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 المحاضرة الأولى

 الجمناستك الايقاعي الحديث

 

ٌنحصر مجال رٌاضة الجمناستن الاٌماعً الذي ٌعد احد الانشطة الحركٌة المهمة بالمرأة فمط                 

لانسجامه مع الخصائص الطبٌعٌة والباٌولوجٌة وبأمكان الفتٌات ممارسة هذه الرٌاضة لكونها تتمٌز وذلن 

بالطابع الجمالً الذي ٌنعكس من خلال ربط الحركات البنائٌة والحركات الرالصة والاكورباتٌن وفن البالٌه 

 مع المصاحبة الموسٌمٌة حٌث تعبر عن جمال الحركة وانسجامها وانسٌابٌتها

وتساهم هذه الرٌاضة فً بناء الجسم بصورة صحٌحة وذلن بالحصول على لوام جٌد وتنمٌة              

وتطوٌر اهم الصفات البدنٌة كالمرونة والرشالة ، التوازن ، الموة ، السرعة ، .... الخ ، وبذلن فأنها تؤثر 

 مباشرة فً الاجهزة الحٌوٌة فً جسم اللاعبة وتؤدي الى رفع مستواها

وتؤدي ممارسة هذه الرٌاضة الى تطوٌر لوة الارادة والملاحظة ، كما ان العمل مع الاٌماع             

 ٌساعد على اكتساب اللاعبات لوة التحمل ولوة الشخصٌة والمدرة على الابداع فً العمل والتذوق الموسٌمً

. 

تعداد العالً للأداء لبلوغ الممة ولاعبة جمناستن الاٌماعً الجٌدة هً التً تمتلن شروط الاس          

والتركٌز على اداء الحركات برشالة وخفة وهذا بالطبع ٌحتاج الى طالة ولابٌلة حركٌة عالٌة ، حٌث ان 

رشالة الحركة تعد من اصعب المراحل لبناء جسمها لانها تعد نوعا من التنسٌك وربما تعتمد على تغٌر اداء 

لخفة التً تتحكم فً السٌطرة على اطراف الجسم الصعبة عند وظٌفة الاعصاب فضلا عن دٌنامٌكٌة ا

الحركة والتً ٌتولف علٌها النجاح الكلً ، والتً بأمكانها تنظٌم وتنسٌك الرشالة والمرونة وتفجٌر الطالة 

 . ولابلٌة التحرن

التمارٌن البدنٌة ولد عرف الجمناستن الاٌماعً سابما بالتمارٌن السوٌدٌة ( وهً تشكٌلة من            

النظامٌة البسٌطة تؤدى بصورة جماعٌة مع مصاحبة موسٌمٌة ( . وهو ) حركة اجزاء الجسم بوزن حركً 

مع مصاحبة موسٌمٌة وعرفته امٌرة عبد الواحد بأنه ) التناسك والانسجام بٌن الحركات البدنٌة والموسٌمى 

 ( . والذي ٌؤدي الى تحسٌن لدرة اللاعبة على التعبٌر الحركً

 : ويتكون الجمناستك الايقاعي من

الحركات الحرة بدون ادوات مثل السٌر والركض والمفزات والوثبات والتموجات وانواع حركات  . 1

 التوازن والمرجحات وانواع الدورانات

 (. الحركات مع الادوات مثل ) الشواخص ، الحبال ، الاطواق ، الكرات ، الاشرطة الثعبانٌة . 2

 الاكروباتٌكٌة مثل الدحرجات بأنواعها الخ الحركات. 3
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 : الجمناستك الايقاعي والاولمبياد

فً دورة لوس انجلوس بامرٌكا  ٤۸۹۱اول تمثٌل للجمناستن الاٌماعً فً الأولمبٌاد كان عام          

 .واحتلت اللاعبه لورى فنج من كندا المركز الأول فً الفردي العام وكانت البطولة فً مسابمات الفردي

 دخل الجماعً فً اتلانتا بامرٌكا وحصلت اسبانٌا على المركز الأول تلٌها بلغارٌا ۸۹۹6عام         

 .لاعبات خمسلاعبات الى  ستمن ثم روسٌا وانخفض عدد فرٌك الجماعً         

الٌمت دورة الالعاب الأولومبٌة بسٌدنً واشتكت مصر باللاعبة شٌرٌن كرم لاعبة  2000وفً عام         

فً  24نادي سموحه بعد اعتذار ممثله لارة افرٌمٌا اللاعبة مٌشٌل كامٌرون وكان ترتٌب اللاعبة رلم 

 .ٌة فً الأولمبٌاد البطوله وكان اول تمثٌل لجمهورٌة مصر العرب

تم شطب نتائج الفرٌك الروسً  م 200۸ودخلت المنشطات مكان الجمناستن الاٌماعً ففً عام         

 المنشطات فً بطوله مدرٌد وتم اٌماف بطلتى العالم اٌلٌنا كاببفا ، اٌرٌنا ، تشاتشٌنا لمدة عام.  لتعاطٌهم

الأولمبٌة باثٌنا بالٌونان ولا تمثٌل لجمهورٌة مصر العربٌة فً الٌمت دورة الالعاب  2۲۲4وفً عام          

 .هذه الدورة

حتى الثمانٌنات كانت بلغارٌا والاتحاد السوٌفتً هما المتربعتان على عرش الجمناستن الاٌماعً ثم          

لكل من  حدث انفصال الاتحاد السوفٌتً واصبحت روسٌا وبٌلا روسٌا واوكرانٌا من المنافسٌن الألوٌاء

 .بلغارٌا واسبانٌا واٌطالٌا وفرنسا والمانٌا والٌونان لاسٌما فً بطولات الجماعً

 .ثم اصبحت اسٌا ، الٌابان وكورٌا من الوى المنافسٌن الان فً بطولات الجماعً        

ة دول 4٤اصبحت الان رٌاضة الجمناستن الاٌماعً شائعة على مستوى دول العالم ولد اشتركت           

 م. 2۲۲1فً بطولات العالم الاخٌرة والتً الٌمت فً مدرٌد باسبانٌا عام 

وعلى المستوى الافرٌمً فازت مصر بالمٌدالٌة الذهبٌة فً الفردي العام متمدمات وناشئات           

بالمركز الأول فً البطولة التً الٌمت فً  2۲كما فازت مصر عام  1۹۹۱والمركز الأول فرق للمتمدمات 

فً البطولة التً  2۲۲3س فً الفردي العام والفرق للمتمدمات اول فرق للناشئات كما فازت مصر عام تون

الٌمت بالجزائر بالمركز الثانً والثالث فً الفردي العام ناشئات المركز الثانً فردي عام متمدمات 

بعض المٌدالٌات فً وبالمٌدالٌة الفضٌة فً الفرق للناشئات والمتمدمات كما حصلت بعض اللاعبات على 

برونزٌة للناشئات والمتمدمات والاتحاد الدولً للجمناستن  3فضٌة ،  3مٌدالٌات ذهبٌة ،  3فردي الادوات ) 

هو الجهة الممثلة لشئون اللعبة بالاستعانة باللجنة الفنٌة للجمناستن الاٌماعً لتطوٌر شؤون اللعبة من ناحٌة 

 .المواعد والموانٌن المنظمة للعبة
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 : rhythmic gymnastics  اهداف الجمناستك الايقاعي

الجمناستن الاٌماعً رٌاضة تنافسٌة تجمع بٌن الفن والرٌاضة لا ٌمارسها الا الاناث تمارس              

باستخدام الادوات الصغٌرة مثل ) الحبل ، الطوق ، الكرة ، الشرٌط ، الشواخص تتمٌز بالرشالة والابداع 

 .حركة والرلص والهارمونً والجمالوتجمع ما بٌن ال

تؤذي صعوبات حركات الجسم فً تركٌبات مع استخدام الادوات وتحتاج الى الكثٌر من الجهد لتعلٌم          

 . وتدرٌب مهاراتها المختلفة

وٌتطلب الجمناستن الاٌماعً درجه عالٌة من المهارة الرٌاضٌة تتضمن لدرات معٌنة ٌجب توافرها          

للاعبة مثل المرونة ، الرشالة ، الموة ، الاتزان مع مراعاة ان كل اداة تختلف فً متطلباتها عن الأخرى فً ا

مما ٌتطلب من اللاعبة التوافك ما بٌن اداء المهارات ومتطلبات الاداة. وللوصول الى العالمٌة ٌجب على 

التحمل للتدرٌب الشاق فضلا عن أن لاعبة الجمناستن الاٌماعً ان تتصف بصفتٌن بالموهبة الطبٌعٌة ولوة 

 رٌاضة الجمناستن الاٌماعً تساعد على تنمٌة الشخصٌة بجانب جمال الاداء ولوة التاثٌر فً المشاهدٌن.

 :وللجمناستك الايقاعي اهداف هي

 .تربٌة الفتاة تربٌة شاملة من جمٌع النواحً. 1

 .اكتساب الجسم للصحة. 2

 .اكتساب الجسم التناسك والجمال. 3

 .اتاحه الفرصة لاكبر عدد من تلمٌذات المدارس للاشتران فً ممارسة هذا النوع من النشاط. 4

 .تنمٌة الاحساس للتذوق الجمالً للفنون المختلفة. 5

 .اكساب الفتاة المدرة على التفكٌر والابتكار. 6

 .بالحركة سن والاحساعلالة بٌن الزمن والمكاتنمٌة الشعور فً الفتاة باعلالة بٌن المكان ، او بال. ٤

 تنمٌة الاستجابة الحركٌة لمختلف الاٌماعات الموسٌمٌة. ۱


