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 انواع رياضة الجمناستك )مراحل الممارسة والتعلم(

للأي يتم تضع الم اهج التدريبية الوتيرة الأمد تل رض الت تا باللاع  إلة المستتيات العريا 
 بالأ تاع تالمرا ا الجم استيلأية الآتية : بد من المرتر 

 الألعاب( جمنا ستكعلى شكل العاب ) جمنا ستك .1

( سي تات بيدافع  6 -3تيعوة هذا ال تع من الجم استك للأودياا اليذين تتيراتع أعميارهم مين   
تييدريبهم تت مييية ميييتلهم   ييت ممارسيية لعبيية الجم اسييتك ميين  ييلاا مزاتليية الألعييا  تالمباريييات 

ذات الوييابع الجم اسييتيلأي( تالهييدف الأهييم هييت إلأسييابهم ال يي ة العاميية   القيييتام المسييابقات 
 المعتدا   ت مية رتع الم افسة   الإعداد لمر رة المتا ع (.

 على شكل موانع جمنا ستك .2

تيشما هذا ال تع تمري ات تؤدا عرة بعض الأدتات البسيوة تهي الأساس في الب ا  الأتلي 
را في رفع المستتا البد ي تال  ي للاعبين المبتدصين تمن  لالها لر رلأات تلها الأهمية اللأب

يتم تجاتز  اجز التردد تال تف تالأتسا   دات الشجاعة تالإرادلا   تمن تماري ها التسرق 
 تالقدز تالز ف تالسقتو ال ر( .

 الأجهزة جمنا ستك .3

م ممارسة التمارين في هذا النوع من الجمناستك يتم إعداد اللاعب لدخول البطولات ، وهنا يت

التي تعلم وتصقل وتنمي الأداء الحركي للكثير من المهارات والصفات التي تلازم اللاعب في 

 مراحل التطور الحركي على الأجهزة .

 البطولات جمنا ستك .4

وهذا يتم أداء الحركات )التمرينات على أجهزة الجمناستك الأساسية ضمن قواعد القانون 

تقليل الأخطاء المرافقة للأداء في البطولات وهي)البطولة التأهيلية الدولي وبطريقة تضمن 

 ونهائي الأجهزة (. ،الفرق والفردي العام ،ونهائي

 

 


