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الجمناستك عن عامة فكرة

إلإلعاب من إلعالم دول أغلب ػ ي إلجمناستك ᘌعد

إلسائد فالإعتقاد إلإهتمام من ي إل᜻ث تنال ت ي إل إلᗫᖁاضᘭة

إن للᘘ᜻ار إلممكن من ول᜻ن للأطفال إلجمناستك إن هو

إلجمناستك يػ إلتدرᗫب يᘘدأ ، مختلفة ᗷصور ول᜻ن ᘌمارسوه

خمس عمر ومن إلإبتدإئᘭة إلمدرسة قᘘل ما إي إلطفولة ᗷعمر

3 عمر يػ يᘘدأ إلمتقدمة إلدول ᗷعض يػ و تقᘘᗫᖁا سنលᖔت

ឝᗖو إلأهل ᗷمشاركة إلتدرᗫب يᘘدأون إلإطفال إن حᘭث ، سنលᖔت

إلإعمار هذه يػ إلتدرᗫب وᗫتخذ ، إلمختص إلمدرب رشإف

إلعامة إلᘘدنᘭة إللᘭاقة إلإطفال ولؤكساب للطفل تروᗫحᘭا ش᜛لا

លᖔكونᘌ يـ ل إعدإدهم هو س إلأساي وលلهدف إلسلᘭم وលلقលᖔم

إلمستقᘘل. يػ أᗷطالإ

إجهزتها تعدد حᘭث من إلجمناستك رᗫاضة طبᘭعة ؤن
وលلإدإء إلصعᗖᖔة مستᗫᖔات حᘭث من وលختلفها إلحركᘭة ومهارលتها

إل من ᘌجعل ذلك ᛿ل إلᘘدنᘭة إلمتطلᘘات عن فضل ت ي إلف

ذكرت فقد طᗫᖔلة لساعات إلجمناستك لإعب يتدرب أن ضوري

مستᗫᖔات إف إلوصول أن للجمناستك يف إلدو إلإتحاد مصادر

إلتدرᗫب من سنលᖔت ست إف ᘌحتاج إلجمناستك يػ متقدمة

وهذإ للذكور سنលᖔت ᘻسع يف លᖔوح للإناث وលلمستمر إلشاق

هذه يػ ي إلج س ي ب إلإختلفات إف ᘌعود إلفرق

خاصة. إلذكور لدى إلعضلᘭة إلقوة متطلᘘات وលف إلإعمار

-6 عمر ي ب يᘘدأ ن ي وលلᘘد يت إلف إلإعدإد إن

إعل يػ إلمرونة تكون ᘌة إلف هذه يؼ ف سنលᖔت 10
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إلأساسᘭة ᣅإلعنا تطᗫᖔر يػ ᛒسهم مما مستᗫᖔاتها

ᛒشمل أن ᘌجب إلتدرᗫب ػ ي إلتقدم أن حᘭث للتدرᗫب،

مع يᙬناسب وᗖما ؽ ي إلحر وលلتលᖔفق إلعضلᘭة إلقوة

تطور مع س ر يتما ذلك وលن ت ي إلف إلإدإء متطلᘘات

صعᗖᖔتها. إلمهارលتودرجة

إنលᖔع ػ ي ᛒشاركون أن إلجمناستك ت ي للع إلممكن من

مثل وលلإناث إلذكور ᘻشمل يت وលل إلمختلفة إلجمناستك

و يت، إلف إلجمناستك عن فضل ي يឝمبول إل إو إلأᜧروᗖاتᘭك

إلخاصة إلإحتᘭاجات ذوي من إلأفលᖁد فأن ت إلحالإ ᗷعض يػ

يᗫᖔحᘭة إل إلتنافسᘭة إلفعالᘭات ػ ي លᖔشاركᛒ إن إلممكن من

بهم. إلخاصة إلجمناستك يػ

للجمناستك ل الدو الاتحاد عليها رشف ي ت ال الجمناستك من أنواع ستة هناك
: ه

1. Artistic gymnastics : إلف إلجمناستك
ت ي

2. Rhythmic gymnastics : إلجمناستك
يع إلᗫᖓقا

.3Acrobatic : يؿ ᢝᡨᣍاᗖروᜧإلإ إلجمناستك

Aerobic إلأيروᗖك: إلجمناستك .4 gymnastics

gymnastics

5.General gymnastics:إلعام إلجمناستك
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6.Trampoline gymnastics : إل جمناستك
ي يឝمبول

إلؤناث ي إلج س ᛿ل من تمارس إلأنលᖔع هذه جميع

إلؤناث قᘘل من ᘌمارس حᘭث يع إلᗫᖓقا إلجمناستك عدإ وលلذكور

فيها ولهم إلعᘭᗖᖁة إلمنطقة ػ ي ᘌمارس نᖔع ي وأك فقط

وលلدولᘭة وលلقارᗫة إلعᘭᗖᖁة إلمنافسات يػ رسمᘭة مشار᛿ات

يت إلف إلجمناستك هو وលلجامعات إلمدإرس يػ وᗫدرس

أجهزة وأرᗖعة للذكور أجهزة ستة هناك حᘭث وលلؤناث للذكور
: ل التا الشᜓل ᣢللبناتوع

الذكور: أجهزة

Floor Exercises إلأرضᘭة: 1.إلحر᛿ات

Pommel Horse : حصان
2.إلمقاᗷض

Rings 3.إلحلق:

Vault Table إلقفز: 4.منصة

Parallel Bars 5.إلمتលᖔزي:

Horizontal 6.إلعقلة:

الإناث: Barأجهزة

Vault Table إلقفز: 1.منصة

Uneven Bars إلإرتفاع: إلمختلف 2.إلمتលᖔزي

Balance Beam إلتលᖔزن: 3.عارضة

Floor Exercises إلأرضᘭة: 4.إلحر᛿ات

إنتقال ᗷموجᘘه يتم إلذي ن ي إلقانو إلᙬسلسل هو هذإ

آخر. جهاز ؤف جهاز من وលللعᘘات ي وលللعب إلفرق
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الجمناستك: تعلᘭم عند المدرب ارعيها ي ت ال الفنᘭة المᘘادئ

ت للᘘطولإ إلأعدإد إساس ت ي إلف إلجمناستك ᘌعد

ػ ي إلمستᗫᖔات أعل إلتحقيق إلمدخل ᘌعد ᛿ما وលلمنافسات،

فنᘭة ناحᘭة من إلأساسᘭة إلأجهزة مختلف عل إلجمناستك رᗫاضة

للمهارលت تعلᘭمه عند إلمدرب عل لذلك إللعᘘة، لقលᖔعد وطᘘقا

: ين ᘌأ ما مលᖁعاة إلأساسᘭة

تᛞسᘭطها.1. ᗷعد إلأجهزة عل إلمهارលت تعلᘭم

ؤف2. إلسهل من إلتعلم يػ إلتدرج مលᖁعاة

إلتعلم. أثناء وលلسهولة إلᙬسلسل ᢝᡧᣕعن مលᖁعاة .3 إلصعب.

عليها4. ᛒشتمل ت ي إل للمهارលت إلتعلᘭمᘭة وលلخطលᖔت إلفنᘭة يح លᖔالنᗷ إلعناᘌة
إلجهاز.

إلمبتدئ.5. أمام للنموذج إلسلᘭم إلأدإء مលᖁعاة

ولدى6. ᘌة إلصغ إلأعمار يػ سᘭما وលلسلمة إلأمان رشوط تحقيق عل إلتأᘭᜧد

. ي إلمبتدئ
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الجمناستك عن تاريخية نبذة

ت ي إل إلخالدة، إلᗫᖁاضᘭة إلفنون من فن إلجمناستك

متعددة، ᗷأسالᘭب إلطᗫᖔل إرتقائه مسار يػ إلؤᙏسان مارسها

متنوعة. وطលᖁئق

مض ؤف إلأثᗫᖁة إرئن وលلق إلتارᗫخᘭة إلأدلة ي وᘻش

وما كᗫᖁاضة، ومارسته إلجمناستك، عرفت مدينة ᛿أول إلقدᘌمة

ؤلإ إلقدᘌمة إلفرعونᘭة إلمقابر جدرលن عل إلموجودة إلنقوش

ذلك. عل ساطع دلᘭل

قد إلᗫᖁاضة لهذه إزولتهم م تكن إون إلصᚏنيون، أما
بتطᗫᖔر លᖔقام أنهم ؤلإ قرون، عدة ي ᢝᡧᣕإلم عن تأخرت

إل تلك وخاصة إلجمناستك، ᘻشᘘه ت ي إل إلأᙏشطة ᗷعض

لهذإ وលستخدموها ᘌت إلط ج ي إلعل ᗷالشᜓل تتصل ت ي
إلغرض.

نقلة إنتقل إلؤغᗫᖁق، ᗷلد ؤف إلفن هذإ إنتقل وعندما

إهتماما إلؤغᗫᖁق فأعطاه وលلتطور إلنمو طᗫᖁق ػ ي جدᘌدة

جمناسᘭᙬك إلآن ت ح ᘌحمله إلذي إلإسم ومنحوه ឝي كب
بناتهم ت وح شᘘابهم، លᖔوأخضع ᘌطيون، إلأس ᗷه وشغف

لتدرᘘᗫاته،و᛿انت
إلأᜧروᗖات حر᛿ات ᗷعض عل ᘻشتمل حي ئذ إلشائعة حر᛿اته

وលلتលᖔزن. إلحᘘال وលلرقصوᘻسلق

إلتدرᗫب بលᖁمج إلرومانيون قلد إلرومان، عض جاء وعندما

وتتلءم لتتفق إلتعدᘌلت ᗷعض عليها លأجرو يت إل إلؤغᗫᖁقᘭة
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جهاز ᛒشᘘه ᗷجهاز خاص، ᚽشᜓل លᖔهتمលو إلعسكᗫᖁة، وأهدإفهم

إلجمناستك. أجهزة ضمن حالᘭا إلموجود إلحصان

هᘘطت وលلرومانᘭة، إلؤغᗫᖁقᘭة إلحضارة رᗫاح سكنت ولما

مستوى ؤف إلᗫᖁاضᘭة إل شاطات من يها إلجمناستككغ رᗫاضة

إلأوروᘭᗖة. إلنهضة عض ت ح تام يػركود وظلت متدن،

آذن يᖔغ، ᗷال إلأوروᘭᗖة إلنهضة عض فجر ᗷدأ وعندما
وលنتظمت أصوله، فتأصلت للجمناستك، وحدᘌث جدᘌد ᗷعض

إلعصور ػ ي علᘭه ᛿انت عما فنا ي أك فأصᘘحت حر᛿اته،

إلغابرة.

صاحب (1790 - 1723) ين إلألما ᗷاسᘭدو) (يوهان وᗫعد

تدرᘘᗫاتها أدخل يت إل إلجمناستك، لعᘘة عل ي كب فضل

تله ثم 1776 سنة مدرسته بលᖁمج ضمن
إلجمناستك، ᗷجد ᘌلقب وលلذي (1793 - 1759) موᘻس) (جوᘻس

كتب ᛿ما يوسᘭة، إل إلمدإرس ؤف إلᗫᖁاضة هذه ؤدخال عل فعمل

للشᘘاب. إلجمناستك عنرᗫاضة ت مقالإ عدة

إلأب ي فᘭعت (1778 - 1852) ᘌان) لودنج (فردرᗫك أما

إلحرة، إلجمناستك حركة أسس فقد إلᗫᖁاضة، لهذه يؼ ᢝᡨᣛإلح

عل إلتدرᗫب رᗖط فكرة طᘭاتها ػ ي تحمل ᛿انت ت ي وលل

عدة يឝع ᗷاخ قام ᛿ما إلوطنᘭة، ᗷالأعمال إلجمناستك حر᛿ات

هذه م ي ᛒس إلᙬسلق،و᛿ان وأجهزة وលلمتលᖔزي إلعقلة مثل أجهزة

إلفكرة يه و (جمناسᘭᙬك) ن ي إليونا ᗷاسمها إلᗫᖁاضة

طᗫᖁق عن إلأجهزة. جمناستك منها ᙏشأ ت ي إل إلأساسᘭة

إل إلحكومة شᜓكت وលلأجهزة وលلتمᗫᖁنات إلحر᛿ات إᙬᜧشاف

وضعت أن وᗖعد فلسفته، ودوលفع (ᘌان) نᘌលᖔا ػ ي يوسᘭة
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بتهمة (ᘌان) عل إلقᘘض يؼ أل أوزលرها يوسᘭة إل إلحرب

حركة أعضاء قام ذلك، أثر عل ᗷالحكومة للإطاحة إلتخطᘭط
من خوفا مقفلة أماᜧن دإخل ᗷالتدرᗫب إلحرة إلجمناستك

جاءت هنا ومن إلجمناستك. تدرᘘᗫات حرمت يت إل إلحكومة

مقفلة. ت صالإ يػ إلتدرᗫب فكرة

عل تعمل (ᘌان) أᘌام يػ إلجمناستك تمᗫᖁنات و᛿انت

إلشᘘاب يᘭᙫة ل وسᘭلة كونها عن فضل وលلمهارة إلقوة تنمᘭة

᛿ما ناᗷليون، أطماع ضد للدفاع وطنᘭة تᘭᗖᖁة ين إلألما

ين إلألما إلشعب يػ جدᘌدة روح خلق يهدفؤف (ᘌان) ᛿ان

ي. ᢝᣘلؤقطاលو إلأسᘭاد لمقاومة

إلغاᗷات مناطق ؤف تلمᘭذه مع رحل (ᘌان) عن أفᖁج وعندما
أول تلمᘭذه مع 1811،وكون عام ي برل ؤف عاد ثم وលلحقول،

فن شعار وأعلن هاᘌد) (هازن ي برل يػ للجمناستك ساحة

إنضمت ي س ت ᘌة ف وخلل للمجتمع، إلجمناستك
ؤف إلجمناستك بᗫᖁاضة លᖔشغف إلذين من بᘭة ك مجموعات
ᘌقوم كعلم إلجمناستك تأسᛳس عل هؤلإء وعمل وتلمᘭذه، (ᘌان)

إلف تلك يػ إلرئᛳسᘭة إلأجهزة عل حر᛿اته លفطورو إلᘘحث، عل

قام ذلك ؤف ᗷالؤضافة وលلحصان، وលلمتលᖔزي إلعقلة ه ي و ᘌة،

ᘻسنکر - (فᗫᖁزن

إلحصان. لجهاز مدرسة بᙏឝشاء بᛳشون) -

وលلإرتᘭاب إلشك ي بع تنظر يوسᘭة إل إلحكومة وظلت

إلفرص ي وتتح إلحرة، إلجمناستك وحركة (ᘌان) ؤف

أحد إغتᘭل عندما إلفرصة وسنحت علᘭه، للنقضاض


