
 

 

 
 

                                                                                                         

           
 

 انشابؼت  :جامؼت بىهـــــــــــا                                                   انفشقت              

 طشق تذسٌظ انجمباص: انمادة                                          نكهٍت انتشبٍت انشٌاضٍت نهبىًٍ           

 عاػت  2: انضمه                      قغم وظشٌاث تطبٍقاث انجمباص وانؼشوض انشٌاضٍت  

                      

 م2015 – 2014إمتحان الفصل الدراس الأول   ومىزج                         

  : السؤال الأول 
 وتطىٌش انلاػبٍه إػذاد فً تغهم فهً ؛ الأعاعٍت انشٌاضاث مه انجمباص سٌاضت تؼذ                   

 نلاػبٍه ػىها الاعتغىاء ٌمكه لا انجمباص وسٌاضت,  الأجهضة ػهى انحشكاث و انتماسٌه خلال مه مغتىٌاث

 فً ضىء رنك . انشٌاضٍت وشاطاتهم وبمختهف كافت

 ؟ نهمتؼهمٍه  وضح ما تقذمت سٌاضت انجمباص 

: تقدم يمكن تحديد أىمية الجمباز عمى الوجو الآتي ومما

 القدرة والميارات البدنية تنمية .
 القدرات العقمية تنمية. 
 الواجبات الاجتماعية تنمية. 
 بالنواحي الصحية الاىتمام. 
 بالاضافة لمشرح.الإحساس تنمية 
  

  جمباص ؟الكٍف ٌمكىك تىفٍش ػىامم الامه وانغلامت ػىذ تىفٍز دسط  وضح 

الأمن والسلامة في الجمباز  عوامل

رياضة الجمباز من الرياضات ذات الطابع الخاص الذي يميزىا عن سائر الالعاب الأولمبية من عدد أجيزتيا التي يتنافسون  تُعد
وكذلك عدد الميارات الضخمة وىي من أكبر الرياضات فتمتمك رياضة الجمباز عدد كبير من الميارات الأمر الذي يتطمب  عبونعمييا اللا

 ميةبدورة يساىم بشكل فعال في تيسير العممية التعمي والذيعنصر الأمان (  اللاعب  –الطالب )اية المناسة لممتعمم جيد كبيراً في توفير الحم
. بنجاح 

الأمن والسلامة في الجمباز  عناصر

المدرب   :  أولا

:- في تحقيق الأمن والسلامة من حيث  الأساسيةالمدرب ىو الركيزة  يعتبر

 المخصصة ليا  والمساحةع أجيزة الجمباز وطبيعة  الأداء عمي كل جياز الجيد في التعامل م الأدراك . 
 



 

 

 الجيد في معرفة تفاصيل ميارات الجمباز عند عممية التعميم وكيفية سندىا  الأدراك 
  ؟ الجمباز المبتدئ نصائح مدرسأذكر 

       وتحقيق الاىداف المعرفية والمياريو  والتربوية  تيدف بالنصائح الارتقاء بتدريس الجمباز وتحسين العمميو التعميميو
ولتحقيق ىذه الاىداف نقدم ىذه النصائح ,من خلال تنفيذ دروس الجمبازوالنشاط الخرجي 

 الطالب المعلم: اولا :

        عزيزي  الطالب المعمم بامكانك  تدريس الجمباز بالمدارس خلال فترة التربيو العمميو والحصول عمي الدرجات
. يو اذا اتبعت النصائح التاليوالعال

 1- الاىتمام بمظيرك واحترامك لمواعيد  بداية الدراسو والحصص وعلاقتك الحسنو مع زملائك وادارة وتلاميذ المدرسو
. بجبرىم عمي احترامك وتقديرك

  2- النفس اىتم بكراسة التحضير واجمع فييا بعض الدروس النموذجو واعمم بان التحضير الجيد يزيدك الثقو في
. ويساعدك عمي تحقيق الاىداف التعميميو  بنجاح

 3- اىتم بالتنظيم وادارة العمميو التعميميو اثناء تنفيذ الدرس فالتنظيم والتشكيل المناسب يساعد التلاميذ عمي تنفيذ
. الواجبات البدنية والمياريو دون اعاقو ويسمح لك برؤية جميع التلاميذ والسيطره والقياده  عمي الفصل

 4-فاحرص , لا تطل في شرح المياره فقد اثبت الخبره الميدانيو انا فضل طرق تعميم ميارات الشرح المقترن بالنموذج
. عمي ان يكون الشرح مختصر وركز عمي النقاط الفنية للااداء عند عرض النموذج

 5-قدوه ليم ونموذج لمعمم المستقبل القادر عمي تحقيق المستحيل في   اىتم بمياقتك البدنيو والمياريو امام تلاميذك لانك
. المجال الرياضي 

 6- اىتم بتوفير الامن والسلامو لتنجب الاصابات من خلال توفير المراتب الاسفنجيو
  واستخدام الاجيزه التعميميو المساعده,ذات الكثافو العاليو .
 7- طريقة التدريس الجزئيو الكميو ىي افضل طرق التدريس المناسبو  اختار طريقة التدريس المناسبو وقد اثبت ان

لتدريس الجمباز فاحرص عمي التدرج في تقسيم الوجبات المياريو من السيل لمصعب والتدرج بيا لتحقيق الاىداف 
. المياريو 

 8-احرص عمي استخدام وسائل الايضاح والنماذج الحركيو. 

 ؟ مصادر عملية التحضير أذكر 

 والتجاىات ,لاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة او الدراسات التى تناولت موضوعات طرق تدريس الجمبازا
. الحديثة فى تعميم ميارات الجمباز

 2-  متابعة المجلات العممية والنشرات الدورية المى تصدرىا الادرات التعممية بوزارة التربية والتعميم .
 3- التربية  العممية ومن حلالة يمكن التعرف عمى نماذج من التحضير ويمكن فى الاطلاع عمى مرشد دليل طالب

ضوء ىذا الدليل يضع المدرس او طالب التربية العممية تصميم كراسة التحضير المناسبة ليم ويبدعوا فييا حسب 
.  استعداتيم العممية والفنية والخبرة الميدانية ليم فى ىذا الميدان التربوى

 : الثاوي  السؤال

 انجمباص أوىاع أذكر  
 .بالإتحاد الدولى للجمباز المسجلةالجمباز  أنواع

 Men's Artistics gymnasticsلفنى رجا جمباز -1

 gymnastics Women's Artistic                     سيدات فنى جمباز -2

 gymnastics Rythemicإيقاعى                                     جمباز -3

 for all  Gymnasticلمجميع                                         الجمباز -4

 Trampoline                                             الترامبولين   جمباز -5
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 gymnastic Acrobatic                                   جمبازالآكروبات -6

 Aerobic gymnastic                                       الآيروبك جمباز -7

 .أنواع الجمباز المسجلة بالإتحاد المصرى للجمباز

 Men's Artistics gymnastics                          لفنى رجا جمباز -1

 gymnastics Women's Artistic                     سيداتفنى  جمباز -2

 gymnastics Rythemicيقاعى                                    إ جمباز -3

 for all  Gymnasticلمجميع                                          الجمباز -4

 Trampoline                                             الترامبولين   جمباز -5

 

  مشاحم انحشكت فى انجمباصأركش 
العديد من المتخصصين في التربية الرياضية والتعمم الحركي والميكانيكا الحيوية عمى أن مراحل الحركة  اتفق

 : الرياضية ىي
 -   0ايةوضع البد           Start Position 
 -      المرحمة التمييدية  Preparatory Phase 
 -      المرحمة الرئيسية         Main Phase  
 -   المتابعة    مرحمة   Follow Up Phase 
 -     مرحمة استعادة الوضع    Recovery Phase     

 

 انتؼهم انحشكً فً انجمباص أركش مشاحم 

  
 The Stages of Kinetics Learning Gymnastics  

 الناحية الفسيولوجية الناحية النفسية شكل الحركة طرق التدريس المرحلة

التوافق الأولي لمحركة 
 ( المرحمة الأولى)

 0عمل نموذج والشرح -
  0مرحمة فيم الحركة -
التجربة الأولى )محاولة الأداء  -

 0(لمميارة
 التصحيح الأولى لمحركة -

إدراك الحركة بشكل عام وتصور أولى لمظير  -
 0الحركة الخارجى

 0الانتباه مركز عمى اليدف -
 0تطور أولى لمتصور الحركى -
 0بالتدريجتصور حس حركي  -
 –الحركة عموماً في شكل بدائي غير مصقول ) -

 (سريع ومتيور –غير اقتصادية  –غير مستقرة 

التشجيع والدافع  -
لمتعمم وزيادة 

 0الاستعداد

تعميم وانتشار لمعمميات  -
العصبية  

 
 

استثارة غير كافية  -
 0لمعضلات

رد فعل مشوش  -
 

التوافق الدقيق لمحركة 
 ( الثانية المرحمة)

  0الإيضاح –التمرين عمى الحركة   -
 0تصحيح الأخطاء -
الأداء تحت الظروف الطبيعية  -

  0والعادية

يتخذ الأداء طابع  –تطوير شكل الميارة  -
 0التوجيو

 –أكثر رسوخاً  –الحركة عموماً أكثر دقة ) -
 0(جميمة –اقتصادية 

 0الانتباه مركز عمى الأداء -

 0استقرار -
ضبط وترقية  -

وتحسين الإحساس 
 0والإدراك 

تركيز العمميات  -
  0العصبية

 استثارة موجية لميدف -

مرحمة تثبيت الحركة 
 ( المرحمة الثالثة)

 0إصلاح الأخطاء الأولية والدقيقة -
  0الأداء تحت ظروف متغيرة -

 0استمرار الصقل والتفاضل لمحركة -
 0اكتساب تصور حركي دقيق -
 0مركز عمى نتيجة الحركة الانتباه -

استقرار الحركة  -
وأصبحت طوع أمر 

 0اللاعبة/ اللاعب

 0استرخاء عضمى -
تمييز واضح لمعمميات  -

 0العصبية
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تصل الحركة إلى درجة أكيدة من الميارة وتمتاز  -
 0بالانسيابية والسلاسة

 0من الصعب فقدان الحركة أو زواليا -

الدقة  –السرعة  -
 الثقة -

الحركة نحو اتجاه  -
 0الآلية

 

 وضح انفاسق بٍه دسط انجمباص انتقهٍذي وانتكىىنىجً ؟ 
 الاجابت متىلفت علي مدي معرفت الطالب التدريست التطبيميت                                           

 

 : السؤال الثالث   

                       

 ؟ جمباص انمىاوغ  أركش أهمٍت 

 جمباز الموانع بالتغيير والحركات العنيفة المختمفة ففيو القفز والجري والتسمق والزحف والتتابع والتنافس والصبر والجمد كما  ويمتاز
مما يسبب لممبتدئ نوعاً من السرور ويشوقو ويجذبو لكي يحبو ويقبل عمى أدائو , وتمريناتو مفيدة لمجسم  فكارانو مممؤ بالحركة والأ

.  ية والخارجية وللأعضاء الداخل
 كذلك الكبار بصورة أقوى وبأجيزة  ستعممومميزاتو أيضاً انو ليس قاصرا عمى الأولاد الصغار ولكنو متطور ومتدرج وي ومن

أصعب لتقوية أجساميم وتحسين حركاتيم , وبجانب ىذا يكسب ممارسيو صفات العزم والتصميم وقوة الإرادة والتحمل 
.  غير والثقة بالنفس والتعاون مع ال

 الأدوات يجب  وىذهفي صور وأشكال متعددة لأغراض متباينة ,  المختمفةالموانع يستعمل فيو اللاعب الأدوات والأجيزة  وجمباز
أن توضع بحيث تكون كحواجز أو حوائط أو موانع ويكون اليدف الحركي منيا ىو تحسين الأساس التعميمي فيي لا تعطي 

نيائياً لحركة ما فقط ولكنيا تضع لو أىدافاً يصل ألييا وعمى ذلك نلاحظ أن تمرينات جمباز الموانع دائمة التغير  لاً المتعمم شك
من جياز لآخر ففيو تكثر المنافسات وليس لجمباز الموانع قاعدة ثابتة أو طريقة معينة ولكن عمى اللاعب بحسن تفكيره وصبره 

ف يزيل العوائق والصعوبات بعقمة وتصرفو وقوتو وقد يستعين اللاعب بزميل أو أداة وجمده واعتماده عمى نفسو أن يكتشف كي
مساعدة أو يستعمل أكثر من جياز وىذا النوع من الجمباز يسمح لأكبر عدد من المشتركين أن يتمرن ويمكن تحقيق ىذه القاعدة 

ن أن تتم في تتابع سريع وستزداد سرعة التوقيت الحركي إلى جياز واحد يحس تحتاجبالتنقل المستمر بين الأجيزة فالتمرينات التي 
( يتسابق فريق مع فريق آخر ) أو ( أفراد مترابطين واحد وراء الأخر بدون توقف ) عندما تعمل المجموعة في موجة واحدة 

متكافئة في العدد  ويفضل أجراؤه في صورة مسابقات ومنافسات وتتابعات بين مجموعات متكافئة في العدد والقوة أو بين أفراد
.  أفراد متكافئين  ينوالقوة أو ب

 عامل الأمان والقدرة عمى السند أو المعاونة ىي واجبات رئيسية تقع عمى عاتق المدرس أو المدرب , لذلك فمن  أن
يتم الأىمية بمكان وضع المراتب الكافية عند الوثب من أوضاع عالية إلى أسفل , وتبعاً لتزايد وحسن مستوي الأداء س

وىى التدرج من السيل إلى الصعب ومن المعروف إلى  العامةاختبار مادة التمرينات والحركات مع ملاحظة القواعد 
.  ما ىو غير معروف في الحركة والجمباز أيضاً 

 

 دسط انجمباص ؟ الأحماء فً تىفٍز ءوضح كٍف ٌمكىك تىفٍز جض 

 وضح كٍف ٌمكىك وضغ ومىرج  مه خلال دراستك لمادة طرق تدريس الجمباز

 تىضٍح بانشعم ء انذسط مغ النذسط جمباص تشاػً فٍت انمهاسة انمشاد تؼهمها وأجضا

 
 الإيضاح وسائل المستخدمة التعليمية الأجهزة التنفيذ مكان الدرس زمن

 Data show قفز سلالم(  4)  عدد  –مراتب(  4)  عدد الجمباز صالة دقيقة 90

 

  التكرارات عدد  التمرين غرض الدرس محتوي م

(   دقيقة 15 زمن)  والإحماء التمرينات جزء 1
 .  واليسار اليمين جية الطعن تبادل(  الوقوف)  -1

 .  الرجمين رفع تبادل مع الأرض عن المقعدة رفع(  طويل جموس)  -2

 
 رجمين
 ذراعين

 بواقع تكرار 15 تمرين كل يكرر
 في تكرار 180 بإجمالي تكرار 45
 الجزء ىذا



 

 

 .  رفع تبادل مع طويل جموس(  عاليا الذراعين.  الظير عمي رقود)  -3

  عاليا والجذع الرجمين رفع(  جانبا الذراعين.  انبطاح)  -4

 
 بطن
 

 جذع

 إلي الشعبة المدرس يشكل,  دقيقة 25 زمن(  والتطبيقي التعميمي النشاط, الرئيسي الجزء)  2
,  لمميارة نموذج ويعطي المبرمج الكارت ويستخدم الميارة ويعرض ويشرح ضمع ناقص مربع

:   التالية النوعية الميارية الواجبات بتنفيذ الطمبة ويكمف
 ( .  ىزاز كرسي أداء) الصدر عمي التكور رقود(  الأربع عمي جموس)  -1

 .  السابق التمرين نفس(  جانبا الذراعين.  الوقوف وضع من)  -2

 .  الميارة أداء(  القفز حصان سمم مائل مستوي عمي جموس)  -3

 من الميارة أداء ثم,  الأفقي المستوي من الميارة أداء أربع عمي الجموس وضع من -4
  الوقوف وضع

)  السابقة التمرينات تكرار نفس 
 في تكرار 360 بواقع تكرار(  180

  كميا الواحدة التدريسية الوحدة

   .  الطمبة أداء وتقويم التيدئة تمرينات بعض إعطاء(  الختامي الجزء)  3

 

 

خراج وتنظيم شكل  ملاحظات الدرس وا 

 

 المياقة لتنمية الدائري التدريب طريقة المدرس يستخدم
 وشروط المصور بالكرت التمرينات انظر),  البدنية
 ( .  الأداء

 

 يقل لا شريطة ترتيبيا حسب التمرينات بتنفيذ الإىتمام
 مع  –الجزء ىذا في تكرار 160 عن التكرارات عدد

 التمرينات انظر)  الأداء أثناء الجسم بشكل الاىتمام
 ( .  المصور بالكرت

 

 .  المبرمج بالكرت المنزلية بالواجبات الاىتمام

 



 

 

(  الخمفية  –الأمامية)  الدحرجة تعميم عمي تساعد  النوعية التدريبات بعض

                                                                   

 

 ,,,بالتىفيك والىجاح امع تمىياته

 

 أستاذ المادة                                                                                                           

 

 بهاء الديه عبد الفتاح / د                                           

 

  

 

 

 
 
 

 الذراعان الطويل الجلوس وضع من التكور وضع عمل(  1)  تمرين

 .  الشكل انظر  –أثناء الجسم بشكل اهتم  –الهزاز الكرسي جانبا

)  أربع علي الجلوس وضع من التكور وضع عمل(  2)  تمرين

 .  الشكل انظر الابتدائي للوضع المتعلم برجوع اهتم(  الهزاز الجلوس

 انظر الوقوف وضع من ولكن السابق التمرين نفس(  4)  تمرين

 .  الشكل

 الأمامية الدحرجة أداء.  أربع علي الوقوف وضع من(  5)  تمرين

.   الشكل انظر الطويل الجلوس لوضع للوصول

 الجلوس وضع من المائل المستوي من المهارة أداء(  6)  تمرين

 الأرض علي اليدين سند وعدم التكور بوضع الاهتمام مع الأربع علي

 .  الشكل أنظر الدحرجة من الانتهاء عند

 ( – الاقعاء وضع)  من ولكن السابق التمرين نفس(  3)  تمرين

 .  الشكل أنظر التكور بوضع واهتم

 علي المهارة أداء ولكن السابق المهاري التمرين نفس(  7)  تمرين

 .  الشكل أنظر للأداء الفنية بالنواحي الإهتمام مع الأفقي المستوي


