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ة احة أه الاتها ال   وم

احة تع ز م ال اضات أب ة ال ائ ي ال غل ال س ت ائي ال ك ال ا لل  وال

ام راع اس جل ال ع وال ة م وهي وال ي الان ارس ال لف ت ارا ل لا  لاع ول
ات ولها ،ال اف غا تقي واه د فاءة ت اً  الف ن اً  ب نها ،ومهاراً  ونف  راضة ول

ة اقاتها ولها عال ة س اف ة ال و ة في ن وال ة أن ها م ن  و  دولي قان

ل م مع خاص اد ق ولي الات احة ال   لل

ة        احة  وت أه ها ك تاملة  راضةنها ال ارس اء م اء الأث ، افة أع

و  الإضافة الى أنها اع  ةراضة ت ه فهي ت ان ع ال ال   ع الإن ت

ة على  ف ل ال ة و ة ال اح ث على ال ي ت ة ال ن ة ال اح ها ال احي وأه ة ن ة ع ت

ة.و  ا   الإج

ة فأما ع  ن ة وال ة ال اح اضال قاومة للأم ي لل ال م ال ل  ع ت و

ة شاقة في ال ونة وال ة ال اض ع الألعاب ال ن في ج اجها اللاع فة  ه ال ، وه
ها  ارس ي لا تع فإن وضع ال م ائ ال لا ع الف ة فف ة ال اح ، أما م ال الأخ

ققها الا أ ي لا  أن  ن وضع م أرح الأوضاع ال اضة،  ه ال ارسة ه اء م ث

ا  ا الإن ه، و أن ه ا عل اء و م ازا لل ل ال في ال م د الفق ح للع

د الفق  اد الى راحة الع ا الإم ة وه ل ه الع د ه ا ت اح، وله لقاء والإن حالات  الإس

ة. م اة ال اء ال ء ال أث ل الع   ال 

اضات،           ها م ال ة تع الأك نفعا لل م غ احة راضة  ا أن ال ك

اء ال ع أع لات إنها تق ج ي الع ونة، ت ها ال عا في ، اذ وت ها ج ت

ة  ل دفعة واح لالع لي وت ب ل الع ة الع ة م ق ي الإرادة ، وهي راضة خل ت
اعة  اتوال اد ، وتوال وال ة الإع ف علىق مل   .ال
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ر و  اء على ال اء ضغ ال ع أث ل  وال ة و ئ ة ال ه داد ع ال احة ي ال
ة عة ال ار ال ة في اخ انة عال ل م ن ب اح ه ال داد ع ي ت  51ك م لأ، وال

 ، ف عة ال داد س ا ت ضة،  ف عة ال ائة م ال ضعال اء الأفقي  ون ال لل أث

ة  ة الأرض اذب ل ال م تأث ال احة  لال هل ع م  و داد ح ال ، ف القل

وران.            ق القل و ال قة،  فعه في ال   ال ي

احة الات ال   م

احة  احل الع  أحنها أت راضة ال ها في م ارس ي  م ة ال اض ة ال الان

لفة ات ،ال اف انا في ال ان اح ه ان  ف الل ة والع الق ارس  ور ان ت ال  ،ول 

اله ة اح ته وق عها وفقا لق ا  لل ان  ه ،وان احة عل م لة لل ا وس

ح و لة لل ا او وس ي ال خاء وت عل  ،والاس ان ان ي ور على الان ا ف ال ل
عل  احة ح  ات ال ائ دالف ح ف اء ع  فا على  ال ة وال ه ف ة وال ال

اج الأم الى ذل ا ل اح اة الاخ  انة ح :ص احة ن الات ال   ، وم أه م

ةأولا/  اف احة ال   ال

د  احة وذل م ح ع ولي لل اد ال ل الات فة م ق دة ومع اع م ارس وفقا لق وت
احة وا قة ال اقات و ة ال اف احة ال ل ال اع، وت ع م الأن ل ن وران ل ء وال ل

افة  ى زم م لل ل أق اولة ت ني وعقلي ل ي و اد نف ع ى جه واس ل أق ب

ه  ل م ي مق وم ي ر نامج ت اح ل ع ال ق ذل وج أن  دة، ول ال

ائج ل ال ق أف ه ل ق وال ل  م ال   .ب
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د  اة الف ب ح ل  في أسل ث  ة ي اف احة ال ر ال ام ت ب ن ون إلى أن أسل
ة...الخ ة ال اح م، ال ة، ال غ ة، ال م اة ال ام ال ارس م ح ن   ال

  

ن وم أه  ة ح قان اف احة ال قات ال ا ولي الا م اد ال : احةللت    ن

ة ( - احة ال قات ال ا جال و م1500- 400-200-100-م50م م 800لل

اء)  لل

ه  - احة ال قات س ا  .م200-م100م

ر  - احة ال قات س ا   .م200-م100م

اشة  - احة الف قات س ا  .م200-م100م

ع  - د ال قات الف ا  .م400– م200م

ة ( - ع ال ا قات ال ا اء (4×100م اء.4×200م) رجال ون  م) رجال ون
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ع ال - ا قات ال ا اء4×100ع م  .م رجال ون

اء  10 - جال وال حة لل اه مف  م

ا/  ة:ثان عل احة ال   ال

قال إلى  ه للان ى ع احة، فهي أساس لا غ الات ال ة م أه م ة واح عل احة ال ال

ارسة  نها الأساس ل الإضافة إلى  ي،  از العال ل إلى الان ص مة لل ق احل ال ال

ا اء ومهارات مهارات ال ف في ال ق اب وال ف والان اء إلى ال ال مع ال ءا  حة ب
احة  ق ال د  اب الف لا إلى اك ه وص ر وال احة على ال ل ال ة م ه احة ال ال

ا  أي مه ه ق م اشة)، وذل ض ت ر، الف ، ال ه ة، ال ة الأرعة (ال اف ال

ق الأم و  ح وت و لامةال   ال
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ا/  ة:ثال احة العلاج  ال

هات ع ال ة م  قا احة لل ارسة ال ة ل ه اف ال وعلاجها، فهي  وهي إح الأه

ه ت ه اي ة، وق ت احي العلاج ع لل م م زم  ى  ت م ح ع ي ما  امات ي الاس
امج ءا م ب احة ج نامج ال ح ب الات ال أص ة.العلاج ل م ال   ض

ه ف لات وآلام ال مة في علاج ش الع اع العلاجات ال ائي أح أن العلاج ال
لل م في علاج حالات ال ا   ، ح وال ا أ م ات تُ ة م ا جعل ع ...الخ، م

ارها م أه اع ض  ا الغ ، و  خاصة له ة على الأل عي لل م تق العلاج ال

ي م ل في علاج الع اض م ة الأم ل ات الع قل ات مفاصل ، علاج الأل وزالة ال ها ال

ال فاصل الأخ  د الفق وال ه ،الع ام، ر آلام اسفل ال م الع ضى ، ومات ال

ة ض أو ال ن مفاصل ال ل ي  في، ال لل ال ضى ال ..الخ.م   ، ال

ل اد ت احة ت اء على أن راضة ال ع ال ة  و ها العلاج ة الأولى م ح  ت ال

، وذل  ة الأخ الأن ها:مقارنة  اب أه ة أس   لع

رة  - ءا م وزنه مق فق ج ة، لأنه  ا رة اك م ال اء  ة في ال ال على ال

ان الات فا  ا اقل للاح ل جه الي فه ي ال اح، و ائل ال  .او وزن ال

ات على  - أث ةال اح ة  ال ف ه  حال ة تعل ان ما ي إم ت ثقة ال ع

ه  ة ن نف اب اهات إ ه ات ي ل ا ي اء م ه في ال لة ت احة وسه هارات ال ل

   .ون الآخ
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وف   - ف على الآخ في  ع صة ال ف لل ف احة ت ا أن راضة ال
اع على زادة ال ا  عة م ب لل ارسة اق ي في م ف اف ال اعي وال  الاج

ه ع ال     .ال
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عا/  ة:را و احة ال  ال

ة اف ة ع ال ع ة  و اض ت د لأغ ارسها الف ي  احة ال ارسة  هي ال والعلاج، ف

ا د تع ش ل الف ة م ق و ة ت ا ة  ه ف ة ال اح املة م ال ة ال ا في خل ال مه
ةوا ا في ، لاج ع أن ت ي ت ة وال ه ة ال و ة ال احة م الأن وتع راضة ال

ة  اح رتا ت ال  غ وال ر م ال ل لل اء الع ع ع اة  ا على ال نا به ل

قة  دة أو  اع م اع ق إت ارس  د ال م الف ي لا تل و ا ت احة ن ة، وال م اة ال ال

اح ة لل ض اللع مع غ ارسها  قة فه  ق وال ار ال ة اخ د ح ك للف ا ت ة، ون
ه  ل إل عي  ا  ار أنها ن اع ح  ها م سعادة وم اح ه وما  ة والله وال ل وال

ه ع    .و

 

 

  

 

  

  

 

  


