
 الدادسةالمحاضرة 

 .انهاع الجمناستك: اولا
السختمفة الى اربعة انؾاع تشحرخ فيسا غخاضو وملائستو لمسخاحل الدشؾية يشقدؼ الجسشاستػ مؽ حيث فؾائجه وا 

 :يأتي
ع ىؾ سشؾات الغخض مؽ مسارسة ىحا الشؾ  6-3سؽ  ىؾ جسشاستػ الاطفال ويبجأ مؽ جمناستك الالعاب: .1

تأىيل الاطفال لمعب عمى الاجيدة والتظؾر بسدتؾى الظفل والانتقال مؽ مخحمة الى اخخى عؽ طخيق 
 وات، ويشقدؼ جسشاستػ الالعاب الى ثلاث اقدام ىي:جيدة والادالتجرج في استعسال الا

 ن لسذ الادوات.مدابقات دو  . أ
 مدابقات عمى الاجيدة كالجخي فؾقيا ثؼ الؾقؾف ثؼ الجخي...الخ. . ب
 تسخيشات واجخاء مدابقات عمييا.صعؾبة الالتقجم بديادة درجة  . ت
: يعج جسشاستػ السؾانع مؽ افزل انؾاع الجسشاستػ في اعجاد الذباب وتجريبيؼ وىؾ جمناستك المهانع .2

 الظخيق الحي يؤدي الى الجسشاستػ برؾرتو الفشية الرحيحة.
 ئص جمناستك المهانع:خصا

ليذ قاصخا عمى الرغار فقط ولكشو متجرج يدتعسمو الكبار برؾرة اقؾى وبأجيدة اصعب لتقؾية اجداميؼ  . أ
 وتحديؽ حخكاتيؼ.

 .للأجيدةيعؾد اللاعبيؽ الثقة بالشفذ والثقة بالسجرب والاطسئشان  . ب
 يشسي في الفخد صفات الجخأة والربخ والترسيؼ والجمج كسا يشسي الحؾاس ويجربيا. . ت
ليذ لجسشاستػ السؾانع قاعجة ثابتة او طخيقة معيشة ولكشو يعتسج عمى اللاعب وحدؽ تفكيخه واعتساده  . ث

 عمى العؾائق والرعؾبات والسؾانع التي تقابمو.عمى نفدو لكي يكذف كيف يتغمب 
 يعسل عمى تحديؽ الرحة ويقؾي عزلات الجدؼ. . ج
يعسل عمى انساء الشاحية الخمكية ويديج مؽ تعاون الفخد مع الجساعة ويثبت فييؼ الرفات الاجتساعية  . ح

 ويقؾي الخوابط بيشيؼ.
 يعج جسشاستػ السؾانع اساسا لجسشاستػ الاجيدة. . خ
لمبظؾلات او السخل لمؾصؾل لتحقيق السدتؾى  للأعجاديعج جسشاستػ الاجيدة اساسا  جمناستك الاجهزة: .3

 الحخكات عمى مختمف اجيدة الجسشاستػ القانؾنية اداءا صحيحا وتقشا وطابقا لمقانؾن. لأداءالستقجم 
ى مع السبادئ ولسا كان ىحا الشؾع ىؾ الرؾرة الحكيكية لمجسشاستػ الفعمي فأن التجريب عميو يجب ان يتساش

فشيا وزمشيا بذخط الا تقترخ اية مجة تجريبية عمى  يسة الخاضعة لبخنامج مؾضؾع ومجروسالتعميسية الدم



حخكات او ميارات معيشة مؽ دون الشغخ الى الاساسيات والسقؾمات التي تداعج اللاعب عمى اتقانيا 
 ، ومؽ ىحه الؾسائل:واخخاجيا في الرؾرة السظمؾبة

 لحخكان بعج تبديظيا.تعميؼ ا . أ
 التجرج مؽ الديل الى الرعب. . ب
 الذخح بظخيقة مدمدمة وسيمة. . ت
 التجرج مؽ السعخوف الى السجيؾل. . ث
 شاية بالشؾاحي الفشية التي تحتؾي عمييا الحخكة.الع . ج
 العشاية بالتسخيشات التي تعسل عمى تقؾية الجدؼ. . ح
 عربي.التجريب عمى تشسية التؾافق العزمي ال . خ
 .بسدتؾى اللاعب في جسيع الشؾاحي الارتقاءوضع بخنامج لمتجريب يزسؽ  . د
 .اختيار السادة السشاسبة والسلائسة لشؾع الجرس . ذ

: يعج جسشاستػ البظؾلات اعمى السدتؾيات التي يسكؽ ان يرل الييا لاعب ولاعبة جمناستك المدابقات .4
دى فيو الحخكات بظخيقة الية وتقام البظؾلات السحمية والجولية والعالسية والاولسبية، الجسشاستػ اذ تؤ 

تقجم في اداء الحخكات  ما امكؽ الؾصؾل اليو مؽ إعيارويؤدى ىحا التؾع مؽ الجسشاستػ بغخض 
  استػجيدة السختمفة طبقا لمتعميسات والارشادات التي يشص عمييا القانؾن الجولي لمجسشعمى الاوتكؾيشيا 

 :يتكهن جمناستك الفتي للرجال من ستة اجهزة وهي
 .بداط الحخكات الارضيةجياز اولا: 
 .السقابض ذو حرانجياز ثانيا: 
 .الحمقجياز ثالثا: 
 .مشرة القفدجياز رابعا: 

 .الستؾازي جياز خامدا: 
 .العقمةجياز سادسا: 

 :خصصة للنداء هيلاجهزة الماما ا
 .جياز بداط الارضية .1
 .جياز الستؾازي  .2
 .دحران القف .3
 .عارضة التؾازن  .4



 الحركات الارضية:

وكحلػ الحخكات الخاقرة بسراحبة  وتعشي الحخكات الاكخوباتيكية والحخكات الجسشاستيكية والخبط بيشيسا.
السؾسيقى وخاصة بالشدبة لمبشات وان امكانية ربط الحخكات مع بعزيا كبيخة في الحخكات الارضية التي 

 تعظى في الفتخة التحزيخية للاعب.

 رضية في الجمناستك:الخصائص  الحركات الا 

تعسل عمى بشاء الجدؼ  لأنياان لعبة الجسشاستػ تذكل الحجخ الاساسي لكل انؾاع الخياضة. واىسيتيا تأتي 
بأكسمو واعجاده الاعجاد الرحيح لسسارسة كل انؾاع الخياضة. ومؽ خلال التجريب عمى فعاليات الجسشاستػ 

تؾافق العزمي العربي والسخونة والاتدان والخشاقة وخفة يسكششا تشسية الرفات البجنية القؾة العزمية و ال
الكثيخ مؽ الحخكات والتساريؽ الجسشاستيكية ليحا  استخجام، ويسكؽ كحلػ الحخكة اضافة الى تحديؽ القؾام

 الغخض.

ان لاعب الجسشاستػ يدتظيع ان يؤدي حخكاتو الارضية بسداحة كبيخة  خرائص الحخكات الارضيةومؽ 
 مختمفة عمى العكذ مؽ الاجيدة الاخخى. باتجاىاتيتحخك  وان

 :للحركات الارضية (التكنيكخصائص النهاحي الفنية )

 دة جسيع اجداء جدسو لبداط الحخكات الارضية.اللاعب ملام باستظاعة .1
( مع الجوران حؾل السحاور الثلاثة مام والخمف والجانبالاباستظاعة اللاعب التحخك بجسيع الاتجاىات ) .2

 .او بجونيؼ (الظؾلي والعخضي والافقي)
تجاىات والارتفاعات والسدافات ان لمحخكات الارضية امكانيات كبيخة لحخكات القفد فييا مؽ الشاحية الا .3

 .مخكديا في حخكات القفد والاختلاف بيشيسا كسا يسكؽ ان يكؾن رد الفعل مخكديا او لا
ظمبو الحخكات مؽ تختمف مؽ حخكة الى اخخى بحدب ما تان الارتفاعات والسدافات في حخكات القفد ت .4

القمبة اليؾائية الستكؾرة او السدتكيسة  ناحية الذكل والتكتيػ والاداء والشيؾض الفخدي والدوجي فارتفاع
 بالاتجاه الامامي او الخمفي مثلا يختمف عؽ ارتفاع قفدة اليجيؽ الامامية او الخمفية وىكحا.



خكة الحراعيؽ فييا مية والتكتيكية واتجاىاتيا جعل لحوبالشغخ لتعجد الحخكات الارضية مؽ نؾاحييا الذك .5
تختمف عؽ  (حخكة الحراعيؽ مع شكل الحخكة الحي يخجم غخضياية خاصة مؽ الشؾاحي التؾافكية )اىس

الى ذلػ انيا تداعج اللاعب في حخكات القفد والجوران والسجال  بالإضافةحخكات الاجيدة الاخخى 
 .الحخكي

ومؽ خرائريا ايزا ان اللاعب يدتظيع ان يؤدي الحخكات الارضية بأشكاليا الستعجدة برؾرة متقشة  .6
 وبسجالاتيا ومجاىا الكامل.

 أهمية تعلم الحركات الارضية:

جعل امكانية ادائيا مسكشا مؽ  ليا لا يتظمب الاعجاد الكبيخان لؾجؾد بعض الحخكات البديظة والتي  .1
 في القاعات الجاخميةمسكشا تحتاج الى اجيدة كثيخة مسا جعل مداولتيا  الاعسار وبأعجاد كبيخة كسا انيا لا

 والخارجية.
السؾسيقى تداعج عمى تحديؽ التؾازن الحخكي لمحخكات وان استعسال  اداء الحخكات الارضية بسراحبة .2

الادوات الاخخى كالحبال واليخولات والاشخطة تداعج عمى تحديؽ الؾزن الحخكي اضافة الى تحديؽ 
 السخجحة.

 الاساسي لمقابمية والسخونة والتؾازن والقؾة والسظاولة والثقة بالشفذ. تشسية وتظؾر الاعجاد البجني .3
ساسا ميسا في تعمؼ الحخكات عمى الاجيدة الاخخى فالؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الارض يداعج تعج ا .4

ويديل تعمؼ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي والحمق وكحلػ يداعج في اداء قفدة اليجيؽ الامامية 
وتديل عسمية تعمسيا والخمفية وقفدة اليجيؽ عمى حران القفد والقمبة اليؾائية الخمفية والامامية الستكخرة 

 عمى جياز العقمة والستؾازي والحمق وحران القفد.
 مسكؽ اجخاء الحخكات الارضية في العخوض الاستعخاضية. .5

 المظهر العام للاعب الجمناستك:

، واذا صفات السغيخ الجيج ىؾ الاحتفاظ بقرخ الذعخ والاعافخالسغيخ ميؼ ججا خلال السدابقات، ومؽ اىؼ 
  .(اذا كان ذلػ يعج مؽ دواعي الامان) وللأعمىطؾيلا يخبط خمف الخأس  كان الذعخ



 لاعب الجمناستك: وادوات ملابس

ولكؽ المبذ  ،، وتدسح لمحخكة في جسيع الاتجاىات بسجى واسعالسلابذ يجب ان تكؾن مخيحة وخفيفة الؾزن 
وغيخ مدسؾح ارتجاء  ولشفذ الدبب مخفؾض .عمى الاجيدة في الاداء عيق اللاعبقج ي الفزفاض لجرجة

وحتى الشغارة الظبية يفزل تخكيا عشج الاداء واذا استؾجب ارتجائيا  الدلاسل والخؾاتؼ والداعات والاجيدة
تكؾن ت. و فيفزل تثبيتيا حؾل الخأس بخباط ضاغط او بانج والعجسة البلاستػ اكثخ امانا مؽ العجسة الدجاجية

وبشظمؾن طؾيلا ملاصق لمجدؼ ويدسح بالتحخك في  يدومؽ فانمة مؽ القظؽ او الجيخ مجسؾعة السلابذ 
بالخجميؽ وغالبا مؽ قساش الجيخسيو ويدسح بجسيع الالؾان عمى ان يكؾن المؾن مؾحجا جسيع الاتجاىات 

سميبخ ) يفزل ارتجاء ححاء خفيفات الخرؼ. بالشدبة لمفخيق الؾاحج لكي لا يتعخض الفخيق الى عقؾب
  الذؾرت عمى حران القفد وفي الحخكات الارضية. بارتجاءويدسح  (جسشاستػ

مؾحجا بالشدبة اما الشداء فيدسح بارتجاء السايؾه قظعة واحجة ويدسح بجسيع الالؾان عمى ان يكؾن المؾن 
 بكؼ طؾيل او نرف كؼ او بجون كؼ.  هلمفخيق كمو، وان يكؾن السايؾ 

مادة لاعبي الجسشاستػ  اذ يدتخجمالى قبزة جيجة  لاعبةاو ال اج اللاعبعشج الاداء بعض الاجيدة قج يحت
الساغشيديؾم لسداعجة تثبيت الكبزة عمى الجياز ومشع اندلاق اليجيؽ كسا يدتظيع اللاعب  كخبؾناتتدسى 

 الاتية: بالأوقاتة فؾق ملابذ لاعبي الجسشاستػ فيدسح بيا اما السلابذ الستحخك .ارتجاء واقيا لميجيؽ

 عشج الاحساء. .1
 عشج اخح فتخات راحة بيؽ الشذاطات. .2
 خلال انتغار التشافذ. .3
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