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 هذا راثى أول بفضل الاعتراف علينا يجب الباز تعاور فى انظر عد
 يات فيج لود وفريدريك انباز فن طريق فأخ موتى جوتس وخاصة التارخ

 ولكها فوانين بغير السرور تبب محبوبة تماريهم كات وقد ، بألمانيا الجباز أبو
 وعبها ورفرا الأجهزة عل تفز فن الشية اللاعب قدرة عل أساساً تعتمد

 الوم نمية ما كبير حد إلى تقارب المارن هذه فكانت وحلها. علها والتسلق
 تريك أو أعل إلى الجم ورفع التعلق ق مثلا المقلة استعملوا فقد ، الموانع بجمباز
 الاخوان استطاع وأخيرا التعلقيأوشغالا بدكالهمأا. أوتحر ميناوشغالا الدين
 اً ومكذا الحركات هذه آداء لتمب القوانين من كثير كتشاف ا جانس
 وضعت العلية والتجارب فانظر الآن عليه أنتهى ما إلى انباز فى التاور
 وتليمبا علها التدرب ثم اللاعبين أمام وعلا شرحا ثم الحركات لتعليم قوانين

 أساس. وضع العبة تارخ ف الدائة الفترة هذه ق بدى. مكذا. كامل تمرن إلى
٠(٣ لى١ )شكل ربعا. ماورآ البة هذه تعاور عل ساعد حن

 أوجوا قد أرلل وعامة وتلاميذه جان أن يقول أن منا الفرد ويستطيع
 أصبح وقد- المال لجبان أساً تتبر الأجهزة عل الب خاصة طرقة
(١٨٤٢-١٨٢٠) ضيقة حدود ف بلب جان اسم عل المى الجباز
 المالاتت ق وإما الطلق فالهوا. الجباز بمزاولة يسمح يعد م التضيق هذا وبرفع

 أجزا. لى الحركات وقم فه مالنا تغيرا اببباز قوانين تغيير ف النقة-ودكان
 اترنا هذه من غم ما(١٨٥٨-١٨١٠) شيس أدولف من وخاصة كبرة

 املا- تمرناً اللاعب تعلم عد الجم الفائدة عديمة الأحان من كثير فى وجلبا
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 تؤدى الى القريات ووجدت الجم تقوية عل يعتمد الذى الجباز وجد هنا ومن
 الى اليانكية وتماريها بير( )هاك الاء الطريقة وجدت٤ك تفكير بدون
 تأدية أجاء دائم توتز حالة فى يكون النى الجم من خاصة أجزاء تحريك عل تعتمد
 اللاعب علها يدرب خاصة أجزاء إلى المقارن هذه قسمت وقد. الحركات هذه
aفتح مع المان فوق القفز ذلك ومثال مجتمعة بأدائها ليقوم أخرى بعد ة 

 من اليى رجله ثم جبة من الصان فوق اليرى رجله اللاعب )يضع الرجلين
 ، الجلوس وضع من الرجلين فتح مع الما فوق يقفز دلك وبعد الارى الجبة
 تدم كما السافة هذه تزداد ثم قصيرة مسافة من الجرى ى الاعب يداً ذلك وبعد

 ومكذا الرى الشعور بتعم للاعب قة العار هذه تسمح تكن وم ا?رن(. ف

 إل أدى ما منفملا تمرينا الحركة من جزء أداءكل عل اللاعب يتدرب كان
 تكن لم حيث كامل تمرن أنها عل مجتمعة بالحركات القيام ى الاعب تجاح عدم
 وكانت ارتيمى بالترن اتمال أى الأحيان من كثير في المنفصلة الحركات لهذه

 بالحرة الاحاس اللاعب فى ترب لم المنفصلة الحركات فبذه ، منه كثيرا أصب
 تساعد الى الخارجية بالقوى يستفد لم اللاعب أن تغيركا قد الحركة تصمم أن إذ
 كانت والى الخاطئة العادات من كثراً اللاب اكتسب٤ كالمرجحة الركة داء ق

 الوقت من ضيمت كا الكاملة القارن تأدة أقاء الصعوبات من كثيراً تسبب
 البذواة القوى فها تتناسب ولا الفائدة وعديمة بجدية غير الطريقة فبذه ، كثيراً

 الضعيفة ننات المتر بذه الجاز طور عرقلت وقد الأداء مستوى مع اللاعب من
 الأعتاء وظاف وعل الترع عل بإستخدام الجباز فى جديد عد بدأً هذا وبد
 صميما آخر بمعى أو الحركات شكل تحسين وظر الجباز تدريس ق النفس وعل
 البدنية التربة ق كبيراً تفرا الألى المالية الحرب بعد ألمانيا فى وظبر الفى

 عال الجاز فى نشاطا كان والى الرياضية المال رابطة بواسطة وخاصة
. كبير حد إلى

: وم المساويون الجاز مدروا الجديدة الطريقة انتشار عل ساعد ولقد
 ذلك أهلوا فقد سلاما والبرت ، استريشر ومارجريت ، هوفر جاول كارل

( )للأطفال اللب جاز فن. الموانع جباز البتدتي وعلوا فيه المبالغ الجباز
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 اقاريه من كثرا بذاك وأختك الأجهزة. جباز إل وأخيراً الواح جاز إى
 وبد الأجهزة الجباز اللاعب لتحضير تستعمل كانت والى لها لزوم لا الى

 والأفلام والصور الطبيعة عل قدر6ك التعلم وبارق الفى بالتصميم الامتام
 الاتحاد ى أنه بالذكر جدر مو وما الجباز رياضة فى الكثير ناكتشف
 وطريقة، القارن تصمم ف الجباز رياضة بأبحاث داغاً يعتنون خاصة السوفيتى

- ف: تتجمم الأبحاث وتلك لعبها

• النفس وعل التزيية ناحية من مراقبة١

. الأفلام دراسة-٢

. التجارب٣

. الشخصية المراقبة٤

 القرينات تصمي تحن الكثيرة الأبحاث ومساعدة الارق هذه وبمساعدة
 لاعى اتتمار وأن حدكيير إلى المعقدة القارن لهذه التما طرق تحسنت٤ك الفى

. التاجح عملهم عل دليل أحن لحو الروس الجاز ولاعات

: الآى السؤال أمامنا نجد تطيقه وطرق الجباز تاور شرحنا أن وبعد

 الأساس أن نقول أن هنا يجب ؟ الصحيح هو القبل الجبان لتعاور الطارق أى
 تريه اللاعب أمام أن نعل فنحن الوانع جاز إلى االب منجباز الجباز بدأ أن

 الحركات بدأ أن يجب للجمباز عال مستوى عل الحصول وأنه وشاق طويل
. القدية

: للجمباز والشبات الأطفال اسالة طرق

 يجب عال متوى عل والصول ابجباز عل القر ف اللاعبين لإكتساب
: الآية القط عل الإعاد

 المدرب ضية عل١
(. )الحركات المادة إختيار٢
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 )المركات(. بالمادة المرع-٢

• المادة لذه التعلم طرقة-٣

 اللاعبين وجذب السرور سياً يكو أن يمكن الجاز أن لاشكفية ما وأنه
 إستعال نستطيع كيف فهمنا إذا الارى الالماب فى المال هو ا القرن أقا.

 القرن وإن. الأجهزة وجاز الواع جباز فق الكثيرة أوجها من الأجهزة
 مكتملة غير الجماز الم لياقة كانك إذا وخاصة فقط الأجهزة جاز عل

 يتعم قالنى. الأجهزة عل اللاعب يتعود أن فيجب الجاز ق الرغبة يضيع
 الأجهزة عى نعوده أن يجب الجباز ولاعب لماء عل يتعود أ يجب الباحة
 المرس أتاء تمل الالماب فذه الدية والألعاب الوائع وجاز الاناب بواسطة
 فلاير لبة كأنه القرن وتظهر اللاعب وتر الجاز للاعب المطلوبة الرشاقة

 والرشاقة الاءل وقوة القوة اللاعب نكسب وبذه الشاق. بالقرن اللاعون
 توهله والى الجاز لاعب ق تكون أن يجب الى الصفات كل وبإختمار والعزم
 الاتسام إلى اجباز قم ويمكن وجه أحن عل الاجاعى بواجبه القيام
: الأتة

. الألعاب( )جاز ألماب شكل عل جباز-١

• الواقع( جاز) مواقع شكل جازعل-٢

· المجيح( بكلا الجاز حركات عل الأجهزة)القرن جباز-٣

. بالبطولات( التعلة الجاز حركات عل )القر الطولات جباز-٤

: الألعاب جاز أولا

 الألعاب حس في به يقوم أن ويب سنوات٦ إلى٢ من لأطفال وهو
 والمباريات الألماب وبواسطة اللفة الطريقة وبهذه الأطفال راض ق الرياضية
 وبذا الوانع بجاز أجسامهم باعداد الأجهزة عل الأطفال تعود أن نستطع
(٦،٥،٤ )شكل. سام وجم معتدلة تامة تكهم
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: لواع جاز جانيا: مه( والغرض )متاه
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 تفع تات تكون قد غركله، اراخة عيط ق مهمة ماة للواع جاز يمثل
 الإنسان التمها دعة حركات وى الحياة مع الأئم صراء ق للإنات كبير
 حد لى جا» والخلرة الدية غيرت وقد القا. سيل ق تفه عن لدافع تدعا
 ض إتع، ى وطا كم حد لى الرى لجاز. إستماله من قلل كم

 لام من ل فه يعكر وأق سرقه يعب مثل وهناك ضفت طا الاحاء
 يمكا الأممية من لثرى وآتتا( صدا أستراح من )كل: يقول وعر لرياضة
 للنط الراخة رليلل أن وأوقاتى ميكايل الممل أمح أن بد وخامة

 ليسيب للوانع جاز وأن. ما.وقتا متوى من وتحن أجسامنا عل
 رياضة مته تصل الطقة فتمرنا» الرماحة حب فه بوتظ الرورا المبتدى.

 مقورا ليس للوأع وجاز. وال±لرجية اهاظية للأعضاء مقيدة وهى حوة
٤ ، حركاه من يحن أن الاب يسطع فه أسخا لاعين بل لمتدين عل
 وقوة والعزم كطلمرأة الجيدة العفات من كثيراً اتجر أثاء اللاعب ق ررى أنه

 الغم لمماوة والإستمداد بالغس واثقة والتحمل الإرادة

: الاهزة وجاز للواع جاز

 طيية حركات عن عارة يان فج ود فريدريك زاوه التى' الجاز كان
 الاجزة وجاز تلواع جاز ين يقرق يكن إذم الا. ق الأجهزة عى وألعاب
 عالات ق الجاز عارسة يمكن أه وجوا جان بعد اؤا الذن الدريين ولكن
 الأطفال عتلا تحررا اعارين تحور بد للدارس الجازق أدخل ونك مناقة

 المارن قسموا الفال ومولا. تقاسب تقار عن الجث من وبدلا والشباب
 مرأته وأمحت والتنشئة الربوة الجازقمه فقد وبذا عديدة أقام إلى

 الحرب بعد أى الشر لقرن وى. والسرور والقوة الروح تقصها ضعيفة
 عله الحتات إدخال ق وأخنت بالجاز بالعناية ألمانيا بدأت {لأولى العالية

 .حج' الموانع جان أن حيث ثانية مرة كير حد إلى الموانع بجمباز أعتنى&
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 جاز من مرتبة أعل الرائع جاز اعتبار الحاً ومن واحدة وحدة الأجهزة
 قل. من ناما ذكر الى العفات جميع الاب فى زد وكاما قيمته فلكل الأجهزة

: الواع جباز صفات
 ب

 الماز عل فبالعود الواد متغير بالحركة مل. الواع جاز يكون أن يجب
 وموانع وحوائط كأسوار تتمملالأجهزة لذلك أسقل من والمرور عليه والقفز
 ليست المرنات وهذه المحل استمال أو بدرنا أو الأيدى بمساعدة علها قفز

 صلع الى .الطرقة اكتشاف لاعب كل عل بل خاصة طريقة أو معينة قواعد لها
 والرغبة السلم والتفكير الفض عل الاعتاد الاعب يعم الطريقة وبهذه أه
 المستطاع حسب داما اللاعين تدريب يجب هى الأساسية والطقة اللب ق

 لاعب من أكثر تدريب استطاعة عدم وفحالة التشابة الأجهزة باستهال وذلك
 تتنافسان عين بجو أوعل طابور ويشكل متتابعا اللعب يكون أن بد فلا جهاز عل
 عل اللاعين بعض يمرت أن المدرب عل ويجب صفرة مباريات شكل عل

 يهم الإستعانة يمكن حى الأجهزة بجوار وتوفم أا. اللازمة المساعدات
 الالنة وعدم الأجهزة تحت مراتب وضع يجب6 زملائهم مساعدة فى
 الرتيب حسب صعوتها ف متدرجة أمرنأت وضع يجب وإنما الاحتياطات ق
.3 الآ

 والتوازن القفز حالة )ق تهمة المر الأجهزة إلى التفضة الأجهزة من-١
٠(٢٣ ى٧ رقم )شكل الجاز(. فوق والرف والتسلق

 تت الف حالة )ف المنفضة الأجهزة إى للرضعة الأجهزة -من٢
٠Jl3(٤٢٧ رقم )شكل• المجاز داخل  أو

. الحركة عل التدريب تكرار-٣

. الأجهزة من بجوعة تخطى إلى واحد جاز تخطى من٤

. كبيرة قفزة إلى صغيرة قفزة من ه
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• السرعة إلى القتر فى الابطاء من٦

. الماوية المسافات إى القصيرة المسافات من-٧

 وجاز أكبر. نجاحم كان الوثباحظا بذه والدرسون المدربون أمع وطا
 يجب ولا الرياضة أواع جيع ف6 الكبير وهدنه الهامة طرقته له الواع

 العمل يجب ذاك وعل الحض مقدرة من زيد أنه بل ألعاب بمجرد أنه الظن
: بالآى عه المول يمكن وهذا الصعب إلى السبل من اللاعبين تدرب عل

. صفرة مباريات عيفة ق امرن جعل١
. الأجهزة ارضاع زيادة-٢
. الجاز عن( )السم مبواين التر أباد-٣
. الأجهزة بين تقليبا أو مسانات -زيادة٤
. أدائها ى السرعة مع مرات عدة الحركات أداء إعادة- ه
( الجاز عل فقط واحدة بد )الارتكاز المرن -تغيير٦
. المرنات تصعب٧
. ومواضعهاً الأجهزة تغير٨
. القرن شكل تحسين-٩

 فإنه تلاعب أخرى الأحاس تندة فى يساعد الوانع جباز أن نجد وهكذا
 طا أنه إلا المبتدى. يؤديا عدما الحركات شكل تحين الصعب من كان وأن
 أنه إذ الحركات بشكل معتنياً اللعب عل نعوده أن علينا يجب القر ف تقدم
 جاز بكون الحالة هذه وفى لصحة أقرب طاات جيداً الحركة مظر كان طا

 الاجزة. لجاز أساساً الواع

: الأجهزة جباز عالناً

 لعاشرة .بوع منت طفان تمرالأ فى بدأ أن اللاعبين لاجتذاب العارق أم من
 الأرضية الألعاب وتمرينات. الأرية ينات بالقر وذلك باخباز وتحمسهم
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 إلها اللاعين اجتذاب نستطيع ولذلك للاعب المرور تسبب حركات مدها ف
 أجسامهم تعد الى نات القر هذه مزاولة الأجسام لضعفاء يمكن أنه وخاصة ببوة
 الأجرة لاعب تلزم الى العفات من كثير فهم وتمى تملهم الأجهزةكا لجاز

 يل أن الدرب عل ويجب والرشاقة والشجاعة الجم ق والتحم الحرى كالشعور
 الواد من تمريهاكيرا فى وإن الأجهزة عل لعب أساسا الأرضية الألعاب إن
 القرينات وأوضح المختلفة الأجبزة عل للبتدى. التعليمية الحركات من تعتبر الى

 والإقلاب والبيزان ;ااماد«ه( الهوائية والدورة(Rol) كالدحرجة الأرضية
 يستطيع حى الأجهزة عل الحركات هذه لعلم مبسطة طريقة 'ججيعا فهى الكامل
• الأجهزة عل بهولة أدائها للاعب

 يطلب ولهذا البعاولات للأعداد الجمباز أساس الأجهزة جباز وأن
 يمر أ للدرب بد ولا الدولية القوانين والطاقة الصحيحة إلحركات اللاعبين من

 ججباز عل التدريب قبل والموانع الألماب جباز مرحتى وهما السابقتين بالمرحلتين
 جباز ف هاما دورا تلعب والرشاقة والقوة الحرى الشعور أن إذ. الأجهزة
. الأجهزة

 اللاعبين يعود حى تمريناته يظم كيف يفهم أن الجاز مدرب عل ويجب
 بأنهم ويشعرون القادم التمرن وقين ومتك مسرور.ن منازم إلى القرن اتتها. بعد

 أن الدرب عل يجب كا. بجاح بتمرنهم قاءوا وألهم جديدة حركة اكتسبوا
 وضع إذا إلا لايأق وهذا. لبعاولات التحضر يدا أن قل ابجاز بأساس يعتى
 لإظهار اختبارات بعل وكذلك المواد كل عل محتوية تكون التدرب ة

. ومعرفها اللاعب مقدرة

: المقدرة( جباز) البطولات الأجيرة عل الجباز: رابعا

 وواجب والبطولات المباريات فى الفوز منه الغرض انباز من عاس نوع هو
 ، يحة وبطريقة القوانين طاق فى الحركات أداء الباز من النوع هذا فى اللاعب

 إذا إلا يأى لا وهذا عال بمستو القرينات بأداء يقوم أ اللاعب عل يجب كا
. لقوانين مطابقا وتعليمه تدريه كان

. الأربعة الجاز أنواع قدمنا تكون وبذا
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