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 مقدمة :

تنفٌذ  تعد لعبة الجمباز إحدى الألعاب الرٌاضٌة الفردٌة التً ٌشترك فٌها اللاعب بمفرده فً

نجد إنها كانت تعنً )الفن العار ً(   لجمباز قدٌمامفهوم ا وبالنظر إلى ,الواجبات الحركٌة

Naked Art) )  ،وكانت تعنً الأرض أو المكان المعد  ,أول من ابتكرها الٌونانٌون القدماءو

 وجسمه عار بدنٌا ً( على الفرد الذي ٌإدي نشاطا (Gymnoوكان ٌطلق كلمة )للتكوٌن البدنً 

 نت تعنً صالة التدرٌب وكانت عبارة عنوكا , ((Gymnastiومن هذه الكلمة اشتق كلمة 

 إغرٌقٌة للتنمٌة البدنٌة والاجتماعٌة والعقلٌة(. مراكز

 وٌضفً تحسناأما من حٌث أهمٌة لعبة الجمباز فؤنها تعد )المدخل الصحٌح لتحقٌق اللٌاقة البدنٌة  

ت اارراتخاذ الق،و  رأةص النفسٌة والعقلٌة والٌقظة والجفً القوام للاعب وتنمٌة ً الخصائعاما ً 

, والمثابرة والنظام  تخاذ الثقة بالنفسوكذلك ا عند تعلم حركة جدٌدة هغلب على مخاوفالحاسمة بالت

نات وتنفٌذ التكوٌوخلق القدرة على الابتكار وتحقٌق الرضا والسعادة عند النجاح فً أداء 

ة الجمباز تغٌرت ممارس أغراضالواضح "أن  الحركات المكونة لها(، وبالإضافة إلى ذلك فمن

موجهه فً عصرنا لا من الوجهة البدنٌة فحسب بل لقد شملت  أصبحتعلى مر التارٌخ حتى 

 والاجتماعٌة والعقلٌة". النواحً النفسٌة 

       & Fannier وعن )فانٌٌر وجالاهٌ المبتدئٌن ونقلا طفالللأ أهمٌة لعبة الجمباز وخاصة إلىو 

Gallahue )، ممارسة الأنشطة  ي ٌغفل أنشطة الجمباز خاصة للمبتدئٌن فًإلى أن البرنامج الذ

إذ أن  , ٌكون قد فقد فرصة ذهبٌة فً مساعدة الطفل على النمو المتكامل , الرٌاضٌة المختلفة

 , والمرونة والتوازن بالإضافة إلى نمو التوافق الجٌد ,الاستخدام الفعال للعضلات الكبٌرة 

الأنشطة فهذه  ,البناء العضلً والوصول به إلى أفضل حالة لهله تؤثٌر على عملٌة  ,والإٌقاع 

 ت المختلفة .تكسب الطفل الثقة بالنفس نتٌجة التحكم فً عضلات جسمه أثناء أدائه للحركا

المصادر على أن " التمارٌن الجمناستٌكٌة ٌشٌر أحد ولأهمٌة ممارسة الجمباز من قبل الأطفال 

الداخلٌة وخاصة على العمل الوظٌفً للجهاز جمٌع أجهزته  لى نشاط الطفل وعلىتإثر إٌجابٌا ع

الدوري والتنفسً" وٌرى الباحث أن ممارسة لعبة الجمباز ٌعد الأساس فً ممارسة مختلف 

 أجزاءالحركٌة بشكل متكامل ومتناسق لجمٌع  القدراتلأنها تنمً  ,الأخرى الألعاب الرٌاضٌة 

بتكار المستمر فً تعلم الحركات الجدٌدة وهذا ما أنها تساعده على الا  إلىو كذلك   ,الجسم
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عاب المسلٌة بالإضافة إلى أن لعبة الجمباز تعد من الأل , نلاحظه فً عصر تطور هذه اللعبة

 طاقاتهم الحركٌة عند تنقله من جهاز لآخر.  إشباعمن خلال  وخاصة عند الأطفال
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 إشكالية البحث:

عد التربية البدنية والرياضة عبارة عن نشاط رياضي، يمارسو الفرد أو الجماعة عمى شكل لم ت

تدريبات أو تمرينات لتحريك أعضاء الجسم بصورة متكررة وفي أوقات متنوعة بغرض التقوية 

أو أنيا عبارة عن حركات يؤدييا الشخص لتعمل  العضمية أو مجرد اكتساب ميارة حركية معينة

لدورة الدموية ليجري الدم في عرو ق البدن فيكسب بذلك الجسد من التربية العامة عمى تنشيط ا

عنيا  الاستغناءيمكن نشاطو ويدفع بيا كسمو، بل صارت التربية البدنية والرياضة جزءا  التي لا

التي يتربى بيا الفرد تربية كاممة عن طريق إجراء نشاط متكامل  والإيجابيةوىي المحاولة العممية 

حركة الجسم, كما وتعتبر التربية البدنية و الرياضة عممية تستيدف تحقيق النمو  الأولىيمتو وس

 .من جميع النواحي بما يكفل تكوين شخصيتو المتكاممة والمتزنة للإنسان الأمثل

تشتمل الميارات الحركية البشرية عمى الجري والمشي والوثب ورياضة الجمباز عبارة عن حيث 

تحتل رياضة الجمباز بصفة حيث الي فيي تتناسب مع الطبيعة الحركية لمفرد جري ووثب وبالت

عامة مكانا متقدما بالنسبة لمعديد من الأنشطة الرياضية الأخرى حيث دلت الدراسات عمى أن 

رياضة الجمباز تستخدم في تدريب المياقة البدنية وتعتبر كذلك من الأنشطة المحببة إلى النفس 

إلا أن ميارات الجمباز تتميز بالدقة والتركيب  المشاىد من خلال مياراتيا المتميزةوالتي تشد انتباه 

يستطيع أن يصل إلى المستوى العالمي في الجمباز ألا  أثناء التعميم والأداء ،كما أن اللاعب لا

ارتباطا مع الصفات البدنية للاعب حيث أن التدريب بعد التدريب الجيد والأداء المتميز لمحركات 

ىو الركيزة الأساسية في أي رياضة كانت ،وليذا فقد تنوعت طرق التدريب المستعممة في تنمية 



 اٌفظً اٌز١ّٙذٞ 
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وتطوير الميارات الحركية لمرياضي مما صعب في اختيار الطريقة التدريبية المناسبة أثناء تعميم 

  .الميارات الحركية

 ومنو نطرح التساؤل التالي: 

 تي الجمفة والأغواط؟ولايما واقع ممارسة رياضة الجمباز في 

 ومنو نطرح التساؤلات التالية: 

 بولاية الأغواط والجمفة ؟يوجد اىتمام برياضة الجمباز  ىل -

 الاىتمام؟وقاعات ممارسة الرياضة وراء عدم ىل نقص الإمكانيات  -

 وراء عدم الاىتمام؟ ىل نقص مدربي التدريب لرياضة الجمباز  -

 فرضيات الدراسة: 

 بممارسة رياضة الجمباز بولاية الأغواط والجمفةم نتوقع وجود اىتمالا  -

بممارسة رياضة الجمباز نقص الإمكانيات وقاعات ممارسة الرياضة وراء عدم الاىتمام  -

 بولاية الأغواط والجمفة

بممارسة رياضة الجمباز بولاية الأغواط نقص مدربي لرياضة الجمباز وراء عدم الاىتمام  -

 والجمفة.

 أىداف الدراسة: 

 رف عمى واقع ممارسة رياضة الجمباز بولاية الأغواط والجمفةالتع -

 رياضة الجمباز بولاية الأغواط والجمفةالتعرف عمى واقع الاىتمام بممارسة  -



 اٌفظً اٌز١ّٙذٞ 
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الإمكانيات وقاعات ممارسة الرياضة وراء عدم الاىتمام بممارسة رياضة التعرف عمى  -

 الجمباز بولاية الأغواط والجمفة

مام بممارسة رياضة ربي لرياضة الجمباز وراء عدم الاىتمدائص نقالتعرف عمى اىم  -

 الأغواط والجمفة. الجمباز بولايتي

 أىمية الدراسة: 

 ور اليام الذي تمعبو الطرق التدريبية في تعميم وتدريب ميارات الجمباز.د 

 .دور وأىمية الصفات البدنية للاعب الجمباز في الارتقاء بمستوى الأداء الحركي 

 وى رياضة الجمباز.الارتقاء بمست 

 .التعريف برياضة الجمباز و جذب الجميور نحو ممارستيا 

  .اكتساب معارف ومعمومات عن رياضة الجمباز 

 :تحديد المفاىيم والمصطمحات

يعنيي ممارسية الفيرد نوعيا مين أنشيطة الجمبياز باسيتخدام أدوات أو أجييزة أو بيدونيا ومنييا  لجمباز:ا

ميييياعي وتحييييت متصييييمة القييييانون الييييدولي لمجمبيييياز بيييييدف التنمييييية النشيييياط الفييييردي أو الزوجييييي أو الج

 1الشاممة لمفرد .

                                                 
1

 12.ص2003اٌمب٘شح  . –  1،ؽ :أعظ تعهٍى انجًباصِسّذ إثشا١ُ٘ شسبرخ  
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 :   الأولالفصل 

 ياٍْت انجًباص : 

 تًٍٓذ :

 
الفن العاري  اسمعلٌها الٌونانٌون القدماء  تعتبر الرٌاضة أحد الأنشطة البدنٌة القدٌمة ، حٌث أطلق

( NaKed Art)  و( الذٌن أطلقوا كلمةGymno ًعلى الشخص الذي ٌإدي نشاطا )  ًبدنٌا

أي الجمباز، حٌث  (Gymnastic)  وجسمه عار، ومن هذه الكلمة اشتقت فٌما بعد كلمة

الاستغناء عنها  عصرنا الحالً من الرٌاضات الأساسٌة التً لا ٌمكن أصبحت رٌاضة الجمباز فً

فهً تسهم فً إعداد اللاعبٌن وتطوٌر مستوٌاتهم  ضٌة،عند اللاعبٌن، وبمختلف نشاطاتهم الرٌا

الفرد النواحً الجسمٌة  التمارٌن والحركات على الأجهزة. وتمارٌن الجمباز تنمً لدى من خلال

فً مستوى أداء الأجهزة  الارتقاءتمارٌن الجمباز على  والعقلٌة والتربوٌة والتعلٌمٌة، كما تساعد

كالشجاعة واتخاذ القرارات  هار الخصائص والسمات الشخصٌةعند ممارسٌها، وكذلك إظ الحٌوٌة

إلى أن ممارسة رٌاضة (1995) وٌشٌر المومنً  ( 199برهم) وحب العمل الجماعً والتعاون

والإطالة والسرعة  تنمً النواحً الجسمٌة وصفاتها كافة وخصوصاً القوة والمرونة الجمباز

سم قادرة على تحمل الجهد المضاعف المطلوب، الج والرشاقة ، فمن خلال التدرٌب تصبح أجهزة

الجسم،  أجهزةالتغٌرات على  مستوٌات التدرٌب ستإدي بالضرورة إلى إحداث العدٌد من فارتفاع

التؤقلم) وهذا ٌتطلب التدرج بزٌادة وحدات التدرٌب. كما ٌلعب وهو ما ٌطلق علٌه التكٌف أو 

لتوافق العضلً العصبً، إذ ٌتطلب من اللاعب الجمباز دوراً مهماً فً تنمٌة الجهاز العصبً وا

التركٌز الجٌد أثناء الأداء الحركً وقلبه، بالإضافة إلى تنمٌة القدرات والمهارات العقلٌة، من 

خلال ممارسة التدرٌب العقلً فً تعلم مهارات الجمباز، كاستخدام التخٌل والتصور العقلً. 

، كذلك ٌفكر فً وضع الجسم على الجهاز قبل فاللاعب ٌفكر وٌتصور كٌف ٌستطٌع أداء الحركة

القٌام بالأداء، وأثناء الأخطاء فً الأداء ٌفكر فً كٌفٌة معالجة الخطؤ. ومما لا شك فٌه أن تنمٌة 

نقلاً عن  (Barman)  ٌإكد بارمان .التصور العقلً لدى لاعبً الجمباز تعد ذات أهمٌة كبٌرة

الفرد على التركٌز وٌنمً القدرة لدٌه على التفكٌر الجمباز ٌرفع من قدرة  أن(1999) عبد الحق

والملاحظة، وٌنمً لدى اللاعبٌن القدرة على المراقبة من خلال التدرٌب وعن طرٌق إصلاح 

 الأخطاء، إذ ٌرى اللاعب زملاءه أثناء أدائهم الحركات وعن طرٌق المراقبة
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تً ٌصعب على الشخص العادي التكنٌك ال ٌشخص الأخطاء لدٌهم، وخاصة الأخطاء الطفٌفة أثناء

عن طرٌق  الجسم ٌكون فً حالة حركة سرٌعة وهذه القدرة ٌمكن اكتشافها تشخٌصها، لأن

الرئٌسٌة التً تعطى  أحد الأنشطة باعتبارهاونظراً لأهمٌة رٌاضة الجمباز،  .التدرٌب المستمر

 تمل على مساقاتالتربٌة الرٌاضٌة فً جامعة القدس تش للطلاب فً المدارس، فإن خطة تدرٌس

التخصص الإجبارٌة للحصول على درجة  لتدرٌس الجمباز، وتعتبر هذه المساقات من متطلبات

طرٌق التدرٌس  وٌختار الطالب متطلبات هذه المساقات عن التربٌة الرٌاضٌة، البكالورٌوس فً

اقات مساق على ساعتٌن معتمدتٌن، وتهدف هذه المس النظري والتدرٌب العملً، حٌث ٌحتوي كل

الطلبة مهارات  بكتساواممارستها،  تعرٌف الطلبة بؤهمٌة مهارات الجمباز وأنواعها، وكٌفٌة إلى

 .المختلفة استخدام أجهزة الجمباز

  تعشٌف انجًباص : .1

 

فعالة من وسائل التربٌة والتنشئة كما أنه من أهم ثأٔٗ " ٚع١ٍخ  (ػشفٗ وً ِٓ ) ػٍٟ , ٚآخشْٚ

ػبي فٟ ر١ّٕخ اٌشٚذ اٌٛؽ١ٕخ ٠ٚشثٟ فٟ الإٔغبْ عما له من أثر ف عوامل الاحتفاظ بالصحة فضلا

اٌظفبد ٚاٌخٛاص ا٢ر١خ " اٌؼض٠ّخ ٚاٌشدبػخ ٚإٌظبَ ٚ اٌظذالخ ٚ اٌّمذسح ٚ اٌششبلخ ٚ ٚلٛح 

اٌزسًّ ٚاٌزوبء ِٚغبػذح اٌغ١ش ٚ وّب ٠ذسط الإزغبط ثبٌدّبي ٚاززشاَ اٌغ١ش" ٚ٘زٖ ٟ٘ اٌظفبد 

 . "ٚلاػت اٌدّجبص ٠غزط١غ اٌٍؼت فٟ شجبثٗ ٚفٟ ِمذِخ اٌؼّش اٌزٟ ٠زطٍجٙب ِدزّغ ع١ٍُ,
1

 

(ثأٔٗ " فٓ ِٓ فْٕٛ اٌش٠بػخ اٌخبٌذح, فمذ ِبسعٙب الإٔغبْ ِٕز اٌمذ٠ُ  ٚرؼشفٗ ) اٌّٛعٛػخ اٌش٠بػ١خ

ثأعب١ٌت ِزؼذدح, ٚؽشائك ِزٕٛػخ ٚ رؼٕٟ ٘زٖ اٌىٍّخ ػٕذ الإغش٠ك اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ اٌؼبس٠خ أٚ" 

وبٔذ رّبسط فٟ اٌٙٛاء اٌطٍك ٚاٌدغُ ػبس ِٓ اٌّلاثظ, ٚ اٌدّجبص س٠بػخ اٌفٓ اٌؼبسٞ" ٚ 

رشث٠ٛخ ثشىً أعبعٟ. ٚ٘ٛ س٠بػخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌىبٍِخ ثؼٕبطش٘ب وبفخ ِٓ عشػخ ٚلٛح ِٚشٚٔخ 

"ٚسشبلخ. فٙٛ ِٓ أخًّ الأٌؼبة اٌسشو١خ ػٍٝ الإؽلاق
2

. 

, ٠مَٛ ف١ٙب اٌلاػت ثأداء زشوبد (ثأٔٗ : " ٌؼجخ س٠بػ١خ ٚ ٠ؼشفٗ وً ) ٠ٛٔظ ٚ الإثشا١ّٟ٘

اعزؼشاػ١خ ِٕزظّخ ,رّزبص ثبٌّٙبسح اٌؼب١ٌخ ٚاٌذلخ ٚاٌّشٚٔخ وبٌمفض ٚثٕٟ اٌدغُ وّب ٚ رّزبص ثؼغ 

زشوبرٙب ثبٌخطٛسح اٌجبٌغخ, ٔز١دخ اٌٛثت ٚاٌمفض ػب١ٌب, ٚثبٌزاد ػٍٝ الأخٙضح اٌّشرفؼخ ػٓ ِغزٜٛ 

اٌلاػج١ٓ ٚ رؤدٞ اٌىث١ش ِٓ زشوبد  الأسع ٚٔسٛ رٌه, ِٕبفغب فٟ رٌه ِدّٛػخ أخشٜ ِٓ

                                                 
1

 .5,ص 2004ػٍٟ ٚآخشْٚ, أعظ ٚٔظش٠بد اٌدّجبص اٌسذ٠ث , اٌطجؼخ الأٌٚٝ ,الإعىٕذس٠خ , اٌّىزجخ اٌّظش٠خ ,  
2

 .3, ص  1996اٌطجؼخ الأٌٚٝ.  ٌجٕبْ , داس اٌشّبي   ,اٌدّجبص ٚ سفغ الأثمبي , اٌّٛعٛػخ اٌش٠بػ١خ  
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ٚرغّٝ  ((Gumnaas ا١ٌٛٔب١ٔخخ وٍّخ )خّجبص( ِشزمخ ِٓ اٌىٍّ ٚاٌدّجبص ػٍٝ أخٙضح ِخزٍفخ 

ٚرٌه ٠ؼٛد إٌٝ أْ  ) اٌفٓ اٌؼبسٞ( ٚرؼٕٟ ثبٌؼشث١خ (Gymnastics ثبٌدّٕبعز١ه أ٠ؼب )

 .!ا١ٌٛٔب١١ٔٓ اٌمذِبء وبٔٛا ٠ّبسعْٛ ٘زٖ اٌش٠بػخ ُٚ٘ ػشاح
1

 

أٔٗ ٠ؼٕٟ " ِّبسعخ اٌفشد ٔٛػب ِٓ أٔشطخ اٌدّجبص ثبعزخذاَ أدٚاد أٚ أخٙضح أٚ     شسبرخ ٗ ٠ٚؼشف

ٍدّجبص ثٙذف ثذٚٔٙب ِٕٚٙب إٌشبؽ اٌفشدٞ أٚ اٌضٚخٟ أٚ اٌدّبػٟ ٚرسذ ِظٍخ اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ٌ

.دشاٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ ٌٍف
2

   

سشوبد راد أشىبي ِخزٍفخ ٚ ( رّش٠ٓ اٌدّجبص أٔٗ " ػجبسح ػٓ ِدّٛػخ ِٓ اٌ  ٠ٚؼشفٗ ) ٠ٛعف 

ثذا٠بد ٚٔٙب٠بد ِزٕٛػخ رجؼب ٌظؼٛثخ وً زشوخ فٟ ٔطبق اٌّدّٛػخ ٚ اٌزشو١ت اٌفٕٟ الأعبعٟ 

ٌٙب, ٚ ٌىٓ اٌغشع ِٕٙب ٚ ازذ, ٚ فٟ زذٚد ِب رغّر ثٗ اٌمٛاػذ ٚ اٌزظ١ّّبد اٌزٟ رظذس ػٓ 

ٚ اٌزظ١ّّبد رسذد شىً اٌسشوخ ٚ  اٌٍدٕخ اٌف١ٕخ اٌؼ١ٍب اٌزبثؼخ ٌلارسبد اٌذٌٟٚ ٌٍدّجبص, ٚ٘زٖ اٌمٛاػذ

 ؽش٠مخ أدائٙب ٚ دسخخ طؼٛثزٙب ٚ اسرجبؽٙب ٚ رٕغ١ك اٌسشوبد ثجؼؼٙب اٌجؼغ
3
" 

(ف١ؼشف اٌدّجبص ثأٔٗ : " س٠بػخ رؼزجش ِٓ اٌش٠بػبد اٌشبلخ ػٍٝ اٌدغُ ٟٚ٘  أِب ) أثٛ ٔؼ١ُ

 .رسزٛٞ ػٍٝ رذس٠جبد أوشٚثبر١خ ثبعزخذاَ أدٚاد ِخزٍفخ

ٗ": فٓ الأداء اٌسشوٟ اٌّشوت فٟ أدبص الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ثبػزجبس٘ب رّبس٠ٓ (ثأٔ  ٠ٚؼشفٗ ) زغ١ٓ

رؼ٠ٛؼ١خ ٠غزخذَ ف١ٙب أدٚاد ٠ذ٠ٚخ, إْ سفغ الأداح ثب١ٌذ ٚرظ١ٕف ػٕبطش رشو١جٙب ٚثٕبء اٌخطؾ 

ٚػٕبطش رٕظ١ّ١خ خبطخ رذي ػٍٝ ِفَٙٛ اٌدّجبص . فبٔزخبة اٌٛعبئً ٚاٌطشق فٟ ٌؼجخ اٌدّجبص 

لأدبص فٟ الأٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ الأخشٜ, ٠ٚسظً اٌش٠بػٟ أثٕبء أدبص رغزخذَ فٟ ثٕبء ا

اٌدّجبص ػٍٝ ِشاوض ِزجب٠ٕخ , أِب إٌذٚاد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رغزؼًّ فٟ ٌؼجخ اٌدّجبص فٟٙ اٌىشاد 

ٚالأششؽخ ٚالأؽٛاق ٚأدٚاد أخشٜ .ٚعّٝ ا١ٌٛٔب١ْٔٛ فٟ لذ٠ُ اٌضِبْ وث١شا ِٓ اٌزّبس٠ٓ 

.ب اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رؤدٞ ثذْٚ ِلاثظثبٌدّجبص ٚ"ِؼٕب٘
4

 

اٌؼظّبء ٚ أً٘ اٌؼمً ٚ اٌزٚق اٌشف١غ ٚ ٘ٛ س٠بػخ اٌخظٛص ثً أخض ٠ٚؼشفٗ اٌجبزث ثأٔٗ فٓ  

اٌخظٛص ِٓ اٌش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ ٠ّزٍىْٛ خ١ّغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثّغزٜٛ ػبي, ثبلإػبفخ إٌٝ 

بي ٚ إٌغبء, ٚ٘ٛ اٌش٠بػخ اٌزٟ ١ِضح اٌدشاءح ٚ الإثذاع ٚرسذٞ اٌّغزس١ً ِٓ اٌدٕغ١ٓ اٌشخ

                                                 
1

 .185, ص   2003,  داس إٌفبئظ, الأٌٚٝ, ػّبْ ؽ  اٌش٠بػ١خ,إٌّب٘ح اٌّؼبطشح فٟ اٌزشث١خ   ,٠ٛٔظ, ػٍٟ 
2

 .2003, 11ص اٌمب٘شح : داس اٌفىش اٌؼشثٟ.، ,ٌطجؼخ الأٌٚٝ ا , خبِؼخ الإعىٕذس٠خشسبرٗ , ِسّذ , ''أعظ رؼ١ٍُ اٌدّجبص '' و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ,    
3

 . 10,ص 2010,ٝ ,اٌمب٘شح :  داس اٌفىش اٌؼشثٟ , اٌطجؼخ الأٌٚ  :" أعب١ٌت ِزطٛسح فٟ رذس٠ت اٌدّجبص ثبعزخذاَ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ الأعبعٟ  ٠ٛعف , أزّذ 
4

رذس٠ظ ِمشس اٌدّجبص ٌٍّؼب٘ذ اٌّزٛعطخ ٌٍزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌدّٙٛس٠خ اٌؼشث١خ زغ١ٓ ازّذ اٌسبج , رظٛس ِمزشذ ٌٍزغٍت ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٟ رٛاخٗ   

 2010اٌغٛس٠خ , ارسبد ِىزجبد اٌدبِؼبد اٌؼشث١خ , سعبٌخ ِبخ١غزش ِٕشٛسح , رظ١ٕف : ِظش  , 
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خبٚصد ٚرسذد ِؼ١بس اٌؼّش ٚ اٌضِٓ فٍُ رىٓ ٌُٚ رؼذ رمزظش ػٍٝ عٓ ِؼ١ٓ, ٚ٘ٛ اٌفٓ اٌش٠بػٟ 

اٌزٞ ٠غزط١غ أْ ٠مٍذ ِٓ ٠زمٕٗ ثبلٟ اٌفْٕٛ اٌش٠بػ١خ الأخشٜ , إلا أٔٗ لا ٠ّىٓ أْ ٠مزشة ِٕٗ إلا 

  .٠ظجش ػٍٝ ِزطٍجبرٗ ٠ٚٙٛاٖ ِٓ ٠ؼشمٗ ٚ

 :  انجًباصضت سٌا أًٍْت. 2

رؼذ س٠بػخ اٌدّجبص ِٓ اٌش٠بػبد الأعبع١خ؛ فٟٙ رغبُ٘ فٟ إػذاد اٌلاػج١ٓ ٚرط٠ٛش ِغز٠ٛبرُٙ 

ِٓ خلاي اٌزّبس٠ٓ ٚاٌسشوبد ػٍٝ الأخٙضح، ٚس٠بػخ اٌدّجبص لا ٠ّىٓ الاعزغٕبء ػٕٙب ٌلاػج١ٓ 

ٌدغ١ّخ ٚاٌؼم١ٍخ وبفخ ٚثّخزٍف ٔشبؽبرُٙ اٌش٠بػ١خ. فزّبس٠ٓ اٌدّجبص رّٕٝ ٌذٜ اٌفشد إٌٛازٟ ا

ٚاٌزشث٠ٛخ ٚاٌزؼ١ّ١ٍخ. فجّغبػذح رّبس٠ٓ اٌدّجبص ٠ّىٓ ر١ّٕخ ػؼلاد اٌدغُ ٚاٌدٙبص اٌزٕفغٟ 

د اٌشخظ١خ وبٌشدبػخ ٚارخبر ٚاٌدٙبص اٌؼظجٟ ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚوزٌه إظٙبس اٌخظبئض ٚاٌغّب

 د ٚزت اٌؼًّ اٌدّبػٟ ٚاٌزؼبْٚ.اسااٌمش

 ػٍٝ اٌٛخٗ ا٢رٟ:  ِّٚب رمذَ ٠ّىٓ رسذ٠ذ أ١ّ٘خ اٌدّجبص 

 

 البدنٌة والمهاراتتنمٌة القدرة  .1

 العقلٌة  القدراتتنمٌة  .2

 تنمٌة الواجبات الاجتماعٌة  .3

 الاهتمام بالنواحً الصحٌة .4

 تنمٌة الإحساس الحركً .5

 : في رياضة الجمبازتنمية القدرة والصفات البدنية .3

مباز تنمٌة النواحً الجسمٌة تنمٌة القدرة والصفات البدنٌة: ٌمكن من خلال ممارسة رٌاضة الج

وصفاتها كافة وخصوصا القوة والمرونة والمطاولة والسرعة والرشاقة. فالجمباز ٌقوى 

)العضلات؛ والأربطة، والأنسجة( وٌقوى كذلك الأجهزة الداخلٌة ومتطلبات التكٌف وخصوصا 

 .)الجهاز التنفسً والدورة الدموٌة والجهاز العصبً(

أجهزة الجسم على استعداد للتحمل وخاصة الحالات غٌر الطبٌعٌة أو فمن خلال التدرٌب تصبح 

الجهد المضاعف المطلوب فزٌادة التدرٌب ستإدى إلى التكٌف وهذا ٌتطلب التدرج  عطاء 
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الجمباز مقٌدون فً أداء  االحركات بٌن الشد ا بزٌادة وحدات التدرٌب و والارتخاء. فلاعبو

باقات الاختٌارٌة والإجبارٌة.الحركات الخاصة لكل جهاز أثناء الس
1

 

 : في رياضة الجمبازتنمية القدرات العقلية .4 

تنمٌة الجهاز العصبً إذ ٌتطلب من اللاعب التركٌز الجٌد أثناء ٌلعب الجمباز دوار مهما فً 

الأداء الحركً وقبله. فاللاعب ٌفكر قبل الأداء وٌتصور كٌف ٌستطٌع أداء الحركة كذلك ٌفكر فً 

على الجهاز؛ وأثناء الأخطاء فً الأداء وكٌفٌة معالجة الخطر بتغٌر وضع الجسم  وضع الجسم

لتفادى السقوط والإصابة. ومن هذا ٌمكن تطور رد الفعل البسٌط والمعقد لدى اللاعبٌن. وعلى 

فتحا على جهاز الحصان ٌفكر بمجمل  الركض التقرٌبً  سبٌل المثال عندما ٌإدى اللعب القفز

الحركة  فإذا ارتكب اللاعب – الثانً،  والطٌرانالأول، والارتكاز، والدفع،  انوالطٌروالنهوض 

 والهبوط واستبعاد الإصابة. –خطا أثناء التنفٌذ تكون الاستجابة مباشرة لتلافى ذلك الخطؤ 

إن تنمٌة التصور لدى لاعبً الجمباز تعد ذات أهمٌة عظٌمة، فاللاعب الجٌد ٌجب ان ٌتصور 

بصورة عامة وحركات الربط بصورة جٌدة قبل الأداء فتكون عبارة عن فٌلم  الجملة الح ركٌة

سٌنمائً مصور فً ذهن اللاعب. إن أهمٌة الجمباز تكمن فً تطوٌر وتنمٌة القدرة على التوازن، 

رتكاز بالإضافة أجهزة الافحركات الجمباز مختلفة على كل جهاز، فهناك أجهزة التعلق وهناك 

. وجمٌع حركات الجمباز تتطلب الموازنة بتغٌٌر وضع الجسم من بٌن رضٌةإلى الحركات الأ

والاستقامة وبٌن الشد والاسترخاء.  Barmanالثنً والمد وبٌن التكور ( إن الجمباز ٌرفع من 

كما , ى القدرة على التفكٌر والملاحظةالقدرة على التركٌز وٌنم (برومانوٌإكد البروفٌسور )

إذ ٌرى  ,التدرٌب وعن طرٌق إصلاح الأخطاء من خلال المراقبةعلى ٌنمى لدى اللاعبٌن القدرة 

ٌشخص الأخطاء لدٌهم، وخاصة  المراقبةوعن طرٌق  اللاعب زملاإه أثناء أدائهم الحركات

الأخطاء الطفٌفة أثناء التكنٌك التً ٌصعب على الشخص العادي تشخٌصها، لان الجسم ٌكون فً 

,  التدرٌب المستمر والطوٌل الأمد اكتشافها عن طرٌقحالة حركة سرٌعة وهذه القدرة ٌمكن 

.نالآخرٌللاعبٌن  مراقبتهفً معلوماته أثناء  كذلك ٌكسب اللاعب زٌادة 
2

 

 

 

                                                 
1

 p220. THOMAS L. (1992). Gymnastique sportive, de l’école aux associations. Paris, Éditions Revue EPS. 

p53
2

. Monique Bena. (1995). La gymnastique rythmique sportive, la technique, l’entrainement, la compétition, Paris , 
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 مراحل التعليم في رياضة الجمباز :. 5
 هً: مراحلٌتم التعلم على ثلاث 

 الأٌٟٚ: المرحلة  

 ِشزٍخ رى٠ٛٓ طٛس ر١ٕ٘خ   - 

 رمذ٠ُ ٌفظٟ   -

 ظطٍسبد رمذ٠ُ اٌّ -

 اٌزؼبًِ ِغ الأدٚاد  -

 ػشع اٌزّش٠ٓ أٚ اٌّٙبسح   -

 بَ اٌّزؼٍُ.طٛس فٟ ٘زٖ اٌّشزٍخ لاثذ أْ ٠شذ اٌؼشع ا٘زّ –سعِٛبد  –ششذ ث١ِٛ١ىب١ٔىٟ -

 اٌّشزٍخ اٌثب١ٔخ:   

ِشزٍخ اٌزؼٍُ الأٌٟٚ )الإزغبط ثبٌسشوخ( ِٓ خلاي اعزخذاَ ػلاِبد ِشئ١خ أٚ عّؼ١خ ٚزغ١خ  -

 )ٌّظ( 

ء ػٍٝ الأخطبء ثبٌزذس٠ح ٌٍٚؼٍُ أْ اٌزغٍت ػٍٝ وً الأخطبء فٟ ٔفظ اٌٛلذ طؼت، اٌُّٙ اٌمؼب -

 ٘ٛ اٌزغٍت ػً الأخطبء اٌثب٠ٛٔخ أٚي ثأٚي.

 اٌّشزٍخ اٌثبٌثخ:   

 ِشزٍخ الإرمبْ ِٓ خلاي سثؾ اٌّٙبسح اٌدذ٠ذح ِغ اٌّٙبسح اٌغبثمخ رغ١١ش أِبوٓ الأدٚاد.  -

 .اٌزغ١١ش فٟ اسرفبػبد الأخٙضح -

 يبادئ انتعهٍى فً انجًباص: .6

 ٟ٘ لٛاػذ ِشرجطخ ثئداسح اٌّؼٍُ ٚثّجبدا رشث٠ٛخ ِٕٚٙب:

   :يبذأ انٕعً ٔانًبادسة1.6

اٌطفً لا ٠شوض لاْ ) الأزجبٖشذ أزجبٖ اٌز١ٍّز ٚاٌّسبفظخ ػٍٝ اعزّشاس٠خ ٘زا   ِٓ اٌؼشٚسٞ خذا

ززٝ ٔزسمك ٚٔم١ُ  .اٌسشو١خ  رٗشاع خجشاٚاعزؼ نلإداس فلا ثذ أْ رؼطٟ فشطخ ٌٍز١ٍّز( ؽ٠ٛلا 

 ِغزٛٞ ٚدسخخ ٚػ١ٗ ٚا٘زّبِٗ ٔغأٌٗ ِثلا: 

 ِبرا رؼًّ )اعُ اٌزّش٠ٓ( -

 و١ف )ؽش٠مخ الأداء(  -

 الأداء( ٚساءٌّبرا )اٌٙذف أٚ اٌفبئذح ِٓ  -
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 ي :ِٓ خلا: يبذأ انٕالعٍت6.6

 ششذ اٌزّش٠ٓ   -

 ػشع ّٔٛرج  -

 ؽش٠مخ اٌزٕج١ٗ  -

 خ الأدٚاد ٚاٌّٛالف اٌزؼ١ّ١ٍ -

 ػشع طٛس ٚأفلاَ -

رى٠ٛٓ طٛسح ٚالؼ١خ ٚر١ٕ٘خ دل١مخ ٚر١ٙئخ خ١ذح ٌٍزؼ١ٍُ ,الأؽفبي ٠غزد١جْٛ أوثش ٚلبدسْٚ ػٍٝ  

أداء اٌسشوبد ٚالاعزدبثخ ٌٍّٛالف اٌٛالؼ١خ ٠ّٚىٓ ٌٙزٖ الاعزدبثخ أْ رٕخفغ أٚ لا رظٙش ٌظشٚف 

ٟ ٘زٖ اٌسبٌخ ٠ؼغ ػلاِخ ِؼ١ٕخ: ِثبي ػٕذِب لا ٠ؼشف اٌّزؼٍُ اٌّىبْ إٌّبعت ٌٛػغ أسعٗ: ف

 .ثبٌطجبش١ش

 :يبذأ انفشدٌت ٔانمابهٍت3.6

ِٓ أُ٘ ِجبدا اٌزؼٍُ فبخز١بس اٌزّبس٠ٓ ٚاٌظؼٛثبد ٠ىْٛ ِجٕٟ ػٍٝ إِىب١ٔبد اٌزلا١ِز. اخز١بس 

رّش٠ٕبد عٍٙخ لبثٍخ ٌلأداء )٠شاػٟ إزغبط اٌّزؼٍُ ثبٌٕدبذ( ٚر١ٙأ اٌز١ٍّز ٌٍظؼٛثخ اٌزٟ ر١ٍٙب 

ِشاػبح  زمبس اٌزّش٠ٓ ٌّىٛٔبرٗ الأعبع١خ. رٛلغ  اٌّشبوً ٚٚػغ زٍٛي ٌٙب.ٚاٌغٌٙٛخ لا رؼٕٟ اف

.الأغٍج١خ  –اٌفشٚق اٌفشد٠خ 
1

 

 : يبذأ انتٕاصم ٔانتُظٍى4.6

ِغ ثؼؼٙب اٌجؼغ داخً  ٚػغ ِدّٛػخ رّش٠ٕبد رىْٛ ِزشاثطخاٌزخط١ؾ ٌٍزذس٠ت ِٓ خلاي 

 طٍخ ػٍٝ شىً ٚزذاد.اٌٛزذح وً ِٛلف ١ٙ٠أ ػًّ اٌثبٟٔ ٠ٚزشاثؾ ِؼٗ فٟ عٍغٍخ ِزٛا

 : يبذأ انتذسج5.6

ُِٙ خذا رىْٛ طؼٛثبد اٌزّش٠ٓ رظبػذ٠خ ِّب ٠غبػذ ػٍٝ رسغٓ ٚاسرفبع اٌمذاسد اٌٛظ١ف١خ 

ٚاٌسشو١خ ٚثبٌزبٌٟ ٠ىْٛ اٌدغُ فٟ زبٌخ اعزؼذاد ٌلاعزدبثخ ٌّب ٘ٛ أطؼت. رجذأ اٌزّش٠ٕبد ثغ١طخ 

 .ثُ ِشوجخ

 

 

                                                 
p162 

1
 Christian Lecamus. (2000). La gymnastique rythmique sportive et sa valeur educati Lecamus Christian ve. 

France.  
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 :طشق انتعهى فً انجًباص.7

 :جضئٍتانطشٌمت ان1.7 

 ثغ١طخ. شٚردضئخ اٌسشوخ اٌّشوجخ إٌٝ ػٕبطرؼزّذ ٘زٖ اٌطش٠مخ ػٍٝ رس١ًٍ  

 : انطشٌمت انكهٍت2.7 

داساشرؼزّذ ٘زٖ اٌطش٠مخ ػٍٝ رؼٍُ اٌسشوخ ثظٛسح و١ٍخ ٚرظس١ر الأخطبء ٠ىْٛ ِٓ خلاي اٌزى 
1

 

 : ً يًاسعت انجًباصانًغتخذيت ف الأجٓضة.8

 عُذ انشجال:-1.8

 : جهاز العقلة -1.1.8

متر . مثبتة على قائمٌن  2.42ملم وطولها  28 العارضة من الصلب المستدٌر وقطرها

 الأرضالشدادات الصلب الساندة للقائمٌن والمثبتة فً  وأبعادمتر  2.52 الأرضارتفاعهما على 

 .متر  5.52*  4هً على مسافة 

 : جهاز المتوازيين-6.1.8

ملم  51 ٌف من أسفل وقطره العموديالعارضتٌن من الخشب على شكل بٌضاوي مدبب خف

متر  3.52 متر من الأرض وطول كل عارضه 1.72 ملم وارتفاع العارضتٌن 41 والأسفل

 سم والمسافة بٌن القائمٌن الحاملتٌن لكل 52 - 42 ما بٌن تتراوحوالمسافة بٌن العارضتٌن 

 الحدٌدٌةة الخشبٌة أو متر. هذه القوائم قابلة للارتفاع والانخفاض ارتفاع القاعد 2.32عارضة 

 كثر كما ٌجب ألا توجد أرضٌة بٌن القواعد.سم 12

 : جهاز حصان الحلق-3.1.8

متر توجد به حلقتٌن  1.15 الأرضسم و ارتفاع سطحه عن 35متر و عرضه  1.62طوله 

 12سم و ارتفاع الحلق من ظهر الحصان  52-42و المسافة بٌنهم من  الأوسطمثبتتٌن فً جزئه 

سم و مصنوعة من الخشب الناعم و قمتها تقرٌبا  34سم و قطر القبضة  28ا سم و طوله

 ملم. 6ملم لمسافة  2مستقٌمة و بها تقوس خفٌف بما ٌعادل 

  جهاز الحلق : -4.1.8

متر  5.32متر و ارتفاعه عن سطح الأرض  2.82من الحدٌد المسافة بٌن القائمٌن  مصنوع

 .6إلى  5تبدلً من الوسط حبلان  أو سلكان من الصلب قطرها من 

                                                 
Référence precedente..  p 198.

1
  ,. Lecamus Christian  
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 القفز : نجهاز حصا-5.1.8

بات ٌتدرً ف ستخدمو ٌه الرومان وكان مصنوعا من الخشب ظهر حصان القفز كؤول جهاز ابتكر

ب ٌاستناد وذلك بغرض تدر ه وبدونلٌه بعض القفزات بالاستناد عٌون علإدٌة  , وكانوا ٌالفروس

 .ظروف المعارك ًعلى التخلص منه فعهم ٌن وتشجئٌالمبتد

 جهاز الحركات الأرضية :-6.1.8

مارسون ٌ كانوان القدماء ٌٌالمصر إنحسن ومعبد الكرنك  ًمعابد بن فً الموجودة  الآثارتدل 

 الآثاروالدحرجات كما تدل تلك  الرأسات مثل الوقوف على حركات الجمباز على شكل حرك

وما 1932من الأداء الا انه فً عام  لًذات المستوى العاة اتٌكروبللحركات الأ على ممارستهم

واندمج  ةالأكروباتٌها الحركات ٌف أدخلتث ٌح ةالأرضٌالحركات   ًر فٌبعدها حدث تطور كب

 .الأداء ًفً  الإعجازحد  إلىه حتى وصلت ٌها بعض حركات البالٌف

 عُذ انُغاء :-6.8

 مسابقات الجمباز النسوي أربع مسابقات، وهً  ً وفقا لترتٌب أدائها كما ٌلً: 

 جهاز حصان القفز  .1

 جهاز المتوازي مختلف الارتفاعات .2

 جهاز عارضة التوازن  .3

 الحركات الأرضٌة .4

 :جهاز حصان القفز -1.6.8  

الجهاز نفسه الذي ٌستخدم فً مسابقات الرجال، إلا تإدى مسابقات جهاز حصان القفز على 

أن النساء ٌقفزن عبر الحصان ولٌس على طوله .وفً معظم المنافسات تقفز اللاعبة مرتٌن 

.لكن القفزة ذات النتٌجة الأعلى هً التً تسجل
1
 

 :المتوازيجهاز  -6.6.8

ن من قضٌبٌن   مختلف الارتفاعات. تتبارى فً هذه المسابقة اللاعبات على جهاز مكو

سم.وتدور اللاعبة   157سم عن الأرض، والآخر ٌرتفع236خشبٌٌن متوازٌٌن أحدهما ٌرتفع 

التً تتطلب رشاقة ومرونة عالٌة.  المناوراتحول أحد القضٌبٌن فً كل مرة مع أداء بعض 

 ة.وتنتقل اللاعبة بسرعة من قضٌب إلى آخر فً محاولة للإبقاء على حركة مستمر

                                                 
.P238 

1
 Monique Bena .Référence precedente.  
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 عارضة التوازن: جهاز -3.6.8

بالقفز  سم وتقوم اللاعبة  12بالقفز  تجرى هذه المسابقة على عارضة خشبٌة طوٌلة عرضها

الوثب والجري والشقلبة فوقها، والاستفادة من الطول الكامل للعارضة .وأفضل اللاعبات و

وقت الجسم .وٌجب ألا ٌقل  ودورانهً التً تقوم بالحركات اللولبٌة والشقلبات إلى الخلف 

 أداء الحركات عن دقٌقة وعشر ثوان، ولا ٌزٌد على دقٌقة وثلاثٌن ثانٌة.

 :  الأرضيةالحركات -4.6.8

تإدى الحركات على بساط ٌشبه البساط المستخدم فً مسابقات الرجال، وتارفق الحركات 

موسٌقى؛ حٌث تحاول اللاعبة تنسٌق حركاتها مع الموسٌقى التً اختارتها .على اللاعبة أن 

ؤخذ  ً زمنا لا ٌقل عن دقٌقة وعشر ثوان ولا تزٌد على دقٌقة وثلاثٌن ثانٌة لإظهار مهاارتها فً ت

 .الحركات البهلوانٌة والرقص والشقلبة

المنافسة العامة للنساء .تتضمن هذه المنافسة كل المسابقات الأربع .وفً المسابقات الوطنٌة 

 لعمومثم حركات اختٌارٌة .وٌسمح   مسابقة والعالمٌة تإدي كل لاعبة حركات إجبارٌة فً كل 

لاعبات الجمباز بالاشتراك فً المنافسات العالمٌة .
1
 

 

 : في الجمباز  الأمن والوقاية 

 :تعريف الوقاية.2

حدوث مخاطر ومضاعفات الإصابة التي تؤثر  تكرارالوقاية ىي "محاولة تجنب أو الإقلال من  

 عمى صحة الفرد سمبيا.

 :بات في رياضة الجمباز أسباب الإصا .0

 بختيار الطرق المناسبة لمتدريمبادئ التدريب وسوء ا احترمعدم  -

 سوء التنظيم لممباريات والتدريبات.  -

                                                 
1

 .203,ص  2004 ػٕب٠بد فشج ٚفبرٓ اٌجطً: اٌزّش٠ٕبد الإ٠مبػ١خ ٚاٌدّجبص الإ٠مبػٟ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 
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 سوء استعمال الأجيزة  -

 جيزة أو عدم تثبيتيا بشكل جيد. عدم التأكد من صلاحية الأ -

 التدريبات والمنافسات.  جراءحالة الإرىاق والإعياء من   -

 ضير البدني والنفسي.سوء التح  -

 في الحالة الوظيفية لأجيزة الجسم.  التغيرات  -

 1غياب المساعدة أو المساندة  -

 وسائل الأمن و الوقاية في الجمباز:

 وسائل الأمن الشخسية للاعب و ىي : ( أ

 واقي اليد: -1

وىيييو عبيييارة عييين أداة مصييينوعة مييين الجميييد الميييرن و يرتيييدييا اللاعيييب بيييين الإصيييبعين الخنصييير 

ر وييييربط الطيييرف الأخييير بمعصيييم الييييد وىيييذه تحميييي ييييد اللاعيييب مييين الاحتكييياك بالجيييياز والبنصييي

 تقمل من فرص إفلات قبضة يد اللاعب من الجياز . إنيا ة والحمق كما و مقا العوخاصة 

 استعمال المانيزيا :-2

تميييك التيييي تيييؤدي وىيييذه الميييادة تعميييل عميييى تجفييييف العيييرق مييين كيييف الييييد أثنييياء الأداء وخاصييية 

يضييييا ميييين مخيييياطر الإفييييلات ميييين ة والحمييييق والمتييييوازي كمييييا وأنيييييا تقمييييل أمقييييت عمييييى العالمرجحييييا

 .الأجيزة

 الملاعب و الأجيزة : ( ب

                                                 
1

 . 189, ص1998 ،ػذٌٟ زغ١ٓ ث١ِٟٛ: اٌّدّٛػبد اٌف١ٕخ فٟ اٌسشوبد الأسػ١خ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ 
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 الصالة أو الممعب :-أولا

 :فيو ما يمي  ويراعي

 ة.كالإضاءة والتيوي استيفائو لممواصفات القانونية واليندسية من حيث الجانب الصحي -1

خميييو المكيييان مييين أيييية عوائيييق قيييد تسيييبب إصيييابة  الصييييانة والنظافييية والتأكيييد مييين اسيييتمرار -2

 اللاعبين . 

 تخصيص أماكن الجميور بعيدا عن المساحات المخصصة لمعب . -3

أن تكييون أميياكن التمييرين صييالات أو ملاعييب الجمبيياز فييي حاليية لا غبييار عمييييا وملائميية -4

 الصحية.مع المتطمبات 

بعاد منيابع الأخطياء مين أن تحتيوي الصيالات عميى كيل معيدات الاحتيياط الضيرورية لاسيت-5

بيييادئ  الأمييير ويجيييب أن تكيييون ميييييأة بكيييل دقييية وان تحقيييق مرتبطييية ميييع الأشيييكال النظاميييية 

 .وط الضرورية لموقاية من الحوادث لمجمباز الشر 

 : الأجيزة -ثانيا 

 : عاممي السن والجنس مراعاة -1

أجيزة فأجيزة الناشئين تختمف عن أجيزة الكبار حيث ىناك توصيات عديدة باستخدام 

معدلة كاستخدام الحمق المنخفض والمتوازي المنخفض, كما بفضل استخدام المير لمناشئين 

الجمباز تناسبيا مع  برامجبدلا من حصان القفز وىكذا, وليذا كان من الأىمية عند وضع 

 النمو المختمفة حرصا وتلافيا لخطر حدوث الإصابة . مراحل
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لأجيزة وصيانتيا بشكل دوري وعدم الإىمال في التأكد من سلامة ا استمرار مراعاة - 2

 .الشأن عمى الإطلاقىذا 

 توصيات عامة لضمان عوامل الأمن والسلامة عند استخدام الأجيزة :- ج(

 التخطيط السميم لمساحات الممعب . - 1

أن تغطي منطقة الحركات الأرضية بنوع جيد وقانوني من المسطحات وعدم وجود  -  2

 أية معوقات بيا.

 فحص الأجيزة قبل وبعد التمرين .  -3 

 .  ابتعاد الأجيزة عن أية عوامل قد تسبب الإصابة -4

النظام في التدريب وعدم وقوف اللاعبين دون داع لذلك بجوار أحد الأجيزة  مراعاة -5

   الحركي.قيام زميل بالأداء  وخاصة أثناء

 ابرز الإجراءات الوقائية من الإصابات :

السعلٌمة  اكن التدرٌب والتعلٌم فً حالة جٌدة ومتلائمة معع المتطلبعات الصعحٌة التؤكد من أم-2

 وٌة ومساحات واسعة بٌن الأجهزة. من إضاءة وته

ظ علععى االتؤكععد مععن سععلامة الأجهععزة والأدوات المسععتخدمة والقٌععام بالصععٌانة لازمععة للحفعع-0

 صلاحٌته

  الملابعععس المناسعععبة لرٌاضعععةٌجعععب ارتعععداء الأدوات الشخصعععٌة الخاصعععة بالوقاٌعععة وارتعععداء -3

واقً كفا الٌد من أي احتكاك بالأجهزة وتقلٌل فرصة إفلات قبضة ٌد -الجمباز )لفائف الرسغٌن

 اللاعب من الجهاز أثناء الأداء(  .

 خلع ساعة الٌد والدبل والخواتم قبل التدرٌب.-4
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ٌععد ومنععع ٌوم مخففععة( لتجفٌععف عععرق كععف الزم مسععحوق المانٌزٌععا )كربونععات مععاغناسععتخدا-5

التعً تعإدي بمرجحعات أو التحعرر والمسعك علعى أجهعزة العقلعة  مهعاراتالانزلاق وخاصة فعً 

 والحلق والمتوازي. 

مركعز  باسعتقرارٌجب الاهتمام بطرٌقة الهبوط من على الأجهزة )ثنً الركبتٌن حتعى ٌسعمح -6

امعا عالٌعا ثقل الجسم فوق قاعدة الارتكاز بجانب امتصاص قعوة الصعدمة وأرجحعة العذارعٌن أم

 كحركة مساعدة للاحتفاظ بالتوازن(  .

 . والمباراةالاعتناء بالإحماء قبل التدرٌب -7

 مبادئ التخطٌط للتدرٌبات والمبارٌات.  احترام-8

 قواعد التعلم المهاري الحركً. احترام-9

على جمٌع  الجمباز مهاراتالوعً الكامل للمدرب بكافة المخاطر ونواحً المجازفة لكل .12

 .جهزةالأ

   1اٌلاػت ثزؼ١ٍّبد اٌّذسث١ٓ.اٌزضاَ  11

                                                 
1

 .208ػذٌٟ زغ١ٓ ث١ِٟٛ , ِشخغ عبثك , ص  
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 :  الدراسة الاولى 

ىدفت الدارسة إلى وضع  تصور مقترح لمتغمب عمى الصعوبات  : 2010  دارسة حمودة

التي تواجو تدريس مقرر  وتمثمت أدوات الدارسة ، الجمباز بالمعاىد المتوسطة لمتربية 

ببناء ثلاث استبيانات تضمنت كل منيا ست مجالات  الرياضية في الجميورية العربية السورية

تبين تمك الصعوبات، حيث كانت كالتالي :) صعوبات تتعمق بأىداف تدريس مقرر الجمباز، 

و صعوبات تتعمق بالمحتوى مقرر الجمباز، و صعوبات تتعمق بطرق تدريس المقرر الجمباز، 

صعوبات تتعمق بعوامل الأمن و صعوبات تتعمق بالإمكانات المتاحة لمقرر الجمباز، و 

والسلامة وعلاقتيا بحدوث الإصابات، و صعوبات تتعمق بأساليب تقويم المقرر الجمباز(, وقد 

استخدم الباحث المنيج الوصفي بأسموب المسح وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث وأىدافو, وتكون 

: تم اختيا رىا بالطريقة مجتمع الدارسة من ثلاث فئات كانت عمى النحو التالي : الفئة الأولي

بالمعاىد المتوسطة لمتربية  العمدية بالحصر الشامل من القائمين بتدريس مقرر الجمباز

الفئة الثانية: تم  اختيا رىا   ( 15) عددىمكان الرياضية في الجميورية العربية السورية و 

السورية   ة العربيةكعينة عشوائية من طلاب المعاىد المتوسطة لمتربية الرياضية في الجميوري

رىا بالطريقة العشوائية العمدية وىي عبارة عن لثة:  وتم اختياالفئة الثا  (435)  وكان عددىم

 (121) بعض خريجي المعاىد المتوسطة لمتربية الرياضية )حديثي التخرج(، وكان قواميم

تغمب عمى مص الباحث لمتوصيات التالية نذكر أىميا : ضرورة تطبيق التصور المقترح لموخ

الصعوبات التي تواجو تدريس مقرر الجمباز ,إقامة مؤتمر خاص بمقرر الجمباز بالمعاىد 

 ةعاار متخصصة في مجال رياضة الجمباز ,موالجامعات , وضع منياج موحد من قبل لجنة 
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توفير عدد ساعات كافية داخل خطة الدارسة لتطبيق المقرر لتدريس الجمباز ,ينبغي توزيع 

عممية  لاستمرارية ين من فصمين دراسي ة بدلا عمى أربعة فصول دراسي الجمبازمحتوى مقرر 

التعميم, ضرورة التوسع في استخدام الوسائل التعميمية في تدريس مقرر الجمباز مثل الأفلام 

التعميمية والصور الثابتة والمتحركة وسائل إيضاح سمعية وبصرية تساعد عمى تد ريس الجانب 

الصالات المجهزة بالأجهزة الحدٌثة والقانونٌة وكذلك مباز ,ضرورة توافر النظري لمقرر الج

الأجهزة والأدوات المساعدة البدٌلة فً معاهد التربٌة الرٌاضٌة ,ضرورة العمل على زٌادة 

المتخصصٌن ل فً رٌاضة الجمباز والحاصل على درجة ا ً  عدد أعضاء هٌئة التدرٌس

لجمباز, ضرورة وجود أخصائً علاج إصابات فً أكادٌمٌا دكتوراه فً تدرٌس مقرر ا

الخاصة بالمعيد وضرورة  الصالة أثناء عملٌة التدرٌس المحاضرة التطبٌقٌة , الاهتمام بالمكتبة

جع العممية الأخرى و شبكة ار الجمباز والمتوفير الكتب العممية المتنوعة في تدريس وتدريب 

ل معيد, إتاحة الفرصة لمخرجين من المعاىد الاتصال الدولية لممعمومات ) إنترنت ( داخل ك

المتوسطة لمتربية الرياضية لمتابعة دارستيم في كميات التربية الرياضية في نظام التعميم 

الموازي الخاص بالجامعات العربية السورية، وذلك لإفساح المجال أمام الخرجين لمتابعة 

مية البحث العممي في مجال العموم دارستيم والالتحاق الدارسات العميا وبالتالي تطوير عم

 التربية الرياضية.  

 التعقيب عمى الدراسة :

 من خلال بحثنا اعتمدنا عمى ىاتو الدراسة التي تمحورت حول  تدريس الجمباز في المدرسة  

  الدراسة الثانية  :

 :  0222 دارسة الموسوي
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ال و أثرىا عمى معدل الإصابات ىدفت الدارسة إلى تقييم عوامل الأمان في الجمباز الفني لمرج

للاعبي الجمباز و الأخرى  حداىماإ بيانناللاعبين بدولة الكويت, وتمثمت أداة الدارسة في إعداد است

لطبيعة دارستو, وتكونت عينة لملاءمتو حث المنيج الوصفي المسحي لممدربين, ولقد استخدم البا

بصورة لأنشطة الرياضية لباز الممارسين لاعبي الجممجموعة تم اختارىا عمديا من  من الدراسة

لاعب أصٌبوا  21( مدرب ,  16( لاعب , )  82موزعٌن على النحو التالً ) منتظمة كانوا 

مشرفً صالات وتوصلت الدراسة الى نتائج من أهمها : أن  4خلال الموسم وقت إجراء الدارسة 

رضٌة, و أنه لا توجد صالة أكثر جهاز ٌتعرض علٌه اللاعبٌن للإصابة هو جهاز الحركات الأ

جمباز مخصصة لكل نادي بدولة الكوٌت , ولا ٌمكن الوثوق بالزمٌل فً عملٌة السند لأنه لا 

 ٌمتلك الخبرة, و عدم تبدٌل التالف من الأجهزة, و أوصت الدارسة بضرورة الاهتمام بالمنشآت

ية و ضرورة جعميا داخل الجمباز, الاىتمام بالغرف الخاصة بالإسعافات الأول الخاصة برٌاضة

ن قبل يانتيا مالصالة , الحرص على استخدام كل ما هو جدٌد فً مجال أجهزة الجمباز و ص

   .متخصصين و استبدال التالف

 التعقيب عمى الدراسة  : 

 مباز وكذا معدل الاصبات التي ساىمت في اثراء بحثنا تقيم لاعبي الجدراسة اىتمت 
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 مقدمة:

الهامعة التعً تحتعاج  المراحعلالتقوٌم والبحعث العلمعً معن  لأغراضتعتبر عملٌة جمع البٌانات      

إلى عناٌة خاصة من قبل الباحث، وٌإكد  الباحثون على أهمٌة المنهجٌة فً البحوث العلمٌعة، ذلعك 

لعى الباحعث أن ٌصعمم أن قٌمة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطا وثٌقا بالمنهج الذي ٌتبععه الباحعث، وع

بحثه وٌحدد الأدوات التً سوف ٌستخدمها بطرٌقعة واضعحة حتعى ٌعتمكن معن تطبٌعق أهعداف بحثعه 

وٌحدد الأدوات التً سوف ٌستخدمها وكذا تحدٌعد جمٌعع الوسعائل والأدوات التعً سعوف ٌسعتخدمها 

 ت .البٌانالخطوات الرئٌسٌة فً جمع بحثه، كما تعتبر عٌنة البحث من ا مراحلفً كل مرحلة من 

 التطبٌقً إلى فصلٌن و المتمثلٌن فً : وعلٌه سنتطرق فً هذا الفصل

 الفصل الأول: منهجٌة البحث و الإجراءات المٌدانٌة و ٌشمل النقاط التالٌة :-

  أداة الدراسة –عٌنة الدراسة  -مجتمع الدراسة   -الدراسة منهج  -الدراسة الاستطلاعٌة -

  الدراسة. مجالات -متغٌرات الدراسة  -

 عرض و تحلٌل و مناقشة النتائجالفصل الثانً:-

 الميدانية الإجراءاتمنهجية البحث و  :الأولالفصل 

 :الدراسة الاستطلاعية-1

بموضعوع  الإلمعامدارسعة مٌدانٌعة بقصعد  أيفعً  الأولعىتعتبر الدارسة الاستطلاعٌة بمثابة الخطوة 

دارسعة اسعتطلاعٌة كانعت بعداٌتها  إجعراءبعد معن دارسعة مٌدانٌعة، لا إجعراءالبحث، وبما أننعا بصعدد 

إلععى مجموعععة مععن الصععالات الرٌاضععٌة بععالأغواط و صععالة الجمبععاز بععدار الشععٌو  بولاٌععة  توجععهالب

 الجلفة من أجل معرفة واقع ممارسة رٌاضة الجمباز بالولاٌتٌن و معرفة مستواهم .

 : الدراسة منهج-2

استخدم الباحعث , ان اختٌار المنهج المناسب لبحثهإن طبٌعة الموضوع هً التً تفرض على الباحث

صف الظاهرة ث بوه الدارسة المنهج الوصفً التحلٌلً : " و هو المنهج الذي ٌقوم فٌه الباحفً هذ

ى دارسعة الواقعع أو الظعاهرة تها وجمع أوصاف و بٌانات  دقٌقة عنهعا, و ٌعتمعد علعسالتً ٌرٌد دار

كٌفٌعا دون تحٌعز معن  عنهعا تعبٌعار كمٌعا وفا دقٌقعا و ٌعبعر كما توجد فً الواقع و ٌهتم بوصفها وص

 ث.الباح

ففً دراستنا هذه نقعوم بوصعف واقعع رٌاضعة الجمبعاز و معرفعة معدى أهمٌتهعا بعولاٌتً الأغعواط و 

 الجلفة .
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 مجتمع الدراسة :-3

غعواط و بعاز بعولاٌتً الأٌتكون مجتمع الدراسة من مجموععة الرٌاضعٌٌن الممارسعٌن لرٌاضعة الجم

 .جلفة ال

 عينة الدراسة:-4

معن كعل  ( رٌاضعٌٌن ممارسعٌن للجمبعاز12 إلى 5نقوم باختٌار عٌنة عشوائٌة ٌتراوح عددهم من )

 بولاٌتً الاغواط و الجلفة . ولاٌة 

 تكونت عٌنة الدراسة من مجموعة الطلبة الممارسٌن لرٌاضة الجمباز بولاٌتً الاغواط و الجلفة .

 أداة الدراسة:-5

البحثً أٌا كان نوعه على أدوات و وسائل لجمع البٌانات و المعلومعات التعً ٌسعتعٌن  المنهج ٌعتمد

على ما أثاره من تساإلات , و التحقق من الفعروض المصعاغة  الإجابةبها الباحث و ٌستخدمها فً 

النتائج المتعلقة بمشكلة الدراسعة , و تحقٌقعا لهعذا الغعرض سنسعتخدم فعً دراسعتنا هاتعه  إلىوصولا 

 كونها الأداة التً تتناسب مع المنهج الوصفً التحلٌلً المتبع فً هذه الدراسة .بانة الاست

 متغيرات الدراسة:-6

 فً دراستنا هذه لدٌنا متغٌر واحد و هو الجمباز.

 مجالات الدراسة :-7

 .المجال البشري :1.7

 و الجلفة . و ٌتمثل فً الرٌاضٌٌن الممارسٌن لرٌاضة الجمباز بالقاعات فً ولاٌتً الاغواط

 .المجال المكانً:2.7

قاعات رٌاضة الجمباز إن وجدت و إن لم توجد و ان لم توجد نقعوم بتوزٌعع اسعتبانتنا علعى قاععات 

 رٌاضات أخرى كالكراتً و الجٌدو و ما شابه ذلك و ذلك بولاٌتً الاغواط و الجلفة طبعا.

 .المجال الزمانً :3.7

ات و المعلومات و ذلك من شهر دٌسمبر إلى شهر معاي معن القٌام بدراسة استطلاعٌة و جمع البٌان

 عام إجراء الدراسة 
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 خاتمة 

 

من خلال البحث النظري ، والدراسة الميدانية التي قمنا بيا وجدنا ان واقع ممارسة رياضة  

الرياضة  في ولايتي الاغواط والجمفة  و للأسف الشديد انو لم تعطى أىمية ومكانة ليتو  الجمباز

وىذا راجع إلى غياب المختصين و نقص من جانب التدريب العقمي  رغم النتائج المتحصل عمييا،

  .الرياضيين من الجانب أداء الميارة ليذه الرياضة وىذا ما يعود بالسمب عمى

إن رياضة الجمباز تتطمب جيد بدني بالإضافة الى جيد عقمي تصوري كبير لمميارات . لتميزىا 

 و الشكمي و انسيابية الحركات. الجمالي بالطابع

 و من ىذا المنطمق نرجو من المختصين في المجال الرياضي بشتى تخصصاتيم وضع

 برامج تدريبية  حسب متطمبات كل رياضة ووضعيا في مناىج تدريبية مكممة لمتدريب البدني من

 .الرياضة التدريب من اجل النيوض بياتوخلال تخصيص حصص 

تائج الدراستنا باقية في حدود العيّنة المدروسة ، إلا أنيا ستكون مؤشرا برغم من أن ن

الدراسات السابق في ىذا المجال الذي يبقى مفتوحا لتوسيع الدراسات  لدراسات مستقبمية،كما كانت

حيث أن البحوث حول واقع ممارسة رياضة الجمباز في  بلادنا ، و ىذا بسبب الاىتمام المائل 

بلادنا حتى نصل لتطبيقيا في المجال  ى  فربما عمينا اىتمام أكثر بيذا المجال فيالرياضات الاخر 

نجاز بحوث عمميّة ودراسات ميدانيّة لتطبيقيا  ميدانيّا . الاقتصادي والاجتماعي ، وا 

 

 

 



 

 

32 

 

 

 

 

 

 

 
 

 قائمة المصادر 
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 قائمة المراجع : 

 12.ص2003اٌمب٘شح  . –  1،ؽ عظ رؼ١ٍُ اٌدّجبص:أِسّذ إثشا١ُ٘ شسبرخ 1-

 2004ػٍييٟ ٚآخييشْٚ, أعييظ ٚٔظش٠ييبد اٌدّجييبص اٌسييذ٠ث , اٌطجؼييخ الأٌٚييٝ ,الإعييىٕذس٠خ , اٌّىزجييخ اٌّظييش٠خ , 2-

 .5,ص

 .3, ص  1996اٌطجؼخ الأٌٚٝ.  ٌجٕبْ , داس اٌشّبي   ,اٌدّجبص ٚ سفغ الأثمبي , اٌّٛعٛػخ اٌش٠بػ١خ 3-

 .185, ص   2003,  داس إٌفبئظ, الأٌٚٝ, ػّبْ شث١خ اٌش٠بػ١خ, ؽ إٌّب٘ح اٌّؼبطشح فٟ اٌز  ,٠ٛٔظ, ػٍٟ-4

 

اٌمب٘شح : ,اٌطجؼخ الأٌٚٝ  , خبِؼخ الإعىٕذس٠خشسبرٗ , ِسّذ , ''أعظ رؼ١ٍُ اٌدّجبص '' و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ,   -5

 .2003, 11ص داس اٌفىش اٌؼشثٟ.، 

 

, اٌطجؼخ الأٌٚٝ   زخذاَ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ الأعبعٟ :" أعب١ٌت ِزطٛسح فٟ رذس٠ت اٌدّجبص ثبع ٠ٛعف , أزّذ6- 

 . 10,ص 2010,,اٌمب٘شح :  داس اٌفىش اٌؼشثٟ 
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 -الأغواط –عمار ثميجي  جامعة
 البدنية  عموم وتقنيات الأنشطة معيد                   

 والتربية الرياضية                                  
 التربية وعموم الحركة قسم 

 
 

 

 في إطار انجاز بحثنا العلمي : لممارسي رياضية الجمبازاستمارة استبيان 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ة بكلمسئالاذه ىى مجابة عالام ب منكطمستمارة ونالا كمل وجو عبين نلااني الو إخ
 ستحظى ىاتوتكم ساىمائج دقيقة تفيد دراستنا، إن مصل إلى نتو عية من أجل التوضو م
 رية التامة.سمانة والالاابع طب
 

 دتكمساعتكم وممساىى ممشكرا ع
 
 في الخانة المناسبة. ( X)مة لاضع عو حظة: تلام
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 أولا البيانات الشخصية : 
 المقب: سم الا

                      ٔثٝأ                              روش   الجنس :          
 السن : ..........سنة  

 انًحٕس الأل  

 

 ٔؼُ                               لا                                                                     ً٘ ٠زٛفش ٌذ٠ىُ طبلاد خّجبص؟ -1

 ذسة س٠بػٟ ػبدِٞ          خبص ِذسة س٠بػٟ                           ػ١ٍٙب؟ ثبلإششاف٠مَٛ  إرا وبٔذ الاخبثخ ثٕؼُ فّٓ-2

 ٔثٝأ                              روش                                                         ِب اٌدٕظ اٌزٞ ٠ّبسط س٠بػخ اٌدّجبص؟-3

 ٔؼُ                                  لا                              ؟  بوً وبٌٕمض فٟ اٌٛعبئً ٚ اٌّؼذاد اٌش٠بػخً٘ ٕ٘بن ِش-4

 ٔؼُ                                 لا                                    ً٘ ٠مَٛ اٌّذسة ثزٛػ١زىُ ٚ الإششاف ػ١ٍىُ ثشىً خ١ذ؟-5

  :انًحٕس انثاًَ-

 ٔؼُ                              لا                                                  ً٘ ٠ٛخذ ِذس١٠ٓ ٌش٠بػخ اٌدّجبص؟-1

 ٔؼُ                            لا          إرا وبٔذ الاخبثخ ثٕؼُ فًٙ ٌُٙ دٚس فٟ رؼ١ٍُ س٠بػخ اٌدّجبص ثبٌظبلاد ٚ إٌٛادٞ؟-2

 ٔؼُ                            لا  زّبَ ثزؼ١ٍُ س٠بػخ اٌدّجبص؟ً٘ ٌُٙ ا٘-3

 ٔؼُ                             لا ً٘ ٕ٘بن ردبٚة ِٓ اٌّّبسع١ٓ ٌّّبسعخ س٠بػخ اٌدّجبص؟-4

 ٔؼُ                           لا ً٘ ٠ٛخذ رفبػً ٚ ردبٚة ث١ٓ اٌّذسة ٚ اٌّّبسع١ٓ؟-5

 : انًحٕس انثانث

 لا ٔؼُ                   ً ٠ٛخذ ا٘زّبَ ثش٠بػخ اٌدّجبص فٟ الاغٛاؽ ٚ اٌدٍفخ؟٘-1

 لا ٔؼُ                 إرا وبٔذ الاخبثخ ثٕؼُ فًٙ ٕ٘بن ا٘زّبَ ِٓ خبٔت اٌّّبسع١ٓ ٌّّبسعخ اٌدّجبص؟-2

 لا ٔؼُ ً٘ ٠ٛخذ ا٘زّبَ ثئٔشبء طبلاد ٚ ٔٛادٞ خّجبص ثٛلا٠زٟ الاغٛاؽ ٚ اٌدٍفخ؟-3

 ٔؼُ                         لا  ً٘ ٠ٛخذ ا٘زّبَ ِٓ ٔبز١خ اٌّذسث١ٓ؟-4

 


