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كيم  (2 قانون تح تاريخي ل طور ال الت

 الجمباز

 ماهية رياضة الجمباز (3

 رياضة الجمباز أهمية (4
 

 :للجمباز  التاريخيالتطور ـ 1

 أولا من العصور القديمة الى القرن التاسع عشر 
إذا رجعنػػل ماضل ػػب ام عظػػ  ظظاػػر جاظػػل دجػػد  اضلػػ ا  لػػلرظعب مجاػػلزظف ضػػف امع ػػر ام ػػ ظ  

 كلف ظسلعضلبف فى لاؾ امع در هضل 
 ػ جالز ام ركلت الأر ظة1
 ػ   لف ام اؽ 2

ضق سػة ننػ  اموػعدل امق ظضػة دد عػ هل  ظ  ظسلعضؿ امجض لز الأر ب غلم ل لأ اء رق ػلت 
 قاظػػػػؿ ظاػػػػرت ام ركػػػػلت ام اادانظػػػػة املػػػػى ظػػػػلـ لن ظلاػػػػل ماضلعػػػػة  ظػػػػ  أ ػػػػ  ت نوػػػػلطل ضسػػػػلقلب ننػػػػ  
امضارجظف د عل ل فى ض ر د امظدنلف د ردضل د ثـ انلورت لاؾ ام ركػلت إمػى جضظػن أن ػلء امعػلمـ 

 الأعرى الأدر ظة د الآسظدظة.
 
 
 
 
 
 
 
 

ماضػػػظلب  أع  عػػػ  انلاػػػلء 476ددفقػػػل مال ػػػنظؼ املػػػلرظعب فػػػنف امع ػػػدر امق ظضػػػة لنلاػػػب سػػػنة 
ـ ددقػ ضت 1453الإض راطدرظة امردضلنظة د دللادهل ض لوػر  امع ػدر امدسػطب داملػى لضلػ  معلظػة ناػـ 

ام  لرات امق ظضة فنظلت فى غلظة الأهضظة م ركلت  اادانظػة لطػدرت وػظفل فوػظفل ضػن ضػردر امػزضف د 
 توكاارو لاؾ ام ركلت كلف ظلـ ل ادمال  ظف امض ر ظف وفاظل د مػـ ظػلـ لػ دظنال كلل ظػل إمػى أف جػلء مكف

دقػػػلـ  كلل ػػػة أطرد ػػػة لأدؿ ضػػػر  ناػػػى ضػػػ ى املػػػلرظة ام وػػػرى  عنػػػداف   ثلبثػػػة  ػػػدارات  1599سػػػنة 
م ركػػلت امقفػػز د امطظػػراف اماػػدافب ت ظػػ  كلنػػت هػػذك الأطرد ػػة أدؿ كلػػلل ضػػ دف ضػػف ندنػػ  ظعطػػى 

 ل كلضلب د لف ظاظل ما ركلت املى كلف ولفعة فى امع در امدسطب.  د ف
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 الجمباز وقصتة مع الجيش الرومانى:
أ لكر امردضلنظدف جالز ام  لف امض ندع ضػف امعوػل د ذمػؾ ملػ رظل امجنػد  امجػ   امػذظف 
ظال قػػدف  ػػلمجظش ملػػ رظ اـ ناػػى امركػػدل د امنػػزدؿ ضػػف ناػػى امفػػرس د املػػى ضػػف أهػػـ امدسػػلفؿ املػػى 

 لعلض  ناظال امجظدش فى ذمؾ امزضلف امق ظـ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د مقػػ  كلنػػت هػػذك هػػب   اظػػة جض ػػلز الأجاػػز  د املػػى لطػػدرت د انلوػػرت  عػػ هل  وػػكؿ لافػػت 
امقػػػرف امللسػػػن نوػػػر ماضػػػظلب  د مقػػػ  اسػػػلضرت  د ضسػػػلن ظة د للبضذلػػػة دذمػػػؾ فػػػى ) يااااان   داسػػػطة 

ام ركلت ام اادانظػة د امقفػز ناػى   ػلف امعوػل  لػى امقػرف امللسػن لضثػؿ جػزءا طفظفػل ضػف  ركػلت 
اماظلقػػة ام  نظػػة  ظػػ  كػػلف ظقل ػػر اسػػلعضلؿ ام ركػػلت ام اادانظػػة فػػى امسػػظرؾ  داسػػطة امضاػػرجظف أضػػل 

 امقفز ضكلف ظسلع ـ  داسطة امفرسلف د امجند .
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 ثانيا الجمباز فى القرن التاسع عشر:

ـ امذع ظػ ع جػ  امجض ػلز 1839ـ 1759)جوتس موتس ظار فى هذك امفلر  امضعاـ امق ظر 
د ضضػػػػل أ ى إمػػػػى انلوػػػػلر املضػػػػلرظف  1793د دقػػػػ  أمػػػػؼ أدؿ كلػػػػلل  لسػػػػـ  امجض ػػػػلز د اموػػػػ للتنلـ 
ـ ػ 1811)أدولاااب شااابيس  عػػػ  ذمػػػؾ  امجضنلسػػػلظكظة فػػػى امػػػ لب  الأدرد ظػػػةدثـ ل ػػػن جػػػدلس ضػػػدلس

 ـد ظ  جعؿ ضضلرسة رظل ة امجض لز د املضلرظف فى ام للات امضعاقة.  1858
 ظػ  قػلـ ظػلف  جاػد  نظظضػة فػى ضجػلؿ امجض ػلز )فريادري  لاودفيي ياان  ثـ جلء ضف  ع ك 

سػنة  ظ  لـ لوظظ  أدؿ ضعا  رظل ب كلف فى اماداء امطاػؽ فػى ض ظنػة  ػرمظف الأمضلنظػة د كػلف ذمػؾ 
ـ دللع ى طرظقة ظلف نطلؽ امجسـ ام ورى  ظ  لا ؼ غاى لاظفة رجلؿ قل رظف ناػى  ضلظػة 1811

دهػى ل لػدى ناػى امع ظػ  ضػف ام ركػلت ام  نظػة  )تاورنير دطناـ د قػ  أطاػؽ ناػى هػذك امطرظقػة أسػـ 
املى للكدف ضف ضعلاؼ امضجللات ضف ننل ر ن ك هى امضوى د امجرى دامدثل د امرضػى د ركػدل 

ؿ د ق  لضكف ظلف ضف ا لكلر  ركلت ناى ام  لف دد   لف ام اؽ د ق  أعلػرع كػذمؾ جاػلز امعظ
امعافظػة دأطاػؽ  ةامضلدازظظف دقػ  قػلـ  ػلعلراع ق ػظل ضػف امعوػل ظعاػـ اموػ لل امقظػلـ   ركػلت اموػقا 

 ناظة اسـ  رظؾت د هد جالز امعقاة.
 
 
  
 
 
 
 
 

ـ أ ػػػ  ت هػػػذك امرظل ػػػة ضضندنػػػة فػػػى أمضلنظػػػل نظػػػرا 1842ـ  لػػػى 1821دمكػػػف ضػػػف سػػػنة 
إمػػى نػػزدع امع ظػػ  ضػػف امللبضظػػذ املبن ػػظف إمػػى  دؿ أعػػرى د قػػ   ضضػػل أ ى  لمسظلسػػة ) يااان  لارل ػػلط 

 أدرد ل د امعلمـ. ىسلهـ ذمؾ فى لطدر د انلولر مع ة امجض لز ف
د امضعسػػكر الأوػػلراكى كجػػزء هػػلـ مع ضػػة  ل ػػن ذمػػؾ ظاػػدر امجض ػػلز فػػى الال ػػل  امسػػدفظلى

 ـ   1919ـ ػ 1837 ليجافت د    امنظلـ الأجلضلنى د ظرجن امف ؿ فى لطدظر امجض لز إمى امضر ى
 ال ػل اتف ناػى لنسػظس  عػض ر ن ػؼ قػ  دامبماجض لز  ع  ض ى  ام دمب الال ل لنسس 

نػلـ  الأمضػلنبامجض لز  دال ل  د امسدظسرع زال ل  امجض لـ 1861فق  أسس نلـ  د الأدر ظة امجض لز
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 ام اجظكػبامجض ػلز  دال ػل د  ـ1885ت نػلـ  امجض لزامسلبفى  جزء ضػف ظدغدسػلبفظل دال ل  د ـ1863
 ـد عػػػ  نػػػػلد ـ1871 دامفرنسػػػبـ د 1868 امادمنػػػ عثػػػػـ  ام دمػػػدنبامجض ػػػلز  دال ػػػل  ـ د1867نػػػلـ 

 رظطلنظػػل  د1887طلمظػػل إظ د1885امجض ػػلز كػػؿ ضػػف امضجػػر  تال ل ظػػل املػػدامبأسسػػت ناػػى  1881
 امػػػػ انضرؾ - غمدكسػػػػض در  ـ د1898ـدامنػػػػردظ  1887د  اعلرظػػػػل  ـ1889 لوظكدسػػػػادفلكظل د ـ1888
ثػػـ ان ػػضت ض ػػر  بللال ػػل الأدرد امجض ػػلز الأدر ظػػة لن ػػـ إم ال ػػل ات دد عػػ  فلػػر   ػػ أت  ـ1899
ـ  1921نوػػر نػػلـ  إم ػػل عدفػػى امضػػؤلضر  دآسػػظدظةـ دكلنػػت أدؿ  دمػػة نر ظػػة دأفرظقظػػة 1911نػػلـ 

 انلسػػللماجض ػػلز دللػػل ن  امػػ دمب الال ػػل ماجض ػػلز  امػػ دمب الال ػػل  أسػػـ أ ػػ  ضضثػػؿ  16 د   ػػدر
 آسػظدظةدكلنػت أدؿ  دمػة  إظػراف انلسػ تـ 1947نػلـ  ففػب الال ػل امعػلمـ ماػذا  فػبامجض ػلز  ال ل ات

ـ 1949دفػػى نػػلـ كدمدض ظػػل دالأرجنلػػظف دكدرظػػل هػػب أضرظكظػػةثػػلب   دؿ  انلسػػ ت ـ1948دفػػى نػػلـ 
ـ انلسػ ت سػدرظل كثػلنب 1956ـ امظل ػلف دأمضلنظػل امعر ظػة دف عػلـ1951أنلسل الال ل  امسدفظلب دنلـ 

ـ لػدنس دفػى نػلـ 1959نػلـ ـ ق ات ن ػدظة أمضلنظػل ام ظضقراطظػة دفػى 1957 دمة نر ظة دفى نلـ 
امعػػػػػراؽ د ـ 1975ـ مظ ظػػػػػل د 1968ـ امجزافػػػػػر دامكدظػػػػػت د 1964ـ م نػػػػػلف د 1962امضعػػػػػرل  1961
 ـ امسعد ظة دالأر ف ثـ للل عت  ع  ذمؾ امكثظر فب  دؿ امعلمـ .1981

 تاريخ مصر فى رياضة الجمباز: 
ـ دكػػػلف أدؿ اوػػػلراؾ مض ػػػر فػػػى  طػػػدلات 1936لنسػػػس الإل ػػػل  امض ػػػرى ماجض ػػػلز نػػػلـ 

ـ د كضػػل   ػػات ض ػػر ناػػى امضركػػز 1951ام طدمػػة امثلنظػػة نوػػر  سدظسػػرا نػػلـ  امعػػلمـ دذمػػؾ فػػى
 امسل س فى هذك ام طدمة.

 
 
 
 
 

الــليلي  انتحكــيىقــانون ل التــاريخي تطورـــال2

 :  لجمباز الفنيل

ضلرس الإنسػلف رظل ػة امجض ػلز ضنػذ أكثػر ضػف أمفػى نػلـ د دمكػف لطػدرك كنوػلط لنلفسػب  ػ أ ضنػذ 
انلوػػر امجض ػػلز فػػب  عػػض  اػػ اف أدرد ػػل دأضرظكػػل د دالسػػـ الأ اء  لمفر ظػػة فػػب أكثػػر ضػػف ضلفػػة نػػلـ د  ظػػ  

امضالرات دمـ ظكف هنلؾ قدان  ملقػدظـ هػذا الأ اء د  ظػ  مػـ ظكػف الال ػل  امػ دمب ماجض ػلز قػ  أنوػ   عػ  د 
 ـت .1881دامذع أنو   ع  ذمؾ فب نلـ  

ـ دذمػػؾ 1949فػػب نػػلـ  دمقػػ  لػػـ  ػػ در أدؿ قػػلندف مل كػػظـ امجض ػػلز ضػػف الال ػػل  امػػ دمب
ت  ض ظنة انلػدرل   اجظكػل  1913مللبفى امضوكلبت املب ظارت ضنذ إقلضة أدؿ  طدمة نلمـ نلـ   
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داسػػلضرت  لػػى  ػػ در أدؿ قػػلندف ل كػػظـ  دمػػب د دقػػ  كػػلف امل كػػظـ ق ػػؿ  ػػ در هػػذا امقػػلندف ظػػلـ 
ـ ظقدضػدف الأ اء دفقػلً دفقلً مػ عض امقدانػ  املػب لقررهػل اماجنػة امفنظػة ق ػؿ كػؿ  طدمػة د دكػلف ام كػل

مع رالاـ دضضلرسلاـ ضضػل أ ى إمػى دجػد  اعػللبؼ ك ظػر فظضػل  ػظف ام كػلـ فػب ضػن  امػ رجلت د دقػ  
ـ ت دضػػل  ػػ   1948كلنػػت  طػػدلات امجض ػػلز فػػب امػػ در  الأدمض ظػػة امرا عػػة نوػػر فػػب منػػ ف نػػلـ   

لعػرض الال ػل  فظال ضف اعللبؼ فب دجالت امنظر امض كضظف ددجػد  أعطػلء فػب ضػن  امػ رجلت د 
امػػػ دمب ماجض ػػػلز لانلقػػػل ات كثظػػػر  د  افعػػػلً قدظػػػلً لإ ػػػ ار أدؿ قػػػلندف مال كػػػظـ امػػػ دمب ظوػػػلضؿ ناػػػى 
أسس دنضدضظلت ل كظضظة  قظقة لسلن  ناى لدفظر امضد دنلت فب نضاظة املقػدظـ دقػ  ظاػر هػذا 

ت  ػف ة 12  ـ ت د دق  لكدف هذا امقلندف ضف1951فب  طدمة امعلمـ املب أقظضت فب  لزؿ نلـ  
. 

دقػػ  ركػػز أدؿ قػػلندف مال كػػظـ امػػ دمب ناػػى إظجػػل  ننل ػػر ض ػػ    ظػػلـ ناػػى أسلسػػال ضػػن  
ام رجػة دهػذك امعنل ػر هػب ام ػعد ة داملركظػػل دالأ اءد دلػـ لكػدظف أدؿ مجنػة ما كػلـ مال كػظـ فػػب 

 ـت دذمؾ ناى كؿ جالز ضف أجاز  ت 4ام طدلات ضف    ـامف ؿ   رفظس ام كل  ـل ت إوراؼ  ك امجض لز د كضل  كل
 ـم سػػلل ام رجػػة امنالفظػػة ملبنػػل نػػف طرظػػؽ  ػػذؼ ام رجػػة امك ػػرى دام رجػػة ام ػػعرى د سػػلل ضلدسػػط   ـد ػػن نظػػل لػػ

 ـام دمب الأعظر  51ام رجلظف د دق  أسلضر هذا الأسادل فب  سلل ام رجة أكثر ضف     ـد لى   در قلندف امل كظ ت نل
 ـضعلاؼ نف ذ2111فب ظنلظر     مؾ . ـت دامذع د ن نظل

دكلف مظادر هذك امقدان  د  د  هذا املطدظر امك ظر فػب ضد ػدنظة املقػدظـ أثػر ك ظػر أ ى إمػى 
لدفظر ظردؼ ضنلس ة ملطدر رظل ة امجض لز د دق  أسلضر ل لنلً لطػدظر هػذك امقدانػ  ماض لفظػة ناػى هػذا 

ل ػػنظؼ  املطػػدر د دكػػلف ضػػف أ ػػرز املطػػدرات املػػب ضػػر  اػػل قػػلندف ل كػػظـ امجض ػػلز امػػ دمب  عػػ  ذمػػؾ هػػد
ـت د 1956ت دذمػؾ ق ػؿ  در  ضا ػدرف الأدمظض ظػة نػلـ   A , B , Cام ركػلت إمػى ضسػلدظلت ما ػعد ة   

دقػػ  أ ى ذمػػؾ إمػػى لطػػدر نن ػػر املركظػػل دد ػػد   دظاػػدر امجضػػؿ ام ركظػػة ملبن ػػظف ضلندنػػة ام ػػعد ة 
 دضلساساة  وكؿ أف ؿ .

ضجضدنػػلت  ركظػػة ظقػػن  ـ ت لػػـ ل ػػنظؼ امضاػػلرات ام ركظػػة مكػػؿ جاػػلز إمػػى1968دفػػى نػػلـ   
ل ػػػت كػػػؿ ضجضدنػػػة ام ركػػػلت امضلوػػػل اة فػػػب الأ اء د دذمػػػؾ  عػػػ  أف كلنػػػت ام ركػػػلت ل ػػػنؼ  وػػػكؿ 
نودافب دغظر ض    د دظادر هذك امضجضدنلت ام ركظة مضالرات كؿ جالز ل ػت ضسػلدظلت ام ػعد ة 

  A , B , Cاـ دلندناػل كضػل ت أ ى إمى ضسلن   امض ر ظف ناى اعلظلر ضالرات امجضػؿ ام ركظػة ملبن ػظ
 ساات أظ لً ناى ام كلـ اسلظعلل  عد لت امضالرات ل ت كؿ ضجضدنة .  

 دضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػن ظاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدر ط عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة قػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلندف ل كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػظـ امجض ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلز امػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ دمب نػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلـ 
ـ ت د  ػػػ   لطػػػدر فػػػب ننل ػػػر ام رجػػػة دقظضػػػة كػػػؿ نن ػػػر   ظػػػ  ظع ػػػص ما ػػػعد ة 1976  
ت  رجػػػػػة 4,9الأسلسػػػػػظة  ت د ػػػػػذمؾ ل ػػػػ   ام رجػػػػػة 4,4ت دمػػػػػلؤ اء  6,1ت  رجػػػػة دمالركظػػػػػل  4,3 

ت ضػػف ام رجػػة معن ػػر ج ظػػ  ظاػػر لأدؿ ضػػر  دهػػد امض سػػنلت دلقسػػـ هػػذك ام رجػػة 6,1دظع ػػص  



 
 

7 
 

ت ملئ ػػػػ اع ددظاػػػػدر نن ػػػػر امض سػػػػنلت كن ػػػػ  2,1ت ملب لكػػػػلر د  2,1ت ماضعػػػػلطر  د  2,1إمػػػػى  
لل ة امفر ة مالضظز فب الأ اء .   ننل ر ام رجة أ ى إمى امضزظ  ضف امضد دنظة دا 

ـت دضػػن ظاػدر ط عػػة قػػلندف امل كػػظـ امػ دمب د كػػلف أهػػـ ضػل جػػلء فػػب هػػذا 1984  دفػى نػػلـ
 امقلندف هد ظادر ضسلدى ج ظ  ما عد ة هد امضسلدى

   D   ت  عػ  أف كػلف ق ػؿ ذمػؾ لقل ػر ناػى ضسػلدظلت ام ػعد ة A , B , C   ت د دقػ
علمظػػة داملػػب اسػػل نى دجػػد  هػػذا امضسػػلدى امج ظػػ  ظاػػدر  عػػض ام ركػػلت امج ظػػ   ذات ام ػػعد ة ام

ت 4ت د كضػػػل لػػػـ زظػػػل   ام رجػػػة امضع  ػػػة ما ػػػعد ة إمػػػى   Cظ ػػػعل ل ػػػنظفال ل ػػػت امضسػػػلدى   
ت   6,1ت دامض سػنلت  4,4ت  رجػة  ظنضػل اسػلضرت  رجػة الأ اء  1 رجلت دعفض قظضة املركظل إمى  

. 
ـت مـ ظطػرأ ناظػ  لعظػرات ك ظػر  نػف امط عػة امسػل قة 1989دفى امقلندف ام ل ر فب نلـ  

دكلف أهضال هد ل نظؼ أعطلء الأ اء امعلضة داملب ظضكف لط ظقال ناػى جضظػن الأجاػز  دل ػنظؼ 
أعطػػلء الأ اء امعل ػػة داملػػب لضظػػز امجاػػلز امضعػػظف د دقسػػضت هػػذك الأعطػػلء إمػػى أعطػػلء  سػػظطة 

 دأعطلء ك ظر  د دهذا امل نظؼ ساؿ ناى ام كلـ ضالضاـ دجااال أكثر  قة د دأعطلء ضلدسطة 

 ـ ماهية رياضة الجمباز:3

لعل ر رظل ة امجض لز أ ػ  الأنوػطة ام  نظػة امفر ظػة شد ظوػلرؾ امفػر   ضفػر   د لملػلمب ظعلضػ  ناػى 
فػػز ش   ػػلف ق رالػػ  فػػب إنجػػلز امداجػػل ام ركػػب ناػػى أجاػػز  امجض ػػلز   أر ػػى ش ضلػػدازظظف ش   ػػلف ق

 اػػؽ ش نقاػػة ش  اػػؽ ت مارجػػلؿددأجاز  امضلػػدازظظف ضعلاػػؼ الارلفػػلع ش امعلر ػػة ش   ػػلف قفػػز ش أر ػػى 
 ملآنسلت دظكدف لقدظـ امنللف  فب رظل ة امجض لز ضف علبؿ امضنلفسلت ط قل ماضنله  امضد دنة .

 د ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلمنظر إمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى ضفاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ امجض ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلز قػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ظضل نجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  أناػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل كلنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت لعنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
دأدؿ ضف ا لكرهل امظدنلنظدف امق ضلء ش دكلنت لعنى الأرض أد امضكػلف    Naked Art) الفن العاري   )

ناػى اموػعص امػذع ظػؤ ى نوػلطل  ػ نظل  ( Gymno )كضػل كػلف ظطاػؽ كاضػة امضع  مالكدظف ام  نب د
 دجسض  نلر .

دكلنػػت لعنػػى  ػػلمة املػػ رظل دكلنػػت  ( Gymnastic )دضػػف هػػذك امكاضػػة اوػػلقدا كاضػػة 
 إغرظقظة مالنضظة ام  نظة دالاجلضلنظة دامعقاظة .ن لر  نف ضراكز 

د لمرغـ ضف اف أدؿ اسلع اـ ماذك ام للات كػلف مانوػلط ام ػ نب إلا اف   أفلبطػدف ت د   
ت ق  لكفلب  لوظظ   للات ضثؿ                   امكظندسلرجسػى ت د   الأكػ ظضى ت املػب  دأرسط

 انل رت ضراكز  لرز  مالر ظة امعقاظة أظ ل . 
 )دضضػػل هػػد ضعػػردؼ اف امػػرفظس امضسػػفدؿ نػػف ام رنػػلض  ام ػػ نب  ػػلمجضنزظدـ كػػلف ظسػػضى 

Gymnasiarch ). 
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ناى أنال أنداع امجض لز امضعردفة    ( Turner )دظفاـ ضف كاضة جض لز  لماعة الأمضلنظة 
الأمعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػللش امضدانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنش الأجاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػز  ش ام طػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدلات ت فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػظف                                                             

  ضعنى جض لز الأجاز  فقط . ( Gerartturmen )ظطاؽ كاضة
 Gymnasticsفػػب أ ظػػلف أعػػرى  ( Gymnastics ) أضػػل فػػب اماعػػة الإنجاظزظػػة فلسػػضى 

Apparatus )   أو ( Apparatus Stunts ) . 
أضػػل فػػب ض ػػر د امػػ دؿ امعر ظػػة فقػػ  ا ػػطا  ناػػى املسػػضظة   امجض ػػلز ت ملعنػػى ضضلرسػػة 
امفػػر  نوػػلطل  ػػ نظل ناػػى أجاػػز  ض ػػ    . لأ اء لضرظنػػلت ذات ط ظعػػة عل ػػة مكػػؿ جاػػلز  ضػػل ظػػؤ ى 

 إمى لنضظة   نظة دنفسظة مافر  .
 جمباز  :أهمية رياضة الـ 4

لعػػػػ  رظل ػػػػة امجض ػػػػلز ضػػػػف امرظل ػػػػلت الأسلسػػػػظة ش فاػػػػب لسػػػػاـ فػػػػب إنػػػػ ا  املبن ػػػػظف دلطػػػػدظر 
ضسػػػلدظلت ضػػػف عػػػلبؿ املضػػػلرظف د ام ركػػػلت ناػػػى الأجاػػػز  د درظل ػػػة امجض ػػػلز لا ظضكػػػف الاسػػػلعنلء نناػػػل 

 ملبن ظف كلفة د ضعلاؼ نولطللاـ امرظل ظة .
امجسػػضظة دامعقاظػػة داملر دظػػة داملعاظضظػػة. ف ضسػػلن   فلضػػلرظف امجض ػػلز لنضػػى مػػ ى امفػػر  امنػػدا ب 

لضػػػلرظف امجض ػػػلز ظضكػػػف لنضظػػػة ن ػػػلبت امجسػػػـ دامجاػػػلز املنفسػػػب دامجاػػػلز امع ػػػ ب دامػػػ در  ام ضدظػػػة 
دكػػػذمؾ إظاػػػلر امع ػػػلفص دامسػػػضلت اموع ػػػظة كلموػػػجلنة دالعػػػلذ امقػػػرارات د ػػػل امعضػػػؿ امجضػػػلنب 

 داملعلدف.
 عمى الوجه الآتي: ومما تقدم يمكن تحديد أهمية الجمباز

 لنضظة امق ر  دامضالرات ام  نظة. -1
 لنضظة امق رات امعقاظة. -2

 لنضظة امداج لت الاجلضلنظة. -3

 الاهلضلـ  لمندا ب ام  ظة. -4

 لنضظة الإ سلس. -5

 


