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Ü دبلا طاشنلا ةقلاع مهفW سحتو ضارملأا نم ةياقولا في هرودو ةحصلابp ةايحلا ةيعون. 

Ü ةيساسلأا اهتانوكمو اهصئاصخ حيضوتو ةيندبلا ةقايللا فيرعت. 

Ü ةيوبترلا ،ةيسفانتلا ،ةيحصلا( ةفلتخلما تلااجلماب اهتقلاعو ةيندبلا ةقايللا عاونأ لىع فرعتلا(. 

Ü اهتيمنت ةيفيك نايبتو ةيندبلا ةقايللا )صرانع( تانوكم ديدحت. 

Ü ةنمآو ةيملع ةقيرطب ةيندبلا ةقايللا ةيمنتل ضيايرلا بيردتلا سسأ لىع فرعتلا. 

Ü يع�تجلااو ،سيفنلاو ،يدسجلا ىوتسلما لىع ةيندبلا ةقايللا دئاوف زاربإ. 

Ü دبلا روطتلاو ءادلأا مييقت في اهتيمهأ مهفو ةيندبلا ةقايللا صرانع سايق تارابتخا لىع فرعتلاW. 

Ü دبلا طاشنلا ةفصو مهفW ةيملعلا �ياعلما قفو ةيلضعلا ةوقلا ريوطتل. 

Ü بلقلا بطل ةيكيرملأا ةيعمجلا تايصوت ةفرعم )AHA( دبلا طاشنلاو ةيلضعلا ةوقلا تانير� نأشبW مظتنلما. 

Ü ةحصلاب ةطبترلما ةيندبلا ةقايللا فيرعت )Health-Related Fitness( ةماعلا ةحصلا زيزعت في اهتيمهأ حيضوتو. 

Ü يمسجلا نيوكتلا ،ةنورلما ،ةيلضعلا ةوقلا ،سيفنتلا يبلقلا لمحتلا( ةحصلاب ةطبترلما ةيندبلا ةقايللا تانوكم لىع فرعتلا...(. 

Ü يوبترلاو ضيايرلا لاجلما في ةيلمعلا اهتاقيبطتو ةحصلاب ةطبترلما ةيندبلا ةقايللا سايق قرط لىع فرعتلا. 

Ü دبلا طاشنلا ةفصو سسأ مهفW ةحصلاب طبترلما )Physical Activity Prescription( سر�ملل ةنمآو ةلاعّف جمارب ميمصت ةيفيكوp. 
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 ...لهتسملا يف

 نأ دقتعيو ،لاقثلأا عفر في ةليوط تاعاس ضيقي ،ةيندبلا هتوّقب فورعم برّدم كانه ناك ،ة�غص ةنيد­ ةيضايرلا تاعاقلا ىدحإ في

 .لمحتلا لىع ةردقو ةزراب تلاضع كلت� نأ طقف يه ةقايللا

 ةنورلما نيرا�و مظتنلما شيلما ةسر�­ بيبطلا هاصوأو ،مدلا طغض عافترابو ،جردلا دوعص دنع بعتلاب رعشي أدب ،تاونسلا رورم عم نكل

 "؟ايًحص قئلا �غ نوكأ فيك !موي لك نر�أ انأ" :لاقو بردلما بجعت .سفنتلاو

 ...ايًندب افًقثم تسل كنكل ،ايًلضع يوق تنأ" :هل لاقو بيبطلا مستبا

 ةحصلاو ،لمحتلاو ،ةردقلاو ،ةنورلماو ،ةوقلا pب نزاوت نأو ،كرحتت ىتمو فيكو اذالم مهفت نأ لب ،كرحتت نأ طقف ينعت لا ةيندبلا ةفاقثلا

 ".ةماعلا

 نأ لىع هبلاط برّدُيو ،همونو هئاذغب ينتعيو ،اهتدش طبضيو ،هنيرا� ططخي فيك ملعتف ،Wدبلا طاشنلل هترظن ّ�غي بردلما أدب انه نمو

 .كولسلاو لقعلاو دسجلا pب ةلماكتم ةيحص ةلاح لب ،لاًكش تسيل ةقايللا

 في طقف سيل ،ةيقيقحلا ةحصلاو ةقايللا قيقحت لىإ قيرطلا نوكت نأ )ةيملعلا اهسسأب( ةيندبلا ةفاقثلل نك/ فيك اعًم فشتكنس مويلا

 .ةايحلا بناوج لك في لب ،ةيضايرلا ةلاصلا
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