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 ماهي اوجه الاختر  بين الجمناستك الفني للذكو  والجمناستك الفني لرناث ؟

  لا توجد اجهزة حصان المقابا والحلق والمتوازا والعقلة عند الاناث ولا توجد
 ازن والمتوازا مختلف الا تفاع عند الذكو .اجهزة عا ضة التو

   اجهزة . 4اجهزة والاناث  6عدد اجهزة الذكو 
  د جة واقصى  ۱۲۰اقصى ما يجمعه الرعب من الذكو  في بوولة الفردا العام

 د جة . ۸۰ما تجمعه الرعبة من الاناث 
  د جة واقصى ما 4٨0اقصى ما يجمعه الفريق من الذكو  في البوولة الفرقية 

 د جة . ۳۲۰يجمعه الفريق من الاناث 
   سم .125سم وعند الاناث 135ا تفاع منصة القفز عند الذكو 
  ٩0ثانية وعند الاناث لغاية  ٧0زمن الأداء في الحركات الأ ضية عند الذكو  لغاية 

 ثانية .
 .لا تصاحب حركات الذكو  الموسيقى بينما الاناث تصاحب حركاتهم الموسيقى 

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

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

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

 .المبتدئين
 
 



 اع  ياضة الجمناستك )مراحل المما سة والتعلم(انو

لثي يتم وضع المناهج التد يبية الوويلة الأمد ولغرض الوصول بالرعب إلى 
 المستويات العليا لابد من المرو  بالأنواع والمراحل الجمناستيثية الآتية :

 الألعاب( جمنا ستكعلى شثل العاب ) جمنا ستك .1
(  6 -3للأطفال الاذين تاتراوح أعماا هم مان ) ويعوى هذا النوع من الجمناستك 

سنوات بدافع تد يبهم وتنمية ميولهم نحو مما سة لعبة الجمناستك من خارل 
مزاولة الألعاب والمبا يات المسابقات ذات الوابع الجمناستيثي( والهد  الأهم هاو 

رحلاة إكسابهم الصحة العامة ، القوام المعتادل ، تنمياة  وح المنافساة ، ا عاداد لم
 الموانع (.

 على شثل موانع جمنا ستك .2
ويشمل هذا النوع ارينات تؤدى على بعا الأدوات البسايوة وهاي الأسااس في 
البناء الأولي للحركات ولها الأهمية الثبرى في  فع المستوى البدني والصحي لرعبين 
المبتدئين ومن خرلها يتم تجاوز حاجز التردد والخاو  واكتسااب صافات الشاجاعة 

 وا  ادة ، ومن اا ينها التسلق والقفز والزحف والسقو  الحر( .
 الأجهزة جمنا ستك .3

في هذا النوع من الجمناستك يتم إعاداد الرعاب لادخول البواولات ، وهناا ياتم 
مما سة التما ين التي تعلم وتصقل وتنمي الأداء الحركاي للثثاير مان المهاا ات 

 وو  الحركي على الأجهزة .والصفات التي ترزم الرعب في مراحل الت
 البوولات جمنا ستك .4

وهذا يتم أداء الحركات )التمرينات على أجهزة الجمناستك الأساسية ضمن قواعد 
القااانون الاادولي وبوريقااة تضاامن تقلياال الأخواااء المرافقااة لاالأداء في البوااولات 

 ونهائي الأجهزة (. ،الفرق والفردا العام ،وهي)البوولة التأهيلية ونهائي
 
 
 
 



 الأنواع العامة للأجهزة في الجمناستك

 : تقسم الأجهزة بشثل عام ومن حيث الاستعمال في الجمناستك إلى قسمين هما
 . الأجهزة الأساسية :

وهي الأجهزة الرئيسية التي تستخدم في البوولات الرسمية وتخضع في مثوناتها 
( 6رجاال وعاددها )إلى المواصفات القانونية، وتشمل أجهزة الجمناستك الخاصة بال

 . ( أجهزة4أجهزة ، والخاصة بالنساء وعددها )
 . الأجهزة المساعدة :

ويقصد بها تلك الأجهزة التي تساهم بشثل أو بآخر في التسهيل وا سراع بعمليات 
التعلم وخاصة فيما يتعلق بتعليم المبتدئين ، ويمثان إقاماة المساابقات الشاثلية 

لقانونياة كماا هاو موجاود في الأجهازة الرئيساية عليها دون التقيد بالمواصفات ا
باالنفس لادى الرعباين  والغرض التعر  على جو البوولات وزيادة عوامل الثقاة

) الصاندوق الخشابي( المقسام إلى طواباق ، ومن أمثلة الأجهزة المسااعدة المبتدئين
باال المهر ، المتوازا الأ ضي ، عا ضة التوازن الأ ضية ، عقلاه منخفضاة الا تفاع.ح

 .( . الترامبولينالقفز.جهاز الفور
 -الجمناستك :عوامل الأمان والسرمة التي يجب مراعاتها في  ياضة 

 . اختيا  الأدوات والأجهزة جيدة الصنع وصيانتها باستمرا 
  ا حماء العام والخاص لرعبين لتجنب ا صابات الرياضية، ولزياادة فاعلياة

 الأداء، التد يج في تعليم المها ات.
  التأكد من الثفاءة البدنية لرعبين بإجراء الثشف الوبي واختبا ات اللياقة

 والمها ات الحركية .
  استخدام الوسائل المعينة لتعليم الجمباز كاالأفرم والرساوم التوضايحية

 ووسائل التثنولوجيا الحديثة .
 .استخدام السند مع الرعبين وخاصة المبتدئين 
 أثناء الأداء وتقديم التوجيه و المساعدة لهم عند  الأشرا  الجيد على الرعبين

 الحاجة.
 
 


