
 

 

 مادة الجمناستك الفني

 

 الثالث المحاضرة

 

 المرحلة الثانية

 

 ــ ماهي انواع الجمناستك التي يشرف عليها الاتحاد الدولي للجمناستك 

 ــ الجمناستك الفنً للرجال .1

 ــ الجمناستك الفنً للسٌدات .2

 ــ الجمناستك الاٌقاعً .3

 ــ الجمناستك الاكروباتٌكً .3

 ــ الجمناستك الاٌروبك .4

 ــ الجمناستك العام العروض .5



 الترامبولٌن .ــ جمناستك 6

الإٌقاعً  مناستكجنسٌن الإناث والذكور عدا الججمٌع هذه الأنواع تمارس من كلا ال

وأكثر نوع ٌمارس فً المنطقة العربٌة ولهم فٌها . حٌث ٌمارس من قبل الإناث فقط 

فً المدارس  مشاركات رسمٌة فً المنافسات العربٌة والقارٌة والدولٌة وٌدرس

الفنً للذكور والإناث حٌث هناك ستة أجهزة للذكور  كالجمناستوالجامعات هو 

 . وأربعة أجهزة للبنات

 

 ماهي انواع الجمناستك الفني تبعا للمراحل السنية ؟ــ 

 ــ جمناستك الالعاب .1

 ــ جمناستك الموانع .2

 ــ جمناستك الاجهزة .3

 ــ جمناستك البطولات .4

 

 

 

 

 ــ جمناستك الالعاب :1

 الالعاب ؟ــ خصائص جمناستك 

 ــ ٌبدا مع الطفل من سن الثالثة حتى السادسة وهً مرحلة رٌاض الاطفال .1

ــ ٌعمل على تاهٌل الاطفال للعب على الاجهزة والتطور بالطفل من مرحلة الى 2

 اخرى .

 ــ التدرج فً استعمال الاجهزة والادوات .3

 موه .ــ تعلٌم الطفل العادات الصحٌحة كالعناٌة بجسمه فً مراحل ن4

 ــ تكون التمرٌنات سهلة غٌر معقدة الى جانب استعمال الادوات البسٌطة .5



 

 ــ جمناستك الموانع :2

 ــ خصائص جمناستك الموانع :

 ــ لٌس قاصرا على الصغار فقط ولكنه متدرج ٌستعمله الكبار .1

 ــ ٌعود اللاعبٌن على الثقة بالنفس والثقة بالمدرب والاطمئنان للاجهزة .2

 ــ ٌعمل على تحسن الصحة وٌقوي عضلات الجسم .3

 ــ ٌوسع المدارك والفهم .4

 ــ ٌعتبر جمناستك الموانع اساسا لجمناستك الاجهزة .5

 

 

 

 

 

 

 ــ جمناستك الاجهزة :3

 ــ خصائص جمناستك الاجهزة :

 ــ ٌعتبر جمناستك الاجهزة اساسا للاعداد للبطولات .1

جمٌع النواحً البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة  ــ الارتقاء بمستوى اللاعب ف2ً

 والصحٌة .

 ــ العناٌة بالتمرٌنات التً تعمل على تقوٌة الجسم .3

 ــ التدرٌب على تنمٌة التوافق العضلً العصبً .4

 ــ العناٌة بالنواحً الفنٌة التً تحتوي علٌها الحركة .5



 

 ــ جمناستك البطولات :4

 ــ خصائص جمناستك البطولات :

ــ هً اخر مرحلة تدرٌبٌة ٌجب ان ٌصل الٌها كل لاعب جمباز قبل الدخول 1

 والمشاركة فً البطولات المحلٌة والدولٌة والعالمٌة  .

 ــ تمكن وتقدم اللاعب فً اداء الحركات وتكوٌنها على الاجهزة المختلفة .2

 الدولً .ــ تؤدى فٌه الحركات بمستوى عالً طبقا للقوانٌن الموضوعة من الاتحاد 3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لحركة  وطرق المساعدة ماهي المراحل الفنية والاخطاء الشائعةــ 

 الدحرجة الخلفية المتكورة ؟

 ــ المراحل الفنية :

ــ الجلوس المتكور ٌمٌل جسم اللاعب الى الخلف مع ضم الركبتٌن الى الصدر 1

 والراس الى الصدر .

وصول الورك فوق الراس لغرض ــ ٌقوم اللاعب بدفع الارض بالٌدٌن عند 2

 التخلص من الاعاقة التً ٌسببها وجود الراس اثناء الدوران .

 

 ــ الاخطاء الشائعة : 



 ــ ضعف التكور اي عدم ثنً  الركبتٌن والراس وتقرٌبهما الى مركز ثقل الجسم .1

 ــ فتح الجسم عند دفع الارض بالٌدٌن .2

 الراس من البساط .ــ عدم وجود دفع الارض بالٌدٌن لتحرٌر 3

 

 ــ طرق المساعدة :

ٌأخذ المساعد وضع البروك النصفً بجانب للاعب وفً أثناء تأدٌه اللاعب الحركة 

  .ٌضع ٌده القرٌبة تحت الرقبة والاخرى خلف الظهر

 

 


