


 خاص (الجمباز الريتمي هو اختصاص نسوي
)بفئة الإناث

 العنصر الأساسي في الجمباز الإيقاعي هو نوع
في النوادي يستخدم في الإحماء، . من الرقص

أما في المستوى العالي فهو عامل إعداد 
)حوالي ساعتين من الممارسة يوميا(حقيقي  )حوالي ساعتين من الممارسة يوميا(حقيقي 

 في المنافسات تقدم المشاركات عرضا لعدد
، وفي جمبازيةمن التسلسلات لعناصر 

دقيقة 1المنافسات الفردية يدوم العرض بين 
.ثانية30ثانية إلى دقيقتين و30و



 يظهر العرض الخصائص الشخصية والجسدية
ديناميكية، مرونة، تقنيات (والتعبيرية 

)  بالأدوات المختلفة

 في نهاية العرض تعطى علامة حسب الصعوبات
)Jإلى  Aمن (المقدمة  )Jإلى  Aمن (المقدمة 



:يراقب الحكم

القيمة التقنية

تركيب العرض من الناحيةتركيب العرض من الناحية

               القيمة الفنية                         



:يراقب الحكم

الجسم  

الأداة  الإنجاز من ناحية      الأداة  الإنجاز من ناحية     

التناغم العام                       



:يمكن تصنيف الصعوبات إلى

القفز 

النزول إلى الأرض  الأشكال الجسمية      النزول إلى الأرض  الأشكال الجسمية     

الدوران              



:يمكن تصنيف الصعوبات إلى

الرمي 

الدوران                         

الدحرجةأشكال العرض بالأداة       

ضرب الأداة                           

أرجحة الأداة                          



وعموما يمكن التمييز بين 
:التاليةالصعوبات

التوازن

 القفز القفز

 الدوران

المرونة



أن تستعمل  للجمبازيةيمكن 
واحدة من الأدوات الخمسة 

:التالية 

الحبل 1.

الحلقة2.

الكرة3.

الصولجان4.

الشريط5.






