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        جامعة بنها                                                                                    
 كلية التربية الرياضية                                                                                   
(نمــــوذج إجـــــابة)

الجمباز
الفرقــــة الثالثــــة

" إختيــــــارى أول "

الفصل الدراسى الثاني

27 / 6 / 2011م

أ.د/ ابراهيم سعد زغلول محمود
العام الجامعى

2010م – 2011م
اجابة ا الجمباز:-     (30)درجة
**السؤال الأول:
1) أذكرالهدف من استخدام الاجهزةوالادوات المساعدة فى الجمبازثم أذكر عدد (7) منها ؟
اهداف استخدام الاجهزة والادوات المساعدة :-

1) التدرج من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب .

2) اكتساب الصفات البدنية
3) عدم تسرب الملل الى اللاعب وزيادة عامل التشويق
4) التدرج فى الاتفاعات  بالنسبة للحركات التى تدى على عارضة التوازن مثلا او حصان القفز
5) اكتشاف طبيعة العمل على الاجهزة
6) تحقيق الامن والسلامة
7) الاقتصاد فى الوقت والجهد واثناء التدريب.
8)  التدرج فى تعليم من قاعدة ارتكاز كبيرة الى قاعدة صغيرة كما هو الحال على عارضة التوازن
9) اعطاء الثقة باتلنفس اثناء الاداء
من انواع هذة الاجهزة والادوات المساعدة :
1)الحفر الاسفنجية        2) ترامبولين كبير        3) ترامبولين صغير

4) احزمة جلدية           5) مقاعد سويدية          6) صناديق مقسمة
7)مراتب                   8) عيش الغراب
2) ترجم خمس من المصطلحات الاتية  الى اللغة العربية ؟

الاحماء
      1- Warm up _     

شقلبة خافية مع الدوران
      2- whip back somersault   

العجلة
     3- walk over   

مرجحة دائرية لاعلى
     4- upward circle  

تغير الوضع من تعلق لسند عقلة
     5- upstart     

التلولب
     6- twist      

تعلق مفرود
   7- Stretched hang   

ارتكاز على العضدين
   8- upper arm cross hang   

فتح الرجلين اماما
         9- straddle split


الطلوع بالمرجحة
10- Up rise to support                   


وقوف فتحا 
     11- Straddle stand      
**السؤال الثاني:- 
1)   أذكر انواع الاعداد فى رياضة الجمباز مع شرح احداها ؟
ينقسم الاعداد الي اربع انواع من الاعداد هي :

الإعداد البدني 

الإعداد الخططى 

الإعداد النفسى 

 الإعداد المهاري 
الإعداد الخططى فى الجمباز
· لا يعنى بالتخطيط فى الجمباز ان هناك خطط محددة يمكن تعلمها او التدريب عليها كما يحدث فى الانشطة الرياضية الجماعية مثلا و انما يقصد بالتخطيط هنا كيفية الاداء فى المنافسة و هذا يسبقه تدريب ايضا و لكن مع معرفة المدرب ( المخطط) لامكانات كل لاعب لديه على كل جهاز , معرفة مستويات الصعوبة للمهارات المطلوبة من الاتجاه على كل جهاز ومن خلال دراسة المدرب بالقانون الدولى للجمباز و معرفته للمهارات و صعوبتها يمكن للمدرب ان يحدد المهارات التى تتناسب مع امكانيات كل لاعب بما يتحقق للمتطلبات المهارية المطلوبة من الاتحاد الدولى للجمباز و بالتالى اعداد اللاعب للمنافسة و الاداء فيها بأعلى مستوى ممكن .

· كما ان المدرب يستطيع ان يخطط للفريق ككل و اداء الفريق على كل جهاز فمثلا قد يختلف دور كل لاعب فى تسلسل الاداء على الجهاز باختلاف الجهاز و اللاعب الذى يبدأ الاول على جهاز الحركات الارضية قد يكون الثالث على جهاز حصان القفز و قد يكون الاول على جهاز العقلة و الرابع على المتوازيين و هذا الترتيب فى اداء كل لاعبة داخل الفريق يحدده المدرب من خلال درايته بمستوى كل لاعبة على كل جهاز و ايضا بمعرفته لسيكولوجية كل لاعبة لديه .

· و يرى"عادل عبد البصير"ان الخطة فى الجمباز تعنى " علم الاداء فى المنافسات ".  

· ان الهدف من الخطه هو الرغبة فى تحقيق اكبر انجاز ممكن و افضل نتائج ممكنة على جميع الاجهزة للحصول على اكبر عدد ممكن من النقاط و لتحقيق هذا الهدف يجب مراعاة ما يلي :

· الاعداد الاساسى الدقيق فى الاحماء العام والخاص.

· تأكيد ثبات البيئة الخارجية و العمل على توفر الاحساس الجيد على اجهزة البطولة .
· اتباع الخطة العامة لفكرة الفريق بالنسبة للاجبارى او الاختيارى .
· ان القدرة على التطوير تكون بالتمكن من التغلب على الفشل بالسيطرة على الاعصاب .
· كما ان الاتجاه العام لسلوك او تصرف الفريق اثناء البطولة يجب مراعاة النقاط الهامة التالية :

· اعطاء الانجاز الامثل بما يتناسب مع الهدف الموضوع .

· عدم وجود اى خطأ فى نهايات الجمل الحركية سواء بالاهتزاز او خطأ فى الاوضاع .
· تصعيد النتائج فى الاختيارى .
· اداء الجملة دون تشنجات داخلية .
· الاقتصاد فى القوة عن طريق التوقيت الحركى فى الاداء .
· كل لاعب عليه ان يتنافس على كل جهاز تنافسا له قيمة .
· ان اهمية الجملة الحركية للاعب الاخير لها نفس اهمية الجملة الحركية للاعب الاول .
· عدم التأثر بالجو المتوتر الذى يسود البيئة الخارجية بالقاعة و الاحتفاظ بالهدوء و التركيز و عدم التأثير السلبى بسبب الخطأ الشخصى فى الانجاز .
· الاحتفاظ بأعلى درجة من التركيز خلال الجملة الحركية و بدون تشنج .
· ان الاهتمام الارادى بالربط له اهمية خاصة و يجوز ان تكون اللاعبة اليه فى ادائها بل يجب ان تكون اراديا لكى تتمكن من الحصول على اعلى درجة للفريق .
· و لتحقيق اعلى مستوى من النقاط لابد من الاعداد الخططى العلمى للمنافسة التى يمكن بها تحقيق الاداء مع السيطرة على الناحية الفنية الجمالية الاصلية و الحقيقية.
اما الاعداد النفسى فى الجمباز

· يعتبر الاعداد النفسى احد النواحى الاساسية و الهامة التى يجب الاهتمام بها للرياضى عموما وخاصة رياضة الجمباز اذ تعتبر الناحية النفسية للاعبى الجمباز من النواحى المكونة له حيث تتطلب هذه الرياضة صفات نفسية خاصة حتى يتمكن لاعبىها من اقتحامها و النجاح فيها .

· و يهدف الاعداد النفسى فى هذه الرياضة الى اعداد اللاعب للاشتراك فى المنافسة دون ادنى توتر بذلك بل و بثقة عالية فى النفس بهدف انجاز افضل النتائج و تسجيل اكبر قدر ممكن من الدرجات و بالتالى الميداليات .

· و يبدأ الاعداد النفسى منذ بداية مراحل الانتقاء الاولى و حتى اعتزال اللاعب للمنافسات و يجب على المدرب ان يكون ملما بالنواحى النفسية لافراد فريقة كل على حدا , حتى يتمكن من معامله كل فرد فى الفريق بالطريقة التى تتناسب مع سماته الشخصية و على المدرب ان يستغل هذه المعرفة بالسمات النفسية للاعبيه فى اثناء التدريب و المنافسات فمثلاً ...يستطيع المدرب من خلال عدد من البطولات التجريبيه ان يحدد لاعبيه الذين يتميزون فى البطولات عن التدريب العادى اى اللاعبون الذى يطلق عليهم لاعبى البطولات و هؤلاء هم الذين يجب الاهتمام بهم كذلك يستطيع المدرب من خلال دراسته للاعبيه تحديد اللاعبة التى تحتاج الى الشحن النفسى قبل البطوله و اللاعبة التى تحتاج الى تهدئة و على المدرب ان يكون على قدر عالى من التحكم فى الحالة الانفعالية للاعبيه اثناء التدريب وقبل المنافسة و اثناء المنافسة و بعد المنافسة .

· ولقد ثبت علمياً ان العلاقة الجيدة بين اللاعب و المدرب اجتماعياً تعطى قوة دافعه لدى اللاعب .ولكى يكون المدرب ناجحا فى هذه الواجبات يجب ان يتميز بما يلى :

· الثبات الفكرى و الانفعالى .

· القدرة على توجيه اللاعبين .
· توافر قدر كبير من المعلومات التخصصية و العامة لديه .
· ان يكون مقدراً لاهمية شخصية لاعبيه .
و لكى يمكن تنمية شخصية لاعب الجمباز من الناحية النفسية يجب تحديد السمات النفسية للاعب و هى:

- الثبات الانفعالى و الثقة بالنفس.

- الدافع نحو الانجاز .

- التركيز و الانتباه.

- الجرأة و الاستعداد للمغامرة .

- الطموح و الشجاعة .

الإعداد البدني:

يعد الاعداد البدنى من اهم انواع الا عداد ولكى يمتلك الرياضى لياقة بدنية بمستوى معين فلابد من اعداده بدنيا حتى يتسنى له الحصول على هذا المستوى من اللياقة البدنية.

ولقد قسم الخبراء فى مجال التدريب الاعداد البدنى الى نوعان هما : 

1ـ الا عداد البدنى العام 

2ـ الا عداد البدنى الخاص

ومع التطور الهائل فى المستوى الرياضى لابد من ان يكون هناك انواع اخرى من الاعداد لاتقتصر فقط على هذان النوعان من الاعداد ( العام ـ الخاص).

ولكن هنا يمكننا تقسيم انواع الا عداد البدنى فى رياضة الجمباز مثلا الى اربع انواع هى:

1ـ الاعداد البدنى العام:

هذا النوع يجب ان يكون فى بداية اى موسم رياضى ويهدف الى اكساب الفرد الرياضى لياقة بدنية عامة اى اعداد الجهاز الحركى ككل, والاجهزة الحيوية للجسم ككل ايضا.وفى هذا النوع تكون التمرينات عامة كالجرى 400م او 800م او التسلق او طلوع السلم او الوثب بالحبل وعمل وثبات وحجلات والجرى بانواعة.

2ـ الاعداد البدنى الخاص:

لكل نشاط رياضى متطلباته من اللياقة البدنية الخاصة به فمثلا رياضة الجمباز لاعب الجمباز  له متطلبات البدنية الخاصة برياضة الجمباز حيث تتطلب هذه الرياضة درجة عالية من السرعة والرشاقة والقدرة والمرونة وتحمل الاداء.

3ـ الاعداد البدنى الخاص بكل جهاز فى رياضة الجمباز

تعددت اجهوة الجمباز بحيث وصلت عشرة اجهزة منهم ستة للرجال واربعة للسيدات وعلى الرغم من هذا التعدد الا ان كل جهاز لة طبيعتة الخاصة من حيث المواصفات الفنية والمتطلبات البدنية وطبيعة الا داء عليةفمثلا المتوازى للرجال يتطلب قدر عالى من الارتكاذ على الزراع وبالتالى قدر عالى من القوة والقدرة للذراعين والاكتاف بالاضافة للمتطلبات الا خرى لباقى اجزاء الجسم و, كما يختلف المتطلب البدنى هكذا باختلاف كل جهاز.

4ـ الاعداد البدنى الخاص بكل مهارة :
على الرغم من تسسلسل انواع الا عداد البدنى السابقة واهمية تنفيذها بنفس الترتيب وعلى الرغم من اننا نفترض ان المدرب وصل بالاعبين لمستوى عالى فى جميع انواع الا عداد البدنى السابقة الا ان هناك بعض المهارات تتطلب اعداد بدنى خاص بها وهذا يتطلب تحليل المهارات جيدا  من الناحية الفنية وتقسيم المهارة الواحدة الى عدة اجزاء ومراحل فنية لكل جزءكما يجب ان تحد د لكل مرحلة فنية خطوة تعليمية خاصة بها تحد لها تدريب خاص بها يقارب شكل الا داء مما يسهل تعلم اداء المهارة والقدرة على ادائها وبالتالى تسهيل الانتهاء من ادائها ككل مثال فى الجمباز لاحدى المهارات على حصان القفز مثلا الشقلبة الا مامية الطائرة على اليدين فهناك عدة اجزاء للمهارة كل جزء منها يحتاج الى اعداد بدنى خاص ومتطلب خاص به كالاقتراب  والارتقاء والطيران والدفع

والهبوط وهكذ يتم الاخذ فى الا عتبار على باقى المهارات المختلفة فى باقى الاجهزة.

مثال اخر لتقسيم الا عداد البدنى على رياضة العاب القوى 

1ـ الإعداد البدني العام لالعاب القوى.

2ـ الإعداد البدني الخاص بالعاب القوى.

3ـ الإعداد البدني الخاص بكل سباق.

2)   قم باختيار احدي المهارت الارضية على الجهاز الارضى التى قمت بدراستها واذكر مايلى ( الخطوات الفنية – التعليمية – طريقة السند )
* الشقلبة الخلفية على اليدين :-
· تعتبر هذه المهارة هي إحدى المهارات التي تتسم بالإحساس الحركي الجديد حيث تؤدى هذه المهارة , و الجزء الخلفي للجسم هو الذي يواجه اتجاه الحركة ..مما يتطلب مزيداً من الشجاعة و عدم الخوف و الإرادة والقدرة على التخيل ..ولاسيما أن اللاعب قد أتقن الدورة الأمامية الهوائية المتكورة .إلا أنها مهارة تؤدى بالمواجهة الأمامية للجسم.

· الأصول الفنية و مراحل التعليم:-

 الخطوات الفنية :

· مرحلة الدفع بالرجلين و مرجحة الذراعين عالياً خلفاً :

· - يبدأ اللاعب من الوقوف مع ثنى الركبتين ورجوع الجسم خلفاً إلى ما قبل لحظة الوقوع (الجسم على وشك فقدان الاتزان).

· - تكون الذراعان خلفاً و الجذع عمودياً على الأرض.

· - تدفع القدمان الأرض بأقصى قدرة ممكنة و فى نفس اللحظة تؤرجح الذراعان أماما عالياً خلفاً ليطير الجسم خلفاً إلى ابعد مسافة ممكنة و الجسم مقوس خلفاً.

· ب- مرحلة الطيران الأول :

· - نتيجة الدفع بالرجلين و المرجحة بالذراعين يطير الجسم بحيث يكون اتجاه طيران الرجلين خلفاً ثم عالياً ..أما الجذع فيكون خلفاً ثم أسفل .

· جـ- مرحلة الوقوف على اليدين: 

· يمر اللاعب بوضع الوقوف على اليدين بشروطه الفنية الكاملة .

· د- مرحلة الدفع بالذراعين:

· - يدفع اللاعب بالذراعين المفرودتين لأسفل من الكتفين وتقوم الرجلين بعمل مرجحة كرباجية من مفصلي الفخذين.

· هـ- مرحلة الطيران الثاني :

· من مرحلة الدفع بالرجلين و المرجحة بالذراعين يطير اللاعب ليغير شكل و اتجاه جسمه حيث تتجه الرجلان للخلف ولأسفل بينما الذراعان و الجذع إلى الأمام و أعلى حتى الهبوط.

الخطوات التعليمية :

· يقوم المدرب بتعليم مرحله الدفع و المرجحة الخلفية للطيران الخلفي أولا حتى الإحساس الحركي . 

· يتم تعليم الجزء السابق إلى وضع الوقوف على اليدين إلى درجه الإحساس الحركي .

· يتم تعليم المرحلة الثانية من الشقلبة الخلفية للوقوف على اليدين , حيث يقوم اللاعب بأداء الحركة " الكرباجية " لمفصلي الفخذين المصاحبة لحركة دفع الذراعين .

· و الغرض من الأولى ..طيران الجسم و تغيير شكل اتجاه الرجلين لتطير فى اتجاه أسفل و خلفاً.

· و الغرض من الثانية..ارتفاع الجذع وطيرانه لأعلى إلى أن يصل اللاعب إلى و ضع الوقوف.

· - فى جميع مراحل الحركة يجب عدم ثنى المرفقين .

· طريقة السند:-

· يقف الساند على جانب اللاعب و عند الطيران للخلف يحمل الجذع و يزيد من تسارع الرجلين فى وضع الوقوف على اليدين , و يتدرج السند من سند مساعد الى سند وقائي .

