
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 : انلاػثح وواجثاخ حمىق

 : حانلاػث حمىق:"اولا

 سنهجًثا انذونً انماَىٌ وتحسة انمضاج لثم يٍ تذلح اداؤها ٌمٍى اٌ - 1

 انىنً الاذحاد يٍ تها انًؼرزف انماَىٍَح الاجهشج ػهى ذُافس اٌ - 2

 حثاٍَ 30 ػٍ ٌشٌذ لا تًا الاداء نًؼاودج انزاحح فً انحك فهها سمىطها حانح فً - 3

 يغ تها انخاصح ادواذها سرؼًالا )انثىدرج( انًاغٍُشٌا يسحىق اسرؼًانها - 4

 شانمف فً وانثاٍَح الاونى انمفشذٍٍ وتٍٍ ثاٍَح انثلاثٍٍ خلال يذرترها

 انًساتماخ فً اخضز وضىء D1 لثم يٍ صىذٍح اشارج سًاع او اشارج رؤٌح - 5

 . ثاٍَح 30 ػٍ ٌشٌذ لا تًا تؼذها الاداء ػهٍها وٌجة انذونً نلاذحاد انزسًٍح

 : انلاػثح واجثاخ:ثاٍَا

 . نٍاخانًسؤو ػهٍها انلاػثح الاشٍاء كم تٍٍ يٍ - 1

 ج تحسة نررصزف انرحكٍى دنٍم يؼزفح - 2

 : انرانً تحسة تانشي ذهرشو اٌ ٌجة - 3

 نهفزٌك( انفزلٍح انًساتمح خلال )وانهىٌ انطزاس(انًلاتس َفس نثس •

 )كايلا

 فً شزاب يغ طىٌم تُطهىٌ او شزاب تذوٌ او يغ لصٍز شىرخ نثس •

 شوانمف الارضً

 الاجهشج كم فً انلاػثح حانفاٍَه ذهثس اٌ •

 جالاجهش كم فً انحذاء نثس فً انخٍار نها •

 فً انًُظًٍٍ لثم يٍ نها انًؼطى انزلى انلاػثح ذثثٍد ػهٍها ٌجة •

 انظهز ػهى صحٍح تشكم انثطىنح



 يغ ٌرؼارض لا تًا انلاػثح فاٍَهح ػهى تثهذها انخاص انزيش ذهثس اٌ •

 . ذحادالا لىاػذ

 وفك تهى انًؼرزف نها نهًشودٌٍ والاػلاَاخ انشؼاراخ ذهثس اٌ •

 ًانذون الاذحاد لىاػذ

 وتزفغ ػانٍا انٍذٌٍ تزفغ انًؼزوفح تانطزٌمح تاسًها انُذاء ػُذ َفسها ذمذو اٌ - 4

   D1 ل َهاٌره ػُذ وكذنك انرًزٌٍ تذء ػهى كذلانح ٌذٌها


