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. 

 الجمناستك الايق اعي الرياضي

 :اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ اٌحذ٠ثخ 

حظش ِجبي س٠بضخ اٌجّٕبعزه الا٠مبػٟ اٌزٞ ٠ؼزجش أحذ الأٔشطخ اٌحشو١خ اٌّّٙخ ثبٌّشأح ٠ٕ

عٛاء اوبٔذ طبٌجخ ،ِٛظفخ، ػبٍِـخ اَ سثخ ث١ذ ٚرٌه لأغجبِٗ ِغ اٌخظبئض اٌطج١ؼ١خ 

ٌغٌٙٛخ اداء اٌحشوبد ٚػذَ احز١بجٙب اٌٝ اِىب١ٔبد ٚادٚاد وث١شح ٚاٌجب٠ٌٛٛج١خ ٌٙب ٚوزٌه 

٠ٚغبُ٘ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌش٠بضخ فٟ ثٕبء اٌجغُ ثظٛسح طح١حخ ٚرٌه ثبٌحظٛي ػٍٝ لٛاَ 

 .ج١ذ ٚر١ّٕخ ٚرط٠ٛش أُ٘ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌغشػخ ٚاٌزٛاصْ ٚغ١ش٘ب

سادح ٚرٌه لاحزٛاء اٌزشى١ٍخ اٌحشو١خ ٚرؤدٞ ِّبسعخ ٘زٖ اٌش٠بضخ اٌٝ رط٠ٛش لٛح الإ

اٌٛاحذح ػٍٝ ثّب١ٔخ طؼٛثبد حشو١خ وّب رؤدٞ اٌٝ رط٠ٛش لٛح اٌّلاحظخ ٚاْ اٌؼًّ ِغ 

الا٠مبع اٌّٛع١مٟ ٠غبػذ ِّبسعبد ٘زا إٌشبط ٠ٚىغجٙٓ لٛح اٌزخ١ً ٚلٛح اٌشخظ١خ ٚاٌمذسح 

 .ػٍٝ الاثذاع فٟ اٌؼًّ ٚاٌمذسح ػٍٝ اٌززٚق اٌّٛع١مٟ

 

٘ٛ حشوخ أجضاء اٌجغُ ثٛصْ حشوٟ ِغ ِظبحجٗ ِٛع١م١خ ٚ٘زا ه الا٠مبػٟ أْ اٌجّٕبعز

٠ؤدٞ اٌٝ أغجبَ ث١ٓ اجضاء ٚالغبَ اٌحشوخ ٚاٌجٕبء اٌّٛع١مٟ ٌزٌه اِزبصد ٘زٖ اٌش٠بضخ 

 .ثبٌطبثغ اٌجّبٌٟ ٚاٌزؼج١ش اٌفٕٟ 

ٚلذ ٠غّٝ ثبٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ اٌحذ٠ثخ ٚخبطخ أْ ٘زٖ اٌزغ١ّخ أطجحذ ِؼشٚفخ فٟ جّٙٛس٠خ 

 .ِظش اٌؼشث١خ
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 :أهمية تدريس الجمناستك الايقاعي 

 .رى١ف اٌزٛافك اٌؼضٍٟ ثفٓ اٌحشوخ اٌخبص ثبٌزّش٠ٕبد -1

 .ر١ّٕخ اٌّؼشفخ اٌذل١مخ ٌّجبي اٌّىبْ ٚاٌضِبْ اٌحشوٟ لأعبع١بد اٌحشوخ -2

 .رط٠ٛش الاحغبط ثبلإ٠مبع ٚخٍك حبعخ ٌٍزؼج١ش ػٓ اٌّٛع١مٝ ٚاٌحشوخ -3

 .ٟخٍك الاحغبط اٌجّبٌ -4

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

 .اػذاد ِذسثبد ٌٙزا اٌّجبي  -6 

ٚفٟ ٘زٖ اٌحبٌخ ٠جت أْ رىْٛ ٕ٘بن دساعخ خبطـخ ٌـلأداء اٌفٕٟ ثبٌٕغجخ ٌٍطٍجـخ ثح١ث 

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

اٌّٙبساد ٌشثظ اٌحشوخ ثبٌزٛافك اٌحشوٟ ٚرىْٛ ٚع١ٍخ ٌٍزؼج١ش ػّب ٚطً ا١ٌـخ اٌجغُ 

 .اٌجششٞ ِٓ رحىُ ٚدلخ فٟ الاداء ثح١ث رث١ش اػجبة اٌّشب٘ذ٠ٓ ٚرظجح ٚع١ٍخ لإعؼبدُ٘
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 :الاهداف التي يحققها الجمناستك الايق اعي

ٚرٛف١ش اٌّشافك ٌىغت خجشاد ِزؼذدح فٟ اشجبع سغجخ اٌفشد ٚدفؼخ ٌٍٕشبط الا٠مبػٟ  .1

 . ٘زا اٌٍْٛ ِٓ إٌشبط

ر١ّٕخ شؼٛس اٌفشد ثبٌؼلالخ ث١ٓ اٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٚالاحغبط ثبٌحشوخ اٞ اٌؼلالخ ث١ٓ  .2

 . اٌّىبْ اٌزٞ رؤدٞ ف١ٗ اٌحشوخ ٚرٛل١ذ ٘زٖ اٌحشوخ

ٌزٟ رط٠ٛش سد اٌفؼً الا٠مبػٟ أٞ الاعزجبثخ اٌحشو١خ ٌّخزٍف الا٠مبػبد اٌّٛع١م١خ ا .3

 .عٍٙخ رغبػذ ػٍٝ رؼٍُ ِخزٍف اٌحشوبد ٚالأٔشطخ ثظٛسح

رحغ١ٓ ِغزٜٛ اداء اٌحشوبد اٌطج١ؼ١خ ٚسفغ ِغزٜٛ اٌّٙبسح ػٕذ الاطفبي ٚإٌبشئ١ٓ   .4

 .ٌٍٕشبطبد اٌش٠بض١خ اٌّخزٍفخ

اربحخ اٌفشطخ لأوجش ػذد ِٓ ثٕبد اٌّذاسط ٚالأذ٠خ ٌلاشزشان فٟ ِٕبفغبد ٘زا   .5

 .ادٚاد إٌشبط ٌىٛٔٗ لا ٠حزبج اٌٝ
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اْ رى٠ٛٓ اٌفشق ثٙزا إٌشبط عٛاء ثبعزخذاَ اٌؼشٚع اٌّذسع١خ أٚ إٌّبفغبد ٌٗ رأث١ش خبص 

 :فٟ رٕشئخ اٌلاػ١ٓ ار أٗ ٠ؼًّ ػٍٝ

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

 . رط٠ٛش لٛح اٌّلاحظخ ٚالأزجبٖ -۲

 ؼضٍٟاٌزحىُ فٟ عشػخ رٍج١خ اٌجٙبص اٌ -3

اٌمذسح ػٍٝ اٌزحًّ ٚالاثزىبس ٚاصد٠بد اٌثمخ ثبٌٕفظ ٚاٌزّغه ثبٌشخظ١خ ٚخبطخ ٌّٓ  -٤

 .٠ّبسط اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ الا٠مبػ١خ ثشىً ِٕفشد

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

بص جاٌٝ اٌجّجبص ٚوبٔذ اٌجّ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخإٌٝ اٌفْٕٛ اٌج١ٍّخ ث١ّٕب رٕزّٟ  اٌشلض٠ٕزّٟ 

ٚاطجح ٌٙـب لـبْٔٛ ٠حىّٙب ٚرؤدٞ رحذ اعُ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ  ٠٧٩١اٌؼبٌّٟ حزٝ ػبَ 

 .اٌحذ٠ثخ أٚ اٌجّٕبعزه اٌحذ٠ث

٘ٛ اٌزؼج١ش ػٓ فىشح أٚ ِٛضٛع ٚ٘ٛ س٠بضخ رؼذ اٌشالض ٚاٌّشب٘ذ ٚرٙذف  ٠ٚؼٕٟ اٌشلض

اٌٝ ِٛضغ ار ٠ؼشع اٌشالض ثّظبحجخ اٌّٛع١مٝ ٚثّغبػذح اٌّلاثظ اٌزٟ ٠شرذ٠ٙب حشوبد 

اٌحت اٌىشا١٘خ، اٌمٛح ٚاٌضؼف )ثٛجٙٗ ٚجغّٗ ٠ؼجش ثٙب ػٓ ِٛضٛع اٌشلظخ ِثً 

 . اعؼبد ٔفغخ ٚاعؼبد اٌّشب٘ذ ثٙذف( ٚغ١ش٘ب.....ٚاٌحشة ٚاٌغلاَ، اٌحش٠خ، اٌظذالخ 
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 جغُ فٙذفٙب رشثٛٞ فٟ اٌّمبَ الاٚي ٠ٚزحمك رٌه ِٓ خلاي رشث١خاِب اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ 

٠ّبسط  اٌلاػت ٚرج١ٍّٗ ِٓ ٔٛاحٟ اٌجّبي ِٓ جٙخ اٌشىً ٚفٟ اداء اٌحشوبد ٚف١ٙب

 .اٌلاػت ِجّٛػٗ ِٓ حشوبد ِززبثؼخ ثّظبحجخ اٌّٛع١مٝ

ظب٘ش اٌزؼج١ش اٌشىٍٟ ػٓ ِضّْٛ اٌشلظخ ثً ٌٗ ِؼٍٝ وج١ش ف١ٙب ارا رؼج١ش اٌٛجٗ ِٓ احذ ِ

اٌشالض ٠جت أْ ٠ؼجش ثٛجٙٗ ٚجغّٗ ػٓ ِخزٍف ِٛالف اٌشلظخ ث١ّٕب لا ثّثً ٘زا اٌزؼج١ش 

 .ثبٌٛجٗ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ دٚساً را أ١ّ٘خ

فٟ رٍؼت اٌّلاثظ دٚسا وج١شا فٟ حغٓ اداء اٌّضّْٛ اٌشىٍٟ ٌٍحشوخ ٚرغبػذ  اٌّلاثظ

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

اداء اٌحشوخ ٚاظٙبس٘ب فٟ شىً ِٛع١مٟ ج١ًّ ٟٚ٘ احذٜ ٚعبئً اٌزؼج١ش ػٓ اٌّضّْٛ 

 .اٌشىٍٟ ٟٚ٘ ٘بِخ جذا ٌىلاّ٘ب

و١خ ٠مظذ ثبٌّضّْٛ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ ٟ٘ الاعبع١بد اٌزٟ رحز٠ٛٙب اٌجٍّخ اٌحش* 

 (ٚغ١ش٘ب....... اٌٛثجبد اٌؼب١ٌخ  –اٌذٚسأبد  -اٌحشوبد اٌشالظخ -اٌزّٛجبد )
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 الايق اع الموسيقي

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

غ ِٓ ح١ث رغٍغً عٍُ رطٛس اٌفٓ اٌّٛع١مٟ ١ٍ٠ٚٗ ثؼذ رٌه اٌٍحٓ وؼٕظش ثبٟٔ ثُ فٟ ِطٍ

الأٌف اٌثب١ٔخ ثؼذ ا١ٌّلاد ػشف اٌفٓ اٌّٛع١مٟ اٌزٛافمبد إٌفغ١خ اٌىٛٔزشاث٠ٕٛز١خ ثُ اٌٙبس١ِٔٛخ 

 .فزشح ِزأخشح وؼٕظش ثبٌث ثُ جبء اٌطبثغ اٌظٛرٟ وؼٕظش ساثغ فٟ

 :رؼش٠ف الا٠مبع

 :٠ّٚىٓ رؼش٠ف الا٠مبع ثأٔخ" ثأٔٗ اٌزٞ ٠ٛلغ الاٌحبْ ٚث١ّٕٙب"٠ؼشف الا٠مبع ٌغ٠ٛب 

 ٠ٚخ الادٚاس ٌٙب ػذاد ِزٛا١ٌخحشوبد ِزغب . 

 اٌضشة ػٍٝ اٌذف ٚٔحٖٛ ػٍٝ لبْٔٛ ِؼشٚف. 

  إٌمٍخ ػٍٝ إٌغُ فٟ اصِٕخ ِحذدح اٌّمبد٠ش . 

 اٌضبثظ ٌٍّٕشذ٠ٓ ِؼب حزٝ لا ٠غجك احذُ٘ ا٢خش. 
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 :العلاقة بين الايق اع والوزن الحركي

ٔغجبِب اٌٛصْ اٌحشوٟ ِجٕٟ ػٍٝ اعبط الاحغبط ٚاٌشؼٛس اٌحشوٟ ِّـب ٠خٍك ا -1

ٚرٛافمبً وج١شا ث١ٓ اٌّخ ٚاٌغّغ ٚاٌجٙبص اٌؼضٍٟ ٚاٌجظشٞ ٚ٘ٛ ػ١ٍّخ ِزشاثطخ 

 .لأجٙضح الأغبْ ٚرفبػٍٗ ِغ اٌّح١ظ

أْ الا٠مبع اٌّٛع١مٟ ٠ؤثش فٟ اٌٛصْ اٌحشوٟ ٚ٘ٛ طش٠مخ ٔبجحخ ِٚحفضح ٌٍزؼٍُ    -2

 .اٌحشوٟ

سرمبء ثحبعخ اٌغّغ ر١ّٕخ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼج١ش اٌحشوٟ ٚرط٠ٛش اٌزشث١خ اٌجّب١ٌخ ٚالا   -3

 . ِٛع١م١بً 

رغ١ًٙ اٌٛاجت اٌحشوٟ ٚاسرفبع ِغزٜٛ اٌّزؼ١ٍّٓ ٚاٌٛطٛي ثُٙ اٌٝ ِشحٍخ ثجبد   -4

 . اٌزٛافك

 .٠غبػذ ػٍـٝ اٌجٙجـخ ٚاٌثمـخ ثـبٌٕفظ ٚالاثـذاع ِـغ اجـبدح اداء اٌٛاجـت اٌحشوٟ   -5

بحخ ٠غبػذ اٌّؼٍُ ػٍٝ ِلاحظخ الاداء ٚرظح١ح الاخطبء ٚرخف١ف اٌؼتء ػٕخ ٚار -6

 .اٌّض٠ذ ِٓ اٌٛلذ ٌّضبػفخ الإٔزبج

ٌلإ٠مبع اٌّٛع١مٟ اثش فٟ اٌؼشٚع اٌش٠بض١خ ح١ث ٠ؼًّ ػٍٝ رٛح١ذ حشوبد  -7

 .اٌش٠بض١١ٓ ٠ٚجؼٍٙب رّزبص ثبٌطبثغ اٌجّبٌٟ
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 اثر الايق اع في التعلم الحركي

لاٌٚٝ ِٓ ا ٠ؼًّ الا٠مبع اٌّٛع١مٟ وحبفض ٚدافغ ٌزىشاس الاداء خبطـخ فـٟ اٌّشحٍـخ .1

 .ً اٌزؼٍُ ٌّب ٌٗ ِٓ اثش ِحجت ٌٍٕفظِشاح

٠غبػذ اٌّزؼٍُ ػٍٝ عشػخ اوزغبة الاحغبط ثبٌحشوخ ٚثبٌزبٌٟ ر١ّٕخ اٌٛصْ اٌحشوٟ  .2

اٌزٞ ٠ؤثش فٟ ر١ّٕخ اٌزٛافك اٌؼضٍٟ اٌؼظجٟ ٚالأزمبي ثبٌّزؼٍُ اٌٝ ِشحٍخ اٌزٛافك 

 .اٌج١ذ

ْ ث١ٓ اٌشذ ٠ؼًّ ػٍٝ رأخ١ش ظٙٛس اٌزؼت اٌؼضٍٟ ٚاٌؼظجٟ ح١ث أْ اٌزجبدي اٌّٛصٚ .3

 .رح١ٍّٗ ثبٌمٛح ٚالاسرخبء ٘ٛ الأزمبي ِٓ اٌؼًّ اٌٝ اٌشاحخ ِٚٓ رحشس اٌجغُ اٌٝ

 .رحغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء اٌحشوٟ ِٓ ح١ث صِبْ ِٚجبي ٚد٠ٕب١ِى١خ اٌحشوخ .4

 

 

 


