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 نبذة تاريخية 

من الرٌاضات القدٌمة  تعتبر رٌاضة الجمناستك من حٌث طبٌعة الممارسة الحركٌة

لكون شكل الحركات التً ٌؤدٌها الانسان مقاربة الى حركات الجمناستك وتمكن 

الانسان القدٌم من تسخٌر هذه الرٌاضة بطرٌقة غٌر مقصودة فً جوانب متعددة من 

حٌاته للتغلب على طبٌعة الحٌاة القاسٌة التً ٌعٌشها لتقوٌة بنٌته البدنٌة والحركٌة 

ها للانسان القدٌم هً الدفاع عن النفس ومطاردة الحٌوانات للصٌد او ومن اهم جونب

التخلص من خطرها وكذلك الحصول على الطعام وهذه الحركات متمثلة بالدورانات 

والتعلق والقفز وغٌرها كونها تكون مصاحبة لاوضاع مختلفة للجسم من انحنائات 

كون تنظٌمً ت وتقوسات مدٌات للمفاصل وان تطور المجتمعات فرض بشكل

انواع من التدرٌبات لاعداد المقاتلٌن التً كانت اسس الجٌوش وما ٌتطلبه من 

 .ناستك مستقبلارٌاضة الجم

 العصر القديم

ق.م وقد اثبتت الاثار  333عرفت الحضارة المصرٌة ممارسة فعالٌة الجمباز 

برة والنقوش التً تم العثور علٌها فً مقبرة بنً حسن فً سقارة وكذلك فً مق

مٌراوكا ومقبرة بتاح حتب والتً تمثلت بحركات اشبه بحركات بهلوانٌة فردٌة 

ترت من اقدم الحضارات التً بوجماعٌة وتظهر الممارسٌن كانو رجال ونساء واع

ق.م ممارس من  2633مارست هذا النوع من الرٌاضة , وكان للحضارة الصٌنٌة  

ارٌن ذات الهدف العلاجً , وقد نوع اخر لتمارٌن وحركات الجمباز من خلال التم

ق فقد نال الجمباز الاهتمام الكبٌر وتمٌزت الانشطة الرٌاضٌة فً ذلك ٌمارس الاغر

كان الاهتمام باعداد الجند لرٌاضة , اما فً العصر الرومانً فالوقت بهذا النوع من ا

 , وان اول من استخدممقاتلٌنوكان للجانب البدنً الاهتمام الاكبر فً اعداد ال

 الحصان الخشبً فً التدرٌب والذي تطور واصبح احد اجهزة الجمباز

 العصر الحدٌث

اشتقت اسم رٌاضة الجمباز من اصل ٌونانً جمنو اي الشخص العاري اذ        

كانت تمارس تمرٌنات الجمباز فً صالات مغلقة وفقط للرجال ولاٌسمح بدخول 

شهدت رٌاضة الجمباز تطورا حٌث مورست لاعداد  روما القدٌمةالنساء , وفً 

تم صنع حصان خشبً ٌشبه الحقٌقً لاداء المقاتلٌن وتثبت الحقائق التارٌخٌة 

تمارٌن خاصة بالقتال علٌه , وفً العصر الامبراطورٌة الرومانٌة تغٌرت المرحلة 

 امالرٌاضٌة بشكل ع ادات الانسان وتم محاربة التربٌةمن مرحلة العبٌد بتغٌر ع

لخصوص اوببسبب دور الكنٌسة الفعال ومحاربتها لاي ممارسة تهتم بجسم الانسان 
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متبناه هذا تمارٌن الجمباز للاعتقاد انها من اعمال الشٌطان وامور تخص الدنٌا 

تجاه الاهوتً المسٌحً فً القرن الرابع الاسقف تٌر تولٌان وهو من مؤسسً الا

ربٌة الرٌاضٌة توسع فً مفهومها ووجدت للمٌلاد , امافً عصر النهضة فشهدت الت

 1636-1533اهتماما اكبر حٌث قسم الطبٌب الفٌنٌسً ٌورو نٌمو مٌر كورلٌس 

 -الجمباز الى ثلاثة انواع :

 الجمباز لغرض القتال )الجمباز الحربً ( -1

  الجمباز لغرض العلاج -2

 الجمباز لغرض تقوٌة الجسم -3

تم اضافة الجمباز الى البرامج القتالٌة من قبل ٌوهان  1273-1223فً العام 

بداٌة باسٌدو الاى مدرسته والتً كان لها الدور فً تطوٌر حركات الجمباز , اما فً 

القرن الثامن عشر فان ظهر مفهومان الاول ل )جان جاك روسو وبستا لوتسً 

الصحة العامة والتجاه الثانً ل  وٌهدف الى بناء الجسم وتقوٌته والمحافظة على

( وٌهدف للاهتمام بتربٌة الطفل وتقوٌته بدنٌا , اما  )جٌد هارو فٌت وجوتس موتس

فردرٌك لودفٌج ٌان فقد اهتم اهتماما خاصا لحركات الجمباز لاعداد الالمانً 

ٌاد الملاعب واز 1116بب الحرب ضد نابلٌون عام المقاتلٌن وتدرٌب الفرسان بس

 فً ذلك الوقت للتدرٌب واصدر مؤلف بعنوان الملاعب  والصالات

عشر ظهور مدرسة ترفع شعار حب الانسانٌة  1136 -1263فً فً القرن الثانً 

دة لتعلٌم ومن مؤسٌسٌها جرهارد شست والذي وضع تمارٌن خاصة وطرقا متعد

بالتمارٌن على الحصان الخشبً وكذلك اهتم جوتس موتس حركات الجمباز وعلى 

 الاجهزة وكان اول درس تاثٌر العلوم الاخرى فً تعلٌم حركات الجمباز  

فً الحضارة ستوى الوطن العربً والعراق فقد تم العثور على نقوش اما على م

عام قبل المٌلاد فً مقبرة بنً حسن وفً  333المصرٌة القدٌمة ٌرجع تارٌخها الى 

ت هرمٌة وحركات بهلوانٌة وحركات مقبرة مٌراروكا فً تحتوي على تشكٌلا

مت بطولات ومهرجانات خبات ونظت, اما فً العصر الحدٌث تشكلت المنرٌاضٌة 

لقاء لممثلً الدول العربٌة فً لوتم تشكٌل الاتحادد العربً للاشراف على اللعبة وتم ا

وتم الاتفاق على تشكٌل الاتحاد العربً  1724مدٌنة مورنتو السوٌسرٌة عام 

لاسكندرٌة وتوالت بمصر فً مدٌنة ا 25/13/1724ٌوم الجمعة الموافق  للجمباز

 عقد المؤتمرات . 
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بالنسبة للعراق فلم ٌعرف الجمباز الا فً بداٌة القرن التاسع عشر من خلال  اما

ممارسة اعضاء الشركات الاجنبٌة فً بغداد وانتشرت بعض الحركات ثم انتقلت 

 الى المدارس والمعاهد والكلٌات

 ٌخ اجهزة الجمناستكتار

 الحركات الارضٌة  -1

روباتٌكٌة لحركات الارضٌة على شكل حركات اكاستعمل المصرٌون القدماء ا

وكانت ذات مستوى عالً فً حٌنها واول كتاب ٌبحث فً تارٌخ الحركات 

الً اوكارو وكانت حركات المسابقات الى لمؤلفه الاٌط 1577الاكروباتٌكٌة سنة 

عبارة عن حركات الذراعٌن والرجلٌن والجذع على شكل حركات مد  1733العام 

وطعن بعضلات مشدودة وبعد هذه السنة حدث تطور كبٌر فً حركات السباق حٌث 

ادخلت الحركات الاكروبلتٌكٌة واندماج بعض حركات البالٌة معها وان مساحة 

  م 12×12البساط 

 حصان المقابض  -2

سنة قبل المٌلاد وكان مصنوعا من الخشب  433استعمل قدٌما من قبل الرومان قبل 

افراد  والغاٌة من استعماله كانت لتقوٌةوعلى شكل حصان حقٌقً له ذٌل ورقبة 

ز للجلوس علٌه ثم الجٌش والحركات التً كانت تؤدى علٌه عبارة عن حركات قف

 1714تؤدى مع السلاح او بدونه وفً سنة  كانتالهبوط من فوقه هذه الحركات 

اما مقاٌسسه فً الوقت الحاضر هً استعملت المرجحة علٌه مع حركات القفز 

سم والمسافة 21ملم وطول  34سم وبسمك القبضة 113سم والرتفاع 163الطول 

 سم45-43بٌن البضتٌن 

 المتوازي -3

تعمالها فً حركات اسبناء القوة و م وكان الغرض منه1112ده بان سنة جاو

الحصان ذو المقابض وٌعتبر الجهاز الثانً بعد حصان المقابض فً اكتشافه وفً 

بداٌة استعماله كانت الحركات التً تؤدى علٌه قلٌلة وتمارٌن قوة وبعد ذلك 

الى جانب القوة اما فً الوقت الحاضر اصبحت  استعملت حركات المرجحة

المتوازي ومقاٌٌسه فً الوقت الحاضر المرجحة من الحركات الاساسٌة لحركات 

سم ومقطع العارضة بٌضوي  3553سم وطولها  123-163ارتفاع العارضتٌن 

سم وطرفً  52-41سم المسافة بٌن العمودٌن بالعرض 51× سم 41ومساحته 

  2533العمودٌن 
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 العقلة -4

فً زمن البزنطٌنٌن كانت العقلة عبارة عن سلك حدٌدي مربوط بٌن عارضتٌن 

او جذع شجرتٌن والتمارٌن التً تؤدى علٌها التعلق لفترة طوٌلة والموازنة  خشبٌتٌن

تعمل فً بداٌة الامر اغصان اشجار اوجد بان العقلة وكانت تس 1112, فً العام 

وغرض التمارٌن على العقلة هً اكتساب القوة عن  البلوط ذات الاغصان الكثٌرة

ة على ان المرجحة استعمل ٌتكاز وبعد فترطرٌق السحب وثم السحب لغرض الار

عن السلك الحدٌدي  استعاض 1153رٌن القوة , وفً سنة العقلة بجانب تما

الحدٌدٌة وفً نفس السنة تم اداء حركات الكب لاول مرة من قبل الالمانً بالعارضة 

-2543كونتش اما مقاٌٌسها فً الوقت الحاضر ارتفاع العارضة عن سطح الارض 

ملم وطولها 25من الحدٌد المطاوع قطر العارضة م والعرضة مصنوعة  2553

 م2543

 الحلق -5

م وكان على شكل مثلث ولٌس دائري وتؤدى 1142اكتشف من قبل الاٌطالٌٌن عام 

علٌه فقط حركات المرجحة اما الحركات فً الوقت الحاضر فقد اختلفت بٌن تمارٌن 

م وارتفاع  2563القوة والخطف والقلبات الهوائٌة , المسافة بٌن العمودٌن القائمٌن 

سم وقطره 53 - سم45فة بٌنهما م  والمسا2553 –م 2543الجسر عن الارض 

 ملم21سم وسمك القبضة21الداخلً 

 النظرة العامة عن الجمناستك واهدافه

الجمناستك واحدة من هذه الالعاب , ولو نظرنا عاب الرٌاضٌة كثٌرة ومتنوعة والال

كل الاختلاف عن طبٌعة ومٌزات الالعاب  تختلف طبٌعة وممٌزات هذه اللعبةالى 

ٌتم الاداء علٌها  من حٌث متطلباتها وخصوصا اجهزتها والتًالرٌاضٌة الاخرى 

اللاعب الذي ٌمارسها وطبٌعة تقوٌم حركاتها والذي ٌعتمد على  وكذلك مواصفات

الهدف من الممارسة بعكس بعض  شكل الجسم اي ان الاداء الفنً هو الذي ٌحقق

 عاب والتً قد ٌتحقق الهدف دون الوصول للاداء الفنً المثالًلالا

 ٌكمن الاختلاف فً 

ٌعتبر الجمناستك اسلوب حٌاة واسلوب تعامل مع الغٌر ولٌس فقط عبارة عن  -1

هو المحبة والتعاون حركات قفز ورشاقة وخفة فان شعور لاعبً الجمناستك 

 رأة والصدق والاخلاص .والشجاعة والج
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بداٌة اطبٌعة تقٌٌم الاداء المهاري تختلف عن بقٌة الالعاب فٌتم تقٌم الاداء من  -2

 الحركة حتى نهاٌتها ومن القدم وحتى الرأس 

الجمناستك ٌحتوي عل ستة اجهزة للرجال واربعة اجهزة للنساء وهنالك  -3

 –الصندوق الخشبلً  –المٌنً ترامبولٌن  –اجهزة ثانوٌة مثل الترامبولٌن 

 الحصان الصغٌر .....

( تؤدى حركات الجمناستك على شكل حركات مترابطة ) سلاسل حركٌة   -4

  عدا منصة القفز

 انواع الجمناستك

سنوات على  6ال 3من  ٌستخدم لتاهٌل الطفل -: جمناستك الالعاب -1

 الاجهزة

 افضل الانواع ٌستخدم لاعداد الشباب والاعداد الفنً  -: جمناستك الموانع -2

ٌعتبر اساسا لاعداد البطولات وتحقٌق المستوٌات  -: جمناستك الاجهزة -3

 المتقدمة والاداء القانونً

اعلى مستوٌات الجمناستك  ٌصل الٌه اللاعب  -:  جمناستك المسابقات -4

  والذٌتقام فٌه البطولات

 انواع القبضاة

 



  

2 
 

 انواع البطولات

 البطولات التاهٌلٌة -1

 بطولة نهائً الفرق -2

 بطولة الفردي العام -3

 الاجهزة بطولة نهائً -4

 طرق التعلم 

اول  الطرق الاكثر شوعا فً لاٌمكن تناول طرق التعلم بشكل تفصٌلً لكن سنتن

وتعلم مهارات الجمناستك على مستوى الجامعات وكذلك المعاهد تدرٌس 

المادة ومن هذه بمعنى انه بالامكان التنوع فً تعلم وتدرٌس مفردات المتخصصة 

 الطرق

 الطرٌقة الكلٌة -1

حٌث ٌتم الادراك الكلً بشكل كامل اي ٌتم شرح المهارة ب داء المهارةوعنً ٌتم ا

للمهارة اي ادراك مكوناتها وحدة واحدة دون تجزئتها وان هذه الطرٌقة تصلح مع 

ادئها الفنً )تكنٌك(لاٌسمح بتجزئتها وغالبا المهارات التً لاٌمكن تجزئتها اي ان 

 ماٌتم استخدامها مع الاعبٌن المتقدمٌن 

 الطرٌقة الجزئٌة -2

تستخدم مع التمارٌن الصعبة والتً ٌسمح الاداء الفنً بتجزئة المهارة اي لاٌتم 

التاثٌر على شكل الاداء وهنا تتطلب هذه الطرٌقة التسلسل فً اداء الاجزاء ولاٌتم 

الانتقال من الجزء اللاول الى الجزء الثانً الا بعد اتقان الجزء الاول وهكذا الى 

بعض اجزاء المهارة مما ٌؤدي  ان الترابط بٌنٌقة بفقدتمتاز هذه الطر رةاتمام المها

الى حدوث اخطاء اثناء عملٌة الربط وكذلك تتستغرق وقت لعملٌة التعلم وتستخم 

 هذه الطرٌقة مع المبتدئٌن 

 والجزئٌة الطرٌقة الكلٌة  -3

وحدة حٌث ٌقوم المدرب باعطاء المهارة ب هذه الطرٌقة تخلط بٌن الطرٌقتٌن

متكاملة دون تجزئة ثم ٌتم التدرٌب على الاجزاء الصعبة بصورة منفصلة مع 

ارتبطها بالداء الكلً للحركة ثم الاداء بشكلها النهائً ان استخدام هذه الطرٌقة 

 ٌجنب المدربٌن عٌوب الطرٌقتٌن وتستخدم مع اغلب حركات الجمناستك

 اجراءات الامان
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خطوات تحمل اهمٌة وتتمثل بخطوات الامان ٌتطلب ممارسة رٌاضة الجمناستك 

وان هذه العملٌة تكون مشتركة بٌن المؤسسة وصولا للافراد مثل المدربٌن او 

 .عب نفسه لاالمعلمٌن وحتى ال

ٌتطلب توفٌر الامان توفٌر مستلزمات التعلٌم والتدرٌب والتً تتمثل بالاجهزة 

امن مثل الحفر الاسفنجٌة المساعدة والادوات ووسائل تحقق عملٌة الاداء بشكل 

 وحزام الامان وواقٌات الاٌدي ,

ٌتحمل الكادر التعلٌمً المسؤلٌة الكبٌرة فً توفٌر الامان من خلال تهٌئة الاجهزة 

وعملٌة اجراء الفحص قبل الاداء وٌكون الفحص دوري وكذلك عملٌة تهٌئة المتعلم 

مهمة من خلال تهٌئة لعملٌة ممارسة المهرات وٌعتبر الاحماء من الاجراءات ال

الطالب بالتمارٌن العامة والخاصة للجهاز الذي سوف تتم الممارسة علٌه وٌجب 

 ارشاد الطالب لعدة نقاط لتجنب الاصابة 

اداء الاحماء بشكل كافً لكل مفاصل الجسم والعضلات لتجنب الشد  -1

 العضلً والتمزق

حركات تجنب الاداء دون وجود المدرب وخصوصا الاداء لاول مرة وال -2

 الصعبة

 ز قبل الاداء االتاكد من سلامة الجه -3

 استخدام الاجهزة المساعدة والواقٌات ولابسطة الاسفنجٌة  -4

 ستخدام الشد العضلً الكافً وعدم التراخً اثناء الاداء  -5

 من وسائل الامان الاكثر فعالٌة وخصوصا فً بداٌة التعلم والتً تكون مرافقة

اذ كلما امتلك المدرب الخبرة الكافٌة فً وٌة للمدرب لعملٌة الاداء هً المساعدة الٌد

فً الاداء سوف ٌحقق تجنب الاصابة من خلال  اكٌفٌة المساعدة وتوقٌت استخدامه

اتمام الاداء الفنً والذي ٌعطً الاوضاع الصحٌحة الى اتمام المهارة اي عملٌة 

 الهبوط الامن

 الاسس العامة لحركات الجمناستك

 -الجمناستك على اربعة مواضع هً :تكمن الاسس لحركات 

 ه الحركً )اتجاه سٌر الحركة (الاتجا -1

 موقع اللاعب بالنسبة للجهاز عند بداٌة الحركة -2

 المحاور التً ٌدور علٌها الجسم فً الحركات الدائرٌة وشبه الدائرٌة -3

 ت التً تستخدم على الاجهزة التً تحتاج الى مسكالقبضا -4
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 اتجاه الحركة

ٌكون للامام , خلف  اتجاه ومسار خاص بها وهذا الاتجاه اما انلكل حركة رٌاضٌة 

حول المحور  , دوران حول المحور الطولً دوران,جانب , اعلى , اسفل 

 . القسم العلوي من الجسم بالنظر الى وتم هذا التقسٌم من قبل المختصٌن  العرضً

جاه امامً وهكذا اذا كان القسم الامامً من الجذع هو الذي ٌقود الحركة سمٌة الات

بقٌة الاتجاهات وهنالك بعض الحركات التً ٌصعب تحدبد اتجاهها بدقة مثل 

الوقوف على الٌدٌن ثم السٌر للامام بالرغم من ان الجزء الخلفً هو الذي ٌقود 

  الجسم واتجاه سٌر الحركة

 موقع الجسم بالنسبة للجهاز 

اي ان اللاعب عند اداء اي تختلف الحركات على الاجهزة من حٌث طبٌعة البداٌة 

البداٌة حسب الوضع الذي ٌلائمها ف حركة فً اي جهاز تكون هناك بداٌة وتختل

 تتمثل هذه الاوضاع

 الوقوف  -1

 التعلق -2

 الجلوس -3

 الارتكاز -4

عندما ٌكون اللاعب امام الجهز او خلفه او بجانبه ٌمكن تسمٌة هذه الاوضاع 

سبة لبقٌة الاوضاع بمعنى ٌمكن اشتقاق للوقوف بالمواجه او خلفا او جانبا وهذا بالن

وبالنسبة لموقع الجسم من الجهاز هناك نوعان  اوضاع من الاوضاع الاساسٌة

طع وتم تحدٌد هذان الوضعان من ن هما الوضع الموازي والوضع المقارئٌسٌا

النظر الى المحورٌن هما المحور الطولً والمحور العرضً للجسم اذا كان هذان 

ٌٌن لبعضهما او واحد على امتداد الاخر سمً بالوضع الموازي المحوران متواز

بتعدا اوتقاطع سمً از الموازي والنسق الموازي واذا اوالجلوس الموازي والارتك

المقاطع وهناك ثالث بالوقوف المقاطع والارتكاز المقاطع والتعلق المقاطع والجلوس 

وضع المائل كالوقوف وهو الغٌر مستعمل كثٌرا ٌكون بٌن الوضعٌن الرئٌسٌٌن 

المائل والارتكاز المائل , ووتوجد حالات خاصة بالنسبة لاوضاع الجسم بالنسٌبة 

للاعب ان ٌؤدي الحركة بٌن العارضتٌن او خارجهما اٌتمكن  لجهاز المتوازي اذ

مكان تسمٌة الوضعٌن خارج وداخل وتضاف للوضع الموازي والمقاطع وبالا

 لتصبح.
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 طع( المواجه خارجاالوقوف الموازي )المقا -1

 خارجا خلفا( المقاطع) الموازي الوقوف  -2

 خارجا جانب الاٌسرال( المقاطع) الموازي الوقوف    -3

 خارجا الجانب الاٌمن( المقاطع) الموازي الوقوف    -4

  داخلا( المقاطع) الموازي الوقوف   -5

 وهكذا لبقٌة الاوضاع

 المحاور 

هً  الكبٌر فان معظم هذه الحركاتعندالامعان فً حركات الجمناستك وعددها 

هذا ٌعنً ان الحركات ٌكون حدوثها على محاور ٌتم حركات دائرٌة او شبه دائرٌة 

ان هذا المحور ٌتمثل بصوره عامة الدوران علٌها لمعظم اجزاء الجسم والجسم و

طة مركزٌة للحركة اي ٌكون فً اغلبها حدوث الحركة المتوازنة عندما ٌكون نقب

منتصف الحركة الدائرٌة وشبه الدائرٌة وهنالك نوعان من المحاور المركز فً 

 بالنسبة لاجهزة الجمناستك

 محاور خارج الجسم -1

 محور ثابت كجهاز العقلة  -أ

    محاور شبه ثابتة كالمتوازي  والحلق -ب 

     محاور داخل الجسم  -2

 -وتكون هذه المحاور وهمٌة وتتحرك بحركة الجسم وهً :

وهو الخط الوهمً المستقٌم الواصل من منتصف الراس  -: المحور الطولً -1

مارا بالرقبة والجذع ومركز ثقل الجسم والحوض الى منتصف القدمٌن من 

الداخل وتؤدى علٌه جمٌع الحركات التً ٌدور الجسم حول نفسه مثل 

 حركات الف وغٌرها

فة وهمً المار بعرض الجسم مثلا المساوهو الخط ال -: المحور العرضً -2

ى وتؤد بٌت الكتفٌن واي مسافة من الجانب الٌمن الى الاٌسر وبالعكس للجسم

 ه حركات القلبات الهوائٌة والدحرجات علٌ

وهو المحور الواصل بٌن المستوى الامامً  -) الافقً( : المحور العمٌق -3

للجسم والمستوى الخلفً مثلا الخط الواصل من منتصف الصدر الى 

لة وتؤدى علٌه الحركات الدائرٌة الجانبٌة مثل منتصف الظهر بالجهة المقاب
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الاغلب  فان هذا المحور قلٌل  ىالكارت وٌل والقلبات الهوائٌة الجانبٌة  وعل

  الاستعمال 

                                                                                                                بساط الحركات الارضٌة 

 المٌزان الامامً

ن أسهل الموازٌن الموجودة فً الجمناستك ولاٌخلو ٌعتبر وقوف المٌزان الامامً م 

واحدة  ً هذة الحركة متزن على رجلفرضً منه وٌكون الجسم أي تمرٌن أ

ً عصبً لصغر قاعدة عضلات مشدودة وتوافق عضل الامامً الى وٌحتاج المٌزان

 الارتكاز ) القدم ( . 

 -الفنٌة للاداء : النواحً

 مائلا عالٌا .  –من وضع الوقوف  ٌرفع اللاعب الذراعٌن أماما  -1

ه مشدودة ٌأخذ الرأس وضع الجذع للامام وعضلات جسمبمٌل  ٌبدأ اللاعب -2

 خلفٌا وٌرفع رجله الٌمنى أو الٌسرى بحركة مستمرة الى الخلف عالٌا 

ب وتكون ممدودتٌن والاصابع جانللامام تتحرك الذراعان لل مــع مٌـــل الجذع -3

 متلاصقة حتى ٌصل الجسم الى الوضع الافقً وٌظهر تقوسا .

ً الثبات وتكون ركبة رتكاز الى الامام للمساعدة فوٌفضل أن ٌوجه مشط قدم الا – 

ـل مٌزان بحٌث ٌكون الرأس مرتكاز ممدودة وغٌر مثنٌة بأستقامة واحدة وعقدم الا

 والجذع والذراعان بمستوى واحد . 

 -ألاخطاء الشائعة :

 ثنً ركبـــــة رجل الارتكاز . -1

 رفع الجذع للامام. -2

 لرأس أعلى مــن الذراعٌن .ارفع  -3

 ثنً مفصل فخذ الرجل المرفوعة . -4

  -طرق المساعدة :

 -توجد طرٌقتان:

 ب أو اللاعبة .اللاعـ ًدة تكون بمسك كفعمن الامام والسند أو المسا -1
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 من الجانب الٌد الخارجٌة على الصدر والاخرى على عضلة الفخذ الامامٌة  -2

للرجل المرفوعة كما ٌمكن أن ٌضع الساند مشط رجله على مشط رجل اللاعب 

 المرتكزة وذلك أثناء أسنادة والغرض هو تثبٌت اللاعب ومنعه من الحركه الناتجه

 أتزانة عن عدم 

  -الدحرجة  الامامٌة :

ٌدور الجسم فً الدحرجة الامامٌة دورة حول محوره العرضً مع أستناد الظهر 

وضع ن ادائها من اوضاع متعددة واسهل وٌمكعلى الارض للعودة للوضع الابتدائً 

بحٌث تكون  ٌن قرٌبتٌن من القدمٌنربع اذ توضع الٌدفٌه هو وضع الجلوس على الا

نهاٌة الٌدٌن تحت الخط العمودي النازل من بداٌة الكتفٌن , مٌل الجسم الى الامام 

ومد الركبتٌن وذلك بدفع الارض بالرجلٌن وضم الراس الى الصدر بسحب الحنك 

الى الصدر ودخوله بٌن الذراعٌن ثم ثنً المرفقٌن بعد دحرجة الجسم على اسفل 

الى الامام وبحركة انسٌابٌة تبدا من خلف الرقبة الرقبة لتقدم مركز ثقل الجسم 

در ومسك الساقٌن تلك اللحظة ضم الركبتٌن الى الص والكتفٌن والجذع والورك وفً

بالٌدٌن ثم الارتكاز على الرجلٌن مرة ثانٌة وهذا الوضع ٌسمح بالعودة للوقوف على 

 . القدمٌن

 ر فً سرعة تعلمها  .وهً من الحركات السهلة والتً لا تحتاج الى مجهود كبٌ

 -النواحً الفنٌة للاداء :

 الجلوس على الاربع . -1

 مٌل الجسم الى الامام وثنً الرأس والرقبة الى الاسفل . -2

 ثنً الذراعٌن مع أستمرار ثنً الرأس الـــــى الصدر .  -3

 دفع الارض بالقدمٌن .  -4

 ملامســــــــــــــــــة الاكتاف الارض أولا . -5

 ثنً الركبتٌن الى الصدر مع مسكهما بالٌدٌن . -6

 الوصول الى وضع الجلوس علــــــى الاربع .  -2
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  -الاخطاء الشائعة :

 الدفع غٌر كافً مـــــــن الرجلٌن . -1

 عدم ضم الرأس الـــــــــى الصدر . -2

 مد مفصل الركبتٌن فً أثناء الحركة . -3

 أثناء الحركة .لمس الرأس فـــــــــــً  -4

  -المساعدة : ةقٌطر

بجوار اللاعب ٌضع ٌده البعٌده على أحد ساقً  ٌقف اللاعب المساعد او المساعدة -

اللاعب وٌدة القرٌبة بٌن عظمً اللوحٌن لمساعدة اللاعـــب للاحتفاظ بتكور الجسم 

 حتى نهاٌة الدحرجة .

 -الدحرجة الخلفٌة :

اصة لكونها  تؤدى عكس معضم الحركات ولها اهمٌة خمن الحركات الاساسٌة 

تختلف عن الدحرجة الامامٌة من ناحٌة القوانٌن المٌكانٌكٌة وكذلك لاالامامٌة 

 النواحً الفنٌة ولكن عكس الاتجاه وتبدأ من الورك الى الكتفٌن.

تؤدى الحركة من الوقوف مع رفع الذراعٌن عالٌا ثم ثنً الركبتٌن انثناء كامل  

ومٌل الجسم الى الخلف وسقوطه بخفة الى أسفل الظهر مع تكور الظهر. ٌجب 

سحب الرجلٌن المضمومتٌن الى الصدر وفً تلك اللحظة ٌجب سحب الٌدٌن لتكون 

لف وبعد ذلك تتم الدحرجة بجانب الاذنٌن بشكل مفتوح والاصابع مؤشرة الى الخ

على الظهر بوضع الكفٌن على الارض مع ثنً الرقبة الى الصدر ودفع الارض 

بالٌدٌن لإتاحة المجال للراس لخروجه واتمام الدحرجة وٌصل الجسم الى وضع 

 الجلوس المشابه لوضع بدء الحركة
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 الملاحظات. 

 تكور الجسم هو اهم شًء فً اتمام الحركة .  -1

 ٌجب ان ٌكون سقوط الجسم الى الخلف بصورة انسٌابٌة .  -2

 ضم الراس الى الصدر حتى لا ٌحدث قطع فً الحركة .  -3

 عند الاركاز على الذراعٌن ٌجب ان تكون الفتحة مناسبة .  -4

 الخطوات التعليمية 

الجلوس المتكور التدحرج للخلف والامام مع مسك الرجلٌن بالٌدٌن لغرض   -1

 الاحساس بالتكور .

الجلوس على الاربع الدحرجة الى الخلف نصفا مع التأكٌد على وضع   -2

 الٌدٌن وضعا صحٌحا قرب الراس .

الدحرجة على سطح الارض مائل كما فً حركة الدحرجة المتكورة   -3

 الامامٌة واداء الحركة الى الخلف .

 :  طريقة المساعدة

على ساقً ٌجلس المساعد بجانب اللاعب بركبة ونصف ثم ٌضع ٌده البعٌدة 

اللاعب )أسفل الركبتٌن( فً اثناء الدحرجة والٌد الاخرى فوق الكتف لدفعه الى 

 الامام.

 الوقوف على اليدين

و تستخدم فً عملٌة الربط  ناستكفً رٌاضة الجموالمهمة من المهارات الاساسٌة 

تجعل من لاعب الجمباز فً حالة بالصعوبة هذه الحركة  تمتازبٌن الحركات , 
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اضافة الى ارتفاع مركز ثقل الجسم بشكل  بالصغروالذي تمتاز الاستناد على الٌدٌن 

تؤدى من اوضاع متعددة واكثر وضع ملائم هو وضع الوقوف , نسبً عن الارض 

, ٌكون شكل الجسم فً هذه المهارة بانه وبالنهوض الفردي وخصوصا للمبتدئٌن 

الكتفٌن والجذع والرجلٌن ومنتهٌا  خط مستقٌم ٌبدأ بالكفٌن مارا بالذراعٌن ومفصل

بالمشطٌن والمسافة بٌن الذراعٌن تكون باتساع الصدر, واتجاه اصابع الٌدٌن للأمام 

مع انحراف بسٌط للخارج , بحٌث لو مررنا خطٌن فً نهاٌة الابهامات ٌلتقٌان فً 

, مع امتداد مفصل الكتفٌن والراس بٌن الذراعٌن ومرفوع قلٌلا  منتصف الجسم

درجة بدوران الجسم  113مام والنظر للأمام نحو الارض ٌقطع الجسم زاوٌة للأ

ٌحتاج  ,  اد هً الٌدٌن بعد رفع مركز الثقلحول المحور العرضً وقاعدة الاستن

الجسم الى طاقة كبٌرة للحفاظ على التوازن وعدم خروجه من الخط المستقٌم من 

خلال شد عضلات الجسم وخصوصا عضلات الورك 
 

 الأداء :  كيفية 

من وضع الوقوف ٌقوم اللاعب بتقدٌم احدى الرجلٌن مع رفع الذراعٌن امام الصدر 

بفتحة مناسبة بعرض الصدر وتجري العملٌتٌن فً ان واحد وهما الارتكاز على 

مفصل الكفٌن وخطف الرجل الخلفٌة الى الاعلى وٌسبق هاتٌن الحركتٌن انثناء فً 

ترفع الرجل الامامٌة )الرجل الناهضة( لتنظم الى الرجل  , الركبة للرجل الامامٌة

 الٌدٌن   الاخرى بشكل محدود لٌصل اللاعب الى وضع الوقوف على

 

 الخطوات التعليمية :  

اجراء حركة الوقوف على الٌدٌن بجانب جدار بحٌث ٌكون وجه وصدر   -1

 ثا . 33عب ملاصقا للجدار لمدة لاال

اجراء الوقوف على الٌدٌن بأسناد مشطً القدمٌن على عقلة او المتوازي   -2

 م وجود اي زاوٌة.دوذلك بإطالة الجسم وع

اداء الوقوف على الٌدٌن ضد جدار ثم محاولة الوقوف على الٌدٌن بدفع   -3

 الحائط بالمشطٌن دفعا بسٌطا. 
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الوقوف على الٌدٌن بمساعدة المدرب وشد الرجلٌن الى الاعلى لرفع زاوٌة   -4

 الكتف .

 طريقة المساعدة : 

ٌقف المساعد بجانب الطالب من جهة الرجل الحرة ومسك القدمٌن عند دوران 

( درجة وتصبح الٌد هً قاعدة الاستناد وتكون ركبة المساعد قرٌبة من 113الجسم )

الكتف ثم ٌثبت الطالب فً هذا الوضع وٌحافظ على  كتف اللاعب لدفع زاوٌة

 اتزانه. 

                        

 

 

  

 

 

 

                     

 مهارة العجلة البشرية على بساط الحركات الارضية:

لكونها تعد غالبا من حركات الربط الاساسٌة  د احدى الحركات الاساسٌة المهمة وتع

مهارة اتقان وتعلم هذه المهارة بعد ,  مع حركات اصعب بالسلاسل الارضٌة

ساقان , لان نصف الاداء هو الوقوف على الذراعٌن وال الوقوف على الٌدٌن

وتعتمد مهارة العجلة البشرٌة على فتح جمٌع زواٌا  , ممتدتان مفتوحتان للجانبٌن

, وسمٌت بالعجلة الجانبٌة  وبالاخص الساقان والذراعان ومفصل الورك الجسم

 . المتتالٌة نتٌجة توالً وضع الذراعٌن والساقٌن 

 ٌمكن اداء الحركة من وضعٌن 

احدى الرجلٌن ثم وضعها على الارض , ووضع برفع  -:الوضع الامامً  -1

رجل الخلفٌة الٌد قرٌبة من الرجل فً ان واحد امام تلك الرجل ثم مرجحة ال

خلفا عالٌا وهذه الحركة تكون مصاحبة لوضع الٌد الثانٌة على الارض 



  

12 
 

لٌكون الجسم بوضع الوقوف على الٌدٌن فً حٌن تصاحب هاتٌن الحركتٌن 

الذراعٌن عند الوصول  لفة , الراس ٌكون بوضع طبٌعً بٌنلف الجسم ربع 

الى هذا الوضع تستمر مرجحة الرجلٌن وهما ممدودتان مد كامل مع عدم 

وجود زواٌا وٌكون الصدر للداخل , بعد ذلك نزول الرجلٌن بالتعاقب الرجل 

لٌسرى بجانب الٌد الٌسرى وهذا ٌتم بدفع قوي بالذراع المرتكزة على ا

د نزول الرجل الاخرى الارض مع شد الكتفٌن الى ان ٌصل اللاعب بع

 بوضع الوقوف فتحا جانبا

ل من الامامً ٌكون الارتكاز اشد على الٌدٌن هوهو اس -الوضع الجانبً : -2

لانتاج استمرارٌة للحركة فً هذا الوضع لاتمام الحركة , اداء الحركة من 

ٌتم الاداء بشكل جانبً وعند وصول  الذ هذا الوضع لا ٌتطلب ربع لف

قوف على الٌدٌن فتحا تكون اجزاء الحركة كما فً الجسم الى وضع الو

 ً لوصف فً الوضع الاماما

 اهم الملاحظات 

رجحة الرجلٌن الى الاعلى مع لاتكون اي زاوٌة فً الجسم بعد م ٌجب ان -1

 العمل على اطالة الجسم وخاصة فً زاوٌة الكتف

ن ٌمكن اجراء تمرٌن الوقوف على الٌدٌن فتحا على الجدار ثم نزول الرجلٌ -2

 بالتعاقب للتدرٌب , الارتكاز على ذراع منفردة وعلى جهتٌن

اعادة نفس التمرٌن مع التمام الحركة بحٌث ٌكون وجه اللاعب مواجها  -3

 للجدار بمساعدة المدرب 

 توازي والقٌام بالحركة بالمساعدةئة او مٌقف اللاعب خلف عقلة واط -4

 

 

 يوضح مهارة العجلة البشرية
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 والقدمين في تعلم مهارة العجلة البشريةيوضح وضع الكفين 

  -طرق المساعدة :

اللاعب بحٌث  عب , وٌقوم بتقاطع الذراعٌن وسطٌقف المدرب خلف االلا

ٌسر والٌد الٌسرى وسط تمسك الٌد الٌمنى التً تكون الاعلى وسط اللاعب الا

اللاعب الٌمن , وٌطلب من اللاعب عمل الحركة وبذلك تكون ذراعا المدرب قد 

 اللاعب وبالعكس  مٌنساعدتا على حمل ثقل جسم اللاعب باتجاه ٌ

 مهارة القفزة العربية على بساط الحركات الارضية:

استك وان جدا فً الجمن المهمةتعد مهارة القفزة العربٌة من الحركات  

اداء حركات اخرى تمتاز بالصعوبة وتعتمد علٌها اتمام  اتقانها ٌمكن اللاعب من

مجموعة حركاته وٌسمح بتكراها عند تقٌٌم الاداء لكونها حركة ربط لكل الحركات 

 الخلفٌة وعلى كل محاور الجسم كالقفزات الخلفٌة والقلبات الهوائٌة .

لارض من الوقوف ترفع الذراعٌن عالٌا , ٌتم رفع احدى الرجلٌن ثم ٌضعها على ا

فً حالة انثناء خفٌف جدا مع بقاء الرجل الخلفٌة ممدودة الى الخلف وانثناء الجذع 

الى  تقدٌم الرجل الٌسرى وبالعكس ولفهاتم  الى الاسفل لوضع الٌد الٌسرى اولا اذا

الخارج ثم مرجحة الرجل الٌمنى خلفا عالٌا لتسحب معها الرجل الٌسرى بدفع 

وصول الجسم لوضع الوقوف على الٌدٌن ,  بسرعة قبلالارض بقوة مع ضمها 

ٌجب ان ٌكون الجسم فً حالة استقامة تامة بدون زواٌا وعند ضم الرجلٌن ٌجب 

عمل نصف لفة حول المحور الطولً للجسم على الذراع الاٌسر وبعد اتمام اللف 

توضع الٌد الثانٌة على الارض وذلك بلفها للداخل وبعد اكمال لف الجسم والٌدٌن 

فع الارض بقوة مع ثنً من مفصل الورك , اما مسافة النزول للرجلٌن ٌجب د

فتعتمد على الحركة التً تلٌها , فاذا كانت الحركة قفزة الٌدٌن الخلفٌة فٌجب ان 

تكون الرجلٌن قربٌة من بعض اما اذا كانت قلبة هوائٌة متكون الرجلٌن ابعد قلٌلا , 

 سب الحركة التً بعدها وٌجب ان ٌصاحب ذلك مرجحة بالذراعٌن اٌضا ح

 بعض التمارٌن لتعلم الحركة 
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 ٌجب اتقان حركة الكارت وٌل بشكل كامل  -1

اجراء تمرٌن الووقوف على الٌدٌن وعمل ربع لفة وذلك بمساعدة المدرب ,  -2

حٌث ٌقوم باٌصاله الى وضع الوقوف على الٌدٌن وبعد ذلك ٌقوم بقلبه نصف 

 لفة 

 الرجل الناهضة عدم التاخر فً ضم الرجل الحرة مع  -3

 اجراء القفزة العربٌة على خط مستقٌم  -4

 

 حصان المقابض

وقوة عضلٌة كبٌرة قابض من الاجهزة التً تتطلب لٌاقة بدنٌة عالٌة ٌعتبر جهاز الم

عضلات الكتفٌن والذراعٌن ومرونة فً معظم عضلات الجسم وخصوصا 

دون خصوص منطقة الحوض , من متطلبات هذا الجهاز حركات المرجحة الب

توقف برجل واحدة او رجلٌن معا وكذلك مرجحات دائرٌة ومقصات امامٌة وخلفٌة 

اما المتطلبات الفنٌة الاساسٌة على الجهاز فٌجب ان ٌكون جسم اللاعب مستقٌما 

ى الاسفل مع مٌلان والصدر للداخل ودفع الكتفٌن ٌكون بواسطة ضغط الذراعٌن ال

 اجه وخلفا عند الارتكاز الخلفً .قلٌل للكتف اماما عند الارتكاز المو

 الاوضاع الاساسٌة

 -: الارتكاز الامامي -1

وضع الٌدٌن فً مثل هذا النوع من الارتكاز فً منتصف الحلقتٌن والذراعٌن 

 للاعلىبثنً مفصل الورك مشدودتٌن. رفع مركز ثقل الجسم اعلى ما ٌمكن وذلك 

وعمل تحدب خفٌف بمنطقة الظهر والضغط بالذراعٌن من منطقة الكتفٌن للأسفل 

على الحلقتٌن لرفع مركز ثقل الجسم عن الحصان والراس فً وضعه الطبٌعً 

عمودٌا على الجذع والسماح بلمس الساقٌن للحصان وٌجب استقامة الرجلٌن. وضم 

 الرجلٌن والمشطٌن معا 
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 -:  الارتكاز الخلفي

وضع قبضة الٌدٌن فً منتصف الحلقتٌن والذراعٌن مشدودتٌن وٌكون الضغط      

والجسم  , بالذراعٌن من منطقة الكتفٌن للأسفل على الحلقتٌن لرفع الجسم للأعلى

قبضتٌن , ٌكون مفصل الكتف عمودي على الدود ممواجه للحصان وٌكون م

سحب الورك خلفا قلٌلا والاحتفاظ وضعه الطبٌعً والنظر للامام  فًلراس وا

بانحناء الظهر قلٌلا لرفع مركز ثقل الجسم للأعلى عن الحصان مع السماح بلمس 

 ن والمشطٌن مضمومتٌنالحصان بالفخذٌن تكون الرجلٌ
. 

  

 

 -الارتكاز السرجً:

والاخرى للخلف الذراعان وفٌه ٌرتكز الجسم على المقبضٌن مع الرجل للامام 

 ممدودتٌن والجذع مستقبما وعمودٌا علٌه , والورك بٌن الذراعٌن والنظر للامام

 فتحة الرجلٌن تكون بمسافة تسمح للورك بلارتفاع عن جسم الحصان 

 -:مرجحة برجل واحدة
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عب بلارتكاز لاٌبدا ال التً تساعد على الارتكاز الصحٌح ,من الحركات السهلة و

تكون الامامً على الحلقتٌن وٌقوم بقذف رجل الٌمٌن جانبا عالٌا لجهة الٌمٌن بحٌث 

القدم بمستوى الراس فتسحب معها رجل الٌسار من جهة الٌسارالى مستوى ارتفاع 

الحصان مع نقل مركز ثقل الجسم العلوي على ذراع الٌسار وهكذا بالنسبة لمرجحة 

ار  ٌجب بقاء الرجلٌن مفتوحة باستمرار عند اداء رجل الٌسار من جهة الٌس

المرجحات ولاتقان اداء المرجحات ٌتحتم على اللاعب ان ٌرفع ركبته اعلى من 

مستوى كتفٌه اثناء المرجحة , وعند مساعدة اللاعب ٌجب ان ٌقف المدرب خلف 

اللاعب وٌضع احدى ٌدٌه اسفل الفخذ والاخرى على جانب الفخذالثانً ٌرفع 

 الى الاعلى باتجاه الجهة التً ٌمرجح علٌها وٌكرر التمرٌنعب اللا

 لامامٌة والخلفٌة بدخول الرجلٌن المرجحة ا

 ٌتم اداء المرجحة باتباع الخطوات التالٌة 

من الوقوف المواجه مسك المقابض ثم القفز الى الٌمٌن قلٌلا لاخذ وضع  -1

اماما مع الدفع بٌد استناد مع المرجحة بفتح رجل الٌسار للجانب الاعلى ثم 

 الٌسار للمقبض

مرجحة الرجل والجذع نحو الٌمٌن مع تحوٌل وزن الجسم على ذراع الٌسار  -2

 ذراع الٌمٌن تصبح حرة تدرٌجٌا

مرجحة رجل الٌمٌن جانبا عالٌا حتى وصول القدم اعلى من ارتفاع الراس  -3

 عوعند وصول القدم الى اعلى ارتفاع لها محاولة اٌقاف ذلك فً ذلك الوض

مرجحة الرجلٌن بدون مس الحصان وبقوة لجهة الٌسار مرجحة رجل الٌسار  -4

 مرة ثانٌة وبارتفاع الراس للمقبض وبقوة لاجل ضمان تادٌة مرجحة الرجوع

 جهاز الحلق

 لجهاز الحلق الأساسٌة الأوضاع 

  -: التعلق العمودي

اللاتً تؤدى أسفل مستوى الحلقتٌن ٌشكل  الحلقلجهاز  الأساسٌة الأوضاعمن 

الجسم خطا مستقٌما من الٌدٌن الى مشطً القدمٌن بعضلات مشدودة بدون تصلب 

 ٌن الذراعٌنالذراعان الرجلان ممدودتان والراس ب
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 التعلق العمودي

  -: التعلق المقلوب

وٌكون الجسم فً هذا التعلق معاكسا للتعلق العمودي والراس ٌكون للأسفل والقدمان 

التً  ةعلى المرجحللأعلى وٌمكن اداء حركات كثٌرة من هذا الوضع للحصول 

 .وى الحلقتٌن تؤدي الى ارتفاع الجسم فوق مست

 

 ٌوضح التعلق المقلوب

  -: التعلق المنحنً بزاوٌة )تعلق الكب(

اثناء التعلق بٌن الرجلٌن والجذع والذراعان فً ٌكون الجسم بشكل زاوٌة حادة 

  الأرضمع مستوى  أفقًوالرجلان والجسم 
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 التعلق المنحنً المقلوب بزاوٌة

  :  الارتكاز العمودي

ن والجسم ٌن ممدودتن والرجلااٌرتكز الطالب بالٌدٌن على الحلقتٌن وتكون الذراع

والذراعٌن والرجلٌن والامشاط ممدودتٌن وقبضتا الٌدٌن مستقٌم مع الحبال 

منحرفتٌن قلٌلا للجانب وقرٌبتٌن من الجذع
  

 

 

 ٌوضح الارتكاز العمودي

 

  -: الارتكاز بزاوٌة

ٌختلف عن الارتكاز العمودي من النواحً الفنٌة والوصفٌة الا ان الجذع  لا

والرجلٌن ٌشكلان زاوٌة قائمة وٌحتاج عضلات بطن قوٌة لرفع الرجلٌن ٌمكن 
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 تؤدى الحركات من هذا الوضع فوق مستوى الحلقتٌن او تحتمها

 

 الارتكاز بزاوٌة

 دورة الكتف الامامية   

عتمد على المرجحة ٌكون الجسم مستقٌما عند اداء المرجحة الخلفٌة فً بداٌاتها ت

 بشكل خفٌف الوركوقبل الوصول الى المستوى الراسً أسفل الحلق وٌجب ثنً 

جدا مع ارتخاء عضلات الكتف وبعد وصول الجسم الى هذا المستوى ٌجب قذف 

تٌن بذراع ممدودتٌن الى الاسفل القدمٌن بسرعة وبشدة خلفا عالٌا مع القٌام بشد الحلق

 الأفقًتصل الكتفٌن والجسم مع المستوى  ةاللحظمع رفع الراس والجسم اعلى هذه 

للحلقتٌن. ٌجب القٌام بدوران الاكتاف الى الامام وذلك بلف الذراعٌن بشدة الى 

الى الوضع الطبٌعً وبذلك ٌصل الجسم الى  الرأس وإرجاعالداخل مع فتحها جانبا 

 تعلق المقلوب. وضع ال

 

 دورة الكتف الامامٌة

وٌضع احدى ٌدٌه على صدر  باللاعٌقف المدرب بجانب  -: طرٌقة المساعدة

اللاعب والاخرى على الفخذٌن لرفع جسم اللاعب فً المرجحة الخلفٌة لٌتمكن من 

  .شد الحلقتٌن الى الاسفل واتمام الحركة 
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, شد الحلقتٌن جانبا خلفا  تكون عالٌةالمرجحة الخلفٌة ٌجب ان  اهم الملاحظات )

  ولف الحلق خارجا

 

 قة المساعدة لدورة الكتف الامامًطرٌ

 منصة القفز

 -تتكون حركات منصة القفز من مكونات متداخلة  :

 الركضة التقربٌة  -1

وهٌة ركض المسافة بٌن نقطة البداٌة والحافة القرٌبة لجهاز القفز وتبلغ وفق 

من اللاعب ضبط الخطوات فً هذه الركضة لكون م وٌتطلب 25القانون ب 

حركة القفز تعتمد علٌها وتكون مشابه لحركة العداء فً المسافات القصٌرة فً 

الساحة والمٌدان بخطوات مضبوطة وعلى خط مستقٌم وسرعة متزاٌدة 

 للحصول على نهوض جٌد

 النهوض -2

داٌة الحركة تكون بٌكتسب اهمٌة كبٌرة فاذا كان النهوض صحٌحا تكون الحركة 

صحٌحة , عند نهاٌة الركضة التقربٌة لٌصل اللاعب الى اقصى سرعته وفً 

تلك اللحظة ٌجب تقدٌم الرجل الناهضة للضرب على لوحة النهوض اذ ٌجب ان 

تكون الخطوة سرٌعة وقصٌرة ولٌست عالٌة ومنسجمة مع رجل المرجحة التً 

ن معا على لوحة ٌجب ان تتبع رجل النهوض لضرب القفاز بكلتا الرجلٌ

مع مرجحة الذراعٌن اماما النهوض وبقدمٌن مضمومتٌن ورجلٌن ممدودتٌن 

لمستوى الكتفٌن وبقاء الجذع خلفا لتحوٌل السرعة من سرعة افقٌة الى سرعة 
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عمودٌة وبذلك تتحقق قوة رد الفعل للرجلٌن معا مع بقاء مركز ثقل الجسم 

 جلٌن خلفا عالٌاعمودٌا على لوحة النهوض وبعد ذلك مرجحة الر

 ٌجب مراعات ماٌلً فً الركضة التقربٌة

 تنظٌم مسافة الخطوات فً الركضة التقربٌة  -1

 عدم شد العضلات اثناء الركض -2

عدم رفع الجسم عن الارض بمسافة كبٌرة وخصوصا فً اللحظات التً  -3

 تسبق ضرب لوحة النهوض

 الطٌران الاول

مستقٌما مع مرجحة  بعد عملٌة ضرب لوحة النهوض ٌجب ان ٌكون الجسم

خلفا عالٌا مع بقاء الذراعٌن اماما عالٌا تمد لمستوى الكتف ومرجحة الرجلٌن 

 الصدر للداخل ومٌل الجسم قلٌلا للامام وبذلك ٌتم الطٌران الاول 

 الارتكاز والدفع

بعد نهاٌة الطٌران الاول ٌرتكز الجسم على المنصة بزاوٌة  والٌدٌن ممدودتٌن 

تقدٌم الكتف على الٌدٌن والجسم مستقٌم على الجهاز حتى لاٌتم وعدم  امام الجسم

ا مرحلة الدفع ان هذٌن العنصرٌن ٌجب ان ٌكون دانحراف زاوٌة الجسم تب

 الٌدٌن  ادائهما باقصى سرعة والدفع برسغً

 الطٌران الثانً

حسب نوع القفز ٌجب ان ٌعتمد على مرحلة الدفع والتكنٌك للطٌران الثانً ٌكون 

 على خط القفزة  الجسم باستقامتهٌحتفظ 

 الهبوط 

ٌاتً بعد الطٌران الثانً باستقامة الجسم اذ ٌجب ان ٌكون الهبوط اولا على 

مقدمة القفز مع انثناء خفٌف بالركبتٌن ومٌل الجسم قلٌلا للامام لامتصاص قوة 

 السقوط وتكون الذراعٌن اماما عالٌا للتوازن 
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 القفز فتحا

من الحركات البسٌطة تبدا بالركضة التقربة وضرب لوحة النهوض بالرجلٌن معا 

وتكون الركبتٌن مثنٌتٌن وذلك للحصول على والجسم مستقٌم اثناء الضرب الوحة 

دفع القدمٌن  والساقٌن وعند الوصول الى الارتكاز وبمجرد وضع الٌدٌن على 

لرجلٌن حتى ٌرفع الجسم الى صة ٌجب الدفع بقوة مع ثنً مفصل الفخذ بفتح انالم

ر للامام وعند الطٌران الثانً ٌجب راس اٌضا الى الاعلى اي ٌكون النظالاعلى وال

 والهبوط بانثناء خفٌف فً مفصل الركبة  رفع الصدر مع مفصل الفخذ

 من الملاحظات 

 ٌجب ان ٌقف المدرب امام الجهاز للمساعدة  -1

 ٌجب ان ٌكون الطٌران الثانً بفتح الرجلٌن -2

 سم 163ٌجب ان تكون مسافة الهبوط تقدر ب  -3

 المسافة بٌن لوحة النهوض والمنصة حسب طول اللاعب وامكانٌته  -4

 ٌجب عدم وضع الٌدٌن فً مقدمة المنصة -5

 خطوات تعلٌمٌة

 ون حصانالقفز بد -1

 نفس التمرٌن مع زٌادة مسافة الركض  -2

 القفز للاعلى بمساعدة المدرب امام لوحة النهوض  -3

  اداء حركة اقفز -4

 القفز فتحا على الزمٌل  -5

 القفز فتحا على المهر مع زٌادة الارتفاع -6
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 جهاز العقلة 

ركاته بالتشوٌق , وان من الاجهزة المهمة من اجهزة الجمناستك المهمة وتمتاز ح

وانها من متطلبات من المٌزات لحركات الجهاز  كبٌرة والصغٌرةلعمل الدوارانات ا

على المحور الطولً خلال عمل الدورانات الامامٌة الجهاز وتعتبر القبضات واللف 

جوع الٌها اضافة الى روالخلفٌة , وفً حركات اخرى ٌترك اللاعب العارضة وال

 حركات الهبوط , وتعتمد هذه الحركات على عدة انواع من المسكات

ٌكون وضع المسكة الاصابع فٌها الى الامام اي ظهر الٌد  -المسكة العادٌة : -1

وٌكون الابهام من الاسفل وٌعمل حلقة مع الاصابع حول  ٌواجه الوجه

 العارضة

وتكون عكس المسكة العادٌة حٌث تكون راحة الٌد مواجه  -المسكة المقلوبة: -2

للوجه والابهام متجه للاعلى , اما الاصابع الباقٌة باتجاه الوجه وتعمل حلقة 

 حول العارضة مع الابهام

والصابع باتجاه الوجه وتكون الفتحة  وٌكون ضهر الٌد للامام -المعكوسة : -3

 اعرض من الصدر

وتكون هذه المسكة مشابهة للمسكة العادٌة الا ان  -المسكة المتقاطعة : -4

 الساعدٌن متقاطعة امام اختلاف الجسم

ن احدى الٌدٌن تمسك مسكة عادٌة والٌد الثانٌة مسكة ووتك -المسك المختلفة: -5

 مقلوبة

 -:على جهاز العقلة ًالطلوع الامامً بالدوران الخلف

تبدددهذه ددددكةهبالوقددداهبددددعارضر هبسددددعلهباضعوبددداهبسوددددتردهباضعوبددداهب ببدددداه  ر دددداه هبهب ه
بالوقدداهسددنهبا اددردهبا ددوه هضهببوددةهربددوهبهب دداهمههبرهباضراددرهيسددنهبا اددردهبا ددوه ه بددهذه
باةعادددمهبسوالددداهباوادددلهبالدددوثهباددداهبام ددد ه دددلهباددداهب سدددعلهب   ددداه لدددرهباضوبددداهسدددوهبادددهيوه

 باهب  سهبارضتهربالعضاعهبعاوالهبالدوثهي وت دوهبااودلهاى  داهلدرلهباض  داهب دب هبعاوالهبا ع
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هروثه ت اداه وددتسوبوهودد وهبالوقدداهرودلمهبا دده نها ضعوبدداهرت و ددمهسوقدضه  ددلهبااوددلهلرااددعه
ر  ددهسعه حددبجهبااوددلهيددرةهباضعوبدداهرسربض ددعهاددىودهتسددههاس ددوهباضبردد ه هباددكوب  نهرباددرو هه

 ادع هبالوقداهبادهر هربتدضبنهر  دعه ادمهت و دمهسوقدضه  دلهبااودله لدرهات   لهباودو اهباهبرو داهرب
باضعوباهإااهبضومهسعه سقنهركا هاض عهثههروبنهبااوله هقسعهبنهاولمهبا ه نهملالهبالوقداه

هبالوقاهبحروثها هثهرا هووغهبا ههب  ع هسههس حلهبارو هرباكوب  نهسالهاهبه هب ه
ه

ه
 

 العقلة الاداء الفنً للطلوع الخلفً على جهاز

هسنهب مةع هبا عرضاه
ه.هسوالاهباوالهبالوثهبااهب سعلهبه هسنهب سعلهب   اه لرهباضعوباه -1
  رهباوبسها م  هب  ع هسوالاهباوالهبالوثهبااهب سعلهب   اهسسعه ؤه هباداهب دعهثهه -2

ه.ولمهباوا  نه لرهباض  اه
ه.ببضعههسوقضه  لهبااوله نهباضعوباهه -3
ه. نهب  ع هسوالاهرهيوهباوا  نهسههباكوب  نهرس حلهباقت ه -4
 ددهلهسددههس حددلهباددرو هرباددكوب  نهيددرهبا وددلهبا اددعررها لوقدداهسسددعه ددؤه هبادداهودد رةهه -5

ه.بااولهم  هباضب اه
ههه: طريقة المساعدة

   هسوع ههربلههبرهب  عنه  اهاع مهباااعضهريرهبا ح هبا دع رهس د هضباااداهباس عب داهههههه
ا ةعادددممهر بدددوه دددهةهبا و بددداهيدددرةهباقتددد هب مدددوده  ددداهبادددرو هاسودددع هت ه  ددداهويدددوهبااودددله

هرت و ب هرتهر وةهلرلهباضعوباه
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ه
ه
ه

ه
ه
ه

 ٌوضح طرٌقة المساعدة للطلوع الخلفً على جهاز العقلة

ههروثهبابةنهبام   ا
سو هباض  اهبعا بباهباضعه اهسنهربوهب وتقعضه بهبهبالا مهب ك هباوا  نها م  هرب   اه
لتاه حلهبااولهبااهباسوتردهب ي رهب هبنهباوا  نهتقر عنهبسوتردهباقت  نه لهتواوهبااه

ه هبا لظا هت   هرير هسوت  سع هبااول هر قرن هب ع هب و ل هبام  هسو هباا هباقت  ن  امهس ل
روةهبالا مهر امهبلهبثهب   ع هم   هيرهس حلهبا مكها لحرله  اهبا وعوهضو بعهسنه

هباقت  نه هبااهبام  هسو هب رااهسهير ع هباوبسهيتقرنهلوقت نه  هلوقا هبسع ه  ههروبن وو ا
ربا ع  اهربرعهةب ضره قسعلهباهروثه ه امه هلهرارههب هب   ع هبعاسوي  نهرقكا هتا مه

هو هو رةهبارو هبااهب و لهرب  وبجهضبر اهباره
هتض  لهبالوقاه بوهباسهومهبلهده ه  هم  هباظاوهربا ع  اهبو لهبارو ه  هه

  

 

  -جهازالمتوازي :

ٌمتاز جهاز المتوزازي بالصعوبة لكونه ٌحتاج الى قوة كبٌرة فً الذراعٌن 

مع مرونه عالٌة فً مفصل الكتفٌن, بلاضافة الى البناء العام  للجسم فان الاعب 
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هاز المتوازي مثل بقٌة الاجهزة اداء الحركات الصعبة على جمكن من الناشئ لاٌت

, من متطلبات الجهاز المرجحات شئٌن على الحركات السهلة الذا ٌجب تدرٌب الن

الك حركات ٌجب ادائها نوترك الجهاز والرجوع الٌه والارتكاز وحركات قوة وه

العارضتٌن وتسمى الحركات القانونٌة , تؤدى من فوق مستوى العارضتٌن واسفل 

اما بالنسبة لحركات الثبات فٌجب ان لاٌزٌد عن ثلاث حركات , ونظرا لاهمٌة هذه 

الحركات ٌجب ان تاخذ بنظر الاعتبار اهمٌة التمرٌنات التً ٌجب التركٌز علٌها 

وهً مرونة  وقوة الاكتاف والٌدٌن وخاصة عند التمرٌن على هذا الجهاز اذ ٌجب 

 امل على هذا الجهاز لتجنب الاصابةان ٌكون الاحماء جٌا وبشكل ك

 -المرجحة:

, من الارتكاز دون تصلب اللاعب تعتبر مفتاح لاداء المهرات على جهاز المتوازي 

فً عضلات الجسم ٌبدا بمرجحة جسمه الى الامام والخلف باستقامة كاملة دون 

ع عمل اي زاوٌة اثناء المرجحة الخلفٌة لتكون الاكتاف عمودٌة على الذراعٌن م

عدم مٌل الجسم الى الامام وعند وصل الجسم الى المستوى العمودي ٌجب ارخاء 

عضلات الكتفٌن لتسهٌل حركة الجسم ثم القٌام بقذف الرجلٌن اماما عالٌا وذلك بثنً 

خفٌف جدا فً مفصل الفخذٌن وفً الوضع الافقً ٌنتج الكتف زاوٌة منفرجة , اما 

فً المرجحة الخلفٌة فٌكون مستقٌما او  الفك الاسفل فٌكون ملاسق للرقبة واما

طبٌعٌا وعدم عمل اي قوس فً الظهر والراس ٌرفع للوضع الطبٌعً وٌجب ملاح 

 النقاط التالٌة 

 عدم تصلب المجموعات العضلٌة العلٌا للجسم -1

 وجود توافق بٌن حركة الرجلٌن والجسم -2

اهتزاز مٌل الاكتاف اماما او خلفا ٌؤثر على المرجحة ومركز ثقل الجسم و -3

 الراس

فتكون بمسك كتف اللاعب والٌد الاخرى تكون خلف ظهر  -اما طرٌقة المساعجدة :

 اعدة اللاعب على المرجحة    ساللاعب لم
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من الارتكاز على العضدٌن ٌمر الجسم بثلاث نقاط  -الطلوع بالمرجحة الامامٌة :  

وٌكون مرتخٌا اثناء تعلقه على الذراعٌن )الابطٌن( وممدودا فً المستوى العمودي 

ومفصل الكتفٌن فً هذه المرجحة ٌجب ان ٌكون بدون  مع انثناء بسٌط بالذراعٌن

عٌن اكثر من الازم لان ذلك ٌؤدي الى ملاحظة عدم ضغط الذراارتخاء , وكذلك 

لرجلٌن للخلف الاعلى ٌكون تقلٌل فً مدى المرجحة وتقوس فً الظهر . خطف ا

درجة تقرٌبا عن  33ان ٌجتاز الجسم النقطة العمٌقة بثنً مفصل الورك بزاوٌة  بعد

الخط العمودي وخلال الخطف تضغط الذراعٌن العارضتٌن للحصول على رد فعل 

لذراعٌن والابطٌن عن العارضتٌن لفترة تم العودة الٌها لاستكمال قوي لترفع ا

المرجحة الامامٌة وٌجب تثبٌت القبضتٌن مع انثناء بسٌط حتى لاٌتحرك الجسم من 

 مكانه كثٌرا 

 خطوات التعلم 

 اعطاء تمرٌنات لتقوٌة عضلات الكتفٌن والصدر  -1

لذراعٌن مع وف المقاطع المواجه خارجا القفز لاخذ التعلق على االوق -2

 مرجحة الجسم اماما خلفا ثم الهبوط خلفا

 اداء المرجحة بالمساعدة فً بداٌة العارضتٌن  -3

 اداء نفس التمرٌن السابق مع ضغط العارضتٌن لرفع الجسم لفترة قصٌرة -4

 

 -الهبوط الجانبً من المرجحة الخلفٌة:
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عند تعلم الحركة بشكل جٌد ٌجب ان نعطً حركة الهبوط لكونها متصلة بالمرجحة 

ولتكرار التدرٌب على المرجحة ٌحتاج اللاعب الى الهبوط , تبدا الحركة فً نهاٌة 

المرجحة الخلفٌة العالٌة حٌث ٌقوم اللاعب بنقل الٌد الٌمنى بحٌث تكون مستعدة 

نقل الٌد ثقل الارتكاز  الجسم الٌد الٌمنى جانبا عالٌا بانحراف وٌصاحب للانتقال 

 من الجانب العارضة بدون الاصدام بها وبعد تلك الحركات حتى ٌتاح للجسم الهبوط

ذلك بعد مفصل الورك , ولزٌادة اتقان الحركة ٌهبط الجسم بشكل مستقٌم ومشدود و

 ٌجب مرجحة الرجلٌن خلفا عالٌا لحد مستوى الوقوف على الٌدٌن 

 

   


