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 ( القفز منصة) أٌضا   علٌه وٌطلق. والإناث للذكور الجمباز فً الأساسٌة الأجهزة من ٌُعد       

ة جسم لشبه نظرا    فً واحدة قفزة اللاعب ٌؤد ي أن وٌجب.  بالحصان وحجمها القفز منص 

 مجموعتٌن من قفزتٌن ٌعرض أن   علٌه ٌجب حٌث الأجهزة نهائً بطولة عدا كافَّة البطولات

ة الحركٌة المجامٌع من مختلفتٌن  الوقوف من قفزة كل ٌبدأ أن اللاعب على وٌجب. القفز لمنصَّ

د الذي هو والقفز. القفز لحصان ومواجهة مضمومتٌن وبرجلٌن الثابت  .المسار ٌحدِّ

  /انقفس حصان مقاييس 

 . سٌ 161 اىقفض دصاُ غ٘ه. 1

 . سٌ 35 ٗػشظٔ سٌ 111 ٗىيْساء ىيشجاه سٌ 135 اىقفض دصاُ اسذفاع. 2

 . اى٘سػ ٍِ تسيسيح ٗٝثثد تاىجيذ اىذصاُ ٝغطٚ. 3

 سٌ . 163 – 161 ٗتاىط٘ه سٌ 55 تاىؼشض اىذصاُ اسجو تِٞ اىَسافح. 4

 / اننهىض نىحة جهاز  

 . اىجيذ اٗ اىَطاغ ٍِ تطثقح ٍٗغطٚ اىخشة ٍِ ٍصْ٘ػا ٝنُ٘جٖاص ى٘دح اىْٖ٘ض 

 اما مقاٌٌس جهاز لوحة النهوض هً :

 . سٌ 121 اىقفاص غ٘ه. 1

 . سٌ 61 اىقفاص ػشض. 2

 . سٌ 12 الاسض ػِ اسذفاػٔ. 3

 

 /انقفس حصان جهاز عهى انقفس مرحم

 : اىراىٞح تاىَشادو ذَش اىقفض دصاُ جٖاص ػيٚ اىقفضاخ جَٞغ

 ّقطح ٍِ تاىشمط اىلاػة ٝقطؼٖا اىرٜ اىَسافح ذيل ٕٜٗ:  )انركضة انتقربية( الاقتراب. 1

 ٝصو اُ اىٚ تاسرَشاس اىلاػة سشػح ذرضاٝذ ٗفٖٞا ،)ى٘دح اىْٖ٘ض(  اىقفض ى٘دح درٚ اىثذاٝح



 ذضٝذ لا اىرقشتٞح ىيشمعح ٗاىَسافح اىْٖ٘ض ى٘دح ػيٚ اىقفض قثو ىلأداء اىَطي٘تح اىسشػح اىٚ

 : ػيٚ اىلاػة ٗسشػح الاقرشاب ٍسافح غ٘ه ٗٝر٘قف ، ً 25 ػِ

 . اىيؼة ٍسر٘ٙ.أ

 . اىجٖاص اسذفاع. ب

 . اىقفضج ّ٘ع. خ

 . اىقفاص ّ٘ع. ز

 : ٝأذٜ مَا َٕا ٍشديرِٞ إىٚ اىَشديح ٕزٓ ذقسٌ:  واننهىض الارتقاء. 2

 قثو الأخٞشج اىخط٘ج ٔتي٘غ ٗػْذ اىَطي٘تح ىيسشػح اىلاػة ٝصو اُ تؼذ:  اىقفاص إىٚ اىقفض.أ

 اىقذً ػيٚ اىرشمٞض إٍناّٞح ذٖٞئ ىنٜ اىساتقح اىخط٘اخ تاقٜ ٍِ اقصش ذنُ٘ ٗاىرٜ اىقفاص

 تؼذٕا ، ً(  23,1 – 2331 ) غ٘ىٖا ٍسافح ػيٚ ٍِ اىْإعح تاىشجو اىقفض ٝرذقق اىْإعح

 اىشجلاُ ذرقذً ، دسجح(  26 – 5 ) تِٞ ٍا ذرشاٗح دسجح إىٚ اى٘سك ٍفصو تثْٜ اىلاػة ٝقً٘

 اىشجو إىٚ ٗاىشمثح اى٘سك ٍفصو ٍِ ٍثْٞح ذنُ٘ ٗاىرٜ اىْإعح اىشجو ٍشجذح ذرٌ ثٌ اىجزع

 ٕزٓ صٍِ ٗٝرشاٗح اىقفاص ػيٚ ٗذٖثطاُ ذقشٝثا ٍَذٗدذاُ اىشجلاُ ذنُ٘ ٗػْذٕا اىَرشجذح

 ٍَذٗدذاُ َٕٗا خيفا اىزساػاُ ذَشجخ اىقفضج ٕزٓ ٗأثْاء ثاّٞح(  33.1 – 25.1 ) تِٞ ٍا اىقفضج

 .  ىلأسفو ٍَذٗدذاُ ذنّ٘اُ اىقفاص ىَس ىذظح ٗػْذ

 تثْٜ اىلاػة ٝقً٘ ٍَذٗدذاُ َٕٗا اىقفاص اىشجلاُ ذلاٍس ػْذٍا:  اىقفاص ػيٚ اىقفض. ب

  ٝرذقق ٗتٖزا اىقفاص ػيٚ اىٖث٘غ ػِ اىْاذجح اىصذٍح اٍرصاص اجو ٍِ ٗرىل اىشمثرِٞ

 اىذفغ ٗٝنُ٘ جذا قصٞشا ٝنُ٘ اىقفاص ػيٚ اىقفض ٗقد فاُ ٗمزىل مثٞشج تص٘سج اىق٘ج ذشمٞض

 دِٞ فٜ ثاّٞح(  12.1 – 0.1)تِٞ ٍا ٝرشاٗح ٗقد فٜ اىقفض أثْاء اىََذٗدذِٞ تاىشجيِٞ

 مَا ثاّٞح(  1.,1 – 15.1 ) تِٞ ٍا ٝرشاٗح صٍِ فٜ اىََذٗدذِٞ غٞش تاىشجيِٞ اىذفغ ٝنُ٘

 اٍا ، ثاّٞح(  3.1– 2.1)تَؼذه اىقفض صٍِ ذقيٞو إىٚ ٝؤدٛ اىقذٍِٞ تَقذٍح اىقفض ٗاُ

 اىلاػة جسٌ ٍشجذح صٝادج ىرؤٍِ ػاىٞا اىنرفِٞ سفغ ٍغ اىصذٞخ تاىشنو فرَشجذاُ اىزساػِٞ

 ق٘ج ٝؼطٞاُ س٘ف فأَّٖا اىشمثرِٞ ٍفصيٜ ٍذ ٍغ ذ٘افقٞح اىَشجذح ذنُ٘ ػْذٍا خاصح



 ػيٚ اىقفض ٍشديح ٗذؼذ( %  ، 25 – 21 )تِٞ اىقفض ػْذ اىجسٌ ثقو ٍشمض ىشفغ إظافٞح

 اُ ٝناد اٗ سدٛء غٞشاُ إىٚ ٝؤدٛ سدٛء تشنو اىَشديح ٕزٓ فأداء جذا ٍَٖح تقسَٖٞا اىقفاص

 ٝؼرَذ اىذشمح أقساً تقٞح ّجاح لاُ اىَشديح تٖزٓ الإرَاً ٝجة ىزا غٞشاُ ْٕاك ٝنُ٘ اه

 اىْٖ٘ض صاٗٝح اىٚ ىرؤدٛ مثٞشج اىقفاص ػيٚ اىٖث٘غ صاٗٝح ذنُ٘ اُ ٗٝجة ، اىقسٌ ٕزا ػيٚ

 –1,)تذ٘اىٜ اىؼاىٜ ىيَسر٘ٙ اىْٖ٘ض صاٗٝح ٗذقذس مثٞشج غٞشاُ صاٗٝح إىٚ ٗتاىراىٜ صغٞشج

 . دسجح(  5,

 اىجسٌ ٝسرغشقٖا اىرٜ اىضٍْٞح اىفرشج ٕٜ الأٗه اىطٞشاُ ٍشديح:  والارتكاز الأول انطيران. 3

 اىطٞشاُ ٍشديح ٗذؼرَذ ، اىذصاُ ػيٚ ىلاسذناص اىٞذِٝ ٗص٘ه ٗقثو اىْٖ٘ض ى٘دح دفغ تؼذ

 لا ٝفقذ ىنٜ ٍْخفعح الأٗىٜ اىطٞشاُ فرشج ذنُ٘ اُ ْٗٝثغٜ اىجٞذج اىرقشتٞح اىشمعح ػيٚ

 الأٗىٜ اىطٞشاُ ٍشديح ماّد اار مزىل ىيجسٌ اىؼشظٜ اىَذ٘س د٘ه ٗاىذٗساُ اىثؼذ اىلاػة

 ىَشديح اىَطي٘ب اىذفغ ػيٚ اىذص٘ه َٝنِ رٜٗاى الاسذناص فرشج قيح اىٚ ذؤدٛ فس٘ف ػاىٞح

 ىَشديح ػاىٞا اىجسٌ ىشفغ الاصً اىذفغ ػيٚ اىذص٘ه َٝنِ س٘ف أٛ ، اىثاّٞح اىطٞشاُ

 ػيٚ اىؼَو جولا ىيخيف اىقفاص اىٚ اىقفض خلاه اىجسٌ اسجاع الإَٔٞح ٍِٗ ، اىثاّٞح اىطٞشاُ

 ٗٝجة ، الأٗه اىطٞشاُ ٗذذقٞق اىقفض ػَيٞح خلاه ػَ٘دٝح سشػح اىٚ الأفقٞح اىسشػح ذذ٘ٝو

 : ىلاسذناص اٟذٞح اىششٗغ اُ ذر٘فش

 . اىجٖاص اىٞذِٝ ىَس ػْذ الأٍاً اىٚ اىنرفِٞ اّذفاع ػذً. أ

 . اىَشفقِٞ ثْٜ ػذً. ب

 . اىنرفِٞ ٍفصيٜ ٍِ ٝنُ٘ اىذفغ. خ

 . اى٘سك ٍفصو ثْٜ ػذً. ز

 اىذفغ ػَيٞح تؼذ قصٞشج ىفرشج اىٖ٘اء فٜ اىجسٌ تقاء ٕٜٗ: انثاني انطيران. 4

 اىجٖاص ػِ الإٍناُ تقذس ٗػاىٞا تؼٞذا ذؤدٙ اُ ْٗٝثغٜ الأسض ػيٚ اىٖث٘غ ٗقثو

 دسة اىط٘ىٜ اٗ اىؼشظٜ اىَذ٘س د٘ه ٗاىذٗساُ اىجسٌ ظغٗ ٝرغٞش اىَشديح ٕزٓ ٗفٜ



 . اىصؼ٘تح دسجح ٗدسة ىيذشمح ٓاداء ٍِ ػةلااى ٝشغة ٍا

 تثْٜ" قاّّ٘ا ٗٝسَخ ٍعٍَ٘راُ َٕٗا اىَشطِٞ ػيٚ ٝرٌ اُ فٞجة اىٖث٘غ اٍا:  انهبىط .5

 اىشمثرِٞ ٍفصو اىلاػة َٝذ رىل تؼذ ، اىٖث٘غ ق٘ج لاٍرصاص اى٘سك ٍٗفصو اىشمثرِٞ

 . ى٘ق٘فا ىغشض اى٘سك ٍٗفصو

 

 


