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بسم الله الرحمن الرحيم

بارك جلالة الملك عبد الله الثاني إطلاق الإســتراتيجية الوطنية للشباب، انطلاقًا من إيمانه العميق بالرسالة النبيلة 
للرياضة وأهمّيتها للأجيال اللاحقة، التي هدفت إلى الاهتمام بالشــباب وطاقاتهم، وتوجيهها بطريقة علمية وسليمة. 
وقد كانت كتب التكليف الســامي التي يوجّهها جلالة الملك المعظم إلى الحكومات المتعاقبة بالاهتمام بصورة فعّالة 
بالحركة الرياضية الشبابية وطاقاتهم، وتوفير كل وسائل الدعم لهم، دليلًا واضحًا على اهتمام جلالته بالشباب؛ لأنّهم 

أمل الأمّة وحاضرها ومستقبلها.

ولتحقيــق هذه الــرؤى، يأتي توجّه المركز الوطنــي لتطوير المناهج فــي المملكة الأردنية الهاشــمية في إعداد 
هذا الكتــاب لمناهج التربية الرياضية، الهادفة إلى الارتقاء بمســتوى الطلبة ليواكبوا التطوّرات والتغيّرات الســريعة 
والمتلاحقــة، وتؤدّي بالمتعلمين إلى اكتســاب اتّجاهــات إيجابية، وإعدادهــم إعدادًا متكاملًا ومتوازنًا وشــاملًا، 
وإكســابهم الكثير من المعارف والمهارات النظرية والعملية ســواء في مجال اللياقة البدنية، أو الأنشــطة الرياضية أو 
المهارات الحركية، وتزويدهم بالمهارات الصحّية والاجتماعية والتربوية والحياتية عن طريق ممارســة ألوان مختلفة 

من النشاط الحركي الرياضي، بغضّ النظر عن التباين في البيئات المدرسية المختلفة.

تُعدّ مناهج التربية الرياضية المؤطّر الحقيقي للتعليم والتنمية الوطنية، التي تهدف إلى الاهتمام بالمتعلّمين وتنمية 
اتّجاهاتهم وميولهم الرياضية، وتعزيز قدراتهم البدنية، وإكســابهم المهارات الرياضية والحياتية والصحّية؛ لتســاعد 
على تطوير القدرات المختلفة واكتشــاف المواهب في ســنّ مبكّرة من أجل رعايتها واســتثمارها بالصورة المثلى؛ 
وذلك مــن أجل إيجاد المتعلّم المبــدع القادر على التعامل بنجــاح مع متطلّبات وتداعيات عصــر العولمة والثورة 
المعرفيــة المتســارعة؛ إذ تعتمد مناهج التربية الرياضيــة بإطارها العامّ على المرجعيات والــرؤى والقوانين الوطنية 
الأساسية للتطوير التربوي في المملكة، لتمكّن المتعلّم من اكتســاب التنمية المتوازنة للنواحي البيولوجية والعضلية 
والحيوية والعصبية )عناصر اللياقة البدنية(، ومهارات الألعاب الرياضية المختلفة عن طريق ممارسة الأنشطة الحركية 
والترويحية والرياضية، وكذلك التنمية المتوازنــة للاهتمامات والاتّجاهات والميول والمُثل الوطنية العليا والعادات 
التي تســتهدف الفرد وحياته وصحّته، وتُســهم في تنمية الفرد ليصبح مواطناً صالحًا. ومن ثَمّ، تُسهم في إعداد الطلبة 
للحياة الصحّية الســليمة، والمنافســة الشــريفة الرياضية في مختلف الألعاب والدورات والبطولات الرياضية، على 

مختلف المستويات الداخلية والخارجية.
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الْوَحْدَةُ

وافُق4ِ أَلْعابُ التَّ

روسِ عَناوينُ الدُّ

ةُ الْفِكْرَةُ الْعامَّ

الْحَرَكِيَّ في حَياتنِا  التَّوافُــقَ  نُمارِسُ 
نْجــازِ الْأعَْمالِ  يَوْمِيَّــةٍ؛ لِإِ بصِــوَرٍة 
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ةِ جَ رَ عَ دَحْ يُ مَ رْ سُ 5: الْجَ رْ الدَّ
يَدِ ةِ بِالْ رَ كُ                     الْ

ةِ إِلى رَ كُ فُ الْ سُ 2: قَذْ رْ الدَّ
ها فُ قْ لَ لى وَ َعْ اللَّفُّ                    الأْ رانُ وَ وَ سُ 3: الدَّ رْ الدَّ

ةِ رَ كُ نْطيطِ الْ عَ تَ يُ مَ رْ سُ 4: الْجَ رْ الدَّ

ةِ جَ رَ عَ دَحْ يُ مَ شْ مَ سُ 6: الْ رْ الدَّ
مِ دَ قَ ةِ بِالْ رَ كُ                     الْ
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رْسُ الدَّ

7

حْماءُ الْْإِ

وافُقُ الْحَرَكِيُّ التَّ 1

أَصِفُ كَيْفَ تَسَلَّقَ الطِّفْلُ الْحائِطَ.	 

أَمْشي باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.	 

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ: 	 

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ  ساسِيَّ الْْأَ

 	Coordination  ٌتَوافُق
 	Motor  ٌّحَرَكِي

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

تَأْدِيَــةُ حَرَكَتَيْنِ أَوْ أَكْثَرَ في الْوَقْتِ 
نَفْسِهِ.

تَعْليماتِ  أَسْــتَمِعُ إلِــى 
مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي في أَثْناءِ 

تَأْدِيَةِ التَّمارينِ.
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ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أَلْكُــمُ باِلتَّبادُلِ بَيْنَ الْيَــدِ الْيُمْنى 	 
وَالْيُسْرى في أَثْناءِ الْمَشْيِ. 

 أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )كَتفٍِ بكَِتفٍِ(.	 

الْيَدِ 	  بَيْــنَ  باِلتَّبادُلِ  الْكُــرَةَ  أَرْمي 
الْيُمْنى وَالْيُسْرى في أَثْناءِ الْمَشْيِ.

أَقِــفُ عَلى رُؤوسِ أَصابـِـعِ الْقَدَمَيْنِ، مَعَ 	 
فيرِ. هيقِ وَالزَّ الشَّ

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

أَلْعَــبُ مَــعَ زُمَلائي/
آمِنَةٍ؛  بطَِريقَــة  زَميلاتي 
ضَ للِْْإِصابَةِ  أَتَعَرَّ كَيْ لا 

باِلْكَدَماتِ وَالْجُروحِ.

عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ



رْسُ الدَّ
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حْماءُ الْْإِ

عْلى وَلقَْفُها قَذْفُ الْكُرَةِ إِلى الْْأَ 2

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

أْسِ  الْكُــرَةِ فَــوْقَ الــرَّ قَــذْفُ 
وَالتَّصفيقُ، ثُمَّ مَسْكُها. 

 	Throw the ball  ِقَذْفُ الْكُرَة
 	Catch the ball  ِلَقْفُ الْكُرَة

ما الَّذي يَفْعَلُهُ اللّاعِبُ؟ 	 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي 	 
وّارَةِ(. لُعْبَةَ )الْكُرَةِ الدَّ

يَخْــرُجُ اللّاعِبانِ عِندَْ تَلاقي 	 
الْكُرَتَيْنِ مَعَهُما.

أَرْتَدي مَلابسَِ رِياضِيَّةً فَضْفاضَةً.
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ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أْسِ 	  أَقْذِفُ الْكُرَةَ وَأُمْسِكُها مِنْ فَوْقِ الرَّ
بَعْدَ التَّصْفيقِ مِنَ الْمَكانِ. 

كْ/مَسْكَة تَوَقَّفْ(. 	  أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )صَفْقَة تَحَرَّ

فَوْقِ 	  وَأُمْسِــكُها مِنْ  الْكُرَةَ  أَقْذِفُ 
أَثْناءِ  التَّصْفيقِ، فــي  بَعْــدَ  أْسِ  الرَّ

الْمَشْيِ في خَطٍّ مُسْتَقيمٍ. 

أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآتيَِ:	 

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

أَقِفُ في الْمَكانِ 
الْمُناسِبِ لِالْتقِاطِ 

الْكُرَةِ.

عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ



رْسُ الدَّ
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فُّ وَرانُ وَاللَّ الدَّ 3

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

تَأْدِيَةُ دَوَرانٍ كامِلٍ أَوْ نصِْفِ دَوَرانٍ 
للِْجِسْمِ.

 	Bady Rotation  ِدَوَرانُ الْجِسْم
 	Bady Twist  ِلَفُّ الْجِسْم

عْبَةِ؟	  ورَةِ. ما اسْمُ هذِهِ اللُّ أَصِفُ ما أَراهُ في الصُّ

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )صَفْقَةٍ وَحَرَكَةٍ(.	 

أَتَعاطَفُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي عِندَْ 
ضِهِم للِْْإِصابَةِ. تَعَرُّ
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ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ  الْْأَ
Activities

أُؤَدِّي التَّماريــنَ الْْآتيَِــةَ عَلى 	 
شَكْلِ مَحَطّاتٍ:

مْ وَاسْتَلِمْ(.	  أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )سَلِّ

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ عَلى شَكْلِ مَحَطّاتٍ مَعَ زَميلي/زَميلَتي:	 

تيَِ:	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

تُؤَدِّي  باِلْكَدَماتِ؛  الْإِصابَــةُ 
إلِى احْمِرارِ الْجِلْدِ.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ



رْسُ الدَّ
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الْجَرْيُ مَعَ تَنْطيطِ الْكُرَةِ 4

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

الْكُــرَةِ  تَنطْيــطِ  الْجَــرْيُ مَــعَ 
باِرْتفِاعاتٍ وَمَساراتٍ مُخْتَلِفَةٍ.

 	 Dribbling  ٌتَنطْيط
 	Dribbling the ball  ِتَنطْيطُ الْكُرَة

كَيْفَ يُنطَِّطُ اللّاعِبُ الْكُرَةَ؟ 	 

دُ طَرائِقَ أُخْرى لتَِنطيطِ الْكُرَةِ.	  أُعَدِّ

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

أَلْعَبُ مَــعَ زُمَلائي/زَميلاتي 	 

ةِ(. لُعْبَةَ )الْكُرَةِ الْمُرْتَدَّ

يَخْرُجُ اللّاعِبُ الَّذي لا يَلْتَقِطُ 	 
الْكُرَةَ.

ثُ مَعَ مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي  أَتَحَدَّ
بأَِدَبٍ وَبصَِوْتٍ مْنخََفِضٍ.
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ةُ قارَّ الْ
بِيَّةُ طْ قُ الْ

ةُ  دَ مِّ تَجَ مُ الْ

يا آسْ يا إِفْريقْ
ا أُوروبّ ريكا أَمْ

نَوبِيَّةُ الجْ تُراليا  ريكاأُسْ أْمْ
مالِيَّةُ الشَّ

عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أُنَطِّطُ الْكُرَةَ داخِلَ الدّائِرَةِ.	 

ــبْعِ(.	   أَلْعَــبُ مَــعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَــةَ )الْقارّاتِ السَّ
ةً؛ أُنَطِّطُ الْكُرَةَ )5( مَرّاتٍ: في كُلِّ ما يُمَثِّلُ قارَّ

أُنَطِّطُ الْكُرَةَ في أَثْناءِ الْجَرْيِ.	 

تيَِ:	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

باِلْكَدَماتِ؛  عِندَْ إصِابَتي 
أَتَوَقَّفُ عَنِ اللَّعِبِ.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 



رْسُ الدَّ
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الْجَرْيُ مَعَ دَحْرَجَةِ الْكُرَةِ باِلْيَد5ِ

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

باِلْيَدِ عَلى الْأرَْضِ  الْكُرَة  دَحْرَجَةُ 
باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.

 	 Rolling  ٌدَحْرَجَة
 	Rolling the ball  ِدَحْرَجَةُ الْكُرَة

كُ اللّاعِبُ الْكُرَةَ؟	  كَيْفَ يُحَرِّ

أَمْشي في ساحَةِ الْمَدْرَسَةِ.	 

الْمُتَدَحْرِجَةِ(، 	  لُعْبَةَ )الْكُــرَةِ  مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي  أَلْعَبُ 
عَنْ طَريقِ مَنعِْ الْكُرَةِ مِنْ لَمْسِ قَدَمي.

عُ زُمَلائي/زَميلاتي عَلى تَقَبُّلِ  أُشَــجِّ
الْخَسارَةِ وَالْاسْتمِرارِ حَتّى الْفَوْزِ.
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عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ عَلى شَكْلِ مَحَطّاتٍ:	 

أَلْعَبُ مَــعَ زُمَلائي/	 
لُعْبَةَ )الْكُرَةِ  زَميلاتي 

في الْقَناةِ(.

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ عَلى شَكْلِ مَحَطّاتٍ مَعَ زَميلي/زَميلَتي.	 

تيَِ:	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

عِنـْـدَ إصِابَتــي بجُِروحٍ؛ 
أُخْبـِـرُ مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي 

لتَِعْقيمِها.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 



رْسُ الدَّ
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الْمَشْيُ مَعَ دَحْرَجَةِ الْكُرَةِ باِلْقَدَمِ 6

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

دَحْرَجَةُ الْكُــرَة باِلْقَدَمِ باِتِّجاهاتٍ 
وَمَساراتٍ مُخْتَلِفَةٍ.

 دَحْرَجَةُ الْكُرَةِ باِلْقَدَمِ	 
 Rolling the ball with foot

ــورَةِ؟ هَلْ تُوجَدُ طَريقَةٌ أُخْرى 	  ماذا أَرى في الصُّ
لنِقَْلِ الْكُرَةِ بَيْنَ اللّاعِبينَ؟ 

أَمْشي في ساحَةِ الْمَدْرَسَةِ.	 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )الْكُرَةِ لي(.	 

عْبَةِ وَقَواعِدِها. أَلْتَزِمُ بشُِروطِ اللُّ

1

2

3

3

2

1

1

2

3

3

2

1

3
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عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ عَلى شَكْلِ 	 
مَحَطّاتٍ مَعَ زَميلي/زَميلَتي: 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )كُرَةِ الْقَدَمِ الْمُتَدَحْرِجَةِ(.	 

أُدَحْرِجُ الْكُرَةَ بَيْنَ الْأقَْماعِ.	 

أُحافظُِ عَلى سَــلامَةِ 
الْجُرْحِ وَلا أَعْبَثُ بهِِ.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

ــذي يَذْكُــرُهُ مُعَلِّمي/	  كُ الْجُــزْءَ الَّ أُحَــرِّ
مُعَلِّمَتي، وَأَنا مُغْلَقُ الْعَيْنيَْنِ. 

رفع اليد



رْسُ الدَّ
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صْويبُ عَلى الْهَدَفِ التَّ 7

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

ــةٍ نَحْــوَ أَهْدافٍ  التَّصْويــبُ بدِِقَّ
مُخْتَلِفَةٍ.

 	Shooting  ُالتَّصْويب
 	Target  ُالْهَدَف

ماذا يُحاوِلُ اللّاعِبُ أَنْ يَفْعَلَ باِلْكُرَةِ؟ 	 

قُ اللّاعِبُ الْفَوْزَ؟	  كَيْفَ يُحَقِّ

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )الْقَفْزِ عَلى الْحَبْلِ(.	 

أَسْتَعِدُّ دائِمًا للِْمُشارَكَةِ في 
ياضِيَّةِ. ةِ التَّرْبيَِةِ الرِّ حِصَّ
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عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

الْكُرَةَ 	  بُ  أُصَــوِّ
باِلْقَــدَمِ باِتِّجاهِ 

الْقِمَعِ.

أَلْعَــبُ مَــعَ زُمَلائــي/	 
لُعْبَةَ )التَّصْويبِ  زَميلاتي 

عَلى الْهَدَفِ(.

تي يَحْمِلُها مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي.  	  أَجْري إلِى الْقِمَعِ، ثُمَّ أَرْمي الْكُرَةَ عَبْرَ الْحَلَقَةِ الَّ

أَحْرِصُ عَلى عَدَمِ دَفْعِ 
زَميلي/زَميلَتــي في 

أَثْناءِ اللَّعِبِ. 

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

أَمْشــي عَلى أَطْرافِ أَصابـِـعِ الْقَدَمَيْنِ في 	 
ساحَةِ الْمَدْرَسَةِ. 



مُراجَعَةُ الْوَحْدَةِ
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عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ

ورَةِ الْمُناسِبَةِ لَها: 1 أَصِلُ بَيْنَ الْمَهارَةِ وَالصُّ

أْسِ،  ــكْلَ الَّذي يَصِفُ أَدائي لمَِهارَةِ قَذْفِ الْكُرَةِ وَإمِْساكِها مِنْ فَوْقِ الرَّ نُ الشَّ 2  أُلَوِّ

بَعْدَ التَّصْفيقِ مِنَ الْمَكانِ:

حيحِ:  لوكِ غَيْرِ الصَّ حيحِ وَ  للِسُّ لوكِ الصَّ كْلِ  للِسُّ 3  أَرْسُمُ دائِرَةً  حَوْلَ الشَّ

التَّصْويبُ عَلى الْهَدَفِ دَحْرَجَةُ الْكُرَةِ باِلْيَدِ تَنطْيطُ الْكُرَةِ 

أَحْتاجُ إلِى تَدْريبٍ أَكْثَرَ.جَيِّدٌ.مُمْتازٌ.

تي تُمَثِّلُ الْكَدَماتِ: نُ الدّائِرَةَ الَّ 4 أُلَوِّ

تي تَحْدُثُ في أَثْناءِ  أُشــاهِدُ بَرْنامَجًا تلِْفِزْيونيًِّا عَنِ الْكَدَماتِ وَالْجُروحِ الَّ
لُ مُلاحَظاتي لعَِرْضِها  ياضَةِ بإِشِْرافِ والدِي/والدَِتي، وَأُسَجِّ مُمارَسَةِ الرِّ

. فِّ أَمامَ زُمَلائي/زَميلاتي في الصَّ

أَنا وَعائلَِتي

سَخِرَ خالدِ مِنْ زَميلَتهِِ مَرْيَم؛ لِأنََّها لَمْ تُتْقِنْ مَهارَةَ تَنطْيطِ الْكُرَةِ.    أ( 

ضَتْ للِْْإِصابَةِ في أَثْناءِ اللَّعِبِ.   تي تَعَرَّ ساعَدَتْ سارَة زَميلَتَها الَّ ب( 

ةِ.   مَتهِا صَفاء بصَِوْتٍ مُرْتَفِعٍ في أثناءِ الْحِصَّ ثَتْ ريما مَعَ مُعَلِّ تَحَدَّ  ج( 



مَشْروعُ الْوَحْدَةِ 
)أَنا أَسْتَطيعُ(

تي  ياضِيَّةِ الَّ نُ عَلَيْها أَهَمَّ التَّمارينِ الرِّ أًعْمَلُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لَوْحَةَ حائِطٍ، نُدَوِّ
ةِ. حَّ تَعَلَّمْناها في هذِهِ الْوَحْدَةِ، وَفائِدَتَها عَلى الصِّ

الْمَوادُّ وَالْأدََواتُ الْمَطْلوبَةُ: أَقْلامُ تَخْطيطٍ، كَرْتونٌ، أَلْوانٌ، زينةٌَ.

الْخُطُواتُ: 

نُ باِلتَّعاوُنِ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لَوْحَةَ الْحائِطِ.	(  أُزَيِّ

وَرَ وَالْمَعْلوماتِ وَالْأفَْكارَ.2(  أُعِدُّ الصُّ

دِ عَلى الْحائِطِ بإِشِْرافِ مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي.3(  أُعَلِّقُها في الْمَكانِ الْمُحَدَّ

أَدْعو طُلّابَ/طالبِاتِ مَدْرَسَتي لمُِشاهَدَتهِا وَالْاسْتفِادَةِ مِنهْا.	( 

ياضَةِ:  أَمْثلَِةٌ عَلى زينَةِ لَوْحاتِ الرِّ

مَجَلَّتي

22

عَِةُ
رّاب

 ال
دَةُ

وَحْ
الْ



الْوَحْدَةُ

وسيقى  مُ عَ الْ ةُ مَ كَ رَ سُ 1: الْحَ رْ الدَّ

ثيلِيَّةٌ (2) كاتٌ تَمْ رَ سُ 7: حَ رْ الدَّ

َطْواقِ عَ الأْ ةُ مَ كَ رَ سُ 5: الْحَ رْ الدَّ

ةٌ  دِيَّ رْ ثيلِيَّةٌ فَ كاتٌ تَمْ رَ سُ 2: حَ رْ الدَّ

يَّةٌ  ماعِ ثيلِيَّةٌ جَ كاتٌ تَمْ رَ سُ 3: حَ رْ الدَّ

دِّ عَ عَ الْ ةُ مَ كَ رَ سُ 4: الْحَ رْ الدَّ

ثيلِيَّةٌ (1) كاتٌ تَمْ رَ سُ 6: حَ رْ الدَّ

ةُ نْشادِيَّ ةُ الْْإِ مْثيلِيَّ الْحَرَكاتُ التَّ 5
ةُ الْفِكْرَةُ الْعامَّ

مَعَ  مُتَرافقَِةٍ  تَمْثيلِيَّــةٍ  تَأْدِيَــةُ حَــرَكاتٍ 
الْأنَاشيدِ الْهادِفَةِ، عَنْ طَريقِ رَبْطِ الْحَرَكَةِ 
أَوْ  فَرْدِيٍّ  كِ بشَِــكْلٍ  وْتِ، وَالتَّحَرُّ باِلصَّ

رورَ. ؛ ما يَزيدُ الْمُتْعَةَ وَالسُّ جَماعِيٍّ

روسِ عَناوينُ الدُّ

23



رْسُ الدَّ

24

أَمْشي باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.	 

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ:	 

الْحَرَكَةُ مَعَ الْمُوسيقى 1

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

الْحَرَكِيِّ  بَيْــنَ الْإيقــاعِ  بْــطُ  الرَّ
. وَالْمُوسيقِيِّ

 	Kinetic rhythm  ُّالْإيقاعُ الْحَرَكِي
 	Rhythm speed  ِسُرْعَةُ الْإيقاع

كَ مَعَ الْمُوسيقى؟ 	  لمِاذا نُحِبُّ أَنْ نَتَحَرَّ

تَأْدِيَــةَ زُمَلائي/ أَمْــدَحُ 
زَميلاتي للِتَّمارينِ بصُِورَةٍ 

صَحيحَةٍ.
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

نْشِطَةُ  الْْأَ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

لُ بَيْنَ الْمَحَطّاتِ مَعَ صافرَِةِ مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي.	  أَتَنقََّ

 	. فِها بسُِكونٍ تامٍّ ناشيدِ/الْأغَاني الْوَطَنيَِّةِ في كُلِّ مَكانٍ، وَأَثْبُتُ عِندَْ تَوَقُّ كُ بشَِكْلٍ حُرٍّ مَعَ الْأِ أَتَحَرَّ

ناشيدِ/الْأغَاني الْوَطَنيَِّةِ؛ مَعَ مُراعاةِ سُرْعَةِ الْإيقاعِ في أَثْناءِ الْحَرَكَةِ. 	  كُ بشَِكْلٍ حُرٍّ مَعَ الْأِ أَتَحَرَّ

أَمْشــي باِعْتدِالٍ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي مَعَ تَنظْيمِ 	 
فيرِ.  هْيقِ وَالزَّ الشَّ

تي عَبْرَ  أُحافظُِ عَلى صِحَّ
ياضَةِ، وَتَناوُلِ  مُمارَسَةِ الرِّ

. يِّ حِّ الْغِذاءِ الصِّ

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

أَقْفِزُ.

طَةٌ حَرَكَةٌ بَطيئَةٌ  حَرَكَةٌ سَريعَةٌ حَرَكَةٌ مُتَوَسِّ

أَضْرِبُ الْأرَْضَ 
بقَِدَمي.

كُ  أَقْفِزُ وَأُحَرِّ
. يَدَيَّ

أَدورُ.
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ة2ٌ ةٌ فَرْدِيَّ حَرَكاتٌ تَمْثيلِيَّ

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

تَأْدِيَةُ حَرَكاتٍ مُخْتَلِفَةٍ مَعَ الْأنَاشيدِ. 

 	Ode  ٌنَشيد 	تي تَظْهَرُ عَلى الْأطَْفالِ؟ ما الْمَشاعِرُ الَّ

أَقْفِــزُ، أَحْجِــلُ، أَخْطو، أَجْري، أَمْشــي مَــعَ صافرَِةِ 	 
مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي.

ةِ  أَسْــتَعِدُّ دائِمًــا لحِِصَّ
ياضِيَّةِ. التَّرْبيَِةِ الرِّ
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

نْشِطَةُ  الْْأَ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )صُندْوقِ التَّطابُقِ(.	 

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )ماذا أَلْعَبُ؟(. 	 

أُؤَدِّي حَــرَكاتٍ بجِِسْــمي 	 
ضْحاكِ زُمَلائي/زَميلاتي.  لِإِ

تيَِ: 	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

باحِيِّ  الْفَطــورِ الصَّ تَناوُلُ 
، يُســاعِدُني عَلى  يِّ حِّ الصِّ
ياضِيَّةِ. تَأْدِيَةِ الْحَرَكاتِ الرِّ

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 



رْسُ الدَّ

28

ةٌ ةٌ جَماعِيَّ حَرَكاتٌ تَمْثيلِيَّ 3

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

مَلاءِ/ تَأْدِيَةُ الحَــرَكاتِ مَــعَ الزُّ
ميلاتِ باِلتَّوافُقِ مَعَ الْأنَاشيدِ.  الزَّ

 	 Group Work  ُّالْعَمَلُ الْجَماعِي
 	Performance  ٌأَداء

كَيْفَ اسْتَطاعَ الْأطَْفالُ تَأْدِيَةَ الْحَرَكَةِ نَفْسِها 	 
مَعًا؟

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

 	.) يِّ حِّ أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )الْفَطورِ الصِّ

أَسْتَمْتعُِ بتَِأْدِيَةِ الْحَرَكاتِ 
ياضِيَّــةِ الْمُتَوافقَِةِ مَعَ  الرِّ

زُمَلائي/زَميلاتي.

يُّ  حِّ طورُ الصِّ الْفَ
ضاربَيْض خُ

بَنَة لَ ترَ عْ زَ يْت وَ زَ

...

يُّ  حِّ طورُ الصِّ الْفَ
ضاربَيْض خُ

بَنَة لَ ترَ عْ زَ يْت وَ زَ

بَيْض
ضار خُ وَ
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

نْشِطَةُ  الْْأَ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/	 
.) زَميلاتي لُعْبَةَ )الظِّلِّ

ةِ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي 	  الْمَحَطَّ أَنْتَظِرُ في 
كوبِ فيهِ  ؛ للرُّ قُــدومَ الْقِطارِ الْحِجــازِيِّ

بيعِ.  وَالْاسْتمِْتاعِ بفَِصْلِ الرَّ

أُقَلِّــدُ حَــرَكاتِ زَميلي/	 
زَميلَتي في الْمَجْموعَةِ. 

تيَِ: 	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

أَشْرَبُ الْحَليبَ لتَِنمُْوَ 
عِظامي وَعَضَلاتي.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

ان مّ عَ

عان مَ

ق رَ فْ مَ الْ
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الْحَرَكَةُ مَعَ الْعَدِّ 4

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

 . تَكْرارُ تَأْدِيَةِ الحَرَكاتِ مَعَ الْعَدِّ

 	Repetition  ُالتَّكْرار
 	Count  ُّالْعَد

تي قَفَزَتْ فيها عَلى 	  لمِاذا تَعُــدُّ اللّاعِبَةُ الْمَرّاتِ الَّ
الْحَبْلِ؟

أَذْكُرُ تَمارينَ أُخْرى نَعُدُّ فيها مَرّاتِ تَأْدِيَتهِا.	 

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ:	 

أُساعِدُ زُمَلائي/زَميلاتي عَلى 
إتِْقانِ التَّمارينِ.
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

نْشِطَةُ  الْْأَ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

رُ الْحَرَكاتِ الْأرَْبَعَةَ عَلى التَّوالي:	  رُ تَأْدِيَةَ كُلِّ حَرَكَةٍ مِنَ الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةِ، ثُمَّ أُكَرِّ أُكَرِّ

غيرِ(، وَأَكْتَشِفُ مَنْ أَدّى الْحَرَكَةَ.	  قِ الصَّ أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )الْمُحَقِّ

ةَ الْحَرَكيَِّةَ الْْآتيَِةَ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي:	  أُمَثِّلُ الْقِصَّ

كَ إلِى  أَنا مُبَرْمِجٌ، أُبَرْمِجُ )روبــوت( كَيْ يَتَحَرَّ
الْأمَامِ )4( خُطُواتٍ، ثُمَّ يَرْجِعَ إلِى الْخَلْفِ )4( 

رَ تَأْدِيَةَ الْحَرَكاتِ باِلنَّمَطِ نَفْسِه.  خُطُواتٍ، ثُمَ يَرْفَعَ يَدَيْهِ إلِى الْأعْلى )4( مَرّاتٍ، ثُمّ يُكَرِّ

تيَِ:	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

بَيْضَةً  أَتَناوَلُ 
كُلَّ يَوْمٍ.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 
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طْواقِ الْحَرَكَةُ مَعَ الْْأَ 5

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

تَأْدِيَةِ  أَثْناءِ  اسْتخِْدامُ الْأطَْواقِ في 
ياضِيَّــةِ بمُِرافَقَــةِ  الْحَــرَكاتِ الرِّ

الْأنَاشيدِ.

 الْحَرَكَةُ مَعَ الْأطَْواقِ	 

Movements with hoops
ماذا يُمْكِنُ أَنْ نَعْمَلَ باِلطَّوْقِ؟	 

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

داقَةِ(.	  أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي لُعْبَةَ )حَلَقَةِ الصَّ

أشــارك مــع زُمَلائي/
زَميلاتي في الْأنَْشِــطَةِ 

ياضِيَّةِ الْمُخْتَلِفَةِ. الرِّ
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

نْشِطَةُ  الْْأَ

ـهْـدِئَةُ  التَّ

أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ باِسْتخِْدامِ الْأطَْواقِ:	 

ةَ الْحَرَكيَِّةَ الْْآتيَِةَ باِسْــتخِْدامِ الْأطَْواقِ: أَعْمَلُ ســائِقَ 	  أُمَثِّلُ الْقِصَّ
ةِ في  شاحِنةٍَ، وَأَنْقُلُ الْبَضائِعَ مِنْ ميناءِ الْعَقَبَةِ إلِى الْمَناطِقِ التِّجارِيَّ

ا. إرِْبدَِ، أَنا أُحِبُّ عَمَلي جِدًّ

أَمْشي مَعَ حَمْلِ الْأطَْواقِ حَسْبَ إرِْشاداتِ مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي. 	 

تيَِ:	  أُؤَدِّي التَّمْرينَ الْْآْ

قَبْلَ النَّشاطِ  أَتَناوَلُ الطَّعامَ 
الْحَرَكِيِّ بوَِقْتٍ كافٍ.

النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

إربد

العقبة
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ةٌ )1( حَرَكاتٌ تَمْثيلِيَّ 6

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

مَعَ  مُتَوافقَِةٍ  تَمْثيلِيَّةٍ  تَأْدِيَةُ حَرَكاتٍ 
أُنْشودَةٍ رِياضِيَّةٍ.

 	Sport Ode  ٌأُنْشودَةٌ رِياضِيَّة
 	Olympic Committee ُاللَّجْنةَُ الْأولُمْبيَِّة 	ورَةِ؟ لمِاذا يُسْتَخْدَمُ؟ ماذا أَرى في الصُّ

أَمْشي في ساحَةِ الْمَدْرَسَةِ.	 

ناشــيدِ/	  أَلْعَبُ مَعَ زُمَلائي/ زَميلاتي لُعْبَةَ )الْأطَْواقِ مَعَ الْأِ
الْأغَاني الْوَطَنيَِّةِ(.

أَفْــرَحُ لفَِــوْزِ زَميلي/
زَميلَتي في لُعْبَةِ الْأطَْواقِ 

الْمُوسيقِيَّةِ.



35

سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

2 يا لَجْنتََنا الْأوُلُمْبيَِّة 1 جِئْنا نُهْدي أَلْفَ تَحِيَّة  

4 فازَتْ بكِؤوُسٍ دَوْليَِّة  3 اتِّحاداتٌ وَرِياضاتٌ  

عْلَة 6 وَلَنا دَوْمًا أَنْتِ الشُّ 5 لرِياضَتنِا أَنْتِ مِظَلَّة  

نْشِطَةُ  الْْأَ

أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ مَعَ كَلِماتِ أُنْشودَةِ )لَجْنتَنِا الْأوُلُمْبيَِّةِ(:	 

يَّةً إلِى الْمَدْرَسَةِ.  أُحْضِرُ وَجْبَةَ فَطورٍ صِحِّ
النَّشاطُ رَقْمُ )1(: 

13

56 4

2
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
لْوَ

ا

2 كَمْ مِنْ بَطَلٍ فازَ وَبَطَلَة 1 تَخْطيطٌ للِْفَوْزِ سَليمٌ  

4 وَلَهُم فَرَحًا سَوْفَ نُغَنِّي 3 قَدْ فازَ نَشامى الْأرُدُنِّ  

6 وَهَتَفْنَ باِسْمِ الْأرُدُنِّ 5 فازَتْ مَعَهُم نَشْمِيّاتٌ  

ـهْـدِئَةُ  التَّ

أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ مَعَ كَلِماتِ الْأنُْشودَةِ:	 

أُؤَدِّي حَرَكاتِ الْأنُْشودَةِ كامِلَةً مَعَ زُمَلائي/ زَميلاتي.	 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

د جَمال عَمْرو( * )الْكاتبُِ: مُحَمَّ

13

56 4

2
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37

ةٌ )2(7 حَرَكاتٌ تَمْثيلِيَّ

حْماءُ  الْْإِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلحاتُ 
ةُ ساسِيَّ الْْأَ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

مَعَ  مُتَوافقَِةٍ  تَمْثيلِيَّةٍ  تَأْدِيَةُ حَرَكاتٍ 
أُنْشودَةٍ وَطَنيَِّةٍ.

 	National Ode   ٌِّنَشيدٌ وَطَني
دُ أُنْشودَةً وَطَنيَِّةً أَمامَ زُمَلائي/زَميلاتي.	  أُرَدِّ

أَمْشي حَوْلَ الْمَلْعَبِ.	 

أُؤَدِّي التَّمارينَ الْْآتيَِةَ:	 

ــعْبيِِّ  باِللِّباسِ الشَّ أَعْتَزُّ 
. الْأرُْدُنيِِّ
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12

34

2 مِنْ غابرِِ الْأزَْمانِ 1 أُرْدُنُّ يا عُنوْاني   

عْرُ وَالْأغَاني 4 وَالشِّ 3 تَسْمو بكَِ الْمَعاني  

نْشِطَةُ  الْْأَ

أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ مَعَ كَلِماتِ أُنْشودَةِ )تَسْمو بكَِ الْمَعاني(:	 

يِّ لِأكَونَ بَطَلًا.  حِّ أَحْرِصُ عَلى تَناُوِل الطَّعامِ الصِّ
النَّشاطُ رَقْمُ )1(:  سَةُ

امِ
لْخ

ةُ ا
حْدَ

لْوَ
ا
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

2 وَمَدائِنَ الْقُدَماءِ 1 يا مَوْطِنَ الْبَتْراءِ    

4 وَمَوْئِلَ الْعُظَماءِ هَداءِ     3 وَتُرْبَةَ الشُّ

6 وَالْفارِسُ الْمِغْوارُ 5 أَنْتَ الْحِمى وَالدّارُ   

ـهْـدِئَةُ  التَّ

أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ مَعَ كَلِماتِ الْأنُْشودَةِ:	 

أُؤَدِّي حَرَكاتِ الْأنُْشودَةِ كامِلَةً مَعَ زُمَلائي/ زَميلاتي.	 

النَّشاطُ رَقْمُ )2(: 

* الْكاتبُِ: د. يوسُف حَمْدان

13

56 4

2



مُراجَعَةُ الْوَحْدَةِ

1 أُؤَدِّي الْحَرَكاتِ الْْآتيَِةَ مَعَ الْمُوسيقى:

40

كْلَ الَّذي يُشيرُ إلِى قُدْرَتي عَلى الْحَرَكَةِ مَعَ الْمُوسيقى: نُ الشَّ 2 أُلَوِّ

حيحِ، عِندَْ تَأْدِيَةِ زَميلي/زَميلَتي حَرَكاتٍ  فِ الصَّ 3  أَرْسُــمُ دائِرَةً  حَوْلَ التَّصَرُّ

ناجِحَةً:

تي يَجِبُ تَناوُلُها عَلى وَجْبَةِ الْفَطورِ:  4 أَرْسُمُ دائِرَةً  حَوْلَ الْأغَْذِيَةِ الَّ

أُشاهِدُ بإِشِْــرافِ والدِي/والدَِتي جُزْءًا مِنْ حَفْلِ خِتامِ جائِزَةِ الْمَلِكِ 
ثُ عَنهُْ أَمامَ  وْرَةِ السّابعَِةَ عَشْرَةَ، وَأَتَحَدَّ ياقَةِ الْبَدَنيَِّةِ الدَّ عَبْدِ االلهِ الثّاني للِِّ

. فِّ زُمَلائي/زَميلاتي في الصَّ

أَنا وَعائلَِتي

سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
لْوَ

ا

أَحْتاجُ إلِى تَدْريبٍ أَكْثَرَ.جَيِّدٌ.مُمْتازٌ.
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سَةُ
امِ

لْخ
ةُ ا

حْدَ
وَ لْ

ا

مَشْروعُ الْوَحْدَةِ 
)أَنا أَسْتَطيعُ(

أَصْنَعُ حَلْقَتي
ياضِيَّةِ  ياضِيَّةِ؛ فَهِيَ مِنَ الْأدََواتِ الرِّ نَسْــتَخْدِمُ الْحَلْقاتِ في الْعَديدِ مِنَ الْأنَْشِــطَةِ الرِّ

. نَها كَما نُحِبُّ ةَ وَنُلَوِّ دَةِ الْاسْتخِْدامِ. وَيُمْكِننُا أَنْ نَصْنعََ حَلْقَتَنا الْخاصَّ مُتَعَدِّ

الْمَــوادُّ وَالْأدََواتُ الْمَطْلوبَةُ: أُنْبوبُ رَيٍّ مِنَ الْبلاســتيكِ الْمُقَوّى، شَــريطٌ لاصِقٌ، 
أَشْرِطَةٌ لاصِقَةٌ بأَِلْوانٍ وَأَشْكالٍ مُخْتَلِفَةٍ.

الْخُطُواتُ: 

أَخْتــارُ طولَ الْأنُْبــوبِ الْمُناسِــبَ لــي، وَأَطْلُبُ إلى 	( 
هُ. مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي أَنْ يَقُصَّ

ريطِ اللّاصِقِ.2(  أُثَبِّتُ طَرَفَي الْأنُْبوبِ مَعًا باِسْتخِْدامِ الشَّ

تي أُحِبُّها.3(  نَةِ الَّ أَلُفُّ الْأنُْبوبَ باِلْأشَْرِطَةِ اللّاصِقَةِ الْمُلَوَّ

ياضِيَّــةِ الْمُرافقَِةِ 	(  أُؤَدِّي مَجْموعَــةً مِــنَ الْحَــرَكاتِ الرِّ
للِْأَناشــيدِ وَالْأغَانــي الْوَطَنيَِّةِ، مَــعَ زُمَلائي/زَميلاتي 

تي صَنعَْتُها. باِلْحَلْقَةِ الَّ

1

2

3

4



جائزِةُ الملكِ عبدِ اِلله الثاني للياقةِ البدنيّةِ

مــةُ النظريّــةُ للتعريــفِ بجائــزةِ الملــكِ  المقدِّ
عبــدِ اِلله الثانــي للياقــةِ البدنيّــةِ.

فيديــو توضيحــيٌّ لشــرحِ المحــاوِرِ الخمســةِ 
لجائــزةِ الملــكِ عبــدِ اِلله الثانــي للياقــةِ البدنيّــةِ.

ــكِ  ــزةِ المل ــنَ بجائ ــمِ الفائزي ــلِ تكري ــو حف فيدي
ــةِ. ــةِ البدنيّ ــي للياق ــدِ اِلله الثان عب


