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Ö∏£e »g á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  hCG á«cô◊G á£°ûfC’G

èeÉfôH ¤G  áaÉ°VE’ÉH áªFGO ábÉ°TQh áë°üd »°SÉ°SCG

≈∏Y …ƒà– á«°ù«FQ äÉÑLh 3 ∫hÉæàc »eƒj »ë°U AGòZ

™e ¬cGƒØdGh äGhGô°†ÿG πª°ûJ áfRGƒàe AGòZ ô°UÉæY

.ôµ°ùdGh í∏ŸGh ¿ƒgódG áÑ°ùf π«∏≤J

.AÉŸG Üô°T øe QÉãcE’G

. ÚNóàdG øY ´Éæàe’G

ÖæŒh kÉ«eƒj  íjôŸG »∏«∏dG ΩƒædG øe ôaGh §°ùb òNCG

. ô¡°ùdG

øª°†J »µd »ë°üdG AGò¨dGh »cô◊G •É°ûædG ≈∏Y ßaÉM

.ˆG ¿PEÉH πÑ≤à°ùŸGh ô°VÉ◊G ‘ áªFGO áë°U

٢٤ الطفل لصحة التثقيفية السلسلة

PHYSICAL FITNESS 

¢Sôë∏d ó¡a ∂∏ŸG ≈Ø°ûà°ùe ‘ IÒÑµdG ΩÉ°ùbC’G øe ∫ÉØWC’G ÖW º°ùb Èà©j

º°ù≤dG Gòg º°†jh .¢VÉjôdÉH á«Ñ£dG õjõ©dG óÑY ∂∏ŸG áæjóŸ ™HÉàdG »æWƒdG

∫É`̀Ø`̀WC’G  Ö`̀W äÉ°ü°üîJ áaÉc ‘ ÚjQÉ°ûà°S’G AÉ`̀Ñ`̀WC’G ø`̀e  kGÒ`̀Ñ`̀c  kGOó``̀Y

,…ôµ°ùdG h AÉª°üdG Oó¨dG ¢VGôeCG ,áYÉæŸG ¢ü≤fh á«°SÉ°ù◊G ¢VGôeCG -á≤«bódG

ΩódG ¢VGôeCG ,á«HÓ≤à°S’Gh á«KGQƒdG ¢VGôeC’G ,óÑµdGh »ª°†¡dG RÉ¡÷G ¢VGôeCG

,ájƒeódG  á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCG  ,≈∏µdG  ¢VGôeCG ,ájó©ŸG ¢VGôeC’G ,ΩGQhC’Gh

¢VGôeC’G ,á«eõ«JÉehôdG ¢VGôe’G ,ájQó°üdG  ¢VGôeC’G ,á«Ñ°ü©dG ¢VGôeC’G

¢VGôeC’G ,á≤gGôŸGh Æƒ∏ÑdG ÖWh ∫ÉØWC’G ƒ‰h äÉ«cƒ∏°S ¢ü°üîJh ,á«°ùØædG

IO’ƒdG »ãjó◊ õcôŸG êÓ©dGh ,∫ÉØWCÓd õcôŸG êÓ©dG ¤G áaÉ°VE’ÉH ,ájó∏÷G

≈Ø°ûà°ùŸG ‘ óLƒj h  .  áeÉ©dG ∫ÉØWC’G ¢VGôeCG h ∫ÉØWC’G ÇQGƒW ÖWh ,êó qÿGh

áMGôL ,ΩÉ¶©dG áMGôL ,áeÉ©dG áMGô÷G -∫ÉØWC’G áMGôL äÉ°ü°üîJ ∞∏àfl

,ÜÉ°üYC’G áMGôL  ,AÉ°†YC’G áYGQR áMGôL ,Ö∏≤dG áMGôL ,á«dƒÑdG ∂dÉ°ùŸG

,Iôéæ◊Gh ¿PC’Gh ∞fC’G  áMGôL  ,¿ƒ«©dG  áMGôL  ,¥hô`̀◊Gh π«ªéàdG áMGôL

∑Éægh IófÉ°ùŸG á«ë°üdG äÉ°ü°üîàdG ¤G áaÉ°VE’ÉH -¿Éæ°SC’Gh ºØdG áMGôL

 èeÉfôHh  Úª«≤ª∏d ∫É`̀Ø`̀WC’G ÖW ¢ü°üîJ èeÉfôH ‘ kÉHQóàe  40 øe Ì`̀cG

ÜÓWh RÉ«àe’G AÉÑWCG ÖjQóJh á≤«bódG ∫ÉØWC’G ÖW äÉ°ü°üîJ ‘ ä’ÉeõdG

.Ö£dG á«∏c

”h ábƒKƒe á«ª∏Y QOÉ°üe h ™`̀LGô`̀e  ø`̀e ájƒ£ŸG √ò`̀g äÉeƒ∏©e  â°ùÑàbG

∫ÉØWC’G ÖW º°ùb ‘ »ë°üdG ∞«≤ãàdGh á«YƒàdG áæ÷ πÑb øe ájÉæ©H É¡ë«≤æJ

. ájƒ£ŸG ´ƒ°Vƒe ‘ Ú°üàîŸG ÚjQÉ°ûà°S’G ácQÉ°ûÃh

( 1 5 1 0 ) ∫ É`̀Ø`̀W C’ G Ö`̀W  º`̀°`̀ù`̀b

»æWƒdG ¢Sôë∏d ó¡a ∂∏ŸG ≈Ø°ûà°ùe

á«Ñ£dG õjõ©dG óÑY ∂∏ŸG áæjóe
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w� tOC�√ X�u�« s� r�
ø WO{U�d�« s�—UL��«

.»eƒ«dG ∂JÉ«M Üƒ∏°SCG »cô◊G •É°ûædG π©LG

πbC’G ≈∏Y hCG kÉ«eƒj áªFGódG ácô◊G ƒg ∂aóg π©LG

. kÉ«YƒÑ°SG äGôe 4-3 øe áæ«©e øjQÉ“ ∫hGR

…ô÷Éc  áæ«©e á«°VÉjQ øjQÉ“ ádhGõe äQôb  Ée GPEG

hCG ¢TGƒµ°ùdG hCG  »°VQC’G ¢ùæàdG hCG ™jô°ùdG  »°ûŸG  hCG

 á≤«bO  30-20 πbC’G ≈∏Y »°†≤J ¿CG óH Óa  áMÉÑ°ùdG

. øjôªàdG ‘ á∏°UGƒàe

Qó≤H ¬Ñ– …òdG á°VÉjôdG  ´ƒf á°SQÉ‡ ∫hÉM

⁄C’ÉH Qƒ©°ûdG áLQód OÉ¡LE’G ÖæŒ øµdh ∂àYÉ£à°SG

¥õªàdÉH áHÉ°UEÓd ∂∏°UÉØeh ∂JÓ°†Y ¢Vô©J ’ »µd

. ∂à¡àdG hCG

vK� d�R� ‰UI�_« l�— q�
ø r�'«  öC�Ë W�B�«

¢†©H ΩGóîà°SG hCG ∫É≤KC’G ™aQ ∞«°†J ¿CG äOQCG  GPEG

AÉæÑd á«cô◊G äÉWÉ°ûædG ∫ÓN áehÉ≤ŸG Iõ¡LCG

äGOÉ°TQEG ´ÉÑJG h IQÉ°ûà°SG øe óH Óa äÓ°†©dG ájƒ≤Jh

. á°VÉjôdG øe ´ƒædG Gòg ‘ Ú°üàîŸG

IOÉjRh ájƒ≤àd á°ShQóe Ö«dÉ°SCGh áæ«©e øjQÉ“ ∂dÉæg

π≤K  ™aO hCG  ™aQ  ¢ù«d º¡ŸG ¿CG å«M äÓ°†©dG πª–

. äÓ°†©dG hCG á∏°†©∏d øjôªàdG äGôe OóY É‰EGh Ú©e

Æƒ∏H πÑb ΩÉ°ùLC’G AÉæHh ∫É≤KC’G ™aQ øjQÉªàH í°üæj ’

 ∂à¡J  äÉHÉ°UEG çhóM Öæéàd ∂dPh  15 ø°S ¿É°ùfE’G

.π°UÉØŸGh äÓ°†©dG ‘ áªFGO

AÉNÎ°S’G ≈∏Y º°ù÷G á°VÉjôdG á°SQÉ‡ óYÉ°ùJ

Gògh  »°ùØædG  ìÉ«JQ’Gh »ægòdG AÉØ°üdGh »∏°†©dG

.»°ùØædG OÉ¡LE’G øe ∞Øîj √QhóH

ÚàFôdGh Ö∏≤dG AGOCG Ú°ù– ≈∏Y á°VÉjôdG óYÉ°ùJ

AGò¨dG ô°UÉæYh Úé°ùcC’G ∫É°üjEG ‘ ájƒeódG IQhódGh

AGOCG ≈∏Y É«HÉéjEG ¢ùµ©æj É‡ º°ù÷G AGõLCG áaÉc ¤G

.º°ù÷G AÉ°†YCG áaÉc

¿ƒgódG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y á°VÉjôdGh  ácô◊G óYÉ°ùJ

. äÓ°†©dGh ΩÉ¶©dG ájƒ≤Jh  º°ù÷G ‘ áÑ°SÎŸG

áfƒ«d ≈∏Y »cô◊G •É°ûædG ‘ QGôªà°S’G  óYÉ°ùj

»∏°†Y OÉ¡LEG …C’ π°UÉØŸGh äÓ°†©dG πª–h º°ù÷G

.äÉHÉ°UE’G ÖæŒh ábÉ°ûdG ∫ÉªYC’G ájOCÉJ AÉæKCG

W�U�d�«Ë W�UOK�«vK� k�U�√nO�
á«fóÑdG ábÉ«∏dG á«ªgCÉH áYÉæ≤dG h ¢ùØædÉH á≤ãdG øe óH ’

≈∏Y º«ª°üàdGh Ωõ©dG  ºK  øe h á«fÉª°ù÷G ábÉ°TôdGh

‘ ∞∏àîJ ’ »eƒj IÉ«M Üƒ∏°SCG »cô◊G •É°ûædG π©L

. πcC’Gh áMGôdGh ΩƒædG øY á«ªgC’G

ácQÉ°ûª∏d  QÉL hCG ≥jó°üH áfÉ©à°S’G ∫hÉM ájGóÑdG  ‘

ÖÑëŸG •É°ûædG ÎNGh á°VÉjôdG hCG »cô◊G •É°ûædG ‘

. ¬àjQGôªà°SG øª°†J »µd kÉ©e Éªµd

•É°ûf …CÉH ΩÉ«≤dG πÑb AÉªME’G øjQÉ“  øY πØ¨J ’

èeGÈdG  hCG ÖàµdG ¢†©ÑH áfÉ©à°S’G  øµÁ h ,»côM

AÉªME’G øjQÉ“ AGôLEG á«Ø«c áaô©Ÿ á«fƒjõØ∏àdG

äÓ°†©dG ôKCÉJ Öæéàd º°ù÷G äÓ°†Y ∞∏àîŸ

. áÄLÉØŸG øjQÉªàdG øe π°UÉØŸGh

ø WO�b��« W�UOK�« Ë√ W�U�d�« w� U�
 á«eƒ«dG äÉÑLGƒdG AGOCG ∫ÓN •É°ûædGh ájƒ«◊ÉH Qƒ©°ûdG »g

±ô°üJ  ≈∏Y É«HÉéjEG ¢ùµ©æj É‡ º°ù÷Gh ¢ùØædÉH á≤ãdGh

.π∏ŸGh Ö©àdÉH Qƒ©°ûdG ΩóYh øjôNB’G ™e OôØdG

¿ƒµJ »µd á«°VÉjQ  øjQÉ“ ‘ äÉYÉ°S AÉ°†b ¤G êÉà– ’

∂JÉ«M  §‰ Ò«¨J  ¤G êÉà– É‰EGh kÉ«fóH kÉ≤F’h kÉ≤«°TQ

hCG ≥jó°U  â«H ¤G »°ûŸÉc ácô◊G øe QÉãcE’G ‘  á«eƒ«dG

ΩGóîà°SG  hCG IQÉ«°ùdG ÜƒcQ øe k’óH á°SQóŸG hCG óé°ùŸG

äÉÑLGƒdG ¢†©H ádhGõeh ,ó©°üŸG ΩGóîà°SG øe k’óH êQódG

á«°VÉjôdG  á£°ûfC’G ¢†©Hh  ¬LQÉNh ∫õ`æŸG ‘ á«cô◊G

. AÉbó°UC’Gh AÓeõdG ™e áÑÑëŸG

WO�b��« W�UOK�« bz«u�
≈°VôdÉH ô©°ûJ ∂fEÉa á«dÉY á«fóÑdG ∂àbÉ«d  ¿ƒµJ ÉeóæY

: ≈∏Y ∑óYÉ°ùj Gògh ∫ÉÑdG áMGQh áë°üdGh

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ÖæŒ

.äÓ°†©dGh ΩÉ¶©dG ájƒ≤J

.iôNC’G ¢VGôeC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCG ÖæŒ

.»°ùØædG §¨°†dG ∞«ØîJ

.∂æ°S Ωó≤J óæY ∂àë°U ≈∏Y á¶aÉëŸG

.¿RƒdG ™e∫ƒ£dG ≥°SÉæàe‹Éãeº°ùLá«æH ≈∏Y®ÉØ◊G

w�d(« ◊UAM�« bz«u�
 á°SQóŸG ‘ π°üëj …òdG »eƒ«dG »°ùØædG §¨°†dG ∞«ØîJ

.äÉaÓàN’G ¢†©H OƒLh óæY AÓeõdG ¢†©H ™eh ∫õ`æŸGh


