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  مرحلة 7 سنوات بطولة كأس مصر

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01 ٌمٌن + ٌسارجراند كار عرض +    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الاول

https://youtu.be/pfTLAkC_B2c 

درجات 01 ثوانً 01لبة ثبات    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثانً

https://youtu.be/i3ZhQbOniTc 

درجات 01  
مع سند  ⁰ 54باستمامة الجسم و الذراعٌن فً الوضع المائل الولوف علً الٌدٌن 

ثانٌة 01الفخذٌن على بار متوازي أو صندوق ممسم   الاختبار الثالث 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/qdQh-7NQIQo 

درجات 01  دحرجة أمامٌة مكورة 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الرابع

https://youtu.be/bxrf7RWgt3U 

درجات 01 (4شد عملة بالمبضة المملوب )عدد    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الخامس

https://youtu.be/i0u-_uFp_A0 

درجات 01 (01ضغط متوازي فً وضع الانبطاح المائل )عدد    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار السادس

https://youtu.be/8dhQSuaXRvs 

درجات 01 ثوانً 01زاوٌة فتح على الارض ثبات    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار السابع

https://youtu.be/0uKupzBh4rg 

درجات 01  التعلك باستمامة الجسم على العملة و المشً ٌمٌن و ٌسار 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثامن

https://youtu.be/LycRUvAOccY 

درجات 01 )بطن تن(  ثانٌة 01التعلك و الثبات فً الوضع المكور و الثبات    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار التاسع

https://youtu.be/WuYVksuFN0E 

درجات 01 متر 01جري    

 الاختبار العاشر

 الدرجة 04.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 4.4 4.4 0.4 0.4

اكثر من 

ث 4.0  
ث 4.0 ث 4.4  ث 0.0  ث 0.0  ث 0.0  ث 0.0  ث 0.4  ث 0.0  ث 0.4  ث 0.4  ث 0.0  ث 0.4   الزمن 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/tMY50NnUW5g 

درجات 01  وثب عرٌض 

 الاختبار الحادي عشر

 الدرجة 04.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 4.4 4.4 0.4 0.4

سم 66 سم 60  سم 66  سم 00  سم 06  سم 00  سم 06  سم 00  سم 06   100 

 سم
106 

 سم
110 

 سم
116 

 سم
 المسافة

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/dTGjGFFd_yk 

https://youtu.be/pfTLAkC_B2c
https://youtu.be/i3ZhQbOniTc
https://youtu.be/qdQh-7NQIQo
https://youtu.be/bxrf7RWgt3U
https://youtu.be/i0u-_uFp_A0
https://youtu.be/8dhQSuaXRvs
https://youtu.be/0uKupzBh4rg
https://youtu.be/LycRUvAOccY
https://youtu.be/WuYVksuFN0E
https://youtu.be/tMY50NnUW5g
https://youtu.be/dTGjGFFd_yk
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 مرحلة 8 سنوات  بطولة كأس مصر

الاختباردرجة   م الاختبار 

درجات 01  
من وضع الزاوٌة فتح الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن و النزول بتحكم لوضع 

(0الزاوٌة فتح )عدد   
زاوٌة برس بلانس( 0)  الاختبار الاول 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/kp8Yf3CI_rY 
درجات 01 ثانٌة 01و الثبات الولوف على الٌدٌن مع وضع المشطٌن على بار    

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثانً

https://youtu.be/wMYwhcrx9nw 

درجات 01  
من التعلك الشد و الصعود بدوران الممعدة للوصول لوضع الارتكاز ثم النزول خلفا 

(3لوضع التعلك )عدد   
بطن(شد  3)  الاختبار الثالث 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/0S4LPmLVeiM 
درجات 01 عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة ثبات(مرونة )جراند كار    

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الرابع

https://youtu.be/7qrtWq7LSXM 
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 مرحلة 8 سنوات  بطولة كأس مصر

 أولا: الحركات الأرضٌة

 م المهــارات

 1 لذراعٌن عالٌاالدحرجة الامامٌة و الجلوس فتح و ا 

ٌسار + جراندكار طولىٌمٌن اداء جراند كار عرض + جراندكار طولى   2 

 بفتح الرجلٌن ثم الصعود بالموة الى وضع الولوف على الٌدٌن انٌةث 0الثبات وزاواٌة فتح الارتكاز على الٌدٌن 

 و ضم الرجلٌن خلفا ثم الولوف على المدمٌن انٌةث 0)نصف برس بلانس و الثبات  
3 

 4 . مكورةالنزول بالدحرجة الامامٌة  والمرور بوضع الولوف على الٌدٌن 

بدحرجة خلفٌة مكورة باستمامة الذراعٌن عجلة فتح متتابعتٌن ثم الولوف و الدوران للداخل ربع لفة متبوعة  0  5 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/mrGTf81YHB8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/mrGTf81YHB8
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 عش الغراب  )قٌمة السقوط( 4.4

 م المهــارات

 1 خلفا.فلنكة و النزول  0

 2 فلنكة و النزول خلفا. 0

 3 فلنكة و النزول خلفا. 0

درجة جزاءات 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/22GhNMIvi24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/22GhNMIvi24
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + مراتب بارتفاع 044 سم(

 م المهارة

 1 متر. 01-8الجري من 

على المدمٌن. للهبوط ثبات النزولو  الذراعٌن من على الترامبولٌن بأستمامة الجسم والارتماء   2 

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/JxhO43nrEPA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/JxhO43nrEPA
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 المتوازى:

 م المهارة

 1 على نهاٌة المتوازي . انٌةث 0والثبات باستمامة الجسم الارتكاز 

 2 .انٌةث 0زاوٌة ضم والثبات 

 ᴠ. 3 المرور بوضع الزاوٌة

 4 على المدمٌن.ثبات الوصول للمستوى الأفمى خلفا والهبوط 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/38ZH2jSNYt8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/38ZH2jSNYt8
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 مرحلة 9 سنوات كأس مصر

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01  
من وضع الزاوٌة فتح الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن و النزول بتحكم لوضع 

(5)عدد  الزاوٌة فتح  
زاوٌة برس بلانس( 5)  الاختبار الاول 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/MukicwcGiVk 
درجات 01  مرونة )جراند كار عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة ثبات( 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثانً

https://youtu.be/7P7zA5FHV08 
 

  مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 أولا: الحركات الأرضٌة

 م المهــارات

 1 ثانٌة       0مٌزان أمامً و الثبات 

 2 دحرجة أمامٌة منحنٌة )باٌن( و الولوف على المدمٌن

زول بالمدمٌن أماما الى وضع المبة ثم الدفع بالٌدٌن للولوف على نالمرور بوضع الولوف على الٌدٌن و ال

 المدمٌن و الذراعٌن عالٌا . 
3 

الدحرجة الامامٌة و الجلوس فتح و اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار  ثم ضم 

 الرجلٌن أماما للوصول لوضع الجلوس الطوٌل
4 

 5 ثانٌة و الرجوع لوضع الجلوس الطوٌل 0الثبات  الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة ضم و

مرجحة الجزع  أماما و الذراعٌن عالٌا ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن عالٌا ثم الرجوع  

ثانٌة )برس بلانس( و النزول 0لعمل زاوٌة فتح و الصعود مباشرة  بالموة لوضع الولوف على الٌدٌن و الثبات 

 مٌن.على المد

6 

بدحرجة خلفٌة منحنٌة )باٌن( باستمامة  من الثبات الوثب لعمل شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف( متبوعة

  الذراعٌن
7 

درجة جزاءات 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/034kpO5WQWE 

https://youtu.be/MukicwcGiVk
https://youtu.be/7P7zA5FHV08
https://youtu.be/034kpO5WQWE
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 مرحلة 0 سنوات  بطولة كأس مصر

 عش الغراب   )قٌمة السقوط( 4.4

 م المهــارات

 1 فلنكات. 4

حركٌة والنزول جانبا مع ربع لفة. نهاٌة  2 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/aj_sPoxd7Vo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/aj_sPoxd7Vo
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + مراتب بارتفاع 44 سم(

 م المهارة

 1 متر. 04-01الجري من 

على المدمٌن. الهبوط ثباتالارتماء لأداء دورة هوائٌة أمامٌة مكورة و   2 

 ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 11 درجات

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/ozc_lWKIw5Y 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/ozc_lWKIw5Y
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

 المتوازى:

 م المهارة

 1 . انٌةث 0والثبات  باستمامة الجسم الارتكاز

 2 .انٌةث 0زاوٌة ضم والثبات 

ضم الرجلٌن و ثم الصعود بالموة خلفا  انٌةث 0الثبات الصعود بالموة خلفا للوصول لوضع الزاوٌة فتح و 

 وضع الزاوٌة ضم ب مروراخلفا و 
3 

 ᴠ. 4 المرور بوضع الزاوٌةثم 

 5 أماما للوصول للوضع الافمً أو أعلى. 54⁰مرجحات خلفا للوصول للمستوى  5

بعد المرجحة الخامسة خلفا والخروج جانبا مع وضع الٌدٌن على بار واحد  54ºالوصول للمستوى 

 على المدمٌن.ثبات والهبوط 
6 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/JHBF2NXH_1g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/JHBF2NXH_1g
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 مرحلة 0 سنوات بطولة كأس مصر

  العقلة: ) باستخدام الخٌة عدم استخدام البكرة (

 

 م المهارة

الرجلٌن بٌن الذراعٌن بأستمامة الرجلٌن و الذراعٌن للوصول للتعلك المعكوس بدون من التعلك دخول 

 ملخ الكتفٌن  ثم الخروج لوضع التعلك المعدول.
1 

 2 الشد للطلوع بدوران الممعدة للارتكاز ) شد بطن (.

 3 مرجحة الرجلٌن خلفا للمستوى الافمى.

و أماما للمستوى الا فمى للجسم فى المرجحة الاولى و  النزول بالرجلٌن لعمل اندرسوٌنج للمرجحات خلفا
 الثانٌة.

4 

فوق البار فى المرجحة الثالثة و الرابعة و الخامسة. 544الارتفاع بالجسم  5 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/_jPidHvmx6c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/_jPidHvmx6c


 

13 
1-6-2023  

 مرحلة 01 سنوات كأس مصر

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01 ثوانً 01جهاز الحلك : الارتكاز باستمامة الجسم و الٌدٌن للخارج و الثبات على    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الاول

https://youtu.be/HnCg7cUCunQ 

درجات 01  
ثوانً و النزول بتحكم  4من وضع الزاوٌة فتح الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن 

(3لوضع الزاوٌة فتح )عدد   
ثوانً فً الولوف على الٌدٌن( 4زاوٌة برس بلانس و الثبات  3)  الاختبار الثانً 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/hf3XvsKeNsg 
درجات 01 ثبات( مرونة )جراند كار عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة   

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثالث

https://youtu.be/s4MzELGEZw0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/HnCg7cUCunQ
https://youtu.be/hf3XvsKeNsg
https://youtu.be/s4MzELGEZw0


 

14 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة كأس مصر

 الحركات الأرضٌة

 م المهــارات درجة الصعوبة

 1 ثانٌة 0مٌزان أمامً أو جانبً و الثبات  1.0

1.5 
من الولوف على المدمٌن الوثب لاداء دحرجة امامٌة فتح متبوعة مباشرة بالصعود بالموة لوضع 

 للولوف على المدمٌنثانٌة )برس بلانس( ثم النزول  0الولوف على الٌدٌن و الثبات 
2 

 3 دحرجة خلفٌة للمرور بوضع الولوف على الٌدٌن 1.0

 4  (Handspring one leg)من الثبات الوثب لاداء شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل  1.3

1.5 
 والولوف على المدمٌن (Handspring)خطوات لاداء شملبة أمامٌة على الٌدٌن   3- 2الجري 

 رتماء لأعلى ثم اداء دحرجة أمامٌة مكورة بعد الهاندسبرنج()مسموح بالا
5 

1.3  =1.0 

 لكل جراندكار

الانبطاح اماما ثم اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار ثم الوصول لوضع 

 الجلوس الطوٌل 
6 

 7 لوس الطوٌلثانٌة ثم الرجوع لوضع الج 0و الثبات  ᴠثم الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة  1.0

1.0 
مرجحة الجزع  أماما و الذراعٌن عالٌا ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن 

 عالٌا ثم الرجوع  مكورا للوصول للولوف على المدمٌن 
8 

1.0 

1.5 

1.3 

 من الولوف على المدمٌن الوثب لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف(

 )بان داٌف( . متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن 

 الربط بٌن المهارات

9 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/2mDM-wZovu0 

 

 

 

https://youtu.be/2mDM-wZovu0


 

15 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة كأس مصر

 عش غراب و ٌتم وضع مخدع بارتفاع 0سم 

 م المهــارات درجة الصعوبة

 1 فلنكات على الجلد مع وضع المخدع بٌن الٌدٌن. 4 لكل فلنكة 1.4درجة =  0.4

 2 نهاٌة حركٌة والنزول جانبا مع ربع لفة. 1.4

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/J5PwPe9OLKs 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/J5PwPe9OLKs


 

16 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة كأس مصر

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + مراتب بارتفاع 44 سم(

 م المهارة

 1 متر. 04-01الجري من 

على المدمٌن. الهبوط ثباتالارتماء لأداء دورة هوائٌة أمامٌة مستمٌمة و   2 

 ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 11 درجات

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/fOFakCRacjc 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/fOFakCRacjc


 

17 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة كأس مصر

 المتوازى:

 و يٍ عطخ انًشرجخ 1..0و يٍ الاسض و  1..0يىاصفبد انجهبص: اسرفبع انجهبص لا يضيذ ػٍ 

 عى ثذذ أقصً ( 01عى و يغًىح ثىضغ يشرجخ رذذ انغهى ثأسرفبع  01) يغًىح ثىضغ يشرجخ هجىط 

 

 م المهارة درجة الصعوبة

 1 من الولوف على السلم الطلوع بالكب ) لونج ابسترت(. 1.4

 2 .انٌةث 0ضم والثبات زاوٌة  1.0

 3 (فتح أو ضم )برس بلانسانٌة ث 0الصعود بالموة للوصول للولوف على الٌدٌن و الثبات  1.4

 ᴠ. 4 النزول ببطئ للرجوع لوضع الزاوٌة ضم ثم المرور بوضع الزاوٌة  1.0

لكل  1.3=  0.0

 مرجحة كاملة

أماما  و على الٌدٌنأو المرور بالولوف  ⁰54مرجحات خلفا للوصول للمستوى  5

 .فوق الافمً ⁰54للوصول للمستوى 
5 

1.3 

1.0 

أو المرور بالولوف على الٌدٌن بعد المرجحة الخامسة خلفا  54ºالوصول للمستوى 

 على المدمٌن.ثبات والخروج جانبا مع وضع الٌدٌن على بار واحد والهبوط 
6 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/wak51MBKvA4 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/wak51MBKvA4


 

18 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة كأس مصر

 العقلة: 

 ) باستخدام الخٌة عدم استخدام البكرة (

الصعوبةدرجة   م المهارة 

 1 .انشد نعمم مرجحت مخبىعت بانصعىد بانكب نىوج ابسخرثمه انخعهك  6.6

◦.45انً  أو مرجحت انرجهيه خهفا نهمسخىي الافمً 6.0  2 

 3 هيبسيركم 6.5

 4  أماماو  خهفانهمرجحاث  نعمم اودرسىيىج انىسول بانرجهيه 6.0

نكم مرجحت كامهت 6.0=  5.5 .فىق انبار 454الارحفاع بانجسممرجحاث  5   5 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/ho3a2Ndye8Q 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/ho3a2Ndye8Q


 

19 
1-6-2023  

  مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 الحركات الأرضٌة

 م المهــارات درجة الصعوبة

 1 ثانٌة 0مٌزان أمامً أو جانبً و الثبات  1.0

1.5 
)هاف توٌست( و  081⁰دحرجة خلفٌة مرورا بوضع الولوف على الٌدٌن و تغٌٌر الاتجاه 

 النزول أماما دحرجة أمامٌة منحنٌة للولوف على المدمٌن و تغٌٌر الاتجاه 
2 

1.0 

 
1.5 
 
1.3 

 خطوات الوثب لعمل شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل 3- 0الجري 

 (Handspring one leg)   

 ثم الولوف على المدمٌن (Handspring)متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن 

 رتماء لأعلى ثم اداء دحرجة أمامٌة مكورة بعد الهاندسبرنج()مسموح بالا

 الربط بٌن المهارات

3 

1.3  =1.0 

 لكل جراندكار
 4 الانبطاح اماما اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار

 5 ثم أداء نصف فلنكةثم الوصول لوضع الانبطاح اماما والارتكاز على الٌدٌن و الرجلٌن خلفا  1.0

1.0 
ثانٌة و الرجوع  0و الثبات   ᴠالوصول لوضع الجلوس الطوٌل الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة 

 لوضع الجلوس الطوٌل
6 
 

1.3 

ع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن مرجحة الجزع  أماماو الذراعٌن عالٌا ثم خلفا للوصول لوض

ثانٌة )برس  0عالٌا ثم الرجوع  و الصعود بالموة للوصول لوضع الولوف على الٌدٌن و الثبات 

 بلانس( و النزول لوضع الولوف على المدمٌن 

7 

1.0 

1.0 

1.0 

 خطوات لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف( 3 - 0تغٌٌر الاتجاه ثم الجري 

 متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن )بان داٌف( . 

 الربط بٌن المهارات

8 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/FAI8ziMUgxU 

 

https://youtu.be/FAI8ziMUgxU


 

20 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 0- عش الغراب 

 م المهــارات درجة الصعوبة

لكل فلنكة 1.3=  1.9  1 فلنكات 3 

 A   2اشتكلً  0.1

لكل فلنكة 1.3=  1.9  3 فلنكات 3 

حركٌة والنزول جانبا مع ربع لفة نهاٌة 1.0  4 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/2Ju-_lzI5ok 

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 0- ػش غشاة

 

 م
 المهــارات

 درجة الصعوبة

 لكل فلنكة 1.3=  1.0 فلنكة 0 1

 لكل توماس 1.3=  0.4 توماس 4 2

 لكل فلنكة 1.3=  1.0 فلنكة 0 3

 1.3 نهاٌة حركٌة والنزول جانبا مع ربع لفة فوق المستوى الأفمى 4

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/wniRZThmuvE 

https://youtu.be/2Ju-_lzI5ok
https://youtu.be/wniRZThmuvE


 

21 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 انذهـــــــــق 

 باستخدام الجلد

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 الى التعلك المملوب المستمٌممن التعلك ملخ الكتفٌن معا للوصول  1

2 
النزول البطًء خلفا بفرد الجسم الى وضع التعلك  بدون ملخ الكتفٌن ثم الصعود مرة أخرى 

 بثنً الجسم للتعلك المملوب المستمٌم 
1.5 

3 
للكعبٌن  54ºمرجحات خلفا أماما و خلفا للوصول للمستوى  3ثنً الجسم و الفرد لأداء 

 الذراعٌن. استمامةب اعلً من الافمً

0.5  =1.5 
لكل نصف 

 مرجحة

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/3ORi3xJk0aU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3ORi3xJk0aU


 

22 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 حصان القفز: 

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + حصان قفز بارتفاع 044 سم + مراتب بارتفاع 044 سم(

 م المهارة

 والهبوط رلودا على الظهر.الجرى لعمل إرتماء من على الترامبولٌن لأداء شملبة أمامٌة علً الٌدٌن باستمامة الجسم 

(Handspring) 
1 

 ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 11 درجات

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/Lc-mZC5GDG4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/Lc-mZC5GDG4


 

23 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 المتوازى:

 م من سطح المرتبة 1.51م من الارض و  1.71مواصفات الجهاز: ارتفاع الجهاز لا ٌزٌد عن 

 سم بحد أقصى ( 21السلم بأرتفاع سم و مسموح بوضع مرتبة تحت  11) مسموح بوضع مرتبة هبوط 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.4 من الولوف على السلم الطلوع بالكب ) لونج ابسترت(. 1

2 
  ثانٌة 0الارتكاز زاوٌة ضم ثبات 

 ثانٌة )فتح أو ضم( 0و الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن ثبات 
1.0 
1.3 

 1.0 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  3

4 
والرجوع مرة اخرى للمرور بالولوف على  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 الٌدٌن
1.5 

5 
والرجوع مرة اخرى للمرور  (Manna)  النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا

 بالولوف على الٌدٌن
1.5 

 1.0 جانبا .و الخروج  ثانٌة( 0المرور بوضع الولوف على الٌدٌن ) او الثبات  6

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/YQXbHBKc_os 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/YQXbHBKc_os


 

24 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة كأس مصر

 العقلة:

  ) ثبعزخذاو انخيخ ػذو اعزخذاو انجكشح (

 

 م المهارة درجة الصعوبة

6.5 
 من التعلك الشد لعمل مرجحة متبوعة بالصعود بالكب 

 لونج ابسترت.)مسموح بالتولف(
1 

أو أكثر.◦ 54مرجحة الرجلٌن خلفا للمستوى  6.0  2 

أو أكثر. ◦ 54 هٌبسٌركل و الخروج 6.5  3 

نكم جراود 6.0=  6.9 جراند معدول(  3مرجحات كبرى خلفٌة ) 3النزول خلفا لاداء    4 

نكم جراود 6.0=  6.9 جراند مملوب( 3مرجحات كبرى أمامٌة ) 3ثم    5 

3.1 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/k22Oc4Eu4Vw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/k22Oc4Eu4Vw


 

25 
1-6-2023  

  مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 الحركات الأرضٌة

 درجة الصعوبة المهــارات م

1 
)هاف توٌست( و النزول أماما دحرجة فتح  081⁰دحرجة خلفٌة مرورا بوضع الولوف على الٌدٌن و تغٌٌر الاتجاه 

 1.5 ثانٌة و النزول على المدمٌن و تغٌٌر الاتجاه  0و الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن و الثبات 

2 

 (Handspring) شملبة أمامٌة على الٌدٌن بالرجلٌنخطوات لاداء  3- 0الجري 

 متبوعة مباشرة بدورة هوائٌة أمامٌة مكورة و الهبوط ثبات ولوفا على المدمٌن

 الربط بٌن المهارات

1.0 

1.3 

1.0 

3 
 الانبطاح اماما اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار 

لكل  1.0=  1.3

 جراندكار

4 
 1.0 ثم أداء فلنكةثم الوصول لوضع الانبطاح اماما والارتكاز على الٌدٌن و الرجلٌن خلفا 

 ثانٌة و الرجوع لوضع الجلوس الطوٌل 0و الثبات   ᴠالوصول لوضع الجلوس الطوٌل الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة  5
1.0 

6 
مرجحة الجزع  أماما ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن عالٌا ثم الرجوع  مكورا للولوف على 

 المدمٌن  
 

7 

 خطوات الوثب لعمل شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل  3- 0الجري 

(Handspring one leg)   

  (Handspring one leg)رجل متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و

 ثم الولوف على المدمٌن (Handspring)متبوعة مباشرة  بشملبة أمامٌة على الٌدٌن 

 رتماء لأعلى ثم اداء دحرجة أمامٌة مكورة بعد الهاندسبرنج()مسموح بالا

 الربط بٌن المهارات

1.0 

 

1.0 

1.0 

1.0 

8 

 شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف(تغٌٌر الاتجاه من الثبات الدفع بالمدمٌن لاداء 
 

 ات خلفٌة على الٌدٌن )بان داٌف(شملب 0متبوعة ب 
 الربط بٌن المهارات

لكل  1.0=  1.5

 باكداٌف

1.0 

D.Score 3.1 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/qsk769xH7Xs 

https://youtu.be/qsk769xH7Xs


 

26 
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 مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 0- حصان حلق أرضً

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 لكل فلنكة 1.0=  0.1 )ارتكاز مماطع و الجهاز خلفا(فلنكات على نهاٌة الجهاز 4 1

 1.0 فلنكة( 0)ٌسمح بأدائها فً نصف سبندل  2

 لكل فلنكة 1.0=  0.1 )ارتكاز مماطع و الجهاز أماما(فلنكات على نهاٌة الجهاز 4 3

 1.3 مع نصف لفةمماطع نهاٌة حركٌة والنزول جانبا  4

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/3Orb2U-8vGI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3Orb2U-8vGI
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 مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 4- عش غراب بحلقة واحدة

 انًهــبساد و
 درجة الصعوبة

 لكل فلنكة 0.1 خلفا فلنكات على حلقة واحدة والنزول  3 1
D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/GADIlihLACw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/GADIlihLACw
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 مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 باستخدام الجلد  انذهـــــــــق

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.3 من التعلك الطلوع بالموة للإرتكاز) تو ارمز( 1

 1.0 باستمامة الجسم و الذراعٌن ثانٌة 0الإرتكاز والثبات  2

 1.3 ثانٌة 0الأرتكاز زاوٌة ضم والثبات  3

 1.0 المستمٌم  وضع التعلك المملوبمن وضع الزاوٌة الى خلفا البطئ النزول  4

5 
ثم الصعود أماما للتعلك النزول البطًء خلفا بفرد الجسم الى وضع التعلك  و ملخ الكتفٌن 

 المملوب المستمٌم بثنى الذراعٌن و الجسم
1.0 

6 
للمدمٌن اعلً  54ºمرجحات خلفا و أماما للوصول للمستوى  3ثنً الجسم و الفرد لأداء 

 الذراعٌن و النزول للثبات على المدمٌن بعد المرجحة الثالثة. استمامةبمن الافمً 

0.8  =1.3 
لكل نصف 

 مرجحة

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/hHH693QPxog 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/hHH693QPxog
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 مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 حصان القفز: 

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + حصان قفز بارتفاع 044 سم + مراتب بارتفاع 044 سم(

 المهــارات م

1 
 الترامبولٌن لأداء شملبة جانبٌة علً الٌدٌن باستمامة الجسم والهبوط علً المدمٌن.الجرى لعمل إرتماء من على 

(Handspring with ¼ t) . 

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/UNmSDKJJEJU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/UNmSDKJJEJU
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 مرحلة 04 سنة بطولة كأس مصر

 المتوازى:

 . عى .1 يٍ الاسض و اسرفبع يشارت انُهبيخ انذشكيخ عى 081يىاصفبد انجهبص: اسرفبع انجهبصيىدذ نهفشيق ثذذ اقصي 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 التعلك و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا بثنً الركبتٌن 1

 1.3 الطلوع بالكب ) لونج ابستارت(  2

 1.5 ثانٌة 0و الصعود مباشرة بالمرجحة خلفا للوصول للولوف على الٌدٌن ثبات   3

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  4

5 
والرجوع مرة اخرى للمرور  54مرجحة أماما للوصول لوضع النزول لعمل 

 أو الثبات بالولوف على الٌدٌن
1.0 

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  6

7 
والرجوع مرة اخرى للمرور  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 بالولوف على الٌدٌن
1.0 

8 
والرجوع مرة اخرى  (Manna)النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا 

 للمرور بالولوف على الٌدٌن
1.5 

9 
والرجوع مرة اخرى للولوف على  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 ثانٌة 0الٌدٌن و الثبات 
1.0 

11 
على المدمٌن  أو مرجحة النهاٌة الحركٌة دورة هوائٌة خلفٌة مستمٌمة والنزول ولوفا 

و الرجوع لعمل دورة هوائٌة أمامٌة مكورة أو منحنٌة للنزول ° 54أماما للوصول 
 علً المدمٌن.

1.4 

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/PbpS4Rfum-U 

 

 

 

https://youtu.be/PbpS4Rfum-U
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 ثطىنخ كأط يصشسنة  04مرحلة 

 

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 0 و يٍ الاسض 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 6.4 لونج اب ستارت )مسموح بالتولف( 1

 بالولوف على الٌدٌن.مرجحة الرجلٌن خلفا للمرور  2
6.0 

 النزول للاداء سانجروفكا 3
6.7 

 جراند معدول( 3) مرجحات كبري خلفٌة. 3 4
نكم جراود 6.5=  5.5  

 و النزول خلفا ولوفا على المدمٌن و الثبات 5
6.0 

D.Score 3.1 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/8hXXgbPzJHE 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/8hXXgbPzJHE
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 مرحلة 7 سنوات بطولة الجمهورٌة

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01 متر 0لبة و المشً    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الاول

https://youtu.be/ucOp3FqH55o 

درجات 01  
مع سند المشطٌن على  ⁰ 54الولوف علً الٌدٌن باستمامة الجسم و الذراعٌن فً الوضع المائل 

ثانٌة 01بار متوازي أو صندوق ممسم   الاختبار الثانً 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/zeXXiJJTjFs 

درجات 01  دحرجة خلفٌة مكورة على سطح مائل 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثالث

https://youtu.be/qdgN1omxhd8 

درجات 01 (4شد عملة بالمبضة المعدول )عدد    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الرابع

https://youtu.be/7wPm2EvNOf8 

درجات 01 (4ضغط متوازي فً وضع الارتكازباستمامة الجسم )عدد    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الخامس

https://youtu.be/3Q9x-0fQu7w 

درجات 01 ثوانً 01زاوٌة ضم على الارض ثبات    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار السادس

https://youtu.be/mY74XPlIG6M 

درجات 01 ثوانً 01 صندوق ممسمعلى الارتكاز الامامً فً وضع الانبطاح الأفمً مع وضع المشطٌن    
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار السابع

https://youtu.be/SavbWvdE4PA 

درجات 01  
ثانٌة 01التعلك و الثبات فً الوضع المنحنً و الثبات   

 الاختبار الثامن )بطن باٌن(
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/abGYxAG9i40 

درجات 01  الارتكاز باستمامة الجسم على المتوازي و المشً للامام الى نهاٌة المتوازي 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار التاسع

https://youtu.be/EBeAcEysqxs 

درجات 01  
 الارتكازباستمامة الجسم فً الوضع الجانبً للفلنكات مع وضع المشطٌن على سلم المفز

ثوانً على الٌد الٌمنى 01  
ثوانً على الٌد الٌسرى 01  الاختبار العاشر 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/0kCshe9BqjU 

 

 

https://youtu.be/ucOp3FqH55o
https://youtu.be/zeXXiJJTjFs
https://youtu.be/qdgN1omxhd8
https://youtu.be/7wPm2EvNOf8
https://youtu.be/3Q9x-0fQu7w
https://youtu.be/mY74XPlIG6M
https://youtu.be/SavbWvdE4PA
https://youtu.be/abGYxAG9i40
https://youtu.be/EBeAcEysqxs
https://youtu.be/0kCshe9BqjU
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 مرحلة 7 سنوات بطولة الجمهورٌة

 أولا: الحركات الأرضٌة

 م المهــارات

 1 مكورة ثم الولوف على المدمٌندحرجة أمامٌة  0

 2 عجلة فتح متتابعتٌن ثم الولوف و الدوران للخارج ربع لفة. 0

 3 النزول بالدحرجة و الجلوس فتح و الذراعٌن عالٌا. والمرور بوضع الولوف على الٌدٌن 

ٌسار + جراندكار طولىٌمٌن اداء جراند كار عرض + جراندكار طولى   4 

ثم الرجوع لوضع الجلوس فتح انٌةث 0زاواٌة فتح و الثبات الارتكاز على الٌدٌن   5 

 6 التكور الامامى للولوف على المدمٌن الذراعٌن مستمٌمٌن خلفا ثم على الكتفٌن و الولوفضم الرجلٌن ثم 

جزاءات جةدر 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/fseDoNPdFKk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/fseDoNPdFKk
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 مرحلة 8 سنوات  بطولة الجمهورٌة

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01  
من وضع الزاوٌة فتح الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن و النزول بتحكم لوضع 

(3الزاوٌة فتح )عدد   
زاوٌة برس بلانس( 3)  الاختبار الاول 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/X2mfJzXfF3g 

درجات 01  
ثوانً 01الولوف على الٌدٌن على الارض   

)محاولتٌن و ٌتم احتساب الأفضل(   الاختبار الثانً 
 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/gcR7rYSZ5vU 

درجات 01  
من التعلك الشد و الصعود بدوران الممعدة للوصول لوضع الارتكاز ثم النزول خلفا 

(4التعلك )عدد لوضع   
شد بطن( 4)  الاختبار الثالث 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/csIVM5iaE0c 
درجات 01  مرونة )جراند كار عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة ثبات( 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الرابع

https://youtu.be/f4OlYwMaCAI 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/X2mfJzXfF3g
https://youtu.be/gcR7rYSZ5vU
https://youtu.be/csIVM5iaE0c
https://youtu.be/f4OlYwMaCAI
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  مرحلة 8 سنوات بطولة الجمهورٌة

 أولا: الحركات الأرضٌة

 م المهــارات

 1 الدحرجة الامامٌة و الجلوس فتح و الذراعٌن عالٌا   

ٌسار + جراندكار طولىٌمٌن اداء جراند كار عرض + جراندكار طولى   2 

 ثم الصعود بالموة الى وضع الولوف على الٌدٌن انٌةث 0و الثبات  زاواٌة فتحالارتكاز على الٌدٌن 

 انٌة )برس بلانس( و النزول على المدمٌنث 0و الثبات  
3 

 4 . مكورةالنزول بالدحرجة الامامٌة  والمرور بوضع الولوف على الٌدٌن 

 5  بدحرجة خلفٌة مكورة باستمامة الذراعٌن ) راوند أوف( متبوعة من الثبات الوثب لعمل شملبة جانبٌة على الٌدٌن

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/LgQMANMGYyw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/LgQMANMGYyw


 

37 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 عش الغراب  )قٌمة السقوط( 0.4

 م المهــارات

 1 فلنكة متتابعٌن و النزول خلفا. 0

درجة جزاءات 1.5أداء أي مهارة ٌتم خصم درجات و فً حالة عدم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/NHUI-tqNkQY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/NHUI-tqNkQY


 

38 
1-6-2023  

  مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: مٌنى ترامبولٌن + مراتب بارتفاع 44 سم(

 م المهارة

 1 متر. 01-8الجري من 

على المدمٌن.للهبوط ثبات النزول الذراعٌن والارتماء من على الترامبولٌن بأستمامة الجسم و   2 

 درجات 11من ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب 
 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/w2i9CafGcgI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/w2i9CafGcgI


 

39 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 م المهارة

 0 . انٌةث 0والثبات  باستمامة الجسم الارتكاز

 0 .انٌةث 0زاوٌة ضم والثبات 

 ᴠ. 3 المرور بوضع الزاوٌة

 5 لوضع الافمً.ل للوصولمرجحات خلفا أماما  5

بعد المرجحة الخامسة خلفا والخروج جانبا مع وضع الٌدٌن على بار واحد  54ºالوصول للمستوى 

 على المدمٌن.ثبات والهبوط 
4 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/To62B35U9-I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/To62B35U9-I


 

40 
1-6-2023  

 مرحلة 9 سنوات بطولة الجمهورٌة

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01  
على الٌدٌن و النزول بتحكم لوضع  من وضع الزاوٌة فتح الصعود بالموة للولوف

(4الزاوٌة فتح )عدد   
زاوٌة برس بلانس( 4)  الاختبار الاول 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/R-ESB-odw60 

درجات 01  
على جهازالمتوازي الارضً من وضع الزاوٌة ضم الصعود بالموة للولوف على 

(0الٌدٌن و النزول بتحكم لوضع الزاوٌة ضم )عدد   
زاوٌة برس بلانس( 0)  الاختبار الثانً 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/ctJ-V2W_VrQ 
درجات 01  مرونة )جراند كار عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة ثبات( 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثالث

https://youtu.be/bB7qQ2yiaUc 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/R-ESB-odw60
https://youtu.be/ctJ-V2W_VrQ
https://youtu.be/bB7qQ2yiaUc


 

41 
1-6-2023  

  مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 ٌتم وضع سلم القفز و مرتبه بارتفاع 11 سم

 م المهــارات

( مع وضع الٌدٌن على Handspringمن الولوف على السلم الوثب بالمدمٌن لعمل شملبة أمامٌة على الٌدٌن )

 المرتبه و النزول بالمدمٌن على الارض. 
1 

 رجل و الذراعٌن عالٌا.من الثبات أداء شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و 

(Forward walkover) 
2 

 3 المرور بوضع الولوف على الٌدٌن و الدفع بالٌدٌن معا ثم  النزول أماما بالدحرجة فتح و الذراعٌن عالٌا

و اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار  ثم ضم الرجلٌن أماما للوصول لوضع الجلوس 

 الطوٌل
4 

 5 ثانٌة  والرجوع لوضع الجلوس الطوٌل 0و الثبات  ᴠالى زاوٌة ◦( 54على الٌدٌن زاوٌة ضم ) الارتكاز

مرجحة الجزع  أماما و الذراعٌن عالٌا  ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن عالٌا ثم 

ثانٌة )برس بلانس( 0ثبات الرجوع  لعمل زاوٌة فتح و الصعود مباشرة  بالموة لوضع الولوف على الٌدٌن و ال

 و النزول على المدمٌن الارتماء لاعلى و تغٌٌر الاتجاه.

6 

 7 مٌزان أمامً

 8  بدحرجة خلفٌة منحنٌة باستمامة الذراعٌن من الثبات الوثب لعمل شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف( متبوعة

درجة جزاءات 1.5أداء أي مهارة ٌتم خصم درجات و فً حالة عدم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/0brJtHy8GqU 

 

 

 

 

https://youtu.be/0brJtHy8GqU


 

42 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 عش الغراب )مراتب بارتفاع 44 سم أماما و خلفا  )قٌمة السقوط ( 0.4

 م المهــارات

 1 فلنكات. 4

.خلفاة حركٌة والنزول نهاٌ  2 

جزاءات درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/NEXTkmVXtn8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/NEXTkmVXtn8


 

43 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: سلم قفز + مراتب بارتفاع 44 سم(

 م المهارة

 1 متر. 04-01الجري من 

على المدمٌن. الهبوط ثباتالارتماء لأداء دورة هوائٌة أمامٌة مكورة و   2 

 ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 11 درجات

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/5mQL4tpvD6o 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/5mQL4tpvD6o


 

44 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 م المهارة

 1 . انٌةث 0والثبات  باستمامة الجسم الارتكاز

 2 .انٌةث 0ضم والثبات زاوٌة 

 3 (فتح أو ضم )برس بلانس انٌةث 0الصعود بالموة للوصول للولوف على الٌدٌن و الثبات 

 ᴠ. 4 النزول ببطئ للرجوع لوضع الزاوٌة ضم ثم المرور بوضع الزاوٌة 

 5 أماما للوصول للوضع الافمً أو أعلى. 54⁰مرجحات خلفا للوصول للمستوى  5

بعد المرجحة الخامسة خلفا والخروج جانبا مع وضع الٌدٌن على بار واحد  54ºالوصول للمستوى 

 على المدمٌن.ثبات والهبوط 
6 

درجة 1.5درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم خصم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/RS5DCKpcKko 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/RS5DCKpcKko


 

45 
1-6-2023  

 مرحلة 0 سنوات بطولة الجمهورٌة

 العقلة: ) باستخدام الخٌة عدم استخدام البكرة (

 

 م المهارة

 1 مرجحة متبوعة بالصعود بالكب )لونج ابسترت(.من التعلك الشد لعمل 

 2 مرجحة الرجلٌن خلفا للمستوى الافمى.

 3 النزول بالرجلٌن لعمل اندرسوٌنج للمرجحات خلفا و أماما 

فوق البار. 544 الارتفاع بالجسممرجحات  4  4 

جزاءات درجة 1.5خصم درجات و فً حالة عدم أداء أي مهارة ٌتم  11الدرجة النهائٌة للاعب تكون من   

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/xwebSioLh84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/xwebSioLh84


 

46 
1-6-2023  

 مرحلة 01 سنوات بطولة الجمهورٌة

 

 م الاختبار درجة الاختبار

درجات 01  
على جهاز الحلك : الارتكاز باستمامة الجزع فً وضع الزاوٌة بثنً الركبتٌن و الٌدٌن 

ثوانً 01للخارج  و الثبات   
 الاختبار الاول )زاوٌة تن(

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/XnyfItsolII 
درجات 01  مرونة )جراند كار عرض + ٌمٌن + ٌسار + لبة ثبات( 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً الاختبار الثانً

https://youtu.be/vFw4emW-D4E 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/XnyfItsolII
https://youtu.be/vFw4emW-D4E


 

47 
1-6-2023  

  مرحلة 04 سنوات بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 م المهــارات درجة الصعوبة

 1 ثانٌة 0مٌزان أمامً أو جانبً و الثبات  1.0

1.5 
من الولوف على المدمٌن الوثب لاداء دحرجة امامٌة فتح متبوعة مباشرة بالصعود بالموة لوضع 

 ثانٌة )برس بلانس( ثم النزول للولوف على المدمٌن 0الولوف على الٌدٌن و الثبات 
2 

 3 دحرجة خلفٌة للمرور بوضع الولوف على الٌدٌن 1.0

1.0 

 
1.5 
 
1.3 

 خطوات الوثب لعمل شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل  و رجل 3- 0الجري 

 (Handspring one leg)   

  ثم الولوف على المدمٌن (Handspring)متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن 

 رتماء لأعلى ثم اداء دحرجة أمامٌة مكورة بعد الهاندسبرنج()مسموح بالا

 بٌن المهاراتالربط 

4 

1.3  =1.0 

 لكل جراندكار

الانبطاح اماما ثم اداء جراند كار عرض  + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار ثم الوصول 

 لوضع الجلوس الطوٌل 
5 

 6 ثانٌة ثم الرجوع لوضع الجلوس الطوٌل 0و الثبات  ᴠثم الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة  1.0

1.0 

مرجحة الجزع  أماما و الذراعٌن عالٌا ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن 

عالٌا ثم الرجوع  مكورا للوصول للولوف على المدمٌن و الارتماء لآعلى و تغٌٌر الاتجاه بربع  

 لفة 

7 

1.4 
ا على المدمٌن ثم خطوات و الارتماء لعمل دورة هوائٌة أمامٌة مكورة و الثبات ولوف 3- 2الجري 

 تغٌٌر الاتجاه 
8 

1.0 

1.3 

1.3 

 من الولوف على المدمٌن الوثب لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف(

 متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن )بان داٌف( . 

 الربط بٌن المهارات

9 

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/DZgmGOYimZw 

https://youtu.be/DZgmGOYimZw


 

48 
1-6-2023  

 

 مرحلة 04 سنوات بطولة الجمهورٌة

 عش الغراب 

 م المهــارات درجة الصعوبة

لكل فلنكة 1.3=  1.9 فلنكات  3   1 

1.3  (Elema) تغٌٌر الاتجاه بربع لفة فى فلنكة واحدة    2 

لكل فلنكة 1.3=  1.9 فلنكات  3   3 

1.3  (Elema) تغٌٌر الاتجاه بربع لفة فى فلنكة واحدة    4 

لكل فلنكة 1.3=  1.9 فلنكات 3   5 

 6 نهاٌة حركٌة  نزول جانبا مماطع بربع لفة 1.0

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/naCNuk4FIDw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/naCNuk4FIDw


 

49 
1-6-2023  

 

 مرحلة 04 سنوات بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز:

 )مواصفات الجهاز: سلم قفز + مراتب بارتفاع 44 سم(

 م المهارة

 1 متر. 04-01الجري من 

على المدمٌن. هبوط ثباتو ال الارتماء لأداء دورة هوائٌة أمامٌة مستمٌمة  2 

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/dZD5DIzfOCo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/dZD5DIzfOCo


 

50 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنوات بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 من سطح المرتبة م 1.51م من الارض و  1.71مواصفات الجهاز: ارتفاع الجهاز لا ٌزٌد عن 

 سم بحد أقصى ( 21سم و مسموح بوضع مرتبة تحت السلم بأرتفاع  11) مسموح بوضع مرتبة هبوط 

 م المهارة درجة الصعوبة

 1 من الولوف على السلم الطلوع بالكب ) لونج ابسترت(. 1.4

 2 ث. 0زاوٌة ضم والثبات  1.0

 3 ثانٌة ) برس بلانس فتح أو ضم (. 0الطلوع بالموة للولوف على الٌدٌن والثبات  1.4

لكل  1.0=  0.8

 مرجحة كاملة

 وخلفا للمرور بالولوف على الٌدٌن. 54ºمرجحات أماما  3النزول لعمل 
4 

1.0 
و الخروج جانبا بعد المرجحة  ثانٌة( 0المرور بوضع الولوف على الٌدٌن ) او الثبات 

 الثالثة.
5 

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/CsqDhA03b44 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/CsqDhA03b44


 

51 
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 مرحلة 04 سنوات بطولة الجمهورٌة

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 0 و يٍ الاسض 

 م المهارة درجة الصعوبة

 1 من التعلك الشد لعمل مرجحة متبوعة بالصعود بالكب لونج ابسترت. 6.8

 2 مرجحة الرجلٌن خلفا ألل من  المستوى الافمى . 6.0

 3 هٌبسٌركل 6.6

 4 النزول بالرجلٌن لعمل اندرسوٌنج للمرجحات خلفا و أماما  6.4

نكم مرجحت كامهت 6.0=  5.5 للجسم.تحت البار أو الافمً  ⁰ 54الارتفاع بالجسم للمستوى مرجحات  4   5 

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/ehfa7dFfjbI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/ehfa7dFfjbI


 

52 
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 م المهــارات درجة الصعوبة

1.4 

)هاف توٌست( و  ⁰ 081دحرجة خلفٌة مرورا بوضع الولوف على الٌدٌن و تغٌٌر الاتجاه 

ثانٌة و  0النزول أماما دحرجة فتح و الصعود مباشرة  بالموة للولوف على الٌدٌن و الثبات 

 النزول على المدمٌن و تغٌٌر الاتجاه 

1 

1.0 

1.5 
1.3 

 (Handspring) الٌدٌن بالرجلٌنشملبة أمامٌة على خطوات لاداء  3 - 0الجري 

 متبوعة بدورة هوائٌة أمامٌة مكورة و الهبوط ثبات ولوفا على المدمٌن

 الربط بٌن المهارات

2 

1.3  =1.0 

 لكل جراندكار
 3 الانبطاح اماما اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار

 4 ثم أداء نصف فلنكةثم الوصول لوضع الانبطاح اماما والارتكاز على الٌدٌن و الرجلٌن خلفا  1.0

1.0 
ثانٌة و الرجوع  0و الثبات   ᴠالوصول لوضع الجلوس الطوٌل الارتكاز على الٌدٌن زاوٌة 

 لوضع الجلوس الطوٌل
5 

1.0 
مرجحة الجزع  أماما ثم خلفا للوصول لوضع الولوف على الكتفٌن و المدمٌن عالٌا ثم الرجوع  

 مكورا للولوف على المدمٌن  
6 

1.0 

 

1.0 

1.3 

1.0 

 خطوات الوثب لعمل شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل 3 - 0الجري 

 (Handspring one leg)  

  (Handspring one leg)متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل  

 ثم الولوف على المدمٌن (Handspring)متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن 

 رتماء لأعلى ثم اداء دحرجة أمامٌة مكورة بعد الهاندسبرنج()مسموح بالا

 الربط بٌن المهارات

7 

1.0 

1.0 
1.0 

 خطوات لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف(  3 - 0تغٌٌر الاتجاه ثم الجري 

 متبوعة مباشرة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن )بان داٌف( .

 الربط بٌن المهارات

8 

3.5 D.Score 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/wZDyP1YiA_I 

https://youtu.be/wZDyP1YiA_I


 

53 
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 0- عش غراب

تالمهــارا           درجة الصعوبة  م 

 1 ⁰081من الثبات رشن  0.4

لكل فلنكة 1.3=  0.4 فلنكات 4   2 

 3 نهاٌة حركٌة والنزول جانبا مع ربع لفة. 1.4

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/v4QOos_EAgY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/v4QOos_EAgY
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 4- المهر أو حصان حلق أرضً بدون حلقات

 م
 المهــارات

 درجة الصعوبة

فً وضع الارتكاز المماطعفلنكات  3 1 لكل فلنكة 1.3=  1.9   

2 
 تغٌٌر الاتجاه بربع لفة فى فلنكة واحدة

(Elema) 
1.3 

وضع الارتكاز الجانبً فًفلنكات  3 3 لكل فلنكة 1.3=  1.9   

4 
 تغٌٌر الاتجاه بربع لفة فى فلنكة واحدة

(Elema) 
1.3 

فً وضع الارتكاز المماطعفلنكات  3 5 لكل فلنكة 1.3=  1.9   

لفة نصفاٌة حركٌة  نزول جانبا مماطع بنه 6  1.0 

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/gRKaiaqpuo4 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/gRKaiaqpuo4
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  مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 انذهـــــــــق 

 باستخدام الجلد

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 0.1 من التعلك الطلوع بالموة للإرتكاز ) تو ارمز( 1

 1.4 باستمامة الجسم و الذراعٌن ثانٌة 0الإرتكاز والثبات  2

 1.4 ثانٌة 0الأرتكاز زاوٌة ضم والثبات  3

 1.4 انٌةث 0الصعود بالموة للوصول الى وضع الزاوٌة فتح  و الثبات  4

 1.4 باستمامة الجسم و الذراعٌنثم الارتكاز الرجوع لوضع الزاوٌة ضم  5

 1.4 النزول الى وضع التعلك ثم النزول على الارض 6

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/tkZXC734EFw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/tkZXC734EFw
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز: 

 ( مواصفات الجهاز : سلم قفز + حصان قفز بارتفاع 004 سم + مراتب بارتفاع 004 سم )

 م المهارة

 أمامٌة علً الٌدٌن باستمامة الجسم والهبوط رلودا على الظهر.الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة 

(Handspring) 
1 

 ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب من 11 درجات

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/X19nAtA099s 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/X19nAtA099s


 

57 
1-6-2023  

 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 سم . 51سم من الارض و ارتفاع مراتب النهاٌة الحركٌة  181مواصفات الجهاز: ارتفاع الجهازموحد للفرٌق بحد اقصً 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.3 التعلك و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا بثنً الركبتٌن 1

 1.5  الطلوع بالكب ) لونج ابستارت( 2

 1.5 ثانٌة 0ثبات و الو الصعود مباشرة بالمرجحة خلفا للوصول للولوف على الٌدٌن   3

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  4

5 
لولوف للمرور با والرجوع مرة اخرى ⁰ 54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 أو الثبات على الٌدٌن
1.0 

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  6

7 
لولوف على للمرور باوالرجوع مرة اخرى  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 الٌدٌن
1.0 

8 
اخرى للمرور والرجوع مرة  (Manna) النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا

 بالولوف على الٌدٌن
1.5 

9 
و  والرجوع مرة اخرى للولوف على الٌدٌن 54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 انٌةث 0الثبات 
1.3 

 1.4 على ذراع واحد )فولت(. 081⁰الخروج جانبا بالدوران  11

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/uXV9ZF4QIMk 

 

 

 

 

https://youtu.be/uXV9ZF4QIMk


 

58 
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 0 و يٍ الاسض 

الصعوبةدرجة   م المهارة 

6.6 
من التعلك الشد لعمل مرجحة متبوعة بالصعود بالكب لونج ابسترت. 

 )مسموح بالتولف(
1 

أو أكثر.◦ 54مرجحة الرجلٌن خلفا للمستوى  6.0  2 

أو المرور بوضع الولوف على الٌدٌن. ◦ 54هٌبسٌركل و الخروج 6.8  3 

نكم جراود 6.6=  5.8 جراند معدول(  3مرجحات كبرى خلفٌة ) 3النزول خلفا لاداء    4 

3.5 D.Score 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/gNYy3QiqVmI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/gNYy3QiqVmI


 

59 
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  مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 درجة الصعوبة المهــارات م

1 

 (Handspring) شملبة أمامٌة على الٌدٌن بالرجلٌنخطوات لاداء  3 - 0الجري 

 متبوعة بدورة هوائٌة أمامٌة مكورة و الهبوط ثبات ولوفا على المدمٌن

 بٌن المهاراتالربط 

1.0 

1.3 

1.0 

2 

متبوعة بشملبة أمامٌة على  (Handspring)خطوات لاداء شملبة أمامٌة على الٌدٌن  3- 2تغٌٌر الاتجاه الجري 

 ثم الولوف على المدمٌن  (Double Take off)الٌدٌن

 الربط بٌن المهارات

1.0 

1.0 

1.0 

3 

باٌن و الولوف على المدمٌن و الصعود بالموة من الولوف المرور بوضع الولوف على الٌدٌن و النزول دحرجة  -

 )دبل تشنج( ⁰081ثانٌة و تغٌٌر الاتجاه  0على المدمٌن الى وضع الولوف على الٌدٌن )برس بلانس باٌن( والثبات 

 )هاف توٌست( 081⁰و النزول خلفا دحرجة خلفٌة مرورا بوضع الولوف على الٌدٌن و تغٌٌر الاتجاه  -

ثانٌة و النزول على المدمٌن و تغٌٌر  0اما دحرجة فتح و الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن و الثبات النزول أم -

 الاتجاه 

 الربط بٌن المهارات

1.3 

 

1.3 

 

1.3 

1.3 

4 
 الانبطاح اماما اداء جراند كار عرض + جراندكار ٌمٌن +  جراندكار ٌسار 

لكل  1.0=  1.3

 جراندكار

5 
 1.0 ثم أداء فلنكةثم الوصول لوضع الانبطاح اماما والارتكاز على الٌدٌن و الرجلٌن خلفا 

6 

 الوثب لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف( خطوات   3- 0تغٌٌر الاتجاه الجري 

 متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن )بان داٌف( 

 متبوعة بدورة هوائٌة خلفٌة مكورة.

 المهاراتالربط بٌن 

 

1.0 

1.3 

1.0 

D.Score 
3.5 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/pXSj1IMMkDE 

https://youtu.be/pXSj1IMMkDE


 

60 
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  مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 0- حصان حلق أرضً بدون حلقات

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.5 فلنكة أو أكثر 1

 (Magyar)فلنكات على الاكثر   5الانتمال الامامى فى  2
لكل جزء من  1.3=  0.4

 اجزاء الجهاز

 1.5 فلنكة أو أكثر 3

 1.9 سبندل.½  4

 1.3 مماطع بنصف لفةنهاٌة حركٌة  نزول جانبا  5

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/zOV_XVJdcUk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zOV_XVJdcUk
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 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 4- عـــش الغـراب

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

فلنكات 3 -2 1 لكل فلنكة 1.0=  1.5   

⁰586رشه  2  1.0 

فلنكات 3 -2 3 لكل فلنكة 1.0=  1.5   

 1.0 فسحت 4

فلنكات 3 -2 5 لكل فلنكة 1.0=  1.5   

6 

 اشخكهي

A 
1.0 

لفة ربعمماطع باٌة حركٌة  نزول جانبا نهفلنكات  3 -0 7 لكل فلنكة 1.0=  1.5   

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/Vpyy2rJKXkA 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/Vpyy2rJKXkA


 

62 
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 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 4- حصان حلق

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

  الارتكاز الامامً على الٌدٌن على الحلمتٌن 1

2 
لوصول  مرجحة الرجلٌن معا ٌمٌن و ٌسار بضم الرجلٌن مرجحتٌن

 المشطٌن لمستوى الجهاز
لكل نصف  1.34=  0.5

 مرجحة

3 
الرجلٌن للوصول بمشط الرجل العلٌا   مرجحات الرجلٌن ٌمٌن و ٌسار بفتح

 مرجحات  3 و مشط الرجل السفلٌة لمستوى الجهاز أعلى من مستوى الكتف
لكل نصف  1.34=  0.0

 مرجحة

  النزول على المدمٌن  4

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/gKAeahgP6-0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/gKAeahgP6-0
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  مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 باستخدام الجلد   انذهـــــــــق

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.3 من التعلك الطلوع بالموة للإرتكاز) تو ارمز( 1

 1.0 ثانٌة 0الإرتكاز والثبات  2

 1.3 ثانٌة 0الأرتكاز زاوٌة ضم والثبات  3

 1.0 انٌةث 0و الثبات  باستمامة الذراعٌن الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن 4

 1.0 المستمٌم خلفا لوضع التعلك المملوب البطئ و النزولضم الرجوع لوضع الزاوٌة  5

6 
للتعلك مع ملخ الكتفٌن ثم الصعود أماما للتعلك المملوب المستمٌم  النزول خلفا بفرد الجسم 
 بثنى الذراعٌن و الجسم

1.0 

7 
للمدمٌن اعلً  54ºمرجحات خلفا و أماما للوصول للمستوى  3ثنً الجسم و الفرد لأداء 

 الذراعٌن. استمامةمن الافمً ب

0.0  =1.0 
لكل نصف 

 مرجحة

 1.4 مستمٌمة و ٌتم ادائها فً المرجحة الرابعةنهاٌة حركٌة دورة هوائٌة خلفٌة  8

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/ov-OZqngIJ8 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/ov-OZqngIJ8


 

64 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز: 

 ( مواصفات الجهاز : سلم قفز + حصان قفز بارتفاع 004 سم + مراتب بارتفاع 04 سم )

 المهــارات م

0 

 

 

0 

 القفزة الأولً: -1

 والنزول ولوفا على المدمٌن فوق المراتب.الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة أمامٌة علً الٌدٌن 

(Handspring) 

 القفزة الثانٌة: -2

 المراتب. و النزول ولوفا على المدمٌن فوق الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن

(Handspring with ¼ t) 

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب لكل قفزة من 

 اللاعب على الجهاز تكون متوسط القفزتٌندرجة 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/1vvrlAC0BHQ 

https://youtu.be/x1Y0rnPwNCs 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/1vvrlAC0BHQ
https://youtu.be/x1Y0rnPwNCs


 

65 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 سم . 15من الارض و ارتفاع مراتب النهاٌة الحركٌة  سم  181مواصفات الجهاز: ارتفاع الجهازموحد للفرٌق بحد اقصً 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 التعلك و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا بثنً الركبتٌن 1

2 
 الطلوع بالكب ) لونج ابستارت( 

النزول من الخلف بمرجحة الكتفٌن لعمل سٌتنج والفرد اماما لاداء نصف مرجحة و 
 ثم الرجوع لوضع الارتكاز زاوٌة ضم.

1.3 
1.4 

3 
 ثانٌة 0على الٌدٌن ثبات ثانٌة و الصعود بالموة للولوف  0زاوٌة ضم ثبات 

 )فتح أو ضم( 
1.5 

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  4

5 
للمرور  والرجوع مرة اخرى 54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 أو الثبات لولوف على الٌدٌنبا
1.0 

 1.5 )دبل تشنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  6

7 
والرجوع مرة اخرى للولوف على  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 الٌدٌن
1.0 

8 
والرجوع مرة اخرى  (Manna)النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا 

 للمرور بالولوف على الٌدٌن
1.5 

9 
النهاٌة الحركٌة دورة هوائٌة خلفٌة مستمٌمة والنزول ولوفا على المدمٌن  أو مرجحة 

ورة هوائٌة أمامٌة مكورة أو منحنٌة للنزول و الرجوع لعمل د° 54أماما للوصول 
 علً المدمٌن.

1.4 

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/098wtWoeAc8 

 

 

 

 

https://youtu.be/098wtWoeAc8
https://youtu.be/098wtWoeAc8


 

66 
1-6-2023  

 ثطىنخ انجًهىسيخسنة  04مرحلة 
 

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 0 و يٍ الاسض 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 6.4 تغٌٌر المبضة للأسفل من الإرتكاز + لونج اب ستارت )مسموح بالتولف( 1

 الٌدٌن.مرجحة الرجلٌن خلفا للمرور بالولوف على  2
6.0 

 جراند مملوب( 3) مرجحات كبري أمامٌة. 3 3
نكم جراود  6.0=  6.9  

4 
تغٌٌر الإتجاه بنصف لفة بعد المرجحة الكبرى الأمامٌة الثالثة للمبض من 

 )فولت( أعلً.

6.8 

 جراند معدول( 3) مرجحات كبري خلفٌة. 3 5
نكم جراود  6.0=  6.9  

6 
 المدمٌن و الثباتو النزول خلفا ولوفا على 

 مسموح بمساعدة المدرب أثناء الهبوط(غٌر )

1.3 

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/dnMVDn1ycvQ 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/dnMVDn1ycvQ


 

67 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 درجة الصعوبة المهــارات م

0 

  (Handspring one leg)خطوات شملبة أمامٌة على الٌدٌن فتح برجل و رجل   3- 0الجري 

  (Handspring)متبوعة مباشرة بشملبة أمامٌة على الٌدٌن 

 بدورة هوائٌة أمامٌة منحنٌة أو مستمٌمةمتبوعة مباشرة 

 الربط بٌن المهارات

1.0 

1.0 

1.3 

1.0 

0 
 متبوعة مباشرة  دورة هوائٌة أمامٌة مكورة

 بدورة هوائٌة أمامٌة مكورة.
 الربط بٌن المهارات

1.0 
1.0 
1.0 

3 

المرور بوضع الولوف على الٌدٌن و النزول دحرجة باٌن و الصعود بالموة من الولوف على المدمٌن الى 
 )دبل تشنج(  ⁰081( و تغٌٌر الاتجاه  )برس بلانس باٌنثانٌة  0و الثبات وضع الولوف على الٌدٌن 

)فولتوٌست( ⁰ 301و النزول خلفا دحرجة خلفٌة مرورا بوضع الولوف على الٌدٌن و تغٌٌر الاتجاه 
 النزول على المدمٌن و تغٌٌر الاتجاه 

 
 الربط بٌن المهارات

1.0 
1.0 

1.0 

 1.0 توماس 0فلنكة أو  0الانبطاح أماما ثم أداء  5

4 
 ث  0ثبات  ᴠزاوٌة 

أو مانا متبوعة بالصعود بالموة برس بلانس ضم أو من دحرجة أمامٌة  ᴠفً حالة أداء اللاعب زاوٌة 
 محسنات 1.3اللاعب على منحنٌة ٌحصل 

1.0 

0 

 شملبة جانبٌة على الٌدٌن مع ربع لفة )راوند اوف(خطوات لاداء  3-0الجري 
 متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن)باكداٌف( 

 و الارتماء لاعلى لعمل دورة هوائٌة خلفٌة مستمٌمة 
 فمط( )فً حالة أداء الدورة الهوائٌة مكورة ٌحصل اللاعب على نصف لٌمة الصعوبة

 الربط بٌن المهارات

 
1.0 
1.3 
1.0 

0 

 تغٌٌر الاتجاه من الثبات الدفع بالمدمٌن لاداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن ) راوند أوف(
 بان داٌف(  0شملبة خلفٌة على الٌدٌن )  0متبوعة ب  

 متبوعة بدورة هوائٌة خلفٌة مكورة.
 الربط بٌن المهارات

1.0  =1.0 
 لكل باكداٌف

1.0 
1.0 

D.Score 
3.5 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/mkQPg4UVovY 

https://youtu.be/mkQPg4UVovY


 

68 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة  بطولة الجمهورٌة

 0- حصان حلق بدون حلقات

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 فلنكة أو أكثر 1

 (Magyar)فلنكات على الاكثر  5الانتمال الامامى فى  2
لكل جزء من  1.3=  0.4

 أجزاء الجهاز

 1.0 على نهاٌة الجهاز فلنكة أو أكثر 3

 (sivado) فلنكات 5فى  خلفىالانتمال ال 4
لكل جزء من  1.3=  0.4

 الجهازأجزاء 

 1.0 فلنكة أو أكثر 5

 1.0 نهاٌة حركٌة  نزول جانبا مماطع بنصف لفة 6

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/CDkd4BAz7Ew 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/CDkd4BAz7Ew


 

69 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة  بطولة الجمهورٌة

 4- عش غراب بحلقة واحدة

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/sp8Tj4j8FeQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 لكل فلنكة 1.3=  1.0 فلنكات  3 - 0 1

 0.1 081⁰تغٌٌر الاتجاه  2

 فلنكةلكل  1.3=  1.0 فلنكات  3 - 0 3

 1.3 نهاٌة حركٌة  نزول جانبا مماطع بربع لفة 4

D.Score 3.5 

https://youtu.be/sp8Tj4j8FeQ


 

70 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة  بطولة الجمهورٌة

 4- حصان حلق

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/MqeNTWVm1PI 

 

 

 

 

 

 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 الارتكاز الامامً على الٌدٌن على الحلمتٌن 1
 

2 
مرجحات الرجلٌن ٌمٌن و ٌسار بفتح  الرجلٌن للوصول بمشط الرجل العلٌا 

 مرجحات  3  و مشط الرجل السفلٌة لمستوى الجهاز أعلى من مستوى الكتف
لكل نصف  1.0=  0.0

 مرجحة

3 
دخول الرجل الٌمنى من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى ثم 

دخول الرجل الٌسرى من الجانب الاٌسر مع الارتكاز على الٌد الٌمنى 
 للوصول الى وضع الارتكاز الخلفً بضم الرجلٌن

1.3 
1.3 

4 
مرجحات الرجلٌن ٌمٌن و ٌسار بفتح  الرجلٌن للوصول بمشط الرجل العلٌا 

 مرجحات  3  و مشط الرجل السفلٌة لمستوى الجهاز أعلى من مستوى الكتف
لكل نصف  1.0=  0.0

 مرجحة

5 
خروج الرجل الٌمنى من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى ثم 

الاٌسر مع الارتكاز على الٌد الٌمنى خروج الرجل الٌسرى من الجانب 
 للوصول الى وضع الارتكاز الامامً بضم الرجلٌن

1.3 
1.0 

  النزول على المدمٌن  6

D.Score 3.5 

https://youtu.be/MqeNTWVm1PI


 

71 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 : انذهـــــــــق

  

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 من التعلك الطلوع بالموة للإرتكاز ) تو ارمز( 1

2 
  انٌةث 0الارتكاز زاوٌة ضم 

 انٌةث 0راعٌن و الثبات ذال باستمامةو الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن 
1.0 
1.4 

3 
 خلفا لوضع التعلك المملوبالبطئ مرورا بوضع الزاوٌة ضم ثم النزول البطئ النزول 
 المستمٌم

1.3 

4 

 ثانٌة 0للوصول لوضع البلانش الخلفى و الثبات  باستمامة الجسم و الذراعٌن النزول خلفا
(planche back lever) 

الجسم و ملخ الكتف للتعلك و الصعود أماما  باستمامةللتعلك المعكوس البطئ والنزول 
 باستمامة الجسم و ثنى الذراعٌن لوضع التعلك المملوب المستمٌم

1.5 
 
1.0 

5 
 ( Inlocateلأداء )أماما ثم خلفا ثنً الجسم و الفرد 

 الذراعٌن. باستمامةللمدمٌن اعلً من الافمً  54ºثم مرجحة  خلفا للوصول للمستوى 
1.5 
1.0 

 Dislocate 1.5 اماما لعمل  6

 1.0 نهاٌة حركٌة دورتٌن هوائٌتٌن خلفٌتٌن مكورتٌن 7

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/9Ltn32TuG90 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/9Ltn32TuG90


 

72 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز: 

 ( مواصفات الجهاز : سلم قفز + حصان قفز بارتفاع 044 سم + مراتب بارتفاع 044 سم )

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/fh26vlTT-gY 

https://youtu.be/G3FuQKADCeQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المهــارات م

1 

 

 

2 

 الأولً:القفزة  -1

 الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة أمامٌة علً الٌدٌن والنزول ولوفا على المدمٌن فوق المراتب.

(Handspring ) 

 بدون حصان(): القفزة الثانٌة  -2

 الجرى لعمل ٌورشٌنكو و النزول على المدمٌن على المراتب

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب لكل قفزة من 

 درجة اللاعب على الجهاز تكون متوسط القفزتٌن

https://youtu.be/fh26vlTT-gY
https://youtu.be/G3FuQKADCeQ


 

73 
1-6-2023  

 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 . عى 1. و يٍ الاسض و اسرفبع يشارت انُهبيخ انذشكيخ0يىاصفبد انجهبص: اسرفبع انجهبصيىدذ نهفشيق ثذذ اقصي 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 التعلك و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا  1

2 

 الطلوع بالكب ) لونج ابستارت(
النزول من الخلف بمرجحة الكتفٌن لعمل والفرد اماما لاداء نصف مرجحة و 

اندرسونج و الوصول لوضع الارتكاز على العضدٌن مرورا بوضع المانا 
(Manna) 

1.0 
 
1.5 

3 
مرجحة خلفٌة على العضدٌن و الرجوع  لوضع فرد الرجلٌن أماما لعمل نصف 

 الارتكاز زاوٌة ضم.
1.5 

4 
ثانٌة  0ثانٌة و الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن ثبات  0الارتكاز زاوٌة ضم ثبات 

 )فتح أو ضم(
1.5 

 1.5 )دبل تشنج( أو )بان تشٌنج( ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  5

6 
والرجوع مرة اخرى للولوف على  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 الٌدٌن
1.0 

7 
 C, B  صعوبة  (Moy)موي

و فً حالة أداء جراند ٌحصل اللاعب على  (Giant swing)   أو دائرة كبرى
 محسنات. 1.3

1.0 

8 
والرجوع مرة اخرى للولوف على  54النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع 

 الٌدٌن
1.0 

9 
هوائٌة خلفٌة مستمٌمة والنزول ولوفا على المدمٌن  أو مرجحة النهاٌة الحركٌة دورة 

و الرجوع لعمل دورة هوائٌة أمامٌة مكورة أو منحنٌة للنزول ° 54أماما للوصول 
 علً المدمٌن.

1.4 

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/j1pIjfeXOqc 

 

 

https://youtu.be/j1pIjfeXOqc


 

74 
1-6-2023  

 ثطىنخ انجًهىسيخسنة  04مرحلة 
 

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 0.01 و يٍ الاسض 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/PzN6gSQCSU8 

 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

1 
 .أو أكثر أماما خلفا للوصول للمستوى الأفمى للجسممن المبض من أعلى مرجحة 

(Back up rise to support  or more) 
1.0 

 1.0 النزول خلفا لاداء سانجروفكا 2

 1.0 جراند معدول(  0 – 0) مرجحات كبري خلفٌة. 0 - 0 3

4 
  تغٌٌر الإتجاه بنصف لفة بالمرجحة  الكبرى الخلفٌة الثالثة للمبض من أسفل .

 (فورورد توٌست)
1.0 

 1.0 جراند مملوب( 0 - 0)  مرجحات كبري أمامٌة. 0 - 0 5

 1.0 فتحاندو  6

 1.0 جراند مملوب( 0 - 0) مرجحات كبري أمامٌة. 0 - 0 7

 1.0 فولت() تغٌٌر الإتجاه بنصف لفة  بعد المرجحة الكبرى الأمامٌة الثالثة للمبض من أعلً. 8

 1.0 جراند معدول(  0) مرجحات كبري خلفٌة . 0 9

 1.0 . مستمٌمة دورة هوائٌة خلفٌة  نهـاٌة حركٌة  11

D.Score 3.5 

https://youtu.be/PzN6gSQCSU8
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 الحركات الأرضٌة

 درجة الصعوبة المهــارات م

1 

 ) مسموح بعدم ادائها( (Handspring)شملبة امامٌة على الٌدٌن بالرجلٌن 

 (Salto fwd stretched)متبوعة بدورة هوائٌة امامٌة مستمٌمة 

 (Salto fwd Tuck)متبوعة بدورة هوائٌة امامٌة مكورة 

 الربط بٌن المهارات

 

1.3 

1.0 

1.3 

2 

 شملبة جانبٌة على الٌدٌن مع ربع لفة متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن)باكداٌف(  

 و الارتماء لاعلى لعمل دورة هوائٌة خلفٌة مستمٌمة 

 الربط بٌن المهارات

1.0 

1.3 

1.0 

 1.3 )فورورد باٌن هاف توٌست(  081⁰من الجري أداء دورة هوائٌة أمامٌة منحنٌة مع الدوران  3

 1.3+  1.0 سبندل½ توماس +  0أو    ◦     301فلنكة + رشن وند سونج  0 4

 1.3 ثانٌة 0أو زاوٌة مانا و الثبات  ᴠبلانش فتح أو زاوٌة   5

6 

 .B ثانٌة برس بلانس  0الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن 

أو مانا متبوعة بالصعود بالموة برس بلانس ضم أو من دحرجة أمامٌة  ᴠفً حالة أداء اللاعب زاوٌة 

 محسنات 1.3منحنٌة ٌحصل اللاعب على 

1.0 

7 

 شملبة جانبٌة على الٌدٌن مع ربع لفة )راوند اوف ( متبوعة بشملبة خلفٌة على الٌدٌن)باكداٌف( 

و الارتماء لاعلى لعمل دورة هوائٌة خلفٌة مستمٌمة بلفة كاملة حول المحور الطولى ) استرٌت 

 فولتوٌست(

 الربط بٌن المهارات

1.0 

1.5 

1.3 

D.Score 3.5 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/_zHlRnKGT4o 

https://youtu.be/_zHlRnKGT4o
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 0- حصان حلق

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 أو أكثر فلنكة 1

2 
على حلمة الانتمال الامامً الى الحلمة الاولى و الصعود لعمل فلنكة بربع لفة 

 و الدخول على الحلمتٌنواحدة 
1.9 

 1.0 فلنكة أو أكثر على الحلمتٌن 3

 1.9 فسحة 4

 1.0 فلنكة أو أكثر على الحلمتٌن 5

 1.9 و النزول الى   Bاشتكلً  6

7 
فلنكة حلمة و جلد ثم تغٌٌر الاتجاه لاداء نهاٌة حركٌة و النزول جانبا  0

 بنصف لفةمماطع 
 لكل فلنكة + 1.0=  1.4

 للنهاٌة الحركٌة 1.0

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/W6ZH5F7A49s 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/W6ZH5F7A49s
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 4- حصان حلق بدون حلقات

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 فلنكة أو أكثر 1

 (Magyar)فلنكات على الاكثر  5الانتمال الامامى فى  2
لكل جزء من  1.0=  0.1

 أجزاء الجهاز

 1.3 على نهاٌة الجهاز فلنكة أو أكثر 3

  (sivado) فلنكات 5فى  خلفىالانتمال ال 4
لكل جزء من  1.0=  0.1

 أجزاء الجهاز

 1.0 فلنكة أو أكثر 5

6 
 301⁰نهاٌة حركٌة  رشن 

 أو نهاٌة حركٌة بالصعود للولوف على الٌدٌن من الارتكاز الجانبً
0.1 

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/p2AQZGo8kfY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/p2AQZGo8kfY
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 4- حصان حلق

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/3T6i-yl8mB4 

 

 

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

  الارتكاز الامامً على الٌدٌن على الحلمتٌن 1

2 
مرجحات الرجلٌن ٌمٌن و ٌسار بفتح  الرجلٌن للوصول بمشط الرجل العلٌا 

مرجحة  و مشط الرجل السفلٌة لمستوى الجهاز  أعلى من مستوى الكتف
 واحدة 

لكل نصف  1.04=  1.4
 مرجحة

3 

دخول الرجل الٌمنى من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى و 
مرجحة الرجل الٌسرى خلفا أعلى من مستوى الكتف ثم رجوع الرجل الٌمنى 
من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى للخروج الى وضع الارتكاز 

 الخلفً 

 لمرجحة الدخول 1.4
 

 لمرجحة الخروج 1.4

4 

دخول الرجل الٌسرى من الجانب الاٌسر مع الارتكاز على الٌد الٌمنى و 
مرجحة الرجل الٌمنى خلفا أعلى من مستوى الكتف ثم رجوع الرجل الٌسرى 
من الجانب الاٌسر مع الارتكاز على الٌد الٌمنى للخروج الى وضع الارتكاز 

 الخلفً 

 لمرجحة الدخول 1.4
 

 لمرجحة الخروج 1.4

5 

ل الٌمنى من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى و دخول الرج
مرجحة الرجل الٌسرى خلفا أعلى من مستوى الكتف ثم خروج الرجل الٌمنى 
من الجانب الاٌسر مع الارتكاز على الٌد الٌمنى للخروج الى وضع الارتكاز 

 الخلفً 

1.4 

6 

الٌد الٌمنى و دخول الرجل الٌسرى من الجانب الاٌسر مع الارتكاز على 
مرجحة الرجل الٌمنى خلفا أعلى من مستوى الكتف ثم خروج الرجل الٌسرى 
من الجانب الاٌمن مع الارتكاز على الٌد الٌسرى للخروج الى وضع الارتكاز 

 الخلفً 

1.4 

  النزول على المدمٌن  7

D.Score 3.5 

https://youtu.be/3T6i-yl8mB4
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 : انذهـــــــــق

 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

 1.0 للوصول للتعلك المملوب المستمٌممن التعلك ملخ الكتفٌن  1

2 
 الطلوع بالكب أماما أو الكب خلفا الى وضع الارتكاز) ابسترت أو بان اب(

فً حالة أداء اللاعب ابسترت زاوٌة ضم , بان اب زاوٌة ضم أو هونما زاوٌة ضم مباشرة )
 محسنات( 1.3ٌحصل اللاعب على 

1.4 

3 
 ثانٌة  0الوصول لوضع الزاوٌة ضم و الثبات 

 انٌةث 0راعٌن و الثبات ذال باستمامةالصعود بالموة للولوف على الٌدٌن ثم 
1.0 
1.5 

4 
 خلفا لوضع التعلك المملوبالبطئ مرورا بوضع الزاوٌة ضم ثم النزول البطئ النزول 
 المستمٌم

1.3 

5 

 ثانٌة 0للوصول لوضع البلانش الخلفى و الثبات  باستمامة الجسم و الذراعٌن النزول خلفا
(planche back lever) 

الجسم و ملخ الكتف للتعلك و الصعود أماما  باستمامةللتعلك المعكوس البطئ والنزول 
 باستمامة الجسم و ثنى الذراعٌن لوضع التعلك المملوب المستمٌم

1.3 
 
1.0 

6 
 (Inlocateلأداء ) أماما ثم خلفا ثنً الجسم و الفرد

 الذراعٌن. باستمامةللمدمٌن اعلً من الافمً  54ºثم مرجحة  خلفا للوصول للمستوى 
1.3 
1.0 

 1.3 (Dislocateاماما لعمل ) 7

 1.0 نهاٌة حركٌة دورتٌن هوائٌتٌن خلفٌتٌن مكورتٌن 8

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/mfyMbESpA5A 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/mfyMbESpA5A
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 حصان القفز: 

 ( مواصفات الجهاز : سلم قفز + حصان قفز بارتفاع 044 سم + مراتب بارتفاع 044 سم )

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/P8o7j7UnjZE 

https://youtu.be/_LPvrlkvzyE 

https://youtu.be/_4DvcpoCnqQ 

 

 

 

 

 المهــارات م

1 

 

2 

 

 

3 

 القفزة الأولً :  -1

 الجرى لعمل ٌورشٌنكو و النزول على المدمٌن على المراتب

 القفزة الثانٌة: -2

 الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة أمامٌة علً الٌدٌن والنزول ولوفا على المدمٌن فوق المراتب.

(Handspring ) 

 القفزة الثالثة: -3

 الجرى لعمل إرتماء من على السلم لأداء شملبة جانبٌة على الٌدٌن و النزول رلودا على الظهر فوق المراتب.

(Handspring with ¼ t  ) 

 درجات 11ٌتم احتساب الدرجة النهائٌة للاعب لكل قفزة من 

 درجة اللاعب على الجهاز تكون متوسط القفزتٌن

https://youtu.be/P8o7j7UnjZE
https://youtu.be/_LPvrlkvzyE
https://youtu.be/_4DvcpoCnqQ
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 مرحلة 00 سنة بطولة الجمهورٌة

 المتوازى:

 . عى 1. و يٍ الاسض و اسرفبع يشارت انُهبيخ انذشكيخ0يىاصفبد انجهبص: اسرفبع انجهبصيىدذ نهفشيق ثذذ اقصي 

و في دبنخ أداء انًهبسريٍ يذصم انلاػت ػهً  8أو سقى  3يلادظخ : يغًخ نلاػت ثبخزيبس يهبسح وادذح يٍ انًهبساد سقى 

 يذغُبد  1.3

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

1 
 التعلك و أداء مرجحة خلفا و أماما و خلفا

للصعود الى وضع الارتكاز العضدي )سونجستم للوصول للارتكاز على  
 العضدٌن(

1.0 
1.3 

2 
 أداء مرجحة على العضدٌن أماما و خلف 
 ثم أماما للوصول لوضع الارتكاز )طاٌرة(

1.0 
1.3 

3 
النزول من الخلف بمرجحة الكتفٌن لعمل باسكت للوصول اداء نصف مرجحة و 

 لوضع الارتكاز زاوٌة ضم 
1.4 

4 
 ثانٌة و الصعود بالموة للولوف على الٌدٌن ثبات 0الارتكاز زاوٌة ضم ثبات 

 ثانٌة )فتح أو ضم( 0 
1.3 

 1.3 (أو دبل تشٌنج )بان تشٌنج ⁰ 081تغٌٌر الاتجاه  5

 1.8 دائرة كبرى )جراند( 6

 1.0           خلفا للمرور بالولوف على الٌدٌن. 54ºمرجحة اماما  7

8 
و فً حالة أداء فورورد توٌست  54⁰توٌست للوصول لوضع الزاوٌة فورورد 

 1.4 محسنات 1.3بلانس ٌحصل اللاعب على 

9 
والرجوع مرة  (Manna)النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا 

 اخرى للمرور بالولوف على الٌدٌن
1.0 

 1.4           .0أو منحنٌةالنهاٌة الحركٌة دورتٌن هوائٌتٌن خلفٌتٌن مكورة  11

D.Score 3.5 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/3M7nDgN6SW0 

 

 

https://youtu.be/3M7nDgN6SW0
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 انجًهىسيخثطىنخ سنة  00مرحلة 

 

 العقلة:

  باستخدام اللجلد: اسرفبع انجهبص 1..0 و يٍ الاسض 

 

 لمشاهدة فٌدٌو استرشادي لتوضٌح الاجباري رجاء المتابعة باستخدام الرابط التالً علما بأن الفٌدٌو ٌمثل نموذج للآداء الجٌد ولٌس المثالً

https://youtu.be/Qwi-sNOF3nQ 

 المهــارات م
 درجة الصعوبة

1 
 .أو أكثر من المبض من أعلى مرجحة أماما خلفا للوصول للمستوى الأفمى للجسم

(Back up rise to support  or more) 
1.0 

 1.4 النزول خلفا لاداء سانجروفكا بالطٌران 2

 1.0 جراند معدول(  0 – 0) مرجحات كبري خلفٌة. 0 - 0 3

 1.4 شتالدر 4

 1.0 جراند معدول(  0 – 0) مرجحات كبري خلفٌة. 0 - 0 5

6 
 تغٌٌر الإتجاه بنصف لفة بالمرجحة  الكبرى الخلفٌة الثالثة للمبض من أسفل .

 (فورورد توٌست)
1.3 

 1.0 جراند مملوب( 0 - 0) مرجحات كبري أمامٌة. 0 - 0 7

8 
 اندو أو دٌسلوكٌشن

 محسنات( 1.5)فً حالة أداء اللاعب لمهارة دٌسلوكٌشن ٌحصل اللاعب على  
1.4 

 1.0 جراند مملوب( 0 - 0) مرجحات كبري أمامٌة. 0 - 0 9

 1.0 فولت() تغٌٌر الإتجاه بنصف لفة  بعد المرجحة الكبرى الأمامٌة الثالثة للمبض من أعلً. 11

 1.0 جراند معدول(  0) مرجحات كبري خلفٌة . 0 11

 1.0 أو منحنٌة أو مستمٌمةنهاٌة حركٌة دورتٌن هوائٌتٌن خلفٌة مكورة  12

D.Score 3.5 

https://youtu.be/Qwi-sNOF3nQ
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 مرحلة 04 سنة بطولة الجمهورٌة

 يزى رطجيق جًيغ ثُىد انقبَىٌ انذونً نهُبشئيٍ يب نى يىضخ غيش رنك -

دسجبد  01دشكبد + انُهبيخ انذشكيخ نكً يزى ادزغبة  .يهزضو انلاػت ثأداء  -  E score . 

Short exercise 

دسجبد جضاءاد. 3دشكبد فقط يزى خصى  .فً دبنخ أداء انلاػت  -  

دسجبد جضاءاد. .دشكبد فقط يزى خصى  .فً دبنخ أداء انلاػت --  

دسجبد جضاءاد. .دشكبد فقط يزى خصى  3فً دبنخ أداء انلاػت  -  

دسجبد جضاءاد. 6دشكبد فقط يزى خصى  0فً دبنخ أداء انلاػت    

دسجبد جضاءاد. .فقط يزى خصى  وادذح دبنخ أداء انلاػت دشكخفً  -  

يجت ػهً انلاػت أٌ يؤدي انًزطهجبد انزبنيخ: -  

و خهفيت.أأكروباحيت أماميت هىائيت أداء سلاسم  -   5 انذشكــبد أسضيخ  

انيديه)باكدايف( و  شمهبت جاوبيت عهً انيديه مع ربع نفت )راوود اوف( مخبىعت بشمهبت خهفيت عهًأداء انلاعب  -   0

 .(الارحماء لاعهً نعمم دورة هىائيت خهفيت مسخميمت  مع اندوران نفت كامهت حىل انمحىر انطىنً )فىنخىيسج

بتاث صعىذمه انمجمىعت الاونً  خيهأداء حرك -       

B 

محسىاث  6.0بحد أدوً و في حانت أدائها بدرجت صعىبت أعهً يحصم انلاعب عهً   

  .يزطهتنكم  دسجخ ..1يخصى انًزطهجبد انغبثقخ أو أداء صؼىثخ أقم يٍ انًطهىثخ و فً دبنخ ػذو اداء 

 .Travel 3/3 -5 دصبٌ انذهق

أو فسحتاشخكهً أو فهىكت عهً حهمت واحدة  -0  

Czechkehre 

  . دسجخ نكم يزطهت ..1يخصى انًزطهجبد انغبثقخ فً دبنخ ػذو اداء 

. محسىاث 6.0( يحصم انلاعب عهً بايك ) و في حانت أدائها دبم هىوما حك -5 انذهـــــــــق  

بتصعىحركت مه انمجمىعت انثانثت  -0  

B 

محسىاث  6.0بحد أدوً و في حانت أدائها بدرجت صعىبت أعهً يحصم انلاعب عهً   

  .يزطهتنكم  دسجخ ..1يخصى انًزطهجبد انغبثقخ أو أداء صؼىثخ أقم يٍ انًطهىثخ فً دبنخ ػذو اداء 
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عى(.03يىاصفبد انجهبص : عهى قفض + دصبٌ قفض ) دصبٌ انقفض   

مفرودة( أو مع انهف حىل انمحىر –مىحىيت  –يجب عهً انلاعب اندوران في مرحهت انطيران انثاوي )مكىرة  -5

 انطىنً.

  (. ..1و فً دبنخ ػذو ادائهب يخصى )

انثبَيخيطجق هزا انًزطهت نكم يٍ انقفضح الاونً و   

 ..1في دبنخ أداء انلاػت قفضح يىسشيُكى يزجىػخ ثذوساٌ دىل انًذىس انؼشضي يذصم انلاػت ػهً 

 يذغُبد 

نهىصىل نلارحكاز و في حانت أدائها نهىلىف عهً انيديه يحصم انهعب يجب عهً انلاعب أداء حركت باسكج  -5 انًزىاصي

. محسىاث 6.5عهً   

انًهبساد انزبنيخ )فىسوسد رىيغذ ثلاَظ , ديًبدوف , هيهيكيش( يجت ػهً انلاػت أداء ادذي -0      

يجب عهً انلاعب أداء احدي انمهاراث انخانيت -0      

(Gaint Swing , MOY C or B , Tipplet) 

. دسجخ نكم يزطهت ..1يخصى انًزطهجبد انغبثقخ فً دبنخ ػذو اداء   

لا يزى خصى انجضاءاد  ..3يلادظخ : في دبنخ أداء انلاػت جًهخ دشكيخ و يكىٌ دسجخ انجذايخ نهب أكجش يٍ    

في دبنخ ػذو ادائهب.ػهً انًزطهجبد انغبثقخ   

  وفي حانت  (Flight element)مه انمجمىعت انثاويت يجب عهً انلاعب أداء حركت  -0 انؼقهخ

 أو أعهً.  Cنهمهاراث ذاث صعىبت  محسىاث 6.5أحخسابها يحصم انلاعب عهً 

و  انمعكىست نهمبضت نهىصىل (Adler)ديسهىكيشه  حركت أداء انلاعب عهً يجب -0

  . دسجخ  ..1يخصى  ئهبفً دبنخ ػذو ادا

في دبنخ أداء انلاػت ادذي يهبسري شزبنذس ضى أو اَذو ضى يذصم انلاػت ػهً  -0

 يذغُبد. 1.0

 

 مرحلة الدرجة الثانٌة بطولة الجمهورٌة

4440 -4444تبعا لجمٌع قواعد القانون الدولً للناشئٌن   

 مرحلة الدرجة الأولى بطولة الجمهورٌة

4440 -4444تبعا لجمٌع قواعد القانون الدولً   

 

 مع خالص تمنيات اللجنة الفنية للجمباز الفني للرجال بالتوفيق لجميع اللاعبين


