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مبادئ التعلم في الجمباز



تعد رياضة الجمباز إحدى الأنشطة 
ا كبيرا من الرياضية المختلفة التي نالت نصيب

على الاهتمام حيث تتميز بتأثيرها الشامل
من له أجهزة الجسم وأعضائه المختلفة مما يض
طاطية التناسق والتكامل، وكذلك تساعد على م

ة فاصل اللازمة للحركمالعضلات ومرونة ال
كم وتنمية التوافق العضلي العصبي وتح
اللاعبين في أجسامهم وحركاتهم



الأداء ولقد حققت الجمباز في الآونة الأخيرة طفرات في
ز بالصعوبة تمثلت في قدرة لاعبيها على أداء تمرينات تتمي

بيعة و في ذات الوقت بالشكل الجمالي السليم، وهذا بط
بعض الحال يفرض على لاعب الجمباز ضرورة أن يتمتع ب

مر الذي الصفات البدنية والقدرات المهارية والنفسية، الأ
تدريب من يحتم على اللاعب قضاء فترة زمنية كبيرة في ال

رات أجل تنمية تلك الصفات، هذا التطور في أداء المها
ة للاعبين تبعه بالضرورة تطور في برامج الإعداد المختلف

وارتباطها بالأساليب العلمية الحديثة   



وتتضمن ما يلي مرحلة التصور الذهني
ع العمل على تكوين صورة ذهنية في كيفية التعامل م* 

.الأدوات، معرفة الألفاظ والمصطلحات الجديدة 
ة الجمباز ى التمرينات والمهارات المطلوبة في لعبالتعرف عل* 

مراحل تعلم الجمباز : أولا



مرحلة الإحساس بالحركة 
دريج وهي أن يتمكن اللاعب من القضاء على أخطائه بالت

مراحل تعلم الجمباز : أولا

وتتم من خلال : مرحلة إتقان اللاعب للمهارة 
ديدة ربط المهارات التي تعلمها سابقا بالمهارات الج* 

أن يقوم بتغيير ارتفاعات الأجهزة * 



عل على اللاعب أن يدرك ماذا يف: مبدأ المبادرة والوعي* 
وما نوع التمرين الذي يقوم به وكيفية أدائه  

مبادئ تعلم الجمباز 

عب عن ويقوم على تكوين صورة لدى اللا:مبدأ الواقعية* 
أداء الحركات والتمرينات المطلوبة منه  



مبادئ تعلم الجمباز 
للتدرب يقوم هذا المبدأ على التخطيط: مبدأ التواصل والتنظيم* 

رينات على التمرينات المطلوبة مع مراعاة الترابط بين هذه التم

اضية هذا المبدأ مهم جدا في مختلف الألعاب الري: مبدأ التدرج* 
ينات الأصعب فالتمرن على التمرينات البسيطة، ثم الانتقال إلى التمر 
يعمل على تحسين قدرات اللاعب 



أبسط طرق تعلم الجمباز  

ئية وتقوم على تعلم الحركة بطريقة جز : الطريقة الجزئية* 

تجزئة وتعتمد على الحركة بصورة كاملة دون : الطريقة الكلية* 
وتصحيح الأخطاء أولا بأول 



ربوية المساعدة والمساندة هي إمكانات ووسائل ت: التعريف
التمرين وتعليمية تهدف إلى تجنب رد الفعل السلبي اتجاه

إعطاء اللاعب الإحساسات الحركية الحقيقية عند أداء
ركة التمرين فيما يخص الإيقاع والانفراج وتوقيت الح

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



:  هناك عدة أنواع من المساعدة المستخدمة في رياضة الجمباز وهي
(  المساعدة العضلي) المساعدة الفعلية *

المساعدة عن طريق استعمال الحواس * 
المساعدة عن طريق استعمال الأدوات والأجهزة * 

الاستعداد للمساعدة * 

أولا أنواع المساعدة 



أولا أنواع المساعدة 

حاسة السمع

المساعدة 

حاسة النظر خلال الحركة في بداية الحركة

الاستعداد للمساعدة 

(المساندة) 

المساعدة باستعمال 

الحواس 

المساعدة باستعمال 

الأدوات 
المساعدة الفعلية 

في نهاية الحركة 



ا في وتعني أن المساعد يشترك فعلي:المساعدة الفعلية* 
ع عملية الأداء وذلك لتسهيل الحركة أو وضع الجسم في الوض

حركة ، الصحيح أو قيادة الجسم وتوجيهه إلى المجال الصحيح لل
دفع أو وتتم هذه المساعدة باستعمال القوة العضلية عن طريق ال

ركة السحب أو الدورات أو كليهما في بداية أو خلال أو نهاية الح

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



الدافعة وذلك لمساعدة المتعلم على زيادة القوة: المساعدة في بداية الحركة* 
إلى أو المحركة أو لرفع مركز ثقل الجسم إلى أعلى ما يمكن أو لتوجيه الجسم

الوضع الصحيح للحركة 

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم

وذلك لمساعدة الجسم وقيادته إلى المجال: المساعدة خلال الحركة* 
)  عجيل أو لزيادة الت( مركز ثقل الجسم) الصحيح أو لزيادة الدورات أو لرفع 

لى هذا أو لتثبيت الجسم في الوضع الصحيح والمحافظة ع( سرعة الرجلين
الموازينالشكل واتزانه في حركات الثبات كالوقوف على اليدين أو الرأس أو



م وذلك لمساعدة المتعل: المساعدة في نهاية  الحركة* 
تزانه على أخذ الوضع الصحيح لنهاية الحركة والمحافظة على ا

وتقليل سرعة سقوطه

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



تنحصر أهمية استعمال: المساعدة عن طريق الحواس•
الشرح )حاسة البصر والسمع في المساعدة على تعلم الحركة 

وعلى قيادة المجال والزمن الصحيح للحركة( والرؤيا
وتكون على نوعين 

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



ات وإتقانها تنحصر أهمية حاسة البصر في تعليم الحرك: حاسة البصر* 
كة ولهذا على نمو القدرة الحركية على الفهم الصحيح لتسلسل أداء الحر 

طريق النوع من المساعدة فائدتان في التعلم الصحيح للحركة وذلك عن
مشاهدة الحركة المعروضة من قبل المدرس أو المدرب ، أو النموذج عن

يح للحركة طريق مشاهدة الصور أو الرسوم أو الأفلام ففهم والتصور الصح
يعتبر نوع من المساعدة في التعلم 

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



ي تعطي إن الكلمة المنطوقة المتمثلة في المثير اللفظ: حاسة السمع* 
مال إحساسات و مدركات وتخيلات جديدة للطالب المتعلم ويمكن استع

حاسة السمع في طريقتين 

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم

وما فإن شرح المدرس للحركة وتسلسل أجزائها: أثناء شرح الحركة
تتم عملية تحتويه من النواحي الفنية تنتقل إلى الأذن الصاغية للطالب ف

التصوير الصحيح للحركة والتي تساعد التعلم الحركي 



حيح فالمقصود بها هو إعطاء الزمن الحركي الص: أثناء أداء الحركة 
الزمن للحركة وذلك عن طريق استعمال مثير لفظي ينبه المتعلم إلى

ي حركة كدفع اليدين ف( خاصة في القسم الرئيسي للحركة) الصحيح 
باستعمال الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين والمثير اللفظي إما يكون 

(  هووب) أو استعمال كلمة مثل ( كالتصفيق ) إشارة صوتية 

بازالمساعدة والمساندة في رياضة الجم



زةالمساعدة باستعمال الأدوات والأجه



المساعدالشروط التي يجب أن تتوفر في



طرق المساعدة



أشكال المساعدة



انتهت المحاضرة 
تمنياتي لكم بالتوفيق


