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طمشنلا موهفم .1

سو وه تت ةهي  سهجتم وهسراممهيم 
مته درفهيمهاجم  هابش  هه و ةهنم 
ووه س م جخمنهيمهاج ه ت له جن جت
متهت هها سله سنح هنمر هلا ا   هنم  نمم

نممسياوا
 It is a means of incorporating targeted practices through which 

the needs and motivations of the individual are satisfied by 
creating attitudes that the individual meets in his or her daily life.

DefinitionضofضActivityض:



 Isضtheضrealضpracticeضofضanضact,ضandضtheضactivityضisضsynonymousضwithض
effectiveness,ضandضisضcalledضinضparticularضeveryضmentalضorضmotorضprocessض
thatضisضmoreضreliableضthanضresponsiveضorضonضeveryضmentalضorضbiologicalض
processضdependentضonضtheضuseضofضenergyضforضtheضorganism.



طمدبلا موهفم .موهعت .2

لهيّيموهنما وهنم  مماوهنمّر ته من هس 
مد ةه مدوهيمهه نماكر هن  هيرلهيأهه
نميطفهسّري  هنم اجةهنم ا  اوهجسرم نله
نتر جنهنمم حواهجارممهنمّر تهنماكر هام ه
جحله جلهتام هي ّ كه مد ةهنميطفه دقهه
جأمالهيجه منلهيجهنّكهنلررا  هيمهي  عه نم 
متاهجاط  فهنمّر تهنماكر  ت هال تهنمقهنم 

جنمم  ن هت هس طممهنما و اهنمم رك ه

WHOضdefinesضphysicalضactivityضasضanyض
bodilyضmovementضproducedضbyضskeletalض
musclesضthatضrequiresضenergyضexpenditure.ض
Physicalضactivityضrefersضtoضallضmovementض
inc luding durض ing ض l e i sure ض t ime , ض forض
transportضtoضgetضtoضandضfromضplaces,ضorضasض
partضofضaضperson’sضwork.ضBothضmoderate-ض
andضvigorous-intensityضphysicalضactivityض
improveضhealth.



Physical activity is a broader 
concept than physical exercise, 

It means the forms of 
movements that are 

characterized by the use of 
large muscles such as different 
types of sporting activities, 
some daily life activities, As 
such, physical exercise is one 
of the areas of physical activity

ل رامهنمّر تهنماكر هي  سي هيب مهه
مامهنماكر مهجا ّ ه نسط ن هيمهنمرم
مد ةهنمر هسرممرهل تراكنأ يب   هنم 
سن هنضررمو ممهي قهير هنم اجةهنمأام
ما  اوهنممار  ومهج  يهيررموه هنم
جن  ه ةنهنمّ سهل رام نم ا مهنممسياومه
مامهنماكر هيهكهيي لةهنمّر ته هنمرم

نماكر 
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قح
ا قئ ةيسيئر  ح 

ساشنسيئلا ا  درح لح
��
팱 س  耀

ة�� ضactivityضphysicalضaboutضfactsضKeysا� 

لدملو ماشنموهدوعم اواتمبعي  باقموهفم .موهعت .مكن
موهبدو طموهلاوم

 Physicalضactivityضhasضsignificantضhealthض
benefitsضforضhearts,ضbodiesضandضminds

• Physicalضactivityضcontributesضtoض
preventingضandضmanagingض
noncommunicableضdiseasesضsuchضasض
cardiovascularضdiseases,ضcancerضandض
diabetes

لويمديلموهابت نمشهوم  الوموهفم .موهعت .مم.موهام  نمشومو ش
ادل  ماقو للم موها  موهالة عم منانموهتشاانم مو  لويموهدوعم طهش

موهدوا لويمويندب ام •طوهفم .موهعت .م دوومشومهل Physicalضactivityضreducesضsymptomsضofض
depressionضandضanxiety



قح
ا قئ ةيسيئر  ح 

ساشنسيئلا ا  درح لح
��
팱 س  耀

ة�� ضactivityضphysicalضaboutضfactsضKeyا� 

موهش و موهدبووم اواموهدنييلم •ط بحلموهفم .موهعت .مشل  Physical activity enhances thinking, learning, 
and judgment skills

• Physical activity ensures healthy growth in 
young people

ط ااوموهفم .موهعت .موهفااموهلش.مهتنموهمم ا

لم اانموهب شن • شاوموهفم .موهعت .موه Physical activity improves overall well-being



قح
ا قئ ةيسيئر  ح 

ساشنسيئلا ا  درح لح
��
팱 س  耀

ة�� ضactivityضphysicalضaboutضfactsضKeyا� 

ادبنمهصخ  مك هييوم موعتمبومه ا مصخشم يم ا 
وهفم .موهعت .مك هدتاموهااا.مكيملو موهلبيتم

طوهب ها.

• Globally, 1 in 4 adults do not meet the 
global recommended levels of physical 

activity

• People who are insufficiently active have a 
20% to 30% increased risk of death compared 

to people who are sufficiently active

م مايوم لو حقوقموالموهام دمافامنمدد وم30ومم20 
اراعموهفم .موهعت .مك هدتام هتنمو صخ  موهط وميم ا 
اراعموهفم .موهعت . ا نمك  صخ  موهط وم ا  وهي م.مشد 

طمك هدتاموهي م.

ا مهنهلمشوم لولديوموهفم .م80يم ا  ومشومر  عموهب هوموها
وهعت .مك هدتاموهي م.

• More than 80% of the world's adolescent 
population is insufficiently physically active



طمدبلا موهفم .موهعت .م3
لا ل. وه

ملهنمّر تهنماكر ه ما   ن هلهرله نم
ي كنلهجتم و سله هيمهارأا لهنكدكمهما 

هلاكأاهت سهنماكراوهنم ا توهيا تدميار  ه
تتوهيمهنما اونض كنله هاخنهسملهنممم 
ساهجااكأيوقهخمنه ما   هنممطر هنم

تونم  م هاخنهد عهيرااا همةمنمه جام 
مجااه هنمهنمّ لهمكاهنم  يوهيمهنمر

م ساوهنض كنلهلاكأنمّ ومهدم ه هاخنهنمر
سأه م  تترلهت هنتل تهنمر ي هسملهيم 

تت  انممك

ضPhysical activity is defined as "a way 
of achieving a number of goals by 
adapting it to the various fields of 
physical culture. It serves the health 
objectives if practiced and serves the 
higher level of sports if specialized, 
and practises self-promotion in the 
general  public.  I t  also serves the 
educational objectives if practised in 
the school educational framework.

Definitionضofضsportingض
physicalضactivityض:



Definitionضofضfitnessض:

Fitness is defined as ability to 
carry out everyday burdens 
vigorously, consciously and 
without undue fatigue to have 
sufficient energy to enjoy 
leisure time, practice loving 
hobbies and cope with the 
physical pressures of 
emergencies.

تمه ملهنم ا حوهنماكراوهن  هير  هنماك س 
سمه سياوهلا ن  هنميا أهل ضاش كهنمم

متهملهيمهسججن هج كجعهس ل لهيا
سنتمهحكتهد لهيمهنمم حوهمجترمر  ه س
سنل ةه تتوهنم  جيم  منله سحلهنم  ا
سنو وهنمااستهنماكراوه نمم اشوهجي

تلا سن م   هه لةهنمم نمر هس 
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طمدبلا موهوا منموهعت ان4
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مةرضا ملا تهتن 
مكتم صإ  سح  لع تركش


