المرحلة : الأولى
المادة : جمناستك أجهزة /طلاب
الفصل : الأول
عدد الساعات : 2
مفردات المنهج

الجانب النظري

1. خصائص ومميزات النواحي الفنية للحركات الارضية.

2. اهمية تعلم الحركات الارضية.
3. خصائص ومميزات حركات حصان القفز.
4. خصائص ومميزات حركات المتوازي.
5. خصائص ومميزات حركات العقلة.
6. القوانين الميكانيكية (الطاقة الحركية، الطاقة الكامنة، السرعة، الزاوية، عزم التصور الذاتي للجاذبية الارضية).

الجانب العملي

اولا: الحركات الارضية

1. الدحرجة المتكورة الامامية والخلفية والجانبية.

2. وقوف الميزان الامامي، ميزان الركبة.
3. الوقوف على الرأس.
4. الوقوف على اليدين.
ثانيا: حصان القفز

1. بدون حصان: القفز المتكور، المنحنى فتحا وضحا، النجمة، مع الدوران بنصف دورة ودورة متكاملة.

2. القفز فتحا (حصان صغير).
3. القفزة المتكورة (حصان صغير).
1. ثالثا: حركات الموازي

2. الاوضاع الاساسية: (الارتكاز على اليدين، الارتكاز المتوازي، الجلوس فتحا، تعلق على الابطين).

3. المرجحة من الارتكاز على اليدين.
4. المرجحة من التعلق على الابطين والذراعين.
5. المرجحة المنحنية الامامية فتحا من الجلوس فتحا للجلوس فتحا.
6. الهبوط الجاني بالتلويح الامامي من المرجحة الخلفية ... ومع نصف دورة.
رابعا: حركات العقلة

1. الاوضاع الاساسية (التعلق، تعلق الكب، الارتكاز الامامي، الارتكاز السرجي).

2. الطلوع الامامي بالدوران الخلفي على جهاز العقلة الواطئة.
3. من الارتكاز ترجيح أماما للهبوط
خامسا: الأهرامات والحركات مع الزميل او اكثر.

1. الهرم الثنائي. 2. الهرم الثلاثي. 3. الدحرجة الثلاثية.
