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  ومʱالاتها الॺʴاحة أهॻʸة

ʛʰʱاحة تعॼʶال ʧز مʛاضات أبȄʛة الॽي الʺائʱغل الʱʶت Ȍسʨك الʺائي الʛʴʱلل ȋاʷʻوال 

ولؔلا  لاعʺارا لʺʱʵلف تʺارس الʱي الانʢʷة مʧ وهي والʚʳع والʛجلʧʽ الʚراعǼ ʧʽاسʙʵʱام
ʧʽʶʻʳات ولها ،الǽاف غاʙتقي واهʛفاءة تȞǼ دʛاً  الفॽنʙاً  بॽʶاً  ونفȄنها ،ومهارʨؔاضة ولȄر 

 دولي قانʨن  وȃها مʸʸʵʱة أنǽʙة في نʗʺʤ والʛʱوॽʴȄة الʻʱافॽʶة سॼاقاتها ولها عالʺॽة

  للॼʶاحة الʙولي الاتʴاد قʰل مʧ معʙʺʱ خاص

، ؗافة أعʹاء الʦʶʳأثʻاء مʺارسʱها ʛʴʱك تؗاملة  رȄاضةʨؗنها الॼʶاحة  وتؔʺʧ أهʺॽة       

تॼعʙ الإنʶان عʧ الʺȌॽʴ الॽɾ ʞॽɻǽ ȑʚه فهي تʶاعॽʴ  ʙةȄرȄاضة تʛو  Ǽالإضافة الى أنها

ʚلʥ الʻفॽʶة على  تॽʺʻة عʙة نʨاحي وأهʺها الʻاحॽة الʙʰنॽة الʱي تʕثʛ على الʻاحॽة الॽʴʸة وؗ

  الإجʱʺاॽɺة.و 

 ʧة فأما عॽنʙʰة والॽʴʸة الॽاحʻاضالʛالʺقاومة للأم ʧم ʛʽʲؔال ʦʶʳي للʢعʱ  ʥلʚ تʙȄʜ وؗ

ة ʛؗʴشاقة في الʛونة والʛʺة الॽاضȄʛع الألعاب الॽʺن في جʨʰاجها اللاعʱʴǽ فةʸه الʚوه ،
الأخȐʛ، أما مʧ الʻاحॽة الॽʴʸة ففʹلا عʧ الفʨائʙ الʱي لا تعʙ فإن وضع الʦʶʳ مʺارسʱها 

ثʻاء مʺارسة هʚه الȄʛاضة، ʨȞॽɾن وضع مʧ أرȄح الأوضاع الʱي لا ʧȞʺǽ أن ʴǽققها الا أ

 ȋاʶॼا الإنʚه، و أن هॽا علʢʶॼʻا للʺاء و مȄازʨم ʦʶʳفي ال ʦʶʳحʺل ال ȑʛد الفقʨʺللع

 ȑʛد الفقʨʺاد الى راحة العʙʱا الإمʚة وهॽه العʺلʚه ȑدʕا تʚاح، ولهʢॼلقاء والإنʱحالات  الإس

  الʴǽ ȑʚʺل العʖء الʛʽʲؔ أثʻاء الॽʴاة الʨʽمॽة.

كʺا أن الॼʶاحة رȄاضة ॽɻॽʰʡة تعʛʰʱ الأكʛʲ نفعا للʦʶʳ مʧ غʛʽها مʧ الȄʛاضات،          

ʦʶʳع أعʹاء الॽʺج ȑʨي العʹلات إنها تقʺʻونة، تʛʺها الʰʶؔعا في ، اذ وتॽʺها ج ʛؗʷت

تʻʺي الإرادة ، وهي رȄاضة خلॽʁة مʧ قʨة العʺل العʹلي وتʙȄʜ بʚلʥالعʺل دفعة واحʙة 
  .الʻفʝ علىقȑʨ ملؔة الإعʱʺاد ، وتوالʛʰʸ والॼʲاتوالʳʷاعة 
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الॼʶاحة يʜداد عʺȘ الʱهȄʨة الʛئȄʨة وʱʴȄل  والʚʳع أثʻاءʖʰʶ ضغȌ الʺاء على الʙʸر ȃو 
 51كʛʲ مʧ لأ، والʱي تʜداد عʙʻهʦ الॼʶاحʨن بʚلʥ مȞانة عالॽة في اخॼʱار الʶعة الȄʨʽʴة

 ،ʝفʻʱعة الʛداد سʜضة، ؗʺا تʛʱعة الʺفʶال ʧالʺائة مǼضعʨن الȂاء الأفقي  وʻأث ʦʶʳلل

القلʖ، فʜʽداد حʦʳ الʙم  وʶȄهل عʺلالॼʶاحة ʵǽلʟ الʦʶʳ مʧ تأثʛʽ الʳاذبॽة الأرضॽة 

  الȑʚ يʙفعه في الॽʀʙقة، ॽɾقȑʨ القلʖ وȌʷʻȄ الʙوران.           

  مʱالات الॺʴاحة

Ǽ احةॼʶاضة الȄر ʜʽʺʱنها أتʙأح  ʛʺاحل العʛها في مʱمʺارس ʧȞʺǽ يʱة الॽاضȄʛة الʢʷالان

 ،ولǼ ʝॽالʹʛورȑ ان تʺارس Ǽالقʨة والعʻف اللʚان ʤǽهʛان احॽانا في الʺʻافʶات ،الʺʱʵلفة

ا وسʽلة للʛاحة ʳॽɾعل مʻه ،وانʺا ʧȞʺǽ للʟʵʷ ان ʨʢǽعها وفقا لقʨته وقʨة احʱʺاله

لʚا فʺʧ الʹʛورȑ على الانʶان ان يʱعلʦ  ،والاسʛʱخاء وتʙʳيʙ الʷʻاȋ او وسʽلة للʛʱوȄح
ات الॼʶاحة حʳǽ ʘʽعل  ʛؗح ʛدالف ʙائʨفǼ عʱʺʱʶǽ على  الʺاء ȍفاʴة والॽهʽفʛʱة والॽʴʸال

ʥالى ذل ʛاج الأمʱاح ʨا لʺॽɾ ʧȄʛاة الاخॽانة حॽص:ʙʳاحة نॼʶالات الʳم ʦأه ʧوم ،  

  الॺʴاحة الʯʹافॻʴةأولا/ 

وتʺارس وفقا لقʨاعʙ مʙʴدة ومعʛفة مʧ قʰل الاتʴاد الʙولي للॼʶاحة وذلʥ مʧ حʘʽ عʙد 
لʙʰء والʙوران لؔل نʨع مʧ الأنʨاع، وتʢʱلʖ الॼʶاحة الʻʱافॽʶة الॼʶاقات وȄʛʡقة الॼʶاحة وا

بʚل أقʸى جهʙ واسʱعʙاد نفʶي وʙȃني وعقلي لʺʴاولة تʽʳʶل أقʸى زمʧ مʺʧȞ للʺʶافة 

الʺʙʴدة، ولʴʱقȘʽ ذلʥ وجʖ أن ʵǽʹع الॼʶاح لʛʰنامج تʙرʰȄي مقʧʻ ومʛʺʱʶ يʢʱلʖ مʻه 

  .بʚل ʛʽʲؗ مʧ الʨقʗ والʳهʙ لʴʱقȘʽ أفʹل الʱʻائج
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ونʛʽʷ إلى أن أسلʨب نʤام تʙرʖȄ الॼʶاحة الʻʱافॽʶة يʕثȞʷǼ ʛل ʛʽʰؗ في أسلʨب حॽاة الفʛد 
  الʺʺارس مʧ حʘʽ نʤام الॽʴاة الʨʽمॽة، الʱغǽʚة، الʨʻم، الʻاحॽة الॽʴʸة...الخ

  

 ʤأه ʥن ومʦقان ʔʴة حॻʴافʹʯاحة الॺʴقات الǺاʴولي الا مʗاد الʲاحةللتॺʴ :ʗʱن   

م 800للʛجال و م1500- 400-200-100-م50مʶاǼقات الॼʶاحة الʛʴة ( -

 للʶʻاء)

-  ʛهʤاحة الॼقات سǼاʶم200-م100م. 

  .م200-م100مʶاǼقات سॼاحة الʙʸر  -

 .م200-م100مʶاǼقات سॼاحة الفʛاشة  -

 .م400– م200مʶاǼقات الفʛدȑ الʺʨʻʱع  -

 م) رجال ونʶاء.4×200م) رجال ونʶاء (4×100مʶاǼقات الʱʱاǼع الʛʴة ( -
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 .م رجال ونʶاءʨʻʱ100×4ع مʶاǼقات الʱʱاǼع الʺ -

- 10 ʤؕ اءʶʻجال والʛحة للʨʱاه مفॽم 

  الॺʴاحة الʯعلॻʸॻة:ثانॻا/ 

الॼʶاحة الʱعلॽʺॽة واحʙة مʧ أهʦ مʳالات الॼʶاحة، فهي أساس لا غʻى عʻه للانʱقال إلى 

الʺʛاحل الʺʱقʙمة للʨصʨل إلى الانʳاز العالʺي، Ǽالإضافة إلى ʨؗنها الأساس لʺʺارسة 

حة بʙءا Ǽالʅॽؔʱ مع الʺاء إلى الʢفʨ والانॽʶاب والʨقʨف في الʺاء ومهارات مهارات الॼʶا
الॼʶاحة الʱʺهǽʙʽة مʲل الॼʶاحة على الʙʸر والʤهʛ وصʨلا إلى اكʶʱاب الفʛد ʛʡق الॼʶاحة 

الʻʱافॽʶة الأرȃعة (الʛʴة، الʤهʛ، الʙʸر، الفʛاشة)، وذلʥ ضʺʧ تʴقȘʽ مʙʰأيʧ مهʺʧʽ هʺا 

  الʶلامةالʛʱوȄح وتʴقȘʽ الأمʧ و 
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 الॺʴاحة العلاجॻة:ثالʰا/ 

وعلاجها، فهي  وهي إحȐʙ الأهʙاف الʺهʺة لʺʺارسة الॼʶاحة للʨقاǽة مǼ ʧعʠ الʨʷʱهات

الاسʙʵʱامات يʨما Ǽعʙ يʨم حʱى  تʙʵʱʶم مʚʻ زمǼ ʧعʙʽ للʨʻاحي العلاجॽة، وقʙ تʜايʙت هʚه
  ʛضॽة.العلاج لʛʽʲؔ مʧ الʴالات الʺ أصॼح بʛنامج الॼʶاحة جʜءا مʧ بʛامج

العلاج الʺائي أحʙ أنʨاع العلاجات الʺʙʵʱʶمة في علاج شʙ العʹلات وآلام الʤهʛ ف
...الخ، مʺا جعل عʙة مॽɿʷʱʶات تʷʻُأ مʶاǼح والʦʶʳ، ؗʺا ʙʵʱʶǽم في علاج حالات الʷلل

ʦأه ʧارها مॼʱاعǼ ضʛا الغʚو  خاصة له ،ʦة على الألʛʢॽʶعي للॽʰʢق العلاج الʛʡم تʙʵʱʶ

ʧم ʙيʙل في علاج العʲاض مʛة الأمॽات العʹلʸقلʱزالة الȂو ʦات مفاصل ، علاج الألǼهاʱال

ʦʶʳالǼ Ȑʛوالʺفاصل الأخ ȑʛد الفقʨʺالع، ʛهʤام، ر آلام اسفل الʤم العʜʽضى ، وماتʛʺال

ॼة ʛؗض أو الʨʴن مفاصل الʨلʙʰʱʶǽ ʧيʚفي، الʸʻلل الʷضى الʛالخ.م..ʨȃʛال ،  

الʺʛتॼة الأولى مʧ حʱʺॽʀ ʘʽها العلاجॽة  وʳȄʺع الʛʰʵاء على أن رȄاضة الॼʶاحة تؔاد تʺʲل

 ʥوذل ،Ȑʛة الأخʢʷالأنǼ اب أهʺها:مقارنةॼة أسʙلع  

ة في الʺاء ʨʸǼرة اكʛʰ مʧ الॽاʶǼة، لأنه ǽفقʙ جʜءا مʧ وزنه مقʙرة  - ʛؗʴعلى ال ʦʶʳال

 .ʶǽاوȑ وزن الʶائل الʺʜاح، وȃالʱالي فهʨ يʚʰل جهʙا اقل للاحʱفاǼ ȍالاتʜان

تʙȄʜ ثقة الʺʠȄʛ عʙʻما يȐʛ إمȞانॽة تعلʺه  حʘʽالʻفॽʶة  الʻاحॽةالʱأثʛʽات على  -

ه في الʺاء مʺا يʻʺي لǽʙه اتʳاهات إʳǽابॽة نʨʴ نفʶه  ʛؗʴلة تʨاحة وسهॼʶلʺهارات ال

ʧȄʛالآخ ʨʴون.   
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ؗʺا أن رȄاضة الॼʶاحة تʨفʛ للʺʠȄʛ فʛصة الʱعʛف على الآخʧȄʛ في ʛʣوف   -
ॽؔʱادة الȄعلى ز ʙاعʶǽ عة مʺاॽʰʢب للʛي في مʺارسة اقʶفʻال Șافʨʱاعي والʺʱالاج ʅ

  .الʺʱʳʺع الॽɾ ʞॽɻǽ ȑʚه
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 الॺʴاحة الʙʯوॻʲȂة:راǺعا/ 

والعلاج، فʺʺارسة  هي الॼʶاحة الʱي ǽʺارسها الفʛد لأغʛاض تʛوॽʴȄة Ǽعʙʽة عʧ الʺʻافʶة

مهʺا في خلȘ الॽʸʵʷة الʺʱؔاملة مʧ الʻاحॽة الʻفॽʶة  هʨاǽة تʛوॽʴȄة مʧ قʰل الفʛد تعʙ شʯʽا
وتعʙ رȄاضة الॼʶاحة مʧ الأنʢʷة الʛʱوॽʴȄة الʺهʺة والʱي تॽʢʱʶع أن تʹفي ، لاجʱʺاॽɺةوا

لʨنا بهʳॽا على الॽʴاة Ǽعʙ عʻاء العʺل للʛʴʱر مʧ الʹغȌ والʨʱتʛ الʸǽ ȑʚاحʖ رتاǼة 

الॽʴاة الʨʽمॽة، والॼʶاحة نʷاȋ تʛوʴȄي لا تلʜم الفʛد الʺʺارس Ǽإتॼاع قʨاعʙ مʙʴدة أو Ȅʛʡقة 

ة، وȂنʺا تʛʱك للفʛد حȄʛة اخॽʱار الʨقʗ والȄʛʢقة فهǽ ʨʺارسها Ǽغʛض اللعʖ معʻʽة للॼʶاح
والʶʱلॽة واللهʨ والॽɾʛʱه وما ʸǽاحʰها مʧ سعادة ومʛح Ǽاعॼʱار أنها نʷاʨʡ ȋعي ʽʺǽل إلॽه 

  .وʱʺʱʶȄع Ǽه

 

 

  

 

  

  

 

  


