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جامعة بنها –كلية التربية الرياضية 

ية قسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياض

2019/2020العام الدراسي –الفصل الدراسي الثاني 



الجمباز الفني 

Artistic Gymnastics

الفصل الدراسى الثاني–الفرقة الثانية 

2020

أحمد مصطفى إمام/ د .م
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الأولىالمحاضرة 
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الأمن والسلامه فى تدريب الجمباز

،عبللاتحدثالتىالإصابهحالاتمنالتقليلعلىتساعدالتىوالإجراءاتالإحتياطاتكافهإتخاذهوالتدريبواجباتأهممن

حدوثمنللتقأوتمنعالتىبالعواملأيضا  الإهتمامفإن–للمسابقاتلائقا  إعدادا  اللاعبلإعدادالرياضيبالتدريبالإهتمامأنفكما

الجمبازصالهفىالحيطهقواعدوالمدربالمدرسيعرفأنهذاويتطلباللعبفىإشتراكهأثناءسابقهعنأهميهيقلولا–لهإصابات

،للخطربيناللاعوتعريضالحوادثيتجنبحتىالتدريبأوالتعليمأثناءسواءالإصابهحدوثأسبابعلىالتعرففىجهدهكلفيبذل

وقوععلمنالضروريةالإجراءاتكافةوإتخاذتدريبيهوحدهكلعلىالأمرويسرى،صحيحهبطريقهوسندهاللاعببتأمينيهتموأن

.الأداءتزايدإرتفاعمعجنبإلىجنبا  تسيرالتىالأولوياتمنذلكوإعتبار،فيهاالإصابات
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:الجمبازرياضةفىالإصاباتأسباب

.الحركيللأداءالخاطئالتقدير•

.اللاعبأوللمدربسواءالكافيهالخبرةعدم•

.التعليمخطواتفىالسليمالتدرجعدم•

.الصحيحهغيرالسندطريقه•

.خاطئةبطريقهوغيرهاالمراتبأوالأجهزةأوالأدواتوضع•

.جيدبشكلتثبيتهاأوالمساعدهالأجهزةصلاحيةمنالتأكد•

.مناسبمكانفىووضعهاالهبوطمراتبمثلوالسلامهالأمنعواملتوفير•

.لهاالمخصصالمكانفىوضعهايجبالمساعدةالأجهزةإستخداممنالإنتهاءبعد•
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:التدريبأثناءالجمبازللاعبتحدثأنالممكنمنالتىالأصاباتأمثلةومن

.بهماالخاطئةوالعنايهاليدينحمايةعدموكذلك،العقلةعارضهنظافهلعدماليدينجروح•

.التدريببصالهخاطئةأماكنفىوضعهاتمبأجهزةالحركهأثناءاللاعباصطدام•

.الخاطئالفنيالأداءنتيجههوائيةحركهأداءفىالفشلعندالخاطئوالسقوطالإلتواءات•

.كبيرةمسافهعلىمنمتزنالغيروالهبوطالخاطئةالنهاياتحالاتفىالأربطهتمزق•

:مسبقا  المدربمنتتطلبالصحيحهاللاعبتأمينإجراءاتفإنذلكوعلى

.إنجازهاللاعبمنالمطلوبالصحيحالموقفعلىبدقهالتعرف•

.تعليمهاوطرقالجمبازومهاراتلتمريناتالفنىالأداءمعرفه•
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للوقايهتستخدموسائلعدةوهناك

:الأداءأثناءلللاعبوالأمانالشخصيه

:اليدينواقي

الجلدمنمصنوعهأداهعنعبارة

ليدااصابعفياللاعبويرتديهاالمرنالشمواه

اهالأدوهذهاليدمعصمفىالأخرالطرفويربط

–العقلة)بالجهازالكفينإحتكاكمنتحمي

منداليقبضةإفلاتفرصهتقللكما،(الحلق

.الأداءأثناءالجهاز
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:الماغنيسيوماستخدام

عرقتجفيفعلىتعملوهى

وخاصهالأداءأثناءاليدينكف

علىبمرجحاتتؤدىالتىللمهارات

،والمتوازيينوالحلقالعقلةأجهزة

صهفرتقليلعلىأيضا  تساعدكما

أوالأجهزةمناليدقبضهإفلات

.السندعنداليدكفانزلاق
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:والمساعدهالأساسيهبالأجهزةالعنايه

منهاوالإستفادهعمرهاإطالهعلىالعملأجلمنبهاالإعتناءيجبكمابحذرمعهاالتعامليجبالأساسهذاوعلى،للجميعملكهيالجمبازأجهزة

.ممكنهفترهولأطولممكنقدربأكبر

يجبكما،الهالصأرضيةوعلىعليهاالحفاظأجلمنبعنايهونقلهاتحريكهاوكذلكالصدأمنلمنعهاالحديدمنالمصنوعهبالأجهزةالإعتناءفيجب

.ائهااستووعدمالزائدهخشونتهايسببماكلمنتخليصهايجبإذ،العقلهعوارضمعالصحيحللتعاملكبيرا  إهتماما  يوجهأنالمدربعلى

أرجلتحتعوتوض،خللأىدونالحصانجسمفىالحلقاتتثبيتنحوالمدربأهتماميتجهأنيجبفإنه،الحلقحصانجهازعلىالتدريبوعند

اللاعبيدمعاشتباكهاتمزقهايتسببقدوالتىالحلقحصانأوالقفزطاولةسواءالجهازبسطحالإهتماميجبكما،الثباتتنمحهمطاطهأجزاءالحصان

يهاعلالأداءعنداللاعبأمانأجلمنالحلقجهازفىالمتحركهالعلويهالاسطواناتتشحيميجبكما،الأداءعندحوادثأواصاباتإلىيؤدىقدمما

.الشروخأوالتشققاتمنوخلوهاثباتهاحيثمنالهبوطومراتبالحائطوعقلالقفزسلالمسلامهمراعاةوكذلك،الحركهتعيقلاوحتى
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:وسندهاللاعبتأمينطرق

طرقعلىمكانالإبقدرلاعبيهجميعيدربوأنيجتهدأنفعليه،التدريبفترهطوالوسندهماللاعبينتأمينطرقفىالتفكيرالمفيدلمنإنه

المعرفههناالمهمومن،بالمسئوليهاللاعبينوعىمنويرفعكبيرهبدرجهللمجموعهبالإنتماءالشعرويقوىمماصحيحهبطريقهوالسندالتأمين

.النشاطهذاوفوائدبقيمهالذاتيه

والأقوىتميزا  رالأكثيبالأطفالالمدربيستفيدأنالطبيعىومن،والسندالتأمينعلىالمستمروالإرشادالتوجيهبواسطهالأطفالتعويدويجب

السندمليهعتبادلفىمعهمالمشاركهفىاللاعبينباقىعلىالإعتماديتمحتىوحدهالمسئوليهيتحمللأنهوذلكوالسندللتأمينيقظهوالأكثر

.والتأمين

منفإنهالحالاتجميعوفى،تعليمهاالمرادالحركاتمنأىوصعوبه،وملاحظاتهكخبراتهلذلكالمقرردالعواملبنفسهالمدربويحدد

.والسندللتأمينومحددهدقيقهوإرشاداتجيدنموذجإجراءالضرورى
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ذ المقررأستا


