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اٌّذاػشج ِٜذرٛ  

 ِفَٙٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح

 سئ١غ١١ٓ فٟ اٌّفَٙٛ اٌؼإَ٘ان لغ١ّٓ 

                                د١س أْ ٕ٘ان ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِح أٚ اٌشاٍِح اٌرٟ ذّصً فٟ اٌشفا١٘ح ٚاٌظذح                  

ٚاٌمغُ اٌصأٟ ٘ٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌّرخظظح اٌرٟ ذرّصً فٟ إِىا١ٔح أْ ٠مَٛ اٌش٠اػٟ تأداء تؼغ 

اٌّٙاَ اٌخاطح تش٠اػح ِا، أٚ أْ ٠ؤدٞ ِٙاَ فٟ أٞ ٚظ١فح أ٠اً وأد، ٠جة ػٍٝ  اٌّٙاَ اٌّذذدج أٚ

اٌش٠اػٟ ٌٍذظٛي ػٍٝ ١ٌالح تذ١ٔح واٍِح أْ ٠ذمك اٌجٛأة اٌرٟ ذغاػذٖ ػٍٝ رٌه ِٓ خلاي ِّاسعح 

                               اٌرّاس٠ٓ تشىً طذ١خ ٚاٌرغز٠ح اٌغ١ٍّح ٚاٌشادح اٌىاف١ح                                      

ٔظشاً لأْ ِظطٍخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٘ٛ أشٙش اٌّظطٍذاخ اٌرٟ ذُ ذذاٌٚٙا فٟ أٚعاؽ اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح 

فئٔٙا ٠جة اٌرؼشف ػ١ٍٗ تشىً ِفظً، د١س ٠رُ ذؼش٠فٙا تأٔٙا ذش١ش إٌٝ أٔٗ ٠جة أْ ٠ىْٛ اٌثذْ ع١ٍُ 

                                ح تشىً لٛٞ ٌٍرذذ٠اخ ا١ِٛ١ٌح                      ٚػٍٝ ِؼذي ػاي ِٓ اٌىفاءج اٌرٟ ذغاػذٖ ػٍٝ اٌّٛاجٙ

إػافح إٌٝ أْ وافح الأجٙضج اٌؼؼ٠ٛح ٚاٌذ٠ٛ١ح ٌٍجغُ لادسج ػٍٝ أداء أٞ ِّٙاخ تذ١ٔح أٚ ِّاسعح 

                                                                      أٞ ِٓ أٔشطح أٚلاخ اٌفشاؽ تأداء ٚوفاءج ػا١ٌح دْٚ ٚجٛد خًٍ ِا أٚ ِشىٍح                  

ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح أ٠ؼاً ٟ٘ اٌجّغ ت١ٓ اٌمذسج اٌٛظ١ف١ح ػٍٝ أداء اٌّٙاَ اٌذ١اذ١ح ا١ِٛ١ٌح ٚت١ٓ اٌّرؼح فٟ 

١اء اٌم١اَ ترٍه اٌٛظائف دْٚ ذؼة غ١ش ِثشس لأػؼاء اٌجغُ، ٚاٌمذسج اٌىاٍِح ػٍٝ اٌّٛاجٙح ِغ الأش

    اٌطاسئح اٌرٟ ذذذز فٟ وً ٠َٛ ،د١س ِٓ خلاي اٌىفاءج اٌفغ١ٌٛٛج١ح ٠ّىٓ ٌٍفشد أْ ٠ذغٓ د١اذٗ                                        

 اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اػح  اٌى١ٍح

 / اٌمغُ

 Fitness اٌّادج تاٌٍغح  الأج١ٍض٠ح

 ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح  اٌؼشت١حاٌّادج تاٌٍغح 

 اٌّشدٍح الاٌٚٝ اٌذساع١ح  اٌّشدٍح

 ٘ذٜ لذطاْ ؽؼّح  َ.د اعُ اٌرذس٠غٟ 

 Fitness concept ػٕٛاْ اٌّذاػشج تاٌٍغح الأج١ٍض٠ح

 ِفَٙٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ػٕٛاْ اٌّذاػشج تاٌٍغح اٌؼشتٟ

  اٌصا١ٔح  سلُ اٌّذاػشج

 اٌّظادس ٚاٌّشاجغ

 لاعُ دغٓ دغ١ٓ

 ٌؤٞ غأُ اٌظ١ّذػٟ ٚ)آخشْٚ(
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 اشىاي ٚأٛاع ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح

ٕ٘ان اٌىص١ش ِٓ اٌّغ١ّاخ ٚالأٔٛاع اٌرٟ أشاس إ١ٌٙا خثشاء ِجاي اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٚاٌؼٍّاء ػٍٝ ِش 

ٌراس٠خ، إٌٝ أْ ٕ٘ان تؼغ الأٔٛاع الأعاع١ح اٌرٟ ٠ّىٓ أْ ٠رُ الإشاسج إ١ٌٙا فٟ فشػ١١ٓ أٚ ٔٛػ١١ٓ ا

 سئ١غ١ٓ ّٚ٘ا وا٢ذٟ                                

 ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِح

 ٚ٘ٛ اٌٍثٕح الأعاع١ح اٌرٟ ٠ذراض إ١ٌٙا اٌش٠اػٟ تشىً ػاَ فٟ ػ١ٍّح تٕاء جغذٖ ٚ٘ٛ ٠ؼٕٟ اٌمذسج  

اٌؼاِح لأْ ٠ؼًّ اٌجغُ تىفاءج فٟ ِٙاَ اٌذ١اج ا١ِٛ١ٌح، فئٔٗ اٌّشدٍح الأعاع١ح فٟ ِشادً الإػذاد 

اٌرٟ ٠ثذأ تٙا اٌش٠اػٟ ٠ٚذراجٗ اٌش٠اػٟ ٚ٘ٛ ٠ض٠ذ ِٓ طذرٗ ٚوفاءذٗ تشىً ػاًِ ٌىٟ ٠رّىٓ ِٓ 

فغ وفاءج اٌش٠اػٟ أداء ِٙاِٗ تاٌظٛسج الأوًّ، ٠ٚرُ اعرخذاَ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌرّاس٠ٓ اٌش٠اػ١ح ٌىٟ ٠رُ س

 فٟ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِح دْٚ اٌرشو١ض ػٍٝ شٟء ِذذد                                                               

 ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌخاطح

٠ّىٓ أْ ٠رُ ذؼش٠فٙا تأٔٙا اٌمذسج ٚاٌىفاءج اٌخاطح تمذسج تؼغ أجٙضج اٌجغُ أْ ذؼًّ تىفاءج    

اَ تّّٙح ِا أٚ س٠اػح ِا تشىً ِذذد تىفاءج ػا١ٌح، ٚلا ذخرٍف ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِح ػا١ٌح فٟ اٌم١

 ػٓ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌخاطح ِٓ د١س اٌّىٛٔاخ              .

ٌىٓ ٕ٘ان تؼغ الأش١اء الأخشٜ اٌرٟ ذخرٍف ػٕٙا ِصً اٌرشو١ة اٌخاص تٙا ٚؽش٠مح ذذؼ١ش٘ا  

اِٙا تٙا ٚؽش٠مح ذط٠ٛش٘ا، ٌىٓ اٌٙذف اٌشئ١غٟ ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚالإػذاد ٌٙا، اٌٛعائً اٌرٟ ٠رُ اعرخذ

اٌخاطح أْ ذمَٛ تاٌرشو١ض ػٍٝ إظٙاس ِىٛٔاخ تذ١ٔح خاطح دْٚ غ١ش٘ا ٚذىٓ ذٍه اٌّىٛٔاخ ِرشتطح 

تاٌش٠اػح اٌرٟ ٠ّاسعٙا اٌش٠اػٟ ٠ٚرُ اٌشتؾ ت١ٓ اٌرّاس٠ٓ اٌرٟ ذغاػذ ػٍٝ رٌه ٚت١ٓ ِشادً ذطٛس 

 ٙا تشىً ذذس٠جٟ ٌٍذظٛي ػٍٝ أفؼً طٛسج                                                       ػ١ٍّح اٌثٕاء فٟ تذا٠اذ

 فٛائذ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح

ٕ٘ان اٌؼذ٠ذ ِٓ الأش١اء اٌرٟ ذجؼً ِٓ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٓ الأش١اء اٌٙاِح ٚاٌؼشٚس٠ح ٌٍغا٠ح فٟ 

                                      ِخرٍف جٛأة اٌذ١اج ا١ِٛ١ٌح ٚاٌرٟ عٛف ٔرٕاٌٚٙا تشٟء ِٓ اٌرفظ١ً فٟ إٌماؽ اٌرا١ٌح                                              

 ١ّ٘ح ِٓ اٌجأة الاجرّاػٟالأ

 ذغاػذ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح فٟ ذ١ّٕح اٌشخظ١ح ٚذى٠ٛٓ اٌىص١ش ِٓ اٌخثشاخ                    

ٚذّٕٟ ٌذ٠ٗ اٌشؼٛس تالأرّاء إٌٝ اٌجّاػح، إػافح إٌٝ إػلاء اٌم١ُ الاجرّاػ١ح ٚص٠ادج الأخشاؽ  

٠ٛح ٌذ٠ٗ                                                                                 ٚاٌرفاػً ت١ٓ أفشاد اٌّجرّغ ِغ ص٠ادج الأخلاق اٌغ١ٍّح ٚاٌغ

. 

ٕٚ٘ان اٌؼذ٠ذ ِٓ ذٍه اٌم١ُ اٌرٟ ٠ّىٓ ٌٍش٠اػٟ اورغاتٙا ِٓ اٌش٠اػح ِصً، اٌم١ادج اٌمذسج ػٍٝ 

 ػ١ح ٚاٌّٛاؽٕح                                                              الأؼثاؽ، سٚح اٌرؼاْٚ، اٌشٚح اٌش٠اػ١ح، إٌظاَ ٚاٌطاػح، ذط٠ٛش اٌؼلالاخ الاجرّا

      

 ٟ                                                                ا١ّ٘ح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٓ اٌجأة اٌظذ                                           
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١ٍالح اٌثذ١ٔح ٟ٘ أٔٙا ذض٠ذ ِٓ اٌمذسج اٌخاطح ٌٍشئر١ٓ لاعر١ؼاب لذس أوثش أٚي الأش١اء اٌرٟ ذمَٛ تٙا اٌ 

ِٓ اٌٙٛاء، فؼلاً ػٓ لذسج اٌمٍة أْ ٠ؼًّ تؼذد دلاخ ألً ٚجٙذ ألً ِغ وفاءج ػا١ٌح ٌٍمٍة ِٓ خلاي 

 ص٠ادج دجّٗ ِغ اٌٛلد                              .

أٞ أِشاع لذ ذؤدٞ إٌٝ ِشىلاخ فٟ اٌمٍة ِٓ ٠رُ ذم٠ٛح اٌجٙاص اٌؼؼٍٟ تاٌىاًِ ٚاٌرخٍض ِٓ  

خلاي ِذاستح اٌغّٕح ٚاٌّظٙش إٌٙائٟ ٌٍجغُ اٌّرٕاعك تؼذ اٌذظٛي ػ١ٍٗ ٠غرّرغ اٌش٠اػٟ تّظٙش 

 ٍِفد ٚسائغ                                                

                 أ١ّ٘ح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٓ اٌجأة إٌفغٟ                                

ذضداد شمح اٌفشد تٕفغٗ ٠ٚضداد ػاًِ اٌشادح إٌفغ١ح ِغ دظٛي اٌش٠اػٟ ػٍٝ اٌجغُ اٌّرٕاعك    

ٚاٌلائك، ذضداد لذسج اٌفشد فٟ اٌرذىُ فٟ الأفؼالاخ ٚسدٚد الأفؼاي ٚوً ذٍه الأش١اء ذغاػذن اٌرظشف 

فح إٌٝ اٌشؼٛس تشىً ِصاٌٟ فٟ اٌّٛالف اٌطاسئح اٌرٟ ذرطٍة سد فؼً ج١ذ ٚفٟ ٔفظ اٌٛلد عش٠غ، إػا

              تاٌشػا ػٓ اٌزاخ ٚأْ اٌفشد ِرضْ ٔفغ١اً تشىً واًِ ٚلا ٠ؼأٟ ِٓ أٞ ِشىلاخ فٟ شمرٗ فٟ ٔفغٗ                                       

 ذط٠ٛش اٌؼ١ٍّاخ اٌؼم١ٍح

٠رُ اٌذظٛي ذؼًّ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ػٍٝ ذط٠ٛش اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّفا١ُ٘ ٌذٜ اٌش٠اػٟ ٚاٌرٟ ِٓ خلاٌٙا   

ػٍٝ ِظطٍذاخ جذ٠ذج ٚاٌرٟ ِٓ خلاٌٙا ٠رّىٓ اٌش٠اػٟ ِٓ ذط٠ٛش اٌؼ١ٍّاخ اٌؼم١ٍح اٌخاطح تٗ، 

ِٚٓ أُ٘ الأش١اء اٌرٟ ٠رُ ذط٠ٛش٘ا اٌمذسج ػٍٝ اٌرذ١ًٍ ٚص٠ادج ِؼذلاخ الإدسان ٚالأرثاٖ ِغ ذط٠ٛش 

 إِىا١ٔح اٌرظ٠ٛش ٚاٌرشو١ة                 

 لح اٌثذ١ٔحاٌّثادا الأعاع١ح فٟ ا١ٌٍا

 الأرظاَ 

أٞ أْ ٠مَٛ اٌّرذسب تاٌؼًّ تشىً ِٕرظُ ػٍٝ اٌّٙاَ اٌرذس٠ث١ح اٌرٟ ٠رُ ذى١ٍفٗ تٙا ػٍٝ دغة ٔٛع  

                                                                           ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌرٟ ٠مَٛ تٙا                      

                                                                                                                   اٌرذسض            

٠جة أْ ٠رُ ِشاػاخ اٌرغٍغً ٚاٌرذسض فٟ اٌرّاس٠ٓ اٌرٟ ٠مَٛ تٙا اٌش٠اػٟ، د١س ٠ثذأ اٌش٠اػٟ  

 ح تٕٛع اٌرذس٠ةترّاس٠ٓ الإدّاء أٚلاً ِٚٓ شُ اٌرّاس٠ٓ اٌشئ١غ١ح اٌّرؼٍم

 اٌرخظض

ٚ٘ٛ أْ ٠مَٛ اٌّذسب تٛػغ ٔظاَ ذذس٠ثٟ ِذذد الأ٘ذاف تٕاء ػٍٝ ل١اط ِغر٠ٛاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح 

                                           اٌخاطح تاٌش٠اػٟ، ِٚٓ شُ ٠رُ ذذذ٠ذ اٌّجاي اٌزٞ ع١رُ اٌرشو١ض ػ١ٍٗ فٟ اٌرذس٠ة                                                   

 لذسج اٌرذًّ 

٠مَٛ اٌّذسب تض٠ادج دسجاخ اٌرذًّ ػٍٝ اٌّرذسب تشىً ِرذسض د١س ٠ثذأ ِؼٗ فٟ اٌثذا٠ح تمذساخ 

 الأدّاي اٌشئ١غ١ح ٌٍجغُ، ِغ الأخز فٟ الاػرثاس ػٛاًِ اٌغٓ ٚاٌمٛج اٌثذ١ٔح تشىً ػاَ    
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                                              ػٕاطش ا١ٌٍالٗ اٌثذ١ٔٗ الاعاع١ٗ                     

 اٌمٖٛ اٌؼؼ١ٍٗ تأٛاػٙا

 اٌغشػٗ

 اٌّشٚٔٗ

 اٌششالٗ

 اٌرذًّ )اٌّطاٌٚٗ (

  

                                                                       . 

 اٌؼٕاطش اٌّشذثطح تالأداء اٌذشوٟ فٟ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح                   

 اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح

 اٌغشػٗ 

 اٌرٛافك اٌؼظثٟ اٌؼؼٍٟ

 اٌّشٚٔٗ                                                                                      

 اٌششالٗ

 اٌرٛاصْ


