
 المحاضرة الرابعة

 انواع دروس الجمناستك الايقاعي

من الممكن تقسيم دروس الجمناستك الايقاعي من خلال العلاقة مع الميمات التربوية عمى 
 الانواع الاتية :

 دروس تعميمية  -1
 دروس تدريبية -2
 دروس اختبارية  -3
 دروس احمائية -4
 دروس استعراضية -5

 ولنستعرض الان بصورة تفصيمية كل نوع من انواع الدروس .

 -الدروس التعميمية :

الميمة الرئيسية ليذا النوع من انواع الدروس , ىي اتقان الميارات المنفردة وميارات الربط  ان
 في الوقت نفسو تتم معالجة الميمات الاتية , 

 تطوير الامكانيات البدنية  -
 التربية الموسيقية -
 التعبيرية الامكانية -

التدريب بالفترة التحضيرية , وان السمات المميزة ان الدرس التعميمي يوجد بالدرجة الاساسية في 
في الدرس التعميمي ىي بأستخداميا الطريقة الجزئية باداء التمارين مع كثرة عدد مرات تكرار 

التمارين وتجزئة الارتباطات بكل جزء منفرد من اجزاء الحجل الحركية )التشكيمة الحركية( فضلا 
 التي تقود الى اداء الحركات )الشاممة( .عن اداء جممة من التمارين الاعدادية 



من خلال الاعداد لسنوات عديدة بيذا النوع من الدروس نجد ان اكثر استخداماتيا ىي بمراحل 
الاعداد الابتدائي والاعداد الخاص وفي مرحمة الاعداد التخصصي الدقيق خلال اتقان التراكيب 

 الحركية الجديدة .

 -الدرس التدريبي :

لرئيسية ليذا النوع من الدروس ىي تييئة الجياز العضوي لمعمل القادم , وكذلك ان الميمة ا
الحفاظ عمى المستوى الرياضي الذي وصمت اليو اللاعبة ومن الممكن استخدام ىذا الدرس بدلا 

 من الحركات الارضية في الجمناستك او كنوع منفصل من الواجبات التدريبية .

 -رعاتو تكون موجية نح معالجة الميمات الاتية :واخيرا فأن اختيار التمارين وج

الاعداد الحركي الخاص وتطوير الامكانية التعبيرية وتحسين التربية الموسيقية وتطوير الحركات 
 الراقصة .

اكثر دقة )بضيق  و بصورةان الدرس التدريبي بالموازنة مع الدرس التعميمي يظير بأنو موج
مشبع بميارات المنياج الاجباري فضلا عن كونو مختصرا بالوقت بحساب توجييا( . ويكون 

 . (ل الحركيةمجيذه الميارات بطريقة التجميع )التقميل عدد التمارين المعطاة ويكون القيام ب

 -الدرس الاختباري :

استيعاب الاقسام المتعاقبة بالاعداد الايقاعي مثلا القيام بالدرس ميمة ىذا الدرس ىي تمخيص 
المفتوح بعد استيعاب ميارات الرقص الكلاسيكي مع وضع التقويم بنظام )خمس درجات( لكل 
لاعبة جمناستك ومن الممكن القيام بالدرس الاختباري بشكل الاسموب المعياري الذي يتضمن 

( بالاتزان ويعطي 363د المياري كأداء قفزة الخطوة الدوران ب )ميارات ايقاعية باختبارات الاعدا
التقويم بنظام )عشر درجات( مع الاخذ بنظر الاعتبار المتطمبات والخصومات والعقوبات بقانون 

 تحكيم سباقات الجمناستك الايقاعي .

 -الدرس الاحمائي :



يدف منيا تييئة الاعضاء من مرحمة الاعداد المباشر لمسباق ينصح بأداء مجموعة تمارين ال
يقاف( وىذه تتصف بالتعود الاالعكس بالجسمية والاستغناء عن التوتر النفسي الزائد )الاثارة او 

الفردي لمتمارين والتي بقدر تمكن اللاعبة من اتقان ىذه التمارين بصورة مستقمة  اروالاختي
 )الاحماء الذاتي ( .

  -الاستعراضي :الدرس 

نظرا لزيادة شعبية الجمناستك الايقاعي وكثة المباريات الاستعراضية ظيرت الضرورة لمدرس 
كثيرا ما يكن فاتحة ي من لاعبات الجمناستك اللائالاستعراضي والذي تشارك بو مجموعة 

ط النفس وىنا لا بد من الاستعراض في ىذا النوع من الدروس ليست ىناك ضرورة الى ضب
 خروج لاعبات الجمناستك الى المنصة ويقمن بأداء احماء تنافسي اعتيادي بصورة فردية .

ان الشئ الرئيسي ىنا ىو المشاىدون الذين سيحددون الابداع في الميارات المختارة وبتغيير 
ي للاعبة المشاركة سرعة الحركة وصفاتيا وتوافق وانسجام العمل والمستوى المياري الفردي العال

 بالاستعراض .

 -مبادئ تشكيل درس الحركات الايقاعية :

 تشكيل درس الحركات الايقاعية تحددىا اربعة شروط :

 حجم كل جزء من اجزاء الدرس  -1
 اختيار التمارين وكيفية استخداميا بصورة متعاقبة -2
 تناوب جرعات التدريب وفترات الراحة -3
 التعميمية في الدرس وضع وتأليف التراكيب الحركية و  -4

 من الممكن تغيير احوال وحجوم اجزاء الدرس الايقاعي بالعلاقة مع الميمات التربوية .

يمتمك المنحني الفسيولوجي لمدرس سمة المثالية وىذا يعني ان حمل التدريب الجيد في الدرس 
فعل جياز  يتغير حسب المراحل بصورة اقل شدة والتمارين الصعبة بصورة اقل تعقيدا حسب رد

الدورة الدموية القمبية , ذبذبات التقمصات القمبية لممجاميع الحركية الاساسية التي ىي الاكثر 
 استخداما في درس الحركات الايقاعية بالجمناستك الايقاعي .



 امثمة لتمارين متعاقبة في درس الجمناسك الايقاعي

 -اولا: الجزء التحظيري :

 مختمف انواع المشي  -1
 مختمف انواع الركض -2
 الخطوات الراقصة المتسمسمة  -3
 تمارين التنمية الشاممة -4

 -ثانيا: الجزء الرئيسي :

 تمارين الذراعين  -1
 المنحنيات للامام ولمخمف ولمجانبينمع مختمف الاوضاع الايقاعية -2
 الموازنة -3
 الدوران بالمحل وبالحركة -4
 مختمف انواع الربط والموازنة والدوران مع الميارات مع التقاطعات -5
 ركة قطرا ودائرياانواع القفزات الصغيرة بالمحل وبالح -6
 انواع ربط القفزات الكبيرة بالمحل مع الركضة التقربية  -7

 -ثالثا: الجزء الختامي :

 تمارين لمذراعين  -1
 التموجات والانحناءات  -2
 تمارين الاستطالة لتخفيف شدة التوتر -3
 مختمف الميارات الراقصة والارتباطات  -4
 تمارين الارتخاء العضمي  -5

 


