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تعريف الجمباز➢
وامل وسيلة فعالة من وسائل التربية والتنشئة كما أنه من أهم ع" عرف بأنه 

ة ويربي في الاحتفاظ بالصحة فضلا عما له من أثر فعال في تنمية الروح الوطني

تيةالآالإنسان الصفات و الخواص 

العزيمة والشجاعة

النظام

الصداقة

مساعدة 
واحترام الغير

الذكاء

الرشاقة

قوة التحمل



تعريف الجمباز    ➢
راضية لعبة رياضية يقوم فيها اللاعب بأداء حركات استع" ويعرف أيضا بأنه 

منتظمة تمتاز بالمهارة العالية والدقة والمرونة كالقفز وثني الجسم

وتسمى (Gumnos)كلمة اليونانيةالمشتقة من ( جمباز)وكلمة 

ة وكانت تعني صالة التدريب وكانت عبار ( Gymnastics)أيضا

عن مراكز إغريقية للتنمية البدنية والاجتماعية والعقلية 



رد أحد الأنشطة الرياضية الفردية ، حيث يشترك الف" تعتبر رياضة الجمباز 
بمفرده وبالتالي يعتمد على قدراته في إنجاز الواجب المهاري على أجهزة 

المختلفةالجمباز 

أرضيأرضي متوازيينمتوازيين حلقحلق
حصان 

حلق
حصان 

حلق

حصان 
قفز

حصان 
قفز

عقلةعقلة

أرضي
المتوازي 
مختلف 

الارتفاعات

حصان 
القفز

عارضة 
التوازن

ذكور

إناث



تاريخ رياضة الجمباز

رفتعالتيالحضاراتأولهمالمصرينقدماءيعتبر
منبالرغمسنة3000منأكثرمنذالجمبازومارست

فيلالأوائهمالإغريقبأنيعتقدالمؤرخينبعضأن
علىالمرسومةالنقوشأنغيرالجمباز،رياضة
ىالأولمقولتناتأكدالقديمةالمصريةالآثارجدران
كالتاليالجمبازتاريختقسيمويمكن



فقد مارس الإنسان النشاط الحركي منذ القدم في صور شتى وألوان متعددة 

دعت إليه ظروفه البيئة حيث كانت تتطلب الحياة الجهد المتواصل معتمدا في

شيمذلك على لياقته البدنية وكفايته الحركية فكانت الحركات اليومية من 

وجري ووثب وتسلق لازمة لحياة الإنسان في هذه الحقبة من الزمان القديم 

والتي تنقسم إلى

القديمةالعصور❑



فيها نشاط تعتبر مصر الفرعونية أول دولة في التاريخ ظهر
عام قبل الميلاد، ويؤكد ذلك 3000الجمباز كرياضة منذ 

النقوش الموجودة في المقابر

ة تشير السجلات على أن الصين لها السبق في تطوير الأنشط
التي تشبه الجمباز كما تشير إلى استخدام نوعين من أنواع 

التدريب هما العسكري و العلاجي

الصين

مصر الفرعونية



الجمباز لقد اهتم اليونانيون القدماء بالتمرينات البدنية عامة و

وحة ، خاصة، حيث تم إنشاء صالات التدريب و الملاعب المفت

ة و وكانت تمرينات الجمباز تعتمد على الحركات الطبيعي

قفزتشتمل الجري والرمي والمصارعة والملاكمة والتسلق وال

اليونان

كانت التمرينات ذات طابع عسكري تشتمل على 
والملاكمة التمرينات البدنية العنيفة والفروسية والرماية

والمصارعة

الرومان



ة أدى ظهور الدين المسيحي عقب سقوط الإمبراطوري

ية الرومانية إلى الانصراف عن ممارسة النواحي البدن

، انخفاض مستوى رياضة الجمباز إلى جانب ألوان

ية الأنشطة البدنية الأخرى ، وأعقب ذلك عهد الفروس

ياضية الذي ارتبط بممارسة النبلاء مختلف الأنشطة الر

التي تتناسب مع إعدادهم كفرسان

العصور الوسطى❑



مسلم اهتم المجتمع الإسلامي بالرياضة وكان يرى أن ال

يث القوي هو الذي يستطيع أن يتحمل مشاق الجهاد، ح

ضة كان الإسلام يحث على ممارسة مختلف فنون الريا

وما وسباحةمن عدو وركوب خيل ورماية ومصارعة

إليها

العصر الإسلامي❑



في بداية العصور الحديثة اجتاحت موجة كبيرة من

بية، الشغف بالنشاط البدني المنظم جميع الدول الأورو

قبل وأصبحت حركات الجمباز أكثر فنا عما كانت عليه

سلق ذلك، وزاد الاهتمام بالقفز على الحبل والحصان وت

هور الحبال إلى جانب التوازن على الحبال والأشجار وظ

م أسهموا الكثير من المربين والعلماء في شتى أنحاء العال

ذكر من بنصيب وافر في تقدم وتطور رياضة الجمباز ن

جوتسوسالزمانوكريستانباسيدوجوهان )بينهم

تاب وقد ألف كالذي لقب بلقب جد الجمباز الأكبرموتس

"1793الجمباز والشباب "بعنوان 

العصور الحديثةبداية ❑



كان في الهواء الطلق في مدينة أول معهد رياضي تم تشييد 

1811برلين الألمانية و كان ذلك سنة 

حيث قام ( فريدريك لودفيج يان)ثم جاء من بعده 

زالجمبابجهود عظيمة في مجال 



وتتعدى طريقة يان نطاق الجسم البشرى حيث تهدف إلى تهيئة رجال 

( تورنير)سم اقادرين على حماية وطنهم و قد أطلق على هذه الطريقة 

وهى تحتوى على العديد من الحركات البدنية التي تتكون من مختلف 

هيةالمجالات من عناصر عد

حصان 
الحلق

حركات على 
الحصان

ركوب 
الخيل

الوثب 
والرمي الجري المشي



وقد قام باختراع جهاز المتوازيين كذلك يانو قد اخترع

قضيب من الخشب يعلم الشباب القيام بحركات الشقلبة 

وهو جهاز العقلة(ريك)الخلفية وأطلق علية اسم 



أصبحت هذه الرياضة ممنوعة 1842حتى 1820ولكن من سنة 

بالسياسة مما أدى إلى نزوح العديد من( يان)في ألمانيا نظرا لارتباط 

التلاميذ اللعبين إلى دول أخرى و قد ساهم ذلك في تطور و انتشار 

.لعبة الجمباز في أوروبا و العالم



أبحاث علمية 
دقيقة

الطرق الفنية والتعليمية مشكلات التدريب تطور التعليم 

الاستفادة من 
العلوم 
الحديثة

علم الحركة 
والميكانيكا 

الحيوية 

تطور الأداء من المدرسة 
البساطة ) السويسرية 

والانسيابية  

القوة ) المدرسة الروسية 
، الآداءوالسرعة في 

زيادة الصعوبة في تكوين 
الحركات

المدرسة الصينية 
واليابانية

زيادة ) الأداء الرفيع 
(درجة الصعوبة 

إدخال عنصر المخاطرة 
على تكوين الحركات 

ديثالعصر الح
ي وتحت ريادة الباحثين وخاصة من الاتحاد السوفيت

ومن ألمانيا ، من اليابان"أوزلينأوكران "مثل
،"نبوخمانبورما"الديمقراطية مثل



انتهت المحاضرة 

شكرا على حسن إصغائكم


