
 

 الجمناستك الإيقاعي
 
  إعداد :

 مها محمد صالح الأنصاريأ.د 
   
 

7102 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : الجمناستك الإيقاعي مفهىم

 

 

 

 

 

 

 

 

، تقوم  مخصص للسٌدات فقط الجمناستكهو نوع خاص من منافسات 

فٌه اللاعبة بأداء حركات إٌقاعٌة بشكل جمالً رشٌق على أنؽام الموسٌقى 

 .ٌدها وهً تحمل أداة فً

 الأنشطةالذي ٌعد احد  الإٌقاعًٌنحصر مجال رٌاضة الجمناستك 

الحركٌة المهمة بالمرأة فقط وذلك لانسجامه مع الخصائص الطبٌعٌة 

الفتٌات ممارسة هذه الرٌاضة لكونها تتمٌز  وبإمكانلها،  والبٌولوجٌة

 بالطابع الجمالً الذي ٌنعكس من خلال ربط التمرٌنات البنائٌة والحركٌة

الراقصة والاكروباتٌك وفن البالٌه مع المصاحبة الموسٌقٌة حٌث تعبر 

 عن جمال الحركة وانسجامها وانسٌابٌتها.

وتساهم هذه الرٌاضة فً بناء الجسم بصورة صحٌحة وذلك بالحصول 

،  ، الرشاقة الصفات البدنٌة كالمرونة أهمعلى قوام جٌد وتنمٌة وتطوٌر 

تؤثر مباشرة على  فأنها، وبذلك  السرعة...ؼٌرها،  ، القوة التوازن

 رفع مستواها. إلىالحٌوٌة فً جسم اللاعبة وتؤدي  الأجهزة

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Rhythmic_gymnasts_posing.jpg


، كما  والملاحظة الإرادةتطوٌر قوة  إلىوتؤدي ممارسة هذه الرٌاضة 

ٌساعد على اكتساب اللاعبات قوة التحمل وقوة  الإٌقاعالعمل مع  إن

 لعمل والتذوق الموسٌقً.فً ا الإبداعالشخصٌة والقدرة على 

 

 : الإيقاعيالجمناستك تاريخ 

الجمناستك قدٌماً أشتق من كلمة ) جمنوس ( ومعناها  مفهوم كلمة إن

كان المتسابقون ٌؤدون تمارٌنهم  إذشبه متعري  أوالتمرٌن متعرٌاً 

النساء دخول  ، لذا كان محرماً على شبه عراة أووسباقاتهم وهم عراة 

الحضور لمشاهدة السباقات الرٌاضٌة  أوصالات العرض والتمرٌن 

  .للجمناستك

؛ وٌذكر بعض  إلى أربعة آلاؾ سنة خلت الجمناستكٌعود تارٌخ 

، الذٌن كانوا  المؤرخٌن أنه مستوحى من البهلوانات فً مصر القدٌمة

، وقد  ٌقفزون وٌتشقلبون وٌقومون بحركات تحتاج للٌاقة بدنٌة كبٌرة

أوضحت بعض الرسوم والنقوش الموجودة على جدران الأهرامات 

. وقد مارس الرجال والسٌدات لدى الإؼرٌق  والمقابر المكتشفة ذلك

الذي أصبح جزءاً من ألعابهم  الجمناستكالرٌاضة على أنواعها ومن بٌنها 

 الأولمبٌة.

حركات الإٌقاعً عبر جمع النظام الألمانً فً لعب ال ناستكالجم ولد

، والنظام السوٌدي  ، واستخدام القدرة الجسدٌة واللٌاقة البدنٌة الأرضٌة

. وقد ظهر للمرة الأولى فً العام  للتمارٌن الحرة المصاحبة للإٌقاع

، خلال إحدى البطولات  الاتحاد السوفٌاتًبشكل رسمً فً  0431

 الكلاسٌكً. بالٌهال، وكان عبارة عن خلٌط بٌن الرٌاضة ورقص  الرٌاضٌة

فً العام  جمناستكالإٌقاعً إلى الاتحاد الدولً لل الجمناستكبعد ذلك ضُم 

 .0453، وأقٌمت أول بطولة للعالم فً العام 0451

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%87


،  السٌدات ٌستخدم أنواعاً مختلفة من الموسٌقى الإٌقاعٌة جمناستك و

ها، بشكل ٌسمح للاعبة أن تظهر مهارتها بالرقص ولٌاقتها ورشاقة حركات

 وتمكنها من جمع كل ذلك خلال ثوان معدودات.

الصٌفٌة  ولمبٌةالألعاب الأالإٌقاعً ضمن  الجمناستكدخلت مسابقة 

 .0493فً دورة لوس أنجلوس عام 

 الجمناستك الإيقاعي : أهمية

التً شهدت تطوراً كبٌراً  الألعابوهو من الإٌقاعً الجمناستك 

وصل فٌها  إذ،  الأخٌرةالاولمبٌة والقارٌة والعالمٌة  خلال الدورات

والابتكار ، وكل ذلك سببه التؽٌٌر الكلً  الإبداعحد  إلى الأداءمستوى 

 إلىالوصول  إن إذالحدٌثة  التدرٌب ونظرٌاته أسالٌبوالشامل فً 

ٌستمر التدرٌب  المستوى العالً فً الجمناستك ٌتطلب التدرٌب المبكر وقد

توضع مناهج التدرٌب  أنٌجب  الأساسسنة ( وعلى هذا  04 – 01) 

 إلىاللاعبات بكان الؽرض من التدرٌب الوصول  إذا الأمد الطوٌلة

 . المستوٌات العالٌة

الرٌاضٌة  الألعابالجمناستك باعتماد اؼلب مدربً  أهمٌةوتتجلى 

مساعدة فهً تسمح تمرٌنات الجمناستك باعتبارها  تمرٌناتعلى  الأخرى

النواحً  ةتنمً لدى اللاعب أنهاكما  نوتطوٌر مستوٌاته اتاللاعب إعدادفً 

  : الجمناستك بالنقاط الآتٌة أهمٌةوالتربوٌة وٌمكن تحدٌد  جسمٌة والعقلٌةال

 . العامة تنمٌة وتطوٌر الصحة .0

 . تنمٌة وتطوٌر اللٌاقة البدنٌة .1

 . تنمٌة النواحً الفكرٌة .2

 . التربٌة الشخصٌة .3

 .الإبداع والابتكار  .4

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9


الحركات النادرة التً سبق  أشكال أظهارٌعنً فً الجمناستك  الإبداع

  .وبشكل متمٌز ومتقن أدائها

 أوالتمرٌن  لأجزاء أوجدٌدة للحركات  أشكال أظهارالابتكار فٌعنً  أما

 . التقلٌدي المألوؾ الإطارالارتباطات التً تخرج عن 

 : الجمناستك الإيقاعيأدوات 

 .كرة   -0

 . شاخصا -1

 .طوقا  -2

 .شرٌطا  -3

 .  حبلا -4

الإٌقاعً على بساط شبٌه بذلك المستخدم فً  ناستكٌؤدى الجمو

ٌصاحب أداء اللاعبة قطعة موسٌقٌة و. ²م01الحركات الأرضٌة مساحته 

 ثانٌة.  41و 51تستؽرق الحركات بٌن و

 : الجمناستك الإيقاعيطريقة التحكيم ب

، وٌقررون  تتم الحركات تحت أنظار الحكام الذٌن ٌقٌمون أداء اللاعبة

، وٌتم تقوٌم اللاعبات بناء على رشاقة وصعوبة  علٌهاالنقاط التً تحصل 

، وتناؼم  ، متضمنة مهارة إطلاق والتقاط الأداة الحركات التً تقوم بها

 جسدها مع الموسٌقى المختارة.

  بعدما كان 1110تم اعتماد نظام جدٌد لاحتساب النقاط ابتداء من العام ،

فنً، أي أن العلامة ال الجمناستكبالطرٌقة نفسها التً ٌعمل بها فً 

  ، وأصبحت بعد هذا التعدٌل عشرٌن نقطة. الكاملة كانت عشر نقاط

  من ثلاث أو أربع  الإٌقاعً الجمناستكٌتكون كل فرٌق خلال بطولات

،  )الحبل خمسةلاعبات. تقوم كل لاعبة باختٌار ثلاث ألعاب من أصل 



، على أن ٌكون  ( كحد أدنى ، الطوق ، والشاخص ، الشرٌط الكرة

 تمرٌنا.  01مجموع التمارٌن لدى كل فرٌق 

  بعد تصفٌتهم بحسب عدد النقاط  لاعبة 13وسوؾ ٌتم اختٌار أفضل ،

، على أن لا ٌتعدى عدد اللاعبات المتأهلات من  التً سٌحصلن علٌها

 ، ثم ٌتم فً المرحلة التالٌة اختٌار اللاعبة الفائزة.  كل فرٌق اللاعبتان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يمثل حركات الجمناستك الإيقاعي( 1 ) شكل

 

 

 

 التموجات

 المرجحات

الحركات 
 البسيطة

 الدورانات

 التوازن

الحركات  القفزات
 الاكروباتيكية

 الوثبات

 
 الحركات الحرة 

 ) بدون أدوات (

 حركات الاسترخاء حركات العرض السير والركض



 

 

 

 

 

 

 

الجٌدة هً التً تمتلك شروط  الإٌقاعًولاعبة الجمناستك 

الحركات برشاقة  أداءلبلوغ القمة والتركٌز على  للأداءالاستعداد العالً 

رشاقة  إنطاقة وقابلٌة حركٌة عالٌة، حٌث  إلىوخفة وهذا بالطبع ٌحتاج 

تعد نوعا من التنسٌق  لأنهاالمراحل لبناء جسمها  أصعبالحركة تعد من 

دٌنامٌكٌة الخفة  إلى إضافة الأعصابوظٌفة  أداءوربما تعتمد على تؽٌر 

الجسم الصعبة عند الحركة والتً  أطراؾالتً تتحكم فً السٌطرة على 

تنظٌم وتنسٌق الرشاقة  بإمكانهاٌتوقؾ علٌها النجاح الكلً، والتً 

 والمرونة وتفجٌر الطاقة وقابلٌة التحرك.

 

سابقا بالتمارٌن السوٌدٌة )وهً  الإٌقاعًوقد عرؾ الجمناستك 

تشكٌلة من التمارٌن البدنٌة النظامٌة البسٌطة تؤدى بصورة جماعٌة مع 

مصاحبة موسٌقٌة(، وبعد التقدم والتطور الذي حصل فً هذه الرٌاضة 

الجسم  أجزاءهو "حركة  بأنهكاظم حماد الجنابً  آسٌافقد عرفته الباحثة 

عبد الواحد منٌر  أمٌرةركً مع مصاحبة موسٌقٌة" وقد عرفته بوزن ح

"هو التنسٌق والانسجام بٌن  بأنهوالتً عدت دراستها ثانً دراسة 

تحسٌن قدرة اللاعبة على  إلىالحركات البدنٌة والموسٌقى والذي ٌؤدى 

 التعبٌر الحركً.

 

 



 : من الإيقاعيويتكون الجمناستك 

مثل السٌر والركض والقفزات  أدوات. الحركات الحرة أي بدون 0

 وأنواعحركات التوازن والمرجحات  وأنواعوالوثبات والتموجات 

 الدورانات.

( و)الحبال Clubsمثل )الشواخص  الأدوات. الحركات مع 1

Ropes(و )الأطواق Hopes ( و)الكراتBalls(و )والأشرطة 

 (.Ribbonsالثعبانٌة 

 ... وؼٌرها.بأنواعها. الحركات الاكروباتٌكٌة مثل الدحرجات 2

 

 

 

 

 

 

 

 إذ الإٌقاعًفً بطولات الجمناستك  الأساستعد الحركات الحرة 

والاختٌارٌة وٌعتمد علٌها  الإجبارٌةتدخل فً التشكٌلات الحركٌة 

 المذكورة الأدواتتشكٌلة اللاعبة عند استخدامها  إنجاحفً  بالأساس

 .أعلاه

  

  

 

 

 

 

 



 في الجمناستك الحديث: الإيقاعيةخصائص الحركات 

 الأسسعلى  الإٌقاعًفً الجمناستك  الإٌقاعً الإعدادٌعتمد 

الكلاسٌكٌة المبتكرة فً البالٌة، وهً بحد ذاتها تمتلك مزاٌا وخصائص 

 الإٌقاعً الإعداد، وان الإٌقاعًوواجبات لاعبة الجمناستك  أهداؾتحدد 

لاعبة الجمناستك  لإعداد أخرى أنواعٌكون مرتبطا مع  أنٌجب 

 .الإٌقاعً

المستوى  إلىاللاعبة للوصول  إعدادوحساب الزمن الذي ٌتم فٌه 

وضروري، وهذا ٌعتمد على نوع الحركات   الرٌاضً العالً مهم

التً تعلمتها اللاعبة خلال هذه الفترة الزمنٌة لذا ظهرت الحاجة  الإٌقاعٌة

 للإعدادطرائق ووسائل تعلٌمٌة جدٌدة  كاستحداثمتطلبات خاصة  إلى

 .الإٌقاعًفً درس الجمناستك  الإٌقاعً

بخفة  الإٌقاعٌةالحركات  الإٌقاعًوتمارس لاعبة الجمناستك 

 أصابعها أطراؾومرونة بملابسها الخاصة حٌث تؤدي المهارات على 

ٌولد لدٌها كوسٌلة لتطوٌر وتحسٌن حركات التوازن والدوران مما 

 التوازنشعورا بانسٌابٌة الحركة ومرونتها وهذا ٌتم على جهاز عارضة 

الجمناستٌكٌة التً من خلالها تتمكن اللاعبة من التدرٌب على حركات 

 و القدمٌن أصابعالتً تتطلب الوقوؾ على  الإٌقاعًالجمناستك 

الدورانات والتوازنات، لذا ٌعتبر هذا الجهاز ضروري فً درس 

 .الإٌقاعٌةات الحرك

كالقفزات والمرجحات  الأدواتمع  الإٌقاعٌةالحركات  أداء إن

والتموجات تتطلب درجة عالٌة من المرونة فً مفاصل الجسم لذا ٌجب 

الاهتمام بتنمٌة المرونة لٌس فقط بمفاصل الجسم الكبٌرة )الورك، 

وخاصة مشط القدم  أٌضاالصؽٌرة منها  وإنما، العمود الفقري( الأكتاؾ

 .الأدواتتكنٌك الحركات مع  إتقان لأجلورسػ الٌد 

ٌكون العمل متضمناً تشكٌلات  أنفً التشكٌلات الجماعٌة ٌجب  أما

الانتقال  أوحركٌة مختلفة فً المكان نفسه ومع الحركة وبخط مستقٌم 

 منحنً. أوبخط قطري 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الموسيقي: والإيقاعالحركي  الإيقاعالعلاقة بين 

 -Emil Jالحركً )امٌل جاك دالكروز  الإٌقاع أساس إن

Dalcrozeتعتمد  إذٌعتبره رٌاضة تعتمد على الحركات فقط  ( والذي لا

على التعبٌر الذاتً الذي ٌعطً فرصة للاعبة للتمثٌل  الإٌقاعالحركة فً 

 .الإحساسالحركً الصادر من 

 إضافة للإٌقاعالحركً تتطلب استجابة كاملة من اللاعبة  الإٌقاعتمارٌن 

  ذلك مقدرة عالٌة فً ملائمة حركاتها وفقاً للتؽٌٌرات التً ٌملٌها إلى

  علٌها وعلٌه فهً تتطلب الٌقظة والانتباه المستمر كً تصدر الإٌقاع

 التمارٌن المطلوبة. أداء أثناء والأعضاءعنها استجابة كاملة للجسم 

( طرٌقة دالكروز J-Mursellوقد وصؾ )جٌمس مارسٌل 

تكٌٌؾ  إلىالطرق التً توصلت  وأفضل أحسنالحركً كونها  لإٌقاعل

 .ًالموسٌق بالإٌقاع إحساسهاالجسم وتنبٌه  أعضاء



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وهً السمع  الأربعةالمراكز  أهمٌةدالكروز على  أكدوقد 

ٌمثلان  والأبصاركل من السمع  أن إذوالحس والحركة  والإبصار

 أوحٌث تخلق انسجاما  الأداءٌمثلان  فإنهماالحس والحركة  أما الإدراك

توافقا كبٌرا بٌن المخ والجهاز العصبً والعضلً وهً عملٌة مترابطة 

تفاعله الاٌجابً مع  أثناءالذي ٌكسبه  الإنسان لأجهزةومتفاعلة ومتحركة 

ثم ٌتبعه  أولا الإٌقاعبافلوؾ هذه العلاقة حٌث ٌسمع  أوضحالمحٌط، وقد 

كرستوؾ نٌكون فقد استنتج  أماالمنعكس، دفع حركً عن طرٌق الفعل 

 الحركة وبنائها وتكوٌنها. بان جمٌع الحواس تصاحب تصور

الحركً  الإٌقاعفقد عرؾ  Dr.Djatschkowد. دباتشكوؾ  أما

وكذلك  أجزائهاالحركة والتداخل بٌن  أقسام"بأنه الفترة الزمنٌة بٌن 

 العلاقة بٌن شد وارتخاء العضلات".

ٌعتبر جزء مهم فً تعلٌم المهارات الحركٌة ذلك  الإٌقاعلذا فأن 

"هو التوازن بٌن الشد والارتخاء بما ٌتناسب والواجب  الإٌقاعلان 

الحركً عندما ٌعمل كل من الجهاز العصبً  الإٌقاعالحركً حٌث ٌظهر 

لتسهٌل فهم وشرح  وأساسٌابطرٌقة اقتصادٌة وتعد الموسٌقى عاملا مهما 



ٌؤثر على الوزن الحركً   لأنه، ذلك لإحساسبامرتبطة  لأنهاالحركة 

 إلى إضافةالحركً( باعتباره من الطرق المحفزة للتعلم الحركً  الإٌقاع)

تنمٌة القدرة على التعبٌر الحركً وتطوٌر التربٌة الجمالٌة للحركة 

والارتقاء بحاسة السمع موسٌقٌاً وتسهٌل الواجب الحركً المطلوب 

مرحلة  إلىحركً للمتعلمات والوصول بهن ال الأداءوالارتقاء بمستوى 

 فًكذلك ٌعتبر عامل مساعد  أداءها فً والإبداعثبات الحركة وتوافقها 

 وتصحٌحها. الأخطاءملاحظة 

  

وللاٌقاع الموسٌقً اثر كبٌر فً العروض الرٌاضٌة حٌث ٌعمل على 

توحٌد حركات اللاعبات وذلك بتجمٌع القوى وتركٌزها فً لحظة واحدة 

دي الى استؽلالها كاملة بما ٌؤدي الى افضل النتائج مع الاقتصاد مما ٌؤ

بالجهد المبذول وفً الاٌقاع الجماعً ٌفسح المجال لكل لاعبة بان تبرز 

قدرتها الذاتٌة فً الاٌقاع دون ان ٌؤثر ذلك على حركات اللاعبات 

المشاركات معها حٌث تظهر قوة التعبٌر والتأثٌر على المشاهدٌن بشكل 

 واكثر حماسا. اكبر

وفً الاونة الاخٌرة فصل المفهومان الوزن الحركً والادراك الموسٌقً 

عن بعضهما ذلك لان الاٌقاع ٌؤدى موسٌقٌا بٌنما الوزن الحركً ٌلحن 

سمعٌا الا ان الاٌقاع ٌعتبر جزء مهم فً عملٌة التعلم لذا ٌمكن توضٌح 

 اثر الاٌقاع الموسٌقً فى التعلم الحركً بما ٌلً:

. ٌعمل الاٌقاع الموسٌقً كحافز لتكرار الحركات وخاصة فً 0

 المرحلةالاولى من التعلم لما له من اثر محبب للنفس.

. ٌساعد المتعلمة على سرعة اكتساب الاحساس بالحركة المطلوبة 1

وبالتالً تنمٌة الوزن الحركً الذي بدوره ٌؤثر فً تنمٌة التوافق العضلً 

 الى مرحلة التوافق الجٌد. العصبً والانتقال بالتعلم

. ٌساعد على تحسٌن الاداء الحركً من حٌث الزمان ودٌنامٌكٌة 2

 الحركة.



. ٌعمل على تأخٌر ظهور التعب العضلً العصبً ذلك لان التنبادل بٌن 3

الشد والارتخاء ٌعنً الانتقال من العمل الى الراحة وهذا ٌسمح بمرور 

ترسب حامض اللبنٌك بالدم حٌث  الدم بالاو عٌة الدموٌة مما ٌؤدي الى

ٌبعد التعب المبكر، اضافة الى ان الوزن الحركً فً الالعاب الرٌاضٌة 

ٌعمل على تقلٌل الجهد المبذول والحد من الاصابات وراحة الجسم 

 بالاداء مثل الاركاض الطوٌلة والمارثون.

 

 

ان مفهوم كلمة الجمناستك قدٌماً أشتق من كلمة ) جمنوس ( ومعناها 

متعرٌاً او شبه متعري اذ كان المتسابقون ٌؤدون تمارٌنهم  التمرٌن

عراة، لذا كان محرماً على النساء دخول  وسباقاتهم وهم عراة او شبه

السباقات الرٌاضٌة  صالات العرض والتمرٌن او الحضور لمشاهدة

  . للجمناستك

ناستك التً لكل انواع الجم اما مفهوم الجمناستك حدٌثاً فهو اللبنة الاساسٌة

الاٌقاعً  ظهرت فً الالعاب الاولمبٌة الحدٌثة ومنها الجمناستك

والجمناستك الاكروباتٌكً وجمناستك الترامبولٌن . وهو من الالعاب التً 

تطوراً كبٌراً خلال الدورات الاولمبٌة والقارٌة والعالمٌة الاخٌرة ،  شهدت

ر)*( ، وكل ذلك سببه مستوى الاداء الى حد الابداع والابتكا اذ وصل فٌها

اسالٌب التدرٌب ونظرٌاته الحدٌثة اذ ان  التؽٌٌر الكلً والشامل فً

ٌتطلب التدرٌب المبكر وقد  الوصول الى المستوى العالً فً الجمناستك

توضع  سنة ( وعلى هذا الاساس ٌجب ان 04 – 01ٌستمر التدرٌب ) 

ب الوصول مناهج التدرٌب الطوٌلة الامد اذا كان الؽرض من التدرٌ

 . واللاعبات الى المستوٌات العالٌة باللاعبٌن

الالعاب الرٌاضٌة الاخرى  وتتجلى اهمٌة الجمناستك باعتماد اؼلب مدربً

اعداد  على اجهزة الجمناستك باعتبارها اجهزة مساعدة فهً تسمح فً

اللاعبٌن وتطوٌر مستوٌاتهم من خلال التمارٌن على الاجهزة كما انها 

عب النواحً الجسمٌة والعقلٌة والتربوٌة وٌمكن تحدٌد اهمٌة اللا تنمً لدى



  : الآتٌة الجمناستك بالنقاط

 . تنمٌة وتطوٌر الصحة العامة .1

 . تنمٌة وتطوٌر اللٌاقة البدنٌة .2

 . تنمٌة النواحً الفكرٌة .3

 . التربٌة الشخصٌة .4

 

 الإٌــقــاعــً الجمناستك

 

 

 

 

 

 

 :اللعبة تسمٌة

 

 

 – هً الترجمة العربٌة لكلمة "جٌمناستٌكس الجمناستك

Gymnastics"  وهً مستخلصة من كلمة "جٌمونز" من اللؽة

 "العاري الٌونانٌة القدٌمة وتعنً "الفن
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  :مبادئ اللعبة

 

 

تجمع بٌن القوة والمرونة والسرعة  الفنً لعبة الجمناستك رٌاضة

حٌث تقوم  الؽالب ،والبراعة والروعة، وهً مخصصة للسٌدات فً 

 اللاعبة بأداء حركات فنٌة بشكل رائع على أنؽام الموسٌقى الإٌقاعٌة

باستخدام أداة تحملها فً ٌدها وتكون إما حبلا أو طوقا أو كرة أو 

، وتمكنها من إظهار مهارتها بالرقص ولٌاقتها  شرٌطا أو صولجاناً 

  .ورشاقة حركاتها خلال فترة قصٌرة

 

هذه  ..ل اللاعبة التً تحصد أكبر عدد من النقاطتتوج بالمركز الأو

النقاط ٌضعها الحكام بناءً على تقٌٌمهم لرشاقة اللاعبة ومهارتها 

الحركات التً تؤدٌها بما فٌها رمً والتقاط الأداة  الفنٌة وصعوبة

  .الجسد مع الألحان الموسٌقٌة المستخدمة بالاضافة إلى تناؼم

 

 

 

 

 

صالات مؽلقة على بساط ضمن  تمارس فً رٌاضة الفنً الجمناستك

ثانٌة  41إلى  51مساحة محدودة، ٌرافق الأداء الذي ٌستمر من 

اللاعبة فً نهاٌة المطاؾ من قبل لجنة قطعة موسٌقٌة وٌتم تقٌٌم أداء 

  .نقطة 11بحٌث تكون النتٌجة من  التحكٌم
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  :الفنً الجمناستك اصل

 

الحدٌثة العهد من رٌاضات ٌعود  الفنً الجمناستك رٌاضة انحدرت

المؤرخٌن  ، وبعضالجمناستكآلاؾ سنة تسمى حالٌاً  3تارٌخها إلى 

لعبة مستوحات من الحركات البهلوانٌة فً عهد ذكر أن هذه ال

كانوا ٌقفزون وٌتشقلبون وٌؤدون حركات تحتاج  الفراعنة، حٌث

الرسوم والنقوش  للٌاقة بدنٌة عالٌة ، وهذا ما وضحته بعض

  .الموجودة على جدران الأهرامات والمقابر

 

 الجمناستك أما الإؼرٌق فقد مارسوا الرٌاضة على أشكالها ومنها

وأصبحت فً الوقت الحالً  الفنً الجمناستك انحدرت منه لعبة الذي

 .أولمبٌة لعبة

 

 

 

 

 

 

  : تارٌخ اللعبة
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حدٌثة العهد ولدت كلعبة ممزوجة من  الفنً الجمناستك رٌاضة

القصٌر لم ٌكن  الرٌاضة ورقص البالٌه الكلاسٌكً ، إلا أن عمرها

  .انتشارها الواسع فً روسٌاحاجزا بٌنها وبٌن 

 

 

 

 

 

 

 

فً معهد التربٌة البدنٌة فً لٌنٌنؽراد  0402افتتحت فً عام 

، كانت كفٌلة بإعداد جمناستكحالٌا( مدرسة عرٌقة لل )بطرسبورغ

هذه المدرسة  فارشافسكاٌا. جرت فً بعض الرٌاضٌن أمثال روزا

 الجمناستكلٌنٌنؽراد ب أول بطولة لمدٌنة 0431لجمٌع الخرٌجٌن عام 

 توقفت جمٌع البطولات الرٌاضة بما فٌها 0430الفنً، لكن بعد عام 

بدأت فً صٌؾ  بسبب الحرب الوطنٌة العظمىالتً الفنً الجمناستك

  .ذلك العام

 

 

 

 

 

 

نظمت أول بطولة للاتحاد السوفٌٌتً قبل أن تصبح  0439وفً عام 
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المسابقة سنوٌة بالاضافة إلى اعتماد مسابقة كأس روسٌا عام  هذه

عمار وبعض مسابقات عدة لكافة الأ . كما بدأ تنظٌم 0454

السوفٌٌتً  بٌن منتخبات الاتحاد 0451البطولات العالمٌة عام 

كبطولة لأوروبا لتقام بعد ذلك  0452وبلؽارٌا وتشٌكوسلوفاكٌا وعام 

 بطولة للعالم وتتوج بذهبٌتها إبنة العاصمة موسكو لودمٌلا أول

 .سافٌنكوفا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللاعبات الروسٌات فً المسابقات العالمٌة كُن دائماً على الموعد 

ٌحرزن جمٌع المراكز المتقدمة، فعلى سبٌل المثال استطاعت  وكن

بطولة العالم التً جرت فً كوبنهاؼن عام  اللاعبات السوفٌتٌات فً

فازت  1978 حصد جمٌع المٌدالٌات الذهبٌة. وفً عام 0451

 لاعبة السوفٌتٌة ؼالٌما شوؼوروفا بكأس أوروبا فً مدٌنة مدرٌدال

  .الإسبانٌة
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وحتى  0452بدأ تنظٌم مسابقة بطولة العالم كل سنتٌن منذ عام 

وحتى  0491أما بطولة أوروبا فبدأت بالنظام نفسه منذ عام  .0440

 .0441البطولتان سنوٌا مع بدأ عام  . وأخذت تقام هاتان0441

 

 

 رٌاضة وبعد أولمبٌاد موسكو الصٌفً دخلت 0491فً عام 

التارٌخ الاولمبً حٌث أصبحت مسابقة أولمبٌة .  الفنً الجمناستك

سٌطرت اللاعبات  وإلى الوقت الحالً 0499ومنذ أولمبٌاد 

  :الروسٌات على جمٌع المراكز الأولى

 

  مارٌنا لوباتش -أولمبٌاد سٌئول  -

 

  ألكسندرا تٌموشٌنكو -أولمبٌاد برشلونة  -

 

 سٌرٌبرٌانسكاٌا ٌكاتٌرٌنا -أولمبٌاد أتلانتا  -

 

 بارسوكوفا ٌولٌا –أولمبٌاد سٌدنً  -

 

 النجمة العالمٌة وصاحبة الثورة ؼٌر المسبوقة فً –أولمبٌاد أثٌنا  -

  الفنً ألٌنا كاباٌفا الجمناستك تارٌخ

 

  .ٌفؽٌنٌا كاناٌفاالنجمة الواعدة  –أولمبٌاد بكٌن  -
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 الجمناستك الاٌقاعً ، هو نوع خاص من منافسات الجمناستك

حركات إٌقاعٌة بشكل للسٌدات فقط، تقوم فٌه اللاعبة بأداء  مخصص

الموسٌقى وهً تحمل أداة فً ٌدها، وقد  جمالً رشٌق على أنؽام

حبلا. تتم الحركات  تكون هذه كرة أو شاخصاأو طوقا أو شرٌطا أو

التً  تحت أنظار الحكام الذٌن ٌقٌمون أداء اللاعبة، وٌقررون النقاط

تحصل علٌها، وٌتم تقوٌم اللاعبات بناء على رشاقة وصعوبة 

بها، متضمنة مهارة إطلاق والتقاط الأداة،  ركات التً تقومالح

 .المختارة وتناؼم جسدها مع الموسٌقى

 

 

 

 

 

 

بساط شبٌه بذلك المستخدم فً  على الإٌقاعً الجمناستك ٌؤدى

 .²م12 الحركات الأرضٌة مساحته

 

 موسٌقٌة ٌصاحب أداء اللاعبة قطعة

 .ثانٌة 41و 51تستؽرق الحركات بٌن 

بعدما  ،2001 تم اعتماد نظام جدٌد لاحتساب النقاط ابتداء من العام
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أن  الفنً، أي الجمناستك كان بالطرٌقة نفسها التً ٌعمل بها فً

 العلامة الكاملة كانت عشر نقاط، وأصبحت بعد هذا التعدٌل عشرٌن

 .نقطة

من ثلاث أو  الاٌقاعً الجمناستك ٌتكون كل فرٌق خلال بطولات

أربع لاعبات. تقوم كل لاعبة باختٌار ثلاث ألعاب من أصل أربعة 

الكرة، الشرٌط، والشاخص ( كحد أدنى، على أن ٌكون  )الحبل،

 .تمرٌنا 01مجموع التمارٌن لدى كل فرٌق 

النقاط  ٌتهم بحسب عددلاعبة، بعد تصف 13وسوؾ ٌتم اختٌار أفضل 

التً سٌحصلن علٌها، على أن لا ٌتعدى عدد اللاعبات المتأهلات من 

 .الفائزة اللاعبتان، ثم ٌتم فً المرحلة التالٌة اختٌار اللاعبة كل فرٌق

 

 تحٌاتً أخوكم

 

MILANO 

 

 
 

 

 منتدى همس جازانالمصدر: 

 

 

vdhqm hg[lfh. hgYdrhud hgYdrhud 
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"http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=جمناستك 

" نشرة الألعاب الآسٌوٌة السادسة عشر oldid=14300976إٌقاعً &

 .1115التً أقٌمت بقطر عام 

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -جامعة بؽداد أهمٌة الجمناستك ، :   هدى شهاب
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