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ٕٜ ّشاؽ تذّٜ ٍَرغ َٝثوّ الأعاط ىدَٞغ اىشٝاػاخ ذقشٝثاً،  اىدَْاعرلسٝاػح 

ر ٗغٞشٕا ٍِ زشماخ اىدغٌ ٗٝؼُيٌّ اىَشاسمِٞ مٞفٞح اىسشمح ٗاىقفض ٗاىيفّ ٗاىرأسخ

 .اىَشّح

تشنوٍ فشٝذ فٜ ذسغِٞ اىيٞاقح اىؼاٍح ىيدغٌ ٗاىرْغٞق ٗاىق٘ج  اىدَْاعرل سٝاػحذغٌُٖ 

ىقذسج ػيٚ اىر٘اصُ ٗخفح اىسشمح ٗعشػرٖا، َٗٝنِ أُ ٝقً٘ تٖا الأشخاص ٍِ ٗا

ا مشٝاػح ذْافغٞح أٗ ىرسغِٞ ق٘ج اىدغٌ ٍٗشّٗرٔ. خَٞغ الأػَاس ٍّ  ٗذرٌ ٍَاسعرٖا إ

ّٞ٘اّٞح اىَثنّشج ىرسغِٞ اىيٞاقح اىثذّٞح، فٜ اىسؼاسج اى اىدَْاعرلّشأخ سٝاػح 

ْد اىدشٛ ٗاىغثازح ٗاىَظاسػح ٗسفغ الأثقاه ٗغٞشٕا، ٗشاسك فٖٞا مو ٍِ  َّ ٗذؼ

اىشخاه ٗاىْغاء، ٗقذ قاً اىشٍٗاُ ترط٘ٝشٕا تؼذ غضٗ اىّٞ٘اُ ٗاعرخذٍ٘ا اىظالاخ 

خ ً ػاد4771اىشٝاػٞح ىيرذسٝة ػيٖٞا، ٗىنِ ػادخ ىيرشاخغ فَٞا تؼذ، ٗفٜ ػاً 

ّ٘ػًا ٍا، ٗفٜ  اىدَْاعرلىيظٖ٘س ػيٚ ٝذ ٕٝ٘اُ تشّاسد اىزٛ تذأ ترسذٝث سٝاػح 

ً ذٌ افرراذ ٍذسعح تاُ فٜ تشىِٞ تأىَاّٞا ىرؼيٌٞ ٕزٓ اىشٝاػح، ٗذٌ ذذسٝغٖا 4144ػاً 

 فَٞا تؼذ فٜ اىؼذٝذ ٍِ اىداٍؼاخ الأٍشٝنٞح.

ذٝذاً ٗقفضج مثٞشج فٜ أٗائو اىقشُ اىراعغ اّرؼاشًا خ اىدَْاعرلشٖذخ سٝاػح ٗقذ 

اىرَاسِٝ  ترط٘ٝش ػشش، ٗرىل ػْذٍا قاً اىطثٞة الأىَاّٜ فشٝذسٝش ى٘دفٞح خاُ

ػاسػح اىر٘اصُ ٗاىغيٌّ ٗزظاُ اىقفض، ٗتاىراىٜ َٝنِ اىشٝاػٞح ىيشثاب، ماعرخذاً 

 اىسذٝث. اىدَْاعرلخاُ ٍؤعّظ اػرثاس فشٝذسٝش ى٘دفٞح 



ذخ   َِ مشٝاػح ٗزظيد ػيٚ ٍناُ فٜ الأىؼاب الأٗىَثٞح اىظٞفٞح  اىدَْاعرلٗقذ اػرُ

ً 4891ً، ٍْٗز رىل اىسِٞ أطثسد سٝاػح أٗىَثٞح، ٗفٜ ػاً 4181الأٗىٚ فٜ ػاً 

 .َغاتقاخ اىٗػؼد اىيدْح الأٗىَثٞح اىذٗىٞح ٍدَ٘ػح ٍِ اىق٘اػذ فَٞا ٝخضّ خَٞغ 

 

  الجمناستكأهم قوانين رياضة 

 تؼغ الاٍ٘س اىرٜ ٝدة ٍشاػاذٖا فٜ اىدَْاعرل ٕٜ :ْٕاك 

سٝاػح ٍَرؼح، ٗذرطيةّ ق٘ج تذّٞح مثٞشج، فقذ  اىدَْاعرلالاعرَراع تاىشٝاػح؛ ٝؼذّ 

ع ػيٚ ذخطّٜ رىل ٝشؼش اىشخض تالإزثاؽ فٜ تؼغ الأزٞاُ، ٗعٞغاػذ الاعرَرا

ٗصٝادج اىثقح تاىْفظ. فٌٖ ق٘اػذ اىف٘ص؛ ٗفٜ اىيؼثح ْٕاك ٍدَ٘ػح ٍِ اىسنّاً اىزِٝ 

ٝقٍُ٘٘ ترقٌٞٞ الأداء ٗاىفِ ٗاىرْفٞز، ٗٝنُ٘ اىرقٌٞٞ ٍِ ػشش ّقاؽ. اسذذاء اىَلاتظ 

اىَْاعثح؛ ٗرىل ىيسفاظ ػيٚ علاٍح اىلاػة، فقذ ذؼٞق اىَلاتظ اىفؼفاػح ٍِ زشمرٔ 

طاترٔ، ٍِٗ الأفؼو أُ ٝنُ٘ اىلاػة زافٜ اىقذٍِٞ، ٗٝطُية ٍِ اىفرٞاخ ٗذؤدّٛ لإ

اسذذاء اىغشاٗٝو اىقظٞشج أثْاء اىرَشِٝ، ٗىنِ َٝنِ اسذذاء اىَلاتظ اىذاخيٞح 

اىَخظّظح ىيدَثاص أثْاء اىَغاتقاخ، أٍا تاىْغثح ىيشثاُّ، فَٞنِ اسذذاء اىقَظاُ 

اىَشاقة؛ اىزٛ ٝرَثوّ دٗسٓ فٜ ٍشاقثح ٗاىغشاٗٝو اىؼٞقح. ٍؼشفح ق٘اػذ اىَذسّب أٗ 

اىلاػة ٗذشدٞؼٔ ٗاى٘ق٘ف تاىقشب ٍِ أسػٞح اىَغاتقح، ٗىنِ َْٝغ ذذخّئ تٖذف ٍْغ 

الإطاتاخ أٗ إػطاء اىْظائر ٗاىر٘خٖٞاخ. ازرشاً اىضٍلاء فٜ اىفشٝق اى٘ازذ ٗمزىل 

ٌ اىخظً٘ فٜ اىفشٝق اٟخش، ٗاىرسيّٜ تاىشٗذ اىشٝاػٞح ٗالاػرشاف تأداء اىخظ

اىشائغ ٗاىرشمٞض ػيٚ اىْفظ ٗمٞفٞح ذسغِٞ الأداء فٜ اىَْافغاخ اىَغرقثيٞح. ػذً 

اسذذاء اىَدٕ٘شاخ، ٗاىرٜ َٝنِ أُ ذؼٞق زشمح اىلاػة أٗ قذ ذؤدّٛ إىٚ إطاترٔ أثْاء 

ٍَاسعرٔ ىيدَثاص. اىرسيّٜ تاىثقح تاىْفظ، ٗاىسفاظ ػيٚ ػقيٞح إٝداتٞح تٖذف ذخطّٜ 

، إر ذؼذّ اىثقح تاىْفظ ٍفراذ الأداء اىدّٞذ ىذٙ اىلاػة. اىخط٘اخ ٗاىَٖاساخ اىظؼثح

ُّ رىل عٞؤخز تؼِٞ الاػرثاس ػْذ ازرغاب  ذدْةّ الأخطاء ٗاىٖف٘اخ قذس الإٍناُ، لأ



اىْقاؽ ٍِ قثِو ىدْح اىرسنٌٞ فٜ اىَغاتقاخ، ماىغق٘ؽ ػيٚ الأسع ػيٚ عثٞو اىَثاه 

ٖث٘ؽ. ثْٜ اىزساػِٞ أٗ أٗ: اذخار خط٘اخ تؼذ اىٖث٘ؽ. ذأسخر اىزساػِٞ ػْذ اى

اىغاقِٞ. فقذاُ اىر٘اصُ. اىثقاء فٜ زذٗد الأسػٞح اىَخظّظح ىيدَثاص، ٗػذً 

خاسج اىسذٗد اىَخظّظح،  اىدَْاعرلذخطّٖٞا، فئرا لاٍظ خضء ٍِ خغٌ لاػة 

فغٞرٌ خظٌ ّقاؽ أثْاء اىَغاتقاخ. ازرشاً ىدْح اىرسنٌٞ ٗقشاساذٖا فٜ اىَغاتقاخ، ففٜ 

ا ٝدذّٗٔ طسٞسًا، مَا أٌّّٖ عٞقذسُّٗ اىْٖاٝح ٕزا ٕ٘ ػَيٖ َّ ٌ ٗلا داػٜ ىيغؼة ٍ

 .اىدَْاعرلٕذٗء لاػة 

 

 


