
 المامى المصل

 نظةقىماريالجمباز
 الفنية الناحية من

 السنوات فى تطوره أتبع ما إذا ابلجباز تقدم مدى وى أن الإنسان يستطيع

 وبارغم ممقدة غير بسيطة الأجهزة عل القربات كانك فقديما ، بدقة الأخيرة
• الارتفاع غاية ق أداتا متوى فإن الآن القرينات صعوبة من

 عل الحم لاجكن أنه لرجة عالياً أصح الجاز ف الدول المستوى وأن
 علو وأن بعضها مع [تصالها وتحليل بتحليلها إلا الفنية الناحية من القريات هذه
 لن المستقل فى لأنه كثيرة تبعات والمدربي المدرسين من يتطلب المستوى هذا

 ، فقط الشضيه بتجاربه التدرب ف عال مستوى عل الحصول المدرب يستطيع
 كان النى فالمدرب التدرب ى هاماً دوراً تلعب الشخصية التجارب إن وحقيقة

 يكون لن نجاحه ولكن ، تجاربه من كثيراً يستفيد للجماز لاعاً ما وقت فى
 التشرخ عل فى كثيرة معلومات لديه النى المدرب مثل سريعاً أو كبرا

• الاجتاعية المامة والمعلومات النفس وعل الطبيعة وعل والفسيولوجيا

 العذل التعاون وعل ووظيفتها الجم عضلات قيام عل لعه فى يعتمد فالجاز

 الى والقوانين جزة الأ عل يعتمد أنه6ك ، وأعارم اللاعبين جنس وعل العصي
. الموضوعة المباريات قوانين وعل جاز كل عل اللعب توضع

 لاعب أما جبزة بالا اللاعب يتمرن مثلا القوى كألعاب الاخرى وفالالماب

 ويقوم الثابتة الأرض يترك الجباز فلاعب- الأجهزة عل يتمرن نفأه ابجباز
 وكثيراً ، الجسمانية وقوته الطبيعة علم بقوانين مستعيناً الجاز فوق حركاته بممل

 يعتمد معقدة ودورانات بجركات قيامه أتاء يدفعه أو جسمه اللاعب مارفع
 يجب ولذذا. اللاعب عضلات قوة وعل وسرعها اتجاها. عمة عل تجاحا
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 يجب الفنية ااحية من القريات عل والع ابلجباز ميدان ق الممل! أنه نمل ن
 الاحاء. ووظاف التشرع وعل الميكانيكا وخامة الطبيعة علوم قيمة قدر أن

: السؤال هذا يحيرنا تمرن لأى الصحيحة الفنية الطرقة عن تحدتا وإذا

 ؟ الصحيحة هى واحدة فنية طرقة الجباز تمرينات ف وجد هل

 ؟ عيمة أخرى بطرق ننات القر هذه آدا. أينا يمكن أم

 كلة من خبمة مالاى .بوضوح في أن علينا يجب السؤال هذا عل والاجابة
 القوانين مطانا ماأناء لمرة الأناء ى الباز ى الفنية اناحية أن. الفنية اناحية
 وكات الموضوعة القرانين معطاقاً كان إذا فنيا ميحاً آناؤها يكون فالمرة

. فها مرغوب والغير المنفردة الحركات عل لاتحتوى

 الألعاب جيع في وكذا القوى فى الإقتماد يلمب الجاز حركات آناء وق

 يعى وهذا الإقعاد تانون قال كا أو القوى توفير تانون فبهو الارى
 أن فيجدب لقوى الغرى الهاية بواسطة للأداء الملى النهاية إلى الوصول
 فثلا المالات كل ق امدأ هذا مع قرانيه لاتمشى الجاز ق أنه يلاظ

 مها اقوى من بقليل منية والأرجل بالأيدى القارن من كثيراً تودى أن يمكن
 والادى لاجأديتها لانسلع القرانين لكن مفرودة والأيدى بالأرجل )وأنت

. مفرودة والأرجل

 الأحوال أنمظم المبد هذه مع القوانين هذه طابق نلاحظ أخرى ناحية ومن
 أن٤ مستحيل فو متية والانرع بالأرجل الذلق حمان عل مثلا كلمب

 عد الطبيعة عم وموافق أحن لو الجم الطول المحور عل والالتفاف المرجحة
 الآاء مستوى تحسين أن نا لظهر الجاز تعاور وإن. مفرودة والأدى تأديته
 فلنعود• الحركات ق والإقتصاد الفنية الطرق تحين دوام طريق عن إلا لايأى
 تمي ابلجباز للاعب المثالية الصورة أن فرى الماضى سنوات بعض بأنفسنا
 يستلزم آناؤها كان كظا وتتحن قدر كانت القريات وأن فها المبالغ بالقوة
 أختمار وكانت تأديتها عد الجم من كياً جهدا تستلزم كاك وطا القوة
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 مع إطلافا يتناسب لا فها القوة إستغلال وكانت القوى فى إقتصادية غيي حركات
 ملدوظا تقد.اً فزى المالية اناء طريقة إلى الآن ولنظر الأداء مستوى

 ولنذكر. إطلاقاً المالية الصبة حركاتا {دية أمكن لا التقدم هذا لولا وأنه
 شاكاين، توف، مورا :وكارن، رأسهم وعل واليابانيي الروس الجاز لاعى هنا

 رذية منه الوثوق يمكن وهذا العام فى الباز لاعى أحن وأدنو ، أذريان
 قانون مع المبة تطابق,انين أيضاً منها يظبر لروالى أخذت الى البطيئة الأفلام

 أعتى النى ليجافت المرد كلبات بصحة نعترف أن هنا ويجب ، القوى توفير
 والحركات القوى فى التوفير بقانون أعرف والذى الدنية بالتربة فائقة عناية

 الركت أداء الإنسان تعم أنا البدنية الرية عيزات أن يرى أنه فها قال والذى
. مكن وقت وأقل بجود بأقل

 ثشا+••-= أى عإ هنا أذكر أحب٤ ، الجاز ى القانون هذا أهمية لا يوضع وهذا

: الصحيحة الإقتصادية الحرة تعتمد شىء

 فقط العضل الجاز عل ما حركة تعتمد لا: العصى المضل التعاون١

 من كبيرا ودا4ب تستلام الجاز حركات أن شك ولا العصى الجاز عل وإنما
. جديدة حركات عل التدريب عند وخاصة آدائا عند الأعصاب

 كن كنا الركة أعدت طا أنه المعروف من: الركة أتوماتيكية-٢
»

 عن تتكلم وعندما فىالخركة يحم كيف يتعم أن اللاعب واستطاع أحن آداؤما
 وجيلا متابعاً سلا الركة أداء يكون أن نعى فإننا الجاز ف الطرة أتوماتيكية
 والذى ا±لق حصان عل ±وكارن به قام الذى القرن هو ذلك عل دليلا وأحن
. الحركية الاتوماتكية أمية إظبار به نستطع

 أمميتها وتطر الرةالاملية المحضرة الحركة وهى: الابتدائية الحرة-٣
 د

 ذلك ومثال الاصلية الحرة فامع المستخدمة والطانة سرعتها توافق ف
 نعل أن المم ومن. المتوازى( عل الذراعن عل اراز حالة من )ابستارت

. لها الى الحركة تحضيرية حركة الاصلية الركة تكون ما كثرا أنه
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 المخلة والراحة التوت توافق منها (ويفهمR0 المرة:)« توقت-٤
 جلاب أنا إذ الإهصادة جدارة تخمد ما ام من رم ام انا. عد

 والمرة ، المحج التفس الفرمة وتمطيه الراحة فرات أاء قواء تجديد
 يكون المرة عل الحم عند أنه إذ الباز ق أميتها لما. الميح الوقت ذات
 آناؤها كان إنا إلا جيلا آناؤها يكون لا والمرة ، الأكر اليب جاها
• ميح توقيت ذات

 فإن والتاع التوقيت يفرقبين أن الإان يطيع لا المرة: تابع ه-
 أدية فخد إقتتمادية تكون ولا متتابمة تكون لا توقيت لهاً ليس! الى المرة
 عيمة تمتر المرة ومتتابة متصلة المرة تكون أن لاب الجاز ق المرة

. متتابعة كانت إذا

 المجموعات من كثير عل الجباز حركات تعتمد: وشكله الجم حرة٦
،

 الباة عل تمل حى علها الصمل توزيع يجب والى الجم ترك الى الخلية
. المضلات هذه إرهاق علم ضمن وحى القوى المغرى بالهاة للأداء المظل

 أوتوماتيكياً مدروسة كانت إذا إلا إقتمادية المرة تكون لا: التيمة
 د

 مناسب اباء عن عبارة الرة ق جز. آر بكون وعندما متتابعة توقتية
 ركاتمفتمددة عل وإنما واحدة ركة عل يعتمد لا والباز. تلها الى قرة
 أن وأحب:هنا ا>يادى أو إجبارى كان مهما كامل تمرن اصالها عند تكون
. الأرضية التمرينات الأمثلة يمض أبأ

( Bمck Ssمersهuh Tعu k): r) مكورة لفية دورة (٧ رقم شكل
 بدون[ماله إلركت تى مع والفف للإمام يديه اللاعب يرك: الفى التممم

 من الدن تريك مع لأعل اللاعب يقفز ثم الأمام إى المهم من الأعل المز.
 اللاعب يضم [دفاع الوصوللاعل اليدينوقبل بين الرأس وتكون للإمام الحف
 الم يصح ث رجليفدتالركبة يمك"لاعب ثم مدره إى منثيي رجليه

 هذا ف وتم- المستطاع الخافقطر ارأس وتميل له حجج أصغر أى كروى
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 بقليل الفة هذه من الإتاء قبل الأرجل وترد عوره حول المهم اقة الوضع
. الجم مفرود لأرض الوصول الاعب يستطيع حى

 ,ع
(٣٧) رقم ل

 المرة أرفمت كطا قوياً بارليي والفع باليدن المرجحة كانت وكظا
- والدورات والدفع المرجحة هذه عى الجم لإعتاد وذلك جالها وازداد

 القطة نفس فى يزل دورانه بمد فإنه تماما عيحة الحركة هذه الاعب أدى وإذا
: مايأى فنجد ساقاً ماذكرناه عل ولتطبقه الحركة تصمم في ولظر منها تفز الى

 عل الوقوف وضع من عاليا وارضاعه الجم تكور بمد الركة تؤدى )ا(
 وهذادضع مفرود والم الأرض عل ثانيا والزول ودورانه الأرض

 الساقة الشروط تماماً يوافق وهذا تلها الى الحركة ابتدائية وحركة مميع

 عل الفى تصميمه القر هذا أن الكانيا عع إلى بالنسبة أه نرى )ب(
 ومرجحة الأرجل )تى هى التحضيرية حركته لان وذلك وإقتصادى
 والمز. لاعل القفز وكذلك الاساسة الرة جدا مناسبة( الد
 كرا هودا نا يوفر ما والخف للإمام ماثل غير الجم من الاعل

 بالرجاي اقوية والقفزة والخف للإمام الدن مرجحة وبواسطة
 الهم واستقامة الرأس وواسطة لأعل جسمه رفع اللاعب يستطع

 عكة طانة كبر أ بذلك السم فأخذ البم قل كز مر القفزة تقال
 عل المهم يصل الفجائية وفرمتا لف اليدن رة وبواسطة

 الدم تكور وذلك سريع وقت تم الى ه اللازمة الدورانية الطاقة
 مان ق ونزوه جسمه لقرد الكاف الوك اللاعب عد يكون بجث
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 لأدا.رة مناسب وضع فى الوقت هذا فى جسمه يكون والذى قفزه
. أخرى متتابعة

 لاوم والى الرائدة الحركات جبع استب.مدنا الفى بالتص. أنه أيناً زى وبهذا
 الصحيح التصميم هذا ولقارن سريع ودوران عالية لقفزة إلا لاتاج ةذا لها

 المدربن من كثيراً يعله يزال ولا اللاعبين من كثيراً يستد.لله عاطى. بتصميم
 ما حركة يؤدوا أن للاعبين يمدكن أنه بين أن نستطيع المقارنة وبهذه والمدرسين

 المرة لهذه الصحيحة الفنية الطريقة هى واحدة طريقة يوجد وادكن مختلفة بطرق
 بالصور الشرح هذا وأتبع سوت سمر الاك كتابه ف دم هانس لنا شرح فقد

 واضعا جسمه الاعب يكور أن مضبوطه المرة أداء اضان أن رأية ق وكات
 من أنه لنعل واننا مفرود. بجم لأعل قفزة بعد استطاعته قدر لخف رأسه

 ، الذلف والرأس الكروية الهيئة بهذه الدوران اللاعبين من كثير عل الصعب
 أن ولاشك أرجله رأسه تقارب أن جسمه تكور عند أعتاد اللاعب أن إذ
 الدورانيةلجم السرعة وتكون منخفضه القفزة تكون يقه الطر الركة,ذه تأدية ف

: الأخطاء هذه عل فنحصل السابقه والارقه هادم طريقه بين الآن ولنقارن

. للخلف الكتفين ميل والخالف للأمام اليدن مرجحه تسبب )ا(

 الجم الثقل كز مر القفزة لاتقابل الخااف والكتفين القفز عد )ب(
• الطلوب الارتفاع الأرض عن الجم لارتفع وبذا

 ويكون القفز مكان عن بعيداً الزول ومكان منخفضة الركة تكون )ج(
 بداية الباية هذه جمل ويصعب مضبوط غير الأرض عل الغول
• الركة هذه تل إلى الحركة

 وتصيح السابق بالتصمم تأديتها من أكبر قوة الركة يتطلب"تأدية )د(
 شك ولا لمها. الموضوعه الشروط تناسب ولا اقتصادية غير المرة

 واعد فى تصمم إلا لاوجد أنه من مانقول هة بذلك زى أننا
 التقدر تلاق الصحيح التصمم ذات والحركة• الصحيح هو الركة

 كامل تمرين ولعمل الاطى. التصم ذات الركة بمكس الحكام عند
• قرية وعزيمه شانا طولا تمرينا ذلك يتطلب فنياً ميحاً متصل
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amersault )ا مفردة خلفية دورة straighة Baek)(٣٨) رقم شكل
 الدورة أداء استطاعته فى يكون أن اللاعب عل يجب القرن هذا ف ولعل

 سرعة يزمه القرن وهذا, جيحا الفى أداؤه يكون وأن بسهولة العادية الخلفية
 أداء يمدكن ولا المادية الخلفية الدورة من أكبر عالية وقفزة الجرى ف كبيرة

 تماماً مفرود وجسمه القرن هذا بممل اللاعب ويقوم المجلة من إلا القرن هذا
 مع ولأعل للإمام المدر ورفع ال«لفية الدورة ق٤ تماما تم الى القفزة ويتبع
 الرأس حركة وبواسطة الخلف بشدة الكتفين تحررك مع الخلف الرأس ميل

 دورانيه قوة عل الهم يحمل القفز أثناء اليدن وحركة والكتفين والصدر
 الأرض عل نزوله أثناء رأسية أرجله تصبح حى العرضى عوره عل بالدوران

 الدوران تم كلبا قوية والكتفين" والمدر اليدن وحركة عاليه القفزة كانك وطا
 الزول مكان كن وكما ، وأصح أخسن الأرض عل الزول كان وكلنا برعه
. وأمح وأجل أ-سن الركة شكل ن6ك القفزكطا مكان من قزياً

: المجلة من لفه نصف مع مفرودة خلفيه دورة

(Back samersault slraight with ha'! twlst)(٣9) رقم شكل

(٣٩) رقم كل

 الجرى من المفرودة الدور:الخلميه تماماً يماثل وصعبوهو معقد تمرن وهو

 فقبل ، الفرق يوجد وهذا• له طه أعلا الجم يصل أن إلى العجلة من والقفز
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 وصول وعند الثمالة التاجة إلى الرأس تميل قليل قطة أعلا إلى المم ومول
 حرة بواسطة دورانية النمف بالركة المهم يقوم ارتفاع أعلا إى الم
 لأسفل اليرى ثم أولا اليى اليد تريك بواسطة تم وهذه والكتفين الرأس

 تماما مفروداً بل مقوسا يكو ألا الهم عل ويب الرجا الاعل الهز. حق
 عل الجم دوران يم الحرة وبهذه قيلا الدخول مقوساً يكون أ ويستحسن

 بعد ثانية الأرض إلى الاعب يصل بحيث واحد وقت ف والطولى العرضى عوره
 قع فإه لاناتا ساجاً دورانية حركة بممل اللاعب تام إذا أما لفة نمف أداء
 يمكن وبذ! الأمام إى يقع فإنه متأخراً بها ام إذا وأما لخلف المالة هذ. ق

 لا. أم ه المحدد المناسب الوقت فى بالدوران اللاعب تام إذا ما معرفة

lt هte){ المتوازى عل المفرودة الخلفية الدورة cنم merxهو Baek@شكلرقم 
 اد

٠(٤٢،٤١،٤٠)
 وهو التوازى بارى عل باليدن الارتكاز أو بدون علها يمكن الركة وهذه

 الأعصاب ف وتحي كير رك شعور إلا ويحتاج ومعقد معب تمرن
 الأرض عل والزول التمر بدوا أو لفة ننصف أو بدون علبا ويمكن
 ثم البارن بين لفة نهف مع المفرودة الخلفية الدورة عل يمكن أنه ورأى

• ثانية البارن عل الارتكاز

 بقط جسمه اللاعب يترك ، الكامل الانقلاب من عادة الجر هذا يؤدى
 أسفل إل والأرجل رأسياً البم يصبح أن إل مقاومة أى وبددن حراً لاسفل

 أتا. الهم سرعة يد عاز ومنذا يمكن ما أقل الأمام إى الكتفين جمل عادلته مع
 المركبة الطاقة تكون لاسفل والأرجل رأسياً الهم يصبح وعندما- الزول

 البارن وينق يمكن ما كبر أ كذاك البارن عل النط ويكون يمكن ما أكبر

 وكذاك الرأسى ووضهعما فردالنراعي يكون الوقت هذ وف ، لناك نتيجة قليلا
 عدم مع٠ الأمية غاية فى الوضع هذا عد الجم وشكل الرأسى الكتفين وضع
 قليلا البم ينى بقليل الرأسى المستوى الجم يترك أن وبعد ، تقوس وجود
 ندفع الوضع هذا وعل. الصدر وعل للأمام الرأس وتظل• منفاخ« للامام



 و

-٦-

\
)( رقم فكل

(٤١١ رقم عكل

١G٤٠٢٤٦5,



٩٧ د

 البم يمل أن وبمد. الارن لبة منها يزيد كبيرة بسرعة ولاعى لامام الم
 حركة مع» منفاخ« بقوة جسمه بفرد الاب يقوم البار فوق الأفق المستوى

 ويدود الحالة هذه ق البارن اليدن وزك لخف الرأس وتى لأعل القوية الصدر
 وجود عند ثانية البارن اليدن تمسك و. البارين فوق العرضى محوره حول الجم
 التصم وهذا الكامل الاقلاب وضع فى أى ارجاي نزول وقبل رأسياً الجم
 الإخطاء زى ما وكثرا اثاى القرن لعمل مناسب بوضع القرن ويفتق ميع
- وهى: الركة هذه ق التالية

 وهذا ، مقوس ه الف منحنى وجمه الحرة بأداء اللاعب يقوم١
• كافية طاقة الجم يمطى لا

 نزولالجم. أتاء الرعة من يقل وهذا الامام إل كيراً الكتفين تميل-٢

• مفرود وهو الرأسى لوضعه الجم يصل لا٣

 يعى وهذا المفروض الوقت قبل لخاف رأسه بإمالة اللاعب يقوم-٤
 البارن عل مثنيتين باليد اللاعب ويزل المفروض الارتفاع الجم ارتفاع عدم
. التال القرن لممل مناسباً وضما هذا يصح ولا

 المقلة توى أتما وحيث والحلق العقلة عل المفرودة الأمامية الدورة لنا يق
· «grand.circle»  المظمى البائرة من عادة

(٤r)عه شكلدقرB k sr ultهs meه sا raوا H  العقلة عل مفرودة أمامية دورة
»«

 يل حق الم بمرجحة الركة هذه اللاعب بدأ بأه أشرح أن منا فأحب
 عود عن مكن ما أكثر الهم قل مركز إبعاد لا عاو الكامل الانقلاب أوضع

 بي رأسه ووضع ، الدورانية الطاقة عل يمصل وبذا المقلة بار أى الدوران
 عاولا لأسفل يدفع جسمه اللاعب يرك وتقوس، الخلف الجم تى وعدم يديه

 فيصل مفروداً جسمه بقاء مع طاقته قدر الدوران عور عل ثقله مركز أبعاد
 يمكن ما أكبر عل تكون المحور حول دورانية طاقة أى سرعة عل بنك الجم

 تكى لا الطاقة هذه أن وحيث الرأسى المستوى فى المقلة تحت الجم وصول عند
 الانقلاب وضع أى الأول لوضعه وعودته المقلة حول مفرودا الجم لدوران
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٢٤٣) رقم شكل

 إتمام عل تساعده خارجية قوة عل يجمل أن عليه ويجب العقلة حول الكامل
 المستوى البم يتنطى أن بعد «منفاخ، قليلا الجم بثى تأى وهذه الدوران هذا

 وتزداد الدوران عور من الجلم ثقل مركز يتقارب القليلة الثنية وجذه الرأسى
 جسمه اللاعب يفرد الأفق المستوى الجم يتخطى أ وبمد الجم دوران سرعة

 بلفهما وذلك وضعهما الوقت نفس فى يديه وتغير للأمام وصدره الخف والرأس
 رأى مستتم ط ف جيما والأطراف والم اليدن تصبح بث الخف قليلا
 ميح الآداء وهذا متتابماً مرجياً أداء القرن آداء يكون أن ويجب المقلة فوق

 الأتية: الأسباب وذاك

• الموضوعة الشروط يرافق-١

• عكة طاقة أقل فها واستعملك الحاجة عن زائدة حركات يوجد لا-٢

 الأير الهم وضع أن٤ك حد أتمى إلى الطبيعية العلوم استغلك-٣
 المفرودة الأمامية الورة إلى ثانياً ولتعود التال القرن لآدا. جدا مناسبا يكون

 المستوى الم يتخطى حى الامامية الءظمى المازة ماما تماثل وهى. العقلة عى
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 وتكون ، منفاخ• الأمام إل قليلا مثنياً الجسم وضع ويكون المقلة تحت الرأسى
 المقلة عن العيدن القدمين سرعة من أقل المقلة من القريب وهو الصدر سرعة
 الوقت نفس وق جسمه اللاعب يفرد الأفق المستوى الم يتظى عدما
 الوقت نفس وف المقلة لبار اليدن ترك مع ولاعل للامام الصدر يجرك

 اللاعب وعل العرضى محوره عل الدورانية الحرة عل المفرود الجم ويمل
• الأرض عل حىنزداه ٤كن وقت أكبر المستقيم الوضع هذا عل عافا يظل أن

 هى الأمامية المظمى الازة من اليدين تحريك ذلة أن ملاحظة المهم ومن
 وذه المفرودة الأمامية الدورة فى العقلة الاعب فها يترك الى الظة س

 قل الكان الوقت لديه يكو بجث. وبعيدا عاليأ اللاعب جم يصير الطرقة
: المرة هذه آناء عند الآية الامطاء زى ما وكثير]ً الأرض عل نزوله

·0 «متقوس، لخف منثى الأماميةوهو العظمى البائرة من الجم -نزول١

 المالة هذه فى المركة وتكون الضبوط الوقت قبل المقلة زك٢
. وبعيدة منتفضة

 مع بتصادمها الاءب أقدام إصابة خطورة وفها متأخراً المقلة ترك٣
• الأرض عل اللاعب فيقع اللازم من أكثر الهم يدور أو المقلة

 من أكر الم فيدود عل ولا للأمام صدر. بجركة اللاعب ألاوم٤
 الساقة الامثلة وهذه. المقلة عل الدوران أتاء الاب جم فيتصادم اللازم
• جبود بأقل ماً أداء الحركات آدا. ق الذكورة التربات أمية توضع
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