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نظراً  زديار ي ًعررالع ًعلر   عررف  بقاترا مجترر ب ًعيةايرا سة يلرش بي لبررش ًعحةر ل ًعجررفنع ع ر ش ًع رراي  
ونظاً  زلت  ع نسجش ًلإص سش س لأباًض ًعياتجطرش نرحتا ًع ا،رش  ، عسريحش والا ر   ليري ًعطجللرع     

لرش ًعسرلاياش سةرمل بت را  تحاةا ًلأنفاش ًع ر لش وباًزرا ًعتل  رش ًعجفنلرش وا رز ًعراد  س عييتررش ًعلا 
عررجلز ً اررا اتررا  لررع ًعسررحاًب ًعتتلتررش ًعي عررلشه سلررز  رررت ًعياًزررا ورراتج  سللرر يًب وباًزررا مجلررش وً

 عيي باًزا لي علش وتاوي لشه 

وظرر  اا ًديارر ي ًلأنفاررش ًع رر لش وباًزررا ًعتل  ررش فررفلع بسررجت   لررع ًعلفوررف برري ًعررفو  ًع ررح للش ارر   
ًلإف ررر تل ب    لرررفي ًعياًزرررا ًعياق  رررش لرررع ًعتل  رررش ًعجفنلرررش لرررع  ه وتةرررلالشًعي عررر ًعلتررراي ًعتتلترررش

ًعازا ب ًعيا فا ًلأبايملش  لتى بجلل ًعيث    وًعاع عهر  نراًبم ب رفيا ويرفوا   باق  را  ب، ترا   
 ه  0222با،اً  لي ل    1022ناي يا  زثا بي    0211با،ا لع ل    36540 ف وصل إعى 

اًزررا تلررف طًب مرر سا صرر ع وتق  ررع  و  عارر عع تق ررا عيلرر ولا وًعةررفوا س عررر،ا  حرر       رررت ًعي
وًشااًم ب ب فيا  باًء للي  والتق سي،  ب ًعل بتلي لله  واجاًتهم   و لع ًعاةهلراًب ًعارع ا اايهر  
ًعيا،ا   و لع ًشااًم ب ًعس بش وًعطاًلئ   و لع لل علش ًعجاًبم ًعيتفبش بي ًعيا،راه عررً نةرف لترى 

(  و ررع  زجررا و  ررم  ليررش لتيلررش تقرراا ACSMعرتلررش ًلأبايملررش عتطررا ًعاي عررع  بررجلل ًعيثرر       ً
عتل  ش ًعجفنلش تةاال لع بي ايرح  إار دا برفوا لحرع عل  رش نفنلرش   و   لع ًعل عم سةبال ًعطا ًعاي عع وً

عتل  رررش ًعجفنلرررش  وعفاررري  بااررري عل  رررش نفنلرررش( ً  امرررا  ف صررر   لترررى شررره يا ًعجمررر عاليان لرررع ًع ررر ش وً
وبهرررر لًب إعرررر للش  اررررا   برررري   يهرررر  شرررره يا برررر ليش ًعي لررررا  لررررع ًلإنلرررر   ًعتتجررررع ًعاتررررا  اجرررراًب 

 ت فل ،ل س رلش  لراً  نسرقش بحت رش بريوًلإبل ف ًلأوععه ،ي     ًعرتلش ًلأبايملش عتطا ًعاي عع 
بلر ولا وًشرااًم ب ًلأنفارش ًع ر لش وباًزرا ًعتل  ررش وياحر و   واطرا  عياًزرا ًعتل  رش ًعجفنلرش زار   عرقم

  سير  لرع طعرك عجفنلش  ويفال عيي طعك باًزا ا ز ًعاد   وباًزا نح ء ًلأاس    وبر  شر سي طعرك (ً
 ه  بلتاب ب تثتل لش وتلتليلش عتل بتلي لع تتك ًعياًزا

لررررع ًع ترررراًب ًعا علررررش  بررررحاطا  إعررررى   ررررم ًعلح صررررا ًعاررررع تالتررررق سياًزررررا ًعتل  ررررش ًعجفنلررررش ،رررر عاةهلاًب  
مجللش ًعجانر بمه وبرحطاه  ررت ًعيلتابر ب لترى  ليرش تسر تزب  رف ترفول وًعس بش وتة لل ًعل بتلي  لم 

 لع ط ي بي وااا لع ًزن ي   إعى  رت ًعياًزا وًزبا  يا بي افب ته ه 
 

 أولًا ـ المكان والتجهيزات:
 ررل با ررا ًعيا،ررا ب تررم والررا سللررف لرري ًعيسررا لف  فلرر     سلررف ًعيمرر    ررف اةلررل ًع رراي ً ررل     – 1 

 ًع  ال إعى ًعيا،ا و  عا عع   ل بفًوبش لتى ًعيي لبش ؟  ًناظ ب   لع

ي  اختيار  
 

 دليلك  ف
ً
 للياقة  البدنية  أو   مركزا

ً
  صحيا

ً
 ناديا
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  ل باً ا ًعسل لًب فا  ًعيا،ا باالاا و، للش ؟  -0
؟  ؟ وطًب ناللرش الرفا ونبحرش ًزبراقفً  ًعيااايا لع ًعيا،را ، للرش ًعلرفي ًلأب بلش  ل ًعاةهلاًب -3

عرراتالي زنررف برري بي لبررش ًعايايحرر ب  ًعهاًتلررش     ًعايايحرر ب ًعيلافعررش ليررث   عاحيلررش ، رر ءا ًعتتررا وً
ًعةفا وطًب ًعاتلاا ًعيساياا( بساقفبلي اه د ًعسلا ًعيا اك  و يلًاش ًعةهرف  و الرا طعرك بري 
ًلأاهرراا  لرركطً ، نررع  لررفًي تتررك ًلأاهرراا  تلتررش لررك  طعررك اةلررل ًعيسررا لف وحاظررا لارراا مايتررش فاررى 

 ه   والا  اهاا تفليا ًعتاا ًعل تلشاةتع يولت ويحطجق ًعتا  ن سي لتى ًلأاهاا ًلأاا  بثل  
  ل بفال ًعيا،ا باسا؟ و ل وااف بماا ًباتج   وًع   علس بحاو  ولع بم   علق(؟ -4
؟ و ررل  حرر ك يولًب بلرر ت نظل ررش    ررل ًعيا،ررا ا اررا  لتررى ارراف نظل ررش وباسررلش عقتررا ًعي سررس -0

 ؟  وياالا لله   لفًي ، للش بي ًعفو 
الرررفا ؟ ويلارررش ًع رررراًلا بح برررجشه و رررل يلارررش ًعاما رررش يًارررل  برررر زي  رررل ًعاهايرررش يًارررل ًعيا،رررا  -1

ًعافليا ب تيش ؟ ويةفل ًلإشر لا  حر  إعرى    يلاارع ًع راًلا وًعاما رش تات لر   لرع ًلأبر زي ًعارع 
  و  عار عع زنرف ايش   اًء ًعارح س( عرف  ًعيي لبرلياي لن لله  نة م   نفنل   نظاً  عاي يا ًعاهايش ًعات

تجايرف وتهايررش الررفا فاررى ايمري ترراللا ًعظرراوف ًعجليلرش ًعي تيررش عتييرر لن يًاررل  بري وارراي  اهرراا
 ه    ،ي  وحجغع    اما  بتا ًعيا،ا بات ل   سيل للي ًعر  اش عااللا تفويا الف عتهاًءًعيا،ا

؟ وعلسرع بااًصرش  وترالا فايرش ًع ا،رش نرلي سل ره    ل ب طر ب ًعارفليا يًارل ًعيا،را بحاظيرش -7
 و لي ااف اتا ًعي سسه ًعجلز  و لحه  

؟ و ررل  حر ك تلتليرر ب بماا ررش وبلتترش ناعرراه فررا  بر  اةررا ليترري   رل بقرر لل ًعطراًلئ وًعرر ش -2
 لع ًع  زب ًعط لتش  بثل ًع ايق والات(ه 

 ثانياً ـ العاملون في المركز: 
عفلًاررش سةبررس ًعتل  ررل ًعيرر،  ب ًعلتيلررش عتلرر بتلي سرر عيا،ا ، للررش-1   ررش ًعجفنلررش ؟ و ررل عررفوهم ًعقجرراا وً

ًعي ترم عيقاترا ًلألير ل    ووصر ش ًعحةر ل ًعجرفنع؟ و تاًلرف ا رز ًعراد   و،ل لش تحيلرش لح صرا  
ع يرر ب وًعةررفوا س عررر،ا    ًعلرر بتلي سياًزررا ؟ ع رر لش؟ وبرر  بررف  إعيرر بهم سرر عحي  ًعي تررم عت لرر ا ًوً

ابحررش  وحجغررع    ًعتل  ررش ًعجفنلررش ًعاررع تال بررل بررا باعررى ًعتتررا وًعسررما والا رر  برري ًلأبرراًض ًعي
 اما  عفوهم تفليا بسجق س عةاًنا ًلإزتلحلملش عتةهف ًعجفنعه 

 ل عرف  ًعلر بتا  سر عيا،ا شره يًب ترفليا بر ليش ًعي لرا  لترى بهر لًب ًلإنلر   ًعتتجرع ًعاترا  -0 
 ؟  وًلإبل ف ًلأوعع
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عاررفليا  بثررل ًناترر   ًعررالتم  وا ا  -3   صررلش ًعارلررا  ررل ًعلرر بتا  سرر عيا،ا بتيررا  سةبررس ًعالتررلم وً
بسررالفو  عاا سررش ؟ ويًتيرر    ؟ و ررل  ررم وايلرراو  س عتج  ررش وفسرري ًعال برل بررا ًعيسررا لف ًع سرلاعااع

 ه  لتى ًزبا س لًب
و رررل  رررم بتاابرررا  سةا  لررر ب  رررل ًعلررر بتا  سررر عيا،ا  ل ررر ء لرررع ايللررر ب لتيلرررش  و بهحلرررش؟  -4 

 ؟    و اطايا به لًتهم وبلالاهم لتى ًعفوً ًعيهحش

 لبرنامج: ثالثاً ـ ا
 رل نرراًبم ًعتل  رش ًعجفنلررش  و ا رز ًعرراد  بجحلرش لتررى  برس لتيلررش  وفسرا ًعااصررل ب ًع رر يلا -1

عتل  ش ًعجفنلش  ؟ بي ًعةيلل ب ًعلتيلش وًعيحظي ب ًعيقا ش س عطا ًعاي عع وً
عتل  ش ًعجفنلرش عتيسرا لف  جرل ًعجرفء س عجانر بم ًعارف-0  ليجع؟  ل وام إااًء تتللم بجفتع عت  عش ًع  لش وً

؟ بثررر    و ررل ورررام با سلرررش بسرراا  تتفبررري بررري ارر   ًااجررر لًب ووبررر تل تتررايم صررر ي ش وباعررراللش
 طعك:  ل ن ًعتفلا ًعهاًتلش  و تتفوا    و ل ن نسجش ًعة ا  لع ًعةسم  والا طعكه 

سةبرررس  ي رررل ورررام لرررع ًعجفًارررش تلايررري ًعيسرررا لف سمل لرررش ًبررراقفً   اهررراا و يوًب ًعارررفليا وتاللاررر-3 
 ؟  ًلأب   ًعياجلش س عيا،اًعس بش و 

؟ ا صرررش لرررع   رررل  حررر ك وبررر تل ًت ررر   وتاًصرررل الرررفا نرررلي ًعيا،رررا وًعيسرررا لفوي بررري افب تررري-4
بثرررررل: نةررررراا ت رررررفل  برررررجالل   و شرررررهاي   والررررراف بررررري ا عهررررر  ًعيسرررررا لف لترررررى ًعياًزرررررا ًعرجلررررراا  

ًعيسرراةفًب  وتتررف  عرري ًعيلتابررش ًعي لررفا وًلأاجرر ل ًعةفوررفا لرري ًعتل  ررش ًعجفنلررش وًع رر ش وًعاغراررش 
ًعسرررتليش   و با رررا عتيا،رررا لتررررى وبررر تل ًعااًصرررل ًلإاايررر لع  وررررام ت فوثررري س عيلتابررر ب سةررررمل 

 يول ه 

؟     ررل برر   ؟ و ررل تراًد  ًعل تررف بحهر  ًزشررااًك لرع ًعجانرر بم بلتاعررش وبحطتلرش الراً    ررل لبرا  -0
 ؟  اتف  بي افب ب و اًبم واًد  فت   ًعابا  ًعيفلالش

 
 ه وًلأنفاش ًع  لش بت اظش: ايمي ًباقفً  ًزباج نش ًعا علش عاتللم باًزا ًعتل  ش ًعجفنلش

 
لأبس ًعلتيلش عاص ش ًعحةر ل ًعجرفنع سغراض ًع ر ش ً –ًعي فل: ًعهاعً   اعً ب يفه ًعاهليش ًعجفنلش 

 هه 1401وتحيلش ًعتل  ش ًعجفنلشه 
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 مراكز  اللياقة  البدنية  والأندية  الصحيةتقييم   أستبيان

 :المكان والتجهيزاتأولًا ـ 
 ًعيسا لف؟   ايا بي ل با ا ًعيا،ا  – 1

                      سللف                  ب     ايا إعى فف                       ايا                
  ل باً ا ًعسل لًب فا  ًعيا،ا ، للش ؟  -0

                       ز                        نلم                  
 ؟ ًعيااايا لع ًعيا،ا ، للش ًعلفيًلأب بلش   ل ًعاةهلاًب -3

                       ز                        نلم                  
 عاةهلاًب ًعيااايا لع ًعيا،ا نبحش ًزباقفً  ؟ ل ً -4

                       ز                        نلم                
  ل بفال ًعيا،ا باسا؟  -0

 باسا                     علق                                      
 ًباتج   وًع   علس بحاو  ولع بم   علق(؟  ل وااف بماا -1

        ز                        نلم                  

  ل وااف بم   باسا عقتا ًعي سس؟ -7

 نلم                        ز                                 
 ؟  نظل     اتا ًعي سس بم   ل  -2

                  ز                        نلم                
   ؟ يل ت نظل شًع ل يولًب  -9

 نلم                        ز                               
 ؟  ع با ي   واالا لله   لفًي ، للش بي ًعفو  ل  -12

 نلم                        ز                               
 ًعيا،ا الفا ؟   ل ًعاهايش يًال -11

 نلم                        ز                               



 

0 

 

 ؟ بح بجش لع يًال ًعيا،ا يلاش ًع اًلا ل  -10
 نلم                        ز                            

 ؟ ب تيش ًعيا،ا ل يلاش ًعاما ش يًال  -13
 ز                            نلم                           

ــ   ،منتظمــ باتجررش سةررمل الررف ؟   ررل ب طرر ب ًعاررفليا يًاررل ًعيا،ررا  -14 وليســم مترا،ــ ، و ــوفر  ر 
 ه (الحرك  بين بعضها البعض، وبينها وبين غرف خلع الملابس

 نلم                        ز                               
 ع ش ؟  ل بق لل ًعطاًلئ وً -10

 نلم                        ز                                 
 ررل  حررر ك تلتليرر ب بماا رررش وبلتترررش ناعرراه فرررا  بررر  اةررا ليتررري لرررع ًع رر زب ًعط لترررش  بثرررل  -11

 ؟ًع ايق والات(
 نلم                        ز                                 

 :  العاملون في المركزثانياً ـ 
هـ  لـهمها الربـرا والهةابـ  بالـس الليابـ  البهنيـ  أي   ل ًعي،  ب ًعلتيلش عتل بتلي سر عيا،ا ، للرش ؟ -17

وكيفي   نمي  عنا،رها ؟ وبقواعه خفض الوزن ، وو،ف  النشاط البهني الملائا لمرتلف الأعمـاة والفاـات 
  (؟بالنمط الملائا للحياا الصحي  إلمام ولهمها؟ 
 نلم                        ز                               
 ل عف  ًعلر بتا  سر عيا،ا شره يًب ترفليا بر ليش ًعي لرا  لترى بهر لًب ًلإنلر   ًعتتجرع ًعاترا  -12 

 وًلإبل ف ًلأوعع ؟ 
 نلم                        ز                                 
عاررفليا  بثررل ًناترر   ًعررالتم  وا اصررلش ًعارلررا  ررل ًعلرر بتا  سرر عيا،ا بتيررا  سةبررس ًع-19  التررلم وً

 ؟    والا  ًع سلاعااع
 نلم                        ز                                 
 س عتج  ش وفسي ًعال بل با ًعيسا لف ؟  وايلا ًعل بتا  س عيا،ا ل  -02

 نلم                        ز                  
 ؟ عاا سش لتى ًزبا س لًبيًتي   بسالفو   ًعل بتا  س عيا،ا ل  -01

           نلم                        ز                    
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 ؟   ل ًعل بتا  س عيا،ا  ل  ء لع ايلل ب لتيلش  و بهحلش -00
 نلم                        ز                               

 به لًتهم وبلالاهم لتى ًعفوً  ؟  و  ل طا ا  س عيا،ا  ل ًعل بتا  -03
 نلم                        ز                               

 البرنامج : ثالثاً ـ 
 رل نرراًبم ًعتل  ررش ًعجفنلررش  و ا ررز ًعرراد  بجحلررش لتررى  بررس لتيلررش  وفسررا ًعااصررل ب ًع رر يلا -04

عتل  ش ًعجفنلش ؟بي ًعةيلل ب ًعلتيلش وًعيحظي ب ًعيقا ش س   عطا ًعاي عع وً
 نلم                        ز                               

عتل  ش ًعجفنلش عتيسا لف  جل ًعجفء س عجان بم ًعافليجع؟ -00   ل وام إااًء تتللم بجفتع عت  عش ًع  لش وً
 نلم                        ز                                 

 ررل ورررام با سلرررش بسررراا  تتفبررري بررري ارر   ًااجررر لًب ووبررر تل تترررايم صررر ي ش وباعررراللش ؟ بثررر   -01
 طعك:  ل ن ًعتفلا ًعهاًتلش  و تتفوا    و ل ن نسجش ًعة ا  لع ًعةسم  والا طعكه

 نلم                        ز                                 
سةبررررس  يسمل لرررش ًبررراقفً   اهررراا و يوًب ًعارررفليا وتاللاررر  رررل ورررام لرررع ًعجفًارررش تلايررري ًعيسرررا لف-07

 ًعس بش وًلأب   ًعياجلش س عيا،ا ؟ 
 نلم                        ز                               

 صرررش لرررع  رررل  حررر ك وبررر تل ًت ررر   وتاًصرررل الرررفا نرررلي ًعيا،رررا وًعيسرررا لفوي بررري افب تررري ؟ ا-02
   هًعياًزا ًعرجلاا

 نلم                        ز                                 
 ل لبا  ًزشااًك لع ًعجان بم بلتاعش وبحطتلش ؟ و ل تاًد  ًعل تف بحه  ؟     رل بر  اترف  بري -09

 افب ب و اًبم واًد  فت   ًعابا  ًعيفلالش ؟ 
                 بج عغ لله   ز                  بلتاعش  نلم                 


