
 قاعي الحديثيالجمناستك الا

ينحصر مجال رياضة الجمناستك الاقاعي الذي يعد احد الانشطة الحركية الميمة بالمرأة فقط 
و مع الخصائص الطبيعية والبايولوجية وبأمكان الفتيات ممارسة ىذه الرياضة جامسوذلك لان

الراقصة لكونيا تتميز بالطابع الجمالي الذي ينعكس من خلال ربط الحركات البنائية والحركات 
وانسجاميا عن جمال الحركة  بريو مع المصاحبة الموسيقية حيث تعورباتيك وفن البالوالاك

 وانسيابيتيا .

وتساىم ىذه الرياضة في بناء الجسم بصورة صحيحة وذلك بالحصول عمى قوام جيد وتنمية 
القوة , السرعة , .... الخ  , وبذلك  وتطوير اىم الصفات البدنية كالمرونة والرشاقة , التوازن ,

 فأنيا تؤثر مباشرة في الاجيزة الحيوية في جسم اللاعبة وتؤدي الى رفع مستواىا .

الرياضة الى تطوير قوة الارادة والملاحظة , كما ان العمل مع الايقاع ىذه  ممارسة وتؤدي
الابداع في العمل والتذوق  يساعد عمى اكتساب اللاعبات قوة التحمل وقوة الشخصية والقدرة عمى

 الموسيقي .

ولاعبة جمناستك الايقاعي الجيدة ىي التي تمتمك شروط الاستعداد العالي للأداء لبموغ القمة 
بالطبع يحتاج الى طاقة وقابيمة حركية عالية , والتركيز عمى اداء الحركات برشاقة وخفة وىذا 

من التنسيق وربما  نيا تعد نوعاجسميا لاحيث ان رشاقة الحركة تعد من اصعب المراحل لبناء 
تعتمد عمى تغير اداء وظيفة الاعصاب فضلا عن ديناميكية الخفة التي تتحكم في السيطرة عمى 

اطراف الجسم الصعبة عند الحركة والتي يتوقف عمييا النجاح الكمي , والتي بأمكانيا تنظيم 
 .ك ر حوتنسيق الرشاقة والمرونة وتفجير الطاقة وقابمية الت

وقد عرف الجمناستك الايقاعي سابقا بالتمارين السويدية ) وىي تشكيمة من التمارين البدنية 
) حركة اجزاء الجسم بوزن  .وىو (النظامية البسيطة تؤدى بصورة جماعية مع مصاحبة موسيقية

كات وعرفتو اميرة عبد الواحد بأنو ) التناسق والانسجام بين الحر حركي مع مصاحبة موسيقية( 
 والذي يؤدي الى تحسين قدرة اللاعبة عمى التعبير الحركي ( .نية والموسيقى دالب

 ويتكون الجمناستك الايقاعي من :
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