
 المحاضرة الثانية الجمناستك الفني
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 الفني للبنات : الجمناستك
جزءا من مناهج التربية الرياضية التي تددر  يدي ملت د   مادة الجمناستك تعد

المراحددا الدراسددية م تتميددز مااراتاددا بددالتنية يالجماليددة يالتعدددد م يهددا  الميددزا  ي يرهددا 
تسددا د اللالبددة   دد  تع دد  ياتاددان هددا  الماددارا  يتنمددي لدددياا الادددرة   دد  التعبيددر  ددن 

ظاار قية الشلصية يالارا دة يالتليا م اا تر ب اللالبدة يدي الانفعالا  يالاحاسي  يا 
 اسددتلدامااالتعددر    دد  الاجاددزة يالاديا  اللاصددة بدددر  الجمناسددتك يمعريددة  يفيددة 

يتل ددب يادد  ياسددتيعاب مايمددا  البدنيددة يالمااريددة  الماددارا  المتني ددة   ياددا ممددا اءياد
 يالعا ية ل يصيا ال  الاداء التناسق يالمت اما

( الددد  ان الجمناسدددتك الفندددي ي يهدددي الدددا  يددد د  اشدددار  ي زيدددزة يالدددرين  يقدددد
  ددد  الاجادددزة الاانينيدددة ييعلدددي بنددداء للدددة دراسدددية يالتدددي تتناسدددب مددد  مراحدددا السدددن 

البلدددديلا  اي المددددلا لتحايددددق المسددددتي   لأ ددددادالملت فدددة ييعددددد هددداا النددددية الاساسددددي 
 المتاد  لتأدية الحر ا  الملت فة     اجازة الجمباز الاربعة ل بنا  ي
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بسدددال الحر دددا  الارضدددية   ددد  مجمي دددة مدددن المادددارا  الا ريباتي يدددة  يحتدددي 
يالل فيدددة يضدددل  دددن الا بدددا  الايا يدددة  يدددةمثدددا العج دددة البشدددرية يقفدددزا  اليددددين الامام

الل فيدددة مددد  الدددديرانا    ددد  محددداير الجسددد  الملت فدددة يتتضدددمن ايضدددا حر دددا  الادددية 
 ددا مجمي ددة مددن هددا  الماددارا  تشدد ا مسددتي مددن الصددعيبة يالتددي يتع ماددا ي يالتدديازن 

 لا ب الجمناستك بالتدريج ل ي يصا ال  مستييا  البليلة .
تلدددير  الحر دددا  الارضدددية حدددلا السدددنيا  الاليدددرة ممدددا اد  الددد  تعايدددد  لادددد

التلدير حيدا اصدب   اايتل ب ان تتغير يتتناسب لرا ق التددريب مده هد الماارا  مما
  ة الاداء الحر ي اثرا يا ل ي امل ماما يي تحايق الاداء الفني الناج  لسر 

 
 بساط الحركات الارضية : واصفاتم 2-1-6-2
(  ييسددم  لل ددب اي 12*12ارضددية مربعددة الشدد ا ابعادهددا ي ة بددارة  ددن مسدداح هددي"

المتع   اداء الس س ة الحر ية دالا ها  المسداحة ميت دين هنالدك مسداية امدان ماددارها 
(  محيلددة بالبسددال يمصددني ة مددن ال بدداد مثدد  تغلددي ببسددال ييحدددد   يدده المسدداية 1ي

 . ما ميض  بالش ا (س  5الاانينية بلليل بيضاء سم اا ي
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