
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 ِٓ واٌلاعجبد اٌفشق ٔزمبيالا ثّىججه َزُ اٌزٌ اٌمبٔىٍٔ اٌزسٍسً :الأبس اجهضح 

 :اخش اًٌ جهبص

  اٌمفض ِٕصخ

 الاسرفبع ِخزٍف اٌّزىاصٌ

    اٌزىاصْ عبسضخ

  الاسضُخ اٌحشوبد

 ِٓ الأسضُخ اٌحشوبد جهبص  (Floor Exercise)الأسضُخ اٌحشوبد جهبص-1

 رزضّٕه ٌّب ، والإعجبة الإثبسح ِٓ وثُش اٌّزفشج عٕذ َزشن واٌزٍ اٌُّّضح الأجهضح

 واٌثجبد حاٌمى حشوبد وأَضب خٍفُخ أو أِبُِخ أوشوثبرُخ ِهبساد ِٓ اٌحشوُخ اٌجًّ

 فزشح فٍ اٌلاعجخ رؤدَهب واٌزٍ اٌحشوُخ ٌٍجٍّخ اٌّىىٔخ اٌّهبساد ِٓ رٌه إًٌ وِب

 واٌزٍ الأسضُخ اٌزّشَٕبد ٌجهبص اٌىٍُخ اٌّسبحخ ِسزغلا ثبُٔخ   90 ألصبهب صُِٕخ

 ِزش 21×21 رجٍغ

   ثّسبحخ اٌىٍُخ ِسبحزه رزحذد  .الأسضُخ اٌحشوبد جهبص وِمبَُس وِىاصفبد

 ثخظ وَحذد  ِزش 21×21 ِسطح داخً ثبلأداء ٌلاعجخ َسّح ِزش  21×21

 اٌخظ هزا َزعذٌ ألا عًٍ الأداء أثٕبء اٌلاعجخ رلاِسه أْ وَجىص سُ 5 عشضه

 حبٌخ فٍ ٌلاعجخ أِبْ عبًِ اٌٍّعت حىي ِسطح َ 2وَجمً ، ٌٍخصُ وَزعشض

  الأسضُخ اٌحشوبد هبصج عًٍ الأداء رُّض اٌزٍ إٌهبَبد أثٕبء اٌهجىط فٍ بإخفبله



 جهبص َغطٍ اٌزٌ اٌجسبط وهى :الاوًٌ اٌطجمخ  1 :ٍٍَ وّب طجمبد اسثع ِٓ وَزىىْ

 ٌٍزضحٍك لبثً اٌغُش اٌجىدح عبٌٍ صٕبعٍ  -إٌبٍَىْ ِٓ وَصٕع الأسضُخ اٌحشوبد

 ِٓ جضء وً وَزُّض اٌجٍذ احزشاق رسجت ولا اٌضىء َحجس ٌىٍ ِطفئخ اٌىاْ وراد

 .والاسرذاد الاِزصبص ًعىاِ ثٕفس اجضائهب

  -واٌجىدح اٌىثبفخ عبٌٍ اٌفىَ ِٓ طجمخ  :اٌثبُٔخ اٌطجمخ 2

  -اٌجىدح عبٌٍ اٌّشْ خشت ِسطح  :اٌثبٌثخ اٌطجمخ 3

 .ِٓ اٌخشت اٌمبسٍِسطح اٌطجمخ اٌشاثعخ :  4– 

  الاسضُخ اٌحشوبد ثسبط عًٍ الاداء ولذ

 ولذ ثُّٕب  ثبُٔخ   90حزً ٌٍٕسبء الاسضُخ اٌحشوبد ثسبط عًٍ الاداء ولذ َصً :

 ثبُٔخ  70خلاي اٌلاعجخ رٕجُه وَزُ ادًٔ ولذ َىجذ ولا ثبُٔخ   70اٌشجبي اداء

 عٕذ اٌلاعت رٕجُه َزُ اٌشجبي اِب ثبُٔخ  90عٕذ اخشي ِشح ورٕجُههب صىرُخ ثبشبسح

 ثبُٔخ  70عٕذ اخشي ِشح ورٕجُه صىرُخ ثبشبسح ثبُٔخ 60


