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لاعب الجمناستك :مواصفات ــ   
المثالي في المواصفات التالية : ناستكتتمثل مواصفات لاعب الجم  

 
: ــ المواصفات البدنية1   

القوة العضلٌة فً منطقة حزام الكتف والذراعٌن والبطن و الظهر و التً تمكنه   
من أداء حركات القوة سواء كانت رفع الجسم أو خفضه أو تثبٌته و أٌضا حركات 

على الأجهزة المختلفة , كما أن القوة العضلٌة للطرف السفلى أهمٌة  المرجحات
   كبٌرة فً أداء مهارات التمرٌنات الأرضٌة و حصان القفز

حٌث ان القوة المطلوبة للاعب الجمناستك هً القوة النسبٌة و لٌست المطلقة حتى 
أداء الحركات ٌتسنى للاعب التغلب على تأثٌر الجاذبٌة الأرضٌة على جسمه أثناء 

   المختلفة
الجسم حٌث ٌمثل عنصر المرونة من أهم العناصر  االمرونة و ذلك فً جمٌع مناطق 

للاعب الجمناستك حٌث تظهر مدى مرونة مفاصل جسم لاعب الجمناستك على 
 الأجهزة و تأثٌرها المباشر على الكفاءة الحركٌة على الأجهزة

ت الدفع بالٌدٌن او الرجلٌن او فً السرعة فً الأداء و التً تظهر فً حركا 
 الحركات المركبة على الأجهزة المختلفة 

التوافق العضلً العصبً والرشاقة والتً تمثل أهمٌة كبٌرة فً تغٌر أوضاع الجسم 
 . سواء فً الهواء أو على الأجهزة

 
ــ المواصفات الجسمية :2  

كما اثبتت  ٌتصف لاعب الجمناستك المثالً ببعض المواصفات الجسمٌة وهً
سم ( 175ــــ  164الدراسات ان طول لاعب الجمناستك المثالً ٌتراوح ما بٌن ) 

كغم( , اما لاعبات الجمناستك فٌتراوح الطول 66ـــ  56والوزن المثالً ما بٌن ) 
كغم ( 51ـــ  36سم ( والوزن المثالً ما بٌن ) 161ـــ  151المثالً ما بٌن ) 

لاكتاف العرٌضة ونحافة الوسط وٌكون هناك تناسب وٌجب ان ٌتمٌز شكل الجسم با
النمط الجسمً المثالً الذى أشار إلٌة الخبراء هو النمط  بٌن اجزاء الجسم . و

 النحٌف العضلً .و هو النمط الذى ٌتمٌز بالنحافة ولكن مع الكثافة العضلٌة .
 
 
 
 
 
 
 



ــ المواصفات الفسيولوجية :3  

تتمٌز طبٌعة الأداء فً رٌاضة الجمناستك بارتفاع شدة حمل التدرٌب لوقت     
قصٌر مما ٌجعل الاعب ٌعتمد على التنفس اللاهوائً , و تظهر قدرة اللاعب 
اللاهوائٌة فً إنجاز الجملة الحركٌة على الأجهزة و أداء النهاٌات بنجاح دون 

 .ظهور التعب 
ت الفسٌولوجٌة للاعب الجمناستك , حٌث ٌتمٌز وتعتبر نبضات القلب أحد المواصفا

نبضة , و ٌكون  15:  11لاعب الجمناستك بقلة نبضه عن المعدل الطبٌعً من 
نبضة  211و ٌمكن أٌضا ان ٌصل إلى  141:171نبض الاعب أثناء التدرٌب من 

 فً الدقٌقة ولكنة لثوانً معدودة .
  

ــ المواصفات النفسية :4    

لاعب الجمناستك المثالً ببعض السمات النفسٌة التً تمكنه ٌجب ان ٌتصف      
من الأداء الجٌد سواء فً التدرٌب أو فً البطولة و من هذه الصفات هً الشجاعة و 

 . التصمٌم و القدرة على اتخاذ القرار و الاتزان الانفعالً
النسبة ونظرا لطبٌعة الأداء فً الجمناستك على ستة أجهزة بالنسبة للرجال و أربعة ب

للنساء و مع تعدد الحركات على الأجهزة و البداٌات و النهاٌات لكل حركة ٌقع 
 لاعب الجمناستك أو لاعبة الجمناستك تحت عبا نفسى كبٌر 

فإذا لم ٌكن اللاعب متمٌز بكفاءة عالٌة فً الصفات النفسٌة السابق ذكرها , فإنه من 
 المستحٌل تحقٌق التفوق فً رٌاضة الجمناستك

 

لحركة  وطرق المساعدة ماهي النواحي الفنية والاخطاء الشائعةــ 

 الميزان الامامي ؟ 

 ٌعتبر وقوف المٌزان الامامً مــــن أسهل الموازٌن الموجودة فً الجمناستك ولا

 ٌخلو أي تمرٌن أرضً منـــــه وٌكون الجسم فـــــــً هذة الحركة متزن على رجل

 عضلات مشدودة وتوافق عضلــــــــً عصبً واحدة وٌحتاج المٌزان الامامً الى

 ( . لصغر قاعدة الارتكاز ) القدم

 

 ــ النواحي الفنية للاداء :

 . مائلا عالٌا –من وضع الوقوف ٌرفع اللاعب الذراعٌن أماما  ــ 1

 ٌبدأ اللاعب أو اللاعبة بمٌل الجذع للامام وعضلات جسمـــــــــه مشدودة ٌأخذ ــ2

  ٌرفع رجله الٌمنى أو الٌسرى بحركة مستمرة الى الخلف عالٌاالرأس وضع خلفٌا و

مع مٌـــل الجذع للامام تتحرك الذراعان للجانــــب وتكون ممدودتٌن والاصابع  ــ3

 . متلاصقة حتى ٌصل الجسم الى الوضع الافقً وٌظهر تقوسا



الثبات وٌفضل أن ٌوجه مشط قدم الارتكاز الى الامام للمساعدة فـــــــــــً  ــ4

ركبة قدم الارتكاز ممدودة وغٌر مثنٌــــــــــة بأستقامة واحدة وعمــــــل  وتكون

 ٌكون الرأس والجذع والذراعان بمستوى واحد مٌزان بحٌث

  

 ــ الاخطاء الشائعة :

 . ــ ثنً ركبـــــة رجل الارتكاز1

 .ــ رفع الجذع للامام2

 . رفع لرأس أعلى مــن الذراعٌن ــ3

 مفصل فخذ الرجل المرفوعةثنً  ــ4

  

 ــ طرق المساعدة :

 -:توجد طريقتان

 . من الامام والسند أو المساعدة تكون بمسك كفى اللاعــــــــــب أو اللاعبة ــ1

 من الجانب الٌد الخارجٌة على الصدر والاخرى على عضلة الفخذ الامامٌة ــ2

 مشط رجل اللاعب للرجل المرفوعة كما ٌمكن أن ٌضع الساند مشط رجله على

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




