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 ةلاح يفو يام 04 نینثلاا موی نم ءًادتبا ماعلا يحصلا رجحلل يجیردتلا عفرلا أدبتس  اھنا  ةموكحلا تنلعأ
 .ةیضایرلا ةطشنلأا ةسرامملل يجیردتلا فانئتسلااب حمستس ،تاعقوتلا عیمج مارتحا

: لحارم ةثلاث  ىلع قلطلا ءاوھلا يف ةماع سرامت يتلا فیدجتلا ةضایرل ةیجیردتلا ةدوعلا نوكتس ثیح

يضایرلا طاشنلا ةدوعل فیدجتلا ةعماج لیلد  
يحصلا رجحلا دعب   

)قحلم(
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  سرامی نأ نكمی ةماع ةفاصب  فیدجتلا

 ،نیرامتل ةینمز ةدم دیدحت نودب •
 ،ةداھش نودب •
 دنع  نیفادجلا لصفت راتمأ 10 نع لقت لا قلطلا ءاوھلا يف ةطشنلأ ةیفاك  ةفاسمب :طقف قلطلا ءاوھلا يف •

 ،ىرخلأا قلطلا ءاوھلا ةطشنلأ ةیفاك ةیدام ةفاسمو ضكرلاو تاجاردلا لامعتسإ
 ،صاخشأ 10 زواجتیلا تاعمجتلا دیدحت قیرط نع •
 .سبلاملا تارجح لامعتسإ نود •
 زكرملا اھدعأ يتلا ةماعلا ماكحلاا COVID-19 ةحئاج راشتنا نم ةیاقولل ةیحصلا تاءارجلإا قلاطنا •

  تاءارجإ ریبادت نمضتی يذلا قاثیملا اذھ ةضایرلا ةطشنلأاب صاخلا ةضایرلا مولعو بطلل ينطولا ينطولا
 COVID-19  راشتنا نم ةیاقولل ةیحص

 تائشنملا لخاد نیسرامملاو نیرطؤملاو نیلوؤسملا لك ىلع ةیلاحلا ةملاسلا دعاوق بناج ىلا ھقیبطت متی •
 .فیدجتلا طاشن ةسرامملل ةیحصلا ةملاسلا فورظلا لضفأ نامضل كلذو  ةیسنوتلا ةعماجل ةعباتلا

 ربمتبس 1 ىلا ناوج 1 نم ةدتمملا ةرتفلل فیدجتلا ةضایرب صاخلا  لیلدلا اذھ دادعا مت

 .تایدلبلاو ةیلحملا طلسلا عم قیسنتلابو ةھج لك ةیصوصخ بسح يعماجلا لیلدلا اذھ لیدعت متی •
 لكایھلا هدھ تناك اذإ فیدجتلل ةیسنوتلا ةعماجلا عم قیسنتلاب ةیضایرلا تائشنملا  مظنت يتلا تاسسؤملاو •

 .ةیموكحلا تاھیجوتلاب ادیقت رثكأ
 يحصلا عضولا روطت دامتعا للاخ نم تقو يأ يف  يعماجلا لیلدلا اذھ ریغتو میقت متی نا نكمی امك •

 ةیموكحلا تاھیجوتلاو
  فادج نم  ةیمیلعتلا  تایوتسملا لكل كلذو ددحم ىرجمب طقف يدرفلا براقلا ىلع لاإ بردتلا حمسی لا •

 .ةبخنلا فادجل لاوصو أدتبملا
  .نیفادجلا نیب دعابتلا نامضل  طقف يجراخ ءاضف يف سرامت فیدجتلا زاھج ىلعو تلاضعلا ةیوقت صصح •
 تادعملاو براوقلا ىلإ طقف لوصولاو ىرخلأا ينابملا عیمج ءانثتساب براوقلا عدوتسمل ایرصح لوخدلا •

 .ةسرامملل ةدیفملا
 .نیرامتلا ناكم يف بیردت ةصح اك يف ىصقأ ددعك نیفادج 10  ددعب ءافتكلإا •

  اھدامتعإ بجاولا ةیحصلا تاءارجلإاو ریبادتلا

 نیعتیس ،اھدامتعا متیس يتلا زجاحلا   ةلحرملا هذھ للاخ فیدجتلا ةسرامملاب ةصاخلا حئاوللا ىلإ ةفاضلإاب •
 فورظ لضفأ يف  طاشنلا فانئتسلا ةبسانم ةیحصلا ریبادتلاو دعاوقلا نم ةعومجم عضو يدان لك ىلع
 ھجو ىلعو ،ةملاسلاو ةحصلا
 لوصحلا ةلوھسب ھنكمی سرامم لك نأو ،عیمجلا لبق نم ةیئاقولا تاءارجلإاو تایكولسلاو دعاوقلا مارتحا •

    لكایھلا يف اھمارتحا بجی يتلا تایكولسلاو دعاوقلا ىلع تاقیلعت يأ ءادبإو تامولعملا عیمج ىلع
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  يدانلا ىلا لوصولا

   ةضایرلا مولعو بطلل ينطولا زكرملا لبق نم اھنس مت يذلا يحصلا ظفحلا دعاوقلا مارتحا عیمجلا ىلع بجی •
 لاعسلاو ىمحلا :ةیلاتلا ضارعلأا نم يأ مھیلع روھظ يف يدانلا ىلإ روضحلا مدع مھیلع بجی •

    سفنتلا تابوعصو
 حوضوب ةددحم لابقتسا ةقطنم يف مھسفنأ اومدقی نأو يضایرلا يزلاب بیردتلا ناكم ىلإ اولصی نأ بجی  •
 .رھطم لاج ریفوت متیس ثیح
 ةصحلا ةیادب لبق نویضایرلا لصی نأب ىصوی ،لخادملا وأ براوقلا عدوتسم نم برقلاب عمجتلا بنجتل  •
 ،اھنیزختو تادعملا فیظنت درجمب يدانلا اورداغی مث ریصق تقوب
 نا نسحتسملا نمف ،ناكملا سفن يف ىصقأ دحك صاخشأ 10  ىلع رصتقت نأ بجی تاعمجتلا نلأ ارًظن  •

 .مویلا رادم ىلع نییضایرلا تاعومجم ةرداغمو لوصو عیزوت متی
 .تادعملا وأ سبلاملل يعامج نیزخت يأ يدانلا رفوی لا •
 ،شاودلااو سبلاملا تارجح مادختسا عنمی •
 ةرتفل مظتنم لكشب  مھیدیأ لسغ نیلخدتملاو نییضایرلا ىلع بجی ،يدانلاب ةدوجوم تادعم يأ لامعتسإ لبق •
 .رھطملا  لجلا مادختساب وأ ةلوھسب اھیلإ لوصولا نكمی ةطقن دنع  نوباصلاو ءاملاب ةلیوط
  
  ةمامكلا سبل 

 يندبلا دعابتلاو مرتحم ةیئاقولا دعاوقو تاءارجلإا تناك اذإ يرابجإ ریغ نكل نیفادجلل نكمم ةمامكلا ءادترا •
  .لقلأا ىلع نیرتم  ةفاسمب نیفادجلا نیب
 .نیعوطتملاو نیریسملاو يبطلا ھبشلاو يبطلاة ينفلا راطلإا يراتجإ ةمامكلا سبل •

  براوقلا عدوتسم لخاد

 .براوقلا عدوتسم لخاد لمعتسم لكل عبرم رتم 4 ةحاسمو رتم 2 دعابتلا ىفاسم مارتحإ بجی •
 لوخدلل روباط میظنت بجی عدوتسملا لخاد ھب حومسملا ىصقلأا دحلا ىلإ نیلمعتسملا ددع غولب ةلاح يف •

    . رتم 2 دعابتلا ىفاسم مرتحی جراخلا يف  نیفادجلا
 قیرط يف كلذكو جورخلاو لوزنلل مئاعلا فیصرلا ىلإ لوصولل هاجتلاا يداحأ رورم ةكرح ماظن ءاشنإ متی •

     .براوقلا عدوتسمو لیسغلا ةقطنم ىلإ ةدوعلا
  .مراص لكشب ىرخلأا تادعملا نیزختلا نزخم لوخدلا عنمی •
 ،باوبلأا ضباقم( ناكملإا ردق ةفلتخملا ءایشلأاو قفارملا عم لماعتلا نم دحلل ریبادتلا عیمج ذاختا بجی •

 .)كلذ ىلإ امو ،  لماوحلاو ،فوفرلاو
•  

  اھلمح ةقیرطو تادعملا عم لماعتلا

 لماعتی لا ىتح ،ناكملا سفن يف فیذاجملاو براقلا لمح نم امًئاد دكأتلا نیبردملاو نیفادجلا ىلع بجی •
 ،ءازجلأا سفن عم صاخشلأا نم دیدعلا
 نم ،طاشنلل ریضحتلا نم ةلماكلا ةلحرملا هذھ للاخ م 2 ةیداملا ةفاسملل ىندلأا دحلا مارتحا مھیلع بجی •

 .يدانلا مھترداغم ىتح لوزنلا كلذكو ،براقلا ىلإ دوعصلا ىتح يدانلا ىلإ لوصولا
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 براوقلا نم لوزنلاو دوعصلا دنع ،مئاعلا فیصرلا ىلع

 .مئاعلا فیصرلا ىلع لمعتسم لكل عبرم رتم 4 ةحاسمو رتم 2 دعابتلا ىفاسم مارتحإ بجی •
 

   ةملاسلا

 ،داتعملاك ةملاس براق دوجو ،فارشلإا وأ بیردتلا بلطتی •
 ةفاسملا دعاوق مارتحا براوقلا عدوتسم نم كرحملاو ةملاس براق نولمعتسی نیذلا نیبردملاا ىلع بجی •

 .يدسجلا  دعابتلاو
 

 ةحلاملا
  

  بردملا كلذ يف امب ،ىصقأ دحك صاخشأ 10 نم تاعومجم يف وأ  ةیدرف تابیردتب مایقلا نكمی •
 متی املاط ، ةیدرف براوق يف نكلا ىرجملا سفنب تقولا سفن يف راحبلإا صاخشأ 10 نم رثكلأ نكمی •

 .عدوتسملا لخاد كلذكو براوقلا  لوزنل  مئاعلا فیصر ىلإ  لوصولا يف بوانتلا مارتحا
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  يجراخلا ءاضفلاب تلاضعلا ةیوقت صصح میظنت

 يف امب ،صاخشأ  10  ىلع صصحلا  هذھ رصتقت .تاعاقلا جراخ ةیضرلأا  بیردت صصح میظنت نكمی •
 صخش لكل رتم 2  ةصصخملا ةحاسملل ىندأ دح عم  ةمزلاا دعابتلا تافاسملل اًقفو متت نأ بجی . بردملا  كلذ
 ،فادج لك نیب م 2  ةفاسمو

 عدوتسم  يف وأ يدانلا تاءاضفم ىلإ لوخدلا نود اھیلإ لوصولا لھسی ةمدختسملا تادعملا نوكت نأ بجی •
 ،لاثملا لیبس ىلع براوقلا
 مادختسلال تادعملا هذھ ،اھمادختسإ ك لبق لمعتسملا لبق نم )....خلإ ،داجسلا ،نابضقلا( تادعملا فیظنت بجی •

 .ةصحلا ةیاھن دعب ىرخأ ةرم اھفیظنت بجی امك ،ةصحلا للاخ يدرفلا
 

 عباتتلا تاقلح  عون نم تلاضع ةیوقت صصح ةجمرب اتاب اعنم عنمی بابسلأا هذھل 

 Circuit training   
 

 تادعملا فیظنت
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 وأ يدیلقت فظنم مادختساب نیرمت ةصح لك دعب فیداجملاو )ةیلخادلاو ةیجراخلا( براوقلل مظتنملا لسغلا متی •
 .رھطم لولحم

 .ةصح لك دعبو لبق  يسركلاو فیداجملا ضباقم فیظنت  ىلع فادج لك  لبق نم صاخ مامتھا ءلایإ متی •
 . نیمادختسا نیب مظنم لكشب يعامجلا مادختسلال تادعملا عیمجو فیداجملاو براوقلا فیظنت متی •
 .نیفلتخم نیصخش لبق نم مادختسلاا نیب و موی لك كرحملاو براقلا فیظنت متی •
   .ةدایقلا ضبقمو كرحملا فیظنتل صاخ مامتھا ءلایإ متی •

 .يدرفلا مادختسلال ةصصخم يھ ةعرسلا سیق زاھج وا يتاقیملاك يضایرلا بیردتلا ةیلمع يف ةدیفملا تادعملا •
 .مادختسا لك دعب اھفیظنت بجی

 
 براوقلا عدوتسم فیظنت

 

  يحصلا رجحلا عفر دعب حتفلا ةداعإ دنع

 ةددحم ریھطت ریبادت دجوت لا .فٍاك ةداتعملا فیظنتلا ةقیرطلا نإف ،مایأ 5 رخآ يف ىنبملا ةرایز متت مل اذإ •
 :يلی امب طقف ىصوی .ةیرورض

  براوقلا عدوتسم ةیوھت •
 .ةقلغملا ةرتفلا للاخ ةیلخادلا بیبانلأا يف دكر يذلا هایملا ءلاخإ لجأ نم لمعی ءاملا عد •
 قطانملا فیظنت بجیف ،يزارتحا ءارجإك ،اًیئزج ولو ىتح ،ةریخلأا ةسمخلا مایلأا يف ىنبملا ةرایز مت اذإ •

 .ندعملاو كیتسلابلا حطسأ فیظنتل صاخ مامتھا ءلایإ متیس .رھطم لاجلاب ةینعملا
 ایموی

  نیفادجلا لبق نم ماظتناب لمعتست متی يتلا ءازجلأا عیمج صوصخلا ھجو ىلعو براوقلا بآرم فیظنت بجی •
 تارم ةدع )....كلذ ىلإ امو ،هایملا تایفانحو ،براوقلا فوفرو ،حیتافملاو ،  باوبلأا ضباقم( نیفرشملاو
 اًدیج ددحم ناكم يف  ةرفوتم ةمقعملا لیدانملاو تارھطملا عم ،نكمأ نإ مھسفنأ  نیفادجلا لبق نم ،مویلا يف
 ھیلإ لوصولا نكمیو

 بنجتل يلاعلا طغضلا ةزھجأ وأ قفدت لدعم ىصقأب يئاملا ثفنلا مادختسا مدع نسحتسملا نم ،ةماع ةفصب •
 ءاوھلا يف حطسلأا ىلع ةدوجوملا ةقیقدلا ةیحلا تانئاكلا  يشفت
 ،)نكمأ اذإ نیترمو لقلأا ىلع اًیموی ةدحاو ةرم نم( نكمم ردق ربكأ  ةیوھتلاو تایضرلأا فیظنت متی نأ بجی •

 .نیرخآ صاخشأ وأ  نیفادجلا  روضحب هذھ فیظنتلا تایلمع ذیفنت بنجتو

 

 
 
 

 


