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 نصائح رياضية


- قبل أدائك للتمرينات والجهد البدني حاول التدرج من السهل إلى الصعب.


- حاول إعطاء نفسك راحة كافية بين الجرعات التدريبية .


خاصة عند المجهود البدني العنيف لكي يستعيد الجسم حيويته وطاقته.


- حاول التوقف عند الإصابة حتى لا تتفاقم





المهم في الرياضة 








جدول مباريات الدورة


 اليوم�
التاريخ�
المباريات�
�
الثلاثاء�
6/12�
الزعيم  x السامبا�
�
الأربعاء�
7/12�
القلعة x النجوم�
�
الخميس�
8/12�
النخبة xالسامبا�
�
الجمعة�
9/12�
راحة�
�
السبت�
10/12�
الإعصار xالقلعة�
�
الأحد�
11/12�
النخبة xالزعيم�
�
الاثنين�
12/12�
الإعصار xالنجوم�
�
الثلاثاء�
13/12�
أول ( أ) X ثاني (ب)�
�
الأربعاء�
14/12�
أول ( ب)x ثاني (أ)�
�
الخميس�
15/12�
النهائي�
�
 





�





مكارم الأخلاق  








   أخي الكريم: إنها مناسبة كريمة أن تحتسب أجر التحلي بالصفات الحسنة، وتقود نفسك إلى الأخذ بها وتجاهد في ذلك، واحذر أن تدعها على الحقد والكراهة، وبذاءة اللسان، وعدم العدل والغيبة والنميمة والشح وقطع الأرحام. وعجبت لمن يغسل وجهه خمس مرات في اليوم مجيباً داعي اللّه، ولا يغسل قلبه مرة في السنة ليزيل ما علق به من أدران الدنيا، وسواد القلب، ومنكر الأخلاق.





هارب من المسؤولية 





الإنسان الضعيف في الصمود أمام قسوة الحياة ينزع عادة إلى أن يلتمس لنفسه العذر الذي يمكنه من الهروب من تحمل التبعات والمسؤوليات ولعل أكثر مظاهر الهروب شيوعا هو إلقاء اللوم على الآخرين عند كل تقصير ، وأنهم السبب المباشر لكل أزمة ولكل مشكلة00واكبر دليل اللجوء للبكاء وقد لا يكون البكاء بالمعنى الحرفي مصحوبا بذرف الدموع  فهو يحاول الحصول على العطف والحنان من المستمع لشكواه بدلا من مواجهة الواقع وإصلاحه 0 وأنصحك آخى الكريم بالابتعاد عن الهروب ومواجهة الواقع  لتكون جدير باحترام نفسك أولا ثم احترام الناس00ثق في إمكانياتك وقدراتك واجهه واقعك بحكمة وهدوء00يكفيك النجاح والوصول إلى مزيد من الثقة  في نفسك وفى الآخرين   0	








الحمد لله رب العالمين , والصلاة والسلام على رسوله الكريم وبعد ,   تعتبر التربية الرياضية حق للجميع, يجب أن يمارسها كل فرد لكي يحصل منها على جسم سليم تعمل خلاياه وأجهزته في نشاط وحيوية ليصل إلى مستوى أفضل فيشعر بالسعادة والسرور. 


قال تعالى { الذي خلقك فسواك فعدلك} 


وقال  ( المسلم القوي خير وأحب إلى الله من المسلم الضعيف وفي كل خير ). 








مقدمة








بعض الريــــاضيون يشاركون في نشاط أو سباق مــــــــا ، وربما يعرفون أنهم خـــــاسرون ومــــــع ذلك فإنهم يكملون مســــــافة أو وقت هذا النشاط ويستمرون حتى النـــــــهاية وعندما يسألهم أحد الأشخـــاص عن السبب في هذا السلوك طــــالما أن النتيجة معروفة مسبقاً .. فإنهم يقولون : ليس المهم الفــــــوز إنما المهم هو المشــــاركة .. إنّ أمثال هــــؤلاء الريـــــاضييـــــــن يســــتحقون الإعجاب ، لأنهم يقــــدمون لنا المعنى الصحيح للريـــــاضة ، بينما يوجـــد من يحاول الفوز بطـــــرق لا تخلو من الغش والخداع وأمثال هؤلاء لا يستحقون منا إلا التجاهل ، فالرياضة سلوك  يشــرّف الريـــاضي ، ولابد أن يكون بمستــوى هذا الشرف الرفيع .





المجموعة الأولى (ا) : 


     القلعة – الإعصار- النجوم


المجموعة الثانية(ب) :


النخبة – الزعيم - السامبا





نشرة رياضية 








