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أنا 
رياضي

                                حلقة الك�شافة والمر�شدات

                                      حث الم�شاركين على الإهتمام بالريا�شة الهادفة وممار�شتها.

تتيح هذه �لور�شة لكل م�شارك �أن: 

والريا�شيين. الريا�شة  حول  ماأثورة  اأقوال  ثلاثة  يذكر   .1
البدنية. الريا�شة  فوائد  من  خم�شاً  يعدد   .2

لتنفيذه. اأ�شبوع  لمدة  ريا�شياً  برنامجاً  يعد   .3
والبدنية. الج�شمية  قدراته  بتنمية  يهتم   .4

القادة الأعزاء:

تمثل ممار�شة التمارين الريا�شية اأهمية خا�شة في �شن الطفولة وال�شباب، حيث اأن الج�شم في نمو م�شتمر، 

ب�شكل  لتنمو  الأخرى،  الأع�شاء  وكل  والرئتين  والقلب  والعظام  الع�شلات  لنمو  الريا�شة  اإلى  يحتاج  وهو 

العديد من  اأ�شارت  فقد  ال�شليمة،  ال�شخ�شية  بناء  اأهمية خا�شة في  للريا�شة   اأن  كما  و�شليم.  طبيعي 

الدرا�شات اإلى اأن الألعاب الحركية المنظمة تعزز نمو الأطفال وال�شباب من الناحية البدنية والذهنية 

والنف�شية ب�شورة �شحية، وتزيد من الثقة بالنف�س وتقدير الذات وال�شعور بالإنجاز. 

     اإن معظم الأمرا�س المزمنة التي ي�شاب بها الفرد مع التقدم في العمر كال�شكري و�شغط 
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نور. حزمة  وكتيب  كريم  قراآن   .1
عدد2. عري�س  تل�شيق   .2

.  A5 ملونة   ورقة   50  .3
طليعة. لكل  عدد2  عري�شة  اأقلام   .4

.  A4 بي�شاء  ورقة   50  .5
.6 عدد  حبر  اأقلام   .6

الم�شاركين. 7,4,3,1.بعدد  رقم  الملحق  ن�شخ   .7
الطلائع. بعدد   .6,5,2 رقم  الملحق  من  ن�شخ   .8

.3 عدد  قديمة  ريا�شية  مجلات   .9
.6 عدد   مق�شات   .10

الطلائع. بعدد  يوهو  تل�شيق   .11

الدم والكولي�شترول واأمرا�س القلب وال�شمنة...الخ لها جذور في مرحلة الطفولة، ومن 

من  للوقاية  الم�شاعدة  العوامل  اإحدى  تعتبر  الريا�شية  التمارين  ممار�شة  اأن  المعروف 

الإ�شابة بتلك الأمرا�س.

لذا وحر�شاً منّا على اأطفالنا وك�شّافينا كانت هذه الور�شة، التي تحثهم على الإهتمام بالريا�شة 

وممار�شتها، علَّنا ن�شتطيع بذلك جعلها جزءاً اأ�شا�شياً من الحياة اليومية لهم.
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�للو�زمطريقة �لتنفيذالمدة�لن�شاطم

5دالإفتتاح1

تفتتح الور�شة بح�شب ما ورد في النظام الداخلي 

الخا�س بالأفواج.

م�شحف وكتيب حزمة نور

10د.تقديم2

م�شارك  كل  وعلى  رقم1،  الملحق  القائد  يوزع 

تدوين اإجاباته ال�شخ�شية عليه.

لوح  الم�شاركين،  بعدد   1 رقم  الملحق 

ولوازمه

7دالتوقعات3

على كل م�شارك تدوين توقعاته حول ما يمكن اأن 

.A5 يقدم خلال الور�شة على ورقة

بعدد   A5 بحجم  ملونة  بطاقات 

اأقلام  عري�س،  تل�شيق  الم�شاركين، 

عري�شة 2 لكل طليعة.

20 د.قالوا في الريا�شة4

يوزع القائد اأقوالً مفككة على الطلائع،  وعليهم 

جمعها للح�شول على قول حول الريا�شة. 

كل  من  عدد1  الأقوال  من  مفككة  ن�شخ 

قول، تل�شيق عري�س، ملحق رقم 2 

20د.فوائد الريا�شة5

اأ�شخا�س، ليكونوا قادة  ين�شق القائد مع خم�شة 

المحطات  على  المرور  الطلائع  وعلى  محطات، 

لجمع الفوائد.

بطاقات الفوائد واحدة لكل محطة،)من 

بعدد  بي�شاء  اأوراق  رقم4(،  الملحق 

الطلائع، اأقلام حبر بعدد الطلائع.

15دا�شتراحة6

45دمجلتي الريا�شية7

اأعداد لوحة حائط  القائد من كل طليعة  يطلب 

حول الور�شة بالإ�شتناد اإلى العناوين الواردة في 

الملحق رقم 5.

الطلائع،  بعدد   5 رقم  الملحق  من  ن�شخ 

اأقلام عري�شة عدد2 لكل طليعة، مجلات 

طليعة،  لكل   2 عدد  مق�شات  قديمة، 

تل�شيق عري�س، تل�شيق يوهو.

15دن�شيد اأنا ريا�شي8

يوزع القائد على الم�شاركين الملحق رقم 6 ويرددوا 

الن�شيد �شوياً.

الملحق رقم 6 بعدد الم�شاركين.

10دالتخطيط للم�شتقبل8

يوزع القائد على الم�شاركين الملحق رقم 7 وعلى 

لمدة  الريا�شي  برنامجه  ي�شع  اأن  منهم  كل 

اأ�شبوع.

الملحق رقم 7 بعدد الم�شاركين.

10دالتقييم9

يوزع القائد الملحق رقم 8 على الم�شاركين وعليهم 

الور�شة  اأغرا�س  وحي  الأ�شئلة.من  عن  الإجابة 

وعلى الطلائع الجابة عليها.

الملحق رقم 8 بعدد الم�شاركين

5دالإختتام10

الم�شاركين  "مذكراتي" على  بطاقة  القائد  يوزع 

الإمام  بدعاء  الور�شة  تختتم  ثم  ومن 

الحجة)عج(

الملحق رقم 9 بعدد الم�شاركين.



أنا5
رياضي

تفتتح الور�شة بح�شب ما ورد في النظام الداخلي الخا�س بالأفواج.

اآلية التنفيذ: يوزع الق�ئد على الم�س�ركين الملحق رقم 1 ويمهلهم دقيقتين لملء الإ�ستم�رة . بعده� ي�س�أل كم عدد 

اأفراد الطليعة الري��سيين؟ ثم يقوم بجمع نت�ئج الطلائع، وح�سب المتوقع �سنجد اأن الإج�ب�ت �ستكون �سلبية، لأن 

العدد الأكبر ل يهتم بم�س�ألة الري��سة.     

هن� ي�س�أل الق�ئد ؟ هل تجدون هذا موؤ�سراً جيدا؟ً  يعطى فترة للاإج�بة .ثم ي�سيف: 

عن  يغفل  منا  الكثير  ولكن  حياتنا،  في  المهمة  الأمور  من  الريا�شة  تعتبر 

ممار�شتها بحجة كثرة الإن�شغالت حيناً وبالمدر�شة اأحياناً اأخرى. 

     طبعاً هذا لي�س بعذر، فالريا�شة مهمة لكل الفئات، فهي مفيدة لل�شباب 

لذلك،  مبرراً  لي�شت  والأعمال  الإن�شغالت  وكثرة  المعوّقين.  وكذلك  وال�شيوخ 

ف�شماحة الإمام الخامنئي)حفظه الله( رغم كثرة متابعاته  يمار�س الريا�شة 

ب�شكل دائم، وعلينا اأن نقتدي ب�شماحته دائماً.

اآلية التنفيذ: يوزع الق�ئد على الم�س�ركين بط�ق�ت ملونة حجم A5، ويطلب من كل م�س�رك تدوين توقع�ته 

على بط�قته خلال دقيقة.بعد انته�ء المدة المحددة يطلب الق�ئد من الجميع ب�سكل ه�دئ تعليق الإ�ستم�رات 

على ح�ئط يخت�ره،  ثم يقراأ عدداً من التوقع�ت ليعود في نه�ية الور�سة ويق�رنه� مع م� تعلمه الم�س�ركون.
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قالوا في الرياضة
�لغر�ض: يذكر ثلاثة �أقو�ل ماأثورة حول �لريا�شة و�لريا�شيين.

بعدد  الحديث  ويجزِّء  كراتين،  على   2 رقم  الملحق  في  الواردة  الأح�ديث  الق�ئد  يكتب  اأولً:  التنفيذ:  اآلية 

الكلم�ت الموجودة فيه، ثم يعطي كل طليعة حديث�ً مفكك�ً، وعليه� ترتيبه خلال ثلاث دق�ئق، والطليعة 

التي تنهي عمله� اأولً تكون الف�ئزة.

في حال لم ت�شتطع الطليعة جمع الحديث ب�شورة �شحيحية يقوم القائد بت�شحيح الخطاأ، وبعد اأن تعلّق 

الأحاديث ب�شورة �شحيحة على اللوح يبداأ القائد بنزع بع�س الكلمات منها اإلى اأن يحفظها جميع الم�شاركين، 

اأو يوزع عليهم الملحق رقم 3 لملء الفراغ.

واحد  كل  ويعطي   ) الق�دة  من  اأو  الجوالة/دليلات  )من  اأ�سخ��ص  خم�سة  مع  م�سبق�ً  الق�ئد  ين�سق  التنفيذ:  اآلية 

منهم بط�قة كتب فيه� ف�ئدة من فوائد الري��سة)الملحق رقم 4(ويجل�ص هوؤلء متفرقين في محط�ت متب�عدة، 

التي  المحطة  اإلى  كل طليعة  تذهب  البدء  �س�فرة  اإطلاق  وعند  المحط�ت.  بعدد  اإلى طلائع  الم�س�ركين  م  ويق�سّ

اأن ي�ستنتجوا  اأم�م الم�س�ركين، وعلى هوؤلء  الق�ئد، فيقوم �س�حب كل محطة بقراءة م� ورد في بط�قته  حدده� 

ث عنه� ق�ئد هذه المحطة ويدونوه�، وهكذا اإلى اأن تمر كل طليعة على جميع المحط�ت. الف�ئدة التي تحدَّ

ال�س�بقة، وعلى  الأخرى الموجودة على يمين المحطة  اإلى المحطة  تنتقل كل طليعة  الق�ئد �س�فرته  اإطلاق  عند 

الق�ئد اإطلاق �س�فرته كل دقيقتين.

الطلائع وتكتب كل منه� فوائد  الإنته�ء تجتمع    بعد 

المحط�ت  على  مروره�  اأثن�ء  ا�ستنتجته�  التي  الري��سة 

على كرتون، وتعر�سه� اأم�م ب�قي الطلائع.

ا�ستنتجته،  م�  الطلائع  جميع  تعر�ص  اأن  بعد 

الطلائع  تذكره  م�لم  الق�ئد  ي�سيف 

ب�لإ�سن�د  اإلى الملحق رقم 4.

فوائد الرياضة 
�لغر�ض: يعدد خم�شاً من فو�ئد �لريا�شة �لبدنية.
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�لتجهيز�ت �لمطلوبة للفقرة: مجلات ريا�شية قديمة اإذا توفّرت، كرتون حجم كبير بعدد الطلائع، اأقلام 

عري�شة ملونة )لونان لكل طليعة( ، مق�س لكل طليعة، تل�شيق يوهو، تل�شيق عري�س.

نهتم  اأن  الري��سة، وكيف يمكن  اأهمية  لوحة ح�ئط تبين فيه�  اإعداد  الق�ئد من كل طليعة  التنفيذ: يطلب  اآلية   

بتنمية قدراتن� الج�سمية والبدنية من خلال م� تقدم في الور�سة، وتزود الطلائع بن�سخة عن محتوي�ت اللوحة )ملحق 

رقم 5(. 

مجلتي الرياضية
�لغر�ض: يهتم بتنمية قدر�ته �لج�شمية و�لبدنية.

نشيد أنا رياضي

يوزع القائد على الم�شاركين الن�شيد )الملحق رقم 6( ويردده معهم.

تب�شرة: الن�شيد موجود في CD وكا�شيت الملحقات ال�شوتية.
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اآلية التنفيذ: يوزع الق�ئد  ملحق رقم 5  على الم�س�ركين، ويطلب من كل واحد منهم اأن ي�سع برن�مجه الري��سي 

لمدة اأ�سبوع، م�ستعين�ً ب�أنواع الري��سة التي ذكرت في الملحق. ثم يعقب بم�يلي:

اإعلم اأنه ل يوجد ريا�شة جيدة واأخرى �شيئة، بل جميع الريا�شات جيدة ومفيدة للج�شم، وكل 

نوع منها له فوائده الخا�شة، واعلم اأن فوائد الريا�شة تبداأ بعد �شتة اأ�شابيع من بدايتها، ويجب 

مدة  تكون  اأن  على  يومياً،  اأو  ا�شبوعياً  مرات  تكون ثلاث  بحيث  الريا�شة  الإنتظام في ممار�شة 

التمارين من 20 الى 30 دقيقة ول تقل عن ذلك.

يوزع القائد على الم�شاركين بطاقات التقييم  )ملحق رقم 7(، وعليهم الجابة على الأ�شئلة الواردة فيه.

تختتم الور�شة بدعاء الحجة)عجل الله فرجه(، بعد توزيع بطاقة مذكراتي )ملحق رقم 8 ( على الم�شاركين. 

الغر�س: يعد برنامجاً ريا�شياً لمدة اأ�شبوع لتنفيذه.



9

ملحق رقم )1( 

هل �أنا ريا�ضي؟

كلانعمهل تمار�س ريا�شة؟1

كلانعمهل تعتبر اأن الريا�شة من اأ�شا�شيات حياتك )روتين يومي(؟2

كلانعمكم من ال�شاعات ت�شتغرقها في الجلو�س قرب �شا�شة التلفاز؟3

كلانعمكم من الدقائق التي تمار�س فيها الريا�شة؟4

قيّم نف�شك ،هل اأنت ريا�شي؟  

لماذا؟...................................................................................................................................................................................................................................................

ملحق رقم )2(

�أحاديث حول �لريا�ضة:

1- "اإنني ل�شت ريا�شياً، ولكني اأحب الريا�شيين ") المام الخميني قد�س (.

2- "علموا اأولدكم ال�شباحة والرماية وركوب الخيل". الر�شول)�شلى الله عليه واآله(.

3- "اإنقلوا عادة ممار�شة الريا�شة اإلى اأبنائكم وحثوا الأطفال والفتيان وال�شباب على ممار�شة الريا�شة، 

وحتى الكهول يجب عليهم ممار�شة الريا�شة".الإمام الخامنئي)دام ظله(.

4- "الريا�شة اأمر واجب و�شروري من اأجل ن�شاط وانتعا�س المجتمع" الإمام الخامنئي)دام ظله(.

- اإنني  .............  ................. ، ولكني اأحب ..........................  .

- علموا اأولدكم   .................. ،.................... ....................  .

- اأنقلوا عادة .........  ..........  اإلى .......... وحثّوا ............ و.......... و........... على

    ممار�شة الريا�شة وحتى ........... يجب عليهم ممار�شة الريا�شة. 

- الريا�شة اأمر .............و.............من اأجل.............و.............المجتمع. 

ملحق رقم )3(
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ملحق رقم )4( 

فو�ئد �لريا�ضة

تب�شرة: يعطي �لقائد كل قائد محطّة فائدة و�حدة ليتلوها �أمام �لم�شاركين بدون �أن يذكر لهم عنو�ن �لفائدة، 

بل م�شمونها فقط وعليهم ��شتنتاج �لعنو�ن.

• �لريا�شة تحمي من �لأمر��ض : اأج�شامنا تحتاج وتت�شوّق اإلى الحركة والتمارين، فمثلًا ي�شعب علي القلب 
والرئة والمفا�شل اأن يقوموا بوظيفتهم ب�شورة جيدة بدون ممار�شة الريا�شة، كما اأنّها تقلل من خطورة الإ�شابة 

باأمرا�س القلب، ال�شرطان، ارتفاع �شغط الدم ، ال�شكر واأمرا�س اأخرى. 

• �لريا�شة تقوّي �لع�شلات : الريا�شة تقوم بتكوين الع�شلات وت�شكيلها، وتقوم بتنمية العظام والأربطة لتحمل 
المزيد من القوة، ومع ممار�شة الريا�شة لن ت�شعر فقط بالج�شم ال�شحي، ولكن بال�شكل الأف�شل لمظهر ج�شمك. 

وهي تمنع ظهور التجاعيد مبكراً وبالتالي تحافظ على المظهر الجيد لأي منّا. وحول هذه النقطة يقول ال�شيد 

بالحيوية  عامرة  �أج�شام  على  يح�شلون  كيف  �لريا�شة  يمار�شون  �لذين  �إلى  �نظرو�  الله(:  )حفظه  القائد 

و�لن�شاط و�لإ�شتقامة ".

• زيادة مرونة �لج�شم : التمارين الريا�شيّة تجعل الج�شم في حالة مرونة كبيرة، عبر ت�شهيل عملية الإلتواء 
والإنحناء .

ال�شعرات  ت�شاعد على حرق  لأنها   ، التحكم في وزن الج�شم  الريا�شة هي مفتاح  التحكم في وزن �لج�شم :   •
الحرارية الزائدة . وبالتالي بقاء الج�شم دائماً في وزن و�شكل جيد. 

• �لريا�شة تبعد �لملل و�لكتئاب : عندما نمار�س الريا�شة ن�شعر بالتجدد والبهجة والفرح، ويعبّر ال�شيد القائد 
)حفظه الله( عن ذلك بقوله: " من يمار�ض �لريا�شة يعي�ض حياة �شليمة ول ي�شاب بالمر�ض و�لكاآبة"، وي�شيف 

" �إن �أهمية �لريا�شة لل�شباب �إنها تمنحهم �ل�شلامة و�لبهجة و�لن�شاط و�لجمال".
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ملحق رقم )5( 

عناوين لوحة مجلتي �لريا�ضية :

1. القوال التي وردت خلال الور�شة اأو بع�س منها.

2. بع�س المعلومات التي قدمها القائد.

3.  عر�س الفوائد بطريقة فنية.

4. ر�شم �شور األعاب ريا�شية اأو الق�س من المجلات.

5. تو�شيات من اأع�شاء الطليعة للاأهتمام بالريا�شة من خلال ما تقدم.

6. ذكر بع�س الألعاب الريا�شية.

ويجب اأن ل نن�شى اأن نذكر ا�شم الطليعة و�شعارها واأ�شماء اأع�شاء الطليعة. 

تب�شرة: تعلق �للوحات في مكان �إقامة �لور�شة لغاية �إنتهاء �لنادي �لك�شفي.

ملحق رقم )6( 

                                                                   ن�ضيد �أنا ريا�ضي 

اأنا ريا�شي اأنا ريا�شياأنا ريا�شي اأنا ريا�شي

وتبقى دايماً �شعيدحتى المر�س يبقى بعيد

يللا معي قول وعيديللا معي قول وعيد   

واحد تنين تلاتة اأربعواحد تنين تلاتة اأربع

وتبقى دايماً �شعيدحتى المر�س يبقى بعيد

هالريا�شة �شو بتفيديللا معي قول وعيد

هالريا�شة �شو بتفيدهالريا�شة �شو بتفيد
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بطاقة �لتقييم

طليعة:.......................................................................................

1- اأذكر قولين حول الريا�شة:..................................................................................................................................................................................................................................................................................

 2- اأذكر ثلاث فوائد للريا�شة:..............................................................................................................................................................................................................................................................................

3- هل تنوي بعد خ�شوعك لهذه الور�شة اأن تبداأ بممار�شة الريا�شة؟ نعم............................................... كلا....................................................................

ملحق رقم )7( 

الفوج:...............................................................................          ........................................................................................: الإ�شم 

التاريخاليوم
ملاحظاتنوع الريا�شةالتوقيت

اإلىمن

وفيما يلي بع�س الألعاب الريا�شية لإعانتك على و�شع برنامجك الريا�شي ال�شخ�شي، وهي على ال�شكل 

التالي: 

مكنات  الم�شرب،  ال�شباحة،كرة  الم�شي،  ال�شلة،  كرة  القدم،  كرة  الرك�س، 

الريا�شة، الأثقال،  ت�شلق الجبال، األعاب حركية.

ملحق رقم )8( 
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 اليوم ...................... الواقع في ........./........./.........

�شاركت بور�شة " اأنا ريا�شي " وقد كانت غنيةً بالمعلومات المفيدة 

والجميلة، ومن خلال هذه الور�شة اأ�شبح باإمكاني اأن:

1. اأذكر ثلاثة اأقوال ماأثورة حول الريا�شة والريا�شيين.  

2.اأعدد خم�شاً من فوائد الريا�شة البدنية.  

وقد قمت خلال الور�شة باإعداد برنامجي الريا�شي ل�شهر كامل.

كما اأعددت مع رفاقي في المجموعة لوحة حائط حول كيفية الهتمام بتنمية قدراتنا 

الج�سمية والبدنية.

�أحببتُ في هذه �لور�شة:

............................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................

ملاحظاتي حول �لور�شة:

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

 

   توقيع الم�شارك:..............................                                             توقيع قائد الور�شة:.............................. 

مذكّر�تي في ور�ضة "�أنا ريا�ضي"

ملحق رقم )9( 
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