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  يحصلا ةایحلا ط<و ةمواقلما تابیردتل ةیملعلا سسلأا :ةیحصلا ةقایللاو ةیندبلا ةفاقثلا
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 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
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Ü سحت في اهرودو ،ةيجولويسفلا دئاوفلا ،ئدابلما ثيح نم ةمواقلما تابيردتل ةيملعلا سسلأا سرّفيp ةماعلا ةحصلاو ةقايللا. 

Ü ةدعاق قبطُي FITT-VP دبلا طاشنلا فصولW دبلا ىوتسلما عم قفاوتي ا� ةمواقلما جمارب طيطختوW درفلل. 

Ü بردلما ةءافك ،ةزهجلأا ةملاس ثيح نم ةيندبلا ةقايلل دٍان وأ زكرم رايتخا �ياعم للحُيp، جمابرلا عونتو. 

Ü ب ةقلاعلا ميّقُيp ةرادإ ،طاشنلا ،مونلا ،ةيذغتلا( نزاوتلما ةايحلا ط� تانوكم ديدحت للاخ نم يحصلا ةايحلا ط�و ةيندبلا ةفاقثلا 
 .)طوغضلا

Ü /ُب زيp فادهأ قيقحتل ط� لكل ةبسانلما تابيردتلا عون حترقيو )فروموتكلإا ،فروموزيلما ،فرومودنلإا( ةفلتخلما مسجلا طا�أ 
 .ةحصلاو ةقايللا

Ü ضيايرلا بطلل ةيكيرملأا ةيلكلا تايصوتل اقًفو ،ةنيعم ةيندب وأ ةيرمع ةئف بساني نزاوتم ةمواقم جمانبرل اًطسبم اجًذو� ممّصُي 
)ACSM(. 

Ü بردلما ليهأتو ،ةزهجلأا ةدوج ،ةملاسلا �ياعم لىع ءًانب ةقايللا زكارم دحأ في بيردتلا ةئيب ميّقُيp. 

Ü فروموتكلإا ،فروموزيلما ،فرومودنلإا( ةثلاثلا مسجلا طا�لأ اقًفو ةبسانلما تلامكلماو تانيرمتلا عون ددحُي(. 

Ü دبلا طاشنلا ينّبت ةيمهأ ردّقُيW سحتل ةليسوك طقف سيلو يحصلا ةايحلا ط� تانوكم نم نوّكمكp يجراخلا رهظلما. 

Ü ةيدسجلاو ةيسفنلا ةحصلاو ةقايللا لىع ظافحلل ةليسوك نمآو مظتنم لكشب ةمواقلما تابيردت ةسر»م وحن ايًباجيإ اهًاجتا رهظُي. 

Ü ةيع»تجلااو ةيساردلا هتئيب في ةيندبلا ةفاقثلا موهفم لوح فياقثلا يعولا شرنب همازتلا نع برّعُي. 
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 ...لهتسملا يف

 مغر رمتسلما بعتلاب رعشي ناك .هتايح ط� ّ�غي نأ – ةيضايرو ةيندب ةيبرت ةيناثلا ةنسلا في بلاط وهو – "pمأ" ررّق ،فيصلا مايأ دحأ في

 نيأ نم فرعي لا ةيديدحلا ةزهجلأا تاشرع مامأ فقو ،كانه هل موي لوأ في .بيردت ةلاص لىإ باهذلاب هئاقدصأ دحأ هحصنو ،هنّس رغص

 !أدبي

 "؟ًاضيأ كتحص ينبت نأ ديرت مأ طقف كتلاضع ينبت نأ ديرت له" :هلأسف ،هت�ح ظحلا ةعاقلا بردم

 "؟قرف كانه لهو" ً:»ستبم pمأ باجأ

 ةيوقت ،مسجلا فئاظو pسحتل يملع بولسأ يه لب ،ةيلضعلا ةلتكلا ةدايزل طقف تسيل ةمواقلما نيرا« نأ هل حشري بردلما أدب انه

 .ةنمزلما ضارملأا نم ةياقولا ىتحو ،تانومرهلا ميظنت ،ماظعلا

 .ةايحلا ةدوج عفرل ةليسو لب ،لاقثلأا عفرل ةادأ هيف ىري دعي Á …ةفلتخم ةقيرطب ديدحلا ىري pمأ راص ،مويلا كلذ ذنمو

 ةايحلا ط�و ةمواقلما تابيردتل يملعلا ساسلأا ةيحصلا ةقايللاو ةيندبلا ةفاقثلا لكّشت فيكً اعم فشتكن نحنو ،مويلا انقفاترس ةصقلا هذه

 نزاوتلما

 ةعبارلا ةضراحلما لمكت يه ةضراحلما هذه نأ ثيح
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