
 

 

 

 Power Walk ةوقلا 34م نيرمت :ريسيتلل ةظح#"م

 مهجاردTU ةيجيتارتسا عضوو ةشمهملا تائفلا ديدحت ىلع Power Walk ةوقلا 34م طاشن كدعاسي
 .عمتجملل ةطلسلا لكيه حوضوب رهظي هنا امك ؛كعو\3م يف

Power Walk: ؟هعم ثدحتنو - هيلا عمتسنس يذلا نم  

 ،نييواستم عيمجلا أدبي ثيح ."روطتلا" ةلحرم يف ةنيعم ةعامجو عمتجمل ةاكاحم وه نيرمتلا اذه
 ريكفتلا ةصرف نيكراشملل نيرمتلا دعب جردملا ريرقتلا حيتي .امًامت فلتخم لكشب رمTtا مهب يهتني نكل
 ل#"خ نم اهتجلاعم ةيفيك يف رظنلا ةصرف مهل حيتي كلذكو ةدوجوم يه اذاملو توافتلا هجوأ يف
 .ةلص تاذ اهلعجل يلحملا قايسلا عم ةلئسTtاو تايصخشلا فييكت بجي .هذيفنتو عو\3ملا ميمصت

 ةلماشلا ةشقانملل يفاكلا تقولا ةحاتا لجا نم كلذو نيرمتلا اذهل ةقيقد 45 صيصخت بجي
  .تامولعملا ص#"ختساو

 نم اعطق اًكراشم 20 حنماو )لخادلاب ةيفاك ةحاسم كانه نكت مل اذإ( جراخلا ىلإ عيمجلا ذخ •
 سنجلا ةفاضإ لضفي( عمتجملا نم ةيجذومن ةيصخش تامس ةقرو لك ىلع بتك دقو ،قرولا
 ،"تايصخشلا" ددع للقف ،اًكراشم 20 نم لقأ كانه ناك اذإ .)ةيصخشلا فصو ىلإ رمعلاو
 صاخشTtا لك ،لاثملا ليبس ىلع( ةدحاو ةئف نم ريبك ددع ىلع ينغتست نل كنأ نم دكأتو
 .)ءافعضلا صاخشTtا لك وأ ،ءايوقTtا

  )كعمتجم/كدلبل ةيقيقح تايصخش ةاكاحم عم فيكتلا( ةلمتحملا تايصخشلا

 .ةنس 33 هرمع ،)ركذ( يلحم سلجم وضع .1

 .ةنس 24 رمعلا نم غلبت ،ةيفير ةلئاع نم ،34ملا ىلع ةرداق ريغ ةأرما .2

 .ةنس 60 ـلا زهاني هرمعو ،لافطأ 10و تاجوز ث#"ث هل ةليبق خيش وا ميعز .3

 .ةنس 65 هرمع ،)ركذ( ينيد ميعز .4

 ريياعم نم ىندTtا دحلا اهب دجوي #T ةدايع يف لمعي ،)ركذ( ةيرق يف ةحصلا عاطق يف لماع .5
  .يحصلا ف\£لا

 .ةنس 35 رمعب ،)ىثنأ( تايديلقتلا ت#"باقلا .6

 .ةنس 27 رمعلا نم غلبت ،ةيفير ةسردم نم ،)ىثنأ( ةسردم يف ةملعم .7

 .ةنس 34 هرمع ،)ركذ( يعارزلا حانجلا يف ماس فظوم  .8

 .ةنس 45 هرمع ، 'تباث ريغ و لحترم 'رجاهم لماع .9

 قوسلا يف لزانملا يف ةعورزملا تاو\»خلا عيبب موقت ،ةيئاسنلا راخد#Tا ةعومجم يف ةوضع .10
 .ةنس 45 اهرمعو ،ةيلحملا

  .ةنس 13 اهرمع ،ةميتي ةاتف .11



 

 ً،انس رغصTtا اهئاقشأو ةي\3بلا ةعانملا صقن سوريفب نيباصملا اهيدلاوب ءانتع#Tاب موقت ةاتف .12
  ً.اماع 15 رمعلا نم نيغلابلا

 ً.اماع 57 هرمع )ركذ( ةحصلا ريزو .13

  ً.اماع 12 رمعلا نم غلبي ،ةيراضح هبش ةقطنم يف شيعيو ةيئادتبا ةسردملا يف سردي يبص .14

  .ةنس 16 اهرمعو ،ءاغبلا ةسرامم ىلع تربجأُ ةيقرع ةيلقأ نم ةاتف .15

  .ةنس 17 رمعلا نم غلبي ،ىثنأ اهسأرت ةيشيعم ة\¯أ نم لمعلا نع لطاع يبص .16

 .ةنس 33 هرمع اهجوزو ةنس 16 اهرمع ة\°اق مأ .17

 .امًاع 39 رمعلا نم غلبي ،رواجم دلب يف عازن نم ارخؤم رف ،ةيقرعلا تايلقTtا ىلا يمتني لجر .18

 .امًاع 53 رمعلا نم غلبت ،ةريغص ةدلب نم )ىثنأ( ةأرملا قوقح لاجم يف ةطشان .19

 .ةنس 47 هنس ،)ركذ( ،ةمصاعلا يف شيعي ةينطو ةينويزفلت ةانق ريدم .20

 .ةيحص قفارم نودب ريقف يح يف شيعي ،عمسلا فعض نم يناعي قهارم .21

 .امًاع 47 رمعلا نم غلبي ،)ركذ( يلحم 4¯ايس بزح ميعز .22

 .امًاع 20 رمعلا نم غلبت ،ةنيدملا يف شيعت ةطسوتملا ةقبطلا ىلا يمتنت ةلئاع نم ةباش .23

 مهعيمج نايبصو ناتاتف( لافطأ ةعبرTt بأ ،سنجلا لباقم ةريبك اغلابم عفدي ام ابلاغ يط\´ .24
 ةنس 34 هرمعو ،)امًاع 15 نس نود

 .امًاع 26 غلبت ،)ىثنأ( ةيلحم ةيفحص .25

 

 .دحاو طخ يف فوقولا نيكراشملا عيمج نم بلطا •
 ةيصخشلل نكمي ،ةرابع لك لوق ءانثاو هاندأ تارابعلا ىلإ عامتس#Tا نيكراشملا نم بلطا •

 كلت ىقبت نأ بجي .مامTtا ىلإ ةدحاو ةوطخ وطخت نأ بجيو ،معنب بيجت نأ ةلثمملا
 جاتحي :ةظح#"م( اهناكم يف 'حضاولا ريغ نم وأ ،#T'ب اهتباجا نوكتس يتلا تايصخشلا
  .)مامTtا ىلإ ةوطخ 20 ذاختا لقTtا ىلع مهل ىنستي ىتح ةيفاك ةحاسم ىلا ضعبلا

 ذاختاب "#T"ب بيجتس يتلا تايصخشلا كلت تماق اذإ ةراثإ رثكأ نوكي نأ نيرمتلا ناكمإب •
 ةركل بعلم لثم ،ةحوتفم ةريبك ةحاسم بلطتي ام ةداع اذه نكلو ،ءارولا ىلإ ةدحاو ةوطخ
 .عساش هزتنم وأ مدقلا

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :تارابعلا

 .يعمتجم يف مهم وضع يننأ رعشأ .1
  لوصفلا عيمج ل#"خو مويلا يف لقTtا ىلع نيتلماك نيتبجو لوانتأ .2
 .ةيوناثلا ةسردملا تيهنأ وأ ةيوناثلا ةلحرملا يهنأ نأ عقوتأ .3
4. T# ُاب مايقلا ينم عقوتيTtا ةياعر ،فيظنتلا ،خبطلا( ةيلزنملا لامعTtموي لك )لافط.  
 .نذTUا بلط نود براقTtا ةرايزل رفسلا وأ يئاقدصأ ةلباقم دعوم ررقأ نأ يننكمي .5
  .يلزنم يف ةيسيئرلا تايرتشملا نأشب تارارق ذختأ .6
  .ىتمو جوزتأس نمب رايتخا يف يأر يل .7
 .ةعسوملا ةلئاعلا تاعامتجا يف ثدحتلا يننكمي .8
  .مهددعو لافطTtا باجنإ تقو كلذ يف امب ،يدسجب ةقلعتملا تارارقلا ىلع ةرطيس يّدل .9

 سوريف ىلا ةفاضا ،ةيباجنTUاو ةيسنجلا ةحصلا لوح تامولعملا ىلإ لوصولا ةردق كلمأ .10
  .ىرخTtا ةيحصلا تامولعملاو ةي\3بلا ةعانملا صقن

  .اهمدختسأ يتلا ةغللاب تامولعم ىلع لوصحلا يننكمي .11
 .ةيعيبطلا ثراوكلل نيضرعم ريغ يتلئاعو انأ .12
  .ويدارلا ىلإ عامتس#Tا ىلع ةردقلاو تقولا يّدل .13
 .ةيحيرأب يئارآ نع ريبعتلاو t"ملا ماما ثدحتلا يننكمي .14
15. T# ةماعلا تامدخلا مادختسا دنع مصولا وأ زييمتلل ضرعتأ. 
 شرحتلل ضرعتأ نأ نم قلقلاب رعشأ #Tو ،يعمتجم يفو يلزنم يف ديدش نامأب رعشأ .16

 .ةءاسTUا وأ 4½نجلا
 .اهقيدصت متيو ةصقلا نم يتخسن نع يلاؤس متيسف ،ةميرج باكترابً امهتم تنك اذإ .17

 .'ةيناويحلا ةورثلا ' 4´اوملا كلمأ انأ

 :تارابعلا ةيقب

 .ةريغص ةك\´ كلتمأ انا .19

 .ريغص ضرق بلط ةيناكمإ يدل .20

 .ةيلحملا تاعمتجملا قيدانص تافو\£م نع لءاستأ نأ يننكمي .21

 .روجt"ل يمسرلاو ىندTtا دحلا لقTtا ىلع ¿¾اقتأ .22

 .ةعطاقملا ةموكح نم ةماعلا ةيلاملا تامولعملا ىلإ لوصولا ةيناكمإ يدل .23

 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

 

 :تارابعلا ةءارق دعب :ةشقانم

 اونوكي نأ بجي له ؟ةمدقملا يف مه اذامل ؟ ةمدقملا يف مه نيذلا صاخشTtا ديدحتب مق •
 نم مهعم لمعلا اننكمي فيكو ،مهقوقح ةسراممو ةفرعم ىلع ةردقلا مهيدل له( ؟كانه
 )؟ مهتاعقوتل ةباجتس#Tاو فلخلا يف مه نم عم ةلصلا نيسحت لجا

 ءانثا مهروعش ناك فيك  ؟فلخلا يف مه اذامل ؟فلخلا يف نودجاوتي نيذلا ء#Tؤه مه نم •
 بولغم مه له( ؟كانه اونوكي نأ بجي له ؟مامTtا ىلإ نوكرحتي مهو نيرخÀ"ل مهتدهاشم
 )؟اهقيقحتو مهقوقح ىلع لوصحلا مهنكمي #Tو مهرما ىلع

 
   ؟اذامل ؟فلخلا يف لاجرلا وأ ءاسنلا نم ديزملا كانه له ؟لاجرلا نيأو ءاسنلا نيأ •
 ريغ ةيلحملا تاعمتجملا نTtو ؟فلخلا يف مه نيذلا سانلا ىلإ لوصولا اننكمي فيك •

 ةصاخو ،نيشمهملاو ءارقفلا ىلإ لوصولل ةسوردم دوهج لذب مهملا نمف ،ةسناجتم
 ؟امدق 4»ملا ىلع مهتدعاسمل انعيراشم هلعفت نأ نكمي يذلا ام اذإ .بابشلا

 نييسيئرلا انءاك\´ لكشتس يتلا تاهجلا ديدحت انيلع عمتجم/دلب ىلإ لصن امدنع •
 صاخشTtا نأ له ؟فاطملا ةياهن يف انعيراشم مهيلإ فدهت نيذلا مه نم  ؟انيرواحمو
 يف نيذلا كئلوأ اهنم يناعي يتلا ةيقيقحلا لكاشملاب ةيارد ىلع ةمدقملا يف نوفقي نيذلا
 اذه لك نأ كرظن يف دقتعت اذاملو ؟عقاولا يف انعو\3م نم ديفتسملا وه نم اذإ ؟فلخلا
 ؟ثدحي

 
 
  :'ةص#"خلا ' ملعتلا طاقن

 ،قرعلاو ،عقوملاو ،نسلاو ،سنجلا لثم ،شيمهتلا ىلع رثؤت يتلا لماوعلا نم ديدعلا كانه
 انتيصخش ىلع ريبك ريثأت اهل ىوقلا تاق#"ع .خلإ ،ةطلسلا نم ةفلتخم عاونأ ىلإ لوصولاو
 صرفلا ىلإ لوصولا يف انتقيرط ىلع ىتحو ،#"بقتسم هيلع حبصن نأ نكمي امو ،ةيلاحلا
 .انتاناكمإ قيقحتو

 ةفورعم قئاقح يه قوفتلاو زييمتلاو .ىوقلا نيزاومب قلعتي اميف ادياحم سيل راهدز#Tا •
  .راهدز#Tاو روطتلل

 نود بكرلاب قاحللا مهل ليحتسملا نم هناف ،فلخلا يف اوكرت نيذلا كئلوTt ةبسنلاب •
   .مهفدهتست ةددحم ةدعاسم

 ايساسأ ارود بعلت ةمئ#"ملا ةئيبلا نأ ذإ .ةيفاك ادبا نوكت نل اهدحو تاردقلاو دراوملا •
 .امساحو

 

 
 
 

 


