
عٛصاْ ػشفبد. د

ِشوض اٌز١ّض ٌٍزؼٍُ ٚاٌزؼ١ٍُ

جبِؼخ إٌجبح اٌٛط١ٕخ



- ٙ٠ٕغّظ اٌطلاة ِغ اٌّبدح  بطش٠مخ ٌٍزؼ١ٍُ ف١
اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌزٟ ٠ذسعٛٔٙب ِٓ خلاي اٌمشاءح، اٌىزبثخ، 

.اٌّذبدصخ ، الاعزّبع ٚاٌزأًِ

٠خزٍف اٌزؼٍُ إٌشظ ػٓ أشىبي اٌزؼ١ٍُ اٌؼبد٠خ   
ٚاٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌّذسط ٘ٛ اٌّذٛس ٠ٚمَٛ ثّؼظُ 

.اٌىلاَ ٠ٚىْٛ دٚس اٌطبٌت عٍجٟ



فٟ اٌزؼٍُ إٌشظ، ٔٛػ١خ اٌزؼٍُ رزذغٓ لأٔٗ رزٛفش  
: ػٕذ اٌطلاة فشص وج١شح ي

الاعز١ضبح

اٌغؤاي

اٌزطج١ك

رؼض٠ض اٌّؼٍِٛبد اٌجذ٠ذح



ٍفشص ٌٍطلاة ي ك٠مَٛ اٌّذسعْٛ ثخ:

 ًاٌزفبػً ِغ اٌّبدح اٌجذ٠ذح، ٠ٚىْٛ رٌه ثّضبثخ د١ٌ
.ٌّغبػذح اٌطلاة ٌفُٙ ٚرطج١ك اٌّؼٍِٛبد

.اٌّذسعْٛ ٠مِْٛٛ ثئضبءح اٌطش٠ك ٌزؼٍُ اٌطٍجخ



اٌطلاة ٠ىْٛٔٛ فٟ ِذٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ.

٠ؼٕٟ ثبٌضشٚسح اٌزخٍٟ اعزخذاَ اٌزؼٍُ إٌشظ لا

.ػٓ طشلخ اٌّذبضشح

 ٓ٠زٛلفْٛ خلاي اٌذظخ وً أاٌّذبضشْٚ ِّى ْ
خّغخ ػششح دل١مخ ٌٍزؼبًِ ِغ اٌّؼٍِٛبد اٌزٟ 

.٠ٕمٍٛ٘ب ٌٍطٍجخ

 ٠غزط١غ اٌّذبضش رٛج١ٗ أعئٍخ ٌٍطلاة ٌٍزجبٚة
ٚ رٍخ١ض ِفب١ُ٘ ِّٙخ اٚ ِمبسٔخ ٍِخظبرُٙ أِؼٙب 

.ػٓ اٌّذبضشح ِغ صِلائُٙ



اٌّذبدصخ ٚالاعزّبع

٠مَٛ اٌطٍجخ ثبٌزذذس ػٓ اٌّٛضٛع إِب ػٓ طش٠ك 
:إجبثخ

أعئٍخ اٌّذسط أٚ ششح ٔمطخ ٌطبٌت أخش.

 ٠مَٛ اٌطٍجخ ثزٕظ١ُ ِب ر ُ

ٍّٗرؼ.



   ػٕذِب ٠ىْٛ اٌطلاة ِغزّؼ١ٓ ٠ىْٛ ٘ذف
اٌّذسط اٌزأو١ذ ػٍٝ الاعزّبع اٌٙبدف ثّؼٕٝ 

١ٌٗ ثّب رُ رؼٍّٗ إاٌزأو١ذ ػٍٝ سثظ ِبرا ٠غزّؼْٛ 
ِغجمب



ػٕذِب ٠ىْٛ اٌطلاة ِغزّؼ١ٓ خلاي اٌزؼٍُ إٌشظ:  

 ٟاٌّذسعْٛ ٠ش٠ذْٚ اٌزأو١ذ ػٍٝ الاعزّبع الا٠جبث
بد ػلالخ ث١ٓ ِب ٠غّؼٗ ِٚبرا جػٓ طش٠ك اٌشثظ ٚا٠

.٠ؼشف اطلا

 ٚلذ خبسط ػٓ الاعزّبع  ا٠ٌٝذزبط اٌطلاة
.اٌغٍجٟ ٚرٌه لاعز١ؼبة ِب رُ عّبػٗ



 ٌزذم١ك اٌزؼٍُ اٌفؼبي ٕ٘بن ثؼض الاعئٍخ ٠جت
 بالاجبثخ ػ١ٍٙ

ِٕٚٙب:

 ٞطشح اٌّذسط اٌغؤاي لجً جضء اٌّذبضشح اٌز ً٘
؟الاجبثخ٠غزذػٟ عججب وبف١ب ػٕذ اٌطٍجخ ٌّذبٌٚخ 

 ٟاخجش اٌطٍجخ ِغجمب ثبْ ػ١ٍُٙ ششح ٔمبط ف ً٘
.اٌّذبضشح ٌضِلائُٙ



اٌىزبثخ ٚع١ٍخ ٠غزخذِٙب اٌطٍجخ ٌٍزفبػً ِغ اٌّبدح 
ٚاٌزؼبًِ ِؼٙب

رىْٛ ٔبجذخ ٚفؼبٌخ خبطخ فٟ دبٌخ اٌظفٛف اٌىج١شح 
ِجّٛػبد صٕبئ١خ  اٌٝػٕب ٠ظؼت رمغ١ُ اٌطٍجخ 

.ِٚجّٛػبد طغ١شح

اٌز٠ٓ ٠فضٍْٛ اٌزؼٍُ  الافشاد ٚرغزٙٛٞرجزة اٌىزبثخ 
.اٌفشدٞ



 وُ وج١ش ِٓ اٌزؼٍُ ٠زُ ػٓ طش٠ك اٌمشاءح.

 ل١ٍلا ِب ٠زٍمٝ اٌطٍجخ رؼ١ٍّبد ػٓ و١ف١خ اٌمشاءح
.اٌج١ذح ٚاٌّف١ذح

لادظبد رغبػذ اٌطٍجخ ػٍٝ ٌّاٌزٍخ١ض ٚاخز ا
اٌزؼبًِ ِغ ِب رُ لشاءرٗ ٚرطٛس لذسرُٙ ػٍٝ اٌزشو١ض 

.  ػٍٝ اٌّؼٍِٛبد اٌّّٙخ



 ٍٟ٠زضّٓ اٌزأًِ ِب ٠:

 سثظ ِب رُ رؼٍّٗ ِغ ِب ٠ؼشفٗ اٌطبٌت ِغجمب.

اعزخذاَ اٌّؼٍِٛبد اٌّىزغجخ ثأ٠خ طش٠مخ

اعزخذاَ اٌّؼٍِٛبد ٌزؼ١ٍُ ثؼضُٙ اٌجؼض

.ا١ٔبرزؼٍك فٟ اٌّٛضٛع اٌّطشٚح  اعئٍخػٍٝ  الاجبثخ



إٌشبطبد اٌفشد٠خ

إٌشبطبد اٌضٕبئ١خ

اٌّجّٛػبد اٌظغ١شح.

ِشبس٠غ اٌطٍجخ اٌزؼب١ٔٚخ.



- دجُ اٌظف ِٓ د١ش ػذد اٌطٍجخ

ِغبدخ اٌظف  -

-  الا٘ذاف

و١ّخ اٌٛلذ اٌّذذد ٌٍٕشبط -

- ِذٜ سادخ اٌّذسط ثبٌٕشبط اٌّغزخذِخ



 ٓالاعئٍخػٓ  الاجبثخفٟ اٌجذا٠خ ػٍٝ اٌّذسع١ 
:اٌزب١ٌخ ٚرٌه ٌزٛض١خ ٘ذف ٚرشو١جخ إٌشبط

ِب ٘ٛ ٘ذف إٌشبط

اٌزٞ ع١زفبػً ٠ٚشبسن ثبٌٕشبط ِٓ

 اًٚ٘ ع١ؼًّ اٌطبٌت صٕبئ١ب ِغ ِٓ ٠جٍظ دٌٛٗ 
؟اِبِٗ اٚخٍفٗ 

شخظب  اًٚ٘ ع١ؼًّ صٕبئ١ب ِغ طبٌت ثخٍف١خ ِخزٍفخ 
لا ٠ؼشفٗ ِغجمب؟

فٟ  اِٚزٝ ع١ؼمذ إٌشبط خلاي اٌذظخ؟ فٟ ثذا٠زٙب 
فٟ إٌٙب٠خ؟ اٚاٌٛعظ 

.وُ ع١غزغشق إٌشبط ِٓ اٌٛلذ



 ُ٘ع١مَٛ اٌطٍجخ ثىزبثخ إجبثبرُٙ ٚأفىبس ً٘
 اَٚأعئٍزُٙ 

ع١ٕبلشٛٔٙب فمظ؟

 ُٙرا وبْ ٔؼُ الا؟  أًَ٘ ع١غٍُ اٌطٍجخ اجبثبر
.ً٘ ع١زُ وزبثخ الاعّبء؟



الحوار مع بالخبرة 

إٌفظ*         

الاخش٠ٓ*         

اٌؼًّ*       

اٌّلادظخ*       



 ٓفٟ اٌّٛضٛع ٛازأ٠٠ٍِٚفىش اٌّزؼ١ٍّ

 ٍِّْٛبرا ٠ؼزمذْٚ ٚو١ف  أفغ٠ُٙغأي اٌّزؼ
.٠شؼشْٚ رجبٖ اٌّٛضٛع اٌّطشٚح

 **اٌزفى١ش ٚرأًِ رفى١شٞ اٌخبص.



 عجً ٌٍّغبق  ا٠ٚذزفظ اٌطٍجخ ثٍّف

ٍّٗفٟ ولا اٌذبٌز١ٓ ٠غزط١غ اٌطٍجخ وزبثخ ِب رُ رؼ   .
ٚو١ف اصش رٌه . ِبرا شىً ٘زا اٌزؼٍُ ٌُٙ ٌٚذ١برُٙ

.ػٍٝ رفى١شُ٘



 اٚفٟ اٌزؼ١ٍُ اٌزم١ٍذٞ،  ػٕذِب ٠مشأ اٌّزؼٍُ وزبثب 
 -اخششخض  اٌِٝذبضشٖ فبٔٗ ٠غّغ  ا٠ٌٝغزّغ 

اٌّؤٌف اٚاٌّذسط 

 ػٍٝ أٗ دٛاس جضئٟ ٌٚىٕٗ ِذذد  ا١ٌٗٚ٘زا ٠ٕظش
.لا ٠ٛجذ رجبدي فٟ اٌّؼٍِٛبد لأٗ



 فٟ اٌزؼٍُ إٌشظ الاخش٠ٓاٌذٛاس ِغ

 ٌٍٕمبط٠مَٛ اٌّذسط ثخٍك ِجّٛػبد طغ١شح

لذ ٠ٛفش اٌّذسط ٌٍطبٌت اٌفشطخ ٌٍزؼبًِ ِغ  ا٠ضب
خجشاء فٟ اٌّٛضٛع اٌّطشٚح

 ٓػٓ طش٠ك  ا٠ٚزُ وزبث١ب  اْأٞ وبْ اٌذٛاس ِغ ِّى
.اٌجش٠ذ الاٌىزشٟٚٔ



 ٠شالت اٌّزؼٍُ شخظب ٠ؼًّ ش١ئب ِزؼٍمب ثّب
.٠زؼٍّٗ

ثٕمذ  الَٛ٘ىزا : ٠غزط١غ اٌّذسط اٌمٛي ِضلا
اٌشٚا٠خ

لذ رىْٛ ِجبششح اٚ غ١ش  ٗاٌّشب٘ذح اٚ اٌّلادظ
.ِجبششح

 ٍُِخلفبفٟ اٌّلادظخ اٌّجبششح ٠شب٘ذ اٌّزؼ 
دم١م١ب

 فٟ اٌّلادظخ اٌغ١ش ِجبششح ٠زُ ِشب٘ذح ٔفظ
اءح شاٌشٟء ػٓ طش٠ك ف١ٍُ ٠شوض ػٍٝ اٌّٛضٛع اٚ ل

.لظخ ٌٙب ػلالخ ثبٌّٛضٛع



 ًّٚ٘زا ٠شجغ لأٞ ٔشبط ٠مَٛ اٌّزؼٍُ فؼ١ٍب ثؼ
رظ١ُّ أٚ شٟء 

شاء رجشثخجاٚ ا.

 غ١ش ِجبشش ِضً دساعخ  اٚاٌؼًّ لذ ٠ىْٛ ِجبششا
.أٞ ٔشبط رذف١ضٞ اٚ الادٚاسرمّض –دبٌخ 



 خجشاد اٌزؼٍُ أٛاعٌزٛع١غ:

 ُِٕٙ شىً ِجّٛػبد طغ١شح ِٓ اٌطلاة ٚاطٍت
.ػٍٝ عؤاي ثشىً دٚسٞ الاجبثخ اٚاخز لشاس 

 جذ طش٠مخ ٌجؼً اٌطلاة ٠شبسوْٛ ثذٛاساد ٚالؼ١خ
.١ٌٚظ فمظ ِغ صِلائُٙ فٟ اٌظف الاخش٠ِٓغ 

 عجً –٠ىْٛ ػٕذُ٘ ٍِفبد  اْاطٍت ِٓ اٌطلاة
ٚ ِٚشبػشُ٘  افىبس٠ُ٘غجٍْٛ ف١ٗ –اٌزؼٍُ 

...اٌخ اٌزؼ١ٍّخ



ٛثطش٠مخ  اجذ طش٠مخ رغّخ ٌٍطلاة اْ ٠شبسو
–اٌزذف١ض  -ِجبششح اٚ غ١ش ِجبششح فٟ دساعخ اٌذبٌخ

.ٚرمّض الادٚاس

ًسوض ػٍٝ اٌفبئذح اٌؼظّٝ ٌٍزفبػ

 اٌزذس٠ظ ٚاعب١ٌت اشىبئٛع

 اٌزؼٍُ ثشىً وج١ش ٌّضبػفخ اٌفبئذح أشطخٔٛع.



 ٠غبػذ اعزخذاَ اٌزؼٍُ إٌشظ ػٍٝ ر١ّٕخ:

اعزشجبع اٌّؼٍِٛبد

اٌزفبػً ث١ٓ اٌّذسط ٚاٌطلاة

رفبػً اٌطلاة ِغ ثؼضُٙ اٌجؼض

 ًالاوبد٠ّٟاٌزذظ١

االارظبيد  ِٙبسا

اٌزفى١ش اٌؼ١ٍب ِٙبسا

ٟاٌؼًّ اٌجّبػ

ارجب٘برُٙ ٔذٛ رؼٍُ اٌّٛضٛع ٚاٌذافؼ١خ



 ػٕذِب ٠ٕشغً اٌشخض فٟ ِشىٍخ ٌٛدذٖ فبٔٗ لذ
٠ؼٍك ثٙب ٚلذ لا ٠ذجز الاعزّشاس ثبٌّذبٌٚخ لا٠جبد 

دً ٌٚىٓ ػٕذ اٌؼًّ ِغ الاخش٠ٓ رىْٛ الادزّب١ٌخ 
.ٌلاعزّشاس فٟ اٌؼًّ لا٠جبد دً وج١شح

 اٌطلاة ٠ىْٛٔٛ الً اسرجبن ٚخٛف فٟ طشح ٚاجبثخ
اعئٍخ  

. ِغ ثؼضُٙ اوضش ِٓ الاجبثخ اٌفشد٠خ اٌّجبششح



 اثزىش اعزشارج١بد جذ٠ذح ٚاعزخذَ . وٓ ِجذػب
.الاعزشار١ج١بد اٌّٛجٛدح دغت اٌذبجخ

ٚثؼذ  ٚ دبٚي اٌذظٛي ػٍٝ رغز٠خ ساجؼخ طٛس خطخ
.رٌه ػذي

ِغ اٚي دظخ ٚاعزّش أاثذ.

 ٌُٙ ٓاطٍت ِٓ اٌطلاة رغ١١ش ِمبػذُ٘ دزٝ ٠زّى
اٌؼًّ ِغ اشخبص جذد

 َإٌشبطبد اٌظف١خ فٟ  اعئٍخاعزخذ ِٓ
.الاِزذبٔبد



University of Minnesota , Center  for Active 
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