
 

 

 مادة الجمناستك الفني

 

 الثانية المحاضرة

 

 المرحلة الثانية

 

 

 

 ـــ متطلبات رياضة جمناستك الاجهزة :

 ــ تتطلب من الرٌاضً مهارات عالٌة واعداد بدنً ومهاري ونفسً .1

ــ تتطلب عنصر القوة العضلٌة والسرعة والرشاقة بالاضافة الى الجراءة 2

 والشجاعة والتصمٌم .



ــ من اجل الوصول بالاعبٌن الى اعلى المستوٌات على المدربٌن الاخذ بعٌن 3

 الاعتبار المواهب والاستعدادات الضرورٌة لرٌاضة الجمناستك .

ــ رٌاضة الجمناستك تمتاز بالنواحً الفنٌة حٌث ٌعتمد فٌها اللاعب على قدراته 4

 فً انجاز المهارات الحركٌة على اجهزة الجمناستك المختلفة .

 

 ــ المبادئ الفنية للمهارات الاساسية لاجهزة الجمناستك :

ك الاجهزة اساس الاعداد للبطولات والمنافسات , لذلك على المدرب او ٌعد جمناست

 المدرس عند تعلٌم المهارات الاساسٌة مراعاة ما ٌلً :

 ــ تعلٌم المهارات على الاجهزة بعد تبسٌطها .1

 ــ مراعاة التدرج فً التعلم من السهل الى الصعب .2

 .ــ مراعاة عنصري التسلسل والسهولة اثناء التعلم 3

 ــ العناٌة بالنواحً الفنٌة والخطوات التعلٌمٌة للمهارات التً ٌشتمل علٌها الجهاز .4

 ــ مراعاة الاداء السلٌم للنموذج امام المبتدا .5

ــ التاكٌد على تحقٌق شروط الامان والسلامة سٌما فً الاعمار الصغٌرة ولدى 6

 المبتدئٌن .

 

 

 

 

لفني للذكور والجمناستك الفني ــ ماهي اوجه التشابه بين الجمناستك ا

 للاناث ؟

 درجة . 22ــ تقوم الجمل الحركٌة لكلا الجنسٌن من 1

 ــ ٌشترك كلا الجنسٌن بنفس البطولات .2

 درجة حسب القانون . 02ــ اقصى ما ٌجمعه كلا الجنسٌن على الجهاز الواحد 3



 ــ لدى كلا الجنسٌن اجهزة بساط الحركات الارضٌة ومنصة القفز .4

لاعب اي ٌشارك الفرٌق بستة  4/5/6ــ ٌكون عدد الفرٌق فً كلا الجنسٌن 5

درجات لتستخرج درجة الفرٌق  لاعبٌن وٌتنافس خمسة لاعبٌن وٌؤخذ افضل اربعة

 على الجهاز الواحد .

 لاعبا او لاعبة . 24ــ ٌكون عدد المشاركٌن فً الفردي العام لكلا الجنسٌن 6

لاعبٌن او  0الجنسٌن فً بطولة فردي الاجهزة  ــ ٌكون عدد المشاركٌن لكلا7

 لاعبات .

ــ ماهي اوجه الاختلاف بين الجمناستك الفني للذكور والجمناستك الفني 

 للاناث ؟

 اجهزة . 4اجهزة والاناث  6ــ عدد اجهزة الذكور 1

ــ لا توجد اجهزة حصان المقابض والحلق والمتوازي والعقلة عند الاناث ولا 2

 عارضة التوازن والمتوازي مختلف الارتفاع عند الذكور .توجد اجهزة 

درجة  122ــ اقصى ما ٌجمعه اللاعب من الذكور فً بطولة الفردي العام 3

 درجة . 02واقصى ما تجمعه اللاعبة من الاناث 

درجة واقصى ما  402ــ اقصى ما ٌجمعه الفرٌق من الذكور فً البطولة الفرقٌة 4

 درجة . 322ٌجمعه الفرٌق من الاناث 

 سم .125سم وعند الاناث 135ــ ارتفاع منصة القفز عند الذكور 5

ثانٌة وعند الاناث  72ــ زمن الاداء فً الحركات الارضٌة عند الذكور لغاٌة 6

 ثانٌة . 02لغاٌة 

 ــ لا تصاحب حركات الذكور الموسٌقى بٌنما الاناث تصاحب حركاتهم الموسٌقى7

 6ـــ  5مر التدريب للاعب الجمناستك من ) ــ ماهي اهم اسباب اختيار ع

 ( سنوات

 ــ ان الاطفال ٌتعلمون بسرعة حركات الجمناستك .1

 ــ لدى الاطفال الشجاعة الكافٌة لاداء الحركات الجمناستٌكٌة المختلفة .2

 ــ تعمل على تطوٌر القوة لدى الاطفال مبكرا .3



المرونة تكون فً هذا العمر جٌدة ــ اكساب المطاطٌة لدى الاطفال وذلك كون 4

 وٌمكن تطوٌرها الى الاحسن خلال التمرٌن .

ــ ان الوصول الى مرحلة البطولة تتطلب مدة طوٌلة من التدرٌب المتواصل 5

( سنة وان احسن عمر للحصول على البطولة هو فً عمر  15ــ  12ٌتراوح من ) 

 بالنسبة للنساء . ( سنة 22ــ  16( سنة بالنسبة للرجال )  22ــ  10) 

 

 

لحركة  وطرق المساعدة ــ ماهي المراحل الفنية والاخطاء الشائعة

 الدحرجة الامامية المتكورة ؟

 ــ المراحل الفنية :

ــ تعتمد هذه المهارة على مبدا تحقٌق التكور والدوران حول المحور العرضً 1

 للجسم .

 ــ الراس ٌكون الى الامام مع ضم الذقن على الراس .2

ــ ٌجب ان ٌكون الصدر مضموما على الجسم وٌتم ذلك من خلال ثنً مفصل 3

 الورك .

 ــ الركبتان متجهان الى الامام وان ٌكون الدفع بكلتا القدمٌن معا .4

 ــ تتم الدحرجة من خلال مس منطقة خلف الراس ولٌس مقدمة الراس للبساط .5

 

 

 ــ الاخطاء الشائعة :

 ً  الركبتٌن والراس وتقرٌبهما الى مركز ثقل الجسم .ــ ضعف التكور اي عدم ثن1

 ــ البدء بالدحرجة من قمة الراس .2

 ــ الفتح المبكر للجسم .3

 



 : ــ طرق المساعدة

ٌقف اللاعب أو اللاعبة ) المساعد او المساعدة ( بجوار اللاعب ٌضع ٌده البعٌده 

لمساعدة اللاعـــب على أحد ساقً اللاعب وٌدة القرٌبة بٌن عظمً اللوحٌن 

  .للاحتفاظ بتكور الجسم حتى نهاٌة الدحرجة

 

 

 

 


