محاضرة جمباز 01 السداي الثاني
مواصفات اجهزه الجمباز



.التمرينات الحرة على الأرض :
يقوم فيها اللاعب بأداء حركات وتمرينات تستمر بين 60 ثانيةو 90 ثانية على بساط مربع الشكل طول ضلعه اثنا عشر متر. ومغطى ببساط مصنوع من الإسفنج الفليني سماكته 54 ملم تقريبا. 



***************************
2.
المتوازي 
: وهو جهاز من عارضتين متوازيتين مصنوعتين من الخشب المتين. طول عارضة المتوازي بين( 3مترو 3.5متر)، والمسافة بين العارضة الأولى والثانية بين( 40 سنتم و 46 سنتم( وترتفعا لعارضتان عن الأرض مسافة تتراوح بين (1,50 م و 1,75 م.( 


****************************

3.
جهازالعقلة 
: يتألف هذا الجهاز من عارضة من الصلب المصقول قطرها( 28,3 ملم)، وارتفاعهاعنالأرض (2,40 م) وطولها (2,40 م) مثبتة على قائمين متينين. 

*******************************

4.
جهاز الحلق

: ويتألفمن عارضة، حلقتين، وحبلين. ارتفاع الحلق عن الأرض (5,50 م)، وتصنع الحلقتان منالخشبالمصقول، سمك قبضتها( 28 ملم)، وقطرها الداخلي 18 سنتم، أما المسافة من الأرضإلىالحلقتين فتتراوح بين (2,40 م و 2,50 م) وتلغ المسافة بين حبلي الحلقتين( 50 سنتم). 

***************************

5.
حصان الوثب

: وهو جهاز مصنوع من الخشب ومغطى بالجلد طوله( 1,60 م )وارتفاعهعن الأرض( 1,35 م وحتى 1,40 م). ويوضع بالعرض. 

*******************************



6.
حصان الحلق
: يتألف هذاالجهاز من عارضة وحلقتين. طوله (1,80 م) ويرتفع عن الأرض( 1,20 م)وعرضه من الجهةالعلوية (35 سنتم.) يغطى الجهاز بالجلد ويوضع ف منتصفه حلقتان ارتفاعالواحدة منهما (12سنتم )والمسافة بين الحلقة والأخرى( 42 سنتم )وتصنعان من الخشب المصقول.

*******************************
*******************************
أماالسيدات فيمارسن هذه الرياضة بشكل تمرينات حرة على الأرض وبواسطة ثلاثة أجهزة. وهذهالتمرينات هي: 
1. التمرينات الحرة على الأرض 
: ولها نفس قواعد التمرينات التيللرجال. 
***********************************
2.متوازيان مختلفاالارتفاع 
: وهذا الجهاز عبارة عن عارضتين منالخشب موضوعتين على ارتفاعينمختلفين، ارتفاع العارضة الأولى يتراوح بين 2,30 م و 2,40 م وارتفاع العارضة السفلي1,50 م. 

*******************************

3. حصان الوثب 
: جهاز مصنوع منالخشب، ومغطى بالجلد،ارتفاعه عن الأرض 110 سنتم ويوضع بالعرض. 
*****************************
4. عارضةالتوازن
: تصنعمن الخشب المصقول، وطولها 5 أمتار وعرضها 10 سنتم وارتفاعها عن الأرض 1,20 م.


