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 محاضرات السداس ى الأول :

    تاريخ وفلسلفة النشاط محور 

 واحد:  المحاضرة رقم 

 ماهية الجمباز  وتاريخ الجمباز وتطوره

من النشاطات الرياضية  وهو  مجموعة من الحركات التى تمارس على   : يعتبر الجمباز  تعريف الجمباز1-

سواء البدنية أو النفسية أو  لحركات لتنمية قدرات الأفرادبساط أرض ى وكذلك على أجهزة ،وتؤدى هذه ا

وفى مختلف المراحل السنية  من أجل الوصول بها إلى مرتبة المواطن الصالح وهناك  الخلقية أو المهارية 

 أنواع :

 جمباز الألعاب   -

 جمباز الموانع  -

 جمباز الأجهزة  -

 جمباز البطولات  -

 : محطات تاريخية في الجمباز-2

سنة قبل الميلاد وجدت نقوش لحركات بهلوانية فرديـة وجماعيـة وتمرينـات مشتركة بين 3000منذ -

 .النساء والرجال في مصر القديمة

 قبل الميلاد قام الصينيون بتطوير بعض الأنشطة التـي تـشبه الجمبـاز2500في سنة -

 .وخاصة التي تتصل بالشكل العلاجي الطبي واستخدموها لهذا الغرض

 للجمباز وسموه-
ً
جمناستك وشملت الحركات الأكروبـات والرقص  أعطى الإغريق اهتماما كبيرا

 .والجري والوثب وتسلق الجبال والتوازن 
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 .في العصور الوسطى تدنى مستوى جميع الرياضات بما في ذلك مجال الجمباز-

 مبـاز كفـنفي عصر النهضة زادت مواجهة الشغف بالنشاط البدني، وزاد الاهتمام بالج

 Yhann Basdow 1709 -  ويرجع الكثيرون الفضل إلى الألماني يوهـان باسـيدو

 .الذي أضاف تمرينات الجمباز إلى برامج مدرسته1623 

ولقب بجد الجمباز العظيم وأدخـل الجمباز إلى 1759 – 1893)جوتس موتس Gtus Muts ( جاء-

از للشباب ويعـد ذك أول ما كتب عن تلك المدارس الروسية وكتب عدة أعمال عن رياضة الجمب

  .الرياضة

الأب الحقيقي لرياضة الجمباز، وأسس ما Friedrich Yahn 1778 – 1852يعتبر الألماني فريدريك يان -

 .يسمى بحركة الجمباز الحرة واختـرع عـدة أجهـزة مثـل العقلـة والمتوازي وأجهزة التسلق

 أول من أوضـح القيمـة الجمبـازPehrliug 1776 – 1839يعتبر السويدي بييرلج  -

 العلاجية ، كما اخترع بعض الأدوات المعروفة حاليا مثل المقعد الـسويدي والـصندوق 

 المقسم

م وخرجت العديد من الرواد المدربين في 1865تأسست كلية نورمل للجمباز الأمريكي في انديانا عام -

 .الجمباز

 الروسية للجمباز سـكو وسـميت الهيئـةلجمباز في روسيا بمو م تكونت أول منظمة ل1883مايو 4في -

 .شترك فيها أحد عشر لاعبا فقط إو  1885وأقيمت أول بطولة عام 

 الفسيولوجيا بعد الحرب العالمية الثانية وبفضل الاتحاد السوفيتي واليابـان دخـل علـم التـشريح و -

  .از الحديثوعلم النفس في علم الجمباز وبدأ عهد ما يسمى بالجمب

 :تاريخ رياضة الجمباز في الجزائر3  

سنة لقد كانت ممارسة الجمباز في الجزائر قبل الاستقلال حكرا على المستوطنين وقلة من الجزائريين، فى 
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شارك أول فريق للجزائر في بطولة )اردان( بفرنسا وكان الفريق يتكون من أربعة ألف وتسعمائة وثلاثة 

صول على لقب البطولة، فى سنة ألف وتسعمائة وثمانية وعشرون قام اللاعبان لاعبين تمكنوا من الح

من منح فريق الجزائر المرتبة الثالثة في البطولة الفرنسية من بين تسعة فرق  أحمد قرمول وأرزقي بودينة

ت ،بعد الإستقلال لم يكن هناك أجهزة مناسبة أو قاعات تدريب ملائمة لتدريب لاعبي الجمباز كما كان

     Bois sacré de Blida" وداد بوفاريك نذكر منها ..نوادي الجمباز قليلة

لكن كل هذه العراقيل لم تحط من عزيمة مجموعة محبي هذه الرياضة من مدربين ولاعبين فقد كان 

 اللاعب يماني محمد إلياس لزهاري بطل فرنسا سنة ألف وتسعمائة وواحد وستون أول رياض ي جزائري 

بية في طوكيو سنة ألف وتسعمائة وأربعة وستون كما تم تأسيس الاتحادية لعاب الأولميشارك في الأ

 الجزائرية في نفس السنة.

  الاتحاد الدولي للجمباز:-4

تأسـس الاتحـاد الــدولي للجمبـاز بعـد ماــ ي حـوالي نصـف قــرن علـى تأسـيس بعــض اتحـادات الجمبـاز الأوربيــة 

واتحـاد الجمبـاز الألمـاني  2332از السويسري فقد تأسس عـام ، أما اتحاد الجمب2360عام فقد أسست عام 

واتحـاد الجمبـاز  2331والبلجيكـي عـام  2331واتحاد الجمباز ألسلافي)جزء من يوغسلافيا ( عام  2336عام 

   2312ثمّ الفرنس ي عام    2333البولوني ثم الهولندي عام 

 2331وايطاليـــا عــــام  2331ن المجـــر عــــام تأسســــت علـــى التـــوالي اتحــــادات الجمبـــاز فـــي كــــل مـــ 2332بعـــد عـــام 

ولوكســــمبور   2313والنــــرويج عــــام  2311وبلغاريــــا عــــام  2331وتشيكوســــلوفاكيا عــــام 2333وبريطانيــــا عــــام 

   2311والد نمارك عام 

 2311وبعد فترة بدأت اتحادات الجمباز بالدول الأوربية تنظم الى الاتحاد الأوربي ففى عام ففي عام 

 2311انضمت المجر وكندا انضمت من خارج الدول الأوربية عام  2313ا وفي عام انضمت تشيكوسلوفاكي

ثم انضمت مصر  2121،وانضمت كل من رومانيا ويوغسلافيا عام  2122،ثم انضمت لوكسمبور  عام 
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 23وبحضور  2102،وكانت أول دولة عربية وإفريقية وآسيوية ،وفي المؤتمر الحادي عشر عام  2122عام 

إيران وهي أول دولة  2121سم الإتحاد الأوربي للجمباز بالإتحاد الدولي للجمباز ثم انضمت عضو أصبح ا

انضمت سوريا وفي عام  2113انضمت كل من كولومبيا ،الأرجنتين ،كوبا ،وفي عام  2123آسيوية وفي عام 

يت ،وفي انضمت لبنان والجزائر والكو  2136انضمت المغرب وفي عام 2132انضمت تونس وفي عام  2111

 انضمت السعودية والأردن.  2132انضمت العراق ،وفي عام  2111انضمت ليبيا ،وفي عام  2133سنة 

    محورتاريخ وفلسلفة النشاط

  إثنان :ة رقم المحاضر 

 أهمية الجمباز والقيم التربوية 

 أهمية الجمباز : -1

للعبة  الجمباز أهمية كبيرة في برامج التربية الرياضية ، ذلك أنها  تلعب دورا هاما على إشباع حاجات الفرد 

وجمباز المباشرة ، كما يسهل اختيار ما يتلازم مع المراحل السنية مثل جمباز الألعاب لرياض الأطفال ، 

الموانع لجميع الأعمار، وجمباز الأجهزة طبقا لمستويات الممارسين ، وجمباز البطولات لمن تبغ في أداء مهارا 

ت ذات مستوى عال ، كما أن هناك اختبارات بالنسبة للجنس مثل: أنشطة الجمباز الإيقاعى والفني 

تيك الأرض ي للرجال ، بالإضافة إلى أنشطة للإناث ، وأنشطة الجمباز الفني ، الزوجي والجماعي ، والأكروبا

الجمباز التي يشترك فيها الجنسان وتزود أنشطة الجمباز الفرد بالمهارات التى تستمر معه ليمارسها فى 

 المستقبل للمحافظة على الصحة وتطوير قدراته البدنية والنفسية والاجتماعية 

 فمن  خلال ممارسة برامج أنشطة الجمباز يمكن تنمية :

 (2003القدرات البدنية الأساسية ) القوة ، المرونة ، السرعة ، التحمل ( )محمد إبراهيم شحاتة، 

 :  القيم التربوية للجمباز2-
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ضلية تنمية متكاملة وكذلك عيلعب الجمباز دوراهاما فى تنمية مختلف المجموعات ال النمو البدني : 1-2

أي تنمية الصفات البدنية مثل القوة المرونة الرشاقة     يعمل على ترقية الجهاز العضلي العصبي في مهمته

 إلخ 

فهو يعطي الفرصة للقائد في غرس الصفات الخلقية الحميدة في نفوس النش ئ وللكبار النمو الخلقي : 2-2

وبذالك يساهم في بناء الشخصية المتزنة الواعية فالممارس  لأنشطة الجمباز وللأنشطة الأخرى بصفة 

 الفرد الأخلاق الحميدة   عامة تغرس لدى

:حيث يفكر التلميذ في الحركات قبل آدائها ويساعد ذلك على النمو العقلي خصوصا وأن  النمو العقلي3-2

 النشاط العقلي يسبق غالبا النشاط الحركي في الجمباز 

نظريا   مثال : فالمدرب عندما  يعلم الممارسين حركة الوقوف على اليدين يعطى الخطوات والأداء الفنى

 الممارسين  وبالتالى يبدأ الممارسين بتصور الحركة والخطوات  هذه  المعلومات والتصور ينمي عقل

: تكوين شخصية الطفل ويحاول الفرد إثبات ذاته وتأكيدها من خلال محاولاته النجاح  النمو النفس ي4-2

يدفع اللاعب إلى مزيد من تطوير  في تعليم مختلف المهارات في الجمباز حيث النجاح يؤدي إلى نجاح وبذلك

  (1995هدي محمد النيلي، (إمكاناته النفسية للقدرة على الكفاح 

مثال : لاعب الجمباز عندما يؤدى القفز على منصة القفز  وينجح  يتولد لديه  النجاح  كل هذا يعود على 

 الناحية النفسية بالإيجاب 

 ا  وكذلك نجد للجمباز عدة فوائد وأغراض نذكر منه

 التنمية الصحية :وتتضمن مايلي:-

 المساعدة على الحصول على معلومات عن القواعد الصحية الضرورية . -

 إكساب عادات يومية كالنظام والنظافة .ظام والنظافة تعلم الن-
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 :وتتمثل فيما يلي : التنمية الاجتماعية

شقلبة الخلفية أو الطيران أثناء القفز تنمية الإحساس بالمسؤولية خاصة أثناء أداء المهارات الصعبة كال-

 على الأجهزة 

وهــــذا ماينشــــأ مــــن ممارســــة الرياضــــة بصــــفة عامــــة والجمبــــاز بصــــفة تنميــــة القــــدرة علــــى التفكيــــر الجمــــاعي .-

 خاصة 

تنمية القدرة على التحكم الذاتي والاعتماد علـى الـنفس فالممـارس للرياضـة الجمبـاز والرياضـة بصـفة عامـة -

 رة على التحكم الذاتى والإعتماد على النفس خاصة أثناء أداء المهارات ذات الصعوبة تتولد لديه القد

تنميـة الاحسـاس بالرضـا عنـد الأداء الجيّد.فنجـد الممـارس لرياضــة الجمبـاز عنـدما يـؤدى حركـة صـعبة مثــل -

 القفز على اليدين أو القفز على منصة القفز بشكل جيد يتولد لديه الإحساس بالرضا 

 القدرة على اتخاذ القرارات خاصة أثناء أداء المهارات والحركات ذات الصعوبة تنمية -

 تنمية الاحساس بالجمال :وذلك من خلال :-

 تنمية القدرة على التأثر بالسلوك المثالي والنموذج الصحيح للمدرس واللاعب .-

يدات أو از الإيقـــــاعى ســـــمثـــــال فـــــى الجمبـــــتنميـــــة وزيـــــادة الاحســـــاس بالجمـــــال عنـــــد أداء الحركــــاـت الجماعيـــــة .-

 الجماعى والزوجى 

 تنمية القدرة على ربط وتركيب الحركات التي تتميز بالناحية الجمالية .-

 تنمية الذوق في اختيار الملابس المناسبة .-

    محورتاريخ وفلسلفة النشاط

 ثلاثة :المحاضرة رقم 

 تطور مهارات الجمباز 
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يها التطور فى تكوين مهارات جديدة أو أداء مهارات بأسلوب مبتكر تبين هذه المراحل القاعدة التى يسير عل 

 ويتم تحديدها عن طريق الملاحظة والمقارنة لكثير من عمليات تدريب المهارات فى رياضة الجمباز 

وتوضح هذه المراحل أيضا التسلسل والتطور غير المتباين ويرتبط أداؤها وإنجازها الصحيح ببناء نظام    

 ن الإتصالات فى المخ وبالتغذية المرتدة الإيجابية ديناميكى م

وينبغى فى أثناء تطور أداء المهارات فى الجمباز فى مراحلها المتدرجة توصيفها من النواحى الشكلية   

 والميكانيكية بالإضافة إلى النواحى النفسية فى ضوء الخبرات القائمة بقدر الإمكان 

المعينة التى تسهم بقدر كبير فى تحقيق هدف تدريب واكتساب وعلى ذلك ينبغى استخدام الوسائل   

 رياضة الجمباز وتتضمن هذه الوسائل مايلى : 

 تسمية المهارة ثم شرح أهم النقاط الفنية  -

تقديم نموذج للمهارة الحركية بوساطة المدرب أو لاعب ماهر أو باستخدام الأفلام السينمائية أو  -

 متاحة أخرى لنفس الغرض  باستخدام الصور أو أى وسائل

 الممارسة العملية للمهارة -

ومن الأمور التى لها أهميتها فى خلال المراحل الأولية لتدريب مهارات الجمباز تقديم التدعيم اللفظى       

 والتوجيه اليدوى والاستعانة بالنماذج البصرية 

وترجع أهمية ذلك لانطباقها مع الحاجة ويعتبر تقديم نمموذج للمهارة من أهم الوسائل المستخدمة       

الطبيعية الأولية التى يشاهدها ،ويعتبر تقديم النمذج للمشاهد دافع للتصور الحركى ،إن عرض المهارة 

أمام اللاعبين إنما يطابق فى الواقع حاجتهم الطبيعية الأولية ولسوف يعلمون عن طريقة كيفية تحقيق 

يقه ، كذلك سوف يعلمون شكل المهارة المقصود تعلمها وكيفية غرض المهارة أولا ومدى إمكانية تحق

تكوينها ، وعلى ذلك فالتدريب مرتبط بصورة المهارة الحقيقية كما أن أسلوب التدريب مرتبط أيضا 
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بالنموذح الحي للمهارة وعادة يدرك اللاعب أداء المهارة بشكل عام وهو بذلك يحصل على على تصور أولى 

 لمظهرها الخارجى

وتلعب الممارسة المعززة فى تكوين الحس حركى للمهارة ، وقد يكون هذا غير واضح ومتقطع فى بداية ،

 التدريب ولن نستطيع أن نصل إلى قيمة الأداء إلا باستمرار الممارسة ةالتدريب 

ة هذا إن اللاعب عندما يرى نهارة جديدة لأول مرة لايحصل إلا على فكرة بصرية لها ويتكون لديه نتيج     

ين مجرد الإدراك البصرى معرفة أولية عن المهارة ولكنها ليست تصورا حركيا ، ولذلك ينبغى ألا نخلط ب

ة ، كما ينبغى أن أن بين التصور البصرى والتصور الحس ى ،فالتصور الحركى لا ر المعرفة وبين ممارسة المها

لإحساس بأداء المهارة وفقا لمسارها الزمانى ينشأ إلا إذا قام الفرد بنفسه بممارسة المهارة أولا لاكتساب ا

 والمكانى 

    محورتاريخ وفلسلفة النشاط

    أربعة : المحاضرة رقم

 تطور طريقة الأداء والأجهزة 

 تطور طريقة الأداء  : 1- 

أوجد ) يان ( وتلاميذه وخاصة) إيرل (طريقة أداء على بعض أجهزة الجمباز بغرض تنمية القوة ، وكانت 

 الصفات البدنية المرغوب تطويرها لمساعدة الشباب على مواجهة المعتدى  من أهم

وكان لاكتشاف ومحاولة وجود مهارات  جديدة أثره البالغ  فى تغيير الأداء  تغييرا مبالغا فيه مما جعله        

 أحيانا ذا انعكاس خاطئ على جسم اللاعب 

هارات بقوة ، كما سميت هذه الطريقة باسم) هاكى بيتر ولقد تميز الأداء فى هذا لوقت  على تنفيذ معظم الم

( ونظرياتها الميطانيكية التى تعتمد على تحريك أجزاء الجسم ، والذى يكون فى جالة توتر دائم فى أثناء أداء 

 المهارات 
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الطريقة ولقد تغيرت طريقة الأداء على الأجهزة ، إذ دلت الممارسة الأواى للاعبين على الأجهزة باستخدام    

م يضع الجزئية ، وتبين ذلك عندما  كان يؤدى اللاعب مهارته على جهاز حصان القفز فلقد كان يجرى ث

رجله اليسرى على طرف الجهاز ثم يتبعها بوضع الرجل اليمنى على الطرف الآخر ثم يؤدى الدفع بالذراعين 

 للهبوط 

بالأداء الشكلى نظرا لعدم وجود قواعد يتبعها اللاعبو كما أنه لم يكن هناك اهتمام بالأداء الفنى ولا          

 فى أثناء ممارستهم لرياضة الجمباز 

وبمرور الوقت واتساع انتشار فرص الإشتراك فى منافسات بين الدول بدأ الاهتمام بدراسة أساليب         

 الأداء أفضل مع الاستفادة من الميكانيكا الحيوية للاقتصاد فى الجهد والارتفاع بمستوى 

وواكب هذا التطور وضع قواعد للتحكيم لرياضة الجمباز ووجود صعوبات متنوعة وابتكار لمهارات         

جديدة ، كما بدأ الاهتمام بتنفيذ الأداء الفنى والشكلى بطريقة أفضل ، كما ارتفع  مستوى حركات الربط 

 بين المهارات 

 : تطور  الأجهزة2-

صريين هم أول من مارس الحركات الأرضية بصورة فردية أو زوجية  أو جماعية لقد ثبت أن القدماء الم     

 بحركات ثابتة أو حركية 

أما بالنسبة للأجهزة ، فلقد ظهر أن أول جهاز كان ابتكار الرومان حصان القفز بصورته الأولية ثم تطور     

 أما باقى الأجهزة فلقد عليه بعد ذلك إلى أن أصبح بمقاييسه  وشكله الجديد ليلائم طريقة الأداء 

كانت خلال عهد ) يان ( حيث ابتكر العقلة والمتوازيين مستخدما ىجذوع وسيقان الأشجار ثم طور هذان 

 .الجهازان عند بداية البطولات التى تمت بين الدول المختلفة 

أرجحة الحلق  ، قام الإيطاليون  بابتكار جهاز الحلق حيث كان عبارة عن مثلث وتؤدى عليه مهارات ب  

 والحصان ولقد تطور هذا الجهاز وأصبح ذا حلقات مستديرة كما تؤدى عليه المهارات وهو ثابت نسبيا 
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الخشبي  فى بداية استخدامه كانت له حلقتان تساعدان اللاعب  أثناء الدفع ، كما أن استخدامه فى بداية 

مثل القفز للوقوف على الذراعين ، وبديهى أنه اكتشافه يشير إلى أن اللاعب كان يؤدى مهارات ثابتة عليه 

مع التطور الحادث للأجهزة الأخرى بجانب التعديل فى طريقة الأداء  قد حدثت لهذا الجهاز تطور حتمى 

ممكن لإمكانيات اللعب عليه ، ثم تم تطوير هذا الجهاز لأداء مهارات محددة عليه وتم لأفضل استغلال 

 حلق وواكب مثل التعديلات ابتكار أجهزة خاصة للأناث تعريفه تحت اسم جهاز حصان ال

ومع تقدم الزمن واهتمام الدول برياضة الجمباز والاشتراك فى الدورات الأولمبية وخاصة أول دورة تشترك    

تستعين بأسس ومقاييس عملية    1887فيها فرق الجمباز أثينا باليونان بدأت الدول وخاصة ألمانيا    

جد صناعة أجهزة لها مواصفات محددة لجمباز لتتناسب مع تكوين الجسم البشرى مما أو لتطوير أجهزة ا

 .سهلة الحركة وتتكيف لتناسب الأعمار والأحجام المختلفة 

    تاريخ وفلسلفة النشاط محور 

 خمسة :المحاضرة رقم 

 تطور أنواع الجمباز

 أنواع الجمباز :

لأي شخص ممارستها مهما كان سنّه وقدرتـه وميولـه وحجمـه تعتبر رياضة الجمباز من الرياضات التي يمكن 

 ،فباختلاف الفروقات الفردية  بين الأفراد ،تختلف أنواع الجمباز وعلى العموم هناك أربعة أنواع هي:

 جمباز الألعاب :-1

 تبـدأ بـرامج جمبــاز الألعـاب فـي ســن الطفولـة ، ويـتلائم ذلــك مـع مرحلـة ريــاض الأطفـال ولقـد اهتمــت كثيـر مــن

الــــدول بوضــــع وتصــــميم أجهــــزة خاصــــة مناســــبة للطفــــل تشــــمل علــــى ســــلالم للتســــلق وعقــــل مركبــــة واحبــــال 

لة لتعويــــد وتنميــــة الطفــــل علــــى العــــادات الحركيــــة الأساســــية وتبعــــا لطبيعــــة نمــــو الطفــــل نجــــد ونوافــــذ متصــــ

علــى برنــامج جمبــاز الألعــاب يتضــمن أنشــطة حركيــة مثــل انتقــال الطفــل مــن جهــاز لأخــر ومجــرد أن يســيطر 
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حركــة ينتقـــل لأخـــرى ويجــب علـــى المـــدرب أن يكــون ملمـــا بالجمبـــاز حتــى نتـــيح للطفـــل أن يســتفيد منهـــا مايشـــاء 

 كما نوجهه نحو القواعد السلينة دون التعرض لصعوبة الجهاز ويهدف هذا النوع من الجمباز إلى:

 تعويد الأطفال على مختلف الأجهزة وذلك بصفة تدريجية .-

 ناية بجسمه وأوضاعه .تعويد الطفل على الع-

 مميزات جمباز الألعاب :

 إعداد الطفل بدنيا ونفسيا لتقبّل رياضة الجمباز .-

 تعويد الطفل على استخدام الأدوات والأجهزة المرتبطة برياضة الجمباز .-

 إكساب الطفل قامة معتدلة وجسما سليما وعادات سليمة .-

 بث روح المنافسة الشريفة .-

 الخوف وبث روح الشجاعة . التغلب على عامل-

 توسيع مدارك الطفل لطبيعة اللعب على أجهزة الجمباز .-

: مســـابقات دون ان  يلمـــس الطفـــل الأوّل،و مســـابقات علـــى الأجهـــزة و تصـــعيب  ومنننن أننننواع جمبننناز الألعننناب

 التمرينات وإجراء مسابقات عليها 

 المقترحة : ةالأجهز 

مقاعــــد -فــــة المــــرور مــــن بينهــــا بوصـــفها علــــى مســــافات مختلكـــرات طبيــــة )-عارضــــة تــــوازن -حبـــال تســــلق    

 الصندوق المقسم -سويدية 

 جمباز الموانع:2-

 استخدم الإنسان قديما الموانع ليدافع عن نفسه فى سبيل البقاء  

ومســـاهمة جمبـــاز الموانـــع لـــه دور كبيـــر فـــى المحافظـــة علـــى ســـبلمة الجســـم وتحســـن مســـتوى  ـــحة الفـــرد كمـــا 

 هزة الحيوية الداخلية يرفع من كفاءة الأج
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 أهمية  جمباز الموانع:

تعلـــــيم وتنميـــــة المهـــــارات الحركيـــــة وإكســـــاب الســـــمات الإراديـــــة فاللاعـــــب عنـــــدما يتغلـــــب علـــــى المـــــانع يكســـــب -

الشــــجاعة والتصــــميم وبالتــــالى يصــــبح قــــادرا علــــى صــــعوبة الأجهــــزة مســــتقبلا والحركـــاـت ذات الصــــعوبة التــــى 

 سيمارسها 

تعمـــل علـــى تقويـــة عضـــلات الجســـم والأعضـــاء الداخليـــة ى هـــذا النـــوع مـــن الجمبـــاز إن التمـــارين التـــى تطبـــق فـــ

 وتتضمن 

أهـــم الأنشـــطة التـــى تمـــارس فـــى جمبـــاز الموانــــع ) المهـــارات الأساســـية الطبيعيـــة مثـــل الجـــري والوثـــب والتســــلق 

 والزحف والتوازن (

 نماذج من الأجهزة والأدوات التى تستخدم فى جمباز الموانع : 

-جهـــز وثـــب عـــال-حبـــال وثـــب -ســـلم قفـــز -حصـــان قفــز -حلـــق -عقلـــة مترجـــة الارتفـــاع -كـــور وانـــاث متــوازيين ذ

 كرة طبية -صندوق مقسم -مهر -مقعد سويدى 

 ومن مميزات جمباز الموانع :

 تنمية الإحساس الحركي للناش ئ .-

 إكساب الناش ئ الثقة و الاعتماد على النفس.-

 تصميم .تنمية الجرأة وقوة الإرادة والعزيمة وال-

 التنمية البدنية الشاملة للناش ئ .-

 اكتشاف كل ناش ئ الطريقة التي تصلح له وبهذا يتعود على التفكير الذاتي والرغبة في اللعب .-

 جمباز الأجهزة :3-

يعتبر  جمباز الأجهزة أساس الجمباز للإعـداد للبطـولات ، ولهـذا يتطلـب مـن لاعبـى الجمبـاز الممارسـين تنفيـذ 

صــــحيحة والمطابقــــة لقــــانون الجمبــــاز ولابــــد للمــــدرب أن يلــــم بــــالمرحلتين الســــابقتين وهمــــا جمبــــاز المهــــارات ال
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الألعـــاب وجمبـــاز الموانـــع  وكيفيـــة تنظـــيم تمريناتـــه فـــى قالـــب مشـــوق حتـــى يشـــعر اللاعـــب بأنـــه اكتســـب مهـــارة 

القانونيـــة  الجمبـــاز بتعـــديل مقاييســـهاةجديـــدة وأنـــه قـــام بتمـــرين نـــاجح ، ويلاحـــ  أنـــه يمكـــن اســـتخدام أجهز 

ز العقلـــة بارتفـــاع كتـــف اللاعـــب ،كمـــا يمكـــن اســـتعمال المهـــر بـــدلا مـــن حصـــان القفـــز ،بهـــذا كاســـتعمال جهـــا

 يستطيع اللاعب التدريب بوسائل هادفة تؤدى إلى أداء المهارات دون أن يتعرض لأدنى خطر 

 مميزات جمباز الأجهزة :

 التعود على ممارسة التمارين المختلفة . .2

 ير وتنمية النواحي البدنية والعقلية .العمل على تطو  .0

 تكوين الإحساس الحركي بالعمل على الأجهزة . .6

 تنمية الصفات النفسية كالشجاعة وغيرها. .2

 تنمية الإحساس بالتوازن . .1

 اكتساب الثقة والاعتماد على النفس . .3

 جمباز البطولات : 4-

يـة ، بحيـث يهـدف إلـى اعـداد لاعـب الجمبـاز  يسمى هذا النوع من الجمباز  بجمبـاز  الأجهـزة للمسـتويات العال 

 التنافس على الحصول على الميداليات والألقاب للممستويات العالية و 

 الجمباز الإيقاعي اناث : 5-

يتضــمن أداء مهــارات محــددة بــأدوات مثــل الكــرة والحبــل والطــوق إمــا فرديــا أو جماعيــا  ،وتتطلــب المنافســة    

عــة بجانــب الأداء الفــائق حتـى لاتتعــرض اللاعبــة للخصــومات طبقــا لبنــود إنجـاز المهــارات ذات صــعوبات متنو 

 قانون الجمباز الإيقاعى 

 يعتبر هذا النوع من الجمباز احد التمرينات الحديثة والخاصة بالإناث 

  الجمباز العام : 6-
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عى وتتكـــون هـــو أداء الأفـــراد طبقـــا لقـــدراتهم مجموعـــة مـــن مهـــارات بـــأداة أو بـــدون أدا ة فـــى صـــور عـــرض جمـــا  

 المجموعة من ذكور أو إناث أو الاثنين معا ولاي مرحلة سنية 

والجمبـــاز العـــام لايســـتلزم الأداء الفـــائق الـــذى يـــؤدى فـــى بطـــولات الجمبـــاز الفنـــى ولكـــن طبقـــا لقـــدراتهم مـــن   

 حيث السن والمقدرة الحركية 

لزوجـــــى والجمـــــاعى وأحيانـــــا وتســـــتمد عروضـــــه مـــــن الجمبـــــاز الإيقـــــاعى والجمبـــــاز الفنـــــى وكـــــذلك مـــــن الجمبـــــاز ا

 الترامبولين 

 الجمباز الزوجى والجماعى : 7-

يعتبـــر مـــن أكاـــر أنـــواع الجمبـــاز إثـــارة ومتعـــة مـــن بـــين فـــروع رياضـــة الجمبـــاز ، ويعتمـــد علـــى التـــوازن والقـــوة    

 العضـــلية والمرونـــة والرشـــاقة والتوافـــق حتـــى يمكـــن إنجـــاز المهـــارات بفاعليـــة ودقـــة ، ويشـــترك فـــى برامجهـــا كـــلا

 الجنسين 

 وتتضمن بطولا ت الجمباز الزوجى والجماعى مايلى :

ربـاعى لكـل جـنس علـى حـدو -زوجـى مخـتلط ثلا ـى لكـل جـنس علـى حـدة أو مختلطـة -زوجـى إنـاث -زوجى رجـال -

 أو مختلط 

وتــؤدى  فــى البدايــة مهــارات التــزازن تتضــمن مهــارات ثبــات لمــدم محــددة مــن الــزمن  أمــا فــى المرحلــة الثانيــة فهــى 

 مهارات الجمباز التوقيعى والتى تدل على أداء المهارات بسرعة حركية طبيعية

 الجمباز بالعمل الهوائي : -8

يتضمن المهارات التى تؤدى بشكل متتابع لمدة دقيقة وخمـس وخمسـين ثانيـة بفتـرة سـماح عشـر ثـوان زيـادة   

البطولـــة علـــى أربـــع بطـــولات علـــى أو نقصـــانا وذلـــك باســـتخدام مهـــارات تـــوازن وقـــوة ورشـــاقة وتوافـــق وتشـــتمل 

 النحو التالى : 

 فردى إناث                 متسابق واحد -



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
15 

 

 فردى رجال              متسابق واحد -

 زوجى مختلط          متسابق ومتسابقة -

 ثلا ى                       ثلاثة متسابقين لكل جنس 

 سنة18ويجب ألا يقل عمر المتسابق عن 

 القوانين والتحكيم انى :المحور الث

   قوانين  ومتطلبات الأداء الجمباز الفنى رجالالمحاضرة رقم ستتة    :      

 قوانين التحكيم ومتطلبات الأداء فى الجمباز الفنى إناثالمحاضرة رقم سبعة     :  

 تشكيل لجان التحكيم فى البطولات الرسمية سيدات  المحاضرةرقم ثمانية    :     

 قوانين التحكيم عند الإحماء إناث تسعة   :   رةرقم المحاض

  

 

 محور القوانين والتحكيم

 ستتة : المحاضرة رقم

 داء الجمباز الفنى رجال وسيدات قوانين  ومتطلبات الأ 
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 قوانين  ومتطلبات الأداء الجمباز الفنى رجالأولا : 

 طبيعة الأداء على جهاز حصان الحلق   : 1- 

تتضـــمن مهـــارات حصـــان الحلـــق  علـــى مهـــارات مـــن المرجحـــات الدائريـــة مـــرورا بأوضـــاع مختلفـــة مـــن الارتكـــاز    

المرجحــة علــى اليــدين بــاللف أو مــن غيــر اللــف ويجــب أداء علــى جميــع أجــزاء حصــان الحلــق ، ومســموح بــأداء 

 الجملة من مختلف المجموعات الحركية مع استمرار التمرين دون توقف 

 

 

 طبيعة الأداء على جهاز الحلق   :  

يتكـــون التمـــرين جهـــاز الحلـــق علـــى مهـــارات المرجحـــة والقـــوة والثبـــات وهـــذه الهـــارات يمكـــن ربطهـــا مـــن خـــلال   

 ع التعلق أو الارتكاز أو الوقوف على اليدين بحيث يكون أداء المهارات بالذراعين مفرودتين الأداء من وض

 أثناء أداء أجزاء الثبات من الأخطاء التى يعاقب عليها بالخصم 

   أخطاء فى أداء التمرين
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 طبيعة الأداء على جهاز حصان القفز : 2-

ى الحصـان إمـا تقـاء بالقـدمين والـرجلين مضـمومتين والـدفع علـيبدأ الاقتراب على جهاز حصان القفز ثم الإر 

أن يكــون باليــدين أوبيــد واحــدة ولمــدة قصــيرة ويمكــن أن يتضــمن القفــز لفــات بســيطة أو مركبــة حــول محــاور 

 الجسم وغير مسموح بقفزات مع فتح الرجلين    

الوقـــوف ويســـمح بمحاولــــة  يبـــدأ التقيـــيم بـــالإقتراب والــــذى لايخـــل ضـــمن التقيــــيم وينتهـــى بـــالهبوط فـــى وضــــع

 واحدة فى جميع البطولات 

 مسافة الإقتراب  تثبت لوحة -

 أساسيات التقويم : 

 مرحلة ماقبل الطيران وحتى ارتكاز اليدين أو يد واحدة  مرحلة الطيران الأول  -

مرحلــــة الطيــــران الثــــانى ويحتــــوى الــــدفع علــــى الحصــــان وحتــــى الهبــــوط فــــى وضــــع الوقــــوف يجــــب علــــى  -

 ظهر ارتفاع الجسم الواضح بعد الدفع باليدين اللاعب أن ي
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 أوضاع الجسم خلال القفزة  -

 خصومات تتعلق بمسافة الهبوط  -

 خصومات تتعلق بانحراف محور الامتداد على الحصان  -

 الهبوط  -

 قاعدة الهبوط  -

 المتطلبات الخاصة :

 قفزة واحدة فى البطولة الأولى والثانية -

 ز فى البطولة الثالثة والأداء بشكل متتال قفزتان مختلفتان من مجموعات القف-
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 طبيعة الأداء على جهاز المتوازى :3-

تكــون غالبيــة التمــرين مــن مهــارات المرجحــة والطيــران ويــتم اختبارهــا مــن المجموعــات المختلفــة لهــذا -

ر  عــــن الجهــــاز ، وتــــؤدى هــــذه المهــــارات بالإنتقــــال المســــتمر مــــن أوضــــاع التعلــــق والإرتكــــاز بطريقــــة تعبــــ

 الإمكانية الكاملة لهذا الجهاز 

يجــــب  علــــى اللاعــــب أن يبــــدأ التمــــرين بوقفــــة الإســــتعداد مــــع ضــــم الــــرجلين أو مــــن الجــــرى ، وبدايــــة -

المهارة تكون لحظة لمس الجهـاز بيـد أو باليـدين ولكـن التقيـيم يبـدأ مـن لحظـة تـرك اللاعـب القـدمين 

 غير مسموح به بحيث يجب ترك القدمين معا الأرض ،مرجحة رجل واحدة أو الخطو لأداء البداية 

 فى بداية المهارة يسمح بوضع سلم القفز على مرتبة الهبوط العادية -

 لايسمح بأداء مهارات قبل بداية التمرين على الجهاز  -

التمــرين يحتــوى عــادة علــى ثــلاث مهــارات ثبــات ويعتبــر إضــافة مهــارات ثبــات أكاــر مــن ثانيــة واحــدة  -

 غير مسموح بها 
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 طبيعة الأداء على جهاز العقلة  :4-
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يتكــون التمــرين مــن مهــارات المرجحــة بــدون توقــف ، يجــب أداؤهــا بــدون إعاقــة ومــن أوضــاع مختلفــة 

مــن القبضــات ويتضــمن التمــرين مرجحــات كبيــرة ، وحركـاـت مــع اللــف حــول المحــور الطــولى للجســم 

بـــــذراع واحـــــدة مـــــن خـــــلال الوضـــــع ويحتـــــوى التمـــــرين علـــــى مهـــــارات الطيـــــران كمـــــا يســـــمح بمـــــرجحتين 

 الأسفل الرأس ى 

 أخطاء التمرين بالأداء :

 التوقف أثناء أداء التمرين -

 الاختيار من جانب واحد من المجموعات الحركية -

 فتح الرجلين عندما لاتطلب المهارة هذا الأمر -

 المتطلبات الخاصة : 

بقفــز علــى الأقــل مــن مهــارة مــن كــل يجــب أن لايحتــوى التمــريين علــى كــل جهــاز ماعــدا جهــاز حصــان ل -

 Bمس حيث لاتقل قيمة الصعوبة عن مجموعة من المجموعات الخ

كـــــل تمـــــرين ماعـــــدا الحركــــاـت الأرضـــــية وحصـــــان القفـــــز يجـــــب أن ينتهـــــى بمهـــــارة نهايـــــة للهبـــــوط ذات -

 على الأقل Cالصعوبة 
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 محور القوانين والتحكيم

 سبعة :المحاضرة رقم 

 فى الجمباز الفنى إناث ومتطلبات الأداء قوانين التحكيم : ثانيا 

 منضدة القفز :1

يجــب أن تــؤدى اللاعبــة قفــزة واحــدة فــى البطولــة الأولــى )التأهيلــة ( ،الثانيــة )فــردى مجمــوع الأجهــزة (،الرابعــة 

)نهائيـــات الفـــرق(،ولكن فـــى حالـــة مـــا اذا كانـــت اللاعبـــة تهـــدف للتأهيـــل للاشـــتراك فـــى البطولـــة الثاثـــة )نهائيـــات 

أحـدهما بالـدفع الأمـامى علـى -الأجهزة (على منضدة القفز ،فيجب أن تـؤدى قفـزتين فـى البطولـة الأولـى  فردى

وتحسب القفزة الأولى للفريق ومجموع اللاعبة فـى البطولـة الأولـى ، ويحسـب -الجهاز والأخرى بالدفع الخلفى 

 نهائيات منضدة القفز  ين لاحتساب الدرجة النهائية والتى قد تؤهلها للاشتراك فىمتوسط القفزت

 عموميات :

يســمح بمســافة خمســة وعشــرون متــر للاقتــراب كحــد أقةــ ى وللاعبــة حريــة تحديــد المســافة التــى ترغ هــا فــى  -

 هذه الحدود 
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تــــؤدى اللاعبـــــة القفــــزة الأولـــــى بعـــــد اضــــاءة الضـــــوء الأخضــــر أو اشـــــارة مـــــن المحكمــــة  ،ثـــــم تعــــود لنهايـــــة ممـــــر -

ليـــة وبعـــد اعـــلان الدرجــة النهائيـــة للقفـــزة الأولـــى ،تتأهـــب فـــى الحـــال لبـــدء أداء الاقتــراب وتعلـــن رقـــم قفزتهـــا التا

 .القفزة الثانية دون انتظار اشارة البدء 

 .يجب أن تؤدى جميع القفزات بدفع اليدين معا لظهر منضدة القفز  -

لــى وغيــر مســموح يســمح للاعبــة بــأداء اقتــراب ثــان فــى حالــة عــدم لمــس الجهــاز أو ســلم القفــز فــى المحاولــة الأو  -

 .باقتراب ثالث ،سواء أدت اللاعبة قفزة واحدة أوقفزتين 

يجــب اســتخدام مرتبــة الأمــان حــول ســلم القفــز فــى القفــزات التــى تــؤدى مــن الشــقلبة الجانبيــة بربــع لفــة فــى  -

 .نهاية الاقتراب 

ن لتوضـــــيح خصـــــومات الاتجـــــاه يحـــــدد ممـــــر علـــــى مرتبـــــة الهبـــــوط عرضـــــه واحـــــد متـــــر فـــــى منتصـــــف الحصـــــا -

الانتهاء والهبـوط فـى خمسون سنتيمتر لكل جانب بحيث يكون على امتداد ممر الاقتراب ،يتعين على اللاعبة 

 .طقة نوضع ثابت داخل هذه الم

 الغاء القفزة : 

 تعتبر القفزة ملغاة وتحصل على )صفر درجة (فى الحالات الأتية :   

 الإقتراب ثم لمس القفز أو الجهاز دون أداء القفزة -

 أداء قفزة بدون دفع منضدة القفز باليدين )عدم لمس الجهاز (-

  السند أثناء الأداء-

عــدم اســتخدام مرتبــة الأمــان حــول ســلم القفــز فــى القفــزات التــى تــؤدى مــن الشــقلبة الجانبيــة بربــع لفــة فــى  -

 نهاية الإقتراب 

 الإخفاق فى الهلوط على القدمين أولا -
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كانــت اللاعبــة قــد هبطــت أولا علــى  فــة الجهــاز بعــد الرجــوع للفيــديواذاتقــرر لجنــة تحكــيم الصــعوبة مــع مراق

 القدمين أم لا قبل اعطائها صفر درجة 

 

 

 

 العارضتان مختلفتي الارتفاع :2
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 يبدأ تقييم التمرين مع الارتقاء على سلم القفز ،أو المرتبة ،غير مسموح بأى دعامات تحت سلم القفز     

التمرين ،اذا كانت اللاعبة قد توقفـت فـى محاولتهـا الأولـى قبـل لمـس سـلم القفـز أو يسمح باقتراب ثان لبداية -

 التعديه من تحت الجهاز ،وفى هذه الحالة لاتوقع أى جزاءات أو خصومات 

 بعد المحاولة الثانية الغير ناجحة يجب على اللاعبة بدء التمرين بدون بداية ،غير مسموح بمحاولة ثالثة -

يبــدأ احتســاب زمــن الوقــوع مــن لحظــة -بفتــرة انقطــاع زمنهــا ثلاثــون ثانيــة لوقــوع مــن الجهــاز يســمح فــى حالــة ا -

 ملامسة قدمى اللاعبة للأرض وحتى الطلوع على الجهاز وبدء مواصلة الأداء 

 يظهر الزمن المنقا ى أثناء الوقوع بالثواني على لوحة اعلان الدرجات وتعطى اشارة انذار عند -

 عشرون ثانية                            ثلاثون ثانية -     عشر ثوان          -

 اذا لم تصعد اللاعبة على  الحهاز فى حدود الثلاثون ثانية ، يعتبر التمرين قد انتهى -

 :متطلبات التكوين 
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 .أداء مهارة بالطيران من العارضة العليا للسفلى ، ومن السفلى للعليا  -2

 .ى نفس العارضة أداء مهارة بالطيران والقفبض عل -0

 .مهارة تؤدى بالف ثلاتمائة وستون درجة  فوق العارضة  -6

 تغيير نوع القبضة مرتين على الأقل  -2

تمنح اللاعبة نصـف درحـة عـن كـل متطلـب مـن المتطلبـات السـابقة ، عـلاوة علـى النهايـة والتـى تعامـل  -

 سبق شرحها 

 تمنح صفر درجة     أداء  تمرين بدون نهاية أو بنهاية درجة صعوبتها أ   أو    ب -

 درجة  30،0أداء نهاية درجة صعوبتها                             ج تمنح      -

 درجة  50،0أداء نهاية درجة صعوبتها                             د تمنح      -

 :  قيمة الربط

ه اللاعبــــة رتفــــاع ربــــط مباشــــر ، تمــــنح عليــــيجـــب أن يكــــون الــــربط علــــى جهــــاز العارضــــتين مختلفتــــى الا  

بلاتوقف أو مرجحات بينية تكون درجـة صـعوبة هـذه  حالة أدائها لمهارات متتالية درجات اضافية فى 

 لاتقل عن ج    أو      د المهارات

 صور جهاز المتوازى المختلف الارتفاع
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 عارضة التوازن :3 -

 عارضة التوازن  لجهاز صورة

 

 لقفز  أو المتبة ، لايسمح بأى دعامات اضافية تحت السلميبدأ تقييم التمرين بالارتقاء على سلم ا

 يسمح بارتقاء  ثان ، اذا لم تلمس اللاعبة سلم القفز أو الجهاز فى محاولتها الأولى -

اذا لم تنجح اللاعبة فى اتمام الارتقاء بنجاح والطلوع على الجهاز ، يجب عليها الصعود وبدء - -

لة ثالثة ، ولايتم أى خصم عن المحاولة الثانية طالما أن غير مسموح  بمحاو -التمرين بدون نهاية 

 اللاعبة لم تلمس سلم القفز أو الجهاز

فى حالة طلوع اللاعبة على الجهاز  بعد الاخفـاق الثـانى يطبـق الخصـم الخـاص بمواصـفات البدايـة - -

 على عارضة التوازن 

 (ثانية 90)30،1 زمن أداء التمرين على عارضة التوازن لايزيد عن -

 تسجيل الزمن : 

تبدأ مساعدة الـزمن ، التجـجيل بـدءا مـن ارتقـاء اللاعبـة علـى مسـلم القفـز أو المرتبـة ، وتتوقـف -

 عندما تلامس قدمى اللاعبة المتبة بعد اكتمال التمرين وأداء النهاية 
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دقيقــــة 30،1 تعطــــى اشــــارة بعــــد انتهــــاء  الــــزمن المــــدد بعشــــر ثــــوان ، ثــــم اشــــارة ثانيــــة عنــــد انتهــــاء  -

 ة ـأن الزمن قد انتهى للاشار 

 اذا ادت اللاعبة النهاية مع الاشارة الثانية ، لايتم خصم -

عـن تجـاوز الـزمن المحـدد ،  درجـة  10،0أمـا اذا أدت النهايـة بعـد الاشـارة الثانيـة ،فانـه يخصـم   -

مـــا علــى أن تقـــوم لجنتــى التحكـــيم )الصــعوبة والأداء (علـــى الجهــاز بتقيـــيم جميــع أجـــزاء التمــرين ب

 فيها النهاية 

يحرر عن مخالفات الزمن تقريـر كتـابي بمعلرفـة مسـاعدة تجـجيل الـزمن ويرسـل للجنـة تحكـيم -

 الصعوبة ، حيث تقوم بالخصم من الدرجة النهائية للاعبة 

 احتساب زمن السقوط : 

يبـــدأ  –عـــدد ســـقوط اللاعبـــة عـــن الجهـــاز أثنـــاء الأداء فـــى البطولـــة ، يســـمح بـــزمن قـــدره عشـــر ثـــوان  -

ويقـدر زمـن السـقوط -حتسابها عندما تلمس اللاعبة الأرض بأحـد أجـزاء جسـمها بعـد السـقوط ا

 ، أى لايحتسب ضمن الزمن الاجمالى للتمرين  مستقلا

 ينتهى زمن السقوط عند صعود اللاعبة على العارضة  -

 تمرينيبدأ استئناف احتساب زمن التمرين مع  أول حركة تؤديها اللاعبة فوق الجهاز لاستكمال ال -

يعــرض الــزمن المنقاــ ى أثنــاء الوقــوع بــالثوانى علــى أوجــه الــدجات وتعطــى اشــارة عنــد انتهــاء العشــر  -

 ثوان المسموح بها 

 اذا لم تصعد اللاعبة على الجهاز خلال الزمن المحدد ، يعتبر التمرين منتهى  -

 محتوى وتركيب التمرين :  -

 ة النهاية يجد أقة ى:تحسب لجنة تحكيم الصعوبة قيمة أعلى ثمان مهارات شامل -

 خمس مهارات أكروباتية كحد أقة ى  -
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 ثلاث مهارات عناصر راقصة كحد أدنى  -

 يجب تنوع المهارات بحيث تؤخذ من المجموعات الحركية المختلفة للجهاز  -

 متطلبات  عناصر التكوين : -

 درجة وتقوم لجنة تحكيم الصعوبة باحتسابها 50،2ويخصص لها 

ـــاـت را-1 قصـــــة  علـــــى الأقـــــل مختلتـــــين ، احـــــدهما ليـــــب ، وشـــــبه بفـــــتح سلســـــلة مـــــن عنصـــــرى حركـ

يجــب أن يكــون مــن جــداول المهــارات المدرجــة بالجــداول -فــى الوضــع المقــاطع -درجــة 180  الــرجلين

 بالقانون الدولى للجمباز الفنى للسيدات 

 اللف  -2

ر سلســـلة مـــن عنصـــرى أكروبـــات بـــالطيران ، أحـــدهما دورة هوائيـــة كحـــد أدنـــى ) يمكـــن تكـــرا – 3

 نفس المهارة مرتين بالربط المباشر (

 أداء مهارات أكروبات فـى اتجاهـات مختلفـة ) أماميـة ، جانبيـة ، خلفيـة ( تحصـل اللاعبـة علـى–4 

درجة عند أدائها لكل متطلب من المتطلبات السـابقة ، يبقـى نصـف درجـة مخصـص لأداء   50،0

 ين مختلفتى الارتفاع النهاية والتى تعامل بنفس الطريقة التى ذكرت فى العارضت

 قيمة الربط : 

تحصل اللاعبة على درجات اضافية تحددها لجنةة تحكـيم الصـعوبة عنـد أداء مهـارتين أو أكاـر  

 فى تتالى وربط مباشر ، وفقا للمعايير التى تم ذكرها سابقا كشروط للاعتراف بالربط 

 ;تحكيم الحركات الأرضية عند السيدات -4

 ثانية (90)30،1 ،ن الأداء المسموح به أول حركة للاعبة ، زم يبدأ تقييم التمرين مع

 احتساب الزمن : 

 تبدأ المساعدة احتساب الزمن مع أول حركة للاعبة ، وتتوقف عندما تنهى اللاعبة تمرينها 
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درجة  عن الزمن الزائد عن المسموح به ، ولكن يجب أن تقوم لجنتي التحكيم )الأداء   10،0يخصم 

 بتقييم التمرين الكامل الذى أدته اللاعبة والصعوبة ( 

 علامات الحدود : 

فى حالة تجاوز اللاعبة لخطوط منطقة الحركات الأرضية بلمس الأرض بأي جزء من أجزاء الجسم خارج    

 علامات الحدود يتم الخصم وفقا لما هو موضح بجداول الخصومات بقانون التحكيم 

قدم إلى لجنة تحكيم الزمن والخطوط بمعرفة المساعدات وييحرر تقرير كتابي عن جميع مخالفات 

 الصعوبة ، التى تقوم بدورها بالخصم من الدرجة النهائية للاعبة 

 محتويات التمرين : يتم احتساب أعلى ثمان مهارات شاملة كحد أقة ى مصنفة كمايلى :

 خمس مهارات أكروبات كحد أقة ى -

تؤديها اللاعبة اربعة خطوط ، أي خطوط أكروبات لاحقة الحد الاقة ى لعدد خطوط الأكروبات التى 

 لاتحتسب قيمتها 

درجة في 180سلسلة تحتوى على مهارتين مختلفتين على الأقل ،أحدهما على الأقل تؤدى بفتح الرجلين -

 وضع مقاطع 

 سلسلة أكروباتية بها دورتين هوائيتين أمامية ،خلفية ،جانبية -

 صحوبة باللف حول المحور الطولى للجسم ج حول المحور العرض ى للجسم مدورة هوائية بالدوران المزدو -

درجةعن كل متطلب من المتطلبات السابقة تقوم باحتسابها لجنة الصعوبة   50،0 تحصل اللاعبة على

 ،بالاضافة لدرجة النهاية والتى يطبق عليها ماذكر على جهازي العارضتين مختلفتى الارتفاع وعارضة التوازن 

   دورة هوائية  بها  2منح اللاعبة قيمة النهاية إذا تم أداء أقل منلات-

 يسمح بسلسلة مختلطة بحد أقة ى مهارة أكروبات واحدة بعد سلسلة النهاية -

 قيمة الربط :
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تقوم لجنة تحكيم الصعوبة باحتساب الربط المباشر والغير مباشر كما هو منصوص عليه بالقانون  

 دات الدولى للجمباز الفنى سي
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 محور القوانين والتحكيم

 :  ثمانية  المحاضرة رقم

 تشكيل لجان التحكيم فى البطولات الرسمية سيدات: 

تعمل رئيسة اللجنة الفنية للسيدات كرئيسة لهيئة التحكيم العليا للبطولة فى البطولات الرسمية  وتشكل 

 كمراقبات على لجان التحكيم على الأجهزة   عضوات  اللجنة الفنية الهيئة العليا للتحكيم ، كما يعملن

 وضائف اللجنة الفنية للسيدات :  1

 واجبات رئيسة اللجنة : 

 تقوم بالادارة الفنية للبطولة -

 التأكد من أن المواصفات ومقاييس الأجهزة مطابقة للمعايير الموضوعة من قبل الاتحاد الدولى للجمباز  -

 رات للتحكيم تطلبات الخاصة بالمحكمات المختاالتأكد من تطبيق التعليمات والم -
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 التعامل مع الطلبات الكتابية المقدمة من الاتحادات  -

 التأكد من احترام الجدول الزمنى المعلن عنه وفقا لخطة العمل  -

 الاشراف على ومتابعة عمل ومراقبات الأجهزة  -

) راء فيما بين مراقبة الجهاز ولجنة التحكيم (فى حالة اختلاف الأ  Dتقوم بتحديد درجة لجنة التحكيم )  -

D ) 

 Eتقرر تعديل النتيجة فى حالة الخلاف بين مراقبة الجهاز وواحدة أو أكار من محكمات لجنة التحكيم  -

تقوم باعداد تقرير بعد البطولة مع اللجنة الفنية بناءا على قيامهن بتحليل شامل عن طريق -

 م الفيديوللوقوف على أخطاء التحكي

يسلم تقرير البطولة للجنة التنفيذية بالاتحاد الدولى للجمباز فى أسرع وقت ممكن وخلال ثلاثون يوما  -

 من انتهاء البطولة 

 :  واجبات أعضاء اللجنة الفنية للسيدات

 يعملن أثناء مراحل البطولات كعضوات فى اللجنة العليا للتحكيم ومراقبات الأجهزة -

ة فى صالات التدريب ،الاحماء والبطولة والتأكد من مطابقتها للمواصفات فحص الأجهزة المستخدم -

 والمعايير الدولية 

 احتساب قيمة محتويات التمرين من حيث الصعوبة والربط المتطلبات الخاصة وتركيب التمرين  -

 ضبط التقييم الشامل والدرجة النهائية لكل تمرين  -

 تشكيل لجنة التحكيم على كل جهاز :2  

تتشكل لجنة التحكيم على كل جهاز فى البطولات الرسمية ) الأولمبياد ، بطولات العالم ، البطولات 

 الاقليمية والقارية (من ثمان محكمات كمايلى :

 ( D2.وD1) بالرمز ( وتنقسم الى D )  محكمة لهيئة تحكيم احتساب الصعوبة ويرمز لها بالرمز
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 Eمز محكمات لتقييم الأداء ويرمز لها بالر -

 :( D2.وD1)  Dوضائف لجنة التحكيم 

 أولا : أثناء البطولة :

من أهم مسؤولياتها تقدير قيمة الحد الأقة ى لمحتويات التمرين من : قيمة عناصر الصعوبة التى أدتها -

اللاعبة وقيمة الربط وقيمة ماأدته اللاعبة من متطلبات التكوين على كل جهاز والمخصص لها درجتان 

 جهزة العارضتين مختلفتى الارتفاع ،عارضة التوازن والحركات الأرضية ونصف على أ

فى سبيل تحقيق ماسبق يجب عليهما تججيل المحتويات الكاملة لكل تمرين لكل لاعبة بالرموز ، وتجهيزها  -

 لتقييم فى حالة التشاور اذا حدثت اعتراضات 

 بادخال الدحرجة للكمبيوتر  D2.تقوم المحكمة  -

 D1ة الاتفاق بينهما يرجع لمراقبة الجهاز للمناقشة والتى  يتم الرجوع اليها عن طريق محكمة فى حال -

 بمراقبة الساعات  D1تقوم المحكمة -

التأكد من اجراء الخصومات لمخالفات الزمن والخروج من الخطوط وتركيب التمرين  D1على المحكمة  -

 من الدحرجة النهائية للاعبة قبل اعلانها 

( ما اذا كانت اللاعبة لم تقم بتقديم نفسها للجنة التحكيم على الجهاز D ) متي لجنة التحكيم ر محكتقر  -

 قبل وبعد التمرين 

 كما تقرران ما اذا كانت القفزة التى أدتها اللاعبة لاغية وتستحق صفر درجة أم لا  -

فز أو الأداء على الجهاز أو تقومان بالخصم  من الدرجة النهائية عند سند اللاعبة على منضدة الق -

 النهايات 

 تقديم تقدير  عن السلوك الغير رياض ى للمدرب الى مراقبة الجهاز  -

 :  ثانيا :بعد البطولة
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كتابة تقرير عن القرارات الصادرة عن رئيسة اللجنة الفنية الخاصة بقوائم المخالفات والاعتراضات  -

 الخالفة بحقهن موثقة بأرقام وأسماء  اللاعبات اللائى تمت 

 تسليم  هذا التقرير بأسرع  مايمكن بعد البطولة الى رئيسة اللجنة اللحنة الفنية  -

 عليهن تقديم تججيل تمارين اللاعبات المكتوبة بالرموز قبل نهاية البطولة -

 :Eواجبات لجنة التحكيم 

ى الجهاز )الأخطاء الفنية من أهم واجباتها  تقييموتججيل   قيمة الأخطاء العامة ، أخطاء الأداء عل

 (وأخطاء جمال الأداء 

الأخطاء وخصوماتها وفقا لما وارد بالقانون الدولى للجمباز  يتعين عليهن ملاحظة التمارين بانتباه  وتقييم -

 الفنى للسيدات ، باستقلال وحياد وبدون تحيز 

عدات للرد عن أى تساؤلات عن يجب أن  يكن قادرات على تججيل التمارين مكتوبة بالرموز وأن يكن مست-

 تقييمين 

 اذا كان  التججيل يدويا ، يتعين عليهن التأكد من تسليم درجاتهن بسرعة للعداءات وفى الحال -

 فى حالة التقييم اليدوى يجب أن يتم اعلان درجات المحكمات  الست فى وقت واحد  -

 : وظائف المساعدات

 محكمات الخطوط : 

والحركات الارضية لتحديد تخطى العلامات الخارجية للحدود القانونية والاعلان على جهازى منضد القفز 

 عن الخطأ برفع العلم 

اقبة الومن  : محكمات مر

احتساب زمن أداء التمرين على جهازى عارضة التوازن )ويخصص لها محكمة واحدة (والحركات الأرضية  -

 )ويخص لها محكمتين (
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 عارضة التوازن العارضتين مختلفتى الارتفاع و  احتساب زمن الوقوع  على جهازى -

 مراقبة بدء اللاعبة للتمرين خلال ثلاثون ثانية بعد اضاءة الضوء الأخضر أو اعطاء اشارة البدء باللعب -

 Dالتأكد من التزام اللاعبات بالزمن المسموح به للاحماء وفى حالة عدم الالتزام يتم اخطار هيئة التحكيم  -

 كتابة 

 تسعة رة رقم المحاض

 قوانين التحكيم عند الإحماء إناث 

يحـق لكـل لاعبـة مــن المشـتركات فـي البطولــة الأولـى ) التأهيلـة ( ، الثانيـة )نهائيــات مجمـوع الأجهـزة ( ،والرابعــة   

)نهائيات بطولة الفـرق ( الاحمـاء قبـل البطولـة مباشـرة علـى المنصـة الرئسـية للبطولـة ، أمـا بالنسـبة للبطولـة 

 ة ) نهائيات فردى الأجهزة فيتم الإحماء فى صالة التدريب وليس على المنصة الرئسية للبطولة ( الثالث

 منضدة القفز : -1

 يحق لكل لاعبة خمسون ثانية فترة احماء على منضدة القفز فى جميع البطولات  

 :  العارضتان مختلفتى الارتفاع-2

العارضتين مختلفتى الارتفاع ، شاملة تجهيز الجهاز من حق كل لاعبة خمسون ثانية للاحماء على جهاز   

 وضبطه 

 :  عارضة التوازن -3

 يسمح لكل لاعبة بثلاثون ثانية احماء على جهاز عارضة التوازن   

 الحركات الأرضية : -4

 يسمح بفترة احماء لمدة ثلاث دقائق لكل فريق حتى لو مثل الاتحاد بلاعبة واحدة   

 ملاحظات :
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ة ، يحسب زمن الاحماء للفريق ككل وفقا لعدد اللاعبات ) يخصص لكل لاعبة لأولى والرابعفى البطولة ا 

ثلاثون ثانية على عارضة التوازن والحركات الأرضية ،خمسون ثانية على جهاز العارضتين مختلفتى 

 الارتفاع (

 نصي ها من الاحماء  لذا يتعين على المدرب توزيع زمن الاحماء للفريق جيدا بحيث يتسنى لآخر لاعبة أخذ

 قواعد البطولة الخاصة باللاعبة : 

 لايمكن تغيير ارتفاع أى جهاز باستثناء العارضتان مختلفتا الارتفاع كما سبق وأشرنا -

قبل بداية الأداء وبعده بأسلوب مناسب  (D1، D2يجب أن تقدم اللاعبة نفسها للحنة تحكيم الصعوبة ) -

  ،وذلك برفع يد واحدة أو اليدين

 أعطت اشارة واضحة لبدء اللعب  D1يجب أن تتأكد من أن الضوء الأخضر مضاء أو أن محكمة -

على اللاعبة  بدء التمرين خلال ثلاثين ثانية من اعطائها اشارة البدء سواء بالضوء الأخضر أو بأمر من  -

 على جميع الأجهزة  D1المحكمة 

لعارضتين مختلفتى الارتفاع خلال ثلاثين ثانية وفى حالة للاعبة الحق فى استئناف اللعب بعد الوقوع من ا-

يبدأ احتساب الزمن من لحظة ملامسة -الوقوع  من جهاز التوازن فيجا إستئناف اللعب خلال عشر ثوانى 

يمكنها أثناء استعادة -قدميها للأرض أو أي جزء من جسمها حتى يدء التحرك على الجهاز لاستئناف اللعب 

 مع المدرب قبل الصعود على الجهاز حالتها والتشاور 

 يجب مغادرة منصة البطولة فور انتهاء الأداء  -

 على اللاعبة الالتزام بالسلوك المنضبط وعدم الإساءة لأحد أو التعدى على حقوق أي لاعبة أخرى -

لاتعيق  يجب على اللاعبة ابلا  الهيئة العليا للتجكيم فى حالة اضطرارها لمغادرة صالة البطولة ، حتى-

 سيرها أثناء تغي ها 

 الغياب بدون عذر عن صالة البطولة يعرض اللاعبة للاستبعاد وسحب الجوائز والميداليات  -
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يجب على اللاعبة تجنب التحدث مع المحكمات العاملات بزى البطولة وفقا لتعليمات الاتحاد الدولى -

 للجمباز 

الثانية اد الدولى للجمباز كلاعبة احتياطية فى البطولة يجب الالتزام بالتعليمات الفنية الخاصة بالاتح-

 والثالثة 

 

 

 

 أشكال التحضير والإعداد الرياض ي  المحور الثالث :

 )البدني الفيزيولوجي، الوظيفي، النفس ي، العقلي، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي(

  . الإعداد البدنى في رياضة الجمباز        تسعة رقم  المحاضرة

 نفس ي     الإعداد ال   ةرقم  عشر  المحاضرة 

 

  

 مجور أشكال التحضير والإعداد الرياض ي 
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 )البدني الفيزيولوجي، ، النفس ي، ، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي(

 22 المحاضرة رقم

 :  الإعداد البدنى في رياضة الجمباز 1

نيات الوظيفية للإنسان ،وبصفة خاصة من خلال لمختلفة من خلال الإمكاتتحدد الصفات البدنية ا

قدرات الجهاز العصبي المركزي ، وترتبط الصفات البدنية الأساسية ارتباطا وثيقا بالصفات الإرادية للفرد 

فلاعب الجمباز لايستطيع القيام بالمجهود البدني الذي يتصف بالقوة أو السرعة دون الاستعانة بقوة 

 رادة والعزيمة والمثابرة والتحكم في الذات الإ 

وعلى ذلك ففي أثناء التدريب يجب النظر إلى تنمية الصفات البدنية والصفات النفسية وكذلك تنمية 

وترقية المهارات الحركية باعتبارها جزأين لعملية واحدة ، والطابع المميز لمهارات الجمباز هو الذي يحدد 

والتطوير بالنسبة للصفات المطلوبة ، وعلى ذلك فعلى كل مدرب جمباز أن  بدجة كبيرة خصائص التنمية

يضع في اعتباره مراعاة الارتباط الوثيق بين عمليات التدريب على تنمية عناصر اللياقة البدنية وبين 

 عمليات التدريب على الأداء المهاري 

ية علينا مراعاة عامل التنمية الشاملة ولمحاولة الوصول إلى أعلى درجات التنمية للصفات البدنية والنفس

لجميع تلك الصفات المختلفة نظرا لما لذلك من أهمية قصوى لإتقان مختلف أنواع المهارات في رياضة 

 الجمباز 

 :الإعداد البدنى- 1

تعتمد جملة الجمباز على العديد من المهارات الحركية ذات الصعوبات المختلفة مما يؤدى بنا إلى وضع        

 برامج للإعداد البدني الخاص بها بهدف تنمية المجموعات العضلية المشتركة في الأداء 

وتكمن أهمية هذه البرامج بقدرتها على توفير التنوع فى تنمية الصفات البدنية الخاصة ، وشدة وحدة       

 ارسين دوام التدريبات تبعا للواجبات التربوية المطلوبة وأيضا تبعا لخصائص وسن وجنس المم
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ولكون المهارات في رياضة الجمباز من النوع الذي يتصف بالأداء الفني به ولا يستدعى احتكاك اللاعب       

المباشر مع الخصم ، بل يتطلب إنجازا فرديا ، وفي نفس الوقت يمكن مقارنة ها الإنجاز مع المنافس مما 

 لثبات الانفعالي وثقة اللاعب بنفسه يؤثر على سلوك اللاعب فى أثناء المنافسة طبقا لدرجة عمق ا

وتضع متطلبات الأداء والمتطلبات الخاصة بكل جهاز في رياضة الجمباز تحديات أمام قدرة اللاعب        

على التعلم والقصور الحركي للمهارة ، وتميز المسار المكانى للمهارة ، على نقاء الحس حركي ةالقدرة على 

 ي وزمن الأداء المناسب بالإضافة إلى تركيز الإنتباه وحدته بوجه خاص تحديد الاتجاه والإيقاع الحرك 

ونظرا لارتفاع وتطور صعوبة المهارات فإن برامج الإعداد البدني الخاص له مناسبته ويكتسب أهمية       

 متزايدة 

 تدريب وننصح بأداء برامج إعداد بدني خاص تدريب نوعي بصفة دائمة من خلال الوقت المخصص لل       

وهناك شروط أساسية لعملية الإعداد حتى يتمكن الدارس من الإحتفاظ بها بنظرة شاملة للاستفادة        

منها بعد ذلك في عملية التدريب ولخوض اللاعبين ذوى المستويات العالية غمار المنافسات ، وفي رأينا فإن 

المهارة المراد تنفيذها في الجملة والتى تحتوى الإعداد البدني الخاص يتطلب أداء تمرينات لها اتصال وثيق ب

 على جزء أو أكار من الأداء الفنى للمهارة

ونشير إلى أن التدريبات النوعية تستخدم لتنمية وتطوير الأداء الصحيح للمهارات الحركية الأساسية      

لأساس ي للتمرين ومن لرياضة الجمباز ، وتحتوي هذه التدريبات النوعية على نمط مشابه للأداء الفنى ا

 شروطها مايلى :

 تحتوى  على تركيب الجزء الأساس ي في المهارة  -

 أن لاتكون أسهل من المهارة ذاتها مع مرونة تقنين تصعي ها للمهارة -

 يتوقف عدد تكرار التدريب على قدرة الممارس   -
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يبات النوعية في رياضة وتتفق أغلب المراجع غلى أساس على أن وسائل الإعداد البدني الخاص التدر 

 الجمباز هو تكرار أداء من نفس نمط المهارة ولكن مع وضع التسهيلات اللازمة 

: عند تنفيذ مهارة من مكان عال للهبوط إلى مكان منخفض  عن مكان الإرتقاء ، ومحاولة تقليل  مثال

 الوزن النسبي للجسم عن طريق التدريب بواسطة حزام الأمان 

مبدأ زيادة الجهد في التدريب ، ويتحقق هذا المبدأ عن طريق الزيادة  لاعبين التأكد منوعلى ال         

التدريجية المقننة لزمن وشدة وحدات التدريب ، كما يمكن الإستفادة من تصعيب وتطوير المهارة حتى 

 يتسنى التقدم بالأداء 

ا فإننا لا نستطيع إعداد لاعب جمباز إن طريقة الإعداد والتنمية إذا لم تكن محددة أهدافها مسبق       

مميز ولذلك يجب اختيار من هم على استعداد ، ومن يملكون القوة والمقدرة على القيام بالمهارات بمعنى 

 إعداد اللاعبين بحيث يمتلكون القدرة على أداء أفضل للمهارات 

 إن أساسيات إعداد لاعبي الجمباز هي القوة والقدرة والمرونة        

ثلاثين دقيقة  وهذا ليس مقدارا كبيرا بحيث إنه  –ومن الأفضل أن تكون مدة الإعداد مابين عشرين      

يمكن تهيئته في معظم برامج التدريب ونحن بهذا نوفر للاعب الجمباز فرصة الأداء الجيد بدون أي 

عداد البدني فعالة تعقيدات    ومن أجل تحقيق الفائدة الأكبر للاعب الجمباز يجب أن تكون عملية الإ 

 وسرعة ويراعى فيها مسألة الوقت المناسب لحجم وكثافة التمارين بهدف نجاح برنامج التدريب  

 : الإعداد البدني للقوة والقدرة1-2

الأساليب الأتية مفيدة للاعبيي الجمباز حيث أنها مصممة لكي تلبي حاجة لاعب الجمباز لزيادة عنصري      

 القوة والقدرة  

 شرائح المطاط:     
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إن استخدام شرائح المطاط لتدريب اللاعبين تؤدى إلى تطوير الأداء تطويرا هائلا وبالتحكم فى الشائح        

يتم اكتساب القوة وتطوير المرونة والهدم من استخدام الشرائح هو الحفاظ وتأمين سلامة لاعب الجمباز 

ارة بطريقة أفضل من استعمال الأثقال التي قد تعيق المسار أثناء الأداء ، وهذا يساعد فى تحيق القوة والمه

 الحركى للمهارة 

ولاشك أن وضع الشرائح على المفاصل أو على الأكتاف حسب التمرين المعطى يعتبر أسهل من حمل أي      

 وزن عليها وهي مفيدة وبنفس الوقت قليلة التكاليف ويجب مراعاة التنبيهات التالية :

  ئح طويلة بحيث تسبب عرقلة لاعب الجمبازلاتجعل الشرا-

 أنواع القوة :

 القوة العضلية :

 هي أكبر قوة يتمكن اللاعب بذلها بأقة ى جهد إرادي القوة القصوى :

وقد تكون القوة القصوى حركية أو ثابتة ،ونشير هنا إلى أن هناك علاقة بين القوة ووزن الجسم تلعب  

يث يتحرك لاعب الجمباز بجسمه على الجهاز لذا تكون القوة التى دورا هاما لأداء مهارات الجمباز ح

ة والثبات عندما تكون قوته يتطل ها الأداء لها علاقة بوزن الجسم ويؤدى لاعب الجمباز مهارات القو 

  النسبية مطابقة لوزن جسمه تقريبا أو أفضل منها

 مقاومات بسرعة انقباضات عالية هي قدرة الجهاز العضلي في التغلب على القوة المبذولة بسرعة :-

إن مهارات الجمباز تتضمن مسارات حركية وحيدة كمهارة دوران الحوض والقفزات على حهاز حصان 

 القفز 

بمعنى أنه كلما زادت قوة سرعة أداء هذه المهارات زاد مقدار تأثير إتمام نقل القوة الدافعة من أحد     

 القوة الإنفجارية للرجلين عند الإرتقاء  أجزاء الجسم إلى الجزء الأخر مع زيادة
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قدرة مقاومة الجسم للتعب العضلى عند إنجاز حركات القوة التى تستمر لفترة تحمل القوة العضلية :  -

 طويلة 

مثال إعادة وتكرار مهارة الدحرجة الأمامية المتكورة أو الشقلبة الأمامية أكار من مرة مما ينتج عن ذلك من 

  وظيفى لعدد من العضلات العاملةتحمل عضلى محلى 

 الإعداد البدني للمرونة : 

تتيح المرونة للاعب الجمباز أن يكون في أفضل وضع بهدف إنجاز المهارة بفاعلية ، ويتميز لاعب الجمباز   

 المنصف بالمرونة بقابليته في إنجاز المهارات وتجنب الإصابات 

 عليه الثبات بضعة ثوان فى كل وضع  بعض الدراسات فى المرونة أوضحت أن اللاعب   

لذلك على لاعب الجمباز تنفيد برنامج تدريبي فى عملية الإعداد وأن يؤدى أوضاع المرونة مثل : ثني الجذع    

 من الجلوس الطويل وإطالة عضلات الكتفين  

ا ومرتاحا نفسيا وتؤدى تمرينات المرونة فى نهاية الإحماء أكار من بدايتها ،عندما يكون اللاعب مسترخي 

فعلى لاعب الجهاز أن يتدرب على مرونة المفاصل حتى يصل إلى حدود الألم البسيط عندما يتخذ وضع المد 

 المكاني للمفصل 

 أنواع المرونة : 

 المرونة الإيجابية : 

هي أكبر مدى حركى ممكن فى مفصل ينفذه اللاعب مستقلا وبدون مساعدة خارجية من خلال مجهوده   

 ى العضل

 المرونة السلبية : 

هي أكبر مدى حركى ممكن فى مفصل يمكن أن يصل إليه اللاعب بمساعدة خارجية فى حدود المدى 

 التشريحى لهذا المفصل 



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
44 

 

 نماذج لتدريبات المرونة الإيجابية والسلبية : 

الأمام حتى لاعبة جمباز مواجهة لعارضة التوازن وضع اليدين جانبا ترفع ساقها إلى رفع الرجل أماما : 

تصل إلى الوضع الأفقى بينما تقوم لاعبة أخرى بحمل ساقها أفقيا وذلك باالإمساك بها من الكعب تقوم 

  اللاعبة الممارسة بالضغط لأسفل ضد زميلتها الماسكة بساقها لمدة ست ثوان

 رفع الرجل جانبا : نفس التمرين السابق تتبع على كلا الساقين 

جمباز بمواجهة عارضة التوازن ترفع إحدى ساقيها إلى الخلف محتفظة عبة التقف لا رفع الرجل خلفا : 

  بالرجل الأخرى لأسفل لترتكز عليها

تضع بعد ذلك الزميلة كنفسها تحت فخذ اللاعبة مع المسك باليدين ثم يتم تحريك فخذ اللاعبة للأعلى 

 وان مع ضغط اللاعبة الممارسة إلى أسفل ضد كتف الزميلة ثم الثبات ست ث

تتحرك لاعبة الجمباز بعيدا عن عارضة التوازن وتقف بقدميها على الأرض ثم ثني الجذع تمرينات الميزان : 

  أماما تسعين درجة مع مساعدة الزميلة في رفع رجلها للوصول إلى أقة ى مدى مرونة اللاعبة

 مجور أشكال التحضير والإعداد الرياض ي 

 (لتقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي)البدني الفيزيولوجي، ، النفس ي، ، ا

 عشرة : المحاضرة رقم

 :  نفس يالإعداد ال-2

يتميز الإعداد النفس ي في رياضة الجمباز فهو يساعد لاعب الجمباز بشكل دائم ومستمر لإنجاز المهـارات فـى  

 المنافسة بالشكل الجيد 

كــون قــادرا علــى اكتســاب المهــارات وعــادة تتكــون الجملــة مــن مهــارات وعلــى اللاعــب أن يتنندريب المهننارات : 2-1

نبدأ فى محاولة تعريف لاعب الجمباز بمتطلبات الأداء من قدرات حتى يتقن المهـارة بشـكل نهـائي بمعنـى رؤيـة 

 هذه المهارات عن طريق جهاز الفيديوأو الأفلام السينمائية أو عن طريق الرسومات أو النموذج 
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اللاعـــب ثـــم يـــتم تجـــجيل الأمـــور درب ملاحظـــة المحـــاولات التـــى يقـــوم بهـــا وبعـــد الـــتعلم الأولـــى للمهـــارات علـــى المـــ

 التالية : 

السرعة والبطء والإرتفاع والاتجاه اليمين واليسار وشـدة الانحنـاء وزيـادة التقـوس وذلـك بهـدف تكـرار الأداء 

طة تزويــــده بــــوعي ، هــــذه العمليــــة تــــتم طيلــــة فتــــرة التــــدريب إلــــى أن يصــــل اللاعــــب إلــــى النتيجــــة المرغوبــــة بواســــ

  بالتشجيع الشفوى والنقد الإيجابي

 تقدير الذات :   2-2

يجـــب أن يتخـــذ اللاعـــب والمـــدرب عـــدة قـــرارات بعـــين الاعتبـــار تجـــاه درجـــة التأهـــب التـــى وصـــل إليهـــا اللاعـــب ،  

 وينبغي معرفة درجة الاستعداد التى وصل إليها اللاعب لكي يحقق المهارات الصعبة والجديدة 

ء مهــارة علــى جهــاز مــا وأخفــق فيهــا ممــا يجعلــه يتوقــف علــى تحســين مســتواه لاعــب جمبــاز أدامثــال عنــد أداء 

 بشكل أفضل 

 أداء الشقلبة الخلفية وأخفق فيجب عليه التكرار حتى يصل إلى تحسينها وهذا لايأتى إلا بمساعدة المدرب 

ن الخطـأ الـذي وقـع بـه كبيـرا فهـو بحيث يجب أن تكون قابلية اللاعبين لمتابعة الأداء كبيرة بحيث إنه مهما كاـ

 قادر على متابعة الأداء بسهولة وهذا بمساعدة المدرب  ستنجح فى المحاولة الثانية 

 الثقة بالنفس : 2-3

يشعر المدرب بأن أهم وظيفة له هو أن يبنى الثقة فى نفوس اللاعبين فعند التـدريبات يوضـح لهـم بـأنهم مـن  

 حوا أبطالا إذا قرروا أن يقومواببعض الأعمال الممكن أن يصبحوا جيدين ، وأن يصب

 مثال : ستفوز ، الخصم سيهزم  كل هذه العبارات تلعب دورا هاما فى زيادة الثقة بالنفس

 الاستعداد والسيطرة الذاتية :  2-4
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أو درجـة الاسـتعداد جسـميا ونفسـيا لحـدث مجال آخر مهـم للمـدربين ولاعبـي الجمبـاز يتعلـق برجـة النشـاط  

فلكـى يــؤدى اللاعـب المهــارات بكفـاءة فعليــة الوصـول إلـى أعلــى مسـتوى مــن الإسـتعداد فــإذا أصـبح نشــطا مـا ، 

 جدا فإن أداءه سوف ينخفض وهذا يحدث عندما لايكون لديه دوافع لكي ينافس 

تؤدى المنافسة الجمهور زيادة مستوى نشاط اللاعب وأحيانا لسـوء الحـ  يكـون أداءه أقـل مـن الحـد الأدنـى 

للاعب الذى يقوم بالأداء الجيـد أثنـاء التـدريب فإنـه نـادرا مـايكون جيـدا فـي البطولـة والسـبب يكـون غالبـا ، فا

 ه استعد أكار من اللازم للتنافس وكان قريبا من الحد الأعلى للتدريب أن

أيضــــا إذا كـــاـن مســــتوى اللاعــــب فــــى التــــدريب غيــــر جيــــد فإنــــه فــــى البطولــــة وعلــــى الأغلــــب يكــــون غيــــر مســــتعد ، 

  لمدرب له تأثير على استعداد لاعبى الجمبازفا

 تطبيقات الإعداد النفس ي :

يلعب  الإعداد النفس ي جزءا كبيرا من المنافسة وبذلك يمكن إعتباره جزءا أساسيا فى التدريب ، وهناك 

عدة فوائد لهذا الإعداد أهمها منح اللاعبين الثقة بالنفس ، القدرة على مواجهة مختلف الظروف ، وكسر 

 الروتين المتبع عند الجاجة ، هذه الاستعدادات تجعل الرياض ى على مستوى الضغوط المتوقعة 

يجب على لاعب الجمباز أداء جملته ست مرات خلال مرحلة قبل المنافسة وأن يؤديها بدون أخطاء   

لتكرارات فادحة ،فإذا كان عليه أداء ست تكرارات ولكنه سقط عند تكرار إحدى الجمل فيتم زيادة عدد ا

 المطلوبة إلى ثمانية تكرارات 

من أجل تحقيق الظروف المشابهة لظروف البطولات فإنه يجب إخضاع اللاعب إلى ظروف مشابهة وذلك   

 بأن يؤدى التمرين والتكرار مع وجود تحكيم من قبل المدرب ومشاهدو بقية اللاعبين  

 نفس التوقيت وفى نفس الظروف  فنجد المدربين ينشطو منافسة تشبه المنافسة الرسمية فى

إن استخدام الحوافز المعنوية والمادية للاعبين أثناء التدريب له أهمية كبيرة فى تطور مستوى اللاعبين   

 واللاعبات 
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بالإضافة إلى ماسبق من الإعداد النفس ى فإنه لابد من تحديد مسبق لكافة المهارات واستعراضها بالترتيب 

ثناء التمرين لكي يكون التمرين صورة طبق الأصل من المنافسة الحقيقية ، وعلى وتطبيقها بدقة أثناء أ

سبيل المثال فإن لاعب الجمباز عادة يبدأ أداء الجملة من مكان محدد حتى فى أثناء التدريب ، ويجب أن 

هناك بعض يتقن إعطاء إشارات البدء المتعارف عليها للحكام وكذلك إشارة النهاية ،أي أنه أتم الجملة ، و 

الملاحضات المهمة التى يجب على لاعب الجمباز المحافظة عليها وهى المحافظة على التركيز و الانتباه عند 

 أداء الجملة سواء فى التدريب أو البطولة 

 الخوف وفعالية الأداء : 

كلفة فى يعد الخوف من  العوامل التى تؤثر على الأداء  فهذه الظاهرة النفسية  تعد من العوامل الم  

 التدريب وربما جاز لنا القول بأن الخوف يعد من العوامل التى تقف فى وجه التقدم وتطور الأداء المهارى 

 فالخوف يمكن أن يعبر عنه بعدة طرق :

 الطغل يخاف من الوقوف على رأسه ، فقدان التوازن ، اختلال التوازن ، لبفشل ، المنافسة ،  -

 لمانع الطفل  يخاف من المرور على ا

 الخوف : شعور غير طبيعى نتيجة إدراك حس ى لوجود تهديد ما 

 إن أعظم نوع من الخوف هو الخزف من السقوط -

 الخوف من الأصوات العالية -

مثال : نجد عامل الخوف فى رياضة الجمباز لوجود الإصابات خاصة مع الممارسة على الأجهزة  مثلا القفز 

 على منصة القفز والمتوازى 

 السداس ي الثاني:ات محاضر 

 مجور أشكال التحضير والإعداد الرياض ي 

 )البدني الفيزيولوجي، ، النفس ي، ، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي(
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 الإعداد المهاري المحاضرة رقم واحدد 

 الإعداد المهاري : -1

 التدريبات النوعية :

 لمهارات الحركية فى الجمباز تستخدم التدريبات النوعية لتنمية وتطوير الأداء الصحيح ل

 ومن شروطها مايلى : 

 تحتوى على تركيب الجزء الأساس ي فى المهارة  -

 أن تكون أسهل من المهارة ذاتها -

 يتوقف عدد تكرار التدريب على قدة الممارس -

 الوقوف على اليدين بمسك الجهاز  مثال :

رجـوع الكتفـين فـوق قاعـدة -الظهـر مواجـه  -ينجهاز المتوازيين المخفض مسك العارضتين الوقوف على اليد

 ترك الرجلين للحائط للوقوف على اليدين -الإرتكاز 

 ثني الذراعين -الصدر مواحه للحائط -:وقوف على اليدين مثال 

 مجور أشكال التحضير والإعداد الرياض ي 

 )البدني الفيزيولوجي، ، النفس ي، ، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي(

 1رقم  اضرةالمح

 الإعداد الخططى : 1-

الإعداد الخططى هو الإعداد الإستراتيجى للجمباز والإستراتيجية لاتظهر فى المناقشات التدريبية ،          

 ذلك لأنها جزء من الإعداد الذى ينال اهتماما أقل من الإهتمام بالأداء الفنى فى الجمباز 

ار المهارات ومواعيد وأزمنة الوحدة التدريبية ، ومن جهة أخرى ويتضمن التخطيط فى الجمباز اختي         

تتضمن أيضا اختيار المنافسات المناسبة لتنمية وتحسين المستوى وهناك إسترتيجية فى المنافسات التى 
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تتبعها الفرق لتنمية ورفع درجات الفريق واللاعب الفردى والإستراتيجية فى الجمباز عبارة عن أن كل فرد 

يق يحصل على بطاقة معينة ، ثم يجب على المدرب واللاعبين أن يستخدمواهذه الأوراق بأفضل من الفر 

الطرق الممكنة لإحراز أفضل النتائج ، وقد تكون هذه النتائج مرضية أو غير مرضية ولكن استخدام كل 

 ورقة فى زمن معين وبتسلسل معين قد يؤدى إلى تحقيق الفريق واللاعب إلى الهدف المنشود 

 اختيار المهارة :1-1

 المجال التخطيطى لاختيار المهارة يتضمن بعض الأمور مثل 

 التخطيط لتعليم المهارة  -

 التخطيط لتعليم المهارة فى الجملة  -

 التخطيط لتوزيع المهارات فى الحملة  -

ويريد أن يتعلم  مثال : اللاعب الذى يعتاد على أداء مهارة معينة مثل شقلبة خلفا من الثبات بأسلوب معين

لشقلبة السابقة بسهولة ، حيث مهارة جديدة مثل الشقلبة خلفا من الحركة ، عليه أن يعرف كيفية أداء ا

يستطيع أن يدمج المهارتين معا ليخرج بمهارة جديدة مندمجة بالرغم من اختلاف المهارتين ،والمهارة 

 الجديدة عادة ما لا تؤدى الى ابتكار مهارات أخرى أصعب 

هكذا يستطيع اللاعب أن يستغل الوقت والمساحة المخصصة له على أحسن وجه وهذا المثال عن و 

 الإعداد الخططى لاختيار المهارة التى يمكن أن تؤدى إلى المهارة المركبة بالإضافة إلى زيادة مقدرة اللاعب 

ؤها لكى يحصل على وهناك بعض المهارات الأساسية فى الجمباز تؤدى بشكل شائع يجب على اللاعب أدا

زنة فى جسم اللاعب من حيث تقوية عضلات درجات عالية تصل إلى حد الكمال ممايؤدى إلى تنية غير متوا

 الجذع والذراعين على حساب بقية العضلات الأخرى بالجسم 

فإذا حدث أن قام اللاعب بأداء عشر مهارات فيجب عليه أن يقوم بتوزيع هذه المهارات على عدم      

 رات من جسمه ، لتجنب تقوية جانب على حساب جانب آخر مها
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كما أن اختيار التوزيعات هام ليس فقط من وجهة نظر تعليم الجمباز بل من ناحية إقناع الحكام       

 بالجملة التى قام بأدائها طبقا لقانون الجمباز 

 اختيار التخطيط المناسب للمهارة : 1-2

 لات التالية :على كل لاعب الإجابة على التساؤ 

 هل كل مهارة تتكامل مع المهارات الأخرى ؟ أم تتعارض معها ؟-

 هل الأسلوب المتبع يؤدى إلى تحسين التعليم لمهارات أكار صعوبة ؟-

 هل سيقدر الحكام صعوبة المهارة ؟ -

 هل يحتاج اللاعب إلى استرجاع مهارات سابقة ؟أم لا ؟ -

 قة اللاعب ؟هل المهارة ضرورية إذا كانت فوق طا -

 نفس النتائج؟وهل من الممكن استبدالها بمهارة أخرى توصل إلى  -

 هل ستناسب المهارة  تركيب الجملة الخاصة باللاعب ؟-

 هل يستطيع اللاعب أن يؤدى المهارة بسهولة ؟ -

 هل المهارة جذابة ،إذا نظرنا إليها من كل الاتجاهات ؟-

 أداء المهارات المختارة ؟ هل هناك اعتبار لاحتمال الإصابة أثناء-

  الأستاذ قروش النواري   محاضرات مقياس الجمباز قسم التكوين القاعدي

 

 أشكال التحضير والإعداد الرياض ي  المحور الثالث :

 )البدني الفيزيولوجي، الوظيفي، النفس ي، العقلي، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي(

 ي الإعداد المهار  1    المحاضرة رقم 

 الإعداد الخططى     1رقم  المحاضرة 
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 محاضرات السداس ى الثانى 

 أساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياض ي. المحور الرابع :

 مراحل الانتقاء-أهداف الانتقاء  أهمية و   1المحاضرة ر قم  

 أربعة      المحددات البولوجية للانتقاء المحاضرة رقم 

 ائص الوظيفيةخصال1-1المحاضرة رقم خمسة  

 الاستعدادات الخاصة- المحددات السيكولوجية لعملية الانتقاءالمحاضرة رقم ستة 

 

 

 

 

 

 

 والتوجيه والانتقاء الرياض ي.محورأساليب الاكتشاف 

 6 المحاضرة رقم

 الانتقاء  :-1

تواصـــل مشـــكلة الانتقـــاء وإعـــداد اللاعبـــين الناشـــئين صـــدارتها للمشـــاكل الرئســـية التـــى يتصـــدى لهـــا البحـــث    

 العلمى فى المجال الرياض ي 
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لدرجــــة يصــــعب معهــــا ويرجــــع الاهتمــــام الكبيــــر بهــــذه المشــــكلة إلــــى الارتفــــاع المــــذهل فــــى المســــتويات الرياضــــية   

رزت أهميــــة الاكتشــــاف المبكــــر محاولــــة التخطــــى لهــــذه المســــتويات أو حتــــى مجــــرد الحفــــاظ عليهــــا ومــــن هنــــا بــــ

 للناشئين من الأطفال الذين لديهم الاستعدادات اللازمة للتفوق فى المجال الرياض ي 

ميـــزة للفـــرد وتحديـــد مـــا وتهـــدف عمليـــة الانتقـــاء أساســـا إلـــى الكشـــف المبكـــر عـــن الاســـتعدادات والســـمات الم   

يتمتـــع بـــه مـــن إمكانيـــات تتناســـب وطبيعـــة هـــذه الرياضـــة التـــى يـــتم اختيـــاره لهـــا أو بمعنـــى آخـــر التنبـــؤ بمـــدى 

 صلاحيته لهذه اللعبة 

 لانتقاء فى المجال الرياض ى : 1-1

لمناســبة اتجهــت الجهــود فــى هــذا المضــمار إلــى الاهتمــام باكتشــاف الأفــراد مــن ذوى الاســتعدادات والقــدرة ا    

بـــرزت مشــــكلة لنشـــاط معـــين ، وتـــوجيههم إلـــى النشــــاط المناســـب لاســـتعداداتهم وقـــدراتهم ، وفــــى هـــذا الاتجـــاه 

الموهوبين رياضيا ، وكيفية انتقائهم ومعايير هذا الانتقاء ، وإمكانية التنبـؤ وبمـا يمكـن أن يحققـوه مـن نتـائج 

 .فى المستقبل فى ضوء هذه المعايير 

يعتمـد علـى الخبـرة الشخصـية للمــدرب دون  –وحتـى الآن فــى دول كثيـرة  –سـنوات طويلـة وقـد ظـل الانتقـاء ل  

الاســتناد إلــى مقــاييس أو معــايير موضــوعية ، ثــم اتجهــت الجهــود إلــى بحــث الأســس العلميــة وإيجــاد الأســاليب 

فــى هــذا والوســائل العلميــة التــى يجــب أن تــتم علــى أساســها عمليــة الانتقــاء ، واســتهدفت البحــوث والدراســات 

 .المجال رفع كفاءة عملية الانتقاء ، وتجنب إمكانية الخطأ بقدر الإمكان 

 مفهوم الانتقاء فى المجال الرياض ى :  1-2

الانتقــــــاء والتوجيــــــه فــــــى المجــــــال الرياضــــــ ى وجهــــــان لعملــــــة واحــــــدة ، ومــــــن ثــــــم فــــــإن عمليــــــة الانتقــــــاء تتضــــــمن   

ختيار أفضل العناصـر التـى تتمتـع بمقومـات محـددة الاستكشاف وتتميز بالديناميكية المستمرة وتهدف إلى ا

سواء كانت موروثـة أو مكتسـبة تمثـل العوامـل الافتراضـية للنجـاح فـى النشـاط الرياضـ ى التخصةـ ى ، لـذلك 
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يتضـــمن الانتقـــاء الصـــقل والتقنيـــة والتثبيـــت والتوجيـــه عبـــر مراحـــل متتاليـــة بصـــقل التـــدريب المقـــنن وصـــولا 

 شاط الرياض ى المعين لبناء بطل ذى مستوى عال من الن

 أهداف الانتقاء فى المجال الرياض ى :أهمية و -1

 أهمية الانتقاء : 1-1

فى المجال الرياض ى بصفة عامة اختيار أفضل الناشئين للمارسة   selectionتستهدف عملية الانتقاء  

العملية نشاط رياض ى معين ، والوصول إلى مستويات عالية فى النشاط ، وقد ظهرت الحاجة إلى هذه 

نتيجة اختلاف الناشئين فى استعداداتهم البدنية والعقلية والنفسية ، وقد أصبح من المسلم به أن 

إمكانية وصول الناش ئ إلى المستويات العليا فى المجال الرياض ى تصبح أفضل إذا أمكن من البداية انتقاء 

النشاط الرياض ى الذى يتلاءم مع استعداداته وقدراته المختلفة والتنبؤ بدقة  الناش ئ وتوجيهه إلى نوع

ير  عمليات التدريب على نمو وتطوير تلك الاستعدادات والقدرات بطريقة فعالة تمكن اللاعب بمدى تأث

 من تحقيق التقدم المستمر 

 لأهداف الأساسية للانتقاء فى المجال الرياض ى : ا2-1

نتقــاء فــى المجــال الرياضــ ى بصــفة عامــة إلــى اختيــار أفضــل الناشــئين للمارســة نشــاط معــين تهــدف عمليــة الا     

والوصول إلى مستويات عالية فى هذا النشاط ونتيجة اخـتلاف الناشـئين فـى اسـتعداداتهم  البدنيـة والعقليـة 

والتنبــؤ بمــدى والنفســية فيجــب مــن البدايــة انتقــاء الناشــئين وتــوجيههم إلــى نــوع النشــاط الــذى يــتلائم معهــم 

تــأثير عمليـــات التـــدريب علــى النمـــو وتطـــوير اســـتعداداتهم بطريقــة فعالـــة تمكـــن اللاعــب مـــن تحقيـــق التقـــدم 

 المستمر فى النشاط الرياض ي  

 ومن أهم هذه الأهداف :    3-1    
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ات الاكتشـاف المبكـر للموهـوبين فــى مختلـف الأنشـطة الرياضـية ، وهــم الناشـئون مـن ذوى الاســتعداد -   1   

العالية التى تمكنهم من الوصول إلى المستويات العالية من الأداء فى مجال نشاطهم والتنبؤ بمـا سـتؤول إليـه 

 .هذه الإستعدادات فى المستقبل 

توجيـــــــــه الــــــــــراغبين فـــــــــى ممارســــــــــة الأنشـــــــــطة الرياضــــــــــية إلـــــــــى المجــــــــــالات المناســـــــــبة لميــــــــــولهم واتجاهــــــــــاتهم -  2    

فادة مــن وقــت الفــرا  ، ويمثــل الوصــول إلــى مســتويات عاليــة مــن الأداء واســتعداداتهم بهــدف التــرويح والاســت

 .هدفا ثانويا بالنسبة لهؤلاء 

تحديـــد الصـــفات النموذجيـــة )البدنيـــة والنفســـية والمهاريـــة والخططيـــة ( التـــى تتطل هـــا الأنشـــطة الرياضـــية -3 

حقـق التفـوق فـى نـوع معـين مـن المختلفة ، أي تحديد المتطلبات الدقيقة التـى يجـب توافرهـا فـى اللاعـب حتـى ي

النشاط الرياض ي ،وقد أمكن فى السـنوات الأخيـرة وضـع نمـاذج لأفضـل الرياضـيين مـن خـلال دراسـة وتحليـل 

 .حالات اللاعبين الموهوبين 

تكـــريبس الوقـــت والجهـــد والتكـــاليف فـــى تعلـــيم وتـــدريب مـــن يتوقـــع لهـــم تحقيـــق مســـتويات أداء عاليـــة فـــى - 4 

 المستقبل 

يــــات التــــدريب لتنميــــة وتطــــوير الصــــفات والخصــــائص البدنيــــة والنفســــية للاعــــب فــــى ضــــوء مــــا توجيــــه عمل-5

 ينبغى تحقيقه .

 تحسين عمليات الانتقاء من حيث الفاعلية والتنظيم  .- 6 

 مراحل الانتقاء فى المجال الرياض ى : 1-

الرياضــــ ى للناشــــ ئ ،ومــــا  يعتبـــر الانقــــاء عمليــــة ديناميكيـــة مســــتمرة طويلــــة الأمـــد تســــتهدف التنبــــؤ بالمســـتقبل  

 يمكن أن يحقق من نتائج ،وفيما يختص بمراحل الانتقاء هناك اتجاهان رئيسيان :  

 المرحلة الأولى : ) الانتقاء المبدئي( 1-1
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وهـــي مرحلـــة التعـــرف المبـــدئى علـــى الناشـــ ئ مـــن خـــلال الفحـــوص الطبيـــة ، واســـتبعاد مـــن لاتـــؤهلهم ليـــاقتهم   

تســــتهدف الكشــــف عــــن المســــتوى المبــــدئى للصــــفات البدنيــــة ، والخصــــائص  الطبيــــة لممارســــة الرياضــــة ، كمــــا

المورفولوجيـــة والوظيفيـــة وســـمات الشخصـــية لـــدى الناشـــ ئ ومـــدى قربهـــا أو بعـــدها عـــن المعـــايير والمتطلبـــات 

 .الضرورية لممارسة النشاط الرياض ى المتوقع أن يوجه الناش ئ لممارسته 

لكشف من خلالها عن نوعية التخصص الرياضـ ى المناسـب للناشـ ئ إن المرحلة الأولى من الانتقاء يصعب ا    

وأن مواهبـه تظهـر بعـد ذلــك خـلال ممارسـة النشــاط ، كمـا أنـه لا يجــب المبالغـة فـى وضــع متطلبـات عاليـة مــن 

خــلال مرحلــة الانتقــاء الأولــى ، وبنــاء علــى ذلــك يمكــن قبــول ناشــئين ذوى خصــائص واســتعدادات فــى مســتوى 

 .متوسط 

 خاص ( لالثانية  : ) الانتقاء االمرحلة 2-1

وتستهدف انتقاء أفضل الناشئين من بين من نجحوا فى اختبارات المرحلة الأولى ،وتوجيههم إلى نوع      

النشاط الرياض ى الذى يتلائم مع إمكانياتهم وتتم هذه المرحلة بعد أن يكون الناش ئ قد مر بفترة تدريبية 

أربعة أعوام طبقا لنوع النشاط الرياض ى ، وتستخدم فى هذه المرحلة طويلة نسبيا قد تستغرق مابين عام و 

الملاحظة المنظمة ، والاختبارات الموضوعة لقياس مدى نمو الخصائص المورفولوجية والوظيفية ،وسرعة 

تطور الصفات البدنية والنفسية ، ومدى إتقان الناش ئ للمهارات ومستوى تقدمه فى النشاط ،وتدل 

 .ية فى هذه الجوانب على موهبة الناش ئ وإمكانية وصوله للمستويات الرياضية العالية المستويات العال

 المرحلة الثالثة  : ) الانتقاء التأهيلي  ( 3-1

وتستهدف هذه المرحلة التحديد الأكار دقة لخصائص الناش ئ وقدراته بعد انتهاء المرحلة الثانية من    

ة لتحقيق المستويات الرياضية العالية ،ويتركز الاهتمام فى هذه التدريب ،وانتقاء الناشئين الأكار كفاء

الوظيفية اللازمة لتحقيق المستويات العالية -المرحلة على قياس مستوى نمو الخصائص المورفولوجية 

،ونمو الاستعدادات الخاصة بنوع النشاط الرياض ى ، وسرعة ونوعية عمليات استعادة الاستشفاء بعد 
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خذ فى الاعتبار قياس الاتجاهات والسمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة فى اتخاذ المجهود ، كما يؤ 

 .القرار إلى غير ذلك من السمات التى يتطل ها نشاط معين 

ومن هذا الغرض لمراحل الانتقاء يمكن أن يستخلص بوجه عام أنه من الأفضل أن تتم عملية           

حيث تمثل المرحلة اختبارات القبول المبدئى للناشئين ، بينما تكون الانتقاء على مراحل ثلاث رئيسية ، 

المرحلة الثانية أكار عمقا فى التعرف على استعدادات وقدرات الناش ئ بعد مرحلة من التدريب وفى المرحلة 

 .الثالثة يتم انتقاء أفضل الناشئين لتأهيلهم للمستويات الرياضية العالية 

حل تعد سرعة تقدم النتائج الرياضية للناش ئ ،وزيادة حجم التدريب مؤشرات وفى جميع هذه المرا       

جيدة للتنبؤ بالمستوى الذى يمكن أن يحققه الناش ئ ،هذا بالإضافة إلى أن كل مرحلة من المراحل الثلاث 

ير تعتمد عملية الانتقاء فيها على عدة مؤشرات وفكرة الاعتماد على مؤشر واحد فى الانتقاء تؤدى إلى كث

 .من الأخطاء 

ولذا تتعدد العوامل التى تتأسس عليها عمليات الانتقاء فى المراحل المختلفة والتى تمثل المحددات    

 الأساسية للانتقاء .

 محورأساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياض ي.

 4المحاضرة رقم    

 محددات الانتقاء فى المجال الرياض ى 1-

الناشــــ ئ الرياضــــ ى إلــــى المســــتويات الرياضــــية العاليــــة بعــــدة عوامــــل يجــــب توافرهــــا  تتحـــدد إمكانيــــات وصــــول    

،وبعــض هــذه العوامــل يـــؤثر علــى المســتوى الرياضـــ ى للناشــ ئ بطريقــة مباشــرة ،والـــبعض الآخــر تــؤثر بطريقـــة 

 .غير مباشرة 

نومـــــات فالتغذيــــة الســــليمة والنـــــوم الكــــافى وحســـــن اســــتخدام وقــــت الفـــــرا  وتجنــــب تعـــــاطى المخــــدرات والم    

والمشـــــروبات الكحوليـــــة والتـــــدخين والظــــــروف البيئيـــــة النفســـــية والاجتماعيـــــة الســــــليمة مـــــن حيـــــث المســــــكن 
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الصــحى ،والاســتقرار الأســرى وحســن اختيــار الأصــدقاء ،والمســتقبل الواضــح فــى العمــل والرضــا عنــه ،وتــوافر 

ذه العوامـــل لهـــا أثرهـــا علـــى خبـــرات النجـــاح ، والعلاقـــة المتوازنـــة بـــين مجهـــود العمـــل ومجهـــود التـــدريب ،كـــل هـــ

 .إمكانيات الناش ئ الرياض ى لتحقيق نتائج رياضية عالية 

كــــذلك يجــــب تــــوافر برنــــامج التــــدريب الجيــــد القــــائم علــــى أســــس علميــــة حديثــــة ، وأمــــاكن التــــدريب الجيــــد   

نشــــــاط ،والأجهــــــزة والأدوات الرياضــــــية اللازمــــــة ، وتــــــوافر علاقــــــة الثقــــــة المتبادلــــــة بــــــين الناشــــــ ئ والمــــــدرب ، وال

والمثــابرة وبــذل الجهــد وهــى كلهــا عوامــل أساســية لتطــوير إمكانيــات الناشــ ئ والوصــول بــه إلــى أعلــى المســتويات 

 .التى يمكنه بلوغها فى النشاط الذى يمارسه 

والعوامـــل الســـابقة بـــالرغم مـــن أهميتهـــا القصـــوى فـــى إمكانيـــة الوصـــول بالناشـــ ئ إلـــى المســـتويات الرياضـــية      

ياضــــ ى معــــين ، إلا أنهــــا لاتعــــد كافيــــة لتحقيــــق ذلــــك إذا كانــــت إمكانيــــات الناشــــ ئ لا تؤهلــــه العاليــــة فــــى نشــــاط ر 

لتحقيــق نتــائج عاليــة المســتوى ، فهنــاك عديــد مــن العوامــل الأخــرى البدنيــة والنفســية التــى إذا مــاتوافرت فــى 

ه العوامـل الناش ئ بدرجات معينة أمكن التنبؤ بما يمكـن أن يحققـه مـن نجـاح فـى نشـاط رياضـ ى معـين ، وهـذ

تعـــــد محـــــدادات أساســـــية فـــــى عمليـــــات الانتقـــــاء ومراحلـــــه المختلفـــــة وفـــــى ضـــــوء هـــــذه العوامـــــل يمكـــــن تقســـــيم 

 محددات عملية الانتقاء من الناحية النظرية إلى ثلاثة أنواع رئسية هى :

 المحددات البيولوجية  -1

 المحددات السيكولوجية -2

 الاستعدادات الخاصة -3

 لوجية للانتقاء : و يأولا المحددات الب1-1

للعوامـــــل البيولوجيـــــة أهميـــــة قصــــــوى فـــــى ممارســـــة الأنشـــــطة الرياضــــــية علـــــى اخـــــتلاف أنواعهـــــا فالتــــــدريب    

 الرياض ى 
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، والمنافسة الرياضية من الوجهة البيولوجية ما هما إلا تعريض أجهزة الجسم لأداء أنواع مختلفة من 

ومورفولوجية )بنائية (ينتج عنها زيادة كفاءة الجسم الحمل البدنى تؤدى إلى تغيرلت فسيولوجية )وظيفية (

فى التعود على مواجهة المتطلبات الوظيفية والبنائية لممارسة النشاط الرياض ى ،كما أن نوعية النشاط 

الرياض ى نفسه تؤدى إلى تأثيرات بيولوجية مختلفة على وظائف وبناء أجهزة الجسم ،فنلاح  أن 

ضية التى تتميز بالسرعة تختلف عنها بالنسبة للاعبى الأنشطة التى تتميز بيولوجية لاعبى الأنشطة الريا

 .بالتحمل  

ونظرا لما للعوامل البيولوجية من أهمية فى المجال الرياض ى فقد اتجه العلماء والباحثون لدراسة هذه        

فروع الدراسات  العوامل  فى ارتباطها بالنشاط الرياض ى وظهر علم بيولوجية الرياضة كفرع متخصص من

فى المجال الرياض ى والتربية الرياضية ، ويختص هذا العلم بدراسة العديد من العوامل البولوجية والتأثير 

 المتبادل بينها وبين ممارسة النشاط الرياض ى  

لذا تعد العوامل البيولوجية ركيزة أساسية فى عملية انتقاء الناشئين وتوجيههم إلى أنواع الأنشطة       

لرياضية التى تتناسب مع إمكانياتهم وخصائصهم البيولوجية وهى بمثابة محددات أساسية يجب ا

مراعاتها فى عملية الانتقاء بمراحلها المختلفة ، ومن أهم هذه المحددات : الصفات الوراثية للناش ئ ، 

لصفات البدنية الفترات الحاسة للنمو ، العمر الزمنى والعمر البيولوحى ، الصفات المورفولوجية ، ا

 ،الخصائص الوظيفية 

 : الصفات الوراثية   

تعتبر الصفات الوراثية من العوامل الهامة فى عملية الانتقاء وخاصة فى المراحل الأولى ، فتحقق النتائج       

الرياضية هو خلاصة التفاعل المتبادل بين العوامل الوراثية والعوامل البيئية المختلفة ، وتوضيح البحوث 

والدراسات التى أجريت لدراسة أثر الوراثية على الممارسة ومستوى الأداء الرياض ى أن للوراثة أثرها 

 الواضح على : 
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 الصفات المورفولوجية للجسم -  

 القدرات الحركية والوظيفية -

معوقا  فإذا كان من الثابت الآن أن الصفات المورفولوجية للفرد الرياض ى الناش ئ تعد عاملا مساعدا أو    

فى نشاط رياض ى معين ، حيث تحدد صفات مثل الطول والوزن ونسب أعضاء الجسم إلى حد كبير 

 المستوى الذى يمكن أن يحققه الرياض ى ، فإن كثيرا من الصفات المورفولوجية تعتبر صفات وراثية 

مت هذه وقد أجريت بعض الدراسات عن دور العوامل الوراثية فى تحقيق نمو وتشكيل الجسم ، وت  

بين  50،0الدراسات على التوائم ،وغلى الوالدين والأبناء ، وقد تبين أن هناك علاقة ارتباط تصل إلى 

 أطوال الأبناء وأطول الوالدين كما تبين أن للطول علاقة كبيرة بالوراثة بالمقارنة بالوزن 

 محورأساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياض ي.   

 1المحاضرة رقم 

 حددات الانتقاء الرياض ى م1-

 العمر الزمنى ةالعمر البيولوجى :  1-1

تحديــد العمــر المناســب للبــدء فــى ممارســة نشــاط رياضــ ى معــين مــن المحــددات الرئيســية فــى عمليــة الانتقــاء ،   

حيــــث إن البدايــــة المبكــــرة أو المتــــأخرة تقلــــل إلــــى حــــد كبيــــر مــــن تــــأثير عمليــــات التــــدريب ، وبالتــــالى مــــن تحقيــــق 

 .ش ئ لنتائج عالية فى النشاط الرياض ى الذى يمارسه النا

وتشـــــير نتـــــائج الدراســـــات بصـــــفة عامـــــة إلـــــى أن هنـــــاك أنشـــــطة رياضـــــية تتطلـــــب طبيعتهـــــا البدايـــــة المبكـــــرة      

كالانشطة الرياضية التى تتطلب التوافق ، والحركات الفنية مثل الجمباز والغطس والسـباحة ، بينمـا تشـير 

البداية المتأخرة نسبيا فـى الأنشـطة الرياضـية التـى تتطلـب التحمـل كالمـارثون وجـرى  دراسات أخرى إلى أهمية

المســــافات الطويلــــة ، والمشــــ ى الرياضــــ ى ،وأيضــــا الأنشــــطة التــــى تتطلــــب الدقــــة كالســــلاح والرمايــــة والفروســــية    

- 10مــــار كمـــا تشـــير نتــــائج الدراســـات إلــــى أن ممارســـة الرياضــــة تبـــدأ فــــى معظـــم الأنشـــطة الرياضــــية فـــى الأع
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- 8أى بعـــد مـــايقرب مـــن   ســـنة25- 18ســـنة ولا يتحقـــق الوصـــول إلـــى المســـتويات العليـــا إلا فـــى الفتـــرة 14

ســنوات مــن التــدريب ، وتحديــد المناســب لبــدء التعلــيم والتــدريب فــى الأنشــطة الرياضــية المختلفــة يســاعد 10

بكـــر ممـــا يقلـــل مـــن أثـــر عمليـــات بالشـــك المـــدرب علـــى انتقـــاء الناشـــئين ،كمـــا يـــوفر علـــى المـــدرب خطـــأ البـــدء الم

التوجيــه والتــدريب ،ويتطلــب ذلــك دراســة خصــائص النمــو فــى مراحــل العمــر المختلفــة ، والمراحــل التــى تصــل 

فيهــا الصــفات البدنيــة الأساســية إلــى حــدها الأقةــ ى مــن النمــو ، والمرحلــة التــى تصــل فيهــا إمكانيــات الفــرد فــى 

لبيولـــوجى الـــذى تظهـــر فلـــه أفضـــل النتـــائج فـــى كـــل نـــوع مـــن نشـــاط رياضـــ ى معـــين إلـــى حـــدها الأقةـــ ى والعمـــر ا

 أنواع الأنشطة الرياضية 

   : الصفات المورفولوجية2-1

تعتبـر المقـاييس الجسـمية مـن الخصـائص الفرديـة التـى تـرتبط بدجـة كبيـرة بتحقيـق  المسـتويات الرياضـية     

غيـــــره مـــــن الأنشـــــطة الأخـــــرى  العاليـــــة ،ذلـــــك أن كـــــل نشـــــاط رياضـــــ ى لـــــه متطلبـــــات بدنيـــــة خاصـــــة متميـــــزة عـــــن

وتنعكس هذه المتطلبات على الصفات الواجب توافرها فيمن يمارس نشاط رياض ى معـين مـثلا طـول القامـة 

، كبـــر مقـــاييس القـــدم واليـــد للســـباحة   ، ولاشـــك أن تـــوافر هـــذه الصـــفات لـــدى الممارســـين يمكـــن أن يعطـــى 

لأهميـــة بمكـــان تـــوافر الأجســـام المناســـبة كأحـــد فرصـــة أكاـــر لاســـتيعاب مهـــارات اللعبـــة وفنونهـــا ،وأصـــبح مـــن ا

 الدعامات الواجب توافرها للوصول باللاعبين إلى المستويات الرياضية الممكنة . 

وقـد أدت الحاجــة إلــى دراســة المقــاييس الجســمية وارتباطهــا بتحقيــق المســتويات الرياضــية العاليــة إلــى ظهــور   

 اته ثلاثة موضوعات أساسية : علم الأناروبولوجيا الرياضة والذى تتضمن دراس

 الانتقاء المبدئى للأطفال لممارسة نوع معين من النشاط الرياض ى -

تحديـد المواصـفات البدنيـة لأنـواع الأنشـطة الرياضـية المختلفــة مـن مرحلـة المبتـدئين إلـى مرحلـة المســتويات  -

 العليا 

 الإعداد الفردى للرياضيين بناء على دراسة خصائصهم البدنية  -
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تعتمـــــــد دراســـــــات الأناروبولوجيـــــــا الرياضـــــــية علـــــــى بعـــــــض الطـــــــرق مـــــــن أهمهـــــــا طريقـــــــة القياســـــــات المعروفـــــــة و 

بــالأناروبومترى وهــذه الطريقــة لقيــاس الجســم تعتمــد أساســا علــى حســاب مقــادير المواصــفات المورفولوجيــة 

( تعطـــى مؤشـــرات الخارجيـــة للجســـم إلا أن بعـــض القياســـات الأناروبوميتريـــة ) الإســـبيروميتر ، الـــديناموميتر 

 أيضا على كفاءة بعض الأجهزة والأعضاء الداخلية 

وتســتخدم المقــاييس الجســمية الأناروبوميتريــة فــى مجــال الانتقــاء نظــرا لاخــتلاف المقــاييس الجســمية ونســب  

 أجزاء الجسم التى تتطل ها ممارسة نشاط رياض ى معين عن نشاط رياض ى آخر 

س الجســـــــمية الملائمـــــــة لهـــــــذا النشـــــــاط بـــــــل أظهـــــــرت الدراســـــــات وهكـــــــذا يخـــــــتص نشـــــــاط رياضـــــــ ى  بالمقـــــــايي    

الأناروبولوجيــة أن المقــاييس الأناروبوميريــة تختلـــف بــاختلاف البيئــات الجغرافيــة حيـــث تــؤثر عوامــل البيئـــة 

 المختلفة بأنواع النشاط الرياض ى التى تناسب المقاييس الجسمية لسكانها 

ريــة فــى مجــال الانتقــاء للأســباب الســابق ذكرهــا يعــد ذا أهميــة واســتخدام المقــاييس الجســمية  الأناروبوميت    

كبيــرة حيــث تحــدد دراســة المقــاييس الكليــة للجســم كـاـلطول والــوزن والكتلــة والحجــم ونســب أجــزاء الجســم 

 ومدى مناسبة جسم الناش ئ لممارسة نشاط رياض ى معين 

إلـــى مقـــاييس طوليـــة ومقـــاييس  وتعتبـــر المقـــاييس الكليـــة للجســـم عـــن نوعيـــة الجســـم فـــى شـــكل عـــام وتنقســـم   

 وزنية ويعتبر الجسم من المقاييس الطولية وكتلة الجسم من المقاييس الوزنية 

وفى مجـال الانتقـاء تأخـذ بعـض القياسـات الجسـمية أهميـة خاصـة لـدلالتها الكبيـرة فـى التنبـؤ بمـا يمكـن أن    

لســـعة الحيويـــة وأطـــوال الأطـــراف يحققـــه الناشـــ ئ مـــن نتـــائج ، وأهـــم هـــذه القياســـات طـــول الجســـم والـــوزن وا

 ومحيطات الجسم والأطراف

 محددات الانتقاء فى المجال الرياض ى 1-

 الخصائص الوظيفية : 1-1
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إذا كاـن الإنتقـاء يســتهدف التنبـؤ بإمكانيـات الرياضــ ى الناشـ ئ فـى المســتقبل فقـد اتجـه كثيــر مـن البـاحثين إلــى   

لوظيفيــة للناشــ ئ ولاتــزال هنــاك صــعوبة فــى تحديــد نمــوذج التنبــؤ فــى مجــال الانتقــاء علــى أســاس الإمكانيــات ا

معين للخصائص الوظيفية ترجع إلى كارة العوامل الفسـيولوجية ، وتعـدد الطـرق الفسـيولوجية التـى يمكـن 

التوصـــل مـــن خلالهـــا إلـــى نتـــائج معينـــة تتصـــل بالإمكانيـــات الوظيفيـــة للناشـــ ئ ، مـــع الأخـــذ فـــى الاعتبـــار تفاعـــل 

فيما بين أثناء عمليات التـدريب ومـن مرحلـة لأخـرى سـواء فـى حالـة الراحـة العضـلية الوظائف الفسيولوجية 

 ، أو خلال عمليات التكيف أو عند أداء حمل معين يتطلب تغيرات معينة 

وهنـــــاك عوامـــــل كثيـــــرة لهـــــا أهميتهـــــا كمؤشـــــرات وظيفيـــــة يجـــــب أخـــــذها فـــــى الإعتبـــــار عنـــــد إجـــــراء الاختبـــــارات   

 ومن أهم هذه العوامل مايلى :الفسيولوجية لانتقاء الناش ئ 

 الحالة الصحية العامة : 2-1

حيــــــث يحــــــدد الكشــــــف الطبــــــى المعوقــــــات الوظيفيــــــة كـــــاـلأمراض المتوطنــــــة ، والمعديــــــة والأمــــــراض الخاصــــــة     

 بالتمثيل الغذائى ، والقلب والكلى ،والأمعاء والجهاز العصبى وإصابات الجهاز الحركى 

 : وظيفية -التغيرات المرفولوجية 3-1

وهــي التغيــرات المرتبطــة بــالتكيف بالنســبة للجهــاز الــدورى والتنفســ ى ودرجــة ونوعيــة ت ــخم عصــلة القلــب   

ك جدران وأحجام فراغات البطينين ،وحجم القلب ، والتغيـرات المرتبطـة بتكييـف الشـرايين الطرفيـة م،وس

 ى الضربة الواحدة التى تساعد على انتشار تبار الدم ومقدار حجم الدفع القلبى ، وحجم الدم ف

 الإمكانيات الوظيفية للجهاز التنفس ى : 4-1

وتتمثــل فــى الإمكانيــات الهوائيــة لمواجهــة متطلبــات أنشــطة التحمــل الهــوائى والإمكانيــات اللاهوائيــة لمواجهــة    

 متطلبات الأنشطة التى تعتمد على التحمل اللاهوائى 

 الاقتصاد الوظيفى : 5-1



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
63 

 

الوظيفيـــــة اللاإراديـــــة ،والاقتصـــــاد فـــــى إنتـــــاج الطاقـــــة ، أو نســـــبة تركيـــــز حـــــامض  وهـــــو ضـــــرورة للعمليـــــات      

اللاكتيـــك فـــى الـــدم ، والنـــبض الأكجـــجينى ، وثبـــات ميكانيكيـــة التنظيمـــات العصـــبية عنـــد أداء عمـــل عضـــلى 

 قوي 

 خصائص استعادة الاستشفاء :6-1

 دنى أقة ى أو أقل من الأقة ى وتتمثل فى سرعة استعادة الاستشفاء بعد المنافسة ، وبعد أداء حمل ب

 الكفاءة البدنية العامة والخاصة : 7-1

حيـــث تـــرتبط الكفـــاءة البدنيـــة بكميـــة العمـــل الـــذى يمكـــن للاعـــب أداؤه بأقةـــ ى شـــدة ، ومـــع تحســـن الحالـــة 

 الوظيفية يستطيع اللاعب أداء عمل أكبر مع الاقتصاد فى الطاقة المبذولة 

ذكورة فــى مجــال الانتقــاء إلــى العلاقــة الوثيقــة بــين الإمكانيــات المختلفــة وترجــع أهميــة العوامــل الوظيفيــة المــ    

،ومتطلبــــات الأداء بالنســــبة للأنشــــطة الرياضــــية المتنوعــــة حيــــث تختلــــف الأنشــــطة الرياضــــية فــــى متطلباتهــــا 

الوظيفيــة منهــا علــى ســبيل المثــال أن ســباقات العــدو والوثــب والرمــى تحتــاج إنتــاج كميــة كبيــرة مــن الطاقــة فــى 

 ترة زمنية قصيرة جدا ، بينما تحتاج سباقات المسافات الطويلة لإنتاج طاقة أقل لفترة زمنية طويلة ف

  محورأساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياض ي.
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 3 المحاضرة رقم

 ثانيا المحددات السيكولوجية لعملية الانتقاء 1-

إذا كانت ممارسة الأنشطة الرياضية تحتاج إلى كثير من المتطلبات والأعباء البدنية فإن الوفاء بهذه       

للاعب الناش ئ لايعد كافية لوصوله للمستويات العليا فى ممارسة المتطلبات والأعباء وضرورة توافرها فى ا

النشاط الرياض ى    فهناك أيضا العوامل النفسية التى ثبت أن لها دورا هاما فى تحقيق الفوز والتفوق فى 

 المجال الرياض ى .

الرياضية ، مما  لذا اتجه العلماء والخبراء إلى الاهتمام بالعوامل النفسية المرتبطة بممارسة الأنشطة   

أدى فى النهاية إلى ظهور علم النفس الر ياض ى وهو العلم الذى يبحث فى الموضوعات النفسية المرتبطة 

بالنشاط الرياض ى فى مختلف مجالاته ومستوياته ، كما يبحث فى الخصائص والسمات النفسية 

شاط الإنسانى ومحاولة للشخصية التى تشكل الأساس الذاتى للنشاط الرياض ى ،بهدف تطوير هذا الن

 إيجاد الحلول العلمية لمختلف مشاكله التطبيقية 

 العوامل النفسية فى المجال الرياض ى : 2-1

ومن وجهة النظر السيكولوجية فإن ممارسة الأنشطة الرياضية تحتاج إلى جانب المتطلبات البدنية    

لصحيحة للمواقف المتغيرة أثناء ممارسة كثيرا من المتطلبات النفسية حتى يتمكن اللاعب من الاستجابة ا

النشاط الرياض ى  ، وحتى يكون فى استطاعته بجانب ثقل كاهله بالأعباء البدنية القيام بعمليا ت التفكير 

وحسن التصرف ، وتكييف نفسه لملائمة المواقف المتغيرة أثناء الممارسة مع ارتباط ذلك ببذل الحهد 

ع بين كل من العبء،البدنى والنفس ى هى التى تحدد مستوى فاعلية البدنى ، وهذه القدرة على المجتم

اللاعب سواء فى التدريب أو المنافسة ، كما تميز النشاط الرياض ى عن النشاط اليومى العادى للإنسان من 

 ناحية المتطلبات والأعباء البدنية والنفسية 
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وخاصة فى المستويات العالية ، ولايوجد كذلك يحمل النشاط الرياض ى فى طياته طابع المنافسة الشديدة   

أى نوع من أنواع النشاط الإنسانى أثرا واضحا للفوز والهزيمة ،أو النجاح والفشل ،وما يرتبط بكل منها من 

نواح سلوكية معينة ،وبصورة واضحة مباشرة مثل مايظهره النشاط الرياض ى سواء كان فرديا أو جماعيا ، 

د أو الجماعة ما يحظى بالكثير من الثناء والتشجيع ،والتعاطف والحماس ونادرا ما يكون فى حياة الفر 

 والمشاركة الوجدانية مثل النجاح والفوز فى الأنشطة الرياضية .

كما تتم المنافسة الرياضية فى حضور جمهور كثير من المشاهدين ويؤثر ذلك على الفرد الرياض ى بدجات   

وتارة يكون سلبا فى عدم إجادته ويتعلق ذلك بالخصائص مختلفة ،فتارة يساعد على رفع مستواه ،

 والسمات النفسية المميزة للفرد .

كذلك تبدو أهمية الجانب النفس ى فى ممارسة الأنشطة الرياضية فى أن أى نشاط رياض ى يقوم به الفرد    

ة ،لذا فإن ماهو إلا تعبير عن مستوى الفرد كوحدة كلية أى تعبير عن شخصيته ككل بجوان ها المختلف

النظرة إلى الرياضة على أنها ليست سوى تعبير عن الجوانب البدنية للفرد فقط هى نظرة خاطئة ومثل 

هذه النظرة أدت إلى عدم الاعتداد لفترة طويلة بالعوامل النفسية المرتبطة بالنشاط الرياض ى ،ولم تح  

يب ،ولايزال هناك العديد من المشاكل بالاهتمام الكافى سواء من العلماء أو المدربين إلا منذ وقت قر 

النفسية المرتبطة بالشخصية الرياضية وبالنشاط الرياض ى فى حاجة ماسة إلى أن يتناولها العلماء 

 والباحثون بالدراسة ،وفى حاجة لمزيد من الاهتمام 

 العوامل النفسية وعملية الانتقاء :3-1

حيث سية أهمية وخاصة فى المراحل المختلفة للانتقاء ،وفى مجال الانتقاء تأخذ العوامل العوامل النف    

تعد هذه العوامل بمثابة مؤشرات هامة يمكن من خلالها التنبؤ بإمكانيات اللاعب الناش ئ فى المستقبل 

 باعتبارها إمكانيات إيجابية لتحقيق النتائج والتفوق فى المنافسات الرياضية .
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تعالج بطريقة مركبة تشمل تقويم الجوانب البدنية والجوانب  وهذا يؤكد أن عملية الانتقاء يجب أن     

النفسية معا،وأن تحقيق الناش ئ لمستويات رياضية عالية يتطلب أن يؤخذ فى الاعتبار السمات 

 والاتجاهات النفسية للناش ئ ،والمتطلبات النفسية الضرورية لممارسة نشاط رياض ى معين ،

را هاما خلال جميع مراحل الانتقاء بهدف تقويم الخصائص ويؤدى التشخيص النفس ى للناشين دو     

النفسية لممارسة النشاط الرياض ى الذى يتخصص فيه اللاعب ، فقد أدى تنوع وتعدد الأنشطة الرياضية 

إلى أن أصبح لكل نشاط رياض ى متطلباته النفسية التى ينفرد بها ويتميز بها عن غيره من الأنشطة الرياضية 

نسبة لطبيعة أو مكونات أو محتويات النشاط ،أو بالنسبة لطبيعة المهارات الحركية أو الأخرى سواء بال

القدرات الخططية المطلوبة لتنفيذه ،أو بالنسبة لما يتطلبه النشاط من عمليات عقلية ،أو بالنسبة لما 

 ينبغى أن يتميز به اللاعب به اللاعب من سمات نفسية معينة ,

ى النشاط الرياض ى يرتبط بخصائص الجهاز العصبى ويرى أيزنك أن خصائص كما وجد أن التفوق ف      

الجهاز العصبى للرياضيين يجب أن تؤخذ دائما فى الاعتبار والتى تظهر فى شكل القلق والانفعال ،كما وجد 

أن نجاح اللاعب فى التدريب الرياض ى يرتبط إلى درجة كبيرة بقوة العمليات العصبية الأساسية والتى 

دد بكفاءة الاستمرار فى أداء مجهود شديد،وسرعة الاستجابة للمتغيرات الداخلية والخارجية ، تتح

وبسرعة تغيير عملية عصبية أخرى ، وتوازن العمليات فى سلوك الناشئين خلال المنافسات حيث تنخفض 

هر بمستوى أقل قدرة الناش ئ على تعبئة جهده فى اللحظة المناسبة ، ويرتكب كثيرا من الأخطاء ، كما يظ

 بكثير من مستواه أثناء التدريب . 

ونتيجة الجهود حاليا فى مجال الانتقاء إلى دراسة العوامل النفسية المختلفة ، وقد حققت هذه الجهود       

تقدما كبيرا فيما ينخفض بالسمات النفسية التى تتطل ها أنشطة رياضية معينة ،وأمكن التوصل إلى بعض 

نشطة الرياضية إلى مجموعات طبقا للسمات النفسية التى تتطل ها ممارسة النشاط ، نماذج لتصنيف الأ

ولهذه السمات أهميتها فى المراحل المختلفة للانتقاء خاصة المراحل الأولى ، فسمات مثل : الذكاء والمثابرة 
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ر وسرعة اتخاذه والإصرار على تحقيق الهدف والتغلب على التعب والثقة بالنفس والقدرة على اتخاذ القرا

وضبط النفس والشجاعة والجراءة    وغير ذلك ثبت ارتباطها بالتفوق فى كثير من الأنشطة المتعددة فى 

المجال الرياض ى ،كما ثبت أهمية الميول والاتجاهات نحو النشاط الرياض ى بوجه عام ، أو نحو نشاط 

اشئين خلال مراحل الانتقاء يعد رياض ى معين ، والتعرف على مثل هذه السمات والاتجاهات لدى الن

 مؤشرا جيجا للتنبؤ بمستوى الناش ئ فى نوع معين النشاط الرياض ى . 

ومن خلال المراحل المختلفة لعملية الانتقاء تستخدم الييانات النفسية عن اللاعببين لتحقيق عدة      

 أهداف من أهمها :  

لحركية مستقبلا حيث ييشير المستوى العالى لنمو التنبؤ بمعدل سرعة التقدم فى أداء المهارات ا-      

 عمليات التنطيم النفسية إلى سرعة إتقان هذه المهارات ،بينما يشير المستوى المنخفض إلى تأخر إتقانها .

توجيه  عمليات الإعداد للناش ئ ،ورفع مستوى نمو وظائف الجهاز العصبى ،وتنمية السمات النفسية -      

 من النشاط الرياض ى .  المطلوبة لنوع معين

زيادة فاعلية استخدام الاختبارلت النفسية وعمليات التشخيص النفس ى خلال مراحل الانتقاء حيث -      

 يستفاد من البيانات المجمعة من مراحل معينة فى مرحلة أخرى تالية .

 سمات الشخصية الرياضية : 4-1

صية اللاعب الناشء ، عبر مراحل الانتقاء وتتحدد هذه السمات من خلال الراسة العميقة لشخ    

المختلفة ،على أساس أن لكل ناش ئ شخصيته الفريدة والمتميزة عن غيره من الناشئين على الرغم من 

تشابهه معهم فى بعض الجوانب ، إلا أننا لو تناولنا الكلية لسمات وخصائص شخصيته نجده مختلفا 

للسمات التى تميز الشخص عن غيره من الأفراد وهى نظام  عنهم فالشخصية تمثل البنية الكلية الفريدة

متكامل من السمات وتحدد أساليب نشاطه وتفاعله مع البيئة الخارجية المادية والاجتماعية ، والسمة 
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هى )خاصية دائمة وثابتة نسبيا لدى الفرد والتى بها يمكن تمييزه     English / Englishكما يعرفها قاموس 

 فراد (عن غيره من الأ 

ويميز علماء النفس بين أنواع السمات حيث يصنفها جلفورد إلى سمات سلوكية ، وسمات         

فسيولوجية وسمات مورفولوجية ويركز فى مجال الشخصية على السمات السلوكية بينما يرى كاتل بين 

 ثلاثة أنواع أساسية من السمات هى :  

بر عن كفاءة الشخصية فى السلوك لمواجهة نحو حل المشكلات السمات المعرفية :أو القدرات وتعت-      

 المعرفية .

السمات الدينامية :وتتصل بإصدار الأفعال السلوكية وهى التى تختص بالاتجاهات العقلية أو -      

 بالدافعية والميول 

 السمات المزاجية :وتختص بالإيقاع والشكل والمثابرة .-       

 صة :ثالثا الاستعدادات الخا

تمثل الاستعدادات الحاصة للنجاح فى نشاط رياض ى معين ركنا أساسيا فى عملية الانتقاء وخاصة    

المرحلة الثانية والثالثة على وجه التحديد وهذه الاستعدادات قد تكون بيولوجية أو سيكولوجية ، ويمكن 

دية فيها ، وبالتالى يمكن من خلال قياس الاستعدادات تحديد مستوى نموها والتعرف على الفروق الفر 

توجيه الناش ئ طبقا لاستعداداته الفروق الفردية فيها ، وبالتالى يمكن توجيه الناش ئ طبقا لاستعداداته 

الخاصة لممارسة نشاط رياض ى معين أو وضعه فى مكان معين فى طريق اللعب ، ولتحقيق ذلك يمكن 

لى الخبرة والمعرفة الدقيقة برياضته استخدام عدو وسائل وطرق أهمها تقويم المدرب المبنى ع

 واستخدامةالاختبارات والقياسات المختلفة .
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 تقييم وتقويم الصفات البدنية المحور الخامس  :

 المحاضرة رقم سبعة  

 تنمية الصفات البدنية 

 تقييم وتقويم الصفات البدنية محور 

 تنمية الصفات البدنية للتمرينات  1        المحاضرة رقم

 

 تنمية الصفات البدنية للتمرينات 

 طرق تنمية الصفات البدنية :

ن الهـدف والمحتـوى ويتضـمن تنميـة الجسـم فى درس التمرينات ليعبـر عـ-طريقة -غالبا مايستعمل اصطلاح   

وتربيـــة الأجيـــال الناشـــئة فـــى خطـــة مدروســـة ومحـــددة ومتدرجـــة وطريقـــة التـــدريس عبـــارة عـــن الطريـــق الـــذى 

ســــتتبعه المدرســــة حتــــى تصــــل عمليــــة التعلــــيم إلــــى الهــــدف الــــذى وضــــع وخطــــط مــــن أجلــــه وبصــــورة متدرجــــة 

 بالنسبة لتنمية جميع الصفات البدنية للطالبات . 
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تبر التمرين هو الشكل الأساس ى فى نشاط الطالبـة فـى الـدرس والطريقـة الرئسـية لتنميـة الصـفات البدنيـة يع

 والمهارات الحركية . 

ويجــــب أن يشــــمل الــــدرس أداء الحركـــاـت فنيــــا وكــــذلك تنميــــة الصــــفات البدنيــــة ، كمــــا يجــــب تنظــــيم طــــرق    

ة عامـة وخاصـة ، ولكـن يختلـف تـدريس درس التدريب بالنسبة للمستويات العالية التى تتطلـب قـدرات بدنيـ

التمرينــــات عــــن تــــدريب المســــتويات والاخــــتلاف لا يكــــون فقــــط عــــن طريــــق الإعــــداد البــــدنى )تنميــــة الصــــفات 

البدنية ( ولا فى تنمية المهـارات الحركيـة بـل هنـاك نقطـة هامـة فـى درس التمرينـات يجـب أن تؤخـذ فـى الاعتبـار 

اســــية مهــــارات حركيـــة جديــــدة وتتقنهــــا وتعمــــل علـــى تثبيتهــــا وفــــى نفــــس وهـــو أن تــــتعلم الطالبــــة فــــى كـــل ســــنة در 

الوقـــت تنمــــو صــــفاتها البدنيــــة لهـــذا الســــبب يتطلــــب إشــــراك تنميــــة المهـــارات الحركيــــة والصــــفات البدنيــــة فــــى 

عمليـة واحـدة أثنـاء التمـرين وعلـى سـبيل المثــال إذا تعلمـت الطالبـة انسـيابية الحركـة الصـحيحة فـى القفــزات 

لا يمكـن بعــد ذلمـك اعتبــار هـذه القفــزات كوسـيلة لتنميــة قـوة القفــز وتنميـة صــفة الرشـاقة ففــى المختلفـة مــث

البدايــة عنــد تعلــم الحركــة تركــز الطالبــات علــى الناحيــة الفنيــة للحركــة ، وبعــد إتقانهــا يمكــن اســتخدام أكبــر 

يمكــن أن نفــرق بــين قــوة عضــلية عنــدهن ومــن خــلال التكــرار المســتمر لتلــك الحركـاـت يصــلن إلــى الارتقــاء هنــا 

 الطرق الأساسية الأتية : 

 تكرار الأداء غير المتغير . -   

 تكرار الأداء المتغير .-   

هــذه الطــرق الأساســية تخــدم تــدريبا موحــدا للمســتويات العاليــة التــى تتطلــب المهــارات الحركيــة والصــفات     

ى ،بل ترتبط بنـوع وكيفيـة فتـرة الراحـة البدنية ،حيث لايكون تأثير التمرينات فقط عن طريق الحمل الخارج

 بين تكرار التمرينات وهى : 

 فترات الراحة الكاملة . -     

 فترات الراحة غير الكاملة .-    
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وتوجـــد احتمــــالات كثيــــرة لــــربط أنــــواع مختلفــــة ومتغيــــرة مــــن الحمــــل والراحــــة ويمكــــن إعطــــاء حمــــل بــــدون       

 كذلك تعتبر المنافسات طريقة من طرق هذا الحمل .فترات راحة وتسمى طريقة الحمل المستمر ، و 

 عند تدريب الصفات البدنية يجب مراعاة أهداف وواجبات درس التمريبات .      

وتعتبـــر الصـــفات البدنيـــة أساســـا لجميـــع الأنشـــطة الرياضـــية وتوجـــد خمـــس صـــفات أساســـية وهـــى القـــوة     

 م بعضها إلى صفات بدنية أخرى الرشاقة ،كما تنقس-المرونة -السرعة -التحمل -العضلية 

القــوة -وصــفتا المرونــة والرشــاقة لــيس لهمــا صــفات فرعيــة ، أمــا صــفة القــوة فتنقســم إلــى : القــوة العظمــى    

 تحمل القوة .-المميزة بالسرعة 

 سرعة رد الفعل . -السرعة الحركية -وصفة السرعة تنقسم إلى : السرعة الانتقالية      

ع أن تعتبر أن الصفات البدنيـة هـى أسـاس القـدرات البدنيـة للطالبـات وتنمـو وترقـى من هذا المنطلق  نستطي

فى عملية التـدريب ، ولهـا علاقـة وثيقـة بالأنشـطة الرياضـية المختلفـة ، ويمكـن التمييـز بـين مصـطلح التـدريب 

مـو الصـفات ومصطلح التنمية والارتقاء ، فمصطلح تدريب الصفات البدنية يفهم منه التأثير التربـوى علـى ن

 البدنية للطالبات فى اتجاه مظابق ومالائم ومناسب لأهداف الخطة التعليمية .

أما مصطلح تنمية وارتقاء الصفات البدنية فيعنـى المـرور مـن مسـتوى معـين للصـفات البدنيـة إلـى مسـتوى     

  مختلف وأعلا . 

 تنمية الصفات البدنية للتمرينات 

 البدنى :الحمل والراحة لرفع المستوى     

إن قــدرات الطالبــة البدنيــة لرفــع مســتواها تتحــدد بنســبة كبيــرة مــن مســتوى صــفاتها البدنيــة  وتعتبــر القــوة   

المرونــة أســاس النشــاط الحركـىـ الرياضــ ى النــاجح ، ويظهــر هــذا -المهــارة -الجلــد -الســرعة -الســرعة -العضــلية 

 ركزى بناء على القدرات القسيولوجية .الوظيفية للجسم وخاصة الجهاز العصبي الم عن طريق الإمكانيات
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ويمكن تنمية الصفات البدنية بطريقة هادفة فـى دروس التمرينـات إذا لاحـ  التربويـون القـوانين الطبيعيـة   

التى تعمل على رفع المستوى البدنى لجسم الإنسان ، ويمكن تطبيـق هـذه القـوانين بطريقـة علميـة فـى عمليـة 

نتــائج البحـــوث العلميــة لمعرفــة تـــأثير المجهــود البــدنى علـــى القــدرات البدنيـــة التــدريس عــن طريـــق الإســتفادة ب

 بهدف تحسين المستوى .

وتســبب كاــرة  تكــرار أداء التمرينــات فــى فقــد الطاقــة للعمــل ويــؤدى ذلــك إلــى التعــب وإلــى هبــوط مســتمر فــى     

 مستوى القدرات البدنية بدرجة الجهد وطول مدة التمرين .

ب يؤثر كذلك فى عملية استعادة الشفاء ويزيد من إمكانيات الجسم الوظيفية ولكـن تحـت إن ظهور التع     

شـــروط معينـــة كــأـن يكـــون التـــدريب البـــدنى منـــدرجا باعثـــا علـــى الب جـــة عنـــد تخطـــيط المـــدرس عليـــه أن يراعـــى 

 تبادل التأثير بين الحمل البدنى والراحة الذى يعتبر ضروريا لرفع المستوى . 

ء الـــذى يســـتدعى تغييـــرا فـــى حالـــة الجســـم بســـبب نشـــاط حركــىـ مجهـــد فإنـــه يجـــب التوصـــل إلـــى بنـــاءعلى الأدا  

 النتائج التالية فى درس التمرينات إذا أردنا تحسين مستوى الطالبات : 

يجــب علــى مدرســات التمرينــات أن يخططــن للواجبــات التربويــة والفســيولوجية التــى تعمــل علــى تحســين -     

تدرجـــــــة وأن تكـــــــون وحـــــــدة متبادلـــــــة ،وأن يخطـــــــط كـــــــذلك للواجبـــــــات التربويـــــــة المســـــــتوى بطريقـــــــة علميـــــــة وم

والتعليمية التى تتناسب مع التمرينات البدنية التى تؤديها الطالبات علـى شـكل ألعـاب وأنشـطة ومسـابقات ، 

كمـا يجــب عليهـا أن تراعــى أنيكـون تبــادل مراحـل الحمــل والراحـة بطريقــة تدريجيـة مخططــة ، وبهـذا يمكــن أن 

 القدرات البدنية بهدف الوصول لمستويات أحسن وبطريقة تقدمية . ننمى 

يجـــب علـــى المدرســـة عنـــد تنميـــة الصـــفات البدنيـــة ألا تركـــز علـــى تنميـــة صـــفة واحـــدة بحمـــل مجهـــد بـــل أن -   

يكون التمرين ذا تأثير كبير بقدر الإمكان فى أجزاء مختلفـة مـن الـدرس ، إن تـأثير الحمـل الـذى يـؤدى إلـى رفـع 

اللاعبـــين لايتحـــدد فقـــط مـــن دوام المثيـــر ودرجـــة شـــدة  الحمـــل بـــل كـــذلك مـــن فتـــرة الراحـــة للجســـم مســـتوى 

،عدم الاهتمام بتقنين الحمل والراحة يجعل التدريب غير فعـال بـل يـؤدى إلـى نتيجـة سـلبية ، لايجـب تقيـيم 
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كاــر مــن ذلــك إذ إنهــا فتــرات الراحــة الضــرورية بــين تكــرارات التمرينــات علــى أنهــا وقــت ضــائع فــى الــدرس ولكنهــا أ

 عامل وطريقة تربوية لرفع المستوى الجسمانى . 

يجــــب علــــى المدرســــة أن تقــــنن الحمــــل البــــدنى وفتــــرات الراحــــة أثنــــاء الــــدرس علــــى أنهــــا شــــروط ومتطلبــــات -     

)خارجيـــة (تـــؤثر فــــى تنميـــة الصــــفات البدنيـــة حيــــث لا نســـتطيع أثنـــاء الــــدرس أن تتوصـــل إلــــى حـــدوث تغيــــرات 

 ولوجية وكيميائية عضوية للطالبة بطريقة مباشرة )داخلية (فسي

 حجم الحمل وشدته : 

 يفهم من الحمل أنه مقياس معين للتأثير على جسم اللاعب عند أداء مجهود بدنى.      

 الحمل الخارجى :

يقــاس الحمـــل الخـــارجى فـــى عمليـــة التـــدريس عـــن طريـــق زمـــن التمـــرين ، وعـــدد التكـــرارات ،المســـافات المـــؤداة    

 الجرى (أو عن طريق مكية النقل المحمول . -لمش ى )ا

-متوســطة -أقــل مــن القصــوى -أمــا شــدة الحمــل فتقــاس عــن طريــق : درجــة القــوة اللازمــة ســواء القصــوى -   

 أقل من المتوسطة ( 

 زمن أداء التمرين : )عدد التكرارات فى وحدة زمية (أو فى الحركة المتشابهة المكررة وسرعتها .-   

 اخلى  :الحمل الد

 يقاس مدى التغيرات الفسيولوجية والكيميائية العضوية والتـى تظهـر فـى الجسـم بنـاء علـى المجهـود البـدنى   

ولا يجــــب أن نشــــبه أبــــدا الحمــــل الخــــارجى بالحمــــل الــــداخلى الــــذى يميــــز عــــن طريــــق حجــــم الحمــــل وشــــدته ، 

مـل وشـدته وتسـتطيع كـل طالبـة وتستطيع كل طالبة أداؤه ويؤدى إلى تأثيرا فيسولوجية عن طريـق حجـم الح

 أداؤه  ويؤدى إلى تأثيرات فسيولوجية مختلفة بناء على قدرتها لرفع مستواها وهو مايسمى بالحمل الداخلى 

 ويقع بين الجسم وشدته الحمل علاقة نسبية متبادلة :       

 الجرى لمسافات (-فمثلا يمكن أداء تمرين لمدة طويلة ولكن شدته قليلة )المش ى     
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رفـع أثقـال ثقيلـة (هـذا النـوع يـؤدى -ومن جهة أخرى يمكن أداء تمرين بأقة ى قوة )جـرى مسـافات قصـيرة     

 بعد فترة زمنية قصيرة إلى ظهور التعب ويجبر الشخص على أخذ فترة راحة .

 محورالتخطيط والبرمجة

 3 المحاضرة رقم

 تخطيط البرامج التدريببية فى الجمباز :1-

ة الجمبـــاز هـــو عمليـــة هادفـــة منظمـــة ذات خطـــة طويلـــة المـــدى تبـــدأمن مرحلـــة الطفولـــة إن تـــدريب أنشـــط    

وتمتـــد إلـــى الشـــباب والبلـــو  مـــع اســـتمرار الالتـــزام المعرفـــى العـــام والخـــاص والإمكانيـــات الفرديـــة للوصـــول إلـــى 

 الإنجاز العالي 

 ويهدف تدريب أنشطة الجمباز تحقيق مايلى :    

كيــــــة مثــــــل القــــــوة العقليــــــة بأنواعهــــــا والســــــرعة الحركيــــــة والمرونــــــة والتــــــوازن تنميــــــة الصــــــفات البدنيــــــة والحر -

 والرشاقة والحس عضلى حركى والتحمل الدورى والتنفس ى .

اكساب وتطوير  الأداء الفنى وتثبيت وإتقان عناصره والربط وتركيب المتطلبـات اللازمـة لـلأداء علـى الأجهـزة -

لبـات الخاصـة بكـل نشـاط حسـب قواعـد التحكـيم الدوليـة اللازمـة المختلفة وإقامة البنـاء الـلازم طبقـا للمتط

 للتقدم 

 إمكانيات تخطيط وضبط التدريب :1-1

يمكن أن تكون خطط التدريب مختلفة وفى كـل الحـالات يكـون مـن الأهميـة بمكـان أن يراقـب المـدرب مـدى     

ب أن يكــون شــاملا وتفصــيليا تقــدم الإنجــاز ،وكلمــا كـاـن التــدريب متخصصــا ومســتوفيا لمتطلبــات الإنجــاز وجــ

،وهكـذا يجـب أن يكـون أســاس عمـل المـدرب وفــى الأمثلـة الأتيـة تعطــى فكـرة عـن نظــام الخطـة وتحليـل العمــل 

المنجز ،ويمكن للمدرب وضع الخطة بما يتناسب مع نكان التدريب والظروف التى تحيطه مـع محاولـة إيجـاد 

 أفكار خاصة للتقدم 
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كر متطور ولكن يجب أن تكون ديناميكية متحركة حتى يمكنة استمرار ولايجوز أن تكون الخطة دون ف 

 التقدم ،كما يجب أن تكون مقتصرة على العناصر الأكار أهمية .

 بطاقة التطور :

يفضل بالنسبة للتدريب أن تكون هناك وثيقة أساسية يججل فيها ماأمكن تحقيقه من تطور ولهذا    

 ها ماوصل إليه ، ويجب أن تشمل البطاقة البيانات الأتية : يجب أن تكون بطاقة لكل لاعب يججل في

 السيرة الذاتية .-

 الإنجاز والتعامل مع الزملاء فى التدريب والموقف الكلى للاعب .-

 التقدم البدنى والحالة الصحية )الوزن والطول وملاحظات الطبيب (.-

 اء تحقيق المستوى( .التقدم الحركى )المتطلبات البدنية ونتائج المنافسات واستيف-

 تطور الشخصية )الاستعداد الداتى وقوة الإرادة والاستعداد للمساعدة (.-

 ملاحظات خاصة عن مدى التقدم .

 وتعتبر بطاقة التقدم ذات أهمية كبيرة للمدرب ولمراحل التدريب 

 السجل :

فى التقويم الخاص بالتدريب  يستخدم كثير من المدربين سجلا يعتبرونه من الوسائل الهامة التى تساعد     

،ويمكن اعتباره صورة متطورة للبطاقة الأولى التى تحتوى أيضا على المشاكل الفردية للتطور وكذلك 

ملاحظات عن التدريب ، بالإضافة إلى التقويم الرياض ى والأخلاقى حيث يمكن الاسترشاد إلى الجانب 

 لتقدم البدنى الإيجابى والسلبى للتطور ، وتعتبر مؤشرا ومقياسا ل

 سنة  11مثال : اللاعب سن 

السلوك : هادئ جدا متعاون مطيع متجاوب عند تعلم المهارات الجديدة ،قلق ، إحساس حركى جيد على 

 العقلة والمتوازى وهكذا على كل الأجهزة الأخرى ويضع المدرب وفقا للمقاييس الأتية : 
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دئ ،ودود ،إيجابي ،غير واثق من نفسه ،خجول مثال : متعاون ، مطيع ، مجتهد ،سلبى ،خائف ،ها   

 ،قيادى ،محبوب .

 وبصفة عامة وفى مثل هذه التقديرات يلزم مراعاة الموضوعات الأتية :   

 كيف يمكن للاعب الصغير أن يستعد لمواجهة واجبات التدريب .-

 ماهى الطموحات المستقبلية التى يقودنا إليها التدريب . -

 ى تحدث بين التنمية الكلية والتدريب والإنجاز فى المنافسات ماهى الارتباطات الت-

 كيف يمكن تقدير تحمل أداء الجملة وقدرة التعلم الحركى -

 سجل تدريب اللاعب :

 يساعد سجل التدريب فى زيادة الوعى الذاتى والإحساس بالمسؤلية ،ويلزم أن يشمل الأمور الأتية :  

 ائها .الواجبات التدريبية ودرجة استيف-  

 فهم نواحى التدريب والنظام اليومى )النوم والأكل والظروف العامة (-

 خبرة المنافسة ،تقدير المنافسين ،-

 التقييم المرحلى.-

 تججيل المهارات وتكرارها .-

 استمرار البناء والتقدم .-

 استيفاء الخطة فى كل مرحلة على حدة )الحمل ،الحجم ،الراحة البينية (-

لتدريب بالنسبة للاعب من وسائل التدقيق الهامة ويساعد المدرب على التججيل الشامل ويعتبر سجل ا

 لمكونات التدريب ولكل وحدو تدريبية ، ويمكن أن تعتبر بمثابة خطة سنوية أو لعدة سنوات .
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 التخطيط والبرمجة المحور السادس   :

 لجمبازالمحاضرة رقم ثنانية        تخطيط البرامج التدريببية فى ا

 المحاضرة رقم تسعة      خطط البرامج التدربية  

  الخطة السنويةعشرة      المحاضرة رقم 

 السنوية الاعداد في الجمباز مراحل     عشر احدىالمحاضرة 
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 محورالتخطيط والبرمجة  

 9المحاضرة رقم 

 خطط البرامج التدربية 1-

 مراحل التدريب : 1-1

تعتبــــر تنميــــة الأداء المهــــارى هــــى نقطــــة البدايــــة والأســــاس فــــى مرحلــــة التــــدريب ويمكــــن تنميــــة الأداء فــــى ثــــلاث    

 ترات : ف

 فترة التثبيت النسبى للأداء الفنى -فترة بناء الأداء الشكلى                             --

 فترة الحصول على الإنجاز المطلوب وتحسين الأداء الشكلى -

ويســتمد التمــرين فــى هــذه المراحــل الــثلاث علــى تقــدير أعلــى درجــات البطولــة ، وعلــى تــأثير النظــام المرحلــى فــى 

 .  التدريب

وتتناســب المرحلــة الأولــى مــع المرحلــة الإعداديــة ، والمرحلــة الثانيــة مــع مرحلــة المنافســات ، والمرحلــة الثالثــة     

مع المرحلة الانتقالية ،وتساعد هذه المراحل الثلاثة فى تدريب الحمل والتقدم بهـا إلـى درجـة الإعـداد للبطولـة 

،ويجب أن يتبع ذلك التخطيط تحقيق الهـدف ،ووضـع  ،والارتفاع بتنمية شحصية اللاعب إلى أعلى مستوى 

الواجبات وتحديد أساليب وطرق التدريب ،ودرجة الحمل بحيـث يصـل اللاعـب إلـى مسـتوى المنافسـات عنـد 

 المباريات الأساسية للحصول على إنجاز وتحقيق أفضل النتائج الفردية فى البطولة .

بالنسبة إلى التوافق مع التوقيت السنوى يمكن أن تعتبر وبالنسبة لتدريب الناشئين وعلى سبيل المثال    

 المراحل الأتية مناسبة 

 توقيت مراحل التدريب 
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  السنة التدريبية

 المرحلة الأولى )أربعة أشهر (

 المرحلة الإعدادية الفترة الأولى 

 ثلاث أسابيع      

 الفترة الثانية ثمانية أسابيع 

 مرحلة المنافسات خمسة أسابيع 

 رحلة الإنتقالية أسبوعين الم

 

 الدورة الثانية )ثمانية أشهر (

 المرحلة الإعدادية الفترة الأولى 

 أربعة أسابيع      

 الفترة الثانية ثمانية عشر أسبوع

 مرحلة المنافسات سبعة أسابيع 

 المرحلة الإنتقالية خمسة أسابيع 

 

 أربعة وثلاثون أسبوع  ثمانية عشر أسبوع 

للسنة التدريبية واحد وخمسون  المجموع الكلى

 أسبوعا 

 

 

 خطط البرامج التدربية :2-1

 خطط التدريب لسنوات : 3-1

تعتبر الخطة طويلة الأجل من القواعد الهامة لانتظام تطـور لاعـب الجمبـاز علـى مـدى سـنوات نحـددة وهـى   

 وضوعة . تضم المدرب واللاعب وكذلك الواجبات وطرق العمل اللازمة لتحقيق الأهداف الم

 ماذا يجب أن تشمل الخطة طويلة الأجل ؟ 

مميــــزات شخصــــية اللاعــــب ) الشــــاملة للنــــواحى الأخلاقيــــة والوظيفيــــة والاجتهــــاد فــــى التــــدريب ، والإنتظــــام فــــى -

 المجموعة ،والنمط العصبى ، والخواص المميزة لمواطن الضعف والقوة ( 
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دريب مـع قـدير للقمـة المطلـوب الوصـول إليهـا فـى التـتنظيم وتوزيـع الواجبـات فـى السـنوات كـل علـى حـدة مـع ت-

تجــجيل البيانــات العامــة والخاصــة للخبــرات البنــاءة ، وضــع مســتوى الأداء الفنــى والبــدنى لكــل فتــرة تدريبيــة 

 كل على حدة )الاختبارات ، ضبط الإنجاز ، البطولات التنافسية ( 

 رة . تثبيت الواجبات الخاصة بالبحث العلمى والملاحظة المستم-

 إجراء تقدير وتخطيط التقدم بالعمل الوظيفى مع تججيل فردى لذلك . -

 تقدير دقيق للتقدم كأساس لتججيل التدريب الفردى . -

 البيانات عن قمة المنافسات المطلوب الوصول إليها . -

 التخطيط لعلاج الصعوبات التى يواجهها اللاعب على كل جهاز وبالتالى تنمية عناصر جديدة . -

ليه بالنسبة لقمة الحجم والكثافـة والكيفيـة فـى التـدريب )عـدد وضع مستوى لكل درجة لما يمكن الوصول إ-

 العناصر والحمل وشدة التدريب وكيفية الأداء (

 ويمكن بالنسبة للتدريب طويل الأجل وضع محددات أساسية للخطة الفردية أو الجماعية .

 محورالتخطيط والبرمجة

 

 22 المحاضرة رقم

 :  الخطة السنوية1-
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تعتبر الخطة السنوية المحور الأساس ى لعمل المدرب ، وعلى هذا الأساس يكون تقسيم البرامج التدريبية     

نافس للتدريب الجماعى حتى يمكن توافر روح التإلى دوائر ومراحل ، وقد ثبت إيجابيا سلامة التخطيط 

 بهدف الإنجاز والحصول على متطلبات الخطة ويلزم مراعاة مايأتى عند وضع الخطة السنوية : 

 وضع هدف للمنافسات المركبة ولكل جهاز على حدة . -

 تحديد زمن إتقان الحمل على كل جهاز والحصول على أحسن تقدير للأداء الشكلى . -

 لواجبات فى الدوائر التدريبة ومراحل السنة التدريبية .وضع ا-

 وضع الوسائل والوسائل الخاصة بالعمل .-

وضع الواجبات الخاصة لتنمية أو تقدم القدرة والاستعدادات الحركية )على سبيل المثال بناء الجوانب -

 الفردية وتجنب الأخطاء الفنية . 

ى الوصول إليه فى دريبية الصغيرة والكبيرة على أساس مايرجوضع أساس ديناميكى للجمل فى الدوائر الت-

 حالة التقدم اللازمة للاعب )الشدة ،الحجم ، القيمة ، الكيفية للأداء (الإنجاز وفى 

 وضع الخطة وتوزيع زمنها على المعسكرات التدريبية والمنافسات , -

لربط الجماعى ( تنمية قوة الإرادة، وشكل الفعالية النفسية للمدرب )تنمية الأخلاقيات ، خطة التدريب وا-

 الأداء ،ونظام التدريب .

إن الخطة السنوية للتدريب يجب أن تشمل جميع الحقائق التى لها أهمية خاصة فى التدريب ويبنى على 

أساسها مشتقات الدوائر التدريبية ، والججل الخاص بالمدرب وسجل التدريب الخاص بالمدرب وخطة 

ع والأيام وخطة الساعة التدريبية يساوى وخطة التحسن الخاصة بالمراحل ، والأسابيتدريب المجموعة 

 الوحدة التدريبية ، التخطيط القبلى لمشكلات طرق التدريب ،نتائج الاختبارات المرحلية

م أسبوعا ،النسبة المئوية لتقيي35 ،65الحمل ) الزمن الكلى بالساعة بين البناء البدنى ،على سبيل المثال  -

البناء الفنى ، يحتوى الجدول التالى تقديرات عمل خطة تدريبية جماعية ، وتشمل الخطة المتطلبات 



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
82 

 

الأساسية التى يجب على جميع أفراد الجماعة استيفاؤها ونها نستخرج مدى البناء والتقدم لكل فرد فى 

 الجماعة 

 الخطة الأسبوعية :2-1

يلزم فيها الوصول إلى وعية بقمتين أيام )الأربعاء والجمعة ( و يعتبر ديناميكيا الحجم فى الخطة الأسب     

قمة الحمل بمنتصفها ويجب تجنب )العمل على وتيرة واحدة  ( حتى يمكن تحقيق الواجبات الخاصة 

 بالدوائر التدريبية مثل :

 تعيير تكوين الحمل .-    

 اختلاف درجات إلتزام اللاعب .-    

 فى الواجبات الأساسية .  أداء الوحدات مع اختلافات-  

 السماح للاعب بالأداء فى حدود قدراته الإنجازية . -  

 ملاحظة العلاقات المتبادلة بين الحمل والراحة . -  

 حجم الخطة الأسبوعية

 

البناء  اليوم 

 العام 

البدنى 

 الخاص 

حصان  المتوازى  العقلة 

 القفز 

الحركا الحلق  حصان 

ت 

 الأرضية 

 المجموع 

 ثنين الأ

 الثلاثاء 

 الأربعاء 

90 

 

 

 

40 

40 

 

30 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

30 

 

 

30 

 

 

30 

90 

130 

130 
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 الخميس 

 الجمعة 

 السبت 

40 40 

40 

 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

80 

140 

 560 50 50 50 50 50 50 140 130 المجموع 

 د تساوى دقيقة 

 محورالتخطيط والبرمجة

 مراحل الخطة السنوية : -1

مراكـز التـدريب فـى إطـار أهـداف الخطـة العامـة للتـدريب حتـى لا تتعـارض مـع التخطـيط العـام توضع خطة    

 للاتحاد ، وتنقسم الخطة السنوية إلى أربع فترات كالأتى : 

 مرحلة الإعداد . -    

 مرحلة الأساسيات .-     

 مرحلة المنافسات .-   

 المرحلة الانتقالية .-   

 

 : شهر (مرحلة الإعداد ) ثلاثة أ1-1

يتضــمن التــدريب فــى هــذه الفتــرة علــى عموميــات مثــل تقويــة اللاعــب وتدريبــه علــى تحمــل القــوة حتــى يكــون     

إرهـاق اللاعـب بـل  اللاعب لائقا لأداء وتكرار المهارات ، وتختلف هـذه الفتـرة مـن لاعـب لأخـر ، كمـا يجـب عـدم

التدريب ، ويجـب البـدء بتعلـيم المهـارات  يجب التدرج من السهل إلى الصعب حتى لاتكون سببا فى توقفه عن

الأساســية علــى الأجهــزة وتكــرار المهــارات التــى ســبق التمــرين عليهــا ، وفــى نهايــة هــذه الفتــرة يبــدأ المــدرب بتعلــيم 



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
84 

 

المهـارات الأساسـية ، كمـا يبـدأ فـى تدريبـه علـى الأداء المهـارى ، وكلمـا نجحـت فتـرة الإعـداد أدى إلـى نجـاح الفتــرة 

 الرئيسية . 

 :  مرحلة الأساسيات )خمسة أشهر (1-2

وهــذه الفتــرة مهمــة جــدا وتســمى فتــرة التــدريب وخلالهــا يــتم تــدريب اللاعــب علــى المهــارات المناســبة لقــدرات     

عمــــل المــــدرب علــــى النهــــوض بالمتطلبــــات إلــــى المســــتوى ومســــتوى اللاعــــب ، وهــــذه الفتــــرة تلــــى فتــــرة الإعــــداد ، وي

ى هـذه الفتـرة  علـى تـدريب اللاعـب لاكتسـاب أداء المهـارات الاختياريـة وإتقانهـا المطلوب ، ويبدأ المدرب كذلك ف

حتـــى ولـــو كانـــت غيـــر مطلوبـــة فـــى البطولـــة المزمـــع الاشـــتراك فيهـــا فـــى نهايـــة فتـــرة معينـــة ، لـــذلك يجـــب أن تـــتقن 

ن علـى المـدرب المهارات خلال هذه الفترة الدقيقة من ناحية طريقة أدائها للوصول إلى المستوى العالى ، كمـا أ

 فى تلك الفترة أن يبذل مجهودا خاصا لكى يرفع من معنويات اللاعب .

 :  مرحلة المنافسات )ثلاثة  أشهر (1-3

ات الأساســـية فـــى البطولـــة والتـــى قـــام يقـــوم المـــدرب فـــى هـــذه الفتـــرة  بالتـــدريب علـــى المهـــارات المقـــررة المتطلبـــ     

 مع رفع مستوى الأداء الفنى الفائق للمهارات . بتدريب اللاعبين عليها فى الفترة الأساسية 

 :  المرحلة الانتقالية  )  شهر (1-4

ويمكــــن أن تســــمى بفتــــرة الانتقــــال بعــــد انتهــــاء فترتــــى الأساســــيات والبطولــــة ، كمــــا يمكــــن أن تســــمى بفتــــرة        

لــــى تحســـين مســــتوى الراحـــة ، وفـــى هــــذه الفتـــرة يهـــتم المــــدرب بـــأن يقــــوم اللاعـــب بـــأداء التمرينــــات التـــى تـــؤدى إ

لياقتــه ، كمــا يجــب أن يقــوم بممارســةبعض الأنشــطة الأخــرى التــى تــؤدى إلــى تنشــيط الجســم ، كــذلك يقــوم 

 المدرب بإرشاد اللاعب لعناصر اللياقة الخاصة وأهمها تمرينات المرونة والقوة .

  لة الإعداد :مرح

الشــكلى ، ولهــا بالنســبة للســنوات الســابقة تعمــل مرحلــة الإعــداد علــى تحقيــق الالتزامــات الخاصــة لــلأداء      ‘

أهمية خاصة ، فإذا تم التدريب فـى المرحلـة الإعداديـة السـابقة علـى العناصـر الأساسـية للمهـارة ، يكـون علـى 
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اللاعـــب تكـــوين الجمـــل الحركيـــة فـــى الأســـابيع الأخيـــرة مـــن الإعداديـــة ، وتتميـــز هـــذه المرحلـــة بـــذلك ، وفـــى نهايـــة 

أن يـــتم تكـــوين الأداء الشـــكلى ، ويـــتم تقســـيم المرحلـــة الإعداديـــة مـــن حيـــث الهـــدف المرحلـــة الإعداديـــة يجـــب 

 والواجبات إلى فترتين .

 

  المرحلة الإعدادية 

 الفترة الثانية  الفترة الأولى 

حجـــم الحمـــل الأساســـ ى وفتـــرة الإعـــداد العـــم وتثبيـــت 

 التنمية البدنية اللازمة لأسس تقدير الإنجاز 

تحقيــــــق الالتزامــــــات البدنيــــــة فتــــــرة الإعــــــداد الخــــــاص  

والفنيـــة والخططيـــة والنفســـية للبنـــاء المباشـــر لشـــكل 

 المهارة 

 واجبات الفترة الأولى : 

 . استكمال الاستعداد الحركى عن طريق أنشطة أخرى رياضية-    

عــداد اســتمرار تنميــة القــدرات البدنيــة العامــة والخاصــة ) القــوة ،الرشــاقة ،المرونــة المتعــددة الجوانــب ( الإ -

 وفقا لواجبات الالتزامات الأساسية لعملية التدريب .

زيـادة الإمكانيــات الوظيفيــة للأجهـزة الحيويــة )تصــعيد اللياقـة العامــة ،تطــوير الكفـاءة الأخلاقيــة والإراديــة ، -

ارتبــــاط اللاعــــب بالخطــــة التدريبيــــة ( تحســــين الاســــتعداد مــــع اكتســــاب المهــــارات الجديــــدة ،مراجعــــة الجمــــل 

 .الحركية 

 الأساليب والوسائل :

الإطالـة ، وتحمـل القـوة ، تصـعيد وير ، تطـ التنمية العامة للاستعداد الحركى ، عناصر خاصـة وتنافسـية-    

الحجـــم والشـــدة بحـــث يكـــون حجـــم الحمـــل أعلـــى مـــن الشـــدة ، تنميـــة الاحتفـــاظ بمظـــاهر التكيـــف الثابـــت ، 

  بناء البدنى من خلال الاختبارات .ضبط التكيف الخاص بالاستعداد الحركى المكتسب وحالة ال
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 واجبات الفترة الثانية : 

إعـــداد بـــدنى عـــام وخـــاص ، اكتســـاب قـــدرات واســـتعدادات خاصـــة ونوعيـــة ، تربيـــة قـــوة الإرادة عـــن طريـــق -   

الارتفـــــاع بمتطلبـــــات التــــــدريب ، رفـــــع القــــــدرة علـــــى مواجهــــــة الحمـــــل نفســــــيا ، وزيـــــادة تحســــــن نتـــــائج البرنــــــامج 

ارى المتوقعة ، والمهـارات الصـعبة ، الجديـة والـربط وتعلـم أسـلوب التصـرف الخططـى وبنـاء الإجبارى والاختي

 .  الإنجاز فى المباريات وتصعيد الحمل النوعى الخاص بالمنافسة وتقدم الأداء الديناميكى للمنافسة

 الأساليب والوسائل : 

ب باسـتخدام حمـل بمعـدل كفـاءة مسـبق زيادة الشدة ، خفض التنمية العامة للقدرة الحركيـة ، والتـدري-    

 ، السيطرة على أداء الجمل الحركية فى شكل جيد ، التدريب المتكرر للجمل مع الحمل النوعى للمنافسة . 

متابعة تحقيق برنامج الخصائص الحركية ، تعلم الثبات فـى الأداء المهـارى ، وتحسـين التوقيـت الحركىـ ، -     

وســـلوكيات التـــدريب ، تطبيـــق طـــرق الاختبـــارات لاســـتخلاص مركبـــات ضـــبط  رفـــع قـــوة الإرادة للثقـــة بـــالنفس

دريبيــة ، فــى نهايــة المرحلــة الإعداديــة بحيــث يكــون الناشــئون قــد تقــدموا بحيــث يحصــلون الإنجــاز بالحالــة الت

علــى نتــائج جيــدة عمــا كـاـن فــى فتــرة المســابقات الســابقة وبجانــب ذلــك يجــب التأكــد مــن إمكــان التقــدم أكاــر فــى 

 ة المنافسات .مرحل

ولتوجيــه اللاعــب يمكــن وضــع بعــض الاتجاهــات التــى يجــب وضــعها علــى ضــوء المبــادئ الســابق ذكرهــا ويمكــن 

 أن تستخدم بمرونة وفقا لنوعية الموقف . 

 بالنسبة لزمن التدريب .  20إلى  5البناء البدنى العام من --    

 لتدريب .بالنسبة لزمن ا 25إلى  15البناء البدنى الخاص من  -    

 بالنسبة لزمن التدريب . 80إلى  55البناء الفنى من  -     

ة الواحبات الخاصة بالمرحلة الإعدادية ووضعها فى الاعتبار يمكن إدراك أنه لـيس فـى الإمكـان ومع ملاحظ      

تخطــى أو إغفــال المرحلــة الإعداديــة فــى عمليــة التــدريب حيــث إنهــا ضــرورية حتــى يمكــن الحصــول علــى درجــة 
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متقدمــــــة فــــــى الجمبــــــاز وتحقيــــــق المتطلبــــــات التــــــى يجــــــب اســــــتيفاؤها والخاصــــــة بالإنجــــــاز المهــــــارى ،إن المرحلــــــة 

الإعداديـــة هـــى أطـــول المراحـــل ولـــذلك فـــإن اختصـــارها وعـــدم شـــمولها علـــى التصـــعيد الكـــافى لحجـــم التـــدريب 

ى الإنجـاز ويقلـل مـن يؤدى فى كل الحالات إلى تـأخر ونقـص الإنجـاز فـى مرحلـة المنافسـات والتقـدم الضـعيف فـ

 التثبيت للمهارة يتبعه الهبوط المبكر للقدرة على الإنجاز .

 التخطيط والبرمجةمحور 

  11 المحاضرة رقم

 مرحلة المنافسات :-1 

 الهدف :    

تثبيت الأداء الفنى الشكلى ، والاحتفاظ به إلى مابعد المباريات الرئيسية والتقدم بالاستعداد للإنجاز         

 ثل . الأم

 الواجبات :  1-1

التقدم بالحالة التدريبية وتحسين المهارات وتحسين الناحية الفنية واستيفاء الدفاع لقوة الإرادة إلى    

 . الوضع الأمثل لكل القوى فى المنافسات الأساسية

 الأساليب والوسائل :  1-2 

ضة الجمباز ،وتنمية القوة حيث إنها غالبا إن التطوير العام للاستعداد الحركى يجب الاهتمام به فى ريا      

الأول لمرحلة المنافسات ترتفع الشدة أكار حتى تصل إلى أعلى  ماتساعد فى فترة الراحة النشطة ،ففى الثلث

نقطة مع خفض الحجم ، وبالتالى الاحتفاظ بالمستوى لكى يمكن أن يصل اللاعب أولا إلى أعلى درجة 

الثلث الثانى يحقق الوضع الجديد فإنه يلزم زيادة الحجم وكذلك الشدة  للحمل فى فترة المنافسات ، وفى

إلى المستوى الطلوب الوصول إليه ، وفى نهاية الثلث الأخير  لمرحلة المنافسات والتى هى مرحلة الاستعداد 
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الخاصة للمنافسات حيث يصل فيها اللاعب إلى أعلى درجات القدرة على الإنجاز ، وهنا يرجى أن يكون 

 اللاعب أن يكون اللاعب قد حقق القدرات الأتية :

لاشتراك فى المنافسة مرتبط بانفعال مماثل مع الاطمئنان على وضع جيد من الناحية النفسية ل-     

 مستوى التدريب .

 يكون التدريب أقرب مايكون إلى المنافسة )يكون الأداء على الأجهزة مع تقييم الإنجاز (-

دة أيام التدريب الأساس ى ، إطالة زمن الإحماء ، زيادة عدد عناصر الأداء مع الربط تصعيد الحجم مع زيا- 

 فى تكوين الحمل ، وتصعيد وحدات التدريب الأسبوعية . 

 تصعيد الشدة ، تقييم الأداء مع فترات راحة قصيرة نسبيا والتنافس بأداء المهارات النوعية .   

بالمائة  والبناء البدنى الحاص تكون  9إلى  5تكون بنسبة من تقسيم درجات الصعوبات للبناء الكامل-  

بالمائة  ، وتخضع عدد مرات تكرار المنافسات  85إلى  80لبناء الفنى للأداء وتكون من بالمائة  ول 11إلى  10من

 على الحالة البدنية والإنجازية للاعب .  

زة على الوجه الأمثل حيث ينشط عملية يجب أن يوضع  الإحماء بحيث يعد اللاعب للعمل على الأجه-   

الاختراق التى تدعو لإثارة رد الفعل الشرطى المرتبط به لأهميته لأداء العناصر الحركية والترابط بينها فى 

 الجملة فى الجزء الأساس ى للساعة التدريبية 

ط الحركى ، وقبل التدريب على الأجهزة يجب أن يقوم اللاعب بتنفيذ إحماء خاص وبعض تدريبات الضب

ى الجهاز ، ثم يقوم بعد ذلك وينتقل إلى الجهاز للقيام بمرجحات بندولية بسيطة ، وتجربة فترة القبض عل

 من مرة إلى مرتين بأداء المهارات بصورة جيدة مع السيطرة على الترابط الحركى ويهدف بذلك إلى مايأتى : 

يعتمد فى ذلك على تحقيق الترابط لردود الأفعال التكيف أو التعود على الجهاز مع تنمية الثقة و -      

 الشرطية  التى  يتطل ها الإعداد للتوافق الحركى المتتابع على الجهاز .

 أن يحقق الإحساس الخاض بتأكيد والتمكن من التغلب أو السيطرة على المتطلبات اللازمة للأداء . -       
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 ت الأساسية والعناصر الحركية .التوجيه الزمانى والمكانى لتحقيق المرجحا-     

 لجهاز والمهارات الاختيارية . أن تكون الفترة بين الإحماء الخاص لمتطلبات ا-      

 لاتزيد عن نصف دقيقة إلى ثلاث دقائق .-      

 :المرحلة الانتقالية-2

التدريبية وتهدف إلى تستمر المرحلة الانتقالية من أسبوعين إلى أربعة أسابيع وهى آخر خطوات الدائرة      

راحة اللاعبين وإزالة حالة التوتر التى يكون عليها اللاعب ، وكذلك تساعد إعادة الهدوء البدنى والنفس ى 

والتهيؤ الكافى للمرحلة الإعدادية التالية ، إن الإحتفاظ بمكتسبات الاستعداد للإنجاز تعتبر من أكبر 

درة الإنجاز والانتهاء الكامل من حالة التوتر (والاهتمام واجبات المرحلة الانتقالية )الشفاء وتطوير ق

الأخرى التى تساعد فى تحقيق هذه الواجبات )فى الصيف تكون ممارسة بممارسة الأنشطة الرياضية 

ألعاب القوى والسباحة وألعاب الميدان والتجذيف وفى الشتاء تكون ممارسة التجوال وحياة الخلاء ( من 

م دائما بالمرح فى ممارستها ، وعلى المدرب أن يقرر ما إذا كان اللاعب قد أخذ قسطا أهم الأنشطة التى تتس

كافيا من البرامج الخاصة فى المرحلة الانتقالية ، وبجانب الراحة النشطة يلزم تأكيد الاحتفاظ بالحالة 

 التدريبية فى مستوى عال بقدر الإمكان .

 ة إلى أساليب بعض الملاحظات التى يلزم مراعاتها : فى المرحلة الانتقالية توجد بالنسب         

 التدريب .نقص حمل وحجم -                 

 دخول اللاعب إلى فترة الراحة النشطة -                 

 الاحتفاظ بالمرونة  والقوة .-                 

 فى التدريب السابق   التهيؤ للمرحلة الإعدادية الجديدة مع اعتبار لما تم-                
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 مبادئ وقواعد اللعبة المحور السابع : 

 

 المساعدة و المساندة  في رياضة 12المحاضرة رقم 

 المسننننننناندة )الوقاية( 26المجضرة رقم 

 الوقاية من الإصابات في رياضة الجمباز  22المحاضرة رقم 
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 : المساعدة و المساندة  في رياضة12المحاضرة رقم 

 

لمساعدة و المساندة هي إمكانات  ووسائل تربوية  و تعليمية تهدف إلى تجنب رد الفعل االتعرينننننننف:         

السلبي تجاه التمرين، إعطاء اللاعب  الإحساسات الحركية الحقيقية  عند أداء التمرين  فيما يخص 

 الإيقاع  و الانفراج و توقيت الحركة.   

 

 أنواع المساعدة: -أولا

 عدة  المستخدمة في رياضة الجمباز و هي :هناك ثلاثة أنواع من المسا
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 المساعدة الفعلية ) المساعدة العضلية(. - (أ

 المساعدة عن طريق استعمال الحواس . - (ب

 المساعدة عن طريق استعمال الأدوات و الأجهزة . -ج( 

 الاستعداد للمساعدة. - (د

 

   

 

 

 لية :تستخدم المساعدة لتحقيق الأهداف التا

 تعليم الحركة بسهولة و بأسرع وقت. -

 تطبيق النواحي الفنية للحركة بعد إدراكها من قبل الطالب. -

 لإبعاد و تجنب حدوث الإصابات . -

 تشجيع الطالب نفسيا و إعطائه  الثقة في أداء الحركات و خاصة المبتدئين منهم. -

 المساعدة

 الاستعداد للمساعدة

 ) المساندة(
المساعدة 

 باستعمال الحواس

 المساعدة الفعلية

 بداية الحركة يف خلال الحركة

 في نهاية الحركة

 حاسة النظر حاسة السمع

المساعدة 

 باستعمال الأدوات
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 المساعدة الفعلية: -أ( 

يشــترك فعليــا فــي عمليــة الـــداء و ذلــك  لتســهيل الحركــة أو وضــع الجســم فــي الوضـــع و تعنــي أن المســاعد          

 قيادة الجسم و توجيهه إلى المجال الصحيح للحركة.الصحيح أو 

أو كليهمــا فــي    الــدفع أو الجـحب أو الــدوران  و تـتم هــذه المســاعدة باسـتعمال القــوة العضــلية عـن طريــق         

 ة.بداية أو خلال أو نهاية الحرك

  المساعدة في بداية الحركة: -1

و ذلك لمساعدة الطالب على زيادة القوة الدافعة أو المحركة أو لرفع مركز ثقل  الجسم إلى أعلـى مـا 

 يمكن أو لتوجيه الجسم إلى الوضع الصحيح للحركة .

 المساعدة خلال الحركة: -1    

)رفــــع مركــــز ثقــــل    لزيــــادة الــــدوران أو لرفــــع   ح أوو ذلـــك لمســــاعدة الجســــم و قيادتــــه إلــــى المجــــال الصـــحي         

و المحافظـة علـى هـذا الشـكل  لتثبيـت الجسـم فـي الوضـع الصـحيح   الجسم( أو لزيـادة التججيـل )الـرجلين( أو

 أو الموازين. الوقوف على اليدين أو الرأس  واتزانه في حركات الثبات ك 

 المساعدة في نهاية الحركة: -1    

الطالــــب علــــى اخــــذ الوضــــع الصــــحيح لنهايــــة الحركــــة و المحافظــــة علــــى اتزانــــه  و تقليــــل  و ذلــــك لمســــاعدة       

 سرعة سقوطه. 

 المساعدة عن طريق الحواس: -ب(       

)الشــرح و الرؤيــا(، و    فــي المســاعدة علــى تعلــم الحركــة  تنحصــر أهميــة اســتعمال حاســة البصــر و الســمع       

 ركة.المجال و الزمن الصحيح  للح على قيادة

 و تكون على نوعين و هما: 

 حاسة البصر: -1
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ات و إتقانهـا علـى نمـو القـدرة الحركيـة  علـى الفهـم الصـحيح و تظهر أهمة حاسة البصر في تعلـيم الحركـ  

 لتسلسل أداء الحركة.

و لهــــذا النــــوع مــــن المســــاعدة فائــــدتان فــــي الــــتعلم الصــــحيح للحركــــة و ذلــــك عــــن طريــــق مشــــاهدة الحركــــة 

لمـــدرس أو النمـــوذج أو عـــن طريـــق مشـــاهدة الصـــور أو الرســـوم  أو الأفـــلام . ففهـــم و المعروضـــة مـــن قبـــل ا

 التصور الصحيح للحركة يعتبر نوع من المساعدة    في التعلم.

و كــذلك فــي توجيــه قيــادة الجســم إلــى المجــال الصــحيح للحركــة و ذلــك عــن طريــق اســتعمال العلامــات     

رض فــي حركــة الججلــة البشــرية ،    أو الوقــوف علــى الــرأس أو المرئيــة، كوضــع العلامــات المرســومة علــى الأ 

بيــت نظــر الطالــب إليهــا أثنــاء أداء الحركــة و خاصــة فــي القســم  )الــرئيس( وضــع علامــات داخــل القاعــة لتث

 كحركة الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين.

اســـــات   و مـــــدركات و إن الكلمـــــة المنطوقـــــة المتمثلـــــة فـــــي المثيـــــر اللفظـــــي تعطـــــي إحس  حاسنننننة السنننننمع:  -1

 في طريقتين :  اسة السمع تخيلات جديدة للطالب المتعلم. و يمكن استعمال ح

 أثناء  شرح الحركة :  -أ

فـــــان شـــــرح المـــــدرس للحركـــــة و تسلســـــل أجزائهـــــا و مـــــا تحتويـــــه مـــــن النـــــواحي الفنيـــــة تنتقـــــل     إلـــــى الأذن    

 ساعد التعلم الحركي.الصاغية للطالب فتتم عملية التصوير الصحيح للحركة و التي ت

 أثناء أداء الحركة عمليا: -ب

حركي الصحيح للحركة و ذلك عـن طريـق اسـتعمال مثيـر لفظـي ينبـه فالمقصود  بها  هو إعطاء الزمن ال   

الطالـــب إلـــى الـــزمن الصـــحيح )خاصـــة فـــي القســـم الـــرئيس( كـــدفع اليـــدين   فـــي حركـــة الدحرجـــة الخلفيـــة 

مـــا أن يكــون باســـتعمال إشـــارة صــوتية )كالتصـــفيق( أو اســـتعمال للوقــوف علـــى اليـــدين.و المثيــر اللفظـــي أ

 كلمة   مثل )هوب( .

 المساعدة باستعمال الأدوات و الأجهزة: -ج     



  ت النشاطات البدنية المسيلة مطبوعة مقياس الجمباز قروش النواري معهد علوم وتقنيا
 

    

 
95 

 

تســتخدم الأجهــزة و الأدوات  المســاعدة فــي عمليــة تعلــيم الحركـاـت انطلاقــا مــن الأدوات البســيطة      

القـانوني،  مثــل الصـندوق المقسـم و المقعــد  وصـولا إلـى الأدوات الأقـرب مــن حيـث الشـكل إلــى الجهـاز

 ام الأمان وحزام رسغ اليدين لتثبيتها  على العقلة...السويدي و المتوازي الصغيرة المتنقلة و حز 

 المساعدة غرض من أغراض التربية:  -ثانيا    

ربــــي عنـــــد إن المســــاعدة تعتبــــر غــــرض مــــن أغـــــراض التربيــــة العامــــة فاســــتعمالها فـــــي تعلــــم الحركـــاـت ت        

 الطالب:

 الرغبة في مساعدة الغير. -

 الجدية في المساعدة تربي بدورها الجدية في الأعمال الأخرى. -

 الشعور بالمسؤولية و خاصة اتجاه الطلاب الضعفاء.   -

 ثالثا : الشروط التي يجب أن تتوفر في المساعد:       

 طة تتم المساعدة.يجب أن يعرف المساعد النواحي الفنية للحركة، و خاصة في أي نق -2

 يجب أن تكون لديه القدرة على تصور الحركة )معرفة الحركة سابقا(. -0

 جب أن تكون لديه الجدية في المساعدة و أن يكون منت ها دائما.ي -6

 يجب أن يعرف المسكة المستعملة في مساعدة الحركة.  -2

ذ الوضـع المناسـب و يجب أن يعـرف فـي أي نقطـة تكمـن مـواطن الخطـورة فـي الحركـة. و لـذا يجـب أن يتخـ

 الملائم للمساعدة حسب نوع الحركة.

   رابعا: طرق المساعدة:

 و تعني كيفية المساعدة في الحركة و تكون على الأشكال الآتية:  

افقة( : -أ       المساعدة الكلية  ) المساعدة بالمر
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احـل الحركـة التـي المرافقة من بداية التمرين  إلـى نهايتـه و الهـدف منهـا إعطـاء إحساسـا حقيقـي بمر  

 سوف تؤدى في التمرين.

 توقفها أو اتجاهها أو شد الجسم. إعطاء اللاعب التوقيت السليم لسرعة الحركة أو 

 المساعدة الجزئية : -ب      

مـع السـماح للاعـب بإكمـال  للإعطـاء إحسـاس لوضـعية وعينـة   وهي إعانة في وقت معين من التمـرين  

 التمرين بدون مجهود بدني كبير.

 المساعدة بالدفع: -2    

أو لتصـــحيح الاتجـــاه   فـــع إلـــى الأعلـــى، أو لدورانـــه  و هـــي دفـــع الجســـم لإكمـــال الحركـــة  بإعطائـــه  قـــوة ر      

للحركـــة )مـــثلا حركـــة الطلـــوع الخلفـــي علـــى العقلـــة(، و تســـتعمل عنـــدما يقـــوم اللاعـــب بـــأداء الحركـــة مـــع 

 و بحسب ما تتطلبه الحركة.  نهاية و تكون المساعدة خفيفة   إخفاق قليل في ال

 المساعدة بالسحب:-0    

)مـــــثلا حركـــــة     و إلـــــى المســـــافة الصـــــحيحة للحركـــــة  اه الصـــــحيح أو يكـــــون ســـــحب الطالـــــب إلـــــى الاتجـــــ     

 الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين(.

 المساعدة للدوران: -6    

حركـة الـدائرة الخلفيـة الصـغيرة علـى نستعمل هذه المساعدة لإعطاء قوة دفـع لـدوران الجسـم ) مـثلا      

 العقلة و تكون المساعدة بدفع الكتف للخلف(.

 المساعدة للتوازن: -2    

و هذه المساعدة تستعمل لتصحيح الجسم أثناء وضعه في حالة التوازن ) مثلا حركـة الوقـوف علـى         

 اليدين أو الرأس(.
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ــــاـت الجمبـــــــاز و خاصــــــة  الحركــــــاـت الجديـــــــدة  و المســــــاعدة وســـــــيلة ضــــــرورية و أساســـــــية لتعلـــــــيم حر        كـ

مـــن الإصـــابات. و لكـــن يجـــب مراعـــاة عـــدم اســـتخدامها الصـــعبة، و هـــي فـــي نفـــس الوقـــت  وســـيلة للوقايـــة 

باســـــتمرار و بصـــــفة متواصـــــلة  فـــــي المســـــاعدة أكاـــــر مـــــن الـــــلازم  لأن زيادتهـــــا لا تســـــمح بتكـــــوين الإحســـــاس 

 هلرة ه لأداء المالحقيقي الحركي لدى اللاعب و الاعتماد على نفس
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 المسننننننناندة )الوقاية( 26المجضرة رقم 

ندة هــــــي الاســــــتعداد للتــــــدخل  لحمايــــــة اللاعــــــب  مــــــن وقــــــوع محتمــــــل أو إصــــــابة متوقعــــــة أي أن المســــــا     

اندة تساهم في المرتبة الأولى في الوقاية مـن الإصـابات و لا تـدخل مباشـر        فـي سـير الحركـة  كـتعلم المس

 يفكـر سـوى فـي حركي،  و يجب أن تكون المساندة وسيلة لزرع  الثقة في اللاعب عنـد أداء الحركـة حتـى  لا

أداء التمـرين و تنفيـذ توجيهـات  المـدرب بـدون تـردد أو خـوف مـن الإصـابة. و تـرتبط الوقايـة  بنـوع الجهــاز 

 و نوع الحركة و مستوى اللاعب البدني و المهاري و النفس ي. 

 أساسيات و مبادئ المساندة              

 معرفة الأداء الفني للمهارة  بصورة جيدة. .2

 سبقة و الحقيقية لأخطاء التمرين المتوقعة.الملاحظة الم .0

 عبة عند إخفاقه في التمرين.معرفة موقع الخطأ حتى نستطيع اللحاق باللا  .6

 عدم التدخل سوى في وقت الضرورة مع متابعة اللاعب أثناء تأدية التمرين. .2

 التركيز مع اللاعب من البداية و حتى النهاية. .1

تخدام و سائل الحمايـة الأخـرى مـع تعلـيم اللاعـب عند عدم القدرة لأداء المساندة يجب اس .3

 كيفية التصرف عند الإخفاق.

يجب معرفة الوقت الصحيح لإيقاف  العب عن أداء الحركة في حالة معرفتنا لعـدم قدرتـه  .1

 على الداء.

 يجب تعويد العب على رد الفعل الايجابي و تجنيبه ود الفعل السلبي. .3

 و النفسية و النفس حركية. تطوير المدرب لقدرات اللاعب البدنية .1

 

 الوقاية من الإصابات في رياضة الجمباز :22المحاضرة رقم 
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فــي وضــع مقلــوب     ع عيــر طبيعيــة للجســم ) الجســمتتميــز رياضــة الجمبــاز بــأداء مهــارات حركيــة فــي أوضــا        

ئيــة و شــقلبات و لفــات ) دورات هوا  اء  مهــارات صــعبة و معقــدة    أو أفقــي أو فــي وضــع التكــور...( و كــذلك أد

...( و حركات قوة و مرونة  و رشاقة الأمر الـذي  يعـرض اللاعـب فـي الكثيـر مـن  الحـالات إلـى الإصـابة بمختلـف 

 أنواعها  و طبيعتها و درجة خطورتها.

و لتفــادي  الإصــابة  أو منــع حــدويها فــي رياضــة الجمبــاز يجــب معرفــة الأســباب التــي تــؤدي  إلــى الإصــابة ثــم        

 لعمل على اجتنابها و ذلك لضمان مستقبل رياض ي ناجح للاعب.ا

 ابات في رياضة الجمباز : أسباب الإص               

 عدم احترام مبادئ التدريب و سوء اختيار الطرق المناسبة للتدريب. .2

 سوء التنظيم للمباريات و التدريبات. .0

 سوء استعمال الأجهزة. .6

 عدم تثبيتها بشكل جيد.عدم التأكد من صلاحية  الأجهزة أو  .2

عـــدم تـــوفر مراتـــب الاســـتقبال أو وضـــعها فـــي مكـــان غيـــر مناســـب أو متباعـــدة الواحـــدة                 عـــن  .1

 الأخرى.

 حالة الإرهاق و الإعياء من جراء التدريبات و المنافسات. .3

 سوء التحضير البدني و النفس ي. .1

 التغيرات في الحالة الوظيفية لأجهزة الجسم. .3

 لإحماء الجيد قيل المباشرة في التدريبات و المباريات.عدم إجراء ا .1

 طاع الطويل عن التدريب.. التمرين العنيف بعد الانق22

 . ارتداء ملابس و أغراض غير مناسبة للتمرين ) ارتداء ساعة ، خاتم، نظارات(.22

 . عدم احترام المن جية في التمرينات ) مبادئ التعليم التربوية(.20
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 ات المعقدة و الصعبة بدون تحضير مسبق لها.. أداء الحرك 26

 . غياب المساعدة أو المساندة.22

 

 تعريف الوقاية:          

الوقاية هي " محاولة تجنب أو الإقلال من تكرار حدوث مخاطر و مضـاعفات الإصـابة التـي تـؤثر علـى      

  حة الفرد سلبيا ".

 الإجراءات الوقائية للإصابات :        

مثل في م العوامل التي يجب مراعاتها لتجنب الإصابة و تحقيق غاية الأمان و السلامة للاعب تتو أه    

 الآتي :

التأكد من أماكن التدريب و التعليم في حالة جيدة و متلائمة مع المتطلبات الصحية السليمة من  .2

 إضاءة و تهوية و مساحات واسعة بين الأجهزة.

 ات المستخدمة و القيام بالصيانة ألازمة للحف      على صلاحيتها.التأكد من سلامة الأجهزة و الأدو  .0

يجب ارتداء الأدوات الشخصية الخاصة بالوقاية وارتداء الملابس المناسبة لرياضة الجمباز ) لفائف  .6

و تقليل فرصة إفلات قبضة يد اللاعب من      يد من أي احتكاك بالأجهزة واقي كفا ال –الرسغين 

 لأداء(.الجهاز  أثناء ا

 خلع ساعة اليد و الدبل و الخواتم قيل التدريب. .2

بونات ماغنيسيوم مخففة( لتجفيف عرق كف اليد و منع الانزلاق و استخدام مجحوق المانيزيا )كر  .1

 خاصة في المهارات التي تؤدى بمرجحات أو التحرر و المسك على أجهزة العقلة و الحلق و المتوازي.
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علـــى الأجهـــزة ) ثنـــي الـــركبتين حتـــى يســـمح باســـتقرار مركـــز ثقـــل الجســـم يجـــب الاهتمـــام بطـــر الهبـــوط مـــن  .3

فـــوق قاعـــدة الارتكـــاز بجانــــب امتصـــاص قـــوة الصــــدمة وأرجحـــة الـــذراعين أمــــام عاليـــا كحركـــة مســــاعدة 

 للاحتفاظ بالتوازن(.

 الاعتناء بالإحماء قيل التدريب و المباراة. .1

 احترام مبادئ التخطيط للتدريبات و المباريات. .3

 قواعد التعلم المهاري الحركي.احترام  .1
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