؼشع ٚاٌرّش٠ٓ أٚاٌذؼٛس ٌّشا٘ذج اٌغثالاخ اٌش٠اػ١ح ٌٍجّٕاعره.

ه دذ٠صاً فٙٛ اٌٍثٕح الأعاع١ح ٌىً أٔٛاع اٌجّٕاعره اٌرٟ ظٙشخ فٟ الأٌؼاب إِا ِفَٙٛ اٌجّٕاعر        

الاٌّٚث١ح اٌذذ٠صح ِٕٚٙا اٌجّٕاعره الإ٠ماػٟ ٚاٌجّٕاعره الأوشٚتاذ١ىٟ ٚجّٕاعره اٌرشاِث١ٌٛٓ؛ ٚاٌجّٕاعره 

خ١شج، إر ٚطً اٌفٕٟ ِٓ اٌش٠اػاخ اٌرٟ شٙذخ ذطٛساوًث١شاً خلاي اٌذٚساخ الاٌّٚث١ح ٚاٌماس٠ح ٚاٌؼا١ٌّح الأ

اٌجّٕاعره اٌفٕٟ  ِر١ّض ػٓ تالٟ الأٌؼاب  ف١ٙا ِغرٜٛ الأداء إٌٝ دذ الإتذاع ٚالاترىاس. ٚ٘زا ِّا جؼً 

الأخشٜ ٌزا ع١ّد تغ١ذج الأٌؼاب ٚ٘زا ٠ؤوذ ذ١ّض٘ا،وّا ٠ٚأذٟ ٘زا اٌر١ّض ِٓ خلاي ِا ذمَٛ تٗ اٌلاػثح أٚ 

ٌجّٕاعره ِٓ اٌش٠اػاخ اٌمذ٠ّح اٌزٞ صاٌٚٙا اٌفش٠ك ِٓ دشواخ ذظً اٌٝ دذ الأػجاص، ٚذؼذ س٠اػح ا

فّٕز اٌمذَ ػشف تاعُ اٌجّثاص ٚذُ ِّاسعرٗ ِٓ لثً اٌشِٚاْ فٟ اٌرذس٠ثاخ اٌؼغىش٠ح ٚوزٌه صاٌٚٙا ،الأٔغاْ

اٌظ١ٓ ٚاٌّظش٠ْٛ اٌمذاِٝ ٚتّشٚس اٌضِٓ ٚفٟ اٌغٕٛاخ الأخ١شج دظٍد ذطٛساخ وص١شج  فٟ أجٙضج 

 ّٕاعره ػِّٛا .تشىً خاص ٚظٙشخ أٔٛاع  ػذج فٟ اٌج

 يىجذ عذة وىاحي يختلف الجمىاستك الفىي عه بقية الالعاب :

 اٌٙذف  -1

 الاجٙضج اٌّغرخذِح -2

 لأْٛ اٌرذىُ -3

 ستؾ اٌذشواخ -4

 ذظ١ُّ اٌذشواخ -5

 ػذد اٌذشواخ  -6

  اٌمٛا١ٔٓ ا١ٌّىا١ٔى١ح  -7

                                       

     

 



 

 

 تاريخ الجمىاستك

اٌّشتٟ وٛذظ ِٛذظ :٠ؼذ فاذخ ؽش٠ك اٌجّٕاعره ٚذر١ّض ذّاس٠ٓ تاٌّشح ٚاٌغشٚس ٚذّاسط دْٚ  -1

لٛا١ٔٓ ٚٚذشجُ وراتح )جّٕاعره اٌشثاب (اٌٝ ػذج ٌغاخ اجٕث١ح ادٜ اٌٝ أرشاس اٌشّٕاعره ٚ لغُ ذّاس٠ٕح 

 اٌٝ  استغ ِجا١ِغ 

 ذّاس٠ٓ راخ ذاش١ش اٌؼاَ ػٍٝ اٌجغُ -

 ُ ذّاس٠ٓ ٌٍمغُ اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌجغ -

 ذّاس٠ٓ ٌٍمغُ اٌغفٍٟ ِٓ اٌجغُ  -

 ذّاس٠ٓ خاطح ٌثؼغ اجضاء اٌجغُ  -

 اٌّشتٟ فشدسن ٌٛدفج ٠اْ :٠طٍك ػ١ٍح اتٛ اٌجّٕاعره  ٔشش اٌجّٕاعره فٟ اٌّا١ٔا -2

 اٌّشتٟ ١ٕ٘شن ٌٕه : ٔشش اٌجّٕاعره فٟ ااٌغ٠ٛذ ٚٚػغ اعظ اٌجّٕاعره اٌطثٟ اٌؼلاجٟ  -3

 ِذاسط خاطح ٌّضٚاٌح اٌجّٕاعره فٟ اٌٙٛاء اٌطٍك  ٚاعظاٌّشتٟ فشأض ٔخرىاي :ؽٙش فٟ اٌذّٔاسن  -4

 اٌؼشب شّاي افش٠م١ا تشػٛا فٟ الاٌؼاب الاوشٚتاذ١ى١ح  -5

 

 : ويىجذ ستة أوىاع مه الجمىاستك التي يشزف عليها الاتحاد الذولي للجمىاستك هي

 Artistic gymnastic : اٌجّٕاعره اٌفٕٟ •

 Rhythmic gymnastics  : اٌجّٕاعره الإ٠ماػٟ •

 Acrobatic gymnastics  : ذ١ىٟاٌجّٕاعره الاوشٚتا •

 Aerobic gymnastics : اٌجّٕاعره الا٠شٚته •

 General gymnastic  : اٌجّٕاعره اٌؼاَ •

 Trampoline gymnastics  : جّٕاعره اٌرشاِث١ٌٛٓاٌ  •

ٚج١ّغ ٘زٖ الأٔٛاع ذّاسط ِٓ لثً الإٔاز ٚاٌزوٛس ػذا اٌجّٕاعره الإ٠ماػٟ د١س ذخرض تٗ الإٔاز 

ٍذٚي اٌؼشت١حفٟ ،ٚأْ اٌجّٕاعره  اٌفٕٟ ٌٍزوٛس ٚالإٔاز ٠ؼرثش ِٓ أوصش ألأٔٛاع ِشاسوح تإٌغثح ٌ فمؾ

 اٌثطٛلاخ ٚإٌّافغاخ اٌؼشت١ح ٚاٌماس٠ح ٚاٌذ١ٌٚح ٠ٚذسط فٟ اٌّذاسط ٚاٌجاِؼاخ.

 : ٠ٚٛجذ عرح أجٙضج ٌٍزوٛس ٚأستؼح أجٙضج ٌٍثٕاخ ٚػٍٝ اٌشىً اٌراٌٟ

  أجهشة الإواث: •

 Vault Table   : ِٕظح اٌمفض •

 Uneven Bars : اٌّرٛاصٞ اٌّخرٍف الاسذفاع •

   Balance Beam : ػاسػح اٌرٛاصْ •

 Floor Exercises  : اٌذشواخ الأسػ١ح   •
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%8A
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%83%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%85%D8%A8%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%AA%D9%84%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%AA%D9%84%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B6%D9%8A%D8%A9


 

 

 أجهشة الذكىر: •

 Floor Exercises: الأسػ١حاٌذشواخ      •

 Pommel Horse : دظاْ اٌّماتغ •

 Rings: اٌذٍك •

 Vault Table: ِٕظح اٌمفض •

 Parallel Bars: اٌّرٛاصٞ   •

 Bar Horizontal: اٌؼمٍح   •

   

 بساط الحزكات الأرضية

 تاٌشِاي ٚاٌص١ً  .وأد اٌذشواخ لذ٠ّا ذضاٚي ػٍٝ ِغادح ِٓ الاسع ِغطاج 

 شُ اعرؼًّ الاتغطح اٌّظٕٛػح ِٓ ا١ٌاف الاشجاس اٚ ِٓ ِادج اٌمطٓ 

ٚفٟ اٌٛلد اٌذاػش طُّ تغاؽ اسػٟ ١ٌؼطٟ دفؼا ل٠ٛا تاعرؼّاي إٌٛاتغ ذذد الاٌٛاح اٌخشث١ح 

 اٌّؼغٛؽح ٚاٌّغطاج تالاعٕفج اٌّؼغٛؽ ٚاٌغجاد )اٌىاستد( 

 ِٛاطفاذح 

(عُ ٠ٚىْٛ ِٓ ػّٓ ِغادح اٌثغاؽ، 5(َ ِذذد تخؾ تؼشع )144(َ  ِغادح )12*12ِشتغ اٌشىً ) -1

 الاػلاع الأستؼح. ٠ٚرشن ِرشاْ ص٠ادج ػٍٝ وً ػٍغ ِٓ

 عُ(.152× عُ  222( لطغ ِٓ اٌخشة رٞ اٌجٛدج اٌؼا١ٌح، ِٚغادح وً لطؼح )٠8رىْٛ اٌثغاؽ ِٓ )  -2

ِغرذ٠شج اٌشىً ِٓ ِادج )تٌٟٛ ذشتؾ ٘زٖ اٌمطغ اٌصّاْ تأعلان ِؼذ١ٔح ِٓ اٌجٛأة الأستؼح ٚتالشاص  -3

 اٌّماِٚح ٌٍذشاسج ( ٟٚ٘ ِادج ػاصٌح شذ٠ذج١ِboly midذ )

عُ(  4)اٌفَٛ( ٠ٚغّه ) ذشذىض ٘زٖ اٌمطغ اٌخشث١ح ػٍٝ ِىؼثاخ ِظٕٛػح ِٓ الاعره اٌؼاٌٟ اٌىصافح -4

 ِٚٛصػح تاٌرغاٚٞ ذذد اٌمطغ تذ١س لا ذؼطٟ أٞ أصٕاء أٚ ١ًِ.

 غ١ش لاتً ٌلأضلاق . اٌغاتمح تثغاؽ ) واس٠د( ِظٕٛع ِٓ إٌا٠ٍْٛٚذغطٝ ٘زٖ اٌمطغ ٚوً اٌّٛاد  -5

 1أظش اٌشىً سلُ ) 

 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B6%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%82
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%82
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%84%D9%82_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%84%D9%82_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B2_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%8A_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%82%D9%84%D8%A9_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)


 

 

 عارضة التىاسن 

 وؼاسػح ١ٌؤدٞ تؼغ اٌذشواخ اٌرٛاصْ .اعرخذَ اٌّشتٟ )تاصدٚ ( جزٚع الاشجاس ٚاذخز٘ا 

 اعرخذَ تؼذ٘ا اٌّشتٟ وٛذظ ِٛذظ ٚفشدس٠ه لٛاػذ خشث١ح ػ١مح لاداء دشواخ اٌرٛاصْ 

  القاوىوية ومىاصفاتها

 .ِرش( 5) اٌطٛي. 1

 (.ع125ُ) الأسع ػٓ ٌٍؼاسػح اٌؼٍٛٞ اٌغطخ اسذفاع 2

 (.ع13ُ) اٌٛعؾ ِٚٓ( ع12ُ) ٚالاعفً الاػٍٝ ِٓ اٌؼاسػح أعطخ ػشع 3

 (.ع16ُ) اٌخشث١ح اٌؼاسػح عّه اسذفاع. 4

 عُ ( 42) اٌؼاسػح ٚؽشفٟ اٌذا١ٍِٓ ِٓ وً ت١ٓ اٌّغافح. 5

 ِٓ اعرماِح ٚرٞ ٚػشػاً  ؽٛلاً ( اٌّؼغٛؽ) اٌىثظ تطش٠مح اٌخشة ِادج ِٓ ِظٕٛػح اٌؼاسػح. 6

 ٌزتزتح ٠غّخ لا درٝ اٌخشث١ح الأ١ٌاف ذماؽغ ٚتطش٠مح اٌجأث١ٓ، ولا ِٓ ٚت١ؼٛٞ ٚالأعفً الأػٍٝ

 (2) سلُ اٌشىً أظش( . اٌىاس٠د) اٌٍثاد ِٓ ِضدٚجح تطثمح اٌؼاسػح ٚذغطٝ. وغش٘ا ٚعٌٙٛح اٌؼاسػح

    


