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علامة خطأ اماما السؤال الاول .ضع علامة صح اماما العبارة الصحيحة و

 العبارة الخأطئة:
م وقد مثلت مصر في هذه 1973ظهرت مصر أول في بطولة العالم عام  (1

 فقط. البطولة بلاعبه واحد

بطيئا حتي يمكن ان مرحلة الممارسة يتم فيها تعليم كل عنصر منفردا تعليما  (2

 الأداءفية يضحا لكيكون مفصلا ومو

كبيرة التوازن يعني القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم فوق قاعده ارتكاز  (3

 باستخدام أجزاء الجسم المختلفة 

 الخشب فقطالجمباز الايقاعي من  يصنع الصولجان  (4

وخاصة عند يساعد الطوق من الخشب علي تنمية المرونة وتحسين القوام  (5

 اداء الحركات المختلفة

طرق مسك الطوق هي ،المسك من الخارج ،المسك من اعلي ،المسك  (6

 المتبادل

من استعمالات الطوق في الجمباز الايقاعي رمي واستلام الطوق  عتبر ي (7

 مه ودجرجة الطوق واستلا

 يراعي عند مسك الكرة عدم تصلب الاصابع واليد وعدم الضغط علي الكرة (8

يمسك الحبل اثناء الاستخدام في الحركات الوثب والجحل والمرجحات والدورانات (9

المريح للذراعين الفرد بوضعة بين السبابة والابهام ودوران الحبل من الرسغ مع 

 بدون تصلب 

 رياضة الجمباز الايقاعي الي جهد كبير او مهارة فائقة  لا يحتاج الشريط في  (10

الشريط المستخدم في الجمباز الايقاعي مصنوع من الحرير ويتراوح طوله ما  (11

 متر   8:5متر والكبار مابين 3:2،5بين 

 جميع ادوات الجمباز الايقاعي لها نفس المواصفات القانونية (12

 سم 3:6عي مابين يبلغ عرض شريط الجمباز الايقا (13

ات احدي واستخدامربط بين مهارات الجسم للاعبة اللايمكن الجملة الحركية  (14

 الادوات

تصل بين الشريط الحرير والعصا علي تسهيل  تساعد الحلقة المعدن التي (15

 حركة الشريط اثناء الاداء وعدم تعقيد الشريط 

جيدا وان تكون قاعي فرد الذراع يراعي عند استخدام الشريط في الجمباز الاي (16

 حركات الدوران والمرجحة من مفصل الكتف 

تضمن الناحية التنظيمية للعروض الرياضية الحركات المختارة للعرض  (17

 والموسيقي

الرياضية احد انواع العروض الرياضية التي تتكون  الألعابتعتبر عروض   (18

اضية كعروض الكرة الطائرة او كرة من الحركات الاساسية المختلفة للالعاب الري

 السلة او كرة اليد 

م 1980ضمن مسابقات اللجنه الاولمبية في عام  الإيقاعيدرج الجمباز أ (19

 بدوره موسكو



تعتبر مصر من البلدان الرائدة في رياضة الجمباز الايقاعي علي مستوي  (20

 الوطن العربي والافريقي 

  تنافسية حديثة ليست لها أصول تاريخية يعتبر الجمباز الإيقاعي رياضة (21

م 1971تم إضافة أداة الطوق للجمل الإجبارية ببطولة العالم الخامسة عام  (22

  التي أقيمت بكوبا

 تعتبر الحجلات من الخطوات الانتقاليه داخل الجملة الحركية  (23

 لا يشترط وجود شكل ثابت ومحدد عند اداء المرونات والتموجات  (24

الإرتقاء بالرجلين معا ثم الهبوط علي القدمين تعتبر احد انواع الوثبات  (25

 والفجوات

تضمن الناحية التنظيمية لتخطيط العروض الرياضية ميزانية العرض وطرق  (26

 الصرف واللجان الادارية.

مرحلة الارتقاء هي مرحلة يتم الفرد والتحليق وفيها يتم الفرد الكامل  (27

 .اصل الرجلين مع رفع الجسم وترك القدمين للارضلعضلات مف

 من الجائز ان يصنع الحبل من الحرير  (28

من  مميزات العروض الرياضية لا تحتاج الي ملعب مقنن بل يمكن أداؤها  (29

 في الملاعب الكبيرة والصغير والصالات والحدائق العامة

–الصولجان –الحبل -ريطالش–يستخدم الجمباز الايقاعي أدوات )الطوق  (30

 الكره(في  أداء جمله بصوره فردية أو جماعية

من ضمن الحركات التي تستخدم في الشريط الجمباز الايقاعي الشكل   (31

 الحلزوني للشريط 

 الجمباز الإيقاعي من أقدم الرياضات التنافسية التي تتميز بالطابع الجمالي  (32

اعي علي أسس  التربية وعلم النفس وعلم تستند رياضة الجمباز الإيق (33

 الاجتماع

كلما زاد ارتفاع الوثبة أو الفجوة كلما كانت الحاجه ملحة الي مرحجة  (34

 الذراعين اكثر مع المحافظة علي الجذع في الوضع الصحيح

 تعد المهارة الحركية هوجر الأعداد المهاري في رياضة الجمباز الإيقاعي  (35

م عناصر الجسم والأدوات عملية بسيطة ولا تحتاج إلي وقت عملية التعلي (36

  وجهد كبير

  وثبة النجمة  تتطلب تقوس كامل للعمود الفقري خلفا (37

 ةالتعليم أكبر من المراحل التالي الزمن الموسيقي المستخدم في مرحلة (38

 تستعمل في الجري والوثب والحجل يعتبر الحبل من أهم الأدوات التي (39

 كرة الجمباز الايقاعي باليدينيمكن إستلام  (40



دوران للشةريط مةن لةتؤدي حركة الدوران للحبل من مفصل الكتف إما حركةة ا (41

 مفصل الرسغ

يمكن للاعبة استخدام شريط أو شةريطين أثنةاء الأداء ويراعةي عنةد الأسةتخدام  (42

 فرد الذراع جيدا

فرحةةةة الشةةةعوب بالأتنصةةةار تقةةةام العةةةروض الرياضةةةية بغةةةرض التعبيةةةر عةةةن  (43

 والأعياد القومية

 تلعب الموسيقي دورا فعالا في العروض الرياضية (44

 العروض الرياضية يمكن اداؤها بالأدوات اوبدون أدوات اوعلي الاجهزة (45

 ظهر الجمباز الإيقاعي كرياضة تنافسية في اواخر التسعينات (46

 دولة  15قة من متساب32شاركت في بطولة العالم الثانية  (47

عند أداء التوازن تقوم اللاعبه بأداء مرجحة بالرجل الحرة بشكل سريع أو  (48

 بطئ 

هو قدرة اللاعبة علي اداء مجموعة من الحركات الخاصة الأعداد المهاري  (49

  التي تتضمنها اللعبة بدقة وكفاءة ونجاح

 ادوات الادوات المستخدمة في رياضة الجمباز الإيقاعي اربعة  (50

مس يقاعي نتقسم ألي خمهارات الجسم الاساسية في رياضة الجمباز الا  (51

 مجموعات

 ص تكون الركبة مثنية ولأعلي عند اداء وثبة المق  (52

 از علي كعب رجل الارتكازرتكتؤدي مهارة الدوران بالا (53

 جمبازالجمباز الايقاعي هي رياضة لم يتم ادراجها في الاتحاد الدولي لل (54

  Rhythmic Gymnasticsمصطلح الجمباز الايقاعي باللغة الانجليزية   (55

رفع  التوازن المنتظم على رجل  واحدةتستطيع اللاعبة عند اداء مهارة  (56

 خلفاً وفى ارتفاعات مختلفة -جانباً  –الرجل الحرة اماماً 

ل الحركة مع ثنى تقوم اللاعبة برفع الرجعند اداء مهارة التوازن الجانبي  (57

 الجذع جانبا وفى نفس الاتجاه مع رجل الارتكاز

 وضع الجذع اثناء الدورانالدورانات المركبة لاتستطيع اللاعبة بتغير  (58

 ء الطوق دورانه حول رسغ اليدااحدي استخدامات اد (59

 رمي الطوق واستلامه بنفس اليداحدي استخدامات الطوق  (60

 از ات مجموعة الدوران بالاتكاحدي مهار التوازن الأمامي هو (61

 ي اجهزه لها مواصفات قانونيةالجمباز الايقاعي هي رياضة تؤدي عل (62

 

 



 

 

 :السؤال الثاني: اختار بين متعدد

في مدينة 1952نظمت.......... اول بطولة للجمباز الايقاعي الحديث عام  (1

 برجاس

 المانيا-ج                السويد    -ب                    بلغاريا -أ

 يعني   Ribbonمصطلح  (2

 الكرة -ج                          الشريط -بالصولجان        –أ 

(والذي عقد FIGعترف بالجمباز الايقاعي دوليا في المؤتمر الدولي للجمباز ) (3

 مفي يونيو عام...........

 1962-ج      1965-ب         1956 -ا

..م قام الاتحاد الدولي للجمباز بتغير مسمي الجمباز الحديث في عام .......... (4

 الي الجمباز الايقاعي الحديث.

 1973 -ج      1972ب           1971-ا

الرئيسية موجهه لأعلي وفي معظمها ........تكون قوة الارتقاء  عند أداء  (5

 يكون الارتقاء بالقدمين معا.

 كل ما سبق -ج          الفجوات -ب                  الوثبات -أ

 ظهرت مصر اول مرة في بطولة العالم عام.............م (6

 1975ج     1977 -ب       م1973-

ابت عن لمصر في بطولات العالم إلا أنها غعلي الرغم من التواجد المبكر  (7

 الاشتراك في تلك البطولات لمده..............عام

 20ج           18-ب            16-أ

تركت مصر في بطولة العالم الثالثة والعشرين المقامة باليابان عام اش (8

 ..........بثلاث لاعبات.

 1999ج   1997 -ب    1994أ

اشتركت مصر في بطولة العالم الثالثة والعشرين المقامة..............عام   (9

 م بثلاث لاعبات.1999

 الصين      ج الهند   -ب   اليابان -ا

م 1999لة العالم الثالثة والعشرين المقاما باليابان عام اشتركت مصر في بطو (10

 ب..........

 ج اربع لاعبات    ثلاث لاعبات -لاعبتين    ب -أ

..................هي مرحلة الفرد والتحليق وفيها يتم الفرد الكامل لعضلات  (11

 مفاصل الرجلين مع رفع الجسم وترك القدمين للارض.

 الهبوط. -جيران      الط -الارتقاء      ب -أ  

 



تعتبر ............هي القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم فوق قاعدة ارتكاز  (12

 محددة باستخدام اجزاء الجسم المختلفة.

 ج المرونات والتموجات       لتوازناتا -الوثبات والفجوات          ب -أ

لدرجة الصعوبة .........هي المرحلة التي يتم فيها المحافظة علي الوضع طبقا  (13

 ضمن المراحل الفنية لاداء التوازن. وهي من

 ج المرحلة النهائيةالمرحلة الاساسية      -المرحلة التمهيدية        ب -ا

 

 تصنف التوازنات الي   (14

 كل ما سبق -التوازن المركب                ج -التوازن المنتظم               ب-ا

ورانية تتم حول محور  الطول لجسم اللاعبة ....................هي حركات د (15

 ويتم تنفيذ الارتكاز علي رجل واحدة .

 الوثبات والفجوات -جالدورانات بالارتكاز         -التوازنات               ب -ا

 يتراوح طول الصولجان المستخدم في الجمباز الايقاعي مابين ................. (16

 سم 60-50-ج سم                        50-40 -سم              ب40-30-ا     

 يبلغ وزن الصولجان كحد ادني ................جرام (17

 150-ج                                140-ب                  130-ا

 ينتهي جسم الصولجان براس كروي قطرها لا يتعدي .................  (18

 سم7 -ج                    سم          5 -ب           سم  3 -ا

طرق مسك الطوق المسك من ................ وتمسك فية اليدان من أحدي  (19

 الحافة الخارجية للطوق

 المتبادل -اعلي                   ج -ب                           الخارج -ا

 ....................بالطوقيمن ضمن استعمالات الطوق في الجمباز الايقاع (20

 الرفرفة -جالوثب البسيط والعالي                   -التنطيط                           ب -ا

 تصنع كرة الجمباز الايقاعي من مادة  (21

 كل ماسبق -الكاوتشوك                               ج -المطاط                          ب-ا

 ...........يتراوح قطر كره الجمباز الايقاعي مابين .... (22

 سم12:14-سم                      ج14:16-ب                  سم16:18-ا

 يبلغ وزن كرة الجمباز الايقاعي مابين.................. (23

 جرام600:700-ج       جرام400:500-جرام                    ب200:300-ا

 .............بالكرةالحركات التي تتم بها الكرة في الجمباز الايقاعي......... (24

 كل ماسبق  -ج             مرجحة ودوران الذراع بالكرة-ب                دوران الكرة  -ا

 تصنع حبال الجمباز الايقاعي من ماده (25

 البلاستيك -ج                        المطاط-الحرير                     ب-ا

 ي ..............سمالحبل المستخدم في الجمباز الايقاعيبلغ طول  (26

 380-ج                  280-ب                    180-ا

 يتراوح سمك الحبل المستخدم في الجمباز الايقاعي ..............مم (27

 8-ج                      5-ب                         3-ا



 يصنع الشريط المستخدم في الجمباز الايقاعي من............. (28

 الكتان -القطن                 ج -ب                    ريرالح -ا

 يتراوح عرض الشريط المستخدم في الجمباز الايقاعي مابين................ (29

 سم4:7سم                   ج3:6بسم              2:5-ا

 يربط الشريط في احد طرفية عصا طولها مابين .................... (30

 سم50:70سم            ج30:40-ب                سم     10:20-ا

 يبلغ قطر العصا التي يربط الشريط في احد طرفية بها حوالي ............. (31

 سم          20 -سم                          ج15     -ب            سم 1،5-ا

ضمن الحركات التي تستخدم في شريط الجمباز  (32

 الشريطالايقاعي..................

مرجحة  -ج                التموج علي شكل زحف الثعبان -الرمي واللقف           ب-ا

 بندولية

تعتبر ..................من اهم عناصر الجسم الاساسية في رياضة  (33

 الجمبازالايقاعي.

 الوثبات والفجوات-الشقلبة علي اليدين               ج-الدحرجات                ب-أ

.................هي مرحلة يتم فيها ملامسة أصابع القدمين للأرض يليها مرحلة (34

ثني مفاصل القدمين والركبتين والفخذين حتي يتم بصورة مرنة متغلبا علي قوة 

 الجاذبية الأرضية ووزن الجسم.

  الهبوط. -ج      الطيران -الارتقاء      ب -أ  

التمرينات لتنمية الاحساس بالموسيقي ابتكر السويدي ............مجموعة من  (35

 من خلال حركة الجسم.

 هاريش ميدوا -كاترين بيتشر                   ج -بأميل دالكروز      -أ

يعتبر ..............أول من مارس الجمباز الايقاعي كرياضة تنافسية وفي   (36

 الدورات الاولمبية القديمة.

 اليابانيون -ج                الصينيون   -المصرين القدماء      ب-أ

 من أنواع الاستعراضات .................... (37

 كل ماسبق -الاستعراض المتحرك            ج-الاستعراض البسيط       ب-أ

الجمباز الايقاعي رياضة تنافسية تؤدي في شكل جملة حركية يمكن اداؤها  (38

 بصورة

 كل ماسبق -ج             جماعية              -بفردية               -أ

.............هو اول من وضع درجات صعوبة لكل حركة من حركات الجمباز  (39

 الايقاعي في السويد

 رودلف لابان -جاميل دالكروز                 -بارنست ادلا              -ا

 



...............قدرة الفرد علي أداء مجموعة من الحركات الخاصة التي  (40

 للعبة بدقة وكفاءة ونجاحتتضمنها ا

 الاعداد البدني  ج_الاعداد النفسي            ب_الاعداد المهاري           -أ

...............هي مجموعة مختلفة من عناصر الجمباز الايقاعي تؤديها اللاعبة  (41

 بالسند أو بالارتكاز علي اجزاء الجسم المختلفة ما عدا الرجلين .

 كل ماسبق-جالعناصر الارضية               ب_  عناصر الجسم         -أ

 من استعمالات شريط الجمباز الايقاعي........... (42

 الرمي واللقف-جالدجرجة            -بلتموج علي شكل زحف الثعبان              ا-أ

 

 مرحجة ودوران الذراع بالشريط جانب الجسم تؤدي من مفصل................. (43

 الكتف-ج الكوع                     -ب      الرسغ          -أ

مرحلة..............هي مرحلة تؤدي فيها اللاعبة المهارات الحركية علي شكل  (44

 جملة تشمل اكثر من عنصر حركي 

 الربط الحركي-جالممارسة                         -بالتعليم                   -أ

 لاسس التي يحب مراعتها من ..........الهدف من اقامة العروض الرياضيةأحد ا (45

 كل ماسبق-جلناحية التنظيمية                ا-بالناحية الفنية                     -أ

...................القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم فوق قاعدة الارتكاز  (46

 محدوده باستخدام أجزاء الجسم المختلفة.

 التموجات والمرونات-ج         التوازنات     -ب الدورانات بالارتكاز        -أ

 مهارة التموج...........تؤدي من اسفل إلي أعلي   (47

 الجانبي -جالعكسي                   -ب             الامامي-أ

 تنقسم حركات رمي  كرة الجمباز الايقاعي الي  (48

 ماسبق كل -جالرمي علي شكل قوس         -برمي لأعلي               -أ

م التي اقيمت بهافانا تم اضافة أداة جديدة للجمل 1971بطولة العالم الخامسة عالم  (49

 الاجبارية وهي ...............

 الكرة -جالحبل                   -ب                 الشريط -أ

 دخلت المنافسة الجماعية للجمباز الإيقاعي لأول مرة في بطولة العالم ............... (50

 لرابعةا-جالثالثة                  -ب الثانية                    -أ

 تصنع كرة الجمباز الإيقاعي من  (51

 كل ما سبق-جالكاوتشوك                      -بالمطاط                      -أ

 مصطلح التوازنات ............. (52

 Leaps-ج              Pivots-ب          Balances-أ

 

 :صل كل عبارة  من العمود )ا( بمايناسبها من العمود)ب(  :ؤال الثالثالس
 

 
 العمود)ب( م العمود)أ( م
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البديع للتمرينات الايقاعية الاساسية والحركات الاكروباتية والبالية 

الموسيقي التي تعتبر اصدق تعبير عن الجمال  التي تصاحبها

 والانسيابية للحركات المؤداة.

تعريف الجمباز  2

 الايقاعي

احد الرياضات التنافسية اتي ادرجت مسابقاتها ضمن الالعاب  2

الاولمبية بصورة فرديه او جماعية في شكل جملة حركية مكونة 

ز،التوازن من عناصر الجسم الاساسية الوثب،الدوران بالارتكا

،المرونة والتموج مع مصاحبة الموسيقي بالادوات 

 الجبل،الطوق،الكرة،الصولجان، الشريط

مجموعة من الحركات الخاصة التي  وهي قدرة الفرد علي أداء 3 الاعداد المهاري 3

  تتضمنها اللعبة بدقة و كفاية و نجاح
 

الإعداد مراحل  4

المهاري للاعبة الجمباز 

 الإيقاعي

 تعلم مهارات عناصر حركات الجسم و الأدوات . -1 4

 اكتساب المعلومات و المعارف الخاصة . -2

 تنمية القدرة علي الإبداع و الإبتكار لدي اللاعبة . -3
تعلم مهارات مرحلة  5

عناصر حركات الجسم 

 . هي و الأدوات

معقدة و  عملية تعليم عناصر حركات الجسم و الآدوات عملية 5

قت و جهد كبير وطويل ويتم فيه تعلم واكتساب تحتاج إلي وو

المراحل السنيه المختلفه لاعداد طبقا لاهميه  المهارات خلال

كل طالبه بذل مجهود  المهاره ودرجه صعوبتها ومما يتطلب من

 .كبير حتي تتمكن من اتقان المهارات
اكتساب مرحلة  6

 المعلومات والمعارف

 هي. الخاصه

مام باكساب الطالبات المعلومات والمعةارف الاهت فيهايجب مرحلة  6

الخاصةةةةةةةه بالمهةةةةةةةارات والادوات المسةةةةةةةتخدمه فةةةةةةةي الجمبةةةةةةةاز 

الايقاعي،حيةةةةث انهةةةةا تمثةةةةل الاعةةةةداد العقلةةةةي والةةةةذهني وتصةةةةور 

 المهارات الحركيه في الجمباز الايقاعي.
تنميه القدره مرحلة  7

ر اوالابتك علي الابداع

 لدي الطالبه

ي حس دقيق لادراك العلاقات بين  مرحله تحتاح الطالبه ال 7

المهارات والادوات المختلفه ومهارات عناصر الجسم لمعرفة 

وتعتمد هذه المرحلة علي مدي التوقيت لاداء والتوافق في الاداء 

قدرة اللاعبة علي الربط بين المهارات المختلفة وقدرتها علي 

 تكوين جمل حركية.
مراحل تعلم المهارات  8

ية في الحركية الاساس

 الجمباز الايقاعي

 مرحلة الممارسة  -2مرحلة التعلم      -1 8

 مرحلة الربط الحركي -3

تلك المرحلة التي تتعرف االطالبة فيها علي المهارة كاسمها اولا  9 مرحلة التعليم هي 9

 وكيفية بداية الحركة ثم الاداء بعدذلك كيفية انهاء المهارة.
تتعرف الطالبة في هذه المرحلة علي العنصر الحركي وفي كافة -1 10 خصائص مرحلة التعليم 10

مراحله اسم العنصر وكيفية بدايتة والي اي مدي يحب ان تصل 

 وكيقية انهائه.

الزمن الموسيقي المستخدم في هذه المرحلة يكون اكبر من في -2

 المراحل التالية

 السيطرة علي المجموعات العضلية الضعيفة والغير مكتملة.-3
 

التدريب المستمر علي الاداء الحركي ومحاولة الوصول من خلاله  11 هي مرحلة الممارسة 11

الي درجة الالية في الاداء وفي في هذه المرحلة تحاول الطالبة 

 الوصول الي الشكل الدقيق للمهارة.



خصائص مرحلة  12

 :الممارسة

 وصول المهارة الي الحد الزمني والمكاني المفروض.-1 12

 بح سيطرة الطالبة علي عضلاتها سيطرة كاملة.تص-2

تصل الطالبة الي الاداء الحركي السليم والشكل الدقيق للمهارة -3

 في سهولة ويسر.

 تصبح الحركة اقتصادية في الوقت والجهد.-4

 تصل المهارة الي درجة من الالية في الاداء.-5
مرحلة الربط الحركي  13

 هي

ها من اأداء الحركة وتقدمها في شكل المرحلة تتمكن الطالبة  في 13

جملة تشتمل علي اكثر من عنصر حركي ويصبح العنصر الحركي 

 جزاء من كل بعد ان كان هو الكل في مرحلة التعليم او الممارسة.
خصائص مرحلة الربط  14

 :الحركي

 مرحلة دائمة الوجد والابتكار.-1 14

 بينهما. يشترط وجود اكثر من عنصر حركي حتي يتم الربط -2

يتم التحكم بين الاداء الحركي والزمن المطلوب والمكان -3

 المفروض.

 الوصول بالاداء الي الشكل الجمالي-4

 هي: الوثبات والفجوات 15

 

 

 

 

من اهم عناصر حركات الجسم  ويشير ادائها الصحيح في الجمباز  15

الايقاعي الي اوضاع حركية محددة  اثناء الطيران بعد الارتقاء 

 واء الارتقاء بقدم واحدة او بالقدمين.س

تكون قوة الارتقاء الرئسية موجهة لاعلي وفي معظمها يكون  16 الوثبات 16

الارتقاء بالقدمين معا من مكان محدد علي الارض وعموديا ولهذا 

 يكون قوس الطيران عاليا.
او للجنب  تكون قوة الارتقاء موجهة للاتجاه الافقي عموديا للامام 17 الفجوات 17

 اوللخلف وويكون قوس الطيران واسع.
انواع الوثبات  18

 والفجوات

 الارتقاء بالرجلين معا ثم الهبوط بالقدمين.-1 18

 الارتقاء بالرجلين معا ثم الهبوط علي قدم واحدة.-2

الارتقاء مع قذف احدي الرجلين ثم الهبوط عليها اوعلي -3

 الاخري.
مرحلة الارتقاء في اداء  19

 وثبات والفجوات هيال

مرحلة تبداء اللاعبة بالثني النصفي  وتعميق مركز الثقل بثني  19

 الركبتين لأمداد اللاعبة بالقوة الدافعة التي تتطلبها تلك المرحلة.

مرحلة الطيران في اداء  20

 الوثبات والفجوات هي

مرحلة ياخذالجسم فيها الوضع الصحيح المناسب لنوع الوثبة  20

 لب عليها الطابع الجمالي في الهواءوبصورة يغ

مرحلة الهبوط في اداء  21

 الوثبات والفجوات هي

يتم ملامسة اصابع القدمين للارض اولًا يلي ذلك ثني مفاصل   21

القدمين والركبتين والفخذين حتي تتم بصورة مرنة وانسيابيا متغلبا 

 .علي قوة الجاذبية الارضية ووزن الجسم

ني وصف الاداء الف 22

 لوضع الغزالة:
 

تقوم اللاعبة بثني احدي القدمين اماما من مفصل الركبة.ثم الرجل  22

 .الحرة مفرودة في مستوي افقي ويكون الجذع في وضع عمودي

 مع لمس مشط الرجل المثنية لفخذ الرجل المفرودة.

وصف الاداء الفني  23

 :لمهارة المقص

دم  ومرجحة الرجل تؤدي من خلال قيام اللعبة بالارتقاء بق 23

الاخري للامام واثناء الطيران تقوم اللاعبة بتبديل الرجلين للهبوط 

 علي رجل المرجحة.
 

المحافظة علي الثبات الواضح في الوضع الذي نص عليه -1 24يجب أن تتميز  24



 القانون. التوازنات بما يلي:

 شكل ثابت ومحدد.-2

 مدي جيد في الشكل.-3

 فق مع حركة الاداء المستخدمة.يؤدي الثبات بالتوا-4
تغير شكل التوازن ولكن يصنف تبعا لوضع الجذع مع رجل  25 التوازن المنتظم هو 25

 الارتكاز وهو يكون اما عمودي ،امامي،جانبي،خلفي .

تغير شكل التوازن لوضع الجذع أو الرجل الحرة أو الاثنين معا   26 هو التوازن المركب 26

تستطيع رجل الارتكاز تغير موضعها ولكن وفي كلتا الحالتين لا

تستطيع القيام بحركة طفيفة بالتغير مابين رفع وحفض العقبين 

 اوثني ومد الركبة لرجل الارتكاز.

وصف الاداء الفني  27

لمهارة التوازن علي 

 ركبة واحدة:
 

تقوم اللاعبة  بالارتكاز علي الركبة ويكون الفخذ  في الوضع  27

 .بة كذلك تكون المقعدة فوق ركبة الارتكازالعمودي فوق الرك

وصف الاداء الفني  28

لمهارة التوزان 

 :الامامي

تقوم اللاعبة بثني الجذع اماما في وضع موازي للارض ورفع  28

الرجل الحرة علي في مستوي افقي أو اعلي ثم تقوم بتدوير رجل 

 الارتكاز للخارج مع رفع الرجل الحرة وتدويرها  للخارج قليلا

 والاحتفاظ بالكتفين علي استقامة واحدة

تتسم الدورانات  29

بالارتكاز بخصائص 

وفقا لقانون التحكيم 

 :وهي

 تؤدي علي الامشاط -1 29

 الشكل محدد وثابت اثناء الدوران حتي النهايته.-2

 مدي جيد في الشكل والحركة -3

 المرونات والتموجات 30

 هي

حركات الجسم والتي تظهر احد عناصر المجموعات الاساسية ل 30

فيها  اللاعبة مدي انسيابية الحركة بالجسم ويعتمد علي توافق 

 اللاعبة ومدي المرونة في المفاصل.

مجموعة من التمرينات البدنية حرة او بالاوات وضعت طبقا  31 هي:العروض الرياضية 31

للمبادئ العلمية والفنية والفنية والجمالية تؤدي بواسطة مجموعة 

 الافراد. من
عروض التمرينات  32

 والجمباز هي

هي العروض الرياضية التي ترتبط فيها حركات التمرينات  32

 بحركات الجمباز بصوره فنية متداخلة وبشكل انسيابي

هي عروض تتكون من حركات واوضاع التمرينات الاساسية  33  عروض التمرينات هي 33

 دوات.والايقاعية يمكن استخدام ادوات اوبدون ا

34 
عروض تتكون من حركات تعبيرية وحركات شعبية وحركات  34 هي عروض الرقص

 بالية.
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