مفردات مادة الجمناستك الفني لطالبات المرحلة الثالثة كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد

1- الشهر الأول (تشرين الأول):


* الأسبوع الأول: لياقة عامة.


* الأسبوع الثاني: لياقة عامة + لياقة خاصة + مرونة شباكات أمامية جانبية، قوس بالظهر من الوقوف


* الأسبوع الثالث: لياقة خاصة + 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة الدحرجة الأمامية ، الدحرجة 


   المنحنية الأمامية فتحا ، الدحرجة الجانبية المنفردة، الدحرجة الجانبية المستقيمة)، 2_ عارضة 


  التوازن (تمارين أحساس بالجهاز (السير الموزون، السير بالتبادل، الزحلقة)، حركات إيقاعية، 

              الدحرجة الخلفية).


 * الأسبوع الرابع: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة + الدحرجة المكورة الخليفة،


 الدحرجة الخليفة فتحا، الدحرجة الخلفية المستقيمة من الوقوف ، وقوف على اليدين) ، 2_ عارضة 

            التوازن (تمارين أحساس بالجهاز، الدوران بالوغز من الوقوف، وثبات ايقاعية ، موازين بأنواع مختلفة


الدحرجة الخلفية) امتحان عملي.

2- الشهر الثاني (تشرين الثاني):

* الأسبوع الأول: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة + الوقوف على اليدين دحرجة)، 2_ عارضة التوازن (أعادة للمهارات السباقة + الطلوع بالنهوض الفردي ميزان من الوقوف).

* الأسبوع الثاني: 1_ بساط الحركات الأرضية ( أعادة للمهارات السابقة)، 2_ عارضة التوازن (أعادة للمهارات السابقة + وقوف ميزان أمامي + الدوران من الوقوف 360 درجة)، 3_ جهاز المتوازي غير الموحد (أعادة للمهارات السابقة)، 4 منصة القفز (القفز فتحا).

* الأسبوع الثالث: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة + ربط حركي لمهارة الوقوف على اليدين دحرجة مع مهارات أخرى) 2_ عارضة التوازن (أعادة للمهارات السباقة + الطلوع بالنهوض الزوجي للارتكاز السرجي)، 3_ المتوازي غير الموحد (أعادة للمهارة السابقة + تعلق ركبة وطلوع للعارضة العليا) ، 4_ نظري.

* الأسبوع الرابع: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة + مهارة الغطس) ، 2_ المتوازي غير الموحد (أعادة للمهارات السابقة + الطلوع بالدوران الخلفي للعارضة العليا)، 3_ منصة القفز (أعادة للمهارة السابقة )، 4_ نظري.

3- الشهر الثالث (كانون الأول):


* الأسبوع الأول: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة)، 2_ عارضة التوازن (أعادة 
  للمهارات السابقة + الدحرجة الأمامية)، 3_ منصة  القفز (القفز فتحا)، 4_ امتحان نظري.

* الأسبوع الثاني: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة لمهارة الوقوف على اليدين دحرجة، العجلة البشرية من الثبات)، 2_ عارضة التوازن (أعادة للمهارات السابقة + قفزات ووثبات ايقاعية)، 3_ المتوازي غير الموحد (أعادة للمهارات السابقة + الطلوع بالدوران الخلفي للعارضة العليا).
* الأسبوع الثالث: 1_ بساط الحركات الأرضية (أعادة للمهارات السابقة مع أداء العجلة البشرية من الثبات والحركة)، 2_ عارضة التوازن (أعادة للمهارات السابقة)، 3_ منصة القفز (أعادة للمهارات السابقة)، 4_ نظري.

* الأسبوع الرابع: 1_ بساط الحركات الأرضية (امتحان) ، 2_ عارضة التوازن (امتحان) ، 3_ المتوازي غير الموحد (امتحان) ، 4_ منصة القفز (امتحان).
4- الشهر الرابع (كانون الثاني):


* الأسبوع الأول: امتحان نظري.


* الأسبوع الثاني: عطلة.


* الأسبوع الثالث: عطلة.

* الأسبوع الرابع: لياقة خاصة وإعادة لمهارات بساط الحركات الأرضية .

5- الشهر الخامس (شباط):


* الأسبوع الأول: لياقة خاصة وإعادة لمهارات المتوازي غير الموحد + نظري.


* الأسبوع الثاني: 1_ بساط الحركات الأرضية (إعادة للمهارات السابقة + ربط لبعض المهارات


 لبعض المهارات + شولدر) ، 2_ عارضة التوازن (مهارة الدحرجة الأمامية) ، 3_ منصة القفز


(القفز بخطف الرجلين خلفا عاليا ثم دخول الرجلين من بين اليدين).


* الأسبوع الثالث: 1_ بساط الحركات الأرضية (إعادة للمهارات السابقة + رباط المهارات الأساسية


بالحركات الإيقاعية مع الموسيقى)، 2_ عارضة التوازن (إعادة لمهارة الدحرجة الأمامية + حركات 
ربط) ، 3_ المتوازي غير الموحد (الهبوط من العارضة العليا (الوقوف على اليدين متبوع بنصف لفة
والتبديل بالمسكة والهبوط) ، 4_ منصة القفز (إعادة للمهارة السابقة).


* الأسبوع الرابع: 1_ بساط الحركات الأرضية  (مهارة القفز العربية من الثبات)، 2_ عارضة 


التوازن (الهبوط وقوف على اليدين متبوع بنص لفة)، المتوازي غير الموحد (إعادة للمهارات السابقة
3_ نظري.

6- الشهر السادس (آذار):

* الأسبوع الأول: 1_ بساط الحركات الأرضية (إعادة للمهارات السابقة + ربط للمهارات بالحركات
الإيقاعية + الغطس)، 2_ عارضة التوازن (إعادة للمهارات السابقة)، 3_ منصة القفز (إعادة للمهارات
السابقة + القفز فتحا) ، 4_ امتحان نظري.

* الأسبوع الثاني: 1_ بساط الحركات الأرضية (إعادة للمهارات السابقة + امتحان)، 3_ المتوازي
غير الموحد (إعادة للمهارات السابقة + امتحان)، 3_ منصة القفز (إعادة للمهارات السابقة + امتحان)
* الأسبوع الثالث: 1_ بساط الحركات الأرضية (إعادة للمهارات الوقوف على اليدين + العجلة البشرية
من الثبات والحركة + القفزة العربية من الثبات والحركة) ، 2_ عارضة التوازن (إعادة للمهارات 
السابقة + الربط بين المهارات + الهبوط وقوف على اليدين متبوع بنصف لفة )، 3_ المتوازي غير 
الموحد (إعادة للمهارات السابقة).


* الأسبوع الرابع: 1_ منصة القفز (إعادة للمهارات السابقة)، 2_ بساط الحركات الأرضية (إعادة
للمهارات السابقة) ، 3_ امتحان نظري.

7- الشهر السابع (نيسان):


* الأسبوع الأول: 1_ بساط الحركات الأرضية (التدريب على تشكيل خطوط (السلسلة الحركية)، 2_
عارضة التوازن (الهبوط من وضع الوقوف على اليدين متبوع بنصف لفة حول المحول الطولي).،
3_ المتوازي غير الموحد (التدريب على السلسلة النهائية الاختيارية) .


* الأسبوع الثاني: 1_ بساط الحركات الأرضية (تشكيل السلاسل الحركية الاختيارية والتدريب عليها
2_ عارضة التوازن (تشكيل سلاسل حركية 4_ خطوط اختيارية والتدريب عليها) ، 3_ المتوازي
غير الموحد (تشكيل السلاسل الحركية الاختيارية والتدريب عليها).


* الأسبوع الثالث: 1_ عارضة التوازن (التدريب على السلاسل الحركية الاختيارية )، 2_ بساط 


الحركات الأرضية (التدريب على السلاسل الحركية الاختيارية مع الموسيقى)، 3_ المتوازي غير 
الموحد (التدريب على السلاسل الاختيارية)، 4_ نظري.


* الأسبوع الرابع: 
امتحان نظري.

8- الشهر الثامن (أيار):


* الأسبوع الأول: التهيئة للامتحان النهائي والتدريب على السلاسل الحركية الاختيارية .


* الأسبوع الثاني: امتحان نهائي (بساط الحركات الأرضية + منصة القفز.


* الأسبوع  الثالث: امتحان نهائي (المتوازي غير الموحد + عارضة التوازن).

المادة النظرية

القانون الدولي للجمناستك الفني للنساء للعام 2009.
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