






































..√QÉ°S ..ódÉN

IQÉ«°ùdG ‘ ºcô£æj ºcƒHG

..¬Á øjõgÉL ÉæMEG

?Éæ«a èjGô°T

 ..øªMôdG ∑QÉÑJ

“áàÑædG" áq«◊G ¿ƒ°ùæJ’

..ÉgÉfòN ÉÁ …CG

حيـّـــة
بيـّــــة

ƒjQÉæ«°Sh Ωƒ°SQ

ÓŸG áfGO
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 ¿ƒæà©J Éæ∏ãe ƒàfCGh .. ÉÑj

?´ƒÑ°SG IóŸ áàÑædÉH

 ™e É¡£≤æH ódÉN ˆÉj

 ¢†©H

 IQÉ°Sh ÉfCG ÉfQƒ°U ÉÑj

É¡£≤f ÉæMGh

 øe áq«H áq«◊G ¿CG ¿ƒaô©J

áÁó≤dG ó«dÉ≤àdG

 áÑ∏Y òNÉf áé◊G …P Éæ«∏Y ¢TójÉe ∫hCG..ºµ∏ãe …CG

 hCG Ò©°ûdG ÜƒÑM É¡«a ´Qõfh ..¢UƒÿG ∫Ó°S hCG á«°VÉa

 Gƒ¡∏d ¢Vô©àJ ¿É°ûY ¢Tƒ◊G ‘ É¡£ëfh . . Gôª◊G áÑ◊G

 áé◊G …P 9 ïjQÉJ Úd É¡«≤°ùf Ωƒj πch .. ¢ùª°ûdGh

.ôëÑdG ‘ É¡£≤fh É¡YOƒf

 πÑb ¿ƒµJ ΩR’h .. ÉÑj …CG

?Ωƒ«H ó«©dG

IôcƒdG ÅWÉ°T
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á``````````````````````````` q«H   á```````````````````````` q«M

áq«M äÉjh áq«M âMGQ

 èà«°ûYh èàjóZ »à«MÉj

èà«£b ó«©dG QÉ¡fh

á``````````````````````````` q«H   á```````````````````````` q«M

áq«M äÉjh áq«M âMGQ

 èà«°ûYh èàjóZ »à«MÉj

èà«£b ó«©dG QÉ¡fh

 ..Égƒ£b øjó©Hh.. ‹ÉY äƒ°üH GƒæZ ˆÉj ..øjó©à°ùe

..ó©HCG É¡£≤j øe ±ƒ°ûfGh
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هل يمكن ان تجد 
الاختلافات الخمسة

بين الصورتين
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 ï«°ûdG óª áªWÉa

 á«YƒàdG Öàµe ∫hDƒ°ùe

 ÊÉ£ë≤dG É¡e

 á«YÉªàLG áãMÉH

الاحتــــــرام 
 A»°T πc √ÉŒ ¬æY È©jh ,¿É```°ùfE’G É¡H õ«ªàj »àdG Ió«ª◊G º«≤dG óMCG ƒg ΩGÎM’G

 hCG Ée A»```°ûd hCG Ée áª«≤d ôjó≤J ƒ¡a .ΩGõàdGh ájÉæYh ôjó≤J πµH ¬©e πeÉ©àj hCG ¬dƒM

 øe ô¡¶Ÿ hCG ,IQó≤dG hCG ,á«°üî°ûdG á«Yƒæd hCG ,√õ«“h ¬àª«≤H ¢SÉ°ùMEGh ,Ée ¢üî```°ûd

 ƒg Éªc ,º«≤dG hCG ¥ÓNC’G øe ´ƒæc ΩGÎM’G ≈∏éàj .IQó≤dGh á«°üî```°ûdG á«Yƒf ôgÉ¶e

 – º∏©ŸG ΩGÎMG – øjódGƒdG ΩGÎMG " ∫Éãe "øjôNB’G ΩGÎMG" ™FÉ```°ûdG Ωƒ¡ØŸG ‘ ∫É◊G

 ÒÑµdG ΩGÎMG

ا�مـــــــــــانـــــــــــة 
 ≥M …ODƒj ;¬≤M ≥M …P πc »£©j º∏```°ùŸÉa ,É¡«∏Y á¶aÉëŸGh ,¥ƒ≤◊G AGOCG »g oánfÉenC’G

 øe π«∏L ≥∏N »gh .ïdEG ...™FGOƒdG Oôjh ,ΩGô◊G øY ¬MQGƒL ßØëjh ,IOÉ```Ñ©dG ‘ ˆG

.¿É°ùfE’G É¡∏ªM áª«¶Y á°†jôa »¡a ,¬°ù°SCG øe ¢SÉ°SCGh ,ΩÓ°SE’G ¥ÓNCG

المحبـــــــة 
 ≥◊ÉH áeõà∏e πH ,øjO hCG ¿ƒd hCG ¢```ùæ÷ G kõ qo«– G kóHCG ¿ƒµJ ’h ,πµ∏d áÑ ¿ƒµJ áÑëŸG

 ,AÉbó°UC’G áÑh ,IƒNC’G áÑh ,øjódGƒdG áÑ :áÑëŸG ´GƒfCG øeh .á«Yƒ°VƒŸGh

 óLƒJ Gòµgh .¬∏c ™ªàéoŸG áÑh ,≥jôØdG áÑh ,
qn

ˆG â«H áÑh ,øWƒdG áÑh

.™ªLCG ⁄É©dG πª°ûJ »àdG áeÉ©dG áÑëŸG

ا�مانـــــة

بر الوالــدين

الاحتــــرام 
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بــــــر الــــــوالـــدين 
 ¿É```°ùME’G h Éª¡JóYÉ```°ùeh , Éª¡d ΩGÎM’Gh Ö◊G QÉ¡XEGh Éª¡àYÉW √Éæ©e øjódGƒdÉH È```dG

 ,ádõæe É¡dOÉ©J ’ á```ª«¶Y ádõæe øjódGƒ∏d ˆG π```©L óbh É```ª¡d äGÒÿG π©ah , É```ª¡«dEG

 áæµ‡ á∏«```°Sh πµH ,kÉª«¶Y kÉ°Vôa ÉªgÉ°VQ ≈```∏Y πª©dGh Éª¡«dEG ¿É```°ùME’Gh ÉªgôH π```©éa

 , ¿ÉKóëàj ÉeóæY É```ª¡«dEG äÉ°üfE’Gh , ôjó≤Jh ÜOCG πµ```H Éª¡©e åjó◊Gh , ∫É```ŸGh ó```¡÷ÉH

 ¿É```°ùME’Gh øjódGƒdÉH ÈdG ¤EG ΩÓ```°SE’G ÉYO óbh Éª¡æe ≥```«°†dG QÉ¡XEGh ôé°†àdG Ωó```Yh

. ¤É©J ˆG IOÉÑ©H ôeC’G ó©H √ôcPh Éª¡«dEG

الانتــمـــــــــاء 
 ≈æ©ŸG ƒg h áYÉª÷G ‘ êÉ```eóf’G ƒg Éªc ,¬d »ªàæJ ÉÃ ôîàØJ ∂```∏©éj »∏NGO Qƒ©```°T ƒg

 äÉYÉª÷G ∂°SÉ“ ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG áeÉ¡dG πeGƒ©dG øe AÉªàf’G Èà©jh ,ÜGÎZÓd »°ùµ©dG

.¬à«ªæJ h ™ªàéŸG º«¶æJ ¤G …ODƒj É‡ ,Iƒ≤dÉH ºgó“h OGôa’Gh

 Gòg ÉææWƒH É```æ£HôJ »àdG IÒÑµdG á```ª«≤dG √ò¡a ø```Wƒ∏d AÉªàf’G : AÉ```ªàf’G ´GƒfCG ø```eh

 ≈∏YCG ¤EG »bôdGh ¬«a πª©dG ÖMh Éfó∏ÑH •ÉÑJQ’Gh Éjƒæ©e AÉªàf’Gh ÜÉ°ùàf’ÉH Qƒ©```°ûdG

.äÉLQódG

التـــــــــعـــــاون 
 ,¬FÓeR ™e ¿hÉ©àdGh ≥«°ùæàdGh ∫OÉÑàdGh πYÉØà∏d OôØ∏d »°ùØædGh »∏≤©dGh ÊGóLƒdG π«ŸG  

 á«YÉª÷G IÉ```«ë∏d π«ŸGh , á«eƒ````«dG ¬````à£°ûfCGh ¬dÉªYCG ‘ ≥jôØdG ìhô```H º¡©e ¢û````«©dGh

 »YÉªàLG øFÉc ¿É°ùfE’G ¿CG ƒg π°UC’Gh á°ù°SDƒŸGh IQGO’Gh áYƒªéŸGh ≥jôØdG ‘ ¿ÉHhòdGh

 øY ádõY ‘ ¿É```°ùfE’G ¢```û«©j ¿CG ƒg π∏ÿGh, ¬H Ú£«ëŸG ™```e ¿hÉ©àjh π```°UGƒàjh í```àØæj

.º¡©e ¿hÉ©àdG ™«£à°ùj ’h πÑ≤j ’ áYÉª÷G

المحبـــــــة 

الانتـمـــــاء 

التــعـــاون 

ا�مانـــــة
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 »°SGQódG ΩÉ©dG

 2017
 - 2016

.........
...... .1

.........
...... .2

.........
...... .3

.........
...... .4

أنا منظمة

Ö«°ûdG áªWÉa º°SQ

 ,kGôcÉH ß≤«à°SG

 Qƒ£ØdG ∫hÉæJGh

 ¬JóYG …òdG òjò∏dG

 »eCG

 ΩÉ©dG ájGóH ™e

 ,ójó÷G »°SGQódG

 ™°VGh »àbh º¶fCÉ°S

É¡≤≤MCÉ°S »àdG ‘GógCG

 »HGh »eG πÑbG

 ÜÉgòdG πÑb

á°SQóª∏d

 Gó«L â°üfG

 ,áª∏©ŸG ìô°ûd

 É¡©e ∑QÉ°TGh

الاحتــــــرام 
 A»°T πc √ÉŒ ¬æY È©jh ,¿É```°ùfE’G É¡H õ«ªàj »àdG Ió«ª◊G º«≤dG óMCG ƒg ΩGÎM’G

 hCG Ée A»```°ûd hCG Ée áª«≤d ôjó≤J ƒ¡a .ΩGõàdGh ájÉæYh ôjó≤J πµH ¬©e πeÉ©àj hCG ¬dƒM

 øe ô¡¶Ÿ hCG ,IQó≤dG hCG ,á«°üî°ûdG á«Yƒæd hCG ,√õ«“h ¬àª«≤H ¢SÉ°ùMEGh ,Ée ¢üî```°ûd

 ƒg Éªc ,º«≤dG hCG ¥ÓNC’G øe ´ƒæc ΩGÎM’G ≈∏éàj .IQó≤dGh á«°üî```°ûdG á«Yƒf ôgÉ¶e

 – º∏©ŸG ΩGÎMG – øjódGƒdG ΩGÎMG " ∫Éãe "øjôNB’G ΩGÎMG" ™FÉ```°ûdG Ωƒ¡ØŸG ‘ ∫É◊G

 ÒÑµdG ΩGÎMG

ا�مـــــــــــانـــــــــــة 
 ≥M …ODƒj ;¬≤M ≥M …P πc »£©j º∏```°ùŸÉa ,É¡«∏Y á¶aÉëŸGh ,¥ƒ≤◊G AGOCG »g oánfÉenC’G

 øe π«∏L ≥∏N »gh .ïdEG ...™FGOƒdG Oôjh ,ΩGô◊G øY ¬MQGƒL ßØëjh ,IOÉ```Ñ©dG ‘ ˆG

.¿É°ùfE’G É¡∏ªM áª«¶Y á°†jôa »¡a ,¬°ù°SCG øe ¢SÉ°SCGh ,ΩÓ°SE’G ¥ÓNCG

المحبـــــــة 
 ≥◊ÉH áeõà∏e πH ,øjO hCG ¿ƒd hCG ¢```ùæ÷ G kõ qo«– G kóHCG ¿ƒµJ ’h ,πµ∏d áÑ ¿ƒµJ áÑëŸG

 ,AÉbó°UC’G áÑh ,IƒNC’G áÑh ,øjódGƒdG áÑ :áÑëŸG ´GƒfCG øeh .á«Yƒ°VƒŸGh

 óLƒJ Gòµgh .¬∏c ™ªàéoŸG áÑh ,≥jôØdG áÑh ,
qn

ˆG â«H áÑh ,øWƒdG áÑh

.™ªLCG ⁄É©dG πª°ûJ »àdG áeÉ©dG áÑëŸG
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 »JOƒY óæY ÉeG

 »JÉÑLGƒH ΩƒbCÉa ∫õæª∏d

 …ód ¿ƒµ«d kGQƒa á«°SQóŸG

 π©Ød âbƒdG øe ™°ùàe

AÉ«°TC’G øe ÒãµdG

 ¿ƒµ«°S ÉgóæY

 ìôª∏d âbh …ód »°ùHÓe õ¡LCG

 ,ó¨∏d IõgÉL ¿ƒµàd

 ≈∏Y ôNCÉJCG ’h

 á°SQóŸG

 ÊÉæ°SCG ∞¶fCG

ΩƒædG πÑb kGó«L

 kGôµÑe ΩÉfCGh

 πµH ß≤«à°SC’

 •É°ûf
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صيد المكعبات

 ,á≤jó◊G hCG ∫õæŸG ‘ .. ∂FÉbó°UCG ó```MCG ™e áÑ©∏dG √òg Ö©dCG

.ìôŸG CGóHGh ∂°ùØæH á£«°ùÑdG áÑ©∏dG √òg ™æ°UG

 ¥GQhCG ,IÒ¨°U ájójóM ™£b ,¢ü≤e ,¢```Só°ùe ≠ª°U ..äGhOC’G

±ƒ°U §«N ,¢ù«WÉæ¨e ,á«Ñ°ûN OGƒYCG ,ñƒ÷G
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 ™°V ºK ájhÉ°ùàe ∫Éµ°TCG ¤EG  ñƒ÷G ¢üb

 ≠ª°üH âÑKh §°SƒdG ‘ á«fó©ŸG á©£≤dG

(≠dÉH óMCG øe IóYÉ°ùŸG Ö∏WG.ô£N ≠ª°üdG) ¢Só°ùŸG

 ¢ù«WÉæ¨ŸGh »Ñ°ûÿG Oƒ©dG π°UhCG

.±ƒ°üdG §«ÿÉH

Ö©∏d õgÉL âfCG ¿B’Gh
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 ôNÉ°ùdG ¬Hƒ∏°SCÉH º¡«∏Y Qhô°ùdG πNój Ée GÒãch ¬FÓeR ÚH áMôe ìhôH ™àªàjh ¬à°SGQO ‘ ¥ƒØàe ò«ª∏J ó°TGQ

 ‘ ¬fƒcô°ûj GƒfÉµa ¬∏X áØN ¬æY ¿ƒaô©j GƒfÉc √ƒª∏©e ≈àM , ¬FÓeR ∞bGƒe ≈∏Y ≥«∏©àdG ‘ ¬à¡jóH áYô°Sh

.™«ª÷G ≈∏Y áé¡H øe ¬∏Nój ÉŸ áØ∏àîŸG äÉÑ°SÉæŸG

 √òg ‘ ¬fG ≈àM ,OGƒŸG øe ÉgÒZ ø```e ÌcCG Ωƒ∏©dG IOÉe Öëj ¿Éc ¬fG ’EG OGƒŸG πc ‘ ¬```bƒØJ ºZQ ó```°TGQ ¿Éch

 ‘ ¬FÉcP øe Öé©j º```∏©ŸG ¿Éch ,ÉeÉJ É¶ØM ¬¶Øëj ¿Éch º```∏©ŸG ¬dƒ≤j ÉŸ É¡Ñàæe ÉàeÉ°U ¢```ù∏éj ¿Éc á```°ü◊G

 ¿Éc ¬fC’ IOÉŸG ∂∏J ‘ »æÑÑM …ódGh ¿EG :∫Éb º∏©ŸG ¬dCÉ```°S Éªæ«Mh ,É¡àHƒ©°U ºZQ ¢ShQó∏d πeÉµdG ÜÉ©«à```°S’G

 º¡d íÑ°UCG ≈àM ,AÉ«M’Gh AÉ«ª«µdGh AÉjõ«ØdÉc á«ª∏©dG OGƒŸG ‘ GƒYôH øjòdG Üô©dG AÉª∏©dG øY ÉªFGO »µëj

 AÉ«ª«µdG ⁄ÉY πjhR óªMCG QƒàcódGh ,AÉjõ«ØdG ⁄ÉY áØjÉf ø°ùM Òæe /QƒàcódG πãe ,⁄É©dG iƒà```°ùe ≈∏Y ôcP

 ≈°Sƒe IÒª°S IQƒàcódGh ,IQòdG ⁄ÉY ó°ûŸG »«ëj QƒàcódGh ,á«fÉK ƒàª«ØdG Ò¡°ûdG »ª∏©dG ±É```°ûàc’G ÖMÉ°Uh

.áKGQƒdG áŸÉY ‘GƒdG ¿É¡ª°SG IQƒàcódGh ,IQòdG áŸÉY

 A’Dƒg πãe ™∏WG »°ùØf ÉfG :ó°TGQ ∫É≤a ,IÒÑµdG AÉª```°S’G ∂∏J ≈∏Y ó```°TGQ Éj Ò¨°U ∑ó©H :ÓFÉb º∏©ŸG ∂ë°V 

.É©«ªL ájô°ûÑdG äOÉaCG áë°VGh áª°üH GƒcôJ øjòdG åjó◊G ô°ü©dG ‘ Üô©dG AÉª∏©dG

 …ƒ≤dG ™aGódG ∂jód ¿ƒµj ¿G ≈∏Y IóYÉ°ùŸG ∂d ΩóbCÉ°Sh ∂©e ÉfGh ∂JÉeƒ∏©e ≈∏Y ó°TGQ Éj ∂««MCG :º∏©ŸG ∫É≤a

.AÉª∏©dG A’Dƒg óMCG πÑ≤à°ùŸG ‘ ¿ƒµàd ¢ü°üîàdG Gòg ‘ ¥ƒØà∏d

 á©LGôe ¤G áaÉ°VEG Ωƒ«dG øeh ,…PÉà```°SG Éj ∂æX ø```°ùM óæY ¿ƒcCÉ°S ˆG AÉ```°T ¿EG :ÓFÉb ¬ª∏©e ó```°TGQ ôµ```°T

 ÊóYÉ°ùJ ¿CG ≈æ“CGh á«ª∏©dG ÖàµdG ¢†©H IAGô≤H ΩƒbCÉ°S , •É°ûfh áª¡H á«°SQóŸG »JÉÑLGh πc πªYh »```°ShQO

.É¡ª¡a ‘ áHƒ©°U óLCG »àdG äÉYƒ°VƒŸG ‘

 ó«©°S ƒgh â«ÑdG ¤G ÖgPh ¬d Ï‡ ƒgh ¬ª∏©e ó```°TGQ ôµ°T ,øjó¡àéŸG IóYÉ```°ùÃ ÉªFGO ó©```°SCG ÉfCG :º∏©ŸG ∫Éb

.É¡H ™àªà°ùjh ÉgCGô≤j CGóH »àdG á«ª∏©dG ÖàµdG ¢†©H ¬d Ωóbh º∏©àdG ≈∏Y ¬ãM …òdG √ódGƒd ¬àMôa π≤fh

 »àdG ÜQÉéàdG ¢†©H AGôLE’ á°SQóŸG πª©e ¤EG πNOG ¿G ÖMG π°VÉØdG …PÉà°SG ¬d ∫Ébh ¬ª∏©e ¤EG ó°TGQ AÉLh

 ,Éææ```°S ∂æe ÈcCG ƒg øŸ ¢ü°ü πª©ŸGh ó```°TGQ Éj Ò¨°U ∑ó©H :á«fÉãdG Iôª∏d ÓFÉb ¢```SQóŸG ∂ë°†a ,É¡JCGôb

 iôNCG Iôe º∏©ŸG ∂ë°V ,Ωƒ∏©dGh ±QÉ©ŸG √òg ‘ ¥ƒØJC’ ÊóYÉ°ùJ ¿G …PÉà°SG Éj Êó©J ⁄CG : ó°TGQ ∫É≤a

∂dÉŸGóÑY ó«°S : á°üb

»©«Ñ°ùdG πYÉ°ûe : Ωƒ°SQ
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 á∏HÉb OGƒe πª©ŸÉH ¿G º∏©J ∂fC’ ‘Gô```°TEG â– ’EG Å```°T …CG πª©J ’ øµdh πª©ŸG ¤EG ÉæH É«g ó```°TGQ Éj »æàÑ∏Z :ÓFÉb

 πª©ŸG øe ó°TGQ êôNh ,»ª∏©e Éj áYÉWh É©ª°S :ó```°TGQ ∫É≤a ,CÉ£ÿG ≥jô£H âeóîà°SG ƒd Iô£N iôNGh ∫É©à```°TÓd

.πÑ≤à°ùŸÉH Éª«¶Y ÉfCÉ°T ¬d ¿CG ¬ª∏©Ÿh ¬d äócCG áëLÉf á«dhCG ÜQÉŒ øe ¬H ΩÉb ÉÃ ó«©°S ƒgh

 πª©ŸG Qhõj ó```°TGQ ôªà```°SGh ,ΩÉàdG √ÉÑàf’ÉH √ôjò– ™e √ódGh ¬©é```°ûa á```°SQóŸG πª©Ã ¬∏©a Ée øY √ódGƒd ≈```µMh

 ∫Éf ¥ƒØàdGh ìÉ```éædG ≈∏Y ¬```°UôM ÖÑ```°ùHh ,Ò¨°üdG ⁄É©dÉH ¬FÓeR Ú```H ô¡à```°TG ≈àM IÒ¨°üdG ¬```HQÉŒ …ô```éjh

 ‘ á«FÉ¡ædG äÉLQódG

 ‘ ¢```ù«dh É¡∏c OGƒ```ŸG

 §```≤a  Ωƒ```∏©dG  IOÉ```e

 á```°SQóŸG  äô```°ûfh

 ≈∏Y  ¬JQƒ°Uh  ¬ª```°SG

 §```FÉ◊G  á```∏›

 ∫hCÉc  á«```°SQóŸG

 ≈```∏Y  Ú```bƒØàŸG

 á«```°SGQódG  ¬```aƒØ°U

 á```°SQóŸG ôjóe ΩÉ```bh

.¬bƒØJ ≈∏Y ¬ÁôµàH
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 øY IQÉÑY »gh   á«°VÉjôdG ájófC’G ÉgôaƒJ ≈àdG äÉ°VÉjôdG ô¡°TCG øe Èà©J ¢ùµHhôjC’G á°VÉjQ

 : É¡ªgCG øe IójóY ´GƒfCG É¡d ,»≤«°Sƒe ´É≤jG ≈∏Y iODƒJ á«°VÉjQ äÉcôM

 ∫ÉªYG - ¬dhõfh êQó```dG Oƒ©°U - á```ªcÓŸG – ádhô¡dGh ¢```†côdG - ¬YGƒfCÉH »```°ûŸG - áMÉÑ```°ùdG

. ∫õæŸG ∫ÉªYG hG á≤jó◊G
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ومن أهداف رياضة ا�يروبكس
 Iƒb Gƒ```fƒµ«d ,ÜÉÑ```°ûdG ΩÉ```°ùLCG á```jƒ≤J -

 .º¡æjód

 Ú```H  A…È```dG  ¢```ùaÉæàdG  ìhQ  á```«ªæJ  -

 .ÜÉÑ°ûdG

 ΩÉ¶ædGh È```°üdG ≈```∏Y ÜÉÑ```°ûdG ó```jƒ©J -

 .¿hÉ©àdGh

فوائد رياضة ا�يروبيكس 
 .ájƒeódG IQhódG IAÉØc Ú°ù–- 

 .á«eƒ«dG áë°üdGh ábÉ£dG IOÉjR- 

 .áYÉæŸG RÉ¡L ájƒ≤J -

 .IOóéàe ábÉWh áfhôe -

 .äÓ°†©dG Iƒb ‘ IOÉjR -

.ájƒb ΩÉ¶Y -

.¿É°ùfEÓd »LQÉÿG ô¡¶ŸG ≈∏Y á¶aÉëŸG -

 .äÓgÎdG øe º°ù÷G ájÉbh -

.¿É°ùfEÓd á«°ùØædG áë°üdÉH AÉ≤JQ’G -

 ƒg Ò£N …ô°üH ¢Vôe øe Ú©dG ájÉªM -

.¥QõdG hG Éeƒcƒ∏÷G

تمارين ا�يروبيكس
 ÜQóŸG IóYÉ```°ùÃ ¢```ùµHhôjC’G á```°VÉjQ CGó```ÑJ

 ≈∏Y õ«cÎdG ºàj å«ëH º°ù÷G äÓ°†Y AÉªMÉH

 á«∏NGódG ó«dG äÓ°†©c) á«```°ù«FôdG äÓ°†©dG

 á```«∏NGódG  π```LôdG  äÓ```°†Y  ,á```«LQÉÿGh

 IóŸ (¥É°ùdG á∏°†Yh ô°üÿG á∏°†Y ,á«LQÉÿGh

 Ö```∏≤dG  äÉ```bO  CGó```ÑJ  É```góæYh  ≥```FÉbO   10-5

 á°SQÉªŸ kÉÑgCÉàe º```°ù÷G ¿ƒµj ∂dòHh ´QÉ```°ùàdÉH

 .¢ùµHhôjC’G äÉcôM

 áØ«ØN äÉcô```ëH ¢```ùµHhôjC’G øjQÉ“ ºààîJ

 ÉgGƒà°ùŸ Ö∏≤dG äÉbO IOÉY’h º```°ù÷G AÉNQ’

.»©«Ñ£dG

مميزات رياضة ا�يروبكس 
 √òg á```°SQÉ‡ êÉà– Óa áYƒªéŸG Oƒ≤j ÜQóŸG

 AÉªME’G øjQÉªàH á≤Ñ```°ùe ¬aô©e ¤G á°VÉjôdG

.AÉNÎ°S’Gh

 ¿ƒ©«£à°ùj ¢ùµHhôjC’G á°ü◊ ÚÑ°ùàæŸG ™«ªL

.º¡àbÉ«d iƒà°ùeh ºgQÉªYCG ±ÓàNÉH É¡à°SQÉ‡

 ™e ∫õæŸG ‘ á```°VÉjôdG √ò```g á```°SQÉ‡ ∂æµÁ 

.ƒjó«a §jô°T
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تلــويــن
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جدول
الضرب

أبنائي . . بناتي كلكم حافظون لجدول الضرب فأثبتوا ذلك بتكملة الجداول كلها
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 •ÉÑ°V ÖJQ øY çóëàæd

∞°üdG

  ájôµ°ù©dG áÑJôdG âfÉc GPG

 ≈∏Y ™°VƒJh Úæ°üZh kÉLÉJ

!∫hCG §HÉ°V π«ch ∞àµdG


