
 للاعب الجمناستك  Appearance لالمظهر العام

الاحتفاظ بمصر  ر الجٌدهمظالمظهر مهم جداً خلال المسابمات ، ومن أهم مظاهر ال

رأسن ولأعلى إذ ٌعد  بطه خلفالشعر وأظافر الاصابع ، وإذا كان شعرن طوٌلا ار

 تفعل بالضبط .  رؤٌة ما فأنن تحتاج الى امكانٌة -ذلن من دواعً الامان 

 

 ما ملابس لاعب الجمناستك

 What to Wear  الملابس ٌجب أن تكون مرٌحة وخفٌفة الوزن ، وتسمح للحركة

فً جمٌع الاتجاهات بمدى واسع ولكن اللبس الفضفاض لدرجة تعٌك اللاعب على 

 .الاجهزة ولنفس السبب مرفوض غٌر مسموح بارتداء السلاسل والخواتم 

لة من المطن او الجٌرسٌة ، نعة الملابس هً فاوالساعات والاجهزة ، وتكون مجمو

وبنطلون طوٌل ملاصك للجسم وٌسمح بالتحرن فً جمٌع الاتجاهات بالرجلٌن 

ً من لماش الجٌرسٌة وٌسمح بأي لون على أن ٌكون اللون موحدا بالنسبة  وغالبا

للفرٌك الواحد لكً لا ٌتعرض الفرٌك إلى عموبات الخصم ، وٌمكن ارتداء واق 

على جهاز الحلك ، العملة والمتوازٌٌن . وٌفضل بإرتداء حذاء خفٌف " سلٌبر  للٌدٌن

 جمناستن " وٌسمح بإرتداء الشورت على حصان المفز ، فً الحركات الارضٌة ،

أما بالنسبة للانسات فٌسمح بإرتداء ماٌوه لطعة واحدة وٌسمح بتلوٌنه على ان ٌكون  

ن الماٌوه بكم طوٌل او نصف كم او بدون كم اللون موحداً بالنسبة للفرٌك كله . وٌكو

، وٌسمح ارتداء والً الٌدٌن على جهاز العارضتٌن المختلفتٌن الارتفاع . ولد 

ٌرغب مدربن احٌاناً بالماء نظرة على زٌن الرٌاضً الرسمً بصفة عامة . احماء 

دفً العضلات ٌملل على الأرجح الام النبضً والشد العضلً ، لذا فارتداء الملابس ٌ

او ٌسخن للٌلاً ، أمّا الملابس المتحركة فوق ملابس لاعبً الجمناستن فتكون فً 

 الأولات الأتٌة :

 



 عند الإحماء  - 1 

 عند أخذ فترات الراحة بٌن النشاط . - ۳

 خلال انتظار التنافس - ۴ 

 

المصوغات او الحلً او نظارة النظر ٌجب تركها فً الأداء ، واذا لبست نظارة 

ثبتها حول رأسن باستن ، والعدسة البلاستٌن آمان اكثر من العدسات الزجاجٌة ، 

 وحذاء المدم او بدونه اٌهما مناسب لن هو الافضل عملٌا . 

الجمناستن  عند الأداء على الجهاز سوف تحتاج الى لبضة جٌدة ومعظم لاعبً

لمساعدة  Magnesium Carbonate ٌستعملون مادة تسمى كربونات الماغنٌسوم

المبض على الجهاز ، ومنع فماعات الٌدٌن ، وإذا رغبت فً ارتداء والً لبضة 

 والٌة جلدٌة للٌدٌن او شرٌط لاصك استشر مدربن لتحدٌد أٌهما مناسب لن . 

 

  General Health * الصحة العامة

درٌبن طرٌما طوٌلا للحفاظ على لٌالتن وصحتن ، ولكن هنان نماط ٌسٌره ٌستغرق ت

 لعمل كل هذه الاعمال ، إذا أصٌبت صحتن بطرق أخرى ، عندئذ تذكر : ۔

 واظب على الاتزان الجٌد للتغذٌة . - 1 

 لاتدخن . - ۳ 

 لا تشرب الكحولٌات . - ۴ 

 . لاتحاول تناول المخدرات أو المنشطات - 4 

 

 



 م النقاط التي يجب على مدرب الجمناستك أن يلاحظها اثناء التدريبها

وجب على المدرب أن ٌبدأ التدرٌب مبكرا . وأن أحسن عمر للتدرٌب هو  أولا : 

 ( سنوات وذلن لأسباب عدة منها :  6 - 5من ) 

 أن الأطفال ٌتعلمون بسرعة حركات الجمناستن . - 1

 لحركات الجمناستٌكٌة المختلفة . لدٌهم الشجاعة الكافٌة لأداء ا - ۳

عمل على تطوٌر الموة لدى الاطفال لذا ٌجب أن ٌبدأ مبكرا وٌكون تطوٌر الموة ال - ۴

 خلال التدرٌب .

طٌة لدى الأطفال وكذلن المرونة تكون فً هذا العمر جٌدة وٌمكن اكساب المطا -4 

 تطوٌرها إلى الأحسن خلال التمرٌن .

ان الوصول الى مرحلة البطولة . تتطلب مدة طوٌلة من التدرٌب المتواصل  - ٥ 

سنة وان احسن عمر للحصول على البطولة هو فً عمر (  ۲۱ - ۲۳ٌتراوح من ) 

سنة للنساء . لذا ٌجب أن ٌكون (  ۳۱ - ۲۱لرجال ) سنة بالنسبة ل(  ۳۳ - ۲۱) 

 ( سنوات . .  6 - 5التدرٌب مبكرا من ) 

وجب على الاعب أن ٌتمرن باستمرار وبانتظام ولمدة طوٌلة وضمن برنامج  ثانيا :

معٌن ومدروس من متخصصٌن . فالوصول الى البطولة فً لعبة الجمناستن لٌس 

هد والمثابرة والتدرٌب اولاتاً طوٌلة حتى ٌمكن بألشئ فً الولت الحاضر وانما بالج

الحصول على البطوله . والدولة التً ترٌد أن ٌصبح لها عدد كاف من الأبطال فً 

 هذه اللعبة . ٌجب علٌها أن تضع المنهاج والبرامج الخاصة بهذه اللعبة

اد اصبحت أولات التمرٌن تختلف عن السابك فأولات التمرٌن الأسبوعٌة تزد ثالثا : 

تدرٌجٌا . بأستمرار التمرٌن المتواصل مع زٌادة التمرٌن على الحركات ففً بداٌة 

اختٌار الفرٌك ٌكون التمرٌن مرتٌن فً الاسبوع للسنة الأولى وٌكون التمرٌن فً 

 8 - 6السنة الثانٌة ثلاث مرات فً الاسبوع وهكذا الى ان ٌصل التمرٌن اللابطال ) 

لأحٌان إلى عشر مرات فً الأسبوع صباحا ( مرات فً الاسبوع وفً بعض ا



ساعة اسبوعٌا (  ۴۱ ۳۱ومساءا ولد تصل عدد ساعات التمرٌن للابطال ) 

 . حركة(  511- 111وتتراوح عدد الحركات التً ٌؤدٌها الأبطال لكل تمرٌن بٌن ) 

 

 شمل التمرٌن الٌومً ما ٌأتً : ٌجب أن ٌ رابعا :

ٌشتمل على تطوٌر وتحسٌن الصفات الجسمٌة العامة  الاعداد البدني العام : - ١

المرونة والموة والتحمل والسرعة والرشالة ( التً ٌكون نصٌبها من ولت التدرٌب 

 ۲۱بالمئة ( بالنسبة للمتمدمٌن و )  41 - 35الٌومً . وبالمئة ( بالنسبة للاطفال و ) 

 بالمئة ( بالنسبة للابطال .  ۳۱ -

المهاري : ٌشتمل على المهارات الاساسٌة التً تساعد اللاعب على  عدادالا -2

 51التمدم فً الحركات ذات المستوى العالى وٌكون نصٌبها من ولت التدرٌب ) 

 85 -81بالمئة ( بالنسبة للمتمدمٌن و )  65 - 61بالمئة ( بالنسبة للاطفال و ) 

 للابطال .  بالمئة ( بالنسبة

وجب اعطاء الحركات الصعبة من البداٌة وعدم الانتظار لفترة طوٌلة حتى  خامسا :

سنة . اذ ان اعطاء الحركات الصعبة مبكراً اللطفل (  ۲۱ - ۲۱بلوغ الطفل سن ) 

ٌؤدي الى اتمانها . وبدوره الى تمدمة فً هذه اللعبة . وان اتمان هذه الحركات 

وجب الشروع باعطائها مبكرا لة من الزمن ولهذا الصعبة تحتاج الى مدة طوٌ

 .للطفل

 


