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  | لولأا لصفلا |

 ةيندبلا ةيبرتلاو ةضايرلا موهفم

 

  ،هيفرتلا[ فدهب اهيلع قفتم دعاوق بجوبم سراتم ةراهم وأ يداع يدسج دوهجم :ةضايرلا •

 . ]دسلجا وأ سفنلاب ةقثلا ةيوقت ،تاراهلما ريوطت ،زيمتلا ،ةعتلما ،ةسفانلما

 

 اًينامسج هفيكتو درفلا  ةيمنت  ىلع لمعي ةيبرتلا نم لماكتلما بنالجا :ةيندبلا  ةيبرتلا •
 ةلحرم عم بسانتت يتلا ةراتخلما ةيندبلا ةطشنلأا قيرط نع ،اًينادجوو اًيعامتجاو اًيلقعو

 .ومنلا

 

  :ةيندبلا ةيبرتلا فادهأ •
 ) شيلجا دارفأ ةقايل عفر ( يركسعلا دادعلإا -

 ) ةيضايرلا تاقباسملل اًدادعتسا ( يضاير فده -

 ) جلاعلاو ةياقولا (  ةحصلا ىلع ةظفاحلما -

 ) ةيسارد ةدام ( يوبرت  فده -

 

 روصعلا ربع ةيندبلا ةيبرتلل يخيراتلا روطتلا
 

 : )ةيمدقلا روصعلا( يئادبلا رصعلا يف ةضايرلا •
 ةايلحا لبس نلأ ؛ضرلأا حطس ىلع دجو نأ ذنم ةفلتخم ةطشنأ يئادبلا ناسنلإا سرام

 .ةرشابم ريغ ةقيرطب اهسرام هنأ ينعي اذهو ،اهريغو قلستيو زفقي نا هيلع تبجوأ ةيساقلا

 

 ةصاخو ةضايرلاب اومتها كلذل ،ضارملأا ضعب ببسي لوملخا نأ نودقتعي وناك :ينصلا ¨

 .لبلحا دشو ةعراصلماو مدقلا ةرك اوسرام ةيرثلا رسلاا ءانبأ

 تاذلاب عتمتلا نع داعتبلاا ىلإ ناسنلاا وعدت يتلا ةيسودنهلا نوقنتعي وناك :دنهلا ¨
 .ليلخا بوكرو ةزرابلما لثم ،مسلجا تاجاح لهاتجو

 مامتهلااو ةيركسعلا ةيبرتلا ةماقإو ةيحيورت تاسفانم قيرط نع اهتسرامبم اومتها :رصم ¨
 .ماسجلاا لامكو لافطلأا باعلأب

 ةقايللاب زيمتي يوق شيج ءانبب اوماق ثيح ،بورلحاو ءادتعلاا ىلع اودمتعا :سراف دلاب ¨

 .ةيبيردت تاركسعم ىلإ ةسداسلا لفط قحتلي ثيح ،ةيندبلا
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 ةيحص ةيوبرت ةهجو اهئاطعإب نيرامتلا لامعتسا مظن نم لوأ نوينانويلا ربتعي :نانويلا ¨
 ينستحو دسلجا  ةيوقت  ىلإ فدهي ٍنفك كيتسان ميلجا حلطصم رهظ امك ،ةيركسع وأ ةيضاير

 .هتنورم

 ،ةيحصلا ،ةيركسعلا :اهنم ،فادهلأ ةيضايرلاو ةيندبلا ةطشنلأا فيظوت تم :انيثأ ¨
 .ةيحيورتلا

 )gymnasium|مويزانملجا( زابملجاو )palestra( ارتسيلابلا اوديش :نويقيرغلاا ¨

 ،قيرغلاا دلاب يف ةينيدلا تاناجرهلما ترشتنا دقو ،ةيندبلا ةطشنلأا ةسراملم ةصاخ تائشنمك

 .اًعاعشا رثكلأاو اهلوأ ةيبلمولأا باعللأا تناكو

 .تاونس ٤ لك ماقت تحبصأ م.ق ۷۷٦ ذنم هنا لاا باعللأا هذه ةقلاطنا ديدتح مدع مغرو

 باعلاو ةفيفخ تانيرتم اهيف اوسرام يتلا تاماملحا نامورلا ديش :ةينامورلا ةراضلحا ¨
 ةحارلل تارجح تصصخ امك ،ماملحاب قحللما حبسلما يف ةحابسلاو ،تلازانمو ةركلاب

 .كيلدتلاو

 اهتاناجرهم سراتم تلظ ، "ميلسلا مسلجاف ميلسلا لقعلا" لانيفوج ةمكحب مهنم اًنايمإ كلذو

 . م ۱۹۳۳ ماعلا ىتح ةيبلمولأا باعللأا ترمتسا ،نامورلا ةياعر تتح نورق ةعبرأ ةدلم

 

 : )ةيبورولأا ةراضلحا( ىطسولا روصعلا يف ةضايرلاو ةيندبلا ةيبرتلا •
 .حلاسلا مادختساو ليلخا بوكر للاخ نم لاتقلا نونف ىلع ناسرفلا بردتي :ءلابنلا  ةقبط -

 ةحارلا ماياو دايعلااف كلذو ةيحيورت ةيندب ةطشنأ نوبعلالا سرام :)نوحلافلا( ةماعلا -

 .مدقلا ةرك لصا دعي يذلاو )لوشلا( لوسلاو صقرلاو ديلا نطاب ةبعل لثم

 

 :ةيملاسلإا ةراضلحا  •
 ملسو هيلع هللا ىلص لوسرلا يف انلو ،يندبلا بيردتلاو ةضايرلاب يملاسلإا عمتجلما متها

 دقو "فيعضلا نمؤلما نم هللا ىلا بحأو ريخ يوقلا نمؤلما" : هنع يور دقو ،ةنسح ةوسا

 .ليلخا بوكرو ودعلاو ةعراصلماو ةيامرلا سرام

 

 :ملاسلإا يف ةضايرلا فادهأ •
 .اًطيشنو اًيوق ناسنلاا مسج ظفح ¨
 .ءادعلأا ةهجاولم يوق مسلج ةجالحا ¨
 .ريخ وه ابم بابشلا دنع غارفلا تقو ءلم ¨
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 :ةضهنلا رصع يف ةضايرلاو ةيندبلا ةيبرتلا •
 .ثيدلحا رصعلا ةيادب ىلإ طيسولا رصعلا نم ةيلاقتنلاا  ةرتفلا يه

  ،تاعانقلاو ميهافلما ىوتسم ىلع ةيندبلا ةيبرتلا ةناكلم رابتعا در ةلحرم اهرابتعا نكيمو

 .ةيبرتلا وحن ةيباجيإ تاهاتجا تاذ ةيركف سرادلم اًخيسرتو

 

 ةيمدقلا ةيبلمولأا باعللأا

 :ةيبلمولأا باعللأا فده •
 .بورلحا عيمج فقو و ملاسلا للاحإ

 

 :باعللأا ةدم •
 .مايأ ةسمخ

 .ينميلا نوقباستلما يدؤيو حئابذلا رحنت امك حاتتفلال صصخي :لولأا مويلا

 .ةيدرفلا ةيضايرلا تاقباسملل صصخت يهف )عبارلاو ثلاثلاو يناثلا( ةيلاولما مايلأا ةثلاثلا

 .تلاافتحلال مويلا اذه صصخي :سمالخا مويلا

 

 :جيوتتلا •
 .ةسدقلما تويزلا ناصغأ  نم ينليلكإب زئافلا جوتي

 

 :باعللأا يف ةكراشلما طورش •
 .دايسلأاو ةليبنلا ةقبطلا نم لافطلأاو نابشلاو لاجرلا ىلع اًركح

 

 :باعللأا اهتدهش يتلا تاروطتلا •
 )سيسأتلا( ةيبلمولأا باعللأا ءايحإ -۱

 يد رييب نورابلاب دعب اميف فرعي حبصا ،يديرفود ربيب يسنرفلا ركفملل ةركفلا دوعت

 .ناتربوك

 ةيبمولولأا باعللأا فادهأ -۲

 .ةفيرشو ةيضاير تاقباسمو تاسفانم يه ةياغلا تناك

 .ةيبمولولأا ينناوقلا ضعب م۱۹۷۸ و م۱۹۷۲ يف ةيبمولولأا ةنجللا تلدع

 ةيبمولولأا باعللأا يف ةكراشلما -۳

 يهو ،ةينطولا ةيبمولولأا ناجللاو ،ةيلودلا ةيضايرلا تاداتحلاا اًيلاح ةيبمولولأا ةكرلحا مضت

 .اهليوتمو اهميظنتو ةيبمولولأا باعللأل ةرود لكل ةفيضلما ةنيدلما رايتخا نع ةلوؤسم
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 يبمولولأا  راعشلا -٤

 تايرابلما اهيف يرتج يتلا بعلالما لخادم دنع ةينيتلالا ةغللاب  بوتكم

)CTUS,ALTIUS,FORTIUS( يأ  )ىوقأ ،ىلعأ ،عرسأ( 

 يبمولولأا ملعلا -٥

 سملخا ملاعلا تاراق لثتم ةطبارتم رئاود سمخو ناولا سمخ ىلع يوتحي

 )اكيرمأ ،ايسونايقوأ ،ايقيرفأ ،ايسآ ،ابوروأ(

 

 

 ةيندبلا ةقايللا موهفم

 طرفم بعت نودبو ةيويحو طاشنب ةيمويلا تابجاولا ذيفنت ىلع ةردقلا يه :ةيندبلا ةقايللا •
 طوغضلا ةهجاولم ،رلحا تقولا للاخ ءادلأاو لمعلا ةلصاوبم حمسي ةقاطلا نم ردق رفاوت عم

 .ةئراطلا تلاالحا يف ةيندبلا

 

 ةيندبلا ةقايللا ةيمهأ

 :ةيحصلاو ةيندبلا ةيمهلأا •
	.مدلا قفدت ةيمك نم ديزي امم يبلقلا عفدلا ةوق ةدايز عم بلقلا مجح ةدايز -
	.ينيضايرلا ىدل )ضبنلا( بلقلا تاقد ددع ضافخنا -
	.نيرمتلا دعب عرسأ لكشب يعيبطلا هعضول بلقلا تاقد ةدوع -
	.ينيارشلاو ةدرولأا عسوت نع جتني يذلا مدلا طغض ضافخنا -
	.ينيارشلا  بلصتو مدلا طغضو ركسلا ،ضارملأاب ةباصلإا نم ةياقولا -
	.يلضعلا زاهلجا ينستح -

 

 :ةيعامتجلاا ةيمهلأا •
	.ةيعامتجلااو ةيصخشلا تاقلاعلا زيزعت  -
	.ةيمما وا ةينطو وا ةيلحم ءًاوس ،ءامتنا تاعومجم ءانب يف ةمهاسلما -
	.بوعشلا ينب زجاولحا رسكو ةيلودلا تاقلاعلا زيزعت -
	.عمتجلما دارفأ ىدل ةيندبلا ةقايللا ةيوس عفر يف مهاست ةيعاو تادايق قلخ -

 

 :ةيسفنلا ةيمهلأا •
	.ةيمويلا لكاشلما لحو ةيسفنلا طوغضلا ضفخ -
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	.ةيسفنلاو ةيلقعلا تاردقلا ضعب ينستح -
	.ىضرلاب روعشلاو تاذلا موهفم ينستح -
	.ةيتاذ ةيباجيإ ميهافمو ميق باستكا -

 

 :ةيجاتنلإا ةيمهلأا •
	.اًعونو امك هجاتنا تداز درفلل ةقايللا ىوتسم داز املك -
	.لوطأ تاعاسل لمعلاو بعتلا ةمواقم -
	.لمعلا نع بيغتلاو عاطقنلاا تارتف نم ضفخي -
	.لودلل يموقلا لخدلا ىوتسم يف دايدزا -

 

 ةيندبلا ةقايللا صئاصخ

 .ةيسفنلا يحاونلاب رثأتتو ةيحصلا درفلا ةلاح ىلع دمتعت -۱

 .اهتيمنتو اهسايق نكيم -۲

 .ةحصلا و ءادلأاب ةطبترلما ةقايللا ،ينهاتجا يف اهفادهأ قيقحتل ىعست -۳

 

 ةيندبلا ةقايللا ماسقأ

 :ءادلأاب ةطبترلما •
 ةيضايرلا ةطشنلأا نم ينعم عون هاتج درفلا تاردق ةيمنت اهفده

 . لاقثلأا عفر ،مدقلا ةرك /لثم

 

 :ةحصلاب ةطبترلما •
 ةماعلا ةحصلا ىوتسم ينستح اهفده

 .هنمسلا نم صلختلا ،مسلجا نزو ىلع ةظفاحلما /لثم

 

 ةيندبلا ةقايللا رصانع

 :ءادلأاب ةطبترلما ةيندبلا ةقايللا رصانع )۱

 نود نكمم ةينمز ةرتف لوطلأ يندبلا دوهجلما ءادأ يف رارمتسلاا ىلع ةردقلا : لمحتلا ¨
 .ةيلعافلا وا ةيافكلا ىوتسم طوبه

	:هعاونأ -
 .ةليوط ةينمز ةرتفل ةيضايرلا نيرامتلاب مايقلا ءانثأ بعتلا ةمواقم :ماعلا لمحتلا *۱
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 .ينعم يضاير طاشن ءادأ ةرتف ةليط ةيندبلا ةءافكلاب ظافتحلاا :صالخا لمحتلا *۲

 .ةريصق تارتف يف ةرركتلماو ةلثامتلما تاكرلحا ءادأ لمتح :ةعرسلا لمتح *۳
 .لصاوتلما دوهجلما ءانثأ بعتلا ةمواقم :ةوقلا لمتح *٤

 :لمحتلا  ةيمنت دنع اهتاعارم بجي لماوع -
 .مظتنم لكشب ةيبطلا صوحفلا ءارجإ *

 .ماعلا دادعلإا ةلحرم يف ةعرسلاو ءادلأا ةدش ىلع زيكرتلا مدع *
 .نزتلماو ةيلومشلا عباطب لمحتلا تانيرتم مستت نأ *
 .ةحارلا مايأ وأ موي ةدشلاب زيمتت يتلا لمحتلا نيراتم عابتا نسحتسلما نم *
 

 .ةيجراخ ةمواقم ىلع بلغتلا يف ةلضعلا ةردق :ةيلضعلا ةوقلا ¨
 /نوكت دق ةمواقلماو -

	.لاقثلأا عفر ¬ يجراخ لقث *
	.يلاعلا بثولا ¬ مسلجا نزو *
	.ودولجا وأ ةعراصلما ¬ سفانم ةمواقم *
	.ةحابسلا ¬ كاكتحلاا ةمواقم *

 :يلي امك ةيلضعلا ةوقلا ميسقت نكيم -
  .اهجاتنا يبصعلا يلضعلا زاهلجا عيطتسي ةوق ىصقأ يه /ىوصقلا وأ ىمظعلا ةوقلا )۱

 بلطتت تامواقم ىلع درفلا ةردق يأ ،ةوقلاو ةعرسلا ينب بكرم /ةعرسلاب ةزيملما ةوقلا )۲

 .ةيلضعلا تاضابقنلاا نم ةعيرس ةجرد

 .لصاوتلما دوهجلما ءانثأ بعتلا ةمواقم /ةوقلا لمتح )۳

 

 .نكمم نمز لقأب ةنيعم تاكرح ءادأ ىلع ةردقلا :ةعرسلا ¨
	:اهماسقأ -
 .نكمم نمز رصقأ يف رخآ ناكم ىلإ ناكم نم لاقتنلاا /ةيلاقتنلاا ةعرسلا *

 .نكمم نمز لقأ يف مسلجا نم رثكأ وأ ءزجب تاكرلحا نم ةعومجم ءادأ /ةيكرلحا ةعرسلا *

 .ةباجتسلااو ريثلما ينب ةينمزلا ةرتفلا /لعفلا در ةعرس *

	:ةعرسلا ىلع ةرثؤلما لماوعلا -
 .يثارولا لماعلا )۱

 .ةيلضعلا فايللأا عون )۲

 .ديلجا ءامحلإا )۳
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  .تلاضعلا ةيطاطمو لصافلما ةنورم )٤

 

 .لصفلما ةعيبطل اًقفو نكمم ىدم عسوأ ىلإ تاكرلحا ءادأ ىلع درفلا ةردق :ةنورلما ¨
	:اهماسقأ -

 .ةصالخا، ،ةماعلاو ،ةيبلسلاو ،ةيباجيلإا ةنورلما

	:ةنورلما ةيمنت دنع اهتاعارم بجي يتلا لماوعلا -
 .ديلجا ءامحلاا *
 .ةيفاك ةينمز ةرتفل دحاولا نيرمتلا ماود *
 .بعلالا ىوتسم عم هنورلما تانيرتم بسانت *
 .ةنس ۱٤-۱۱ ،رغصلا ذنم ءدبلا *

 .لصفلما هب حمسي ىدم ىصقأ ىلإ نيرتم لك يف ءادلأا لصي نأ *
 .ةلماعلا لصافلما يف مللااب ساسحلإا ةلاح يف ءادلأا نع درفلا فقوت *
 .ةكرلحا ىدم ةدايز يف جردتلا *
 

 .ميلس تيقوتو ةعرسب هتاهاتجا رييغت ىلع درفلا ةردق :ةقاشرلا ¨
	:اهتيمهأ -
 .ةيكرح تاراهم ناقتاو ملعت ةعرس يف مهاست *
 .مسلجا تاهاتجا رييغت بلطتت يتلا باعللأل ةبسنلاب ةيمهأ ةيندبلا رصانعلا رثكأ *

	:ةقاشرلا ةيمنت دنع اهتاعارم بجي لماوع -
 .ةدحاو ةيبيردت ةدحوك لصفنم لكشب ةقاشرلا تانيرتم عضو *
 .ةقاشرلا ريوطت يف اًيباجيا رثوي ماع لكشب ةقايللا ىوتسم عفر *
 .طاشنلا ةعيبط ةقاشرلا تانيرتم يكاتح *
 .ركبم رمع يف ءدبلا *
 

  /ةقايللا جمارب ذيفنت دنع اهعابتا بجي تاداشرإ

	.يبطلا صحفلا ءارجإ -
	.ةبسانلما ةينطقلا سبلالما ءادترا -
	.ينبسانلما نامزلاو ناكلما رايتخا -
	.بسانم يضاير ءاذح ءادترا -
	.ءامحلااب ةسراملما ءدب -
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	.ىدلما ةليوط فادهأ عضو -
	.ةخودلا وأ نايثغلا وأ مللأاب روعشلا دنع فقوتلا -
	.جيردتلاب يضايرلا طاشنلا ءدب -
	.طاشنلاو ةيرارمتسلاا -
	.كيلإ ةببحلما ةطشنلأا نع ثحبا -
 .ءاقدصلأا عم ةطشنلأا ةسرامم -

 

 :ةحصلاب ةطبترلما ةيندبلا ةقايللا رصانع )۲

 .مسجلل يلكلا نزولا ىلإ مسلجا يف نوهدلا نزو ةبسن :يمسلجا بيكرتلا  ¨
	/مسلجا يف نوهدلل ةحرتقلما ةبسنلا -
 .ثانلإل ٪۲۲-۱٥ ، روكذلل ۱۲-۱۸٪

 

 زاهجلل ةيفيظولا اهتيناكملإ ةحصلاب ةطبترلما رصانعلا مها نم :ةيسفنتلا ةيبلقلا ةقايللا ¨
 وا ةلورهلا وا يشلما ةضاير ةسرامبم اهريوطت نكيمو ،يسفنتلا يوئرلا و يومدلا يرودلا

 .سكيبوريلأا تانيرتم

 

 ،ةيلضعلا ةردقلاو يلضعلا لمحتلاو ةيلضعلا ةوقلاف لثمتت :ةيلكيهلا ةيلضعلا ةقايللا ¨
 نوكلما ربتعتو ،ام ةمواقم ةنكمم ةوق ىصقا لذب ىلع درفلا ةردق يه :ةيلضعلا ةوقلا(

  .)ةيلكيهلا ةيلضعلا ةقايلل يساسلاا

 

 حمسي ابم ،لصافلماب ةطيحلما ةطبرلااو اهب ةلصتلما راتولاا و تلاضعلا ةيطاطم يه :ةنورلما ¨
  .لماكلا يكرلحا ىدلماب اهتكرح ءاداب اهل

 

 ةيندبلا ةقايللا رصانع ةيمنتو سايق قرط

	 :يمسلجا بيكرتلا .1
	.مسلجاف موحشلا ةبسن سايق -
	(BMI)	index	mass	body مسلجا ةلتك رشؤم -

	.)رتم( لوطلا عبرم / )مجك( نزولا = مسلجا ةلتك رشؤم
	:ةيسفنتلا ةيبلقلا ةقايللا .2
	.ينجسكولال ىصقلاا كلاهتسلاا سايق -
	. test	cooper ربوك رابتخاب اهسايق متي -
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	.ةعوطقلما ةفاسلما بستح مث ،ةقيقد ةرشع يتنثا ةدلم يرلجاب هذيفنت ةقيرط
	:ةيلكيهلا ةقايللا .3
	.ةيلضعلا ةوقلا سايق -
	. (sits-up) وا 	(push-up) سايقلا قرط -
	:ةنورلما .4
	.ةرشابم ريغو ةرشابم تارابتخا مادختسا متي -
	. reach	&	sit ةنورلما قودنص ةطساوب اهسايق متي -

 

 ةيسفنتلا ةيبلقلا ةقايللا ةيمنت

	 / يندبلا طاشنلا ةيعون )１
	.اًيئاوه نوكي نا طاشنلل دبلا -
	.)ةيرارمتسلاا( نمزلا نم ةرتفل و ةلدتعم ةدشب ةتسرامم بجي -
	.خلا …مدقلا ةرك ،لبلحا طن ،ةحابسلا ،يرلجا ،يشلما /لثم -
	/ ةسراملما ةدش )２
	.ةددحم ةدش دنع و اًيئاوه نوكي نا طاشنلل دبلا -
	.ىوصقلا بلقلا تابرض نم ٪٥٥ ةدشب ءدبلا -
	/ ةيلكيهلا ةيلضعلا ةقايللا ةيمنت )３
	.يلضعلا لمحتلاو ةيلضعلا ةوقلا تابيردت لمشت نا بجي -
 عم ،مسلجا نم ) يلفسلاو يولعلا ( نيأزلجا تانيرتم ينب عيونتلا نسحتسلما نم -

	.ىرغصلا مث ىربكلا تلاضعلاب ءدبلا ةاعارم
	 .ةيلضع ةعومجم لكل اًراركت )ةرم ۱۲-۸( لدعبم نوكت -
	.عوبسلأاف )مايا ۲-۳( -
	/ ةنورلما ةيمنت )４
	.لصفلما بيكرت ةعيبطب رثأتتو ةقايللا رصانع نم امهم اًرصنع -
	.)ةنكاسلا( ةتباثلا ةلاطتسلاا تانيرتم للاخ نم اهتيمنت نكيم -
	.لصفلما ف ةباصا ببست نا نكيم )ةيكرلحا( ةكرحتلما ةلاطتسلاا ب مايقلا -
	 .ةيلضع ةعومجم لكل تارم عبرا لدعبم ماقت -
 .عوبسلااف )تارم ۲-۳( -


