              جامعــــــة بنهـــــــــــا

   كلـيـــــــــــــة التربيـــــة الرياضيـــــــــــة
        قســم نظريات وتطبيقات الجمبـاز 

        والتمرينات والعروض الرياضية
(نمــــوذج إجـــــابة)

مـادة الجمباز الفنى رجال  

الفرقــــــة الأولى
الفصل الدراسي الثانى 
أ.د/ إبراهيم سعد زغلول محمود

العام الجامعى

2010/2011

إجابة السؤال الأول:

1 –  (أ) 240 سم    

2 – (ج) العقلة     

3-  (أ) الحركات الأرضية          

4 – (ب) المرجحات     

5 – (ب) الجمباز الفنى      

6 –  (د) سبعة 

7 – (د) العقلة 

8 – (أ)  الجمباز للجميع          

9 – (أ) gymnastics         

10 – (أ) القبضة المعدولة       

إجابة السؤال الثانى :
ضع علامة (√) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (x) أمام العبارة الخاطئة مع تصحيح الخطأ إن وجد :

1 – ( x ) أطلق اليونانيون على التمرينات البدنية التى تؤدى والجسم عارى كلمة (Gymno) .  

2 – (x) يعرف الجمباز الفنى للرجال فى اللغة الإنجليزية بـ men’s artistic gymnastics  .
3 – (√) 
4 – (√ ) 

5 – (x) من الأخطاء الشائعة عند أداء مهارة الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين ثنى الركبتين
6 – (x) من انواع الجمباز الغير موجودة حتى الان بالاتحاد المصرى للجمباز acrobatic gymnastics
7 – (√)
 8 – (√)

9 – (√)
10 – (x)هناك 7 نوع من انواع الجمباز المعروفة لدى الاتحاد الدولى للجمباز
إجابة السؤال الثالث :

أ - أكمل ما يلى :

1 – 275 سم. 

2 – طاولة القفز .

3 – الوقوف على الكتفين ، طلوع البطن .

4 – parallel bars 
5 – طاولة القفز ، 25 متر ، 120 سم ، 135 سم . 

6 – 195 سم ، 350 سم

7 – 42 سم ،  52 سم 

8 – الرأس ، الجذع ، الرجلين .

9 – فرد الذراعين بعد ثنيهما اثناء الشد ، بعد جسم اللاعب عن العارضة أثناء الدوران .

10 – جمباز الالعاب .

ب – 
1 – الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين (shoulders stand on parallel bars)
النواحى  الفنية :
(1) من المرجحة الخلفية يقوم اللاعب بثني الذراعين ببطء مع ميل الجسم للأمام للمس الكتفين لعارضة العقلة .

(2) الوصول لوضع الوقوف على الكتفين والنظر للأمام ولأسفل .

(3) احتفاظ بجسم اللاعب مفرود مع الضغط بالكتفين لأسفل .

*الخطوات التعليمية :

(1) من الوقوف أماماً داخلاً فوق صندوق مقسم .

(2) يقوم اللاعب بالإرتكاز ثم مرجحة الرجل لحرة ثم ميل الكتفين للأمام وضم الرجلين للوصول لوضع الوقوف على الكتفين .

(3) عمل المهارة من المرجحة من الإرتكاز المقاطع بالمساعدة ثم بدون المساعدة .

*طريقة السند : 

مسك اللاعب بكلتا يديه من الجانبين من منطقة الوسط لتثبيته ومساعدته على حفظ توازنه .

*الأخطاء الشائعة :

(1) السقوط للأمام بسرعة .

(2) ثني مفصلي الفخذين في المرجحة الخلفية .

(3) عدم الضغط بالكتفين لأسفل عند الهبوط على الكتفين . 

2 – المرجحات على جهاز المتوازيين (swings on parallel bars)
النواحى الفنية :

1 – من وضع الارتكاز المقاطع ثنى مفصلى الفخذين قليلا للأمام ثم مدهما لمرجحة الرجلين للخلف مع مراعاة الاحتفاظ باستقامة الجسم .

 2 – الضغط على المتوازيين لأسفل بالكتفين .

3 – يجب إرتفاع مستوى الجسم عن المستوى الأفقى فى المرجحة الأمامية والخلفية مع ملاحظة عدم ميل الكتفين للأمام وللخلف كثيرا .

4 – أن تقود واجهة الجسم (الصدر) المرجحة للأمام ، والنظر المرجحة الخلفية .

5 – الإحتفاظ بحركة الرأس للأمام وللخلف قليلا كالبندول أثناء المرجحة .

الخطوات التعليمية :
1- من وضع الإرتكاز المقاطع ، ثنى مفصلى الفخذين للوصول لوضع الجلوس فتحا .

2- نقل الذراعين من الخلف للأمام مع ميل الجسم للأمام والضغط على عارضتى المتوازيين لأسفل لضم القدمين خلفا ثم مرجحة الرجلين للأمام للوصول لوضع الجلوس فتحا مره اخرى .

3- يتم عمل نفس التمرين للخلف كالتالى :

· من وضع الجلوس فتحا ووضع الذراعين خلفا للارتاكز وضم القدمين ثم مرجحة الرجلين خلفا للوصول لوضع الجلوس فتحا على المتوازيين وهكذا مع ملاحظة فرد الجسم بكامله عند المرور بوضع الإرتكاز المقاطع .

4 – المرجحة مع ضم وفتح القدمين فى المرجحة الأمامية والخلفية لإتقان التحكم فى المرجحة .

الأخطاء الشائعة :
1 – ثنى مفصلى المرفقين .

2 – ثنى الرقبة على الصدر أثناء المرجحة الأمامية .

3 – الرجوع بالرأس للخلف أكثر من اللازم فى المرجحة الأمامية .

4 – ثنى الركبتين . 

5 – ثنى الرأس على الصدر فى المرجحة الخلفية .

طريقة السند :

1- يقوم الساند بمسك اللاعب من الجانبين يد على المرفق ويد على الكتف .
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