
     Artistic  Gymnasticالجمناستك الفنــــً     

 
نً ناحٌة من نواحً النشاط البدنً الذي ٌتمٌز بتأثٌره الكبٌر ٌعد الجمناستك الف  

على اجهزة واعضاء جسم الانسان بما ٌحقق نمو وتطور وتناسق وبناء متزن 
والتحكم بحركات الجسم . ٌساعد  للجسم ، كما انه ٌحقق تنمٌة التوافق الحركً

على زٌادة التحمل والتعود على التفكٌر الذاتً وتنمٌة الاحساس  الجمناستك الفنً
 الحركً .

ٌعرف الجمناستك الفنً على انه ))ذلك النشاط الذي ٌستخدم فٌه اجهزة خاصة 
ومحددة وهو احدى وسائل التربٌة الهادفة لوصول الانسان الى اعلى قدراته 

ٌة والعقلٌة والنفسٌة كً ٌكون عضوا نافعا فً المجتمع (( . تطور البدن
الجمناستك الفنً من مجرد حركات بسٌطة  الى المستوى الذي نراه من اباع 

وابتكار ومخاطرات فً الاداء فً البطولات العالمٌة ، وان هذا التطور الهائل هو 
دوات المساعدة ووسائل الانتٌجة التطور العلمً والتكنولوجً فً اجهزة التدرٌب و

(  6التعلم والتدرٌب التً اخضعت للبحث العلمً . الجمناستك الفنً ٌحتوي على ) 
( اربعة اجهزة للنسائ اثنٌن منها مشتركة للرجال  4ستة اجهزة للرجال وعلى ) 
 والنساء كما موضح فً ادناه

 

     
 

                                          
  Rings  Gymnasticجهاز الحلق          -1
        Parallel    barsجهاز المتوازي      -2
 Pommel  horseجهاز حصان المقابض  -3
  )جهاز مشترك(     Floor  gymnasticجهاز الارضً         -4
 )جهاز مشترك(     Vault    gymnasticمنصة القفز          -5
       Horizontal  barجهاز العقلة           -6

 
 واجهزة النساء هً اربعة  كما فً ادناه  

    Floor    gymnasticجهاز الحركات الارضٌة             -1
     Balance   beam                       عارضة التوازن -2
       Uneven  bars          المتوازي مختلف الارتفاعات -3
 Vault  gymnastic                            منصة القفز  -4



 
ٌعد الجمناستك الفنً اساس الاعداد للبطولات والمنافسات وكذلك ٌعتبر المدخل 
لتحقٌق اعلى المستوٌات فً رٌاضة الجمناستك وعلى مختلف الاجهزة وطبقا 

 .  لقواعد اللعبة
من  وعلى ضوء ما تقدم نود ان نوضح للمعنٌٌن بشؤون رٌاضة الجمناستك

مدربٌن وتدرٌسٌٌن او غٌرهم ولغرض تحقٌق افضل المستوٌلت ٌجب مراعاة ما 
 ٌاتً :ــ 

 مراعاة التدرج فً التعلم من السهل الى الاصعب  -1
 عند تعلم المهارات والحركات ضرورة تبسٌطها  -2
 الاهتمام بالنواحً الفنٌة والخطوات التعلٌمٌة للمهارات -3
 توفٌر وسائل المساعدة والامان -4
 اء بالاعداد البدنً الجٌدالاعتن -5
 الاهتمام بشكل كبٌر بالاحماء للاعبٌن  -6
 الاعتناء والاهتمام بالتمارٌن التً تنمً وتطور التوافق الحركً -7
 الاهتمام بالاعداد النفسً والارادي للاعب -8
استخدام وسائل الاٌضاح المتطورة وعرض الصور لتنمٌة التصور الصحٌح  -9

 للتكنٌك والاداء الجٌد للمهارات
 التاكٌد على سلامة الاجهزة وصلاحٌتها  -11
 الاتفاق مع معاٌٌر السلامة فً الملابس والادوات الشخصٌة للاعب -11

وهناك كثٌر من الامور الاخرى التً ٌتوخى المعنٌٌن بالتعامل معها بدقة متناهٌة 
 لاجل تحقً افضل الانجازات على كافة الصعد 

 
 العلوم الطبٌعٌة وعلاقتها بالجمناستك     

هارات الجمناستك من المهارات الصعبة قٌاسا بكثٌر من مهارات الالعاب الاخرى م
كونها حركات معقدة ذات مسارات حركٌة مختلفة ومتنوعة وبجمٌع الاتجاهات  

وتشمل حركات بتماس مع الارض او الاجهزة وكثٌر منها تؤدى بالفضاء الخارجً  
الارضٌة والاحتكاك والارتدادات  فهً اذا ستخضع لكل القوانٌن الطبٌعٌة كالجاذبٌة

وعلى ضوء ذلك بدأ استخدام اجهزة وانظمة التحلٌل الحركً فً التدرٌب والاعداد 
لذا اصبح على المدرب ان ٌدرك وٌفهم وٌهتم بعلم الحركة والمٌكانٌكا الحٌوٌة 

وغٌرها وكذلك العلوم التً تهم الانسان كالتشرٌح وعلم الفسٌولوجٌا والفٌزٌاء 
. وحتى اللاعب اصبح من الضروري جدا ان ٌعرف القواعد والقوانٌن وغٌرها 

المٌكانٌكٌة  كً ٌتعامل معها او ٌوظفها لصالح الاداء الحركً لتحٌق الهدف باقل 
 . جهد ممكن 

          
 خصوصٌة اجهزة الجمناستك                             

ت ، هو على اللاعب ان ان ما ٌمٌز رٌاضة الجمناستك عن بقٌة انواع الراضا
ٌشارك وٌؤدي السلاسل الحركٌة على جمٌع الاجهزة فً التدرٌب وفً السباقات . 



وطبٌعة جهاز عن جهاز اخر ٌختلف من شكلة وتركٌبه والمتطلبات الخاصة وكما 
شاهدنا فً بداٌة المحاضرة للاجهزة الستة للرجال والاربعة الخاصة بالسٌدات . 

ضٌة من اهم الاجهزة  بالجمناستك الفنً لكونه ٌمثل وٌعد جهاز الحركات الار
الاساس لجمٌع الاجهزة الاخرى. هذا الجهاز ٌنمً وٌطور لدا اللاعب اللٌاقة 

الحركٌة والبدنٌة والتوافق الحركً والمرونة والرشاقة وبقٌع العناصر البدنٌة ، 
م144لهذا الجهاز مساحة مقدارها )

2
حركاته فً ( . حٌث على اللاعب ان ٌؤدي 

جمٌع انحاء هذه المساحة وبكافة الاتجاهات وبمختلف التمرٌنات الخاصة بالتماس 
 مع الارض والتمرٌنات التً تؤدي بالفضاء

 
                                                    

    
  

      جهاز الحركات الارضٌة ذات المواصفات الدولٌة    
وهناك تمارٌن متنوعة من حٌث المسارات الحركٌة للجسم وهذه المجامٌع هً   

 اربعة رئٌسٌة وفً مصادر ٌمكن نجد اكثر وهً 
 مجموعة حركات القلبات  -1
 مجموعة حركات المرجحات -2
 مجموعة حركات العجلات  -3
 مجموعة حركات التوازن  -4

واهم هذه المجامٌع هً حركات القلبات بمختلف انواعها واتجاهاتها وهً التً تعطى 
للاطفال والناشئٌن لاجل اكسابهم اللٌاقة البدنٌة والحركٌة والتوافقات وغٌرها من 

 الصفات والقدرات البدنٌة
وسنتحدث عن الحركات الارضٌة على جهاز البساط الارضً وناخذ على سبٌل المثال   

     القلبات *      مجموعة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هذه التسمٌة جات من ان الجسم ٌنقلب اماما او خلفا اي ٌدور حول *القلبات : 
 درجة  361محوره العرضً مقدار 

 



 مجموعة القلبات
 حركات الدحرجات   
حرجات من الحركات الاساسٌة فً الجمناستك الفنً وهً أولى المهارات التً ٌتعلمها الد

الاطفال والناشئٌن لاجل تنمٌة وتطوٌراللٌاقة الحركٌة واللٌاقة البدنٌة . الدحرجات هً 
وعلى ضوء التصنٌف  من الحركات الدائرٌة التً ٌدور الجسم فٌه حول محوره العرضً

 ، والدحرجات انواع متعددة  تقالٌة الخطٌة والحركات الدائرٌةاي تجمع بٌن الحركات الان
 

 الدحرجة الامامٌة المتكورة
تؤدى هذه المهارة من وضع الجلوس )القرفصاء ( او من وضع الوقوف ، النقطة 

ٌتكور الجسم الاساسٌة فً الاداء الفنً لها هو تقارب اجزاء الجسم نحو مركز الثقل ف
 دحرجة الجسم ودورانه حول محوره العرضً .بالكامل كً تسهل عملٌة 

 
  الوصف الشكلً للمهارة

 التكور هو الطابع العام لشكل الجسم خلال الاداء -1
 الركبتان مثنٌتان وملتصقتان بالصدر -2
 ثنً الراس للاسفل مع مس الحنك للصدر -3
 القدمان قرٌبتان جدا من الورك -4

 
 تفاصٌل شرح المهارة

 القســـــم التحضـــٌرياولا : 
تتأثر الحركة فً هذا القسم ببعض المفاهٌم المٌكانٌكٌة فوضع الجسم  ٌحتاج الى        

ك س1/2وقانون الطاقة الحركٌة هو ) طاقة حركٌة كبٌرة
2

( فللحصول على الطاقة 
الكافٌة لابد من بداٌة سرٌعة ولزٌادة السرعة هو المحافظة على التكوٌر الكامل للجسم 

الجسم ، وٌحصل ذلك من خلال دفع الارض بالقدمٌن وٌكون اي تقلٌل انصاف اقطار 
وهكذا  مسار الحركة باتجاه الجاذبٌة الارضٌة مما ٌسهم فً زٌادة تعجٌل العزم الدائري

 ٌستمر هذا التاثٌر لحٌن ٌكون مركز ثقل الجسم عمودٌا فوق نقطة الارتكاز. 
لمتكور مع وضع الكفٌن هناك بداٌات متنوعة لاداء المهارة وابسطها هو من الجلوس ا

على البساط اماما ثم رفع الورك بمد الركبتٌن مع ثنً الذراعٌن  وفً نفس الوقت ثنً 
حتى ٌدور الجسم  الراس نحو الصدر حتى  ٌلامس الضهر البساط  مع الاحتفاظ بالتكور

 .  درجة 361
 

    القســــم الرئٌسًثانٌا : 
الارض بمشطً القدمٌن واتمام تكور الجسم بعد الانتهاء من القسم التحضٌري ٌتم دفع 

بثنً الركبتٌن وسحبهما نحو الصدر ومسكها بالٌدٌن فٌتدحرج الجسم على الضهر 
المتحدب نتٌجة التكور . ٌكون لقانون السرعة الزاوٌة وعزم القصور الذاتً والجاذبٌة 

ٌقة ٌكون الارضٌة والاحتكاك تاثٌرات على اداء الحركة فً لحظة اجتٌاز النقطة العم
تاثٌر الجاذبٌة الارضٌة سلبٌا على الحركة لان المسار الحركً عكس مسار الجاذبٌة 



، وٌعتبر الاساس عامل معٌق للحركة من خلال احتكاك الجسم بالبساط وزٌادة  الارضٌة
تكوٌر الجسم ٌقلل من هذا التاثٌر السلبً للاحتكاك وذلك من خلال  ازدٌاد السرعة 

نق×ن عزم القصور الذاتً) كالدورانٌة حسب قانو
2

( والذي ٌتناسب عكسٌا مع السرعة 
 الدائرٌة .

 
 القسم النهائًثالثا : 

لحصول على نهاٌة  صحٌحة ومرٌحة ومتزنة ٌجب تقلٌل السرعة الدورانٌة من خلا   
ابعاد اجزاء الجسم عن مركز الثقل  من خلال فتح زاوٌة الورك ومد الرجلٌن واعادة 

 الراس الى وضعه الطبٌعً  ز 
 

 الخطوات التعلٌمٌة
الى طرق ووسائل معقدة بل ٌمكن  هذه المهارة من الحركات البسٌطة فهً لاتحتاج

 تلخٌص ما نقوم به هو 
 الجلوس المتكور والتدحرج الى الامام والخلف )الكرسً الهزاز( -1
 الوقوف المتكور التدحرج الى الامام والخلف -2
 الوقوف المتكورالدحرجة على سطح مائل -3

 
 الاخطـــــــاء المتوقـــعة 

 ضعف التكور -1
 دم ثنً الرقبة نحو الصدربدء الدحرجة من قمة الراس بسبب ع -2
 الفتح المبكر للجسم اي قبل انتهاء الاداء -3

 
 طرٌـــقة المســــاعدة

ومن  كما نوهنا ان الحركة بسٌطة وسهلة الاداء لاتحتاج الى مساعدة الا فً حالات نادرة
ساعتها  ٌجلس المدرب او المدرس بوضع البروك  خلال ضهور بعض الاخطاء عند الاداء

)بركبة ونصف(واضعٌن الٌد البعٌدة على مؤخرة الراس لدفعه نحو الصدر والٌد الاخرى 
على الساقٌن لدفع الركبتٌن الى الصدر ومساعدتها على انسٌابٌة الحركة والمحافظة على 

 تكور الجسم الى نهاٌة القسم الرئٌسً .
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 المصادر
حول عملٌة اكتشاف الموهوبٌن وظواهر  دراسة تحلٌلٌة.  اثٌر صبري احمد وقاسم حسن حسٌن -1

فً فعالٌات العاب  العالٌة بصورة مبكرة التطور الحركً تحقٌق المستوى الانجازي
 1983، بحث غٌر منشورالقوى،بغداد: 

از ــ دار الكتاب عادل عبد البصٌر وفوزي ٌعقوب ــ النظرٌات والاسس العلمٌة فً تدرٌب الجمب -2
 م1985الحدٌث

: بعداد ،دار الحكمة للطباعة  الجمباز المعاصر للبناتعبد الستار جاسم وعاٌده علً حسٌن ،  -3
 م1991والنشر،

،بغداد  الاسس الفنٌة والمٌكانٌكٌة للجمناستك الفنً للسٌداتعاٌده علً حسٌن و)اخرون(  -4
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 محاضرة نوعٌة متخصصة فً مجال الجمناستك الفنً
 اعداد                           

 الاستاذ المساعد الدكتورة رنا عبد الستار جاسم محمد   
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