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 فوائد رياضت الجمباز لرياضت الجمباز فوائد عديدة منها:

 انٕقبٚخ يٍ الأيشاض

شثٕ ٔانسًُخ فقذ رقهم سٚبظخ انجًجبص يٍ خطش الإصبثخ ثجؼط الأيشاض كبن 

 ّٙ ٔأيشاض انقهت ٔانسكّش٘، إر رشجغ ْزِ انشٚبظخ ػهٗ ارجّبع َظبو غزائٙ صح

ًَٔػ حٛبح يزٕاصٌ يغ يًبسسخ انزًبسٍٚ انشٚبظٛخ ثبَزظبو، ًٔٚكٍ أٌ رقهمّ أٚعًب يٍ 

 خطش الإصبثخ ثٓشبشخ انؼظبو فٙ ٔقذٍ لا حق يٍ انحٛبح.

 رحسٍٛ انًشَٔخ 

قذسح انشخص ػهٗ أداء حشكبد انجًجبص ثشكمٍ إر رضداد يشَٔخ انؼعلاد ٔرزؼضّص  

ب ٚسبػذ ػهٗ انقٛبو  ًّ كجٛش، الأيش انز٘ ٚقهمّ يٍ خطش إجٓبد انؼعلاد أٔ رًضقٓب ي

ثبلأَشطخ ٔانًٓبو انٕٛيٛخ، ٔثبنُسجخ نلاػجٙ انجًجبص انزُبفسٙ، فٓٙ رحسٍّ قذسرٓى 

 ػهٗ انقفض ٔأداء انحشكبد الاَسٛبثٛخ. 

 ٚغ انزؼهىّ رًُٛخ انًٓبساد انحشكٛخ ٔرسش

ٚصجح لاػجٕ انجًجبص أكثش ٔػٛبً ثبنحشكبد انزٙ ٚقٕيٌٕ ثٓب ٔػٕاقجٓب، ٔرزحسٍّ نذٚٓى 

 انقذسح ػهٗ انزُسٛق ٔرضداد سشػزٓى فٙ رؼهىّ انًٓبساد انجذٚذح راد انحشكبد انذقٛقخ. 

 رحسٍٛ انزشكٛض

 إر رزطهتّ ْزِ انشٚبظخ يسزٕٚبد ػبنٛخ يٍ انزشكٛض نهزقهٛم يٍ يخبغش الإصبثخ، 

س انزشكٛض نذٖ انشخص سٕاءً كبٌ شبثبً أٔ ثبنغبً، ٔقذ ٚسُٓى رحسٍّ  ّٕ ٔثبنزبنٙ ٚزط

 انزشكٛض فٙ رؼضٚض انٕظٛفخ الإدساكٛخ نهشخص ٔكزنك يٓبساد انزاكشح. 



 رؼهٛى الاَعجبغ

رؼهىّ سٚبظخ انجًجبص الاَعجبغ يُز انصغش، كًب ٚزٕجّت ػهٗ لاػجٙ انجًجبص أٌ  

ٛٓى ٔالانزضاو ثٓب ٔرطجٛقٓب ثشكمٍ يسزقمّ، ٔثبنزبنٙ ٚزقجهّٕا َصبئح ٔرٕجٛٓبد يذسث

 ٚزؼهىّ انلاػجٌٕ الاَعجبغ ٔالانزضاو ثحعٕس دسٔسٓى فٙ كم جهسخ. 

 رحسٍٛ انقٕح انجذَٛخ 

ْٔزا يب رشكّض ػهّٛ سٚبظخ انجًجبص ثٓذف رحسٍٛ سدٔد أفؼبل انجسى ٔرًذدّ 

ب ٚسُٓى فٙ  انؼعلاد ٔانقذسح ػهٗ انزٕاصٌ، ٔثبنزبنٙ رؼضٚض قٕح انجسذ ثشكمٍ  ًّ كجٛش، ي

 رقهٛم الإصبثخ ثآلاو انؼعلاد انًضيٍ. 

 انزؤكٛذ ػهٗ أسهٕة انحٛبح انصحّٙ

إر ٚزطهتّ انزذسٚت ػهٗ سٚبظخ انجًجبص ارجّبع ًَػ حٛبح يؼٍّٛ قبئى ػهٗ انؼبداد  

انصحٛخ، ٔرنك ثسجت جذٔل انلاػجٍٛ انضيُٙ انًضدحى انز٘ لا ثذّ يُّ ػُذ انزذسٚت 

ب ٚؼضص يٍ انصحخ انؼقهٛخ أٚعًب ٔٚضٚذ يٍ احزشاو انزاد. ػهٗ سٚبظخ انجًجب ًّ  ص، ي

 انٕقذ رُظٛى 

رؼهىّ سٚبظخ انجًجبص انلاػجٍٛ كٛفٛخ إداسح انٕقذ ٔرضٚذ يٓبسرٓى فٙ ْزِ انُقطخ، إر 

ٌّ الأغفبل انزٍٚ  ٚقٕو لاػجٕ انجًجبص ثبنزخطٛػ قجم ػذحّ أسبثٛغ يسجقبً، كًب رجٍّٛ أ

ًٚبسسٌٕ انجًجبص يٍ صغشْى، ٚكٌَٕٕ أكثش قذسحً ػهٗ إداسح انٕقذ يٍ أٔنئك انزٍٚ 

 صفٙ سٚبظخ انجًجب نٛس نذٚٓى انحجشح

  


