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قصة ظهور الجمباز

كثر من  عام، وإبان الحضارة الفرعونية التي قامت على أرض مصر، راج على يد مجموعةٍ منذ أ
من السحرة والبهلوانات فن يسحر أعين الناظرين، ويذهب بعقول المشاهدين لفرط غرابته وتفرده،
فن أتقنه أشخاصٌ معينون تفردوا بامتلاك السرعة والمهارة إلى جانب المرونة والقوة، مما أهلهم لأداء
 خارجةٍ عن المألوف من تسلق قمم الجبال، والرقص على أطراف الحبال، والمشي

ٍ
حركاتٍ وأعمال

على رؤوس الأنامل، وغيرها من البهلوانيات المثيرة والمغامرات الخطيرة، التي خلدتها النقوش والرُقُم
الأثرية لحضارةٍ اندثرت وما غابت آثارها!

ومن أرض مصر انتقل هذا الفن إلى أرض الصين، ومن ثم إلى أرض اليونان حيث حضارة الإغريق
ــوه أشــد الاهتمــام،  وأول

ٍ
ــن نظــروا إلى هــذا الفــن نظــرة إعجــاب ــة، والذي أصــحاب اللمســات الذهبي

فوضعـوا لـه الأسـس والقـوانين الناظمـة، ونظمـوا لأجلـه المنافسـات والمسابقـات، وأطلقـوا عليـه اسـم
.(Gymnastics) جيمنوز” أي الفن المجرد أو العاري، ومنه جاء الاسم الحالي لرياضة الجمباز“

واستمر انتشار الرياضة ورواجها إبان الحكم الروماني للقارة العجوز، ولو أن قوانينها شهدت بعض
التحــويرات بمــا يتناســب مــع الطــابع العســكري الــذي تميزت بــه الحضــارة الرومانيــة، والــتي انــدثرت
تدريجيًا مع مجيء الحكم الكنسي الذي حرم كل ما يمت للعسكرة بصلة، فدخلت رياضة الجمباز
في غيبوبةٍ طويلةٍ لم تستفق منها إلا مع مجيء عصر النهضة الأوروبية أواخر القرن الـ ، حيث عادت
الرياضــة للظهــور في بعــض المــدارس الألمانيــة، بعــد أن شهــدت العديــد مــن التطــورات لجعلهــا ملائمــةً
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للعصر، وذلك على يد مجموعةٍ من المدربين الألمان، أشهرهم على الإطلاق فريدريك يان، الذي يُعزى
إليه الفضل في استعادة ألق اللعبة وانتشارها، عبر تطويره مجموعةً من القوانين واختراعه مجموعةً
كثر تميزًا وتنظيمًا وشعبيةً، رغم ما تعرض له من مضايقاتٍ من الأجهزة التي جعلت رياضة الجمباز أ
من قبل الحكومة الألمانية البروسية آنذاك، وصلت إلى حد الاعتقال والسجن بتهمة تدريب الشباب

على الفنون القتالية تمهيدًا للإطاحة بالحُكم!

ولم يفلح حظر ممارسة الجمباز في الحد من انتشار اللعبة، التي تخطت حدود ألمانيا لتصل إلى جيرانها
 كالولايات المتحدة والاتحاد السوفييتي، وحينها لم يجد الحُكام الألمان

ٍ
في أوروبا، وخا أوروبا في دول

بُـدًا مـن الاعـتراف باللعبـة رسـميًا عـبر تأسـيس الاتحـاد الألمـاني للجمبـاز عـام ، والـذي كـان النـواة
الأولى للاتحاد الدولي للجمباز الذي تأسس عام ، وتولى الإشراف على منافسات اللعبة، التي
اعتُمدت أولمبيًا منذ الدورة الأولى عام ، قبل أن تُقام أول بطولةٍ عالميةٍ للجمباز عام  في

مدينة أنتويرب البلجيكية.

ياضة الجمباز أقسام ر

جانب من عروض فرق الجمباز البهلواني

يعتبر الجمباز من الرياضات ذات الأقسام والفروع العديدة، وسنقوم فيما يلي بتلخيص الأقسام الـ
 الرئيسية التي يُشرف عليها الاتحاد الدولي للجمباز حاليًا:

(Artistic gymnastics) الجمباز الفني

وهو أشهر أنواع الجمباز وأقدمها، ويسمى أيضًا بجمباز الأجهزة، حيث يشتمل على  أجهزة للرجال
و للإناث، سنتعرف عليها لاحقًا.

(Rhythmic gymnastics) الجمباز الإيقاعي

وهو نوعٌ خاص من الجمباز تختص به السيدات دون الرجال، لا يحتاج إلى أجهزةٍ معينةٍ لممارسته
إنمـــا يُمـــارس علـــى بســـاطٍ أرضي، ويتضمـــن أداء حركـــاتٍ جماليـــةٍ متناســـقةٍ علـــى إيقـــاع الموســـيقى،

باستخدام عدة أدواتٍ كالكرة، الحلقات، الشريط، والهراوات.

(Trampoline gymnastics) جمباز الترامبولين

 في
ٍ

 صـلب
ٍ
وهـو فـن القفـز في الهـواء علـى جهـاز القفـز الـذي يُـدعى بـالترامبولين، وهـو عبـارةٌ عـن إطـار

 مطاطيةٍ مشدودة، يقوم المتسابق بالقفز عليها مع أداء عدة حركاتٍ بهلوانيةٍ
ٍ

وسطه قطعة قماش
أثناء القفز.

(Aerobic gymnastics) جمباز الأيروبيك



نـوعٌ مـن الجمبـاز يعتمـد علـى الخفـة دون القـوة، ويتضمـن مجموعـة حركـاتٍ فنيـةٍ يؤديهـا اللاعـب أو
اللاعبة ضمن البساط المخصص على أنغام الموسيقى.

(Acrobatic gymnastics) الجمباز البهلواني

وهو نوعٌ من الجمباز الذي يُلعب ضمن مجموعاتٍ تتكون من لاعبَين إلى  لاعبين، حيث تقوم كل
 فـني خـاص علـى البسـاط، يجمـع بين الرقـص الإيقـاعي والمهـارات الخاصـة

ٍ
مجموعـةٍ بـأداء اسـتعراض

التي تعتمد على التوازن والانسجام بين أعضاء الفريق.

أجهزة الجمباز الفنيّ

رسم توضيحي لأجهزة مسابقات الرجال

يتميز الجمبـاز الفـني بوجـود أجهـزةٍ ومعـداتٍ تنظـم علـى أساسـها مسابقـاته، سنسـتعرضها فيمـا يلـي
: بدءًا بأجهزة مسابقات الرجال، وعددها

1- البسـاط الأرضي: مربـع صـلب الأرضيـة طـول ضلعـه  مـترًا، يـؤدي عليـه اللاعبـون سلسـلةً مـن
 يتضمــن الوقــوف علــى اليــدين والــدوران والشقلبــة في الهــواء

ٍ
الحركــات الســلسة، ضمــن اســتعراض

وغيرها من الحركات التي تعتمد على التوازن والقوة والمرونة، في مدةٍ لا تتجاوز الـ  ثانية.

2- حصان الحَلَق: جهازٌ طوله سم وعرضه سم، يرتفع عن الأرض مسافة سم، وفي
أعلاه قبضتــان خشبيتــان علــى شكــل حلقتين، تبعــدان عــن بعضهمــا مسافــة ســم، يرتكــز اللاعــب

على القبضتين ويؤدي مجموعةً من حركات التأرجح الدائرية ونصف الدائرية.

3- جهاز الحَلَق: عبارةٌ عن حلقتين تتدليان من ارتفاع .م حتى ارتفاع .م، يُمسك بهما اللاعب
ليقوم بمجموعةٍ من الحركات التي تعتمد على التوازن وقوة الذراعين.

4- منصة القفز: عبارةٌ عن طاولةٍ بطول  سم، يضع اللاعب عليها إحدى يديه أو كليهما لأداء
قفزةٍ مميزة، وذلك بعد جريه لمسافة م قبلها.

يتان، طول كل منهما .م وارتفاعهما عن الأرض م، وتبعدان 5- المتوازي: عارضتان أفقيتان متواز
عـن بعضهمـا مسافـة حـوالي سـم، يسـتخدمهما اللاعـب لأداء حركـاتٍ تعتمـد علـى الرشاقـة وقـوة

الذراعين.

ــةٌ بطــول .م، ترتفــع عــن الأرض بمقــدار .م، يمســك بهــا ــابت): عارضــةٌ فولاذي ــة (الث 6- العقل
اللاعب بإحدى يديه أو بكلتيهما، ويقوم بأداء حركاتٍ كالدوران والثبات المتعامد والشقلبة، قبل أن

ينهي عرضه بالقفز في الهواء والهبوط على الأرض.

أما أجهزة السيدات فعددها  فقط، منها اثنان متشابهان تمامًا مع أجهزة الرجال هما: البساط



الأرضي ومنصة القفز، واثنان مختلفان هما: جهاز المتوازي غير المنتظم وعارضة التوازن، الأول يختلف
 مختلف، حيث ترتفع الأولى عن الأرض

ٍ
عن متوازي الرجال بكون العارضتين المتوازيتين على ارتفاع

مسافة .م والثانية .م، والثاني عبارةٌ عن عارضةٍ خشبيةٍ طولها م وعرضها سم وارتفاعها
 لا يتعدى الـ  ثانية.

ٍ
عن الأرض سم، تقوم اللاعبة بأداء الحركات عليها في زمن

الجمباز في الألعاب الأولمبية

الرومانيّة ناديا كومانتشي إحدى أساطير الجمباز عبر التاريخ الأوليمبي

1- دخلت فعاليات الجمباز الفني للرجال منهاج الألعاب الأولمبية الصيفية الحديثة منذ دورته الأولى
في أثينا عام ، فيما تأخر دخول فعاليات الجمباز الفني للسيدات حتى أولمبياد أمستردام عام
ــاد لــوس ــارًا مــن أولمبي ــة اعتب ــاز الإيقــاعي للســيدات فقــد اكتســب الصــفة الأولمبي ، أمــا الجمب
أنجلــوس عــام ، فيمــا كــان الترامبــولين آخــر أقســام الجمبــاز الــتي اعتُمــدت أولمبيًــا، وذلــك عــام

 في سيدني.

 2- يحتـل الاتحـاد السـوفييتي صـدارة السـجل التـاريخي لميـداليات الجمبـاز الفـني الأولمبيـة برصـيد
ذهبيــة، تليهــا الولايــات المتحــدة بـــ  ذهبيــة، فاليابــان بـــ  ذهبيــة، أمــا ســجل الجمبــاز الإيقــاعي
للسيدات فتتصدره الروسيات برصيد  ذهبيات، فيما تتصدر الصين سجل ميداليات الترامبولين

برصيد  ذهبيات.



3- بالنظر إلى أسماء أهم أبطال الجمباز الأولمبيين عبر التاريخ، يطالعنا اسما بطلين سوفييتيين أحرز
كــل منهمــا  ذهبيــات، الأول هــو بــوريس شــاخلين بين عــامي  و، والثــاني هــو نيكــولاي

.و  يانوف بين عامي أندر

4- أمــا لــدى الســيدات فتتبــوأ السوفييتيــة لاريســا لاتينينــا صــدارة الترتيــب، بإحرازهــا  ذهبيــاتٍ بين
عامي  و، كما يبرز اسم الرومانية ناديا كومانتشي كواحدةٍ من أهم أساطير الجمباز في
التـاريخ، بإحرازهـا  ذهبيـاتٍ بين عـامي  و، إضافـةً إلى كونهـا أول مـن اسـتحق العلامـة
 وهـي ابنـة ، الكاملـة في تـاريخ منافسـات الجمبـاز الأولمبيـة، وذلـك في أولمبيـاد مونتريـال عـام

عامًا!

5- رغـم ممارسـتها ضمـن العديـد مـن الصـالات والأنديـة الخاصـة والعامـة في بلـداننا العربيـة، لم تبلـغ
رياضة الجمباز العربية بعد، مرحلة النضج التي تخول أبطالنا العرب المنافسة بجديةٍ ضمن المحافل

العالمية الكبرى، ولذا يخلو السجل الأولمبي للعبة عبر تاريخها من أية ميدالياتٍ عربية من أي لون.

فوائد ممارسة الجمباز

مجموعة أطفال يمارسون تمارين الجمباز

لا تقتصر فوائد الجمباز على الجانب الرياضي التنافسي بما يحققه لأبطاله وأساطينه من شهرة، بل
تطال العديد من الجوانب الصحية والجمالية والنفسية، نستعرض بعضها فيما يلي:

تعتبر ممارسة التمارين الرياضية عامةً، وتمارين رياضة الجمباز دون أجهزةٍ خاصةً، كالآيروبيك  -1
والحركــات السويديــة، مــن الأمــور الــتي ينصــح بهــا الأطبــاء بشــدةٍ للحــد مــن مخــاطر أمــراض القلــب
والأوعية، فهي تحسن من كفاءة الدورة الدموية، وتخفض من ضغط الدم، وتزيد من عدد الكريات
ــاب، عــبر الرفــع مــن مســتوى الصــحة الحمــراء في الجســم، فضلاً عــن دورهــا في علاج حــالات الاكتئ

النفسية لممارسيها.

2- إضافةً إلى دورها في تقوية عضلات الجسم وتنميتها، تعتبر ممارسة رياضة الجمباز طريقةً فعالةً
 من الدهون والشحوم الزائدة،

ٍ
 خال

ٍ
 متناسق

ٍ
للتخلص من الوزن الزائد، والحفاظ على جسمٍ رشيق

ولذا يحرص أغلب نجوم ونجمات عالم الفن والشهرة، على ممارسة تمارين الجمباز بانتظام، سواءً
بوجود الأجهزة أو بدونها.

3- تُستخدم تمارين الأجهزة من قبل معظم الأندية والفرق الرياضية العالمية، وخاصةً في كرتي القدم
والسلة، من أجل رفع المستوى اللياقي والبدني للاعبيها على مدار العام، كما تُستخدم بعض تمارين
يـات، تقيهـم خطـر يـةٍ لجميـع اللاعـبين قبيـل المبار الجمبـاز الخفيفـة المدروسـة، كحركـاتٍ إحمائيـةٍ ضرور

التقلصات الفجائية وتقلل من نسبة حدوث الإصابات العضلية أثناء المباريات.



ياضــة الجمبــاز علــى الكبــار، فللأطفــال نصــيبٌ وافــرٌ مــن فوائــدها، حيــث أثبتــت 4- لا تقتصر فوائــد ر
الدراسات العلمية الحديثة أهمية أداء الأطفال لبعض تمارين الجمباز المبسطة، في تطوير مهاراتهم
وقدارتهم الذاتية، سواءً العضلية منها أو الحسية، مما ينمي روح الثقة بالنفس لدى الطفل، ويعزز

من طاقاته العقلية والجسدية.
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