
رْسُ الْوَاحِدُ  الدَّ

يَاضَةُ ونَ: الرِّ ُ وَالْعِشْر



هَلْ مَارَسْتَ الرِّيَاضَةَ؟

هَنَاءُ: مَا الرِّيَاضَةُ الَّتِي كُنْتَ تُمَارِسُهَا؟

أَشْرَفُ: كُنْتُ أُمَارِسُ ريَِاضَةَ كُرَةِ الْيَدِ، لَكِنْ لَيْسَ كَثِيراً.

هَنَاءُ: لِمَاذَا؟! إِنَّ الرِّيَاضَةَ مُفِيدَةٌ.

وْمِ. أَشْرَفُ: كُنْتُ أَعْمَلُ طَوَالَ الْي�َ

تًا لِلرِّيَاضَةِ؟ رَ وَق�ْ وَف�ِّ هَنَاءُ: هَلْ حَاوَلْتَ أَنْ ت�ُ

َمْرُ صَعْبًا. أَشْرَفُ: حَاوَلْتُ، لَكِنْ كَانَ اْأل

دًا. هَنَاءُ: يَجِبُ أَنْ تُحاوِل مُجَدَّ

دًا. عُنِي. قَدْ أُحَاوِلُ مُجَدَّ مُكِ يُشَجِّ أَشْرَفُ: كَُال

هَنَاءُ: أَتَمَنَّى ذَلِكَ.



أَيَّ ريَِاضَةٍ مَارَسَ أَخُوكَ؟

عَدْنَانُ: أَيَّ ريَِاضَةٍ مَارَسَ أَخُوكَ؟

شَعْبَانُ: مَارَسَ ريَِاضَةَ الْمُصَارَعَةِ.

عَدْنَانُ: إِنَّ الْمُصَارَعَةَ ريَِاضَةٌ عَنِيفَةٌ.

شَعْبَانُ: أَعْلَمُ ذَلِكَ.

عَدْنَانُ: هَلْ جَرَّبَ ريَِاضَةً أُخْرَى؟

؛ ِألَنَّهُ كَانَ يُحِبُّ الْمُصَارَعَةَ. شَعْبَانُ: َال

تَدَرَّبُ كَثِيراً. عَدْنَانُ: َال بُدَّ مِنْ أَنَّ أَخَاكَ كَانَ ي�َ

عَمْ، لَكِنَّهُ كَانَ قَوِيًّا وَقَادِراً عَلَى ذَلِكَ. شَعْبَانُ: �نَ



لَةُ؟ مَا ريَِاضَتُكَ الْمُفَضَّ

اوِلَةِ تِنِسُ الطَّ

كُرَةُ الْقَدَمِ

حَارِسُ الْمَرْمَى

ائِرَةُ الْكُرَةُ الطَّ

َرْضِيُّ التِّنِسُ اْأل

شَبَكَةٌ

مَضْرِبٌ

مَلْعَبٌ

لَّةِ كُرَةُ السَّ

كُرَةُ الْيَدِ



الْعَدْوُ

اءٌ عَدَّ

قَالِ َ�ثْ رَفْعُ اْأل

َجْسَامِ كَمَالُ اْأل

مُصَارعٌِ

الْمُصَارَعَةُ

كَمَةُ الْمَُال

كِمٌ حَكَمٌمَُال

فَّازٌ ق�ُ

الْمَشْيُ



زَحْلُقُ عَلَى الْجَلِيدِ الت�َّ

ركُُوبُ الْخَيْلِ

فَارِسٌ

يَّاراَتِ سِبَاقُ السَّ

رَّاجَاتِ رَّاجَاتِ النَّاريَِّةِسِبَاقُ الدَّ سِبَاقُ الدَّ

مُتَسَابِقٌ

خَوْذَةٌ

شَدُّ الْحَبْلِ

مُنَافِسٌ



راَشُوتِّ راَنُ بِالْب�َ ي�َ الطَّ
بَاحَةُ السِّ

سَبَّاحٌ

عِبٌ مُصَابٌ َال

فَازَ وَخَسِرَ

َمْريِكِيَّةِ فَريِقُ كُرَةِ الْقَدَمِ اْأل

كُرَةُ الْقَاعِدَةِ

عَصَا

خَاسِرٌ

فَائِزٌ عِبٌ مُحْتَرِفٌ َال



الْقَوَاعِدُ

َوَّلُ التَّدْريِبُ اْأل

َمْثِلَةَ التَّالِيَةَ: رأَِ اْأل اق�ْ

إِنَّ الْمُصَارَعَةَ عَنِيفَةٌالْمُصَارَعَةُ عَنِيفَةٌ

رَّاجَةُ جَدِيدَةٌ رَّاجَةَ جَدِيدَةٌالدَّ إِنَّ الدَّ

عِبٌ مُحْتَرِفٌ راَهِيمُ َال عِبٌ مُحْتَرِفٌإِب�ْ راَهِيمَ َال إِنَّ إِب�ْ

إِنَّنِي سَبَّاحٌ مَاهِرٌأَنَا سَبَّاحٌ مَاهِرٌ

إِنَّكِ مُتَسَابِقَةٌ ضَعِيفَةٌأَنْتِ مُتَسَابِقَةٌ ضَعِيفَةٌ

فَّازٌ أَحْمَرُ فَّازاً أَحْمَرَلَدَيَّ ق�ُ إِنَّ لَدَيَّ ق�ُ

أَعْلَمُ أَنَّ ركُُوبَ الْخَيْلِ مُمْتِعٌركُُوبُ الْخَيْلِ مُمْتِعٌ

أَعْرِفُ أَنَّكَ مُصَابٌأَنْتَ مُصَابٌ

أُحِبُّ الرِّيَاضَةَ؛ ِألَنَّ الرِّيَاضَةَ مُفِيدَةٌالرِّيَاضَةُ مُفِيدَةٌ

ؤْذِي ظَهْرِي قَالِ ي�ُ َ�ثْ ؤْذِي ظَهْرِيرَفْعُ اْأل قَالِ؛ ِألَنَّهُ ي�ُ َ�ثْ أَكْرَهُ رَفْعَ اْأل



هَا سَتَجْعَلُكَ قَوِيًّا هَا سَتَجْعَلُكَ قَوِيًّاأَحِبَّ الرِّيَاضَةَ، فَإِ�نَّ أَحِبَّ الرِّيَاضَةَ، ِألَ�نَّ

بَاقِ، فَحَصَلْتُ عَلَى مَالٍ زْتُ بِالسِّ بَاقِف�ُ زْتُ بِالسِّ حَصَلْتُ عَلَى مَالٍ؛ ِألَنَّنِي ف�ُ

عِبُ قَادِرٌ عَلَى ذَلِكَ عِبَ قَادِرٌ عَلَى ذَلِكَالَّال التَّدْريِبُ عَنِيفٌ، لَكِنَّ الَّال

نَامَ نَامَأَيْمَنُ يُريِدُ أَنْ ي�َ الْمُبَاراَةُ راِئِعَةٌ، لَكِنَّ أَيْمَنَ يُريِدُ أَنْ ي�َ

َال أَلْعَبُ التِّنِسَ، لَكِنْ أَلْعَبُ كُرَةَ الْقَدَمِأَلْعَبُ كُرَةَ الْقَدَمِ

َمْرُ صَعْبًا َمْرُ صَعْبًاكَانَ اْأل حَاوَلْتُ، لَكِنْ كَانَ اْأل

َمْثِلَةَ التَّالِيَةَ: رأَِ اْأل اق�ْ

لَهُ. ا، وَيُحِبُّ حَفِيدِي أَنْ يَكُونَ مِث�ْ عِبٌ مَاهِرٌ جِدًّ هَذَا رَمَضَانُ. إِنَّهُ َال 11.

نَ. عِبُ مُصَابٌ. يَجِبُ أَنْ يَخْرُجَ مِنَ الْمَلْعَبِ اْآل إِنَّ هَذَا الَّال 22.

لَقَدْ كَانَتِ الْمُبَاراَةُ راَئِعَةً، لَكِنَّ سَعْدَانَ غَضِبَ؛ ِألَنَّ فَريِقَهُ خَسِرَ. 33.

يَّاراَتِ؛ ِألَنَّنِي طَبِيبٌ، وَلَسْتُ مُتَسَابِقًا. َال أُريِدُ أَنْ أَدْخُلَ سِبَاقَ السَّ 44.

قَطْ، وََال يَصْنَعُ شَيْئًا. وْمَ. إِنَّ الْجَمِيعَ يَجْرِي ف�َ عِبَ جَيِّدٌ الْي�َ َال َال 55.

، لَكِنْ يُحِبُّ سَعِيدٌ الْفَريِقَ الْمُنَافِسَ. أُحِبُّ هَذَا الْفَريِقَ؛ ِألَنَّهُ قَوِيُّ 66.

نَ، فَإِنَّ لَدَيَّ أُسْطُوانَةَ مُبَاراَةِ الْهُوكِي الَّتِي كَانَتِ الْجُمُعَةَ الْمَاضِيَةَ. عَالَ اْآل ت�َ 77.



وْمٍ، لَكِنْ كُونِي مُجْتَهِدَةً فِي دِراَسَتِكِ. مَارِسِي الرِّيَاضَةَ كُلَّ ي�َ 88.

يَمُوتَ. قَعَ ف�َ ، لَكِنْ يَخَافُ أَنْ ي�َ راَشُوتِّ وَدُّ مَالِكٌ أَنْ يَطِيرَ بِالْب�َ ي�َ 99.

َال بُدَّ مِنْ أَنَّ أَخَاكَ فِي الْمَلْعَبِ. 1010

َمْسِ. عَلِمْتُ أَنَّ فَريِقِي فَازَ فِي مُبَاراَةِ اْأل 1111

التَّدْريِبُ الثَّانِي

َمْثِلَةَ التَّالِيَةَ: رأَِ اْأل اق�ْ

فُوزَ فُوزَيَجِبُ أَنْ ت�َ َال بُدَّ مِنْ أَنْ ت�َ

بَاقَ بَاقَيَجِبُ أَنْ تَدْخُلِي السِّ َال بُدَّ مِنْ أَنْ تَدْخُلِي السِّ

تَدَرَّبَ تَدَرَّبَيَجِبُ أَنْ ت�َ َال بُدَّ مِنْ أَنْ ت�َ

َال بُدَّ مِنْ أَنْ تُمارِسَ الرِّيَاضَةَيَجِبُ أَنْ تُمارِسَ الرِّيَاضَةَ

َال بُدَّ مِنْ أَنَّكَ مُصَارعٌِأَنْتَ مُصَارعٌِ

َال بُدَّ مِنْ أَنَّكَ مُحْتَرِفٌأَنْتَ مُحْتَرِفٌ

َال بُدَّ مِنْ أَنَّكَ الْمُنَافِسُأَنْتَ الْمُنَافِسُ

َال بُدَّ مِنْ أَنَّكَ مُصَابٌأَنْتَ مُصَابٌ



التَّدْريِبُ الثَّالِثُ

َمْثِلَةَ التَّالِيَةَ: رأَِ اْأل اق�ْ

دًا دًالَقَدْ حَاوَلْتُ مُجَدَّ قَدْ أُحَاوِلُ مُجَدَّ

قَدْ أَلْعَبُ كُرَةَ الْقَاعِدَةِلَقَدْ لَعِبْتُ كُرَةَ الْقَاعِدَةِ

زَحْلُقَ عَلَى الْجَلِيدِ زَحْلُقَ عَلَى الْجَلِيدِقَدْ جَرَّبَتْ زَهْراَءُ الت�َّ قَدْ تُجَرِّبُ زَهْراَءُ الت�َّ

تًا لِلرِّيَاضَةِ رْتُ وَق�ْ تًا لِلرِّيَاضَةِقَدْ وَف�َّ رُ وَق�ْ قَدْ أُوَف�ِّ

َمْثِلَةَ التَّالِيَةَ: رأَِ اْأل اق�ْ

فُوزُ الْفَريِقُ الْمُنَافِسُ وَقَدْ يَخْسَرُ فِي أَيِّ وَقْتٍ. قَدْ ي�َ 11.

وْمِ وََال يَخْسَرَهَا. فُوزَ بَمُبَاراَةِ الْي�َ عُهُ عَلَى أَنْ ي�َ مُكَ مَعَ أَمْجَدَ قَدْ يُشَجِّ كَُال 22.

َمْرُ صَعْبًا. قَدْ يَكُونُ اْأل 33.

. راَشُوتِّ قَدْ َال أَقْفِزُ بِالْب�َ 44.

لَةَ. قَدْ َال أُشَاهِدُ فِلْمَ حَركََةٍ اللَّي�ْ 55.

قَدْ َال يُسَاعِدُكَ أَبُوكَ فِي عَمَلِكَ. 66.

قَدْ َال يَحْدُثُ لَهُ شَيْءٌ. 77.


