
 

 الرياضة تمنحك القوة والمرونة والصحة         

 

 

سثّب رمف ؽبئشا ٚرغأي ٔفغه ػٓ ِفَٙٛ ا١ٌٍبلخ اٌظؾ١ؼ، ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ ٚعٛد ِفب١ُ٘ ػذح رخزٍف ثبخزلاف 

رؼٕٝ  ٚآخش٠ٓ' اٌٛصْ اٌّلائُ'ٚٔغذ٘ب ػٕذ اٌجؼغ ا٢خش ' اٌخظش إٌؾ١ف'الأشخبص ؽ١ش ٠ؼٕٝ ثٙب اٌجؼغ 

ٌىٓ اٌشٟء الأُ٘ ٌٍؾظٛي ػٍٝ رؼش٠ف ِلائُ ٌٙزٖ اٌىٍّخ ٘ٛ إٌظش ' اٌشؼٛس اٌؼبَ ثبٌؼبف١خ ٚاٌظؾخ'ثبٌٕغجخ ٌُٙ 

إٌٝ ِفِٙٛٙب ثشىً أػُ ٚ أشًّ، فب١ٌٍبلخ ١ٌغذ ِغشد اٌؾذ٠ش ػٓ اٌمٛح أٚ الاؽزّبي أٚ ٔغجخ اٌذْ٘ٛ ٌٚىٕٙب رغّغ 

 . ه لٛح اؽزّبي، أٚ ٌذ٠ه لٛح اؽزّبي ١ٌٚظ ٌذ٠ه ِشٚٔخث١ٓ رٌه وٍٗ فّٓ اٌّّىٓ أْ رىْٛ ل٠ٛب ١ٌٚظ ٌذ٠

 

ٚٔغزخٍض ِٓ رٌه وٍٗ أٗ لا ٠ّىٕٕب رمذ٠ُ رؼش٠ف ػبَ ٚشبًِ ٌّفَٙٛ ا١ٌٍبلخ ثؼ١ذا ػٓ ِىٛٔبرٙب ٚػٕبطش٘ب 

ٚرؾم١ك اٌزٛاصْ ث١ٓ ٘زٖ اٌّىٛٔبد رغبٜٚ ١ٌبلخ طؾ١خ ٚع١ٍّخ ٌغغُ الإٔغبْ، ٚػ١ٍه  -اٌخّغخ اٌزبٌٟ روش٘ب 

ػٕظش ػٍٝ ؽذح ٚاْ رؼغ ٠ذن ػٍٝ ِٛاؿٓ اٌمٛح ٚاٌؼؼف ِٚؼبٌغخ ٔمبؽ ػؼفه لأْ رٌه ٠ؤصش  ثذساعخ وً

 ػٍٝ طؾزه ثٛعٗ ػبَ 

 

 ػٕبطش ا١ٌٍبلخ الأعبع١خ 

 

 . لٛح اٌزؾًّ فٟ ٚعٛد اٌـبلخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ الأوغغ١ٓ' 

 . اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ' 

 . لٛح اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ' 

 . اٌّشٚٔخ ' 

 . اٌزى٠ٛٓ اٌغغّبٟٔ' 

 

 

  -:لٛح اٌزؾًّ ' 

٠مظذ ثٙب لذسح اٌغغُ ػٍٝ رشغ١ً وً اٌّغّٛػخ اٌؼؼ١ٍخ ٌفزشح ؿ٠ٍٛخ ٚػٍٝ ٔؾٛ ِؼزذي ثبعزخذاَ اٌـبلخ اٌزٟ 

٠ٚغزخذَ الأوغغ١ٓ فٟ رؾ١ًٍ اٌّٛاد إٌش٠ٛخ ٚرؾ٠ٍٛٙب إٌٝ ؿبلخ دائّخ، وّب ٠غبػذ ػٍٝ . رؼزّذ ػٍٝ الأوغغ١ٓ

خ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ الأوغغ١ٓ رض٠ذ ِٓ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت، ٚاٌم١بَ ثبلأٔشـ. رؾ١ًٍ اٌذْ٘ٛ ٚاٌجشٚر١ٕبد

ٚرض٠ذ ِٓ لذسح الأػؼبء ػٍٝ الإٔمجبػبد ؽ١ش رغبػذ الإٔمجبػبد اٌم٠ٛخ ػٍٝ رذفك اٌذَ ثشىً أفؼً ٚألٜٛ 

 . ٚثبٌزبٌٟ ر١ٙئ اٌغغُ ٌّّبسعخ أٞ ٔشبؽ ثشىً أفؼً 

 

  -:اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ' 

لذس ِٓ اٌمٜٛ فٟ فزشح لظ١شح ِغزخذِخ اٌـبلخ اٌزٟ لا رؼزّذ ػٍٝ ٟ٘ لذسح ػؼلاد اٌغغُ ػٍٝ ر١ٌٛذ 

ٚ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد رغبُ٘ فٟ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد ٚص٠بدح ؽغّٙب ثً ٚص٠بدح ؽغُ الأٔغغخ اٌّزظٍخ ثٙب . الأوغغ١ٓ

ب اصداد ٚثؼ١ذا ػٓ إٌبؽ١خ اٌغّب١ٌخ، وٍّ. ٚص٠بدح وضبفزٙب لأْ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ رؤدٞ إٌٝ رٛع١غ اٌخلا٠ب ٚثٕبء اٌؼؼلاد

ؽغُ اٌؼؼلاد ٚالأٔغغخ اٌّزظٍخ ثٙب وٍّب وبْ اٌغغُ أوضش ِشٚٔخ ٚألً رؼشػب ٌٍؼشس ػٕذ اٌؾٛادس، وّب 

٠غبػذ ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ ٚصٔه ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ ؽ١ش ٠ّىٓ الأٔغغخ اٌّؾ١ـخ ثبٌؼؼلاد ِٓ ؽشق عؼشاد 

 . ؽشاس٠خ أوضش ِٓ اٌذْ٘ٛ ؽزٝ أصٕبء فزشاد اٌشاؽخ

 

 

 : ٔظبئؼ رّٙه' 

ؾظٛي ػٍٝ أفؼً إٌزبئظ لاثذ ِٓ ٚػغ عذٚي ِٕظُ ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ الأٔشـخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رشغ١ً ٌٍ

ِغّٛػخ ػؼ١ٍخ ِؾذدح، ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد ثجؾء ٚرشو١ض ٚثـش٠مخ ف١ٙب ِمبِٚخ ٌٍغبرث١خ ؽ١ش أْ اٌـبلخ اٌّٛعٙخ 

ٔشـخ اٌزٟ لا رؼزّذ ػٍٝ ٚثبٌٕغجخ ٌلأ. رؤدٜ إٌٝ أفؼً إٌزبئظ ٚرغبػذ ػٍٝ ػذَ اٌزؼشع ٌلأرٜ ٚاٌؼشس

فٟٙ رغبػذ ػٍٝ إفشاص اٌؾّغ اٌٍجٕٟ فٟ أٔغغخ اٌؼؼلاد ( أٞ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌـبلخ اٌلا٘ٛائ١خ)الأوغغ١ٓ 

ٚ٘زا اٌؾّغ ٠غجت الإؽغبط ثبلأٌُ، ٌٚىٓ إرا لّذ ثجغؾ ػؼلاره ٚر١ٙئزٙب لجً ٚثؼذ اٌزّبس٠ٓ ع١ؾٛي دْٚ 

ػؼلاره ِغ اٌٛػغ فٟ الاػزجبس أْ الاػزذاي فٟ ِّبسعخ أٞ  ِّبسعخ رّبس٠ٓ اٌؼغؾ رض٠ذ ِٓ لٛح. ؽذٚس رٌه

شٟء ٘ٛ اٌّفزبػ ٌزغٕت أٞ ػشس ٠ٚؾمك اٌفبئذح اٌّشعٛح، ٚٔغذ أْ رّش٠ٕبد اٌزؾ١ّخ شٟء ػشٚسٞ ٚ٘بَ لجً 



 اٌجذء فٟ أٞ ٔشبؽ، ٚلاثذ ِٓ رٕبٚي لغؾ ِٓ اٌشاؽخ ٌّذح ٠َٛ أٚ ١ِٛ٠ٓ ٌىٟ رغزؼ١ذ اٌؼؼلاد ٚػؼٙب اٌـج١ؼٟ 

 

 

  -:ٔخاٌّشٚ' 

ٚٔؼٕٝ ثض٠بدح اٌّشٚٔخ ثغؾ الأٔغغخ اٌّشٔخ ػٓ اٌؾذٚد اٌـج١ؼ١خ ٌٙب . ٟ٘ اٌمذسح ػٍٝ ثغؾ اٌؼؼلاد ٚالأسثـخ

ٚوٍّب . ٚالاؽزفبف ثٙب ػٍٝ ٘زا اٌٛػغ ٌجؼغ ٌؾظبد، ِٚغ رىشاس ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ رزى١ف الأٔغغخ ِغ ؽذٚد٘ب اٌغذ٠ذح

أرٜ أٚ ػشس ػٕذ ِّبسعزه لأٞ ٔشبؽ س٠بػٟ ثً  صادد ِشٚٔخ اٌغغُ وٍّب لٍذ ِخبؿش اٌزؼشع ٌلإطبثخ ثأٞ

 . ٠ٚشفغ ِٓ ِغزٜٛ أدائه 

 

 

إسشبداد ِّبسعخ رّش٠ٕبد اٌزؾ١ّخ شٟء ػشٚسٞ ٚ٘بَ لجً اٌجذء فٟ أٞ ٔشبؽ س٠بػٟ فٟٙ رىغجه اٌششبلخ 

ؽزٝ لا رىْٛ ػشػخ ٌلإطبثخ ثبٌّضق أٚ اٌشذ اٌؼؼٍٟ، أِب ثغـٙب ثؼذ ِّبسعخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٠شخٝ 

ِغ ِشاػبح الإؽغبط ثٙزٖ اٌزّبس٠ٓ ػٍٝ أٔٙب ِغٙٛد ٠جزي فمؾ . اٌّغٙذح ٠ّٕٚغ ؽذٚس اٌشذ اٌؼؼٍٟاٌؼؼلاد 

إثغؾ ػؼلاد ِٕبؿك ِؼ١ٕخ فٟ عغّه فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ ٠ٚىْٛ رٌه .ثؾ١ش لا رغجت أ٠خ آلاَ رؼش ثغغُ الإٔغبْ 

 ثظفخ ِٕزظّخ ػذح ِشاد ػٍٝ الألً فٟ الأعجٛع اٌٛاؽذ 

 

 

  -:اٌزى٠ٛٓ اٌغغّبٟٔ' 

٠زّضً فٟ ٔغجخ اٌذْ٘ٛ ٚاٌؼظبَ ٚاٌؼؼلاد اٌّٛعٛدح فٟ عغُ الإٔغبْ ٚرؼـ١ٕب ٘زٖ إٌغت ٔظشح إعّب١ٌخ ػٓ 

طؾخ الإٔغبْ ١ٌٚبلزٗ ف١ّب ٠زظً ثٛصٔٗ ٚػّشٖ ٚؽبٌزٗ اٌظؾ١خ، ٚغبٌجب ِب ٠زلاصَ اٌٛصْ ِغ ٔغجخ اٌذْ٘ٛ ٌٚىٕٗ 

ٕخ لأْ اٌىض١ش ِٓ الأشخبص اٌز٠ٓ ٠زّزؼْٛ ث١ٍبلخ ٚلا رؼٕٝ اٌض٠بدح فٟ اٌٛصْ اٌغّ. لا ٠ؾً إؽذاّ٘ب ِؾً ا٢خش

ػب١ٌخ أٚصأُٙ صائذح ػٓ اٌؾذ اٌّغّٛػ ثٗ ٚرٌه ٔز١غخ ٌٍؼؼلاد اٌزٟ ٠ىزغجٛٔٙب ػٕذ ِّبسعزُٙ لأٞ ٔشبؽ 

س٠بػٟ ٌٚىٓ إرا وٕذ رؼبٔٝ ِٓ ٔغجخ دْ٘ٛ ػب١ٌخ ٠ؼٕٝ رٌه اٌزؼشع ٌّخبؿش طؾ١خ رجذأ ثأِشاع اٌمٍت، 

ِٚٓ اٌظؼت رؾذ٠ذ ٘زٖ إٌغت ػٍٝ ٚعٗ دل١ك، ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ رٌه فئْ . غىشٚإسرفبع ػغؾ اٌذَ ِٚشع اٌ

ٚ٘ٝ ؿش٠مخ ألً  -اٌزٟ ٠زُ ف١ٙب إرخبر ِؼ١بس خبص ٌم١بط اٌذ٘ٓ رؾذ اٌغٍذ ' ل١بط ؿ١بد اٌغٍذ'إعزخذاَ ؿش٠مخ 

 . إلا أٔٙب رؼـٝ ٔزبئظ ع١ذح -دلخ ِٓ غ١ش٘ب 

 

 

رمش٠جب، ٚفٝ إٌغبء رىْٛ أػٍٝ % 21إٌٝ % 21ِب ث١ٓ  ٠ٚزشاٚػ ِؼذي ٔغجخ اٌذْ٘ٛ اٌـج١ؼٟ فٟ عغُ اٌشعً

، ِٚغ أْ ص٠بدح اٌذْ٘ٛ ػٓ اٌّؼذي اٌـج١ؼٟ ٌٗ ِخبؿش فئْ لٍزٙب ػٓ %12إٌٝ % 21ل١ٍلا ؽ١ش رزشاٚػ ِب ث١ٓ 

 اٌّؼذي لا ٠ٕظؼ ثٗ لأْ اٌذْ٘ٛ ٌٙب ثؼغ اٌفٛائذ ٚاٌّضا٠ب فزّذ الإٔغبْ ثبٌـبلخ ٚرؾبفق ػٍٝ دسعخ ؽشاسح عغّٗ 

 

 

أفؼً ٕ٘بن ثؼغ إٌظبئؼ اٌزٟ ٠ٕجغٟ ػ١ٍه ارجبػٙب ٚأخشٜ رزغٕجٙب ٌىٟ رظً إٌٝ ا١ٌٍبلخ ثّفِٙٛٙب  ١ٌبلخ

طؾ١ؼ، ػٕذ : ـ الاػزذاي ػٕذ اٌجذء فٟ أٞ ٔشبؽ س٠بػٟ : اٌظؾ١ؼ ِغ الاٌزضاَ ثؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌخّظ الأعبع١خ

ا٠خ ِّبسعزٗ لأْ اٌّغٙٛد اٌضائذ ػٓ اٌجذء فٟ أٞ ٔشبؽ س٠بػٟ ثؼذ فزشح ساؽخ ؿ٠ٍٛخ لاثذ ِٓ الاػزذاي ػٕذ ثذ

خـأ، فّٓ اٌخـأ ِّبسعخ أٞ ٔشبؽ ثشىً ِىضف : اٌؾذ ٠ؼشػه ٌٍؼشس ـ الإفشاؽ فٟ ِّبسعخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ

أٚ صائذ ػٓ اٌؾذ، فغغذن ٠ؾزبط إٌٝ اٌشاؽخ ٚرٌه ٌزؾم١ك ألظٝ اعزفبدح ِٓ إٌشبؽ اٌزٞ رّبسعٗ ٚثألً ػشس 

عبػخ،  11ٙبد شذ٠ذ لاثذ أْ رٕبي لغـب ِٓ اٌشاؽخ ػٍٝ الألً ٌّذح ِّىٓ، فؼٕذِب رؼشع ػؼلاد عغّه لإع

٠ٕٚجغٟ اٌز٠ٕٛغ ث١ٓ الأٔشـخ اٌزٟ رزـٍت ِغٙٛداً ثغ١ـبً أٚ وج١شاً ِضً اٌز٠ٕٛغ ث١ٓ رّش٠ٕبد اٌٛصْ ٚ اٌؼغٍخ 

ؽذٚس  طؾ١ؼ، لأٔٙب رىغت اٌؼؼلاد ِشٚٔخ ٚرّٕغ: اٌٙٛائ١خ ـ ر١ٙئخ اٌؼؼلاد لجً اٌجذء فٟ أ٠خ رّبس٠ٓ س٠بػ١خ

الأرٜ أٚ اٌؼشس وّب أْ رٙذئخ اٌؼؼلاد ثؼذ أٞ ٔشبؽ س٠بػٟ ش١ئب ػشٚس٠ب لأٔٙب رشخٝ اٌؼؼلاد ٚرمًٍ ِٓ 

 . ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚرغبػذ اٌغغُ ػٍٝ اٌؼٛدح إٌٝ ؽبٌزٗ اٌـج١ؼ١خ ثؼذ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٚػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ

  -:ثغؾ اٌؼؼلاد ' 

ا١ٌٍبلخ ، ٚثغؾ اٌؼؼلاد لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ع١غفش طؾ١ؼ اٌّشٚٔخ ٟ٘ إؽذٜ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ فٟ 

خـأ، ػ١ٍه الإٔظبد : ـ اٌزغبػٟ ػٓ الأٌُ. ػٓ أداء أفؼً ٚعغُ أطؼ ٚػشس ألً ١ٌٚبلخ أفؼً ثشىً ػبَ

ع١ذا إٌٝ ِب ٠شعٍٗ عغّه ِٓ إشبساد فئرا شؼشد ثأٌُ ػ١ٍه ثبٌزٛلف ػٍٝ اٌفٛس فئْ أٌُ اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً 

١ش ٚاٌزغبػٟ ػٓ ا٢لاَ اٌجغ١ـخ ٠ؤدٜ إٌٝ آلاَ اوجش ف١ّب ثؼذ، ٚإرا اعزّش الأٌُ ٌفزشح ؿ٠ٍٛخ ػ١ٍه ٠ؼٕٝ اٌىض

طؾ١ؼ، إرا وٕذ رّبسط اٌش٠بػخ فٟ ٔبد س٠بػٟ أٚ إؽذٜ : ثبعزشبسح اٌـج١ت ـ اعزشبسح ِذسة ِؾزشف

وّب أٔٗ . افهاٌظبلاد اٌش٠بػ١خ عززبػ ٌه اٌفشطخ لاعزشبسح ِذسة ِزخظض فغ١شعُ ٌه خـخ رلائُ أ٘ذ



 . ٠ٛعٙه فٟ اعزخذاَ الأدٚاد اٌش٠بػ١خ، ٠ٚظؾؼ ٌه ِب وٕذ رّبسعٗ ِٓ ػبداد س٠بػ١خ خبؿئخ

 

 

 : اًٌٍّ' 

خـأ، ػ١ٍه ثبٌز٠ٕٛغ ف١ّب رّبسعٗ ِٓ أٔشـخ ٚرٌه ٌىغش اٌشربثخ ٚاٌزٞ ٠غبُ٘ أ٠ؼب ٚثشىً غ١ش ِجبشش فٟ ١ٌبلخ 

 . اٌغغُ ثٛعٗ ػبَ

 

 

 : اٌشش٠ه اٌش٠بػٟ' 

بْ ٚعٛد اٌؾبفض ٘ٛ ِشىٍزه الأعبع١خ ع١ىْٛ اٌشش٠ه ٘ٛ اٌؾً لأٔٗ ع١شغؼه ػٍٝ الاعزّشاس طؾ١ؼ، إرا و

 . ٚػٍٝ الاسرفبع ثّغزٛان ٚثزي ِغٙٛد أوجش ٌٍزٕبفظ ِؼٗ، ثششؽ أْ رزىبفأ لذسارٗ ِغ لذساره

 

 

 : فمذ اٌزشو١ض' 

ٔشبؽ ع١ؼشػه ٌلأرٜ  خـأ، الأشغبي ثّب ٠ذٚس ؽٌٛه أٚ اٌزفى١ش فٟ أ٠خ أِٛس أخشٜ غ١ش ِب رّبسعٗ ِٓ

ٌٚىٓ إرا فمذد رشو١ضن فؼ١ٍه الإللاي ف١ّب . ٚاٌؼشس فؼ١ٍه اٌزشو١ض ف١ّب رفؼٍٗ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔز١غخ أفؼً

 . رّبسعٗ ػٍٝ اٌفٛس

 

 

 : ِشالجخ إٌظبَ اٌغزائٟ' 

ثٗ ِٓ  طؾ١ؼ، إْ إٌظبَ اٌغزائٟ ٘ٛ اٌغضء اٌفؼبي فٟ ِغأٌخ ا١ٌٍبلخ، ِٚب رزٕبٌٚٗ ِٓ أؿؼّخ ٠ؤصش ػٍٝ ِب رمَٛ

ٔشبؽ، وّب أٔٗ ٠ؤصش ثذٚسٖ ػٍٝ ٔزبئظ خـخ ا١ٌٍبلخ اٌزٟ سعّزٙب ٌٕفغه ٚاٌزٟ رغبػذ ػٍٝ ثٕبء ػؼلاره ٚرمًٍ ِٓ 

ٔغجخ اٌذْ٘ٛ اٌّٛعٛدح فٟ عغّه، وّب ٠غبُ٘ ِب ٠ّبسعٗ الإٔغبْ ِٓ ٔشبؽ ٠ِٟٛ أٚ ٔشبؽ س٠بػٟ فٟ ؽشق 

 . اٌىض١ش ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ إٌٝ عبٔت الإػزذاي

 

 : ٌغٛائً ِٓ اٌغغُٔمض ا' 

خـأ، ٠ؾزبط اٌغغُ إٌٝ اٌّبء وً ػشش٠ٓ دل١مخ ػٕذ ِّبسعخ أٞ ٔشبؽ س٠بػٟ ٌىٟ ٠ؼٛع اٌفبلذ، رٕبٚي عٛائً 

. ػٍٝ اٌفٛس ػٕذ إؽغبعه ثبٌؼـش ؽزٝ لا رزؼشع ٌٍغفبف ٚخبطخ إرا وٕذ رّبسط أٞ ٔشبؽ ِب لأوضش ِٓ عبػخ

ثٗ لأٔٗ ع١ٍضِه ثّب عزشعّٗ ٌٕفغه ِٓ خـؾ، ٚ٘زا فٟ طؾ١ؼ، اخزش ٔشبؿب رغزّزغ : ـ الاعزّزبع ثّب رّبسعٗ

 .ٔفظ اٌٛلذ لا ٠ىْٛ ِجشس لأٞ شخض ثؼذَ ِّبسعخ أٞ ٔشبؽ إرا ٌُ ٠ؾمك ٌٗ اٌّزؼخ 

 
 ِٓ ِٛلغ ِىزجخ اٌجؾٛس ِٕمٛي

 

 

 

 


