محاضرة جمباز 07 السداسي الثاني
 العلوم الطبيعية وعلاقتها بالجمباز
يتطور الجمباز تطورا سريعا ولا يقف عند حد. ونسأل لماذا يتطور هذا الفن الرياضي من حيث الأداء وطريقة التدريس ؟:
والإجابة على هذا السؤال تعود لاستخدام العلوم الطبيعية في التطور الحركي اتخاذ هذا العلم أساسا للتدريب الحديث داخلا في إطار اشتراكية العلم لذا يدرس مدرس الجمباز علم التشريح _ ووظائف الأعضاء _ والتربية والأحياء _ والكيمياء وكلها علوم تفيد ناحيته الفنية ونعرف من هذا كيف تخدم العلوم الطبيعية الجمباز .
لذا يجب على المدري أن لا يهتم بجمع الحركات الفنية فقط وإنما لابد له أن يسعى إلى استخدام علاقة الناحية التشريحية والعصبية والفسيولوجية والقواعد الخاصة بها لتساعد على تقدم الحركة ويضع أمامه سؤالا دائما (لماذا) وبمجرد معرفة إجابة هذا السؤال سيكون ذلك بمثابة مفتاح النجاح في تأدية وظيفته. _وسنوضح فيما يلي مدا علقة العلوم الطبيعية بالجمباز وذلك لدراستها والعمل بها في طرق التدريب الحديثة .
الأسس العامة في العلوم الطبيعية :
بتقدم العلوم الطبيعية أصحنا نستخدم الأفلام السينمائية في التحليل الحركي وبتقدم هذا العلم أمكننا معرفة أفضل النواحي الميكانيكية للأداء الحركي _ كما أمكننا معرفة القوى واتجاهاتها ومقدارها بصورة دقيقة ومحسوسة.
كما أننا استطعنا معرفة سرعة الأجزاء المختلفة في كل حركة وكذلك مقدار القوة العضلية اللازمة لتأدية الحركة _كما أمكننا معرفة الأخطاء التي يؤديها اللاعب .وحتى يمكننا إصلاحها رغم أن هذا العلم قد استخدم حديثا حينما أشار إليه العالم الروسي _ (أوكران) في كتابه (التدريب على جمباز الأجهزة)ووضح فيه أهمية التحليل الحركي بالأفلام لمعرفة قوانين ميكانيكية لحركة .
ومن الخطأ أن يفهم المدارس واللاعب أنه ليس من الضروري أن يعرف اللاعب ميكانيكية الحركة بل أن لابد أن يكون على علم كاف بهذه الناحية حتى يتمكن من فهم الناحية النظرية التي أصبحت هامة للغاية والتي لايمكن أن نفضلها عن الناحية العلمية ولذا يجب على المدارس واللاعب أن يقتنها بمدى أهمية العلم ولو إلى حد معرفة الأساسيات وطرق تطبيقها. وفيها يلي إيضاح لبعض العلوم التي يجب أن يسلم بها كل من المدرس واللاعب وهي كما أوضحنا سابقا – علاقة علم الجمباز بالتسريح والفسيولوجي والميكانيكا – والكيمياء الطبيعة .
ولذلك لمعرفة طبيعة الحركة ومقوماتها حتى يكون المدرس مرتكزا في خطته على أساس علمي بناء.
وبنظرة عميقة إلي أنواع القوة التي تؤثر على الجسم أثناء تأدية حركات الجمباز على الأجهزة المختلفة نجد أن الجسم يتأثر في حركاته بنوعين من القوى .
أنواع القوة التي تؤثر على الجسم أثناء تأدية حركات الجمباز:
1- القوى الداخلية ( القوى العضلية )
2- القوى الخارجية.
 أولا: القوى الداخلية ( القوى العضلية )
أن تكوين الجسم الانسانى وميكانيكيته من حيث تركيب الهيكل العظمى يجعله قادرا على الوقوف ، وذلك عن طريق العمل العضلي التابع لقانون الحركة. وبانقباض العضلة تغير من شكل العضو وبالتالي من شكل الجسم .
ونلاحظ هذا في الأداء العضلة في الجمباز حيث بنية الجهاز العصبي العضلة فتقوم العضلة بعمل بعض التفاعلات الكيمائية التي ينتج عنها انقباض في العضل وهذا مايسمى بتحميل العضلة , وهذا مايحدث في الحركات الحرة , وفي حالة استعمال الأداء أو رفع الجسم على الجهاز – تزداد في الحالة تحميل العضلة , وأننا نلاحظ أنه أذا أخذنا قطاعا عرضيا في العضلة وفي حالة تحملها أي في حالة انقباضها , فأننا نلاحظ زيادة حجم العضلة , وهذه الزيادة تتناسب مع كمية الحمل , وسبب هذه الزيادة هو توارد كمية كبيرة من الدم إلي العضلة حيث تمد ألياف العضلة بالأكسجين الذي يساعد على أتمام عملية الاحتراق اللازمة لتزويد العضلة بالطاقة التي تسبب الحركة بانقباض العضلة أي تغيرها الأمر الذي يسبب الحركة وبالتالي فأننا نقول أن نتائج الاحتراق تسبب بعض التفاعلات الكيمائية داخل العضلة – التي تزداد بزيادة الحمل
 ثانيا: القوى الخارجيـة:
وهي  القوى التي توثر على الجسم أثناء حركته , ومن هذه القوى :
1)   مركز الثقل للجاذبية الأرضية
2)    القوى المضادة
3)    كتلة الجسم
4)    الاحتكاك
5)   الدفع
6)    الطاقة
وهذه القوى تعمل أما مساعدة للقوى الداخلية للجسم أو مضادة لها حسب نوع الحركة التي يؤديها الجسم . مثال ذلك .. حينما يقفز اللاعب على حصان القفز تعمل هذه القوى( الجاذبية الارضيه) ضد القوى الداخلية للجسم أي معاكسة للقوى الداخلية للجسم .
وعلى ذلك يحسب دراسة القوى الخارجية التي تؤثر في الجسم حسب حالته  وضعه وتقدير مداها ومقدارها حتى يمكن على أساس ذلك معرفة مدى حاجة اللاعب لاستعمال القوى الداخلية أو العضلية.
وفيما يلي إيضاح لأنواع هذه القوى ومدى تأثيرها على الجسم.
 أولا-الجاذبية الأرضية , ومركز الثقل:
وهي تؤثر كقوة رئيسيه تلعب دورا كبيرا على ميكانيكية الجسم  على جميع الأجهزة سواء كانت تؤدي الحركات  في خط مستقيم أو خط دائري ،ومن الطبيعي أن قوة الجذب تؤثر على مركز ثقل الجسم رقم اختلاف وضع ومركز الثقل حيث أن الجسم يتغير سريعا من وضع إلى أخر ، ألا أننا بمعرفة مركز الثقل يسهل علينا معرفة تأثير الجاذبية الأرضية على الجسم.
والجاذبية الأرضية أما أن تعمل كقوة مساعدة أذا كانت الحركة في اتجاه الأرض أو كقوة مضادة أذا كانت الحركة في عكس اتجاه الأرض.
أما أذا تعادلت الجاذبية الأرضية مع القوة الداخلية للجسم فان الجسم يتمكن من الثبات تحت تأثير تعادل  القوتين، مثل الارتكاز الأمامي على العقلة.
ثانيا: القوى المضادة:
من القانون الأول لنيوتن الذي يقول :
(يبقى الجسم على حالته من سكون أو حركة مالم تؤثر علية قوى خارجية)
والقوى الخارجية التي تؤثر على حالة الجسم أما الاحتكاك أو الجاذبية الأرضية وفي هذه الحالة  تسمى هذه القوى بالقوى المضادة وهي التي تعمل على أضعاف  الحالة التي عليها الجسم.
ثالثا _ كتلة الجسم:
انه كلما زادت كتلة الجسم_كلما احتاج إلى قوة أكبر لتحريكه
_ كما أن زيادة الكتلة يصحبة زيادة في القوى المضادة.
رابعا _ الاحتكاك: وينقسم الاحتكاك إلى:
1- احتكاك اليدين بالجهاز
2-احتكاك الجسم بالهواء.
3-احتكاك الجسم بالجهاز.
4- احتكاك الرجلين بالأرض.
ولا يجوز أن يهمل الاحتكاك بل يجب أن يعمل حسابه أثناء أداء الحركات  وليس الاحتكاك في جميع الأحيان غير مرغوب فيه بل في أحيان كثيرة تلجأ إليه  لضمان حالة توازن الجسم  والسيطرة علية.
مثال ذلك:
وضع مادة الافونية على حذاء اللاعب أثناء أداؤه على جهاز الحركات الأرضية وذلك لزيادة الاحتكاك على الجهاز لضمان التوازن في الدورانات كما أن لبس الجلد في الأيدي واستعمال المانيزيا على المتوازي يزيد الاحتكاك مما يسبب مقدرة اللاعب على السيطرة على نفسه .
أما احتكاك الجسم بالهواء فهو ضئيل للغاية ولكن لايمكن تجاهله وخاصة في الحركات الدائرية.
خامسا _الدفع:
هو تصادم جسمين احدهما بالآخر ، ويحدث نتيجة هذا التصادم اتجاه الجسمين في محصلة القوتين أو محصلة رد الفعل الناتج من تصادم جسم متحرك بأخر ثابت حيث يطبق قانون نيوتن.
 (لكل فعل ردة فعل مساوي له في القوة ومضاد له في اتجاه)
مثال ذلك في حصان القفز: عند الارتقاء على سلم القفز والسلم  في هذا المثال يعتبر الجسم الثابت وأما جسم اللاعب فهو المتحرك. وبعد التصادم مع السلم يحدث دفع في اتجاه القوى واهم نقطة انه في هذه الحالة يحدث الأتي:
1- قوة الدفع للأمام(من الجري)
2- قوة الارتقاء أي الضغط لأسفل أو قوة التصادم - يقابلها رد الفعل .
هذه القوة لأعلى.
والدفع نوعان :
1-   الدفع المركزي:
 وهو أن تمر القوه المؤثرة على مركز ثقل الجسم وتسبب في هذه
الحالة قوة انتقالية في اتجاه القوى الأصلية.
3- الدفع اللامركزي :
هو مرور القوة المؤثرة بعيد عن مركز الثقل وهي تسبب حركة دورا نية انتقالية أذا كانت القوة بعيدة جدا عن مركز الثقل.
 سادسا_الطاقة:
تعريف الطاقة: هناك أنواع كثيرة من الطاقة:
 منها الطاقة الحرارية، والميكانيكية، والكهربائية ويهمنا في هذا المجال أن نتكلم عن الطاقة الميكانيكية حيث تنقسم إلى نوعين:
1- طاقة الوضع :
وهي مقدار الشغل الذي يمكن أن يبذله الجسم بانتقاله من وضع معين إلى الوضع العادي الذي كان عليه.
مثال: أذا وجد جسم في الهواء على ارتفاع معين عن سطح الأرض فإننا نقول أن هذا الجسم مكتسب طاقة وضع ستمكنه من قطع المسافة بين وضعه في الهواء حتى وصوله إلي الأرض تزداد طاقة الوضع كلما ارتفع الجسم عن الأرض.
مثال / في الارتكاز المائل المتوازي:
اكتسب الجسم طاقة وضع وجاذبية الأرض تساعده على الرجوع لوضع الارتكاز العادي على المتوازي وتكون في هذه الحالة طاقة الوضع = صفر
أ‌-   طاقة الحركة :
وهي مقدار الشغل الذي يبذله الجسم من نقطة الصفر نتيجة تأثير قوى عليه
