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 المحاضرة رقم )05(: خطوات إعداد لاعبي الجمبازي

إعداد لاعبي الجمباز:خطوات   

أداء تمرينات  في الأداء تمثلت في مقدرة لاعبيها على ظفرات  الأخيرة  الأونحققت رياضة الجمباز في 

جمباز عب اليفرض على لا وفي ذات الوقت بالشكل الجمالي السليم، وهذا بطبيعة الحالتتميز بالصعوبة 

لاعب لى الوالنفسية، الأمر الذي يحتم ع ضرورة أن يتمتع ببعض الصفات البدنية والقدرات المهارية

ة ت تعبفي أداء المهارا قضاء فترة زمنية كبيرة في التدريب من أجل تنمية الصفات، هذا التطور

هذه ولحديثة المية وارتباطها بالأساليب الع بالضرورية تطور في برامج الإعداد المختلفة بالنسبة للاعبين

 الخطوات هي:

 خطوات إعداد لاعبي الجمباز

 

 الانتقاء العلمي( 1

 ( مرحلة الاستكشاف التدريب الأولي2

 ( فترة الاعداد المتخصصة3

 ( البدء في مرحلة البطولات4

 للمستوى العالي ( الوصول5

ى تمد عللاعبي الجمباز وذلك في ضوء هدف مقترح يع لأعدادولتحقيق ذلك يجب أن يكون هناك أسلوب 

 المراحل التالية:

 هدف عام 

 (قومية منتخبات -ناشئين -الانتقاء الجيد للاعبين ) مبتدئ 

 نتائج متوقعة 

 التخطيط العام 

 وضع برامج 

 تنفيذ البرامج 

 عملية التقويم 

 

 

 

 :خطوات إعداد لاعبي الجمباز

لرياضي شاط ايعني اختيار العناصر البشرية التي تتمتع بمقومات النجاح في الن :(الانتقاء العلمي 1

ة ومن لبشريالمعين، ويمثل الانتقاء الأسلوب العلمي والتخطيط المدروس للوصول إلى أفضل الخامات ا

 :وهي  أهم محدداتهما 

 القياسات الأنثروبومترية 

 الخصائص الفسيولوجية 

 الصفات البدنية 

 عةالثقة والشجا 

 الذكاء والقدرات العقلية 

 الأولي: التدريب الاستكشاف مرحلة( 2
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ضة بريا اصةة الخوفي هذه المرحلة يتم إعداد لاعبي الجمباز إعداد يتفق مع المتطلبات البدنية والمهاري

ن من خلالها وخلال هذه الفترة توضع بعض المعايير التي يمك شهور( 6إلى 3الجمباز، وهي تستمر من ) 

 التنبؤ باللاعب اللائق لتحقيق إنجازات عالية في مجال الجمباز ومنها:

 الحالة الصحية للناشئ 

 توافق المقاييس الخارجية للجسم مع عناصر الإعداد البدني 

 )الإعداد الخاص) بدني، مهاري، نفسي، عقلي 

  في  وتشمل قدرة الناشئ على التصميم والرغبة في تحقيق الهدف والرغبةالسمات الشخصية

 الفوز

 عمل خطط فردية لكل ناشئ 

 المحددات الرئيسية لاختيار لاعبي الجمباز

 القياسات الأنثربومترية 

  القياسات البدنية 

  القدرات العقلية والذكاء 

  القياسات الفسيولوجية 

 القياسات النفسية 

 :الأنتربومتريةأولا: القياسات 

 قياس الوزن) قياس بالكيلو غرام وأجزاء الكيلو( -1

 قياس الطول) السنتيمتر( -2

خلف  ن،البط ) العضد أمامي، العضد الخلفي، منتصف:سمك الطبقة الذهنية في الأماكن التالية -3

 عظم اللوح، الفخذ أماما، الفخذ خلفا(

 القياسات الطولية:

 طول العضد، الساعد، الفخذ، الساق، القدم، الذراعين جانبا( ) طول الجذع ،

 قياس المحيطات:

 محيط العضد الأيمن في حالة الانقباض أولا:

 محيط العضد الأيمن في حال الانبساط 

 فرق الانقباض والانبساط للعضد الأيمن

 محيط العضد الأيسر في حال الانقباض ثانيا:

 الانبساطمحيط العضد الأيسر في حالة 

 فرق الانقباض والانبساط للعضد الأيسر

 محيط الصدر شهيق، محيط الصدر زفير  ثالثا:

 محيط الجذع رابعا:

 محيط الرأس خامسا:

 محيط الرقبة سادسا:

 محيط الفخذ) أيمن، أيسر( سابعا:

 محيط الساق) ايمن، أيسر( ثامنا:

 العروض وتشمل:

 عرض الصدر عرض الحوض ، عرض وجه القدم ( ، عرض الكتفين)
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 نيا: قياسات البدنية:ثا

 القدرات البدنية التي تتصف بها رياضة الجمباز وتبدأ هذه القياسات: وتشمل

  قياس عنصر القوة:

 القوة القصوى 

 القوة المميزة بالسرعة 

 ة، قوة القبض ويشمل قياس عناصر القوة جميع أجزاء الجسم) الساعد، العضد، تحمل القوة

 (من المناطق ..إلخالخلفية.الفخذ  العلوي وعضلاتالكتفين، البطن 

 قياس عنصر المرونة:

 وتنقسم الى: 

 مرونة متحركة ومرونة ثابتة وتشمل جميع الجسم المذكورة في عناصر القوة:

 قياس عنصر السرعة

 قياس عنصر التوازن

 قياس عنصر التوافق

 قياس عنصر الرشاقة

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( : فترة الإعداد المتخصصة :05المحاضرة رقم )
 شاملا.هي فترة أين يتم إعداد اللاعب إعداد 

 إعداد لاعب الجمباز

 

 الإعداد البدني

 المهاريالإعداد 

 الإعداد النفسي

 الإعداد العقلي
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 الرعاية الصحية والطبية

 التغذية الصحية الصحيحة

 البدني: أولا: الإعداد

لتي ارينات البدني من المتطلبات الأساسية لأي رياضة ويقصد به كل الإجراءات والتميعتبر الإعداد 

ن يتقدم ألاعب يضعها المدرب ويؤديها اللاعب ليصل إلى قمة لياقته البدنية التي بدونها لا يستطيع ال

 بالأداء المهاري المطلوب منه وفقا لمتطلبات الجمباز.

رياضي، رد النمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لدى الفويرى البعض  أن الإعداد البدني هو ت

 وطبقا لهذا المفهوم يتم تقسيم الإعداد البدني إلى:

 الإعداد البدني العام:

رة ساسية بصوإلى إكساب اللاعب الصفات البدنية الأمن التدريبات التي تهدف  هو عبارة عن مجموعة   

لرشاقة رونة، االم ،: ) القوة العضلية والسرعةما يليالصفات البدنية الأساسية  شاملة ومتزنة ومن أهم

 .والتحمل والتوافق والاتزان(

 الإعداد البدني الخاص:

لخاصة ورية واوهو عبارة عن مجموعة التدريبات البدنية التي تهدف إلى تنمية الصفات البدنية الضر   

 تطلب مهارة معينة داخل النشاط الرياضي.بالنشاط الرياضي الذي يمارس الفرد التي ت

 اتفق علماء التدريب الرياضي على مبادئ عملية الإعداد البدني هي:

 لتوقيت الصحيح لتكرار الحملا 

  الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل 

 الاستمرار في التدريب 

 التدرج في التنمية 

 التكامل في تنمية الصفات البدنية المرتبطة بالنشاط 

 

في  مشتركةعملية الإعداد البدني الخاص في رياضة الجمباز إلى تنمية المجموعات العضلية الوتهدف 

رينات التم الأداء المهاري وفي ضوء ذلك تتنوع طرق تنمية الصفات البدنية الخاصة وشدة وفترة دوام

 تبعا للواجبات التربوية المطلوبة وأيضا تبعا لخصائص وعمر وجنس الممارسين.

ها اتصال ( أن الإعداد البدني الخاص يتطلب أداء تمرينات ل1992محمد إبراهيم شحاتة")حيث يذكر" 

 مرين.لفني للتداء اوثيق بالتمرين المراد تنفيذه في الجملة الحركية والتي تحتوي على جزء أو اكثر من الأ

ب لأسلواإلى أن عملية الإعداد البدني في رياضة الجمباز تعتمد على عدة أسس هادفة تقود المدرب 

 الأمثل في تدريب المهارة ومنها:

لواجب انجاز الفهم الدقيق للمهارة من خلال التعرف على مراحلها وأهمية المرحلة التمهيدية في إ -1

 الحركي الخاصة بالمرحلة الرئيسية ثم الوصول لوضع النهائي.

هارات كي و المالحر د يتشابه الأداءمحاولة الربط بين الحركات المتشابهة في التعليم لتوفير الوقت، فق -2

يسهل  ه حتىمع اختلاف الجهاز لذا فمن الواجب فهم المجموعات الحركية وما تحتويه من مهارات متشاب

 عملية التعليم او التدريب اعتمادا على مبدأ انتقال اثر التدريب.

مسار في ال والتي تتشابهمن اجل ابتكار مجموعة بعض التمارين المتنوعة الخبرة التد ربيبة وذلك  -3

 الحركي مع الأداء المهاري للحركة التي يتم تعلمها.

 رمل( كياسأ-استغلال الأدوات والأجهزة المتاحة في تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة) حبال -4

 ثانيا: الإعداد المهاري:

ي لنواحملما بجمع ا يجب على المدرب أن يكونلكي تتم عملية الإعداد المهاري بالصورة المطلوبة 

 كات التين الحرمالشكلي للمهارات المراد تعلمها لذا يجب على لاعب الجمباز إن يتقن عدد كبير والأداء 

ل كعلى  تعليمة للمهارات الحركية تحسن من مستوى أداؤه ، ووسيلة إعداد اللاعب مهاريا عن طريق

 جهاز وإتقانها من خلال البرامج المعدة ذلك.
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  الاعداد المهاري: أهداف عملية

 إتقان عدد كبير من المهارات الحركية على كل جهاز -

 تثبيت وتطوير المهارات الحركية وفقا لبرامج الإعداد -

ن ة لا يمكثلاث ولتعليم المهارات الحركية في رياضة الجمباز لابد أن يمر المتعلم على المراحل أساسية

بغرض  لتجزئةبها عملية الفصل هنا لا يقصد بها سوى االفصل بينها حيث تؤثر كل منها الأخرى وتتأثر 

 .سهولة الإيضاح

 

 

 الخطوات المقترحة لوضع التمرينات الخاصة

 

 ةلمهارلمعرفة المحددات البيو ميكانيكية للمهارة عن طريق التحليل الحركة وتحديد مراحل أداء 

 النهائية( -)المرحلة الاعدادية، الرئيسية

 

 العاملة على مفاصل الجسم أثناء الأداءتحديد العضلات 

 

 تحديد عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالمهارة المختارة في ضوء أسس فسيولوجية التدريب الرياضي

 

 وضع برنامج التمرينات الخاصة مع تحديد نوع العمل

 

 

 صةتمرينات مهارية خا                     تمرينات بدنية خاصة                        

 الإعداد النفسي: ثالثا:

 أولهاووتتأسس البرامج النفسية لرياضة الجمباز في ضوء الخصائص التي تتميز بها تلك الرياضة 

تي ثانية الية الخاصية الصعوبة الفنية، الأمر الذي يتطلب توافر امكانات توافقية عالية للاعب، والخاص

مدى  ا علىتجرى برامجه هي الارتباط الوثيق بظروف المسابقات التي الرياضية برامج تلك تتميز بها

ب لذي يتطلالأمر عدة أيام هذا بالإضافة إلى أن اللاعب يقوم بالأداء مرة واحدة ولفترة زمنية قصيرة، ا

لجمباز اضة االنفسية وعلى ضوء ذلك يتضح أن البرامج النفسية المتخصصة في ري تعبئة اللاعب لقدراته

 بهم موضوعان الإعداد النفسي للاعب الجمباز وصولايجب ان تكون ذات صبغة معنية اساسا في حل 

 لمرحلة الارتقاء الرياضي.

 برامج التدريب النفسي في الجمباز:

 تيجة عدمعب نى مقاومة الصعوبات النفسية التي تواجه اللاإن تعلم وإتقان المهارات الحركية يعتمد عل

مج ي البرنارجة فنمو قدراته التوافقية بالشكل الذي يسمح بأداء المهارات بأداء المهارات الحركية المد

 سي.ر النفوالصعوبات النفسية تربط) عدم القدرة على الأداء( والخوف والتوتالإخباري والاختياري 

زة الأجهوالتمهيدية ترات النفسية بفضل استعمال التمرينات التحضيرية التخفيف من تلك التو ويقصد

 ة.الصحيح المهار للتصور الحركي المساعدة المتخصصة، وهذا بدوره يساهم في اكتساب اللاعب

 التدريب والممارسة: (1

ادر قث يكون للاعب لتطبيق مئات المحاولات للوصول للمستويات النهائية بحي تعطى الفرصة

 على اختيار الموافق غير المتوقعة

 تقدير الاستعداد: (2
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صعبة  وصل إليها اللاعب لكي يقوم بتدريباتيجب على المدرب معرفة درجة الاستعداد التي 

القسم  ا إلىوجديدة أو يكون قادرا على تنفيذ مهارات لأول مرة بدون أخوف وبهذا نكون قد وصلن

 الرياضي نفسه. الرئيسي في فهم التعليم وفهم

 الثقة في النفس: (3

بناء موجه ل شيءكل على المدرب أن يزع الإيمان في نفوس لاعبي الجمباز وشعاره هو ) يجب

 الثقة في نفوسهم(.

 السيطرة على النشاط: (4

ن أياضي يتعلق بدرجة النشاط أو درجة الاستعداد جسميا ونفسيا لحدث ما لكي يتمكن الر وهو

 يلعب أحسن يجب أن يصل إلى أعلى مستوى من الاستعداد.
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