
 طرائق المساعدة في الجمناستيك 
 : المساعدة  البدنية 

وتكون فيه المساعدة فعلية بين المدرس والطالب لإتمام الحركة الجديدة بدفعه 
,  المساعد يكون واضحاً في مرحلة التعليم الأولي المساعدة أو برفعه , و 

 : أنـــــــواعــــــهومن 
يكون احتياطي بوقوف المدرس بجانب الطالب إثناء  :ةالمساعدة  الوقائي .1

مع سير كل حركة على حده حسب طبيعة  يتمشىتأدية الحركات بحيث 
من السقوط إذا أخطأ في الأداء أوفي عائق طبيعي سندها حتى يمنع اللاعب 

 . عرق اليدين أو خلخلة الجهاز وعدم ثباته مثل
كتساب القدرة على تأدية وطريقة المساعدة  الوقائي بتمكن الطالب من ا

في و  ,الجملة الحركية كاملة واكتساب الثقة بالنفس والاعتماد على نفسه
 : ةالمسابقات الرسمية المساعدة  الوقائي
يحدد مكان المدرب و  , ةالأرضيالحركات مسموح به في كل الأجهزة ما عدا 

خصم ي ,عدم الوقوف بين المتوازيين,بجانب منطقة الهبوط في حصان القفز 
 0 ةلمساعدلدرجات للاعب عند استخدامه 

وهـــــي مـــــن أهـــــم وســـــائل المســـــاعدة فالمـــــدرس يمســـــ  :  المسااااااعدة ال   ياااااة .2
الطالــــب ويثبتــــه فــــي وضــــع معــــين ويكــــون ذلــــ  إمــــا فــــي بدايــــة أو فــــي وســــط 
 أو فــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي نهايــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الحركــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
وهــــــذه الطريقــــــة أو الأســــــلوب ضــــــرورية عنــــــد تعلــــــيم حركــــــة ومراحلهــــــا تــــــ د  

فتثبيــــــت جســــــم الطالــــــب علــــــى الجهــــــاز تمكــــــن هــــــذا فــــــي وقــــــت قصــــــير جــــــداً 
 (الأخيــــــــــــــر مــــــــــــــن تاييــــــــــــــر وضــــــــــــــع يديــــــــــــــه   مثــــــــــــــال : جهــــــــــــــاز المتــــــــــــــواز 

ــــــــد أداء جــــــــزء معــــــــين مــــــــن الحركــــــــة أو و  ــــــــة عن ــــــــدفع مســــــــاعدة فعلي ــــــــر ال يعتب



التمـــــــــرين وهـــــــــى تســــــــــتخدم خاصـــــــــة عنـــــــــد تعلــــــــــيم المهـــــــــارات الحركيــــــــــة ذات 
ــــذ  يتســــم بدرجــــة محــــددة مــــن الســــرعة فــــي الأداء حيــــث أن  ــــع التسلســــل ال دف

المــــــدرس يعتبــــــر إشــــــارة للطالــــــب حتــــــى يزيــــــد أو يــــــنق  مــــــن نســــــق الأداء أو 
باليـــــدين .يســـــتخدم الـــــدفع خـــــلال  ف مـــــثلا فـــــي دفـــــع الجســـــم بـــــالرجلين أويخفـــــ

ـــــــــــدحرجات أو عنـــــــــــد الخـــــــــــرو  مـــــــــــن الجهـــــــــــاز  . أداء الطالـــــــــــب لل
و لكــــن لهــــذا النــــوة مــــن المســــاعدة الفعليــــة   البدنيــــة (أنهــــا يمكــــن فــــي بعــــ  

طالــــــــب الإحســــــــاس بالجهــــــــد المبــــــــذول أو الكــــــــافي لأداء الأحيــــــــان أن تفقــــــــد ال
 . مهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة معينــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة

بالتـــــالي تفقـــــد التعلـــــيم جودتـــــه , كمـــــا تفقـــــد المتعلمـــــين القـــــدرة علـــــى الاعتمـــــاد و 
 . علـــــــــــــــــــــــي قـــــــــــــــــــــــوتهم أو مجهـــــــــــــــــــــــودهم الخـــــــــــــــــــــــا 

و المــــــدرب المســــــاعد المــــــاهر و ذو الخبــــــرة يمكنــــــه بــــــالعكس أن يخفــــــف مــــــن 
لازمـــــــة و التـــــــي تســـــــاعد زمـــــــن الـــــــتعلم و ينمـــــــي لـــــــد  الطـــــــلاب المـــــــ هلات ال

  على التقدم كالشجاعة و الإرادة
 :المساعدة التربوية و المادية 

تعني هنا أن على المدرس أن يضع الطالب في مواجهه مع صعوبات أو 
 . مواقف تعليمية تمكن من حسن استخدام الأجهزة

يراعي هنا حسن توظيف الأدوات   أن تكون مناسبة للسن _ الالتزام بعوامل 
 (والسلامة مثل حزام الأمان _ مرتبة الهبوط الأمن

 : المساعدة النظرية أو المعرفية 
تمكن المعلومات و المعارف التي يتلقاها المتعلم من مدربه من تثبيت و 
ترسيخ التخطيط و التصور الذهني للتمرين كما أنها تعرف المتعلم على 
الأخطاء التي يرتكبها و تبرر له مختلف الأطوار و المراحل المختلفة 

 للمهارات التي ت د  في زمن قصير و هذه الوسيلة فعالة جدا خاصة في



المرحلة الأولى من التعليم   االفظى ( حيث يراعى تجنب التعليمات الطويلة 
 . و إعطاء مفاتيح محددة تبين المطلوب من الأداء

 :من أمثلة المساعدة اللفظية
إعطاء علامة أو م شر نظر    مثال النظر لليدين في الوقوف على  .1

 .(اليدين
 ( في الدحرجة إعطاء علامة حسية   مثال وضع الذقن على الصدر  .2

 ( أكون صلبا كالخشب –إعطاء صور   أتكور كالكرة 
 : ومن ضمن المساعدة النظرية عبر ال رض او الت سير ال  ظي

 . عر  أشرطة سينمائية .1
 .عر  صور أو مجلات حائط .2

  مساعدة بصورة جيدةلنصاااائح هامااة  : 
 . يجب معرفة المراحل الفنية لأداء المهارات .1
 .الأجزاء الخطرة في الجملة أو الحركةيجب التعرف على  .2
يجب التعرف على نقاط ضعف وقوة كل طالب ومراعاة الفروق الفردية  .3

 .في التدريب
يجب على المدرس إجادة المساعدة  وطرقه ومصاحبة الطالب بطريقة  .4

 . صحيحة أثناء العر 
يجب التركيز باستمرار على أداء الطالب ومصاحبته في كل مراحل  .5

يتسنى له حسن التصرف عند سقوط الطالب غير المنتظر الحركة حتى 
 .وتوقف الطالب ويسبق الطالب لمكان السقوط أو الهبوط

يجب المحافظة على سلامة الطالب بالمساعدة  الصحيح وارتداء  .6
 .الطالب الو  الرياضي



يجب على المدرس أن يتفح  الأجهزة والتأكد من صلاحيتها قبل بدء  .7
 .الدرس

أن يكون ملم بالحركات التي يدرسها ويناقش الطالب  يجب على المدرس .8
 .في نوعها ودرجة صعوبتها

بالنسبة للاعب عدم القيام بأداء حركات ما لم يقم بأدائها مسبقاً أو قبل  .9
 .إتقان تعليمها

 الجمناستي . عدم القيام بحركات مخالفة لطبيعة .10
 .الإحماء الجيد قبل أداء أ  مهارة .11


