
 قواعد عرض وتعمم الميارات الحركية في الجمناستك العام .
تقانيا وتثبيتيا تمر في ثلاث وسائل ضرورية :  ان تعمم اي ميارة حركية او رياضيو وا 

 الوسيمة السمعية . -1
 الوسيمة البصرية . -2
 الوسيمة العممية . -3

والتي تمر منن الناحينة ىذه الوسائل الثلاثة مجتمعو تدخل في صمب عممية التعمم الحركي لمميارة 
 الفسيولوجية في ثلاث مراحل متداخمة لا يمكن الفصل بينيما وىي :

 مرحمة اكتساب التوافق الاولي لمميارة الحركية . -1
 مرحمة اكتساب التوافق الدقيق لمميارة الحركية . -2
 مرحمة تثبيت والآلية لمميارة الحركية وىو اليدف الاخير من التعمم. -3

سيط لمميارة والعرض الجيد ليا من قبل المدرس او النموذج او عرض الافلام فالشرح الواضح والب
والصنننور التوضنننيحية والرسنننوم التخطيطينننة تجعنننل المنننتعمم يننندرك جيننندا   ومنننا ىننني الننننواحي الفنينننة 
والشكمية لمميارة الحركية ومنا ىنو مسنارىا الحركني وزمنينا ولكني يكنون عنرض الحركنة وشنرحيا ذا 

الننتعمم لابنند مننن اتبنناع وملاحظننو قواعنند عننرض الميننارة وشننرحيا مننن قبننل  تننيثير ايجننابي فنني عمميننة
 المدارس 

 
 

 قواعد عرض الميارات الحركية )الوسيمة البصرية (
عند الاجابة عن الاسئمة التالية يمكن معرفة اىمية عرض الحركة وقواعندىا .فمنثلا   مناذا يشناىد 

منينننا منننا مننندل  ادركنننو لممينننارة    المنننتعمم منننن المينننارة المعروضنننة  مامنننو عمننن  اي شننني  يحصنننل
فالمينننارة الحركينننة  المعروضنننة  امنننام المنننتعمم مول منننرة  يننندرك  منينننا الشنننكل العنننام لينننا   وعمننن  
التصور الاولني لمظينر الخنارجي و الجنز  المينم منينا. حينث اننة لا يسنتطي  ان يندرك ويسنتوعب 

عة وخاطفننة   وكممننا عرضننت جمينن  تفاصننيميا الفنيننة والشننكمية  منيننا تمننر مننن امامننو بصننورة سننري
 امامة مرة اخرل ازدادت معرفة لتفاصيل الميارة .

 
 

ولكننني يكنننون تنننيثير عنننرض المينننارة الحركينننة ايجابينننا فننني تعممينننا يجنننب ملاحظنننة بعنننض الشنننروط 
 الاساسية والميمة في قواعد عرض الميارة 



والشننكمية مننن  يجنب اتعننرض الميننارة الحركيننة بصنورة صننحيحة ودقيقننة وبكامننل  نواحيينا الفنيننة -1
بندايتيا  حتنن  نيايتينا . فننالعرض الخناطا وييننر الجيند ينناثر سنمبا فنني النتعمم مننن محاكناة النمننوذج  

 وتقميده والوصول ال  مستواه الفني
يجب عرض الميارة الحركية بمستول قابمية المنتعمم و امكانياتنة البديننة . فمثلا عنرض مينارة  -2

المننتعمم ولننيس بمسننتول عننال جنندا كننان  يكننون ثننني الغطننس بمسننتول فننني  بسننيط  وحسننب قابميننة 
 بسيط من مفصل الورك

يجب تكرار عرض الميارة الحركية عدة مرات  وتنبيو المتعمم عم  تركيز نظره عم  جز  من  -3
المينارة الحركينة   او عمنن  جنز  مننن اجنزا  الجسننم   وذلنك  لتوسنني  مداركنو لجمينن   اجنزا  الميننارة 

 وزيادتيا.
 لمتعمم ال  القسم الرئيسي والميم  من الميارة .يجب ارشاد ا -4
يجنننب التيكيننند عمننن  الوضننن   المناسنننب لوقنننوف المتعممنننين خنننلال عنننرض المينننارة الحركينننة     -5

فالوقوف البعيد جدا او القريب جدا من النموذج لا يسمح بمشاىدة جمي  تفاصيل المينارة الحركينة 
افضنل و اكثنر شنمولية لمشناىدة اجنزا  المينارة وان مشاىدة الميارة  المعروضة من الجانب يكنون 

 من مشاىدتيا من الامام او الخمف  
 ا( وقوف بمسافة قريبة  لمشاىدة النموذج . يير ملائم 
 ب( وقوف بمسافة مناسبة المشاىدة النموذج . الملائم 
 ج( وقوف بمسافة بعيدة لمشاىدة النموذج . يير ملائم 

 د( وقوف للإمام لمشاىدة النموذج .يير ملائم 
قواعد شرح الميارة الحركية )الوسيمة السمعية( ان عممية التعمم  قد تصبح مبتورة وتصناحبيا   -1

اخطننا   كثيننرة  وكبيننرة  يصننعب  اصننلاحيا  بعنند ذلننك . وخاصننة اذا اقتصننرت عمميننة الننتعمم عمنن   
.ان شنننرح  الننننواحي الفنينننة والشنننكمية لممينننارة  عنننرض المينننارة  الحركينننة فقنننط ولنننم يصننناحبيا الشنننرح

الحركية   واتجاه مسارىا   و قساميا الحركية   وعلاقة القوانين الميكانيكية وتيثيرىنا فيينا   تسناعد 
عم   تسري  وتقريب الميارة الحركة ال  مدارك وذىن  المتعمم . كما ان لشرح  الحركة دورا كبيرا 

 وجد الخطا    وما ىو العمل البديل  لتصحيح  ىذا الخطا  . في تصحيح الاخطا  ومعرفة اين ي
 

ولكني يكنون شنرح ذا تننيثير ايجنابي فني عممينة التعمننيم  لابند منن معرفنة  بعننض القواعند العامنة فنني 
  -الشرح :

يجب ان يكون الشر ح بجمل واضحة وبسيطة ويير معقدة ومفيومة.واستخدام المصطمحات  -1
 المتداولة الصحيحة .



ان تكننون وقفننة الطننلاب عمنن  بعنند مناسننب وىنندو  تننام .وان يكننون انتبنناىيم النن  الشننرح  يجننب -2
 بتركيز.

 يحبذان يكون الشرح عم  شكل مناقشة بين المدرس والمتعمم . -3 
يجننب عمنن  المننتعمم ان يتيمننل الميننارة المعروضننة امامننو والمشننروحة لننو فنني ذىنننو لغننرض  -4

 اتقانيا بسرعة.
اجعنة عنند اعننادة شنرح المينارة الحركيننة .ويكنون امنا بيسننموب يجنب اسنتعمال التغذيننة  الر    -5

طنننرح الاسنننئمة عمننن  المتعممنننين   او الطمنننب مننننيم بوصنننف المينننارة الحركينننة  او تصنننحيح 
 الاخطا .

لتمون الصوت اثنا  الشرح   و التيكيد عم  المثير المفظي في القسم الرئيسني منن المينارة 
 الحركية اىمية كبيرة لشدة انتباه وتركيز المتعمم 

يجب ان تكون كمية الشرح ملائمنة لمسنتول اعمنار المتعممنين  فامطفنال يمكنن اعطنااىم  -6
ا زاد عدد النقاط عن ذلك فلا (نقاط شرح  اما اذ5_4(نقاط شرح  والكبار من )3-2من )

يمكننن لممننتعمم  ان يسننتوعبيا كميننا   كمننا يمكننن خننلال الادا  و اعننادة شننرحيا مننرة اخننرل 
(الوسنننيمة العممينننة )تكنننرار الادا ( تنننزداد معنننارف المنننتعمم 3اضنننافة بعنننض النقننناط الاخنننرل .

ركة مرات لمميارة الحركية ويحصل عم  الادراك الذاتي ليا ويتقنيا عند ممارسة مدا  الح
 كثيرة   وكمما زادت مرات التكرار كمما زاد اتقان الميارة .

 برامج الجمباز العام :  
 
تينندف بننرامج الجمبنناز العننام النن  تنميننة امفننراد بشننكل متكامننل   باكتسننابو عناصننر المياقننة البدنيننة  

لتفكينر وتينذب العامة من قوة تحمل   مرونة   وقدرة   ورشاقة   وتوازن   وصقل لمقول العقمينة وا
لمسننموك العننام   وضننبط لممظنناىر الانفعاليننة ولانفعاليننة النفسننية الحننادة   وتعجيننل لمميننول والريبننات 
الطفولة   وتوجيو للاتجاىات الدواف  الاولية لمقيم والمبادئ الاجتماعية الحميدة   وسمو بالمعايير 

دة   و صنبحت ضنرورة وحاجنة الاخلاقية الفاضمة . ولم تعد برامج قاصرة عم  مرحمة عمرية محند
اساسية لكنل مرحمنة عمرينة ومنن الميند الن  الحند.كما اصنبحت لكافنة افنراد المجتمن  . ففني مرحمنة 
الطفولة والمراىقة   تمعب برامج الجمباز العام و نشطتيا الخاصة دورا اساسنيا فني نمنو الفتن  نمنوا 

تساعد عم  تنشنئتو  التنشنئة الاجتماعينة متزنا ومتكاملا في البعاد البدنية والعقمية والروحية   كما 
السنننممية   وثقافينننة بكنننل منننا ىنننو مفيننند ونننناف    وتجنيبنننو كنننل منننا ىنننو فاسننند وضنننار. وتمعنننب بنننرامج 
الجمبناز العننام بمرحمننة الرشنند و اواسنط العمننر   فننان بننرامج الجمبناز العننام اليادفننة تمعننب دورا ىامننا 

فنني الوقايننة مننن ترىننل الجسننم وزيننادة الننوزن   فنني المحافظننة عمنن  مسننتول المياقننة  البدنيننة العامننة  و 



كما انيا تكون خير عون لنو فني التنرويح عنن الننفس  والتعنويض عنن الاثنار الضنارة التني يسنببيا 
تموث البيئة   ولاعتماد عم  المواد المصنعة في مختمف محالات الحيناة . وفني مرحمنة الشنيخوخة 

ف منن وطنية ارتفناع السنن و امنراض الشنيخوخة   والكيولة   فان برامج الجمباز العام اليادفة تخف
فمزاولننو مثننل ىننذه البننرامج الخفيفننة تسنناعد عمنن  تنشننيط النندورة الدمويننة وتمننين المفاصننل   وتحريننك 
العضلات وتنبيو الاعصاب   كما انيا تسناعد عمن  تنشنيط المعندة و الامعنا  و اجينزة الاخنراج   

سننو   وان يقنننوم بواجباتننو اليومينننة الاعتيادينننة وبننذلك فنننان كبننار السنننن يسننتطي  ان يخننندم  نفسنننو بنف
بحيوية ونشاط   ىنذا باضضنافة الن  اعتبنار مثنل ىنذه الانشنطة وسنيمة اجتماعينة للالتقنا  بمنن ىنم 
فني سنننة   وقضنا  اوقننات فراينو بينندو    وسننعادة  وفني جننو اجتمناعي مفينند . وكنذالك فننان بننرامج 

ب   و انمنا اصنبحت ممكنا لمجمين  وخينر دلينل الجمباز العام لم تعد حكرا عم  فئة من فئات الشنع
عم  ذلك ىنو الاتجناه الحنديث النذي يننادل بمفينوم العنام   وىنو مفينوم حنديث احندث تغينرا جنذريا 
فنني معننن  رياضننة الجمبنناز ومظنناىر   و لننذلك  كننان الاىتمننام بوضنن  برامجيننا حتنن  تناسننب كبننار 

ئننة مننن ىننذه الفئننات   مظنناىر مننن السننن   والمعننوقين  حركيننا وجسننميا وعقميننا  كمننا اصننبح لكننل ف
برامج الجمباز العام التي تتناسب م  تكوين الجسم وطبيعة العمل   وظروف  الميننة   ويتناسنب 

 م  دوره الاساسي في المجتم  عامة وفي مجال العمل خاصة . 
 
 
 
 
 
 
 
 


