
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 : جهاز عارضة التىازنتكىيه لجىة 

العالن الالعاب  تطْلاخ مأط  - فٖ تطْلاخ العالن) فٖ مل تطْلاخ الاتحاد الذّلٖ 

 تتنْى لجٌح الجِاص هي : الاّلوث٘ح 

ح التشاّس فٖ ّاجثاتِن الاعاع٘   D1   ّ  D2  تتنْى هي حنو٘ي    D  لجٌح – 1

ُْ    D1  دسجح الصعْتح عي طشٗق تق٘٘ن هحتْٓ التوشٗي لني ٗعتثش الحنن  تحذٗذ

 الجِاص ح٘ث لَ الصلاح٘ح التاهح فٖ الاششاف ّاتخار القشاساخ تاًْاعِا . سئ٘ظ

 نحنام ُّ 5نام الاداء ّّتتالف هي : ّتغؤ ح E  لجٌح التحن٘ن هي صٌف  - 2

  E2 -E3 -E4 -E5 - E1   ّتالتغلغل ّّاجثِن الاعاعٖ ُْ تق٘٘ن ّتحذٗذ دسجح 

 الاداء الخاصح لتنٌ٘ل الحشماخ ّجوال٘تِا عي طشٗق الحغن هي دسجح الاداء النلٖ

 دسجاخ ّٗنْى جلْعِن تخصْص٘ح تاهح ّتاتجاٍ عقشب الغاعح تالٌغثح 11ّالثالغح 

   D1  الٔ 

ّعذدُن حغة الحاجح الِ٘ن    R  ّتغؤ لجٌح   ذٗي لجٌح الوغاعذٗي اّالوغاً - 3

 الجِاص ّّاجثاتِن ُٖ : فٖ

 ظهشاقة خ• 

 شهشغل مْهثْ٘ت• 

 ٖه٘قات• 

 قجاهع اّسا• 

 عنشتاسٗح• 

خ: ٗتن الاشتشاك فٖ الثطْلاخ الذّل٘ح ّالاّلوث٘ح ًظام الاشتشاك فٖ الثطْلا

ٕ ٗعٌٖ اى الوذستح تقْم تتقذٗن الز  3 - 4 - 5  ّالوحل٘ح ضوي ًظام  ّالعالو٘ح

لاعثاخ ّتحتغة افضل    4  لاعثاخ ح٘ث تقْم تالاداء فعل٘ا 5اعتواسج تحتْٕ علٔ 

 لاعثاخ . 3



 اهداف واغراض القاوىن في الجمىاستك :

هْضْع٘ح لتق٘ن التواسٗي فٖ مل الوغتْٗاخ الوحل٘ح ّالْطٌ٘ح  ّضع هعاٗ٘ش - 1

 الذّل٘ح . ّالثطْلاخ

 -لاعة فٖ إ تطْلح . أ لتحذٗذ افضل 

 -الوذست٘ي ّاللاعث٘ي ًحْ تواسٗي الثطْلاخ  لإسشادب 

 -خ تضّٗذ الوذست٘ي ّالحنام ّاللاعث٘ي تالوعلْهاخ التقٌ٘ح هي هصادس اخشٓ اثٌاء 

 الوٌافغاخ .


