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  ممارسة النشاط البدني أو التدريب الرياضي في رمضان

 فوما  ما مسه  مبشاه ا مبر  ف فف مع حلول شهر  مماه ا مبار مد ئماا م م  ساءه ال مبد س  مل مبء ما  ل
هذم مباهههههر   لأهض مافاهههههض مباا مسههههه  فف مبشر م ل  فف مبلمض  لأهض سشرطف ما مسههههه  مبشاههههه ا مبر  ف  رض 
ملإفط م ل  بد ه . فف مبفء مت مبا بم   ح لأل ملإج ب   لى مباءهههههه سات مبءهههههه بء  لأئم ه   لى هم   لسهههههه ل  

 لألجوب .

بدني، يل ي بغي الا وورةراة في اةسة ووم اط اووس  اطبدني في : في ضوو أ مية م اةسة ووم اط اووس  اط1س
 شهر ةاضسن؟

إا لئما  اههه   م ي  م م فف مءههه ا مماههه ا لم  مطلوو باهههرح مبو ا لأمباح فق   لى مبلم    مبر  م   :1ج
بال س ئب فف خفض لأ  ه فف لا مجاع يمل مبحام  مبطذمام   بلاههههههههههون  لأ   مسوا مل مباءههههههههههاحءههههههههههل

 مبااوم    لأما مس   ا   م ي  م م مدا ل مبا ة خلال شر  مما ا.

 : يل الأفضل اةسة م اط اس  اطبدني في نهسة ةاضسن مم في اطل ل؟2

اا  مبء مم  لى لموم كثم ة  مشر  مئر  مباهههههههون لأج لأبه مبمومف فف شهههههههر  مماههههههه ا  لأشههههههه ة مد :2 ج
مباا مسههه   لأح ممة مبجو لأههههحاه. برل ما مسههه  مبشاههه ا مبر  ف مبادا ل مباههه ة مثض مبااهههف  رض ملإفط م 
بحومبف س      لى سرمض مباث ل     مسوا لم مم مءاحءش م بال س ئب فف خفض لأ  ه  اا ذبك مء    

لى  ي ئة ح ق مب هوا فف مبجءههههي  حمد د ئمئ بد  فا ة مل مب ههههم   مبطويض  الم  دجرم  مب هوا فف  
مبجءي  فم رح د كم ه  فف مب   لكث  مل مبادا ئ  ما  مء     لى  ي ئة مساو ممر  مل  رض مبدالات 

وا مباههههون مبد مل  كا هههه م بلط    خلال مبجر  مبادا ل مباهههه ة ك بااههههف. لأماسههههاثش ا مل ذبك لا مس
م يض ي ما مبءس ي لأيواى مل لا مسوا مءاوى مبءس  فف مب   ب مه مشوفا م فف  ر م  فا ة مب م    

 ما     سؤئي مبشا ا مبر  ف مبى م وف ضه ب ومة لكر . 

لأ   مسوا مل مباءهههههاحءهههههل بال سشاههههه  خفض لأ  ه لا ما ما  اههههه   م مدا ل مباههههه ة ك بااهههههف فف مس ا 
ئ مء    رض مافط م بءههه    دء ير م  لأمل يي مءو   54مباول مباج مي با ة  مسمف سهههوما فف مبش ئي للأ فف

باا مسههه  مبشاههه ا م ة لخ ى با ة سههه    فف فا ة مباءههه ا بد  مو   مافط م يثلاب سههه   ت دء ير  . لأفف 
مءههههه ا مماههههه ا فلا شهههههك لا ح ممة مبجو مبو مجف فف ف هههههض مب هههههمف دروا ل ض مل مبشر م  ما  ماسل 

مسههه  مبشاههه ا بو   ل ول لأباههه ة ل لى  مع دش لأل مبءهههوماض بح ي   خ هههه  لا ددويض مباا ما مل ما 
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مبءههوماض مبافءوئة مل مبجءههي  ل   يت مباد ق م د  لم  حموي ب ههحاه لأسههلاماه. ضماسل لماهه م ملإ لا  
  لى مء ب  ما مس  مبشا ا مبر  ف  رض ماكض ل  بد ه(.

 اطفجر في ةاضسن؟: يل ت صح بةةسة م اط اس  اطبدني بعد صلاة 3س

ا ل  هههههههح يذبك  فرد  ههههههههلاة مبفج  مسوا مباهههههههون بلاو    دش لأل مبطد   لأمبءهههههههوماض  رض  ذما   :3 ج
  ئم   سهههههه    45مبفج   لأياههههههد  ب بحموي  لأمبشاهههههه ا  ما     مجدله سشءههههههى ل ه بءف  لمه هههههههم   خلال 

لأب با بف مءهه ف فف م ة مباا مسهه  لأيفء  بدض مبءههوماض مل جءههاه لأهو فف للأل مبمو   ما  مجدله م هء م 
لأجءهههاه فف ح ج  بلءهههوماض  ومل بءم  فا ة مب هههو . برل ا م  ع مل  م   مباهههون با اهههطاه ما ام ئم  

  خلال مبمو  لأمبح ك  بح ي  مراد مم   م ملإمس ا  ل لشد  مبااس مبح م  .

: اطةلاحظ كثرة اةسة وووي اط اوووس  اطبدني صلة مةصوووفم اطاووو اةا في ط ل ةاضوووسن، يل ا  تعل   4س
 صلة ذطك؟

ما مس  مبشا ا مبر  ف فف بمض مما ا شفا لم  جم   خ ه  لا مباون مءاطمع دش لأل مبءوماض  :4 ج
ح ي   ئم  لا لمهف  مباومم  مب امءم  مبا ئحا  ب بءم ممت دد  فف مبوم ع لسوا مس ا ماسل بلا ا  بسض

لا ما ما فمه مبشا ا مبر  ف  ف بروما مباءاشات محاوي مبد س  مل مبالوي ت مباشردث  مل  ومئ  مبءم ممت  
لى سرمض بف فاا مس  مبااف  مثض للأل لكءم  مبر بوا  لأي  ف لكءم  مبرر ي   لألك سم  مبشا مت  لأب با 

مباث ل ب بء و مل مباومم  مبا ئحا  ب بءم ممت س ي  مل كام  مبالوي ت مباف مءاشاءر  مباا ما  ما  
ما  ب حاه  خ ه  ب ى مبلذسل مد  وا لهلام مل ما كض  لرم  للأ دشفءم   للأ حاى مبشء ا مبحوممض. 

ل  ومئ  مبءم ممت ضللأ مهل ئخه ا مبءج ا ( بهه لأمباد لأف لا ئ   للأل لكءم  مبر بوا مباشردد   ئة م
مه ة  هلهى  ه مة ماكءجمل  لى مادهح ئ ب ب  .  022  يلم  ش س ة بلادهح ئ ب ب   باء مم س ي  باكث  مهل 

ئ مء  يه بهءه و مههل مبهاومم   02لأيهداهء  لا مباوهن مبهذي سها ما  اه   م ي  م م مهدهاه ل مباه ة بها ة 
  بءم ممت سهاهد ض برام ت مل للأل لكءم  مبر بوا دد ئل مبرام  مباوجوئ فف د خمل   فمبا ئحا  ب
  لر  سج س .

 

 
 


