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 جمناستك الفني

 ومعشاىا التسخيؽ متعخيا أو شبو متعخي إذ كان( جسشؾس)أشتق مؽ كمسة  إن مفيؾم كمسة الجسشاستػ قجيسا     

 عمى الشداء دخؾل صالات العخض لحا كان محخما   الستدابقؾن يؤدون تساريشيؼ وسباقاتيؼ وىؼ عخاة أو شبو عخاة،

فيؾ المبشة الأساسية لكل  إما مفيؾم الجسشاستػ حجيثا  .والتسخيؽ أو الحزؾر لسذاىجة الدباقات الخياضية لمجسشاستػ

خلال الجورات  الخياضات التي شيجت تظؾرأكبيخا   الحجيثة مؽ أنؾاع الجسشاستػ التي عيخت في الألعاب الاولسبية

وىحا مسا جعل  .إلى حج الإبجاع والابتكار إذ وصل فييا مدتؾى الأداء العالسية الأخيخة،الاولسبية والقارية و 

ي ىحا الألعاب وىحا يؤكج تسيدىا،كسا ويأت الجسشاستػ الفشي متسيد عؽ باقي الألعاب الأخخى لحا سسيت بديجة

وتعج رياضة الجسشاستػ مؽ  الأعجاز، اللاعبة أو الفخيق مؽ حخكات ترل الى حج التسيد مؽ خلال ما تقؾم بو

مسارستو مؽ قبل الخومان في التجريبات  الخياضات القجيسة الحي زاوليا الأندان،فسشح القجم عخف باسؼ الجسباز وتؼ

الدشؾات الأخيخة حرمت تظؾرات كثيخة في  العدكخية وكحلػ زاوليا الريؽ والسرخيؾن القجامى وبسخور الدمؽ وفي

 فيويؾجج الكثيخ مؽ اللاعبات والأسساء ستبقى .عجة في الجسشاستػ عسؾما أجيدة بذكل خاص وعيخت أنؾاع 

الكثيخ مؽ السختريؽ في السجال الخياض فغيؾر  الحاكخة لسا قجمؾه مؽ مدتؾى متسيد ساىؼ في لفت انغار

دخعة أذ اشتيخت ب (2971)الاولسبية لعام  الدؾفيتي سابقا في بظؾلة الجورة اللاعبة اولجا كؾربؾت مؽ الاتحاد

التي تسيد  بخزت بإتقانيا عيخت اللاعبة الخومانية ناديا كؾمشذي اذ (2976)الأداء العالية ججا وفي عام 

أقيست في ستخا  التي (2978)وىي في الخابعة عذخ مؽ عسخىا؛ وفي بظؾلة العالؼ لعام  بالأبتكار وبالأبجاع 

مثل تمػ  أن عيؾر لأوربية وكحلػ مؽ أمخيكا،سبؾرج في فخندا لسعت الكثيخ مؽ الشجؾم الخياضية مؽ الجول ا

 القجرات الحي أبيخت العالؼ الخياضي سببت في أعادة الشغخ في الكثيخ مؽ أساليب التجريب ونغخياتو الحجيثة

 أذ أن الؾصؾل إلى السدتؾى العالي في الجسشاستػ يتظمب التجريب السبكخ وقج يدتسخ الخاصة بالجسشاستػ الفشي

 ثساني سشؾات لحلػ لابج مؽ وضع مشاىج التجريب الظؾيمة الأمج الحي يتؼ خلاليا اعجاد لاعبالتجريب أكثخ مؽ 

 |كسا وقج أعتسج الكثيخ مؽ مجربي  بجني ومياري مؽ أجل الؾصؾل بو إلى السدتؾيات الستقجمة، الجسشاستػ أعجاد
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باعتبارىا أجيدة مداعجة فيي تعسل عمى إعجاد اللاعبيؽ وتظؾيخ  الخياضية الأخخى عمى أجيدة الجسشاستػ

الجدسية والعقمية والتخبؾية؛  مؽ خلال التساريؽ عمى الأجيدة كسا أنيا تشسي لجى اللاعب الشؾاحي مدتؾياتيؼ

   الألعاب. ويسكؽ تحجيج أىسية

 الفشيجسشاستػ 

لمخجال وىي  الحخكات الخياضية عمى الاجيدة الاولسبية الدتة الاستعجاد الحخكي لمكيام باداءىؾ    

 وبالشدبة (الحخكات الارضية  بداط طاولة القفد ، حران السقابض ، الحمق ، العقمة ،الستؾازي )

بداط الحخكات  طاولة القفد ، مختمف الارتفاع ، متؾازي  التؾازن ، عارضة)لاجيدة الشداء فيي 

 .)الارضية 

 :الجسشاستػ اىسية رياضة 

 :يسكؽ تحجيج اىسية الجسشاستػ بالشقاط الآتية 

  .تشسية وتظؾيخ الرحة العامة -2

 .تشسية وتظؾيخ المياقة البجنية -1

 .تشسية الشؾاحي الفكخية  -3

 .التخبية الذخرية -4 

 :فؾائج مسارسة رياضة الجسشاستػ 

 (.الخشاقة السخونة ، التحسل ، الدخعة ، القؾة ،)تشسية القجرات البجنية الاساسية  -2 
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 .تشسية التؾافق العربي العزمي   -1

 .تحديؽ التؾازن الثابت والستحخك   -3

 .تشسية الثقة بالشفذ والذجاعة وبعض الدسات الارادية الأخخى  -4

 :انؾاع الجسشاستػ التي يذخف عمييا الاتحاد الجولي لمجسشاستػ

 .الجسشاستػ الفشي لمخجال -2

 .الفشي لمديجات  الجسشاستػ -1

 .الجسشاستػ الايقاعي   -3

 . تػالجسشاستػ الاكخوبا -4

 .الجسشاستػ الايخوبػ -5

 . (العخوض)الجسشاستػ العام  -6

 .جسشاستػ التخامبؾليؽ  -7

حيث يسارس  جسيع ىحه الأنؾاع تسارس مؽ كلا الجشديؽ الإناث والحكؾر عجا الجسشاستػ الإيقاعي 

 مذاركات رسسية في وأكثخ نؾع يسارس في السشظقة العخبية وليؼ فييا .مؽ قبل الإناث فقط 

 امعات ىؾ الجسشاستػ الفشي لمحكؾروالج السشافدات العخبية والقارية والجولية ويجرس في السجارس

 .وأربعة أجيدة لمبشات  والإناث حيث ىشاك ستة أجيدة لمحكؾر
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 الجمناستك الفني للذكور والاناثاجيدة 

 :اجهزة الذكور 

 .بساط الحركات الارضية  -1
 .حصان المقابض  -2

 .جهاز الحلق  -3
 .منصة القفز   -4

 .جهاز المتوازي  -5

 .جهاز العقلة   -6

 محكؾرل الجسشاستػ الفشي ( تؾضح اجيدة2صؾرة)
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 :اجيدة الاناث 

 منصة القفز -1

 .المتوازي مختلف الارتفاع  -2
 .عارضة التوازن  -3

 .بساط الحركات الارضية  -4

 
 ( تؾضح اجيدة الجسشاستػ الفشي للاناث1صؾرة)
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 المدتلزمات الاساسية بالندبة للاعب الجمناستك والتي تخص الملابس والتدريب:

التي تحافظ عمى اللاعب او اللاعبة مؽ بخودة الجؾ قبل وبعج التسخيؽ  البدلة الرياضية: .2

 لمؾقاية مؽ الاصابة.

يحسي القجم مؽ الاصابة والجؾارب تحافض  )حذاء خاص بالجمناستك(:خف الجمناستك .1

 عمى حخارة القجميؽ وخاصة في فرل الذتاء.

لمسحافزة عمى كف اللاعب او اللاعبة مؽ التسدق والتذقق نتيجة  واقيات الكفيين: .3

والستؾازي الاحتكاك السدتسخ بالجياز وبالاخص جياز الستؾازي للاناث والعقمة والحمق 

ؾر وبعض واقيات الخسغ والكاحل تدتخجم لغخض الؾقاية مؽ الاصابات الخياضية لمحك

 السحتسمة.

 جهاز بداط الحركات الأرضية:ـ

أن بداط الحخكات الأرضية أحج الأجيدة التي تتزسشيا رياضة الجؼ مشاسػ والتي يمتدم فييا    

الأجبارية والأختيارية معتسجا في حخكية ذات عجد معيؽ مؽ الحخكات  اللاعب واللاعية بأداء جسمة

مؽ خلالو يحجدىا القانؾن الجولي يتبيؽ  بشائيا الذخوط الخاصو بفعالية الحخكات الأرضية التي

الحخكات وىحه القابمية تقجر عمى أساس جسع الشقاط  أداء مجسؾعة كبيخة مؽ قابمية اللاعب عمى

الحخكات الأرضية قاعجة التجريب بداط  ويعج التي يحخزىا كل لاعب في جسيع ىحه الحخكات،

وبدمؽ  الأولى لكثيخ مؽ السيارات التي تشفح عمى الأجيدة اذ تؤدي عميو مجاميع حخكية مختمفة

ثانية لحلػ فأن البداط الأرضي أىؼ أجيدة الجسشاستػ كؾنو الأساس في   (90 -70) يتخاوح بيؽ 
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اسا لكثيخ مؽ الحخكات عمى أجيدة الجسشاستػ في بشاء السيارات الأساسيو واس تظؾيخ قجرة لاعب

أن أداء  التؾقيت والتؾافق ، التؾازن ، السخونة ، الجسشاستػ الأخخى كسا ويعسل عمى تشسية وتظؾيخ

تتبايؽ .السخجحة  الحخكات بسراحبة السؾسيقى تداعج عمى تحديؽ الؾزن الحخكي وكحلػ تحديؽ

باتيكية وحخكات جسشاستيكية لحا وفي الحخكات التي تكؾن الجسمة الحخكية في كؾنيا حخكات أكخو 

الحاصل في الحخكات فزلا عؽ تعجدىا واعتسادا عمى فكخة التساثل البشائي شسمت  ضؾء ىحا التبايؽ

تؾازن  حخکات رشاقة ، بجونو و حخکات رقص، الجسمة الحخكية عمى حخكات قفد مع الجوران أو

السؾسيقي ولسجة لا  ريؽ الحخكية بسراحبةوتؤدي الشداء فقط التسا ,وميارات أرضية عجيجة ومختمفة 

يدتظيع اللاعب ملامدة بداط الحخكات  الشؾاحي الفشية لمحخكات الأرضية.ثا (99)تديج عؽ 

القفد بسدافات وأرتفاعات مختمفة تعتسج .التحخك بجسيع الاتجاىات.الأرضية بجسيع أجداء جدسو

أداء الحخكات برؾرة متقشة ومجاىا تعظي اللاعب امكانية  عمى متظمبات التكشيػ في كل حخكة

 .الكامل

 مواصفات الجهاز وخرائره :ـ

يدتعسل جياز الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي لمشداء والخجال وكحلػ في  –الاستعسال  -أ

 الجسشاستػ الإيقاعي . 

عؽ  سشتيستخا  ( 21)يكؾن الدظح مدتؾيا  ،وغيخ قابل لمتكدخ، ولا يديج ارتفاعو عؽ  –الذكل  -ب

 سظح الأرض، ويكؾن عمى شكل مخبع . 
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يجب إن يكؾن محيط الجياز مدتؾيا  أيزا، ومؾضؾعا  بذكل أفقي غيخ قابل  –السحيط  -ج

 متخ . ( 1 ) لمتكدخ، ولا يقل عخضو عؽ

 . ( متخ مؽ كل جانب1مع تخك ) متخ(  21×21 )مخبع الذكل –الكياسات  -د

الدظح الخارجي يجب إن يكؾن مغمفا  بسادة مخنة ليشة غيخ قابمة لمتيبذ أو  –متظمبات الغظاء  -ىـ

 الاحتكاك وغيخ محجثة أي صؾت عشج أداء التساريؽ عمييا .   التحجخ وغيخ قابمة للاشتعال عشج 

طبقات  مرظبة خذبية تغظى ببداط مؽ المباد الى بداط يتكؾن مؽ تتكؾن مؽ -أرضية البداط-ح

سشتستخ ( 7) عبارة عؽ سظحيؽ مؽ الخذب تتؾسظيؼ أقخاص مظاطية بأرتفاع مؽ الأسفل الأولى

ثالثة مؽ  تعسل بذكل نؾابض أما الظبقة الثانية فيي عبارة عؽ أسفشج مزغؾط تغظى بظبقة

 .الكاربت
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 ( تؾضح جياز بداط الحخكات الارضية3صؾرة)
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 المهارات الأساسية لبداط الحركات الأرضية 
تعج مجسؾعة الجحخجات مؽ أسيل الحخكات التي تؤدي عمى الأرض وتذتخك مع  :الدحرجات -أولا

  :وتقدؼ الجحخجات الى .أساسا لمخبط بيؽ الحخكات السخجحو في كؾنيا
 الدحرجة الأمامية المكورة:ـ 

إن تعتسج ىحه السيارة عمى مبجأ تحقيق التكؾر والجوران حؾل السحؾر العخضي لمجدؼ يجب     

يكؾن الخأس إلى الإمام مع ضؼ الحقؽ عمى الخأس وان يكؾن الرجر مزسؾما عمى الجدؼ ويتؼ ذلػ 

مؽ خلال ثشي مفرل الؾرك وسحب الخكبتان نحؾ الرجر والجفع بالقجميؽ نحؾ الإمام معا وتتؼ 

  .الجحخجة مؽ خلال مذ مشظقة خمف الخأس وليذ مقجمة الخأس

 

 السكؾرة ( تؾضح الجحخجة الامامية4صؾرة)
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 النواحي الفنية لأداء المهارة 

 .اليجان باتداع الرجر وأصابع الكف تذيخ للإمام  (2

 .الخجميؽ مفخودة إثشاء مخحمة الظيخان في اليؾاء وبعج الجفع )الارتقاء(  (1

  .الخأس لمجاخل مزسؾم والخكبتيؽ مثشية عمى الرجر (3

  .دفع الأرض بالخجميؽ (4

  .اللاعب عمى إتسام الجحخجةميل الرجر قميلا لإتسام ومداعجة  (5

 .الجوران يكؾن حؾل السحؾر العخضي لمجدؼ  (6

 .عقب انتياء الجوران يعؾد مخكد ثقل الجدؼ فؾق قاعجة الارتكاز )القجميؽ( (7

 الأخطاء الذائعة :ـ

 .عجم وضع الكفيؽ عمى الأرض (2

 .عجم ثشي الحراعيؽ عشج أداء الجحخجة  (1

  .عجم ثشي الخأس وضسو إلى الرجر (3

  .الأرض بالقجميؽعجم دفع  (4

 .البطء في الجوران  (5

  .عجم تكؾر الجدؼ (6

 .عجم إلى وضع التكؾر وعجم الارتكاز فؾق قاعجة الارتكاز)القجميؽ( بعج إتسام الجحخجة (7

  .عجم مدػ الداقيؽ باليجيؽ مسا يقمل مؽ فخصة تكؾر الجدؼ (8
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 :كؾرةالجحخجة الخمفية الس

الخمفية التي تؤدى عمى بداط الحخكات الارضية تكؾن مذابية  ان جسيع انؾاع الجحخجات

  لتكشيػ الجحخجات الاماميةمع الفخق بالاتجاه ,ومؽ انؾاعيا الجحخجة الخمفية السكؾرة .

 ( تؾضح الجحخجة الخمفية السكؾرة5صؾرة)

 :السخاحل الفشية 
والخاس الى  الجمؾس الستكؾر يسيل جدؼ اللاعب الى الخمف مع ضؼ الخكبتيؽ الى الرجر  -2

 .الرجر
التخمص مؽ  يقؾم اللاعب بجفع الارض باليجيؽ عشج وصؾل الؾرك فؾق الخاس لغخض -1

 .الاعاقة التي يدببيا وجؾد الخاس اثشاء الجوران 
 :الاخظاء الذائعة 

 .ؽ والخاس وتقخيبيسا الى مخكد ثقل الجدؼ ضعف التكؾر اي عجم ثشي الخكبتي -2
 .فتح الجدؼ عشج دفع الارض باليجيؽ   -1
 .عجم وجؾد دفع الارض باليجيؽ لتحخيخ الخاس مؽ البداط -3
  

 

 


