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العصورتاريخ رياضة الجمباز عبر 
.الجمبازرياضةعنتاريخيةنبذة

.القديمةالعصورفيالجمباز

متمثلةالآنعليهاماكممهدةغيركانتوالتيالقاسيةالطبيعةمعتعاملهنتيجةالبدائيالإنسانعرفهاحيثالطبيعةوليدةهيالتيالرياضاتمنالجمباز

معتعاملهلىععلاوةالمفترسةالحيواناتمنوالهروبوالجريوالوثبالثمارعلىللحصولالأشجارتسلقفيغذائهعلىالإنسانحصولكيفيةفي

المتطلباتتلكلتوفيرالبدنيللإعدادكوسيلةالجمبازبدأهنامن.......الطبيعيةحركاتهمبعضفيتقليديهمومحاولةالفردةمثلالحيواناتبعض

وقهرلبقاءااجلمنمارسهابل،هوايةالرياضةاستخدامانذاكببالهيخطرفلمالحياة،يصارعهكذاواستمر.الطبيعةضدوالكفاحللبقاءالضرورية

.الطبيعة

.المصريينالقدماءعندالجمباز

)رةومقب(حسنبني)ومقبرةسقارةفي(ميراروكا)مقبرةفيالموجودةالنقوشأظهرتهماوهذاالميلادقبلسنة٣٠منذالقدماءأجدادناعرفهاوقد

حيثالجمبازفيالآنتماركالتيالحركاتأدقتمثلوالرجالالنساءبينمشتركةوتمريناتوجماعيةفرديةبهلوانيةالحركاتنقوشحيث(حتببتاح

.الجمبازرياضةمارسمنأولهمالمصريينالقدماء)أنعلىذلكيدل



الصينينالقدماءعندالجمباز

العلاجيبالشكلصلتتالتيتلكوخاصةعلاجيةتمارينالىالجمبازتشبعالتيالأنشطةبعضبتطويرالصينيونقامالميلادقبل٢٦٠٠سنةفي

.الانسانتصيبالتيالمرضيةالحالاتبعضمعالجةفيواستخدموهاالطبي

.الإغريقعندالجمباز
لتلككبيرامكاناقالإغريأعطىولقدالعصر،ذلكفيللتربيةالرئيسيةالسماتمنالرياضةتلكوأصبحتبالجمبازكبيرااهتماماالإغريقاهتم

،عراةوهمقطفالرجالقبلمنمغلقةصالاتفيالجمبازتمارينتمارسكانتحيثالعصرلذلكالرئيسيةالسماتمنأصبحتحيثالرياضة

يونانيةالمنمشتق(جمباز)كلمةفأصلتسميتهاجاءتومن.التدريبصالاتالىبالدخوللهنيسمحلاوحتىالنساءعلىمحرمةكانولهذا

.الفنيةالوالأعمالموسيقىمثلالرفيعةالفنونمستوىإلىالعصرهذافيالجمبازمكانةوارتفعتملابسبدونالعاريومعناها(جيمنوس)

.الرومانعصرفيالجمباز
اعدادفيوالمهمةالاساسيةالوسائلأحداعتبروهحيث،العسكريةأهدافهمأجلمنالبدنيالتدريبببرامجاهتمواالذينالرومانعصرجاء

الحصانيشبهانكالذيوالجهاز،علىوالهبوطالقفزكيفيةعلىالفرسانتدريبفيالخشبيالحصاناستخدموامنأولوهمالمقاتلينوتدريب

.وذيلرأسلهوكانالحقيقي

الحديثالعصرفيالجمباز
الطبيبقسمدوققبل،منعليهكانتممافناأكثرالجمبازحركاتوأصبحتالمنظمالبدنيبالنشاطأوروباخاصةالدولاهتمتالنهضةعصرفي

العلاجيالجمباز-:هيانواعثلاثةإلىالجميارتمارين(١٦٠٦-١٥٣٠)ميركوباليسيورونيمو)الفينيسي

الحربيالجمباز

الرياضيالجمباز



مدارس الجمباز 
المدرسة السويدية 

هذهاهتمتويانوابنهلنكالمدرسةهذهمربيمن
لياقةالبعناصرولاسيماالجمبازبتمارينالمدرسة
نسبةويديةالسبتمارينوسميتالتمارينلهذهالبدنية

الىخدمتستالتمارينهذهولازالتالمدرسةهذهالى
طولاتوالبوالاحتفالاتالمهرجناتوخاصةهذايومنا

عبيناللامنكبيرةمجموعةأدائهافيعادةويشترك
كماالموسيقىإيقاعوعلىمؤحدةحركاتتؤدي

وفسلجةحالتشريبعلموعلاقتهاالتمارينهذهاهتمت
الانسانجسمأعضاء

المدرسة الفرنسية 
واهتمتاموروسالمدرسةهذهمؤسسيمن
يفالجمبازتمارينبتكريسالمدرسةهذه

دريبتفيواستخدمتهاالحربيةالتدريبات
ههذفيالجديدومنوالمقاتلينالفرسان
لتماريناهذهتأثيربدراسةاهتمتانهاالمدرسة

خلتأدانهاكماالفسلجيةالجسموظائفعلى
الجمبازتمارينأداءأثناءفيالموسيقى

المدرسةالالمانية
يكفريدومدربيهاالمدرسةهذهمؤسسيمن

مبازجبتمارينالمدرسةهذهاهتمتلودفيج
دةالموجو للجمبازالنواة هيوكانتالأجهزة

تيالبالتمارينالمدرسةهذهواهتمتحاليا
هذهانوالرشاقةوالمرونةالقوةاعتمدت
هذهممارسةتأثيرالىأهميةتعرلمالمدرسة
الجسموظائفعلىالتمارين



ز أنواع الجمبا

.

الوجهةطاقاتهمجيهوتو أفرادهفيالكامنةالبشريةللثروةالمجتمعاستخدامحسنبمدىوتقدمهاالشعوبحضارةتقاس

صادقةومرأة الأممدمتقوسائلمنأساسيةوسيلةالرياضةالإنسانيةوتعتبرتقدمفيتسهمالتيالسليمةالإنشائية

حيثالرياضية،طةالأنشلكافةسريعةتطبيقيةعلميةتطوراتالدوليةالساحةوتشهدنهضتهاوحضارتهالمستوى 

والدوليةالمحليةتالمجالاجميعفيوالبدنيةالتربويةالصلةذاتالتطبيقيةالأنشطةأهممنالجمبازرياضةتعتبر

حيثمنالمختلفةالدولبينمنرفيعةمكانةتأخذ،الجمبازلرياضةالعلميةبالاتجاهاتالاهتمامكانلذا.

وأجهزتهالجسمءأعضاعلىالمباشرالتأثيرذاتالعمالةبالمواقفغنيةأساسيةكرياضةالجمبازأنحيثالتطبيق،

الحيوية



جمباز الألعاب : أولا 
تعرفوالمدرسةقبلمامرحلةأيللمدرسةالتمهيديةالمرحلةفيسنوات١(١-٣)بعمرالاطفالمعيبدأحيثالمبكرالسنبرياضةالالعابجمبازيسمى

الاطفالأهيلتالىالجمبازمنالنوعهذاويهدف.الجديدةالمهاراتلاستقبالوعقليابدنيااستعداداالاطفاللدىفيهايكونحيثالاطفالرياضبمرحلة

منتخدامهااسكيفيةعلىمعهمالتدرجطريقعنوذلكعليهاللممارسةبدنياأجسامهموبناءالجمدازفيالمساعدةوالأدواتالأجينبعضعلىللتعرف

هياشكالثلاثالالعابجمبازويتضمن.الجمبازمهاراتلبعضالاساسيةالمبادئبعضلاكتسابالبسيطةالتمريناتبعضاداءخلال

والاجهزةالادواتلمسبدونمسابقات-١

.والاجهزةالأدواتباستخداممسابقات-٢

.والأجهزةالادواتعلىالاداءصعوبةبزيادةترکمسابقات-٣

الألعابجمبازفوائد

.للاطفالالبدنيةالعناصربعضتنمية-

.السليمالقواماكساب.-

.والجماعةالتعاونروحتنمية-

العقليةوالقدراتالنفسيةالسماتتنمية-

.المواقعجمبازإلىللانتقالاساساالالعابجمبازبعد.د-



ة

.

الفنيالجمباز:ثانيا
فياجمالهايمكنممارسبهعلىتأثيراتالنوعولهذا.الأربعةالنساءواجهزةالسنةالرجالاجهزةعلىاشتملوالذيالاجهزةبجمبازعليهاطلقماوهو

وحبواحترامشجاعةمن,لةالنبيالصفاتعلىالبدنيةالتعويداللياقةوتنميةوالالتزامتطويرالنظامالتحملتعويدوزيادةالإرادةالعامةتقويةالصحةتحسين:

عداالنساءوالرجالالجنسينكلامنتمارسالأنواعهذهجميعهذايومناوحتىللانسانالقديمةالعصورمنذتاريخيةجذورالجمبازمنالنوعوغيرهلهذا

والقاريةعربيةالالمنافساتفيرسميةمشاركاتفيهاولهمالعربيةالمنطقةفييمارسنوعوأكثرفقطالنساءقبلمنيمارسحيثالإيقاعيالجمباز

:التاليالشكلوعلىللنساءأجهزةوأربعةللرجالأجهزةستةهناكحيثوالنساءللرجالالفنيالجمبازهووالجامعاتالمدارسفيويدرسوالدولية

لالرجاأجهزة
: Floor Exercisesالأرضيةالحركات

Pommelالمقابضحصان Horse ::
Ringsالحلق

Vault Tableالقفزمنصة

Parallel Barsالمتوازي

Bar Horizontalالعقلة

:النساءأجهزة
Unevenالارتفاعالمختلفالمتوازي Bars ::

Balance Beamالتوازنعارضة

Floorالأرضيةالحركات Exercises :
القفزطاولة



ثالثا جمباز الأجهزة 

ىعلاالتحققالمدخليعدكما،والمنافساتللبطولاتالإعدادأساسالأجهزةجمبازيعتبر(الاجهزةدادجمباز

النوعهذانجدو.اللعبةلقواعدوطبقا-فنيةناحيةمنالاساسيةالاجهزةمختلفعلىالجمبازرياضةفيالمستويات

جمبازويتمثل.المدارسفيالرياضيةالتربيةمادةمناهجوفيالمختمالرياضيةوالمعاهدالكلياتمناهجضمن

للبطولاتللاعداداساسيامدخلايكونمنالاساسيةالجمبازاجهزةعلىالعضلىالحركيالاداءفىالاجهزة

الجمبازرياضةلقانونطبقايحددصحيحااداءقانونيةاجهزةعلىالحركاتلاداءالمتقدمالمستوىالىوالوصول

بدايةفيةالمختلفالأجهزةعلىالرياضةهذهأساسياتفيمتمثلاالجمبارلرياضةالاساسييعتبرالنوعهذاوان

رامجالبووضعللناشينينالصحيحالاختيارحيثمنالعلميوالأسلوبالتدريبشكليتميزانويجبعليهاالتدريب

أساسوعند.النفسيةووالفنيةالبدنيةبالنواحيبالعنايةتنصفوالتياللاعبينلاعدادالعلميةالاسسوفقالتدريبية

-:منهاالمبادئبعضمراعاةيجبالجمبازمنالنوعهذالتنفيذ

تبسيطهابعدالأجهزةعلىالمهاراتتعليم-١

الصعبإلىالسهلمنالتعلمفىالتدرجمراعاة-٢

التعلمأثناءفيوالسهولةالتسلسلعنصريمراعاة-٣

الجهازعليهايشتملالتيللمهاراتالتعليميةوالخطواتالفنيةبالنواحيالعناية-4

اللاعبةأمامللنموذجالسليمالأداءمراعاة-ه



علىاويجبالحركيةالمهاراتتعلمأثناءالمسابقةالمبادئمراعاةالمدرسعلىيجبكما

:هيالأموروهذهالتعلمعلىوالمعينةالهامةالأموربعضإغفالعدم

لاتعضفيالعضليةالقوةاللاعيةتكسبالتيالبدنيةبالتمريناتالعناية-١

الجمبازأجهزةمنجهازكلعلىالمهارىالأداءأثناءالجسمالمستخدمة

حيث.للاعبةبيالعصالعضليالتوافقتنميةعلىتعملالتيالبدنيةبالتمريناتالعناية-٢

لإحساساعلىاللاعبةتدريب-الرياضةلهذهالرئيسيةالعناصرمنالعنصرهذايعتبر

الحركةلمزاولةإحساسهاوتنميةالعاملةالعضلةتدريبطريقعنوذلك،المؤداهبالحركة

تنظيريثح،التوازنعنصراللاعبةتكسبالتيالبدنيةبالتمريناتالاهتمام-.المطلوبة

.الجمبازأجهزةمنالعديدوعلىالحركيةالمهاراتمنكثيرفيالعنصرهذاأحمد



ني للنساء الفرق بين الجمباز الفني للرجال والجمباز الف

أجهزة(4)النساءوأجهزة(٦)الرجالأجهزةعدد-

درجة(١٢٠)للرجالالعامالفرديبطولةفياللاعبمايجمعهأقصى-

درجة(8٠)النساءماتجمعهواقصى

وأقصىدرجة(48٠)الفرقيةالبطولةفيالرجاليالفريقمايجمعهأقصى-

درجة(٣٢٠)النسائيالفريقمايجمعه

سم(١٢٥)النساءوعندسم(١٣٥)الرجالعندالقفزمنصةارتفاع-

وعندثانية(7٠)لغايةالرجالعندالأرضيةالحركاتفيالأداءزمن-

ثانية(8٠)لغايةالنساء

كاتحرولاتصاحبفقطللنساءالأرضيةالحركاتيصاحبالموسيقى-

الرجال

الللرجالفنيالجمبازبينالإختلافأوجه
وللنساء

درجة٢٠منالحركيةجملهمتقومالجنسينكلا-١

:هيالتيالبطولاتبنفسيشتركونالجنسينكلا-٢

(١رقمبطولة)التأهليةالبطولة

(٢رقمبطولة)العامالفرديبطولة

(٣رقمبطولة)الأجهزةنهائيبطولة

(4رقمبطولة)الفرقنهائيبطولة

درجة(8٠)الواحدالجهازعلىالجنسينكلامايجمعهأقصى

هازيجلديهمالجنسينكلاأنحيتالجديدالدوليالقانونحسب

القفزومنصةالأرضيةالحركاتبساط

أيلاعب٦-٥-4منمتكونالفريقعدديكونالجنسينكلا

أفضلتؤخذولاعبينخمسةويتنافسلاعبينبستةالفريقيشارك

الواحدالجهازعلىالفريقدرجةلتستخرجدرجاتأربعة

لللرجاالفنيالجمبازبينالتشابةأوجه
والنساء

.



رابعا الجمباز المساعد
الرياضيةالألعابلبقيةالمساعدالجمباز-أولا

لاسياو التدريبيةالوحدةمنالاعداديالجزءفيعادةالنوعهذايستخدم
وتقويةتطويرعلىتعملالجمبازتمارينلكون وذلك،منهاالعامالاعداد

هذا.جسمالمفاصلمرونةمنوتزيدعامبشكلللجسمالعضليةالمجاميع
عدادا فيالجمبازتمارينفنجد.الرياضيةالألعابدورةعنفضلا
ياقةاللعناصرمعظموتنميةتطوير.الرياضيةالالعابمعظملاعبى
والمصارعةكمةالملاحمري فيالتقدمفيالاساسيةاللبنةتعدالتيالبدنية

الأخرى الألعابمنوغيرهاوالميدانوالساحةوالسياحة
:العلاجيالجمباز-ثانيا
الحالاتبعضوتأهيلعلاجفيتستخدمللجمبازتمارينعنعبارةوهي

هناهاليالاشارةتجدرومما.الولاديةالتشوهاتحالاتبعضالمرضي
علاجيةمجبراوفقعلىوالمصابينللمرضىالتمارينهذهتعطىانهو

يتابعأنعلىالمجالبهذامختصيناشرافوتحتعلميةباسستأهيلية
البرامجهذهتغييريتمضونهاوفيالتحسنحالة



:الانتاجيالجمبازثالثا
المدارسفيوالمدرسينالدوائرفيوللموظفينوالمصانعالمعاملفيللعمالتعطىالتيالجمبازتمارينبهونقصد

وقد،لطويلةاالعملساعاتجراءمنالمتأتيةوالرتابةالمللوابعادوالنشاطالحيويةتجديدفيالمساعدةهومنهوالغاية

ميعهاجاكيتولدوالانتاجالاداءمستوىعلىالتمارينهذهمثلممارسةتأثيرمعرفةاجلمنعديدةدراساتاجريت

.فينوالموظللعمالتمارينوضعالىوالشركاتالانتاجيةالمعاملباصحابحدامماالانتاجمستوىتضاعفالى

--:التاليالنحووعلىأوقاتعدةفيالتمارينهذهوتعطى

باستخدامالتمارينهذهوتمتازالداخليةاعدادمنهاوالغرضدقائق(١٠)وبحدودالعملقبلتعطىجمبازتمارين-١

احةوالرالمتعةاجلمنالوظيفيةالاجهزةعملخلالمنوذلكوحيويةعالبنشاطللجهدالعمالوتهيئةمنالايقاع

النفسية

العاملنكوحالفيالجسموضعمنالتغييرأجلمنتعطىالتمارينوهذهالعمل،اثناءفيتعطىجمبازتمارين-٢

تمارين-٣دقيقة(٣٠)بحدودالتمارينهذهوتستغرقالعملطبيعةبحكمطويلةلساعاتنفسهالجسموضعيتخذ

أوالعملمنةطويللساعاتخضعتالتيالعضليةللمجاميعالاسترخاءبغيةعادةوتعطىالعملنهايةفيتعطىجمباز

ولحصوتجنببدنيوتناسقتوازنخلقأجلومنالساعاتلتلكالعملفيتشتركلمعضليةمجاميعلاشراك

التشوهات




