
 

��	 ا���ا�����
  ����� و���ت ا�

   
��اد آ
��ه��را���  � ���,��� إ*��ء ا���)� ا�'
ار�� ا�!ز�� �#%$ ا�#"!ت  � ه�

،/�. �%4$ و)�داً ��ر/� أ/2	 �	 ا�%�اد ا��ه,�� أو ا��
و��,�� ،/�. إن 
وه� ا�#,5
 ا�%<= >;:�ج ا���)� .." ����6�787	"ا�6
��ه��رات ��5ر ��� 

 .ً�  � ��ا�:<�@�5?
�  ،	��
��
�!ح *,� ا�Bو��ازن ا ���ا�:�ازن ا�% C7* �D �'%7�. ء�إ*� E8�

�K7 ا��#�م �I اGH#%� و@�?� ا��Fر�� 	� L:��/ �
��
��M $4ر�� ا�7'= )�$ .ا�
$(Hا C7* ت�*�N 4!ث� 	�

Q�#� C ،�%6	  ا�%��رة أو ا�:%��

 ا�#M وإذا


�I ا�28= إ��  C� N�*� و;U5 ا�2�*�ا*��ؤS ا�%�ء )�$ ا�%��راة �'�ا� C:/
�,�EN )�$ ا�%��راة V(و �  ���اً  .ا�:�ازن ا�%�� =>� 
�آ%� أن اN:<!ك ا�%�ء أ

�!حHا �X و E#:ف وا��Z8ا� 	� �'7�.  
�5
، آ%� �,��� اB)!ل �	 آ%�� ا��
و��	  �( V(�� راة�ت )�$ ا�%��ول ا�%,�<�م �,�*

�2^�� ا�:��ل أ[,�ء ا�%��راة وا�2%��X�ت  � ا����� ا�:� ��2\ ا�%��را E,8:� ة
�Z7:�%ا� .  

�  $4��5
  � ر��
�ت Xا�%�ى ا� C7* $%#:2� ا�#"!ت �ا�%���د   	إن ا�8!����6
�� وا�ZX` وا�#�و ،أ�� ا�8!����6	 ا�%���د  � ا���6 �I ا��ه	  �2:#%$  � 
ا�

�Z�,#ا� �
��
 ./�Bت ا�

�\ �,�ول و�%6	 ��*�= ز��رة ���زن ا�8!G 	* ��6ا�#"!ت وا� �  	���6�

  . و���ت *���� �	 ا�6
��ه��رات �#�ة أ��م )�$ ا�2%��X�ت
� ، Eآ
��	 ب ا�%�:�  	� �� �

 �,�ول آ%��ت ا%:2��	 ��Xم �#%$ M�ق  C7* 7`م� 

��	 ا�5'�'��:�Zا� C)� ا����2 ا��; C7* c �'� C:/ .. $@)� دا�ج ا���:;B ��وا�!ز
  . Z�ءة ا�%����7ا�28= و���6

�  B �( ا�'��ب E;�8� �X  Lاآ�Zوات وا�
إن ا�,�����	 ا���	 �#:%�ون *C7 ا��"
�,�#� �
�%�ر�N ر�� C7* !��G ار
%:NB6,<= ا%� .  

�:5�ص �L�'5� ���ef ار�Z�ع  � در�� /
ارة ا�28=   �Bإن *%��7 ا�<"= وا
� ا�����ت �'�. ، ���k  %	 اB "$ ان �
ا*C ذ�k *,� ����% ٢٠ -١٠/�ا�� 

�,:U5 ا�,<�ر(�:Z\ ه�ا �I در�� ا�'
ارة ا������ �%#,C ان ��6ن و��� ا���اء  (

ات /
ار�� أ)$  �	 و��� ا���Zر أو ا�#F�ء#N ذات .  

�   	6%:�� ��>Fا� K:  C7* �*�2� C:/ ��� =#Gاب و�� 
D,��E8 أن ��6ن ا���اء ذا 
�	 �,�ول ا��Xر ا�6� � �	 ا�eH�� ا�: �
��
 .� �':��<�  � ا�%��رات ا�

  

   

  للرياضيين��إرشادات عامة

   


ات ا���)� و)V ا��5�ح و�,:U5 ا�,<�ر#N =D#� �:�Z"$ �,�ول 

•  �
��
�	 N�*�ت ا�,<�ر E,8� L;H ا� 
6�� V(و �  �)�د ا���ا����ا�28= � ��
�,:U5 ا�,<�ر، �I *�م إ���ء و��� ا> � �#� 	�
 اZ,:N�ذ ا���)� �@ l��;
� 	��ر 

  ا�:����
•   ���e

 ا�%�e �%Nا�� ���eHول ا�ص �,
  	�وا>آ4�ر �	 )  � ا> ��ر(ا>)!ل 

   .ا�%
���e  � ا> ��ر) ا�,�F��(�,�ول ا�eH�� ا�6
��ه��را��� 

  V(و =Nم ا���ول ا��#�,� �  ��e
�	 ا� UZ�� ح�ا��5 �ات  
�,�ول �#D= ا�#2

  



 
   .��)�ا�%2�ء وه�ا ��� �%�ا?Z�ت ا�7

•  K5,� ر�@:5�ا�,�م و� �*�� 	�

ورة �,�ول و��� ا�#F�ء )�$ N�*�ت 

��	 �,�ول و��� إ ��ر آ��
ة وو��� �eاء �#:��� وو��� *F�ء ?��
ة أو ��
7�
�4$ ه�S ا�'���  �Z  ، 	�ر�ا���م ا��ا/� @!ل ا�:% �ت  �ث و��!] 	� 
�,�ول أآ4

�l ا�:���� ذو ا�����ت ا��%�;
� 	��X�ر;� �Z:2�د  
m و��6ن ?��
ة ا�%X�د�

�l ا�����ت ا�4!ث �'�. �"�ف و��� @�Z�Z و)V ا�"'C وأ@
ى �#� ا�5#�;
��. 


اوح ��	 :� �� Cن إ����ء ا�#"!ت �':�ن ا�%<:%�ن ��,��
��
 ٥٠٠٠ -  ٣٥٠٠ا�
��p�آ �وزن ا�28= �:= ��ز�#< E2/و ���ا�' E2/ آ$ ��م 
#N :  

٦٠�	 ا�eH�� ا�6
��ه��را���  -  Cات، % ٧٠إ�
�8%$ ه�S ا�#2 	�  
-  	�  ، % ٢٥-  ٢٠وا��ه,��ت 
-  	�  ، %١٥- ١٢وا��
و��,�ت 


و��ت ا���ز�� �<�ف ز��دة F%وا� L�Bآ��Fول ا�'�7ى وا��:,� �دا* Bو
 :و �%� �7� ���ن ذ�k .ا�#2
ات

ا�6
��ه��رات


اق #:�
 ا�6
��ه��رات ا�%�5ر اHول ��7�)� ا�!ز�� �,F�ط ا�#"�:/Bا �#�
N �>;H ت!
و����  � ا�Z�آ<� وا�#2$ وا�'��ب وا����mG واHرز وا���`

�,�ول ا�����ت ا���ا��� ا��,�� ���6
��ه��رات �L  �ا�� �:#�ى �<%� إ��اد ا�#"!ت �����)�  

��	 *E,8� C7 �,�ول ا�eH�� ا��ه,�� ذات ا�%'�ذ�
 ا�5'�� ا�#���ة ��
إ�� �2�*�ة ا�

�� t��#ت ا���ا���  و��ا���� I�ز�� 	و�2:'2 ��
��
�%6	 أن ��2
S أ[,�ء ا�:%�ر�	 ا�
��ار N�*�ت ا�,<�ر *C7 ا�,'� ا�:��� C7*: 

 ��2� 
6N Cء إ��#�Hا �  �*
) ��7آ�ز(�,�ول و��� �eا��� آ
��ه��را��� �6%	 �>77'� �2

(�` ا�K%X @  :وه�ا ه� ا�%�5ر اHول ��7�)� �287= وأ�
ز ا�eH�� ا�%��Zة ه,�%NHا (


اء -) آ�رن  m67(ور)��\ ا��رة Z5ا��رة ا� -  	� 	�:*�N $�( ن
Z��� ���F%ا� mG�ا���
	�
 .��ء ا�:%

 U(�:� ف�N Bه��رات وإ��
67� �G��:/�� =28اد ا���
� �E8 إ��
و*,� ا;:<�ء ا�:%
�	 ا�

ة t ا���ا�� *%��7 ��8�� ا�,F�ط  � �k7 ا�#"!ت و*K5,� L�7 �:,�ول و��� ا�:#��M���

�#� $4�
و��ت ا��,�� ���6
��ه��رات F%أو ا� 
ا�Z�آ<�  ا�:%
�	 �'�. �':�ي *C7 ا�5#��

 ا�Z�آ<� ا���ز�� وا���62�:�ت ا��,�� ���K%X ا���ز�� أو��5*  C��ا�� 	ا��7 Cا� � �
B��

=Nا�� �ه��را���
 .�"%�ن ا��اد ا�28= ����)�د ا�6

. 

  

الدھــــون

��2,���  

�\ �,�ء ا�#"!ت، إن ا�28= �#:�G �  ��X* 6$ ا��ه�نF� ،	��
��
إ�C ا�
�	 @`ن ا��
و��,�ت ا�F'�م $>Nم أ�'Fا�%�ى ا��#�� ، إذ إن @`ن ا� C7* �(��7� ً�5را�

  



 

اآ= ا�F'�م /�ل ا��5
 ��ى ا�
��ل زا��ي ا��زن� E�N 
2Z� ه��رات، وه�ا��
 .وا�6

��F#�، و�#:�
: وه,�ك ;�*�ن �	 ا��ه�ن  
�e وده�ن �#�F�ا��ه�ن ا�2���7  �#D= ده�ن 
�ً� أ�� ا��ه�ن ا�%���دة  � ا�7'�م وا��7	 وا�2%	) ا�`��ت ا�,�����(�%* �#�F� 
�e  ا���7ى


اض ا�E7X  و�^� �>:(!* Cإ� 
D,��� Bً�%ذ�� �57'� إ�w�ا�,����  :�6ن ��F#� وه� 
ز�V ا�`�:�ن و ا�`�V ا�'�ر و ز�V ا��رة و *��د ، "$ أ;�اع ا�`��ت و أ  وا�2
G�ن

Q%Fا� .


� أن �"E5; I  �:%�ر�	��
7� ��Bو �7"* l�2; Cم إ��'Fا� $��'� �  IZ,� B ��
��
ا�
L�,�*  L� K5,� ا�28= وا�%2:�ى ا���8 ا��ي �م  �'F��2 ا�; tZ@ �  `آ
ه� ً� وا/�اً �:

$5�  	�١٥  C٢٥إ� ��م �,�ة ا�#"!ت ه�S ا>رM�دات ا�%��Zةو;"I أ % : 

C7*  م�وا��# ��Bآ��Fت وا����7، وا�'�7ى وا�%#8,X%ا� mG�ول ا����,� E,8� �
��
ا�
�7X%ا� V�`���. 

���,* ���4$ ا�����ت ا�2
�#� ا�%��*�  � ا�NHاق ا�#� �%Nد ���eول أ�,� �  ��e
�F:� ا�
�	 N�*�ت ا 
6�� V(و �  �و�<�,� 	2:'2��Z�ZG ي �#��!ت

� أن �8��
�,<�ر، و*C7 ا�

*C7 ;�*�� ا�:%�ر�	 �<�ف إ/
اق ا�#2
ات ا�Z��"� ا�%:���ة �	 ا�F'�م وأن ��:#� *	

ا/:L وا�:� ه� �#��ة *	 ;D�م ا�:%�ر�	:Nم ا�أ� �  �%Nا�� ���eHول ا�,� ��
��
 .ا�

vB  	* ���	 ;��2 ا�% �٢٠`�� ;��2 ا��ه�ن  � ا���اء ا���V;�ذا آx  ����%�<ات ا
#2

� /�ا����
��5ر  4000 ا�#2
ات ا������ ���اء ا� $6F� �%Nا�� 

  xن ا�#,�?#N٨٠٠ 

اري �	 ا��X%� ا>�%����/ 
#N  ول�,� �وه�  ٨٨وه�ا �#, �ً���� �%Nا�� ���eHا 	� �ً�
ا�

L� �'?و �#��G 2:�ى�.
البــروتينات


اً �5#��� ه"= ا��
و��,�ت @;Dول�م �,�* $"Z� 
�5( V(ل و! ا�eH�� ا��
و��,�� )�$  
 .��,�ء ا�#"!ت �%�ر�N ا�:%�ر�	 وآ��k *�م ز��دة آ%���<�  � و���ت ا��#�م


اوح ��	  ��?�:� �� C
��

ام �	 ا��
و��	  ١.٥و  ١.٢ا�H'�ث ا�'���4 �^ن �:,�ول ا��
$6� �
��
١٠٥�ً�  L;x �':�ج إ�C �,�ول آ���7
ا 70 آ���7
ام �	 وز;L ،  �7 أن وزن ا� 

�	 ا�#2
ات ا>�%���� ����� �eا��� )�%:<� أر�#�  12% �
ا��ت �	 ا��
و��	 وه�ا ��ازي

 }Bف#N. 

$"Z� ��N�NHا 	و��

 ا��?�,* Cج إ��28= �':��ا���اء،   	��5�در ا��
و��	  �  I��,:ا�
دا@$ ا�28= وw� Bدي إ�� �%�Xار �#�	 و�6	 ا�`��دة �,L  � ا�28= �:'�ل إ�C ده�ن �,�ء  


ه\� �>,�
� آ%� أن �k�6Z ا�#,�?
 ا��
و��,�� و�'>7�7� �7�:7| ��
 .ا��76:�	 *"!ت �7

E8� وأن �
��

ا�l ا�:%�ر�	 و;�ع ا�� I� CM�%:� �'��; ا����e ��@ =�D,� C
��
*C7 ا�

ا/$ ا��
� ا��NH*�، إن ��
إ�C  :%�ر�	 �':�ج�^@�  � اB*:��ر *�د أ��م ا�,F�ط ا�   �%�`*

	��
��
وا��!?�  .و�,�D= وا;"��ط ;2Z� ���7غ ا�<�ف �5�E/ ذ�k و*� �eا�� ��ى ا�
6
��ه��رات��� ��,e ت�و�� 
ا��ه�ن �I اF:NB�رة ا�%:��55  )�7�7 و�
و��,�ت �� �

�8�ل ا���اء وا�:���� �  	��?�5:@!�. 

  

�4���� ���م ���راة L���� ل�4�  



 

�l ا���ا�� �!*��	 @!ل  :
ة اB*�اد ا�:� �%:� >��N*�	 /:� ��م ا�%��راةا� �:�رج�;
�

ه��]^� E�2� $��#:ا� $�X�B دة�'�
  وه� ا���م ا��ي �7`م  �L ا�!*��	 �:,�ول و��� M��%ا�
Sل ه��#��F%$  .ا����� *7� اداء ا�!*E ا��ي �%6	 ان �:^[
 �7Nً� ���`��دة او ا�,5X�ن  � 

�I ا����� �Z7:�%ا���ا��� ا� 
�	 ا�#,�? �*�%8�ا�4%����    �%�:7� E*!ض ا�

ا*�ة *�م �#�
 !!او ا��8ع �	 )�7 اBآ$

�l ا���ا�� �#:%��;
�$ ا�`�	  �ذا آ�;V  ه�ا ا���* C7*  �*�2ا� �4!  �ا�%��راة �X�م    L#ا�
ا�
5
اً*


ة ��	 ا�2�x   �*ن:Zا� �  	م ا�!*���X� ان E8� ر�� Bا�*��
ة اي )�$ M�#وا� �#N�:ا�
 I� ،�G!2ل و ا��Zأو ا� 	�8��� U�eر �4! *7�٢ا�%��راة �N V2�*�ت و�':�ي ا����� 

ا���زج �8� $2* �X#7�E; )�#�  �آ<� وآ�ب ��	 و)�#� آ�k ا
� � ��6ب �	 ا��5#

�#�  �7* �%#Gول اي ا�دون �, 	�:*�N ا�!*��ن و�%�ة �X�� ر�� Bول و��� ا�وا�,
ان �46
S��%ب ا�
M 	�
ة :Zا� Sه� � . 

��ا�� ا�%��راة �4!ث او ار�N I�*�ت �:,�ول ا�!*��ن و��� ا���اء ا�:� �:�6ن �	 و)�$
mG�أو    ا��� ���F%ا� �G�ا�%�72)� أو ا���  	ت وا��8����Xو ا�#2$ أو ا�� 	�7��ا���7�7 �

�X�
�� �#�6
و;� � \�G E;�8� �?�@. ول  و�,� $"Z�B �>;H ا����� Sه� �اخ  
Zا�7'�م وا�
 .�:'��7<� ا�� G�)� �':��<� ا�!*E ا[,�ء ا�%��راة *�2
ة ا�<"= و�':�ج ا�� ز�	 ا�Gل

�	 ا[,�ء ���X#�
ب آ%��ت F� ان �7:`م ا�!*��ن E8� Sرا�ا�%� 
�N  أو C
��

وب ا�F%ا�
��ة ا�%��راة B �:8�وز  V;�اذا آ S��%ل ٩٠ا��#%� �X�(١٥٠ـ١٠٠«د «Cا� Iآ$ ر� 
:77��

�*�N U5;. 


ة �:,�ول ا�!*��ن �#�M���6
��ه��رات ا�2
�#�  ا����� ا�:#��"�� ا��,�� ا�%��راة ���
�:5�ص وا��
و��,�ت ا������ �	 ا��ه�ن �4$ ا��H�ن ا������Bول ا�,:� =] =Nء ا���F#و��� ا�

	�:*�N �#� $ا� 	�  �  L��� =� )� ا��ي�ا�� �(�  t��#� ��%آ �راة و�':�ي ا����� *7�ا�%�
	�
اخ أو ا�7'%� أو ا�k%2«ا��
و��	 آ� �� Zا� ا�%��S وا�%�اد  �8�E; ()�7�7 ا��ه�ن) 

وا*�دة �,�ء اB;�82  ا�6
��ه��را��� و�2�ه= ه�S ا����� ا�%:6��  �7� �t��#  �)� ا���)�
 .و��7X$ ا�F#�ر ��Bره�ق وا�Z8�ف

  

  

http://special-needs.org 


