
 الأنواع العامة للأجهزة في الجمناستك

 تقسم الأجهزة بشكل عام ومن حيث الاستعمال في الجمناستك إلى قسمين هما :

 . الأجهزة الأساسية :

وهي الأجهزة الرئيسية التي تستخدم في البطولات الرسمية وتخضـع في مكوناتهـا 
( 6إلى المواصفات القانونية، وتشمل أجهزة الجمناسـتك الخاصـة بالرجـال وعـددها )

 ( أجهزة .4أجهزة ، والخاصة بالنساء وعددها )

 . الأجهزة المساعدة :

التسهيل والإسراع بعمليات  ويقصد بها تلك الأجهزة التي تساهم بشكل أو بآخر في
التعلم وخاصة فيما يتعلـق بتعلـيم المبتـدئين ، ويمكـن إقامـة المسـابقات الشـكلية 
عليهـا دون التقيـد بالمواصـفات القانونيـة كمـا هـو موجـود في الأجهـزة الرئيســية 
والغرض التعرف على جو البطولات وزيـادة عوامـل الثقـة بـالنفس لـدى اللاعبـين 

) الصـندوق الخشـبي( المقسـم إلى طوابـق ، مثلة الأجهزة المساعدةالمبتدئين ، ومن أ
 المهر ، المتوازي الأرضي ، عارضة التوازن الأرضية ، عقله منخفضة الارتفاع.

 أنواع السند في الجمناستك

 ومسـاعدتهم وخاصـة ممـن عد وجود الأشـخاص الـذين يقومـون بإعانـة اللاعبـيني
هـو مـن أهـم عوامـل السـلامة والارتقـاء  لمام وخـبرة تعليميـة وتدريبيـةإيتمتع ب

بمســتوى الأداء المهــاري ، وعليــه مــد أن مــن الضــروري تــوافر عمليــات الســند في 
 الجمناستك وهي :

: ويقصد به وقاية اللاعب أو الممارس مـن التعـرض للأخطـار السند الوقائي  
 الناجمة من الارتطام بالجهاز أو السقوط غير المتزن ، ونرى هنـا أن الشـخص



الســائد يقــف تحــت الأجهــزة المرتفعــة ) الحلــق والعقلــة ( وبجانــب الأجهــزة 
 المنخفضة ) المقابض والمتوازي ( .

: ويقصد به إبداء المساعدة للاعب عنـد قيامـه بـأداء مهـارة السند المساعد  
معينة أو جزء من المهارة نظرا لعدم قدرته على أداءها بمفـرده والسـبب 

في مجموعة عضلية معينة ويكون دور الشخص  غالبا ما يكون نتيجة لضعف
السائد هنا هو دعم وتقوية العمل العضلي الضعيف وتختلف طرائق السند 
باختلاف المهـارات الحركيـة ونـوع الجهـاز فقـد تحتـاج إلى شـخص واحـد أو 
شخصــين ، مــع مراعــاة أن تكــون عمليــة المســاعدة غــير عائقــة ولا تســبب 

 اضطراب للفرد المسنود .

 الجمباز

تتمتع رياضة الجمباز بمكانة مرموقة منذ إدراجها كلعبة في الدورات الأولمبية سنة 
، ولقد كان لهذه الـدورات دور هـام في نشـر رياضـة الجمبـاز في جميـع بلـدان 1٨٩6
 العالم.

لتأثيرها الإيجابي في الصحة العامة للفرد حيـث تسـاعد  أهمية رياضة الجمبازوتبرز 
على تحسين عمل الجهاز التنفسي ، والجهاز العصبي وجهاز الـدوران ، كمـا تسـاعد 
على تنمية عناصر اللياقـة البدنيـة كـالقوة العضـلية والسـرعة والمرونـة والتوافـق 

الجمبـاز  علـى أن Borrmanوغيرها من خلال التـدريب المسـتمر ، ويؤكـد بورمـان 
ينمي القدرة على التركيز والتفكير والملاحظة ، كما يسهم الجمباز في تنميـة الثقـة 

 بالنفس ويعمق القيم الذاتية والشجاعة

 

 



 الرجالأجهزة 

  أجهزة. الحلق – الحلق حصان – العقلة –توازي الم – القفز حصان –الحركات الأرضية 

 الاناث جمباز

 .الارتفاع مختلف المتوازي – التوازن عارضة – القفز حصان –الحركات الأرضية 

 عوامل الأمان والسلامة التي يجب مراعاتها في رياضة الجمباز :

 .اختيار الأدوات والأجهزة جيدة الصنع وصيانتها باستمرار 
  الإحماء العام والخاص للاعبين لتجنب الإصابات الرياضية، ولزيادة فاعلية

 رات.التدريج في تعليم المها ،الأداء
  التأكد من الكفاءة البدنيـة للاعبـين بـإجراء الكشـف الطبـي واختبـارات

 والمهارات الحركية . اللياقة
  استخدام الوسائل المعينة لتعليم الجمباز كالأفلام والرسوم التوضـيحية

 ووسائل التكنولوجيا الحديثة .
 .استخدام السند مع اللاعبين وخاصة المبتدئين 
  اللاعبين أثناء الأداء وتقديم التوجيه و المساعدة لهـم الأشراف الجيد على

 الحاجة. عند

 Forward Roll Squatالدحرجة الأمامية المتكورة 

 طريقة الأداء:

 .من ) الجلوس على أربع ( ثني الذراعين وضم الرأس على الصدر .1
 دفع الأرض بالمشطين وأداء التحرجة للأمام في خط مستقيم . .2

 



 وتكملة حركة دوران الجسم للأمام للوصول إلى الوضـعالنزول على الكتفين  .3
 الابتدائي.

 النواحي الفنية

 ارتكاز اليدين باتساع الصدر والأصابع تشير للأمام. .1
 دفع الأرض بالرجلين. .2
 الجسم متكور وكلما اتخذ الجسم شكلا كرويا كلما زادت سرعة الدوران. .3
 لمس الكتفين الأرض عند بداية الدوران. .4

 
 يوضح مهارة الدحرجة الامامية المكورة( 2شكل )

 Forward roll straddleالدحرجة الأمامية المنحنية )فتحا( 

 طريقة الأداء:

من وضع الوقوف فتحا ، الذراعان مفرودتان عاليا ، ميل الجذع أماما أسفل مع وضع 
الكفين كاملين على الأرض وضم الرأس على الصـدر لدحرجـة الجسـم أمامـا بحيـث 

الكتفــان أول جــزء يلمــس الأرض ثــم دفــع الأرض بالقــدمين معــا دون ثنــي يكــون 
 .الركبتين والميل بالصدر أماما لإتمام الدحرجة فتحا

 


