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  ةيبعشلا ةيطارق/دلا ةيرئازجلا ةيروهمجلا

 يملعلا ثحبلاو لياعلا ميلعتلا ةرازو

 ةركسب ضريخ دمحم ةعماج

 ةيضايرلاو ةيندبلا تاطاشنلا تاينقتو مولع دهعم

!"#$ %&'( )*+,"-. )*/012. )34"5. -6#4.( 

 03 ةضراحلما

 ةيندبلا تانيرمتلاو Bدبلا طاشنلا ةسر;م في ةيملعلا تاهيجوتلاو سسلأا
Scientific Principles and Guidelines in Physical Activity and Exercise Practice 

 

 

 
 ةدالما ذاتسأ

 بقللاو مسلاا ةبترلا Wوتركللإا ديبرلا
biskra.dz-saber.benaissa@univ سىيع نب رباص .د "أ" مسق ضراحم ذاتسأ 

 pينعلما ةبلطلا
 دهعلما/ ةيلكلا ىوتسلما

 ةيضايرلاو ةيندبلا تاطاشنلا تاينقتو مولع سناسيل ةثلاث ةنس

mailto:saber.benaissa@univ-biskra.dz
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Ü دبلا طاشنلا فيرعتW دبلا لومخلاوW هنيب زييمتلاوz. 

Ü يبتp دبلا طاشنلا دئاوفW درفلا ةحص لىع هصقن رطاخمو. 

Ü دبلا طاشنلا ةفصول ةيملعلا سسلأا مهفW )Physical Activity Prescription(. 

Ü هفادهأو طاشنلا ةعيبطل اعًبت ةيندبلا ةطشنلأا عاونأ حيضوت. 

Ü دبلا طاشنلا ةدش ديدحت قرط لىع فرعتلاW ةبسانلما ةيملعلا تاشرؤلما مادختساب. 

Ü دبلا طاشنلا عاونأ حيضوتW لٍاع ،لدتعم ،فيفخ( هتدّشل اعًبت(.  

Ü م دنع اهعابتا بجاولا ةماعلا تاداشرلإاو حئاصنلا ركذzدبلا طاشنلا ةسرW. 

Ü دبلا طاشنلا جمانرب تانوكم لىع فرعتلاW )عونلا ،ةدشلا ،راركتلا ،ةدلما(. 

Ü م طوشر نايبو ةيندبلا تانيرمتلا فيرعتzةيحصلاو ةيندبلا تاردقلا ةيمنت في ةيندبلا تانيرمتلا ةيمهأ لىع فرعتلا .ةميلسلا اهتسر. 

Ü حلإا نم نيرمتلا اهب رّ/ يتلا لحارلما ةفرعمzةئداهلا ةدوعلا لىإ ء. 

Ü ةنمآو ةيجيردت ةقيرطب ملعتلما وأ درفلا جمانرب نمض نيرمتلا لاخدإ ةيفيك فصو. 

Ü ةئيبلا ،ةيحصلا ةلاحلا ،نسلا( نيرمتلا ءادأ لبق اهتاعارم بجاولا تارابتعلاا ركذ(. 

Ü يسقت لىع فرعتلاzةيجولويسفلا اهفئاظوو اهفادهأ بسحب ةيندبلا تانيرمتلا ت. 
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 ...لهتسملا يف

 .يعماجلا هراسم في ةقايللا رابتخا زايتجلا دعتسي —  ةيضايرلاو ةيندبلا ةيبترلا مسق في بلاط — "يماس" ناك ،عيبرلا تاحابص دحأ في

 وهو هسافنأ طقتلي سلجو ،ارًطضم فّقوت .هقاس تلاضع في جنّشتو ةخودب رعشي أدب يرجلا نم قئاقد دعب هنكل ،ةقثب ةعاقلا لىإ لخد

 ؟ةعسرلا هذهب بعتأ فيكف ،موي لك ةضايرلا سرامأ انأ" :هسفنل سمهي

 لثم تاعرجو طيطختو سسأ هل ملع اهنإ …ةكرح درجم تسيل ةضايرلا ،يماس اي" :ءودهب لاقو ذاتسلأا هنم بترقا ،ةصحلا ءاهتنا دعب

 ".هعفنت نأ لدب مسجلاب تضرّأ تصقن وأ تداز نإ ،ءاودلا

 هقيبطتبو ،لعفي ا¸ درفلا يعو ىد¸ لب ،ببصتلما قرعلا وأ تاوطخلا ددعب ساقُي لا Wدبلا طاشنلا نأ يماس كردأ ةظحللا كلت في

 .ةحيحصلا ةيملعلا سسلأل

 :لىع فرّعتنل ،مويلا انتلحر أدبت انه نم

o دبلا طاشنلا فصن فيكW ةيملع ةقيرطب. 

o ب قرفلا امp نيرمتلاو طاشنلا. 

o درف لك ةيصوصخ يعارنو ،هعون راتخنو ،هتدش ددحن فيك. 

o تلا نوكت نأ نك/ اذالموzهسفن لومخلا نم رطخأ ةئطاخلا نير. 
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