المرحلة : الثالثة
المادة : جمناستك أجهزة / طلاب

الفصل : الخامس
عدد الساعات : 2
مفردات المنهج
أولا. الجانب النظري:
· طرق تدريس الجمناستك

· مقتطفات من قانون الجمناستك
· كيفية اعطاء الدرجات
ثانيا. الجانب العملي:
1. بساط الحركات الأرضية
- الدحرجة الأمامية المنحنية ضما

- الدحرجة الأمامية المنحنية فتحا

- الوقوف على اليدين من الدحرجة الأمامية 

- القفزة العربية 

- القفزة الخلفية 

- دورة هوائية أمامية 

2. حصان القفز

- العجلة البشرية 
- قفزة الهشت (الطائرة)
3. جهاز المتوازي
- الطلوع من الترجيح الخلفي للارتكاز 

- دحرجة أمامية على جهاز المتوازي من الجلوس فتحا.
- الهبوط خلفا مع نصف دورة 

- الهبوط المكور المواجه مع نصف دورة 

- كب الارتكاز 

- الوقوف على اليدين مع نصف دورة 

4. جهاز العقلة
- الطلوع بالكب السرجي

- من الترجيح الصعود بالكب 

- من الارتكاز السرجي الدوران السرجي الامامي + الخلفي 

- الهبوط الخلفي من الارتكاز مع نصف دورة 

- من الارتكاز المرجحة الأمامية (السفلية) للهبوط مع نصف دورة 

5. جهاز حصان المقابض
- حركة الصعود بمرجحة الرجل خلفا مع نصف دورة للارتفاع ألسرجي.

- حركة الهبوط بمرجحة دخول رجل متبوعة بدخول الرجل الثانية مع ربع دورة.
- من الارتكاز السرجي التلويح بساق ثم الهبوط مع دورة كاملة 
6. جهاز الحق
- الهبوط بالعكبة الهوائية الخلفية فتحا.

- دورة كتف أمامية.
7. بعض التشكيلات الهرمية والحركات الجمناستيكية الثنائية.
