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 : انتشبيت انشياضيتانقسى 

 : انتشبيت/ شقلاًةانكهيت

 : صلاح انذينانجايؼت

  جًناستك الاجيزة:انًادة

 (3 انسنت) –كشاست انًادة 

 : أ.و ىاًديش دنشاد ػبذانقادستذسيسياسى ان

 0204/ 0203يثال : انسنت انذساسيت
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 كشاست انًادة

Course Book 

 . اسى انًادة1 الاجيزة جًناستكان

 انتذسيسي انًسؤًل. 2 أ.و ىاًديش دنشاد ػبذانقادس

 . انقسى/ انكهيت3 انتشبيت انشياضيت/ كهيت انتشبيت / شقلاًة

 الاتصال:  يؼهٌياث .hawder.abdulqader@su.edu.krd 4 يًيم:لاا

)بانساػت( انذساسيو  ٌدذاث. ان5 4انؼًهي 

 خلال الاسبٌع

 . ػذد ساػاث انؼًم6 دًاو كايم

 

Phe2305 7سيز انًادة . (course code) 

 1002بكالورٌوس التربٌة الرٌاضٌة / جامعة صلاح الدٌن  -
 1002ماجستٌر التربٌة الرٌاضٌة / جامعة كوٌة  -
 1020 فً حاصل على لقب المدرس -
 1022 فً مساعدالستا  الاحاصل على لقب  -
وخلال ه ه الفترة قمت بتدرٌس 1021 – 1002تدرٌسً فً جامعة كوٌة  -

 المواد )الجمناستك ، التعلم الحركً ، اللٌاقة البدنٌة(
-1022لسنة دراسٌة فً كورسٌن تدرٌسً فً جامعة جٌهان/ اربٌل  -

وقمت بتدرٌس المواد  1021-1022وكورس الاول لسنة دراسٌة  1022
الملاكمة ، اللٌاقة البدنٌة ، القٌاس والتقوٌم ) الجمناستك ، التعلم الحركً، 

 المصطلحات الرٌاضٌة(، 
حتى الآن وقمت بدراسة  1021تدرٌسً فً جامعة صلاح الدٌن من  -

المواد )الجمناستك، التعلم الحركً، اللٌاقة البدنٌة، القٌاس والتقوٌم، البحث 
 العلمً، الملاكمة، رفع الاثقال(.

 

الاكاديًي  انبشًفايم. ٨

 نهتذسيسي

 
 
 
 
 
 

انًفشداث انشئيسيت نهًادة  .٩ قانون الجمناستك، نظام التنقٌط،   اجهزة الجمناستك،  سلسلة الحركات الأرضٌة

Keywords 

 نبزة ػايت ػن انًادة. 1١

اٌ سٚاػح خًُاعتك تؼتثش يٍ الانؼاب انشٚاػٛح انًًٓح فٙ انتشتٛح انشٚاػٛح فٕٓ انُشاؽ انحشكٙ انؼشٔس٘ فٙ انًُاْح 

انؼايح ْٕٔ يكًم نلاْذاف انؼايح فٙ انتشتٛح انشٚاػٛح. ٔيٍ خلال دسط اندًُاعتك ٚتى سفغ انقذساخ انحشكٛح انًختهفح 

عتك تانًهك الأنؼاب ٔرنك تأٌ انهؼثح ٚتطهة خًٛغ انظفاخ ٔانقذساخ انثذَٛح نذٖ انطانة انتشتٛح انشٚاػٛح. ٔٚهقة اندًُا

ٔانحشكٛح تًغتٕٖ ػانٙ. إر ٚتؼهى انطانة انحشكاخ الاعاعٛح فٙ اندًُاعتك ٔاٌ ٚكٌٕ قادسا ػهٗ تؼهى الاخشٍٚ عٕاء 

يختهفح كحشكاخ الاسػٛح ٔ ٔٚتكٌٕ يادج اندًُاعتك نهثٍُٛ يٍ اخٓضج كاٌ فٙ انًذاسط أ انًؤعغتاخ انتشتٕٚح اخشٖ. 

انًتٕاص٘ ٔانحظاٌ انقفض ٔانؼقهح ٔانحهق ٔاخٛشا انحظاٌ انًقاتغ. ايا تانُغثح نهثُاخ ٚتكٌٕ يٍ استؼح اخٓضج ْٔٙ 

 انحشكاخ الاسػٛح ٔ انحظاٌ انقفض ٔ انؼقهتٍٛ يختهف الاستفاع ٔ ػاسػح انتٕاصٌ.

  :أىذاف انًادة .11
 لنظرٌات الخاصة بالمادة.اعلى الطالب فهم جمٌع المصطلحات و  -
 تعلٌم الحركات الاساسٌة فً الاجهزة المختلفة وخاصة الحركات الارضٌة -
 تعلم الطالب لكٌفٌة المساعدة وانواع المساعدة للحركات الجمناستك -
 رفع قدرات البدنٌة والحركٌة للطالب -
 تعلٌم الطالب الضبط والمسؤولٌة عند مساعدة الزمٌل فً اداء المهارة. -
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 :انطانبانتزاياث  .12
 الاختثاساخ انُظٛشٚحانذسط انؼًهٙ ٔاٌ ٚكٌٕ َشٛطا ٔانًشاسكح فٙ  ًشاسكح فٙانانتضاو انطانة تانذسط ٔانحؼٕس ٔ

 ٔانؼًهٛح، لاٌ انطانة غٛش قادس ػهٗ تؼهى انًٓاساخ فقؾ يٍ خلال انًذسط نظؼٕٚح ادائٓا فًٛا تؼذ.
 

 . طشق انتذسيس13

نحشكاخ اندًُاعتك  نؼشع فذْٕٚاخ ٔعائم يختهفحٔاعتخذاو انذسط عٕف ٚتى اعتخذاو انٕعائم انتؼهًٛٛح انًختهفح داخم 

  ٔادٔاخ اخشٖ.داء ًَٕرج نهحشكح يٍ قثم انًذسط ٔاعتخذاو انؼذاخ انًختهفح يٍ اتغطح الاعفُدٛح ٔانًٕاَغ أ

 نظاو انتقييى. 14

 دسخح انغؼٙ 40% 

 ٔانًشاسكح دسخاخ حؼٕس 5

 ايتحُاخ ػًهٛح ٕٚيٛح َٔشاؽ انطانة داخم دسط انؼًهٙ دسخاخ  5

 َظش٘ دسخح ايتحاٌ 00

 دسخح ايتحاٌ ػًهٙ  00

 

 دسخح انُٓائٙ 60%

 َٓائٙ دسخح ايتحاٌ َظش٘ 00

  َٓائٙ دسخح ايتحاٌ ػًهٙ 40

 نتائج تؼهى انطانب . 15

تؼغ انقذساخ انحشكٛح ٔانثذَٛح خاطح تاندًُاعتك ٔٚضٚذ يٍ ثقح تانُفظ  فٙ َٓاٚح انًُٓح ٚكتغة انطانة 

يٍ خلال اداء حشكاخ انظؼثح ٔيختهف ػٍ تقٛح الانؼاب ٔتؼهى تؼغ انحشكاخ الاعاعٛح فٙ 

ٔانحظٕل ػهٗ يؼهٕياخ حٕل قإٌَ اندًُاعتك ٔؽشٚقح تقٛٛى  .ٔتؼغ الاخٓضج اندًُاعتك اندًُاعتك

 .انثطٕلاخ اندًُاعتك ػٍ ؽشٚق انُظاو انتُقٛؾ فٙ

 . قائًت انًشاجغ ًانكتب16

 -(0000 ، ٔانؼهٕو نهُشش ،شؼاع حهة: )0 ،ؽ ٔانشٚاػٙ انًذسب دنٛم اندًثاص ؛ خاعش أحًذ 

 -(0890 ، انٕؽُٛح ،انًكتثح تغذاد: ) انشٚاػٛح انتشتٛح نكهٛاخ انثانثح نهظفٕف ؛اندًُاعتك أحًذ ػطٛح طائة 

 -(0002 ، انؼشتٙ انفكش ،داس انقاْشج: ) 0 ؽ ، اندًثاص تؼهٛى أعظ ؛ شحاتح إتشاْٛى محمد 

 -(0002 ، انؼشتٙ انفكش ،داس قاْشج: )0 ،ؽ انًؼاطش اندًثاص ؛تذسٚة شحاتح إتشاْٛى محمد 

 -2 ،ؽ ٔانؼًهٙ انُظش٘ انتذسٚظ نهدًثاص انحذٚث انتذسٚة اندًثاص يٕعٕػح ؛ ٔآخشٌٔ ػثاط محمد يحًٕد :

 (0000 انؼشتٛح، انُٓؼح ،داس  انقاْشج)

 -انًكتثح تغذاد: )انثذَٛح ٔانتًشُٚاخ نهدًثاص ٔانتؼهًٛٛح انفُٛح انًثادئ ؛ ٔآخشٌٔ حُتٕػ رٌَٕ يؼٕٛف، 

 (0895انٕؽُٛح،

 -انكتة ،داس يٕطم: )انشخال ندًثاص الأعاط انحشكاخ فٙ ؛انًذخم عؼٕد٘ محمد ٔػايش حُتٕػ رٌَٕ يؼٕٛف 

 (0899 ، ٔانُشش نهطثاػح

 -ٍ(0892 ، انغلاو داس ،يطثؼح تغذاد: ) 0 ،ؽ اندًُاعتك فٙ انُظشٚح ؛الأعظ لاٚشػ ٕٚسك 
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 . انًٌاضيغ17 الاسابيغ

 قانون الجمناستك -تعلم مهارة العجلة البشرٌة -التمرٌن على السلسلة الأولى للحركات الارضٌة الاسبوع الأول

 قانون الجمناستك -التمرٌن مهارة العجلة البشرٌة -التمرٌن على السلسلة الأولى للحركات الارضٌة الاسبوع الثانً

 تعلم مهارة العجلة البشرٌة + قانون الجمناستك الاسبوع الثالث

 تعلم مهارة الدحرجة الخلفٌة المنحنٌة + قانون الجمناستك  الاسبوع الرابع

 قانون الجمناستك –تعلم مهارة القفزة العربٌة  –التمرٌن على السلسلة الثانٌة للحركات الارضٌة  الاسبوع الخامس

 قانون الجمناستك-التمرٌن على مهارة القفزة العربٌة-التمرٌن على السلسلة الثانٌة للحركات الارضٌة الاسبوع السادس

 تعلم مهارة القفزة العربٌة  الاسبوع السابع 

 اعادة المهارات السابقة  الثامنالاسبوع 

 قانون الجمناستك -مهارة المرجحة على العقلة -التمرٌن على السلسلة الثاللثة للحركات الارضٌة الاسبوع التاسع

 قانون الجمناستك -مهارة الصعود بالدوران  –التمرٌن على السلسلة الثاللثة للحركات الارضٌة  الاسبوع العاشر

 التمرٌن على السلسلة الرابعة للحركات الارضٌة عشرالاسبوع الحادي 

 التمرٌن على السلسلة الرابعة للحركات الارضٌة الاسبوع الثانً عشر

 تؼهى يٓاسج انًشخحح ػهٗ انقهح   الاسبوع الثالث عشر

 تؼهى يٓاسج انظؼٕد تانذٔساٌ انخهفٙ ػهٗ انؼقهح الاسبوع الرابع عشر

 يٓاسج انظؼٕد ػهٗ انؼقهح تانكة انخهفٙ.تؼهى  الاسبوع الخامس عشر

 الاختباساث. 1٩

 . انشائي: 1

 أششح اننٌادي انفنيت نًياسة انٌقٌف ػهى انيذين يغ ركش الاخطاء الاشائؼت نهًياسة.

 

 . صخ أً خطأ:2

 وو الهواحي الفهية لمًارة الكفس فتحا عمى حصاى الكفس يحب أى يلوى زاوية الأرتكاء صغيرة جداً. (1

 المصاعدة بعد الحركة(. -2المصاعدة أثهاء الحركة.  -1نوعاى وو المصاعدة الفعمية ) يهاك  (2

 يهاك خمصة طرق لمىصاعدة ويي المصاعدة ) بالصحب، لمتوازى ، لمدوراى، بالدفع ، بأشتعىاه الأجًسة(. (3

 ين.( عدم تشلين وثمث وتصاوي الضمعHeadstandوو الأخطاء الشائعة في وًارة الوقوف عمى الرأس ) (4

 الشائعة لأداء وًارة الدحرجة الأواوية يي ود وفصن الركبيتن في أثهاء الحركة . الأخطاءوو  (5

 

 . انخياساث انًتؼذده: 3

 كٛف َقٕو تأيتظاص قٕج انظذيح ػُذ ػًهٛح انغطظ ؟ .0

 خطأ. ج. ثُٙ انزساػٍٛ تشكم تطٙء .   د. خًٛغ الأخٕتح تتظهة انزساػٍٛ .     ب. ثُٙ انزساػٍٛ تشكم عشٚغ .أ.

 كٛف ٚكٌٕ حانح انثطٍ فٙ انٕقٕف ػهٗ انٛذٍٚ ؟ .0

 ٚذفغ إنٗ خاسج اندغى قهٛلاً .    ب. ٚكٌٕ تشكم يؼتذل   ج. ٚكٌٕ تأتداِ خاسج اندغى كثٛشاً.   د. خًٛغ الأخٕتح خطأ.أ. 
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 ػُذيا ٚظم اندغى إنٗ أػهٗ َقطح أثُاء انطٛشاٌ فٙ يٓاسج انغطظ كٛف ٚثذأ اندغى تانُضٔل ؟ .2

 أ. ٚثُٙ اندضء انؼهٕ٘ يٍ اندغى .  ب. ٚثُٙ انشآط فقؾ نهُضٔل .   ج. ٚتدّ اندغى كهّ إنٗ الأعفم 

 كٛف ٚكٌٕ صأٚح الأستقاء ػهٗ انقفاص فٙ خٓاص انحظاٌ انقفض لأداء انقفض فتحا؟ً .4

 خذاً.صأٚح كثٛشج.         ب. صأٚح يتٕعطح.        ج. صأٚح طغٛشج.        د. صأٚح طغٛشج أ. 

 كٛف ٚكٌٕ صأٚح انكتف ػُذيا ٚكٌٕ اندغى ػًٕدٚاً ػهٗ الأسع فٙ يٓاسج انٕقٕف ػهٗ انٛذٍٚ؟ .5

 ( د. خًٛغ الأخٕتح خطأ. 0001(     ج. )  0451(     ب. )   0901) أ. 

 (عُٕاخ؟6ياْٙ انًذج انتٙ َحتاخٓا لأخم انٕطٕل إنٗ انًغتٕٖ انؼانٙ فٙ اندًُاعتك تؼذ تذء فٙ ػًش ) .6

 عُٕاخ.06عُٕاخ    د.   04عُٕاخ   ج.  00خ.   ب. عُٕا 00

 

 
 

 . يلادظاث اضافيت:2١

 
 

 . يشاجؼت انكشاست ين قبم اننظشاء21

ٚدة يشاخؼح كشاعح انًادج ٔتٕقٛؼٓا يٍ قثم َظٛش نهتذسٚغٙ طاحة انكشاعح. ػهٗ انُظٛش اٌ ٕٚافق ػهٗ يحتٕٖ 

 انكشاعح يٍ خلال كتاتح تؼؼح خًم فٙ ْزِ انفقشج. 

)انُظٛش ْٕ شخض نذّٚ يؼهٕياخ كافّٛ ػٍ انًٕػٕع انز٘ تذسعّ ٔٚدة اٌ ٚكٌٕ تًشتثح الاعتار أ الاعتار يغاػذ أ 

 يذسط أ خثٛش فٙ انًدال انتخظظٙ نهًادج(. 

 
  

 
 

  


