
  الجمناستك رٌاضة بجمال الخاصة الفوائد

 -:  البدنٌة  التنمٌة

 

 .  ولأربطة والآثار العضلات التقوٌة -

 .  والدقة والجراءة كالٌقظة العضلٌة الصفات من الكثٌر سمٌت -

 .الجٌد القوام نمو عادات اكتساب -

 

 -: العصبً العضلً التوافق تنمٌة -

 

 , ( والسرعة,  التوازن, الرشاقة,  المرونة) البدنٌة اللٌاقة عناصر تنمٌة -

 .  والمهارٌة الحركٌة القدرات تنمٌة -

 وتتضمن العصبً والجهاز الدموٌة والدورة التنفس) الداخلٌة الوظائف قدرة تنمٌة -

 (: الاتً

 والابتهاج والمتعة بالمرح الاحساس تنمٌة -

  للمخاطرة والاستعداد والشجاعة التحمل على المثابرة تنمٌة  -

 .الجٌد الاداء عند بالرخاء الاحساس تنمٌة  -

 .  المتبادل والاحترام,  والتواضع, كالأمانة  الاجتماعٌة القٌم تنمٌة -

 .  افضل نتائج الى للوصول العمل على القدرة تنمٌة -

 . القرارات اتخاذ على القدرة تنمٌة  -

 

 

 

 

 

 -: العضلٌة التنمٌة -



 

 رد وسرعة التركٌز على القدرة على تحسٌن – ولابتكار التفكٌر على القدرة تنمٌة -

 .  لفعل

-. والمعلومات المعارف زٌادة– والتفكٌر الملاحظة على والقدرة الحواس حده تنمٌة -

 .  ولرٌاضٌة والبدنٌة والثقافٌة القٌمة الصفات ادراك

 

 -:  الصحٌة التنمٌة -

  الفردٌة الصحٌة القواعد عن معلومات اكتساب -

 . والنظافة كالنظام جٌدة ٌومٌة عادات ضمان -

 (  الصحة لتحسٌن الهواء,  الشمس) الطبٌعة العوامل استقلال -

 

  -: بالجمال الاساس سمٌة -

 عن وللاعب للمدرس الصحٌح ولنموذج المثالً بالسلوك التأثٌر على القدرة تنمٌة -

 .  العرض وسائل طرٌقة

 الجماعٌة الحركات اداء عند بالجمال الاحساس وزٌادة تنمٌة -

  الجمالٌة بالناحٌة تمٌز التً الحركات  وتركٌب ربط على القدرة تنمٌة -

 .        المناسبة الملابس اختٌار فً الذوق تنمٌة  -

 

  للجمناستك التربوٌه القٌم

 على السٌطرة و والتحكم للتعلم فرصه للفرد تعطً التً الانشطة من الجمناستك .1

 . الطٌران اثناء المختلفة جسمه اجهزه مختلف

 . الطٌران اثناء بالنفس الثقة .2

 . الهواء فً الجسم والتحكم والسٌطرة الاتزان نسبة زٌادة .3

 . الهواء فً الطٌران اثناء  للأرض القدمٌن ترك عند الخوف عامل ازالة .4

 من وذلك ممارسٌه لدى بالجمال الاحساس خلق فً فعالا اسهاما الجمناستك ٌسهم .5

 حٌث



 مع الموسٌقً توافق-3 اللاعب الجسم وانسٌابٌة تناسق-2 ومتناسقة جمٌلة حركات تعلم 1--

 فً محدود غٌر فرصة الابتكار على المقدر تعتبر-4 الحركً الاداء اثناء الانسٌابٌة الحركات

-6  والعضلٌة الحٌوٌة الجسم اجهزة جمٌع كفاءة تحسٌن على ٌعمل -5 الجمناستك رٌاضة

-7 والمرونة والتوافق كالسرعة خاصة بصفة البدنٌة اللٌاقة عناصر مختلف وتطوي تنمٌة

-8 ولجسمانً العضلً بالعمل علاقة هناك انه حٌث التفكٌر على القدرة الجمناستك سمً

 ٌساعد-9 السنٌة مراحل مختلف  مع تتناسب حٌث القوام تحسٌن فً  الجمناستك ٌساهم

 . والنظام والعزٌمة كالشجاعة الخلقٌة الصفات بعض تنمٌة على الجمناستك

 

  الجمناستك تدرٌب عند مراعاتها ٌجب التً الامور

 الى لسهل من المهارة شرح فً تدرج 3 الجٌد الاحماء-2 والجسمً النفسً الاستعداد 1

 تدرٌب فً الٌاقة عدم-5 مناسبة الفعالٌة فً ٌؤدٌها التً القاعة جو ٌكون ان ٌجب-4 لصعب

  مباشرة التدرٌب بعد المهارة تعطً لا-7 المرض اثناء التدرٌب عدم-6 القوة حساب على

  الجمناستك فً التدرٌبٌة الاسس تقسٌم ٌمكن

  الجمناستك حركات اداء فً تتكلم اسس 1-

  الجمناستك رٌاضة فً المدرب ومسؤولٌات  واجبات-2

  الجمناستك رٌاضة فً الاداء اتقان ومبادئ اسس-3

  الجمناستك حركات الااداء فً تتحكم التً الاسس اولا

  الجمناستك بقوانٌن الخاصة والتعلٌمات القواعد-1

 الدولً للاتحاد التابعة العلٌا الفنٌة اللجنة تقدرها التً والقواعد  التعلٌمات تلك هً المقصود

 وكٌفٌة صعوبتها ودرجة ادائها وطرٌقة خاصة تكون  والتعلٌمات لقواعد وهذه للجمناستك

 والتعلٌمات القواعد وهذه الجمناستك فً لدرجات  وأنواع الدرجة حساب وكٌفٌة التمرٌن

  للجمناستك  الدولً القانون باسم عرف دولً قانون هٌئة على صٌغت

 انسٌابٌة بطرٌقة الحركة اداء الى اللاعب لوصول هو به المقصود  الجهد فً الاقتصاد-2

 ودقة بكفاٌة الحركة اداء اي عقلً جهد وباقل مضبوط وتوقٌت ومقدرة وتزان وبرشاقة سلسة

 . 

 فنٌة طرٌقة الى لوصول جهة من الحركة اداء تسهٌل  بها المقصود  الطبٌعٌة القوانٌن-3

 من الجمناستك قانون حدود فً لها المناسبة التعلٌم طرٌق واختبار حركة الاداء ثابتة وقاعدة

 للحركة نٌوتن قوانٌن المستخدمة الطبٌعٌة القوانٌن امثلة ومن  جهة

 الوضع ان بها المقصود: اخرى حركة بداٌة النهائً الجزء باعتبارها الحركات بٌن الربط-4

 جملة فً الحركات ربط انسجام عدد هذا تلٌها الحركة  ابتدائً تواضع ٌعتبر للحركة النهائً



 اسس الموضع  عرض عند الاهمٌة من كان ,اذا المطلوب بالتوقٌت دائها على وٌعمل حركٌة

  الحركات كل ان نجد لذا العلمٌة الناحٌة من الاسس تلك تتناول ان الجمناستك فً التدرٌب

 مبدأ ان كما التحكم بقانون المحدد الشكل وفق علٌها والتدرٌب تعلٌمها  ٌتم الجمناستك

 جملة شكل  فً المطلوبة الحركات  جمٌع الجمناستك انجاز ٌتم حتى هام مبدأ بالجهد الاقتصاد

 . التعب مرحلة الى الوصول عدم مع حركٌة

 الاستحواذ الفنٌة النشاطات ضوء فً  الجمناستك اجهزة على المهارٌة أساسٌات  اتقان-5

 قانون فً الصعوبة الجداول واقع من  ٌستضح  جهاز كل على الخاصة المتطلبات قٌم على

 A الصعوبة ذات المهارٌة الاساسٌات  الى المهاري الاعداد برامج توجه ضرورة التحكم

 ذلك من  مستهدفة الاجهزة جمٌع على الخمسة المجموعات فً للصعوبة مستوى محاول

 ان تحتمل التً الصعوبة المستوى بها والاتقاء  الاساسٌات تلك اتقان  اي المهاري التأسٌس

 اتقان ٌجب التدرب عملٌة فً  المهارٌة  بالأساسٌات ستعلق وقٌما اللاعب الها ٌصل

 على الصعوبة  مستوٌات الاكتساب ضمانا الاقل الصعوبة مستوٌات تمثل التى الاساسٌات

 كافة استخدام الابعد اعلى المهارات والانتقال التسرع عدم على اتفقوا كما الاجهزة جمٌع

  المدربٌن الانتقال المؤشرات

  اللجمناستك التربوٌة اهمٌة

 المستوٌات جمٌع على الرٌاضٌه التربٌه برامج فً هاما مكانا الجمناستك رٌاضه انشطة تحتل

 فٌها ٌتنافس والحركات المهارات من للعدٌد لتجمعها ونظرا المتقدمه الدول معظم فً التعلٌمٌة

 الكثٌر اشار فقد , المختلفة عمره مراحل خلال من ذاته تأكٌد على تعمل والتً نفسه مع الفرد

 رٌاضة انشطة ٌغفل الذي الرٌاضٌه التربٌة برنامج ان الى المجال هذا فً المختصٌن من

 تعمل فهً المتكامل النمو على الطفل مساعدة فً ذهبٌة فرصة فقد قد ٌكون قد الجمناستك

 ان الكثٌر ٌؤكد مما , والتوازن والقوة والمرونة كالتوافق المختلفة البدنٌة الصفات نمو على

 انشطة ممارسة فً ٌقضونها التً للفترة ولهفة بحماس ٌنظرون الابتدائً المدارس اطفال

 داخل وتأثٌرها نموها ومدى الذاتٌة للقدرة اختبارات من تتضمنه لما الجمانستك رٌاضه

 وأنشطة الرٌاضٌة التربٌة برامج فً اخر  مجال اي فً  ٌتناسب قد ذلك ومثل. البرنامج

 المهارات وتطور  البدنٌة اللٌاقة عناصر تنمٌة فً الفعال بتأثٌرها ٌتمٌز الجمناستك رٌاضة

 سٌتمتعون التلامٌذ ان كما ولجمال ولقفز  كالوثب الاساسٌة الحركٌة والمهارات الحركٌة

 بل بهم  المحٌط  بالعالم ٌربطهم  الذي  التمثٌلً للعب بحاجاتهم نموهم فً بممارستها

 ما اذا  عامة الجسم حالة تطور على وعلاوة  المختلفة  الحركات اكتشاف على وتستخدم

 اجزاء  لبعض مختلفة  التمرٌنات على لها النمو بنظر  مناسبة  بطرٌقة  ونظمت  اعدت

 خلال الامن  تدرب ما نادر والتً  بالكتفٌن المحٌطة  العضلات لتنمٌة تمرٌنات مثل  الجسم

  البطن وعضلات  والصدر  الذراعٌن فً العضلٌة اللمجموعات والتدرٌبات  الجمناستك  انشطة

  بأي  كله ذلك وتنمٌة الارضٌة والحركات القفز  تدرٌبات  خلال من الرجلٌن وعضلات

 . القوام فً العام التحسٌن

 


