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  الجمناستك الفني
  

ومعناها التمرین متعریاً ) جمنوس( من كلمة تأن مفهوم كلمة الجمناستك قدیما اشتق  
لذا ,  عراة أو شبة عراةمأو شبة متعري إذ كان المتسابقون یؤدون تمارینهم وسباقاتهم وه

اء دخول صالات العرض والتمرین أو الحضور لمشاهدة السباقات كان محرما على النس
  .الریاضة للجمناستك

ولها الإنسان فمنذ القدم عرف اوتعد ریاضة الجمناستك من الریاضات القدیمة الذي ز   
 زاولهي التدریبات العسكریة وكذلك باسم الجمباز وتم ممارسته من قبل الرومان ف

مرور الزمن وفي السنوات الأخیرة حصلت تطورات  والمصریین القدامى وبنیو الصین
  .بشكل خاص وظهرت أنواع عدة في الجمناستك عموماالجمناستك كثیرة في أجهزة 

  إما الجمناستك حدیثا هو اللبنة الأساسیة لكل أنواع الجمناستك التي ظهرت في 
الجمناستك و الجمناستك الإیقاعي الجمناستك الفني و الألعاب الاولمبیة الحدیثة ومنها 

     والجمناستك العام ومنهاوالجمناستك الاكروباتیكي والجمناستك الایروبك الترامبولین 
 ))المختلط(الجمناستك المهرجاني والجمناستك الثنائي والجمناستك الجماعي أو (

والجمناستك الفني من الریاضات التي شهدت تطوراً كبیرا خلال الدورات الاولمبیة 
وهذا مما جعل . إذ وصل فیها مستوى الأداء إلى حد الإبداع والابتكار, میةلاوالقاریة والع

الجمناستك الفني متمیز عن باقي الألعاب الأخرى لذا سمیت بسیدة الألعاب وهذا یؤكد 
لتمیز من خلال ما تقوم به اللاعبة أو الفریق من حركات تصل اكما یأتي هذا , تمیزها

  , الإعجازإلى حد 
 أنظار الكثیر في  تمیزن بالمستوى العالي للأداء ولفتن من اللاعباتوهناك الكثیر  

الرومانیة وأبهرت الجمیع ) نادیة كومنشى( اللاعبة تمجال ریاضة الجمناستك فقد ظهر 
تقانها للمهارات في الدورة الاولمبیة لعام  ٕ  وهي الرابعة عشر من 1976بسرعة أداءها وا

 المستوى العالي في االوصول إلى هذلة إذ إن الكامدرجة ال لحصولها على عمرها وذلك
 من ثمانیة سنوات لذلك لابد من أكثرالجمناستك یتطلب التدریب المبكر وقد یستمر 
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 لاعبة الجمناستك إعداد بدني إعداد الذي یتم خلالها الأمدوضع مناهج التدریب الطویلة 
الزمن تم استخدام ومع مرور ,  من اجل الوصول به إلى المستویات المتقدمةهاهار لو 

 المدرب بمجال التعلیم أو التدریب إضافة إلى اعد بغض النظر على مساعدهأجهزة مس
 اللاعبة من الناحیة الجسمیة ء التدریب على الأجهزة من اجل نمو أثناةالتمارین التطویری
ك الفني والإیقاعي الایروبران الموسیقى في مجال الجمناستك اقتتم  و ,والعقلیة والتربویة

 بین بقیة الألعاب الریاضیة لان شائعة أصبحت الموسیقىغم أن والعام للسیدات ر 
       م العالأكد الإیقاع الحركي إذ  أساسالموسیقى مع الإیقاع له طابع ممیز وهو

)Emil j Dalcroze(  أن الجمناستك ریاضة لا تعتمد على الحركات فقط أنما تعتمد
اتي الذي یعطي فرصة للاعبة على التمثیل الحركي الحركة بالإیقاع على التعبیر الذ

  .الصادر من الإحساس
قدرة ل  لذا تتطلب تمارین الإیقاع الحركي استجابة كاملة من اللاعبة للإیقاع إضافة 

 حركاتها وفقا للتغیرات التي یملیها علیها الإیقاع لذلك تتطلب من لاعبة ةعالیة ملائمال
ستمر كي تصدر عنها استجابة كاملة للجسم والأعضاء الجمناستك الیقظة والانتباه الم

 وهي السمع الأربعةالحسیة  المراكز أهمیة على أكدكما . أثناء أداء التمارین المطلوبة
 إما الحس والحركة الإدراك والحس والحركة وان كل من السمع والبصر یمثلان لبصروا

الانسجام بین الحواس یعكس الانسجام والتوافق بین المخ أن , ثلان الأداءم یفأنهما
جسم الإنسان  ومتفاعلة ومحركة لأجهزة والجهاز العصبي والعضلي وهي عملیة مترابطة

  .الذي یكسبه أثناء تفاعله الایجابي مع المحیط
  :  وهناك ستة أنواع من الجمناستك التي یشرف علیها الاتحاد الدولي للجمناستك وهي

   Artistic Gymnastic:تك الفنيالجمناس -1
  Rhythmic Gymnastics:الجمناستك الإیقاعي -2
  Trampoline Gymnastics:الجمناستك الترامبولین -3
  Aerobic Gymnastics:الجمناستك الایروبك -4
  Acrobatic Gymnastics:الاكروباتیكي الجمناستك -5
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   General Gymnastic:الجمناستك العام -6
حیث  ارس من قبل الإناث والذكور عدا الجمناستك الإیقاعي  وجمیع هذه الأنواع تم 

 باستثناء الیابان یمارس  الریاضةتختص به الإناث فقط لاستخدمها أدوات خاصة بهذه
  .من قبل الذكور

     :  ویوجد ستة أجهزة للذكور وأربعة أجهزة للإناث وعلى الشكل التالي
  :أجهزة الإناث*  

  Vault Jump:منصة القفز -1
   Uneven Bars:زي مختلف الارتفاعالمتوا -2
 Balance Beam:عارضة التوازن -3
  Floor Exercises:الأرضیةبساط الحركات  -4
  :أجهزة الذكور* 

   Floor Exercises:بساط الحركات الأرضیة -1
  Pommel Horse: حصان المقابض -2
  Ring: الحلق -3
   Vault Jump : منصة القفز -4
  Parallel Bars:المتوازي -5
  Bar Horizontal:العقلة -6

  أن هذا التسلسل قانوني یتم بموجبها انتقال الفرق واللاعبین واللاعبات من جهاز 
  .إلى جهاز أخر وبشكل دائري

  :أوجه التشابه* 
حسب الجمل التي (  صعوبة أساسیة تعتمد لجمل الحركیة لكلا الجنسین على درجة: أولاً 

  .درجات) 10( درجة مستوى الأداء اویضاف إلیه) قوم بها اللاعبةت
  :یشترك كلا الجنسین بنفس البطولات الموضحة أدناه: ثانیا

   Qualifying Competition:البطولة التاهیلیة -
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  All around Competition:بطولة فردي العام -
  Apparatus Final Competition:بطولة فردي الأجهزة -
   Team Competition:بطولة الفرقیة -
  .ة بساط الحركات الأرضیة ومنصة القفزكلا الجنسین لدیهم أجهز : ثالثا
 لاعب ویحق التبدیل بین 5-4-3یكون عدد الفریق متكون من كلا الجنسین : رابعاً 

  .اللاعبین عند تغیر الجهاز
  :أوجه الاختلاف* 

لا توجد أجهزة الحلق وحصان المقابض والمتوازي والعقلة عند الإناث ولا توجد  -
  . مختلف الارتفاع عند الذكورأجهزة عارضة التوازن وجهاز متوازي

 متوازي – أرضیة –عارضة (تحتسب أعلى ثمانیة صعوبات متضمنة النهایة  -
قیمة الصعوبات أحسن عشرة (بینما اللاعبین , للاعبات) مختلف الارتفاع

حسب ) 0.2 , 0.1(وقیمة الربط )  درجة2.5(والمتطلبات الخاصة , )حركات
 .الصعوبة

  ). سم125(وعند الإناث )  سم135(د الذكور ارتفاع جهاز منصة القفز عن -
ثانیة وبدون ) 70(من الأداء على بساط الحركات الأرضیة للذكور لغایة ز  -

   .ثانیة ومصحوبة مع الموسیقى) 90 – 70(موسیقى إما عند الإناث من 
ومما ذكر أعلاه مختصر نوضح بها أوجه التشابه والاختلاف في الجمناستك الفني 

تمارس من قبل الإناث فقط إما بالنسبة للجمناستك الإیقاعي , لإناثوابین الذكور 
, الطوق, الشاخص, الكرة(, وتنفذ الجمل الحركیة مع الأدوات والموسیقى

   ). الحبل,الشریط
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