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 :طرق تنمية الصفات البدنية 

فااار  ال  لصلاري اااار لنطااااف وااات  لوااامن     صااا    يص ااالات -طريقااا  -غالباااا ساعماااصطلاح   ااا      

 لصاااما    ت لاناا   سمماار  ترالأناا  الناااا   ل اةااد  فاار ح اا  سما جااا   س اام    سصمالاا   طريقاا 

وبااااا  واااات  ل ريااااع  لاااس  جااااصلبطم   ماجاااا  إلااااه ت اااح ولاعناااا   لصطعاااانر   ااار  لواااامن  لااااس    اااا  

 .  ح ط ست ألعم  الأ  ا  سصمال  بالنمب  لص لان  للان   ل فار  لبمنن  لع البار 

عطصاااااف  لصلااااااريت الأاااا   ل ااااااح اجاةاااااله فاااار ي ااااااس  ل الباااا  فااااار  لااااامال   ل ريقاااا   لر مااااان  لص لانااااا  

 .   واا ر  سحركن   ل فار  لبمنن    

 يجاااا  أم ع اااالاح  لااااامال أ  ا  سحركااااار ا نااااا  كاااااسلم ت لاناااا   ل اااافار  لبمننااااا    كلاااااا  جااااا     

ت ظااانر طااارر  لصاااماي  بالنماااب  لعلاماااص يار  لطالنااا   للاااه تص عااا   اااما ر بمننااا  واسااا   حا ااا    

 لكاااات   صعااااد تااااما    ال  لصلاري ااااار واااات تااااماي    مااااص يار   حااااص ن    ااااا م اقااااط واااات 

   فاار ت لاناا    واااا ر  سحركناا  بااح الأ ااا  نق اا  ( ت لاناا   ل اافار  لبمنناا  )الإواام    لباامي   طريااع

الأاساا  فاار  ال  لصلاري ااار  جاا  أم تعحااس فاار  وصباااا  الأاا  أم تااصطعر  ل الباا  فاار كااح جاا    ا جاان  

سواااا ر إركناا  لم اام   تصقعمااا   طلاااح و اار تفسنامااا  فاار نفاا   ل  ااة ت لااا   اافا ما  لبمنناا  لوااس  

 ص عاااااا   ةاااااار   ت لانااااا    واااااااا ر  سحركناااااا    ل ااااافار  لبمنناااااا  فاااااار ولاعنااااا    إاااااام  أ  اااااااا   لماااااس 

 لصلاااااااريت  و اااااار جااااااسنح   فااااااا   ة   طعلاااااااة  ل البااااااا   يماااااانابن   سحركاااااا   ل ااااااحن   فاااااار  لقفااااااا  ر 

   صعفااا  ساااف   لاكااات عطااام ة ااام  وصبااااا الأاااسي  لقفااا  ر ك جااانع  لص لانااا   ااا    لقفااا   ت لانااا   اااف  

 طعااار  سحركااا  تركااا   ل الباااار و ااار  ل اإنااا   لف نااا  ل حركااا      طااام   لرةاااا   افااا   لبم  ااا  و ااام



 تقانماااا  لاكااات  جاااص م ة أكااااف  ااا   و اااعن  و ااامالأت  سااات حااا    لصكااار ا   ماااصلار لصعااام  سحركاااار 

 :   عت   ر  اتقاا الأ ا  لاكت أم نفرر بيم  ل رر اجاجن  اتن  

  .تكر ا ا  ا غيف   صغيف -   

 .صغيف تكر ا ا  ا   -   

الأسي  ل رر اجاجن  ت مة تمايبا س إم  لعلامص يار  لطالن   لله تص ع    وااا ر  سحركنا      

  ل اافار  لبمنناا   إناان   ااا م تااي يف  لصلاري ااار اقااط واات طريااع  سحلاااح  س اااا ر  بااح تاارتبط 

 : ب  ع  كنفن  اتف   لر إ  بيم تكر ا  لصلاري ار  هر 

 . اتف ر  لر إ   لااسع  -     

 .اتف ر  لر إ  غيف  لااسع  -    

 ت لااام  إصلااااا ر كفياااف  لااارالأط أنااا  ع س صعفااا   سصغياااف  سااات  سحلااااح   لر إااا   يلاكااات  و ااااا       

إلااااح بااام م اتاااف ر ا إااا    مااااه طريقااا   سحلااااح   ماااصلار    كاااسلم  طصااااف    ااماااار طريقااا  سااات 

 .طرر الأس   سحلاح 

 .   لبار  ال  لصلاريبار و م تماي   ل فار  لبمنن   ج  سر وا  أالأم ن        

  طصااااف  ل ااافار  لبمننااا  أجاجاااا سملانااا  اي ااا    لريا ااان   ت لااام حلاااا   ااافار أجاجااان      

 لرةا    كلاا ت قمار عط اوا   ار  افار بمننا  -  ر ن  - لمرو  - لص لاح - هر  لق    لط عن  

 أحر  

 لقاااا   : قماااار   اااار   اااافصا   ر ناااا    لرةااااا   لااااي  لولاااااا  اااافار اروناااا    أسااااا  ااااف   لقاااا   اص    

 .ت لاح  لق   -  لايز  بالمرو    لق  - لطظاه 

 . جرو  ا   لفطح - لمرو   سحركن  - لمرو   نصقالن  :   ف   لمرو  ت قمر   ر      

ست الأاس      عاع  يماص ن  أم  طصااف أم  ل افار  لبمننا  هار أجاال  لقاما ر  لبمننا  لع الباار 

لواااااا و  اااا    نقااااا  با ي اااا    لريا ااااان     صعفاااا     يلاكااااات  ت لااااا   ترىااااار فاااار ولاعنااااا   لصااااماي      



 لصلانيااز باايم س اا  ر  لصااماي   س اا  ر  لص لاناا    اتقاااا   الا اا  ر تااماي   ل اافار  لبمنناا  

 فور س م  لصي يف  لتفب   و ار نلاا   ل افار  لبمننا  لع الباار فار  تجااي سظاابع  ساا  ر  س اجا  

 . الأم ن  س     لصطعنلان  

ر ت لاناااااا    اتقااااااا  ل اااااافار  لبمننااااا  انط اااااه   اااااار ا سااااات سمااااااص   سطااااايم لع اااااافار أساااااا س ااااا      

 .  لبمنن    ر سمص   س صعد  أو  

 


