
 

1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2 
 

 -تاريخ الجمناسك الايق اعي في العالم :

وبْ ٌؾؼبسرٟ ٚادٞ اٌشافذ٠ٓ ٚا١ًٌٕ اٌفؼً اٌىج١ش فٟ ٔشش ٚاصد٘بس اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌغشة لذ٠ّب 

فمذ أزمٍذ ِؼظُ الافىبس ٚا٢ساء اٌّزؼٍمخ ثبٌزشث١خ ٚاٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌزٍه اٌؾؼبسح اٌٝ الاغش٠ك ػٓ 

اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ  ؽش٠ك اٌفزٛؽبد ٚاٌزغبسح صُ اصد٘شد ف١ّب ثؼذ ؽ١ش اوذ افلاؽْٛ ػشٚسح سثؾ

اٌّٛع١مٝ ٚالا٠مبع ٠ىغجبْ إٌفظ ٚاٌغغذ طؾخ ٚارغبلب ٌٚىٓ اٌزّبدٞ ف١ٙب "ثبٌّٛع١مٝ فٙٛ ٠مٛي 

 ".وبٌزّبدٞ فٟ الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ ٠فغذ إٌفظ ف١غت اٌغّغ ث١ٓ الاص١ٕٓ

ِظٙـشا اٌّٛع١مٝ  ٚلذ ِبسط الاغش٠ك اٌشلض الا٠مبػٟ اٌّزغُ ثبٌطبثغ اٌؼغىشٞ فٟ اعجبسؽخ ٚوبٔذ

ٚاٌش٠بػ١خ فٟ رشث١خ اٌفز١بْ ػٕذ ثٍٛغُٙ عٓ  ِـٓ ِـظـب٘ش اٌزشث١ـخ اٌؼبِـخ ؽ١ـش وبٔٛا ٠ؼزّذْٚ اٌّٛع١مٝ

 . اٌؼبششح فٟ اٌجب١ٌغزشا

اِب اٌشِٚبْ فمذ ٔبدٚا فٟ رىش٠ظ وً ِٓ اٌّٛع١مٝ ٚاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ فٟ خذِخ اٌغبٔت اٌؼغىشٞ أطلالب ِٓ 

 .ِظب٘ش اٌزمذَ فٟ ِغزّؼُٙ ض اٌّظؾٛة ثبلإ٠مبع اؽذٔظشرُٙ اٌخبطخ ٚلذ اػزجشٚا اٌشل
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 :الاتجاهات التربوية التي ساهمت في تطوير الجمناستك

ٚاػغ ٔظش٠خ اٌزطٛس اٌطج١ؼٟ ( عبْ عبن سٚعٛ)ذٖ ئٚسا :الارغبٖ اٌطج١ؼٟ: الارغبٖ الأٚي

 : ٌٍطفً ٠ٚمغّٙب إٌٝ أسثؼخ ِشاؽً

 .ِٓ ا١ٌّلاد اٌٝ عٓ اٌخبِغخ: الاٌٚٝ

 ِٓ اٌخبِغخ إٌٝ اٌضب١ٔخ ػشش : اٌضب١ٔخ

 .ِٓ اٌضب١ٔخ ػشش اٌٝ اٌخبِغخ ػشش: اٌضبٌضخ

 .ِٓ اٌخبِغخ ػشش إٌٝ اٌؼشش٠ٓ :اٌشاثؼخ

٠ٚشی سٚعٛ اْ ِظبدس اٌؼٍُ فٟ اٌطج١ؼخ ٚالاش١بء ٚالأغبْ ِٚٓ أظبسٖ ثش٘بْ ثبع١ذٚف 

لذَ ٠ٚٛ٘بْ وٛرغّٛد ٚاٌزٞ اػزجش ِؤعظ اٌؾشوخ اٌؾذ٠ضخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚالأة الا

ٌٍغّٕبعزه ٚلذ عّغ ث١ٓ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚرط٠ٛش اٌشخظ١خ ٌخٍك طفبد ػذ٠ذح وبلاػزّبد 

 .ػٍٝ إٌفظ ٚاٌظجش

ٚ٘ٛ ِٓ اشٙش اٌّظٍؾ١ٓ ( فش٠ذ سػ ٌٛٔذ ف١ه ٠بْ)ٚسائذٖ  :الارغبٖ اٌؼغىشٞ: ٟضبٔالارغبٖ اٌ

فٟ اٌّب١ٔب ٚوبْ ِؤِٕب ثأْ اًِ اٌّب١ٔب فٟ اٌخلاص ِٓ إٌفٛر الاعٕجٟ ٠زطٍت خٍك اٌّٛاؽٓ 

اٌمٛٞ اٌشغبع ٚاٌؼًّ ػٍٝ اػذاد الاع١بي اٌظبػذح ػٓ ؽش٠ك اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٌُٚ ٠ىٓ 

زشث١خ ِج١ٕب ػٍٝ اعبط ػٍّٟ ٌّؼشفخ عغُ الأغبْ ٚأّب وبْ ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌ( ثبْ)أعٍٛة 

 .اٌجذ١ٔخ وٛع١ٍخ لأؽ١بء اٌم١ِٛخ الاٌّب١ٔخ 
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اٌزٞ أٚعذ اٌغّٕبعزه اٌغ٠ٛذٞ ٚلبَ ثزظ١ٕف اٌزّبس٠ٓ ( ث١ش ١٘زشن ٌٕظ( )ثبْ) ٚػبطش

 :ٔغجخ اٌٝ ٚظ١فزٙب ٠ٚؼزجش سائذ الارغبٖ اٌؼلاعٟ ٚظ١فزٙب ٟ٘

 اٌزشث٠ٛخ.1 

 اٌؼغىش٠خ.2 

 اٌؼلاع١خ اٌغّب١ٌخ.3 

ظٙش ٘زا الارغبٖ فٟ اٌشثغ اٌضبٟٔ ِٓ اٌمشْ اٌزبعغ  :الارغبٖ اٌضبٌش الارغبٖ الأ٠ّبٟٔ اٌغّبٌٟ

اٌزٞ ؽٛس اعٍٛة اٌغّٕبعزه فٟ فشٔغب ِٓ اعً ِغبػذح اٌّّض١ٍٓ فٟ ( دٌغبسد)ػشش سائذح 

اٌؾظٛي ػٍٝ لذسح ؽج١ؼ١خ ٚرؼج١ش ا٠ّبٟٔ ٌلاعزخذاَ فٟ اٌؼًّ لاْ اٌغ١ّٕب وبٔذ طبِزٗ 

ّضً اٌٝ ؽشوبد ؽج١ؼ١خ ،ٌٚمذ اؽذس اعٍٛة دٌغبسد ٔمٍز١ٓ عذ٠ذر١ٓ فٟ ؽشوخ ٠ٚؾزبط اٌّ

اٌغّٕبعزه ٚعّبّ٘ٙب اٌزؼج١شٞ ٚاٌغّبٌٟ ٚلذ ٚطً اعٍٛثٗ اٌٝ اٌٛلا٠بد اٌّزؾذح ػٓ ؽش٠ك 

 .ؽلاثٗ الاِش٠ىبْ

اٌزٞ لبَ ثشثؾ وً ِٓ إٌظبَ اٌؼؼٍٟ ( اٌىشٚص)ٚسائذٖ الارغبٖ اٌشاثغ الارغبٖ الا٠مبػٟ 

مٟ ٚاثزذع رّبس٠ٓ ِزؼذدح ٌٍطلاة ٚأشب ِذسعز١ٓ ٌزذس٠ت الا٠مبع الاٌٚٝ فٟ اٌّب١ٔب ٚاٌّٛع١

ٚ٘ٛ سائذ اٌّـبٔـٟ فـٟ اٌغّٕبعزه (سٚدٌف ثٛدا)ٚاٌضب١ٔخ فٟ ع١ٕف ِٚٓ أظبس ٘زا الارغبٖ 

الا٠مبػٟ ٚوبْ ِذسعب ٌٍّٛع١مٝ لبَ ثزأع١ظ ِذسعخ اٌغّٕبعزه ٚاٌّٛع١مٝ ٚاٌشلض 

ْ ِؤِٕـب ثـبْ ؽـشوـبد اٌشخض اٌطج١ؼـٟ ٘ـٟ ؽشوبد ا٠مبػ١ـخ ٌٍّذسع١ٓ فـٟ ١ِٛٔخ ٚوب

ِٛصٚٔخ ٚلذ ٚعذ أْ الأظّـخ اٌؼبِـخ ٚاٌطج١ؼ١خ داخً عغُ الأغبْ ِٓ ٔجغ ٚرٕفظ 

 .ٚؽش٠مخ ؽشوخ رٕغغُ ِغ الا٠مبع اٌّٛصْٚ ٌٍغغُ وزجبدي اٌشذ ٚالاسرخبء
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ٌٝ ِٕزظف اٌمشْ اٌؼشش٠ٓ ظٙش ٘زا الارغبٖ فٟ ٔٙب٠خ اٌمشْ اٌزبعغ ػشش االارغبٖ اٌغذ٠ذ 

ٚ٘ٛ ِذسط سلض ( سٚدٌٚف لاثبْ)٠ٕبدٞ ثأْ رىْٛ اٌؾشوبد اٌشالظخ ثّفشد٘ب ٚسائذٖ 

اٌّبئٟ اثزىش ٔظبَ وزبثخ اٌؾشوخ اٌزٞ عّٟ ثبعّخ ٚ٘ٛ ٔظبَ ٠غبػذ اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ فُٙ 

 .اٌؾشوبد ثشىً رـبَ ٚأعشٜ ػذح رغبسة لاثزىبس اٌشلض اٌطج١ؼٟ
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 ي عند العربتاريخ الجمناستك الايق اع

ِٓ خلاي دساعزٕب ٌزبس٠خ اٌؼشة ٌُ ٔغذ أٞ اشبسح رششذٔب إٌٝ ِّبسعخ ِضً ٘زا اٌؼشة ِٓ 

إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ثشىٍٗ ٚٔظبِٗ اٌؾبٌٟ وبْ ِٛعذاً ػٕذ اٌؼشة ٌزٌه رُ الاػزّبد ػٍٝ 

 .اٌذساعخ ٚاٌزؾ١ًٍ ٌجؼغ اٌّظب٘ش اٌزبس٠خ١خ اٌخبطخ ِٕٚٙب اٌزشاس اٌّٛع١مٟ

ِشاؽً اٌزطٛس الاعزّبػٟ ثبلأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ؽ١ش اشزٙشٚا ثبٌظ١ذ ا٘زُ اٌؼشة ػجش 

ٚإٌش١ذ فبرا اػزجشٔب اٌشلض ػشثب ِٓ ػشٚة ( ٚاٌمٕض ٚاعزؼّبي اٌغ١ف ٚاٌشلض اٌذثىخ

اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚاٌؼشة ػشفٛا ٘زٖ اٌش٠بػخ ِٚبسعٛ٘ب ؽ١ش وبٔذ ؽشوبرُٙ رظ٠ٛش٠خ 

 (.اٌخ....إٌبٞ اٌزظف١ك، اٌذفء)ٚفطش٠خ رؤدٞ ثّظبؽجخ ا٠مبػ١خ 

ٚوبْ ٌظٙٛس الاعلاَ اصش ػ١ّك فٟ ؽ١بح اٌؼشة ؽ١ش ا٘زُ اٌؼشة اٌّغٍّْٛ ثبٌٕٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ 

ٚاٌظؾ١خ فمذ اعزٍضِذ اٌؾشٚة الا٘زّبَ ثبلأػذاد اٌجذٟٔ ٕٚ٘بن اٌىض١ش ِٓ ِظب٘ش إٌشبؽ 

ٝ اٌش٠بػٟ فٟ رؼب١ٌُ اٌذ٠ٓ الاعلاِٟ فبٌظلاح ّٔٛرط ٌؾشوبد س٠بػ١خ لأٔٙب رؾزٛٞ ػٍ

أٚػبع ِخزٍفخ ِٚزٕٛػخ رؼًّ ف١ٙب وبفخ ِفبطً اٌغغُ ٚػؼلارٗ ؽ١ش أْ ِشاع١ُ اٌظلاح 

، ٚاعزخذَ اٌؼشة اٌّغٍّْٛ اٌمشع (ِظ ِشاد فٟ ا١ٌَٛ)رؤدٞ ثٛصْ ؽشوٟ ٚثئ٠مبع ِٕزظُ 

 .ػٍٝ اٌطجـٛي ٚالا٘بص٠ظ فٟ اٌؾشٚة ٌزؾف١ض عٕٛدُ٘ ػٍٝ اٌمزبي

٘زٖ اٌش٠بػخ ؽ١ش سثطٛا ؽشوبرُٙ ثبلإ٠مبع  ٚرش١ش ٌٕب اٌذلائً اٌغبثمخ أْ اٌؼشة ػشفٛا

اٌّٛع١مٟ ٚاْ ؽشوبرُٙ وبٔذ رغشٞ ثأعب١ٌت ٚاشىبي ِخزٍفخ ٚاخ١شا فبُٔٙ اعزخذِٛا ثؼغ 

 .الا٠مبػبد اٌّظبؽجخ ٌٍؾشوخ ٚاٌزٟ ِبصاٌذ رغزخذَ اٌٝ الاْ وبٌزظف١ك ٚاٌذف ٚاٌطجً
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 مناسك الايق اعي في القطر العراقيجتاريخ ال

ٌّزؾؼشح الاٌٚٝ ثبٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌفْٕٛ اٌغ١ٍّخ ٚاػزجشٚ٘ب سوٕب ٌمذ ا٘زّذ اٌشؼٛة ا

أعبع١ب ِٓ اسوبْ ؽؼبسرٙب ٚا٘زُ اٌؼشال١ْٛ اٌمذِبء ثبٌّٛع١مٝ ٚاػزجشٚ٘ب ٚع١ٍخ ٌٍزؼج١ش 

ِٚذػبح ٌٍفشػ ٚٔشبؽبً اعزّبػ١ب ٠ٛطٟ ثٗ اٌذ٠ٓ وّب أْ اٌجذا٠خ الاٌٚٝ لاعزؼّبي الأدٚاد 

ؽ١ش اثزىشٚا ػذح أٛاع ِٓ ا٢لاد الا٠مبػ١خ وبلأعشاط  الا٠مبػ١خ ظٙشد ػٕذ اٌغِٛش١٠ٓ

 .اٌظغ١شح ٚاٌذفٛف ٚاٌطجٛي ٚغ١ش٘ب
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ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ رمذَ الا٠بَ ٚاٌغ١ٕٓ ٌُ ٠ظٙش اٌغّٕبعزه الا٠مبػٟ ثشىٍٗ اٌفؼٍٟ ٚاٌؾم١مٟ 

ٟٚ٘ رشى١ٍخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ )ٚثظ١غزٗ اٌمب١ٔٛٔخ ٚأّب وبْ ٕ٘بن ِب ٠غّٝ ثبٌزّبس٠ٓ اٌغ٠ٛذ٠خ 

ثذأد ِّبسعخ ٘زٖ ( ١ٔخ إٌظب١ِخ اٌجغ١طخ رؤدٜ ثظٛسح عّبػ١خ ِغ ِظبؽجخ ا٠مبػ١خاٌجذ

اٌزّبس٠ٓ فٟ اٌشثغ الاٚي ِٓ اٌمشْ اٌؼشش٠ٓ ٚفٟ ثؼغ اٌّذاسط اٌخبطخ اٌزٟ وبْ ٌٙب ؽع 

ل١ًٍ فٟ ِّبسعخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌغّٕبعزه صُ ادسعذ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ػّٓ إٌّٙظ اٌذساعٟ 

خ ٌٙزٖ اٌزّبس٠ٓ ػّٓ اٌٛؽذح اٌزؼ١ّ١ٍخ صُ صاد الا٘زّبَ ثٙزٖ ٚخظظذ خّظ ػشش دل١م

 اٌزّبس٠ٓ ؽ١ش ال١ّذ دٚساد رأ١ٍ١٘خ ٌٍّؼ١ٍّٓ ثٙزا إٌشبؽ

ؽذصذ ٔمٍخ ٔٛػ١خ فٟ دسط اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌّذاسط ؽ١ش ظٙش  4391ٚفٟ ػبَ 

سع١خ اٌٝ ٔٛػ١ٓ الا٘زّبَ ثبٌغّٕبعزه ٚاػؾب أْ لبَ اٌّغؤ١ٌٚٓ ثزمغ١ُ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ اٌّذ

 الاٚي اٌغّٕبعزه ٚاٌضبٟٔ الاٌؼبة إٌّظّخ ٚلغُ اٌغّٕبعزه

 :اٌٝ خّظ ِشاؽً ٟ٘

 . ٚرشًّ اٌظف١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ الاثزذائٟ: اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ -1

 .ٚرشًّ اٌظف١ٓ اٌضبٌش ٚاٌشاثغ الاثزذائٟ: اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ -2

 . الاثزذائٟٚرشًّ اٌظف١ٓ اٌخبِظ ٚاٌغبدط : اٌّشؽٍخ اٌضبٌضخ -3

 . ٚرشًّ اٌظف١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٌٍّشؽٍخ اٌّزٛعطخ: اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ - 4

 .ٚرشًّ اٌظف اٌشاثغ اٌضبٔٛٞ :اٌّشؽٍخ اٌخبِغخ  -5

رطج١ك وً  ٚلذ خظظذ ٌىً ِشؽٍخ صّبٟٔ ٌٛؽبد ع٠ٛذ٠خ فٟ اٌؼبَ اٌذساعٟ اٌٛاؽذ ٠ٚزُ

 . ٌٛؽخ خلاي شٙش ٚاؽذ فمؾ
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ِبدح ( و١ٍخ اٌجٕبد)خ اٌش٠بػ١خ فٟ و١ٍخ اٌٍّىخ ػب١ٌخ اعزؾذس لغُ اٌزشث١ 4391ٚفٟ ػبَ 

رُ رذس٠ظ ِبدح اٌزّش٠ٕبد ٌطبٌجبد اٌى١ٍخ ٚ ِؾزٛی  4393 اٌؾشوبد الا٠مبػ١خ ٚفٟ ػبَ

دسط اٌزّش٠ٕبد ٘ٛ ػجبسح ػٓ ٌٛػ س٠بػٟ ع٠ٛذٞ ِغ ِظبؽجخ ا٠مبػ١خ ثبلإ٠ؼبص وبٌط١ً أٚ 

 اٌش٠بػ١خاٌذف ٚاعزّشد ِبدح اٌزّش٠ٕبد رذسط فٟ لغُ اٌزشث١خ 

ادخً اٌغّٕبعزه الا٠مبػٟ  ٢٧٩٣فٟ و١ٍخ اٌجٕبد ِٚٓ صُ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚفٟ ػبَ 

 .ثشىٍخ اٌؾم١مٟ ٚؽغت اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ٌٙزٖ اٌش٠بػخ
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 الجمناستك الايق اعي الرياضي

 :اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ اٌؾذ٠ضخ 

اٌؾشو١خ اٌّّٙخ ثبٌّشأح ؾظش ِغبي س٠بػخ اٌغّٕبعزه الا٠مبػٟ اٌزٞ ٠ؼزجش أؽذ الأٔشطخ ٠ٕ

عٛاء اوبٔذ ؽبٌجخ ،ِٛظفخ، ػبٍِـخ اَ سثخ ث١ذ ٚرٌه لأغغبِٗ ِغ اٌخظبئض اٌطج١ؼ١خ 

ٚاٌجب٠ٌٛٛع١خ ٌٙب ٚوزٌه ٌغٌٙٛخ اداء اٌؾشوبد ٚػذَ اؽز١بعٙب اٌٝ اِىب١ٔبد ٚادٚاد وض١شح 

اَ ٠ٚغبُ٘ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌش٠بػخ فٟ ثٕبء اٌغغُ ثظٛسح طؾ١ؾخ ٚرٌه ثبٌؾظٛي ػٍٝ لٛ

 .ع١ذ ٚر١ّٕخ ٚرط٠ٛش أُ٘ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌغشػخ ٚاٌزٛاصْ ٚغ١ش٘ب

ٚرؤدٞ ِّبسعخ ٘زٖ اٌش٠بػخ اٌٝ رط٠ٛش لٛح الإسادح ٚرٌه لاؽزٛاء اٌزشى١ٍخ اٌؾشو١خ 

اٌٛاؽذح ػٍٝ صّب١ٔخ طؼٛثبد ؽشو١خ وّب رؤدٞ اٌٝ رط٠ٛش لٛح اٌّلاؽظخ ٚاْ اٌؼًّ ِغ 

ػذ ِّبسعبد ٘زا إٌشبؽ ٠ٚىغجٙٓ لٛح اٌزخ١ً ٚلٛح اٌشخظ١خ ٚاٌمذسح الا٠مبع اٌّٛع١مٟ ٠غب

 .ػٍٝ الاثذاع فٟ اٌؼًّ ٚاٌمذسح ػٍٝ اٌززٚق اٌّٛع١مٟ

 

٘ٛ ؽشوخ أعضاء اٌغغُ ثٛصْ ؽشوٟ ِغ ِظبؽجٗ ِٛع١م١خ ٚ٘زا أْ اٌغّٕبعزه الا٠مبػٟ 

٘زٖ اٌش٠بػخ  ٠ؤدٞ اٌٝ أغغبَ ث١ٓ اعضاء ٚالغبَ اٌؾشوخ ٚاٌجٕبء اٌّٛع١مٟ ٌزٌه اِزبصد

ثبٌطبثغ اٌغّبٌٟ ٚاٌزؼج١ش اٌفٕٟ ٚلذ ٠غّٝ ثبٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ اٌؾذ٠ضخ ٚخبطخ أْ ٘زٖ اٌزغ١ّخ 

 .أطجؾذ ِؼشٚفخ فٟ عّٙٛس٠خ ِظش اٌؼشث١خ
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 :أهمية تدريس الجمناستك الايقاعي 

 .رى١ف اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ ثفٓ اٌؾشوخ اٌخبص ثبٌزّش٠ٕبد -1

 .ٌّىبْ ٚاٌضِبْ اٌؾشوٟ لأعبع١بد اٌؾشوخر١ّٕخ اٌّؼشفخ اٌذل١مخ ٌّغبي ا -2

 .رط٠ٛش الاؽغبط ثبلإ٠مبع ٚخٍك ؽبعخ ٌٍزؼج١ش ػٓ اٌّٛع١مٝ ٚاٌؾشوخ -3

 .خٍك الاؽغبط اٌغّبٌٟ -4

 (.اٌخ....اػذادٞ اثزذائٟ)رى١ـف ِـبدح اٌذساعـخ ٌىٟ رزٕبعت ِغ ِخزٍف ِشاؽـً اٌغـٓ   -5 

 .اػذاد ِذسثبد ٌٙزا اٌّغبي  -6 

٠غت أْ رىْٛ ٕ٘بن دساعخ خبطـخ ٌـلأداء اٌفٕٟ ثبٌٕغجخ ٌٍطٍجـخ ثؾ١ش ٚفٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ 

رطـٛس ادائُٙ ٚرغؼٍُٙ اوفـبء ٌٍزذس٠ظ فٟ اٌّذاسط اٌّشزشوخ وّب ٚرغبُ٘ ػٍٝ اوزشبف 

اٌّٙبساد ٌشثؾ اٌؾشوخ ثبٌزٛافك اٌؾشوٟ ٚرىْٛ ٚع١ٍخ ٌٍزؼج١ش ػّب ٚطً ا١ٌـخ اٌغغُ 

 .١ش اػغبة اٌّشب٘ذ٠ٓ ٚرظجؼ ٚع١ٍخ لإعؼبدُ٘اٌجششٞ ِٓ رؾىُ ٚدلخ فٟ الاداء ثؾ١ش رض
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 :الاهداف التي يحققها الجمناستك الايق اعي

اشجبع سغجخ اٌفشد ٚدفؼخ ٌٍٕشبؽ الا٠مبػٟ ٚرٛف١ش اٌّشافك ٌىغت خجشاد ِزؼذدح فٟ  .4

 . ٘زا اٌٍْٛ ِٓ إٌشبؽ

خ ث١ٓ ر١ّٕخ شؼٛس اٌفشد ثبٌؼلالخ ث١ٓ اٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٚالاؽغبط ثبٌؾشوخ اٞ اٌؼلال .2

 . اٌّىبْ اٌزٞ رؤدٞ ف١ٗ اٌؾشوخ ٚرٛل١ذ ٘زٖ اٌؾشوخ

رط٠ٛش سد اٌفؼً الا٠مبػٟ أٞ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٌّخزٍف الا٠مبػبد اٌّٛع١م١خ اٌزٟ  .9

 .عٍٙخ رغبػذ ػٍٝ رؼٍُ ِخزٍف اٌؾشوبد ٚالأٔشطخ ثظٛسح

ٚإٌبشئ١ٓ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اداء اٌؾشوبد اٌطج١ؼ١خ ٚسفغ ِغزٜٛ اٌّٙبسح ػٕذ الاؽفبي   .1

 .ٌٍٕشبؽبد اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ

اربؽخ اٌفشطخ لأوجش ػذد ِٓ ثٕبد اٌّذاسط ٚالأذ٠خ ٌلاشزشان فٟ ِٕبفغبد ٘زا   .9

 .إٌشبؽ ٌىٛٔٗ لا ٠ؾزبط اٌٝ ادٚاد
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اْ رى٠ٛٓ اٌفشق ثٙزا إٌشبؽ عٛاء ثبعزخذاَ اٌؼشٚع اٌّذسع١خ أٚ إٌّبفغبد ٌٗ رأص١ش خبص 

 :ػٍٝ فٟ رٕشئخ اٌلاػ١ٓ ار أٗ ٠ؼًّ

 .رط٠ٛش لٛح الاسادح ٌذٜ اٌلاػجخ ٚرغبػذ٘ب ٌٍزغٍت ػٍٝ اٌّظبػت -1

 . رط٠ٛش لٛح اٌّلاؽظخ ٚالأزجبٖ -٣

 اٌزؾىُ فٟ عشػخ رٍج١خ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ -3

اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ ٚالاثزىبس ٚاصد٠بد اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚاٌزّغه ثبٌشخظ١خ ٚخبطخ ٌّٓ  -٤

 .ىً ِٕفشد٠ّبسط اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ الا٠مبػ١خ ثش

 (الجمناستك الايق اعي)العلاقة بين فن الرقص والتمرينات الفنية الحديثة  

بص جاٌٝ اٌغّجبص ٚوبٔذ اٌغّ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخإٌٝ اٌفْٕٛ اٌغ١ٍّخ ث١ّٕب رٕزّٟ  اٌشلض٠ٕزّٟ 

ٚاطجؼ ٌٙـب لـبْٔٛ ٠ؾىّٙب ٚرؤدٞ رؾذ اعُ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ  ٢٧٩١اٌؼبٌّٟ ؽزٝ ػبَ 

 .ّٕبعزه اٌؾذ٠شاٌؾذ٠ضخ أٚ اٌغ

٘ٛ اٌزؼج١ش ػٓ فىشح أٚ ِٛػٛع ٚ٘ٛ س٠بػخ رؼذ اٌشالض ٚاٌّشب٘ذ ٚرٙذف  ٠ٚؼٕٟ اٌشلض

اٌٝ ِٛػغ ار ٠ؼشع اٌشالض ثّظبؽجخ اٌّٛع١مٝ ٚثّغبػذح اٌّلاثظ اٌزٟ ٠شرذ٠ٙب ؽشوبد 

اٌؾت اٌىشا١٘خ، اٌمٛح ٚاٌؼؼف )ثٛعٙٗ ٚعغّٗ ٠ؼجش ثٙب ػٓ ِٛػٛع اٌشلظخ ِضً 

 . اعؼبد ٔفغخ ٚاعؼبد اٌّشب٘ذ ثٙذف( ٚغ١ش٘ب.....ٌؾش٠خ، اٌظذالخ ٚاٌؾشة ٚاٌغلاَ، ا
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 عغُ فٙذفٙب رشثٛٞ فٟ اٌّمبَ الاٚي ٠ٚزؾمك رٌه ِٓ خلاي رشث١خاِب اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ 

٠ّبسط  اٌلاػت ٚرغ١ٍّٗ ِٓ ٔٛاؽٟ اٌغّبي ِٓ عٙخ اٌشىً ٚفٟ اداء اٌؾشوبد ٚف١ٙب

 .ٛع١مٝاٌلاػت ِغّٛػٗ ِٓ ؽشوبد ِززبثؼخ ثّظبؽجخ اٌّ

رؼج١ش اٌٛعٗ ِٓ اؽذ ِظب٘ش اٌزؼج١ش اٌشىٍٟ ػٓ ِؼّْٛ اٌشلظخ ثً ٌٗ ِؼٍٝ وج١ش ف١ٙب ارا 

اٌشالض ٠غت أْ ٠ؼجش ثٛعٙٗ ٚعغّٗ ػٓ ِخزٍف ِٛالف اٌشلظخ ث١ّٕب لا ثّضً ٘زا اٌزؼج١ش 

 .ثبٌٛعٗ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ دٚساً را أ١ّ٘خ

اٌّؼّْٛ اٌشىٍٟ ٌٍؾشوخ ٚرغبػذ فٟ رٍؼت اٌّلاثظ دٚسا وج١شا فٟ ؽغٓ اداء  اٌّلاثظ

فٟٙ رغبػذ ػٍٝ عٌٙٛخ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ ػٍٝ عشػخ اعز١ؼبة اٌّٛػٛع اِـب فـٟ  اٌشلض

اداء اٌؾشوخ ٚاظٙبس٘ب فٟ شىً ِٛع١مٟ ع١ًّ ٟٚ٘ اؽذٜ ٚعبئً اٌزؼج١ش ػٓ اٌّؼّْٛ 

 .اٌشىٍٟ ٟٚ٘ ٘بِخ عذا ٌىلاّ٘ب

بع١بد اٌزٟ رؾز٠ٛٙب اٌغٍّخ اٌؾشو١خ ٠مظذ ثبٌّؼّْٛ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ ٟ٘ الاع* 

 (ٚغ١ش٘ب....... اٌٛصجبد اٌؼب١ٌخ  –اٌذٚسأبد  -اٌؾشوبد اٌشالظخ -اٌزّٛعبد )
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 الايق اع الموسيقي

٠ؼزجش الا٠مبع اؽذ اٌؼٕبطش الاسثؼخ الاعبع١خ اٌزٟ رىْٛ اٌؼًّ اٌّٛع١مٟ ٠ٚمف فٟ ِمذِزٙب 

رٌه اٌٍؾٓ وؼٕظش صبٟٔ صُ فٟ ِطٍغ ِٓ ؽ١ش رغٍغً عٍُ رطٛس اٌفٓ اٌّٛع١مٟ ١ٍ٠ٚٗ ثؼذ 

الأٌف اٌضب١ٔخ ثؼذ ا١ٌّلاد ػشف اٌفٓ اٌّٛع١مٟ اٌزٛافمبد إٌفغ١خ اٌىٛٔزشاث٠ٕٛز١خ صُ اٌٙبس١ِٔٛخ 

 .فزشح ِزأخشح وؼٕظش صبٌش صُ عبء اٌطبثغ اٌظٛرٟ وؼٕظش ساثغ فٟ

 :رؼش٠ف الا٠مبع

" ثأٔٗ اٌزٞ ٠ٛلغ الاٌؾبْ ٚث١ّٕٙب"٠ؼشف الا٠مبع ٌغ٠ٛب  :ىٓ رؼش٠ف الا٠مبع ثأٔخ٠ّٚ

 ؽشوبد ِزغب٠ٚخ الادٚاس ٌٙب ػذاد ِزٛا١ٌخ . 

 اٌؼشة ػٍٝ اٌذف ٚٔؾٖٛ ػٍٝ لبْٔٛ ِؼشٚف. 

  إٌمٍخ ػٍٝ إٌغُ فٟ اصِٕخ ِؾذدح اٌّمبد٠ش . 

 اٌؼبثؾ ٌٍّٕشذ٠ٓ ِؼب ؽزٝ لا ٠غجك اؽذُ٘ ا٢خش. 
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 :العلاقة بين الايق اع والوزن الحركي

الاؽغبط ٚاٌشؼٛس اٌؾشوٟ ِّـب ٠خٍك أغغبِب اٌٛصْ اٌؾشوٟ ِجٕٟ ػٍٝ اعبط  -4

ٚرٛافمبً وج١شا ث١ٓ اٌّخ ٚاٌغّغ ٚاٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ٚاٌجظشٞ ٚ٘ٛ ػ١ٍّخ ِزشاثطخ 

 .لأعٙضح الأغبْ ٚرفبػٍٗ ِغ اٌّؾ١ؾ

أْ الا٠مبع اٌّٛع١مٟ ٠ؤصش فٟ اٌٛصْ اٌؾشوٟ ٚ٘ٛ ؽش٠مخ ٔبعؾخ ِٚؾفضح ٌٍزؼٍُ    -2

 .اٌؾشوٟ

اٌؾشوٟ ٚرط٠ٛش اٌزشث١خ اٌغّب١ٌخ ٚالاسرمبء ثؾبعخ اٌغّغ ر١ّٕخ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼج١ش    -9

 . ِٛع١م١بً 

رغ١ًٙ اٌٛاعت اٌؾشوٟ ٚاسرفبع ِغزٜٛ اٌّزؼ١ٍّٓ ٚاٌٛطٛي ثُٙ اٌٝ ِشؽٍخ صجبد   -1

 . اٌزٛافك

 .٠غبػذ ػٍـٝ اٌجٙغـخ ٚاٌضمـخ ثـبٌٕفظ ٚالاثـذاع ِـغ اعـبدح اداء اٌٛاعـت اٌؾشوٟ   -9

اء ٚرظؾ١ؼ الاخطبء ٚرخف١ف اٌؼتء ػٕخ ٚاربؽخ ٠غبػذ اٌّؼٍُ ػٍٝ ِلاؽظخ الاد -1

 .اٌّض٠ذ ِٓ اٌٛلذ ٌّؼبػفخ الإٔزبط

ٌلإ٠مبع اٌّٛع١مٟ اصش فٟ اٌؼشٚع اٌش٠بػ١خ ؽ١ش ٠ؼًّ ػٍٝ رٛؽ١ذ ؽشوبد  -7

 .اٌش٠بػ١١ٓ ٠ٚغؼٍٙب رّزبص ثبٌطبثغ اٌغّبٌٟ
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 اثر الايق اع في التعلم الحركي

لاٌٚٝ ِٓ ا س الاداء خبطـخ فـٟ اٌّشؽٍـخ٠ؼًّ الا٠مبع اٌّٛع١مٟ وؾبفض ٚدافغ ٌزىشا.1 

 .ِشاؽً اٌزؼٍُ ٌّب ٌٗ ِٓ اصش ِؾجت ٌٍٕفظ

٠غبػذ اٌّزؼٍُ ػٍٝ عشػخ اوزغبة الاؽغبط ثبٌؾشوخ ٚثبٌزبٌٟ ر١ّٕخ اٌٛصْ اٌؾشوٟ .2 

اٌزٞ ٠ؤصش فٟ ر١ّٕخ اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٚالأزمبي ثبٌّزؼٍُ اٌٝ ِشؽٍخ اٌزٛافك 

 .اٌغ١ذ

رأخ١ش ظٙٛس اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ ؽ١ش أْ اٌزجبدي اٌّٛصْٚ ث١ٓ اٌشذ ٠ؼًّ ػٍٝ .3 

 .رؾ١ٍّٗ ثبٌمٛح ٚالاسرخبء ٘ٛ الأزمبي ِٓ اٌؼًّ اٌٝ اٌشاؽخ ِٚٓ رؾشس اٌغغُ اٌٝ

 .رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء اٌؾشوٟ ِٓ ؽ١ش صِبْ ِٚغبي ٚد٠ٕب١ِى١خ اٌؾشوخ.4 
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 :اوضاع اليدين الاساسية

 

اٌٛػغ الأٚي . ا١ٌذاْ ػٍٝ شىً دائشح أِبَ اٌغغُ اٌٝ الأعفًٚرىْٛ ف١ٗ : 

 

 (.فٟ ِٕزظف اٌجطٓ)ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذاْ ػٍٝ شىً دائشح اِبَ اٌغغُ: اٌٛػغ اٌضبٟٔ
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ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذاْ ػٍٝ اٌشأط ػٍٝ شىً دائشح ٚاٌٝ الاِبَ ل١ٍلاً ؽزٝ ٠ّىٕٕب : اٌٛػغ اٌضبٌش

 .ارا سفؼٕب ٔظشٔب اٌٝ اػٍٝ أْ ٔشٜ أطبثغ اٌجذ٠ٓ

 

ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذ ا١ٌغشٜ أٚ ا١ٌّٕٟ اػٍٝ اٌشأط ٚا١ٌذ ا١ٌّٕٟ اٚ ا١ٌغشٜ اِبَ :ٌشاثغ اٌٛػغ ا 

 . اٌغغُ فٟ ِٕزظف اٌجطٓ

 

ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذ ا١ٌّٕٟ أٚ ا١ٌغشٜ فٟ عبٔت اٌغغُ ٚػٍٝ شىً لٛط  :اٌخبِظ اٌٛػغ 

 . ٚاٌزساع ا١ٌغشٜ اٚ ا١ٌّٕٟ اػٍٝ اٌشأط
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غٕت ٚرٕخفغ اٌٙذ ا١ٌغشٞ ثؾ١ش ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذ ا١ٌّٕٟ وّب ٟ٘ فٟ اٌ: اٌٛػغ اٌغبدط

 . رىْٛ أِبَ اٌغغُ ٚرؾبدٞ ِٕزظف اٌجطٓ

 

 

 .ٚرىْٛ ف١ٗ ا١ٌذاْ اٌٝ عبٔت اٌغغُ ِشىٍز١ٓ ٔظف دائشح: اٌٛػغ اٌغبثغ
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 :اوضاع القدمين الأساسية

 

 . دسعخ ِغ ِذ اٌغغُ ٢٨١اٌٛلٛف فزؼ اٌّشط١ٓ ثضا٠ٚخ : اٌٛػغ الاٚي

 

 .ِغ ِذ اٌغغُ دسعخ ٢٨١ّشط١ٓ ثضا٠ٚخ اٌٛلٛف فزؾـب ِـغ فـزـؼ اٌ: اٌٛػـغ اٌضـبٟٔ
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اٌٛلٛف لذَ اِبِب ٚالاخشٜ خٍفب ثؾ١ش ٠ىْٛ وبًِ اٌمذَ الاِب١ِخ فٟ : اٌٛػغ اٌضبٌش 

 . ِٕزظف اٌمذَ اٌخٍف١خ ٚاٌّشؾ ٌٍخبسط ِغ ِذ اٌغغُ 

 

اٌٛلٛف فزؾبً لذَ اِبِبً ٚالاخشٜ خٍفبً ثؾ١ش ٠ىْٛ ِشؾ اٌمذَ الاِبِٟ : اٌٛػغ اٌشاثغ

 .ذَ اٌخٍف١خِٛاصٞ ٌىبًِ اٌم

 

 .ٔفظ اٌٛػغ اٌشاثغ اٌٛلٛف ػّبً : اٌٛػغ اٌخبِظ 

  


