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  الجمناستك الايقاعي الحديث
  

  الاستاذة الدآتورة
  أميرة عبدالواحد منير العاني

   آلية التربية الرياضية–جامعة بغداد 
  2007آانون الثاني 

  ما الجمناستك الايقاعي الحديث
ينحــصر مجــال رياضــة الجمناســتك الايقــاعي الــذي يعــد احــد الانــشطة الحرآيــة 

، وبامكـان   خصائص الطبيعية والبايولوجيـة لهـا      ال المهمة بالمرأة فقط وذلك لانسجامه مع     
الفتيات ممارسة هذه الرياضة لكونها تتميز بالطـابع الجمـالي الـذي يـنعكس مـن خـلال               
ــصاحبة       ــع الم ــه م ــن البالي ــك وف ــصة والاآروباتي ــة الراق ــة والحرآي ــات البنائي ــط التمرين رب

  .ال الحرآة وانسجامها وانسيابيتهاالموسيقية حيث تعبر عن جم
ساهم هذه الرياضة في بناء الجسم بصورة صحيحة وذلك بالحصول على قـوام             وت  

جيـــد وتنميـــة وتطـــوير اهـــم الـــصفات البدنيـــة آالمرونـــة، الرشـــاقة، التـــوازن، القـــوة، 
وبذلك فانها تؤثر مباشرة علـى الاجهـزة الحيويـة فـي جـسم اللاعبـة        ،  غيرها...السرعة
  .الى رفع مستواهاوتؤدي 
ياضة الى تطوير قوة الارادة والملاحظة، آما ان العمل مع     وتؤدي ممارسة هذه الر     

الايقاع يساعد على اآتساب اللاعبات قوة التحمل وقوة الشخصية والقدرة على الابداع 
  .في العمل والتذوق الموسيقي

ولاعبة الجمناستك الايقاعي الجيدة هي التي تمتلك شـروط الاسـتعداد العـالي               
 على اداء الحرآات برشـاقة وخفـة وهـذا بـالطبع يحتـاج الـى                للاداء لبلوغ القمة والترآيز   

طاقـة وقابليـة حرآيـة عاليـة، حيـث ان رشــاقة الحرآـة تعـد مـن اصـعب المراحـل لبنــاء           
جسمها لانها تعد نوعا من التنسيق وربما تعتمد على تغير اداء وظيفة الاعصاب اضـافة               

جـسم الـصعبة عنـد      الى ديناميكية الخفة التـي تـتحكم فـي الـسيطرة علـى اطـراف ال               
الحرآة والتي يتوقف عليهـا النجـاح الكلـي، والتـي بامكانهـا تنظـيم وتنـسيق الرشـاقة                   

  .والمرونة وتفجير الطاقة وقابلية التحرك
وهـي تـشكيلة مـن      ( بالتمارين الـسويدية      الجمناستك الايقاعي سابقا   وقد عرف   

، وبعـد   )بة موسـيقية  التمارين البدنية النظامية البسيطة تؤدى بصورة جماعية مع مصاح        
التقدم والتطور الذي حـصل فـي هـذه الرياضـة فقـد عرفتـه الباحثـة اسـيا آـاظم حمـاد                       

وقـد عرفتـه    " حرآة اجزاء الجسم بوزن حرآي مع مـصاحبة موسـيقية         "الجنابي بانه هو    
هو التنسيق والانـسجام    "اميرة عبد الواحد منير والتي عدت دراستها ثاني دراسة بانه           

دنية والموسيقى والذي يؤدى الى تحسين قدرة اللاعبـة علـى التعبيـر             بين الحرآات الب  
  .الحرآي
  :ويتكون الجمناستك الايقاعي من  

الحرآات الحرة أي بـدون ادوات مثـل الـسير والـرآض والقفـزات والوثبـات والتموجـات                  . 1
  .وانواع حرآات التوازن والمرجحات وانواع الدورانات

) Hopesالاطـواق (و) Ropesالحبـال   (و) Clubsاخص  الـشو (الحرآات مـع الادوات مثـل       . 2
  .)Ribbonsوالاشرطة الثعبانية (و) Ballsالكرات (و
  . وغيرها...روباتيكية مثل الدحرجات بانواعهاالحرآات الاآ. 3

تعد الحرآات الحـرة الاسـاس فـي بطـولات الجمناسـتك الايقـاعي اذ تـدخل فـي             
عتمد عليهـا بالاسـاس فـي انجـاح تـشكيلة           التشكيلات الحرآية الاجبارية والاختيارية وي    

  .اللاعبة عند استخدامها الادوات المذآوره اعلاه
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 التموجات المرجحات

 كل الجسم اجزاء الجسم باليدين بالساقين

انبالى الج على الكتف  الى الامام 

 يمثل الانواع المختلفة لحرآات التموجات والمرجحاتشكل 
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يمثل انواع القفزاتشكل
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 الحرآات الاآروباتيكية
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يكيةيمثل الحرآات الاآروباتشكل

 التوازن

 على كلتا القدمينعلى قدم واحدة
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اتيمثل أنواع الدورانشكل   
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  :خصائص الحرآات الايقاعية في الجمناستك الحديث
ي فـي الجمناسـتك الايقـاعي علـى الاسـس الكلاسـيكية             يعتمد الاعداد الايقاع  

المبتكرة في البالية، وهي بحد ذاتها تمتلك مزايا وخصائص تحدد اهداف وواجبات لاعبة             
 مـع انـواع اخـرى       داد الايقـاعي يجـب ان يكـون مرتبطـا         الجمناستك الايقـاعي، وان الاع ـ    

  .لاعداد لاعبة الجمناستك الايقاعي
اعـداد اللاعبـة للوصـول الـى المـستوى الرياضـي            وحساب الزمن الذي يـتم فيـه        

 وضروري، وهذا يعتمد على نوع الحرآات الايقاعيـة التـي تعلمتهـا اللاعبـة         مهم   العالي
خلال هذه الفترة الزمنية لذا ظهـرت الحاجـة الـى متطلبـات خاصـة آأسـتحداث طرائـق                   

  .ووسائل تعليمية جديدة للاعداد الايقاعي في درس الجمناستك الايقاعي
وتمارس لاعبة الجمناستك الايقاعي الحرآات الايقاعية بخفـة ومرونـة بملابـسها        
الخاصة حيث تؤدي المهارات علـى اطـراف اصـابعها آوسـيلة لتطـوير وتحـسين حرآـات                  

 بانسيابية الحرآة ومرونتها وهذا يتم علـى جهـاز          ن والدوران مما يولد لديها شعورا     التواز
ن خلالها تتمكن اللاعبة من التدريب على حرآـات         عارضة التوزان الجمناستيكية التي م    

،  والـدورانات والتوازنـات    الجمناستك الايقاعي التي تتطلب الوقوف على اصابع القـدمبن        
  . ضروري في درس الحرآات الايقاعيةلذا يعتبر هذا الجهاز

ان اداء الحرآات الايقاعيـة مـع الادوات آـالقفزات والمرجحـات والتموجـات تتطلـب          
ة من المرونة في مفاصل الجسم لـذا يجـب الاهتمـام بتنميـة المرونـة لـيس                  درجة عالي 

 وانما الصغيرة منهـا ايـضا     ) لفقري، العمود ا  ، الاآتاف الورك(فقط بمفاصل الجسم الكبيرة     
  . اتقان تكنيك الحرآات مع الادواتوخاصة مشط القدم ورسغ اليد لاجل

ناً تـشكيلات حرآيـة    اما في التـشكيلات الجماعيـة يجـب ان يكـون العمـل متـضم              
مختلفــة فــي المكــان نفــسه ومــع الحرآــة وبخــط مــستقيم او الانتقــال بخــط قطــري او  

  .منحني
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  :العلاقة بين الايقاع الحرآي والايقاع الموسيقي
والذي لايعتبـره  ) Emil J- Dalcrozeاميل جاك دالكروز (ان اساس الايقاع الحرآي 

حرآة في الايقاع على التعبير الذاتي الـذي        عتمد على الحرآات فقط اذ تعتمد ال      ترياضة  
  .لتمثيل الحرآي الصادر من الاحساسيعطي فرصة للاعبة ل

تمارين الايقاع الحرآي تتطلب استجابة آاملـة مـن اللاعبـة للايقـاع اضـافة الـى                 
 الايقاع عليهـا وعليـه      ليها  ذلك مقدرة عالية في ملائمة حرآاتها وفقاً للتغييرات التي يم         

 عنهــا اســتجابة آاملــة للجــسم  تــصدر ليقظــة والانتبــاه المــستمر آــيفهــي تتطلــب ا
  .ثناء اداء التمارين المطلوبةوالاعضاء ا

الكـروز للايقـاع الحرآـي آونهـا        د طريقـة ) J-Mursellجيمس مارسـيل    (وقد وصف   
احسن وافضل الطرق التي توصلت الى تكييف اعضاء الجسم وتنبيه احساسها بالايقاع 

  .الموسقي
دالكــروز علــى اهميــة المراآــز الاربعــة وهــي الــسمع والابــصار والحــس وقــد اآــد   

والحرآة اذ ان آل من السمع والابصار يمثلان الادراك اما الحس والحرآة فانهما يمـثلان               
 بـين المـخ والجهـاز العـصبي والعـضلي وهـي             خلق انسجاما او توافقا آبيرا    تالاداء حيث   

نسان الذي يكسبه اثناء تفاعله الايجـابي       عملية مترابطة ومتفاعلة ومتحرآة لاجهزة الا     
ثـم يتبعـه دفـع        الايقـاع اولا   مع المحيط، وقد اوضـح بـافلوف هـذه العلاقـة حيـث يـسمع              

حرآي عن طريق الفعل المنعكس، اما آرستوف نيكون فقد استنتج بان جميع الحواس             
  . وبنائها وتكوينهاحرآةالتصاحب تصور

بأنـه الفتـرة الزمنيـة بـين        "ف الايقاع الحرآي     فقد عر  Dr.Djatschkowدباتشكوف  . اما د 
  ."اقسام الحرآة والتداخل بين اجزائها وآذلك العلاقة بين شد وارتخاء العضلات

هـو  "لذا فأن الايقاع يعتبر جزء مهم في تعليم المهارات الحرآية ذلـك لان الايقـاع             
يقـاع الحرآـي   التوازن بين الشد والارتخاء بما يتناسب والواجب الحرآـي حيـث يظهـر الا            

 مهمـا  عندما يعمل آل من الجهـاز العـصبي بطريقـة اقتـصادية وتعـد الموسـيقى عـاملا                 
يـؤثر علـى    لانـة      لتسهيل فهم وشرح الحرآة لانها مرتبطة بالاحساس، ذلـك           واساسيا

 للتعلم الحرآي اضافة الى   حفزةباعتباره من الطرق الم   ) الايقاع الحرآي (الوزن الحرآي   
لتعبيـر الحرآـي وتطـوير التربيـة الجماليـة للحرآـة والارتقـاء بحاسـة                تنمية القدرة على ا   

 والارتقـاء بمـستوى الاداء الحرآـي        السمع موسيقياً وتسهيل الواجب الحرآي المطلوب     
 آـذلك  وتوافقهـا والابـداع فـى اداءهـا         والوصول بهن الى مرحلة ثبات الحرآـة       للمتعلمات

  .يعتبر عامل مساعد فى ملاحظة الاخطاء وتصحيحها
وللايقاع الموسـيقي اثـر آبيـر فـي العـروض الرياضـية حيـث يعمـل علـى توحيـد                       

حرآــات اللاعبــات وذلــك بتجميــع القــوى وترآيزهــا فــي لحظــة واحــدة ممــا يــؤدي الــى  
استغلالها آاملة بما يؤدي الى افضل النتائج مع الاقتصاد بالجهد المبذول وفـي الايقـاع               

 قدرتها الذاتية في الايقاع دون ان يؤثر ذلـك          الجماعي يفسح المجال لكل لاعبة بان تبرز      
ــى         ــأثير عل ــر والت ــوة التعبي ــر ق ــث تظه ــا حي ــشارآات معه ــات الم ــات اللاعب ــى حرآ عل

  .لمشاهدين بشكل اآبر واآثر حماساا
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 الــوزن الحرآــي والادراك الموســيقي عــن نوفــي الاونــة الاخيــرة فــصل المفهومــا  
 الا ان الايقـاع     وزن الحرآي يلحن سمعيا   ما ذلك لان الايقاع يؤدى موسيقيا بينما ال       بعضه

 الـتعلم    فـى  يعتبر جزء مهم في عملية التعلم لذا يمكن توضيح اثـر الايقـاع الموسـيقي              
  :الحرآي بما يلي

يعمل الايقاع الموسيقي آحافز لتكرار الحرآات وخاصـة فـي المرحلـةالاولى مـن               .1
  .التعلم لما له من اثر محبب للنفس

آتـساب الاحـساس بالحرآـة المطلوبـة وبالتـالي          يساعد المتعلمة على سرعة ا     .2
تنميــة الــوزن الحرآــي الــذي بــدوره يــؤثر فــي تنميــة التوافــق العــضلي العــصبي  

 .والانتقال بالتعلم الى مرحلة التوافق الجيد
 .يساعد على تحسين الاداء الحرآي من حيث الزمان وديناميكية الحرآة .3
لان التنبـادل بـين الـشد       يعمل على تـأخير ظهـور التعـب العـضلي العـصبي ذلـك                .4

عيـة  و  والارتخاء يعني الانتقال من العمل الى الراحة وهذا يسمح بمرور الدم بـالا            
الدموية مما يؤدي الى ترسب حامض اللبنيـك بالـدم حيـث يبعـد التعـب المبكـر،                  
اضافة الـى ان الـوزن الحرآـي فـي الالعـاب الرياضـية يعمـل علـى تقليـل الجهـد                      

ــابا   ــن الاص ــذول والحــد م ــالادا المب ــة  ت وراحــة الجــسم ب ــاض الطويل ــل الارآ ء مث
  .        والمارثون

  


