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 المحاضرة الرابعة

 انواع دروس الجمناستك الايقاعي

 

الانواع  من الممكن تمسٌم دروس الجمناستن الاٌماعً من خلال العلالة مع المهمات التربوٌة على          

 : الاتٌة

 دروس تعلٌمٌة. 1

 دروس تدرٌبٌة. 2

 دروس اختبارٌة. 3

 دروس احمائٌة. 4

 دروس استعراضٌة. 5

 . ولنستعرض الان بصورة تفصٌلٌة كل نوع من انواع الدروس

 :   الدروس التعليمية

ومهارات الربط ان المهمة الرئٌسٌة لهذا النوع من انواع الدروس ، هً اتمان المهارات المنفردة           

 فً الولت نفسه تتم معالجة المهمات الآتٌة ،

 

 تطوٌر الامكانٌات البدنٌة. 1

 التربٌة الموسٌمٌة. 2

 الامكانٌة التعبٌرٌة. 3

ان الدرس التعلٌمً ٌوجد بالدرجة الاساسٌة فً التدرٌب بالفترة التحضٌرٌة ، وان السمات             

بأستخدامها الطرٌمة الجزئٌة باداء التمارٌن مع كثرة عدد مرات تكرار الممٌزة فً الدرس التعلٌمً هً 

التمارٌن وتجزئة الارتباطات بكل جزء منفرد من اجزاء الحجل الحركٌة التشكٌلة الحركٌة فضلا عن اداء 

 (.جملة من التمارٌن الاعدادٌة التً تمود الى اداء الحركات )الشاملة

 

دة بهذا النوع من الدروس نجد ان اكثر استخداماتها هً بمراحل الاعداد من خلال الاعداد لسنوات عدٌ     

 . الابتدائً والاعداد الخاص وفً مرحلة الاعداد التخصصً الدلٌك خلال اتمان التراكٌب الحركٌة الجدٌدة
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 :   الدرس التدريبي

للعمل المادم ، وكذلن الحفاظ ان المهمة الرئٌسٌة لهذا النوع من الدروس هً تهٌئة الجهاز العضوي           

على المستوى الرٌاضً الذي وصلت الٌه اللاعبة ومن الممكن استخدام هذا الدرس بدلا من الحركات 

 . الارضٌة فً الجمناستن او كنوع منفصل من الواجبات التدرٌبٌة

 :   واخٌرا فأن اختٌار التمارٌن وجرعاته تكون موجهة نح معالجة المهمات الاتٌة         

 الاعداد الحركً الخاص وتطوٌر الامكانٌة التعبٌرٌة وتحسٌن التربٌة الموسٌمٌة وتطوٌر الحركات          

 . الرالصة

بضٌك )ان الدرس التدرٌبً بالموازنة مع الدرس التعلٌمً ٌظهر بأنه موجه بصورة أكثر دلة           

كونه مختصرا بالولت بحساب تملٌل عدد  توجهها( . وٌكون مشبع بمهارات المنهاج الاجباري فضلا عن

 (.الجمل الحركٌة)التمارٌن المعطاة وٌكون المٌام بهذه المهارات بطرٌمة التجمٌع 

 :  الدرس الاختباري

مهمة هذا الدرس هً تلخٌص استٌعاب الالسام المتعالبة بالاعداد الاٌماعً مثلا المٌام بالدرس         

المفتوح بعد استٌعاب مهارات الرلص الكلاسٌكً مع وضع التموٌم بنظام )خمس درجات( لكل لاعبة 

اٌماعٌة جمناستن ومن الممكن المٌام بالدرس الاختباري بشكل الاسلوب المعٌاري الذي ٌتضمن مهارات 

عشر )( بالاتزان وٌعطً التموٌم بنظام 36٣باختبارات الاعداد المهاري كأداء لفزة الخطوة الدوران ب )

درجات( مع الاخذ بنظر الاعتبار المتطلبات والخصومات والعموبات بمانون تحكٌم سبالات الجمناستن 

 . الاٌماعً

 :  الدرس الاحمائي

للسباق ٌنصح بأداء مجموعة تمارٌن الهدف منها تهٌئة الاعضاء الجسمٌة من مرحلة الاعداد المباشر           

والاستغناء عن التوتر النفسً الزائد الاثارة او بالعكس الاٌماف وهذه تتصف بالتعود والاختٌار الفردي 

 .  ( للتمارٌن والتً بمدر تمكن اللاعبة من اتمان هذه التمارٌن بصورة مستملة )الاحماء الذاتً

 :   الاستعراضيالدرس 

نظرا لزٌادة شعبٌة الجمناستن الاٌماعً وكثة المبارٌات الاستعراضٌة ظهرت الضرورة للدرس           

الاستعراضً والذي تشارن به مجموعة من لاعبات الجمناستن اللائً كثٌرا ما ٌكن فاتحة الاستعراض فً 

 بد من خروج لاعبات الجمناستن الى هذا النوع من الدروس لٌست هنان ضرورة الى ضبط النفس وهنا لا

 المنصة وٌممن بأداء احماء تنافسً اعتٌادي بصورة فردٌة

ان الشئ الرئٌسً هنا هو المشاهدون الذٌن سٌحددون الابداع فً المهارات المختارة وبتغٌٌر سرعة           

 .بة المشاركة بالاستعراضالحركة وصفاتها وتوافك وانسجام العمل والمستوى المهاري الفردي العالً للاع
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 :  مبادئ تشكيل درس الحركات الايقاعية

 :  تشكٌل درس الحركات الاٌماعٌة تحددها اربعة شروط

 حجم كل جزء من اجزاء الدرس. 1

 ختٌار التمارٌن وكٌفٌة استخدامها بصورة متعالبة. ا2

 تناوب جرعات التدرٌب وفترات الراحة. 3

 الحركٌة والتعلٌمٌة فً الدرسوضع وتألٌف التراكٌب  . 4

  . من الممكن تغٌٌر احوال وحجوم اجزاء الدرس الاٌماعً بالعلالة مع المهمات التربوٌة          

ٌمتلن المنحنً الفسٌولوجً للدرس سمة المثالٌة وهذا ٌعنً ان حمل التدرٌب الجٌد فً الدرس ٌتغٌر          

الصعبة بصورة ألل تعمٌدا حسب رد فعل جهاز الدورة الدموٌة حسب المراحل بصورة ألل شدة والتمارٌن 

الملبٌة ، ذبذبات التملصات الملبٌة للمجامٌع الحركٌة الاساسٌة التً هً الأكثر استخداما فً درس الحركات 

 .الاٌماعٌة بالجمناستن الاٌماعً

 

  امثلة لتمارين متعاقبة في درس الجمناسك الإيقاعي

 : اولا: الجزء التحظٌري

 مختلف انواع المشً. 1

 مختلف انواع الركض. 2

 الخطوات الرالصة المتسلسلة. 3

 تمارٌن التنمٌة الشاملة . 4

 

 -: ثانٌا : الجزء الرئٌسً

 تمارٌن الذراعٌن . 1

 المنحنٌات للامام وللخلف وللجانبٌنمع مختلف الأوضاع الاٌماعٌة. 2

 الموازنة . 3

 الدوران بالمحل وبالحركة. 4
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 مختلف انواع الربط والموازنة والدوران مع المهارات مع التماطعات .5

 انواع المفزات الصغٌرة بالمحل وبالحركة لطرا ودائرٌا . 6

 انواع ربط المفزات الكبٌرة بالمحل مع الركضة التمربٌة. 7

 

 :   ثالثا : الجزء الختامً

 تمارٌن للذراعٌن. 1

 التموجات والانحناءات. 2

 الاستطالة لتخفٌف شدة التوترتمارٌن . 3

 مختلف المهارات الرالصة والارتباطات. 4

 تمارٌن الارتخاء العضلً . 5


