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المقدمة عن الجمناستك الايقاعي
 هو نوع خاص من منافسات الجمباز مخصص للسيدات فقط، تقوم فيه اللاعبة بأداء حركات إيقاعية بشكل جمالي رشيق على أنغام الموسيقى وهي تحمل أداة في يدها، وقد تكون هذه كرة أو صولجان أو طوق أو شريط أو حبل. تتم الحركات تحت أنظار الحكام الذين يقيمون أداء اللاعبة، ويقررون النقاط التي تحصل عليها، ويتم تقييم اللاعبات بناء على رشاقة وصعوبة الحركات التي تقوم بها، متضمنة مهارة إطلاق والتقاط الأداة، وتناغم جسدها مع الموسيقى المختارة.
يؤدى الجمباز الإيقاعي على بساط شبيه بذلك المستخدم في الحركات الأرضية مساحته 12م².
يصاحب أداء اللاعبة قطعة موسيقية
تستغرق الحركات بين 60 و90 ثانية.
تم اعتماد نظام جديد لاحتساب النقاط ابتداء من العام 2001، بعدما كان بالطريقة نفسها التي يعمل بها في الجمباز الفني، أي أن العلامة الكاملة كانت عشر نقاط، وأصبحت بعد هذا التعديل عشرين نقطة.
يتكون كل فريق خلال بطولات الجمباز الإيقاعي من خمس لاعبات. تقوم كل لاعبة باختيار ثلاث أدوات من أصل أربعة (الحبل، الكرة، الشريط، أو شاخص كحد أدنى، على أن يكون مجموع التمارين لدى كل فريق 12 تمرينا.
على أن لا يتعدى عدد اللاعبات المتأهلات من كل فريق اللاعبتان، ثم يتم في المرحلة التالية اختيار اللاعبة الفائزة
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اوضاع اليدين الاساسية:
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الوضع الأول: وتكون فيه اليدان على شكل دائرة أمام الجسم الى الأسفل. 
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الوضع الثاني: وتكون فيه اليدان على شكل دائرة امام الجسم(في منتصف البطن).
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الوضع الثالث: وتكون فيه اليدان على الرأس على شكل دائرة والى الامام قليلاً حتى يمكننا اذا رفعنا نظرنا الى اعلى أن نرى أصابع البدين.
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 الوضع الرابع :وتكون فيه اليد اليسرى أو اليمني اعلى الرأس واليد اليمني او اليسرى امام الجسم في منتصف البطن. 
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الوضع الخامس : وتكون فيه اليد اليمني أو اليسرى في جانب الجسم وعلى شكل قوس والذراع اليسرى او اليمني اعلى الرأس. 
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الوضع السادس: وتكون فيه اليد اليمني كما هي في الجنب وتنخفض الهد اليسري بحيث تكون أمام الجسم وتحادي منتصف البطن. 
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الوضع السابع: وتكون فيه اليدان الى جانب الجسم مشكلتين نصف دائرة.
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اوضاع القدمين الأساسية:
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الوضع الاول: الوقوف فتح المشطين بزاوية ١٨٠ درجة مع مد الجسم. 
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الوضـع الثـاني: الوقوف فتحـا مـع فـتـح المشطين بزاوية ١٨٠ درجة مع مد الجسم.
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 الوضع الثالث: الوقوف قدم اماما والاخرى خلفا بحيث يكون كامل القدم الامامية في منتصف القدم الخلفية والمشط للخارج مع مد الجسم . 
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الوضع الرابع: الوقوف فتحاً قدم اماماً والاخرى خلفاً بحيث يكون مشط القدم الامامي موازي لكامل القدم الخلفية.
[image: ]
 الوضع الخامس: نفس الوضع الرابع الوقوف ضماً.
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المهارات الاساسية التي تطبيق في الجمناستك 
حركات ايقاعية 
الدورانات 
القفز 
رمي واستلام الاداة 
دحرجة الاداة
ضرب الاداة 
ويمكن ادائها بشكل منفصل او مع الزميل 
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GENERAL RECOMMENDATIONS : legs are stretched, sole
put on the floor (you must feel, that the whole sole is pressed tightl
he floor, you should stand on all the toes uniformly), the diaphragr
ed up, the back straight, the body weight is distributed equally b
en the two legs, hips together and tight.

In the classical training five basic ballet positions of feet are us:
)
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(Fig. 2)

IND POSITION

Feet in line, heels separated about one step distance, toes pointed
from each other, (Fig. 3)
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FTH POSITION
Feet in line, toes pointed away from each
essing flat against the toes of the other foot. (Fi s oy
g.6). |





image1.png
Al Al e i) g ) A8 Bases g e

(e 4= dakld o))

Aaliall g il il g Joalall Sas g Al glpena iyl
(e @ 20.))
ALalS iy Ban gl s
(SN iulianlly Lol &l jlgall 4300 Sae)) (o gl
(o OIAS pa) Lol LK
(Yo YF/NY/YT) @8 sall £ a5

<

) L8 dliuliaa) ds@





image2.png
SELECTION ELEMENT
- /
sepic





image3.png




image4.png




image5.png




image6.png
13
E
‘:E:.





