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طُلابي الأعِزاء  و أسَاتذِتي الأعزاء!
نحن هنا بالعربية في هذا العَدَد من مَجلَتّنا

الإلكترونية لشَِهر دِيسمبر.لدََيْنا ما نقوله للعالم ،
ولهذا قمنا بإعداد هذه النَسخة باللغة العربية ،
أتمََنّى أنْ تنال إعْجابكم وتسَْتمتعوا بها. أريِد أن
اشكر جَميعالمدرسين والطالبات الذين ساهَموا
في هذه الدراسة. أتمنى أنْ نلَتقي في الشهر
 .المُقْبل بالمَجلة الالكترونية، بارك الله فيكم

لا ينبغي أن ننسى أن الجودة هي مسألة تفضيل.



    نظُّم في مَدْرستنا فَعّاليِّة عَربَيّة بمُِناسَبَة يوَْمِ اللغة العربية
إحْتِفَال اليَوْمِ العَربي العَالمَي!  قامَ طَالباتُ الصّفّ العاشِرِ في
مَدْرستنا بإعْداد وتقَْدِيم بمُِناسَبة يوم اللغة العربية ، وفي
 العَرْض الذي تمَ تلَوينه بخِِطاب مُدير المَدْرسة والمُعَلمّين
     تحَدّث الطالباتُ عن أهَمّية اللغة العربية مِن خِلال التَمْثيل

     و في البَرْنامَجِ تحَِيات و تهََنّيات مِن بلاَِد العَربِ و الأخْرى   

أخبار مِنْ شَهِيد حسن قايا
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BİLMECELER/الألْغَاز

*ما هو الشَيْءُ الذي يمَْشِي و يقَِفُ و ليَْسَ لهَُ أرْجلٌُ ؟

*أخُْتُ خَالكِ و ليَْسَتْ خَالتك مَنْ تكوُنُ ؟
نْيا ؟ *ما هو آخِرُ الدُّ

*ما هو الشيء الذي يؤُْخَذُ مِنْك قَبْل أنْ يعُْطِيَ لكَ ؟

*قال: أنا لي رَأسْ ولكنْ ليَس لي عَيْن.

وهي قالت: أنا لي عَيْن وليس لي رَأسٌ.
فمَنْ هما؟

CEVAPLAR/الأجْوبة

(في نهاية المجلة)
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"الكلمات العربية في لغتنا"
(DİLİMİZDEKİ BAZI ARAPÇA KELİMELER)
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İMAM MÜSLİM VE ESERİ SAHİH-İ MÜSLİM

الإمام  مسلم و تأليفه صحيح مسلم
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فَوَائدُِ الرِيَاضَة: قَائمِة
سَتُقْنِعُك بالبَدء من اليَوم

فوائد الرياضة البدنية

فَوائد الريِاضة عَديدة ومُتنوعة،
ولا تقَْتصر على الصِحة الجسَدية

فَحسَب، بل تشَمل الصحة
النَفسية كذلك. وفي هذا المَقال

سوف نفُصل لك أهم فوائد
 الرياضة

تمثلت فوائد الرياضة
البدنية في ما يأتي:

1 تعزيز صحة جهاز الدوران
الرياضة تقوي القلب، وتجعله يزيد من ضخ الدم إلى

الجسم، وهذه الفائدة تعود على صحة الجسم بالإيجاب،
وتجعله مقاوم للعديد من الأمراض، وخاصةً الأمراض

:الاتية
.السكتة القلبية •

.السكتة الدماغية •
.تصلب الشرايين •
.ارتفاع ضغط الدم •

الجدير بالذكر أن الرياضة تحد أيضًا من كمية الدهون
المتراكمة في الجسم، وهذا يؤدي إلى انخفاض

.الكوليسترول في الدم إضافةً لانخفاض ضغط الدم
 زيادة سعة الرئتين 2

من فوائد الرياضة البدنية أنها تزيد سعة الرئتين، وهذه
.الفائدة تزيد من طاقة الجسم

 تحسين عمل الجهاز الهضمي 3
ممارسة الرياضة بشكلٍ يومي غالبًا تعود على الجهاز
:الهضمي بالإيجاب، فالرياضة تقدم الفوائد الاتية

تحد من التقلصات التي تحدث في الأمعاء وهذا يحد •
.من الألم

تقليل احتمالية الإصابة بالإمساك كونها تساهم في •
.زيادة حركة الأمعاء

تحسن عملية هضم الطعام •
 

فوائد الرياضة الجمالية
 :تمثلت فوائد الرياضة الجمالية في ما يأتي
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 تحسين صحة البشرة 1
ممارسة الرياضة يزيد من نضارة البشرة، وذلك

:بسبب الاتي
قدرتها على زيادة ضخ الدم في الأوعية الدموية •
إلى أنحاء الجسم مما يزيد هذا من توريد ونضارة

.البشرة
قدرتها على شد البشرة، فالتعرق يخرج المواد •
.السامة في الجسم وهذا يعمل على شد البشرة

تخفيف الوزن 2
يمكن تصنيف تخفيف الوزن من فوائد الرياضة

البدنية والجمالية على حدٍ سواء، فالرياضة
تخفض العديد من الكيلوغرامات، وهذا يجعل

.الجسم يظهر بشكل جميل
المساهمة في كمال الأجسام3 

كمال الأجسام هدف يسعى إليه الكثير من
الشباب، وبممارسة الرياضة وخاصةً رفع الأثقال

.فإن الهدف يتحقق
 
 

ما هي أفضل طريقة لممارسة
الرياضة؟

يمكن لأي شخص في أي حالة
طبية وفي أي عمر ممارسة
الرياضة، والنتائج يمكن أن
تلاحظ على الفور تقريبًا حتى

.بعد الممارسة الأولى
لكننا بالتأكيد نهدف إلى

ممارسة الرياضة أكثر من مرة،
فنحن نريد أن نجعل النشاط
البدني جزءًا لا يتجزأ من الحياة
اليومية وتحسين نوعية الحياة

 .معه
إن التدريب لمدة 30 دقيقة
فقط وبوتيرة 3 - 4 مرات في
الأسبوع كفيل بأن يحدث

لديكم المعجزات، لذلك دعونا
نمضي خطوة خطوة ونرى

.كيف نقوم بذلك
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الأجوبة
(ا ل سّ اعَ ة)

(أ مّ ك)
(ح رف ا ل أ ل ف)

(.ا ل ص و ر ة ا ل ف وتوغ راف ي ة)
(.هو يكون الدَبوّس، وهي تكون الإبرْةَ)
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