
-أم البواقي–مھیديجامعة العربي بن 
معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة

والریاضیة بجامعة أم البواقي

إعداد الأستاذ فارس عبد الغاني

الإعداد البدني للجمباز



الإعداد البدني في ریاضة الجمباز

یحتاج الجمبازي إلى تكامل أوجھ الأداء من أجل إنجازات عالیة 
.المستوى

)  أو تسلسل(وبملاحظة برنامج الأداء، نرى أن كل جملة جمبازیة 
یحتاج إلى مستوى معین من المھارات والقدرات البدنیة، ونجد أنھ 

.یتطلب قوة عالیة، مرونة، قوة ممیزو بالسرعة



القوة العضلیة 

القدرة أو التوتر الذي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة أن تنتجھا 

.ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لھا

:ویمكن التمییز بین ثلاث مظاھر للقوة

القوة القصوى

القوة الممیزة بالسرعة

مداومة القوة



المرونة

الشكل (فسیولوجیة -ومفھوم المرونة فیشمل المكونات المورف

للجھاز الحركي التي تحدد سعة مختلف الحركات الریاضیة) والوظیفة

 ضمن الحصص التدریبیة بشكل مستمر أو  تطویرالمرونةیمكن

برمجتھا في حصص منفصلة

 عناصرو للمرونة ثلاثة  :



المرونة

 المرونة الایجابیة

 المرونة السلبیة

 فائض المرونة



المداومة

وتسمى في بعض الكتابات الخاصة بمناھج التدریب الریاضي 
.القدرة البدنیة والنفسیة على مواجھة التعب بھاویقصد . ”التحمل“

وفي ھذا السیاق، نجد التحمل العضلي بمعنى قدرة  العضلة أو 
المجموعة العضلیة على أداء عدة انقباضات ضد مقاومة لفترة من 

لأطول فترة زمنیة،  الأیزومتريالوقت، أو المحافظة على الانقباض 
.وقد یتقارب ھذا المفھوم مع مفھوم تحمل القوة



المداومة

أما تطویر صفة المداومة یعتمد أساسا على الاھتمام بالنظام التنفسي 

الدموي

ھي ضعیفة، ویكمن أھمیتھا  للجمبازیینأھمیة القدرة الھوائیة  عند و

في تحسین قدرة اللاعب على الاسترجاع بعد التمارین الشاقة وبین 

الحصص التدریبیة


