مفردات منهاج مادة الجمناستك الايقاعي 

لطالبات المرحلة الثالثة 

الشهر                 الاسبوع                       المادة العملية والمادة النظرية 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ايلول                                         ـ تهيئة واعداد الجســم 

5ـ1                       1                 ـ وثبة  الخطوة ( ثني مد ) 

                                               ـ حركات بأداة الحبل ( الوثب بأرتداد وبدون ارتداد على كلا 
                                                القدمين ، مع دوران الحبل اماما وخلفا ، الوثب بأرتداد 

                                                 وبدون ارتداد على قدم واحدة مع دوران الحبل اماما وخلفا 

                                                 دوران الحبل اماما مع الركض بأرتداد وبدون ارتداد .
                             2                ـ  وثبة الخطوة ( مد وثني ) 

                                               ـ حركات بأداة الحبل ( دوران الحبل اماما مع الركض بخطوتين
                                                  دوران الحبل اماما مع 3 خطوات ،  الدوران المزدوج ) 

                             3                ـ وثبة الخطوة مع التغيير . 

                                               ـ حركات بأداة الحبل ( الوثب بتقاطع الذراعين ودوران الحبل
                                                 اماما ، وثبة الخطوة مع دوران الحبل اماما ، الوثبة  المقصية

                                                 بثني الركبتين ( القطة ) وبدون ثني مع دوران الحبل ، وثبة 

                                                 الحجلة مع دوران الحبل اماما 

                                               ـ  اجراء امتحان عملي    
الشهر                 الاسبوع                     المادة العملية والمادة النظرية 
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                                            ـ الخطوة الثلاثية مع الدوران ( الفالس مع الدوران ) 
                                            ـ الخطوة الثلاثية بالقفز ( الفالس بالقفز ) 
                                            ـ حركات بأداة الحبل ( قفزة الزحلقة مع دوران الحبل اماما ،
                                              قفزة التناوب مع دوران الحبل ، المرجحة البندولية الامامية 
                                              والجانبية بذراع وبذراعين ، تدوير الحبل بالتعاقب) . 
ت ـ2                                      ـ نظري / شرح طرائق تدريس الجمناستك الايقاعي ، كيفية 
                                              توزيع النشاط في تدريس الجمناستك الايقاعي على مدار السنة 

                          2                ـ القفزة المقصية مع نصف دورة . 
                                            ـ حركات بأداة الحبل ( مرجحة الحبل افقيا امام الصدر تدويرالحبل 
                                              بذراع وبذراعين اماما وخلفا وجانبا دوران الحبل على شكل رقم 
                                              8 بأنواعها ، دورانه تحت الرجلين ، دورانه فوق الرأس تحت                                                 الرجلين . 

                                            ـ امتحان عملي 
                                            ـ قفزة المزوركا . 

                                            ـ القفزة المقصية اماما ، خلفا . 
                                            ـ حركات بأداة الحبل ( دوران الحبل مع وثبة الغزالة ، دوران 
                                              الحبل حول الجسم ، دورانه فوق الرأس ، دورانه وادخاله  من          
                                       رجل واخراجه من الرجل الاخرى ، رمي الجبن بيد واحدة    
                                              وبيدين وبصورة مفردة ومزدوجة 
                                            ـ امتحان عملي 
                                            ـ خطوة الباسك 

                                            ـ الحجل بأنواعه 

                                            ـ ربط مجموعة حركات بالحبل بسلسلة حركية (24) عدة 

                                            ـ اجراء امتحان عملي 

ك ـ1                     1               ـ نظري / شرح المادة النظرية لاداة الحبل . 

                           2               ـ الدوران بأنواعه ( على الركبة ، مع القفز ، على رجل واحدة ) 

                                            ـ ربط مجموعة حركات حرة بسلسلة حركية (24) عدة 

                           3                 ـ وثبة لمس القدم اماما   
                                            ـ وثبة لمس القدم خلفا 

                                            ـ حركات بأداة الطوق ( المرجحة البندولية الامامية والجانبية ،                                                 المرجحة الافقية امام الصدر ) . 

                                            ـ اجراء امتحان عملي . 

                                         ـ نظري / مبادىء  التعلم االحركي اساس لطرائق تدريس الجمناستك                                            الايقاعي ، الوزن الحركي ، قابلية التعلم واستيعاب الزون الحركي

ك ـ2                    1             ـ نظري / التمارين التحضيرية ، اسس الرقص ، الحركات شبــــه 

                                           اكروباتيكية ، حركات التموج 

                   2و3و4            ـ الامتحانات العملية والمواد النظرية التابعة لها 
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شباط                                    تبدأ من 29/1 لغاية 12/2 
                      3                 ـ وثبة لمس القدم جانبا 

                                         ـ حركات بأداة الطوق ( المرجحة الدائرية بالمستوى الامامي والجانبي                                                 المرجحى الدائرية على شكل رقم 8 بأنواعها امام الجسم فوق الراس                                                على الجانبين ، امام الجسم خلف الجسم ) . 

                                        ـ وثبة لمس القدم مع نصف دورة 

                                        ـ حركات بأداة الطوق ( دائرة على شكل رقم 8 امام الجسم تبديل الطوق                                               من يد الى يد ، دورانه امام الجسم وجانب الجسم بذراع واحدة وفوق                                                  الرأس ). 

                                       ـ   امتحان عملي 

آذار               1                 ـ نظري / شرح حركات الارتداد , تبادل الشد والارتخاء التمارين التحضيرية                                          تمارين التوافق الحركي والموسيقي .
                   2                  ـ وثبة المقص الجانبي مع الدوران 
                                       ـ التموج الامامي بالجسم . 

                                       ـ  امتحان عملي 

                   3                  ـ  نظري / اداة الطوق . 

                                       ـ تموج الذراعين  لكل الاتجاهات . 

                                       ـ تموج الجسم من وضع الاستلقاء . 

                                       ـ حركات بأداة الطوق ( رمي الطوق بذراع وبذراعين واستلامه من الوقوف                                           والركض والسير والوثب والجلوس الرمي للاعلى مع الزميلة , افقيا بيد                                           وبيدين ) . 
                                      الرمي عموديا بشكل قوس بالمستوى الامامي , الرمي امام الجسم خلف                                             الرأس بيد , الرمي عموديا خلف الجسم 

                                     ـ اجراء امتحان عملي . 

نيسان            1               ـ قفزة القطة مع الدوران  

                                     ـ قفزة الغزالة 

                                     ـ حركات باداة الطوق ( دحرجة الطوق على الارض مع الزميلة ، الدحرجة                                            على الارض من يد الى يد ، الدحرجة بارتداد ، الدحرجة على الارض مع                                            الوثب بأنواعه ). 

                   2               ـ الاخطاء الامامية 

                                    ـ قفزة الاقعاء الجانبية 

                                  ـ حركات باداة الطوق 0 دحرجة الطوق عموديا على الارض ودائريا ، الدحرجة                                     على اليدين دوران بالصدر او على الظهر ، الدحرجة على الظهر ، الدحرجة 
                                     على الصدر ) . 

                                  ـ اجراء امتحان  عملي . 

                 3               ـ حركات بأداة الطوق ( ادخال الجسم بالطوق برجل واخراجه من الرجل الاخرى 
                                    الدخول بالطوق اثناء دحرجته على الارض ، دوران الطوق حول محورة دخول                                      الرسغ دخول اجسم ) . 

                                 ـ ربط مجموعة حركات بأداة الطوق بسلسلة حركية (24) عدة 

                                 ـ نظري / شرح التشكيلة الحركية وشروطها . 
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مايس                   1                  ـ التدريب على السلاسل الجامعية والسلسلة الاجبارية بالطوق                                      2                 ـ يكرر 

                         3ـ4                ـ الامتحانات العملية 

المصادر للمواد النظرية : 

1ـ الجمناستك الحديث : دكتور وجيه محجوب ، اسيا كاظم 

2ـ القانون الدولي للتحكيم 
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