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يعد الجمناستك في أغلب دول العالم من الالعاب الرياضية التي تناال الثثاير مان 
الاهتمام فالاعتقاد السائد هو ان الجمناستك للأطفاال ولثان مان الممثان للثباا  ان 
يما سوه ولثن بصو  مختلفة ، يبدأ التد يب في الجمناساتك بعمار الوفولاة اا ماا 

ن عمر خمس سنوات تقريباا وفي بعاا الادول المتقدماة قبل المد سة الابتدائية وم
سنوات، حيث ان الاطفال يبدأون التد يب بمشا كة الأهل وبإشارا   3يبدأ في عمر 

المد ب المختص ، ويتخذ التاد يب في هاذه الاعماا  شاثرو ترولياا للوفال و كسااب 
اعادادهم لثاي الاطفال اللياقة البدنية العامة والقوام السليم والهد  الأساسي هو 

 يثونوا أبوالا في المستقبل.
ان طبيعة  ياضة الجمناستك من حيث تعدد اجهزتها ومها اتها الحركية 
واخترفها من حيث مستويات الصعوبة والاداء الفني فضر عن المتولبات البدنية 
كل ذلك يجعل من الضرو ا أن يتد ب لاعب الجمناستك لساعات طويلة فقد ذكرت 

د الدولي للجمناستك أن الوصول الى مستويات متقدمة في الجمناستك مصاد  الاتحا
لتاج إلى ست سنوات من التد يب الشاق والمستمر للإناث وحوالي تسع سنوات 
للذكو  وهذا الفرق يعود الى الاخترفات بين الجنسين في هذه الاعما  والى متولبات 

 القوة العضلية لدى الذكو  خاصة.

(سنوات ففي هذه الفترة تثون  10-6ي والبدني يبدأ بين عمر) ان الاعداد الفن  
المرونة في اعلى مستوياتها مما يسهم في تووير العناصر الأساسية للتد يب، حيث 
أن التقدم في التد يب يجب أن يشمل القوة العضلية والتوافق الحركي وبما 

ا ات ود جة يتناسب مع متولبات الاداء الفني وان ذلك يتماشى مع توو  المه
من الممثن لرعبي الجمناستك أن يشا كون في انواع الجمناستك المختلفة  ،صعوبتها

والتي تشمل الذكو  والاناث مثل الأكروباتيك او الترامبولين فضر عن الجمناستك 
الفني، وفي بعا الحالات فأن الأفراد من ذوا الاحتياجات الخاصة من الممثن ان 

 لتنافسية الترولية في الجمناستك الخاصة بهم.يشا كوا في الفعاليات ا



 أهمية  ياضة الجمباز :

تعد  ياضة الجمباز من الرياضات الأساسية فهي تسهم في إعداد الرعبين وتووير 
مستويات من خرل التما ين و الحركات على الأجهزة، و ياضاة الجمبااز لا يمثان 

 لرياضية .الاستغناء عنها لرعبين كافة وبمختلف نشاطاتهم ا
فتمااا ين الجمباااز تنمااي لاادى الفاارد النااواحي الجساامية والعقليااة والتربويااة 
والتعليمية، فبمسااعدة ااا ين الجمبااز يمثان تنمياة عضارت الجسام والجهااز 
التنفسي والجهاز العصبي والدو ة الدموياة وكاذلك إاهاا  الخصاائص والسامات 

 .ماعي والتعاونالشخصية كالشجاعة واتخاذ القرا ات وحب العمل الج
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 تنمية القد ة والصفات البدنية : _1
تنمياة الناواحي الجسامية وصافاتها كافاة يمثن من خرل مما سة  ياضة الجمبااز 

يقاوى العضارت فالجمبااز  )روناة والمواولاة والسارعة والرشااقةالقوة والم)وخصوصا 
( ويقوى كذلك الأجهزة الداخلياة ومتولباات التثياف وخصوصاا والأ بوة، والأنسجة

الجهاز التنفساي والادو ة الدموياة والجهازالعصابي فمان خارل التاد يب تصاب  
م علاى اساتعداد للتحمال وخاصاة الحاالات غاير الوبيعياة أو الجهاد أجهزة الجسا

المضاعف المولوب فزيادة التد يب ستؤدا إلى التثيف وهذا يتولب التاد ج بزياادة 
وحدات التد يب وإعواء الحركات بين الشد والا تخاء . فرعبه الجمباز مقيدة في أداء 

 . ية وا جبا يةالحركات الخاصة لثل جهاز أثناء السباقات الاختيا 
 تنمية القد ات العقلية :_2

 يلعب الجمباز دو ا مهما في تنمية الجهاز العصبي إذ يتولب من الرعاب التركياز
فالرعب يفثر قبل الأداء ويتصو  كيف يستويع أداء  ،الجيد أثناء الأداء الحركي وقبله

الأداء وكيفياة الحركة كذلك يفثر في وضاع الجسام علاى الجهااز ، وأثنااء الأخوااء في 
معالجة الخوو بتغير وضع الجسم لا الساقو  وا صاابة . ومان هاذا يمثان تواو   د 
الفعل البسيط والمعقد لدى الرعبين. وعلى سبيل المثال عندما يؤدى اللعاب القفاز 

 والويران والنهوضالركضة التقريبية ، -فتحا على جهاز الحصان فثر بمجمل الحركة 
 أثنااء خوا الرعب ا تثب فإذا - الهبو  و ، الثاني والويران ، فعوالد والا تثاز الأول،

 تنمياة ان..  ا صاابة واستبعاد الخوأ ذلك لترفى مباشرة الاستجابة تثون التنفيذ
 يتصو  أن يجب الجيد فالرعب ، عظيمة أهمية ذات تعد الجمباز لاعبي لدى التصو 
 عباا ة فتثاون الأداء قبال جيدة بصو ة الربط وحركات عامة بصو ة الحركية الجملة

 . الرعب ذهن في مصو  سينمائي فيلم عن
 
 
 
 
 



 الاجتماعية النواحي تنمية -3
 مع وعرقته الجماعي العمل وحب الاشتراكية الشخصية الشباب لدى الجمباز يربي
 من له يقدون مثلما المساعدة تقديم على تعتمد تربوية عرقة هي ومد بيه زمرئه
 الجماعة عند وقيمتها النفسية العرقات أهمية الفرد لدى ينمي بازفالجم،خدمات
.  مستوياتهم تووير في الآخرين مع وا سهام ا يجابي التد يب سير على وتأثيرها
 وعثس السباقات أثناء الوطن سمعة عن الدفاع هو الجمباز لرعب الأول فالواجب

 المحافل في المعادية دولال ضد بحزم والوقو  الصديقة الدول مع الصداقة  وح
  .الدولية

 : الصحية بالنواحي العناية_4

من المعلوم ان الجمباز كبقية الألعاب الرياضية ، يرمى إلى النواحي الصحية وكذلك 
يب اليومي يمثن ومن خرل التد  ى نواحي الحياة اليومية للأشخاص ،التأثير عل

ومن ذلك  دو ا،والجهاز العصبي(هاز ال( الجهاز التنفسي ، والجالحفاظ على الصحة
يمثن مقاومة الأمراض التي يتعرض لها ا نسان خرل حياته ، يثون الجسم ذا 

صحة الأجهزة الداخلية لجسم ا نسان يمثن الحفاظ  ان،الأمراضحصانة لمقاومة 
والعمل اليومي(  ،والنوم  ،عليها من خرل تنظيم الحياة اليومية مثال ) الأكل 

باز يساعد على تحسين وتنظيم حياة الفرد اليومية من خرل فمما سة الجم
 عملية التد يب من خرل الأسبوع. استغرل أوقات الفراغ بالتد يب وتنظيم

 تنمية ا حساس والشخصية : _5
يتولب الجمباز ا حساس الجيد لدى الرعبين. فمن خرل التد يب يجب ان يتعود 

ذا يظهر من خرل مربس الرعب أثناء الرعب على الأداء الجيد والنظيف وه
وأدوات التد يب وقاعة  ،ومن الشخصية بالمحافظة على نظافة هندامهبالتد ي

ذا يتولب ان من واجبات لاعب الجمباز أداء الحركات الاختيا ية ، وهالتد يب،
فالدقة في الأداء تتولب الناحية الجمالية لتعوى انوباعا الحساس الجيد بصفة عامة،

لمد سة وا بداع أثناء )العمل ، والبيت لدى الحثام والمشاهدين فالسلوك خا ج اجيدا 
(صفات يمثن تعلمها من خرل مما سة  ياضة الجمباز فالالتزام بالنظام ، والمعمل

والحفاظ عليه يعد صفة من صفات الشخصية التي يمثن تنميتها من خرل مما سة 
  ياضة الجمباز.



 : الجمناستك لاجهزة الاساسية للمها ات الفنية المبادئ
 او المد ب على والمنافسات،لذلك للبوولات الاعداد اساس الاجهزة ستكناجم يعد

 : يلي ما مراعاة الاساسية المها ات تعليم عند المد س
 . تبسيوها بعد الاجهزة على المها ات تعليم.1
 . الصعب الى السهل من التعلم في التد ج مراعاة.2
 . التعلم اثناء والسهولة التسلسل عنصرا مراعاة.3
 عليها يشتمل التي للمها ات التعليمية والخووات الفنية العنايةبالنواحي.4

 . الجهاز
 المبتدأ. امام للنموذج السليم الاداء مراعاة.5
 ولدى الصغيرة الاعما  في سيما والسرمة الامان شرو  تحقيق على التاكيد.6

 المبتدئين.
 الجمناستك التي يشر  عليها الاتحاد الدولي للجمناستك هي:هناك ستة أنواع من 

 Artistic gymnasticsالجمناستك الفني  1

 Rhythmic gymnasticsالجمناستك الإيقاعي  2

  Acrobatic gymnastics. الجمناستك الاكروباتيكي 3

 Aerobic gymnastics. الجمناستك الأيروبك 4

 General gymnasticsالجمناستك العام  5

 Trampoline gymnasticsجمناستك الترامبولين  6

 

 

 

 

 

 

 

 

 


